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Methode der rhythmischen Gymnastik in zwei Binden zur Entwicklung
des Sinnes fiir musikalische Metrik und musikalischen Rhythmus, des Sinnes
fir die plastische Harmonie und das Gleichgewicht der Bewegungen und
zur Regelung der Bewegungsgewohnheiten. IHustriert mit:

10 anatomischen Tafeln von Ed. Cacheux
80 Zeichnungen von Artus
120 Photographien von Boissonnas und

160 rhythmischen Marschen fir Gesang und Klavier.

Diese Methode erscheint in zwei Bianden und 30 Lektionen, deren jede folgende
Uebungen enthalt :

1. Allgemeine Uebungen a) (ir die Atmuang b) [iir das Gleichgewichtder Bewe-
gungen ¢) [ar die Kralt und die Geschmeidigkeit der Muskeln.

I1. Rhythmische Marschiibungen fiir die Analyse der musikalischen Zeitwerte.

[1I. Rhythmische Atemiibungen.

IV. Rhythmische Marschitbungen mit begleitenden rhythmischen  Arm-
bewegungen.

V. Sogenannie « Unabhingigkeitsitbungen » [iir die verschiedenen Gliedmassen.

VI. Ucbungen fir die Entwicklung der spontanen Willenstatigkeit und far die
Regelung der unbewussten zwecklosen Bewegungen.

VII. Sogenannte « Marschunterbrechungsitbungen», welche darin unterrichten,
die Zeit in Gedanken in gleichmissige Abschnitte einzuteilen.

VIII. Ucbungen fiir das Abwechseln Jder verschiedenen Taktarten.

IX. Gehoritbungen (das Umsetzen vorgespiclter Melodien in rhythmische
Marschbewegungen).

X. Rhythmische Mirsche mit Gesang und Klavierbegleitung.

Als Anhang cine Reihe Studien (iir Geberden und Haltungen, welche in lang-
same rhythmische Bewegungen zerlegt und mit Klavierbegleitung ausgefithrt werden,
und ein besonderer, der Gesundheitspflege und der Massage gewidmeter Artikel.
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Vorwort.

Die Fahigkeit, musikalischen Rhythmus zu empfinden — der Sinn fiir Rhyth-
mus — ist 11ichtlediglichVer;:tandessache, sie istim Wesen korperlich. Jeder geistigen
Tatigkeit, sagt Delsarte, entspricht eine kérperliche und jeder bedeutenderen kérper-
lichen Bewegung eine geistige Arbeit.

Der musikalische Rhythmus ist gewissermassen ein Reflex korperlicher Bewe-
gungen und infolgedessen abhingig vom Ebenmass und der Harmonie dieser Bewe-
gungen. Wenn ein gesundes, wohlgebautes Kind Unregelmassigkeit im Gange zeigt,
so wird diese Unregelmassigkeit sich auf musikalischem Gebiete in der Art, wie es
Zeilmasse (Taktteilungen) aullasst, wiederfinden. Wenn es aus Mangel an Aus-
geglichenheit seiner Bewegungen Mithe hat, mit dem rechten oder linken Beine aus-
schreitend, gleich leicht den ersten von je zwei, drei oder vier Schritten zu markieren,
so wird es ihni auch schwierig sein, die Anfédnge von ?/,, 3/, und ¢/, Takten zu betonen.
Wenn von je vier Schritten, die es macht, der letzte kiirzer als der erste ausfillt, so
wird es die Neigung besitzen, musizierend das Tempo zu beschleunigen; ist der letzte
Schritt linger, so wird es die Tempi verzégern. Im regelmissigen Gang vollzieht sich
die natiirliche Teilung der Zeit in gleiche Teile, er ist das Muster des Taktes. Das
Hervorheben jedes zweilen, dritten, vierten Schrittes entspricht der durch eine ge-
gebene Takteinteilung geforderten Betonung der ersten Taktteile. Und wenn im Verlaufe
ciner Reihe gleicher Schritte durch Handbewegungen bald der eine, bald der andere
hervorhebend begleitet wird, so entsteht durch die Geberde die rhythmisch-pathetische
Betonung. Wenn die Schritte eines singend daherschreitenden Kindes nicht ganz genau
mit den Taktteilen der von ihm oder anderen gesungenen Melodie zusammenfallen, so
fehlt ihm bestimmt musikalisches Taktgefithl. Kann es nicht nach Belieben einen
oder den andern Schrilt markieren, so lehlt ihm der natiirliche Sinn fiar Rhythmus.

Es ist nun moglich aul gleiche Weise, wie man einen Taubstummen sprechen
lehren kann, indem man ihm die nétigen Lippen- und Zungenbewegungen beibringt,
welche fur ihn des Zusammenhanges mit einem Gehorseindruck doch entbehren, einem
Arhythmischen Sinn fir Rhythmus anzuerziehen, indemn man seinen Kérper an durch
das Auge kontrollierbare regelmissige Bewegungen gewohnt. Denn, wie La Roche-
foucauld bemerkt: « Unser Geist ist triiger als unser Kérper und gute kérperliche Ge-
wohnheiten kénnen gule geistige Gewohnheiten zur Folge haben. »
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Nun beruht die Ursache der hautig vorkommenden Arhythmie lediglich in der
Tatsache, dass manches Individuum nicht Herr seiner Bewegungen ist, entgegen-
geselzte Bewegungen nicht kombinieren kann, ja nicht einmal im Stande ist, zwei oder
mehrere Bewegungen zu gleicher Zeit oder schuell hintereinander auszufiihren, dass,
kurz gesagt, so mancher Mensch seine Gliedmassen nicht besitzf, im Gegenteil deren
Sklave ist. Wenn man ein rhythmisch begabtes Kind bittet, mit zwei verschiedenen
Gliedern gleichzeitig eine runde und eine eckige Bewegung mit zwei verschiedenen
Gliedern auszulihren, eine Haltung umzuéindern, oder sofort eine Bewegung durch
eine andere zu erselzen, so wird man sehen, dass es nach kurzer Zogerung das Ver-
langte zur Ausfithrung bringt; einem unrhythmischen Kinde dagegen wird es erst
nach wiederholten Versuchen gelingen, es wird sogar manche schwerere Aufgabe
tberhaupt nicht erfallen kénnen! — Daher scheint es mir notwendig die unrhyth-
mischen Kinder durch wohliiberlegle und ibhrer Schwierigkeit nach geordneten
Uebungen, — ja sogar durch solche, welche jedes ésthetischen Wertes entbehren —
dahin zu tithren, dass sie den Besitz ergreifen ihrer Gliedmassen, dass sie allméhlich
gewisse Bewegungen mit anderen gleichartigen kombinieren, und endlich auch
verschiedenartige Bewegungen gleichzeitig ausfithren kénnen. Der Vorteil, den sie
hicraus ziehen werden, ist eine betridchtliche Steigerung der Willenskraft, eine
schnellere Titigkeit der Muskeln, und eine weitaus grosscere Anzahl von Bewegungs-
gewohnheiten, welche sie in den Dienst der plastischen Betonung und des plastischen
Rhythmus setzen kénnen. Sowie diese Gewohnheilen sich eingestellt haben, braucht
man die Schitler nur aufmerksam zu machen auf die enge Verwandtschalt, welche
zwischen der plastischen Betonung und der muasikalischen Metrik, zwischen der plasti-
schen und der musikalischen Rhythmik besteht. Die Uebertragung und die Ucberein-
stimmung wird sich dann miihelos vollziehen. Sollte man meiner Methode den Vor-
wurl machen, durch Umwege zur Musik zu fithren, so antworte ich, dass ein empiri-
sches Verfahren in denjenigen FFallen empfehlenswert ist, wo Naturbeobachtung die
Anregung dazu gibt.

Das Kind begrasst alle korperlichen Uebungen mit Freuden. Man stachie dieses
Interesse an und niitze es lar kimftige Erziehungszwecke aus. Hierin ist absolut nichts
Verwerfliches zu erblicken. Seien wir kindlich mit den Kindern, wenn wir erwachsenen
Kunstliebhabern Musik zu erliutern haben, kénnen wir wieder unsere Brillen auf-
selzen und gravititische Mienen aulstecken.

Dic der vorliegenden Methode zu Grunde liegenden Marschitbungen bilden cine
vollstindige Gymnaslik des ganzen Kérpers; ausser Fiissen und Beinen werden —
beim Taktschlagen — Hande und Arme und iiberdies — zur Erhaltung des koérper-
lichen Gleichgewichtes — Oberkorper und Kopl in Bewegung gesetzt. Da ein mar-
schierendes Kind, angestellten Versuchen nach, etwa viermal so viel Atemluft ver-
braucht als ein in Stillstand sich befindendes, so entsteht durch die anzustellenden
Ucbungen ein wesentlich erhéhtes Atembedirfnis. Aus diesem Grunde wurden den
rhythmischen Schreitibungen Atemitbungen beigefiigt, welche den Lehrer in den
Stand setzen sollen, in die Respirationstitigkeit der Zoglinge System zu bringen und
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auf die Erweiterung ihres Brustkorbes hinzuarbeiten. An der Spitze aller korperlichen
Funktionen steht ihrer Bedeutung nach die Atmung, von ihr hiingen alle iibrigen ab
— die Entwicklung der Lungen ist daher eine der wichtigsten Aufgaben des Jugend-
bildners. Mehr als je tut es Not den Gefahren einer ausschliesslich intellektuellen
Ausbildung des Kindes durch sorgsame Regelung aller kérperlichen Lebensfunktionen
zu begegnen. Die Atemiibungen nun sind vorzugsweise geeignet jede einzelne von thnen
anzuregen und zwischen ihnen jenes Gleichgewicht herbeizufithren, das bei Vernach-
lassigung der korperlichen Entwicklung nur zu leicht verloren geht.

Andererseits bildet die Atemgymnastik eine ausgezeichnete Vorbereitung fir den
(resang. Je nachdem die Lecrung der Lunge energisch oder langsam vor sich geht,
wird die Tonstarke wechseln. Der Kehlkopf bildet den Ton, aber die Lunge niianciert
ihn. Da von der Zusammenziehbarkeit des Lungengewebes und von der Kraft der
Brustmuskeln die Tonstirke abhéingt und das Zwerchfell der einzige Muskel ist,
dessen Tatigkeit den Brustkorb nicht anstrengt, habe ich eine Anzahl, zu den Marsch-
ibungen paralleler rhythmischer Uebungen geschrieben, welche den Zweck haben,
den Zoglingen immer mehr die Herrschaft iber die Bewegungen des Zwerchfells zu
sichern und dieses zu kraltigen und geschmeidig zu machen. Es wird wohl kaum
einen Gesanglehrer geben, der seinen Zoglingen nicht Atemitbungen zu machen emp-
fiehlt und solche mit ihnen anstellt; es gibt aber meines Wissens nach keine Samm-
lung derartiger Uebungen, in der diese von rein musikalischem Standpunkt eingeteilt
und ihrer Schwierigkeit nach stufenweise angeordnet sind, so dass die vorliegende
Methode berufen ist, dazu beizutragen, diese Liicke auszuliillen.

Meinen eigenen Lehrerfahrungen nach ist ferner die rhythmische Gymnastik eine
wertvolle Beihilfe zur Kallisthenie. Indem sie durch logische Kombination von musi-
kalischem Rhythmus und kérperlicher Betitigung die Glieder geschmeidig macht,
erweckt sie das Gefiihl fiir Gleichmass und Harmonie und erteilt den Korperbe-
wegungen Leichtigkeit und Anmut.

Ich kann diese fliichtige Uebersicht meiner Methode nicht schliessen, ohne
meiner eifrigen und sachkundigen Mitarbeiterin an der Genfer Anstalt fir rhythmische
(rymnastik, Friaulein Nina Gorter, fiir ihre wertvolle Mitwirkung bei der Anordnung
der Uebungen und dem didaktischen Aufbau meines Lehrsystems warm zu danken.

E. Jaques-Dalcroze.




Bemerkung, die lllustrationen betreffend
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Die Methode der rhythmischen Gymnastik ist bestimmt fir die Erzichung der
ganz kleinen Kinder, sowie fitr Erwachsene. Wenn die meisten der in diesem Bande
abgedruckten Geberden und Haltungen von jungen Mddchen, und nicht von Kindern
dargestellt sind, so findet dieses scinen Grund darin, dass die vollkommenere Har-
monie ihrer Geberden und Haltungen den Lesern, wie es uns schien, deutlichere und
iiberzeugendere Vorbilder bieten wiirde, als es der IFall hitte sein konnen, wenn sie
von Kindern mit unvollstindiger kérperlicher Erzichung dargestellt wiren. Es sind
mindestens zwei oder drei Unterriclﬂsjahl'e notwendig, um bei den kleinen Kindern
ein vollkommenes korperliches Gleichgewicht zu errcichen. Die Clichés dieses Buches
wurden verfertigt, als die Genfer Anstalt fir rhythmische Gymnastik erst seit einem

Jahre gegrimndet war.

Biicherschau
A o
Le Rythme musical. MarTis - Lussy. — Heugel & Ci¢, ¢diteurs, Paris, 2 bis
rue Vivienne.
Au pays de Harmonie. Grorees Deisruck. — Perrin, Paris.

Physiologie des Exercices du corps. D" LaGrane. Alcan, Paris.
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Grundsdtze und Zwech ——
der

<——— rhythmischen Gymnastik

Der Lebensinstinkt setzt das Kind von seiner Geburt an in den Besitz physischer
Mittel, welche — meiner Meinung nach — nicht in nitzlicher und rationneller Weise
durch die moderne Erziehung entwickelt werden. Die dem Einfluss der Nerven-
zentren unterworfene lebendige Muskelkraft funktionniert ohne Kontrolle und ohne
bestimmmtes Ziel. Der Wille wird weder darin geiibt sie zu beherrschen noch ihr eine
gewisse Richtung zu geben und die intellektuellen Bedirfnisse wachsen parallel mit
den muskuldren Fihigkeiten ohne dass die Erzieher versuchen die Lelzteren in den
Dienst der Ersteren zu stellen. Die instinktiven Bewegungen aber hingen von eben-
falls instinktiven Befehlen ab, welche durch eine klare und bewusste Intelligenz ge-
regelt werden missen. Diese hat die Aufgabe, die Ausitbung der instinktiven Tétig-
keit zu verhindern, wenn die durch ihn veranlassten Bewegungen unniitz und zwecklos
sind. Der durch die Nerven aul die Muskeln iibertragene Wille des Individuums muss
diese zu schnellen und genauen Vermittlern seiner Wiinsche und héheren Bestrebungen
machen. Ist der Wille einmal erzogen, so muss er sich die natiirlichen Instinkte unter-
werfen und sodann den Hilfsquellen gemiss, die ihm zu Gebote stehen, aus ihnen
Diener einer Denktatigkeit machen, die dem Willen parallel erzogen worden ist.

Es steht fest, dass die Bewegungsgewohnheiten nur im zartesten Alter gebildet
und zu harmonischer Ordnung gefithrt werden kénnen. Nicht alle Individuen sind
mit der gleichen Anzahl instinktiver Bewegungen begabt. Der Erzieher muss die
Kinder lehren, diejenigen korperlichen Mittel tiber welche sie verfiigen, zu wiirdigen ;
er muss ihnen neue Bewegungen beibringen, welche er sie analysieren und wieder-
holen lasst, bis sie instinktiv geworden sind, d. h. bis sie der unmittelbaren Hiilfe der
bewussten Intelligenz nicht mehr bediirfen. Die Nervenzentren miissen nicht nur die
Diener, sie miissen vielmehr die Milarbeiter des verstindigen Willens werden. Die
“rziehung muss die natiirlichen Instinkte entwickeln, neue bilden, sie harmonisch
gruppieren und unter einander verbind:n und das Bewussisein wachrufen, dass ein
innerer Zusammenhang besteht zwischen physischen und intellektuellen Fahigkeiten.

Die Mannigfaltigkeit der zumn Ausdruck zu bringenden menschlichen Gefiihle
verlangt mannigfaltige kérperliche Ausdrucksmittel. Thre Vereinigung und Ver-
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kniipfung kann nur dann den Gedanken in niitzlicher Weise zum Ausdruck bringen,
wenn jedes [iir sich allein entwickelt worden ist. Man niuss durch eine spezielle Gym-
nastik dazu gelangen, jedem einzelnen Muskel nicht nur die Fiihigkeit zu sichern sich
nach Belieben zusammenzuzichen und abzuspannen, sondern auch neutral zu bleiben,
wenn seine Mitwirkung fir die Gesamtheit der Bewegungen entbehrlich ist. — Eines
der besten Mittel um jeder isolierten Bewegung ihre Unabhingigkeit zu sichern,
scheinl mir, wenn man das Bewusstsein derselben hervorruft durch gleichzeitige
Uebung mit anderen Gliedern und anderen kontrastierenden Bewegungen ohne dass
diese jedoch einen Reflexeinfluss aul sie auszuiiben vermégen. — Es handelt sich
darum, die lebendigen Krifte des Menschen zu kanalisieren, sie den unbewussten
Stromungen streitig zu machen und sie auf ein festes Ziel zu richten : dieses Ziel isl
das wohlorganisierte intelligente und unabhingige Leben. — Durch eine langsame
und wohlitberlegte Einwirkung auf jeden Muskel, der je nach dem Grade der Willens-
anstrengung in starker nachdriicklicher oder in schwicherer Weise in Spannung
oder Abspannung zu bringen ist, wird man das Kraftbewusstsein sowohl der Nerven
als auch der Muskeln stirken und das Individuum in den Stand setzen, diese Kraft
nach seinem Gutdiinken zu leiten und sie sogar unwirksam zu machen in den Fillen,
wo sie iiberfliissig ist. Was die bewusste Intelligenz betrifft, so wird sie unabhiingig von
dem instinktiven Impuls sein und sich nicht von demselben beherrschen lassen. Auf
diese Weise wird zwischen diesen zwei Tendenzen eine vollkommene Harmonie er-

rachsen, welche das jetzt mit grosserer Intensitiat und Kraft ausgeriistete Nerven-
system endgiiltig in den Dienst eines schneller handelnden und zielbewussteren
Willens stellt. Die Erziehung zum harmonischen Zusammenwirken der Instinkte
wird die Individualitit zur Entwicklung bringen, die Individualitit, welche die Seele
der Personlichkeit ist...

Indem ich mich auf den rein musikalischen Standpunkt stelle (dem Worte musi-
kalisch ist hier der griechische Sinn beizulegen, welcher Wort und Bewegung ver-
bindet), begriinde ich nun meine rhythmische Gymnastik-Methode auf folgende Ele-
mentargrundsatze :

1. Jeder Rhythmus ist Bewegung.
2. Jede Beweqgung ist materiell.
3. Jede Bewegung braucht Raum und Zeit.

4. Raum und Zeit sind durch die Materie verbunden, welche sie in ewigem
Rhythmus durchzieht.

5. Die Bewegungen der ganz kleinen Kinder sind rein physisch und un-
bewusst.

6. Es ist die kirperliche Erfahrung, welche das Bewusstsein bildet.

7. Die Vervollkommnung der physischen Mittel erzeugt die Klarheit der in-
tellektuellen Wahrnehmung.
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8. Ordnung bringen in die Bewegungen heisst den Geist zum Rhythmus
erzichen.

Indem ich nun diese Elementargrundsitze in die Tat umsetze, {ithle ich mich ver-
anlasst, lolgende Schlussfolgerungen zu formulieren:

I) Die Bewegungen ordnen und vervollkommnen ist gleichbedeutend mit der
Erziehung des Geistes zum Rhythmus.

Il) Die Kraft und die Geschmeidigkeit der Muskeln zu vervollkommnen indem
man die Proportionen der Zeil regelt, heisst den Sinn fiir den musi-
kalischen Rhythmus und das Gefiihl fiir die musikalische Symetrie
entwickeln. Die Muskeln des Atemapparats insbesondere zu vervollkomm-
nen, bedeutel die unumschrinkte Freiheit der Stimmbdnder, sowie den
Wohllaul der beherrschten Stirkegraden ; d. h. dem Sinn fiir Phrasierung
wird eine geschmeidige und intelligent wirkende, mechanische Kraft zur
Verfiigung gestellt.

[11) Das Vervollkommnen der Kraft und der Geschmeidigkeit der Muskeln, indem

' man Ordnung bringt in die Proportionen des Raumes (im Sinne von

kombinierten Bewegungen und requngslosen Stellungen), das heisst den
Sinn fir plastischen Rhythmus eniwickeln.

Die rhythmische Gymnastik hat zum Zweck : die Vervoll-
kommnung der Kraft und der Geschmeidigkeit der Muskeln
in den Proportionen von Zeit und Raum (Musik und Plustik)

/

E. Jaques-Dalcroze.
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Allgemeine Erlauterungen

der Schriftzeichen und der Uebungen. der Anordnung des

Untervichts und der praktischen Anwendung der Regeln.

Die Schriftzeichen fiir die Bewegungen
Der Niederscehlag,

- Der Niedersehlag des linken Fusses.

.- . .. rechlen Fusses ~
~ .
. . der linken Hand.
P
. . ,, rechten Hand |

Der gleichzeilige Niedersehlag des linken Fusses und der linken Hand.

. . .- .» rechlen Fusses und der rechten Hand |
~ : .
_ - o .. tinken Fusses und der veehten Hand.
< 3 ~
" . . ., rechten Fusses und der linken Hand
Die Schriftzeichen fiir die Atmung
L Plotzliche Spannung des geraden Bauchmuskels -
,71 Plotzliche Ersehlaffung des geraden Bauch- . nach einem halben,
muskels die Lungen nicht voll-
= = Spannung, daraul’ Erschlaffung des geraden stindig lallenden
Muskels \ Atemzug, aber ohne
i wsw. Reihenfolge von Anspannungsbewegungen des withrend der vor-
geraden Muskels geschriebenen

== —u.sw. Reihenfolge von Abspannungshewegungen des | Bewegung zu atien.

geraden Muskels

& Ausdehnung des Brustkorbes dureh plotzliche An- nach cinem halhen
spannung der Zwischenrippenmuskeln Alemzuge, aber ohne
3 Plolzliche Erschlaffung der Zwischenrippenmuskeln gleichzeitig mit der
& 2 Anspannung, davauf Erschlaffung der Zwischenrippen- vorgeschriebenen
muskeln |

Bewegung zu atmen,

1 -- Erster Teil



¢ Kurze, dic Brust nicht fillende Einatmung.
) Kurze, die Brust nicht leerende Ausatmung.
€~ Kurze Einatmung, daraul kurze Ausatmung.
= Kurze, die Brust fillende Einatmung.
= Kurze, die Brust lecrende Ausatmung.

<= Kurze Einalmung, darauf kurze Ausatmung.

- Lange, die Brust fullende Einatmung,.
- Lange, die Brust leerende Ausatimung.

== == Lange Einatmung, darauf lange Ausatmung.

——
——>

Zusammenstellungen verschiedener Ein- und Ausatmungs-
zeichen.

e {
R
S e T s S =

M Kinalmungszeichen fiir die rhythmischen Marschithungen mit Gesang.
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Anordnung des Unterrichtes

Die Schiler stehen in gerader Reihe nebeneinander, gegenitber der schwarzen
Talel, auf welcher die anzustellenden Uebungen geschrieben stehen.

Dic Zoglinge sollen schr leicht gekleidet sein;: die Kleidung so einfach als mag-
lich, sehr weich, schmiegsam und durchlissig fir die Hautausdiinstungen, derven Ent-
wicklung durch die Uebungen sehr gefordert wird. Am empfehlenswertesten dirften
Kleider aus weitmaschigem Schafwolltrikot sein.




Das Tragen cines Mieders ist grundsitzlich ausgeschlossen, ebensowenig kénnen
Ledergiirtel gestattel werden. Bei tieferen Alemzigen werden der untere Teil des
Brustkorbes und die Nabelgegend um mehrvere Zentimeter nach vorwiérts bewegl, wo-
durch sich die Taillenweite gerade dort vergrossert, wo der Giirtel seinen Druck aus-
iibt, so dass dieser die Atemtiligkeit ebenso wie das Mieder ungiinstig und hemmend
beeinflusst. Soll ein Girtel gestattet werden, so muss er aus Wolle oder einem elasti-
schen Gewebe mit Gummifaden bestehen, welche bei den Bewegungen des Zwereh-
fells nachgeben.

Weile, bis an das Knie reichende Beinkleider, damil die Bewegung des Knie-
gelenkes vollkommen unbecintrachtigt bleibt.  Die Beine bleiben unverhillt, denn
weder die Strumpfbiander, welehe um das Bein gesehlungen werden, noch auch
solehe, welche oben befestigh sind, lassen dem Kniegelenk die notige Freiheit der
Bewegung.  Leichte, unter dem Fuss befestigle Sandalen werden demn Lebrer ge-
statlen, sich Rechensehalt zu geben iiber die Fussbewegungen. Erkiltung, infolge der
leichten Kleidung oder der Abwesenheit von Stritmpfen, ist durchaus nicht zu be-
firchten. Sogar wenn der Schiiler im Augenblick, wo er die Strimple auszieht, [riert,
wird die dureh die Marschitbungen hervorgerufene Reaktion ihn vor jeder Erkiltungs-
gelahr schiitzen.

ANORDNUNG DER UEBUNGEN

Jede Lektion enthilt zehn Arten Uebungen in nachstehender Reihenfolge:

Der Lehrer Fisst «am Platz» Uebungen anstellen:

a) zur Beforderung der Atemtitigkeit; diese werden spider beschrieben werden
(s. Allgemeine Atemibungen, Seite 12);

b) zur Kriltigung verschiedener Muskelgruppen, welche dazu beitragen das
allgemeine Gleichgewicht zu erhalten; diese werden spiéter besehrichen wer-
den (s. Allgemeine Uebungen fir das Gleichgewicht, Seite 16);

¢) zur Beforderung der Kraft und der Geschmeidigkeit dieser oder jener Muskel-
gruppe, deren Tatigkeit ungeniigend, tbertrieben oder schleeht geregelt ist
(s. Allgemeine Uebungen [Gr die Krafl und die Geschmeidigkeit der Muskeln,
Seite 20).

li

Marschibungen

a) am Platz, gegentiber der Tafel, aul welcher die Uebung verzeichnet steht;

b) gegen die Tafel zu, vorwirts marschierend;

¢) auswendig, mit dem Riicken zur Talel gekehrt, oder im Giansemarseh um den

Saal herum.

Bei diesen Uebungen verbleiben Oberkorper, Kopl und Arme in vorher be-

schriebener Haltung.

Jede Lektion enthélt:
cinen zusammengeho-
renden  Uebungsstoff,
der iiber verschiedene

Unterrichtsstunden
verteilt werden kann.
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Taklgemisse und rhythmische Atemitbungen vor der Tafel. Zuerst bei lauten
Zahlen des Lehrers, dann bei blossem Taktschlagen desselben.

1. Spannung und Erschlaffung des geraden Bauchmuskels nach einem halben
Atemzug, aber ohne wihrend der Ausfithrung selbst zu atmen.

9. Kurze Ein- und Ausatmungen, welche die Brust nicht ganz fallen oder leeren.

3. Kurze Ein- und Ausatmungen, welehe die Brust vollstandig fillen oder leeren.

)

1. Lange Ein- und Ausatmungen, welche die Brustvollstindig fillen oder leeren.

ot

Verschiedene Zusammenstellungen von kurzen und langen Atemziigen.
6. Zusammenstellungen von kurzen und langen Atemziigen. Diesen Uebungen
geht cine Anspannung der Zwischenrippenmuskeln voran; Erschlaffung dieser Mus-

keln nach der letzten Ausatmung der betrelfenden Uebung (s. Seite 9).
1V

Dieselben Marschithungen wie unter Il angefuhrt, aber von den Rhythmen an-

gepassten Bewegungen des Oberkorpers, der Arme und des Kopfes hegleitet.
\

Uebungen fiir die Unabhingigkeit der Gliedmassen:

5 813

a) gleichzeitig von zwei, hernach auch von drei Gliedmassen ausgelithrie Bewe-
gungen ;

b) sleichzeitie von zwei. spiler von drei verschiedenen Gliedmassen ausgetahrte
g g | g

verschiedenartige, sich widersprechende Bewegungen.
Vi

Uebungen (i die Entwicklung der spontanen Willenslatigkeit.  Bei dem vom

[ehrer gegebenen Kommando « hop » plotzlicher Bewegungswechsel.
VI

Von Kapitel VI der ersten Lektion an wird man anfangen die gute Gewohnheil,
welehe die Sehitler dureh die Uebungen der vorangehenden Kapitel erworben haben,
su verwerten. Dieselbe besteht darvin, die Zeit in gleiche Absehnitle cinzuteilen und
stols die erste Note ciner einen Takt bildenden Notengruppe energisch zu betonen,
Infolge dieser guten Gewohnheit wird die firinnerung an diese geordneten Bewegungen
sich bereits bei den Schitlern gebildel haben, so dass man wird anfangen kénnen, sie
die in Kapitel VII enthaltenen Uebungen machen zu lassen. Diese Ucebungen be-
stehen aus Takten, deren Zeithestandteile von den Scehiilern in Marschbewegungen
umgeselzt werden missen. Diese Takte werden dann aber von Takten abgeweehselt,
deren ganze Zeitdauer in regungsloser Haltung abgemessen werden muss, d. h. die
Schitler teilen die Zeit zwar in gleiche Abschnitte ¢in und betonen auch jeden ersten

Taktieil, jedoch nur in Gedanken, ohne jegliches dussere Hilfsmittel anzuwenden::



y—

sie bewegen weder den Fuss, noch den Arm, noch den Finger: weder den Kopl, noch
die Lippen ... noch die Zunge . .. im lesten Vertrauen aul die durch die gute Gewohn-
heit der Bewegungen erworbene und entwickelte TFihigkeil, diese Bewegungen zu
denken. obne sic auszufiihren. Die Zahl der in Gedanken zu zihlenden Takte wird von
Stunde zu Stunde grosser, cin Verlfahren, welches die weitere Entwicklung dieser
Vorstellungslihigkeit begiinstigt und das Selbstvertrauen kraltigt, dessen der Schiiler

fiir jegliche rhythmische Tatigkeit bedarf.
VI

Das Kapitel VIIT enthalt Uebungen, deren Zweck darin besteht, das metriscehe
Gelithl (d. h. das Hervorheben der verschiedenen metrischen Gruppen) zu krilligen
durch den gegenseitigen Vergleich der verschiedenen Taktarten. Deswegen besteht
jede Uebung aus zweileiligen Takten, welehe mit dreiteiligen Takien abwecehseln (von
Lektion T an kommen die vierteiligen Takle hinzu) und die Tatsache, dass der

D
Schitler Takte von verschiedener Zeildauer auslithren muss, wird ihn zwingen, die
Energie jedes ersten Taklteiles zu steigern, um den Untersehied zwischen den Takl-

ST 8
arlen hervorzuheben, um sich durch den Kontrast das Warum ihrer Verschieden-
artigkeil deutlich zu machen und um sie in richticer Weise auszulithren. Ausserdem

8 8
werden die dureh diese Zusammenstellungen verschiedener Taktarten herbeigeltihrien
8 5
Bewegungsanderungen den phvsischen Willen, d. h. die Herrsehalt ttber die Glied-
gung g phy

massen krafligen.
IX

Kapitel IN (Lektion 1)y enthalt die ersten Gehorabuangen.

Der Lehrer singt (oder spielt am Klavier) den ersten Takt eines der rhythmischen
Mirsche (in Sonderausgabe erschienen) ohne dieselben zu zihlen, und die Schiler
horen marschbereit zu. Der Lehrer unterbricht sein Spiel (oder Gesang). nachdem
er den ersten Takt ausgefithrt hat, und die Schiller selzen die Zeitabschnitle und
Betonungen der gehorten Melodie in von Taktschlagen begleitete Marschbewegungen
um. In dem Sinne wird die Uebung lortgesetzt; die gespiclten und marschierten Takte
wechseln einander in ununterbrochener Reihenfolge ab.

Anstatt sich aul” die Ausfithrung der rhythmischen Marsche zu beschriinken,
kann der Lehrer auch Melodien erfinden nach den rhythmischen Beispielen, welche
in den Uebungen der Kapitel IX enthalten sind.

\

Rhythmische Méarsche mit Gesang und Klavierbegleitung (welche in einem be-
sonderen Band erschicnen sind).

Die Rhythmen der gesungenen Marsche werden eingetibt, bevor man sie mil
Gesang begleitel. Der Lehrer kann sie bruchsliickweise studieren lassen.  Diese
Bruchstiicke werden durch Unterbrechungszeichen (Pausen: «, ), =, a) oder

durch das Atemzeichen ™ hegrenzt,
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Allgemeine Regeln fiur die Atmung

Die Einatmung

Der Hauptmuskel, weleher bei der Einatmung in Wirkung tritt, heisst: das
Zwerchfell. Er bildet cine Art von clastischer Scheidewand, welche in schriger Rich-
tung zwischen der Brust- und Bauchhohle ausgespannt ist. Die Lungen befinden sich
oberhalb des Zwerehfells und filllen (mit dem Herzen) den ganzen Hohlraum aus,
weleher von den Rippen, der Wirbelsaale und dem Brusthein gebildet werden.  Seit-
wiirls ist das Zwerchfell an den Rippen, rickwirts an der Wirbelsiule und vorne an
dem Brustbein befestigl.

Im Ruhezustand (d. h. vor der Kinatmung) ist das Zwerchfell von der Bauchseite
rundhohl, von der Lungenseite runderhaben. (Fig. 1)

Wenn das Zwercehlell sich zusammenzieht (d. h. wenn man einatmet) senkt
es sich. (Fig. 5.)

INFOLGEDESSEN FINDEN 1M AUGENBLICK DER IKINATMUNG FOLGENDE BEWEGUNGEN
STATT :

1. die abdominalen Eingeweiden miissen dem sich senkenden Zwercehfell nach-
geben, d. h. die ganze Unlerleibsgegend dehnt sich nach vorn, nach links und nach
rechls aus;

2. zu gleicher Zeit (illen die Lungen sich mit Lult, d. h. der Brustkorb ver-
grossert sich in der Richtung nach unten durch die Abwartsbewegung des Zwerch-

fells. (Fig. 5.)
AUSSERDEM :

3. heben die Zwischenrippenmuskeln zu gleicher Zeit die Rippen und dringen
dieselben nach aussen. Die Unlerleibsgegend ist dadureh imstande der Bewegung des
Zwerehlells noch mehr nachzugeben, und der Brusthorb erweitert sich erheblich, so dass
die Lungen noch mehr Luft zu sich nehmen kénnen und die Atemlalle betrachtlich
grosser wird.

L L letzten Augenblick der Einatmung zicht die unterste Unterleibsgegend sich
cin wenig zuriick, cine Bewegung, welche zunédchst den Lungen einen lesten Halt gibt
und ausserdem die Bauchmuskeln aul die Aufgaben vorbereitet, welche sie erfiillen
missen, um die Ausatmung beim gesprochenen oder gesungenen Wort zu regeln.

5. Endlich wird im letzten Augenblick der Einatmung das Schliisselbein leicht
gchoben, aber in durchaus passiver Weise und ohne jegliche Muskeltitigkeit.  Die
durch die Zwischenrippenmuskeln gehobenen Rippen schieben das Schliisselbein
leicht in die Hohe.

Wichtige Bemerkungen. — Selbstverstindlich muss die leichte Hebung  des
Schliisselbeins nicht dureh eine spontane Titigkeit der Schultermuskeln veranlasst
werden. Diese diirfen durchaus nicht in Tatigkeit treten.



Ebenso darl das Einziehen der Unterleibsgegend nur in dem allerletzten Augen-
blick der Einatmung stattfinden, im Augenblick, wo die erste Rippe das Schliisselbein
leicht emporhebt; es ist die unterste Unterleibsgegend, welehe sachte zuriickgezogen
werden muss, withrend die obere Partie ausgedehnt bleibt.

Der Rilcken muss gerade bleiben und nie hohl werden wihrend der Bewegung

der Einatmung.

Kurzer Inhalt des Gesagten. - Jegliche Einatimung muss statt-
finden durch ecine gleichzeitige Ausdehnung des Unterleibes
und des Brusthorbes.

* x

Damit die Atmung nattivlich und normal vor sich gehe, muss sie von Anfang an
samtliche organischen Teile in Tatigkeit setzen, welehe dazu mitwirken. Darum maoge
der Lehrer von der ersten Unterrichtsstunde an daraul bestehen, dass der Schaler
keine Einatmungsweise ausschliesslich tbl.

Nichtsdestoweniger wird der Sehiler im Laufe der ersten Periode des Alem-
studiums den Ausgangspunkt der Einatmungshewegung im Unterleibe nehmen missen
und sice weiter nach oben foriseizen bis zu den unteren und darauf bis zu den oberen
Rippen, jegliche Schlussetbein- und Schulterbewegung dabei ausschliessend.

Nach Verlaul einer gewissen regelmissigen Uebungszeit wird dann der Schiler
dazu gelangen, die abdominale und Rippenatmung dureh cine gleichzeilige Aus-
dehnungsbewequng des Unlerleibes und des Brasthorbes anslithren zu konnen.

Es wird gewiss Schiler geben, die durch eine schlechl proportionicrte Kralt
der AMtemmuskeln nur eine dieser Ausdehnungsbewegungen ausfithren konnen; sie
werden entweder ausschliesslich dureh die abdominale Ausdehnungsbewegung, oder
ausschliesslich dureh die Ausdehnungsbewegung des Brustkorbes (der Rippen) atmen.
Auch wird es solche Schitler geben, die die schlechte Gewohnheit haben, die Schultern
und das Schliisselbein im Augenblick der Einalmung zu heben.

Damil diese Schitler die Bewegung, welche ihnen nieht natiirlich ist, finden und
zu eigen machen und dahin gelangen, die iiberflissige und schidliche Bewegung der
Schultern und des Schliisselbeins zu beseitigen, sind die « Allgemieinen Atemitbungen
in Kategorien cingetceilt:

1. Ucbungen, um dic abdominale (Unterleibs-) Einatmung zu finden.

2. Uebungen, um die Rippencinatmung zu finden.

3. Uebungen, welehe in Haltungen auszufithren sind, die die Ausdehnung des
Uniterleibs begiinstigen.

4. Uebungen, welche in Haltungen auszufithren sind, die die Ausdehnung des
Brustkorbes begiinstigen.

2. Uebungen, um die Scehlisselbeinatmung zu beseitigen.

Awmerkung. -~ Abgeschen von den zwei ersten Kategorien, miitssen alle allgemeinen Atemiibungen

(Seite 12) und alle rhiythmischen Atemitbungen (die Kapitel OT der Lektionen) mit gleichzeitiger Unter-
leibs- und Rippenatmung ausgefihirt werden.
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= Beider tielen und langen Einatmung zichen das Zwerchfell und die Zwischen-
rippenmuskeln sich zusammen, d. h. der Unterleib und die Brastwand dehnen sich
gleichméssig und allmahlich bis zum Sehlusse der Einatimung aus. Der grosse gerade
Bauchmuskel bleibt durchaus geschmeidiy.

C C C Bei der kurzen, die Lungen nicht vollstindig fallenden Einatmung findet
diese Ausdehnung ebenfalls allméahlich stall, aber sie geht infolge der Atemunter-
brechungen in regelmassigen kleineren Abschnitten, d. h. ruckweise vor sich. Sowohl
withrend der Einatmung als withrend der Alemunterbrechungen muss der gerade
Bauchmuskel dehnbar und gesehmeidig bleiben.

= C-7 Bei jeder Einatmungsweise muss der obere Teil des Brustkorbes ver-
haltnisméssig ruhig bleiben, so dass die sogenannte Schliisselbeinatmung vermieden
wird.

Die Dehnung der Zwerchfellgegend

Die Dehnung der Zwerchfellgegend dauert fort nach einer Einatmung,
sowie wiahrend der Ein- und Ausatmungsunterbreehungen und zwar dureh die Zu-
sammenzichung des Zwerchlells und der Zwischenrippenmuskeln. Wenn - diese
Muskeln geniigend Kralt entfalten, wird man das Gelithl haben, als dricke man die
ganze Brustkorbwand nach aussen (deren untere Halfte besonders) und dadureh wird
nicht nur die verhdltnismiissige Ruhe des Brustkorbes erreicht, sondern auch die
Bewegungsfreiheit der Stimmbinder, der Muskeln der Kehle, der Zunge und der
Lippen, um jeglichen Selbstlauter und Mitlauter zu bilden. Die Stimmbiéinder treten
nar bei den klingenden Mitlautern in Wirkung:

m, n, L.r,w, s (Sonne);

j tauch [ranzosisch);
v (hollindisch).

Zusammenzichung des geraden Bauchmuskels

[~ Bei den Uebungen far den geraden Bauchmuskel (welehe nach einer halben
Einatmung auszufithren sind) dehnt der Unterleib sich ruckweise aus, aber diese Be-
wegungen sind anabhdngig von dem Aem. Dic Kraft des geraden Bauchmuskels ver-
vollkommnet die explosiven Mitlauter:

p. by td, kyog:
die Zischlauler:
s. [oovy seh, ch;
th (engliseh);
den Wohllaut der betonten und verstarkten Selbstlauter und regelt das crescendo und
diminuendo.

Zusammenziehung der Zwischenrippenmuskeln

¢ Bei den Uebungen far das Zusammenzichen dev Zwischenrippenmuskeln wird

die Ausdehnung des Brustkorbes vor der Atemitbung ausgefuhrt. Die Bewegung ist



selbstindiy, d. h. unabhingig von dem Alem, denn die Ausdehnung des Brustkorbes
dauert unverandert fort withrend der Ein- und Ausatmungen der ganzen Uebung. Der
Widerstand der Zwischenrippenmuskeln verhindert die zu rasche Abnahme der
Brustkorbausdehnung bei jeder Ausalmungsweise und besehitzt dadureh den Kehl-
koplund dic Stimmbander gegen jeglichen unnatiirlichen Druck, welchen die gewalt-
sam in den Lungen komprimierte Luft sonst auf sie ausitben kénnte, und deren
Opfer sie werden witrden,

Die Ausatmung

—===Bei der langen Ausatmung nimmt dic Ausdehnung des Unterleibes und
des Brustkorbes allméhlich ab.

>0 Bei der kurzen Ausalmung, welche die Lungen nicht vollstindig leert.
nimml die Ausdehnung ebenfalls allmihlich ab, aber mit regelniiissigen Ausatmungs-
unterbrechungen.

—

=0 > Bei jeglicher Ausalmungsweise sind es die Zwischenrippenmuskeln,
welehe den Grad der Schnelligkeit abmessen, womil die Abnahme der Ausdehnung
des Unterleibes und des Brustkorbes vor sich gehl. Indem man durch das Zusammen-
ziehen dieser Muskeln das Gelthl beibehalt, als dricke man die ganze Brustwand
nach aussen, geht die Ausalmung nur langsam von slatten.

Wenn man die Kraft, womit man die Brustwand nach aussen driickt, missigl,
so beschleunigt man die Ausatmung.

Wenn die Zwischenrippenmuskeln plotzlich erschlaffen, nimmt die Ausatmung
die Form eines Seulzers an.

Eine Beschleunigung der Ausatimung dureh cinen Druck der Brustwand oder
cines Teiles der Brustwand nach innen muss unter allen Umstinden vermieden
werden, da die Stimme und die Gesundheit darunter Schaden erleiden wirden.

Erschlaffung der Zwischenrippenmuskeln

3 Diese Bewegung findet nach der letzlen in ciner Uebung angedeuteten Aus-
atmung slatl. (Siche das Zeichen fir das Zusammenziehen der Zwisehenrippen-
muskeln g, Scile 8.)

Die Einalmung vollfihre man immer dureh die Nase und die dusatmung bald
durch den Mund. bald durch den Mund und die Nase gleichzeitig. Die Ausatmung
fithre man aul den Manglosen Vokal ii aus, aber so deutlich, dass der Lehrer es horen
kann. Der Schiiler moge aber daraulachten, dass er dabei die Zunge nicht zusammen-
zieht.

Anmerkung. - Weder die Einatmung, welehe die Lungen vollstindig fillt, noch die
Ausalmung welche die Lungen vollstindig leerl, darf ibertrieben werden.
Der Ausnahmelall, in welchem der Schiiler dazu ermutigt werden soll die Ein-
oder die Ausalmung lortzuselzen, nachden er die vermeintliche Grenze der betreflen-

den Bewegung crreicht hal (vermeintlich, weil die Atemmuskeln ausserordentlich
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schwach sind) — dieser Ausnahmelall wird leicht von dem erfahrenen Lehrer, bzw.

dem erfahrenen Arzt erkannt werden.

Haltung

Der Korper ruht in gutem Gleichgewicht auf beiden Fissen; die Beine ohne
Uebertreibung gestreckt, ein wenig gespreizt, damit der Unterleib vollstandig frei sei;
die Kniee gestreckt, nicht durchgedriickt. Alle Muskeln, welche den Korper aufrecht
erhalten, dicjenigen der Fisse, der Beine und der ganzen Riickenlinge im besonderen,
in méssiger Spannung.

Dahingegen missen die Arme schlafl’ sein und die Muskeln des Halses
geschmeidig: die Unterleibsgegend ohne jegliche Spannung; die Schultern werden
so niedrig wie moglich gehalten und die Gesichtsmuskeln belinden sich in vollkom-
mener Ruhe. Die Wirbelsiaule bildet eine gerade Linie bis zur Taille.

- . seamee . -

Allgemeine Regeln fiir die Marschiibungen

dnmerkung. Es ist von grosster Wichtigkeit streng darauf zu achten, dass die Bewegungen der
Schiiler genau zusammenfallen mit den auszufihrenden Zeitwerten. Jede Bewegung verlangt Zeit, — und
um einen « Niederschlag» gut mit dem Fuss auszufithren, d. h. den Fuss genau i selben Augenblick
energisch auf den Boden zu stellen, wo der sehwere Taktteil antingt, ist es notig den Fuss vor dem

schweren Taktteil zu heben. — Dasselbe gilt fiv die Schritte, welche auf leichte Taktteile anszufithren
sind. — Der Gedanke muss der Ausfihrung voran gehen'!

Ein Schritt, welcher zwei oder mehrere Taktteile dauert (von Lektion - an)

Auf den ersten zum Schritt gehorenden Taktteil macht der cine oder der andere
FFuss einen Schritt vorwiérts. Wihrend der Korper sich nun fest aufl diesen stitzt,
wird die ganze Dauer des Schriltes in ebensoviele durch das andere Bein ausgefithr-
len Bewegungen zerlegl, als da Taktteile in dem jeweilig auszufithrenden Zeitwert ent-
halten sind; der die Bewegungen ausfithrende Fuss markiert jeden dieser Taktteile

durch leichtes Berithren des Bodens.

Erste Regel zur Erhaltung des Gleichgewichts (von Lektion 5 an)

Bei der Ausflithrung eines Schrittes, welcher drei Taktteile, sowie eines Schrittes,
welcher vier Taktteile andauert, wird folgende Bewegung ausgefuhrl: wihrend der
Kérper sich auf den einen Fuss stidtzt, bewegt sich das andere Bein in gestreckter
Haltung an ihm vorbei. Ist es das rechte Bein, welches die Krenzungsbewegung aus-
fithrt, so soll der Rumpf sich nach rechis ithberneigen. sodass der Korper eine gerade
Linie darstellt, welche von dem rechten Schulterblatt (der rechten Brust) bis zur
dussersten Spitze des rechten Fusses verlault; (der rechte FFuss belindet sich infolge
der Kreuzung links vom linken Fuss). (Fig. 6.)

V

neigt sich der Rumpl nach links ttber und die vom Korper gebildete gerade Linie ver-

enn sich dahingegen das rechte Bein nach rechts vom Korper entfernt, so
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lauft von dem linken Schulterblatt (der linken Brust) bis zur dussersten Spitze des
rechten Fusses, welcher sich rechts betindet. (Fig. 7.)

Der Kopf folgt immer in leichter natirlicher Weise der Seitwértsneigung des
Rumpfes.

Man wird gut tun, dice vorbereitenden Uebungen (von Lektion 7 an) hiulig zu
wiederholen.

Zweite Regel zur Erhaltung des Gleichgewichts

Wenn der Arm sich nach links bewegt, neigt sich der Kopf nach rechtsyund
umgekehrt.

Anmerkuny. Wenn diese beiden Regeln sich widersprechen, behidlt die erste als die stirkere ihre
Gultigkeit.

Allgemeine Regeln fiir das Taktschlagen

Jede Bewegung soll energisch ausgetiihrt werden, sodass die Hand entweder
unten, links, rechts oder oben ankommt im Augenblicke selbst da der Taktteil
anfdingl ; sie verhilt sich regungslos withrend der ganzen Dauer des TakUeiles.

in in zwei Achteln 7 oder in drei Achteln S, o geteilter Taktteil verlangt
energische Bewegungsunterbrechungen,

Der periodische Haltungswechsel (von Kapitel 3 an) soll sehr genau, ohne Zeit-
verlust ausgelithrt werden. — Wenn die Uebung aul” einen leichten Taktteil ange-
fangen hat, so wird der Haltungswechsel aul den namlichen leichten Taktteil des
zweiten, dritten oder vierten Taktes stattfinden, je nach der im Texte derselben Uebung
angegebenen Anzahl von Takten. — Der Lehrer moge darauf achten, dass der hierauf
folgende « Niederschlag » deswegen nicht weniger energisch ausgefithrt wird.

Verschiedene Bemerkungen

Die mit einem Schluss- oder Doppelstrich || endenden Uebungen (von Lektion 8
an) werden nichl wiederholl. — Wenn derLehrer sie dennoch zu wiederholen wiinscht
mit dem Zwecke sie zu vervollkommnen, so fange er erst nach einer kurzen Ruhe-
pause wieder von vorn an.

Wenn der Doppelstrich von dem Wiederholungszeichen vorangegangen wird :jj,
so wird die Uebung ohne Unterbrechung zweimal hintereinander ausgefithrt. Wenn
man sie dann nach einer kleinen Ruhepause nochmals vornimmt, so fithre man sie
wiederum zweimal hinter einander aus.

Wenn die Ucbung nicht mit einem Doppelstrich schliesst, wird der Lehrer den
Marsch so Jange lortlihren lassen, wiz es ihm gutdinkt.




" Uebungen um die
- Bewegung der Ausdeh-
“nung zu finden, s.
Seite 14.
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Ausfiihrung des letzten Schrittes (von licklion 8 an)

Beim letzten Schritt stellt sich der cine Fuss immer neben den andern; Absatze
geschlossen.

Wenn der letzte Schritt cine —. oder cine = isl, so gehl diese Bewegung von
selber vor sich. Wenn er cine o ist, so fihrt man ihn lolgendermassen aus: Knie-
beugung (mit geschlossenen Absilzen) aul den ersten zum Schritt gehorenden Takl-
teil; Wiederaufrichten auf den zweilen.

MWenn derletzte Schritt eine 4 istsetzt dereine Fuss sich einfach neben denandern.

Dic Hand macht die Bewegung des ersten zum Schritt gehorenden Taktteiles
und bleibt regungslos wihrend seiner ganzen Dauer.

Nach Verlauf der ganzen Dauer des letzten Schrittes tritt der ganze Korper in
Ruhe cin.

Dic letzte dem :i| vorangehende Note gilt erst beim Sehluss der Wiederholung
als letzter Sehritt.

Eine den Schluss bildende Pause (ganze, halbe u. s, w.) wird nicmals ausgelahrt.

[ T o

Allgemeine Atemubungen

Der « Niederschlag » (der schwerstle, d. h. der erste Taktteil) muss mit mehr
Energie ausgelithrt werden als die andern Taktteile, sowohl wenn er durch eine Ein-
atmung als wenn er durch cine Ausatmung zum Ausdruck kommt. Man achte ganz
hesonders aul diese Regel bei den dreiteiligen Takten und bei den Triolen (Lektion
14 und folgende) deren erstes Achtel immer deullicher hervortreten soll als das zweite
und das dritle.

Die Atemitbungen werden erst im zweilen Teil des Kurses mit den Takt- und
Marschbewegungen verbunden. Aber bei den Marschen mit Gesang halle man streng
darauf dass die Schiiler die grosste Aulmerksamkeit auf” das Einatinungszeichen m
verwenden, welche darin geschrieben steht. (Siche das Kap. N und die rhythmischen
Marsche.)

Man wache die Atemitbungen nicht langer als 8 Minulen hinter einander.

Hier lolgen die allgemeinen Atemitbungen, welche dazu bestimmt sind den An-
fang jeder cinzelnen Unterrichtsstunde zu bilden, und zwar in der Reihenfolge welche

emplehlenswert erscheinl.
Die Haltungen,
in welchen folgende Uebungen ausgefithrt werden, begunstigen
die Ausdehnung der Unterleibsgegend

Uebung 1. — Erste Stellung : Die Arme in horizontaler Richtung seitwarts ge-

streckt, gerader Korper; die Handflachen nach unten gekehrt.
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Zuweite Stellung : Die Arme gesenkt, die Handflachen gegen dic Schenkel gelegt,
die Fingerspitzen nach unten gerichtel.

Die Einatmung withrend die Arme sich senken; die Ausatmung withrend sice
sich heben.

Uebung 2. — Dieselbe Ucbung wie Uebning 1 aber in knicender Haltung.

Uebung 3. — Erste Stellung : Die Arme seitwiirts und in horizontaler Linie ge-
streckt ; die inneren Handflichen nach vorn.

Zweile Slellung : Dic gestreckten Arme senken sich nach rackwirts, die Hinde
werden unten am Ricken versehlungen, wodureh die Schultern zuriickgezogen werden.

Die Einatmung wihrend man zur zweiten Stellung bergeht; die Ausdehnung
der Abdominalgegend gibt hier cin Geluhl grosser Spannung.

Uebung 1. — Erste Stellung : Der Rumpfnach vorn gebeugt; die Arme gestreekt;
die Handflachen deni Korper zugewandt; die Finger gestreekt; die Fingerspitzen be-
rihren beinahe den Fussboden. (Fig. 8.)

Zweile Stellung : Der Korper ist in gutem Gleichgewicht in gerader Linie auf-
gerichtel, die Arme riickwirts gestreekt, ein A bildend ; die Fingerspitzen dem Boden
zugekehrt. (Fig. 9.)

Der Uebergang zwischen den beiden Stellungen wird langsam vollzogen, indem
die gestreckten Ellenbogen, Handgelenke und Hinde der aulrichtenden Bewegung in
natiirlicher Weise folgen. Die Einatmung, withrend der Korper sich empor richtet,
die Ausalmung, wihrend der Rumplbeugung,.

Die Haltungen,
in welchen folgende Uebungen ausgefithrt werden, begiinstigen
die Ausdehnung des Brustkorbes.

Uebuny 1. — Erste Stellung : Die Arme in horizontaler Richtung nach vorne ge-
streckt; die Handflichen einander zugekehrt.

Zweile Stellung : Die Arme in horizontaler Richlung seitwirls gestreckt: die
Handflichen nach vorn gewendet.

Der Uehergang zwischen den zwei Stellungen geht langsam vor sich; die Ein-
atmung wihrend die Arme sich seitwirts bewegen; die Ausafmung wiithrend sie sich
cinander nithern.

Anmerkung. — Dey Lehrer vegelt die vorhergehenden, sowie die folgenden Ucebungen, indem er
langsam, in gleichmiissigen Zeitabschnitten: eins, zwei, zihlt. Die Einatmung wird wihrend des Zeitaly-
schnittes eins, die Ausatmung withrend des Zeitabschnittes zwei ausgefiihrt. Darauf wird der Lehrer
eins, zwel, drei zihlen: Die Einatmung wird wihrend eins stattfinden; der Zeitabschnitt zwei wird von
ciner Atemunterbrechung ausgefillt; wihrend drei atmet der Schiler aus. — Hierauf zihlt der Lehrer

eins, zwei, drei, vier: Wihrend eins Einatmung; wihrend zwei und drei Atemunterbrechung; withrend
oier Ausatmung u. s. w. Der Lehrer zihlt:

Lins, zwei, drei, vier, fiinf. — Einatmung wihrend eins. — Atemunterbrechung withrend zwei,
drei und vier. - Ausatmung wihrend fiin/.

Lins, zwei, drei, vier, fiinf, sechs. — Einatmung withrend eins. — Atemunterbrechung wihrend
zwei, drei, vier und fiinf. — Ausatmung wihvend sechs, — u. s. w., u. s. w. bis zwdlf.

Wihrend der Atemunterbrechung fortgesetzte Spannung des Zwerchfells,

Fig. 8. i
Uebung 4 L

Fig. u.
Uebung 4

:
Ucbungen nm  die.
Bewegung der Ausdeh-" !
nung  zu  finden, i
Seite 15.
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Uebung 2. — FErste Stellung : Die Arme in horizontaler Richtung
nach vorn gestreckt, ein V bildend ; die Handflachen nach innen.

Zweite Stellung : Die Arme ricckwirls gestrekt, cin A bildend.

Der Uebergang der beiden Stellungen wird mit gestrecktem Ellen-
bogen ausgelithrt; die Einalmuang withrend sich die Arme riickwinrts, die
Ausatmung withrend sie sich vorwirts bewegen.

Uebung 3. — Erste Stellung : Die Hinde hinter dem Ricken ver-
sehlungen; die Ellenbogen gestreckt; die Schultern dureh die Kraftanstren-
aung der Hinde riickwiirls gezogen. (IMig. 10).

Zweile Stellung : Die namliche Haltung aber mit erschlafften Schulter-

muskeln. (Fig. 11.)
Dic Einatmung wihvend der ersten Stellung. Die Ausatmnng wahrend

Fig. 11
Uebung 3 der zweiten Stellung,

Fig. 10

Haltung welche die gleichzeitige Ausdehnung des Unterleibes
und des Brustkorbes begiinstigt.

Uebung 4. — Man zihlt bis 8.

Aul eins, erste Hallung : Ein Schritt vorwirts, der Korper bleibt auf
dem sich rickwirts belindenden Fuss gestitzl. Die Fiuste nach rack-
witrts, Kllenbogen gestreckl, gewolble Brust.

Aul drei und vier : Langsame tliefe Einatmang. (Fig. 12.)

Aul fiinf und sechs : Langsame Ausatmung.

Aul sieben, zweile Hallung : Der rackwirts stehende Fuss stellt sich

' neben den anderen ; die Arme in horizontaler Richtlung vorwirts gestreckt.
Fig. 12 Fig. 13 . .
Uebung 4 ( I*lg. 1(;)

Diefolgenden Uebun- Uebtingen um die Bewegung der Ausdehnung

gensindVorbereitungs-
tibungen. S. Allgemei- .
ne Regeln fir die At- der Unterleibsgegend zu finden.

mung S. 7.

Liegende Haltung.

Uebung 1. — Die Handflachen mit leichtem Druck gegen den Unterleib gepresst ;

hs

die beiden Schultern berithren den Fussboden.
Ein- und Ausaimung ohne verinderte Haltung,

Stehende Haltung.

Uebung 2. —— Ersle Stellung : Dice Schultern zuriickgezogen, die Ellenbogen halb
gekriimmt, die verschlungenen Hande mit leichtem Druck gegen den Unterleib
gepresst,

Zweite Stellung : Ausdehnung der Bauchgegend ; diese Bewegung stellt sich dem
Druck der Hiande entgegen ; die Ellenbogen leicht zuriickgezogen.

Die Einatmung tindet bei der zweiten Stellung statt; die Ausatmung wihrend




-

T

B

man wieder zur ersten Stellung zuriickkehrt, indem die Ausdehnung der Unterleibs-

gegend wieder abnimmt, und die Hande ihren Druck wiederum ausiiben.

Liegende Haltung.

Uebung 3. — Die Arme der Lange nach neben dem Koérper ausgestreckt; dic
Hand{lichen berithren den Boden: die beiden Schultern ebenfalls. Die Rippen werden
energisch nach aussen gedriingl, ohne dass der Korper sich dabei vom Boden hebt.
“in- und Ausatmung in derseiben Haltung, d. h. der Schiiler fihrt fort die Rippen

nach aussen zu driingen, bis zum Schluss der Uebung.

Uebung 4. Dieselbe Uebung wie Uebung 2, aber withrend der ganzen Uebung
g 8 ) 8 ¢

bleiben die Rippen nach aussen gedringt.

Uebungen,

um die Bewegung der Ausdehnung des Brustkorbes zu finden.

Uebung 1. — Stehende aufrechte Haltung. Die Schultern stark zuriickgezogen, — Uebungtund2fihre
. . . . R .. . man auch folgender-
die gespreizten Hiande gegen die linke und rechte Seite des Brustkorbes gelegl. Nach  weise aus: Ein Finger -
berithrt bald die eine,
bald die andere Rippe, -
um deren Bewegung
11 beobachten,

einer halben Einatmung versuchen die Rippen die Hande nach aussen zu dricken;
die Hande bicten der Brustkorbausdehnung Widerstand. Diese Bewegung wird weder

von einer Einatmung noch von einer Ausalnung begleitet, und muss durchaus selb-
standig, d. h. unabhiingig von der Atmung bleiben. Die Bewegung wird wiederholt,
und der von den Handen geleistete Widerstand wird grosser im Verhalinis zu der
Kraft, welche die Zwischenrippenmuskeln allméhlich entwickeln.

Uebung 2. — Dieselbe Haltung. Wihrend der Einatmung bieten die Hiande der s sngemeine Regein
fiir die Atmung, Seite 6. =

Brustkorbausdehnung Widerstand, die Rippen aber versuchen sie nach aussen zu

A}

dringen. Withrend der Ausatmung machen die Hinde die Einwartshewegung mit.

Uebung,
um die Schliisselbeinatmung und das
Heben der Schultern zu beseitigen.

Sitzende Haltung: Die Hiande umklammern den
unteren Teil der Stuhllehne (oder aber die hintere Leiste
der Bank).

Wihrend der Einatmung ein kriftiges Anspannen
der Hinde und der Arme, welches sich der etwa statt-
tinden wollenden Schulterhebung widersetzt.

Anmerkung. — Der Sitz muss so gewihlt werden, dass es
mdoglich bleibt, den Riicken in gerader Linie aufrecht zu erhalten,

wiithrend die sich hinter dem Ricken befindenden gestreckten Arme
sich anspaunen. (IFig. 15, 16).

Fig. 16




Fig. 17

Fig. 19

Uebung 3 Fig. 18

Uebung { Fig. 20
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Allgemeine Uebungen fur das Gleichgewicht
der Bewegungen

Die Bewegungen der hier folgenden Uebungen zur Erhaltung des Gleichgewichts
werden nicht simtlich in den rhythmischen Méirschen angewandt. Nichldestoweniger
sind sie unentbehrlich in ihrer Eigenschall als vorbereilende Uebungen fir diese
Marsche. Es handelt sich tatsichlich darum, die Moglichkeit eines [rei und krillig
ausgefithrlen Rhythmus zu schallen, d. h. zu lernen alle Muskeln zu beherrschen
und die verschiedensten Bewegungen schnell zu verbinden. Iin Mangel an Kraft in
den Fuss- oder Wadenmuskeln, in den Hoftmuskeln oder aber in den Rickenmus-
keln kann Ursache sein einer zu plotzlichen Bewegung, welche sie nicht imstande
waren zu verhindern, infolgedessen einer zu schnellen Bewegung, was gleichbedeutend
ist mil cinem zu kurzen Zeitabschnitl, denn die festen unbeweglichen Haltungen,
sowie die Bewegungen, welehe die verschiedenen Haltungen verbinden, kénnen nur
in dem richtigen Verhiltnis von Raum und von Zeit ausgefthrt wer-
den, wenn die Tatigkeit der bald gleichzeitig, bald hintereinander
wirkenden Muskelgruppen und ihrer Anlagonisten sich in richtigem
Verhiltnis zueinander belindet.

Dahingegen kann der Mangel an sofortige Ueberlragung des
Willens des Schiilers aufl den einen oder anderen seiner Muskeln
Ursache sein von zu langsamen Bewegungen, d. h. von zu langen
Zeitabschnitten und bei den mehr zusammengestellten Bewegungen
von vollig unbeabsichtigten Geberden. Die Erfahrung hat mir gezeigl,
dass sogar die Metrik beeintrichtigl wird durch die Langsambkeit,
womit die ausfithrenden Glieder den Willen in die Tal umsetzen. Es
war daher unabweislich, eine Reihe Uebungen zusammenzustellen
mil dem Zwecke, die Glieder zu kriltigen und geschmeidig zu machen,
damit sie belahigt wiirden, ohne Zogern sowohl in dem beabsichtiglen
Raum- als in dem beabsichtiglen Zeitabschnitt,- sowohl mit der ge-
wollten Kraft, als mit der gewollten Geschmeidigkeil jegliche Bewe-
gung oder Haltung und jede Zusammenstellung von Bewegungen und
Haltungen auszuftihren, welehe in den spitter zu ithenden rhythmi-
schen Mirschen enthalten sind.

Uebung 1. — «a). Der Korper stiitzt sich fest auf einen Fuss. Das
andre Bein hebt sich mit gebeuglem Knie, Fussspitze abwiarts, die
Linie des Oberschenkels horizontal. — Die Hande sind bei dieser
Uebung bald auf den Hiiften, bald hinter dem Genick, oder auch in
horizontaler Richtung seitwiirts gestreckt. — Diese Uebung wird ofl
wiederholt.

b). Dieselbe Uebung indem man « eins », « zwei » zithlt.



Aul eins dieselbe Haltung.
Auf zwei senkt sich der Fuss ohne den Boden zu beriithren, u. s. w.

. . . ~  Der Ausdruck Fuss-
Uebung 2. — @) und b). Dieselben Uebungen wie 1, @ und b, aber der Fuss, aul ;2 G 0%
Methode in dem Sinne
zu verstehen sein, dass

v . . . " . - ~ , . . der Korper sich auf di
Uebung 3. — a). Der Korper stiitzt sich fest aul einen Fuss. Man zihlt «eins v, 5020 it haber

den sich der Korper stitzt, hebt sich wihrend der ganzen Uebung aul die Spitze.

anf die Spitze der Ze-
hen. (Vergl. Fig. 17, 18,
19, 20.)

« ZWel ».

Aul eins wird das andere Bein mit gestrecktem Knie vorwirts geschwungen;
auf zwei kehrt es zur ersten Haltung zuriick, das Knie gebeugt.

b). Dieselbe Uebung aul der Fussspitze. (Fig. 17, 18.)

Uebung 1. — «). Der Korper ist fest aul einen Fuss gestiitzt; der andere Fuss
steht rackwirts, einen Schritt entfernt. Das Bein, welches sich riickwirts befindet,
wird auf eins rickwirts gehoben, mit ganzer Knicbeugung; der Oberschenkel bleibt
regungslos ; aul zwei senkt sich der Fuss ohne den Boden zu berithren.

b). Dieselbe Uebung auf der Fussspitze. (Iig. 19, 20).

Uebung 5. — a). Die Fasse sind einen Schritt von einander entfernt; der Korper
ruht aul den sich vorwiirts belindenden Fuss ; die Arme in leichter
Biegung aufwiarts gehoben.

Auf eins wird das rackwirts stehende Bein in gestreckter Hal-
tung vorwirls geschwungen, der Oberkérper neigt sich dabei riiek-
wirts, die inneren Haundfliichen nach vorne gekehrt. (Fig. 21.)

Auf zwei wird dasselbe Bein in gestreckter Haltung rickwiirts
geschwungen, der Korper neigt sich vorwiirts, der Handriicken nach
vorne gewendet. (I'ig. 22.)

b). Dieselbe Uebung auf der Fussspitze.

Uebung 6h. — Aulrechte Haltung.

Das rechte Bein wird vorwirts und daraufl riickwiirts gefithrt,

indem es an das stillstehende Bein vorbei geschwungen wird, aul
diese Weise eine schaukelnde Bewegung ausfithrend. Wenn das Bein 5, o Cebung 5 Fig. 22
sich vorwiirts schwingt, neigt der Oberkorper sich riickwiérts ; wenn
das Bein sich riickwiirts schwingt, neigt der Ober-
korper sich vorwirts tber. Zu gleicherzeit fithren
die Arme eine halbe Kreisbewegung aus, indem sie
sich riackwirts befinden in dem Augenblick, wo das
Bein vorwirts gestreckt ist und vice-versa. (Fig. 23.)
Dieselbe Uebung mit dem linken Bein. (Fig. 21.)
Ucbung 7. — Dieselbe Uebung wie Uebhung 6
mit dem Unterschiede, dass die Arme sich heben
withrend das Bein die schaukelnde Bewegung aus-
fihrt. — Im Augenblick, wo das Bein sich vorwirts <

befindet, sind die Arme ber dem Kopl gehoben,
und der Kopl' ist riickwiirts geworfen. — Im Augen- Fig. 23 Uebung 6 Fig. 24

2 — Erster Teil
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blick, wo das Bein sich riickwiirts befindet, sind
die Arme so tief wie moglich vorwiirts gesenkt,
die Finger zur Erde.

Uebung 8. — a). Der Korper ist fest auf einem
Fuss gestiitzt. Der andere Fuss beschreibt eine ge-
rade Linie von links nach rechts und vice-versa,
indem er auf eins das andre Bein kreuzt und auf
zwel sich seitwirts vom Korper entfernt, ohne

: jemals den FFussboden zu berithren. Der Oberkor-
\‘ per neigt sicht in der dem Beine entgegengesetzten
' Richtung. (Fig. 25, 26.)

Fig. 25 Uebung 8. erste Bewegung Fig. 26 b) Dieselbe Uebung auf der Fussspitze.

Ucbung 9. — a). Die IFisse sind einen Schritt von cinander entfernt; der Korper
stittzt sich anl den vorwérls stehenden Fuss. Das andere Bein beschreibt einen
3/, Kreis in der Richtung nach vorn, und darauf nach ricckwiuts, ohne den Fusshoden
zu berithren.  Der Oberkorper giebt dieser Bewegung nach, indem er sich immer in
der dem Beine entgegengeselzten Richtung itberneigt.

b). Dieselbe Uebung auf der Fussspitze.

Uebung 10. — Der Korper hebt sich aufl die Fussspilzen und bleibt lingere Zeit
in dieser Haltung; daraul’ wird ein Knie gehoben und nach aussen gefiihrt, wihrend
der Fuss mit der Sohle das andere Knie beriihrt — die Hande auf den Hiiften. Der
Kopf neigt sich in der dem Knie gegeniibergesetzten Richtung. (Fig. 27.)

Uebung 11. — Dic Absiitze geschlossen, die Arme frei herabhingend. (Ifig. 28,

Uebung 10 29, ‘;0)

Aufl 1, Rumpfbeugung nach vorwirts, wobei die Fin-
gerspitzen beinahe den FFussboden berithren. Auf 2 rich-
tet sich der Korper wieder auf, die beiden Arme heben sich
gerade Giber den Kopl. Auf 3 dieselbe Haltung, der Kérper
hebt sich auf die Fussspitzen. Auf 4 bleibt der Korper in
dieser Haltung. die Arme senken sich und strecken sich
etwas riickwiirts aus. Aul' ) dieselbe Haltung. Aul 6 Rick-
kehr zur Ruhestellung,.

Uebung 12. — a) Dic Arme seitwirts gechoben. Das
rechte Bein kreuzt in gestreckter Haltung das linke Bein
und zwar indem es sich riickwirts bewegt und sich auf
die Fussspitze stellt. Das linke Knie sehr leicht gebogen
— und viee-versa.

b) Schaukelnde Bewegung in der beschriebenen Hal-

lung.

Fig. 29 Fig. 30
Uebung 11 Uebung 13. — Das Koévpergewicht ruht aul dem

linken Knie, welches sich in dem Augenblick beugt, wo das rechte Bein sich voll-

stindig nach ricckwirts ausstreckl — und vice-versa.
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Uebung 14. — Rumpfbeugung nach riickwirts, die Arme schlaff herab-
hangend. (Fig. 31.)

Uebung 15. — Auf eins werden die Arme in horizontaler Richtung nach
links geschwungen, wobei der Kopf sich nach rechts dreht und neigt ; der Ober-
kérper drebht und neigt sich ebenfalls etwas nach rechts; auf zwei : die Arme
werden nach rechts geschwungen, der Kopl und der Oberkérper drehen und
neigen sich nach links. (Fig. 32.)

Uebuing 16. — «). Der Korper stitzt sich fest auf einen Fuss. Das andere
Bein vorwiirts gestreckt. Das Fussgelenk dreht sich im Kreise (bald nach links,
bald nach rechts).

b). Diesclbe Bewegung, das Bein nach riickwiirts gestreckt.

Uebung 17. — «). Man zihH eins, zwei.

Auf eins : Der Korper stiitzt sich aufl die Fusssohlen.

Aul zwei : Der Korper hebt sich aul die Fussspitzen.

b). Auf eins: Fusssohle.

Auf zwei und drei : Fussspitze.

¢). Aul eins : Fusssohle.

Aul zwei, bis vier einschliesslich : Fussspitze, u. s. w. bis zwanzig.

Die Hénde auf den Hiften oder hinter dem Kopl; oder aber die Arme hinter

dem Ricken, oder seitwiirts gehoben. (Fig. 33).
Uebung 18. — Der Korper hebt sich auf die Fussspitzen.
Auf eins heben die Arme sich vorwiirts bis iiber den Kopl.
Auf zwei senken die Arme sich herunter.
Aufdrei werden die Arme in horizontaler Richlung seitwiirts gestreckt.
Auf vier wieder herabgesenkt, u. s. w.

Uebung 19. — Der Korper stiitzt sich auf cinen Fuss. Der Oberschenkel des

anderen Beines wird horizontal gehoben, die FFussspitze nach unten gerichtet.

Auf zwei : Hebung auf die Fussspitze.

Aul eins : die Sohle desselben Fusses senkt sich wiederum.

Auf zwei bis drei : Fussspilze.

Aul eins : Fusssohle.

Auf zwei bis vier : Fussspitze.

Aul eins : Fusssohle.

Auf zwei bis fiinf : Fussspilze u. s. w. bis zwanzig.

Uebung 20. — Absitze geschlossen ; die Arme in horizontaler Richtung seit-
wirts gestreckt; der Korper hebt sich aul die Fussspitzen.

Auf eins : tiefe Kniebeugung. (Fig. 34.)

Aul zwei : der Kérper hebt sich auf die Fussspitzen empor.

Auf eins und zwei : Kniebeugung.

Auf drei : der Korper richtet sich auf.

Auf eins, zwei, drei : Kniebeugung.

Fig. 31. Fig. 32.
Cebung 14 Uebung 15

Fig. 33, — Uebung 17

S

Fig. 34. -— Uebung 20.



Der in allen Uebun-
. genvorkommendeAus-
druckGrundstellung be-
deutet : aufrechte Hal-
tung, Absiitze geschlos-
sen, Arme am Kdrper
herunterhiingend,
Schultern herabge-
senkt, Riicken und
Hals in senkrechter Li-
nie, Blick vorwiirts ge-
richtet, Hinde schlaff,
Kniee gestreckt.
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Aut vier: der Korper richtet sich aul.

Aul eins, zwei, drei, vier : Knieheugung.

Auf fan[: der Korper richtet sich aul,

und so weiler.

B D

Uebungen fur die Kraft

und die Geschmeidigkeit der Muskeln

Die folgenden Uebungen sind rein gymmnastischer Natur. Sie geben eine Ueber-

sicht @ber die Gesamltheit der Bewegungen, welche im Verlauf einer Unterrichts-

stunde auszufithren sind. Wenn das Studium des einen oder des anderen Rhythmus

nicht alle diejenigen Bewegungen enthalt, welche fir die gleichméssige Entwickelung

des Korpers erforderlich sind, sowihle der Lehrer die eine oder mehrere der folgenden

Uebungen, welche augenblicklich keinen Platz gefunden haben beim rhythmischen

Studium.

Um dem Leser die Uebersicht aiber die Methode zu erleichtern, sind zu jeder

cinzelnen Uebung diejenigen musikalischen Zeitwerle und rhythmischen Uebungen

(einschliesslich der Kapitel und Seiten) vermerkt, welche in der betreffenden gym-

nastischen Uebung enthalten sind.

.

Der Kopf (der Hals)
Grundstellung ; die Halsmuskeln geschmeidig

Der Kopf neigt sich bald nach links, hald nach rechts.

Alle drei- und vierteiligen Takle.

Die Zeitwerte: c‘ ,:‘ | . . = ¢! o
_ Ll J . N LN ] ) | PN
= ole oo el | e = le el 4
Lektion 3. Kap. V. Ueb. 18, 20. — Lektion 7. Kap. VI. Ucb. 27. — Lektion 9. Kap. V.
Ueb. 72, 73, 74, u.s.w., U.8. W,
Der Kopl dreht sich nach links, daraul nach rechts.
Alle drei- und vierteiligen Takte. - - Die unter Uebung 1 erwithnten Zeitwerte. - Lektion 3.
Kap. V. Ueb. 17, 19, — Lektion 9. Kap. V. Ueb. 71, 73, 74, w. s w., u.s.w.
Der Kopf neigt sich vorwirts und richtet sich wieder auf.
Lektion 3. Kap. V. Ueb. 15, 16, 21, 22. -~ Lektion 7. Kap. V1. Ueb. 27. — Lektion 9. Kap. V
Ueb. 70, 73, T4, u. 8. w., u.s.w, .

. Der Kopf neigt sich nach rackwirts und richtet sich wieder auf.

Lektion 16. Kap. V. Ueb. 142.

Der Kopf lihrt cine Kreishewegung aus, in der Richtung nach links, nach

ricckwirts, nach rechts und vorwirts.
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Dieselbe Uebung in entgegengesetzter Richtung: nach rechts, nach rackwirts,
nach links und vorwiirts.

Lektion 16. Kap. V. Ueb. 143, 144, - Kap. VI. Ueh. 68, 64.

Die Schultern
Grundstellung

6. Der rechte Arm beschreibt einen senkrechien Kreis indem er sich vorwérts,
aufwirts, riickwirts und abwirts bewegt.
Dieselbe Uebung in entgegengeselzter Richtung: riickwérts, anfwirts, vorwirts,
abwarls.
Lektion 1. Kap. V. Ueb. 1, 2, 3. — Lektion 3. Kap. V. Ueh. 7, 8, 9. — Lektion 5. Kap. V.

Ueb. 30, 31. — Lektion 7. Kap. V. Ueh. 37. — Lektion 8. Kap. V. Ueb. 66. — Kap. VI. Ueh. 31,
32, 33, 34. — Lektion 9. Kap. V1. Uch. 39, 40, 41, w.s.w., u.s. w.

7. Der horizontal gehobene und gestreckle Arm beschreibt einen Halbkreis, indem
er sich von links nach rechts und von rechts nach links bewegt. Der Arm wird dabei
so weil wie moglich ritckwirts gelithrt und wenn er sich vorwirts befindet, darf der
EHenbogen nicht gekriommt werden.

Diese Bewegung wird folgenderweise ausgefithrt:

a) die innere Handflache nach unten,

b) » » » » innen,
) » » » » oben,
d) » » » » aussen.
Alle drei- und vierteiligen Takte. — Lektion 6. Kap. V. Ueb. 47, 48, 49, 50, 51. — Lektion 7.

Kap. IV. Vorbereitende Uebungen, u.s. w., u.s. w.

8. Der gestreckle Arm beschreibt einen senkrechten Halbkreis, indem er sich
seitwiirls und aufwiirts heblt und daraul” wieder in entgegengesetzter Richtung her-
untersenkl.

Diese Bewegung wird folgenderweise ausgefithrt

a) dic innere Handflache nach vorn,

b) » » » » hinlen,
c) » » » » innen (daraul nach aussen),
d) » » » » nach aussen (daraul nach innen).

[ektion 18, Vorbereitende Uebungen.

9, Vorwiirts- und Rickwirtsdrehung des gestreckten  Armes um  dessen
Lingsachse. '

Diese Bewegung muss in folgenden Haltungen ausgefithrt werden:

a) der Arm hiangt herunter,

0) der Arm ist in horizontaler Richtung vorwirts gehoben,

¢) der Arm ist seilwirts gehoben,

d) der Arm ist aufwirts gehoben,
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e) der Arm ist in horizontaler Richtung ruckwirts gehoben,
f) der Arm ist vorwirts gehoben (in der ihm entgegengesetzten Richtung).

Lektion 4. Kap. II. Ueb.4¢) 4+d) 4¢). — Lektion 5. Kap. Il. 5 ) ete. — Lektion 6. Kap. 1.
Ga)u.s.w., u.s.w.

Anmerkunqg. — Alle diese Ucbungen missen ausgefithet werden ohne die Schultern zu heben.

Der Ellenbogen
Der Arm ist in horizontaler Richtung seitwirts gestreckt

10. Biegen und Strecken.
Jede Uebung im vierteiligen Takt. — Lektion 16. Kap. V. Ueh. 139, 140, 141. — Kap. VL.
Ueb. 66, 67.
11. Der Arm hingt herunter.
Vor- und Rickwirtsdrehung des Vorderarms (die Schulter bleibt regungslos).

Anmerkung. — Diese Uchung ist nicht mit Ucbung 9a zu verwechseln.

Das Handgelenk
Der Vorderarm ist vorwirts gehoben

12. Abwarts- und Aufwirtsbiegen.
Lektion 1. Kap. VI. Ueb. 1, 3, 4. — Lektion 2. Kap.V. Ueb. 4. — Kap. VI. Ueb. 8, 10, 11,
12. — Lektion 8. Kap. V. Uebh. 10, 11, 12, 13, 14, 15, 17,18, 21, 22. — Lecktion 4. Kap. V.
Ueb. 24. —-Lektion 5. Kap. V. Ueb. 32, 33, 34. - Lektion 6. Kap. V. Ueb. 41, 42, 43, 4, 52, 53,
54, 55, 36. -—Lektion 7. Kap. V. Ueb. 38, 59, 60, 61, 62, 63, 64, 65. — Kap. V1. Ueb. 25, 26, 27.
- Lektion 8. Kap. V. Ueb. 67, 68, 69. — Lcktion 9. Kap. V. Ueb. 75, 76, 77. — Lektion 10.
Kap. V. Ueb. 81, 82, 83, u. 5. w., u. 5. w,
13. Biegen nach links und nach rechts.
Lektion 2. Kap. V. Ueb. 3, 6. — Kap. VI. Ueb. §, 10, 11, 12. — Lektion 3. Kap. V. Ueb. 10,
11, 13, 14, 21, 22. — Lektion 5. Kap. V. Uebh. 32, 83, 34. — Lektion 6. Kap. V. Ueb. 43, H, 52,
53, 54, 35, d6. —— Lektion 7. Kap. V. Ueb. 38, 39, 60, 61, 62, 63, 64, 65. — Kap. VL. Uch. 25,
26, 27. -— Lektion 8. Kap. V. Ueh. 67, 68, 69. — Lektion 9. Kap. V. Ueb. 75, 76, 77. — Lektion

10. Kap. V. Ueb. 81, 82, 83, u.s. w.,u.s. w.

14. Die Hand beschreibt einen senkrechlen Kreis, indem sie sich nach links,

abwirts, nach rechts und aulwirts bewegl.

Dieselbe Uebung in entgegengesetzler Richtung: nach rechts, abwirts, nach

links und aufwarts.

Lektion 10, Kap. VI. Ueb. 46, 47, 48, 49, u.s.w., w.s.w.

Animerkung. — Bei allen diesen Ucebungen missen die Finger so geschmeidig und schlaff wie

moglich bleiben.

Der Rumpf (die Haften)
Grundstellung, die Hinde auf den Hiiften

15. Rumptbeugung nach vorwirts und nach riickwirts.
16. Dieselbe Stellung, der Handriicken stiitzt sich aul die Halte.
Rumpfbeugung nach links und rechts.
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17. Herumlithrung des Rumpfes, indem sich der Oberkorper nach links, ritck-
wirts, nach rechts und vorwirls beweglt.

Dieselbe Uebung in entgegengeselzter Richtung: nach rechts, riickwirts, nach
links und vorwirls.

Die Arme hangen herunter

18. Der Rumpl dreht sich nach links und nach rechts um seine Achse,
Diese Bewegung wird in folgenden Haltungen ausgefithrt:

a) aufrechte Haltung,

b) Rumplheugung nach vorwirts,

¢) » » rackwirts,
d) » » links,
p) » »  rechis.

Dic Arme folgen dieser Bewegung in durchaus passiver Weise.

Allgemeine Uebungen fiir das Gleichgewicht der Bewegungen, d. h. Kap. I der Lektionen 1—17.

Die Zeitwerte: - = | =

Die Beine
Grundstellung:
Herunterhiingende Arme, oder aber die Hinde auf den Hiiften

19. Ein Knie gebeugl :
Aul eins wird der Oberschenkel vorwiirts gehoben.
Aul zwei wird der Oberschenkel ricckwiirts gestreckt.

Taktteil 1 von jeder Marschitbung. — Lektion 1. Kap. II, u. s. w., u. 5. w.

20. Ein Knic gebeugl.

Auf eins wird der Oberschenkel seitwiirts entfernt.

Aul zwei Rickkehr zur Ruhestellung (gebeugtes Knie).

i [ N

\ -

ey i i 1 i i 1
Die Zeitwerte: — :-‘ P = i :‘ ol = = @ =

\
21. Kin Knie in horizontaler Richtung gehoben.
Der Oberschenkel beschreibt einen Halbkreis: nach links und nach rechts.

bie zeitwerte: o o J Jld | = S o2ld SIS
B I

Lektion 10. Kap. V. Ueb. 78, 79, 80.
22, Der Unterschenkel in horizontaler Richtung ricckwiirts gehoben.
Der Oberschenkel beschreibt einen horizontalen Kreis : ricckwirts, nach aussen,

vorwarls, cte.



Diesclbe Uebung in entgegengesetzter Richtung: vorwarts, nach aussen, rick-
wirls, ele.

Liegende Haltung

23. Die Hande unter dem Kopf.

Zwei dreiteilige Takte ; langsame Bewegung.

Auf Taktteil eins des ersten Taktes richtet der Korper sich aul, indem er zur
sitzenden Haltung iibergeht; die Beine heben sich dabei nicht vom Boden und die
Hande unterstiitzen die Bewegung in keiner Weise.

Auf eins des zweiten Taktes Rackkehr zur liegenden Haltung,

24. Dieselbe Haltung, die Arme der Lange nach neben dem Korper ausgestreekl.

Aufl eins des ersten dreiteiligen Taktes heben sich die Beine in langsamer Be-
wegung (die Knice gestreckt) bis sic ein Rechleck mit dem Oberkorper bilden.

Aul eins des zweiten Takles Rickkehr zur liegenden Haltung.

Das Knie

Grundstellung (oder liegende Haltung), der Oberschenkel gehoben
25. Beugen und Strecken.

Der Taktteil 1 von jeder Marschiibung.
Lektion 1. Kap. IL. u.s. w. — Lektion 4. Kap. V. Ucb. 25, 26, 27, 28, 29. — Lektion 5. Kap. V.
Ueb. 38, u. s. w., u. s. w.

Aufrechte Haltung

26. Tiele Kniebeugung.

Die allgemeinen Ucbungen fir das Gleichgewicht der Bewegungen, d. . Kap. T der
Lektionen 1-17.

Das Fussgelenk

Grundstellung (oder liegende Haltung), der Oberschenkel gehoben

27. Fussgelenkbeugung abwiirls und aufwirls.
Lektion 2. Kap. V. Ueb. 3, 6. — Lektion 3. Kap. V. Ucb. 10, 16, 19. — Lektion 5. Kap. V.
Ueb. 35, 36, 37, 38, 39, 40. — Lektion 7. Kap. V. Uch. 58, 59. — Lektion 8. Kap. VI. Ueb.
35, 36, 37, 38, u. s, w., u. s, w.
28. IFussgelenkbeugung nach links und nach rechis.
29. Der Fuss dreht sich nach links und nach reehts.
Lektion 2. Kap. V. Ucbh. 4, 5. — Lektion 3. Kap. V. Ueb. 11. — Lektion 5. Kap. V. Uch. 35,
36, 37, 38, 39, 40.
30. Der Fuss wird herumgelithrt, indem er sich nach aussen, abwirts, nach
innen und aufwarls bewegl.
Dieselbe Uebung in enlgegengesetzter Richlung: nach aussen, aufwirls, nach
innen und abwirts.
Die allgemeinen Ucbungen fir das Gleichgewicht der Bewegungen, d. h. Kap. 1 der Lek-

tionen 1-17. — Lektion 5. Kap. V. Ueb. 39, 40. —— Lektion 6. Kap. V. Ueb. 41, 42, 43, 4. —
Lektion 8. Kap. VI. Ueb. 35, 36. — Lektion 10. Kap. VI. Ueb. 16, 47, 48, 49,



Grundstellung

31. Der Korper hebt sich aul die Fussspitzen und senkt sich zuriick auf die

Sohlen.

Dice allgemeinen Ucbungen fir das Gleichgewicht der Bewegungen. — Alle Marsche in
schueltem Zeitmass, — Lektion 4. Kap. V. Uch. 23, 24 - Lektion 6. Kap. V. Ueb. 45, 6. —

Lektion 9. Kap. VI Ucebh. 42, 43, 4, u.s.ow,

Die Ellenbogen und der Riicken
Liegende Haltung
32, Der Schiler liegt ausgestreckt; das Gesicht ist dem Bodeun
zugekehrt, die Ellenbogen gekrimmt und die Handflichen gegen den
Fusshoden gedrickt.
Aul eins hebt sich der Schitler, aul den Handen und Armen

gestittzt, empor (der Riicken bleibt durchaus gradlinig); (Fig. 35.)

- Uebung 32

aul zwei Riickkehr zur ersten Haltung. Fig.

Einige Varianten auf die vorigen Uebungen

33. Die Arme hinter dem Korper ; Absitze geschlossen, gewolbte Brust.

Aul eins hebt der Schiler sich auf die Fussspitzen.

Aul zwei behilt er das Gleichgewicht ausschliesslich aul den Abséitzen, withrend
Zehen und Sohlen gehoben werden.

Dieselbe Uebung, indem man zihlt:
a) 1 wihrend der ersten Bewegung;
2 und 3 withrend der zweiten Bewegung.
b) I wihrend der ersten Bewegung;
2, 3 und 4 withrend der zweiten Bewegung.

33. Die Héinde auf den Hitften, die Absilze geschlossen.

Auf eins hebt sich der linke Fuss aul die Spitze, und der reehte stellt sich auf
den Absalz, Zehen und Sohle gehoben.

Auf zwei hebt sich der linke Fuss auf die Spitze und der rechte stellt sich aaf
den Absatz.

Knieende Haltung die Hiande riickwirts und abwirts gestreckt 3

34. Der Korper beugl sich
langsam nach rickwarts tiber, bis
die Hinde den Boden berithren,
daraul Rickkebr zur Ausgangs-
stellung. (Fig. 36.)

Dieselbe Uebung, indem die

Oberschenkel so wenig wie mog-

lich der Bewegung nachgeben.
hESR Ll Fig. 36 Uebung 34
(Fig. 37.) 8 &
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35. Der Korper neigt nach links iiber bis dic Hand den Boden berithrt; daraul

dieselbe Bewegung nach rechts. (Fig. 38.)

Fig. 38. — Uebung 35 Fig. 39. — Uebung 36

36. Der Schitler kniel nieder; daraul streckt er beide Avme vorwirts und das
linke Bein (hernach das rechte) ritckwirls aus, indem die Fussspitze leicht den Boden

berihrt. (Fig. 39.)



LEKTION I

Allgemeine Uebungen

a) Fir die Atmung. — b) Iiir das Gleichgewicht der Bewegungen. — ¢) Fiir
die Kraft und die Geschmeidigkeit der Muskeln. (Siehe Finleitung.)

11
Marschiibungen

Der zweiteilige Takt. @) Der linke Fuss stampft auf den Boden und wird dann
gehoben. Diese beiden Bewegungen entsprechen zwei Taktteilen : einem schweren (der
Niederschlag) und einem leichten (der Auftakt).

Diese beiden Bewegungen werden mehrmals zu den Worten : schwer, leicht,
schwer, leicht, u. s. w. wiederholt.

Jeder Taktteil muss genau so lange dauern wie der vorhergehende und der nach-
folgende. Wird diese Regel befolgt, sonennt man dieses Sehreiten: « im Takte gehen ».

Der Lehrer ruft in bestimmlen gleichen Zeitabschnilten : Eins. Der Schiiler hat
diese Zeitabschnitle durch Stampfen und Heben des linken Fusses in zwei gleiche Teile zu
feilen. — Der Lehrer wiederholt diese Uebung, indem er bald schneller, bald lang-
samer die Taktanfinge Eins aul cinander lolgen lisst.

*
x *

Wenn die vom Schiiler markierten Takltteile genau gleich lange Dauer erhalten
haben und das Stamplen und das Heben des linken Fusses ohne jede Schwierigkeit
ausgefithrt wird, wiederholt er dieselbe Uebung mit wechselnden Fiissen, wodurch der
Gang entstehl. Im Augenblicke, wo der [rither gehoben gewesene linke Fuss den
Boden beriihrt, ist der rechte Fuss zu heben. Hebt sicht der linke Fuss, so wird der
rechte ohne hérbaren Auftritt auf den Boden niedergesenkt, da er den leichten Taktteil
zu markieren hat. Diese Uebung wird zu den Worten: schwer, leicht, schwer,
leicht, u. s. w., oder: Eins, zwei, eins, zwei, u. s. w., mehrmals wiederholl, wobei das
Eins natirlich bedeutend starker betont werden muss als das Zwei.

Ein Taktleil wird bezeichnet mit : y

Dieses Zeichen heisst : Viertelnote.
Der schwere Taktteil wird bezeichnet mit : |

Dieses Zeichen heisst : Taktstrich.

Fig. 41

Der Korperstiitzt sich
stets auf den auftreten-
den Fuss, withrend der
andere Fuss ganz frei
bleibt um die vorge-
schiriebenen Bewegun-
gen mwachen und den
nichsten Schritt aus-
fitliren zu kénnen. Auf
jede Note fiihrt der je-
weilig freie Fuss einen
Schritt aus.
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Jede Viertelnote entspricht einem auszufithrenden Schritt.  Das Schreiten zu
Viertelnoten vollzieht sich bald aul der ganzen Fusssohle, bald aul den Fussspitzen.

*
* *

b} Sobald die beschriebenen Uebungen vom Schiiler tadellos ausgelithrt werden,
werden sie in der Weise veriandert, dass der rechie Fuss den schweren und der {inke
den leichten Taktteil markiert.

Zeichen for den Taktbeginn mit dem linken IFuss : P

~
Die Uebung kann auch so ausgefihrt werden, dass man mit dem lcichten

Zeichen [ur den Taktbeginn mit dem rechten Fuss :

Taktteil beginnt (d. h. mit dem Auftakt); in diesem Fall zihlt der Schiiler: Eins ohne
sich zu bewegen, und beginnt erst beim Rufe : Zwei.

Uebung fa.

Uebung 1b.  j olf—c‘ LMJ .| ——aL—f——c“— 44‘ —al 0. s.w.
~

Von 16 Marschtakten werden je 8 aul den Fusssohlen und je 8 aul den Fuss-
spilzen ausgelithrt.

Haben die Schiiler es errcicht TakUteile von vollkommen gleicher Zeitdauer zu
bilden und die schweren Taktteile geniigend hervorzuheben, so wird die Uebung 1a.
auf folgende Weise ausgeflahrt :

4 Takte: die rechte Hand hinter dem Genick, der linke Arm senkrecht geboben,

die innere Handflache dem Korper zugekehrl.

4 Takle : in der ergdnzenden Stellung, d. h. die linke Hand hinter dem Genick,

der rechte Arm  senkrecht gehoben. die innere Handfliche nach

innen u. s. w.

111
Rhythmische Atemiibungen

Die Zeichen welche die Zeitdauer angeben heissen Noten. In diesen Uebungen
stellen sie den Rhythmus der Ein- und Ausatmungen fesl.

[Y< e ool
LEBUNG A

(diese Uebung wird erst nach einem halben von einer Atemunterbrechung gelolgten

Atemzug ausgelthrt.)

Vergl. die anatomi- Plitzliche Spannung des geraden Bauchmuskels.
sche Tafel am Schlusse . . . .
dieses Bandes. Diese Bewegung wird bezeichnel mit @ [

Plitzliche Erschlaffung des geraden Bauchmuskels.
Diese Bewegung wird bezeichnet mit : 7]
Dic ununterbrochene Zwerchfellspannung wird bezeichnet mit: -———



Die plotzliche Spannung des geraden Bauchmuskels, die Fortsetzung der Unter-
leib- und Brustkorbdehnung, darvaul die plotzliche Erschlaffung des geraden Bauch-

muskels wird bezeichnet mit : =——3

UeBung a2

Plétzliche Zwerehfellspannung mit einer kurzen die Lungen nicht ganz fillenden Vergl. die vollstin-

) N dige Beschreibung der

Cinatmun g, Zwerchfellspannung :

) Allgemeine Regeln fir
die Atmung Seite 6.

Diese Bewegung wird bezeichnet mit @ ¢
Plitzliche Erschlaffung des Zwerchfells mit ciner kurzen, die Lungen nicht

vollstindig leerenden Ausatmung,.
Diese Bewegung wird bezeichnet mit: )
Die plotzliche Spannung mit kurzer unvollstindiger Einatmung, darauf fortge-
selzte Spannung und plotzliche Erschlaffung mit kurzer unvollstindiger Ausatmung

wird bezeichnet mit : ¢

T B
UEBunGg a3
Vergl. Seite 6 w. I.

Plotzliche Zwerchfellspannung mit ciner kurzen die Lungen [dllenden Ein-

atmung.
Diese Bewegung wird bezeichnet mit @ <
Plitzliche  Erschlaffung des Zwerchlells mit einer kurzen die Lungen ganz

leerenden Ausatmung.
Diese Bewegung wird bezeichnet mit @ >
Die plotzliche Spannung mit einer kurzen, vollstindigen Einatmung, darauf die
fortgesetzte Spannung und die plotzliche Erschlaffung mit einer kurzen, vollstindigen

—_—

Ausatmung wird bezeichnet mit: <

UeBung at
Vergl. Seite 6 u. f.

Langsame Spannung des Zwerchfells mit einer langen, die Lungen vollstindig

fillenden Einatmung.
Diese Bewegung wird bezeichnet mit @ =
Langsame Erschlaffung des Zwerchfells mit einer langen, die Lungen voll-

standig leerenden Ausatimung.
Diese Bewegung wird bezeichnel mit : ==
langsame Spannung mil einer langen, vollstindigen Einatmung, daraufl die

Die
langsame Lrsehlaffung mit ciner langen, vollstiindigen Ausatmung wird bezeichnet
mit : == ==
=3 B =3 E—d
al | \ | 1 ! ‘
S PESRP WL
€ - € )« )
9 | | ; i
' el
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Diese Uebungen sind folgenderweise zu wiederholen: Die Ausdehnung des Brust-
korbes geht der Uebung voran (ohne Einatmung). Die Zwischenrippenmuskeln er-
schlalten erst nach der Uebung. Zeichen fir die Ausdehnung des Brustkorbes €.

Zeichen fir die Erschlaffung der Zwischenrippenmuskeln 3.

Beispicl :
| | | |
f— i |- S -3
Anmerkung. — Dic Ausdehnung des Brustkorbes bleibt dieselbe bis zum Schluss der Uebung,
unbeeinflusst von den Ein- und Ausatmungen,
1V
Marschiibungen

¢) Die linke Hand schlagt abwirts und hebt sich wieder (der Niederschlag und
der Auftalkt). Die Taktleile durch bestimmte Handbewegungen angeben heisst: Takt-
schlagen.

Der Schiiler wiederholt diese Bewegungen mehrmals zu den Worlen : schwer (far
den Niederschlag) und leicht (lir den Auftakt), oder zu den Worten: eins, zwei,
eins, Zwei.

Die Worte schwer und eins werden bedeutend energischer ausgesprochen als die
Worte leicht und zwet.

Der von der linken Hand auszulthrende Niederschlag wird folgendermassen
geschriehben: ™

Der von der rechten Hand auszufithrende Niederschlag: 7

Vorbereitende Uebungen (am Platze, mit geschlossenen Absitzen). Man
7zihlt «eins », «zwei ».
1. Auleins: Die linke Hand hinter dem Genick.
Der rechle Arm in horizontaler Richtung vorwiérts gestreckt.
Die innere Handfliche nach unten. (Fig. 14.)
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Aut zwei: Der rechte Arm in vertikaler Richtung aufwirts gestreckt.
Die innere Handfliche nach innen.
Die beiden Haltungen werden durch eine gerade Bewegungslinie verbunden.
2. Aufeins: Die rechte Hand hinter dem Genick.
Der linke Arm in horizontaler Richtung vorwérts gestrecki.
Die innere Handfliche nach unten.
Aul zwei: Der linke Arm in vertikaler Richtung aufwirts gestreckd.

Die innere Handflache nach innen.

* x
Die Bewegungen der zwei Fisse konnen von den Bewegungen einer einzigen

Hand begleitet werden.
Dervon dem linken Fuss und der linken Hand gleichzeitig auszuftthrende Nieder-

schlag wird folgendermassen bezeichnet:

”
d) Der von dem rechten IFuss und der rechten Hand gleichzeitig auszufithrende  Beiden 2teiligen Tak-
ten befindet die nicht

‘\Yf(’(lfl'S(',hl(l(]' [/ taktschlagende Hand
o ~ sich immer hinter dem
Genick
N ~N N N '
Uebung 1c. o -——a—- Jmﬁ‘-—o~ 4L-4‘~¢lfﬁc‘~—l—¢‘m n.s. w.
” ” ” ”~
. ] | 7 N By “ |
lUebung 1d. —o— ¢ - 6-——0— e 4o U.S.\W.
~ ~ ~ ~

Wenn die Schiiler so weit sind, dass sie die Taktleile gleichmiéssig abmessen,
und den Niederschlag deutlich hervorheben, werden folgende Uebungen vorgenommen:
¢) Wenn der linke Fuss und die rechte Hand den Niederschlag zu gleicher Zeil

ausfithren, wird das Zeichen folgendermassen geschriehen :
/) Wenn der rechte Fuss und die linke Hand den Niederschlag 7u gleicher Zeit

ausfithren, schreibt man das Zeichen in dieser Weise: |

, ” | 7 P2 7 |
Uebung le. — ¢ ¢ -t o 61 o e usw
Pe ”~ -~ ”~
. . ~ ! \‘ ! "N [ N i |
Uebuny 1/. ~—«1 ) LA ¢ o . - e U.S. W.
~ ~ ~
\

Uebungen fiir die Unabhingigkeit der Gliedmassen
Allgemeine Regel

Jedesmal wenn zwei oder drei verschiedene Glieder zu gleicher Zeit verschiedenartige

Bewegungen ausfithren, muss man darauf achten, dass die Bewegung des einen Gliedes



Vergl.Einleitung, all-
gemeine Regeln fiir das
Taktschlagen.
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nicht den geringsten Linfluss auf die Bewegungslinie des anderen Gliedes
ausiibl, dieselbe nicht verunstaltet, und keine Abweichung bringt in ihre plas-

tische Prdazision.

Ucbung 1. — Aufrechte Haltung; die Absélze geschlossen.

Der linke Arm [Gihet cine Kreishewegung aus, nach riickwiérts, nach
oben, nach vorn, abwitrls u. s. w. Nach zwei oder drei Kreisfithrungen
fingt der rechle Arm an den zweiteiligen Takt zu schlagen. Die heiden
Hinde kommen gleichzeitig unten an.

Ucbung 2. — Dieselbe Uebung; der reehte Arm fihrt die Kreisbewe-
gung aus und der linke Arm schligt den Takt.

Uebnng 3. — Die ndimlichen Uebungen, aber die Kreisbewegung wird
im entgegengeselzlen Sinne ausgelithrt : nach vorn, aufwirts, rickwirts,

abwirts. (Fig. 15.)
VI

Uebungen
fiir die Entwicklung der spontanen Willenstitigkeit

Uebung 1. — Dice rechte Hand sehbigt den zweiteiligen Takt; die linke ist vor-
wiirls gestreckt, die innere Fliache nach oben s aul den ersten TaklUteil schligt die rechte
horbar in die olfene linke.

Nach Verlaul ciniger Takte gibt der Lehrer das Kommando: « hop », aul einen
ersten Taktteil.

Aul den ersten Taktteil des folgenden Taktes fingl der Sehiiler an mit der linken
Hand taktzuschlagen ; die rechie Hand hort damit aul und streckt sich vorwirts aus,
die innere IFlache nach oben gekehrt.

hop

o o—! o9 |10 ¢ b —

Beim nichsten Kommando lost die rechte wiederum die linke Hand im Taktschlagen
ab; u. s, w.

Uebung 2. — Der linke Fuss fithret den schweren und der rechte den leichten
Taktteil (an. Plalze) aus.

Der Lehrer gibt das Kommando « hop » aul einen ersten Taktteil; aul den ersten
Taktteil des daran anschliessenden Takles ftthet nun der rechte Fuss den schweren
Taktteil aus. und der linke macht den leichten Sehritt. Es ist infolgedessen der ndm-
liche Fuss, welcher nach dem Kommando den leichten Sehritt ausflihrte, welcher
nochmals gehoben wird um den darauf folgenden (d. h. den sehweren) Schritt auszu-
[Ghren; u. s, w.

h(‘)p
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s ist empfehlenswert diese Uebung zuerst in langsamem Tempo ausfithren zu
lassen.

Uebung 3. — Die rechte Hand schligt den Takt (aul Taktteil 1 schligt sie in die
ausgestreckte linke); der rechte Fuss fahrt den schweren Schritt aus (am Plalze).
Beim Kommando « hop » scehligt die linke Hand den Takt und der linke Fuss fiihrt
den schweren Taktteil aus.

hop hop

- s NN N 7 |
e e 06— & e : ¢ &g
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Uebung 1. — Die rechte Hand scehlagt den Takl (auf Taktteil 1 sehligt sie in die

offene linke); der linke Fuss fithrt den schweren Taktteil aus. Beim Kominando
« hop» schlagt die linke Hand den Takt und [thrt der rechte Fuss den schweren

Taktteil aus.

hop hop
~ B I Ry 7
«——“» LA — o o 6 — e e
” ”~ ~ ~ ”~ ”~
Uebung 5. — Marsch im zweiteiligen Takt; die Hand schligt den Takl.

Der Lehrer gibt das Kommando « hop » aul den ersten Taktteil cines Taktes.
Vom ersten Taktteile des folgenden Taktes an marschieren die Schiiler zwei Takte
rickwiirts ; darauf marschieren sie wieder vorwirls. Der erste Schritt nach rick-
wiirts wird mit demjenigen Fuss ausgeliihrt, der sich schon riickwirts befindet, und

der erste Schritt vorwiéirts mit demjenigen, der sich schon vorwirts befindet.

hop

~ N~ N N N N
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Zwei Takte welche nach Marsch vorwiirts
rackwirts auszufiithren sind
Uebung 6. — Marsch im zweiteiligen Takt; die Hande auf den Hiiften.
g 3

Der Lehver gibl das Kommando «hop» auf einen ersten Taktteil. Mit dem
daraul folgenden Schritt (aul den zweiten Taktteil) machen die Schiiler cinen Sprung
in die Hohe und vorwints; es ist wiederum der andere 17uss weleher aufl den ersten

Taktteil des folgenden Taktes den Boden beriihrt,

hop Sprung
| | ‘ | S | |
R e 4‘— e E 0 — ! ¢ —o¢ — 0 —0 | o
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Uebung 7. — Marsch im zweiteiligen Takt auf den Fussspitzen; die Hinde auf

den Hiften ; schnelles Tempo.
Das Kommando «hop» wird aul cinen erslen Taktteil gegeben. Die Schiiler

3 — Krster Teil
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~dern gibt eine miind-
. 'Yiche Erlinterung.

Fig. 46
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hiplen die nichsten zwei Taktteile (des folgenden Taktes) mit demselben Fuss der

den Schritt aul Taktteil 2 nach dem Kommando gemacht hat.

hop ‘
NSRS RS R
” ”’ ” ~
Spriinge mit Marsch
den rechten Fuss.
VI

Marschunterbrechungsiibungen.

U'ebung 1. — Die Hande hinter dem Kopl.
Die Schiler marschieren drei zweiteilige Takte; aul den zweiten Teil des dritten
Talktes bleiben sie stehen, gestiitzt aul denjenigen Fuss, der den letzten Sehritt gemacht

hat; der andere Fuss bleibt zuriiek, den Boden leicht mit der Fussspitze bertiihrend.

~ Withrend eines Taktes bleiben sie regungslos stehen, indem sie die Zeit in Gedanken

abmessen ; daraul setzen sie ihren Marseh wieder fort; der erste Schritt wird mit deni-

jenigen Fuss ausgelthrt der zuriiek stand.

! : ! i ! | |
- !—4’»*¢l~ 4__",,7,4'_ I T R T R B
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Uebung 2. — Diescelbe Uebung; die rechte oder die linke Hand sehligt den Talkd.

Dice Hand verbleibt in der Haltung des zweiten Taktteiles (Takt 3) bis der Marseh

wicder fortgeselzt wird.
VIII
(Siche Lektion I1.)

IX
Gehoriibungen
Uebung 1. — Die Schiler halten sich zum Marschieren bereit.
Der Lehrer spielt am Klavier:
L D R B TR

Dic Scehiiler horen zu. Im Augenblick wo sie den schweren Taktteil erkannt
haben, setzen sie sich in Bewegung.
[m voraus wird verabredet, mil welechem IFuss man den schweren Sehritt aus-

{ohren und mil welcher Hand man den Takt sehlagen wird; z. 3.
e e e e u. s W

Diese Uebung wird in langsamem, wissigem und schnellem Tempo ausgefithrt.



Rhythmische Marsche mit Gesang und Klavierbegleitung
NI und 11

LEKTION II

Allgemeine Uebungen

a) Far die Atmung. — b) Fuar das Gleichgewicht der Bewegungen. — ¢) Fiir die
Kraft und die Geschmeidigkeit der Muskeln. (Siehe Einleitung.)

I

Marschiibungen

Bisher haben die Schiiler aufl einen schweren Schritt einen leichten Schritt folgen
lassen, den Niederschlag und den Auftakt markierend. Diese zwei Schritte bilden zu-
sammen cinen zweiteiligen Takt.

Iin Takt fingt immer mit dem Niederschlag an und dauert bis zum néichsten
Nicderschlag.

Im dreiteiligen Takt wird infolgedessen der erste Schritl ein schwerer sein miissen,
da er den Niedersehlag hervorheben muss. Die zwei darauf folgenden Schritte werden
leichte Schritte sein, d. h. geriuschlos ausgeftihrt werden.

Die Schiiler zihlen: Schwer, leicht, leichlt

oder: Eins, zwei, drei.

Es sei noch einmal daran erinnert, dass die Worte schwer und eins viel wuch-
tiger ausgesprochen werden miissen als das Wort «leicht» und jede tiber eins hinaus-
gehende Zahl.

« .

Hicr folgen die Bewegungen des dreiteiligen Taktes:

Wenn wir den Takt mit dem linken Fuss anfangen, so wird dieser den Nieder-
schlag, der rechte den zweiten und der linke den dritten Taktteil ausfithren. Man
bemerkt demgemiiss, dass derselbe Fuss, der den schweren Takiteil ausgefithrt hat.
auch den leichten dritten Taktteil auszufihren hat :

B N B S
” L r. 1.
Nachdem der Schiiler diese drei Sehritte gemacht hat, bleibt er mit gehobenem

rechten Fuss, auf der linken Fusssohle gestiitzt, stehen. Da der linke Fuss den {ol-

Der 3teilige Talkt.
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genden Takt nicht anfangen kann, wird der rechle bereits gehobene Fuss den ersten
Taktteil ausfithren; der linke Fuss

|l & e
N 1. r.

fithrt den zweiten, leichten Taktteil, und der rechte den dritten, ebenfalls leichten
Taktteil aus.

Diesmal ist es der rechte Fuss, welcher am Boden steht, und der linke Fuss ist
gchoben; demzufolge wird es der linke Fuss sein, welcher den ersten, den schweren
Taktteil des folgenden Taktes austiithrt.... u. s.w., u.s.w. 5 die Takle werden wechsel-
weise mil dem linken und mit dem rechten Fuss anfangen.

| |
! |

e e e & & e 0 U W
~ 7 ~

Der Lehrer lasse dieselbe Uebung auslihren, mit dem Unterschiede, dass der

|
Uebung la. — o
”~

a__
e
T
L B
|
e
L
e

Schiiler mit dem rechten Fuss beginnlt.

Uebung 1b. ur--A‘—-HoL‘w———a‘w——«} o 6 U S W
~ ”
Wenn sowohl die Dauer als das Hervorheben der Sehritte gut geregelt worden
ist, fithren die Schiler 1 und 1a wie lolgt aus:
Vier Takte : der gebogene rechte Arm hinter dem Riicken,
der linke Arm in horizontaler Richtung seitwirts gestreckt, die innere
Handfliche nach vorn.
Vier Takte: der gebogene linke Arm hinter dem Riicken,
der rechte Arm in horizontaler Richlung seitwiirts gestreckt, die innere
Handfliiche nach vorn
und so weiter.

111
Rhythmische Atemiibungen
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Man wiederhole diese Uebungen nach folgendem Beispiel.

4 “ N ) >,
AN AN 7 7

< IS IS DU S B B
IRY
Marschitbungen

Das Taktschlagen zum dreiteiligen Takt wird entweder von der rechten oder von
der linken Hand ausgeliihrt. Diejenige Hand, welche anfingt, fihrt mit Taktschlagen , :
fort bis zum Schluss der Uebung.

Hier folgt die Art und Weise wie man den dreiteiligen Takt schligt :

, sen kt sich auf den ersten Taktteil.
Die rechte Hand geht nach rechts auf den zweiten Taktteil.
" hebt sich auf den dritten Taktteil.
senkl sich auf den ersten Taktteil.
Die linke Hand \ geht nach links auf den zweiten Taktteil.
" hebt sich auf den dritten Taktieil.

Vorbereitende Uebungen am Platze

1) Man zahlt eins, zwei.

v Der gebogene linke Arm hinter dem Riicken.

Hallung : ,
Fig. 47

' Die Absitze geschlossen.

Aufeins : Der rechte Arm in horizontaler Richtung vorwiarts gestreckt; innere '
Handflache nach unten. Dﬁéﬁ?ﬁﬁﬁ;ﬁ:?ﬁg

Aul zwei : Der rechte Arm in horizontaler Richtung seitwiirts gestreckt; innere ‘*
Handfliche nach vorn.

Dieselbe Uebung wird darauf in der ergiinzenden Haltung und mit den ergin-
zenden Bewegungen ausgefiihrt, d. h. : :

Auf eins: Der linke Arm u. s. w.

Auf zwei : Der linke Armt u. s. w., wihrend der gebogene rechte Arm sich hinter
dem Racken befindet.

2) Man zahlt zwei, drei.

Hal v Der gebogene linke Arm hinter dem Riicken.
altung : /' Die Absitze geschlossen.

Aul zwei : Der rechte Arm in horizontaler Richtung seitwiirts gestreckt; die
innere Handfliche nach vorn.

Aul drei : Der rechte Arm in vertikaler Richtung aulwirts gestreckt; die innere
HandHéache nach innen.

Die Bewegungen sind mehrmals zu wiederholen und miissen mit einer runden
Bewegungslinie verbunden werden, welche wihrend der ersten Hilfte der Bewegung

nach vorne, und wiahrend der zweiten Hilfte nach hinten verlauft.



Beiden 3teiligen Tak-
ten befindet der nicht-
taktschlagende Arni
sich immer in geboge-
ner Haltung hinter dem
’ Ritcken.

S. Allgemeine Regel,
Lektion 1, Kap. V.
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Fig. 48. — Uebung 3
Der rechte I'nss und

. _die reehtc Hand schla-

» gen den 2 teiligen Takt

"~ in entgegengesetzter

< Richtung.

Fig.49. — Uebung |
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Dice namliche Uebung wird

Auf zwei :

Aul drei :
Wenn die linke Hand den Takt schligt, wird also die Bewegung des zweiten

Taktteils nach links ausgefithrt; ist es die rechte Hand, so bewegt sie sich auf den

mit erganzender Bewegung und in erginzender Haltung ausgefithrt.

zweiten Taktteil nach rechts.

, NN
Uebung Ie. e —6¢—@¢ -+ & 66— U5 W,
, ! : s ;
Uebung Id. - -~ o -0 o - ¢ o -4 U.SW

¢) Der linke und der rechte Fuss fithren weehselweise den Niederschlag aus.
Dice linke Hand sehlagl von Anfang bis Knde den Takt.

~ ~

e——0 06 & & -0 & & - ¢ 0 o-
”

”~ ~ ~
/) Der rechte und der linke FFuss lithren weehselweise den sehweren Taktieil
aus. Die rechte Hand schligt von Anfang bis Ende den Takt.

”
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Uebung Ie. U. S, W,

S
.
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Uebung 1f. . o o
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Uebungen fiir die Unabhangigkeit der Gliedmassen

Uebung 3. — Aufrechte Haltung; das eine Knie wird gehoben.

Der freie Fuss fithrt abwechselnd zwei Bewegungen aus @ nach anten (gestreckte
Linic) und nach oben (Biegung des Fussgelenkes). Zu gleicher Zeit schligl die eine
Hand (nachher die andere) den zweiteiligen Takt, in der der Bewegung des FFusses
entgegengesetzten Richtung.

/T\ | /‘]\

Rechte Hand. /%\ \/ /T\ ( Linke Hand. \‘/

Rechter Fuss. /ir\ \i, /" v S Linker Ifuss. A v A

Die nimliche Uebung mit dem anderen Fuss.
Uebung 4. — Die {Fussspilze” wird abwechselnd nach innen und nach aussen

(Fig, 19.)

gefahrt. Dic cine Hand (hernach die andere) schlagt den zweiteiligen Takd.

Rechte Hand \‘V /T\ \i/ /[\ /
Lo

Rechte Hand \i/ /4\ \i /}\ /
Lor
Ay

Rechter Fuss r. 1. 1.

Linke Hand V‘/ A \ly /|'\

Rechter Fuss 1. 1.
Linke Hand , /l‘\ Vv
Rechter Fuss 1. r. I 1. Rechter Fuss r. 1. . L

Dieselbe Uebung mit dem anderen Fuss.
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Uebung 5. — Der Fuss fihrt die Bewegung der vorigen Uebung aus.
Zu gleicher Zeit wird die in horizontaler Richtung vorwirts gestreckte Hand ==y
(hernach die andere) nach linksge fithrt, wenn die Fussspitze sich nach rechts

bewegt, und vice-versa. (Fig. 50.)

Rechte Hand < —= Linke Hand <~ -> |
. U S W . wesw
Rechter Fuss —=> <) Rechter Fuss —> <!
Diesclbe Uebung mit dem anderen Fuss.
Linke Hand < > ( Rechte Hand <- > )
) . ‘ P UL S, W, ) . jUS W
Linker Fuss - = =< - Linker Fuss —=> <—

Uebung ;. — Der Fuss fihrt die Bewegung nach oben und unten aus. Die in %

horizontaler Richtung vorwirts gestreckte Hand wird nach links geflithrt wenn die
Fussspilze sich nach unten, und nach rechts wenn dieselbe sich nach oben richtet
und vice-versa. (Iig. 51.)

Reehte Hand = > Rechte Hand - > <,

Rechter Fuss \[l/ A Rechter Fuss \-i/ | \

Dieselbe Cebung mit dem anderen Fuss.

Linke Hand < —>, Linke Hand > =< |
| L ULSoW, ) ! AL ULSW.
Linker Fuss A Linker Fuss i \

v

VI

Uebungen fiir die Entwicklung der spontanen Willenstatigkeit

Uebung 8. — Die linke Hand schlagl den dreiteiligen Takt (indem sie aul” den
ersten Taktteil in die offene rechte sehliglt). Nach Verlaul ciniger Takte gibt der
Lehrer das Kommando « hop »

hop hop
~ ~N s s A
e O G ¢ oo : Pa—" — —}——c——vc' - o
aul einen zweiten Taktleil. Aul den ersten Taktleil des folgenden Taktes fangt der
Schiiler an mit der rechten anstatt mit der linken Hand taktzuschlagen.

Beim darauf folgenden Kommando ist es wiederum die linke Hand, welche den
Takt schlagt.

Uebung 9. — Marsch am Platze im dreiteiligen Takt.

Der Lehrer gibt das Kommando « hop » auf einen zweilen Takileil; derselbe
IFuss, welcher den-Schritt aul den dritten Taktleil ausfithrt, macht auch den Schritt
auf den ersten Taktteil des folgenden Taktes, u. s, w.
hop hop

‘ o

| : |
{ . | . | |

B } - & o o6 - ¢ -6 o o oLo‘-J‘ JA— ’ /l-«fw J-& tl
- ~ ~ 7 ~ <

Fig. 50. — Uebung 5

Fig. 51. — Uebung 6
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Es ist empfehlenswert diese Uebung zuerst in langsamem Tempo vorzunchmen.

Uebung 10. — Marsch am Plalze, im dreiteiligen Takt. Die rechte Hand schligt
den Takt (den ersten Taktteil in die offence linke Hand). Beim Kommando « hop »
(Taktteil 2) I6st die linke die rechte Hand ab, u.s.w.

hop
” | | ” ! LN | ' | :
et b)bb b) bt —s—d
/ ~ - S
Uebung 11. — Marsch am Plaltze ; die rechte Hand schligt den Takt; beim Kom-

mando « hop» (auf cinen zweiten Taktteil) fihrt derselbe Fuss,-der den Schritt auf
den dritten Taktteil macht, auch den Schritt des ersten schweren darauf folgenden
= Taktteiles aus.
) hop hop
N N ~ ~ ‘
—t )W @ OGO G- -4
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Dieselbe Uebung indem die andere Hand den Takt schligt.
Uebung 12. — Dieselbe Uebung; beim Kommando « hop » (Taktteil 2) [ithr
derselbe Fuss den dritten und den darauf [olgenden ersten Taktteil aus, und die eine
Hand 16st dic andere beim Taktschlagen ab.

hop hop
~ J I N N
e 4 ¢ ¢ e ¢ 60 ¢ & ¢ o
~ ~ ”’ ”
Uebung 13. — Marsch im dreileiligen Takt; die eine Hand schlagt den Takt.

Der Lehrer gibt das Kommando « hop » aul einen zweiten Taktteil. Vom erslen
Taktteile des darauf folgenden Takles an marschicren die Schiiler einen Takt rick-
warts. Der erste Schritt ritckwiérts wird mit demjenigen IFuss ausgelithrt, der sich
riickwirts befindet, und dererste aul diesen Takt folgende Schritt (vorwiérts) mit dem
IFuss, der sich vorwirts belindet.

hop
~ ‘ ~ i ~ . S ' i
s 66 4 4 o6 6 ¢ & 6 o o0
~ 7 ~
Ein Takt Wiederum
rickwarts. vorwirts.
Uebung 1. — Marsch im dreiteiligen Takl, die Hinde aul den Haften. Der

Lehrer gibt das Kommando « hop » aul den zweiten Taktteil. Aul den daraul
folgenden dritten Taktteil machen die Schiiler cinen Sprung in die Hohe und vor-
wiirts, um auf Taktteil 1 des folgenden Taktes den Boden wieder mit dem anderen
FFuss zu berithren.

Sprung

. : |
. [ |

’ e ¢ e o e ¢ e ¢ - 0o ¢ ¢
Ko ] ” ~ | ” ~
ind: wp

Fig. 52. — Uebung 14 Uebung 15. — Marsch im dreiteiligen Takl, auf den IFussspitzen; die Hande

 Stellung nach dem Sprung.yyf den Hiften ; schnelles Tempo.
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Kommando «hop » auf einen zweiten Taktteil. Die Schiller hiipfen die drei
Taktteile des folgenden Taktes mit demselben Fuss, der den Schritt des Taktteiles 3
nach dem Kommando ausfuhrt.

! i | i i | | ' |
Co P ‘ |
— b4 ¢ -4 ¢ & + e —~—-A—¢|—_

~ ~ hop Spriinge mit

dem rechten Fuss.
VII

Marschunterbrechungsiibungen ) ,
Wenn die Schiiler die
Schriftzeichen finr die
Uebung 3. — Dic beiden Arme mil gebogenem Ellbogen hinter dem Ricken.  Pausennoch nichtken-
X . ot . . . . N . e 0. . nen, so schreibt der
Die Schiiler schreiten zwei zweiteilige Takte vorwiérls; auf Taktteil 2 des zweiten  Lebrerdiese Uebungen
n . . . .. . . . . nicht an die Tafel, son-
I'aktes bleiben sie stehen, auf demjenigen Ifuss gestitzt der den letzten Schrilt dern gibt eine mind-
~ . . . . < . . liche Erliuterung.

gemacht hat; der andere Fuss bleibt zuriick, den Boden leicht mit der Spitze beriih-

rend.  Zwei Takle lang bleiben sie regungslos stehen, indem sie in Gedanken
zihlen und betonen : eins, zwei, eins, zwei. Daraul nmiarschieren sie wieder zwei
Takte, u. s. w. Der erste Schritt nach der Unterbrechung wird mit demjenigen Fuss
ausgefihrl, der sich riickwirts befindet.

7;‘ e e S LA WA
”~ ”~ ”~
Uebung 4. — Dieselbe Uebung, aber eine Hand schligt den Takt. Die Hand ver-
bleibt withrend der Unterbrechung in der Haltung des zweiten Taktteiles (Takt 2).
s 7 ‘
P o 02 oo 1 u. S. W, ,,4

Uebung 5. — Die Schiler marschieren einen dreiteiligen Takt und stehen einen  ¥ig. 5. — Uebung 1-6.
Fussstellung No 1

dreiteiligen Takt still. wiihrend der Marsch-
unterbrechung.
N N
i O el g u. s. w.
~ -~

Uebung 6. — Die Schiiler marschieren zwei dreiteilige Takte, und stehen zwei
dreiteilige Takte still.

o e - s |
@ &0 ¢ e ¢ == g ¢ e 6 e -6 = = 5.
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Uebung 7. — Die Schiiler marschieren einen zweiteiligen Takt und stehen drei
zweiteilige Takte still.

” :
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Uebung 8. — Die Schiiler marschieren zwei dreiteilige Takte und stehen wvier
dreileilige Takte still.
-, e S
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VII

Uebungen mit abwechselnden Taktarten

Es kommt vor, dass zwei- und dreiteilige Takte einander abwechseln.

Hier folgen einige Marschitbungen um zu lernen diese zwei Taktarten zu ver-

binden. Um den Unterschied recht fithlbar zu machen, muss der erste Taktteil mit

hesonderer Kraft hervorgehoben werden.

Uebung 1. — Indem sie die Takle in (Gedanken zihlen, marschieren die Schiiler
eine ofters wiederholte Reihenfolge von acht Taklen, deren sieben erste zweiteilig

sind ; der achle aber ist dreiteilig.

Uebung 2. — Dieselbe Ucbung, aber die sicben ersten Takte sind dreiteilig, und

der achte ist zweiteilig.

: 0 NN ~ N
Uebung 3. ¢ o - o o - ¢ o o o o o
Diese 4 Takte sind 2
i ” ” s ‘ oo '
Uebung 1. ¢ o— o ¢ ¢ o o' ¢ o &
‘ X Diese 4 Takte sind 7
r - ' : ‘ \ ' ! |
Uebung 3. ¢ & & . o o o ¢ o - .
” ~ ”
Diese 4 Takte sind
i : o |
Uebung 6. ~ ¢ o - o6~ 1+ o o o ¢ o o
~ ~ ~ Diese 4 Takte sind z
~ I | N ! ”
Uebung 7. — & e— o & . o o o o ¢ @
”’ ” ”
Diese 4 Takte sind
- ”~ ’ 7
Uebung 8. — ¢ ¢ — ¢—0 6 6 o -+ ¢ oo
~ ~ ~ -~ Diese 4+ Takte sind
~ N ~ N
Uebung 9. ¢ ¢ - o o o0 ¢ - ¢ s o
~ ~ ”~ Diese 4 Takte sind 7
7y 7 7
Uebung 10. — o o——@ € -0 6 6 —0—0 0
” ” ”
Diese 4 Takte sind z
~ | ~ N ! ~ N \ |

- O & -—

Uebung 11.

Diese 6 Takte sind z
” l ' I I
lyeb”ng 2. - = A ——— o oo - 1-ﬂ¢-‘v<‘-*‘——¢>—‘w--l»w¢'-‘ ———
~ ~N ~ ” ”

Diese 6 Takte sind 7

~N
=

wiederholen.

wiederholen.

wicderholen.

wiederholen.

wiederholen.

wicderholen,

wiederholen.

wiederholen.

wiederholen.

wiederholen.
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Uebung 13. ~ 66 - o o o— ¢ o — ¢ o -o-
-~ -~ ~ ~ Diese 4 Takte sind zu wiederholen.
Uebung 11. o o o & o 4 o o ¢ e
~ ~ - Diese + Takte sind zu wiederholeu.
IX
Gehoriibungen
Lebung 2. — Der Lehrer spiclt lolgende zwei Takle am Klavier:
! | | :
—te o o o

die Schiler stehen zum Marschieren bereit und héoren zu. Da im voraus verabredel
worden isl, dass der Lehrer nicht mehr als zwei Takte spielen wird, und dass die
Schiler, um dieselben nachzubilden, mit dem linken Fuss anfangen und mit der
rechlen Hand den Takt schlagen werden, so wird der gehorte Rhythmus lolgender-
massen von den Schilern ausgefiihrt:

J/ | | ”

”~ ”

%s soll nicht die geringste Verzogerung stattlinden zwischen dem letzten ge-

o

spielten und dem ersten geschrittenen Takt. Die Schiler bleiben unbeweglich in der
Haltung des letzten Schrittes stechen und der Lehrer lisst ohne Unterbrechung die
zwei lolgenden Takte horen:

b ' | | ; |
— - & &

Die Schiler fihren diesen Rhythmus aus, indem sie mit dem rickwirls ste-
henden Fuss zu schreiten anlangen :

< RSy
—— ¢ —————O———
” ~

In dem Sinne lisst der Lehrer zwei zweileilige und zwei dreiteilige Takte nach
freier Wahl abwechseln, welche dann immer von den Schillern marschierend und
taktschlagend nachgeahmt werden.

Uebung 3. — Die Schiiler sind in zwei Gruppen verteilt, die sich einander den
Riicken zukehren. Die Schiiler der ersten Gruppe stehen der Tafel gegeniiber und
[Ghren am Platze die vom Lehrer aulgezeichneten zwei Takte aus; die anderen horen
dem Geriiusch der Schritte zu und wiederholen dieselben mit der Betonung, welche
sie wiedererkannt haben.

X
Rhythmische Marsche mit Gesang und Klavierbegleitung

Nt 3 bis 7.



LEKTION III

Allgemeine Uebungen

@) IFir die Atmung. - b) Fir das Gleichgewicht der Bewegungen. — ¢) Fir die
Kraft und die Geschmeidigkeit der Muskeln. (Siehe Einleitang Seite 17.)

I

Marschiibungen

Der 4 teilige Takt. a) and b). Der vierteilige Takt enthall einen schweren, ersten Taktteil und drei
darauf folgende leichte Taktteile.
Man teile demgemiss einen Takt in vier gleiche Teile cin, zu den Worten:
schwer, leicht, leicht, leicht
oder: eins zwei, drei, vier
Wenn man mit dem linken IFuss anfléngt,

so wird man bemerken, dass der Niederschlag in jedem lolgenden Takl wiederum vom
linken Fuss ausgefithrt wird.

So wird auch der rechte IFuss, wenn er den ersten Takt angefangen hat, forl-
[ahren in allen folgenden Takten den schweren Taktleil auszufithren:

| | ! ; ! I | |
! ,

Uebung la. o6 6 ¢ 6| -6 o ¢ o —0-—¢ 0
”~ -~ ”~
: IR S A RS R IR
Uebung Ib. —@¢ & o 06 -0 ¢ & o6 ¢ o . o
~ ~ ~
Anmerkung. Man kann sowohl auf den ersten, als auf den zweiten, dritten oder vierten Taktteil

anfangen.

Wenn die Schiiler die Zeitabschnitte gut abmessen und die schweren Taktteile
gut hervorheben, so machen sie Uebung 3a in folgender Weise.
3 Takte | Die linke Hand auf der Hiifte. Der rechte Arm in gebogener Haltung
{ gehoben; die Fingerspitzen berithren die linke Schulter.
3 Takte in erginzender Haltung.

Anmerkung. Da die Uebung 3a mit dem vierten Taktteil anfingt, so wird der Haltungswechsel

gleichfalls auf den vierten Taktteil ausgetiihrt, und zwar, da dieser Wechsel alle drei Takte stattfinden

soll, auf den vierten Taktteil des dritten Taktes, wie es das Zeichen + in dem folgenden Beispiel andeutet.
+ + +

| o dodd p I I ) e i

P A B N e ﬁ—J—-—d—a—J‘f—avo—~ o o

”~ ” ”~ ” ”’ ” ”~
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Der Haltungswechsel muss lebhaft und ohne Zégern ausgefithrt werden.
o be) e}

darauf folgende schwere Taktteil soll nichts von seiner Energie verlieren.
Il
Rhythmische Atemiibungen

S PR S— . =3 [
E_l[_q U e

al ,Jj__.;Aa‘.fga‘1 ,‘J J——*Jff‘;ﬁ‘[—_

) — )

9 | ! | i i i | | !
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<) > ) > - >
¢ b 3 7 iy ] §
e —o o o o ¢———o—
[a C . C ra
AN AN —— AN AN —
; ' P !
d ! | L ! | ] } ] |
—e 06— 60— ¢4 ¢ ¢ —o—

Man wiederhole diese Uebungen nach folgendem Beispiel :

C———€— c—>—6—)
| ¢ | |
TN IS N SN R R S N R S N R
v
Marschiibungen

Das Taktschlagen zum vierteiligen Takt wird folgenderweise ausgelihrt :
schlagt abwirts auf 1.

i hte Hand geht nach links aul 2.

ie rechte Hanc v
geht nach rechts auf 3.
hebt sich auf 4.
schligt abwirts auf 1.
geht nach rechts auft 2.
Die linke Hand °

geht nach links auf 3.
hebt sich auf 4.

Der



Bei dem 4 teiligen Takt
wird die Hand, welche
nicht den Takt schlégt,
immer auf die Miifte
gestemmt.

Vergl. allgemeine Re-
gel. Lekt. 1. Kap. V.

Vergl. Linleitung, all-
gemeine Regeln fir das
Taktschlagen.

46

Vorbereitende Uebungen am Platze

Man zihl zwei, drei.
{ Absitze geschlossen.
{ Linke Hand aul der Hafle.

Der rechte Arm in gebogener Haltung gehoben; die Fingerspilzen

1. Haltung:

Aul ziei:
bertthren die linke Schulter.

Aul drei: Der reehle Arm in horizontaler Richtung seilwiirtls gestreckl; innere
Handllache nach vorn.

Die zwei Bewegungen werden dureh eine gerade Linie verbunden.

2. Die nimliche Uebung wie Ueh. 1 in erginzender Haltung und mit den er-
giinzenden Bewegungen.

Anmerkung. Wenn man den vierteiligen Takt mit der rechten Hand scehligt, so geht die Hand auf
den dritten Taktteil nach rechts.

Wenn die linke Hand den Takt schligt, so geht sie auf den dritten Taktteil nach links.

N AN
r t | | '
Uebung 1¢. - ~ € 00 - @ -0 —6 € - -6 -1 . W,
< L] AP
Uebung 1d. e #0060 & 6 5 W,

Wenn die bisherigen Uebungen tadellos ausgeliihrt werden, nimmt der Lehrer
die folgenden mit den Schilern vor. Diese Uebungen brauchen dann nicht niher
erklart zu werden.

~ ! i ! ~N ! ;
Uebung le. —+ o-—¢ ¢ & 66 ¢ o Us W
”~ ) ”
. L7 : | ~ | |
Uebung 1f. —o | ¢ —0 0 —0 — e——d e U s W,
~ ~
N ‘ N |
Uebung 1g. 49 —o - ¢ - ¢ 6| ¢ o 15 W
) ~N ~
| i : ;7
Uebung 1h. ¢ o0 ¢ 6— us. W
r
\7

Uebungen fiir die Unabhéangigkeit der Gliedmassen

Uebung 7. — Aulrechte Haltung ; Absitze geschlossen. Der linke Arm beschreibt
einen grossen Kreis : nach rickwérts, aufwirts, nach vorn, abwirts u. s.w. Nach zwei
Kreisfithrungen fangt der rechte Arm an den vierteiligen Takt zu sehlagen. Die beiden
Hiande befinden sich im selben Augenblick unten.

Uebung 8. — Dieselbe Uebung, aber der rechte Arm fithrt die Kreishewegung
aus, und der linke Arm scehlagt den Takt.
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Uebung 9. — Dieselben Ucebungen, aber die Kreishbewegung wird in entgegen-
geselzter Richtung ausgelithrl: nach vorn, aulwirts, ritckwirls, abwiérls.
Uebung 10. — Ein Knie gehoben. Der Fuss schlagt den zweiteiligen Takt " i
i N
‘Jie Frecenitze abwirle  die Fussshitze aufwarts), 7 doiocher Zeit <ohlé S P PG . P
(die Fussspitze abwiirts, die Fussspitze aufwérts). Zu gleicher Zeit schlagt dic oty 2 s 7
cine Hand im selben Tempo den vierteiligen Takt. (Taktteil 1 in die andere aus- /t » ‘

‘/\' H 3 5‘ ‘a
gestreckte Hand). (Fig. 55.) o }: /U
i i \ . } }) \,}/ ;\\ ] 0

Linke Hand VRS > /“ £ C G/

u. s. w \/’ &

Linker Fuss \i/ /I\ \i/ /F

i

Dic namliche Uebung mit dem rechten Fuss und der rechten Hand.

Uebung 11. — Die Fussspitze wird abweeliselnd nach innen o~ ,
% . . . . e ooy g Sy e TN
und nach aussen gefithrt. Die eine Hand schligt im selben Tempo (= =&
r r . . i
den vierteiligen Takt (den ersten Taktteil in die andere ausgestreckte JWM

Hand). (Fig. 56.)
Linke Hand v o=

Linker Fuss r. 1. 1. 1.

Fig. 56. - Uebung 11

Dieniimliche Uebungmitder rechten Hand und demrechten Fuss.
Allgemeine Regel. Wih-

Uebung 12. — Die beiden Hande schlagen den zweiteiligen Takt; aber die linke  end die eine Hand den
; e et S Lo et loan Tale . RN ., . ) schweren Taktteil her-
Hand fingt erst aul den zweilen Taktteil der rechten Hand an. vorhebt, muss die an-
' [ T . dere sich neutral ver-
| N | N ! AL halten.
Rechte Hand 7 0y )
v b i
1 2 1 2 1 2
oA i S lusow
. ! ‘ \ i
Linke Hand vy v ,
1 2 1 2 1

und vice versa.

Uebung 13. — Die linke Hand schligt den zweiteiligen, die rechte den vier-

teiligen Takt. J
\ i A \ @
Linke Hand \J[/ 4\ \I/ /:\
1 2 2
: l U. . W.
Rechte Hand \l/ i /‘T\
L 2 3 4

und vice versa.

Uebung 11. — Dieselbe Uebung nach folgender Anweisung:

- AL A A
Linke Hand vy 7y 7y ]
i 2 1 2 1 3

, \ u.s.w.
Rechte Hand vy <=0y
1 v
1 2 3 3 1

und vice versa.
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Uebung 15. — Der Kopl schligt den zweileiligen Takt (herunter, herauf). Die
Hand schligt den dreiteiligen Takt in der der Kopfbewegung entgegengesetzten Rich-
tung.

Kopl |, A Aoy
S A
UL S, W.
|
Linke Hand Aol
V | v [

und mit der rechten Hand.
Uebung 16. — Der Kopl schligt den zweiteiligen Takt.
Der Fuss (das Knie ist gehoben) schligt den zweiteiligen Takt in der der Kopl-

bewegung entgegengeselzten Richtlung.

o
ol L N A
Kopl 1y V|
) UL S W,
Linker Fuss LA A
voov
Dieselbe Uebung mit dem rechten Fuss.
Uebung 17. — Der Kopl dreht sich nach links und nach rechts.
Die Hand schligt dazu den zweiteiligen Takt.
| ‘
Linke Hand |, 7\ v A )
VooV sw.
Kopl r. L r. L >
und vice versa.
Dieselbe Uebung mit der rechten Hand.
Uebung 18. — Der Kopl neigt sich nach links und nach rechts.
Die Hand schligt dazu den zweiteiligen Tald.
Linke Hand , A A
\/ | \% !
CLouosow.
Kopl r. L r. 1.
und vice versa.
Die namliche Uebung mit der rechten Hand.
Uebung 19.  Der Kopf dreht sich nach links und nach rechts.

Der Fuss (das Knie wird gehoben) sehligl den zweiteiligen Takt (die Fussspitze
abwirts und aufwiirts).
Kopf r. L. v L
| A S U. . W.

Rechter [*‘uss\L/ /i\ \}/ /}\

und vice versa.
Dieselbe Uebung mit dem linken Fuss.

Uebung 20. — Dic niimliche Uebung, aber der Kopl' neigt sich nach links und

nach rechts.
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Uebung 21. — Der Kopf schligt den zweiteiligen, die Hand den vierteiligen Takt.
) 8 s

Kopf % 1\ \‘/ M

v T\'\» u. s.w.
. s e
Linke Hand v i .
Dieselbe Uebung mit der rechten Hand.
Uebung 22. — Dieselbe Uebung nach folgender Anweisung:
Conf N P
I\Ol)l \IC ‘) \j{ X \}/l z
N N u. s. w.
Rechte Hand. y < > A g
1 203 E
VI

Uebungen zur Entwicklung der spontanen Willenstétigkeit

Uebung 16. — Die linke Hand schldgt den vierteiligen Takt.

Nach Verlauf einiger Takte gibt der Lehrer das Kommando «hop» auf einen
dritten Taktteil. Auf den ersten Taktteil des folgenden Takies fingt der Schiiler sodann
an mit der rechten anstalt mit der linken Hand Takt zu schlagen.

hop hop
~ . 1 ~

A S S VN R S S Y S T

!
Beim folgenden Kommando 16st die linke wiederum die rechte Hand ab.
Uebung 17. — Die Schiiler marschieren im vierteiligen Takt am Platze.

Der Lehrer gibt das Kommando «hop» auf einen dritten Taktteil; derselbe
IFuss, der diesen vierten Talktteil ausfiithrt, macht auch den Schritt des ersten (schweren)
Taktteils des folgenden Talktes, u.s.w.

hop hop

R

T
I

Es ist empfehlenswert, diese Uebung zuerst in langsamem Tempo auslithren
zu lassen.

Uebung 18. — Marsch am Platze im vierteiligen Takt; dic rechte Hand schligt
den Takt. Beim Kommando « hop» (Taktteil 3) 1ost die linke die rechte Hand ab (von
Taktteil 1 des lolgenden Taktes an), u. s.w.

hop hop
SRPESEPLBESESEN N

f L4 & o

”~ ”~ ”~

T
|

Uebung 19. — Dieselbe Uebung; beimt Kommando « hop » (Taktteil 3) fithrt der-
selbe F'uss sowohl den vierten als auch den darauffolgenden ersten (schweren) Takt-
teil aus. Die nimliche Uebung, indem die andere Hand den Takt schlagt.

4 — Frster Teil
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hop
7 RS
@ - O —C O
”~ ”~ ~

Uebung 20. — Dieselbe Uebung; beim Kommando « hop» macht derselbe FFuss
den vierten sowohl als den darauffolgenden ersten (schweren) Schritt, und die rechte

lost die linke Hand ab oder umgekehrt.

hop hop
s TN N |
e A ———o-- J—fa‘——a——~J~4~r ——— OO O O — O O
~ re 7’ ~
Uebung 21. — Marsch im vierteiligen Takt; die Hand schligl den Takt.

Der Lehrer gibt das Kommando «hop » auf cinen dritten Takiteil. Vom ersten
Taktteil des folgenden Taktes an marschieren die Schiiler einen Takt rickwirts, da-
nach aber wieder vorwiirts. Der erste Schritt rivckwiirts wird mit demjenigen Fuss
ausgefiihrt, der sich riickwéirts befindet, und der erste Schritt vorwirts mit demjenigen,

der sich vorwirts belindel.

hop
| | | Iy | | | ‘ | j Ry l\ | ]
oo 0 —0 ¢ ¢ 6 —0 0 060 0 -0 0 —0——0 -
Marsch rackwirts. Marsch vorwiirts.
Uebung 22. — Dieselbe Uebung; jedesmal wenn der Lehrer das Kommando auf

den dritten Talktteil eines Taktes gibt, der nach riickwirts ausgefithrt wird, figen die
Sehiller noch einen Takt hinzu, wihrend dessen sie riackwirts marschieren; wenn
der Lehrer auf den dritten Teil cines nach ritckwiirts ausgefithrien Taktes sehweigt,

nehmen die Schitler den Marseh nach vorwirts wieder aul.

hop hop
Ry ool Ry b g
- -0 —O-—— 00 & 6 0 &0 0 009 0 00 00—
N N e e N )
Marsch rickwiirts Marsch rickwirts Marsch vorwirts
Uebung 23. — Marsch im vierteiligen Takl; die Hinde auf den Hiften. Der

Lehrer gibt das Kommando « hop » auf einen dritten Taktteil. Auf den darauffolgenden
vierten Taktteil nimmt der Schiler einen Sprung in die Hohe und vorwirts, um auf
Taktteil 1 des folgenden Taktes den Boden mit dem anderen FFuss zu beriihren.

hop  Sprung
P R

- 4—e -0 TJ ¢ -0—0¢ -0 o o o —
” ” ”

Uebung 24, — Marsch im vierteiligen Takt aul den Fussspitzen, die Hinde aul
den Hiften ; in lebhaltem Tempo. Kommando « hop» aul cinen dritten Taktteil. Die
Schiler hiipfen die vier Taktteile des folgenden Taktes mit demselben Fuss, der den
Schritt auf Taktteil 4 nach dem Kommando ausfiihrt.

hop
ol L Uy
Gl OOl OO O—

~
Spriinge mit ~ Marsch

dem linken Fuss,
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Marschunterbrechungsitbungen

Uebung 9. — Die Schiiler marschieren einen vierteiligen Takt, und stehen einen
vierteiligen Takt regungslos, u.s. w.

~ 0 N [

| |
———————6@ ““l“’-'~—'l——J— —— "*'*" *J*-* u. s. w.
~ ! ~ !

Uebung 10. — Die Schiler marschicren zwei vierteilige Takte, und stehen zwei
vierteilige Takte still.

” | | ” | 1 Pl ] ”-
— | O—-& 74‘—-——~—-ﬁ‘r~ u.s. w.
~ ~ ‘ ~

Uebung 11. — Die Schiiler marschieren einen vierteiligen Takt und stehen zwei
vierteilige Takte still.
I \ ”

‘/J | 4 4! | ?
—ee e mm— WS W,
”~ ‘ ‘ ~
Uebung 12. — Die Schiiler marschieren einen vierteiligen Takt und stehen drei

vierteilige Takte still.

~ ; P ' ! ~
e B T Bl | I T\
”~ ' ' ”
Uebung 13. — Die Schiiler marschieren zwei vierteilige Takte und stehen vier
vierteilige Takte still.
00~ o i ! ‘ ”
O —O— b —0—&— “*“4‘-’&4"-* L - m— U, 8. W.
P 7~ I [ \ | Pd
VIII
Uebungen mit abwechselnden Taktarten
Uebung 15. — Indem sie die Takte in Gedanken zihlen, marschieren die Schiiler

cine Sfters wiederholte Reihenfolge von acht Takten, deren sieben erste dreiteilig sind ;
der achte ist vierteilig.

Uebung 16. — Diesclbe Uebung, aber die sicben ersten Takte sind vierteilig;
der achte ist dreiteilig.

, SN N N
Uebung 17. —o—o—o0—0—| 60|00
”- ”
drei zu wiederholende Takte.
T > v/ l | »/ ; [ | |
Uebung 18. —o—o0——o—0—0—0—
q N

zwel zu wiederholende Takte.

Wihrend der Marsch-
unterbrechung bleiben
die Schiiler in der Stel-
lung und in der Hal-
tung des zuletzt ausge-
fitlirten Taktteiles ste-
hen und setzen sich
erst wieder in Bewe-
gung beim ersten auf
dic Pause folgenden
Schritt.



Es soll keine Unter-
brechung stattfinden
zwischen der letzten
vom Lehrer gespielten
Note und dem daran

anschliessenden
Marsch der Schiler.

— 02 —

. ~N LN ! N N | ~N I
Uebung 19. o—0—0——0 ¢-—0—0 0— 6 0| 06—6—
~ ”~ ~ ~ ~
[anl zu wiederholende Takle.
. ” i | ” | ”~ ; ” |
Uebung 20. ' o o o1 ¢ ¢ 6 ¢ ¢ 00—
”s ~ ~ ”

vier zu wiederholende Takte.

, s~ I I R I B
Uebung 21. o0 o —o J o6 -0 d—-
~ ” ”

vier zu wiederholende Takle.

, oo NN L AN Y N Iy
Uebung 22. 666 o0 6 -6—0 60 -0 -6-0-—06-—0 ¢ ¢ ¢ -
~ ~ ~ ”’ ” ”~
sechs zu wiederholende Takle.
. 0 N INT TN N NN ‘
Uebung 23. L6 o 0 0 6 o c‘ — L o—|o —cl‘—o‘w—i—u\ —o—o —t‘~71‘——74‘~v
”~ ~N ~ ~ ” ”
sechs zu wiederholende Takte.
. s 0 s 7 7 - R N
Uebung 2i. -6 o~ 6 6—+o6 06 o060 00 066 ¢ ¢ -
”~ ”~ ” ~ ”~

(iinf zu wiederholende Takte.

IX
Gehoritbungen

Uebung &. — Der Lehrer spielt die zwei folgenden Takle am Klavier.

‘77“ —e ,,“L_.Vif ' 7"‘[ “
‘ {

Dic Schiler marschieren die niimlichen Takte

S RO
oo ——
” ~

| | | | :
Der Lehrer spielt : ‘\a‘ dd ——»-‘————‘E—AJ— .

el . T N R I < R R
Die Schiiler marschieren: ' ¢ -6- ¢ 6 @ -6—0¢—0——
”~ ”
, I T T
Der Lehrer spielt : e ’—o -
;
- Sehil . 7))
Die Schitler marschieren: -6 —e——0—0¢—
” ”’

Uebung 5. Der Lehrer schreibt drei Takte an die Tafel. Die erste Gruppe der
Schiler steht der Tafel gegenitber und fithrt die geschricbenen Takte am Platze aus.
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Die anderen haben der Talel den Riicken gewendet; sie horen den Schritten zu und

wiederholen dieselben mit der von ihnen wahrgenommenen Betonung.
X

Rhythmische Marsche mit Gesang und Klavierbegleitung
Nos 8—16.

LEKTION IV

Allgemeine Uebungen

a) Fir die Atmung. — b) Fir das Gleichgewicht der Bewegungen. — ¢) IFir die
Kraft und die Geschmeidigkeit der Muskeln. (Siche Einleitung.)

I
Marschiibungen

a) und b). Bisher wurde jede Note durch ecine einzige Bewegung verbildlicht,
denn wir haben nur die Dauer eines einzelnen Taktteiles studiert. Wenn aber ein
Schritt zwei Taklteile dauert, so sind zwei Fussbewegungen erforderlich, um ihn
auszufuhren :

Erster Taktleil. Ein Fuss (sagen wir der linke) macht einen Schritt vorwérts.

Zweiler Taktteil. — Der rechte FFuss wird nachgezogen bis dessen Spilze sich
hinter dem Absatze des linken Fusses befindet. In diesem Augenblick macht man
eine halbe Kniebeugung. (Die Hiiften sollen nicht nach riickwirls bewegl:werden,
ebenso wenig soll der Oberkorper sich nach vorne tiberneigen.) Siche weiter unten
Fig. 57 und 58 a, Kap. IV.

Der néichste Schritt wird vom rechten FFuss ausgelthrt.

Vorbereitende Uebung am Platze

Man zihll zwel, eins.
Haltung : Die Hande hinter den Genick; der Korper auf dem linken Fuss ge-
stiitzt ; die rechte Fussspitze hinter dem linken Absatz.
Aulf zwei : leichte Kniebeugung.
Aul eins: die Knie wiederum gestreckt.
Sin Schritt, welcher zwei Taktleile dauert, wird folgendermassen geschrieben:
Dieses Zeichen heisst: halbe Noie.

Die halbe Note (_J
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Uebung 4a. —— Dic beiden Héande hinter dem Genick; die Schultern zuriick-
gezogen, gewolbte Brust.

| |
[ R
|

e LS. W
” ~ 7 ~
Uebung 4b. — Die namliche Haltung.
oL B W
Lot = WS WL
~ 7 ~ 7

Wenn die Taktteile sehr genau abgemessen und die «zweiten Taktteile » sehr
leicht ausgelithrt worden sind, nimmt der Lehrer folgende Uebungen mit den Schiilern
vor, indem er aul jede halbe Note eins, zwei zihlt.

Uebung 4c. — Haltung : Die Arme in horizontaler Richtung vorwirts gestreckl.

Drei Takte: Die inneren Handflichen nach unten gekehrt.

Drei Takte : Die inneren Handflichen nach innen gekehrt.

Uebung 4d. — Haltung : Die Arme in vertikaler Richtung aulwirts gestreckt.

Drei Takte: Handflichen nach innen.

Drei Takte: Handflichen nach vorne.

Uebung %e. — Die beiden vorigen Uebungen an einander gereiht.
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Diese Uebungen sind nach folgendem Beispiel zu wiederholen :

Uebung 4 f. —=— 43 =
”
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Uebung 4i. ——=——=——=——=—
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Wenn zwei auf einander folgende halbe Noten nicht durch einen

Taktstrich getrennt sind, so bilden sie zusammen einen wvierteiligen
Takt: | o = | Die zweite der beiden halben Noten wird deswegen

A

weniger betont als die erste.

Fig. 57 IFig. 58 a
Jede neue halbe Note wird mit dem anderen I'uss ausgefithrt. Dic hatbe Note
Vergl. Kap. VII, Fig.®58 b
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Uebungen fiir die Unabhiéngigkeit der Gliedmassen Vergl. allgemeine He-
gel Lektion 1o kap. V.

Uebung 23. — Aufrechte Haltung, die Absitze geschlossen.

Aul eins stellt sich der linke Fuss aul die Spitze und der rechte aul den Absalz
(die Zehen und die Sohle gehoben).

Aul zwei stellt der rechte FFuss sich aul die Spitze und der linke auf den Absatz.

Der Arm sehligt den zweiteiligen, nachher den drei- und auch den vierteiligen
Takt.

Uebung 24. — Dieselbe Uebung was die Bewegung der Fasse anbelangt. Aber
aul eins sind die Arme und Hinde in horizontaler Linie vorwirts gestreckl, auf zwei
Biegung der beiden Handgelenke, die Fingerspilzen nach unten gerichtet; und ,
vice versa. ) “

Uebung 25. — Liegende Haltung ; die Hdnde unter dem Kopf, das linke Bein B
Fig. 59. — Uebung 23

ausgestreekt, der rechle Oberschenkel gehoben, das rechte Knie gebogen, die IFuss-
spitze in die Hohe.

Aul eins wird das rechte Bein gestreckt.

Auf zwei wird das rechte Knice gebogen.



Der Fuss und das Bein bilden zusammen cine gerade Linie.
Dieselbe Uebung fiir das linke Bein. (Fig. 60 und 61.)

Fig. 60 Uehung 25 Fig. 61
Uebung 2. -— Dieselbe Uebung; withrend das rechie Bein sich abwechselnd

streckt und biegt, [thrt das linke Bein eine Kreishewegung aus, indem es zuerst das
Knie beugt, sich dann von oben nach unten und vorn bewegt und wieder zum Aus-
gangspunkt zuriickkehrt, wobei der Absatz der Lingslinie des Kérpers folgl. Und
vice-versa.

Uebung 27. — Dieselbe Uebung, aber aul eins biegt sich das Knie und aul zwei
wird das Bein gestreckt.

Uebung 28. — Dieselbe Uebung, aber man zihH eins, zwei, drei.

Auf eins: Das Knie wird kriiftig gestreckl.

Auf zwei : Das Knie gebogen.

Auf drei : Das Knie gestreckt (ohne besondere Kraftanstrengung).

Auf eins: Das Knie kriftig gebogen.

Aul zwei : Das Knie gestreckt.

Auf drei: Das Knie gebogen (ohne besonderen Kraftaufwand) u. s. w.

Uebung 29. — Diesclbe Uebung indem man eins, zwei, drei, vier zihlt.

VI
Uebungen fiir die Entwicklung der spontanen Willenstétigkeit

Der Lehrer lasst die Uebungen Lektion 1, Kap. VI, wiederholen, mit dem

Eine halbe Note, wel-  Unterschied, dass er das Kommando «hop» fir den schnellen Wechsel der Be-
che einer Pause (einer . . . . Q - .
Marschunterbrechung)  Wegungen aul Zaktteil 2 erteilt. Die Schiller [thren den Bewegungswechsel aul

ht, wird folget- . . o
dormssen ausgeranrt.  L@lktteil 1 des folgenden Taktes aus.

i -
S 2 eho-
Erster zur - 8

render Taktteil: Ein

Schritt vorwarts mit VII

gleichzeitiger Kniebeu-

gung. .

Zweiter zur _ geho- Marschunterbrechungsiibungen

render Taktteil: Das
Knie wiederum ge- r . \ . . . e .

strockt, tndem die Foes- Uebung 14. — Die Schiiler marschieren einen Takt und stehen einen Taki
spitze des freien Fusses = e

dem Absatz desjenigen lcgungs]os.
Fusses sich néahert, der ~ | , ~ |
den Schritt ausgefiihrt S

hat. Fig. 58 1. )



Uebung 15. — Die Schiiler marschieren zwei Takte und stehen zwei Takle still.
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Uebung 16. — Die Schiiler marschieren zwei Takte und stehen zwei Takte still.

— e =t = ¢ - 1. S. W,

Uebung 17. — Dic Schiiler marschieren drei Takte und stehen drei Takte still.
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Uebung 18. — Die Schiiler marschieren zwei Takle und stehen zwei Taklte still.
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VIII
Uebungen mit abwechselnden Taktarten

Uebung 25. — Indem sie die Takte in Gedanken zihlen marschicren die Schiiler
eine oOlters wiederholte Reihenfolge von acht Takten, deren sieben erste zweiteilig
sind; der achle ist vierteilig.

Uebung 26. — Dieselbe Uebung, aber die sieben ersten Takte sind vierteilig und
der achte ist zweiteilig.

~ ~N i
ebun Ry o— diese 2 Takte sind zu wicderholen.
Uebung 27 ‘ I : : I ? Takte sind derhol
~N -
o | < |
Uebunq 98, — = Diese 2 Takte sind zu wiederholen.
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Uebung 29. ——6--—e@—— ~7+——'~Q=——~e'
~ ~ Diese 3 Takte sind zu wiederholen.
N N ~ :
Uebung 30. ——=—=— ,,,,7,,;_”,7, —-
~- - Diese 3 Takte sind zu wiederholen.
N d S NG )]
Uebung 31. —=—0—=—6— ¢—0¢ 4 —
Diese 4 Takte sind zu wiederholen.
. ‘ SNy
l/ebunq 32. B e Diese 2 Takte sind zu wiederholen.
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Uebung 33. —+—=——e —— ¢ —o0——0—
~ ”

Diese 2 Takte sind zu wiederholen.

Taktteil 1 muss ener-
gisch  hervorgehoben
werden.



— D8 —

N ] |
Uebung 3. -—1—e o e
~ ~ Diese 2 Takte sind zu wiederholen.
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Uebung 35. —¢—=— =060 ——0
~ ~ ~ Diese 3 Takte sind zu wiederholen.
IX
Gehoriibungen
Es soll keine Unter- Uebung 6. — Der Lehrer spiclt folgende zwei Takte am Klavier.
brechung stattfinden ‘ :
zwischen der letzten \ . . !
vom Lehver gespielten ‘ i | | - ,
Note und dem daran an- e S
schliessenden  Marsch
der Schiler. Die Schiiler setzen dieselben in folgenden Marsch um.
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Uebung 7. — Der Lehrer: - -o- = e
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Uebung 8. — Der Lehrer: - —— N N N
s NN |
Dic Schiler: —+—=— 0@
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Uebung 9. — Der Lehrer: - Lod R e
e N N !
Die Schiler: -6 —ab b = PR
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Uebung 10/, — Der Lehrer: s ,,,,;_,L_Jﬁ‘,"__l__:;‘ PR
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Coe - ~ ‘ N :
Die Schider: - 60— ¢t ==
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Uebung 11. — Der Lehrer: - = == -
e N ~ 1
e dehialer: — —o— == 06—
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Rhythmische Mirsche mit Gesang und Klavierbegleitung
Nos 1722,
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LEKTION YV

Allgemeine Uebungen

a) Fiir die Atmung. — b) I'iir das Gleichgewicht der Bewegungen. — ¢) Fiir die
Kraft und die Geschmeidigkeit der Muskeln. (Siehe Einleitung).

II
Marschiibungen
a) Xin Schritt, welcher drei Taktteile dauert, wird wie folgt ausgefithrt: Dreiteiliger Takt.

Dic _|

Ein Fuss (sagen wir der linke) macht auf den ersten Taktteil einen Schritt =
vorwirts. Das rechte Bein kreuzt das linke auf den zweiten Taltteil, indem die
Fussspitze (die kleine Zehe) den Boden bertihrt; der rechte Fuss stellt sich auf” den
dritten Taktteil neben den linken, indem er mit der Sohle den Boden berithrt; der
Korper ruht aber lediglich auf dem linken IFuss. Siehe weiter unten Iig. 62, 63, 64,

Kap. 1V.

Anmerkung. — Auf den zweiten Taktteil ist der Fuss etwas mehr nach vorn gestellt als der Fuss
der gekreuzt wird ; das Knie gestreckt.

Vorbereitende Uebungen am Platze

1. Man zahlt eins, zwei.

Haltung : Der gebogene linke Arm hinter dem Riicken. Der rechte Arm in hori-
zontaler Richtung vorwirts gestreckt, die innere Handfliache nach unten. Der Koérper
ruht fest auf dem linken Fuss; das linke Knice durchgedriickt.

Aul eins : Die rechte Fussspitze berithrt leicht den Boden, in der Entfernung von
einem Schritl nach rickwirts; der Korper bleibt aul dem linken [Fuss gestiitzt.

Aul zwei: Das rechte Bein kreuzt das linke (das Knie gestreckt) und beriihrt
den Boden mit der kleinen Zehe ; der Kopf nach rechts geneigt.

<ine gerade Linie von dem rechten Schulterblatt (der rechten Brust) bis zur
rechten Fussspitze.

2. Man zahlt zwei, drei.

Haltung : Der gebogene linke Arm hinter dem Riicken. Der rechte Arm in hori-
zontaler Richtung seitwirts gestreckt; innere Handfliche nach vorn. Der Korper
stiitzt sich aufden linken Fuss; das linke Knie durchgedriickt.

Auf zwei : Das rechte Bein kreuzt das linke (das Knie gestreckt) und berithrt
den Boden mit der kleinen Zehe; der Kopl' nach rechts geneigt. Eine gerade Linie
von dem rechten Schulterblatt (der rechten Brust) bis zur rechten Fussspilze.
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Aul drei: Der rechte Fuss stellt sich neben den linken; der Korper ruht aus-
schliesslich aul dem linken Fuss.

Gerade Linie vom Kopl bis zu den IFtissen.

Diese beiden Uebungen sind auch mit dem linken Bein vorzunehmen.

*
* *

Zeichen [tr einen Schritt, welcher drei Taktleile dauvert: -,
Dieses Zeichen heisst : punktierte halbe Nole.
Uebung >a. — Beide Arme hinter dem Ricken gekreuzt.

| Lo
ﬁ—-rgl—Lfsf‘f—fL—elﬁgr—e:-M u.s. w.
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Wenn die Schiiler gelernt haben die Fiisse za kreuzen und die Absélze wiederum
zu schliessen ohue das Gleichgewicht zu verlieren und ohne sich aul denjenigen Fuss
zu stittzen, der die Bewegungen auslithrt; wenn sie die Gewohnheit sich angeeignet
haben, den Kopl und den Rumpf in ungezwungener Weise in der der Kreuzungs-
hewegung entgegengeselzlen Richtung iiberzuncigen, werden folgende Uebungen in
Angriff genommen:

Uebung 5a. — Die Arme in horizontaler Richtung vorwirts gestreckt.

Vier Takte: Die inneren Handflachen nach unten.

Vier Takte: Die inneren Handflichen nach innen.

Dic Arme in horizontaler Richtung seitwirts gestreckt.

Vier Takte: Die inneren Handflichen nach vorn.

Vier Takte : Die inneren Handflachen nach unten, u. s. w.

11
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Diese Uebungen sind nach folgendem Beispiel zu wiederholen.

-{*{' :> < —
el L Ll
1AY
Marschiibungen
NN ~ ~ Ao
Uebung 5b. ——="——="—7— =" '—1w='1—— by b
”~ ~ ” ~ -
, - VN R U N
Uebung He. — (“zA/*fc - (3 ;‘\Mf:ﬂ' —(Fig. 62,63 u. 64.)

Anmerkung. — Die rechte oder dic linke Hand schligt den dreiteiligen Takt, wie in Kapitel II

beschrieben.

\7

Uebungen fiir die Unabhiéingigkeit der Gliedmassen ;
Fig. 63

Uebung 30. — Der gestreckte linke Arm bheschreibt einen grossen Kreis in der srgl. allgemeine Re-
gel Lektion 1, Kap. V.

Richtung nach riickwirts, aulwirts, nach vorne, abwirts u. s. w. Nach einigen Kreis-
[ithrungen fingtder rechte Arm an dendreiteiligen Takt zu schlagen. Die beiden Arme
befinden sich im selben Augenblick unten. Und vice versa.
Uebung 31. — Dieselbe Uebung, aber die Kreishewegung wird in der entgegen- ’1\:’1"'1fllugllllllgef\"q(;l\lre
gesetzten Richtung ausgefithrt: nach vorn, aufwirts, riickwirts, abwirts. cooT
Uebung 32. — Die rechte Hand schligt den zweiteiligen, die linke den drei-

teiligen Talct,

Reehte Hand \ly Al\ \j/ /‘Y\ \i/ /\I\ )

' ° ' J ' ° . S. W,
Linke Hand \]l/ <= /1!\ v /f\ 5

1 2 3 1 2 3

und vice versa.
Uebung 33. — Die beiden Hande schlagen den dreiteiligen Takt, aber die linke

Hand féingt erst aul den zweiten Taktteil der rechten Hand an.

; \
Rechte Hand J/ —> /1'\ v/ —> /}T\ (‘
o3 > usow.
- A <— \
/

[.inke Hand \1‘/ \‘V

|
|
2 3

und vice versa.
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Uebung 3. — Dieselbe Uebung nach folgender Anweisung:
‘
Reehte Hand \l‘/ > /‘I\ \é/ > A
1 2 3 1 2 3
U.s. w.
. L A |
Linke Hand v ; a
1 2 3 1

und vice versa.

Folgende Uebungen werden in liegender Haltung ausgeltihrt, eine Hand unter
dem Kopf, der andere Arm unlterstiitzt das gehobene Bein — oder aber in sitzender
Haltung, wobei die Fisse nicht bis an die Erde reichen.

Anmerkung. — Der Fuss (nicht das Bein) schligt in folgender Weise den zweiteiligen Takt:

Aul eins, Fussspilze nach unten.

Aul zwel, Fussspitze nach oben.

Den dreiteiligen Takt:

Aul eins, Fussspilze nach unten.

Aul zwet, Fussspilze nach rechts (oder links).

Aul drei, Fussspilze nach oben.

Den vierteiligen Takl:

Aul eins, Fussspilze nach unten.

Aul zwei, Fussspilze nach links (oder rechts).

Aul drei, Fussspitze nach rechts (oder links).

Aul vier, Fussspilze nach oben.

Uebung 35. — Der rechte Fuss scehligl den zweiteiligen, der linke den vierteiligen
Takt, und umgekehrt.
. |
Rechter Fuss /"\ \l‘/ /‘h
IR
Linker IFuss o< !
i
Uebung 36. — Der rechle Fuss schligt den zweiteiligen, der linke den drei-
teiligen Takt, und umgekehrt.
: N A N
Recehter Fuss \/ ‘ \/ % : (‘

Linker Fuss \i/ < /‘J\ \J/ < /1’\,

Uebuny 37. — Der rechte Fuss scehligt den dreiteiligen, der linke den vierteiligen
Takt, und umgekehrt.

P Y S S
Rechter Fuss oy Ty R 2
u. s. W,
. ~ [ i
Linker Fuss y —> <— /‘]\ VA /‘,\ )
Uebung 38. — Das linke Knie fithrt den zweiteiligen Takt aus, indem es sich

biegl und streckt. Zu gleicher Zeit schlagt der rechte Fuss den vierteiligen, nachher
auch den dreiteiligen Takt. (Jeder Taktteil hat dieselbe Dauer). Und vice versa.
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Uebung 39. — Kreisbewegung des rechten Fusses: nach aussen, abwirts, nach
innen, aulwirts u. s.w. Zu gleicher Zeit schligt der linke Fuss den zweiteiligen,
spiiter den vierteiligen und auch den dreiteiligen Takt.

Dieselbe Uebung, der rechte Fuss [ihrt die Kreishewegung aus und der linke
schlagt den Takt.

Uebung 410.  Dieselben Uebungen, aber die Kreishewegung wird im umge-
kehrten Sinne ausgefithrt: nach aussen, aufwirts, nach innen, abwérts u. s. w.

VI
Uebungen fiir die Entwicklung der spontanen Willenstatigkeit

Der Lehrer lasst die Uebungen Lektion 11, Kap. VI wiederholen mit dem Unter-
schied, dass er das Kommando fiir den schnellen Wechsel der Bewegungen aut Teakt-
teil 2 der zweiteiligen Takte, und aul Taktteil 3 der dreiteiligen Takte ausruft.
Die Schiiler (tihren den Bewegungswechsel auf Taktteil 1 des folgenden Takles aus.

VII

Marschunterbrechungsiibungen

Uebung 19. — Die Schiler marschieren einen Takt und stehen einen Takt
q
regungslos.
~ ~ |
PSS P ORI BT P N L ow
— : —=— u. s, w.
~N ”~
Uebung 20. — DieSchitler marschieren einen Takt und stehen einen Takt still.
] ]
S - 1L S, W.
e ”~
Ucbung ?21. — Die Schiiler marschieren einen Talkt und stehen einen Taki still.
7)o P I
—— eiﬁ-ﬁw—-#«{—-c =t m— UL S WL
~ ~
Uebung 22. — Die Schiler marschieren zwei Takte und stehen zwei Takte still.
N SN
i \ ¢ -l | - U. S W.
”- -~
Uebung 23. — Die Schiiler marschieren zwei Takte und stehen zwei Takte still.
S 7 R RN B |
S = = —-—fve—rf *_‘17:}-_,__ i ———— -
~ ” ”- ~ u. s, W
Uebung 24. — Die Schiiler marschieren drei Takle und stehen drei Takte still.
~N N I N P |
i = ———o = _— - LS. WL

Der  Schiiler  bleibt
regungslos  stehen in
der 1Taltung des letzten
zur Note gehorenden
Taktteiles und setzt
sicherst wiederin Be-
wegung beim ersten
anf die Paunse folgen-
den Schritt.



Taktteil eins muss
energisch hervorgeho-
ben werden.
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Uebung 25. — Die Schiiller marschieren drei Takte und stehen drei Takte still.
g
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Uebung 26. — Die Schiiler marschieren zwei Takle und stehen zwei Takte still.

——= o = —

” ~

~ LN i 1 |
P LS. W,

Uebung 27. — Die Schiiler marschieren drei Takle und stehen drei Takte still.

0 7 L7 |
bbb —ml ] e UL S W,
~ ’ 7’

Uebung 28. — Die Schiiler marschieren drei Takte und stehen drei Takte still.

NNy N
— = - "“"3‘*"**"'*"’ —J‘*?}f———:}* |- u. S. W.
” ” ~ :

VI
Uebungen mit abwechselnden Taktarten

Uebung 36. — Indem sie die Takte in Gedanken zihlen, marschieren die Schiiler
eine ofters wiederholte Reihenfolge von acht Takten, deren zwei erste zweiteilig, und
deren sechs letzte dreiteilig sind.

Uebung 37. — Diesclbe Uebung, aber die zwei ersten Takte sind dreiteilig und
die sechs letzten zweiteilig.

Uebung 38. — Dieselbe Uebung, aber die sechs ersten Takte sind zweiteilig und
die zwei letzten dreiteilig.

Uebung 39. — Dieselbe Uebung, aber die sechs ersten sind dreiteilig und die

zwel letzten zweileilig.

~ N |
["cblln'(/ 10, — ~%~=‘P—J—zf~ Diese 2 Takte sind zu wicederholen.
~ ”
. , SIS i .
(fEblIII(; vl — —0 0 — =" —@- Diese 2 Takte sind zu wiederholen.
” ~
. ”~ i ”
I/ebun(/ 42, — = -#—— —= — Diese 2 Takte sind zu wicederholen.
~ ~
, NS
If(f[)l”]‘(] 13, — ﬂ—; o—@ - —~—=*—- Diese 2 Takte sind zu wiederholen.
” ”
” | |7 \
Ucbun(/ 1, — ,_1,,-3&,,,,,', A= g Diese 2 Takte sind zu wiederholen.
”~ ”~
N N a
(»"cbllll(] by, — A= d=t g~ Diese 2 Takte sind zn wiederholen,
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” o
I'ebun'(/ o, — «: e—AOIJU’—J‘ '~>I’~7~ Diese 2 Takte sind zu wiederholen.
~ ~
~ : ~
I'e[)ung Y- ‘—i‘ﬁe‘f‘—w————u]——fﬂ!—ffclf«~¢‘~Af Diese 2 Takte sind zu wiederholen.
” F e
~N N
I"ebung 1S, — ——%—~¢!~ . Ji—-fvl ,,,e’g,,_ Diese 2 Takte sind zu wiederholen.
~ ~
, i 7 2 |
Uebung 49. — +=o—s—t-o—0— =0
-~ -~ - Diese 3 Takte sind zu wiederholen.
. ~ | < 7 i
Uebung 50. — ‘«.’,~~=~Ae—lf—-~{~r——:‘f——4~=~'——— —
~ ~ ~ Diese 3 Takte sind zu wiederholen.
~ ' CON ~
IY(’I)IIII.(] o1 — ~‘~—J —rll dl - - »J" ='—— | Diese 2 Takte sind zu wiederholen,
” ”~ ~
i . SNLOON IS N NS
Uebung 2. — 4= o—Ado-3-t 9o o' oo ¢ |
~ ~
Diese 4 Takte sind zu wiederholen.
IX
Gehoriibungen

Uebung 12. — Der Lehrer spielt folgende zwei Takte am Klavier.

SV R S R

I i

Die Schiler setzen dieselben in folgenden Marseh un.

- | | 7 r
R - —=— g
~ ”
Uebung 13. — Der Lehrer: —l——J———o‘ at—ﬁ [—::
s “ | ! | 7
Die Schiler: - 4--o—o— et o
~ ~
Uebung 14h. - Der Lehrer: - f::'——::lhl s v
: 7 I |
Die Schiler: 4=—= -+ = ¢
” ”
; ; Tdehrer: de=— g o 1 L
Uebung 15. — Der Lehrer: J—=—9 4 o ——
o S R B
Die Schiler: = —o—0 1 0=
”~ ~

5 — Hrster Teil

Iis soll keine Unter-
brechung  stattfinden
zwischen dem letzten
vom Lehrer gespielten
Tonund dem daran an-
schliessenden  Marsch
dev Schiiler.
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| 1 ' | )
| | |

Uebuny 16. — Der Lehrer: —+-o o - o 4
e 7)) 7]
Dice Schiller: —--o s ¢ ¢ J-= e
~ ~
. - | | | ] i
Uebung 17. — Der Lehrer: | 6—= —6 0 -0 =~
! ; | |
Die Schiler: -—{—1' = d e b
~ ”

Uebung 18. — Der Lehrer: LJAJ {»cl—cl——elru

1

e . I |
Dic Schiiler: -6 =06 <=
~ ~

Uebung 19. — Der Lehrer: 14 2 ‘ R

C G “ | g

Die Schiler: -+ ¢ -= -6 --o—o —
”~ ”

i | |

Uebung 20. — Der Lehrer: —-!—e—'—A ‘——3‘——4‘7

. L]

Die Schitler: -—+—=*—+=—e—
~N 7

Uebung 21. — Der Lehrer: -’# rsL»»—w‘-»-»-—Jr =
Dic Schiiler: —=——-¢ 4+ ='—

Uebung 22. — Der Lehrer spielt drei Takte:

i i =
: Loy £l 2
Die Schiiler: +o- ¢ o = 4 =0
~N ”~ ~N

Uebung 23. — Der Lehrer: - . cflflcv— 1=

L < | 71 7
Dic Schitler: ~—e—= o ¢ 0 —="—
N ~ -
Ucbung 24. — Der Lehrer: ,_:,,,V,._,?-;_,_V,|,,,,,!,,,:Lm,,,,:,l,,,,,,,!7,* e
o cLo L ISR
Dic Schiller: 4= —¢—4=—-= —t-o—o—=—
~ ~ ~

C o
Uebung 25. — Der Lehrer: Lv‘—:—'—l—'J‘-s‘ ——f—c\—ww“vc‘m-e‘—

7 -’ 7
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Rhythmische Mirsche mit Gesang und Klavierbegleitung

Nes 23—26.
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LEKTION VI

Allgemeine Uebungen

@) Fir die Atmung. — b) Iir das Gleichgewicht der Bewegungen. — ¢) Far die
Kralt und die Geschmeidigkeit der Muskeln. (Siche Einleitunyg.)

11

Marschiibungen

a) und b). Ein Schritt, welcher vier Taktteile dauert, wird wie folgt ausgelthrt:

Ein Fuss (sagen wir der rechte) macht aul den ersten Taktteil einen Schritt
vorwiirls. Der Korper ist aul” diesem Fuss gestiitzt. Das linke Bein kreuzt das rechte
aul den zweiten Taktteil, indem die Fussspitze (die kleine Zehe) den Boden beriihrt;
der linke IFuss beriihrt aul den dritten Taktteil mit der Fussspitze (grossen Zehe) den
Boden in einiger Entfernung links vom Korper, und stellt sich auf den vierten Taktteil
neben den rechten Fuss, indem die Sohle den Boden leicht berithrt: der Korper
ruht aber ausschliesslich auf dem rechten Fuss. Siehe weiter unten Fig. 65, 66, 67, 68.
Kap. IV.

Vorbereitende Uebungen am Platze

1) Man zihlt zwei, drei.

Haltung : Der Korper ruht auf dem linken Fuss; das Knie durchgedriickt; —
die linke Hand aul der Hifte.

Aul zwei: Der gebogene rechte Arm gehoben; die Fingerspitzen berithren die
linke Schulter. Das rechte Bein kreuzt das linke Bein, indem die Fussspitze (kleine
Zehe) den Boden beriihrt.

Eine gerade Linie von dem rechten Schulterblatt (der rechten Brust) bis zur
rechten Fussspitze.

Der Kopf nach rechts geneigt.

Auldrei : Der rechte Arm in horizontaler Richtung seitwirts gestreckt; innere
Handfliche nach vorn. Der rechle Fuss berithrt mit der Fussspitze (grossen Zehe)
den Boden in einiger Entfernung rechts vom Kérper.

Die ©
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Eine gerade Linie von dem linken Schulterblatt der linken Brust bis zur rechlfen
IFussspitze. Der Kopl nach links geneigt.

2) Aul zwei : Erginzende Haltung.

Aul drei: Bewegungen des rechlen Fusses.

3) Aul zwei: Zuerst die ersle, sodann die zweite der beiden Haltungen.

Aul drei : Bewegungen des linken Fusses.

1) Man zihlt drei, vier. Dieselbe Hallung.

Auf drei: Der Korper ruht auf dem linken Fuss. Die rechte Fussspitze berithrt
den Boden in einiger Entlernung nach rechts (mil der grossen Zehe).

Der rechle Arm in horizontaler Richlung seitwiirts gestreckt; die innere Hand-
(lache nach vorn.

Auf vier: Der rechte Fuss stellt sich neben den linken, ohne dass der Korper
jedoch aul dem ersteren ruht. Der rechte Arm in vertikaler Richtung aulwiirts
gestreckt; die innere Handfliche nach innen.

(Verbindung der beiden Taktteile dureh eine runde Bewegungslinie; gestreckter
Ellbogen.)

3) Aul drei : Ergiinzende Haltung.

Aul vier : Dasrechte Bein fithrt die Bewegungen aus.

6) Aul drei : Zuerst die erste, sodann die zweite der beiden Haltungen.

Auf vier: Das linke Bein [thrt die Bewegungen aus.

Zeichen fiir einen Schritt welcher vier Talktteile dauert :
Dieses Zeichen heisst: ganze Note.

Uebung 6a. — Die Hinde aul den Hiften.

D o= U S W,
Uebung 6b. - :»JVe*i—:—-—IL:A u. s, w.
- N - N

Wenn die Schiiler gelernt haben diese Uebungen in gutem Gleichgewicht, sowie
auch jeden Taktteil in tadelloser Gleichmissigkeit auszulithren, werden folgende
Uebungen in Angriff genommen:

Uebung Ga. — Die Arme in horizontaler Richtung seitwirts gestreckt.
Drei Takte: Innere Handflache nach vorne.

Drei Takte : Innere Handfliche nach oben.

Dic gestreckten Arme vertikal gehoben.

Drei Takte : Die innere Handflache nach innen.

Drei Takte: Die innere Handfliche nach vorne, u. s. w.
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Rhythmische Atemiibungen
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Man wiederhole diese Uebungen nach folgendem Beispiel :

— ~,

¢ E-er—ir—e——{r—e —J:ﬁeﬁ%

v
Marschiibungen
. . NS N NN
lebung Gc. 4= —ro—=—"t=— wsWw
”~ ~ ” ~
, . D P
Uebung 6 d. ot == —t=— us.w
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N - N~ A
i . NS N NN
Uebung Ge. —Ao—t=s—rto—=— usw
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Fig. 65 Fig. 66 Fig. 67 Fig. 68

v
Uebungen fur die Unabhangigkeit der Gliedmassen

Aufrechte Haltung; ein Knie gehoben.

Uebung 11. — Langsame Kreishewegung des FFusses: nach aussen, abwirts,
nach innen, aulwirts. Zu gleicher Zeit schligt der Scehiler mit einer Hand den Tald
(hernach mit der andern). Und vice versa.

Uebung 42. — Dieselbe Uebung, aber die Kreisbewegung wird in enlgegen-
geselzter Richtung ausgefithrt: nach aussen, aulwirls, nach innen, abwirts, u. s. w.

Uebung 4.3. — Diesclben Uebungen, aber der Schitler sehliagt den vierteiligen Takl.

Uebung 14. — Diesclben Uebungen, aber der Schiler sehlagtden dreiteiligen Falt.

Uebung 15. — Aul Taktleil 1 steht der Schitler aul den Fussspitzen, aul Taktteil
2 aul der Sohle, aul drei kehren sich die Absatze nach aussen, der rechte nach rechts,
der linke nach links, sodass die sich einander gendherten Fussspitzen einen Recht-
winkel bilden; auf 4 Absilze geschlossen. Die Arme schlagen den vierteiligen Takl.

Uebung 16. — Aul' 1 steht der Schiler aul den Fussspitzen indem er die Arme
in horizontaler Richtung rackwirts streekl. Gewdlbter Brustkorb. Aul 2 Absatze
geschlossen. Aul' 3 hélt sich der Korper lediglich aul den Absétzen im Gleichgewicht,
wihrend die Zehen und die Sohlen sich heben und die Arme in horizontaler Richtung
vorwirls gelthrl werden; die Finger gul gestreekt. Aul% ruht der Korper aufl den
IFusssohlen.

Uebung 47. -— Der rechte Arm schlagl den zweiteiligen Takt von oben nach

unten, und der linke Arm von links nach reehlts.
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A

| ,
| A | UN
Rechter Arm | \/ ; )
1 2 1 2 ( U. S. W.
Linker Arm > <— > < |
und vice versa.
Uebung 48. — Dieselbe Uebung nach lolgender Angabe:
A DA
Rechter Arm v | 7 i
t 2 1 2 . S. W,
Linker Arm <~ > <- >
und vice versa.,
Uebung 19. — Die Arme schlagen den vierteiligen Takt, aber der linke Fingt erst

aufl den zweilen Taklteil des rechien Armes an:

Rechter Arm \l/ <- > /P \‘y - = A \’

u. s. w.
. i - A o e A
Linker Arm v < —= < |
1 2 3 3 t 2 3 +
und vice versa.
Uebung 50. — Dieselbe Uebung nach folgender Angabe :
{ 8
< s A = - A L =
Rechter Arm > \7 =y
1 2 3 k3 1 2 3 + 1 3
\ ‘ A u. S.W.
. ‘ N /N -
Linker Arm vy = ooy o> < |
1 2 3 E 1 2 3 1
und vice versa.
Uebung 51. — Dieselbe Uebung nach folgender Angabe;
q -
I A \ < A
Rechter Arm . <+ —=> v o >
i 2 3 1 1 2 3 1
. §. w.
. , | s = A 1
Linker Arm % > =< | v/
1 2 3 4 1
und vice versa.
Uebungen 52-36. — Dieselben Uebungen wie Uebungen 17-51, aber die Hdinde

schlagen den Takt; der Vorderarm ist horizontal vorwirts gestreckt und bleibt voll-
standig regungslos.

Vi
Uebungen zur Entwicklung der spontanen Willenstitigkeit

Der Lehrer lasst die Uebungen Lektion 3, Kap. VI wiederholen, aber er ruft das
Kommando fir den schnellen Wechsel der Bewegungen aul Taktteil 2 der zwei-
teiligen, aul Taktteil 3 der dreiteiligen und aul Taktteil £ der vierteiligen
Takte. Die Schiiler fithren den Bewegungswechsel aul Taktteil 1 des folgenden

Taktes aus.



Der Schiiler bleibt
regungslos stehen, in
der Haltuug des letzten
zur Note gcehorenden
Taktteiles, und sctzt
sich erst wieder in Be-
wegung  beim  ersten
auf die Pause folgen-
den Schritt.

Vi

Marschunterbrechungsiibungen

regungslos.

Uebung 29. — Die Schiler marschieren einen Takt und stehen einen Takt
\l ~N ‘
s e w5 W
”~ \
Uebung 30. — Die Schiller marschieren zwei Takte und stehen zwei Takte still.
< Ce ] -
— = 4t —am—r{—_—4~_ 1L SeW
~ ~ ”
Uebung 31. — Die Schilder marschieren zwei Takle und stehen zwei Takte still.
~ | | ~ | )
== m UL S,
~ ”

Uebung 32. — Dic Schitler marschieren zwei Takle und stehen zwei Takte still.

” ‘/ |
o —— B T
~ ~
Ucbung 33. — Die Schitller marschieren zwei Takte und stehen zwei Takte still.
~ LN ~
o — == ‘I -t L SW
” ” ~N

Uebung 3%. — Die Schiiller marschieren drei Takle und stehen drei Takte still.

”~ : ”~
| ; - ,J[__,, f{—-m——f‘[—- — W SO W,

Uebung 35. — Dic Schiiler marschicren drei Takte und stehen drei Takte still.

|
e A e ‘ﬁ-ﬂ ~~L -44’——-~——=4 u. S.w.
~ ~ ”

Uebung 36. — Die Schiiler marschieren drei Takte und stehen drei Takte still.

N ~ N0
v-—rv:f—f—{—ckw—%o— —— ‘, ‘
~ ”~ ~ ”

4

Uebung 37. — Die Schiiler marschieren drei Takle und stehen drei Takte still.

R NP I o I NS I S A IR N
—f S | - -*i u. S. w.
”~ ~ ~
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Uebung 38. — Die Schiiler marschieren drei Takte und stehen drei Takte still.

”’ | ”~ ”~
—}—3"~——~o—‘r~~——i—~¢l—»ef' -— | ——-AJ—-~+7 u. s.w.
~ ” ”
Uebung 39. — Die Schiiler marschieren drei Takte und stehen drei Takte still.
7 | ‘ 7 | w |
= =o' —cv-J;-- - UL SLWL
” ~ ‘
Uebung 40. — Die Schiiler marschieren drei Takte und stehen drei Takte still.
~ ! | [ | | | | N [ ! |
= e ¢ ¢ = w = LS. W,
~ ”’ ”

Uebung 41. — Die Schiiler marschieren drei Takte und stehen drei Takte still.

N oINS [ | N

_‘r__.sw“.A,,, '__J‘h“,ifg_gl—«-ll—: —1—-—AX—-—— i*-“i— . S. W,

” ~ ” ~

Uebung 42. — Die Schiiler marschieren vier Takte und stehen vier Takle still.
I'd ‘/ | | ” | i J/ \ | J ! |
= P P . a — ____,_,_4-_[___ --—r LS.W.
<~ - - T
VI

Uebungen mit abwechselnden Taktarten

Uebung 53. — Indem sie die Takte in Gedanken zihlen, marschieren die Schiiler
eine mehrmals wiederholte Reihenlfolge von acht Takten, deren zwei erste zweileilig,
und deren sechs letzte vierteilig sind.

Uebung 5%. — Dieselbe Uebung, aber die zwei ersten Takle sind vierteilig und
die sechs letzten zweiteilig.

Uebung 55. — Dieselbe Uebung, aber die sechs ersten Takte sind zweiteilig und
die zwei letzten vierteilig.

Uebung 5. — Dieselbe Uebung, aber die sechs ersten Takte sind vierteilig und
die zwei letzten zweiteilig.

“ 3 7
L‘Yebung 57, — ————— ¢~~~4’—:—7 Diese 2 Takte werden wiederholt.
”’
Uf’blll’lg 28, — *%—3———(—2—7— Diese 2 Takte werden wiederholt.
”
i N N N
Uebung 29, — f—T——e‘——c—%—e—“‘—— Diese 2 Takte werden wiederholt.

~ ~

Taktteil eins muss
energisch hervorgeho-
ben werden, :



Es soll keine Unter-
brechung  stattfinden
zwischen  der letzlen
vom Lehrer gespielten
Note und dem daran

anschliessenden
Marsch der Schiiler.

Uebuny

Uebung

Uebung

Uebung

Uebung

Uebung

Uebuny

Uebung

Uebung

Uebung

Uebung

: - /J 7 . .
60. — —-= —f“- = -} Diese 2 Takte werden wiederholt.
-’ ~ N
( : ”
6. — - 2l = ‘I.‘ =-— Diese 2 Takte werden wiederholt.
~ 7~
~ N
62. - > ;‘,4,,, B - J‘—— Diese 2 Takte werden wiederholt.
Pd ~ ~
~N ~ LN ~
03, — - e & L :.,,;,,,,,,,,J‘[,,, = J‘_‘, Diese 3 Takte werden wiederholt.
~ ~ ”
o -
Oh. —- I 4;7 = —d b Diese 3 Takte werden wiederholt.
”s ~ ~
- .. 7
6 N . - = ‘J‘, = ‘» -0 o v Diese 3 Takte werden wiederholt.
~ ~ ” ”
~ ~N N
66, — —= T J‘—: ——  Diese 3 Takte werden wiederholt.
” ~
” | : ” I d ”
O7. - = o o Jl = Diese 3 Takte werden wiederholt.
~ ~ ~ ”
”~ | ” : ”
08. — J‘ e N = J‘— Diese 3 Takte werden wiederholt.
- - / N
~ ~ | ~ ~
69, — 'W—e'ﬂﬂ~=' VJ‘,,_.‘__,‘, ——#-—+—=—— Diese 4 Takte werden wiederholt.
~ 7 ~ 7~
IX
Gehoritbungen

2. — Der Lehrer spiell folgende zwei Takte am Klavier:

Die Schitler setzen dieselben in folgenden Marseh um.

|
Uebung 27. — Der Lehrer: = - =+ o

0
L

. ' -~
Die Schitler: 4= —
”~ ~



Uebung 28. — Der Lehrer: 6= 4 =
. ” |
Dic Schiler: —+—e—=—90¢ —=—
~ ”s
Uebung 29. — Der Lehrer: PR -
. - -
Die Schiiler: ,Jrge‘.__,LAﬁeA
~ ~
Uebung 30. — Der Lehrer: }:VA— PRI
L ”~ ”’
Die Schiiler:  +=—1»L ¢ —¢ —=—
” ~

Uebung 31. — Der Lehrer: o o— 46— ¢ =

G ‘ 7
Die Schiiler: b=
” ”~
| 1 i
Uebung 32. — Der Lehrer: l N ——
. -~ - :
Die Schiler: - —=—tio—=r—
N -
Uebung 33. — Der Lehrer: o= 1 =
-
Die Schiiler: ——¢—="——=-
7 7
X

Rhythmische Mérsche mit Gesang und Klavierbegleitung
New 27 — 1.
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LEKTION VII
|
Allgemeine Uebungen

a) Fir die Atinung. - b) Fur das Gleichgewicht der Bewegungen. — ¢) IFur die

Kraft und die Geschmeidigkeit der Muskeln.



Wenn man auf Takt-
teil1 keinen Schritt vor-
wiirts zu machen hat,
so gibt das Zeichen fir
den Fuss | den ersten
Schritt des Taktes an.

11
Marschubungen

Die Synkopen. — «) Dic zwei in der « halben Note » enthaltenen Taktieile kénnen
sich in zwei auf einander folgenden Takten befinden. In dem Fall ist man genotigt dic
« halbe Note» anders zu schreiben, und zwar einen Taktleil (cine j) am Schluss des
erslen Taktes, und einen Taktleil am Anfang des folgenden Taktes. Man verbindel
diese beiden Viertelnolen mit dem Zeichen — in folgender Weise :

| ~

,,,,,,_)_,,, ,

Dieses Zeichen heisst: Bindebogen.

Iis ist dies nur cine andere Schreibart. Die Bewegungen bleiben dieselben ; in-
folgedessen gibl es keinen Niederschlag [tr den Fuss; aber fir die Hand bleibt er
beslehen. (Siche weiter unten Fig. 69, 70, Kap. IV.)

Wenn der letzte der zwei in der halben Note enthaltenen Taklteile schwerer ist
als der erste, so heisst sic: synkopierte halbe Note oder cinfach Synkope.

Uebung 7a. — Die Hande hinter dem Kopl.

| N N
SN E R N N R

b) Es gibt auch synkopierte punktierte halbe Noten. Das ist der Fall, wenn der
letzte Taktteil schwerer ist als die beiden ersten.

A A
! ! ! | !
i | | | | i
— S
S ~———— T ——

Die Auslihrung ist dieselbe, als wenn kein Taktstrich geschrieben wire.
Uebung 7b. — Die Arme hinler den Riicken gelegl.

| i | L g
e LT uesew

N

— —— S ——

¢) Die synkopierien « ganzen Nolen»:
Dieser IFall komm! vor, wenn der letzle Taktieil schwerer ist als die drei
vorhergehenden:

|

L_ |
— = — e —-

~—

d) Oder aber wenn die letzte halbe Note schwerer ist als die beiden vorher-

gehenden Takteile:
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Uebung 7¢. — Die Hinde aul den Huflen:

= */L' - **—-J*‘ 0’**‘:\" mwjﬁi u. s.w.
Tr—— —— ——
I 5 SR U I S I O B B W
‘ebung 7d. — —=— &= = &S usaw,
T ——— ————— T m——— T—

e) Bleibt noch iibrig den Fall zu erwihnen, wo die letzte Viertelnote eines
Taktes und die halbe Note des folgenden Takles verbunden sind:

| j l
=

S~
was eine —. darstelll, und den Fall, wo der letzte Taktteil eines Taktes mit der

punkticrten Note des folgenden Takles verbunden ist:

|
NP R P— | —

\\/
was eine ganze Nole darstellt.
Dice Ausfithrung des cinen wie des anderen bleibt dieselbe wie bei der —. und

der =
Uebung 7e. — Die Arme hinter den Ricken gelegt.

P - ! ‘ i
—J:;e‘ e = o J<:‘ . = . U. S.Ww.

Uebung 7f. — Die Hande aul den Huften.

u. S.W.

Il

Rhythmische Atemubungen

Hier erst fangen die Uebungen an (a2 e?) wobei das Zusammenziehen des ge-
raden Bauchmuskels in zwei Bewegungen zerlegt wird (welche aber immer von der
Atmung unabhiingig bleiben). Das Ziel dieser Uebungen ist, dem Gesangsschiiler
spiter zu erméglichen, Téne, welche kriftig hervorgehoben werden miissen, sogar
dann zu accentuieren, wenn sie nicht von einer Einalmung vorangegangen sind. Das
Zusammenziehen des geraden Bauchmuskels tritt dann an Stelle der Einatinung.

Man wiederhole diese Uebungen nach folgenden Beispicien.
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Marschiibungen

, . ~ i ,/ i . ~ 1 \1 ‘ N
Lebung 7g. — 'i\”*'z .- Uebung 7i'. — - o‘/’ 1—~~r:<¢~
Y / ISR " =2 LN LN A h‘r,X;)
l’()b””‘(] / h' - 7‘—‘_/_17 7'7*””‘”77—4\‘v (L'blll?!] (0 7‘"7”7“\;‘ ‘ ;‘M'A Uebung 7 g, h.

(Fig. 69 et 70.)

Vorbereitende Uebungen am Platze.

1. Man zihlt zwei, drei.
Haltung : Der Korper ruht aul dem linken FFuss. — Der linke Arm hinter den
Ricken gelegl.

Jj1. Aul zwei: Der rechle Fuss stehtin Entfernung eines Scehrittes hinter dem linken.
Der rechle Arm isl in horizontaler Richlung seitwirts gestreckl;
innere Handfliche nach vorn.

Aufl drei: Das rechte Bein kreuzt das linke, indem die Fussspitze den Fussboden

mil der kleinen Zehe berithrt (runde Bewegungslinie, beinahe kg, 70
3/, eines Kreises ; das Knie gestreckt). Uebung 7 g, h.

Der rechte Arm aufwiirls gestreckt, die innere Handfliche nach
innen (runde Bewegungslinie ; gestreckter Lllbogen).



j2. ;’\u[: zwel: | Dieselbe
Aul drei:

k. Auf zwei: ; Dieselbe
Auldrei: v der linke

k2. Auf zwei: ; Dieselbe

Auldrei:
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Uebung, aber der linke Arm fithrt die Bewegungen aus.

Ucbung wic j, aber der rechte FFuss stehl vorwiirls und
Arm fihrt die Bewegungen aus,

Uebung, der rechte IFuss sleht vorwirts und der rechle

Arm fihrt die Bewegungen aus.

: . 7 7 727
Uebung 7j1. — = A6 = fe-—= 0 = e u s w
7 ~ ey - .,] ! P ‘ ,..J L e o (Fig. 71,
Uebung 7j°. — = o = = TS e WL SIWL gy
Fig. 71 Fig. 72
Uebung 7 j2 Uebung 7 j2
Uebuna 711 N N N N
ebung (K. — =D @ T — 0 1], S, W,
ebung / ; ,
[v [ A'l 9 J ] ! ‘ i w ‘ | | N yi
o= e = e g =L e . s, W,
eouny ([ r = ,/ = A = ; = e u

Anmerkung.

Auf den ersten Taktteil nimmt der Fuss, welcher die Bewegungen ausgefithrt hat,

seinen Platz neben dem andern Fuss wieder ein, aber ohne dass der Korper auf demselben ruht.

Vorbereitende Uebungen am Platze

2. Man zihlt drei, eins.

Haltung : Der Korper rubt aul dem finken Fuss. Der linke Arm liegt hinter

dem Riicken.

1. Aul drei:

Der linke Fuss steht vorwiirts, einen Sehritt vom rechten entfernt.

Der rechte Arm aufwirts gestreckt; innere Handfliche nach innen.



Auf eins:

81

Das rechte Bein kreuzt das linke, indem die Fussspitze mit der kleinen

Zehe den Fussboden bertihrt (runde Bewegungslinie, beinahe
3, eines Kreises ; das Knie gestreckt).

Der Arm in horizontaler Richtung vorwirls gestreckt; innere Hand-

liiche nach unten.

[?. Auldrei: ; Dieselbe Uebung wie I, aber der linke Arm fithrt die Bewegungen
Aufeins: \ aus.
5. Aufdrei: ; Diesclbe Uebung wie [, aber der rechte Fuss stehl vorwdrts, der
Auleins: v linke Arm macht die Bewegungen.
l'. Auldrei: j Die namliche Uebung, der reehte Fuss steht vorwirts und der
Aul eins: \ rechle Arm macht die Bewegungen.
, . NP N o e (Fig. 71,
Uebung 711, — .,,»-¢—J<e~——¢~;——z—c——Q:vw—/W: LS WL
. N IS N 1™
Uebung 71°. — —0—4—-—eff~¢v/i—:j ,,,,'_:F_,«;‘:, — UL s W,
N N NS
Uebung 715, — W"—;'—E’ﬂﬁi—«—: 0—;'—5 ¢——=-— U.S. W
Uebung 710" 774‘—¢<9“4—~r‘~ Ce—fc[ﬁi:i»—o——gﬂg u. s.w
Anmerkung.  Auf Taktteil 2 nimmt der Fuss, welcher die Bewegungen ausgefithet hat, scinen
Platz neben dem anderen Fuss wieder ein, aber ohne (l:}ss der Korper aut ihm ruht.
Vorbereitende Uebungen am Platze
3. Man zahlt zwei, drei.
Haltung : Der Korper rubt aul dem rechten Fuss. Die linke Hand auf der Hilte.
m.  Aul zwei: Der rechie Fuss steht vorwirts, cinen Schritt vom linken entlernt.
Der gebogene rechte Arm ist gehoben, die Fingerspitzen bertihren
die linke Schulter.
Autdrei: Das linke Bein kreuzt das rechte, indem die Fussspitze den Boden
leicht mit der kleinen Zehe beriibrt (runde Bewegungslinie, /4
Kreis, das Knie gestreckt). Der Arm in horizontaler Richtung
seitwirts gehoben, die innere Hand(liche nach vorn.
Dieselbe Ucbung ist in [olgender Weise auszuliihren:
n. 1o der rechle Fuss vorwirts, der linke Arm macht die Bewegungen.
o.  2¢der linke Fuss vorwirls, der rechte Arm macht die Bewegungen.
p. 3 der linke Fuss vorwirls, der linke Arm macht die Bewegungen.

4. Man zahlt drei, vier.

Hallung : Der

Fortselzung von m.

6 — Erster Teil

Korper ruht auf dem rechten Fuss. Die linke TTand aul der Tifte.

Fig. 75
Uebung 7 1!

ZHS

Fig. 76

Uebung 7 11



Aul drei: Der linke Fuss ist nach rechits gefithrt, und die Fussspitze bertihrl
den Boden mit der kleinen Zehe.
Der rechte Arnain horizontaler Richtung seitwirts gestrecklt.
Aul vier: Derlinke Fuss ist nach links gefithrt, und die Fussspilze berithrt den
Boden mil der grossen Zehe.
Der rechte Arm aulwiirts gestreekt. (Runde Bewegungslinie).
Dieselbe Uebung ist in folgender Weise zu wiederholen::

n. 1°der linke Fuss und der {inke Arm fithren die Bewegungen aus.

0. 20 der rechle Fuss und der rechie Avm lihren die Bewegungen aus.
p.  3°der rechle Fuss und der linke Arm [iihren die Bewegungen aus.
Uebunyg 7 m = Lo = ‘/01 u. S. W
e e At G LSOWL
4 -z ~
z —_—
~ N
Uebung 7n. >t S UL S WL
Uebung 7 0. — UL S W
- | | | e g =
Uebung 7 p. == ‘/J e u.sow. (Fig. 77,78,79,80.)
_ z

IMig. 79 IYig. S0

Vorbereitende Uebungen am Platze.

5. Man zihlt vier, eins.
Haltung : Der Korper runt aul” dem linken Fuss. Die linke Hand aulder Halte.
v, Aulpier: Das rechte Bein ist nach links gelithrt, indem die Fussspitze den
Boden mit der kleinen Zehe bertihrt.
Der rechte Arm aulwiirls gestreckt; innere Hand[lache nach innen.
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Auleins: Das rechte Bein ist nach rechts gefiihrt, indem die Fussspitze den
Boden mit der grossen Zehe bertihrt.
Der rechle Arm in horizontaler Richtung vorwirls gestreckt, die
innere Handlléiche nach unten.

s. Dieselbe Uebung, aber der linke Arm lihrt die Bewegungen aus.
. Idem, aber das linke Bein und der linke Arm fithren die Bewegungen aus.

u. Idem, aber das linke Bein und der rechie Avm fiihren die Bewegungen aus.

e e
v T p _— = L —_— . -
h L= === u s w.
Uebung 71 o < LS. W
T —— T ——
~
Uebung 75. — —= - u. s, w.

. S WL (Fig. 81, 82, 83, 814.)

Vi 81 Fig. 83 Fig. 81
LN i PN ; N |
Uebung 7v. — 4_,,,,;‘_::;_&,,,,,,,J<:,-,,,,_Jﬁj_:-;-,ﬁ u. s. W,
z_ > -z
Uebuna 3 Y N SN
ebung /7w, — —O———T T @ — G WY,
~ < N
N |~ P~ Fie. 85. 86
Uebung 70, — —@—I—=—6 1 = o L =0 o v, (F8.80, 86,
g < - ~ WS W e

— U.S. W,




Fig. 88

Iig 86

\,7

Uebungen fiir die Unabhingigkeit der Gliedmassen

Vergl. die allgemeine To w S7. — iec beiden cestreckten Arme {thren eine Kreisheweeune aus
Rep et e Uebung 57. Dic beiden gestreckten . [tihren cine Kreishewegung aus,
der rechie Arm in der Richtung nach vorn, aulwirts, rickwirts, abwirts und der

linke Arm in der Richtung rickwiarts, aulwirls, nach vorn, abwirls.

Der eine Arm befindel sich anfen im Augenblick wo der andere Arm

sich oben belindet. (Ifig. 89,)
rechte Fussspilze wird abwechselnd nach unten

Uebung 58.  Dic
1 und nach oben gerichlet. Zu gleicher Zeit schligt die eine Hand (her-
P nach die andere) im selben Tempo den dreiteiligen Takl.

F
a | A A

Rechte Hand > " v = 7
1 ] 3 1 2 3
u. S. W,
, . A ] A A \
Linker Fuss V | W ; v .
1 2 1 2 1 3 i

Uebung 59. — Dieselbe Uebung mit dem linken Fuss. Bald schligt

die Tinke, bald dic rechte Hand den Takt.
Uebung 6. — Dic beiden Hiande sehlagen den dreiteiligen Takt,

aber die rechle Hand fingl erst aul den zweilen Taktteil der linken

Fig. 89. - Uebung 57
Hand an. Jedesmal wenn die rvechte Hand den Niederschlag auslihrt,

stampll der rechte Fuss auf den Boden.
Jedesmal wenn die linke Hand den Niedersehlag ausfuhrl, stamplt der linke

auf den Boden.

Fuss
Aul die anderen Taktteile bleiben die Fisse untitlig.
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Linke Hand < A v o< A
linker Fuss liIlk('l" Fuss
u. s. W.
Rechte Hand v = A \ll/ -
rechler Fuss rechter Fuss ‘
Uebung 61. — Dieselbe Uebung nach folgender Angabe:
Rechte Hand Vv > /I\ \I/ —> /E\ )
rechter Fuss rechter Fuss i .
b UL S, W,
Linke Hand < A = S
\ \ N ‘
linker Fuss linker Fuss
Uebung G2. — Die niimlichen Uebungen, aber der linke Fuss stamplt auf den

Boden, wenn die rechte Hand den Niederscehlag ausfahrt, und der rechie Fuss stamplft
aul den Boden, wenn die linke Hand den Niederschlag ausfilhrl.

inke H: - A i - A
Linke Hand v o< | Vo= !
rechter Fuss rechter Fuss .
. S, W,
Reehte Hand \E’, = /}\ \{, =
Iinker IFuss linker Fuss

2echle H: { L A | A
Rechte Hand v > | v > |
linker Fuss linker Fuss ) .
u. s.w.
inle . | = /i\ ! = g
Linke Iland v o< ! voo<)
rechter Fuss rechiter Fuss
Uebungen 63-65. — Dieselben Uebungen wie Uebungen G0-62 nach folgender

Angabe:

Linke Hand < /?\ \‘V < /}'\

linker Fuss linker Fuss

Rechte Hand \}/ s A \l/ s

rechter Fuss rechter Fuss

Rechte Hand \‘V > /II\ \j/ = A

rechter Fuss rechiter Fuss S
g u. S, W,
i » Hs ! _ N \
Linke Hand v o< I v
tinker Fuss linker Fuss
inke H: f < A | - A
Linke Hand v o< | VAR [
rechter Fuss rechiter Fuss —
) . S. W,
e . I s A |
Rechle Hand v > v

linker Fuss linker Fuss



| . A | A
Recehte Hand vV > /t‘« v S
linker Fuss linker Fuss 5
> UL S.W
Linke Hand ‘ < A ‘
SURE T VoS ‘ v/
rechiler IFuss rechter IFuss
Vi

Uebungen fiir die Entwicklung der spontanen Willenstatigkeit

Ucbung 25. — Die linke Tland schligl den zweileiligen Takt, die rechte den

vierleiligen.
Nach Verlauf einiger Takte gibt der Lehrer das Konmando « hop » aul Taktleil 3

cines vierleiligen Takles. Von Taktleil 1 des folgenden Takles an wird dann die rechte

Hand den zweiteiligen, und die linke den vierteiligen Takt schlagen, u.s. w.

hop!

ke 1 A AL A A e A s e NN LA
Lll]l\(, IL]]]L{ \l/ | \\V ‘ \ \\/ PN ‘ \/ N | | ! \V |
I L - N R T 304 12 304+ 0212

>~ //\ = >~ A 5 A ; | ‘ A | ~ /I

Reehte Hand v < = A '\il/ < oz v A \}/ /;T\ \j/ A\ v N y < > T\
[ S S T T T R I T T I T S |

hop'! U. S. W,

Uebung 26. — Marsch am Plalze im vierteiligen Takt. Die cine Hand (spater die
andere) schligt den zweileiligen Takt. Das Kommando «hop» wird aul Taktteil 3
cines vierteiligen Takles erteilt. Von Taktteil 1 des folgenden Takles an werden dann
die Fisse den zweiteiligen Takt, und die Hand den vierteiligen Takt ausfithren,
u. s, W,

Uebung 27. — Der Kopl sehliagl den vierteiligen Takt (abwirts, nach links oder
rechts, nach rechts oder links, anfwirts) und die Hand schliglt den zweiteiligen Takt.
Das Kommando «hop» wird aul” Taktleil 3 cines vierteiligen Taktes gegeben. Von
Taktleil 1 des folgenden Taktes an wird dann die Hand den vierteiligen und der

Koplden zweileiligen Takt schlagen, u. s.w.

hop!
Conl _ < f | ! A
Kopl }T\ < > /g\ v /I\ v A
! N 3 * u. 5. W,
. w ] ] ! \
Linke Hand \i/ ’!\ Vi A v > «Z /
Uebung 28. — Marsch in zweileiligen Takte; die Hand sehligl den Takl.

Der Lehrer ruft das Kommando « hop» aal cinen Taktteil 1. Von dem ersten
Taktteil des folgenden Takles an, marschicren die Schiler einen Takl nach rick-
witrts und darauf wieder vorwirts. Der erste Scehritt nach rickwirts wird mil dem-
jenigen Fuss ausgelithrl der sich riickwirts belindet, und wenn daraul der Marsch
vorwarts wieder uul’gcnommon wird, so wird der erste Scehritt vorwiérts mit dem-

jenigen Fuss ausgefithrt der sich vorwirts belindel.
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hop!
NN LN ‘ N
¢ -
~ ~ ~ ~N ~
Riickwarts auswefiibr- | Vorwiirls ausgelibe-
tor Takt ter Marsch
Uebung 29. — Diescelbe Uebung; jedesmal wenn der Lenrer das Kommando aul

Taltteil 1 cines nach rickwiirls ausgelthrien Taktes rult, setzen die Schiler ihren
Marsch nach rickwirts noch umeinen Takt linger forl; wenn aber der Lehrer sehweigl
aul TakUteil 1 eines nach rickwirts ausgeliihrten Takles, sonehmen sie vom folgenden
Takte an, ihren Marsch vorwirts wieder aul.

hop'! hop! hop!
A RO e PN e YNy Ry e
«Ivrﬁ—mo—%“a———-é e --—JI-—c—— ——o¢ 90— —o ——o -
” 7’ ”

: L~ < .
| Nach rackwirts ausgefithrte Takte | Marsch vorwirts

Uebung 30. — Dic Schiler bilden-cinen Kreis, indem sie sich einander die Hand
reichen. Sie marschieren im zweileiligen Takte nach links, und fangen mit dem
linken Fuss an. Das Kommando wird aul einen ersten Taktleil gegeben. Daraul macht
derrechte Fuss keinen Sehritt vorwérts aul Takiteil 2, sondern ndhert sich nur leicht
dem linken Fusse, win sich dann nach rechts wendend den ersten (sechweren) Taktteil
des folgenden Taktes auszalihren. Der Marseh wird nun in der Richtung nach rechts
lortgesetzt bis zum niichsten Kommando, woraul der Kreis sich wieder nach links
wendet.

VI

Marschunterbrechungsiibungen

Uebung 1.3, — Dice Schiler marschiceren zwei Takte und stehen zwei Takte still.
- 7 |
N T P B 6w =L S. W
< o= U, s\
-
Uebung 1%. — Dic Schitler marschiceren zwei Takte und stehen zwei Takte still.
N iy L |
o o 6 ¢ 6 — 06— = = U S. W,
-~ ~ | i
Uebung 45. — Die Sehiiler marschieren zwei Takle und stehen zwei Talkle still.
4
N : N ‘ ! p o
‘ | | Cw
E e ¢ —m— WLSOWL
z_

Uebung 16. — Die Schiller marschieren drei Takle und stehen drei Takle still.
”~ ‘ | : ” | ” | I i |
i — - . 8, W,
- - r
T m——

Der Schiiler  bleibt
regungslos  stehen in
der Naltung des letzten
zur Note gehorenden
Taklteiles und  setzt
sich erst wiederin Be-
wegung  beim  ersten
aufl die Pause folgen-
den Schritt.



Uebung 17. — Die Schitler marschieren drei Takie und stehen drei Takte still.
N ~ PN |
=g = e G @ e = LS. W,
~ < z |

Uebung 18. — Dic Scehiiler marschicren drei Takle und stehen drei Takte still.

A T R N A i | |

K: —z .’\:— —o h ¢ ¢ = m m = WSOV

Ucbung 19. — Dice Schitler marschieren drei Takte und stehen drei Takte still,

’\ i | | \ | \ | | ‘

Lo o o o = - @ e = . S.W
N e 7 ‘

Uebung 30. — Die Schiler marschicren drei Takle und stehen drei Takte still.

- R N | |

. e = e O m_____m__ [.S W.

- ~ N " *

Uebung 51. — Dic Schitler marschieren vier Takle und stehen vier Takte still.
~—¢/ . c‘ —o- iic‘-_l = 7 —4—J— ?:- -~—)——~-LJ— I . s, W
N ~ T T -’ - [ i S R

Uebung 52. — Dice Schitler marschieren vier Takte und stehen wvier Takte still.

P RPN s I S B NS NP I 10 N R N O R
;—o—~—c———-¢‘—-—»<3¢ 7— —~~¢—k—¢——~<¢——¢~~—¢ e 1. S. W,
Ucbung 53. — Die Schiler marschieren vier Takte und stehen vier Takte still,
N

NN

J<::—='—J<o—~— —e —J<J———c—e—~4<ef R R B e L T

Uebung 54. — Die Schiller marschiceren vier Takie und stehen vier Takle still.
SIS IS RPN G RO | L
B R e S e e e — B - 1. S, W,
- - s N ‘ T 3

Ucbung 3. — Dice Schiler marschieren vier Takte und stehen vier Takle still.
NN s o
e ———— o ——— o ———=— T -—r—-—‘r *-Ai—”-‘- u, S. W

VHI

Uebungen mit abwechselnden Taktarten

Uebung 70. — Indem sie die Takte in Gedanken zihlen, marschieren die Schiiler

eine mehrmals wiederholte Reihenfolge von acht Takten, deren zwei erste dreiteilig,

und deren sechs letzte vierteilig sind.
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Uebung 71. — Dieselbe Uebung, aber die zwei ersten Takte sind vierteilig und
die sechs letzten sind dreiteilig.

Uebung 72. — Dieselbe Uebung, aber die sechs ersten Takte sind dreiteilig und
die zwei letzlen vierteilig.

Uebung 73. — Dieselbe Uebung, aber dic sechs ersten Takle sind vierteilig und
die zwei letzlen dreiteilig.

. o NN N : , Faktteil 1 muss
( (’/b”“.(l /. /"4——1—/4—077— 07—70-7—-::— -#—— 3 Takte, welche zu wiederholen sind. gi:(f::\ll(‘llllcll‘\f(l)l:g:]:)lll)t:.ll‘;
werden,

. SRS s
Uebung 7. B i PR S S A L S S

— 3 Takte, welche zu wiederholen sind.
. O e " ‘ ,
l,‘ebllll{/ /0. p -4——0—3—5& — ¢——a— 2 Takte, welche zu wiederholen sind.
. N N4y : :
{ 6’1)1111{] /1. 'ﬂ(@—"w;we'—O»Zo—f—o—»——m 3 Takte, welche zu wiederholen sind.
Uebima 78 N NN N
jebting 78. B B S 4¢ —

4 Takte, welche zu wiederholen sind.

Uebung 79. ;CJ—J—cLoL/—J{:;L_: / =d 4 // .

1 Takte, welehie zu wiederholen sind.

IX
Gehoriibungen

Uebung 3%. — Der Lehrer spielt drei Takte am Klavier (nachdem er zuerst ver- o feine Unter-

abrede P aee O - Ther T art eniele e brechung — staltlinden
abredet hal, dass er nur in einer Taklart spielen wird). o der letzten
IR

R R R R A —

vom Lehrer gespielten
l i Note und dem daranan-

der Schiiler.
Die Schiiler setzen dieselben in folgende Marschbewegungen um:
DN N
| ¢ o ¢ o 06 |69 —d—
”~ ~ ”~

—

Uebung 35. — Der Lehrer: ,,L;LA,;44;.L,,.LJ_.‘_._,L_,‘ —
T I I h N
Die Schiler: 4—=——9¢ ¢ ¢ 6—|—6—0—06—
- - S
Uebung 36. — Der Lehrer: - NEPR N I —!—JW—J ,,J__
o N N [N
Die Schiiler: ie:*;ﬁa—l—cv—)!—o~—a’ e —

schliessenden  Marseh -



Uebung 37

Uebung 38

Uebung 39

Uebung 10

Uebung 411

Uebung 12

Uebang 1.3.

Uebung 14

Uebung 15

. — Der Lehrer:

Die Schiiler:

. — Der Lehrer:

Die Schitler:
P

. — Der Lehrer:

Dic Schiiler:

. — Der Lehrer:

Die Schiiler:

. — Der Lehrer:

Die Schiiler:

. — Der Lehrer:

Die Schiler:

Die Schiler:

. — Der Lehrer:

Die Schitler:

. — Der Lehrer:

Die Schitler:

- Der Lehrer:

o4 60 ¢-a =t
NN N
¢ 6 ¢ -6 ¢ o =
/ ——
' p f i | |
o o € 8 = - 4 & -6
N PN N o
—e e - «Kc‘ S
| | | }
e N o1 -6 o4
N N N
e —-. = o o ¢ @
~ ~N ~N
oo
L d o 6 = .4 & e
N NN |
. J 0 &= ¢ & -
N P N
= = e e
e 0 - -4 .
~ ” ~
C 1 S B S
O g A0 O
N LN N
P - l/ R .1_,\' .
b < P
e —¢ o= i—0 -0 -6
~ ! | N
e Y
” ~
| | |
= ¢ -0 6. = =
~ CN ~
= e 6 e e = =
~ .
P ] Lo
I L LB S S S
\hc —d‘ ,,I,,,,, d‘—\ o s 7\‘v¢ ,J__,,__,_ :
-’ -~ s

— o
— o
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. . S P |
Uebang 46. — Der Lehrer: o —e—= L demm

C e N LN ; N .
Dic Schiler: -4 06 = 66 ===
~N -~ ”
) | i
Uebung 47. — Der Lehrer: —==— - =i
e N ~ | N
Die Schiler: = e e = #\o e =
i 4 H | \
Uebung 48. — Der Lehrer: o o 0- - = = =
e N [N N i
Die Schitler: -6 6—-0—0¢— == =— =
~ ~ ~N
y ! | | [ I ! Co \ ;
Uebung 49. — Der Lehrer: 42— @6 60— 16— 90— P
e N N CN |
Dice Schiler: = ¢ 66 6 = 690 09— i
” ~ .
' y ' |
Uebung 50. —— Der Lehrer: L4 e = w4~3]—¢‘ N
C e N N |
Die Schiller: - /-6 - 0=l = ¢ ¢ =
” ~ ~
v - ' i ' .
Uebung 51. — Der Lehrer: -—= ———6—90—96 4 -0 ¢ =
C e ~ N | ~ ‘
Dic Schiller: bo—L-0—0—06—0—1—0—0-=
” ~ -
Uebung 52. — Der Lehrer: S I S N S S R
C e ~ ~ ~
Die Schiler: )Aep‘_s.,,,;,J_, d e <
Uebung 53. — Der Lehrer: SN S O S B B S
N N N ‘
Dic Schitler: o6 ¢ = = 4 ¢ ' ¢ 6 -6 o
C uatrer - L4 &— \3 L 4 "'\" 4 L4 L 4
, - : | | | \
Uebung 5%, — Der Lehrer: -2 -d- 731‘=~~‘ ,7,‘__,‘77,‘, ==
. \ . ~ \ ! : N
Die Schiler: j—J__zjgffj,__g, e | = =

S —



Lig. 90

Rhythmische Marsche mit GGesang und Klavierbegleitung

N (217,

R

LEKTION VIII

Allgemeine Uebungen

@) i die Atmung (Fig. 90.). — b) Fir das Gleichgewicht der Bewegungen. —

) I9ar die Kralt und die Geschmeidigkeit der Muskeln. (Siche Einleitung. )
Il

Marschiibungen

Die Pausen. — lis kommthiulig vor, dass cine rhythmische Reihenfolge wihrend
kiirzerer oder lingerer Zeit unterbrochen wird. In dem Augenblick entsteht eine so-
genannte Pause.

Die Art und Weise die Pausen zum Ausdruck zu bringen ist sehr einfach.

ReGer. — Wéhrend einer « Pausen bleiben die Fisse am Platze; die anderen
Glieder bleiben requngslos.

Dessenungeachtet werden die Armie vorlédufig Tortfahiren den Takt zu schlagen.
Dieses System wird dann in den Kapiteln IV der Lektionen 8, 9 und 10 endgultig
aulgegeben.

Die Viertelpause. — Ilinc Marschunterbrechung, welehe einen Taktleil dauert,
wird folgendermassen geschrichen: ?

~

Dieses Zeichen heisst: Viertelpause,

Art und Weise wie die Fiisse die Viertelpause ausfithren

Die Fasse bleiben (i die Dauer cines Taktteiles stehen in der Stellung, welche
sic einnahmen beim zuletzt ausgefihrien Schritt.
1° Nach einer , (FFig. 91.)
Der Korper bleibt aufl demjenigen Fuss gestiizl, der sochen den Schritt aus-
gelthrthat.
Derandere Fuss bleibt zurtick, den Fussboden leicht mit der Spitze berithrend ;
dieser Fuss ist es, welceher den ersten Schritt nach der Pause auslithren
wird.
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2° Nach ciner 2 (Iig. 92.)

Der wiederaufgerichtete Korper bleibt aul demjenigen Fuss gestitzt, der den
Schritt vorwirls ausgeftthrt halt.

Der andere FFuss (der sich zuerst dem vorwiérts stehenden Fuss genithert hat)
bleibl, den Boden leicht berahrend, aul der Fussspitze stehen; dieser FFuss
ist es, weleher den ersten Sehritt nach der Pause auslithren wird.

3 Nach einer . (Fig. 93.)

Der Korper bleibt aul demjenigen Fuss gestulzt, der den Schritl vorwirts aus-
geftthrl hat.

Der andere FFuss (der sich neben den als Stilzpunkt dienenden FFuss gestellt
hat) berithrt den Fussboden nur leicht mit der ganzen Sohle; dieser [Fuss
ist es, weleher den ersten Sehritt nach der Pause auslithren wird.

1* Nach ciner =
Dieselbe Ausfihrung wie nach einer _.

, , - Nl N D N
Uebung 8a. +—@—o——0—" | 4 o | 4 * u. S.W.
7’ g ~ ~
a , LN 3 IS ) | N NN )
Uebung 8b. —o-——0—0——= — 0 o6 " — U S.W.
” ”~ ~ ~
. , <0 7 “ 51 7 ~ -
Uebung 8¢. ——o—06—f=— 6" 00 =16 - USW
~ ~N ”~ ~ ~
. : < 701 77
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Alle diese Uebungen sind nach folgendem Beispicl zu wiederholen -

a0 |

C hrm b 00— O———3
v
Marschiibungen

Der Lehrer lisst folgende Uebungen wiederholen:
1 Uebungen 8a, und 8b., mit den Handen hinter dem Genick.
20 Uebung 8¢.. die Hinde hinter dem Genick.
Uebung 8j., dic Arme hinter dem Riicken liegend.
Ucbung 8 k., die Hinde auf den Huften.
Ucbung 81., die Arme hinter dem Racken.
Uebung 8n., die Hande auf den Haften
3 Uebung So., dic Arme hinter dem Ricken.
Uebung Sr., die Hiande aul den Hilten.

['ebung Su., dic Hande aul den Hulten.

Vorbereitende Uebungen am Platze

“ndgiltige Art und Weise, die Viertelpause auszulithren, ohne Takt zu schlagen

Die Hand bleibt unbeweglich in der Haltung des der Viertelpause vorange-
gangenen TakUteiles, und fithrt, nach der Viertelpause, die Bewegung des daran an-
schliessenden Taktteiles aus:

. e, ]
T L e S A — U. s. W,

~Taktteil 3 und Taktteil 1 des lolgenden Taktes werden dureh eine runde Bewe-

* gungslinie verbunden m (rechte Hand).
~ I

N

| b
@ —e— " I, 5. W.

2. T" —o—o
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Taktteil 3 und Taktteil 1 des folgenden Taktes werden dureh eine runde Bewe-

gungslinie verbunden /_\( (linke Hand).

Y
3, T —6—"——e——¢ --e——0-— || 5. W.

Taktteil 2 und Taktteil 1 werden dureh cine runde Bewegungslinie

_J (rechte Hand).

- ( o '\ | ] i
[, o006 —0—0—"—0-— 1. 5. W

i |

Taklteil 2 und Taktteil 1 werden durch cine runde Bewegungslinie

\_ (linke Hand).

- / | [} | ) ” [} |
Do~ 00— e—" 0 0 U 5 W

Taktteil 1T und Taktteil 3 werden durch eine gerade Bewegungslinie
—> (rechie Hand).

Lo N
6. ——o——"—0—0- 0 "0 0 5 W
Taktteil 1 und Taktteil 3 werden durch eine gerade Bewegungslinie

<—— (linke Hand).

Taktteil -} und Taktteil 2 werden dureh eine runde Bewegungslinie

A/ (rechte Hand).

Taktteil 1 und Taktteil 2 werden dureh eine runde Beweguungslinie
te} te}

\) (linke Hand).

9, A e ——@——-"— & W,

Taktteil 2 und Taktteil 1 werden durch eine runde Bewegungslinie
/\ (rechle Hand).
~ | | J ~ l | J

10, —e¢—e¢ = @ ———"—— ], 5, W,

Taktteil 2 und Taktieil T werden durch eine runde Bewegungslinie

m (linke Hand).

verbunden

verbunden

verbunden

verbunden

verbunden

verbunden

verbunden

verbunden



V-

¢ L7
— o— 1. 8. W,

~ ] N ! ‘.
12, P S —JE—J——" 4 u. s, W.
Taktteil 1 und Taktteil 3 werden durch eine gerade Bewegungslinie verbunden /}\
(rechte und linke Hand).

] | “
13. e .l ll . -i u. s. w.

Taktteil 3 und Taktteil 2 werden durch eine runde Bewegungslinie verbunden
\ (rechte Hand).
N ) | I N ! ! |
14 —'4—"‘*——4——0— ——e——¢— u. 5. W.

Taktteil 3 und Taktteil 2 werden durch eine runde Bewegungslinie verbunden

J (linke Hand).

1y 721

15, e . 5. W,
~ N )

16. — =‘ N . S. W.

Die Handbewegung des Taktteils 1 wird aul den niichsten Taktteil 1 wiederholt.

” ) ” ) |
17. -+ L - — U.S. W,
~N ) N
18, —= 1! . u. s, w.

Die Handbewegung des Taktteils 2 wird aul den nichsten Taklteil 2 wiederholt.

Der Lehrer nimmt nun die Uebungen 8a — 8u noch einmal mit den Schiilern vor.
Alle Gliedmassen (die Beine, die Arme, sowohl wie der Kopf) bleiben requngslos wdhrend
der ganzen Dauer der Viertelpause, und zwar in der Hallung des zuletzt ausgefithrien
Taktteils.

* x

Zeichen [ir den Schluss einer Uebung: | Dieses Zeichen heisst Doppelstrich
oder Schlusszeichen.
Zeichen um anzudeuten, dass dieselbe Uebung zweimal hintereinander aus-

gefithrt werden soll :

{
Dieses Zeichen heisst: Wiederholungsstrich, oder Wiederholungszeichen.

7 — Erster Teil
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Derjenige Fuss, welcher den letzten Schritt einer Uebung auszufithren hat (sei es
eine Viertel- oder eine halbe Note) wird, anstatt sich vorwirts zu begeben, sich neben
den Fuss stellen, der den vorletzten Schritt machte.

Wenn dieser letzte Schritt cine halbe Note ist, muss er folgenderweise aus-
gefithrt werden : Im Augenblick, wo der eine Fuss sich neben den andern stellt (erster
zam Schritt gehorender Taktleil) wird eine leichte Kniebeugung gemacht; auf den
zweiten Taktteil richtet sich der Korper wieder auf. — (Die letzte Handbewegung wird
ausgefithrt im Augenblick, wo der eine Fuss sich neben den andern stellt.)

Anmerkung. — Der letzte Schritt vor einem Wiederholungszeichen wird wie sonst immer auns-
gefiithrt; erst wenn die Wiederholung einer Uehung stattgefunden hat, wird cr als letzter Schritt dieser

Uchung betrachtet. Bei der Wiederholung einer Uebung wird es oft vorkommen, dass man das Zeichen
fiir den linken Fuss an Stelle des Zeichens fiir den reehten Fuss setzen muss, und umgekehrt.

) . ~ I ~ \ ‘ N
In Ermangelungeines r | [ ‘ ‘ | | | |
Schrittes agf den Nie- Uebung 8p. +—=—teo—0— -0 —o— Jﬁ J[_,,_. 1 .4,~4_,_,WJ|
derschlag, deutet das ”’ ~ ~ 7 ”’ ~ ~N '
Zeichen |oder ~ den
ersten Schritt des Tak- | 7 g i ” | ~ | ( - | ~ .
tes an. Uebung 8w. —l<0——‘~4<>9—;4——~'—4<0-‘ _/r_,f,,,jﬁe;,_t_,,ﬁﬁ:; ;1+
Uebung 8x LJ-_—J——J -Ji le:,],,i_z_m,, | i,f,,, J——o
gor- = ad P S
Jfa\ —¢A~‘ J: . ! 7] :4—-——-0‘— ol '—v'—ot !
N - |
Uebung 8y ~~—¢|m—é—~]~‘|ﬂ~—*ﬂ-f~‘l—'—'——'t~\j . P L—-\J~:f
) ' \// \ /
N N NN
- N N |
Uebung 8z - . i = '/ = / r
ebung §:. P == o —_ =
S PR o Y e O -
. = — ¢ 60—t = o ¢ | ="
~ ~ ~ ‘
\T
Uebungen fiir die Unabhiéngigkeit der Gliedmassen
Vergl. dieallgemeine Uebung 66. — Die gestreckten Arme [ithren eine Kreishewegung aus, der rechte

Regel, Lekt. 1, Kap. V. . X . . . .
Arm in der Richtung nach riickwirts, aufwirts, nach vorne, abwirts, und der linke

Arm in der Richtung nach vorne, aufwirts, riickwarts, abwarts. Die beiden Arme
befinden sich im selben Augenblick vorwdrts, sowie im selben Augenblick rickwrirts.
Und viee versa.

Vergl. dic allgemeine e . . " . .1 28 . .
Regel, Lekt. 3, Kap. V. Uebung 67. — Die beiden Hinde sehlagen den vierteiligen Takt, aber die linke
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Hand fangt erst aul den zweiten Taktteil der rechten Hand an. Jedesmal, wenn die
linke Hand den Taktteil 1 ausfiithrt, stampft der linke IFuss auf den Boden.

Jedesmal, wenn die rechte Hand den Taktteil 1 ausfithrt, stampft der rechte
Fuss aul den Boden.

Aul die anderen Taktteile verhalten sich die Fiisse passiv.

Rechte Hand |, = - -> A b = A l
and y | Vv = v
rechter Fuss rechter Fuss rechter Fuss u. S. W,
Linke Hand \}/ e /?\ \il/ > = /1\
linker Fuss . linker Fuss
Uebung 68. — Dieselbe Uebung nach folgender Angabe :
Linke Hand | s = A | _ - A |
ke Ha \% > < J \V > <= \ v
linker Fuss linker Fuss linker Fuss
u. S. wW.
|
Rechte Hand | < A 1 - = A \
v 1 N | j
rechter Fuss rechter Fuss

Uebung 69. - Dieselben Uebungen, aber der linke Fuss stampft auf den Boden,
wenn die rechte Hand den Niederschlag ausfithrt, und der rechte Fuss stampt auf den
Boden, wenn die linke Hand den Niederschlag ausfiihrt.

Rechte Hand \}/ < > /‘f\ \i/ <— > /{\ \\V
linker Fuss linker Fuss linker Fuss
u. S. w.
. |
Linke Hand ‘ s = A ! > = A
V I N |
rechter Fuss rechter Fuss
i » H- ! - A | . o A 1
Linke Hand y = < | v > <= ! v
rechter Fuss rechter Fuss rechier Fuss
u. s. w.
| I
Rechte Hand y < —> A y < = A
| ]
linker Fuss linker Fuss
VI

Uebungen fiir die Entwicklung der spontanen Willenstitigkeit

Uebung 31. — Der linke Arm beschreibt einen grossen Kreis: nach rickwiirts,
aufwirts, nach vorne, abwirts, und der rechte Arm schligt den zweiteiligen Takt.
Die beiden Hande befinden sich im gleichen Augenblick unten, sowie auch im gleichen
Augenblick oben.

Das Kommando « hop » wird aunl Taktteil 1 erteilt. Von dem folgenden Takte an
wird der rechte Arm den Kreis beschreiben und der linke Arm den Takt schlagen.

Vergl. die allgemeine
Regel, Lekt. 1, Kap. V,
sowie dic allgemeine
Regel fiir dasTaktschla-
gen in der Einleitung.



Fig. 95

Der Schiiler bleibt
regungslos stehen in
der Haltung des zulelzt
ausgefithrten Taktteils
und setzt sich erst wie-
der in Bewegung beim
ersten auf die Pause
folgenden Schritt,
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Uebung 32. — Dieselbe Uebung, aber die Kreishewegung wird in entgegen-
gesetzter Richtung ausgetiihrt. ‘

Uebung 33. — Dieselben Uebungen, im vierteiligen Takt; die beiden Hande
befinden sich im selben Augenblick unten, sowie im selben Augenblick oben.

Uebung 34. — Dieselben Uebungen, im dreiteiligen Takt. Die beiden Hinde

belinden sich im selben Augenblick unten.

*
x x

Die folgenden Uebungen werden in liegender Haltung ans-

geflithrt, cine Hand unter dem Kopf, ein Arm unterstiizt den Ober-
schenkel, — oder aber in sitzender Haltung, die IFusse reichen
’ nicht bis zum Boden.
Uebung 35. — Kreishewegung des rechten Fusses: nach aussen, abwirts, nach
innen, aulwirts u. s. w. Zu gleicher Zeit fihrt der linke Fuss die Bewegungen des
zweileiligen Taktes aus, von oben nach unten. Die beiden Fusse befinden sich im
selben Augenblick oben, sowie im selben Augenblick unten.

Das Kommando « hop» wird auf Talktteil 1 gegeben. Von dem folgenden Takte
an wird der linke FFuss die Kreishewegung ausfihren und der rechte den Takt

schlagen, u. s. w.

Uebung 36. — Dieselbe Uebung, aber die Kreishewegung wird im entgegen-
gesetzten Sinne ausgeltihrt: nach aussen, aufwirts, nach innen, abwirts, u. s. w.
Uebung 37. — Dieselben Uebungen, indem derFuss den vierteiligen Takt schlagt.

Die beiden Fiisse befinden sich im selben Augenblick oben, sowie im selben Augen-
blick unten.

Uebung 38. — Dieselben Uebungen, indem der Fuss den dreiteiligen Takt schligt.
Die beiden Fusse befinden sich im selben Augenblick unten.

VII

Marschunterbrechungsiibungen

Uebung 56. — Die Schiiler marschieren drei Takte und stehen drei Takte still.
N Ay N g j \ o
T S = = e WS,
Uebung 57. - Die Schitler marschieren drei Takte und stehen drei Takte still.
Ll ax) o) ) J0 b Jt Ll s
N = < = - S SOW.
Uebung 58. — Die Schiiler marschieren drei Takte und stehen drei Takte still.
”~ . 7

R N S Y P P SRt
- N << 0T ]

N
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Uebung 59. — Die Schiiler marschieren drei Takte und stehen drei Takte still.

}—J—vv"*:’a!«‘— [—'J—el—\‘ ! o\ = | I ~ou.s.w
\ / /\ T T ‘ - [ - - . D .
Uebung 60. — Die Schiiler marschieren dret Takte und stehen drei Takte still.
<) ) ) ) O | o] o
~J—\—lf—~—¢ af/J:r ’—= S s e S /# -~ UL S.W.

Uebung 61. — Die Schiiler marschieren einen Takt und stehen zwei Takte still.

<) ] | ’
)‘a——~c——aﬁr—_»»~Ar—_ 4 u.s.w.
Uebung 62. — Die Schiller marschieren drei Takte und stehen drei Takte still.
~ | | \ ) 1 ~ | | i [ ~
= 4 = =y L e L e o m ] . S.W.
Q N N ! ! ! -

Uebung 8%. — Die Schiiler marschieren vier Takte und stehen vier Takte still.

| [ | l | l | | ‘ l | I ‘ ‘ ‘
J 9 — -— ! 1 | 3 u
P - S 7,‘7J,,,4‘_.'__ji‘” — = 7ﬂ - -_;_7-—‘ - ———— U. S.W.

Uebung 65. — Die Schiiler marschieren vier Takte und stehen vier Takte still.
NN N N b

! ! . - 4 . L omm_ mm_  mm_ . me_ 5 7
g ‘<‘ _.Ai,\‘ «__g.__‘——/ =t i u. S. W,

VIII
Uebungen mit abwechselnden Taktarten

Uebung 80. — Indem sie die Takte in Gedanken zihlen, marschieren die Schiler
cine mehrmals wiederholte Reihenfolge von neun Takten, deren drei erste zweiteilig
und deren sechs letzte dreiteilig sind.

Uebung 81. — Dieselbe Uebung, aber die drei ersten Takte sind dreiteilig, und
die sechs letzten sind zweiteilig.

Uebung 82. — Dieselbe Uebung, aber die sechs ersten Takle sind zweileilig, und
die drei letzten sind dreiteilig.

Uebung 83. — Dieselbe Uebung, aber die sechs ersten Takte sind dreiteilig, und

die drei letzten sind zweiteilig.



Taktteil 1 muss euer- Uebuna 8 ~ | 3 ;7] | . - . .
giseh  hervorgehoben Jeouny o4. —o ——4@ o Diese 2 Takte sind zu wiederholen.
werden. ”’ ”
Uebuna 85, S ) 4 1N ee 2 Takte si :
rebuny 8. »erc " ¢ o Diese 2 Takte sind zu wiederholen.
. ~ ”
Uel I IR e 9 Takte si ,
Jebung 80. —4‘—5«!7—‘ : ¢ —— Diese 2 Takte sind zu wiederholen.
”~ ”-

, Pl 7
L*ebung 87. fﬁCJ = ¢—¢~A—‘!—-¢‘—¢L~ Dicese 2 Takte sind zu wiederholen.

~ ”~
T ) Q \ l ) [ \ ] |
l»ebllll.(] 88. ll—c——’- S &0 Diese 2 Takte sind zu wiederholen.
” ”~
. ~
Uebung 89. -

Uebung 90.

PN
Uebung 91. .
N -~ - Diese 3 Takte sind zu wiederholen.
2 RIS
l eb””.(] 92. —— ""'3‘—.—7—“**?77"3*4;‘**‘::* Diese 3 Takte sind zan wiederholen.
” ~ ~
, . ; ~ orSNS
Uebung 93. ,_J\_,’__,‘_,L,,,',WJ‘EL_,LR»_,,T. o
-~ ”- - . Diese 3 Takie sind zu wiederholen.
: g YL N N . .
l/eblul‘(] 91. -—o R — o——=-— Diese 3 Takte sind zu wiederholen.
~ ~ ~ ’
r - 70 7 L |
lfebung 95. ~+=s«—-¢~—l—4‘f'—-~c—~4‘-J———i-* Diese 3 Takte sind zu wiederholen.
~ ~ ~
; ai. CJ 1l 4 47 P :
lnebung 96. - ——{‘—rv—f—d—leﬁm'—'f« o——@——=*—— Diese 3 Takte sind zu wiederholen.
” ”~ ”~
I g N LN IN 4
L'eblmg 97. —J‘fe'l———!—-e—f —L%—c—a—wd—— —— Diesce 3 Takte sind zu wiederholen.
~ ” ~
IX
Wenu die Grosse des (JEhorUbungen

Saales es den Schiilern

erschwert,den genauen . . . - N .

Anfang  der  Vierlel- Uebung 55. — Der Lehrer spielt drei Takte am Klavier, nachdem er verabredet
pause zu unterschei- . . s . .

den, wird der Lenrer Dal, dass er dieselben ohne verinderte Taktart spielen wird.

gut tun, die am Klavier

gespielte Melodie 1mnit- | |

zusingen. }_.’__,‘__J___}_AJ_VL‘_¥_SL_,
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Die Schaler setzen diese Takte in lolgende Marschbewegungen um.

o
]

”

Uebung 56. — Der Lehrer:

Die Schiiler:

-
<

Uebuang .

Die Schiiler:

Uebung 58. — Der Lehrer:

Die Schiiler:

Uebung 59. — Der Lehrer:

Die Schitler:

Uebung 60. — Der Lehrer:

Die Schiler:

Uebung 6G1. — Der Lehrer:

Die Schiler:

Uebung 62. — Der Lehrer:

Die Schiiler:

Uebung 63. — Der Lehrer:

Die Schiiler:

. — Der Lehrer:
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SO N ¢ SR
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R R S N

N ~
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S I NP N G P I NP G
R R R e
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‘ 1 ; ‘ 1 | |
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| | ! | | | o

o S o ¢ 9 —» mv—aio—i =

SR I
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” L ] | |
4{;«‘% ,,'_t,‘f-ﬁ,.;{.‘__‘ﬁ_.'_*



Uebung 6%4. — Der Lehrer: IﬁJ— - J_Z_,Lj_‘]__'{_{:L .\J“—ai—el~~

Die Schiiler: :c‘——cL—')‘——oLJ{ .= ~Jii*—al——»—-|~
‘ N - S
| ! )
Uebung 65. — Der Lehrer: L-l——n‘ = 1—:—‘—;—«'——4;4*4‘ Y, o)
Die Schiler: Jial——c}*ewgic‘ B . .~~~/4—}——J——¢|—«
~ o e
, ” Pl
Uebung 66. — Der Lehrer: !—JL—J— ;J «:‘J-—L~:‘|—~~~J—M‘
”~ ” | ”
Die Schiiler: {/fJ—Walf—} . Jfl = 4‘—»:}01—
~ ~ ~
‘ | | |
Uebung 67. — Der Lehrer: §—7~¢‘7'}7®¢Lr L:L ———J—*—J——::——
e SIS N N R
Die Schiler: et = ¢ Lo =
N N N
X

Rhythmische Marsche mit Gesang und Klavierbegleitung
Nos 48—19.,
LEKTION IX
1
Allgemeine Uebungen

a) Fir die Atmung (Fig. 97, 98). — b) Far das Gleichge-
wicht der Bewegungen. — ¢) Fiir die Kralt und die Geschmeidig-
keit der Muskeln.

I
Fig. 97 Fig. 98 Marschiibungen

Die halbe Pause (oder Zweiviertelpause). — Eine Marschunterbrechung, welche
zwel Taktteile dauert, wird lolgenderweise geschrieben: - =

Ausgenommen:

1° wenn diese beiden Taklteile die Taklteile 2 und 3 eines Taktes sind;

2° wenn diese beiden Taktteile den letzten und den ersten Taktteil zweier auf-
einander folgenden Takte bilden.
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In diesen beiden Fallen wird das Zeichen in zwei verteilt und wie lolgt ge-
schrieben { ¢
Das Zeichen —=- heisst halbe (oder Zweivierlel-) Pause.

Art und Weise, die halbe Pause im Laufe eines Marsches mit den Fiissen
zum Ausdruck zu bringen

Die Fisse beharren wiahrend der Dauer zweier Taktleile in der Stellung, welche
sie beim zuletzt ausgefiithrten Schritt einnahmen.
1° nach einer

2° nach einer 4 g . ,

: . = Vergl. die Fig. Lektion 1, Kap. 1L
3° nach ciner _,

4° nach einer =

(Vorliufig schliagt der Arm den Takt.)

N YN ~
Uebung 9a. -+-—= \ == J iL’l — U s.w.
- N - ~
r -, 7))
Uebung 9b. -0 —6—|—o¢——¢—1—m=— u.s.w
~ N
: N by
Uebung Yc. ——6——o—6———@6—=—2— u.s.w
~ ”
” ” i
Uebung 9d. ~+—a| ‘ ‘( PR =g U. S, W.
” ” ”
g NN Ny Yy ]
Uebung 9e. —-o—0—0 106 == 66— =— us.w.
! TR O W
Uebung 9f. ——=—=—1o—6—=— u.s.w.
~ ~
~ [ R I P
Ue 9g. Lo o o T4 2 2 ] € § o usw.
ebung 9g. = ~ S
. ~ | ) | r\ ;
Uebung 9 h. ~—+—L~¢’45—;J = «d—o]——J = U. S W.
~ ”~ \ \
”~ o~ ”) ” P
Uebung 9i. #,el = . o’——J——J 4 ‘—iﬁet—v‘ S UL S.W.
~ ~ / ~
., N N N
Uebung 9j. oo L =— 1 = u s.w.
” ” ~
; S . | 7
Uebung 9 k. —4—=-—s ra‘,——_J*—J‘;'iW e = u s.w.
”~ ”~ ~ ~

} N | PN |
Uebung 91. —4|—¢—J~~—e—~l—- —=— 1. §, W,
~
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Uebung 9 m.

Uebung 9 n.

Ucbung 9o. -

Uebung 9p. --
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Rhythmische Atemiibungen
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Marschiitbungen

Der Lehrer liasst folgende Uebungen wiederholen:
9a und 9b. — Die Hande hinter dem Nacken.
ge

9c-9e. — Die Arme hinter dem Ricken liegend
Uebungen 9f-9i. — Die Hiande auf den Hiiften
20 Uebung 9j. — Die Hande hinter dem Kopf.
Uebung 9k. — Die Arme hinter dem Racken liegend
Uebungen 91 und 9m. — Die Hande aul den Hiften.
3° Uebungen 9n und 90. — Die Arme hinter dem Riicken liegend

Uebung 9p. — Die Hande auf den Hiften.
Vorbereitende Uebungen am Platze

1° Uebungen
Uebungen

Endygiiltige Arl und Weise dic halbe Pause auszufithren ohne Takl zu schlagen.

Die Hand bleibt regungslos in der Haltung des letzten der halben Pause voran-
gegangenen Taktteiles; daraufl [thrt sie, nach der halben Pause, die Bewegung des
N

S PN )
! Jﬁ.‘h,: 4= u.s.w.

folgenden Taktteiles aus.

4 r Y ——

R )

‘ -~ P )
2 e 4—¢-~ —~~4L f‘—fo'»r««;(a‘wm’;wjf’;- u. s.w.
Taktteil 1T und Taktteil 2 des folgenden Taktes werden durch eine gerade Be
wegungslinie verbunden N (rechte und linke Hand).
o el

‘I 0! 4—-»7 w. S. W,

| 7 |
o —¢ —¢ = l.S.W

\ .
J '_p‘;‘[ [T_ -wif Jhal—

Aui

7 7] \1,_7774{;””%
| |

‘
. 0

‘. - 1**‘ ———
und Taktteil 1 (nach der halben Pause) werden durch eine gerade

Taktteil 2
Bewegungslinie verbunden \l‘/ (linke und rechte Hand)
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_ /\ oy ) \ o f ~) ! |
e —*—"‘«—c’—~o—— 1. s. W.
~ PN ! ~N YN
B ———»L; ¢7—¢f4—¢}—--~—¢'——--‘l 2l e

Die Bewegung von Taktleil 2 wird auf Talkteil 2 des [olgenden Taktes wieder-
holt (linke und rechte Hand).

~ ~ ~ TN
7. —J‘Jial———l;{—v-—ﬁ B ‘—ai—c‘*—o‘*{—w—wwlw u. s.w.
SN Y e Y e
8. ~—!~—¢——¢-—¢A— - 0= U sW.

Die Bewegung von Taklteil 3 wird aul Taktleil 3 des folgenden Takles wieder-
holt (linke und rechte Hand).

/‘ | / / /1 .
R N TP o P SN S HY N R B S SR
N~ NN IS o
10. %— Mﬁ*‘***ﬁdgf——f—‘» UL S W,

Die Bewegung des Taktteiles 1 wird auf Taktteil 1 des lolgenden Taktes wieder-
holt (linke und rechte Hand).
NN | N

11. ——e- ——o—c————d-—J—d t-w-—-il—o\—r—o‘~»- -——o— 1‘-4— —@—m 1. S, W,

Takiteil 2 und Taktteil 1 des folgenden Taktes werden durch eine runde

Bewegungslinie verbunden m (linke Hand).

| ” | ” ] :
12, ———;~J—¢ L ———-».—Q—Jn—lfA-‘*—a!—-—{—a-—-‘—-—- u. s.w.

Taktteil 2 und Taktteil 1 des folgenden Taktes werden durch eine runde Be-

wegungslinie verbunden //\ (rechte Hand).

\|i | \)\’i

TR AR 1 N
. - L4 L 4 {4 1 L 4 L4 A,_, ——— 71‘—_— —¢——o——60—— 1. S. W,

Taktteil 3 und Taktteil 2 werden durch eine gerade Bewegungslinie verbunden

—> (linke Hand).
SEPEPN N oo Jra ]
14. —de— -——c——~—|~:~¢—~4—— ~~¢*~4-— v—wr—r—f——Jj——i—d——o——a — . S. W,
Taktteil 3 und Taktteil 2 werden durch eine gerade Bewegungslinie verbunden

- (rechte Hand).
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N ) ~ N N ;
15. _t_,|_~ ! .‘_J_J——J«J#J—J‘—ol— ! ~—!*J—4\~J~—J—J—WJ—— u. s.w.
. 0 ) ~ ! -
16. - : J—"—" | _,}_,LA '———o—J—J ! —?‘— Jv,li,, t‘f—dlmﬂl—— u. S. w.

Taktteil 1 und Taktteil 4 werden durch eine gerade Bewegungslinie verbunden

A (linke und rechte Hand).

-\|1|\L\‘\\|\:=.,
17 oo --¢—f——»'——l 090 9| = ¢ ¢ — U S.W.

Taktteil 4 und Taktteil 3 werden durch ecine runde Bewegungslinie verbunden

L/ (linke Hand).

N ~ | |
18, & I J-—~¢~—¢——r~—- J —J——‘——v‘——c———J—~¢——J« - g——¢— U.S.W.

Taktteil 4 und Taktteil 3 werden durch eine runde Bewegungslinie verbunden

\) (rechte Hand).

Der Lehrer ldsst die Uebungen 9a-9p wiederholen. Alle Gliedmassen (die Beine,
die Arme, sowie der Kopf) bleiben requngslos wihrend der Dauer der halben Pause, in
der Haltung des zuletzt ausgefithrten Taktteils.

~ ~
I'Yellllll‘(] 9 q. 4~‘:"--—+—0’—~—L~0‘— Diese 2 Takte sind zu wiederholen.
”~ ~
, |\ I} ~ ~N ~ PN
Uebung 9r. WJﬁ:LwL l ~l|cI _‘l S L—#—sl:u{—~a‘—¢]-—o———l—a'——¢]—o'——{»ej———i
~ /N /s N Z -
. 0. 2 12 e .
(re[)llll_l[ 9s. —e—tl-o— ¢~—J|—“’~— Diese 2 Takte sind zu wiederholen.
~ ”
: ( oyl ) SR I NSNS
Uebuny 91. —6—t-o—o—o—t-=—o— Jl—a‘r»»au Lo o
N ”~ ”~ ~ ~
SN I« NS NS
+1———A——r —o— A—wa——i—c i
~ ~ - ‘

Uebung Ju. — l—J— Jr—.. 0———4——-—* Diese 2 Takte sind zu wiederholen.

~
o~ ”’ ” L~ ”~
Uebung 9v. _.L«‘_‘ ,,,J,,J'_!__i_,'___p,‘*‘l_‘l_J_J ! 7 —d
” ” ”
-~ ”
G S o S B o |
-’ N ~ ’



Vergl. die allgemeine
Regel Lektion 1, Kap.V.

Vergl. dieallgemeine
Regel Lektion 3, Kap.V.
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Uebungen fiir die Unabhéingigkeit der Gliedmassen

Uebung 70. — Der Kopl fithrt den zweiteiligen Takt aus, von oben nach unten,

die Fisse marschieren den vierteiligen Takt (am Platze).

P | A | Ay

Ropl Voo Voo (. S.W.

Fisse 2 : )
Uebung 71. — Dieselbe Uebung, aber der Kopl dreht sich nach links und nach

rechts, um den zweileiligen Takt auszulithren.
Kopl =< —> < >
u.s. w.

Fusse 1 2 3 +

Uebung 72. — Dieselbe Uebung, aber der Kopl neigt sich nach links und nach

rechts.

Uebung 73. — Diesclben Uebungen, aber es ist der andere IFuss, welcher den
schweren Taktteil auslihrt.

Uebung 7%. — Dieselben Uebungen, aber der Kopf schligt den vierteiligen Takt

und die Fiisse markieren den zweiteiligen Takl.

- | A
Kopt < = Ay \ —> <- /
! v ! oder v b
Fisse 1 2 1 2 1 2 1 2 \
Uebung 75. — Die beiden Hinde schlagen den vierteiligen Takt, aber die linke

Hand [ingt aul Taktteil 3 der rechten Hand an. Jedesmal, wenn die linke Hand Talt-
teil 1 schligt, stamplft der linke Fuss auf den Boden.

Jedesmal, wenn die rechte Hand den Niederschlag auslithrt, stampft der rechte
IFuss auf den Boden.

Auf die anderen Taklteile sind die Fiisse untilig,.

|

Rechte Hand |, < —> /F \ly e /{\ \L <

rechler Fuss rechler Fuss rechter Fuss 0. s. W.

Linke Hand \!V —> < /II\ \‘l/ e =
linker Iuss linker Fuss
Uebung 76. - Dieselbe Uebung nach folgender Angabe:
. , | Y/ N AL

Linke Hand v > < IV > =< PV >

linker Fuss linker Fuss linker Fuss u.s. w.
Rechte Hand \{/ < > /JT\ \IV <— —> /F

rechier Fuss rechiter Fuss
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Uebung 77. — Dieselben Ucebungen, aber der linke Fuss stampft auf, wenn die
rechte Hand den Niederschlag ausfihrt, und der rechte Fuss stampft auf, wenn die
linke Hand den Niedersehlag ausfithrt.

| N : A
Rechte Hand <= —> Py <= 7= vy o <
linker Fuss linker [Fuss inker Fuss
inker Fuss inker Fuss linker Fuss u. s, w.
1 o ‘ v’ P A ‘ P A
Linke Hand v oS > oy = >
rechter Fuss rechier Fuss
1 » H . ‘ [N S A [ N /I\ | N |
Linke Hand > < Loy > < A >
rechter Fuss rechter Fuss rechter Fuss .
u. s. W,
Rechte Hand e > N < s A
\4 |V |
linker Fuss linker Fuss
v

Uebungen fiir die Entwicklung der spontanen Willenstadtigkeit

Uebung 39. — Der rechte Arm schligt den zweiteiligen Takt, indem er sich auf
1 seitwiirts ausstreckt und auf 2 vor die Brust legt. — Zu gleicher Zeit fuhrt der ge-

streckte linke Arm eine Kreishewegung aus in der Richtung nach vorne, aufwirts,
riickwiirts, abwiérts. Das Kommando «hop» wird auf 1 gegeben. Von dem nichsten
Takte an wird nun der linke Arm den Takt schlagen, und der rechte die Kreisbe-
wegung ausfithren.

Uebung 4#0. — Dieselbe Uebung, aber die Kreisbewegung wird in entgegen-
gesetzter Richtung ausgefuhrt.

Uebung 41. — Dieselben Uebungen, aber der Arm legt sich aul 1 vor die Brust
und streckt sich aul 2 seitwirts aus.

Uebung 42. — Eine erste Reihenlolge von vier zweiteiligen Takten: Aul 7 hebt
sich der Kérper auf die Fussspitzen, auf 2 Absitze am Boden; daraul eine zweite
Reihenfolge von vier zweiteiligen Talkten: Auf I Abséiize am Boden, auf 2 hebt sich
der Kérper aul die Fussspitzen. (Taktteil 1 des ersten zu dieser Reihenfolge gehéren-
den Taktes wird durch eine leichte Kniebeugung angegeben); hieraul folgl wieder
die erste Reihenfolge von vier Takten (aufl Taktteil 7 des ersten zu dieser Reihenfolge
gehdrenden Talktes hebt sich der Korper noch etwas héher auf die Fussspilzen)
u. s. w.

Das Kommando «hop» wird auf Taktteil 7 des letzten zu einer Reihenfolge
gehorenden Taltes gegeben ; daraut wiederholt der Schiiler die Reihenlolge, welche
er eben ausgeltihrt hat.

Uebung 3. — Dieselbe Uebung mit zwei Reihenfolgen von drei Talten.

Uebung 1. — Dieselbe Uebung mit zwei Reihenfolgen von zwei Takten.

Vergl. dieallgemeine
Regel Lekt. 1, Kap. V.



DerSchiiler bleibt re-
gungslos stehen in der
Haltung des zuletzt
ausgefiihrten Takttei-
les und setzt sich wie-
der in Bewegung beim

" ersten auf die Pausc

folgenden Schritt.
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VII
Marschunterbrechungsiibungen

Uebung 66. — Die Schiller marschieren drei zweiteilige Takte. Aul Taktteil 2
des dritten Taktes springt der Schiiler in die Hohe und vorwarts, um auf Taktteil 7
des folgenden Taktes wieder aul dem anderen Fuss am Boden zu stehen. Wenn dies
der linke Fuss ist, so bleibt der rechte IFuss zuriick ohne den Boden zu bertihren (und
vice versa). Der Schiiler steht wihrend eines Taktes in dieser Haltung still.

Uebung 67. — Dieselbe Uebung: Die Schiiler marschieren drei dreiteilige Takte;
auf Taktteil 3 des dritten Taktes nimmt er den Sprung. Ein Takt Marschunter-
brechung.

Uebung 68. — Dieselbe Uebung: Der Schiller marschiert drei vierteilige Takte ;
auf Taktteil 4 des dritten Taktes nimmt er den Sprung. Ein Takt Marschunter-

brechung.

Uebung 69. — Die Schiiler marschieren drei Takte und stehen drei Takte still.
NN N e
—t——=—— e————l—o—-c-—«e—ﬁr—-—r—--—r—-—

”~ e ~

Uebung 70. — Die Schitler marschieren vier Takte und stchen vier Takte still.

SIS N N N N N S S R N R
Al —— —c—{.—c———iﬁ: —77—1‘7 R e st
~N ~ N 7
Uebung 71. — Die Schiiler marschieren vier Takle und stehen vier Takte still.

N ~ il N | | | *
A—l—\ﬂ:‘-——JwJ—{:’LA*O—‘/J:‘——J'-—J- *—L<:—~—Jw-_{- - - ——

Uebung 72. — Die Schitler marschieren vier Takle und stehen vier Takte still.

Y 8T S VY O O P A B A

| i | | |

7 - ~ -
Uebung 73. — Die Schiiler marschieren vier Takte und stehen vier Takte still.
N IS N N
+o—o—o—0o—1|o —J—j—z -v—‘e——}AeAf—J—r— - -
- - 0

Uebunyg 74. — Die Schiiler marschieren vier Takle und stehen vier Takte still.

~ 1N ~ ~ \
N NN N

~ -~ ” ~
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VIII
Uebungen mit abwechselnden Taktarten

Uebung 98. — Indem sie die Takle in Gedanken zihlen, marschieren die Schiler
cine mehrmals wiederholte Reihenlolge von neun Takten, deren drei erste zweileilig
und deren sechs letzte vierteilig sind.

Uebung 99. — Dieselbe Uebung, aber die drei ersten Takle sind vierteilig und
dic sechs letzten sind zweileilig.

Ucebung 100. — Diesclbe Uebung, aber die sechs ersten sind zweiteilig und die
drei lelzten sind vierleilig.

Uebung 101. — Dieselbe Uebung, aber die sechs ersten sind vierteilig und die

drei letzten sind zweiteilig.

, O I i
l,’(‘blmg 102. 1 g~ g | = g — Diese2 Takte sind zu wiederholen.
~ ~
, o ; TN | ~ ‘ ~
I"(%I)Ilﬂ,(] i03. - Ai——Lf%—-:—;ﬂ— = Diese 3 Takte sind zu wiederholen.
” ~ -
, Sl 71 17
Uebung 104. -t =—a— e
~ ~ ~ Dicse 3 Takte sind zu wiederholen.
, O A R
Ucbung 105. -6 —6—6—\—6->" =
rd ~ ”
, o [N N ) |
Uebung 106. —6¢——6¢— = == =~ -7
- -~ ~ Diese 3 Takte sind zu wiederholen.
' 5 N N ! _
{ t‘l)llll_f/ 107 . - avavv—a—ﬂj~ —*f—"—— Diese 3 Takte sind zu wiederholen.
~ ~
T > } / ‘ ‘ / J / '
(fL‘[)IIII!] 108, —r—c’¥4‘—¢ —8 74( o —%— Diese 3 Takte sind zu wiederholen.
~ ~ ~
: S ON N
(/B[)IIII.(] 109. et = - ‘I = ¢ Diese 3 Takte sind zu wicederholen.
-~ ~ ”
IX
Gehoriibungen

Uebung 68. — Der Lehrer spielt drei Takle amn Klavier, nachdem er verabredet

hat, dass er dieselben ohne verinderte Taktart spielen wird.

i N
P A S 5

=

8 — Erster Teil.

Taktteil 1 muss ener-
gisch  hervorgehoben
werden.

Wenn die Grisse des
Saales es den Schitlern
cerschwert den genauen
Anfang  der halben
Pause zu uuterschei-
den, sowirdder Lehrer
gut tun, die am Klavier
gespielte Melodie mit-
zusingen.



2y
e e —
” ”~ ~
Uebung 69. — Der Lehrer: e el—’! JFJ’LfoL——o;—J—

s | | ]
Die Schiller: -t =L =~ L~ 4 4 4
” ~
" ~ . e 1 oy
Uebung 70. — Der Lehrer: R
D SRS
Die Schiller: =t o= 2 R
”~ -~ ”’

Uebung 71. — Der Lehrer: L d A:Ll:,,J_,ei_JfJ_! P

. ~ | | 7 | 2
Die Schitler: 40—z o=+ 6= 0
~ ~ ~
T ~ | | ! | \ |
Uebung 72. — Der Lehrer: j_.l-,,A,‘__c:mﬂLeJ__-, SR -
. . S “
Die Schiiler: e
~ ”~ ~

Uebung 73. — Der Lehrer: ;._e_w‘_,j&_w-,,__i_,l_m,‘j.,,,,,,g'w_

s < 7] 7
Die Schiiler: e
~N 7 ~

Uebung 74. — Der Lehrer: ;_g’z,ﬁiﬁ .- ,Liv{,ﬁ_l__;j,,,*, _

Lo <0 71 7 |
Die Schiiler: - ‘!If;,'*7—4‘7—J——-:—~—~"ﬁ-{_5‘_._‘".__ _
' ~ ”~
X

Rhythmische Marsche mit Gesang und Klavierbegleitung

N H0—H2.



LEKTION X

Allgemeine Uebungen

a) I'ar die Atmung. — b) Far das Gleichgewiceht der Bewegungen. — ¢) Fir die
Kralt und die Gesehmeidigkeit der Muskeln.
el

I1
Marschiibungen

Die punktierte halbe Pause (oder Dreiviertelpause). — Line Marschunter-
brechung, welche drei Taktteile dauert, wird folgenderweise geschrieben —=+ oder
cm o oder d—m=_

Diese Pause hat kein besonderes Zeichen. Man nennt sie punktierte halbe Pause,
oder aber Dretviertelpause.

Anmerkung. Es ist daran zu erinnern, dass das Zeichen = nur fiir die Taktteile 1, 2, oder 3, 4,
aber niemals far die Taktteile 2, 3 verwendet wird.

Art und Weise die punktierte halbe Pause im Laufe des Marsches
mit den Fiissen auszufiihren

Die IFiisse bleiben drei Taklleile lang regungslos stehen in der Stellung, welche

sie beim zuletzt ausgeltithrten Taktleil einnahmen.

1° nach einer

V

’

2° nach einer o , R, o s

X ] | Vergl. die Fig. Lektion 8, Kap. I1.
3 nach einer 2.

4° nach einer =

(Vorlaufig schlagt der Arm den Takt.)

, N AN - . .
{ (?bung 10a. - J“—d——*rva—~l~ —Jim--——»« w2 Takte, welche zu wiederholen sind.
” -~
, S0 7 4 7] |
Uebung 10b. -—~-o—9——0—0—1 0" = o ¢ o ¢ = —6—
~ ”- e
” oy ” ) ” o~ !
SIS ISV W R S
- 7 ~ - 1
, N 1™ ! ‘ . .
l (’IJIIII'([ 10c. S D S S Takte, welehe zu wiederholen sind.

t I

~ ~



, B S Y e
Uebung 10d. -6 — = —0— =" o B e e
” ”’ —_ ”
G N o I B P R N N N o N I
A et i\v—f"» e ﬂl
” ” —_— 7 i
: , NNy h P ISR
Uebung 10ec. J.‘—o— - o o L=t = 4 e > e 60—
-~ ” ~ ~ ”’ —
N | ! PN 1 ~
j’ -t d —J~— R S — ll
—~— ~ ~ '
7 > ] ! ‘ \< i \w ! l | | ~ i ! N ) ‘ ] |
Uebung 10f. - = = 4= =i " 9 o0 .= = "0 o ¢
~ ~ ” ~ ~
~N PN ) PN
T_,L‘,J | St e e ,J‘- = fzf — ‘I
” g |

Die ganze oder Vierviertelpause. Das Zeichen fiir eine Pause, welche vier Takt-
teile dauert wird folgenderweise geschrieben @ w- Dieses Zeichen heisst: ganze Pause
oder Vierviertelpause.

Je nachdem die Marschunterbrechung aul den zweilen, dritten oder vierten
Taktteil anfingt, kann man die ganze Pausc auch in l:()lgcndor Weise schreiben :

‘ )

! ! |
== oder: fimr. oder: .- ,-J’ L
Ausfithrung : Man bleibt cinfach noch einen Taktteil linger in der regungslosen
Haltung stehen.
(Vorliufig schliagt der Arm den Takt.)

, IR s B 1D N D N B

Uebung 10y. 1= o i a—t d o ¢ 6|
” L ”

1 Takte, welche zu wiederholen sind.

”

, < . -~ o 1~ ‘
Uebung 10h.  H-=-- - »a’ - o PR R g — -
~ ~ ~ - '
O ‘l
S ¢ —0 00— ]
-’ - !
, . PN i LY N )
(:cbung 101. — —{———r—dflffl? —L———JI .22 Takte, welche zu wiederholen sind.
”~ ~
. . N ) N SN )
Uebung 10j. T——v‘—vt : c\—f°~:v— e SR SIS S PR I
” ~ ” ”~ ~
~ YN N )
— - B ,Ji,,,,e__,‘*,':f%, - ‘I
” ~ ~
: | Ll 7 !
Uebung 10k, —s—o o0 o —0- = =
« {
~ N

3 Takte, welche zu wiederholen sind.
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Uebung 101.

Rhythmische Atemiibungen
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Diese Uebungen sind nach [olgendem Beispiel zu wiederholen :

O B I T N B
T | * -
a? E—g————rc‘v——‘t = L,L,,l,,,_,,‘, .- lr o ra‘— 03

IV
Marschiibungen

Der Lehrer lisst folgende Uebungen wiederholen:
1° Die Ucbungen 10a — 10f,
2° Die Uebungen 10g—101,

die Hande bald auf den Hilten, bald hinter dem Kopf.

Vorbereitende Uebungen am Platze
Endgiltige Art und Weise die punktierte halbe Pause auszultthren , ohine den
Takt zu schlagen :
Die Hand bleibt regungslos in der Haltung des zulelzt, vor der Unterbrechung

ausgefithrien Taktleils, um daraul (nach der Pause) die Bewegung des erstfolgenden
Taktleiles anszulihren.

IN N
1 ! 0 -6 06— j--m —-"— 4 Takte, welehe wiederholt werden.
9 | 7 7 | ?
2 ) e 4 - "Ji—?h*‘ 4 Takte, welche wiederholt werden.
. N IR T :
3. o — —— —— - o -— 3 Takte, welche wiederholt werden.
O L7 - .
A e L LB E— 3 Takte, welche wiederholt werden.

Die Bewegung des letzten, der Pause vorangehenden Taktteiles wiederholt sich
aul den ersten TakUteil nach der Pause.

- N i | A
Jd. O _,‘_,,v;,v,_,, L 2 Takte, welehe wiederholt werden.
G Y R .
0. ___]\_,” NP L S R — Takte, welche wiederholt werden.




—_ | \
{ —d 07—~¢I~J—c| ¢ m | % 9 Takte, welche wiederholt werden.
8 NS .
v—c———c———vi—c— — = - 2 Takte, welche wiederholt werden.
9 R B .
J4. —e@ — @ o——o—"- 1 m 2 Takte, welche wiederholt werden.
”~ ) -~
10. J—gfcl———{—ll-—ll——4f a ,_{;_,,__ 2 Takte, welche wiederholt werden.
11 | | l | N ] . .
. — Ajrfc -—o —o = " 2 Takte, welche wiederholt werden.
. |72 | i o~ )
12. ————e s o _‘*,{A_-, —2 2 Takte, welche wiederholt werden,

Die Bewegung des letzten der Pause vorangehenden Taktteiles wird aul den
ersten Taktieil nach der Pause wiederholt.

Der Lehrer nimmt die Uebungen 10 a—101 noch einmal mit den Schiilern vor. Alle
Gliedmassen (die Beine, die Arme, sowie der Kopf) bleiben wdhrend der ganzen Dauer
der Pause requngslos, in der Haltung des zuletzt ausgefithrten Taktteils.

, NN N )
Uebung 10m. —|-o—o—= 16 ¢ =1 ° ¢ =
~ - 3 Takte, welche wiederholt werden.
r RPN . P b U . I A
Uebung 10n. o o-=—1o o= " ¢ = 0 = 0"t o-=1°¢ =
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Uebung /0. —e—te—eo—"tet="4d == |l o1 =" et —
- - ~N - - N 7 —~
S N B N < N N <O N N R N O R N O | 7]
f—J—o-fr—ohc——a*—‘——e*; e = =" = ||
~N ) N D IR B BP I. 1)
Uebung 10p. = ¢l = ¢ = e |+ ==
” ” ~ ” ~
N0 N N
R R s R e .I
/‘ ¥> / |
~ ~ ~
Ifebung 1()(]. J‘ /ﬂ—--JrJ——o——Ad——rl——%—ﬂsl‘~——— 3 Takte, welche wiederholt werden.
-~ ~ ~
- - Vo s~ -
Uebung 107r. J—of—#J‘——al«-ﬁa—fo‘a—i—e—m e—L:———:—f‘——*—o‘—cL J—ﬁv—“
N - y A N N
. P ; | |~ \ :
(/t‘,bllllg 10s. o e;e—»-i—e— 3 Takte, welche wiederholt werden.
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Uebungen fiir die Unabhidngigkeit der Gliedmassen
Uebung 78. — Aulrechle Haltung; das linke Knie gehoben. Der linke Arm

zeichnet einen horizontalen Kreis, vor dem Korper: vorwirls, nach links u. s. w.;
der linke Fuss beschreibt cinen horizontalen Kreis in entgegengesetzter Richtung :
vorwiérls, nach rechts, u.s. w.

L.F LF

und in entgegengeselzier Richtung

Iig. 99

Vergl. die Allgemcine
" Regel, Lektion 1,Kap.V.

Uebung 79. — Dieselben Uebungen mit dem rechten Arm und dem rechten Fuss.
Y 8

r.F. r.F.
% S
Uebung 80). — Dieselben Uebungen 1° mit dem rechten Fuss und dem linken

Arm; 2° mil dem linken Fuss und dem rechten Arm.

L.F. LF r.F. r.F.
% N e e
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Uebung 81. — Die beiden Hande sehlagen den vierteiligen Takt, aber die linke

Vergl. die allgemeine
Regel. Lekt 3, Kap. V

Hand fiangt erst aul den vierten Taktteil der rechten Hand an.
Jedesmal, wenn die linke Hand den Niedersehlag auslithrt, stamplt der linke

Fuss auf den Boden.
Jedesmal, wenn die rechte Hand den Niederschlag auslithrt, stampft der rechte

Fuss auf den Boden.

Aufl die anderen Taktleile verhalten die Fiisse sich passiv.

| h
Rechte Hand v < > ’T\ o< = A v o< =
rechler Fuss rechter Fuss rechiter Fuss
. S.W,
1 o e N A
\/ P \L‘/ = =< i
linker FFuss

Linke Hand

Uebung 82. — Dieselbe Uebung nach lolgendem Muster:

~ .
= =

Linke Hand \‘V

linker Fuss

Rechte Hand

linker Fuss

rechter Fuss

A \ -
‘ <

A \
L

linker Fuss
. S.W.

\i/ ~

rechter Fuss

Uebung 83. — Dieselben Uebungen, aber der rechte Fuss stampft auf, wenn die

linke Hand den Niederscehlag ausfihrt, und der linke stampft aul” den Boden, wenn

die rechte Hand den Niedersehlag auslihrt.

|

I

}

Rechte Hand \)/ < > /T\ \‘V - = A vy < >
linker FFuss linker Fuss linker IFuss
U. S.W.
Linke Hand v > < A vy < A
i
rechler Fuss rechter Fuss
. i |
Linke Hand y < v o= =<1y > <
rechter Fuss rechter FFuss rechier Fuss
u. S. W,
v <= =N vy < = A
I |

Rechte Hand

linker Fuss

Vi

linker IFuss

Uebungen fur die Entwicklung der spontanen Willenstatigkeit

Uebung 45. -— Der rechte Arm schligl den zweileiligen Takt von oben nach

unten; der linke Arm aber, indem er sich nach links ausstreckt und daraul vor

die Brust legt.

Vergl die allgemeine

Regel, Lekt. 1, Kap. V.



Linker Arm < - > / Linker Arm > <— /

U oder
Rechter Arm \1/ A 3 ‘ Rechter Arm \lv /ll\ \

Das Kommando « hop » wird auf Taktteil / gegeben. Von dem folgenden Takte
an wird nun der linke Arm den Takt von oben nach unten schlagen, und der rechte
Arm wird sich abweehselnd nach rechts ausstrecken und vor die Brust legen.

Uebung 16. — Der Lehrer zahlt 1, 2. Der Schiiler steht in aufrechter Haltung,
das rechte Knie gehoben; zu jedem Takte macht er cine Kreishewegung mit dem
rechten Fuss: nach aussen, abwirts, nach innen, aulwérls; zu gleicher Zeit macht
die Hand (der Arm bleibt still) cine Kreisbewegung in umgekehrter Richtung: nach
aussen, aulwirts, nach innen, abwiarts.

Das Kommando « hop » wird aul Taktieil 1 gegeben. Von dem lolgenden Takte
an [tthrt der Fuss die Kreishewegung nach aussen, aulwirts, nach innen, abwirts und

die Hand : nach aussen, abwirts, nach innen, aulwiirts, w. s. w. aus.

T.H. r.H
%

Uebung 47. — Dieselbe Uebung mit dem linken Fuss und der linken Hand.
Uebung 48. — Dieselbe Uebung mit dem linken Fuss und der rechten Hand.

Uebung 49. — Dieselbe Uebung mit dem rechten Fuss und der linken Hand.

VI
Marschunterbrechungsiibungen

Uebung 75. — Der Schitler marschiert drei zweileilige Takle. Auf Taktteil 2 des
dritten Taktes macht er einen Sprung in die Hohe und seitwdrts. Wenn es der linke
Fuss ist, mit welchem er sich abstosst, so wird er den Sprung nach rechts mit dem
rechten Fuss auslihren; stosst er sich aber mit dem rechten Fuss ab, so springt er
mil dem linken FFuss nach links.

Der Schiler steht einen Takt still, aul einem Fuss.

Uebung 76. — Dieselbe Uebung, aber wenn der Schiler sich mit dem linken
Fuss abstosst, so springl er auch mit dem linken FFuss nach links und vice versa.

Diese Uebung kann nicht in Forin cines Kreises ausgelithrt werden ; die Schiiler

marschieren in gerader Linie vorwiirts.
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zweiter Sprung nach links
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erster Sprung nach links
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Uebung 77. — Dieselbe Ucbung wie die vorige: drei dreiteilige Takte, daraufl

ein Takt Marschunterbrechung; da der Sprung umschichtig nach links und nach
rechts ausgefithrt wird, kann diese Uebung in Form eines Kreises ausgefithrt werden.

Uebung 78. — Dic Schitler marschicren drei zweiteilige Takte. Auf Talktteil 2
des dritten Taktes springl der Schitler in die Hohe und riickwdrts. Wenn er sich mil
dem linken Fuss abstésst, so wird er mit dem rechten Fuss springen (und auf dem-
selben stehen bleiben; der linke bleibt vorwirts gehoben, Fig. 100) und vice versa.
Der Sehitler steht wihrend eines Taktes auf einem Fuss.

Uebung 79. — Diesclbe Ucbung, aber der Schiiler springt mit demselben Fuss,
mit welchem er sich abstosst.

Der Lehrer isst die Uebungen mil folgenden Varianten wiederholen :

a) Zaveitakliger Marsch, zwei Takte Unlerbrechung im zweiteiligen, daraul im
dreiteiligen, daraul im vierteiligen Takt.

b) Eintaktiger Marsch, drei Takte Unterbrechung im zweileiligen, darauf im
dreiteiligen, darauf im vierteiligen Talkt.

¢) Zweitaktiger Marsch, vier Takte Unterbrechung im zweileiligen, darauf im
dreiteiligen, darauf im vierteiligen Takt

d) Viertaktiger Marsch, vier Takte Unterbrechung im zweileiligen, darauf im

dreiteiligen, daraul im vierteiligen Takt.
VIII
Uebungen mit abwechselnden Taktarten
i'ebung 110. — Indem sie die Takte in Gedanken zihlen, marschieren die Schiiler

cine mehrmals wiederholte Reihenfolge von neun Takten, deren drei erste dreiteilig

und deren sechs lelzte vierteilig sind.

Fig. 100
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Uebung 111. — Diecselbe Uebung, aber die drei ersten Takte sind vierteilig und
die sechs letzien sind dreiteilig.
Uebung 112. — Diesclbe Ucbung, aber die sechs ersten sind dreiteilig und die
) 8 5
drei letzten sind dreiteilig.
Uebung 113. — Dieselbe Uebung, aber die sechs ersten sind vierteilig und die

drei lelzten sind dreiteilig.

, , LN N
Uebung 114, =1 - Ol g T
~ - - 3 Takte, welehe wiederholt werden.
N - ” | ” | ” ”
lr’(ebung 115. ——r—ﬁd»u——l—-wf— T 3 Takte, welche wiederholt werden.
” ” ” ~
. G R N RO
Uebung 116, — === = et
S ~ ~ N ~ 5 Takte, welehe wiederholt werden.
. 5 N SIS
Uebung 117. -6 ¢ -0+ 0" m | o o o o
P ~ -
3 Takte, welche wiederholt werden.
. /s R N I
Uebung 118. o ———— = e
~ ~
3 Takte, welche wiederholt werden.
, ( | PN |
(/‘t’bllng L19. *rt—»——J‘—‘:‘c*'— '«144'——0* 2 Takte, welehe wiederholt werden.
~ ~
. . N A ~ ]
Uebung 120, —= - =6 tm = | ¢ ¢ ¢ o’ "
|
~ ~ ~ ~ 4 Takte, welehe wiederholt werden.
IX
Gehoriitbungen
Wenn die Grasse des Uebung 75. — Der Lehver spiclt vier Takte am Klavier, nachdem er verabredet

Saales es den Schiilern . . - . .
erschwert.dengenauen  hal, dass er dieselben ohne verianderte Taktart spielen wigd.
- Anfang der Pausen zu

unterscheiden, so svird

der Lehrer gut tun, dic i i | i i 3 b i ! |
am Klavier gespiclle . fro—@——-& - ‘[”J‘f""' T
Melodic mitzusingen.

Dic Schiiler selzen dieselben in lolgende Marschbewegungen uni :

SN EN N
— &~ 7——-~~-—~—¢~~4-77—-J‘— s
~ ~ ” -~
Uebung 76. — Der Lehrer: . —o'—‘l chL ! 75570\——!——4‘7 ‘f— J— N -’
~N ~ ~
Die Schiler: ,g-‘._.;_.LJ‘HLWL, 8 ‘#‘L} .- ! i

~ ” ~ ~



Uebnng 77

Die Schaler : -
Uebung 78. — Der Lehrer:

Die Schitler: - o —

Uebung 79.

Die Schiler:

Uebung 80. — Der Lehrer:

Die Schitler:

Uebung 81

Die Schiler

Uebung 82. — Der Lehrer:

Die Schiiler:

Uebuny 83. — Der Lehrer:

Die Schiiler:

Uebuny 84

Dice Schiiler:

Uebung 85. — Der Lehrer:

Die Schiiler:

. — Der Lehrer:

Der Lehrer:

. — Der Lehrer:

. — Der Lehrer:
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Der Haltungswechsel
muss schnell ausge-
fithrt werden, so dass
er im selben Aungen-
blick vollfulrt ist, wo
der in der Uebung an-
gegebene Taktteil an-
fingt.

Vergl. die letzte Rand-
bemerkung.
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Rhythmische Mirsche mit Gesang und Klavierbegleitung
Nes 53 —54.

LEKTION XI

Allgemeine Uebungen

a) IFiar die Atmung (IFfig. 101 und 102). — b) Fir das Gleich-
gewichl der Bewegungen. — ¢) IFtr die Kralt und die Geschmei-
digkeit der Muskeln. (Siche Einleitung.)

Fig. 102 1
Marschubungen

Der Lehrer lasst, bevor er einen neuen Uebungsstoll vornimmt, die Uebung

| J P 1 | | | ’1 | o
¢ ¢ —0—¢ 60— LSV
”~ P
folgenderweise ausfthren:

Drei Takte: Die linke Hand aul der Hiifte; der reelite Avm in horizontaler
Richtung seitwirts gestreckt, die innere Handllache nach oben. Drei Takte in er-
ginzender Haltung, u. s. w. (Der Haltungswechsel lindet aul Taktteil 3 jedes dritten
Taktes statt.)

Anmerkung. Der Schitler achte darauf, dass der Haltungswechsel die Energie des folgenden Nie-
derschlags (Taktteil 1) nicht verringert.

Die Uebung
| ! W
~7¢—-4|—~¢*~r—r—lr o — U. S.W.
~ ~
in folgender Weise:

Vier Takte : Dielinke Hand hinter dem Nacken, der gekriimmte rechte Arm liegt
hinter dem Riicken. Vier Takle in ergiinzender Haltung u. s. w. (Der Haltungswechsel
findet aufl Taktteil 2 jedes vierten Takles slatt.)

Die Uebung

—cl—aé——j(—ol——a‘———J——J{—J»— U, S, W.
~

”
in folgender Weise:



Drei Takte: Der gekriommite linke Arm liegt hinter dem Riicken, der gestreckte
5 5 5
rechte Arm ist in vertikaler Richtung gehoben, die innere Handfliche nach innen.
Drei Takte in erginzender Haltung u. s. w. (Der Haltungswechsel findet aul Taktteil
5 5 5
2 jedes dritten Takltes statl.)

Die Kraftschattierungen. — Diec Muskeln konnen mit mehr oder weniger Kraft
titig sein. Die Unterschiede in der Kralt, die Starkegrade heissen: Schattierungen.
Wenn die Kraft zunimmt, so nennt man dieses ein crescendo ; wenn die Kraft
abnimml, so nennt man dieses cin diminuendo (oder decrescendo).

Zeichen far das crescendo ————

Zceichen far das decrescendo ————

Die Abkiirzungen werden folgenderweise geschrieben : crese. dim. decresc.

Wenn eine Bewegung mit wenig Kraft (mit Weichheil) ausgefihrt wird, so sagt
man, dass sie piano ist; wenn sie mil viel Kraft ausgefihrt wird, so sagl man dass sie
forle ist. Die Abkirzung far piano wird p geschrieben und fir forte /.

Von dicser Lektion an werden die Schitler Uebungen mit Schattierungen machen.
tel te)

Grundstellung

Uebung 11a. — Der Schitler schligt den zweiteiligen Takt.
Auf 7 schlagt die eine Hand klatschend in die andere.
Vier Takte, deren erster Taktteil piano ausgefithrt wird.

Vier Talte, deren erster Taktleil forte ausgefithrt wird, u. s. w.

NN N AN
e o—to o9 o o
p !

N N g
oo |4 ¢

Die Bewegungen der ersten vier Takle sind klein; wenig Spannung in den
Armmuskeln, sowohl wihrend der Bewegung, als withrend der Zeitdauer des Talkt-
leils 1.

Die Bewegungen der letzlen vier Takte sind gross; energische Spannung in den
Muskeln des Armes, sowohl withrend der Bewegung, als wihrend der
des Taklteils 1.

ganzen Dauer

<

AT AT A
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v oroov o T oy Ty v ool oY v
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Anmerkung. Es ist zu bemerken, dass die Aufwiirtshewegung (der Auftakt), welche der neuen Schat-
tierung voran geht, jedesmal die grossere oder die kleinere Bewegung des folgenden Niederschlags einleitet.

Dieselbe Uebung mit der rechten Hand.

Yergl. die letzte Rand-
bemerkung.

Crescendo und dimi-
nuends  (oder decres-
cendo).

Piano und forte.

Siehie Einleitung, all-
gemeine Regel.



Wenn der erste Takl-
teil piano ausgeftihrt
wird, so sind die ande-
ren Schritte noch wei-
cher auszufithren. Man
schreibt dann pp.

Dieses Zeichen heisst:
pianissimo.

128

Uebung 11b. — Der Schiler schlagt den zweiteiligen Takt.

Vier Takte, deren Niederschlige crescendo ausgefithrt werden (vom piano bis
zum lorte). Vier Takte, deren Niederschlige diminuendo ausgelithrt werden (vom
forte bis zum piano) u. s. w.

NI N I S I N S
.ILcm—— ——~‘|~¢—— a—JI 4 v‘——<‘—¢ - v~—-J‘~vr - — Ji—— - e~ e —
Po==—__ cres - - cen - - do Sode - cres - cen - do T/ p

Dieselbe Uebung mit der rechlen Hand.

Die Bewegungen werden allniihlich grosser, daraul allméhlich kleiner.

Die Spannung der Armmuskeln nimmnt zu und darauf ab, sowohl wihrend der
Bewegung als withrend der Dauer des Taklleils 7.

AA A A

Al | I/I\\ /M|]1M\
S A N A A N AT LT A -
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Vergl. die Anmerkung der vorigen Uebung.
Uebung 11¢. — Marsch am Plalze im zweileiligen Takl.
Vier Takle, deren Niederscehlag piano ausgelithet wird. Vier Takle, deren Nieder-

sehlag forte ausgefuhrl wird, u. s. w.

SR T I SRS P IV N I RV
” 7~ 7 7 , P 7 7~
pp

Dieselbe Ucbung; der rechte Fuss fihrt Taktteil 7 aus.

Die Bewegungen desjenigen Fusses, der Takteil 1 ausflithrt, sind klein wihrend
der ersten vier Takle; wihrend der folgenden vier Takle sind sie gross, u. s. w.

Die Spannung der Muskeln des Fusses, des Unter- wie des Oberschenkels ist
sehr méssig, sowohl wihrend der Bewegung, als wihrend der Dauer der Taktieile 1
der vier ersten Taklte.

Die Spannung dieser Muskeln ist energiseh withrend der Bewegung und withrend

der Dauer der Taktleile 7 der lolgenden vier Takle, u. s. w.

/\‘/\\i/l\i/f\r
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Vergl. die Anmerkung der Uebung 11 a.
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Uebung 11d. — Marsch am Platze im zweiteiligen Takl.
Vier Takte, deren Niedersehlige crescendo ausgelthrt werden. Vier Takle, deren

Niedersehlage diminuendo ausgefithrt werden, u. s. w.

p—==—" ecres - cen - do [ de - cres - cen - do T—=——1p
o : i | i ! | | i | ; P |
—e - c——»lfr‘ fv'—‘lma’» —~0‘- Jr—d¥—¢|—-——[—¢t— ‘ﬁfLo JAﬁJ - 4’»—.'71‘— a
” ” ” ” ” ” ” ”

Dieselbe Uebung; der rechte Fuss fthrt Taktteil 1 aus.

Die Bewegungen desjenigen Fusses, der Takiteil 1 auslthrt, werden allméahlich
grosser und daraul allmahlich kleiner.

Die Spannung der Muskeln des Fusses, des Unler- sowie des Oberschenkels
nimmt zu und daraul” @b wihrend der Bewegung und wihrend der Zeitdauer der
Taktleile 1.
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Vergl. die Anmerkang der Uebung 11 a.

Uebung ile. — Marschbewegung am Plalze; ecine Hand schligl den zwei-
teiligen Takt. .

Die linke Hand schlagl den Takl, der linke IFuss fithrt Taklteil 1 aus.

Vier Takle, deren Niederschlige forto ausgefihrt werden. Vier Takle, deren

Niederschliige piano ausgefuhrt werden.
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Uebung 11f. — Dieselbe Uebung, aber die rechle Hand schligt den Takt, und

der rechle Fuss fihrt Taktteil 1 aus.
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Uebung 11g. — Dieselbe Uebung, aber die linke Hand schligl den Takt und der

rechile Fuss [ihrt Taktteil 7 aus.
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Uebung 11h. — Dieselbe Uebung, aber die rechte Hand sehligt den Takt und

der linke Fuss {ahrt Taktteil 7 aus.

~ I N R L7 NNy
. # GO0 G GO0 00— o 00 s .
A - - sV - -

49 — Lrster Teil



Die Achtel.
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Uebung 11i. — Dieselben Uebungen nach folgenden Anweisungen; die Schiler

marschieren langsam vorwirts.

\ | ~ N | \ ~ | PN PN ~N
B el . S PR Lo e -0 -0 '0 0|60
” ” - ”’ ” ” ” 7
Jode - eres - cen - do TT/—— p ——=__ cres - cen - do f
‘/, ; /. i ( | /\ | ‘/; | /\ | /‘ | /| |
Fo——i &—O———8- ,,,,,,‘L o-fc——»lf- ¢ 00— o —dﬁ -
~ ~ ~ N ~ \ ~N ~N
S ode - eres - cen - do T/=—— p —==—__ cres - cen - do [
N hEhE AN A |
o —ua—ﬂf- . o o ~¢~~——7-—04—t-4}— - ——‘L—v‘
~ ~ ~ ~ ~ N ~ ~
Jode - eres - cen - do TT—=—— p —=—_ cres - cen - do [
SIS NS RO NS ORISR ey
e —a——v+ ,,,,,,__i o -4~ e o SR A -
” ” ” ”~ / 7’ ”’ ”
J ode - cres - cen - do Tm=—— p —=—_ cres - een - do f
i . NN N N NS N NN
Uebung 11§, 4+=2—>l = 1l = 1= 1=t =)=t
”~ ~ - NS 7 N~ 7 N
S de - eres - cen - do == p —==—__ cres-cen-do f
. NSNS ARSI AN
Uehung 11k, + = Lo ot te o tr=—0 ¢ c—0d 0
~N 7 ” ~ N 7 ” ~
Jode - eres - cen - do Tm==— p —==—"_ cres - cen - do f
*
* *
Die Achtel. — Lin Taktteil kann in zwei gleiche Zeilabschnitle geteilt werden ;

diese heissen Achtel. Eine Viertelnole enthilt also zwei Achtel. Das ersle von einer
Grappe von zwei Achteln istschwer im Vergleich zu dem zweilen.

Eine in zwei Achtel geteilte Viertelnote wird folgenderweise geschrichen: [~

Kine cinzelne Achtelnote in dieser Weise: M

Eine Gruppe von zwei Achleln (™) wird wie folyl ausyefithrt :

Die Fiisse schreiten zwei mal so schnell, als wenn sie Viertelnoten marschieren.
Im schnellen Marseh werden die Achtel auf der Fussspilze ausgefithrt; in dem Fall
fihrt man nur Taktteil 7 mit der Fusssohle aus; aunch sind die Schritte kleiner in
einem lebhalten Zeitmass.

Was den Arm betriflt, er sehligt den Takt wie vorher, und die Hand allein
wiederholt jede Bewegung, nachdem die Halfte der Zeitdauer des betreffenden Takt-
teils verlaufen ist. — Demgemiiss macht der Arm die Bewegung des Niederschlags
aul das crste Achtel nachstehender Gruppe J7J; das zweite Achtel wird von der Hand
ausgefithrt, welche die gleiche Bewegung wiederholl. — Bei der Gruppe [~ = hebt
der Arm sich aufl das dritte Achtel, und beim vierten Achtel wiederholt die Hand die-
selbe Bewegung, u. s. w.

Anmerkung. Bisher hat die Hand immer die Viertelnoten geschlagen. Kiinftig wird sie die Achtel
schlagen, wenn eine Uebung solche enthilt.
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Vorbereitende Uebungen.
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Die Hand schliagt die Viertelnoten. Die Fiisse marschieren die Achtel.
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Rhythmische Atemubungen
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Marschiibungen
Vergl. die Ausfithrungsweise der Zweiachtelgruppen, Kap. 11

‘ p— N — ——
Uebung 111. ——3—¢:V¢~+‘W4I—¢L—o——o‘— u. S. W.

- -
Uebung 11m. —o¢ ¢\ 6 606 60— 5 w.
~ ~
, ~ o — N - f— —
Uebung 1In. ‘o o 60 o6 6 06 6 ¢ 6 -6 o U5
N ~
Uecbung 110. —¢ ¢ ¢ o- 7l : e i
q . —o—0 -0 e 0 06— G —6— 1. 5. W.
” ”
Uebung 11p. ——o- o666 6 6 6466 66 ¢ o-0-6—1.s.v.
P ”
} p— p—— N, [ pe— p—— — N m—
Uebung I11q. —6—6-0 ¢ 0—6d 1 o 4o ¢ ¢ a0 6 -6 ¢ u s w
~ ~
Uebung 11r. —o—é— 1 o—o— b6 1 4 4 ¢ 6y s w.
’

”

Uebung 11s. —o-—t—d 0o oL & kﬁ._.__,l 0. s.w.
~ (N
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—  p— — - r_ S m——
Uebung 111, — ¢ 6-—6—- -0 60— o > —d L = S S AR
\ ~

. . N ™ _N

Uebung 11u. o o—6-6— o— e 6o &0 o o 66 4 s w.
” ”

Uebung [1v. 4 ¢ ¢ ¢ -6 0 6 | 5 o6 ¢6 0 oo 0. s, W,

/‘ /

\’7
Uebungen fiir die Unabhangigkeit der Gliedmassen

Vergleiche die allge- Uebung 84. — Der Kopl sehliagl den zweiteiligen Takt; die rechte Hand aber den

meine Regel, Lektion 3, T
B LR dreiteiligen.

Kap. V.
Kopf \}/ /g\ \‘V '4‘\ \j/
Rechte Hand \i/ o> /11\ \i/ >
Diescelbe Uebung mit der linken Hand.
Uebung 85. — Der Kopl sehlagl den dreiteiligen
zweileiligen.
Kopl \I/ < /:\ y o<
Reehte Hand ‘l‘/ /z\ \V /E\ \i/

Diesclbe Uebung mit der linken Hand.

Uebung 806.

Takt, [ingl aber erst aul Taktteil 2
Die Beine 1 2 3
Linker Arm 1 2

Dieselbe Uebung mit dem rechten Arm.

Uebung 87.

Marschbewegung an.
sung
Die Beine 1 2 3

Rechter Arm 1

Dieselbe Uebung mit dem tinken Arm.

— Dieselbe Uebung, aber

. S.WwW,

Takt; die rechte Hand den

A

. SOW.,

- Marschbewegung am Platze, der Arm sehligt den dreiteiligen

der Marschbewegung an.

1 2 3 1
CouLS.wW.
3 1 2 3
der Arm fingt erst aul Taktteil 3 der
1 2 3
U, S.W.
2 3 1 )
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Liegende Haltung

Uebung 88. — Das rechte Bein beschreibt einen horizontalen Kreis vorwirts,
nach links, gebeugtes [Knie, nach rechlts, u. s. w.

Zu gleicher Zeil schligl der linke FFuss den zweiteiligen Takt.

Lebung 89. — Dieselbe Uebung, aber der Kreis wird in entgegengeselzler Richtung
ausgeflithrt: vorwirts, nach rechts, gebeugtes Knie, nach links, u. s. w.

Uebung 90. — Die zwei vorigen Uebungen, aber das linke
Bein beschreibt den Kreis und der rechte Fuss schliagl den Takt.
(Fig. 103.)

Uebung 91.  Dieselben Uebungen, indem der Fuss den drei-
teiligen Takt sehlagt.

Uebung 92. — Dieselben Uebungen, indem der Fuss den
vierteiligen Takt schlagt.

Grundstellung

Vgl. Allgemeine Regel

Uebung 93. — Das rechle Bein streckt sich aul f nach rechls aus (der Fuss  rekiion s, Kap. v.
berithrt den Boden) — auf 2 Rickkehr zur Grundstellung.

Zu gleicher Zeit schligt der linke Arm den dreileiligen Takt.

Rechter Fuss —> <- > < > <
' u. S, W.
Linker Arm \]'/ < /JI\ \j/ < /{\
Uebung 9%. — Dieselbe Uebung nach folgenden Angaben :
Reehter IFuss > <— > < > <~
‘ ‘ bl S WL
Rechter Arm i /1‘\ —— /}I\ S
Linker Fuss < > < > <— —> )
| \ \ g U. S.W.
e a1 AT > /N 3 /]
Rechter Arm v > | v !
. ~ i
Linker Fuss < e s = (
r I (S
akeor Ar : — AN . / <
Linker Arm V < | v o< A
Grundstellung
Uebung 9.5. — Das rechte Bein streckt sich auf I nach rechts aus (der Fuss be-

rithrt den Boden), verbleibt wahrend 2 in dieser Stellung und kehrt auf 3 zur Grund-
stellung zuriick.

Der linke Arm schlagt den zweiteiligen Takt.



1 2 ] 1 2 3
Rechter Fuss - > < > <
, . U. S, W.
inker Ar Y N Y S S \
sinker Arm ! ‘
Linker Arn v | v , v !
1 2 1 2 1 2 !
Uebung 96. — Diesclbe Uebung nach folgenden Angaben
] 2 3 1 2 3
Rechter Fuss —=> <-- > <
, \ ‘ \ , o uSs.wWL
sehter Ar 1 / N i A
Rechter Arm v ! v n v |
1 2 1 2 1 2 i
1 2 3 1 < 3
Linker Fuss < > o< >
( . ‘ \ ‘ [ U. S W
Rechter Arm j A ‘ / | A
V i V | \ |
1 2 1 2 1 2
1 2 3 1 2 3 \
Linker Fuss < > < >
‘ \ | \ | Lo s
Linker Arm ‘ / ‘ / /
V 1 V V |
1 2 1 2 1 2
Uebung 97. — Dieselben Uebungen, aber der Arm schligl den vierteiligen Takt.
VI

Uebungen fiir die Entwicklung der spontanen Willenstétigkeit

Der Lehrer lisst die Uebungen Lektion 7, Kapitel VI wiederholen, aber er gibt
das Kommando « hop » [ir den plotzlichen Bewegungswechsel auf Taktteil 2 der
zweileiligen, aul Tak#teil 3 der dreileiligen und aul Pal#teil £ der vierteiligen
Takte. Die Sehiler (ithren den pldtzlichen Bewegungswechsel aul Teaktteidl 1 des
lolgenden Takies aus.

VII
Marschunterbrechungsiibungen

sisher fingen die zur Marschunterbrechung gehorenden Takte stets auf Talktteil /
an. Infolgedessen nahm der Sehiiler den Marsch ebenflalls wieder aul 1 aul. Kinllig
aber wird er eine Marschunterbrechung ebenso gut aul Taktleil 7 wie aul Taklteil 2,
3 oder 4 anlangen kénnen.

Wenn der Takt (oder die Takle) der Unterbrechung aul 2 anfingt, so wird der
Marsch auf 2 wieder aufgenommen ; wenn der Takt der Unterbreehung aul Taltteil 3
anfingt, so wird der Marsch wieder aul 3 fortgesetzt; wenn endlich die Unterbrechung
aul Taktteil 4 anlangt, so [angt der Marsch wiederum aul 4 an.



Anmerkung. — Es ist zu bemerken, dass:

1¢ ¢in zweiteiliger Takt nur einen Taktteil [ und einen Taktteil 2 enthilt (d. h. zwei Taktteile);

90 ¢in dreiteiliger Takt nur einen Taktteil 1, einen Taktteil 2 und einen Taktteil 3 enthilt (d. h. drei

Taktteile);

30 cin vierteiliger Takt nur einen Taktteil 1, einen Taktteil 2, cinen Taktteil 3 und einen Taktteil

enthilt (d. h. vier Taktteile).

a) Inlolgedessen wird ein zweiteiliger Takt, der

ausgelithrt:

o

b) Ein Takt der Marschunterbrechung, der aul 2

¢) Lin

2 3
d) derauf 3 anfingt:
a |
= ,,4‘._“; S— 7‘_,
3 1

A

aul 2 anfingt, folgenderweise

anfangt :

¢) Ein Takt der Marschunterbrechung, der aul 2 anfingt:

Y
f
2 3 1
[) deraul 3 anlangt:
!
=
3 12

g) Ein

- b e
2 3 1
h) der aul 3 anfangt:
1 || ‘ z
O — @ —
3 £ ] 2
i) deraul 1 anlangt:
i ]
-l o

vierteiliger Takl, der aul 2 anlingt:
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j) Lin Takt der Marschunterbrechung, der auf 2 anfingt:

! !
e m -
2 V4 1
k) der aul' 3 anfingt
—— -_
5 12
[) der auf 4 anfangt:
¢ )
. 'i\i o~
I 12 3
Der Schiiler steht re- Uebung 80. — Der Schitler marschiert einen Takl und steht einen Takt still.
gungslos in der 1lal- !
tung des letzten vor der
Unterbrechung ausge- .~ | ) -~ )
fiihrten Taklteils, o & - :
iihrten Taktteils P [ o S Uu. S.\W.
” ~

Uebung 81. — Der Schiler marschiert einen Takt und steht einen Takt still.

/

.y 1N
e g— J‘ . . . S. W,
-’

Uebung 82. — Der Schitler marschierl einen Takl und steht einen Takt still.

~ COEN
| = 5. W

” ”’

Uebung 83. — Der Schitler marschiert einen Takl und steht einen Takt still.

. ~!
e ——— O 4‘70——~~«» -

. S.W.

Uebung 8%. — Der Schiler marschiert einen Takt und steht einen Takt still.

7 -
e — O — = — = 1, S.W.

”’ ”’
Uebung 85. — Der Schitler niarschiert einen Takt und steht einen Takt still.

N rN )
"'”'4‘ ¢ 0 0" =T L SW
~N



VI
Uebungen mit abwechselnden Taktarten

Ucbung 1?21. — Indem die Schiiler die Takte in Gedanken abmessen, marschieren
sie eine olters wiederholte Reihenlolge von zwoll Takten ; die drei ersten Takle sind
zweiteilig und die neun letzten dreiteilig.

Uebung 122. — Dieselbe Uebung, aber die drei ersten Takte sind dreiteilig, die
neun letzten zweileilig.

Uebung 123. — Dieselbe Uebung, aber die neun ersten Takte sind zweiteilig, die
drei letzten dreiteilig.

Uebung 124,

drei letzten zweileilig.

— Diesclbe Uebung, aber die neun ersten Takte sind dreiteilig, die

\ —— — N ——— — ———
Ucbung 135, ¢ o6—o6—6— oo s o o0 u s w.
”’ /
2 Takte, welche wiederholt werden.
o (— — / —— —— pr——— ——
Ucbung 1206. — ¢ o0 4 e & 0 e ¢ & 00— Y s W
”’ ”’
2 Takte, welehe wiederholt werden.
” (= e e / o — p—
Uebung 197. ——o0 60 -6 6 6 ' 69 606 —0 63 06— 4 . \.
~ ~
2 Takte, welche wiederholt werden.
Uebung 128, R N = = Y

N ~

3 Takte, welehe wiederholt werden.

. o ” ’— —|‘ / ;——; — — / — —q‘ —q
Ucbung 129. oo o490 R o3 o 06— |,

- ~

S.W,
3 Takte, welche wiederholt werden.

f— — /— ‘— /— —

s — - - L

Uebuny 130. L o0 0o 00 0606 9 00 00 a—~+fv—v——k¢ —0— . 5. W,
~ ~
3 Takte, welehe wiederholt werden.
IX
Gehorubungen
Uebuny 86. — Der Lehrer spielt zwei Takte am Klavier, nachdem er verabredet

hat, dass er dieselben ohne verinderte Taktart spiclen wird.

| | o |
= e

Die Schiler setzen dieselben in folgende Marschbeweguongen um :

N I
REEY S R

~ ”

Der Taktteil 17 muss
mit besonderer Kraft
hervorgehoben  wer-
den.

Die vom Lehrer ge-
spiclten und die von
den Schillern . mar-
schierten Tukte weceh-
seln einunder ohne Un-
terbrechung ab.
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Uebung 87. — Der Lehrer fahrt im selben Zeitmass fort:

| {r,.:-, B Bl Dy B o e

Die Schiller: —o- 60 060 o006 -6 6 o o

” -

Uebung 88. — Der Lehrer fahrt im selben Zeitmass fort:

I e

— = =
e I I R
Die Schitler: —e-—¢—= - = ¢ —d-
” ~
Uebung 89. — Der Lehrer fihrt im selben Zeitmass lort:
o —0—¢ 00 ¢ o

Die Schiiler: ——o -0 ¢ —¢— — o
-’ /

Uebung 90. — Der Lehrer fahrt im selhen Zeitmass lort:

- . /- - /M

‘]T —0——90 90— 000 —‘r~v~ﬁ¢ ——0—0—0 —0—0—
~

p—— \ s —
Die Schiiler: J‘ o0 00— 06— 0 & —4—4-'—0—-7—4—74—4— c’-—-:—~
” /

Uebung 91. — Der Lehrer fahrt im selben Zeitmass fort:

|
B P

{ i
G N
Die Schaler: = o—l -0 o——=—
”~ ”~

Uebung 92. — Der Lehrer ahrt im selben Zeitmass fort:

NP R e A R R N R
— e 0 00 6 6 66 060060
p— N f— — —
Die Schiller: —4-—o—6 -6 00— o o o o o—o—d
~ ~

Uebung 93. — Der Lehrer fahrt im selben Zeitmass fort:

C e |
Die Schitler: ——¢—6¢——=—



Uebung 9%. — Der Lehrer fihrt im selben Zeitmass fort:
1 | | .
= e —e—
. N N |
Die Schiller; -—o—¢——=—\o— o —=—
” ~

Uebung 95. — Der Lehrer fihrl im selben Zeitmass fort :

|

— -4 o ~~¢i*r - o o—o—
N — N p— —
Dic Schitler: ——o——d—6—6—1—o——d—¢——o—
” ”
Uebung 96. — Der Lehrer fihrt im selben Zeitmass fort :
; | I
A‘IF N N S 4
SPTITS B REDRE s BN
Die Schitler: ——¢—=—@ 1 —=——
- ~
X

Rhythmische Marsche mit Gesang und Klavierbegleitung

Nos 55—06 bis. :

LEKTION XII

Allgemeine Uebungen

a) IFir die Atmung (Fig. 101 und 105). — b) Far das Gleich-
gewicht der Bewegungen. — ¢) FFir die Kraft und die Geschmei-
digkeil der Muskeln. (Siche Finleitung.)

Il
Marschibungen Fig. 101 Fig. 105

Der Lehrer lisst, bevor er cinen neuen Uebungsstoff vornimial, nachstehende
Uebung

folgenderweise ausltihren :
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Der Haltungswechsel Zavei Takte: Die linke Hand aul der Hiille, der gebogene rechte Arm gehoben,
muss  schnell  ausge- . ~. . . . . < - . .
firt werden, so dass  dic Fingerspitzen bertihren die linke Schulter. — Der Kopl nach reehts geneigl.
er im selben Augen- . . . \ 5 .
blick vollfihrt st wo Zwei Takle in erginzender Haltung, u. s. w. — (Der Haltungsweehsel findet aul
der in der Uebung an- rp po g - 9 cowoilon Taoliloe ofe
vegebene Takteil an- laktteil 2 des zweilen Takles stalt.)

fingt. Siehe Anmerkung Lektion 11, Kapitel 11

Vorbereitende Uebungen am Platze

Fortissino. Die héchste Stule der Kralt wird fortissimo genannt; Zeichen fir das fortissimo: f].
Grundstellung.

Uebung 12 . — Der Schiiler sehligt den dreiteiligen Takt.

Aul 7 sehlagt die eine Hand klatschend in die andere.

Drei Takle, deren erster TakUeil fortissimo ausgelihrl wird.

Drei Takle, deren erster Taktleil pianissimo ausge(tthrl wird u. s, w.
N i N 000N PN NN
e oo e b e ¢ o0 ¢! ¢ ¢ ¢ o ¢

1 rr

Die Bewegungen der drei ersten Takte sind gross; energische Muskelanspannung
des Armes, sowohl withrend der Bewegung als withrend der Zeitdauer des Taktteils 1.
(Vergl. Uebung 11 « und Anmerkung Lektion 11, Kap. 11.)

Die Bewegungen der drei folgenden Takte sind klein; missige Muskelanspan-
nung des Armes, sowohl wihrend der Bewegung als withrend der Zeitdauer des Takl-
teils 1.

Diesclbe Uebung niit der rechten Hand.

, < ~ | oI e
Uebung 126, —~o6- 66 66 ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ o oo
S ya P Py

Dieselbe Uebung mit der linken Hand.

Mezzoforte. Uebung 12¢. — Ein missiges lorte heisst mezzoforte; Zeichen fir das mezzo-
forte: mf.

Mezzopiano. Ein miéssiges piano heisst mezzopiano : mp.

Iis gibtalso sechs Starkegrade, ndmlich: . f. mf, mp, p und pp.

Der Schitler sehlagt den zweileiligen Takt.

Vier Takte fJ

Takle f

vier Takle mf

vie

) zuerst mit der linken Hand, daraul mit der rechien.
pie

" Takte mp
vier Talkle p
vier Takte pp

Dieselbe Uebung im dreiteiligen Takt.

Dieselbe Uebung im vierteiligen Takt.

Anmerkung. Je weicher die Sehattierungen werden, je kleiner werden die Bewegungen.
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lebung 12d. — Der Schitler schligt den vierteiligen Takt.
Drei Takte pp
drei Takte p
drei Taktle mp
drei Takte mf |
drei Takte f
drei Takte ff

Dieselbe Uebung im dreiteiligen Takt.

zuerst mil der linken Hand, daraul mit der rechten.

Dieselbe Uebung im zweiteiligen Takt.

Uebung 12e. — Maschbewegung am Platze im dreiteiligen Takt.
Vier Takte, deren erster Taktteil jJ ausgefithrt wird.

pier Takle, » » o f » »
pier Takle, » » » mf » »
vier Takte, » » »ooomp o » »
vier Takle, » » »oop » »
pier Takle, » » »ooopp » »

Uebung 12f.

Drei Takte, deren erster Taktteil pp ausgelithrt wird.

drei Takle, » » > p » »
drei Takle, » » » mp » »
drei Takte, » » » mf » »
drei Takle, » » v » »
drei Takle, » » » ff » »

Dieselben Uebungen wie Uebung 12¢ und f, aber im vierteiligen Takt. (Zuersl
o o o Nur die Taktteile 1

[ithrt der linke FFuss den Niederschlag aus, daraul der rechte Fuss.) Deteiligen sieh an den
Schattierungen: die Be-

wegungen der leiehten

/) ! | /. /\ i | ” Taktteile werden siimt-
Uebung 19g. o 60 d=0-—o—0—Llz— u s w. lich weich ausgefiihrt.
‘ . s 7 ‘\ IFiir die Schattierun-
B gen, welehe aul alle
Takiteile ohne Unter-
IS schied auszefahrt wer-
. . \ g Py | len, siche Lektion 14
Uebung 12h. —+——=—e--! < = e e —=— u. s W oy e eRon
~Np ~
. R 1N N :
Uebung 12i. ‘= l=s—= 4o b= u s.w
N NP
<43y 17 iy 17
Uebung 12]. 'T'fE—O—GVf‘—e——%-—e‘*—of4047~ = U8, W.
N pp ” N ”
Uebung 12k.
NS S NS N I oy
B T R — e i i e — B e e e e | U SO A\

~/ N - - 7 P - ~ ~



Uebung 12 1.

NIl IS Y i N
Jl—sp—fl—r J‘e ¢ ¢ o ¢ =l ¢ e e ¢ e-l-=" y 5w
e ” 7 ~N - P s N
‘<<___ _ _ /\:_‘)
. NN N N NN N
{ c[)ung 12m. ,J‘,,‘,_«‘_ kL_.-,_‘ - - —o— o -@- R e e AR o
” ”’ ” ” ” - ”
P cres - - - cen - - B do
NN | ‘ ~ J ! ~ | PN | ~ ! N ~ 1 ~
4t e e e o @ o0 e o L e—e 4= 4 s w
7N ~ ~ ~ N ~ ~ N2
di - - mi - - nn - - en - do

Die Achtelpause. — Eine Pause, welehe die Hillte cines Taktteils dauert, d. h.
welehe densclben Zeitwerl vergegenwiirligl wice eine Achlelnote, heisst Aehtelpanse.
Zeichen [iir diese Unlerbrechung:

Art und Weise, wie die Achtelpause durch die Hand ausgefiihrt wird

Die Hand sehlagl unausgesetzt Achtel zu jeder Aulgabe, welehe Achtel enthalt.
Wenn nun aber eine Achtelpause in der Uebung vorkomint, so unterbrechen der Arm
und die Hand die Bewegung withrend der Dauer cines Achlels, indem sie regungslos
in der Haltung des unmitlelbar vor der Unlerbrechung ausgefithrlen Zeitwerles ver-
bleiben.

Infolgedessen :
1° wird die Hand die Bewegung des Armes nicht wiederholen, wenn die ¥ den Zeit-

werl des zweilen zu einem TakUeil gehorenden Achlels vergegenwiintigt;

2 werden der Aim und die Hand die Bewegung des in Frage kommenden Taklleils
erst aul das zweile Achtel dieses TakUeils auslthren, wenn die ¥ das erste Achtel
vergegenwarligl.

f-_7\ N o 3_-‘ 9

- o —0-—-90 P 2 Takte, welehe wiederholt werden.
|

. ~
Ucbung 12n.

Uebung 12o0. - ‘T"*" '—~¢‘—~—a 0 4‘ —o— J\ Y 2 Takte, welehe wiederholt werden.

lfveblul‘(/ 121) gt @& d .‘__.__, 2 Takte, welehe wiederholt werden.
v o ~ Iﬂ H m— \ — — ——‘ ~ - 1 ——
Uebuny 12¢. le o ¢ o6 o o 4"C~¢[ oo 0 11‘\ ¢ ¢ o o

I i I
3 Takte, welche wiederholt werden.

r _ﬂ ——
[»’(:'blln_() 12r. ,JF“, o :".,D_,A “, _e— 1 Takt, welcher wiederholt wird.
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) ~ q —— ‘ﬁ
l ()bung 12s. - 7¢|, o o L,‘_’ _o —e— 1 Takt, welcher wiederholt wird.

i

Uebung 121. :._.C:L.'r’_,h R

o—o——o—-o0— 1 Takt, weleher wiederholt wird.

N o =

|

[.'(ebung 12u. -J‘k, o0 o o o ¢ 1Takt, welcher wiederholt wird.

Dieselben Uebungen, indem die rechte Hand den Takt schligt.

Art und Weise, wie die Achtelpause mit dem Fuss ausgefiihrt wird

Der Schiiler bleibt regungslos stehen in der Haltung des der Unterbrechung
vorangehenden Zeitwertes ; der Korper stiitzt sich aul den Fuss, der den lelzten Schritt
gemacht hat; der Fuss, welcher den folgenden Schritt ausfithren wird, ist vorwirts
gehoben (Fig. 106, 107, 108 und 109).

— — | — p—— N
Uebung 12 0v. 71 oo r~¢'\~—|—-—¢ o o T 4 s w.
~
| [ = /

Uebung 12w. ,L,,’:, -D- L’h *r_v‘ + 0‘: e e s & U. S. .

- N

, ~— - N ™™ N

Uebung 17 x. _L,.E:"‘,‘SW‘,; JE I R AT

-’ N ~ -’

S NS

U

! H i
(:Y(nbun'(/ I?y _f -0—@ o—0-- \— - *0-——;— o0 —-0—0- Wi‘— ' o9 - U. S. W.
” ” ~ ~
Uebung 12z, - ir!rj he l'wf—ihvflr—:twl;— . s, W.
~ ~N
11

Rhythmische Atemiibungen

~ ) ) E > < 9 3 E =
N N R A I
e — e e
¢ e S S T =
1 | 1 |
b.) *0—-~~ ~r~¢-—v'-—‘——c‘~~~e| JL cl— ~e'k - =
—t € > -E B E>
O b e bl E ]

10 — Erster Teil.
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Marschiibungen
~ — N o sy
Uebung 12aa. o‘-:— IR d»—r{—4¢E[~ Y9 de U s W
” ~

' . ~ “« = 7 “
Uebung 120b. L .F‘w J'} - o’t‘a!_c'—Jl : ,,,,,h,,,,, u. s. w.

x\ ~ —— ~ o /
_/;/ \ » Ucbung {2¢c. o - 4“———4‘.‘—0— e & ¥ . osw =

I'ig. 106 IFig. 107
Marschunterbrechung o~ — N w ” ]_'\ « N Marschunterbrechung
in der Haltung des (»'v(’l)lllll(] 12dd. - PR J — o6 ——@- U S W in der Haltung des
Taktteils 1. ‘\ 7 Takteils 2 eines vier-

leiligen Taktes.
~ “ N ~
. | v ' W N f-q‘
Ucbung 12¢e. -0 -6 4 oo Pyl ,,J‘-J_,W,A_,',,, ¢ -6 -6 — U S.W,

”~ o \ N o
Uebung 12 ff. oD el _

e OO0 80O 0 06— ¢ & ¢ ¢ - L 5W
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Uebung 12gg. -+ o006 1 o 6 o u s W
’ ’
v o p— ”~ - / o —
Uebung 12hh.  — 4—».‘-«L¢D-J‘~¢r4‘ M 4‘_:, ‘h ,j Lo o 6o u. s W
~ ” ~ ”
, .. N — Nt N —
Uebung 1?1ii. - 1:—&»—0'— ,,,h - 4:—"{-43' Y e (UGN
” ~
, N 7 S — .
Ucbuny 12 jj. *F‘W vet LT SN ww )
- ] ‘ Marschunterbrechung ind
- ~ Haltung des Taktteils 2 ein
dreileitigen., oder des Taktte
, N ™ e NN /o — .
Uebung 120k, 1 ¢ ¢ o ¢ oo R -—-—n—c‘ﬁ P vl o U. s. w,
N 7’
, ~ — o — S N P .
Uebung 1211 Cle D Lo PR + de 8T e uen
” ~

Uebung 12mm. - ¢ ¢ -4 L

Cl e NN TN

Ucbung 1?2 nn. oo 4 -0 & o0 |

IFig. 109
Uebungen fiir die Unabhingigkeit der Gliedmassen Marschinterbrechung d

letzten Taktteils cines Takte

Uebung 98. — Das rechte Bein streckt sich auf” 7 nach rechts aus, bleibtaul? (o igemeine Rege
und 3 in dieser Haltung, und kehrt aul” 1 zur Grundstellung zurick. Dic rechte 'ekt-3 Kap. V. v
Hand schlagt den dreiteiligen Takl.

Dieselbe Uebung mit der linken Hand.

Uebung 99. — Dieselben Uebungen mit dem linken Bein.

Uebung 100. — Der Kopl [thrt die Bewegungen des vierteiligen Taktes aus; die
linke Hand schlagt den dreiteiligen Takt.

Kopf \i/ < > /!\ \‘!/ < = /JI\
U, S, W.
Rechte Hand T A \i/ — A J .

Dieselbe Uebung mit der linken Hand.

Uebung 101. — Marschbewegung am Platze im zweileiligen Takl. Die rechle
g suing 8

Hand macht kleine Bewegungen, d. h. piano : die Fisse forte.
gung !
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Diesclben Uebungen, die Hand forte, die Fisse piano.

Uebung 102.  Marschbewegung am Plalze, im zweiteiligen Takl.

Der Fuss, welcher den schweren Taktteil ausfithrt, immer forte.

Die Hand lithrt cin crescendo aus, pp —==[}. welches 8 Takte dauert, darauf
ein decrescendo von ehenfalls 8 Takten, u. s. w.

Uebung 103. — Marschbewegung am Platze, im zweileiligen Takl.

Der Fuss, weleher den sehweren Taktteil auslithet, immer piano.

Die Hand [alnt cin decrescendo aus, [f —==— pp. welches acht Takte dauert;
daraul ein crescendo von chenlalls acht Talkten, u. s.w.

Uebung 104. — Marschbewegung am Platze, im zweiteiligen Takt.

Dic Hand immer forte.

Der Fuss, weleher den sehweren Taktteil ausfithrt, macht ein zwélltaktiges
crescendo ; pp —==[I'; daraul cin cbenfalls zwélftaktiges decrescendo, u. s. w.

Uebung 105, Marschitbung am Platze im zweiteiligen Takt.

Dic Hand immer piano.

Der Fuss, welcher den schweren Taktteil auslihrt, macht cin zwolftaktiges

decrescendo [| === pp : darauf cin cbhenfalls zwolftakliges crescendo.
V1
Uebungen fiir die Entwicklung der spontanen Willenstadtigkeit

Der Lehrer lisst die Uebungen aus Lektion 8, Kap. VI wiederholen, mit dem
Unterschiede, dass er das Kommando « hop » fiir den pldtzlichen Bewegungswechsel
einen Taktteil spiter gibl, nimlich aul Tak#teil 2 der zweileiligen Takte, auf Takt-
teil 2 der dreiteiligen und aul Taktteil 4 der vierteiligen Takte. Die Schiiler
fihren den plotzlichen Bewegungsweehsel aul Taktteil 1 des folgenden Taktes aus.
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VII Der Schiiler bleibt inder Haltung desder Un- -
terbrechung vorangehenden Tuaklteils stehen:
Wenn der Marsceh in selinellem Zeitmass aus-
gefithrt wurde, bleibt er infolgedessen auf der

Marschunterbrechungsiibungen it stohen,
Uebung 8. Die Schiler marschicren einen Takl und stehen einen Takt still.

~ PN ]
r—-o‘—j——vl-a‘fif—f“’—' u. s.w. (Ifig. 109 bis.)

~ ~
Uebung 87. - Dic Schiller marschieren einen Takt und stehen einen Talet still.

_ N N
—af——c-wa«—o-w—lﬁo—o e

~ ~

u. s w. (g, 109 bis.)

Uebung 88. — Dic Schiler mavschieren einen Takt und stehen einen Takt still.

N N
r—r-o*i— i o —01:14-»-——"—"45-‘— u. s.w. (Fig. 110.)
\ ~

Uebung 8Y9. — Die Schiler marschieren einen Takl und stehen einen Talkt still.

— p— — ) ~1
—o—0—0-—0¢—0—0——0—¢ " =1y 5w (Iig. 111 et 112.)

N

Uebung 90. — Die Schiiler marschieren einen Takl und stchen einen Talt slill.

p—— m— / fr— - ”
f.»*.»l'*‘-‘v%—' —‘~—m-‘—~-—l~—~-—‘~‘—-— u. S. W. (l 1€, 113. )
~

Uebung 91. — Die Schitler marschieren einen Takt und stehen einen Taklt still.

”~ —— — -
T T T T T v (Fig 1 e 115

~ ~
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Sowohl cin in Marschbewegungen umzuselzender Takt, als ein soleher withrend-
dessen der Schitler regungslos stehen bleibt, kann mit dem zweiten zu cinem Taktteil
gehorenden Achtel (bezw. mit der zweiten Achtelpause) anfangen. Wenn der zu
marschicrende Takt aul das zweile zum Taktleil 4 gehorende Achtel anfingt, so Fangl
der Unterbrechungstakt ebenfalls aul die zweite Hilfte des vierten Taktteils an; wenn
“der zu marschierende Takt aul das zweile zum Taktteil 3 gehorende Achtel anfingl,
so langl der Unterbrechungstakt ebenflalls auf die zweite Hilfte des dritten Taktleils
an; wenn der zu marschierende Takt aul das zweite zum Taktteil 2 gehorende Achtel
anlangl, so fingl der Unterbrechungstakt ebenlalls aufl die zweite Hiilllte des zweilen
Taktleils an ; wenn endlich der zu marschierende Takt aul das zweite zum ersten
Taktteil gehorende Achtel anlingl, so fingt auch der Unterbrechungstakt aufl die
zweile ITallle des ersten Takltleils an.

Anmerkuny. Ls ist folgendes zu bemerken:

I+ Ein zweileiliger Takt enthilt vier Achtel, oder vier Achtelpausen;
20 cin dreiteiliger Takt enthiilt sechs Achtel, oder sechs Achtelpausen ;

de ein vierteiliger Takt enthilt acht Achtel, oder acht Achtelpausen, sowohl wenn er auf
1,2, 3, 4 oder aul die zweite 1Télfte cines dieser Taktteile anfingt,

Uebung 92. — Der Schiler marsehicrt einen Talit und steht einen Falkt still,

\ / —‘ \ o /' - .\ . .
4 e e e "~y osow. (S Kap IV, Fig. 109.)
~ ”

Uebung 43. — Der Schitler marschiert einen Takl und steht einen Takt still.

NN N PN T
e e - -0 o o Bt w.sow. (S, Kap. IV, Fig. 108.)

Uebunyg 9%1. — Der Schiler marschiert einen Takt und steht einen Takt still.

N T NN .

’ - o ¢ o e S u. S, W,
~ ”~
Uebung 45. — Der Sehiler marsehiert einen Talt und steht einen Takt still.
N T I N “ . e C e 1)
¢ ¢ o ¢ o e o o = - uosow (S Kap VU Fig 107))
” ~

Uebnng 96. - Der Schiler marsehiert einen Takt und steht einen Takt still.

N | N | N o« ! \\ v T P
¢ o oL o 69 o 4 Eeem s sow, (S Kapd IV Fig. 1080)
~ ”~
Uebung 97. — Der Schiler marschierl einen Takt und steht einen Takt still.

N 7 - N 7). - .
"—‘**";"’—'* -——o- *"*—'* ¢ L=t s wl (50 Kap. IV. Fig. 109.)
~ ”~
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Uebung 98. — Der Schaler marschiert einen Takt und steht einen Talkt still.
AN . - ur - .
- -'b——'"*“‘*'*;—'h—— e d—— wosowL (S Kap. IV, Fig. 106.)
”~ ~ '
Uebung 99. — Der Schiller marschiert einen Takl und steht einen Takt still.
—— — .
**\ v o 4“*‘-—4—) e ' ———— . 8. W,

|

”

Uebung 100. — Der Schitler marschiert einen Takt und steht einen Takt still.

— f— / o /q
**‘\* S 4'C-: . —-o— *-h S { . S. W.
- N (S Kap. IV, Fig. 106.)
VI

Uebungen mit abwechselnden Taktarten

Uebung 131. — Indem die Schiller die Takte in Gedanken zihlen, marschieren
sie eine ofters wiederholte Reihenfolge von zwolf Takten ; die drei ersten Takte sind
dreiteilig, und die neun letzten vierteilig.

Uebung 132. — Dieselbe Uebung, aber die drei ersten Takte sind vierteilig, und
die neun lelzten sind dreiteilig.

Uebung 133. — Diesclbe Uebung, aber die neun ersten Takte sind dreiteilig, und
die drei letzten sind vierleilig.

Uebung 13%4. — Dieselbe Uebung, aber die neun ersten Takte sind vierteilig, und
die drei letzten sind dreiteilig.

F=N P N ) PN = N

Uebung 135. ~—o-o—'-—o 6" 1% oo 6o ¢ 6 ——]-="y 5w,
” ” rd
. o - - “)
Uebung 136, —se0 60 00 """ 6000600 l‘ ge T m T s W
~ ~ ~ ~
. . ST N 7T - )~
Uebung 137. —o o P :—4; 1N PRy p AN A SN U, s, W,
”~ ~ ” ~N
=N PN ~ N PN
Uebung 138. —-‘lo—a‘-wi‘- PR —:—{-—Lab v ,‘,,,,r,:;_;‘,,h . 4 Y s w
~N ” ~ 7
whal 1N - =N\ v N
Uebung 139. _&d P - oj—-oh—.“——v" 12 " ‘\ AP oo o’\ —— e
7 / ~
u. s, W

— - ” o e
—rn —1—.” JE—J -o-—@ “__,1__5* ch ! -

Uebung 140. _,,11,, ¢ oo

Die Taktteile 7 miis-
sen it grosser nergie
hervorgehoben
werden,
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Gehorubungen

hrle‘;h‘lll“]:é l‘:'t’;‘t'l;“'l‘('&\'“ Uebung 97. — Der Lehrer spielt zwei Takte am Klavier, nachdem er verabredet
zwischen  der  lelzten
vom Lehrer gesuiclien
Note und dem ersten
vom _Schilder ausge- o | o |

e o [ ol )
fithrten Schritt. e .__s_ﬁi,,k¥,e‘¥,,¢_,

hat, dass er dieselben ohne veranderte Taktart spiclen wird.

Die Schiiler setzen diese Takte in folgende Marschbewegungen um :

70 7
r-o——a- S S e
~ ”~
r— — —
Uebung 98. — Der Tehrer: w4y o ¢ ' 0 o o 0.
| |
Dic Schiller: 1 o o ,‘,,,.,R,Ji_,_, ¢ o o
~
, | NI ! |
Uebung 99. — Der Lehrer: . .“¥.‘__‘ .Lw ! 4.
D | ‘ |~ | !
Die Schitler: —e—+—o—9- ¢ ¢ ¢ o0
”~ ”
Uebung 100. — Der Lehrer: ) . = o4 J,“e,f*.L
P | I < |

Die Schiler: - o

e e

| pe— — | ——
Uebung 101. — Der Lehvrer: -A,.:L ' o o o o . o o
. — / 1 / —
Die Schiler: o o io o0 o o ¢
~ ~
Uebung 102, — Der Lehrer: .! o e },_J
e | 7 g
Die Schialer: o d=i-= -0
”’
Uebung 103. — Der Lehrer: .,[,,Ve..‘h_.‘,,,,.[,, ‘T - 4
e < R I |
Die Sehiler: —+=—6—61 = o

~ ”



Uebung 10%h. — Der Lehrer: _i,ﬁ.‘“ ,,_44__J_L,,,‘,,,,, P
e - " | | |
Die Schiiler: —¢ 00— 0—=-
~ ”
Uebung 105. — Der Lehrer: .L_,[__J,J:_J:‘_. ,,.L.!:,,,,,Jﬁ,gﬁ,cg,,"j,,,,
”~ — f—— ” —
Die Schiler: «0‘3—1— »¢1~tm 4. *cTol—c ‘o o
-’ 7’
Uebung 106. — Der Lehrer: ,4F:', ‘L,.D_.:A.Dﬁ_l A.Tﬂ.—,:ﬂ_
” ”
Die Schiiler: - cr:l—r 4~¢|:f~o:'—¢':‘~ ‘—cfj‘ogm
” ”
Uebung 107. — Der Lehrer: o ,‘,‘. ,:L e‘__,‘__.‘_{m .,,,h,L
T O Y e Y
Die Schiller: 0t = 6 ¢ 06 06—
” ~
X

Rhythmische Médrsche mit Gesang und Klavierbegleitung
Die Schiller wiederholen die Marsche aus Kap. X der vorigen Lektion.

e e

LEKTION XIII
I
Allgemeine Uebungen

«) IFar die Atmung. - b) Fir das Gleichgewicht der Bewegungen. — ¢) Itir die
Kraft und die Geschmeidigkeit der Muskeln (Siche Einleitung).

I

Marschiibungen

Uebung 13a. — Die Hand sehlagt den Takt, indem sie die Achtel markiert.
) 8
Die Fisse sehreiten in Vierlelbewegung.

e oo -0 ~l—¢-—c o -
o | ; ‘ ‘ u. S. W,
il ¢~——4-4‘ S A S—

~ ~
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Dieselbe Uebung mit der rechten Hand.

” e p— ” — —
—T 0 0 -0 0 60 0 -

| . 1. 8. W,
! ‘
e .

~ ~

Dieselhen Uebungen mit dem linken FFuss.

S S —
o—9¢ o -6 o090 -0

! . 1. S. W,
i | |

\
|

,l'f,._ - | g

” ~

+o o960 1o o 0 o
b | ! ‘ U. S, W.
| o o Lo o -

” ”

Uebung 13 b. — Diesclben Uebungen im dreiteiligen Takt.

FT A ™

{606 0 66 0 06 06 -0 ¢—0
| | b | | . S.W.
—Jr—v' o o o -
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! | ! 1 i [URE A
| -6 | d 4
- N

Uebung 13 ¢. — Dieselben Uebungen im vierteiligen Takt.
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| | ‘ | | u.
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Uebung 13d. — Die Hand sehligt den Takt, indem sic die Achtel markiert.

Die Fasse marschieren, indem sie die Bewegungen der halben Noten ausfiihren.

~ p— N
| I i B R

-l e—6 o . . o—
“ | . u. s.w.
—— —
- N
Dieselbe Uebung mit der rechten Hand.
7’ — ‘-—-( S f— p—
f—-ﬂl—o——¢f4v o0 ¢ o
‘ ! 1 U, SO\,
” ~
Uebung 13e. — Die Hand schliglt den Takt, indem sie die Achtel markiert.

Dic Fiisse marschieren, indemsie die Bewegungen der punktierten halben Noten
ausfihren.

J_ﬁl“_\r_'!ﬁﬁ

¢ 6 ¢ 0 6 - 06—\ 66 6 49 4
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Dieselbe Uebung mit der rechten Hand.
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Uebung 13 [. — Die Hand schlagt den Takt, indem sie die Achtel markiert.
Dice Fisse marschieren, indem sie die Bewegungen der ganzen Noten markieren.
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Dieselbe Uebung mit der rechten Hand.
x *

Die synkopierte Viertelnote. — Line Viertelnole hal den gleichen Zeitwerl wie
swei Achtel. Wenn die Zeitdauer ciner Viertelnote c¢in Achtel enthalt, welches die
sweite Hallte eines TakUeiles darstellt, und ein zweites Achtel, welches dic erste
Hallte des folgenden Taklteiles bildet, so nennt man dieselbe cine synkopierte
Viertelnote.

Die synkopierte Viertelnote wird folgenderweise geschrieben : J\vﬁ oder

— 1
vrv!‘,c o oder aber wie eine Viertelnote AN
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Vorbereitende Uebungen

Der Schitler macht eine leichte Kniebeugung aul” das zweile zur synkopierten
Viertelnote gehorende Achtel. Nach kurzer oder langerer Ucbungszeit wird diese
Knicheugung beinahe unmerklich ausgefithrt.

Uebung 13 g. — Die Hand schligl den Takt, indem sie die Achtel markiert.

DiclFaisse marschieren, indem sie die Bewegungen der synkopierten Viertelnoten

ausfithren.
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Dieselben Ucbungen mit der rechten THand.
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Uebung 15h. — Dieselben Uebungen im dreiteiligen Takt.
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Uebung 13i. — Dicselben Uebungen im vierteiligen Talkl.
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Uebung 13j. - Die Hand sehligt den Takt, indem sie die Achtel markiert.
Dice Fiisse marschieren, indem sie die Bewegungen der synkopierten halben
Noten ausfithren:
im zweiteiligen Takt:
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im dreiteiligen Takt :

R i ain il ar b sl 1wl geiPuy

0000 6060066060606 0066060
| | | : o 1 u. S. W,
= ¢+ —— 0= L= o '
- - S —
SoPuoPoldwdw -
-0 6 & 00| & -0 660 zu-Jm o—-v— o—c——l——
‘1 l | . | . S. W,
4= 4 e = ——f—=—
- =z < =
im vierteiligen Takt ;
l e 6 & 60 & o J—J~a ¢ o0 o O—
) , ‘, ‘ | u. S.W.
e o
~ — ~ SS——

~ | j | | | | | \ 1 | | | |
00— 00— OO0 00 & 60

]
!
T_
0
|
|




S oo -6 6 6 60| 6 o6 -0 o 6 0609

! | | | | u. s.w.
J - = . — O e D —
- —z

00 & & -6—0¢ 6 - 6 60 o ¢ 6 06 0

; 2 | | | | ! . S. W,
- T — S

~N . ~ —

Uebung 13 k. — Dic Hand schligt den Takt, indem sie die Achtel markiert.
Die Fiisse marschieren, indem sie die Bewegungen der synkopierten punkticrten

halben Noten auslithren.
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Uebung 13 1. — Die Hand schiligl den Takt, indem sie die Achtel markiert.
Die Fasse marschieren, indem sie die Bewegungen der synkopierten ganzen
Noten auslthren. k
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Acht Takte, deren erster Taktteil
Vier Takte, » » »
Acht Takte, » » »
Vier Takte, » » »

. S.W.

crescendo  ausgeluhrt wird
ff »
decrescendo »
pp »

Dieselbe Uebung nach folgenden Beispielen :
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Uebung 13 n.
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Acht Takte, deven erster Taktteil piano ausgefihrt wird
Vier Takle, » » » crescendo »
Vier Takte, » » » diminuendo »

Dieselbe Uebung nach folgenden Beispiclen
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Acht Takle, deren erster Taktteil forte ausgelthrt wird
Vier Takle, » » » decrescendo »

Vier Takte, » » »  crescendo »

. . _— ~ ”
Dieselben Uebungen nach folgenden Zeichen: und |
~

Ausfiihrungsweise einiger besonderen Zeitwerte

\ LN \
“_é i Jd_d J_pud ]
Dieser Zeitwert wird
oft J, geschrieben und Wenn cine Viertelnote noch um die erste Hilfte des folgenden Taktieiles ver-

heisst ktierte Vier- .. . 5 . . . . .
teliote, ebense wic derlangert wird, so fihrt der Schiler dieselbe wie cine halbe Note aus, deren zweiter
zeitwert o goft - Taktleil in zwei Achtel verteilt ist.

geschrieben und punk- . > . y . . . . o,

Herte halbe Note ge- Das heisst : Man machl einen Schritl vorwdrts auf den ersten im Leitwert ent-

. ird. , . . ;. . . ’ .
nanniwire haltenen Taktleil und cine Kniebeugung anf das erste Achiel des folgenden Taktleiles :
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das zweite Achtel dieses Taktteiles wird dann durch einen Schritt vorwirts mit dem
sich rickwérts befindenden Fusse zur Ausfithrung gebracht.

Wenn die zweite Hélfte dieses Taktteils durch eine Achtelpause dargestellt wird,
so hebt sich der riickwarts stehende Fuss im Augenblick der Kniebeugung, mit
gestrecklem Knie vorwirts.

Uebung 13p. :
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Dieselben Uebungen mit der rechten Hand.
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Dieselben Uebungen mit der rechten Hand.

~N | ~ —
v—!—e‘—d~——¢'~——¢--§~-sl———c‘ 4 o u. s w.
P = ~ —

~ | ~

- eL~A¢*———oh v 3 .,_J_._.D-L u. s. W.
_ - _ —

Dieselben Uebungen mit der rechten Hand.
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Dieselben Uebungen mit der rechten Hand.

11 — Erster Teil
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Wenn eine halbe Note um die Hélfte des folgenden Taktteiles verlangert ist, so
[Ghrt der Schiiler dieselbe wie eine punktierte halbe Note aus, deren dritter Taktteil
in zwei Achtel eingeteilt ist.

Das heisst : Man macht einen Schritt vorwdrts auf den ersten im Zeitwert enthaltenen
Taktteil, kreuzt das als Stiitzpunkt dienende Bein mit dem anderen unbelasteten auf den
zweilen zum Zeilwerl gehérenden Taktteil, und man schliesst die Absdlze auf das ersle
Achtel des folgenden Taktteils; das zweile Achtel dieses Taktteils wird durch einen
Schritt vorwérts mit dem sich rickwirts belindenden Fuss zur Auslithrung gebracht.

Wenn die zweite Halfte dieses Taktteils durch eine Achtelpause dargestellt wird,
so wird der freie Fuss nicht neben den anderen gestellt, sondern auf das erste Achtel
des dritten im Zeitwert enthaltenen Taktteils mit gestrecktem Knie vorwirts gehoben.
(Fig. 106, 107, 108 und 109.)

Uebung 13 q.
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Dieselben Uebungen mit der reehten Hand.
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Dieselben Uebungen mit der rechten Hand.
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Dieselben Uebungen mit der reehten Hand.

Wenn eine punktierte halbe Note um das erste Achtel des folgenden Taktteiles
verlangert wird, so fithrt der Schitler dieselbe wie cine ganze Nole aus, deren vierter
Taktteil in zwei Achtel zerlegt ist.

Das heisst: Auf den ersten im Zeilwerl enthallenen Taklteil machl man einen
Schritt vorwdrts, auf den zweilen kreuzt man mil dem [reien Beine das als Stiitzpunkt
dienende, auf den drilten zum Zeilwert gehirenden Taklteil fithrl man den [reien Fuss
settwdrts vom Karper und man schliesst die Abscize auf das erste Achtel des [olgenden
Taktteiles : das zweite Achtel dieses Takueils wird durch einen Schritt vorwirts niil

dem sich ricckwérts belindenden IFuss zur Ausfithrung gebracht,
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Wenn die zweite Hilfte dieses Taktteiles durch eine Achtelpause dargestellt
wird, so wird der freie Fuss nicht neben den anderen gestellt, sondern auf das erste
Achtel des vierten im Zeitwert enthaltenen Taktteils mit gestrecktem Knie vorwirts

gehoben. (Fig. 106, 107, 108 und 109.)

Uebung 13r.
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Dieselben Uebungen mit der rechten Hand.

Wenn eine ganze Note um das erste Achtel des folgenden Taktteils verlangert = o
wird, so wird der Schiiler eine Kniebeugung auf dieses Achtel machen.
Das zweite Achtel dieses Taktteiles wird durch einen Schntt vorwiérls mit dem
[reien FFuss zur Ausfihrung gebracht.
Wenn die zweite Hélfte dieses Taktteils durch eine Achtelpause dargestellt
wird, so wird das unbelastete Bein imn Augenblick der Kniebeugung mit gestrecktem
Kunie vorwirts gehoben.

Uebung 13s.
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Dieselben Uebungen mit dem rechten Arm.
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Diesclbe Uebung mit dem rechten Arm.
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IFiir die von einer ¥ -
gefolgten .1\ Siehe

Ausfiithrnngsweise ciner von einer v gefolgten
Ausf Y 5 o Lektion 12, Kap. 1.
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Dieselben Bewegungen, welche bisher geiibl wurden, aber der Iuss berithrl wihrend

der ganzen Dauer des in Frage kommenden Zetlwerles den Fussboden nichl.
| Die von ciner « gefolglen ) Der Korper stiilzt sich aul denjenigen Fuss, weleher
den Sehritt vorwérts ausfihet; der andere Fuss bleibt riickwiirls gestreekt, ohne den

[Fussboden zu berithren (IFig. 116).

r . N e NS
Uebung 131. e 0 — 0 e U.S W,
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o0 -6 e 0 ——@— US W,
”~ ~
N | ‘ —— | N
L6 e T X ,,'_,,.,,,,,J‘A_,._*.__J,,.‘,‘ 4—0—U.S. W.
” ~
N i | v \\| [\ | b h
- ‘7:——0”—'7 '~ ——0—— #-- U.S5.W,
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Dieselben Uebungen mit dem rechten Arm.
Die von einer v gefolgten _| — Ein Fuss macht cinen Schritt vorwirts auf den

ersten zum Zeitwert gehorenden Taktteil ; das andere Bein bleibt rickwirts gestreckt,
der Fuss beriithrt den Boden nicht; Kniebeugung aul den zweiten Taktteil. (Fig. 117).
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Dieselben Uebungen mit dem rechten Arm.

Die von einer « gefolgten _| — Ein Fuss macht einen Schritt vorwiérts aul den

—

oo ersten im Zeitwert enthaltenen Taktteil; auf den zweiten zum Zeitwerl gehorenden
= Taktteil kreuzt der freie den zum Stitzpunkt dienenden Fuss; auf' 3 Rickkehr zur
Grundstellung, das heisst die Kniee nebencinander, aber das Knie des unbelasteten
Beines leicht gekriitmmt, der Unterschenkel rickwirts gestreckt ohne dass der Fuss

den Boden bertihrt.
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Dieselben Uebungen mit dem rechten Arm.
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Die von einer « gefolgten = — Der letzte zum Zeitwert gehorende Taktteil wird = ¥

ausgefiithrt wie der letzte Taktleil der von einer « gefolgten _j
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Dieselbe Uebung mit dem rechten Arm.
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Rhythmische Atemiuibungen
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Dieselben Uebungen sind nach folgendem Beispiel zu wiederholen.
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Anmerkung. Einige dieser Ucebungen kénnen erst nach dem Studium des Kap. 1V in Angrift
genommen werden.
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Uebungen fur die Unabhangigkeit der Gliedmassen

r P, ‘ S - N
Siche allgemeine He- Uebung 106. — Marschbewegung am Platze ; vierteiliger Takt. Ein Arm schlagt
* gel, Lektion 3, Kap. V. den vierteiligen Takt, aber er Fingt aul den zweiten von den Fiissen markierten
‘ Taktteil an.

Die Beine 1 2 3 4 1 2 3 4 1 C v
Ein Arm 1 2 3 4 1 2 3 4\ s
Diese Uebung mache der Schiiler nach den vier folgenden Angaben :
Rechter Fuss lihrt Taktteil 1 aus. 4 v Rechter Fuss fihrt Taktteil 1 aus.
Rechte Hand schligt den Takt. ! Linke Hand schlagt den Takt.
Linker Fuss fithrt Taktteil 1 aus. y Linker Fuss [uhrt Taktteil 1 aus.
Linke Hand schlagt den Takt. \ ! Rechte Hand schligt den Takt.
Uebung 107. — Dieselbe Uebung, aber der Arm fangl aul den dritlen von den

Fitssen markierten Taktteil an.

Die Beine i 2 3 4 1 2 3 4 1 2

. B - C u. s. w.
Ein Arm 1 2 3 4 1 2 3 1)
Uebung 108. — Dieselbe Uebung, aber der Arm fiangt aul den vierten von den

Fissen markierten Taktteil an.

Die Beine 1T 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3

P4

u. s.w
Ein Arm 1 2 3 4 1 2 3 4 §
Uebung 109. — Ein Oberschenkel horizontal gehoben.

Kreisfuhrung des Fusses nach aussen, abwiérts, nach innen, aulwiarts.

Ein Arm firht eine Kreishewegung aus in entgegengesetzier Richtung zu der-
jenigen des Fusses : nach aussen, aulwirts, nach innen, abwirts (der Arm bewegt sich
an dem Korper vorbei).

Der Schiler mache diese Uehung nach den vier folgenden Angaben :

Rechter Fuss | Rechter Fuss Linker IFuss | Linker Fuss )
Rechter Arm ¢ Linker Arm Linker Arm ' Rechter Arm ¢

Uebung 110. - Dieselbe Uebung, aber der Fuss bewegt sich nach aussen,
aufwiarts, nach innen, abwirts, und der Arm bewegl sich in entgegengeselzter Richtung :
nach aussen, abwirts, nach innen, aulwarls.
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Uebung 111. — Dieselben Uebungen wie 109 und 110, aber der Arm bewegt
sich a) rickwirts, aufwiérts, vorwiérts, abwirts; b) vorwérts, aufwirts, riickwirts,
abwirts.

Uebung 11?2. — Marschbewegung am Platze ; dreiteiliger Takt. Die Fisse fangen
die Bewegung an und marschieren acht Takte, deren erste Taktteile crescendo aus-
gefiihrt werden.

Wenn die Fuisse ff erreicht haben, fangen die Héinde pp an und schlagen acht
Takte, deren erste Taktteile crescendo ausgefithrt werden, wihrend die ersten Taktteile
der acht gleichzeitig von den Fiissen ausgefithrten Takte ffbleiben. Die taktschlagende
Hand schlagt aul Taktteil 1 horbar in die bereit gehaltene andere Hand.

Wenn die Hande das [ erreicht haben, marschieren die Fiisse acht Takte, deren
erste Taktteile decrescendo ausgelithrt werden, wihrend die Hande fortfahren dieselben
[l auszufithren.

Wenn die Fisse das pp erreicht haben, schlagen die Hande «acht Takte, deren
erste Taktteile decrescendo ausgelithrt werden, wihrend die Fasse fortfahren dieselben
pp zu markieren,

Wenn die Hande das pp erreicht haben, marschieren die Fiisse acht Takte, deren
erste Taktleile crescendo ausgefithrt werden, withrend die Hénde fortfahren dieselben
pp zu markieren.

Fiisse e /f je—— pp —— /]
Hande e /I' —_— pp ——
acht acht acht acht acht acht
dreiteilige dreiteilige dreiteilige dreiteilige dreiteilige dreiteilige
Takte Takte Takte Takte Takte Takte
u. S. W,

Uebung 113. — Dieselbe Uebung nach folgender Angabe:

[Fiisse —_— /e pp I = pp
Hénde —_— T — pp —
acht acht acht acht
zweiteilige Takte zweiteilige Takte zweiteilige Takte Zweiteilige Takte
. S. w.
VI

Uebungen fiir die Entwicklung der spontanen Willenstatigkeit

Der Lehrer liasst die Uebungen aus Lektion 9, Kap. VI wiederholen, mit dem
Unterschiede, dass er das Kommando « hop » fiir den plétzlichen Bewegungswechsel
einen Taktteil spiter gibt, d. h. aul Taktteil 2 der zweiteiligen, aul Taktteil 3
der dreiteiligen, auf Taktteil 4 der vierteiligen Takte. Die Schiiler fithren den
plotzlichen Bewegungswechsel aul Taktteil 1 deslolgenden Taktes aus.
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VII
Marschunterbrechungsiibungen

Uebung 101. — Die Schiiler marschieren zwei Takte und stehen zivei Takte still.

~ ‘— _q] \ ] : | |
+o b o0 . l‘——-* = U, s.W,

P |

Uebung (02, -— Dic Schiller marscheren zwei Takte und stehen zwei Takle still.

i
NS PN L ,
o o —0@ 17—4 —e e - UL S.W.
~ ~ ~

Uebung 103. — Die Schiiler marschieren zwel Takte und stehen zwet Takte still.

~ f'"_ r — N ) . | R )
e o 0@ . - L . ,Y,'A_,;A‘F_», ][ e wsw

~ ~ ”s
Ucebung 10%. — Dic Schiler marschicrenzwei Takte und stehen zwei Takte still.
f‘ J --o o - -’ o‘w J }.h RPN 7‘-: - UL S. W,
”~ . ~ : rd

Uebung 105. — Die Schiiller marschieren zwei Takle und stehen zwei Takte still.

O — f— — — -~ ‘ ! !
R o o & «{at ¢ o 4]——1‘»— - e wosaw

” ”~ ‘ !

Uebung 106. — Die Schiller marschieren ziei Takte und stehen zwei Takte still.

[ ”~ | ” ) | ”
o— 1 —4-—J c— -t L4 o 4 4 —‘% SR S - 4"—:— u. s.w.
~ ~ 7~

Uebung 107. — Die Schiiler marschieren zwei Takte und stehen zwei Takte still.

NN ‘ b N
P\ I B B 7L Y e Y us.w.

| | |

N — . e

Uebung 108. — Die Schiller marschieren zwei Takte und stehen zwei Takte still.

p—— ——— N ] ! ‘ ) P ~
) d e N l'-vJ\ Y s ;____,,__!J_ u. S. W,
-~ —~— ~

Uebung 109. — Die Schiiler marschieren zwei Takte und stehen zwei Takie still.

— ’——1 = ) ”
- vb— o ¢ o ————l= LI — Jf:— u.s.w,
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VIII
Uebungen mit abwechselnden Taktarten

Uebung 1il. - - Indem die Schiler die Takle in Gedanken zihlen, marschieren
sic eine ofters wiederholle Rethenfolge von 12 Taklen; die drei ersten Takte sind
zweileilig, die neun lelzten sind vierteilig.

Uebung 142. — Dieselbe Uebung, aber die drei ersten Takte sind vierteilig, und
die neun letzten sind zweileilig. :

Uebung 113. — Dieselbe Uebung, aber die neun ersten Takte sind zweiteilig,
die drei letzten sind vierteilig.

Uebang 141, — Dieselbe Uebung, aber die neun ersten Takte sind vierteilig,

die drei letzten zweiteilig,

e e N e
o o 0

Uebung 140. ¢ o 0 - = LS ouosow,
~ re ~
N ”~ —
Uebung 1106. o e ab—«:» = e 4 L= D wsow
- ”~ s
[— —— N, —
Uebung 147. o 40 o0 o -0 oo L_e;\ . 5. W.
~ ”
: \ 'N | =N N
Uebung 118. BPARPIN FL — ,L,',.__,,,*Jr,_e-, e LS. W,
” s
IX
Gehoriibungen

Uebung 108. — Der Lehrer spielt drei Takte am Klavier, nachdem er verabredet
hat, dass er dieselben ohne verinderte Taktart spielen wird.

Py mMmom
= .

OO ———

Die Schiiler setzen diese Takte in (olgende Marschbewegungen um :

~ | 7 — 7
R @ I Y S R
” ” P

N

Uebung 109. — Der Lehrer: ',__9_._,,_, e A

' ” o
Die Schitler: T S T J T

~ ”’ ”~

Dice Taktteile 1 miis-
sen mit grosser Energie
hervorgehoben
werden.

Es darf keine Unter-
brechung stattfinden
zwischen der letzten
vom Lehrer gespielten
Note und dem ersten
vom Schiller ausge-
fithrten Schritt.



— 172 —

Uebung 110. — Der Lehrer: .5‘*,‘.,_-,1_7',5_ng,l__lre'_,;L B

oy L™

Die Schiiler: =

]
ot == =
N ” ”

U'ebung 111. — Der Lehrer: \r = 4

|
T'—' T T  —— T T
ey ” L~ |
Die Schiler: ‘Le‘w — = — e
-~ ” P

Uebung 112. — Der Lehrer: 2l ‘\_,,*_,E:L;e,]_

Die Schiler: =l o0 o1 =

L'ebung 113. — Der Lehrer: “r,,‘ww ‘,":l, o o ,‘;ﬁ,’,,,,, ,,,‘_,JW l- Jh,s‘__,_,l_

” — ” — e
Die Schiler: }—o‘ - — o ;-ar:—»-fclv PP S —'~e’ .-
P ~ ”
Uebung 114. — Der Lehrer: IT 3‘ ‘_ __:_J‘v,_, :‘*‘,’-,“:; ‘II“‘—’—*‘ ”4‘ ,’,
] ”~ — — |
Die Schiller: oot ook b o T 4
~. ”~ ~
Uebung 115. — Der Lehrer: L,}_J .,,%_J-,_,L“r.,’__,l,
.o ” o ”
Die Schiler: }_,li,,_J‘_,l_J\_J_,' } ,L
” ~ ”

Uebung 116. — Der Lehrer: Lq"~4‘.,‘,ﬁ iT ,L_ ,4}7;[,,,;::. i

. ”~ — 7 p——
Die Schiiler: o o - 4‘7,\.7 mab——{—d—— ——o—
” ~ ~

T i~ ! ! i | frem— |

Uebung 117. — Der Lehrer: rel. . MJ,A_T_elf‘ - =
: \ . ~ [ ‘ ‘ \/ ‘ | | | ~

Die Schiler: = —o——d R e o B

” N ”

Uebung 118. — Der Lehrer:

I

H
- S Y B
Die Schiiler: =@ += ¢ ¢ —o—=—
~ N~ ~



7

X
Rhythmische Mirsche mit Gesang und Klavierbegleitung

Nes 57—69.

LEKTION XIV

Allgemeine Uebungen

a) Fiir die Atmung. — b) Fiir das Gleichgewicht der Bewegungen. -—
¢) Fiir die Kralt und die Geschmeidigkeit der Muskeln (Fig. 120 und 121).
(Siehe Einleitung.)

I
Marschﬁbungen Fig. 120 Fig. 121

Bevor der Lehrer ecinen neuen Uecbungsstoff vornimmt, lisst er folgende
t=] o]
Uebungen machen :
| ! | J | i
OO G —O— -

Zwei Taklte, die Arme hinter dem Ricken gelegt.

Zwei Takte, die Arme hiangen schlaft hinter dem Riicken, etwas vom Korper
entfernt.

Zwei Takte, die Hande hinter dem Kopf verschlungen, die Schultern zuriick-
gezogen, Brustkorb gewolbt (Fig. 122, 123 und 124), u. s. w. (Der Haltungswechsel
findel statt aul den dritten Taktteil des zweiten Taktes.)

Anmerkung. Der Schiiler achte darauf, dass die Energie des Taktteils 1 nicht geringer wird infolge

des vorangegangenen Haltungswechsels.

»

Fig. 122 Fig. 123

Der Haltungswechsel
muss rasch ausgefiihrt
werden, so dasser voll-
zogen ist im selben
Augenblick, wo der in
der  Uebung angege-
bene Taktteil anfiingt,



Uebung :
| | 1 r — o} ‘
o o —J’—— a.—cf Jf—cl——c'ﬁ-cr M.Lj_.l__._‘
Siehe die letzte Rand- Zwei Takte, der linke Arm liegt hinter dem Ricken, der gebogene rechte Arm

bemerkung. . . . . . . 3 .
ist gehoben, die Fingerspitzen beriithren die linke Schulter.

Zwei Takte in erginzender Haltung, u. s. w.

Der Haltungswechsel findet auf den dritten Taktteil des zweiten Taktes statt.

Der Lehrer lasst die Kraftschattierungsithungen aus Lektion 11, Kap. II wieder-
holen mit dem Unterschiede, dass die Schattierungszeichen nicht nur auf die ersten,
sondern auf alle Taktteile ohne Ausnahme Bezug haben.

Anmerkung. Nichtsdestoweniger muss der erste Taktteil nach wie vor energischer hervorgehoben
werden als die anderen Taktteile.

Der pathetische Accent. — Wenn ein schwacher Taktteil ausnahmsweise ener-
gisch hervorgehoben wird, so nennt man diese Belonung einen pathetischen Accent.
Sforzando. Je nach dem Stirkegrad dieser Betonung schreibt man A s oder sf. Das letztere
Zeichen wird fur die stirkste Betonung gebraucht. sf ist eine Abkiirzung von dem
Wort sforzando, welches verstarkt bedeutet.

. ~ | , i ~
Uebung 1ha., | o4 o 4 4 I R R S
, . s

2 Takte, welche zu wiederholen sind.

Anmerkung. Der Arm ninamt teil an der energischen Bewegung des pathetischen Accentes.

. p .o _— ~ g .
Dieselbe Uebung mit lolgenden Zeichen - und | geschrieben.
~ ~ ”

. ~ | ~ LN
Uebung 14b. ,fni.*.'.—a‘iror—f{ua‘— 4 4t

- N - e ‘
3 Takte, welehe zu wiederholen sind.
Dieselbe Uebung mit dem rechten Arm.
. NN ~N o
Uebung 14 c. % ‘¢ o 6 L6 4 6 -4 4 o
‘ ! |
P ~ ”~ .
Drei Tukte, welehe zu wiederholen sind.
Diesetbe Uebung mit dem rechten Avrm,

v ~ ‘ A
Uebung 14 d. e o ¢ o & e 4 o - —a-

Zwei Takle, welche zu wiederholen sind.

Dieselbe Uebung mit dem rechten Arm.

Die Viertelnote in Die Achteltriolen. -— Lline in drei gleiche Zeitabscehnitte geteilte Viertelnote
drei Achtel geteill . . . . — . . . .
iy wird folgenderweise geschricben: 7 (spiter werden wir auch N N N schreiben).

Das erste Achtel muss stirker hervorgehoben werden als die beiden anderen.
Diese drei Zeichen heissen Acehiteltriole.



Art und Weise, wie man die Grappe von drei Achteln ( [, ) ausfithrt. Die Fiisse
schreiten dreimal so schnell, als wenn man Viertelnoten ausfithrt. In einem schnellen
Zeitmass fihrt man sie aul’ der Fussspitze aus. (Siche die Achtelduolen, Lektion 11,
Kap. II).

Was den Arm betrifft, er macht dieselben Bewegungen, welche die Zeiteinheiten
(die Viertel) markieren und die Hand allein wiederholt diese Bewegung zweimal ;" das
erste Mal wenn das erste Drittel und das zweite Mal wenn das zweite Drittel vom
Taktteil verlaufen ist.

.l_‘?":. wird demgeméss vom Arm ausgeliihrt,
der sich abwirts bewegt und das zweite und dritte Achtel von der Hand allein

Das erste Achtel von der Gruppe

o . o “ . —— — .
ausgefithrt, die abwirts schligtl. Das vierte Achtel von der Gruppe | J,7 J,7, wird
vom Arm ausgefithrt, der sich aufwirts bewegt, das fiinfte und sechste werden von

der Hand ausgefiihrt, die sich aufwirts bewegt.

Vorbereitende Uebungen
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Die Hand schligt die Taktteile. Die FFiisse sehreiten die Achtel.

Anmerkung. Man hat die Gewohnheit angenommen, die Zeiteinheiten als punktierte Viertelnoten
zu schreiben, wenn die Taktteile in drei Aehtel geteilt werden.
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Rhythmische Atemiibungen
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Diese Uebungen sind nach folgendem Beispiel zu wiederholen.
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v
Marschitbungen

Wenn auch der eine Taktteil einer Uebung von gleicher Dauer ist wie der

andere, so kann doch diese Dauer kiirzer oder linger sein. Wenn die Dauer der

Taktteile lang ist, so sagt man, dass das Zeilmass langsam ist; wenn sie kurz ist, so

sagt man, dass es ein schnelles Zeitmass ist. N

Die verschiedenen Schnelligkeitsabstufungen haben verschiedene Bezeich-

nungen :

Lento. — Das langsamste Zeitmass wird lento genannt.
Die langsame Marschbewegung ist ziemlich schwer, was das allgemeine Gleich-

gewicht betrifft; der Schiiler mége sich so lange uben, bis das Kérpergewicht sich
in natiirlicher Weise — ohne Stoss und ohne Schwanken — von der Sohle auf die
Zehen desselben Fusses iibertriagt, im selben Augenblick wo die Sohle des anderen
Fusses den Boden beriihrt.

Prestissimo. — Das schnellste Zeitmass heisst prestissimo.

Im sehr schnellen Zeitmass wird der Schiiler nicht taktschlagen; er wird die
12 — Erster Teil.
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Hande aul die Hallen stimmen oder die Arme hinter den Ricken legen: die sehr

schnellen Marsche werden aul den Fusspitzen ausgefihrl.

Lento
. PSS N
Uebung 14e. - o0——6— 6 - & U S W.
”~ ”~
Lento
, p SN s o
Ucbung 14 /. 4 o e e U S W
~
Lento
. | N | | iy |
Ucbung 14 g. ¢ o 6 ¢ 6 ¢ & ¢ USW
”~ ”~
Lento
’ s e
Uebung 11 . ¢ ¢ ¢ o o 4 o e ULsoW.
”’ ”

Dieselben Uebungen prestissimo.

Accelerando. — Wenn man langsam zu marschieren oder takizusehlagen an-
fangt und allmihlich das Zeitmass beschleunigt, so nennt man dieses Vorgehen ein
8 8 8

accelerando ; die Abkiirzung dieses Wortes wird aceel. geschrieben.

Rallentando. — Wenn man im schnellen Zeitmass anlingt und die Bewegung
allmahlich langsamer auslithrt, so nennt man dieses Verfahren ein rallentando, oder
ritardando oder aber ritenulo; die Abkiuzungen werden lolgenderweise geschrieben :
rall., rit.

Je lebhalter die Bewegung wird, desto kleiner werden die Schritte, und um so
leichter muss der Korper sich auf die Fussspitzen heben. Die Leichtigkeit und die
Schnelligkeit der Bewegungen miissen allméhlich und unmerkbar folgen auf die
ruhige Sicherheit und Festigkeit der Bewegungen wie sie ein langsamer Marsch
erheischt; und viee versa im rallentando. (IFig. 125.)

Wenn die Schiiler das Studium vom accelerando und vom rallentando in Angritt
nchmen, wird der Lehrer den Marseh am Klavier begleiten um die Abstufung der
Schnelligkeit ihrer Bewegungen zu regeln.

Spiter wird jeder Schitler allein marschieren; zuerst mit Klavierbegleitung,

dann aber ohne Unterstiitzung der Musik.

Uebung 1hi. — Zwolf vierteilige Takte accelerando.
Zwilf » »  rallentando.
Uebung 14 ). — Zwdlf dreiteilige Takle accelerando.
Zwolf » »  rallentando.

Moderato. - Ein gemissigles Zeitmass wird moderato genanut.
Der Lehrer lisst die Uebungen 1-he—14h moderato wiederholen.

Fiir die Ausfithrung der Dreiachtelgruppe, siche Kap. 11
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Um die Zweiachtel-
gruppe ™ nicht mit
e "4 e
einer unvollstindigen
Dreiachielgruppe ~

« i} i '] ‘
zu verwechseln, wird

in dieser Lektion ¢

gesehrieben, wenu das
dritte Achtel zu  ver-
vollstindigen istindem
man die UCebung fort-
setzt: und o wenn
: ’ o

es das erste Achtel ist,
welches fehlt.

Fir die Zeichen

und ’; S. Lektion 16,



— 180 —

Uebung 1hy.

— N - —_— —
G000 00 6 ¢ 60 060006 60600400
” ”
u. s. w.
Uebung 14 -.
‘ —_ - —— o —
4006 04— 00 0 00O 00— A—Jéivtw-d—«
~ N
u. s. w.
Uebung 14 aa.
N ‘ ‘ = | — — ~ !
¢ o6 d d oo dodd o i oeddiedddddd
” -’
u. s.w.
Ucbung 14 bb.
— T N T i
D R R R R A A
~ ~
u. s w.
\7
Uebungen fir die Unabhangigkeit der Gliedmassen
Siehe allgemeine Re- Uebung 11%. — Die Arme schlagen den zweiteiligen Takt, aber der linke Arm

gel, Lektion 3, Kap. V-~ . . s .
; fingl erst aulden zweiten Taktteil des rechten Armes an.

Jedesmal, wenn der rechte Arm Taktieil 1 sehlagt, stampfl der rechte IFuss auf
den Boden.

Jedesmal, wenn der linke Arm Taktteil 1 schlagl, stampft der linke Fuss auf
den Boden.

i
Rechter Fuss Rechter Fuss

Reehter Arm \j/ /!\ \i/ /}'\ l

Linker Fuss Linker Fuss

Linker Arm \‘1/ /I\ \‘V ]

Uebung 115. — Dieselbe Uebung, aber Taklteil 1 der rechten Hand wird durch
den linken TFuss und Takiteil 1 der linken Hand durch den rechten Fuss hervor-

gehoben.

Rechter Arm l' A ‘ A

[§ ATl % | \V }

Linker Fuss Linker Fuss
|
Linker Arm \i/ /?\ v
Rechter Fuss Rechter Fuss
Uebung 116. - Dieselben Uebungen wie Uebung 114 und 115, aber im drei-

teiligen Takt.
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Uebung 117. — Dieselben Uebungen wie Uebung 114 und 115, aber im vier-
teiligen Takt.
Uebung 118. — Aulrechte Haltung, ein Knie gehoben, der Oberschenkel in

horizontaler Linic.

Der Kopl'macht die Bewegungen des vierteiligen Taktes.

Die Hand (ohne Mitwirkung des Armes) schlagt den zweiteiligen Takt von links
nach rechts.

Der freie Fuss schlagt den zweiteiligen Takt von oben nach unten.

+ Konl | A
Der Kopl v < > ! l
Die Hand < - — < o
Der Fuss ’V /T\ \i/ /‘I\
Uebung 119. — Dieselbe Uebung nach folgenden Angaben.

Der Kopf < - > < s
Die Hand | <- > A
Der Fuss \\V ﬁi\ \IV /if\
Der Kopf < > < e

Die Hand \J'/ A \‘V A

Der Fuss \l/ < > /{'\
Der Kopf \‘I/ < S /¥\
Die Hand \}‘/ /71\ \;/ /ll\
Der IFuss < x> = >
Der Kopl \{/ /?\ \‘V /}.‘\
Die Hand \i/ - s /é\

Der Fuss <— >  <— >



Wenn die Zeiteinheit
’- geschrieben wird.
so wird ein  Taktteil
Pause ! y odel‘x. ge-
schrieben, zwei Takt-
teite Pause werden —m=-
drei  Taktteile Pause
- i . und vier Takt-
teile Pause
schrieben.

- O

Der Kopf \l‘/ A \i/ /?\
Die Hand < . < =
Der Fuss ‘ < > A

VI
Uebungen fiir die Entwicklung der spontanen Willenstatigkeit

Der Lehrer lasst die Uebungen aus Lektion 10, Kap. VI wiederholen, aber er
gibt das Kommando «hop» fir den plotzlichen Bewegungswechsel auf Taktteii 2
der zweiteiligen, aul Taktteil 3 der dreileiligen und aul Tak#teil £ der vier-
teiligen Takte. Die Schiler fithren den plotzlichen Bewegungswecehsel aul Takt-
teil 1 des folgenden Takles aus.

VI
Marschunterbrechungsiibungen

Uebung 110. — Die Schiller marschicren einen Takt und stehen einen Takt still.

o e e = u. S. W,
”

Ucbung 111. — Die Schiiler marschieren einen Takt und stehen einen Takt still.

u. S, W,

Uebung 112. — Die Schitler marschieren einen Takl und stehen einen Takt still.

\ L] L]

” N “) . v
-0 o & — " U

- -

Die zwei ersten zu cinem Taktteil gehirenden Achtelpausen werden 1 geschrieben;

S.W,

Anmerkung.
die zwei felzlen ¥ %.

Uebung 113. — Die Sehiiler marschicven einen Takt und stehen einen Takd still.
NS m— N ) )
- 00— @———"-——— " 1. S, W,

~ e

Uebung 11%4. — Die Schitler marschieren einen Takt und stehen einen Takt still.

F — — i
- —:R'L—d~-¢ffc—a‘—47~4‘— ;,‘.;,_l;,_-:,r S UL SO W,

~ ‘ ”
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Uebung 115. — Die Schitler marschieren einen Takt und stehen einen

[ | b . /
00O GO0 b e mc. U S W,
” ”’

Uebung 116. — Die Schiler marschieren einen Takt und stehen einen

= iR
R L
~

~

. S, W,

Uebung 117. — Die Schitler marschieren einen Takt und stehen einen

X | ! | \\ i ! ,\ LA ’ -~ ~ ? o W
-0 0000 | 600 0 l‘ng_ LS. WL
” 7

Uebung 118. — Dice Schuler marschieren einen Takt und stelien einen

N 7 — —‘,3,/3.,3

el Gl —- l-fgk.‘!f"w R et L SLW
~ ”s

Uebung 119. — Die Schiiler marschieren einen Takt und stehen einen

N\ ) . N~ ).
- 66 0 6 6 6 000600 " — = T . S. W,
” ~

Uebung 120. — Dic Schiler marschieren einen Takt und stehen einen

| i ~ | N v v ~ ! v -
o0 0 ¢ 0 00 O G000 =
~ ~

Uebung 121. — Die Schiler marschicren einen Takt und stehen einen

N I 1 ~ | — « o« \ [
-0 6 00 -0——— 000 6-06  — " " " . S W
” . ~
Uebung 122. — Dic Schider marschiceren einen Takt und stehen einen Takt still.
N : o | ) | ~ N v w ! e \‘ (%
00600 -0 & -0 06060 . ¢ " m: S UL SLW
~ ”

Uebung 125. — Die Schiller marschieren einen Takt und sichen einen

N — ‘ ‘
06000606 e me U s W

7 7’

Talt still.

Talet still.

Takt still.

Takt still.

Takt still.

Talt still.

L SOW,

Takt still.

Takt still.
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Uebungen mit abwechselnden Taktarten

Die Taktteile 1jmiis- Uebung 1419. — Indem die Schiiler die Takte in Gedanken zihlen, marschieren
sen mit grosser Energie

hervorgehoben sie eine 6lters wiederholte Reihenfolge von 12 Talkten; die vier ersten Takte sind
werden- zweileilig und die acht letzten dreiteilig.
Uebung 150. — Dieselbe Uebung, aber die vier ersten Takte sind dreiteilig und
die acht letzten sind zweiteilig.
Uebung 151. — Dieselbe Uebung, aber die acht ersten Takte sind zweiteilig und
die vier letzten sind dreiteilig.
Uebung 152. — Dieselbe Uebung, aber die acht ersten Takte sind dreiteilig und
die vier letzten sind zweiteilig.

Uebung 153. -4-o-o ¢ 0660006060 96006 US W

”
2 Takte, welche zu wiederholen sind.
Uebung 154.
o rm— — | o — e -
00900000606\ 60 00066500606 US W
” ~ ~

2 Takte, welche zu wiederholen sind.
Uebung 155.
1/ ; | | | : i | : | | | ! | | ] ;
00— 0—0—0——6—0 0000009 -0—0—-0— .S W.
~ ~

2 Takte, welche zu wiederholen sind.

Uebung 156.

\ \ | ! " \‘ ! ‘ I ] \ 1 ‘] ‘ " ] \‘ .
| H | H | | . . \ ; | | |
—«1—0—0—0L 0600000600600 1006006906060 0060+06—usv.
” i

3 Takte, welche zu wiederholen sind.

Uebung 157.

L il [ | - [ P
—e— 0006 S B By Wiy S S ik Sy S iy SV iy Eiv R Siv Sl S S A B
~ ~ ~ 3 Takte, welche zu wiederholen sind.
Uebung 158.
—_—— /N N/
}—J»—v—cfo—a—¢*-¢4—¢~ R e R R R e A R S S RUPRS
~ ~

3 Takte, welche zu wiederholen sind.

IX

Es darf keine Unter- e an
brechung stattfiuden GEhOFUbungen
zwischen der letzten
vom Lehrer gespielten
Note und dem ersten Uebung 119. — Der Lehrer spielt drei Takte am Klavier, nachdem er verabredet
vom Schiiler , ausge- . . . i .
fihrten Schritt. hat, dass er dieselben ohne veranderte Taktart spiclen wird.



Die Schiler

Uebung 120.

Uebung 121.

Uebung 122.

Uebung 123.

Uebung 124.

Uebung 125.

Uebung 126.

Uebung 127.

[ |
e

_—
=

! i ! i |
= ———0—
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| | i |
|

selzen diese Takle in folgende Marschbewegungen um :

— DerLehrer:
Die Schiler:
— Der Lehrer:
Die Schiiler:
— Der Lehrer
Die Schiiler:

— Der Lehrer:

~

”

L
-

- T . 7
S —e—e- —‘.f-—-"—-4<c‘——o— =
~ - —
}ei— —a‘——f = =
” ” e
[—e—' —— ¢
~ ~
= ;——J-—J—%——J*;A——e~
7 — g
==
~ ~

: re—

oo

———

\’ ! i | ‘ \
=

L ” r— ” o —
Die Schiler: |-o—o¢—¢—¢ -0 ¢ o0 —="—
” ” ~
— Der Lehrer: g 4 o : M:_v,', #N iF,;",eL*
e -~ —— A s
Die Schiiler : }J——d—«-# I N\ ———
” ~ ”’
— !
— Der Lehrer: %V,.':_,v AR ;.I - J§ ‘. ¢ | E!-h
C e ~ | N7 p—
Die Schiiler: (oo 0000 0| =~
~ - -
— Der Lehrer: :L.L _,ﬁ, J, O ,,‘__‘F,ﬁ.g_,,,,‘:‘_ o ,eii; ,\,i_
. ~ .- / / Sa—— |
Die Schuler: }_Js,,,ﬁ,,,l« ol ¢ 4 E ¢ —e ,L
~ ~ ~
— Der Lehrer: g D g L.E-‘ ‘_:L- L4rl,‘ ,w,_d:‘;,r,‘,, ,‘L -
. ~ p— —
Die Schiiler : D al ' .P IR\ I

'~¢~ o008

~

'

~



Uebung 128. — Der Lehrer: lr -;—.344.‘\ .‘ - .'5,‘;, | L_ch,,, -
” ! ”~ | ”
Die Schier: (o oD 74 L. 4 Td o
”~ -~ ”

Uebung 129. — Der Lehrer: S»—cLAJ- PEREPE —J\—w{wc‘;——i ,

sl N7

Die Schiler: -6—e¢ o0 o —0 0
”’ ~ ~
r . H | ! — fr— | !
Uebung 130. — Der Lehrer: Jr o .h p L d 6 o o o : :‘L,4L
e ) S—— ”
Die Schaler: e 4'\ ¢4 4o e J»wel—r—cim-
~ ’ ~
Uebung 131. — Der Lehrer: .. e— N ;,4“ -.h, o . }_ -
2 M2 N/
Die Schiiler: Lo = —¢—¢—— ¢ 6 o0 o—+—=—
~ ~ ”
X

Rhythmische Mirsche mit Gesang und Klavierbegleitung

Nes 70-—71 bis.

LEKTION XV

I

Allgemeine Uebungen

a) Far die Atmung. — b) IFur das Gleichgewicht der Bewegungen. — ¢) Far
die Kralt und die Geschmeidigkeit der Muskeln. (Siche Einleitung.)

11

Marschiibungen

Bevor der Lehrer einen neuen Ucbungsstoff vornimmt, lasst er folgende
Uebungen machen :

‘ . ———— — R———— — |
—— o ¢ o o D e
~ ~
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7wei Takte : Die Hinde liegen hinter dem Riicken, die innere Handflache nach
aussen gekehrt.

Der Kopl nach rechts geneigt.

Zwei Takte : Der Kopf nach links geneigt, u. s. w. Der Haltungswechsel findet
aul Taktleil 4 des zweiten Taktes statt.

Siehe Anmerkung Lektion 11, Kap. IL.

Die Uebung:

Zwei Takte: Der linke Arm liegt hinter dem Riicken. Der rechte Arm in hori-
zontaler Linie seitwirts gestreckt, innere Handflache nach vorn. Der Kopl nach links
gewendel und geneigt.

Zwei Takte: In erganzender Haltung, u.s. w. Der Haltungswechsel findet aul

Taktleil 4 des zweiten Taktes statt.
Die Uebung:

DN R B N Dl
P ”

~ -z

Drei Takte: Die Arme in horizontaler Linie vorwirts gestreckt, innere Hand-
fliche nach oben.

Drei Takte : Die Arme in horizontaler Linie seitwirts gestreckt, innere Hand-
flache nach oben, u.s. w. Der Haltungswechsel findet aul Taktteil 3 des dritten
Taktes statt.

Die Uebung:

Zwei Takte : Die Arme aulwirts gestreckt, die Hinde tber dema Kop( verschlungen,
innere Handflache nach oben.

Zwei Takte : Die Hiande hinter dem Rucken verschlungen, innere Handflache
nach unten; Ellbogen gestreckt, u. s. w. Der Haltungswechsel findet aul Taktteil -
des zweiten Taktes statt.

Allegro. — Ein Zeitmass in schneller Bewegung, jedoch nicht von allergrosster
Schnelligkeit, wird allegro genannt.

Andante. — Ein vielmehr langsam gehendes Zeitmass, welches jedoch nieht
von aussergewidhnlicher Langsamkeit ist, heisst andante.

Der Schiiler wird folyende Uebungen 15a—15¢g in verschiedenem Zeitmass aus-
[ithren ; zuerst allegro, darauf andante.

Der Haltungswechsel
muss rasch ausgeftihrt .
werden, sodass er voll+ .
zogen ist im  selben
Augeublick, wo derin
der Uebung angege-
bene Taktteil anfingt.



— 188 —

Anmerkung. Die Hinde markieren die Achlel eines jeden Taklleils bei der Ausfiihrung jeglicher
Uebung, welche Achlel enthdll. Diese Regel wird am Schluss des zweiten Bandes der Mcethode fir rhyth-
mische Gymnastik nicht mehr gelten, die Flisse werden alsdann jeglichen von den verschiedenen Unter-
cinteilungen des Taktteiles abgeleiteten Zeitabschnitt ohne Unterstiitzung der Hénde ausfithren, denn der
Schiiler wird sich in jenem Stadium des Unterrichtsganges sehon so an die ununterbrochenen die Unter-
einteilungen markierendent Handbewegungen gewohnt haben, dass er sie wird entbehren kénnen und sie
mit derselben Sicherheit und mit demselben Nachdruck in Gedanken wird ausfiliren konnen.

Uebung 15a. — Die Hand markiert die Achtel; die IFiisse schreiten die Taktein-

heiten.

N TN T

R R R A
| | | . S, W,

[P LS —

” ”~

Dieselbe Uebung mit der rechten Hand.

S — —_ —
—edod b sd e
Lo | L ‘ u. s. Ww. ¢
r L e — o — L) N
~ ~

Dieselbe Uebung indem man mit dem linken Fuss anfingt.

Uebung 15 b.
s — — - R
—o—o PSP P RS EP I S B S

' | i |
| P \
[ S——T S S LTS

~ ”

u. S. W,

Dieselbe Uebung mit der linken Hand.

Uebung 15 c.

N " T TN 0
o6 6 6 6 066 6 o 66 0 0 ¢ o 6 6 66 ¢ 06 -
$ | | 1‘ | ‘ u. S. W,
i,‘s__,*,,,.l:__kf‘:_“___w 1P D I D T L S »‘\3 —_——

”~ ”~

Dieselbe Uebung mit der rechten Hand.

| S | | PP ‘ j ;
06 ¢ ¢ 6 06664 664 b ¢ b 066000060644
n. s, w.

S N N N VS S N N

~ ~

Dieselbe Uebung mit der rechten Hand.

Uebung 15d. — Indem die Hand die Achtel markicrt, fahren die Fasse Sehritte
aus, welche je zwei Taklteile dauern; anders gesagt: sie fthren die zwei zur halben
Note gehorenden Bewegungen aus.

Anmerkung. Wenn dice Zeiteinheit J geschrieben wird, so wird man jegliche Note. welche zwe:

Tt . . . N 1 .
Takteinheiten verbildlichen soll, - schreiben.
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wrhlw ‘
F—r s o0 ¢ 00600900 -0
- : u.s. w.
1,,, 513_._,7__4,‘#, .
” ~

Dieselbe Uebung mit der rechten Hand.

~ — — m— N ‘ : -
v S I P N R B L P
[O-0—0—0 06 60 60006000 0 6900 ¢ 060
| 1 | u. s, w,
ILzsf—' = - = -

”’ ”

Dieselbe Uebung mit der rechten Hand.

~ o | PP \ Co L 4 P
|0—0—0—0—06—06-96-0-0 0 06 06 6 6006 0 000 606 ¢ o
] | |

‘_,—l- I =i e — =

~ ~

u.s. wW.

Dieselbe Uebung mit der rechten Hand.

Uebung 15 e. — Die Hand schlagt die Achtel, die Fusse fithren Schritte aus,
welche je drei Takiteile dauern; anders gesagt sie fithren die drei zur punktierten
halben Note gehorenden Bewegungen aus.

Anmerkung. — Wenn die Zeiteinheit J, geschrieben wird, so wird man jegliche Note, welche drei

Zeiteinheiten verbildlicht —. 4. schreiben.

~——

\ | | ‘ | \ | | \‘ ! | ; | | |
—e—0 o0 o—0 -—o——kﬁ—r«¢~v—¢‘~l—4—r —o
| | : u. S. W,
i 1
f —— ¢ ——
l \--——_

Dieselbe Uebung mit der rechten Hand.

Uebung 15 [. — Die Hand markiert die Achlel, die Fisse fithren Schritte aus,
welche je vier Taklteile dauern; anders gesagt: sie fithren die vier zur ganzen Note
gehorenden Bewegungen aus.

Anmerkung. — Wenn die Zeiteinheit ' geschrieben wird, so wird man jegliche Note, welche vier
Zeiteinheiten verbildlichen soll, =. schreiben.

~ P o N g g g
lo-——o 00 00 06060 0 0 6 b o0 ¢ 0.6 00040

. S. W.
=t N i .

7 ~

Dieselbe Uebung mit der rechten Hand.

| —— ”~
v = e P ) L Z_.
Uebung 15g. +H=—e —0¢ ¢ 4= = o

—

3 Takte, welche zu wiederholen sind.
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Uebung 15h. =" ¢ ¢ ¢ o4 = = —= -i= ¢ o ¢ 4
- ~N N~ 7

gl T 7
o0 4 & ¢ & ¢ 6=
~ ~ !
i _ ~ —— ~ —
Uebung 151. = o o0 o' ¢ ¢ 0o o ="

2 Takte, welehe zu wiederholen sind.

. N N N e —
Uebung 15j. 00Ol e OO OO0 & 00
~ s
~ rm—
R J‘g“g,,_ L P — %ll
”
_ — N { \‘ C) N p— N
‘ebung 1) k. —————="——0—"—0—0¢ = 06 60 -#-
Uebung 15 1 | : 1 e .
”~ ~ ” ~
4 Takte, welche zu wiederholen sind, das eine Mal p, das andere Mal /.
- 7™
Uebung 15 1. e e oo
e ~N
2 Takte, welche zu wiederholen sind, das eine Mal f, das andere Mal p.
o 7
Uebun(] 15m. b —= - 2 Takte, welehe zu wiederholen sind.
‘ NP
) . ~ : p— N
Uebung 15 n. —— 60— W 5. W.
-7
, . NS « NN TN e
Uebung 15 o. o-1o 6 o 6-1 6640 0 — -
” ”~
2 Takte, welehe zn wiederholen sind, das eine Mal crescendo, das andere Mal decrescendo.
) ) o Ne Ne N} om0
Uebung 15 p. ¢ e —— ¢ — e e
rp ~ S
2 Takte, welche zu wiederholen sind.
, . s . NI )
Uebung 15 q. g T _e e —e e e "
. Hif
” ~

2 Takte, welche zu wiederholen sind.

*
* x

o . y - \\ | | | N | | & i

Fiir die Art und (“"1)“”(1 15r. o 40 o 0 -0 l o o6 0 00
Weise, wie die ¥ mil ) | . .
der Hand auszufiihren 2 Takte, welehe zu wiederholen sind.
ist, Siehe Lektion 12,
Kap. 1L

T ~ ! [ \ |
Uebung 1.s. oo o -0 o0 41—- — e oo
|
2 Takte, welehe zu wiederholen sind.
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l'(,’bllng 1ol %0—0“ oo o 1 Takt, welcher zu wiederholen ist.
I
5 - ~ | N o« ‘N
(,."(?[?llll_(/ 1 —FJ——U'MJ - & 1 Takt, weleher zu wiederholen ist.
\ e —
(,ﬁvebnn(] 150, g of—o- - 0—— 1 Takt, welcher zu wiederholen ist.

\—ﬂ

P‘F'ﬂ\..\'-"lﬁ—

- - |
Uebung 15 w. et v N
‘ 2 Takte, welche zu wiederholen sind.
) . \ H—! o« ! ‘ *
l'('[mn(] 15 2. ‘—¢~ - ‘”A——l——‘Ad P R 1 Takt, welcher zu wiederholen ist.
N PN e N
Ue[mng 15 . E——d— o o 6 o 66— 1Takt, welcher zu wiederholen ist.
’ - \ o ——
{ (J[)un(] 15=. r/l»vcd — 9o o ¢ 1 Takt, welcher zu wiederholen ist.
‘ I
B . ~ * — ‘_
{ (’bllllg 15 aa. ?,,,,,._,_,_,.v - o o 1 Takt, welcher zu wiederholen ist.
, - N o — N
{ L’[)lln.(/ 15 bb. —— o—0—0—0-—0— -——d-— 1 Takt, welcher zu wiederholen ist,
i

’ - \ ; | v e . .

{ ebung 1) ce. o 00 -0 o—eo—o—o——— 1 Takt, welcher zu wiederholen ist.
, _ ~ _— o — _— ﬁ

Uebung 15 dd. BV EFED L SPE S I I S .

~ ———
Ucbung 1) ce. rc‘w—c» .

N —

Uebung 15 f]. ;r—d‘o .-

Dieselben Uebungen mit der

Uebung 15 gg. v o
”

. _ —t—
Uebung 15 hh. —o-o o

1 Takt, welcher zu wiederholen ist.

L \ ——

' | | | | | '
¢ OO —0—@¢ 0 00—

1 Takt, welcher zu wiederholen ist.

—_— -l— ——

|
oo ¢ o-¢ &

1 Takt, welcher zu wiederholen ist.

rechten Hand.

*
x x
™ j .
~#—0- ———-— 1 Takt, welcher zu wiederholen ist. Fiir die Art und’
Weise, wie die % mit ~
dem Fuss auszufithren:
N e N ist, siche Lektion 12,
o g~ 1 Takt, welcher zu wiederholen ist. Kap. IL
i

~
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- . =
l/'()[)lln‘(] 1511, —0—0—0——@- i“f* = 1 Takt, welcher zu wiederholen ist.
”
v - .. ] f\ ~ 5\ | |
(‘ebung [.‘)'U. )—0«———» -0 000 06— 1 Takt, welcher zu wiederholen ist.
N - e [
l ebung 15 kk. i“*‘* O O—O—O0—@ ~ 1 Takt, welcher zu wiederholen ist.

, - 0 00 000t uvo e |
Uebung 1511 0000 00 6000606040049 ]|

”

2 Takte, welehe zu wiederholen sind.

o 6o ¢ 4 o

Uebung 15mm. —e—4 o
/ 1 Takt, welcher zu wiederholen ist.
: . Bewil K5 RN WX
Uebung 15 nn. - —t—
”~
1 Takt, welcher zu wiederholen ist.
| — ——
T ~ i | !
Uebuny 15 oo. a4 o et S J~
”-

1 Takt, wclcher zu wiederholen ist.

. _ J }_ \ v h 1-- It
Uebung 15 pp. 06 ¢ bbb e
”~
1 Takt, welcher zu wiederholen ist.
I1

Rhythmische Atemiibungen

B3+t —7"—"-

a ‘ '—ﬂ | | ;—‘_-
‘ - 0—0—¢— 000 0—

et t=t—7F 3
| |

<— - I
a? L
‘ o & 0 -0 e o o
=) > S
LI N H R S S S

R
b e

o ¢ —o—
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= 2 /] . /. [~ /M M. _/
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Diese Uebungen sind nach folgendem Beispiel zu wiederholen :

c* ' é————c——o' —e «_][hal% S N N
v
Marschiibungen

Die synkopierte Viertelnote, die Teil ausmacht von einer Uebung, welche
Achteltriolen enthalt

Y s | N | | '
r—ﬁ——t»—o—c;{——a o —1-4.—0— —0— 08—

vergegenwirtigt entweder die Dauer von zwei, oder aber die Dauer von drei Achteln.

Das erste im ganzen Zeitwerl enthaltene Achtel ist schwicher als das zweite
oder dritte.

Ausfithrungsweise : Der Fuss macht einen Schritt vorwirts; der Arm und die
Hand fahren fort alle Achtel zu markieren.

Uebung 15 qq. — Die Hand markiert die Achtel. Die Fisse fithren Achtel aus
und synkopierte Viertel, welche zwei Achtel enthalten.

zweiteiliger Takt:

- ~
—{—-‘—'—'——J—J*ku——t—'—i——l ——
i u. S. w.
—l—o—c—-v ? J—J-—o—v—c- ———
7 —_ -

13 — Erster Teil
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Dieselben Uebungen mit der rechten Hand.
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Dieselben Uebungen mit der rechlen Hand.

vierteiliger Takt:

\Ldj:;m*m‘kcm:—‘— cmwc:l—a 60— -d o—l

J uca’ ra ——-o- m J¢—¢~ or:-oJ:——cj:—w

u., S. w.

~ — — N
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f“*OE J —~@- é J l 0‘ qu:’ —l:'—‘ - f‘ L4 -‘—m &F:‘-J—-—Lf
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Dieselben Uebungen mit der rechten Hand.

Uebung 15 rr. — Die Hand markiert die Achtel; die IFasse [ihren synkopierte
Viertel aus, welche drei Achtel enthallen.

zweiteiliger Takt :

N~ whiw '

e e oboo6—6oo0d o1&
N .T i m h | pr— F u. S. W,
e ‘ ~} J\—«Jfﬂo -0 - &—0 -0 4 b
- — P
- _— . ~ 'd -
Dieselbe Uebung mit folgenden Zeichen geschrieben | | und |
i ~ N ”’
N
- —J‘—o—a—- O —O—O O O—O—
N D i | N | \ u. s, w.
e N 30 N S A \ I I\ I

7

Dieselbe Uebung mit der rechten Hand.
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Dieselbe Uebung; sie fingt aber mit einem von den folgenden Zeichen an:

”~ ”
[ und |
~ ”~

dreiteiliger Takt:

e BewBerhPreDrr ek
00000000+ f—l—Jﬂo——oﬂ—cfc——amc—A‘——
\ ‘ . 1 L B
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Dieselbe Uebung mit der rechten Hand.

vierteiliger Takt:

\F'T'TITV_'[l"-r \_F‘f_jj)

~+ 90060600 -00-06—0060— 6060600606 060600

| \ : J - f u. . W.
LNCDNN NN N N
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Dieselbe Uebung; sie fangt aber mit cinem von den folgenden Zeichen an:

”
{ und |
~ ”~

zweiteiliger Takt:

: J—J—f «ch-¢~J~— «J—J~—¢i—¢]—¢’~ci~

u. 8. w.
_ﬂ_.ﬂ.aq_)“ﬁ.’_.q N
7 7 -

. T . 7o . ~ ”~
Dieselbe Uebung mit folgenden Zeichen geschrieben 1 [ und |
’ N N ”

~ "
-———:—cﬁo] IDESE a~J—»4—c»—o oo oo

IS YN Juﬁ_.m ,,,,, e
s

Dieselbe Uebung mit der 1'(3('11‘[011 Hand.

I EFERE SR a'—i—cl oo |
,! -L —JH*— uﬂ-f——c—o‘—»—r‘\ e

/ ~

B

u. S, W.

Dieselbe Uebung; sie fingt aber mit einem von den folgenden Zeichen an:

’ I
U und |
~ ”’
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dreiteiliger Takt:

hrrPrrPrrhbrePrrDuwh
R e A PEEED S i I BV S P S - -—
! ] | u.s.w.
e A
7~ - - z - ~
Dieselbe Uebung mit der rechten Hand.
vierteiliger Takt:
N p— g —— N — ' mmesm —— N,
N See dddvdd oe e dod odedodoes
: 1 ‘ u.s. w.

I \IP R\ 10 B NS [V A1 S I\ B

J e e S

Dieselbe Uebung; sie fangl aber mit cinem von den folgenden Zeichen an:

~ ”’
| I ound |
NN ”

Uebung 15ss. — Die Hand markicrt die Achtel. Die Fisse machen synkopierte
Schritte. welche zwei Taktteile dauern (indem sie die zwei Bewegungen der halben

Note ausfithren).

zweileiliger Takt:

N ﬂ_;_. e Brwhi
‘,'\J',_ 1 | ' 1 I, T u.s. w.
D

Diesclbe Uebung mit der rechten Hand.

dreiteiliger Talkt :

~ — ” 1 N pn o ' N
M,A{Aﬂ.‘fuw.quu R M.'—J"JW.L e

I . saw.
e g e S
Pd S ——— ~

Dieselbe Uebung mit der rechten Hand.
vierteiliger Takt:

~

AALJ 4o oo J —0-0-0- *J J«l Lo c—d[ PR J—c J—:—-‘~—]—~
lou.s.w.
*J_—,z'_i, ‘ L ,__,,‘ SRS J o L ,AJ:* |
{ } 4

”’

Dieselbe Uebung; sie fingt aber mit cinem von den folgenden Zeichen an:

N - -
| | und |
N N ”
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Uebung 15 tt. — Die Hand markiert die Achtel. Die Fiisse machen synkopierte
Schritte, welche drei Taktteile dauern (indem sie die drei Bewegungen der punktierten
halben Note ausfithren).

N T TN
- Jrc——c—ﬁFJ—v—Jho—cw«!—a— 6600 oo o— - | |
| ) ‘ J | | u. s. w. o o
S — = o = —
Dieselbe Uebung mit der rechten Hand.
NNy
g ¢i¢4-ﬁ—¢~F¢~—«¢—¢—¢+JAJ—¢—¢-1‘———J‘~—
i | ‘ | ’ u.s. w. p -
/I \\_—/\ ‘—//
Dieselbe Uebung mit der rechten Hand.
Uebung 15 uu. — Die Hand markiert die Achtel. Die Fiisse machen synkopicrte
Schritte, welche vier Taktteile dauern (indem sie die vier Bewegungen der ganzen
Note ausfithren).
~ \ ‘ m ;
»ﬁ—D“ o — rc—aJ v'—a o J——c —o- J—c—o J—-afa— ‘
L 1 | J‘<J | | I U.S.W. o e |
‘ﬁ.—fﬁ_el_b____,___‘i Ad 35 {' / ~— ——
P ,
Dieselbe Uebung mit der rechten Hand.
~ - — N p—— - - ~
"l edd ¢ddeed “’L.'—‘i:""' PIPES PP RSP S
| | | \ u. s, w. o 4.
- = =" =" ~—
P ~—— D ~— 7z
Dieselbe Uebung mit der rechten Hand.
~ - _— N
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. 1. ] L . ] u. s. w. J. }c| J:
/ \/\ e —r—— \-—’-—
Dieselbe Uebung mit der rechten Hand. )
Mit der Ausfithrungs-
weise folgender Zeit-
werte zu vergleichen
Art und Weise, wie einige besondere Zeitwerte ausgefiihrt werden JoN
\-/'
PN
.\. “\ " ‘] C’}va
— : — 4 7
) L .
= e S ‘

. —
—~ —~— Leklion 13, Kap. 11,



Wenn eine Zeiteinheit () um die Dauer vom ersten oder von den zwei ersten
Achteln des folgenden Taktteils verlangert wird, so fithrt der Schiiler diesen Zeitwert
aus, wie einen zwel Taktteile dauernden Schritt, dessen zweiler Taktteil in drei
Achtel zerlegt ist.

Das heisst : Auf den ersten zum Zeitwerl gehirenden Takiteil macht man einen
Schritl vorwirts und auf das erste Achlel des folgenden Taklleils eine Kniebeugung : auf
das zweile oder das dritte Achtel wird der freie Fuss einen Schritt vorwirts machen.

Wenn das zweile oder das dritte Achtel dieses Taktteils durch eine Achtelpause
vertreten ist, so hebt der freie Fuss sich nach vorwirts aul das letzte Achtel des zur
Auslithrung zu bringenden Zeitwerts (das Knie gestreckt). Fig. 106, 107, 108 und 109.

Uebung 15 vv.

-J\HJ * @ —‘uo —o—0—6— U.S.W.
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Dieselben Uebungen mit der rechten Hand.
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Dieselben Uebungen mit der rechten Hand.
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Dieselben Uebungen mit der rechten Hand.
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Dieselben Uebungen mit der rechlen Hand.

Wenn ein Schritt, welcher zwei Taktteile dauert (o.) um die Dauer von dem
ersten oder von den zwei ersten Achteln des folgenden Taktteils verlimgert wird,
fahrt der Schiler diesen Zeitwert aus wie einen Schritt der drei Taktteile dauert und
dessen dritler Taktteil in drei Achtel zerlegt ist.

Das heisst : Auf den ersten zum Zeitwert gehirenden Taktleil macht man einen
Schritt vorwdrts : auf den zweilen zum Zeitwert gehérenden Taktteil kreuzt das eine das
als Stivizpunkt dienende andere Bein und auf das erste Achlel des folgenden Taklteiles
werden die Absdtze geschlossen ; aul das zweite oder dritte Achtel macht der [reie Fuss
einen Schritl vorwirls.

Wenn das zweite oder drilte Drittel dieses Taktteils durch cine Achtelpause
vertreten ist, so werden die Absélze nicht gesehlossen, sondern anstatt dessen wird

der freie Fuss mil gestrecktem Knie vorwarts gehoben und zwar aul das erste oder

zweite Achtel des dritten zum Zeitwert gehorenden Taktteils, das heisst auf das letzte
Achtel des ganzen auszufithrenden Zeitwertes. (Fig. 106, 107, 108 und 109.)



— 200 —

Uebung 15 ww.

LT LN
= o 4 & el——aw-—o—+ u.S. W
~ ~
_+,J- ,*\ ) J\ | :1 PR \J u.s. w
P ) S — <

Dieselben Uebungen mit der rechten Hand.
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Dieselben Uebungen mit der rechien Hand.
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Dieselben Uebungen mil der rechten Hand.

Wenn ein drei Taktteile dauernder Schritt c] J. um die Dauer des ersten oder
der zwei ersten Achtel des lolgenden Taktteiles \ellangut wird, so fithrt der Schiler
denseclben aus wie cin Schritt, der vier Taktleile dauert und dessen vierter Taktteil in
drei Achtel zerlegt ist.

Das heisst : Auf den ersten zum Zeitwert gehérenden Taktteil macht man einen
Schritt vorwdrts, auf den zweiten zum Zeitwerl gehirenden Takiteil kreuzt daseine das
als Stiitzpunkt dienende andere Bein ; auf den dritten Taktteil streckt sich das unbe-
lastete Bein seitwdrts aus, indem der Iuss den Boden leicht beriihrt und auf das erste
Achtel des folgenden Taktteils werden die Absdize geschlossen; auf das zweite oder dritte
Achtel macht der freie Fuss einen Schritt vorwirts.
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Wenn das zweite oder dritte Drittel dieses Taktteils durch eine Achtelpause
vertreten ist, so werden die Absétze nicht geschlossen, sondern der freie Fuss wird
mit gestrecktem Knie vorwérts gehoben und zwar auf das letzte zum auszufithrenden

Zeitwert gehorende Achtel (Fig. 106, 107, 108 und 109).

Uebung 15 xx.
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Dieselben Uebungen mit der rechten Hand.

Wenn ein vier Takiteile dauernder Scehritt um die Dauver des ersten oder der
zwei ersten Achtel des folgenden Taktteiles verlangert wird, so wird der Schiiler eine
Kniebeugung machen auf das erste Achtel dieses Taktleiles. Aul das zweite oder dritte
Achtel dieses selben Taktteiles wird dann mit dem freien IFuss ein Schritt vorwérts
gemacht.

Wenn das zweite oder dritte Drittel des Taktteils durch eine Achtelpause ver-
trelen ist, so wird der [reie Fuss mit gestrecktem Knie vorwirts gehoben und zwar
aul das letzle zum auszufithrenden Zeitwert gehorende Achtel (Fig. 106, 107, 108
und 109).

Uebung 15 yy.
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Dieselben Uebungen mit der rechten Hand.

Art und Weise folgende Gruppen auszufiihren

|
. o
- _ _ =. wird ausgelithrt wie eine =
“ine von einer v gefolglen A . . :
=. 4. von einer ¥ gefolgten )
- \ =

Siehe Lektion 13, Kap. 11.

Uebung 15 zz.
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Uebungen fiir die Unabhéngigkeit der Gliedmassen

Die rechte Hand schligt den zweiteiligen Takt mit sehr kleinen

Siche allgemeine Re- l’,‘rgbun(] 1?(} -
Der linke Arm ebenfalls aber mit

gel, Lektion 3° kap. V. i
Handgelenkbewegungen von links nach rechts.

grossen Bewegungen.
Allméahlich (acht Takte) werden die Bewegungen der rechten Hand grosser,

withrend diejenigen des linken Armes kleiner werden und viee versa.



— 208 —

Linke Hand Rechte Hand
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Uebung 121. — Der linke Armm heschreibt einen horizontalen Kreis, indem er

sich an den Korper vorbei bewegt: vorwirts, nach aussen, u.s. w.

Das linke Bein (das Knie gehoben, der Oberschenkel in horizontaler Linie)
heschreibt einen horizontalen Kreis in entgegengesetzter Richtung, wahrend der rechte
Arm den zweiteiligen Takt schlagt. .

Uebung 122. — Dieselbe Uebung im dreiteiligen Takt.

Uebung 123. — Dieselbe Uebung im vierteiligen Takt.

Uebung 12%. — Der Kopf schligt den dreiteiligen Takt, dic Fisse marschieren
im vierteiligen Takt am Platze.

Diese Uebung wird nach folgenden Angaben ausgelithrt:

\l/

DerKopf - > /}\ @ . 1“ v > A v B

-
| Vil

u.s.w.
Dic Fiisse 1 2 3 4 1 2 3 4 1 1 S

LinkerFuss

[N
M
—

Der Koplt y — A \‘V —> /f\ \,/ = A > /7\
( u. s, w.
Die Fisse 1 2 3 + 1 2 3 4+ 1 2 3

Rechter Fuss

1

Der Kopf  <- A Vo< A \l/ < A \;/ < A v ,
Uu. S. W,
Dielitsse 1 2 3 4 1 2 3 + 1 2 3 4 1

Linker Fuss
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Der Kopl < A \;/ < A v <" /I\ v < 4\ v .
u.s. w.
Die Fasse 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1
Rechter FFuss
Uebung 125. — Der linke Arm beschreibt cinen Kreis, indem er sich nach rick-

wirts, aulwirts, vorwirls und abwirts bewegl. Zu gleicher Zeit bewegt sich der linke
Fuss aul 2 aulwirts und aul 1 abwirts indem er auf den Boden stamplt.

Diese Uebung muss nach folgenden Angaben ausgelithrt werden :

Rechter Arm / Linker Arm / Rechter Arm /
Rechtes Bein Rechtes Bein Linkes Bein \
Uebung 126. — Dieselbe Uebung, aber die Kreishewegung wird in enlgegen-

gesetzter Richtung ausgeliihrt: vorwirts, aufwirts, rickwarts, abwarts.

Uebung 127. — Dice rechte Hand schlagt den zweiteiligen Takt; die linke den
dreiteiligen.

Jedesmal, wenn die rechte Hand Taktteil 1 ausfithrt, stamplt der rechte Fuss
auf den Boden.

Jedesmal, wenn die linke Hand Taktteil 1 ausfithrt, stamp(t der linke FFuss auf
den Boden.

Wenn die beiden Héinde zu gleicher Zeit Taktteil 1 auslihren, springt der
Schiiler in die Heéhe, sodass er aul Taktteil 1 mit beiden Fissen auf den Boden
stampft.

Uebung 128. — Dieselbe Uebung, aber der linke Fuss stamplt, wenn die rechite
Hand Taktteil 1 ausliihrt, und der rechte Fuss stamplt, wenn die linke Hz_md Talktteil
1 ausfihrt.

Vi
Uebungen fiir die Entwicklung der spontanen Willenstatigkeit

Uebung 50. — Marsch im dreiteiligen Takt.

Das Kommando « hop» wird aul Taktteil 1 gegeben. Aul Taktteil 3 desselben
Taktes nimmt der Schiiler einen Sprung seitwiirts nach links; beim folgenden
Kommando wird er nach rechts springen u. s. w.; er wird aul denselben Fuss zuriick-
fallen, mit welchem er den Sprung genommen hat, und daraul den Marsch fortsetzen.

Uebung 51. — Dieselbe Uebung, aber das Kommando « hop » wird einen Taktteil
spater gegeben, d. h. auf 2, und der Schiiler nimmt den Sprung aul 3.

Uebung 52. — Die beiden Arme [ihren cine Kreishewegung in entgegen-
gesetzler Richtung aus.

Rechter Arm : Riickwirts, aulwirts, vorwirts, abwirts.

Linker Arm: Vorwirts, aufwirts, riickwarts, abwarts.
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Beim Kommando «hop » plétzlicher Bewegungswechsel.

Rechter Arm: Vorwiirts, aulwérts, riickwirts, abwirts.

Linker Arm: Rickwirts, aufwirts, vorwirts, abwiérts.

Uebung 53. — Liegende Haltung, (oder sitzende Haltung, wobei die Fiisse den
Boden nicht bertihren.)

Der rechte Fuss schliagt den zweiteiligen Takt, der linke Fuss den vierteiligen.

Das Kommando «hop» wird auf Taktteil 3 eines vierteiligen Taktes gegeben.
Auf Taktteil 1 des folgenden Taktes plotzlicher Bewegungswechsel: der linke Fuss
schligt jetzt den zweiteiligen und der rechte Fuss den vierteiligen Takt.

Uebung 34. — Dieselbe Uebung: der rechte Fuss schlagt den zweiteiligen Takt,
der linke Fuss den dreiteiligen.

Das Kommando «hop » [iir den plétzlichen Bewegungswechsel wird auf Taktteil
2 cines dreiteiligen Taktes erteilt. Der Schiler fithrt ‘den plétzlichen Bewegungs-
wechsel aufl Taktteil 1 des [olgenden Taktes aus.

Uebung 55. — Dieselbe Uebung, aber der rechte Fuss schligt den dreiteiligen
Takt, der linke Fuss den vierteiligen. Das Kommando «hop» wird auf Taktteil 2
cines dreiteiligen Taktes gegeben. Der Schiiler fithrt den plotzlichen Bewegungs-
wechsel aul Taktteil 1 des lolgenden Taktes aus.

Uebung 56. — Dieselben Uebungen wie dic drei letzten, aber das Kommando
« hop » fir den platzlichen Bewegungswechsel wird einen Taktteil spiter erteilt, das
heisst aul Taktteil 3 eines dreiteiligen und aul Taktteil 4 eines vierteiligen Taktes.

VII

Marschunterbrechungsiibungen

Uebung 124. — Der Schiiler marschiert zwei Takte und steht zwei Takte still.
~ 1N ‘ ‘
. J4‘|, —— g J_J ,,‘L.,._‘L,,, J'__tn_,-,- ,A,,.‘ .
- - r
Uebung 125. — Der Schiiler marschiert zwei Takte und steht zwei Takte still.
\ \ | ™ \ v [}
BN DD WELE L BN
N N L.

Uebung 126. — Der Schiler marschiert zwei Takte und steht zwei Takte still.

B s N s s A o A R S ROV o SO
|

;s < | ~

Uebung 127. — Der Schiiler marschiert zwei Takte und steht zwei Takte still.

— ” N o v v v « 71 v @
By R AN P YIS NS PR T
”~
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i
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Der Schiiler bleibt
regungslos in der Hal-
tung des der Unter-
brechung vorangehen-
den Taktteils stehen,
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Uebung 128. — Der Schitler marschiert zwei Takte und steht zwei Takte still.

[ \™ ! p— N } ~
P N I D N P S J - I
N~ T - J ~
Uebung 129. — Der Schiiler marschiert zwei Takte und steht zwei Takte still.
. — — —— - ) -
[ A S I B P B (RO o\ N L T S .
- N ! 7

Uebung 130. — Der Schiller marschiert zwei Takte und steht zwei Talkte still.

7%—-—3" A ﬂ‘ G — -0 O—— @@ ———J* —0———@- Tl e T - “‘*‘”‘1“‘
” ~ - -
VIl

Uebungen mit abwechselnden Taktarten

Die Taktteile 7 mis- Uebung 159. — Indem die Schiiler die Takte in Gedanken zihlen, marschieren
sen mit grosser Knergic N

hervorgenhohen gie eine dfters zu wiederholende Reihenfolge von zwolf Takten; die vier ersten Takte
werden sind dreiteilig und die acht letzten vierteilig.
Uebung 160. — Dieselbe Uebung, aber die vier ersten Takte sind vierteilig und
die acht letzlen dreiteilig.
Uebung 16G1. Dieselbe Uebung, aber die acht ersten Takte sind dreiteilig und
die vier letzten vierteilig.
Uebung 162. — Dieselbe Uebung, aber die acht ersten Takie sind vierteilig und

die vier letzten dreiteilig.

r y ‘ — N PN
Uebung 163. 0 oo = 1w
~ ”
. SN NN AN
Uebung 164. -6 — 0o L1 ¢ o6 ¢4 & Us W
” ~ ~
r - 7] ” N
Uebung 165. -4 =— ¢l ¢ e U.S.W.
” ~
; . ”~ I | ” N — -
Uebung 166. ' &= 0\ 00 6066 US W
~ ”’ ”

) - ~ -  p— N ; o ~
Uebung 167. «—ll—aLw‘\—cf»» ¢:~—o c‘—~v——¢\-.~ PR d—ﬁabﬂ—o‘5 T usow.

~ ~ ”~
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IX
Gehoritbungen

Uebung 132. — Der Lehrer spielt drei Takte am Klavier, nachdem er verabredet  ks'aart keine Cater-

. . 2a . . . brechung zwischen der

hat, dass er dieselben ohne verianderte Taktart spielen wird. letzten vom Lehrer ge-
spiclten Note und dem
cersten vom Schiiler
ausgeliilirteu Schritt

S N . . I N R A
¥“"—~"'—“~=" OO —— @ T - stattfinden.

| i 1 ‘ i ——————
| ! |

Die Schiler setzen diese Takle in folgende Marschbewegungen um:

N oL S S
= 0O O —— | D=
e ~ ~

Uebung 133. — Der Lehrer: ]lc, e .L_,i’,-,,A,“_.A,,h,,,,,,m . o | e

i i ~—

~ PN N N
Die Schiller: -+—=- o—| o ‘,,,,,L, o .'—Jh‘e'-r—al: -
~ ~ N T

Uebung 134. — DerLehrer: [ . ,‘ *Ti . ,L,‘ DL NS N

) ~ ~ | ! ) ~
Die Schiller: o =g i}v‘ S v8 a4 J\—“ =
- ~ ~
Uebung 135. — Der Lehrer: }5 v e e ,‘5 _]{5!,_,‘, o ,;.i;.,__,,l,-_,,,i,-,,
i ~——— I
Die Schitler: — ko oo oo ot e
” s T ”
Uebung 136. — Der Lehrer: J__,, 7,\_.PJ,‘“,I__J1_L JHJ\ o~
| S i
~ ~ ! ~
Die Schiiler: ’T—‘L’ ——Jv—— ~J§—|Lf¢‘!—¢~~—-o'§——+ JJ—J)—J‘
~ ~ -’
X

Rhythmische Marsche mit Gesang und Klavierbegleitung

Nes 72—76.

=
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LEKTION XVI

Allgemeine Uebungen

a) Fuar die Atmung. — b) FFar das Gleichgewicht der Bewegungen. — ¢) Fiir
die Kraft und die Geschmeidigkeit der Muskeln. (Siehe die Einleitung.)

11

Marschitbungen |
mit abwechselnder Zwei- und Dreiteilung der Taktteile

Folgende Uebungen werden zuerst am Platze ausgelithit. Nachher marschieren

die Schiiler vorwinrts.

Uebung 16 a.

3 3
~N - !—1 ~ " ‘
—o0 —o—¢ J J _:I_,_L,'__‘,L,
| | J J u. S. W
7’ -’
Das Zeichen fiir die Anmerkung. Wenn cine Uebung hauptsiichlich Zweileilungen enthilt und die Taktteile nur
Triole ausnahmsweise in drei Teile geteilt sind, so schreibt man die Zeiteinheit fortgesetzt .‘ und iiber (oder

unter) die Gruppen, welche die Ausnahime bilden, wird das Zeichen fir die Triole geschrieben ~5

= o o i - [ [
SR L L P F D R B\ &
. . g . ~ P
Dieselbe Uebung mit den Zeichen | | und |
NN P
Uebung 16b.
I B - I .
— — u.s.w.
S N S R S R S B
4
7 , _

. . . _— , ”
Dieselbe Uebung mit den Zeichen | I und |
NN r'd



<
— 209 —
Anmerkung. Wenn ecine Uebung

unter) die Gruppen

hauptsichlich Dreileilungen enthilt,
ausnahmsweise in zwei Teile geteilt sind, so schreibt man die Zeiteinheit fortwihrend

, welche die Ausnahme bilden, wird das Zeichen fiir die Duole geschrieben

und die Taktteile nur

.‘. und ber (oder Duole

2

— —_— —
P 2 2
! N « N
[ [ [ 4 L4
Uebung 16 .
N o——— N ek
A e——0——0—0—0— o —¢ o —0—
| | L . $. W,
U N
” ~
. v - . ~N ”~ ”
Dieselbe Uebung mit folgenden Zeichen | und |
‘ ~
Uebung 16 d.
~ . ~N |
P D R S PR TR
| f i - \ ‘ — ‘ u. S. W,
- J‘~~l¥~~t——¢‘——i—-AJAf—lbOT'* o
- s - -
. N ‘
Dieselbe Uebung mit folgenden Zeichen < und |
Uebung 16 e.
N m— =~ LN e N
b0 60— o o e 60060 —:*«v‘ ———
3 _L p— p— | [ ‘ —— F—q . S, W,
¢ 0 ——— — 04~‘-—~7J- ~Jﬁgv¢» —#— c~c— -
’ -’ ’ - = =
Uebung 16 f.
~ NN, : N o —
GO —O—@ o - e -¢ 0000
| ! | C W
i — — | : [ —— Hﬂ [ u. S. W,
e ﬂ‘J‘—l‘_—J I LJJ v ~¢~J‘«—¢ ——————
” ” s — —_
Ucbung 16 g.
\] D] | \\ . . \1 ﬁ r- ™~
L B LA A A S -
i J | = L hﬁ“*“’
e ¢ ¢ O ¢ —— —o—~d- Lo o
”~ ”~ ”~ ” - 2
Uebung 16 h.
~ ‘ | \J :-\ﬂ r—-h \‘ f' [ 1 * ‘—l
I A S A A A SE — b
— — | | o u. s, w.
R R ¢~o- c-cvao—»——a —
”~ ” ” - —

. . _ . ~ ~
Dieselben Uebungen mit folgenden Zeichen {\ |

14 — FErster Teil.

und

Das "/Lt\,\iuhcn fir die
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Uebung 16 1.

N = = =N LN —T-\— :‘-— 4—1 N | |
e e R b o oo T—a ———o——
[o— ‘ = 1

TSR NS R STy By

- N ~ -’ = \:T S.wW.

Uebung 16 ).

~ | N - ~ i ~ 4—1 H—-
: J»@J—A -~ fc:ﬁ—ci:'-——crj iL;J—A—J ————L *OfdeL—-'—l—‘—— -4
- * — |
analil mmmle

- - - - -7~ U, S. W,

Dicselben Uebungen mit der rechten Hand.

Uebung 16 L.

_ 1 ~ —\ ﬁl ~
; 04464 ' —4-d-4 ——T—o‘ — — f" - 0: oo 0 ~-Jf—-l%
!
| : — —— - o
- — ~—¢‘ S A ;—«iﬂi 00000 ,L,L ‘! : —J—‘—ﬁa" —WJ; -’ .?_';"
” ~ 7 NS - S

u. S. W,

Uebung 161.
N | ~ o —-—\ [

N A A

oo ¢ ) 46l ed ode——o- | oo
! | p— | : —_ |
L edé eds odd J‘ﬁalf S a‘ e I‘ A‘DA. J-o;—j al ‘J,- ——
-~ N P
U. S. W,
Diesclben Uebungen mit der rechten Hand.
Uebung 16'm. .
N N N = A me de N
777777 J J ’ cro‘ cr; — - J J ’-— -a' —d-eoss0ddedeed- 1 ——J—fat——al—
| ‘ | \
‘ } ] - —— pul
J“;.L,_,' clf——ﬂ‘fn o d . J codé | cl —J—— - _,}, ——a' ——ﬁ—j\ ci gl 0'4—{ > 0{ o
”~ ”~ ” P A - )
TuLsw
Uebung 16 n. _
N N = N | Hv-ﬁ--"—“
_'T_J o‘— -—6 o o-0d- J iee 74{;_'[‘_4‘[ - a‘ ———4—0 0006606 dded
el - e p—p—— |
e dededed | o6 o4 —d'v~w,‘ - arq;' e seoq i .- ,-.“4,,,,‘,'_,-,’, atk—
” ” ”’” = Z = =
u. s. w.
Uebung 16 0. -
~ [ - \ | N S AN ! |
1 dde a-o oo J oo o —~o| 7A.|_-7,,Jr.‘-.‘, c‘j—cg»4~¢‘—4l—ot—oJ —o o —
|
T T | Belelels
J_—c‘f——foii~——¢|: olf'—rﬂl‘ 0606600004 J»a‘—-—J‘AJL —0"—-0\—‘—— Jl;-ch;c‘— l;o‘—c‘ga’- o
-~ - - < T T uew
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Uebung 16 p.

~N N — —— —— [ N == ﬁﬂ e
——%—Ji-———o"—~~o‘———af———4‘—0—4 v desdeede 'qr’ - : | deoeseosee-
b f I ,
— | - !
v | | |
oo 00600600 04——], P o—»~—Ji—— S c‘;o' -'1—-’ u—c—a ~f—¢: EE N R
-’ s - 222
-~ U. S. W
Dieselben Uebungen mit der rechten Hand.
Uebung 16 q.
N
pEwBwhBwwBww
O —— -¢—o—
| . SOW,
o o
A ——0— ¢~ g0 ¢
” — —_—
Uebung 16r.
B wwwh !_”u e
-J—o - u#ﬂﬂ—fcﬂ ~| o066 00—
j u. S. W,
! v oo o | P
o e—0 -8 —0—8—0—8 ‘ T‘ SO 0—
” N - - -
Uebung 10s.
B S v Sy By i Sy Sy v = - —a— cwc~vf ‘oo
) — | u. S. W.
- Dy ! Nl
- ¢ - 0§60 0000609 6 ¢ 0 60
P - -
Uebung 16t
N — b T Sap—
N I AV I I R I B BV P B R tﬂ—'—l~l’::\~¢*
i * *1 l— ‘ i ‘ ‘ ‘ |—| H— e u. S. W,
S Eip S iy S v ¢~¢— oo —— J*cﬁv‘oﬁo-c——c—a——d—c~
7 - ~ -
Dieselben Ucebungen mit der rechten Hand.
: ” Ny, ) ol mEN, T Cw
Uebung 16 u. o o = — —#— U.S.W.
~ ” —~——
~ — N N
Uebung 16 v. ol e ot — e e u.s. W,
-~ ”~ — ~
~ ~ i F_ ~
r N ! |
Uebung 16 w. ""T——:—.’P’—r ——o 4“—4::"———dA' — ¢ —— U.S.W.
~ ” —_—
Anmerkung. Der Schiiler mige sich Rechensehaft geben, dass die c! aus Ucebung 16v zwei Zeit-
einheiten darstellt, denu die Dreiteilung herrscht in dieser Uebung vor, wie ersichitlich aus dem Zeichen
7, welehes im folgenden Takt den Ausnalumefall andeutet. Dahingegen stellt dic —I. aus Uchung 16 w drei

Taktteile dar, denn in dieser Uebung herrselit die Zweiteilung vor und bildet die Triole eine Ausnahme,
wic aus denn Zeichen 7 im folgenden Takte ersichtlich.
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Uebung 10 x. L o690 60— o usw
” ” z ~
, . ” | f— ” r—-— ”~
Uebung 16 y. —Jy—a‘u-«h— 4~d~—{—~¢i~° h e —e—— u.s.W.
~ — 7

Anmerkung. Der Schiiler moge sich Rechenschaft geben, dass die .' aus Uebung 16x eine Zeit-
cinheit darstellt, da die Dreiteilung in dicser Uebung die Regel bildet (das Zeichen 75 deutet den Aus-
N

nahmetall). Dahingegen stellt die J. aus der Uchbang 16y cin und einen halben Taktteil dar ([
o o f-: 2 oe_¢o

denn in dieser Uehung herrseht die Zweiteilung vor (das Zeichen 7 deutet den Ausnahmefall).

Wenn die Takteinteilung ciner Uebung sechs Achtel enthilt, so gibt es Noten-
gruppen, welehe Zweifel entstehen lassen kénnen, wie man dieselben aulzufassen hat.
Soll man sie ausflithren wie zwei Taklteile, welche je drei Achtel enthalten, oder soll
man sie auffassen wie drei Taktteile, welche je zwei Achtel enthalten ?

, . ~ ! N
Zum Beispiel : _l_.L,,,,DA_ o -

-’
kann: «) ﬁJﬁw—J —————— ,o—oderd) ——o—o—o-—e—e— ausgefithrt werden.
= - -

Die Ausfithrung «) enthilt zwei TakUeile: um jeglichem Irrtum vorzubeugen
D .] te] o

gentgt es eine 2 vor die Uebung zu schreiben.
~ | | \
| |
2l o 4)— — o -
”

Die Auslithrung b) enthéilt drei Taktteile; um jeglichem Irrtum vorzubeugen

genigl es eine 3 vor die Uebung zu schreiben.

~
NN

-’
-~ | |
Uebung 16 -. z—J‘faLaah . -L. I\
~ ~
-’
Uebung 16 aa. sl —J\ .- 7_J NN
’ -’
~ ~
Uebung 16bb. - —- _J,v_\“,ﬂ_ PR
”~ ~
- ;o
Uebung 10 cc. 2ler— —‘h——AJ‘——“;‘t*_ﬁ _,L,,‘
~N ”
” N~
Uebung 16dd. 2 p P I, U o S N\
” ~
~ ‘
Uebung 106 ec. 3-4‘,-4‘;‘.‘1 N J,JA_AJ_ﬁ,T\,
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~ | AN !
Uebung 16 f. zJ;—o'\—oLAc‘—J\—’chw-‘_o’—J\_
- -~

Uebung 106 gq 34‘{#\——;—0}—— ‘\;Jiol\—a'v ¢ —o—
) e ~N N

11

Rhythmische Atemiibungen
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Der erste Sehritt von
dem letzlen in der
Uebung angegebenen
Takt wird der letzte
Schritt von dem ganzen
Marsche sein, d. h. die
Absiitze werden dabei
gescehlossen. Withrend
des letzten Taktes
bleibt der Schiiler re-
gungslos stehen.

ol —

Diese Uebungen sind nach folgendem Beispiel zu wiederholen :

(— € € >
. 1 ‘-— [ ! — \ r‘ .
( -0 A—rw—c‘o-——r -~ — ‘7T~". a-»f«rfg
IV
Marschiibungen
Presto. — Ein schr schnelles Zeitmass wird presio genannl. Dieses Zeitmass

isl weniger schuell als prestissimo und schneller als allegro.
Aadagio. — Ein langsames Zeilmass wird adagio genannt. Dieses Zeitmass ist
weniger langsam als lenfo und langsamer als andante.
Wenn man also cin accelerando auslihrt vom lento bis zum prestissimo, so
wechsell das Zeitmass alliméhlich und in folgender Weise :
lento
adagio
andante
moderato
allegro
presto
prestissimo
Uebung 16 hh. Marsch im vierteiligen Takl. Dic Schiler fangen moderato
an und fihren cin accelerando aus, welches sechzehn Takte dauert und sich bis zum
presto steigert. Nachdem sie acht Takle presto ausgelithrt haben, machen die Schiiler
cin rallentando, welehes nach sechzehn Taklen moderato abschliesst.
Uebung 16ii. — Marsch im dreiteiligen Takl. .
Zwoll Takte accelerando, welches adagio anfiangl.
Acht Takte allegro.
Zwoll Takte rallentando, welches adagio abschliesst. (Siche Randbemerkung

Ucbung 16 hh.)

Uebung 16 jj. — Marsch im zweileiligen Takl.
o=
e ¢ o
/ \

Vierundzwanzig Takte accelerando, welches sich vom moderato bis zum presto
steigerl.

Vierundzwanzig Takle ralleniando, welches prestissimo anlangt und  moderato
abschliesst.

Uebung 16 kk. — Marsch im dreiteiligen Takt.

e ST e e T
”



Neun Takte accelerando, welches andante anfingt und sich bis zum allegro
steigert.

Zwoll Takle rallentando, welches allegro anlangt und andante abschliesst.

Uebung 16 ll. — Marsch im vierteiligen Takt.

P N iy J Sy N o 40
00— ¢ O 00—
” ~
Vierundzwanzig Takte crescendo und accelerando; der Marsch langt p und lento

an und sleigert sich bis zum prestissimo und ff.

Uebang 16 mm.

Andante P P
' f— ”
- —3"1—4—0’—#:-7 l‘—e‘i—ab—%—falli’ﬁe o‘-« —J— ele.
s 7 N - — N
Uebung 16 nn.
Allegro ~ ~
‘ = | |
——~-—-r¢’r~—¢|w c’ ‘#O]-—»J~¢A¢J~-—l‘——c- — o c’—«’r 1—-{—0 c—«v —eo— ele.
Uebung 16 oo.
Moderato
A Fsh ek By B
o0 &0 ¢4 ¢ = g "0 64060 060 60 7—4~et—‘
s s ~ - N2 2 N<T ~ ~
Uebung 16 pp.
Lento
\/55’/‘-ﬁr_\l_ﬂfill_‘ﬂg/lﬁ\%.\iq‘}
N R R e A el A e
N ~ / ‘\ = -~ 2 \_/J \_;/
CL e S N
S e e 000 &0 e T c~~‘
- ~ N

Uebung 16 4q.

Presto
o | N T T
00— 0—0—06—0—6 o-0—0 00 000
s
crese. cresc.
L T -
s

Uebung 16 rr. — Sostenuto. — Wenn man genau dasselbe Zeitmass beibehalten
q 8
muss, so ligt man das Wort sostenuto hinzu. Dieses Worl isl vorzugsweise [ir ein
langsames Zeitmass in Gebrauch.
Folgende Uebung muss am Platze und in verschiedenem Zeilmass ausgeftiihrl
g S

werden ;
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a) lento sostenuto

b) adagic sostenulo

¢) andante sostenulo
d) moderato sostenulo.
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Uebung 16 11.
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Uebungen fiir die Unabhidngigkeit der Gliedmassen

Uebung 129. — Dic linke Hand schliagt den dreiteiligen Takt; die rechte Hand
den vierleiligen.

Linke Hand \i/ . /i\ \E ) /‘T\ \1/ - /1‘\ \11/ - /‘I\
u. s, W
Rechte Hand \Jy - = /‘|\ \i/ - s /}\ \5/ I A

und vice versa.,

Siehe allgemeine Re-

gel, Lektion 3, Kap. V.,
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Uebung 130. — Dieselbe Uebung in folgender Weise:

Jedesmal wenn die rechte Hand Takueil 1 ausliihrt, stamplt der rechte Fuss
aul den Boden.

Jedesmal wenn die linke Hand Taktteil 1 ausfithrt, stamplt der linke Fuss auf
den Boden.

Wenn nach Verlaul einiger Takte beide Hiande zu gleicher Zeit Taktteil 1 aus-
fuhren (siehe vorletzten und letzten Taktteil in folgender Anweisung) so springt der
Schiiler aul’ den Auftakt in dic Hohe um den darauf folgenden Taktteil 1 mit beiden

IFissen auslithren zu kénnen.

inke H: f A AN A A \
Linke Hand Vv o< Ty = ‘ Vo< |V = | v
linker Yuss linker Fuss Tuker Puss Tinker Fuss !
Rechte H: | A A A s
echte Hand V o= = "y < s Vo= o> v
rechier Fuss rechior Fuss techter Fuss
Sprung
Uebung 131. — Diescelbe Uebung, aber Taktteil 1 von der rechten Hand wird
mit dem linken Fuss markiert und Taktteil 1 von der linken Hand mit dem rechten
[Fuss.
Uebung 132. — Der Kopl schliagt den zweileiligen Takt von rechts nach links,

die Fiisse marschicren im dreiteiligen Takl am Platze.

Uebung 133. — Der Kopl schligt den zweiteiligen Takt von oben nach unten,
der Arm schligt den dreiteiligen Takt, die Fiisse marschieren im vierteiligen Takt
am Platze.

Uebung 13%4. — Der Kopl schligl den dreiteiligen Takl, die Fiisse marschieren
im zweileiligen Takt am Platze.

Uebung 135. — Der Kopf schligt den dreiteiligen Takt, der Arm sehlaglt den
zweileiligen Tald.

Uebung 136. — Der Kopl schligt den dreiteiligen Takt, der Arm den zweiteiligen;

die Fasse marschieren im vierteiligen Takl am Platze.

Uebung 137. — Der Kopl schlagt den vierteiligen Takt, der Arm den dreiteiligen.
Uebung 138. — Der Kopf sehligt den vierteiligen Takt, der Arm dendreiteiligen,

die Fiisse marschieren im zweiteiligen Takt am Platze.

Uebung 139. — Der linke Arm fahrt eine Kreisbewegung aus: rickwirts, aul-
wirts, vorwirls, abwirts. Zu gleicher Zeit sehliagt der in horizontaler Linie seitwéarls
ausgeslreckte rechte Arm den zweileiligen Takt, indem er sich auf 1 ausstreckt und
aul 2 beugl.

Uebung 14). — Diesclbe Uebung, aber der rechle Arm beugl sich auf 1 und
streckt sich aus aul 2,

Uebung 1411. — Dieselben Uebungen wie Uebungen 139 und 140: der rechte
Arm fihrt die Kreishewegung aus und der linke Arm schligt den Takt in horizon-

taler Bewegungslinie.
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Uebung 142. — DerKopl beugt sich riickwirts und hebt sich wieder. Zu gleicher
Zeit macht die rechte Hand eine Kreishewegung: nach links, abwirts, nach rechts,
aulwirts.

Dieselbe Uebung mit der linken Hand.

Uebung 143. — Der Kopl macht eine Kreishewegung: nach links, ritckwirts,
nach rechts, vorwérts.

Zu gleicher Zeit schlagt die rechte Hand den dreiteiligen Takt.

Dieselbe Uebung mit der linken Hand.

Uebung 14%. — Dieselben Uebungen wie die Uebungen 142 und 143, aber die
Kreisbewegung des Koples wird in umgekehrter Richtung ausgefithrt: nach links,
vorwirts, nach rechts, rickwirts.

VI
Uebungen fiir die Entwicklung der spontanen Willenstatigkeit

Uebung 57. — Die linke Hand schligt den zweiteiligen Takt, die rechte Hand
den vierteiligen Takt. .
Das Kommando « hop » fiir den plotzlichen Bewegungswechsel wird auf Taktteil
I D gung
4 gegeben. Von dem folgenden Taktteil an fingt die linke Hand an den vierteiligen

Takt zu schlagen und die rechte Hand schligt den zweiteiligen Takt.

Linke Hand \ll/ /‘:\ v /‘I\ \J‘/ - = /[\ )
Reehte Hand \l/ - . /E‘\ \i/ /J\ \]V A \
hop!
Uebung 58. — Dieselbe Uebung nach folgender Angabe :
Rechte Hand W /T\ v ’?\ 1‘\/ /‘;T\ Vo< > /F\ ’
Linke Hand \‘i/ N /!\ \ /}\ % A \‘j/ \
hop'!

Uebung 59. — Die Schitler marschieren im vierteiligen Takte.
Das Kommando « hop » wird aul Taktleil 3 gegeben. Darauf fangen die Schiler
an im dreiteiligen Takt zu schreiten.

o NSO
—— o——v‘—o‘~+~¢! o ———— J:—t‘?of—»-oi
”~ ” ~ ”

hop!
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Das lolgende Kommando «hop » wird auf Taktteil 2 gegeben; daraul fangen
die Schiiler an im zweiteiligen Takt zu gehen.

SNSRI RSN
e —e— ~¢v~~¢'—7‘—-¢‘¢~ﬂ‘——d~a—~
” hop! N ~

wp!

Das folgende Kommando «hop» wird aul den letzten Taktleil eines Taktes
gegeben; daraul fiigen die Schitler noch cinen leichten Taktteil hinzu, das heisst sie
fangen an im dreiteiligen Takte zu marschieren.

‘L)) L2 “J

| !
e oo & & 9 606 0 o—0—

|

~ hop'! ”
Das folgende Kommando «hop» wird aul den letzten Taktteil cines Taktes

gegeben, darauf ligen die Schiler noch einen leichten Taltteil hinzu, das heisst sie

fangen an im vierteiligen Takt zu marschieren.

SNSRI N |
Te—0 ol o o oo 00 o ——t-o o—0—0—
- ~ hop! ~ ~
u. s, w.
Uebung 60. — Das rechle Bein streckt sich aunf 1 nach rechts aus (der Fuss

berithrt den Boden) und kehrt zuriick auf 2. Zu gleicher Zeit schliagt der rechte Arm
den dreiteiligen Takt im gleichen Zeitmass.

Das Kommando «hop» far den plotzlichen Bewegungsweehsel wird aul Taktteil
3 gegeben. Aul den folgenden Taktleil fangt der Arm an den zweileiligen Takt zu
schlagen und das Bein markiert den dreiteiligen Takt indem es auf 2 am Platze bleibt
und erst aul 3 zuriickkehrt.

Dieselbe Uebung nach folgenden Angaben :

Rechtes Bein Linkes Bein Linkes Bein
Linker Arm Rechter Arm Linker Arm
Uebung 1. — Das rechte Bein streckt sich aul 1 unach rechts aus (der Fuss

berithrt den Boden) bleibt aul' 2 und 3 am Platze und kehrt aufl 4 zuriick.

Zu gleicher Zeit schligt der rechte Arm den dreiteiligen Takt.

Das Kommando « hop » fir den plotzlichen Bewegungswechsel wird aul Taktleil
4 gegeben. Aul den folgenden Taktleil [angl der Arm an den vierteiligen Takt zu
schlagen und das Bein markiert den dreiteiligen Talkl indem es aul 2 ausgestreckt am
Platze bleibt und aul 3 zuriickkehrt.

Uebung 62. — Dice Hande schlagen den zweiteiligen Takt, aber die rechte Hand
fangt erst aulTaktteil 2 der linken Hand an.



Jedesmal, wenn die rechte Hand Taktteil 1 sehligt, stampft der rechte Fuss auf
den Boden.

Jedesmal, wenn die linke Hand Taktteil 1 sehligt, stampft der linke Fuss auf
den Boden.

Aulden Taktteil, der aul das Kommando «hop » lolgt, stampft der linke I'uss auf
den Boden, wenn die rechte Hand Taktteil 1 schligt, und der rechte Fuss stamplt auf
den Boden, wenn die linke Hand Taktteil 1 sehlagt.

Linke Hand oA N A A
ant Voo v v Voo \ |
Linker Fuss Linker Fuss Linker Fuss Rechter Fuss Rechter Fuss . S.\WV.

: ' ‘ l l A 1

Recehte Hand ' A 1 A A
\% | v i V | V \ V

Rechter Fuss Rechter Fuss Linker Fuss Linker Fuss Linker Fuss
hop!

Uebung 3. — Dieselbe Ucbung: Die Hinde schlagen den dreiteiligen Takt; die
rechte Hand fingt aul Taktteil 2 von der linken Hand an.

Der linke IFuss markiert Taktteil 1 von der linken Hand.

Der rechte Fuss markiert Taktleil 1 von der rechten Hand.

Aul'den Talktteil, der aul das Kommando « hop » (fiirden plotzlichen Bewegungs-
wecehsel) folgt, markiert der rechte Fuss Taktteil 1 der linken Hand und vice versa.

S lee H P A f A | A
Linke Hand A 1‘ VA | V. ‘
Linker FFuss Linker Fuss Rechter Fuss u. S. w
i |
{ N N ‘ /Y\ | /I\ i
Rechte Hand Vo o< 1 Vo o= ! Vo o=
Recehter Fuss Recehter Fuss Liuker Fuss
hop!
Uebung 64. — Dieselbe Uebung nach folgender Angabe :
' |
Linke Hand A | A J/ A
v v == >
Linker Fuss Rechter Fuss Rechter Fuss . S. W
I
Rechte Hand ! A | A |
‘ vV <— \ Vo o<— | v
Rechter Fuss Linker FFuss Linker Fuss
hop!!
Uebung 6.3. — Dieselbe Uebung im vierteiligen Takt nach folgenden Angaben :
Linke Ha: ’ A Al Al
T I
L. Fuss L. Fuss R. Fuss R. Fuss u. S.Ww.
Rechte Hand | A A A
V<=1 V<=1 V<=
k. Fuss 1.. Fuss .. Fuss

hop!



Der Schiiler bleibt
regungslos in der Hal-
tung des der Unlerbre-
chung vorangehenden
Taktteiles steher.

inke | A | A |
Linke Hand Vo o—> < ; Vo> =— |
Linker Fuss Rechter Fuss u. S. W.
chte H: \ A |
Rechte Hand Vo o< > i VAR ‘
Rechler Fuss Linker Fuss
hop!
inke H: | i A | A
Linke Hand Vo o—> < v e e l v/ BRSO
.. Fuss Linker Fuss techter Fuss
sehte H: | A \ A 1
Rechte Hand Voo s Vo o= > v

I3, [fuss Linker Fuss Linker Fuss

hop!

Uebung 66. — Der in horizontaler Linie seilwiirts ausgestreckte rechte Arm

beugt sich aul 1 und streckt sich aus aul 2. Zu gleicher Zeit macht der linke Arm eine
Kreisbewegung: riickwiirts, aulwirts, vorwiirts, abwiirts.

Beim auf Taktteil 2 erteilten Kommando «hop », plotzlicher Bewegungswechsel.
Von Taktteil 1 des folgenden Taktes an, beugt und streckt sich der linke Arm, und
der rechle Arm fihrt die Kreisbewegung aus.

Uebung 67. — Dieselbe Uebung, aber die Kreishewegung wird in umgekehrter
Richtung ausgelthrt: vorwirlts, aulwirts, riickwiirls, abwirts.

Uebung 68. — Der Kopl macht eine Kreishewegung: nach links, rickwirts, nach
rechls, vorwirts. Zu gleicher Zeil schlagt die rechte Hand den vierteiligen Takt.

Beim auf Taktteil 4 erteilten Kommando « hop » plotzlicher Bewegungswechsel.

Von Taktteil 1 des folgenden Taktes an schligt der Kopl den vierteiligen Takt,
und die Hand fithrt die Kreishewegung aus.

Dieselbe Uebung mit der linken Hand.

Uebung 69.
geselzter Richtung ausgefithrt : nach links, vorwiirts, nach rechts, ritckwiirts.

Dieselbe Ucebung, aber die Kreisbewegung wird in entgegen-

VII

Marschunterbrechungsiibungen

Uebung 131. — Die Schiiller marschieren zwei Takte und stchen zwet Takte still.
~, fm— — i—. -~ |_ ‘— J '
—oﬁc;ﬂ—J—vowr -owc——c—¢~v~g~¢~4*¢wa - -
—_ — ~ ’
Uebung 132. — Dic Schiiler marschieren zwei Takte und stehen zwei Takte still.
| ~ — |
,4,[4_, IV Jay ,|,,,4_,*\__,‘r’,,,_1|‘_- Ny |om Y
i !

\ /v
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Uebung 133. — Die Schiiler marschieren drei Takte und stehen drei Takte still.
AN AN AEE Sy
N N 2 - | J ~
Uebung 13%. — Die Schiler marschieren vier Takte und stehen vier Takte still.
wwRa P NGl I o el TP N o P I
——0 -9 =60 -OTl—wivﬂ-{!—Jv—J——‘TO—-dlw et L
- ~ - —_ = ~
| | J | . s
e S B
Uebung 135. - Die Schiiler marschieren zwei Takte und stehen vier Takte still
NS L MmN Ty | { P S
——J—fj = e T e e :
, — — N |

Uebung 136. — Die Sehiiler marschieren drei Takte und stehen sechs Takte still.

— N N ' v
B vl SAR N ww Bl e D N NDES EA N
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| | | | -
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Uebung 137. — Die Schitler marschieren zwei Takte und stehen sechs Takle still.
—— ~ | — ! . ! } } ! o | [
o000 & —‘JTJ ,J‘f,‘,__.l L _r»,-_-*:.‘j, .[ ,A-,-,A:_V,,L,-,-,JA_/,_'F_-- ~ 7
- -7
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VIII
Uebungen mit abwechselnden Taktarten
Uebung 168. — Indem die Sehiiler die Takte in Gedanken zihlen, marschieren

sie eine 6lters zu wiederholende Reihenlolge von zwolf Takien. Die vier ersten Takte
sind zweileilig, die acht letzten sind vierteilig.

Auf den letzten Taktteil des vierlen zweiteiligen Taktes und aul den letzten
Taktteil des achten vierteiligen Taktes [ithren sie einen pathetischen Accent aus.

Uebung 169. — Dieselbe Ucebung (mit pathetischem Accent). Die vier ersten
Takte sind vierteilig, die acht letzten zweiteilig.

Uebung 170. — Dieselbe Uebung. Die acht ersten Takte sind zweiteilig, dic vier
letzten vierteilig. Der pathetische Accent wird aul den letzten Taktteil des vierten
zweiteiligen Taktes und auf Taktteil 2 des zweiten vierteiligen Taktes gegeben.

Die Taktteile 1 miis-
sen mit grosser Energie
hervorgehoben
werden.



Uebung 171. — Diesclbe Uebung. Die acht ersten Takle sind vierteilig, die vier
letzten zweiteilig. Der pathetische Accent wird aul Taktteil 2 des sechsten vierteiligen
Taktes und auf den letzten Taktieil des zweiten zweileiligen Taktes ausgefiuhrt.

Uebung 172. — Der Schiiler marschiert einen zweiteiligen, daraul einen drei-
teiligen, daraul cinen vierteiligen Takt; daraul, indem er jedesmal eine Zeiteinheit
hinzuligt, einen [(iinl-, sechs-, sichen-, acht-, neun-, zchn-, clf-, zwolf-, dreizehn-,
vierzehn-, fanlzehn- und einen sechzehnteiligen Takt. — Daraul wiederholt er die-
selbe Reihenfolge in entgegengeselziem Sinne, das heisst er betont zuert den ersten
Takiteil eines sechzehnteiligen Taktes, daraul den ersten eines [infzehnteiligen Taldes,
den ersten Taktteil eines vierzehnleiligen Taktes, u. s. w., u. s. w., u. s. w.
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Anmerkung. Da dicse Ucebung sehr schwer ist, wird der Lehrer gut tun, dieselbe nicht sofort in
ihrem ganzen Umfang vorzunehmen, sondern sie durch eine Reilie vorbereitender Uebungen vorangehen
zu lassen.
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Uebung 174. ~-1~¢L—~¢14'~-‘- wild oo —g-¢—o U S.W.
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Uebung 175. to e le el =—0oqgd us W
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Uebung 176. et et g = ¢ e e U S W,
”’ ”~ ~N
, — ~ — N ™S
Uebung 177. ,,Ji_.LJ\,,, o a~—~¢L—J®A oo alwc LS. W,
” ~ 20N
IX
Gehoritbungen

Uebung 137. — Der Lehrer spielt drei Takte ami Klavier, nachdem er verab-
redet hat, dass er dieselben ohne verinderte Taktart spielen wird.

BB slesiP N el
LA A S ﬂ ——

Die Schiiler setzen diese Takte in folgende Marschbewegungen um:

A e—e-—0—g ~v~ ol ¢ ¢4 4 JA—t—aA-— P
”~ — N —_

Uebung 138. — Der Lehrer: o o6 ¢ o . —o—g wu—aﬁ-cl‘—-——; ————

' —~—— —

. . Sl S
Die Schiler: - o o e ¢ o044 = o

~ P - - N

Uebung 139. — Der Lehrer: ‘L.E:W‘)_w‘?_{} ,,}a,’-_;'_,,'_,:_l,,, ="

| \ -

= | =
Die Schiler: - ¢ -¢—¢—4- va‘otg B e
~ ~N — ~
' ' T = |
Uebung 140. — Der Lehrer: Ic‘o P Y 060 0000606ds- JI =
; . S p——— - 7 —— ”~
Die Schiiler: o o-0—o-¢ c—»a—t—rcﬁo o 0 seddbde 4=
”~ - \ \
i o — o p—
Uebung 141. — Der Lehrer: ‘i—\_" .IA_I‘ -.EV,L,.‘T,‘ e A
= I =
” ! o —— p— ” )
Die Schitler: Lok g0 0 Ty N
” / — ”’ Z

15 — Erster Teil

Es darf keine Unter-
brechungzwischen der
letzten vom Lehrer ge-
spielien Note und dem
ersten vom Schiiler

ausgefiihrten Schritt ..

stattfinden. .

Die Zeiteinheit (so-
wohl die in zwei als die
in drei Achtel einge-
leilte) ist in allen
Uebungen dieses Ka-
pitels von gleicher
Dauer.
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Uebung 142. — Der Lehrer: ;—ﬁe‘——d‘--}wo':wv o ‘-jjr —e o -

Die Schiiler: —J‘—:it »—al— k. . a‘——ar v —t:— a@—r =
~ ~ N —

Uebung 143. — Der Lehrer: LJL—*th——-D—?' -J:L—cl:—cl\—ir—}—al;»al .
| | i

L R P o o — \ ~
Die Schiiler: f—clf——ala . ‘ o —Ji~d—‘}—¢h~4|- - LJ—A-
~ ~ ~

| ’ r— —,—\
Uebung 144. — Der Lehrer: " - 4 /J-r—-o»——!r ,,,.__,L,,}._.‘ I EP RN\
e

”~ - ” ) ”~ r——
Die Schiiler: — e ,,,,,,‘_,,‘_.W‘vﬁ,:.-,‘,,,,‘z o pivl 7¢l\~
~N N — /
Uebung 145. — Der Lehrer: o  a lret#c é_“;,%,J,, = 4
I —_
N LM Mo Moo
Die Schiller: 1= ¢ ¢-¢-¢ 1-= —go = ¢
~ - —
T ) } | | >_ [ | | |,
Uebung 116. — DerLehrer: o o0 60 =0 g-0="——
1 [
P Sl = P —
Die Schiler: -+=— “L.‘_J_.‘Ae;_{y‘#,;_.‘_e"__
~ ” 7’ —
} - | —— - — - |
Uebung 147. — Der Lehrer: ot e ;—-4—-: J— oo -E{—a—)~—d’-——
z, |3 2 i 2
” — S msma ] \ - ' |
Die Schiler: =k 3 TS ddddd N Tlelged o
” N - - ” —
X

Rhythmische Médrsche mit Gesang und Klavierbegleitung

Nes 77—80.



LEKTION XVII

Wiederholung

I
Allgemeine Uebungen

a) I'iir die Atmung. — b) IFiir das Gleichgewicht der Bewegungen. — ¢) IFir die
Kraft und die Geschmeidigkeit der Muskeln (Siehe Einleitung).
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LEKTION XVIII

Langsame Bewegungen und langsame Marsche

Es ist schwieriger einen langen Zeitabschnitt abzumessen, als cinen kurzen. Die
Ausfihrung langsamer Bewegungen ist ebenfalls ungleich schwieriger als diejenige
kurzer und schneller Bewegungen.

In der Tat, die Kunst, lange Zeitabschnitle abzumessen verlangt Geistesruhe,
die Kunst, langsame Bewegungen auszufithren, verlangl kiorperliches Gleichgewicht.

Yom gymnastischen Standpunkt gesehen, ist es gut, die Gliedmassen daran zu
gewohnen, sich langsam zu bewegen, denn bei den langen Zeitabschnitien besteht der



Muskelinnervation :

Das Inbewegungver-
setzen der LElemente
und Gewebe des Ner-
vensvtems; im ausge-
dehnten Sinne: Be-
wusstes Zusammenzie-
heun der Muskeln.
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rhythmische Augenblick nur am Anlang und am Schluss (der Augenblick der
«Abflahrt» und der « Ankun{t») und die Synergisten und Antagonisten sind gendtigt,
die Glieder unausgesetzt im harmonischen Gleichgewicht zu erhalten, wodurch sie
eine doppelte Arbeit von Geschmeidigkeit und Widerstand leisten miissen.

Yom musikalischen Standpunkt geschen ist es gut, langsame Béwegungen aus-
zulithren, weil dieselben, wenn sie in vollkommenem Gleichgewicht ausgefithrt
werden, ohmne rhythmischen Stoss, welcher die vorgeschriebene Zeit in Abschnitte
ungleicher Dauer zerlegen wiirde, den Geist an lange Zeilabschnitte gewohnen. und
der Geist sich deren Bewegungsbild [tGr immer einprigt.

Da die Langsamkeil der Bewegungen cinen der Unbeweglichkeit sich nithernden
Zusland herheiftihet, tritt die plastische Seite der Bewegungsharmonie deutlicher
hervor als bei den sehnell ausgelihrien Bewegungen. Ausserdem bringt die langsame
IFolge der musikalischen Rhythmen die lyrische Natur der langen Zeitabschnitte zur
Geltung, welche das Erwachen und das Fortsetzen des Gedankens begiinstigen.

Indem ich meiner Methode fir rhythmische Gymnastik langsame Mérsche zu-
ligte, deren Niilzlichkeit mir sowohl vom musikalischen wie vom gymnastischen
Standpunkt unbestreitbar vorkommt, gab jich mir Rechenschalt, dass langsame Be-
wegungen schwerlich ohne Ausdruck auslithrbar sind, und es schien mir gut, ihoen
Bewegungsbilder aus dem Gebiete des Gedankens unterzulegen.

Diese Bilder, welehe nur allgemeine, sehr wenig zusammengestellte Gelithle her-
vorrufen, konnen tbrigens ins Unendliche vom Lehrer variiert werden.

Die Mirsche am Schluss des zweiten Bandes dieser Methode vervollstindigen
diejenigen des ersten Bandes. Der Lehrer moge aus diesen Uebungen diejenigen aus-
suchen, welehe ihm dem Alter seiner Sehitler am besten angepasst erscheinen.

Langsame Mirsche — Vorbereitende Uebungen

Grundstellung

Uebung 1. — Crescendo und decrescendo der Muskelinnervation von beiden
Beinen zu gleicher Zeil ausgelithrl; das heisst sowohl die Kniee als auch die Fuss-
gelenke werden stramm angespannt. Die Spannung muss von der Hafte bis zum
Fusse einschliesslich fithlbar sein. Daraul’ werden die Kniee und die Fussgelenke
wieder geschmeidiger, aber ohne durch Biegen nachzugeben.

Diese Uebung wird zuerst in schnellerem und daraul in stets langsamerem

Zeitmass ausgelthrt.
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Uebertragung des Korpergewichts vom einen Bein auf das andere

Uebung 2. — Der Kérper stiitzt sich auf den linken Fuss; withrenddessen (ahrt
das ganze linke Bein, wie auch der Fuss, ein crescendo der Muskelinnervation aus,
das heisst das Knie und das Fussgelenk werden stramm.

Zu gleicher Zeit wird das rechte Bein vom Korpergewicht entlastet; das Bein
und der FFuss [thren somit cin decrescendo der Muskelinnervation aus, das heisst,
die Muskeln werden allméahlich imwer geschmeidiger. Und vice versa.

Das ganze Korpergewicht aibertriigl sich seitwirts nach links, wenn der Kérper
sich auf den linken FFuss und nach rechts wenn er sich auf den rechten FFuss stitzt,
ohne jedoch tberzuneigen.

Diese Bewegung muss aber auf cin Minimum zuriickgefithrt werden, und die
Hafte desjenigen Beines, welches als Statzpunkt dient, soll nicht herausgedriicki
werden ; mit anderen Worten: der Oberkorper soll sich nicht senken.

—_—
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Der langsame Marsch vorwiérts und riickwiirts

Uebung 3. — Der Korper stiitzt sich aul das linke Bein, welches sich von der
Sohle bis zur Hilte in starker Spannung befindel. Das rechte Bein ist in Entfernung
eines mittelméssigen Schrittes vorwirts gestreckt, indem die Sohle den Fussboden
nur leicht berithrt. Um das Mass eines mittelmiissigen Schrittes richtig zu treffen,® ist

es nolig, dass der Korper sich nicht senkt, wenn der Fuss sich vorwirts bewegt, und



Fig. 126
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dass die Hiifte (diejenige des als Stitzpunkt dienenden Fusses) nicht heraustritt aus
der natiirlichen Umrisslinie des Korpers.

Allmihlich wird nun das Korpergewicht aul das rechte Bein iibertragen, das
heisst die Muskeln des rechten Beines und des rechten IFusses werden hart inden sie
ein crescendo, und die Muskeln des linken Beines und des linken Fusses werden
immer biegsamer, indem sie cin decrescendo der Muskelinnervation auslithren. Und
vice versa.

Der Korper bewegt sich vorwirls (ohne sich jedoch zu senken), wenn er sich
aul.das rechte Bein und rickwérts, wenn er sich aul das linke Bein stiitzt.

Diese Bewegung vorwirts wird lortgesetzt bis die Zehen des rechten Fusses
ausschliesslich das Korpergewicht tragen (der rechte Absatz wird nicht gehoben und
der linke IFuss beriihrt den Boden nur leicht mit der Volarseite der Zehen).

Die Bewegung ruckwirts wird fortgeselzt bis das Korpergewicht sich aus-
schliesslich aul den linken Absalz stiitzt (die Zehen werden nicht gehoben; die rechte
FFusssohle beriihrt nur leicht den Boden).

Die Halte (diejenige des als Stiitzpunkt dienenden Beines) soll niemals aus der
natiirlichen Umrisslinie des Korpers heraustreten. Deshalb ist es dringend notwendig :
1. das crescendo des riickwirts stehenden Fusses lorlzuselzen (den Fuss kriftig auf
die Spitze, d. h. auf die Zchen zu heben) bis das Korpergewicht auf die ganze Sohle
des sich vorwirts belindenden Fusses ibertragen ist, 2. das forte des vorwirts stehen-
den Fusses fortzusctzen, bis das Korpergewicht aul’ die Sohle des sich rickwérts
belindenden Fusses iibertragen ist.

Diesclbe Uebung, aber der tinke Fuss steht vor. (IFig. 126 und 127.)

a) Dic Uebertragung des Korpergewichts dauerl vom Augenblick 1 bis zum
nichsten Augenblick 1.

Aul 1 stitzt sich der Korper in senkrechter Linie aul den sich riickwiirts be-
findenden Fuss (Fig. 127); aul 1 des folgenden Takles stitzt sich der Kérper in

senkrechler Linie aul den vorwirtsstehenden FFuss (IFig. 126).

Der Korper rult aufl dem Der Kaorper ruhtl auf dem
riackwiirtsstehenden Fusse vorwiirtsstehenden Fusse
N \%
i Y
B e
Dauer der Uebertragung Dauer der Uebertragung
des Korpergewichts des Korpergewiehts
nach vorn nach ritekwiirts
| 1
Y Y
{)) — e =

Dieselben Bewegungen.

c ) \'/ | \;/

—— ——

Dieselben Bewegungen.
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Uebung 4. — Die namliche Uebung, lolgenderweise ausgebreitet: Im Augenblick,
wo der Korper sich aul die ganze Sohle des vorwirts stehenden Fusses (sagen wir aufl
den linken Fuss) stilzt, fangt der rechte Oberschenkel an, sich vorwirts zu hewegen;
die Zehen des rechten Fusses verlassen den Fussboden nicht; der Absatz hebt sich
und das Knie biegt sich in passiver Weise, indem sie der Bewegung des Oberschenkels
nachgeben. Im Augenblick, wo dic Knice sich neben einander belinden, fingt das
Bein an, in aktiver Weise an die Bewegung des Oberschenkels teilzunchmmen, das
Knie streckt sich, die Fusssohle bertihrt leicht den Fussboden in Entfernung eines
millelméssigen Schrittes; das Korpergewicht stilzt sich unausgesetzt auf die linke
Fusssohle; die linke Hufte tritt nicht aus der natiirlichen Korperlinie hervor.

Daraul wird der rechte Oberschenkel gerade soviel gehoben, dass der Fuss sich
nach rackwirts bewegen kann, ohne iiber den Fusshoden zu gleiten; von dem Augen-.
blick an wird das ganze Bein riickwirts geftthrl. Sowie die beiden Fiisse sich neben-
cinander belinden, fingt das Knie an, sich zu strecken; daraul stellt sich der Fuss
leicht auf die Zehen in Entlernung eines mitlelmissigen Schrittes nach riickwirts;
das Kérpergewicht stitzt sich unausgesetzt auf die linke Fusssohle; die linke Hiifte
verdandert in keinerlei Weise die Stellung.

Von diesenn Augenblick an wird das Korpergewicht nach riickwiirts iibertragen
wie bei der Uebung 3.

Dieselbe Uebung, aber der rechte Fuss steht vor.

a) Die Uehertragung des Korpergewichts nach vorn dauert vom Augenblick 1
bis zum Augenblick 3.

Aul 3 rult der Kérper in senkrechter Linie auf dem vorwirts stehenden Fuss.
(Fig. 128.)

Die Ucbertragung des Beines nach vorn dauert vom Augenblick 3 bis zumn
Augenblick 1.

Aul'1 setzt der Fuss sich leicht hin. (Fig. 127.)

Die Uebertragung desselben Beines nach riickwiirts dauert vom Augenblick 1
bis zum Augenblick 2.

Auf 2 stellt der Fuss sich in Entfernung eines Schrittes leicht auf die Spitze.
(Fig. 128.)

Dice Uebertragung des Korpergewichts nach riickwirts dauert vom Augenblick 2
bis zum Augenblick 1.

Auf 1 rubt der Korper in senkrechter Linie aul dem riickwirts stehenden Fusse.

Der Korper ruht auf dem Der Korper rult auf dem Der Ifuss stellt sich Der Fuss stellt sich
ritckwiirtsstehenden Fusse vorwiirtsstehenden IFusse vorwiirts rickwiirts

K] 1 { }
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Dauer <vl(3r Uebhertragung Dauer der L'eberl_r:lgung Dauer der ('cbert}'nguug Dauer der Uebertragung
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nach vorn nach vorn nach riickwiirts nach rivckwiirts
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Uebung 5. — Dic ndamliche Uebung wie Uebung 4, indem der Marsch fortgesetzt

wird; in dem Augenblick, wo der IFuss sich leicht aufl die Sohle stellt, fangt die Ueber-
tragung des Korpergewichts nach vorn an.

@) Der Fuss stellt sich aul 1 hin. (Fig. 127.)

Die Uebertragung des Korpergewichts dauert vom Augenblicke 1 bis zum Augen-
blicke 3. Auf 3 ruht der Korper in senkrechter Linie aul dem vorwirts stehenden
Fuss. (Iig. 126.)

Der andere Fuss hebt sich auf 3.

Uebertragung des Beines bis zum Augenblick 1.

Der Kérper rulit in

Der FFuss stellt sich hin senkrechiter Linie auf dem
vorwiirtsstelienden Fusse
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Dauer der Uebertragung Dauer der Uebertragung
des Korpergewichts des Beines
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Dieselben Bewegungen.

Uebung 6. — Die nimliche Uebung wie Uebung b a, b, ¢, indem der Marsch nach
rilckwirts fortgesetzt wird : im Augenblick, wo der Fuss sich leicht auf die Zehen stellt,

[angt die Uebertragung dev Korpergewichts nach riickwirts an.

Marsch nach links und nach rechts, ohne sich zu wenden

Uebung 7. — Die Muskeln des Fusses, des Beines und des Oberschenkels fithren
ein crescendo der Anspannung aus; je mehr das crescendo zunimmt, je mehr stiitzt
sich der Korper auf das linke Bein, wahrend das rechte mehr und mehr entlastet wird;
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der rechte Fuss stellt sich rechts vom Kérper aul die linke Seite der grossen Zehe,
ohne dass der Kérper sich auf ihn stitzt; das rechte Knie ist gestreckt. Daraal
crescendo der Nerventitigkeit des ganzen rechten Beines und decrescendo der Muskeln
des linken Beines; wihrend dessen iibertrigt sich das Korpergewicht auf den rechten
Fuss, der sich allmihlich auf die Sohle stellt. Darauf fangt der linke Absatz sich zu
heben an und im Augenblick, wo der linke Fuss vollkommien entlastet ist, bertihrt er
den Fussboden nur noch mit der rechten Seite der grossen Zehe. Darauf wird das
Korpergewicht auf den linken Fuss Gibertragen (dieselben Bewegungen im entgegen-
gesetzten Sinne) (Fig. 129).

a) Ucbertragung des Korpergewichts auf den anderen Fuss vom Augenblick 1
bis zum folgenden Augenblick 1.

Aul 1 statzt der Korper sich in senkrechter Linie auf den in Frage kemmenden
IFuss.

Der Korper ruhl Der Korper ruht
auf dem linken Fusse auf dem rechten Fusse
! |
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Dauer der Uebertraguug Dauer der Uebertragung
des Korpergewichts des Korpergewichts
auf den rechten Fuss auf den linken Fuss
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Dieselben Bewegungen.

Uebung 8. — Die namliche Uebung, indem der Marsch seitwirts nach rechts
fortgesetzt wird.

Im Augenblick, wo der Korper sich aut den rechten Fuss stiitzt, nahert der linke
Oberschenkel sich wieder dem rechten, das Knie ist leieht gebogen und das Bein und

der Fuss folgen der Bewegung; der linke Fuss stellt sich neben den vechten. Daraul

crescendo der Anspannung des ganzen linken Beines und Wiederholung der Uebung.

a) Die Uebertragung des Korpergewichts aul den rechten Fuss dauert vom
Augenblick 1 bis zum Augenblick 3.

Auf 3 stitzt sich der Korper in senkrechter Linie aul den rechten Fuss.

Cebertragung des linken Beines vom Augenblick 3 bis zum Augenblick 1.

Auf 1 stellt der linke Fuss sich hin.

Die Ucbertragung des Korpergewichts aul den linken Fuss dauert vom Augen-
blick 1 bis zum Augenblick 3.

Aul 1 stellt der rechte Fuss sich hin.

Fig. 129
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Der rechte [Fuss Der Korper stittzt sich Der linke Fuss Der Koérper stiitzt sich
stellt sich hin auf den rechten Fuss stellt sicl hin auf den linken Fuss
| | | |
\;,‘ i \V‘ ’ V | \Q,:
= A—“h——‘ 1 = (4 -

|
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den rechten Fuss

Dauer der Uebertragung
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des linken Beines
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Uebung 9. — Die namliche Uebung nach links fortgesetzt.

Das Wenden nach links und nach rechts

Uebung 10. — Wihrend die Muskeln des linken Fusses und des linken Beines
ein crescendo der Anspannung ausfithren, wird der rechte Fuss vom Koérper-
gewicht entlastet und in Entfernung eines Viertelkreises nach rechts und riickwirts
(Fig. 130) auf die linke Seite der grossen Zehe gestellt, ohne dass der Korper sich auf
ihn stiitzt; das Knie gestreckt. Die Entfernung wird gut abgemessen sein, wenn der
Oberkorper sich nicht senkt.

Die Uebertragung des Korpergewichts aut den rechten Fuss fingt in diesem
Augenblick an. Der Kérper beschreibt einen Viertelkreis, indem er sich wendet, der
rechte Fuss stellt sich hin, indem er sich zuerst auf die Sohle der Zchen stiitzt, und
die Ferse senkt sich mehr und mehr zu Boden, indem das Kérpergewicht sich mehr
und mehr auf das rechte Bein tbertrigt. Im Augenblick, wo die ganze rechte Fuss-
sohle sich aufstemmt, fiingt die Entlastung des linken Beines an; die Jinke Ferse hebt
sich allméahlich und je mehr der Korper sich wendet, je mehr gibt der linke Fuss dieser
Bewegung nach, bis er schliesslich, ohne sich zu stiitzen, den Boden nur noch mit der
rechten Seite der grossen Zehe berithrt. Daraul wiederholt sich dieselbe Bewegung in
entgegengesetzter Richtung.

a) Uebertragung des rechten Beines vom Augenblick 2 bis zum Augenblick 1.

Auf 1 stellt sich der rechte Fuss auf die Zehe.

Uebertragung des Korpergewichts aul den rechten Fuss vom Augenblick 1 bis

zum folgenden Augenblick 1.
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Der rechte Fuss stellt sich hin
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Dauer der Ucbertragung

des Korpergewichts auf
den rechten Fuss.

Dauer der Uebertragung
des rechten Fusses
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Dauer der Uebertragung
des Korpergewichts auf
den linken Fuss
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Dieselben Bewegungen.

Uebung 11. — Die niamliche Uebung nach rechts fortgesetzt.
Im Augenblick, wo der rechte Fuss das Korpergewicht trigt und der linke Fuss
den Boden nur leicht mit der rechten Seite der grossen Zche beriihrt (das Knie

gestreckl),

nahert der linke Oberschenkel sich dem rechten, und das Bein und der

Fuss folgen dieser Bewegung. Wenn die beiden Fiisse sich nebeneinander befinden,

crescendo der Innervation der Oberschenkelmuskeln, des Beines und des FFusses

(linke Seite) decrescendo der rechten Oberschenkelmuskeln, des rechten Beines und des

rechten Fusses, u. s. w., Wiederholung derselben Uebung, welche mit dem vierten

Schritt (vier Viertelkreise) vollstandig ist.

a) Uebertragung des rechten Beines vom Augenblick 3 bis zum Augenblick 1.

Aul 1 stellt sich der rechte Fuss auf die Zehe.

Ucbertragung des Korpergewichts aufl den rechten Fuss vom Augenblick 1 bis

zum Augenblick 3.

Aul 3 ruht der Korper in senkrechter Linie auf dem rechten Fuss.

Uebertragung des linken Beines vom Augenblick 3 bis zuin Augenblick 1.

Auf 1 stellt der linke Fuss sich hin.

Uebertragung des Korpergewichts auf den linken Fuss vom Augenblick 1 bis

zum Augenblick 3.

Der rechte Fuss

Der Korper ruht auf dem
stellt sich hin

linken Fuss

\vf ) \{/ ‘ \y}
o ' = —a

Der Korper rulit auf dem
rechten Fuss

Der linke Fuss
stellt sich hin

Y

Dauer der Uchertragung
des Korpergewichts auf
den rechten Fuss

Dauer der Uebertragung
des rechten lFusses

Dauer der Uebertragung
des linken Fusses

I
Dauer der Uebertragung
des Korpergewichts aul
den linken Fuss

o n g
. Yy ¥ ¥ y
b) P —= — . ' -
Dieselben Bewegungen.
sung
. i d d
\‘k ‘ \/ / I V
¢) » — = v - o
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Uebung 12. — Die niimliche Uebung nach links.
Allgemeine Regel. — Dic Hille darl niemals aus der natiirlichen Korper-
linie heraustreten, wenn das Korpergewicht auf einem Fusse ruht.

Das Niederknien (auf ein Knic)

Uebung 13. — Der Korper stiitzt sich aul’ den rechten Fuss; der linke Fuss steht
zariick, den Boden feicht mit der Spitze berithrend. Der Schiler Fasst sich langsam
auf das linke Knie sinken. Je mehr das Knie sich beugl, je mehr nimmt das erescendo
der Innervation des rechten Fusses, Beines und Oberschenkels zu, der Oberkorper
neigt sich vor (der Kopl'wird nicht weiler vorgestreckt als das Knie), das linke Bein
gleitet aul” den Zehen nach rackwirts, ohne aulzuslittzen und beugl sich darauf,
leicht auf die Zehen gestintzt.

Das linke Knie stellt sich in solcher Entfernung vom rechten IFuss, dass das
rechte Knie ein Rechteck bildet.

Damit das linke Knie den Boden ohne Stoss beriihrt, ist es notwendig, dass das
crescendo des rechten Beines bis zum letzten Augenblick lortgesetzt wird. Der Riicken
richtet sich wieder aul und neigt nach ritckwirts iber. (I'ig. 131.)

Der Korper verlisst die kniende Haltung und richtet sich wieder auf.

Die Muskeln des rechten Fusses, Beines und Oberschenkels fithren ein cres-
cendo der Anspannung aus ; diejenigen des linken Fusses, Beines und Oberschenkels
ebenfalls, aber mit geringerer Kralt; der Oberkorper neigt sich vor (der Kopf wird
nicht weiter vorgestreckt als das Knie); im Augenblick wo das rechte Knie gestreckt
ist, wird das linke Bein entlastet und gleitet auf der Fussspitze vorwérts infolge der
Bewegung des sich aulrichtenden Kérpers, bis der linke Fuss sich in Entlernung
eines mitlelgrossen Schriltes vom rechten FFuss befindet (im selben Augenblick, wo
das rechte Knie vollkommen gestreckt ist).

Senkreehte Linie TN . . Senkreehte Linie Schriige Linie
des Korpers Das Knie stellt sich hin des Ritckens des Riickens
| | | .
{ ¥ o 0
a) = ! :J — b «e' ——
Dauer der Bewegung Dauer der 1.;}.’"‘ esung Daue ! (lf " I3 weguig Dauer der Bewegung
beim Niederknien heim Aufrichlen beim Vorwirtshewegen beim Sichaulrichten
: AR des Rackens des Oberkorpers o ’
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Dieselben Bewegungen.
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Dieselben Bewegungen.
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Die niamliche Uebung, das linke Bein steht vor.

Das Niederknien (auf beide Knice).

Uebung 14. — Kniebeugung der beiden Kniee; der Oberkdrper senkt sich in
unveriinderter gerader Linie, die FFersen gehoben; crescendo der Muskelanspannung
der beiden unteren Gliedmassen; im Augenblick, wo man sich auf die IFersen hinsetzen
wiirde, bewegen sich die Kniee nach vorne ; ununterbrochenes crescendo der Ober-
schenkel.

Darauf richtet der Kérper sich wieder auf: die Knice heben sich; im Augenblick,

wo man sich aul die Absatze hinselzen wirde, fangen die Kniee an sich zu strecken.

Dice Kniee stellen sich hin
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Dauer der Bewegung beim Dauer der Bewegnng beim Dauer der Bewegung beim Dauer der Bewegung beim
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Dieselben Bewegungen.

Das Sichausstrecken

Uebung 15a. — Der Schiller kniet aul das rechte Knie nieder (siche Uebung 13).
Im Augenblick wo das Knie den Boden erreicht, senkt sich Jdie etwas nach rechts aus-
gestreckte rechte Hand, der Oberkorper neigt sich nach rechts und stitzt sich auf den
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rechten Arm im Augenblick, wo die rechte Hand die Erde beriihrt; der Korper lass:
sich nach rickwirts fallen, wihrend zuerst der Ellbogen (IFig. 133), daraul dice
Schulter ihm als Stintzpunkt dient; das erescendo der Muskelanspannung
iibertriigt sich von der rechten Hand aul den Vorderarm, von diesem aufl
den Arm, den Ricken, die Magen- und Unterleibsgegend ; zum Schluss
aul den Nacken. Wihrenddessen streckt sich der Korper der ganzen

Linge nach aus; im Augenblick wo das rechte Bein neben dem andern

ausgestreckt ist, berithren beide Schultern und der Kopl® den Boden ;

Fig. 133

hicraul Nachlassen jeglicher Muskelanspannung.

Der Korper richtet sich wieder auf, indem er, sich aul die rechte Seite wendend,
zuerst die rechte Schulter, daraul den rechten Ellbogen und die rechte Hand als
Stittzpunkt gebraueht; zu gleicher Zeit beugl sich das reehte Knie, sodass der rechte
IFuss sich unter dem linken Knie belindet; im Augenblick wo der rechte Ellbogen
vollkommen gestreckt ist, ist das linke Knie gebeugl und setzt die Sohle des linken
[Fusses sich an die Erde, etwas weiter vor als der rechte Fuss; der Korper [ihrt lort,
sich aulzurichten, indent der linke Fuss und die rechte Hand ihm als Stiilzpunkt
dienen; cr entlernt sich von der rechten Hand bis zum Augenblick, wo das rechte
Knic dieselbe als Statzpunkt ablosen kann; darauf richtet der Korper sich aul wie bei
Uebung 9.

Das crescendo der Muskelanspannung iibertrigt sich vom Nacken aul” Ricken
und Magen- und Unterleibsgegend, aul den rechten Arm und die rechte Hand ; darauf
auf beide Beine und sehliesslich nur aul das linke Bein.

- : s Die rechite 1land Der Vorderarm
Jas » stelll sice s . . e
Das Knie stelll sich hin stellt sich hin legt sich hin
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I
Dauer der Bewegung beim Dauer der Bewegung um Dauer der Bewegung um Dauer der Beweguug um
Niederknien auf das sich auf die rechte Tland sich aul den Yorderarn sich auf die rechte Schulter
rechte Knie zu stitzen zu slittzen zu stittzen
Die rechte Schulter Die linke Schulter Der Kopf
legt sich hin legt sich hin legt sich hin
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Dauer der Beweguug beim Dauer der Bewegung beim Dauer der Bewegung beim
Aufrichten bis der Korper Aufrichten bis der Korper Aufrichten bis der Kérper
sich auf den rechten sich auf die rechte 1and sichauldasrechteKnieund

Vorderarmu stittzt stiitzt die¢ linke IFusssohle stiilzt
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Haltung barauf Wiederholung.

b) Dieselben Bewegungen moderalo.

¢) Dieselben Bewegungen adagio.

d) Diesclben Bewegungen lento.

e) Dice ndamliche Uebung mit dem Jinken Knie und der linken
Hand als Stitzpunkl. :

[) Die namliche Uebung mil beiden Hinden als Stiilzpunkt
(bald links, bald rechts vom Korper). (Fig. 134.) Fig. 130

Uebung 15b. — Diesclbe Uebung.

Im Augenblick wo der Korper sich aufl die Hand stitzt, macht diese, ohne den
Boden zu verlassen, eine Kreishewegung am Platze, indem die Fingerspitzen sich ein
wenig dem Korper zuwenden ; wihrenddessen senkt sich der Korper mehr und mehr,
bis ‘er auf dem rechten Vorderarm ruht, und das linke Bein streekt sich aus; das
rechte Knie bleibt gekriimmt, sodass der rechte Fuss sich unter der linken Wade
befindet.

Der Kérper richtet sich auf wie bei Uebung 15a.

— Die nimliche Uebung nach der linken Seite.

Uebung 15¢. — Der Schiller knietl nieder auf das rechte Knie (siche Uebung 13).

Die rechte Hand streckt sich vorwirts aus, der Korper folgt dieser Bewegung,
um sich in dem Augenblick auf den rechten Arm zu stiitzen, wo die rechte Hand den
Boden bertihrt; zu gleicher Zeit stellt sich die linke Hand in geringer Entfernung
von der rechten Hand, um dieselhe als Stitzpunkt abzulosen, der rechte Arm
stellt sich etwas weiter vor aul den Ellbogen, das Kinn stiitzt sich auf die Innen-

flache der rechten Hand, das linke Bein streckt sich aus, der Korper wendet

sich nach der linken Seite, der linke Ellbogen stellt sich neben Mden anderen:
die linke Hand unterstiitzt ebenfalls das Kinn. (I'ig. 135.) Tig. 135
Der Kérper richtet sich wieder auf, indem er sich erst nach rechts wendet; darauf
stellt sich die linke Hand an die Erde um als Stiitzpunkt zu dienen, die rechte Hand
16st sie darin ab, u. s. w., siche Uebung 15a. »
Die namliche Uebung, indem man aul das linke Knie niederkniet, u. s. w.

Rhythmische Formel far die hier folgenden Uebungen:

Sehr langsames Zeitmass

-
b N R | ﬁ
—_—et = - P
Dauer der Geberde /}\

Rhythmischer Augenblick,
wo dic Geberde vollzogen ist.
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Allgemeine Regel. — Wenn die Hand nicht selbstandig tatig ist, d. k.
wenn weder die Geberde noch die Haltung der Hand in der Uebung umschrieben
steht, so setzt die Hand (die Mittelhand) die Linie des Vorderarms fort, und die
getrennten Finger belinden sich in runder, natirlicher Haltung, ohne jegliche Muskel-
anspannung.

Diese Regel ist streng durchzufihren.

Das Vorwirts- und Aufwirtsheben des Armes

Uebung 16. — a) Piano, daraul crescendo bis zur horizonlalen Linie. Beim piaro
der Innervation verhalt sich die Hand passiv; beim Zunchmen des crescendo hebt
sich die Hand und spannt die Muskeln, mit ausgestrecktem Zeigefinger, an. Darauf
decrescendo bis zur vertikalen Linic; je mehr der Arm sich hebl, je mehr entspannen sich
die Finger, sodass sie nicht mehr die Linie des Vorderarmes und der Mittelband lorl-
selzen, sondern cine natirliche runde Linie bilden im letzlen Augenblick der Be-
wegung,

b) Die namliche Uebung, crescendo der Innervation bis zur vertikalen Linic;
die ganze Hand ist wihrend dreiviertel der Bewegungslinie untitig (mit schlaffein
Handgelenk), dann aber hebt sie sich und nimmt Teil an das crescendo der Muskeln ;
im letzten Augenblick der Bewegung ist der Zeigefinger stramm gestreckt und ver-
langert die vertikale Linie des Armes und der Hand; die anderen Finger belestigen
sich in der natiirlichen runden Linie.

¢) Die namliche Uebung; piano bis zur vertikalen Linie. Die Hand ist wihrend
dreiviertel der Bewegungslinie untitig; daraul hebt sie sich sachte, die Finger strecken
sich nicht und bilden eine natirliche runde Linic. A

d) Die Uebungen 16a, b, ¢. Der Oberkorper ist zuerst weil vorgeneigl und neigt

sich daraul rickwirts.

Das Vorwirtssenken des Armes

Uebung 17. — a) Der Arm ist vertikal gehoben, die Finger passiv gekriimmdl.
Crescendo der Innervation bis zur horizontalen Linie, der Arm senkt sich, der
Handricken bildet einen Winkel mit der Linie des Vorderarmes; beim Zunehmen
des crescendo senkl sich die Hand und nimmt teil an dem crescendo der Inner-
vation; beim Hohepunkl des crescendo setzen die Mittelhand und der Zeigefinger
die horizontale Linie des Armes fort, die vier anderen Finger sind in der Haltung der
geschlossenen Ifaust.

b) Diesclbe Uebung, decrescendo bis zur horizontalen Linie. Der Arm, die Hand

und der Zeigefinger gehoben, die vier anderen Finger in runder Linie befestigt; je



mehr der Arm sich senkt, je mehr lassen die Finger nach; die Mittelhand verlingert
stets die gerade Linie des Armes; im letzten Augenblick der Bewegung befinden sich
die Finger in natirlicher runder Linie, beinahe passiv, der Daumen ungefihr auf
derselben Hohe wie die Hand.

¢) Die namliche Uebung ; crescendo bis zur senkrechten Linie.

Der Arm ist vertikal gehoben, die Finger passiv gekriimmt. Wahrend der Arm
sich senkl und die Armmuskeln das crescendo der Innervation zur Ausfithrung
bringen, befestigen sich die Finger in ihrer Haltung; der Handriicken und die Linice
des Vorderarmes bilden einen Winkel bis zum Schluss der Bewegung.

d) Dieselbe Uebung, piano bis zur senkrechten Linie. Der Arm ist vertikal
gehoben, die Finger passiv gekritmmt. Dic Finger bleiben passiv und die Hand ver-
langert die Linice des Armes bis zum Schluss der Bewegung.

Uebung 18. — a) Die namlichen Uebungen, indem der Arm schrig nach rechts,
und schriag nach links gehoben und gesenkt wird.

b) Dieselben Uebungen, der Oberkorper ist zuerst hinteniibergeneigt und beugt

sich darauf vollstiandig vorwirts.

Das Riickwirtsheben des Armes

Uebung 19. — «) Der Arm hebt sich riickwérts in sehr massiger Spannung, die
innere Handfliche aulwirts gerichtet. Piano bis zur horizontalen Linie.

b) Der Arm hebt sich riickwirts, die innere Handflache nach hinten gewendel.
Crescendo der Innervation bis zur horizontalen Linie. Indem das crescendo zunimml
bildet der Handriicken und der Vorderarm einen Winkel.

¢) Die namliche Uebung, forie bis zur horizontalen Linie. Wiéhrend der ganzen
Bewegung beteiligt sich die Hand an der kriiftigen Innervation, indem sie und dic
Riickseite des Armes cinen Winkel bilden. Das Rickwirtsheben des Armes wird
ohne Vor- oder Riickwirtsdrehung des Armes ausgetithrt.

d) Dieselben Uebungen, wobei aber die Bewegung bis zur vertikalen Linie
forlgesetzl wird.

¢) Dieselben Uebungen indem der Oberkorper sich nach der dem ausfithrenden
Arme entgegengesetzten Richtung iberneigt.

Das Riickwirtssenken des Armes

Uebung 20. — a) Der Arm ist vertikal gehoben, die innere Handfliche nach
innen, die Finger in natiirlicher Kriommung. Der Arm senkt sich rickwirts bis zur
horizontalen Linie, innere Handflache nach oben, schlaffe Finger. Die Innervation

des Armes isl withrend der ganzen Bewegung piano.
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b) Der Arm vertikal gehoben, die innere Handflache nach vorne, die Finger in
runder natiirlicher Haltung. Crescendo der Innervation bis zur horizontalen Linie.
Indem das crescendo zunimmit, wendet sich die Handfliche rickwirts und der Arm
und der Handriicken bilden einen Winkel.

¢) Der Arm ist vertikal gehoben, die innere Handfliche nach vorn, der Hand-
riicken und der Vorderarm bilden einen Winkel. Starke Innervation bis zur hori-
zontalen Linic. Im letzten Augenblick der Bewegung ist die Hand gehoben, indem
sie noch immer einen Winkel bildet mit der Riickseite des Armes.

d) Diesclben Uebungen, wobei aber die Bewegung bis zur senkrechten Linie
fortgesetzt wird.

e) Die namlichen Uebungen, indem der Korper sich in der Richtung des sich
iihenden Armes tiherneigt.

Das Riickwirtsfiihren des in horizontaler Linie gehobenen Armes

Uebung 21. — a) Der Arm ist gehoben, die Fingerspitzen beriithren die Schulter
der entgegengesctzlen Seite. Die Innervation ist piano bis zum Schluss der Bewe-
gung. Der Arm streckt sich aus, zuerst der Ellbogen, daraul das Handgelenk. Im
letzten Augenblick crescendo der Innervation der Schultermuskeln, Riickseite. Weder
der Arm, noch die Hand beteiligen sich an dem crescendo.

b) Dieselbe Uecbung, die Rickseite der schlafl gehaltenen Finger bertithrt nur
leicht die Schulter der entgegengesetzten Seite.

Crescendo der Schultermuskeln (Ruckseite), des Armes und der Hand. Beim
Zunchmen des crescendo bilden die Rickseite des Armes und die Hand einen Winkel;
die Finger befestigen sich in der natiirlichen runden Haltung. '

¢) Die namliche Uebung. Die Innervation ist forte bis zum Schluss der Bewe-
gung; geschlossene IFausl.

d) Dieselben Uebungen, der Oberkérper neigt sich nach der der Bewegung
entgegengesetzten Seile tiber.

Das Vorwirtsfithren des in horizontaler Linie gehobenen Armes

Uebung 22. — «a) Der Arm ist rickwirts gehoben, die innere Handfliche nach
vorne. Die Innervation ist piano bis zum Schluss der Bewegung. Je mehr der Arm
sich vorwiirts bewegt, je mehr biegt er sich, zuerst der Ellbogen, darauf das Hand-
gelenk ; im letzten Augenblick bertihren die schlaff gehaltenen Finger leicht die
enigegengeselzte Schulter.
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) Dieselbe Uebung, crescendo der Innervation bis zum Schluss der Bewe-
gung; im letzten Augenblick drickt sich die innere Handfliche kraftig gegen die
entgegengesetzie Schulter.
¢) Die namlichen Uebungen ; der Oberkdrper neigt sich nach der der Bewegung

entgegengeselzten Seite.

In den folgenden Uebungen ist der rhythmische Augenblick, wo cine Bewegung

vollendet ist, mit cinem Pfeil . angegeben.

Das Vorwirtsschreiten, indem der entgegengesetzte Arm gehoben wird

Uebung 23. — Fir die Bewegung des Beines und des Fusses vergl. Uebungen
3, 4 und 5.

a) Der rechte FFuss steht vor.

Der rechie Arm hebt sich

bis zur bis zur
horizontalen Linie vertikalen Linie regungslose Haltung
\‘r
| | | |
- o e E

| i ! ']
- —— e S e S
Uebertragung des Uebertragung des regungslose Haltung
linken Fusses Karpergewichtes
Der rechte Arm senkd sich
bis zur bis zur
horizontalen Linie senkrechten Linie regungslose Haltung
| "t"
! ] | ']
= ———— = e P
P T ————— !
!
| [ i
' v V
- —= e ———————— — —f ~
Ueberiragung des Cebertragung des regungslose Haltung
rechien Fusses Korpergewichtes

Hicraul Wiederholung.

Anmerkung. Fir die Bewegung des Armes vergl. Uebungen 16 ¢ und 17d.

b) Dieselbe Ucebung, der linke Arm hebt sich, wihrend der rechte Fuss vorwirts
schreitet und senkt sich, wihrend der inke Fuss einen Sehritt ausfithrt.
¢) Die namliche Uebung, aber beide Arme werden gleichzeilig gehoben und

gleichzeitig gesenkl.



d) Dieselben Uebungen mit crescendo und decrescendo der Innervation des
Armes (oder der Arme). Vergl. Uebungen 16a und 17a.

¢) Dieselben Uebungen mit crescendo der Innervation des Armes (oder der
Arme). Vergl. Uebungen 16 b und 17 ¢.

f) Dieselben Uebungen, indem der Marsch ohne Unterbrechung fortgesetzt

wird.

Das Riickwirtsschreiten, indem der entgegengesetzte Arm gesenkt wird

Uebung 2. — IFiir die Bewegung des Beines vergl. Uebungen 3, 4 und 6.
Dieselben Uebungen wie die Uebungen 23a— 1, indem man rickwirts schreitet.
«) Der rechte Arm senkt sich, indem der linke IFuss einen Schritt rickwarts

ausfithrt und hebt sich, wihrend der rechte Fuss ritckwirts schreitet.

Der rechte Arm senkt sich Der rechte Arm hebt sich
bis zur horizon- bis zur senk- regungslose bis zur horizon- bis zur verti- regungslose
talen Linice rechten Linie Haltung talen Linice kalen Linie Haltung
! |
\ | \ ' 4 i | | i
——— —_ = = Sy -0 e —————
I = = ( S—
| | | l
I i i !
‘ | ‘ ! \ |
i ! h ' 3 | ' i i
= ) = 1 = e
Uebertragung Uebertragung regnngslose Uebertragung Uebertragung regungslose
des linken des Korper- Haltung des rechten des Korper- Haltung
lFusses gewiehtes Fusses gewichts

b) Der linke Arm senkt sich, wihrend der rechte Ifuss rickwiarts schreitet und
hebt sich, wihrend der linke Fuss den Schritt rickwiirts auslihrt.

¢) Die beiden Arme heben und senken sich daraul gleichzeilig.

Uebung 25. — Das Vorwdrts- und das Rickwdrtsschreiten (Vergl. Uebungen
5 und 6), indem der entgegengeseizte Arm eine der in den Uebungen 18 —22 umschrie-

benen Bewegungen ausfiihrt.

Beispiel :
Der rechite Arm Der rechte
liebt (senkt) regungslose Arm senkt regungslose
sich riickwiirls Haltung (hebb sich Haltung
;
[ i i | i i
—_ —_ - ‘ S —- et — S —— ——
Vergl. Uebung 19a, b, ¢ und d sowie | I T
| 20a. b, ¢ und d. ! |
’ N - ' N \ \‘r
; » ‘*’ ‘v‘ | : ' | '
| = B e B — e —
Uebertragung Uebertragung regungslose Uebertragung Uebertragung regungslose
deslink. Fusses des Korper- Haltung des rechi. Fusses des Korper- Haltung
(rickwiirts gewichtes (ritckwiirts gewichtes

oder vorwirts) oder vorwiirts)
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Uebung 26. — Das Vorwdrts- und Riickwdrlsschreiten (vergl. Uebungen 5 und 6),
indem eine der in den Uebungen 18 — 22 umschriebenen Bewegungen mit zwei Armen
zu gleicher Zeit ausgefithrt wird.

Sogenannte Aufforderungsiibungen mit gebogenem Arm

AvrceMeINe ReGern. — 1° Beim Beginn der Bewegung ist der Handriicken dem
Orte zugewendet, wo der « Aufgeforderte » sich befinden wirde.

2° Im Verlaufe der Bewegung wendet sich die innere Handfliche derjenigen
Seite zu, wohin man wiinscht, dass der « Aufgeforderte » sich begeben mochte.

3° Am Schlusse der Bewegung selzt die Hand die Geberde fort, bis sie die Ver-
lingerungslinie des Vorderarms bildet.

4° Die Augen bleiben deni « Aufgelorderten » zugewandt und folgen der Bewe-
gung nicht.

Der Aufgeforderte befindet sich dem Schiiler gegeniiber

Uebung 27. — Der linke (oder rechte) Arm hebt sich langsam vorwirts, in
runder Haltung, innere Handfliche nach innen, und wenn er gehoben ist, bewegt er
sich dem Kérper zu, withrend der Oberkdrper und der Kopf (welcher sich nach der
der Hand entgegengesetzten Seite neigl) vor ihm zurickweichen.

Uebung 28. — ldem mit beiden Armen, der Kopf nach links oder nach rechts

genergl.

Der Aufgeforderte befindet sich rechts vom Schiiler, der den Betreffenden
zu sich kommen lassen méchte

Uebung 29. — Der rechte Arm hebt sich in runder Haltung seitwirts (innere
Handfliche nach links) und wenn er einmal gehoben ist, bewegt er sich dem Korper
zu. Zu gleicher Zeit neigen sich Oberkorper und Kopl nach links.

Uebung 30. - Idem mit dem linken Arn.

Uebung 31. — Beide Arme sind rechls vom Kérper ausgestreckt. Mit runder

Linie bewegen sie sich dem Korper zu (innere Handflachen nach links) wihrend Kopl

und Oberkorper sich nach links neigen.

Uebung 32. — Idem, von links anfangend (Fig. 136).

IFolgende Uebungen
werden nach  folgen-
dem Rhythmus ausge-
fiihrt :

! Der Pleil gibt die
rhythmischen Augen-
blicke an, wo die Bewe-
gung anfiingt und auf-
hart.

P
S —

Dauer der umschrie-
benen Bewegung

N ,xI

e, 2R

Ritckkehr zum Aus-
gangspunkt.

Daraul Wiederholung.

Fig. 136
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Der Aufgeforderte befindet sich rechts vom Schiiler, der dem betreffenden bedeutet,
er mdchte nach der linken Seite hiniibergehen

Uebung 33. — Dieselbe Geberde wie bei Uebung 31, nur wird dieselbe weiter
nach links fortgesetzt, am Korper vorbei. — Der Kopl und der Oberkérper neigen
sich vollsténdig nach links @ber.

Uebung 34. — Idem, von links nach rechts.

* ! x

Der Aufgeforderte befindet sich an einer tiefer gelegenen Stelle und der Schiiler
bedeutet ihm, er m&chte sich nach einer hoher gelegenen Stelle begeben

Uebung 35. — Diescelbe Geberde wie Uebung 33, aber (der) die beiden Arnie
bewegen sich nach links aulwiirts.
Uebung 36. — Idem, von links ausgehend (Fig. 137).
*
* *

Der Aufgeforderte befindet sich an einem héher gelegenen Ort links und der Schiiler
bedeutet ihm, er méchte sich an eine tiefer gelegene Stelle rechts begeben

Uebung 37. — Dic beiden Arme sind nach links emporgestreckt. In runder Linie
bewegen sie sich nach rechits und abwirts. Der Kopl und der Oberkorper neigen sich
nach rechts hinunter.

Uebung 38. — Idem, von rechts ausgehend (Fig. 138).

Der Aufgeforderte befindet sich dem Schiiler gegeniiber, der denselben auffordert
sich nach einer hinter ihm gelegenen Stelle zu begeben

Uebung 39. — Die beiden Arme sind in horizontaler Linie vorwiirts gestreckt.
In runder Linie bewegen sie sich nach rechts; daraul dreht der Oberkérper sich voll-

stindig nach rechts, indem die Arme die Bewegung rickwirts lortselzen.

Uebung 10. — Idem, indem der Korper sich nach links wendet.
Uebungen 41— 54. — Wiederholung der Uebungen 27 —40, indem man einen

Schritt nach links oder nach rechts (vergl. Uebungen 8 und 9) oder aber ricckwirts
ausfithrt (vergl. Uebung 6) in der Richtung der Stelle, wohin man den Betreffenden zu

gehen aufforderl.
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Die folgenden Uebungen (55-82) stellen die Uebungen 27-54 im entgegen-
gesetzten Sinne dar, den Wunsch ausdriickend, dass der Betreffende sich vom Schiler
entfernen mochte.

Uebung 55. — Mit Uebung 27 zu vergleichen. Der linke Vorderarm ist gehoben,
der Handriicken gegen die Stirn gelegt (der Kopfl nach links geneigt). (Fig. 139.)

Mit runder Bewegungslinie streckt der linke Arm sich vorwérts aus. Der Ober-
korper und der Kopf beugen sich vor, ohne sich zu wenden. (Vergl. allgemeine
Regel 4.)

Dieselbe Uebung mit dem rechten Arm.

Uebung 56. — Mit Uebung 28 zu vergleichen.

Idem, mit beiden Armen ; wenn der Kopf nach links gewendet ist neigt er sich
zur rechten Schulter tiber und vice versa. (IFig. 140.)

Uebung 57. — Mil Uebung 29 zu vergleichen.

Dieselbe Geberde wie Ucbung 53, aber der linke Arm bewegt sich nach links

oder nach rechts. Der Oberkérper neigt sich in derselben Richtung wie die Hand.

Uebung 58. — Idem, mit dem rechlen Arm.
Uebung 59. -— Mit Uebung 31 zu vergleichen.

Die beiden Vorderarme sind gehoben, deren Riickseile dem Korper zugewendel.
Der Kopf ist nach links oder nach rechts gewendet.

In runder Bewegungslinie strecken sich die Arme nach links aus; der Ober-
korper folgt dieser Bewegung.

Uebung 60.  Idem nach rechts.

Uebung 6. — Idem, indem ein Arm vor- und aulwirts geliihrt wird.

Uebung 62. — ldem, indem ein Arm nach links und aulwarts gefithrt wird.

Uebung 63. — Idem, indem ein Arm nach rechts und aulwirts gelithrt wird.

Uebung 64. — Idem, indem beide Arme vor- und aulwirts gefithrt werden.

Uebung 65. - Idem, indem beide Arme nach links und aufwirts gefithrt werden.

Uebung 66. — ldem, indem beide Arme nach rechts und aufwirts gelithrt
werden.

Uebung 67. - Mit Uebung 37 zu vergleichen.

Kopf und Oberkérper neigen und wenden sich nach rechts; die abwirts nach
rechts ausgestrecklen Arme fithren eine Bewegung nach links und aulwirts aus.

Dieselbe Uebung von links ausgehend.

Uebung 68. — Mil Uebung 39 zu vergleichen.

Der Koplh und der Oberkorper sind vollstindig nach rechts und riickwirts
gewendet. In runder Bewegungslinie werden die nach rechts und ritckwiirts aus-
gestreckten Arme vorwirts gelihrt und ausgestreckt.

Dieselbe Uebung von links ausgehend.

Uebungen 69-82. — Wiederholung der Uebungen 55-68, indem man cinen
Schritt nach rechts oder nach links (vergl. Uebungen 8 und 9) oder aber vorwiirts
(vergl. Uebung 5) ausfiihrt, in der Richtung der von der Hand angedeuteten Stelle.

17 — Erster Teil

Die vier allgemeinen
Regeln bleiben glltig.

&

Fig. 139

Fig. 140



— 28—

Uebung 83. — Wiederholung der Uebungen 27-40]und 55-68 in verschiedenen

liegenden Haltungen. (Vergl. Uebung 15 und Fig. 141, 142, 143, 144, 145, 146.)

Fig. 141 Fig. 142

Fig. 143 Fig. 144

Fig. 145 Fig. 146

Langsame, gemessene Mérsche
No 1
Vorbereitende Uebungen am Platze

Drei gleichzeitig ausgefithrte Kreishewegungen.

Uebung a. — 1° Der rechte Arm wird mit gestrecktem Ellbogen riickwiirts,
aufwirts, vorwirts und abwirts geftihrl. ’

2° Der linke Arm wird mit gestrecktem Ellbogen vorwirts, aufwirts, ricckwirts
und abwirts gefiihrt.

3° Der Kopf bewegt sich nach rechts, aufwirts, nach links, abwirts.
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Kreisbewegung der Arme Kreisfihrung des Kopfes
von der linken Seite gesehen von vorn gesehen

@ C

Uebung b. - - Diesclbe Uebung, aber der Kopf bewegt sich nach links, auf-
wirls, nach rechts, abwiirts.
Uebungen ¢ und d. — Dieselben Uebungen wie a und b, aber der rechte
Arm wird vorwdrts, aufwirts, u. s. w. und der linke Arm riickusrts, aulwirts,
u. s. w. gefithrt.
Langsamer Marsch

Der Lehrer zihlt langsam von 1 bis 8 (oder zweimal von 1 bis4).

Von 1 bis 4. — Gleichzeitige Bewegungen. (IVig. 147.)

Der Schiiler streckt den rechten Arm auf Dreiviertelhohe vorwiirts und
etwas nach rechts aus, die Finger aufwirts gehoben; den linken Arm rioickwirts
auf Einviertelhohe, mit gestreckten Fingern; der Kopf dreht und hebt sich nach
rechts, ein Viertel des Halbkreises.

Von 5 bis 8. — Aufeinander folgende Bewegungen.

Das rechte Bein macht einen Schritt vorwérts ; etwas nach rechts: Ueber-
tragung des Korpergewichts auf den rechten Fuss. (Fig. 148.)

Am Schluss des Zeitabschnittes 4 muss eine schriige Linie zwischen den
Fingern beider Hande gebildet werden. Die Augen richten sich auf den ent-
fernten Punkt, wo die Verlangerungslinie der rechten Hand den Himmelsbogen
erreichen wird im Augenblick, wo die Bewegung des rechten Armes vollzogen
sein wird; der Arm folgt also der Kopfbewegung und dem Blick.

Darauf zihlt der Lehrer wiederum langsam von 1 bis 8, und der Schiiler
wiederholt die vorige Bewegung nach links, indem er auch einen Schritt vor-
witrts nach links ausfithrt . . . . und so weiter.

Der Uebergang von einer Bewegung zur anderen bildet drei runde Bewe-
gungslinien. (Vergl. die diesem Marsche vorangehenden Uebungen a, b, ¢ und d.)

1° Indem der Kop! sich zuerst senkt und darauf wieder hebt, dreht er sich von
rechts nach links (oder von links nach rechts), und die Augen richten sich auf den
entfernten Punkt, wo die Verlangerungslinie der linken (oder rechten) Hand den
Himmelsbogen erreichen wird im Augenblick, wo die Bewegung des linken (oder

rechten) Armes vollzogen sein wird

v oder u

von vorn gesehen

Fig. 148
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2° Der rechte (oder linke) Arm senkt sich, indem er sich rickwirts bewegt,
der Ellbogen miissig gestreckt.

von der linken Seite gesehen.

3° Der linke (oder rechte) Arm hebt sich vorwirls, der Ellbogen maissig

gestreckt
von der linken Seite gesehen.
No 2
Vorbereitende Uebungen am Platze.
Widmung. a) Gleichzeitige Kreisfithrung ber beiden Arme : vorwirts, aufwirts, rickwarts,

abwirls.

b) Niederknien auf ein Knie, darauf Sichaufrichten; vergl. die vorbereitende
Uebung 13.

¢) Kniende Haltung (auf einem Knic; der Rumpf und der Kopf neigen sich sehr
tief vorwiirls, und darauf mit seitwarts gehobenen Armen ruckwérts.

Langsamer Marsch

Der Lehrer zihlt langsam von 1 bis 32 (oder viermal von 1 bis 8).
Von 1 bis 8. — Gleichzeilige Bewegungen.
Das rechte Bein macht einen Schritt vorwirts ; Uebertragung des Korpergewichts
aul den rechten Fuss;
die beiden Arme (innere Handflache nach unten gerichtet) beschreiben einen
Halbkreis, indem sie sich tiber den Kopl heben (Handflaiche nach vorne)
und darauf noch ein wenig riackwérts senken;
der Oberkérper und der Kopl folgen der Bewegung der Arme; die Augen
emporgehoben.
Von 9 bis 16. — Gleichzeitige Bewegungen.
Der Schiller lasst sich aufl das linke Knie nieder, der rechte Fuss trigt das
Korpergewicht; ’
die Arme beschreiben einen Halbkreis, indem sie sich wiederum, ungefihr bis
zur senkrechten Linic senken, innere Handfliche nach vorne; der Hand-
riccken und der Arm bilden einen Winkel;
der Oberkorper beugt sich sehr tiel vorwirts, ebenso wie der Kopl, die Augen
zur Erde gerichtet.
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Von 17 bis 24. — Gleichzeitige Bewegungen.
Der Korper richtet sich wieder auf, indem er sich aul den rechten Fuss stitzt;
der Kop! hebt sich ; '
die Arme beschreiben einen Halbkreis, indem sie sich vor- und aufwarts heben
bis zur vertikalen Linie.
Von 25 bis 32. (1 bis 8). Vier Schritte vorwirts (zwei Taktteile auf jeden Schritt.
Darauf Wiederholung von 9 bis 32, u.s.w., indem man auf das rechte Knie
niederkniet.

No 3
Vorbereitende Uebung am Platze

Die beiden Arme machen gleichzeitig eine Kreisbewegung (einen Halbkreis) von
links nach rechts, daraul von rechts nach links, in horizonlaler Richtung, die innere
Handflache nach aussen.

Wenn die Arme sich nach links bewegen, dreht der Kopf sich nach rechts und
vice versa (Halbkreis).

Langsamer Marsch

Der Lehrer zahlt von 1 bis 16 (oder 4 Mal von 1 bis 4).
Von [ bis &. — Gleichzeitige Bewegungen.
Der linke Fuss schreitet vor; Uebertragung des Korpergewichtes auf den
linken Fuss ;
der horizontal gehobene rechte Arm legt sich vor die Brust, der Handriicken
herthrt die linke Schulter;
der linke Arm streckt sich rickwérts aus, ein wenig unter der horizontalen
Linie, die Handflache riickwarts gewendet.
Von 5 bis 8. — Gleichzeitige Bewegungen.
Der linke Fuss bleibt am Platze ; der Oberkorper dreht sich nach links ohne
iiherzuneigen ;
der Kopf dreht sich nach rechts.
Von 9 bis 12.
Der rechte IFuss schreitel vor : Uebertragung des Korpergewichts aul den rechten
Fuss.
Von 13 bis 16. — Gleichzeitige Bewegungen.
Der rechle Fuss bleibt am Platze ;
der Oberkorper dreht sich nach rechts ohne therzuneigen (Halbkreis) ;
die Arme bewegen sich nach rechts (Halbkreis), innere Handfliche nach aussen;
der Riicken der linken Hand beriithrt die rechte Schulter;
der Kopf dreht sich nach links (Halbkreis) und so weiter.
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No 4
Vorbereitende Uebungen

a) Die beiden gekrimmten Arme fuhren gleichzeitig eine Kreishewegung aus,
nach rechts, aufwirls, nach links, abwirts.

- Dieselbe Uebung im entgegengeselzten Sinne : links, aulwirts, rechts, abwarts.

b) Der rechte FFuss (das Knie ist gestreckt) beschreibt einen Halbkreis, wie
folgt: Die Fussspitze berithrt den Boden in Entfernung eines Schrittes rickwirts und
bewegt sich nach rechts und vorwirts um den Boden wieder in Entlernung eines
Schrittes, diesmal vorwarts, zu beriithren.

Gleichzeitig umschreibt der gekritmmte linke Arm cine Halbkugel, wie folgt:
der in runder Haltung tiber dem Kopl gehobene Arm senkt sich nach links und
bewegt sich daraul nach rechts bis zur Hohe der rechten Achselhohle, ohne den
Korper zu berithren.

Darauf wiederholen der rechte Fuss und der linke Arm dieselbe Bewegung im
entgegengesetzlen Sinne.

¢) Dieselbe Uebung wie Uebung b; der Kopf neigt und dreht sich nach rechts,
wenn der linke Arm gehoben ist und nach links, wenn der linke Arm sich rechts
befindet.

d) Die namlichen Uebungen wie Uebung b und ¢ mit dem linken Fuss und dem
rechten Arm.

Langsamer Marsch

Der Lehrer zahlt von 1 bis 8 (oder 2 mal von 1 bis 4).

Haltung : Geschlossene Absélze. Die leicht gekriimmten Arme sind in einiger
“ntfernung von einander in horizontaler Linie vorwirts gehoben.
Von 1 bis 4. — Gleichzeitige Bewegungen. (Fig. 149.)

Der rechte Fuss schreitet vor und stellt sich leicht hin;

das Korpergewicht stiitzt sich aul beide Fusse;

der reehte Arm hebt sich in runder Haltung ttber den Kopf';

der linke Arm bewegt sich nach rechts, die Hand bis zur Hohe der Achselhéhle,

ohne den Kérper zu bertihren;

der Kopf dreht und neigt sich nach links.
Von 5 bis 8. —— Gleichzeitige Bewegungen. (Fig. 150.)

Dieselben Bewegungen : Der linke Fuss schreitet vor ;

der linke Arm hebt sich;

der rechte Arm senkt sich und bewegt sich nach links;

der Kopf dreht und neigt sich nach rechts.
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Neo §
Vorbereitende Uebung am Platze

Der gesireckie rechie Arm beschreibt cinen Halbkreis, indem er sich nach
rechts bis zur vertikalen Linie hebt; die innere Handfliche zuerst nach unten, darauf
nach aussen gekehrt.

Der Oberkorper und der Kopf geben dieser Bewegung nach, indem sie nach
links Giberneigen.

Darauf beschreibt der rechte Arm einen Halbkreis, indem er sich nach rechts
heruntersenkt, wihrenddessen der linke Arm einen Halbkreis beschreibt, indem er
sich nach links bis zur vertikalen Linie hebt, die innere Handfliche zuerst nach
unten, daraufl nach aussen gekehrt.

Der Oberkorper und der Kopf geben dieser Bewegung nach, indem sie nach

rechts iberneigen.

Langsamer Marsch

Der Lehrer zahlt von 1 bis 16.
Haltung : Die beiden Arme sind seitwirts ausgestreckt; die inneren Hand-
flachen nach unten, die Finger schlaff; die Absitze geschlossen.
Von 1 bis 4. — Gleichzeitige Bewegungen.
Der rechte Fuss schreitet vor und stellt sich leicht hin; das Korpergewicht
stittzt sich aul den linken Fuss;
Kopf und Oberkorper neigen sich nach links;
der linke Arm senkt sich, indem er ein Viertel des Halbkreises beschreibt ;
der rechte Arm hebt sich, indem er ein Viertel des Halbkreises beschreibt,
innere Handflache nach aussen, Iinger schlaff.
Von 5 bis 8. — Gleichzeitige Bewegungen.
Uebertragung des Korpergewichts auf den rechten Fuss;
der Kopf und der Oberkorper neigen sich noch mehr nach links iiber;
der linke Arm senkt sich bis zur senkreehten Linie;
der rechte Arm hebt sich in runder Haltung @tber den Kopf, innere Handflache
nach oben;
Von 9 bis 12. — Gleichzeilige Bewegungen.
Der Rumpf und der Kopfrichten sich wieder auf (die Halfte der Bewegung);
der linke Arm hebt sich ein Viertel des Halbkreises ;
der rechte Arm senkt sich ein Viertel des Halbkreises, innere Handfliche nach
aussen, Finger schlaff;
der linke Fuss belreit sich vom Korpergewicht, ohne dass die Fussspitze den

Boden verlisst, das Bein ohne Spannung, das Knie gekriimmt.



Gliick.

Fig. 151

Befehl.
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Von 13 bis 16. — Gleichzeitige Bewegungen.

Der Oberkorper und der Kopf richten sich vollstindig aul';

der rechte Arm senkt sich bis zur horizontalen Linie, die Hand gibt der Bewe-
gung nach ;

der linke Arm hebt sich bis zur horizontalen Linie ;

der linke Fuss bewegt sich vorwirts bis er sich neben dem rechten Fuss
befindet, aber er stellt sich nicht hin.

Auf 1 bis 16 Wiederholung der namlichen Bewegungen im entgegengesetzten
Sinne.

No o
Der Lehrer zahlt von 1 bis 16.
Von 1 bis 4. — Gleichzeilige Bewegungen.

Beide Arme werden bis zur horizontalen Linie vorwirts gehoben, innere Hand-
flache nach oben, Finger schlall’;
der Kopl neigt sich leicht nach rechts;
der rechte Fuss schreitet vor, Uebertragung des Korpergewichts auf den
rechten Fuss.
Von 5 bis 8. — Gleichzeilige Bewegungen.
Der Schitller lasst sich auf das linke Knie nieder (vergl. vorbereitende
Uebung 13).
die Arme strecken sich ricckwérls aus; innere Handfliiche nach vorne, Finger
schlall.
Von 9 bis 12.
Die beiden Héande legen sich hinter den Nacken, der Kopl gehoben, der
Brustkasten gedehnt.
Von 13 bis 16.
Innervation des rechten Beines, der Korper richtet sich auf (vergl. vorbereitende
Uebung 13).
Daraul Uebergang zur Wiederholung der namlichen Bewegungen im entgegen-
gesetzten Sinne.

No 7
Der Lehrer zahlt von 1 bis 9.
Von 1 bis 3. - Gleichzeitige Bewegungen. (I%ig. 152.)

Der linke Fuss schreitet vor, Uebertragung des Korpergewichts auf den linken
Fuss;

der linke Arm legt sich hinter den Riicken ;

der rechte Arm hebl sich bis zur vertikalen Linie, der Zeigetinger gestreckt;

der Kopf gehoben, der Blick vorwarts gerichtet.
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Von 4 bis 6. — Gleichzeitige Bewegungen. (Fig. 153.)
Der rechte IFuss schreitet vor; Uebertragung des Kor-
pergewichtes aul den rechten Fuss;
der rechte Arm senkt sich bis zur horizontalen Linic,
mit gestrecktem Zeigefinger.
Von 7 bis 9.
Der linke Fuss schreitet vor; Uebertragung des Kor-
pergewichts aul den linken Fuss.
Von 1 bis 9 Wiederholung derselben Bewegungen im

entgegengesetzten Sinne.

No 8

Der Lehrer zihlt von 1 bis 16.

Von 1 bis 4. — Gleichzeitige Bewegungen. (Fig. 154.)

Der linke Fuss schreitet vor, der Korper stiitzt sich aul
beide Fiisse;

die Arme strecken sich seitwérts aus, die Handflichen
nach oben, die Finger schlall;

der Kopl hebt sich und neigt sich leicht nach links;

der Blick aulwirts gerichtet.

Von 5 bis 8. — Gleichzeitige Bewegungen. (Fig. 155.)
Uehertragung des Korpergewichts aul den linken Fuss ;
die Arme heben sich iiber den Kopl';

Von 9 bis 12.

Der rechte FFuss scehreitet vor; Uebertragung des Kor-
pergewichis aul den rechlen Fuss.

Von 13 bis 16.

Der linke Fuss schreitet vor; Uebertragung des Kor-
pergewichts auf den linken Fuss.
Hierauf von 1 bis 16 Wiederholung der niamlichen

Bewegungen; der rechte Fuss schreitet zuerst vor, der Kopf

neigt sich leicht nach rechts,

No 9

Der Lehrer zahlt von 1 bis 15.
Von 1 bis 3. — Gleichzeitige Bewegungen.
Die Arme kreuzen sich hinter dem Riicken ;

Anbetung.

der linke Fuss macht einen Schritl vorwirts, Uebertragung des Korpergewichts

auf den linken Fuss.
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Von 4 bis 6.
Der rechte Fuss schreitet vor; Uebertragung des Korpergewichts auf den

rechten Fuss ;
Von 7 bis 9. — Gleichzeitige Bewegungen.
Der linke IFuss macht cinen Schritt; Uebertragung des Korpergewichts auf den

linken Fuss;

der linke Arm legt sich vor die Brust, die geschlossene Faust auf der Hohe der
rechten Achsclhohle;

der Kopf dreht sich nach links; die Augen schauen herunter tiber die Schulter

hinweg.
Von 10 bis 12. — Gleichzeitige Bewegungen.
Der rechte Fuss macht einen Schritt vorwiérts ; Uebertragung des Korpergewichts

auf den rechten Fuss;
der rechte Arm kreuzt den linken Arm.
Von 13 bis 15. — Gleichzeitige Bewegungen.
Der linke Fuss schreitet vor; Uchertragung des Korpergewichts aul den linken
Fuss;
der Kopf dreht sich nach rechts; die Augen schauen iber die Schulter hinweg ;
die Arme breiten sich seitwarts aus, die innere Handfliche nach oben.
Hicrauf von 1 bis 15 Wiederholung der namlichen Bewegungen im entgegen-

gesetzten Sinne; der rechte Fuss macht den ersten Schritt.
Ne 10

Der Lehrer zihlt von 1 bis 16.
Von 1 bis 4. — Gleichzeilige Bewegungen.
Der linke IFuss macht einen Schritt vorwiirts, aber der Korper stiitzt sich auf

den rechten;
diec Arme heben sich in runder Haltung tiber den Kopl';
der Kopf hebt sich, die Augen aulwirts gerichtet.
Von 5 bis 8. — Gleichzeitige Bewegungen.
Die Hinde legen sich hinter den Nacken;
der Oberkorper und der Kopf neigen sich rackwirts.

Von 9 bis 12.
Der Kopl und der Oberkorper drehen und neigen sich nach rechts.
Von 13 bis 16. — Gleichzeitige Bewegungen.

Uebertragung des Korpergewichts aul den linken FFuss ;
die Arme breiten sich seitwirts aus, innere Handfliche nach oben ;
- Blick vor-

der Kopf und der Oberkoper kehren zur Grundstellung zuriick, der

warts gerichtet.
Wiederholung derselben Bewegungen im enlgegengesetzlen Sinne.



No 11

Der Lehrer zihlt von 1 bis 12.

Von 2 bis 4. — Gleichzeitige Bewegungen.

Der linke Fuss macht einen Schritt vorwirts ; Uebertragung des Korpergewichts
auf den linken Fuss;

der gekrimmte linke Arm hebt sich; die Hand legt sich gegen die Stirn, die
innere Handfliche nach vorn, die Finger schlafl’;

die rechte Hand stemmt sich auf die Hufte.

Von 5 bis 8. — Gleichzeitige Bewegungen.

Der Oberkorper und der Kopf drehen und neigen sich nach rechts; das rechte
Bein dreht sich um die Langsachse, sodass die Ferse sich nach links wendet,
wihrend die Fussspitze am Platze bleibt.

Von 9 bis 12.

Der Oberkorper und der Kopf kehren zur Grundstellung zuriick;

das rechte Bein dreht sich wieder um die Léangsachse, sodass die Ferse sich
wiederum riickwirts wendet, wahrend die Fussspitze am Platze bleibt ;

der linke Arm streckt sich vorwirts aus, die innere Handfliche nach unten, die
Finger schlaff.

Wiederholung der namlichen Uebungen im entgegengesetzten Sinne.

No 12

Der Lehrer zahlt von 1 bis 6.
Von 1 bis 3. — Gleichzeitige Bewegungen. (Fig. 156.)
Der rechte Fuss macht einen Schritt vorwirts (Fuss-
spilze nach rechts) und tragt das Korpergewicht ;
das linke Bein bleibt aul der Fussspitze stehen;
der rechte Arm hebt sich und streckt sich in derselben
Richtung aus wie das rechte Bein, Zeigefinger ge-
streckt ;
die Augen richten sich auf den Punkt, wo die Ver-
langerungslinie des Zeigefingers dic Erde erreicht
im Augenblick, wo die Bewegung vollzogen sein
wird ;
der linke Arm legt sich hinter den Riicken.
Von 4 bis 6. — Gleichzeitige Bewegungen. (Fig. 157.)
Der Oberkorper wendet sich nach rechts;
der rechte Arm hebt sich nach rechts, die Finger

schlaff; Fig. 156
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der Kopl hebt sich und dreht sich nach rechts; die Augen richten sich auf den
entfernten Punkt, wo die Verlingerungslinie der Hand den Himmelshogen
errveicht im Augenblick, wo die Bewegung vollzogen sein wird.

Darauf Wiederholung der namlichen Bewegungen im entgegengesetzten Sinne.

No 13
Enttiduschung. Der Lehrer zihlt von 1 bis 20,
Von 1 bis 4. - Gleichzeitige Bewegungen.

Das rechte Bein stellt sich riickwiirts hin und trigt das Korpergewicht ;
die beiden Arme heben sich bis zur Hohe des Koples, die inneren Handflachen
nach vorn.
Von 5 bis 8. — Gleichzeitige Bewegungen. (Fig. 158.)
Das linke Bein schreitet rickwirts und trigl das Korpergewicht;
der Oberkorper beugt sich rickwirts, die Augen schauen iber die Hande
liinweg;
das Handgelenk bildet einen Winkel, die inneren Handflachen nach vorne.
Von 9 bis 12. — Gleichzeitige Bewegungen. (Ifig. 159.)
Der Oberkorper bewegt sich nach links ;
dic Arme folgen der Bewegung und die Hinde falten sich aber der linken
Schuller; der Kopf neigt sich nach links;
der Blick richtet sich zur Erde in ciniger Entlernung von den Fiissen;
dic linke Fussspitze dreht sich nach links, der rechte IFuss bleibt am Platze.

Fig. 158 Fig. 159 Fig. 160
Von 12 bis 16. — Gleichzeitige Bewegungen. (I'ig. 160.)

Der Oberkorper beugt sich so tief wie moglich nach links, die Arme vollstindig
abwiirts gestreckt, die gefalteten Hande tieler als das gestreckte linke Knie,
das Haupt gesenkt und nach links gewendet ; der Blick zur Erde gerichtet.



Von 17 bis 20. (1 bis 4).
Der Korper richtet sich wieder auf, die Hénde losen sich, die Arme heben sich
vorwirts ; der Blick richtet sich vorwirts, die Fiisse bleiben am Platze, der
Kérper stittzt sich auf den linken Fuss.
Von 5 bis 20).

Wiederholung nach der rechten Seite.

Ne 14
Der Lehrer zahlt von 1 bis 20. Anflehung.
Von 1 bis 4. — Gleichzeitige Bewegungen. (IFig. 161.)

Der rechte Fuss schreitet vor und tragt das Korpergewicht ;
die beiden Arme heben sich bis zur Hohe des Kopfes, die inneren Hand{lichen
nach unten.
Von 5 bis 8. — Gleichzeitige Bewegungen.
Das linke Bein schreitet vor, das rechte trigt das Korpergewicht;
der Oberkorper und der Kopf bewegen sich rackwirts, die Augen schauen iber
die Hinde hinweg;
die Handgelenke bilden einen Winkel, die inneren Handflichen nach vorn.
Von 9 bis 12. — Gleichzeitige Bewegungen. (Fig. 162 und 163.)
Der Oberkorper beugt sich nach rechts ;
die Arme geben der Bewegung nach, die Hande falten sich iber der rechten
Schulter, der Kopl neigt sich nach rechts, der Blick richtet sich aulwiirts.
die rechte Fussspitze dreht sich nach rechts, der linke bleibt am Platze.

Fig. 161

Fig, 164

Von 12 bis 16. — Gleichzeitige Bewegungen. (Fig. 164.)
Der Oberkérper beugt sich tiel vorwiirts, die Arme strecken sich so tiel wie
moglich abwirts, die gefalteten Hinde unter dem linken Knie; Uebertragung

des Korpergewichts aul den linken Fuss.



Von 17 bis 20 (1 bis 4).

Der Korper richtet sich auf, die Hinde lésen sich, die Arme heben sich vor-
warts, der Blick richtet sich vorwirts, die Fisse bleiben am Platze, der
Korper stiitzt sich auf den linken Fuss.

Von 5 bis 20.

Wiederholung nach der linken Seite.

No 15

Schmerz. Der Lehrer zihlt von 1 bis 16.
Von 1 bis 4. — Gleichzeitige Bewegungen.
Der linke Fuss macht einen Schritt vorwérts und tragt
das Korpergewicht;
die Hiande heben sich bis iber den Kopf, die inneren
Handflichen nach vorn.
Von 5 bis 8. (Fig. 165.)
Der rechte Fuss schreitet vor (das Kérpergewicht ruht
auf dem linken Fuss);
der Korper beugt sich hinteniiber, die Hande legen sich
hinter den Kopf';
der Kopl zurtickgeworfen.
Von 9 bis 12.

Uebertragung des Korpergewichts auf den rechten Fuss ;

Fig. 166

die Arme senken sich vorwirts.
Von 13 bis 16. (Fig. 166.)
Der Oberkorper und der Kopf beugen sich tief vorwarts. Die beiden Hande
driicken sich gegen die Augen und unterstiiizen den Kopf.
Hicraul Wiederholung ; der rechte Fuss fiihrt den ersten Schritt aus.

No 16

Beschimung. Der Lehrer zihlt von 1 bis 12.

Von 1 bis 4. — Gleichzeitige Bewegungen. (Iig. 167.)
Der linke Fuss schreitet vor; der Kérper stiitzt sich auf beide Fisse ;
der Oberkorper dreht sich nach rechts ;
mil runder Bewegungslinie legt sich der linke Arm vor die Augen;
der Kopl neigt sich nach rechts.

Von 5 bis 8. — Gleichzeitige Bewegungen. (Fig. 168.)
Der Oberkérper dreht sich nach links und beugt sich vorwirts ;
der rechte Arm legt sich vor das Gesicht, sodass die rechte Hand sich oberhalb

der linken Hand betindet.
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Fig. 167 Fig. 168 Fig. 169

Von 9 bis 12. — Gleichzeitige Bewegungen. (Fig. 169.)
Der rechte Fuss macht einen Schritt vorwirts; der Korper stiitzt sich auf beide
IFasse;
der Oberkorper dreht sich nach links ;
der Kopf dreht und neigt sich nach links und riickwarts, der linke Arm
senkt sich;
der rechte Arm hebt sich tiber den Kopf, innere Handfliche nach aussen.
Von 1 bis 4.
Der rechte Arm legt sich vor die Augen.
Von 5 bis 12.

Wiederholung nach der andern Seite.

Ne 17

Der Lehrer zihlt von 1 bis 9.

Von 1 bis 3. — Gleichzeitige Bewegungen. (Fig. 170.)

Der linke Fuss schreitet vor, die gestreckten Arme hinter dem Kérper, die
Finger leicht verschlungen; der Kopl neigt sich ritckwiirts und nach links,
der Blick nach unten gerichtet.

Von /4 bis 6. — Gleichzeitige Bewegungen. (Fig. 171.)

Der rechte Fuss schreitet vor:

Geringschiitzung.

der Oberkorper dreht sich nach links;

der Kopf dreht und neigt sich nach rechts ;

dic Augen schauen iber die rechte Schulter hinweg ;
der rechte Arm legt sich vor die Brust.



Fig. 170 Fig. 171
Von 7 bis 9. — Gleichzeitige Bewegungen. (Fig. 172.)

Der linke Fuss schreitet vor; die Arme breiten sich hinter dem Korper aus, die
inneren Handflichen riickwirts gewendet; der Kopl dreht und neigt sich
nach links.

Daraul Wiederholung, indem der rechte Fuss den ersten Schritt macht.

No 18
Neugierde (Sehen). Der Lehrer zihlt von 1 bis 12,
Von 1 bis 1. — Gleichzeitige Bewegungen. (Fig. 173.)

Der linke Fuss macht cinen kleinen Schritt vorwirls;
der linke Arm streckt sich nach links aus, wic um cinen Gegensland zu zeigen ;
der Kopl dreht sich nach links, der Blick richtet sich nach links ;

der rechte Arm entfernt sich rechts und rickwérts vom Kaorper.

Fig. 175 Fig. 176
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Von ) bis 8. — Gleichzeitige Bewegungen. (Fig. 174.)
Der Oberkorper und der Kopl neigen sich nach links;
die linke Hand beschiitzt das Auge als Lichtschirm.
Von 9 bis 12. (Fig. 175.)
Der Oberkorper neigt sich noch mehr nach links und vorwirts ;
die rechte Hand bildet einen Lichtschirm [ir das rechte Auge.

Wiederholung der namlichen Bewegungen im entgegengesetzten Sinne.

No 19
Der Lehrer ziahlt von 1 bis 12. Neugierde (Horchen).
Von 1 bis & — Gleichzeilige Bewegungen. (IFig. 177.)

Das rechte Bein macht einen Schritt vorwiirts und triigt das Korpergewicht ;

der rechte Handriicken stimunt sich aul die Hifte ;

der linke Arm legt sich vor die Brust, die Hand aul Schulterhéhe, gehobener
Zeigelinger ;

der Kopf dreht sich nach rechts, der Blick richtet sich nach rechts und auf-
wirls.

Fig. 179

Von 5 bis 8. - - Gleichzeitige Bewegungen. (Fig. 178.)
Der Oberkorper beugt sich leicht nach rechts ;
der Kopf und der Blick richten sich ein wenig nach links;
die rechte Hand legt sich wie cine grosse Muaschel hinter das Ohr.
Von 9 bis 12. — Gleichzeilige Bewegungen. (Fig. 179.)
Der linke Fuss macht einen Schritt und triigt das Kérpergewicht;
die linke Hand legt sich hinter den Nacken.

I8 — Erster Teil,



Von 1 bis 4.
Das linke Bein bleibt am Platze;
der linke Handriicken stammt sich auf die Hiifte. u. s. w.
Wiederholung nach der linken Seite.

No 20

Wen seh’ ich ? Der Lehrer zahlt von 1 bis 16.
Von 1 bis 4. — Gleichzeitige Bewegungen. (Fig. 180.)
Das linke Bein macht einen Schritt riickwarts und tragt das Korpergewicht;
der Oberkorper beugt sich rackwirts;
die Hande bilden einen Lichtschirm far die Augen, die Augen schauen weit in
die Ferne.
O Freude! esistein  Von ) bis 8. — Gleichzeilige Bewegungen. (IFig. 181.)

geliebtes Wesen !

Die Arme heben sich in runder Haltung ;

g; gewdlbte Brust; der Kopf hebt sich.

Fig. 180 Fig. 182 Fig. 182 a

Ich gehe ihm Von 9 bis 12.
entgegen | . < . . . .
Vier Seliritte vorwiirts (der rechte Fuss fingt an), die Arme vorwirts gestreckt,
o )
der Blick vorwirts gerichtet. (Ifig. 182.)

Freudige Umarmung. \"()n 13 bis 16.

Der Schitler bleibt stehen; der linke Fuss steht vor;

beide Arme kreuzea sich tber die Brust wie um zu umarmen, der Blick hinauafl

gerichtet. (IMig. 1824a.)
Wiederholung, der rechte Fuss fiingt an.
o B



No 2]

Dieselbe Uebung wie die vorige, aber riickwérts ausgefiihrt.

Von 1 bis 4. - Gleichzeitige Bewegungen. (IFig. 183.) Wen fiirchte ich zu
. y . L . .. . . . .. . sehen?
Das linke Bein macht einen Schritt rickwérts und trigt das Korpergewicht ;

der Oberkorper beugt sich rickwérts;
die beiden Hande bilden einen Lichtschirm fiir die Augen; die Augen schauen
weit in die Ferne,

Von 5 bis 8. — Gleichzeitige Bewegungen. (Fig. 181.) Entsetzen! es ist ein
.. , . . gefiirchtetes Wesen !
Der Oberkorper und der Kopf drehen sich nach rechts;

die Arme strecken sich vorwirts aus, die inneren Handflachen nach vorn als
um zuriickzustossen ;

das rechte Bein macht einen Schritt riickwirts.

Fig. 183 Fig. 184 Fig. 185
Von 9 bis 12. Ich fliehe !
Vier Schritte ricckwiirts (der rechie FFuss fingt an); die Hande immer vorwirts
gestreckt als um zuriickzustossen, der Kopf nach rechts abgewendet.
Von 13 bis 16. (Fig. 185.) ‘
Der Schiiler steht still ; der linke Fuss steht zuriick ;
der Oberkorper beugt sich nach rechts;
die Hande legen sich vor Schrecken vor das Gesicht,
Wiederholung; der rechte Fuss fingt an.
No 22
Der Lehrer zahlt von 1 bis 20.
Von 1 bis 4. — Gleichzeitige Bewegungen. (Fig. 186.) Traurigkeit.

Der rechte IFuss macht einen Schritt und trigt das Kérpergewicht;



Kommt die Hiilfe von
links ?

Kommt die Hiilfe von
rechts ?

Nichts!

Ermiidung.

Von 5 bis 8. — Gleichzeitige Bewegungen. (Iig.

Von 9 bis 12. — Gleichzeitige Bewegungen.
te) tel o
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der Kopl senkt sich; die rechte Hand
driickt sich gegen die Stirn.

187.)

Der Schiller kniet nieder aufl das linke
Knie;

der rechte Ellbogen stellt sich aul das
rechte Knie;

der Riicken gekriommt.

(Fig. 188.)

Der Kopf hebt sich um nach links zu

Fig. 186 Fig. 187
schauen ;

der linke Arm hebt sich cin wenig nach links.

Fig. 188 Fig. 189 Fig. 190

Von 13 bis 16. — Gleichzeitige Bewegungen. (Fig. 189.)

Der Kopl wendet sich und die Augen sehauen nach rechts;
die reehte Hand schirmt die Augen.

Von 17 bis 20. — Gleichzeitige Bewegungen. (Fig. 190.)

Der Korper richtet sich mit gekrinmmtem Riicken auf’;

der Kopl senkl und neigt sich nach rechis;

der rechte Arm senkt sich langsam; die inneren Handflichen nach vorn, dic
Finger schlall,

Wiederholung ; der linke Fuss fingt an.
te} o

No 23

Der Lehrer zihlt von 1 bis 24.

Von 1 bis 4.

Ein langsamer und miider Schritt mil dem rechten Fuss, der das Korpergewicht
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tragt; sammtliche Muskeln des Korpers schlaff, kein einziges Gelenk
gestreckt; die Arme héangen schlaft herunter. (FFig. 191.)

Von 5 bis 8.

Idem, linker Fuss.

Von 9 bis 12. (Fig. 192.) Man unterliegt der
Ermiidung.

Beim dritten Schritt (rechter IFuss) gibt das rechte Bein nach und der Korper
lasst sich langam auf das linke Knie fallen, die Arme schlaff herunterhéingend,
der Riicken gekrimmt, der Kopl gesenkt; daraul neigt sich der Oberkorper
nach rechts um sich schwer aul die rechte Hand zu stitzen etwas mehr nach Mutlosigkeit.
rechls und rickwiarts als der rechte aul die Sohle gestellie Fuss; der Kopl
neigt sich nach rechts, der Blick richtet sich aufwarts, etwas nach links; die
linke Hand driickt sich gegen die linke Backe.

Fig. 111 Fig. 192 IFig 193

Von 13 bis 16. (I'ig. 193.) Entkriftung.
Die rechte Hand bleibt an der Stelle;
der Oberkorper lisst sich immmer mehr nach rechts sinken bis er aul dem rechlen
Yorderarm und dem rechten Oberschenkel ruht;
der linke Arm senkt sich langsam bis er mit der Rickseile aul dem linken
Oberschenkel ruht.
Von 17 bis 20. Man muss trotzdem
Der Kérper richtet sich auf, indem er sich auf die rechte Hand stiitzt, weiter.
Von 21 bis 24.
und fahrt fort sich aufzurichten, indem er sich aul den rechten IFuss stiitzt ;
der Riicken bleibt gekriimmt.
Von 1 bis 4.
Erster langsamer Schritt mit dem linken Fuss.
Wiederholung nach der linken Seite.



No 24
Der Lehrer zihlt von 1 bis 15.
Von 1 bis 5. — Gleichzeitige Bewegungen. (Fig. 194.)

Die Arme heben sich seitwiirts bis zur horizontalen Linie, die inneren Hand-
flachen nach unten ;
der Kopl hebt sich; der Blick hinauf gerichtet.
Von 6 bis 10. — Gleichzeitige Bewegungen. (Fig. 195.)
Der rechte Fuss schreitet vor; der linke trigt das Korpergewicht;
die Héande [alten sich tber dem Kopf';

der Oberkorper und der Kopl werden zuriickgeworlen.

Fig. 194 Fig. 195 Fig. 196
Von 11 bis 15. — Gleichzeitige Bewegungen. (IFig. 1906.)

Uebertragung des Korpergewichts aul beide Fasse;
die Arme senken sich bis unter die horizontale Linie, die inneren Handflachen
nach oben:
der Oberkorper neigt sich nach rechls;
der Kopt dreht sich nach rechts und bleibt gehoben, der Blick hinaul und nach
rechts gerichtet.
Von 6 bis 15.

Wiederholung der nimlichen Bewegungen im entgegengesetzten Sinne.

N» 25
Der Lehrer zihlt von 1 bis 10.
Von 1 bis 5. — Gleichzeitige Bewegungen. (Fig. 197.)
Der rechte Fuss schreitet vor; das Kérpergewicht stiitzt sich auf beide Fiisse ;
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die Arme strecken sich seitwirts aus, die Hinde
schlaft;

der Oberkorper und der Kopf neigen sich nach
rechts ;

Von 6 bis 10. — Gleichzeitige Bewegungen. (Fig. 198.)

Uebertragung des Korpergewichts aul den rechten
Fuss;

die Arme heben sich in runder Haltung iber den
Kopl'; die Hande schlafl.

Wiederholung der ndmlichen Bewegungen nach der

linken Seite.

Fig. 197 Fig. 198

No 26
Der Lehrer zihlt von 1 bis 16.
Von I bis 4. — Gleichzeitige Bewegungen. (INig. 199.)

Der linke FFuss macht einen Schritt und tragt das Kor-
pergewicht;

der rechte Arm legl sich vor die Brust, die Hand
bertihrt die linke Schulter;

der Kopl dreht sich nach rechts, die Augen schauen
ither die Schulter hinweg.

Von 5 bis 8. — Gleichzeitige Bewegungen. (Fig. 200.)
Der Korper dreht sich nach rechts (ein viertel Kreis),

indem er sich aul die Fussspitzen hebt, und stitzt

sich am Schluss der Bewegung aul den rechten

F Fig. 199 Fig. 200
‘uss ;

die Arme heben sich seitwarts vom Korper. ‘ 2
Von 9 bis 12. — Gleichzeitige Bewegungen.

Der linke Arm legt sich vor die Brust; die Hand beriithrt die rechte Schulter;
der Kopl dreht sich nach links, die Augen schauen iiber die Schulter hinweg.
Von 13 bis 16. — Gleichzeitige Bewegungen.
Der Korper dreht sich nach links (ein viertel Kreis), indem er sich auf die
Fussspitzen hebt; am Schluss der Bewegung stiitzt er sich auf den linken
Fuss;
die Arme heben sich seitwéarts vom Korper.
Von 1 bis 4. A
Der rechte Fuss schreitet vor, u. s.w.
Wiederholung der nimlichen Bewegung im entgegengesetzten Sinne.
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Ne 27

Der Lehrer ziahlt von 1 bis 22 (oder 4 mal 4 und 3 mal 2).
Haltung von 1 bis 12:
Der Siemann. Die rechte Faust auf der Hiifte; der linke Arm vorwirts gestreckt, Handfliche
nach unten; der Blick vorwiérts in die Ferne gerichtet.
Von 1 bis 4. (I'ig. 201.)
Der rechte FFuss schreitet vorwirts; Uebertragung des Korpergewichts aul den
rechlen Fuss.
Von 5 bis 8.
Idem mit dem linken Fuss.
Von 9 bis 12.

Idem mit dem rechten Fuss.

Fig. 201 Fig. 202 Fig. 203 Fig. 204

Voua 13 bis 16. — Gleichzeitige Bewegungen. (Fig. 202.)
Der linke Fuss schreitet vor;
die linke Faust stimmt sich auf die Hifte: die rechte Hand nimmt das Korn
an der linken Seite; der Kopf und der Blick senken sich.
Von 17 bis 18. — Gleichzeitige Bewegungen. (Iig. 203.)
Der rechte Fuss schreitet vorwarts; mit weil ausholender Gebarde wirft die
rechte Hand das Korn nach der rechten Seite;
der Kopt dreht sich nach rechts und der Blick folgl der Bewegung des
geschleuderten Kornes.
Von 19 bis 20. — Gleichzeitige Bewegungen. (Fig. 204.)
Der linke Fuss schreitet vorwérts ; ‘
mit weit ausholender Gebirde wirft die rechte Hand das Korn nach der
linken Seite;
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der Kopl dreht sich nach links; der Blick folgt der Bewegung des geschleuderten
Kornes. '
Von 21 bis 22. — Gleichzeitige Bewegungen. (IFig. 203.)
Der rechte Fuss schreitet vorwérts ;
mit weit ausholender Gebarde wirft die rechle Hand das Korn nach der rechten

Sceite ;
der Kopf dreht sich nach rechts; der Blick folgt der Bewegung des geschleu-

derten Kornes.
Wiederholung der namlichen Bewegungen im entgegengeselzten Sinne.
g sung gegeng

No 28

Anflehung.

Der Lehrer zihlt von 1 bis 10.
Von 1 bis 5. — Gleichzeitige Bewegungen. (Fig. 205.)
Der rechte Fuss schreitet vor und der Kérper lasst sich aul das linke Knie

nieder;
der Oberkorper und der Kopl beugen sich vorwirts;
diec Arme breiten sich und strecken sich ein wenig vorwirls aus, die inneren

Handflachen nach vorn.
Von 6 bis 10. — Gleichzeitige Bewegungen. (I'ig. 206.)
Nerventitigkeit des rechten Beines; der Korper richtet
sich wieder aul (vergl. vorbereitende Ucebung 13)
diec Arme heben sich und die Hénde falten sich

iber dem Kopf';
der Kopl hebt sich und die Augen richten sich auf-

warls.
Wiederholung; der linke Fuss Eingt an.
g £

No 29

Die zur ganzen Note gehdrenden Bewegungen seitwirts ausgefiihrt
(Siche Lektion VI.)
Aufeins:
Der linke Fuss macht einen Schritt vorwiérts und trigt das Korpergewicht ;
der rechte Arm ftihrt den Niederschlag bis zur senkrechten Linie aus.

Auf zwei :
Der rechte Fuss streckt sich vorwirts aus und berithrt den Boden mit der Spitze ;

“der rechte Arm hebt sich bis zur horizontalen Linie. (Iig. 207.)

Fig. 206




Iig. 207 Fig. 208 I'ig. 209

Auldrei:
Der rechte Fuss streckt sich riickwiérts aus und berithrt den Boden mit der
Spitze (runde Verbindungslinie);
der rechte Arm streckt sich ricckwirts und abwiirts aus (runde Verbindungs-
linic). (IFig. 208 und 209.)
Aul vier ;
Der rechte Fuss stellt sich neben den linken, ohne das Korpergewicht zu tragen;
der rechte Arm hebt sich in die Hohe (runde Verbindungslinie).
Wiederholung; der rechte Fuss fahrt den Schritt aus und der linke Arm
schligt den Takt.

Ne 30 a

Die zur ganzen Note gehdrenden Bewegungen riickwirts ausgefiihrt

Aul eins:’
Der linke Fuss macht cinen Schritt vorwdrts und trigl das
Korpergewicht;
der rechte Arm fihrt die Bewegung des ersten Taklteils
aus.
Aul zwei : (Fig. 210.)
Der rechte Fuss kreuzt den linken nach ritckwirts, in Ent-
fernung eines Schrittes ;
der rechte Arm hebt sich vorwirts nach rechts ;
das gestreckte rechte Bein, der Oberkorper und der ge-
streckle rechte Arm  bilden eine ecinzige ununter-

brochene Linie, sowohl vom Ricken wie von der Seite

Fig. 211

gesehen.



— 283 —

Auf drei :
Das rechte Bein kehrt zur Stellung des Taktteils 1 zuriek ;
der rechte Arm bewegt sich nach links am Korper vorbei. (Fig. 211.)
Aul vier;
Der rechte IFuss stellt sich neben den linken, ohne das Korpergewicht zu tragen;
der rechte Arm hebt sich bis zur vertikalen Linie.
Wiederholung ; der rechte IFuss fithrt den Sehritt aus und
der linke Arm schlagl den Takt.

Ne 30 Db

Die beiden Arme fithren die zur ganzen Note gehdrenden
Bewegungen aus.

Fir die Taktieile 2 und 3 vergl. (IFig. 212 und 213.)

Fig. 213

Ne 31

Langsame Marsche zu zweien, Hand in Hand

A Fig. 214 B Fig. 215 Fig. 216

Die Andeutungen A B sind genommen, als sehe man die Schaler von rick-
wirts. (Fig. 214).
Der Lehrer zihlt von 1 bis 8.
Von 1 bis 4. — Gleichzeitige Bewegungen. (Fig. 215.)
Schiiler A macht einen Schritt vorwirts mit dem linken Fuss; Uecbhertra-
gung des Korpergewichts aul den linken Fuss; der rechte Arm streckt sich

rickwirts aus.
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Schiler B macht einen Schritt mit dem rechten Fuss; Uchertragung des
Kérpergewichts aul den rechten Fuss. Der linke Arm streckt sich ritck-
wirts aus.

Von 5 bis 8. — Gleichzeitige Bewegungen. (Fig. 216.)

Schiller ' A macht cinen Schritt mit dem rechten Fuss; Uebertragung des
Korpergewichts auf den rechten Fuss; der rechte Arm streckt sich vorwarts
aus (ein Halbkreis, indem der Arm sich zuerst senkt; Ellbogen gestreckt).

Schiiler B macht einen Scehritt mit dem linken Fuss und streckt den linken
Arm vorwirls aus (ein Halbkreis, indem der Arm sich zuerst senkt ; Ellhogen

gestreekt).

No 32

Der Lehrer zahlt von 1 bis 6.
Von 1 bis 3. (IYig. 216.)

A macht cinen Schritt vorwéarts mit dem rechten Fuss. Die rechte Hand
streckt sich vorwirls aus.

I3 macht cinen Schritt mit dem linken FFuss ; die linke Hand streckt sich
vorwirts aus.

Von 1 bis 6. (I'ig. 217.)

A macht einen Schritt mit dem linken Fuss und stellt sich B gegeniiber;
der aufl die Spitze gestellte rechte FFuss macht eine drehende Bewe-
gung am Plalze. Die rechte Hand streckt sich nach rechts aus.

BB macht einen Schritt mit dem rechten Fuss und stellt sich A gegeniiber;

der aul die Spitze gestellte linke Fuss macht eine drehende Bewegung
Fig. 217 am Plalze.

Dic linke Hand streckt sich nach links aus.

Die Uebergangsbewegung des Armes bildet eine runde Linie (einen Halbkreis,

indem der Arm sich zuerst senkt u oder '\\_/ ; Ellbogen gestreckt).

Wiederholung.
te)

Dieselbe Uebung, aber die Uebergangsbewegung des Armes bildel eine runde

- Linie, welche zuerst hinaulsteigt m oder v/\

Ne 33

Der Lehrer zahlt von 1 bis 1.
A und B fahren die Bewegungen der ganzen Note aus. (Vergl. Lektion VI.)
Der linke Fuss von A und der rechte von B schreiten zu gleicher Zeit vorwirts,

u lld vice versa.



Fig. 218 Fig. 219

IFig. 220

A schligt den Takt mit der linken Hand.
B schligt den Takt mit der rechten Hand.
(Fig. 218, 219, 220, 221.) '

No 34
Vorbereitende Uebung am Platze

Die Schiiler sind einander in zwei geraden Linien gegentiber gestellt.

A gibt B die rechte Hand.

B gibt A die linke Hand.

1° Kreishewegung der verschlungenen Hiande (Ellbogen gestreckt) : nach aussen,

aulwirts, u. s. w.



— 286 —

2° Kreisbewegung in der entgegengesetzten Richtung nach aussen, abwirts,
u.s. w.

3° Bewegung des oberen Halbkreises, hin und zuriick m
4° Bewegung des unteren Halbkreises, hin und zuriick U

Hieraufl die ndmlichen vier Uebungen:
A reicht B die linke Hand.
B reicht A die rechte Hand.

Langsamer Marsch

Der Lehrer zahlt von 1 bis 12,
Von 1 bis 3. (Fig. 216.)
Von 4 bis 6. (Iig. 217.)
Von 7 bis 9. — Gleichzeitige Bewegungen.
A dreht den Oberkorper und den Kopl nach rechts; die Fiisse bleiben in der
vorhergehenden Stellung, der rechte Arm streckt sich mit runder Bewegungs-

linic nach links aus, indem er sich zuerst senkt: \_/ (von rackwirts

geschen).

B dreht den Oberkdrper und den Kopf nach links; die Fisse bleiben in der
vorhergehenden Stellung, der linke Arm streckt sich in runder Bewegungs-
linie nach rechts aus, indem er sich zuerst senkt: U (von rilckwiérts
gesehen).

Von 10 bis 12. (Fig. 215.)

A dreht sich nach links um; der rechte Arm streckt sich mit runder, zuerst
absteigender Bewegungslinie riickwiirts aus.

B dreht sich nach rechts um; der linke Arm streckt sich mit runder, zuerst
absteigender Bewegungslinie riickwarts aus.

Wiederholung.

Die namliche Uebung; die runde Bewegungslinie des Armes steigt zuerst ab :

arda

No 35

Vorbereitende Uebung am Platze

Die Schiiler sind einandeér in zwei geraden Linien gegeniiber gestellt und reichen
sichi die Héiinde.
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Indem sie sich bald nach links, bald nach rechts neigen, zeichnen sie gleich-
zeilig zwei verlikale Halbkreise mit den beiden gestreckten Armen: einen Halbkreis
nach aussen und abwidris nach derselben Seite, wohin sich Kopf und Oberkérper
neigen, und den zweiten Halbkreis nach aussen und aafwdrts. (Fig. 224.)

- Langsamer Marsch

Der Lehrer zihlt von 1 bis 15.
Von 1 bis 3. (Fig. 216.)
Von /4 bis 6. (IFig. 223.)
A macht einen Schritt mit dem linken Fuss.
B macht einen Schritt mit dem rechten Fuss. ;
Dic linke Hand von A ergreiflt die rechte Hand von B (der Arm nach links (1
ausgestreckt),
Dice rechte Hand von B ergreift die linke Hand von A (der Arm nach rechts
ausgeslreckt).
A und B wenden sich cinander zu. (Das Korpergewicht stiitzl sich aul beide
Fiisse). -
Von 7 bis 9. (Fig. 224.)
A hebtden Tinken Arm tiber den Kopl.
B hebt den reeliten Arm tiber den Kopl.
A streekt den rechten Arm nach links aus (am Kérper vorbei);
Oberkorper und Kopl neigen sich nach rechts.
B streckt den linken Armi nach rechts aus (am Korper vorbei) ;
Oberkorper und Kopl neigen sich nach links.
Von 10 bis 12.
Diesclben Uebungen wie diejenigen von 7 bis 9, aber im entgegengeselzlen Sinne.
Ifiir die Bewegungslinie vergl. die vorbereitende Uebung.

Fig. 221

Fig. 225
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Von 13 bis 15. (Fig 215.)
Die linke Hand von A und die rechte Hand von B lésen sich;
A und B wenden sich um, sodass sie sich wiederum neben einander befinden ;
dice rechte Hand von A und die linke Hand von B strecken sich riickwirts aus
(mil runder Bewegungslinie);
Uebertragung des Korpergewichts aul den vorstehenden Fuss.

Wiederholung.
Neo 36

Der Lehrer zihlt von 1 bis 16.
Von 1 bis 4. (IFig. 216.)
Von 5 bis 8. (Fig. 226.)
A knict aul das linke Knic nieder, der rechte Arm abwirts gestreckt (vergl.
vorbereitende Uebung 13) ;
der linke Arm hebt sich seitwirts (bis zur vertikalen Linie), der Kopf immer
aufgerichlel.
B macht dieselben Bewegungen in erginzender Haltung.

Von 9 bis 12. (Fig. 227.)
Der Oberkorper und der Kopl neigen sich vorwiirts ;
- A streekt den linken und B den rechlen Arm ritckwirts aus mit runder, zuerst
vor- und abwirls sich bewegender Linie (dreiviertel Kreis).
Von 13 bis 10.
Der Korper richtet sich wieder auf (vergl. vorbereitende Uebung 13).

Wiederholung des Marsches; der linke Fuss fingt an.

Ne 37
Der Lehrer zahlt von 1 bis 19.
Vergangenheit, Von 1 bis 3. (Iig. 228.)
te)
Gegenwart, K . . . X . X
ZuKunft. A macht einen Schritt mit dem linken Fuss und streckt den linken Arm vor-

wiirts aus; der Blick vorwirts in die IFerne gerichtet.
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B macht einen Sehritt mit dem rechten Fuss und streckt den rechten Arm
vorwirts aus; der Blick vorwarts in die Ferne gerichtet.

Die verschlungenen Hande sind ein wenig gehoben.

Von 4 bis 6. (Fig. 229.)

A macht cinen Schritt mit dem rechten Fuss und hebt den reehiten Arm in
die Hohe ; der linke Arm senkt sich und streckt sich cin wenig ritckwiirts
vom Korper aus.

B macht cinen Schritt mit dem linken Fuss und hebt den linken Arm in die
Hohe ; der rechte senkt sich und streckt sich ein wenig rickwirls vom
Korper aus.

A und B schauen sich an.

Fig. 228 Fig. 229 Fig. 230

Von 7 bis 9.

Ein Schritt vorwirts in derselben Haltung.
Yon 10 bis 12.

Liin Schritt vorwirts in derselben Haltung.
Von 13 bis 15. (Fig. 230.)

A und B wenden sich um, sodass sie einander den Riicken kehren.

A wendet den Kopl nach links und schaut zuriick in die Ferne: der rechte
Arm senkt sich ein viertel Kreis; der linke Arm hebt sich ein viertel Kreis,
aul die Vergangenheit deatend.

B-macht dieselben Bewegungen in ergiinzender Haltung.

~ Wiederholung. Der Arm, welcher zuerst aul die Vergangenheit und daraul auf
die Zukunlt deutet, macht eine runde Verbindungslinie (einen halben horizontalen
Kreis). A

19 — Erster Teil.
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Ne 38

Der Lehrer zihlt von 1 bis 15.
Von 1 bis 3. (Fig. 231.)
A macht drei Scehritte vorwiirls (den ersten mil dem rechien Fuss) und hebt
" den linken Arm in runder Haltung @iber den Kopl. ‘
B macht drei Schritte vorwirls (den ersten mit dem linken Fuss) und hebt
den rechten Arm in runder Haltung tiber den Kopl.
Von 4 bis 6. (I'ig. 232.)
A und B kehren einander den Ritcken zu ; der linke Absalz von A und der rechte
Absalz von B stellen sich gegen cinander; A und B reichen einander rick-
wiirls die noch freie Hand: A streckt und hebt den rechten, B streckt und

hebt den linken Arm.

Fig. 231

8. 2

Fig. 234 Fig. 235
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Von 7 bis 9. (Fig. 233.)
Die Absatze sehliessen sich ; die Arme werden scitwiirts gestreckt; die beiden
Oberkorper entlernen sich von einander.
Von 10 bis 12. (Fig. 231.)
Der linke Fuss von A und der rechte Fuss von B machen einen Schritt vorwirts.
Von 13 bis 15. (Fig. 235.)
Die Hande 16sen sich; die Arme strecken sich in runder Haltung vorwirts aus,
die inneren Handflichen nach unten.
Von 1 bis 3. (Fig. 231.)

A und B wenden sich, um daraul dieselben Bewegungen zu wiederholen.

T 1 I WDy S U —

Die anatomischen Fafeln aul welche die Randbemerkungen dieses Bandes sich
bezichen, sind bei den Verlegern Sandoz, Jobin & (¢ im Sonderbande erschienen,
unter dem Titel: Die Aimuang und die Muskelinnervation, zum Preise von Ir. 2.60
der Band.

19 * — Trster Teil,



Errata

Seite 2. Das Zeichen e T ist durch folgendes  ¢——<——-==  und das Zeichen
¢—€—>——=- durch dieses ¢—¢ zu ersetzen.

Seite 6, 7, 8 und 28. Randbemerkungen: Die anatomischen Tafeln sind bei denselben Verlegern in einem
besonderen Bande erschienen.

Seite 12. Allgemeine Atemiibungen. Es fehlt die Randbemerkung: Der Lehrer wird die Dauer der
Atmungsiibungen abhiingig machen von der individuellen Kraft und Energie des Schiilers. Diese
Dauer soll aber fiinf Minuten nicht iibersteigen.

Seite 24. Uebung 23. Dieser Uebung soll die folgende (24) vorangehen. Der Schiiler, welcher kriiftig genug
ist, um die Uebung 24 auszufithren, aber zu schwach fiir Uebung 23, wird diese letztere mit
schneller und plotzlicher Bewegung ausfithren.

Seite 32. Das Kommando: hop! wird immer auf Taktteil 1, 2, 3 oder 4 gegeben. Ausnahme: wenn dic
Ausfihrung unmillelbar folgen soll, so muss das Kommando einen kleinen Augenblick vor 1
(2, 3 oder 4) erteilt werden, da sonst die Ausfithrung nicht meluw méglich sein wirde.

Seite 41. Uebung 3. Die drei Taktstriche sind folgenderweise zu erginzen ‘

Scite 45. Uebung d. Das Atemzeichen ¢—€—>-—"==ist durch folgend®s zu cl‘sftzen —(—<c—
Scite 47. Uebung 10. Das Zeichen _ A ist durch folgen- | _ A
tir die linke Hand V © > " des zu ersetzen ¢V > =< ‘
Seite 76. Die Randbemerkung dieser Seite ist besonders wichtig fiir den Lehrer.
Seite 36, 38, 44 und 46. Die Uebungen aus dem Kapitel IT und 1V der Lektion II missen 2a, 2b, 2¢, u.s.w.
nummeriert werden. Die Uebungen aus den Kapiteln I und IV der Lektion I missen 3a, 3b,
3¢, u.s.w. nummeriert werden.




Schlussbemerkungen

e A

In jeder Reihenfolge von musikalischen Zeitwerlen ist die Dauer eines Tones
das getreue Ebenbild von der Dauer der Bewegung, welche den Ton hervorbringt.

Nichtsdestoweniger muss man feststellen (und der rhythmische Gymnastik-
lehrer wird diese Bemerkung im Laufe des Unterrichtls gemacht haben), dass die
Ucbereinstimmung zwischen den musikalischen und den plastischen Bewegingen
nicht genau ist. In der Tat ist es unumgénglich, dass jeder einzelne Ton, welcher eine
Tonreihe cinfithrt, von ciner rein plastischen Bewegung vorangegangen wird. Diese
« Anakruse », welche dem tonerzeugenden Angrifl vorangeht, ist sehr sichtbar, wenn
der gehobene Arm des Musikers den Raum durchschneidet, um die Pauke zu schla-
gen; sie ist weniger sichtbar, wenn der Singer cinatmet, um den Ansatz des ersten
Tones einer musikalischen Phrase vorzubereiten; sie ist es noch weniger, wenn der
Finger des Klavierspielers die Taste herunterdriickl, — aber sie besteht immer und
ausnahmslos.

Es ist darum von grosster Wichtigkeit, dass der Lehrer durchdrungen sei von
der Unverletzbarkeit des Naturgesetzes :

Jedem musikalischen Zeitwert gehi eine plastische Anakrase voran.

Da erstens der Schiiler gelernt hat, die verschiedenen Zeitwerte schreitend abzu-
messen, und da er zweitens wird lernen miissen, dieselben singend abzumessen - wird
das Ziel der im zweilen Bande enthaltenen Uebungen darin bestehen, die Bezichungen
und den Verband zwischen der Musik und der Plastik, zwischen der Bewegung und
dem Klange herzustellen. Ausgehend von dem oben formulierten Geselz, werden die-
setben die Form annehmen von

Rhythmischen Marsehen:

a) mil gleichzeitiger rhythmischer Ein- und Ausatimung,

b) mit gleichzeitiger rhythmischer Einatmung und Aussprache,

¢) mit gleichzeitiger rhythmischer Einatmung und Tonbildung.

Tonleiler ¢ (do).

Die Einatmungs- und Tonbildungsiibungen werden ausserdem, infolge der steten
Wiederholung der namlichen Téne, dazu dienen, dem Gedéichtnis der Schiiler den
Ton ¢ (do) einzuprigen (absolutes Tonbewusstsein), sowie ihnen das allererste Tona-

litatsgelithl ciner Durtonart beizubringen.
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Die Uebungen des zweiten Bandes vervollstindigen ausserdem das Studium der
Zerteilungen der Zeitwerte und fiigen dem Studium der abwechselnden Taktarten und
der abwechselnden Zerteilungen dasjenige der abwechselnden rhythmischen Beto-
nung und der abwechselnden metrischen Analyse bei.

Da die Ausfithrung cines jeden Rhythmus abhingig ist vom Gleichgewicht des
den Rhythmus auslithrenden Korpers, so ist die rhythmische Gymnastik des Fusses
mit besonderem Interesse in dem zweiten Bande behandelt.

Infolge ihrer geringeren Schwere sind die Finger schnellerer Bewegungen fihig
als die bisher in Bewegung gesetzten Glieder. Die Finger (sowie die Lippen und die
Zunge) werden mitwirken, um die kiirzeren Zeitwerte und die sehnelleren Bewegungen
zu verwirklichen.

Kurz gelasst, wird der Sehiler nach dem Studium des zweiten Bandes der rhyth-
mischen Gymnastik sich folgendes angeeignet haben:

Dic Praxis
I. der klingenden musikalischen Zeitwerte und der Pausen
@) der metrischen Betonungen,
b) der rhythmischen Betonungen,
¢) der pathetischen Betonungen;
der Kraftsehattierungen und der Symetrie im Phrasenbau;

II. der Beziechungen zwischen allen diesen musikalischen Elementen und den
ihnen vorangehenden, sic begleitenden oder sic hervorbringenden plasti-
schen Bewegungen, wie:

dem Marsch,
der Geberde (jedes cinzelnen Gliedes),
der Einatmung,
der Ausalmung.
Er wird verfigen aber:

I «) cine rhythmische Intelligenz, welche ihn vorbereitet auf das Studium der
Tonhohen ;

b) cinen aul das Studium des Gesanges vorbereiteten (und als solcher fiir die
Entwicklung des Gehorsinnes unentbehrlichen) Atmungsapparat ;

¢) einen kriftigeren Willen, welcher die « verlorene Zeit» zwischen der Vor-
stellung und der Ausflithrung der Rhythmen aul ein geringeres Mass zarack-
[Ghren wird ;

d) selbstandige Gliedmassen, weiche ithmm ohne Ermidung und ohne An-
strengung gehorcehen werden, und in denen die Erfahrung und die Lrinne-

rung der plastischen und klingenden Rhythmen lebendig bleiben werden.
<r wird vertraut sein mit:
IV. den Schrifizeichen der Zeitwerte, der metrischen, rhythmischen und pathe-
tischen Betonungen, der Kraltschattierungen und der Atimung.
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Nach dem Studium des zweiten Bandes wird er das Studium des Notensystemns
vornehmen, der zweiten Abteilung der vollstindigen Methode.

Da die Leser bei der in Angriffnahme des Studiums der rhythmischen Gym-
nastik einen noch unbekannten Boden betreten, liegt es mir daran, hervorzuheben,
dass meine Methode nicht das Ergebnis der Theorie, sondern der Praxis ist. Viel-
jahrige Erfahrung im Unterricht hat mir bewiesen, dass die geistige (und phy-
sische) Fahigkeit des Kindes sich glicklich und natiiclich unter dem Einfluss meiner
rhythmischen Uebungen entwickelt und sich ohne jegliche Ermiidung organisiert. Der
Lehrer, welcher meine Methode ergrimdet und erprobt hat, wicd sich dariber Rechen-
schall geben, dass sic vom Einfachen zum Zusammengestellten vorschreitet, dass sie
vom Geiste des Kindes erst dann verlangt, zwei Bewegungen zu kombinieren, wenn
jede dieser Bewegungen aulomatisch geworden ist und infolge dessen den bewnssten
Willen enthehren kann, — und dass sie ausserdem alle unniitzen Bewegungen der
Gliedmassen aus jeder Uebung ausscheidet. Er wird dann in Uebereinstimmung mit
mir — und mit allen den Eltern meiner Sehiiler — feststellen, dass, gleich wie die Un-
ruhe des Geistes sich durch nervose Bewegungen verrit (sogar wenn der Korper einge-
schlafen ist), so auch das Ausscheiden der unnittzen Bewegungen, die Kontrolle der
dynamischen Muskelinnervation, das harmonische Zusammenwirken der Antago-
nisten, in einem Worl das Gleichgewiceht des Korpers in den Zeit- und Raumpropor-
tionen geeignet ist, Gedankenruhe herbeizufihren.

* 5o isl es selbstverstand-

Da meine Methode sich an ganz kleine Kinder richtet,
lich, dass der Lehrer daraul bedacht sein muss, im Laufe der Unterrichisstunde [(ar
sehr viel Abwechslung in den Uebungen zu sorgen. Man kann das natiirliche Wachs-
tum ciner Pflanze begiinstigen, nicht aber berhasten. Durch zu lange andauerndes
Bestehen auf Vervollkommnung der einen oder der andern Uebung wiirde man Er-
midung verursachen: dieselbe miisste dann aber nicht der Methode zam Vorwurl ge-
macht werden. Es gibt auch verschiedene Falle, wo der Lehrer der Natur zu Hille
kommen kann: wenn auch alle auszufithrenden Bewegungen natiirlich sind und vom
einfachen Schreiten ausgehen, so gibt es doch einige darunter, die im Anfang schwierig
sind [ir ungeschickte und linkische Kinder und cine grosse Willensanstrengung er-
fordern, um die ungelenken Glieder zu vichten. In diesem Fall wird die Hand des Leh-
rers das schwere und steile Bein in Bewegung setzen. Es wird nicht ausbleiben, dass
die in dieser Weise ausgefithrie (und wiederholte) Bewegung cinen Eindruck macht
auf das Gehirn des Kindes. Wenn die nimliche Bewegung darauf ohne Hiille des Leh-
rers ausgefithrt wird, wird sie nicht mehr eine so grosse Willensanstrengung erfordern.

<s bleibt mir noch ibrig, mit Nachdruck ein Wort an die Eltern zu richten.

Die rhythmische Gymnastik ist und muss sein: eine allgemeine Erziehungs-
methode. Gut angewandt kann siec Anlangspunkt werden fir jeglichen Unterricht,
sowie [ar jegliche selbstandige Tatigkeil des Kindes. Sie richtet sich an das Auge und

* Sie ist ausserdem
niitzlich fiir arhythmi-
sche junge Leute und
Erwachsene, die ihren
Fehler zu verbessern -
wiitnschen, — sowie far
alle diejenigen. die ein

gutes korperliches
— und moralisches —

Gleichgewicht wert-

schitzen.
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an das Ohr und entwickelt den Muskelsinn.  Das Kind ergreift Besitz seiner Be-
wegungen, indem es deren Kralt, Dauer und Umlang regell. Seine Intelligenz, sein
Wille, seine Vorstlellungskrall und sein Urteil nehmen hierdureh Form an. Mogen
die Eltern sich daltr interessieren, mogen sie diesem natiirlichen Entwicklungsgang
ihres Kindes lolgen, mogen sie zu Hause die Uebungen mil ihm wiederholen. Wenn
die Lehrer das Interesse der Eltern fir die rhythmische Gymnastik haben wachrufen
konnen, wird dieselbe ihre ganze erzieherische Kraft enfalten konnen.

L. J.-D.

‘.- - - -

Hygiene
(Scite 2: Axorpyexa pes Uxterricnrs, und Seite 6: Aryunag.)

e

Der Unterrichtsraum muss gut gelillet sein, der Boden durchaus staublrei: ent-
weder schr gut angestrichen oder aber (und dies ist vorzuziehen) mit Linoleum belegt.

Bevor ein Kind das Studium der rhythmischen Gymnastik anfingt, wird der
Lehrer sich bei den Eltern erkundigen missen, ob das Kind keinen Herzfehler hat.
Wenn ja, so moge er den Unterricht nicht anfangen, ohne in Verbindung mit dem
Arzte getreten zu sein. Bei allen Beschwerden, welehe nieht organisch sind, wird das
Studium der rhythmischen Gymnastik ohne Gefahr unternommen werden konnen.

Die Kinder, welche an einer allgemeinen Schwiche der Muskeln des Atmungs-
apparats leiden, konnen nur Vorteil zichen aus den Uebungen meiner Methode, denn
diese werden die Muskeln kraltigen.

Der Lehrer erkundige sich aber bei den Eltern, ob die Lungen des Kindes nicht

angegriffen sind. In diesem Fall ist der Rat des Arztes unentbehrlich.

e E e -—
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