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Sum Geleit.

MWenn bos Spridhwort wabr iff: Was lange wdbrt,
wird gut, dann (rifif bas zu unferer Berubigung audy auf
bas vorliegende Lebrbudy vom Frauen= und Mibdyen-Turnen,
«Spiel und «Sport au, beflen erfien Teil wir heuke an Ddie
Siillen feiner Eilnffigen Wirkfamheit binausfenden. Singl
fiitemifdy verlang!, war bie Bollendung bes Werkes feit Jahren
an eine lange Selle pon Hemmniffen aller Art geleffell, nidl
sulet mar aber audy die fmmer in flarkem Flul befindlice
Entwidlung bes Frouenfurnens mil Iduld, daf bie Bollendbung
bes Cehrbudys immer wieder unferbrochen und hinausge|dyoben
wurbe,

MWie auf anberen Gebieten ber Peibesiibung, fo balle fid)
audy gang in ber Sfille eine beflimmie ,neue” RWidlung im
Srauentumen Babn gebrodien, Gine Ridyiung, bie bie Auss
brudisbewegungen webr befonfe und vor allem in weitefiem
Make bie Mufik in Berbinbung mil dem Tumen bradye.
Diefe , Reformation® bes Frauenlurnens gehl |don in bie
Dorhriegsaeit aurfidy, in eine Jeil, wo bas ﬂ]l&mwrtumeﬁ"_‘im
Hrauenlumbelrieb nody rechl fomangebend war. b wir b«
baupten audy durchaus nichl, bofy heufe berpils das ,gang
Richfige* gefunden fei. Die Enlwichiung fliekt. DNod) -mande
beute als riditig erhannte Form wird wieder ue’ng rfen merben
(audy im Ménnerfurnen). WUber das eine flehi fefi: “Hrjere
beulige Uebungsmelhobe, von jacyverfidinbiger Leéitung rithlig”
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4 Jum Geleil.

burdygeflibrt, iff gegen bie friibere BVelriebsweile ein gewalliger
Forlidhrill. Sic bewirkle, bof der Wiberfland gegen bas Mufthe
lurmen unbd bdie burd)y Rumpf= und Uusbrudisbemegungen ver=
ebelten Sdyrifl= und Hilpfweifen nadygelafjen bal. Die Tuins
abenbde find qut bejudyl, Freude und Luft befeelt bie Uebenben
und madyt fle zu begeifterlen Werberinnen, BViele, bdie vorher
nidyt miltalen, weil ibnen ber Uebungsiloff au ,miénnlid® war,
weil an ibhre Rrdjle u hobe VUnforderungen geffelll wurden,
fle hommen beute und ffehen mil in vorberfler Reibe.

Fretlidh wie jo mandier neuen, |dinen Sade, o gebt 25
audy ber neuen Richlung im Frauenlumen. &s hommen Ueber=
ireibungen vor. Das fjogenannte rhnlbmijde” Tuwrmen und
Tangen wird ofl zu blodem Mumpik, ber aber — leider —
bennody beifdlitn beklatidht wirb und bamil, zur Madahmung
reizend, weilere Verbreltung findel, sum Schaden ber Bes
wegung. Hier heikt es aufhldren, hier will bas Tehrbudy TWeg=
lefler fein unb gelgen, bak es uns nidt als Hodytes gill, was
pie Turnerinnen burd) Drill an Bewegungsbildbern ober Tangs
fantafien gelernlt baben, fonbern bas ift bdle Haupliade,
ob fie burdy Turnen, Spiel und Sporl kdrperlidy wiberflanbs=
fébiger, leiflungskrdfliger und in ibrer gangen Haltung |ddner,
edler geworben unb audy geiffig mit jorigejdyritten find. Wir
wollen alfo audy Bilbungsarbeit leiflen. Das bebingt aber,
pafy audy bie Leiter den noligen BVilbungsgrad befiken, Sie
pabin au bringen iff bie YUufgabe unferer BVunbdesjdyule.

Wir wollen alfo nidt blok lurnen ober gelegenilich aud
tangen nady Mufik, fonbern wir verlangen mil Tachbruds,
ol audy unfere Frauven und TRdaddyen draufen in Luft und
Sonne bei Sport und Spiel fidy lummeln und ihre Hrdfle
meflen, bal fie jdhwimmen, wanbern und Winterfport treiben.

g
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Und weiler:

Die neue Jell will aucy dben Turnerinnen mebhr als bisher
JRitbeflimmungsredyt und Selbfldndigheit im DBereinsleben
geben. IWir Turner wollen ber vollen Selbfldnbigheit bie
AWege ebnen. Un den Turnerinnen |elbfl wird es aber liegen,
fich auf allen ®ebiefen burdyulehen, vor allem zu lernen und
fidy um dos Bunbesleben ju hilmmern, S febe im Geifte
{chon eine Seil berauifieigen, wo dbie Turnerinnen durdy Fleik
und Energie ihre tedinijdhe und qeldifiliche Selbildnbdigheit
und Mhibeflimmung innerhalb bes BVumbes errungen haben,
fretg= und Bezichsiurmmwarlinnen werben bann fungieren unbd
eine Turnlehrevin, bervorgegangen aus ben Reiben unjerer
rbeiterturnerinnen, it fir bie Bunbdesidule ongeffelll und
leitet dorl und im gangen Bunbe ben gelamien lechnilchen
Belrieb bes Frauen= und Madbdenlurnens. Diefem ibealen,
leuchlenben Siele nachauffreben muf jeber freien ZTurnerin
energiiches TWollen fein. Dem bdie Wege au babnen, bas fei
audy mif die Uufgabe des vorliegenden Lehrbuds. Mige es
begeiflerte Mtiljtreiler finben.

MWir bejchreilen mit ber Herausgabe biefes Hehrbudys
einen neuen TWeg. Wir wollen nidl mil jeinem Erfdeinen
warlen, bis enbgiiliig bas lekle Wort iber Syftem und Weihobe
bagu gefprodien und geldyrieben iff. (Siehe ,Tebrbudyplan®
am Sdylufje dieles Hefles.) Wir wollen audy nidt gany
inftemaliich und trodien vorgeben, und darum joll jeber b=
fehmidk ein abgeldiloffenes Ganges bilden, wobei nalficlidy ber
vorangebende Teil immer pom folgenden ergdnil unbd ermeilerd
wird. Die beflen fenner des Frauenlurnens unbd Frauenfports
werben babei ju Worle hommen, Hoffen wir, daf diefe Be-
meinjdpaflsarbeil gum geflechten Siele Binfiibrl.

Mai 1924, ®. Benedir.



3ur Werbefifigleif.

Nady 3wei Seilen hin gilf es, filr Frouenfurnen unbd Frauens
fporl zu werben. inmal nacdy inmen, das heibt im Sreile
unjerer Milglieber jelbft; fiir fie gelten bie Waorte unter: ,Hellt
unsl® Unbd gum anderen nad) aufen. Hier will das Flugblalt:
n bie Freunbin, Arberiskollegin und Genolfin® ben redylen

Gon Ireffen.

Helit unsli

Taufende pon Grauen und Mabden des jdaffenben Bolkes ver-
bliijen vorgeillg, werven welk, bleidfliditig und Leiben an ungdbligen,
langjam gerftirenden SFrankheitserjdeinungen, weil fie nidt perflenen,
einen Teil {hrer Erholungsaelt der Abrperlidhen Eraiehung ju widmen:
...Eiteill uns, im Snterefje ber Volhsgejundbeil audg fie flic geregelie
Leibesiibungen ju gemnnen!®

Ungeztibite junge Midden fuden fhre eingige Serfiveuung in
Bifeniihem Tang und faden, jweifelbafien Vergniigungen, Ellern,
Graicher, Lehrer und WNerale fehen biefem Tretben gum  gefund-
heitliden und pleliad audy filtliden Sdyaben der jungen Wenjden-
Rinder mil wenigen YUusnabmen fatenios ju: .$elft uns hier babn-
brechend vorjubringen, &lteen, GErzieher, Lebhrer und Herzle als Ler-
biinbete gegen ben Tange unb Bergnligungstenfel ju gemimmen!®

Tur wenig Ceute hennen das moblfeillle unbd billigfle Titlel jur
@rgielung von @ejundheit, fraft und Sdinbeit, nimlid Turnen,
Spiel und Sporl in 2ufl, Lidt und Sonne. Helft uns durdy Work und
Sdyrift und MWeibeveranflallungen aller Art Aufhidrung gu verbreiten!®

Taufende pon Turnern find nody immer offene ober pérjledite Feinde
bes Frauenfurnens. Selbfijiidiige Galten unter (hnen, gedankenloe
Brilder und eiferiildytige Liebnaber balten welt mehr FHraven und
WMibden vom Turnen jurfidt als bisher gewonnen wurden, ober [le
entfremben bicjenigen, die dabei maren, wieder davon, el uns biefe
beldyiimende Rildifidndigheit mit allem Madoruc behdmpfen!® Seid

Jur MWerbekilinheit. 7

nfdt gleidypfiltig! Es gebt aufier um die Sebung der Volhegejunbheil
qudy um die Wabrung von Bereinsinterefjen.

Funberle pon Tumvereinen befigen nod) heine Froauenableilung.
Scyuld daran ijt oft nur gu wenig Unternehmungsget ober Mangel
an gutem MWillen. Bielfady wird die Gdmierigheit der Seitung einer
Frauenableliung aber aud gemaltig fiberfdibl: .Seljt uns ben Wage=
mul jur @rilndung von Frauenturnabteilungen 3u heben, Den guten
aMillen angureizen und die Sduwierighell der Peitung im rhligen
Ridyte ju geigen!® Der gule qitile bringt felbjl jdembar Unmigliches
ferfig. Entjenbet befdligte Dertreler und Terirelerinnen gu Kurfen und
Uebunps{iunden.

AMir brouden Dorfurner und Vorlurnerinnen flirs Frauenturnen.
@il wenn jede Ybleilung einen lHdligen Detler, jebe Riege 1hren
erfabrenen Vorturner pber Vorlurnerin fat, exft bann wird das Fravens
turnen befriebiqende Forljdrilte maden. ,Seljt uns baher Vorlurner
wund Borlurnerinnen beranbilben!* Tiidlige Hrajle feltten fidy in Den
Dienft der Nilgemeinheit flellen und eingig thre Aujgabe in der Herans
bilbung von Lehrardjlen firs Frauenturnen erblidsen.

@t turnerifcper @eift ift eine Qierde jeber Frauenturnableilung.
9lber oft genug iff davon rein gar nidis fpilven. Jank, Streit, Eifer=
filidytelet, Mlatidy und alleriei andere wenig jdine Dinge flehen in gar
mandyer bletng redyt oft an ber Tagesordnung, Derbilterung,
Unluft, Sntevejjelofigheit und Mitgliederjdound ift die Folge, und
das Wnfehen des Terens feidet: ,Darum weg damil! Selft uns hier
bie ridptigen TWege Fu finden, Dem Mebel zu flewern und wenn es jein
mufi, ohne @nade mil dem eifernen Pejen* Hebhraus ju madyen!®
Selbft die Thdtigite der Turnerinnen gann ein Veremsidadling fein,
wenn fie perfoniide Interefin liber das Bereinsitereffe flelll.

Un alle Freunde des Freuenlurnens ergeht unfer Ruj nod einmal:
Belit una!® Mandyer honnte jdon herrlide Unterjliiung leiften, wenn
ot in Werjammiungen und Stlungen wenigjtens einmal zur Mnters
flithung ber Zeiler und Borfurnerinnen das Mort ergreifen und
Semmnifje ober Shaven geifein wilcbe, Das wirkl ganj anbers, als
wenn di¢ flagen ber Ceiter ohne Edo verballen. Soldie Unterfiliung
ermubipt die Teiter, aud) weiter auszubarren, unb wedsl das allgemeing
Snierefie {lir das Frauenhurmen.
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Sur MWerbetdtiaheil,

&Ein erbeblatt fiir das Frauenfurnen.*

Riebe Freundin und Urbellehollegin! Werle Benolfin!

Dy bift gewify fdon red! oft abgeipannt, miide und verbdriefilid
von deincr Urbeitsiiile heimgehehrl. Du hailejt keinen Wppehit zum
Effen, unbd, obgleid dir kein Menidy ehwas ju leide gelan halle, jo
madle es dir body Wilhe, deine Hble Laume au perbeigen. SAopl-
fdymergen quéllen bidy, und loufend andere Unannehmlidheilen oers
urfadylen dir Pein. So gebt es dir aber nidyt allein. Wientel junge
WMdddyen, die lagsiiber fleikig Ober ibre Arbeit gebeugt filien oder den
gangen langen Tag tmmerfort flehend thre Pilicht tun, hlagen ebenfo
wie du, Und gar mandes vordem blilhende Menfdenhing witd all=
gemady elend und fiedy, bie rofigen Tangen hobl und fahl und bie
gange Hallung fdpledit, wenn den Urfadpen dieler Eridemungen nidt
wirhtam nodigegangen wird.

Dasg hdftiidfie Gul der Menfdhen (i ble Gefundheil, Sie
ift flir picle Miltionen aud dbasemzige Bul. Dhne Bejund-
heil und Frohitnn wird das Leben jur Qual. Tl du dir
aljo blefes merlpolle Pul erbalien, willl du nid! vorzeiliy alt unb
hinfdllig werden, bonn hore mir ju: Erinnere bidy einmal, wenn du
nady langem Sien enbdlid aufgeifanben bifl, daon hafl dbu b fider
fdon oft genug gelteedht und gebehnt. & wohliges Geflibl durd-
rielelte bid) dabei, und ein hefer AUtemaug begleifete die Uebung. Nadh-
bem twar dir mieder elwas leidber jumule. Eo ift ¢s aud mil dem
langen Stehen ouf einem Fled. Wie angenehm ift dann mwicder die
Bewegqung. Das alles gebl aber gang nallrlid u, dir fehlt auss
reidienbe Vewegunyg.

Alles Leben ift Detvegung!

@in. geiflreider Mann hat einmal das Blut mit dem Waffer vers
glidien. MWie bas Gebirpsbidilein, bas munter von Stein ju Skein
fpringt und bineingoworfenen Unrat [dnell binwenjdwemmt, fo ift es
audy mit dem Blul in joldem Hbrper, wo es dburd Vewegung rajd
und hurlin durdy ole MUbern peirieben wird, Ulle bhineingeraienen
Strankieilsiloffe werden dabei fdnellilens hinweggefdmemml und aus-
peichieden, Uber wie in einem jumpfigen Tiimpel mif trilber, jbillern-
Ber Dberflide bas Waller faulig und gifig wird burdy bdas lange
Elilliteten, fo ijt es audy mit dem Blule desfenigen fbrpers, der Keine
alljeitige ausreidende Vewequng hal, BVemwegung regh audy die Vers

: Eltuﬂrt;rl, vom NUrbeiler-Turnerbunbd ju beylehen.

Fur Werbeldtighkeit, ]

bauungsorgane mirhjam an, 2Un Derbauungsbejdwerden, Uppelit-
Iofigheil, Roplidmerzen und Gemilsoerflimmungen [eiden gony bejons
bers fafl alle filend Urbeitenden nur aus Mangel an Bewegunyg.

Mas idy dir bis jebt gejanl baobe, liebe Freundin, das wirh bl
gerne jeber Arzt befldligen. Und nun hbre meinen Nat:

Du willft did lange gefund und jugendfrifd und frof
erhallen, darum [daffe dir nod neben deiner berufliden
Urbeil frifd=frohlide Bewegung!

Homm mit mir sum Tuemen |

Ulle Vorurteile, die du auf gedankenlofe, prilde Reden anderer hin
nody mit dir berumirdgit, mifien dod wic Spreu por dem Winde
verfliegen, wenn du hdrfl, was einfidtige Aerzle vom Turnen fagen
unb was idy aus Erjahrung am eigenen Setbe befldligen kann.

Das Turnen regt Blulhreislouf und Verdauung giinfiig
an. Das Turnen fteigerl unfere Herge und Lungentdfigheit.
Das Turnen verbeffert die Tialigheil bes Mervenfpitems,
unod es perbeffert burdy die Gejomiwirhung der Leibes.
fibungen unfer ganies qeifliges Qeben. Endlid werden
durd das Turnen Haltungsiehler und jum Teil aud Riick-
graf=Verhriimmungen behoben.

Furnen und Spielen find Lebensbebdiivfnis
fiie jebes Alter!

Die firampelnden Bemegungen und bdas Sdrelen des gefunden Siug-
lings find feine erjlen Reibesiibungen., Splefen unbd Herumbollen find
tie lebite Vefddfigung des finbes. Und, denke an bid, bijt bu
nidyt mit einem Sdylage frildy und munler, wenn frobe Tangweifen
erhlingen? Srippell's bir dba nidl in den Glhken? Uie Mattigheit
ift weggeblafen, felbjt nad angefirengtefien Wanberungen hill es didy
nidt beim Hlange der Mufih. Eine Tangmelotie auf den Lippen
und bin, bin gum tollen Wirbel,

Sieb, bas ift ber Drang nady Dewequng,

nadh frijcher, fedblidier Hdrperiibing.
Dielem Drange, der der Nusorude eines Vediieiniffes ift, genau wie
Eflen und Trinken, dem komm! das Turnen enigegen.

Beim Turnen findel vas junge Midden ebenfowoll wie
die perbeiratele Frau Gelegenheit, jid hdrperlid ju hrdf-
ligen und geiftig su erbolen und auszutummeln,

Wer weily, ob es dem jungen Wddden ipdler in der Ehe mdglid
ift, nodaubolen, was ¢5 in der Sugend verfdumie. lind bie per=
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peiratele frau, bdie fogsiiber alle bie taufend grofien und hleinen
Sorgen tes Haushalles und ber Siinbererziehung gedulbig und gern
erbrdgt? udh fie follte, wenn es nur irgend gebl, hineilen gum
aurnen, damif fie fidy thren Rieben nody lange gefund und friifiin
ethatten hann, Soge niddt, id Rkann jo nidt turnen. &s ift goang
leiyt, Sy will bir rafdy nody erzdblen, wie wir immer furnen, Suerit
madyen wir fiirturnen, Da Ronn jebe fiben, was und wo fie wil.
9enn wir eine nene Uebung lernen wollen, dann [affen wir uns von
unferem BWorturner belfen. &s gibl viel Spafy berm Turnen, TWas
meinft du, idy bin fchon oft griesgrimig gum Turnen gegangen, aber
nadber, da war es anders. Beim Turnen wird man Irni;g. und eine
mal redt ausladyen, bas tut wohl. Jrgendein Dudyter hat einjt gejagl-

e med bos Hos bes Debeng Ja81,

Pianh benem, dbe bldy hefter weadim.

Rihls 10 gefinber awf ber Theld,

fis ab wnd 3o fidh hrank gu badem®
Hei wie [uftig it das Springen, Sdauheln und Sdymeben. el u
rafdy vergelt immer die Jeit. Wir maden viele jolde Uebungen, bei
denen ber Sibrper ordentlid gerade geridhlet und geftredit witd und
bei benen bie Bruft fiy weitet, Lnd jchbne Lfeder fingen wir. Reine
Turnflunde beginnl obne Lied und heine enbet nhne Ried. 2Alles bas
madit fo fro und gificklich, dak 1y mir gar nidis Sdbneres benhen
fanm.

am Sommer lurnen wir {m Greien. Da it es natlielid nod
geffinber, wetl wir dann in vollen Jiigen bie frijhe Ruft genielien,
Turnipiele und Sport Ireiben Rbnnen.

Wir maden audy oft MWanberungen und Turnfabrlen, die immer
anregend und heer verloufen und einen duierft glnitigen Einfluf
quf bie @efundheif ausliben.

fiebe Greundinl Gy babe dir nun die Totwendighell und bie
FHiflidkert der Ceibesiibungen hlarjumaden perfudt. Den ridligen
&inblid: bekowmfl du aber erjt, wenn du dir das mal anfiefl und
mit eigenen Uugen bas [uflige Qeben und Treiben beobadeft.

Darum homm ju uns auf ben Turn= und &poriplak,
fiberzeuge bich von meinen Worlen, Es koflet bidy micdyls, und
wenn es bir gefalll, bann fibe mil, es wird bir flir bas gange
Reben eine Erinmerung feinl Durdy das Turnen, den Spott,
bas Spiel, Sehwimmen und Wanbern erhillfl du did jugenbs
frifch, gelund unb munter bis ins hohe Aller hinein.

= - "\".1_:1:.1-_.' '\-2'.1" : -
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Die Einvichfung von Frauenfurn~
abfeilungen.

“Die gebf die Griindbung vor jich?

Turnen, Sporl undb Spiel [drbert bie BVolkagefunbdbeil, das
pon borlen wir fdhon im vorigen bfchnitt: . Helit uns!®
Tucnen, Sport und Splel ifi flir den weibliden fdrper o
porletlbaft und ndlig, wie flir ben méannliden. Deshalb joll-
e aum minbeflen alle groheren ZTurnpereine Frauens und
Mibdenableilungen ins Leben rufen. Der Boden bdafiir iff
in all ben Orlen befonbers glinftig, wo bie welblide Sugend
erwerbstdlig ifl.

Erfte Borbebingung filr ble Griinbung einer Frauenabs
leilung iff bas BVorhanbenfein einiger bafile begeijlerter, opfers
mufiger und arbeitsfreubiger Turngenoffen, beren unause
gefeltes MWerben bei jever paffenden Gelegenbeit (in Sikungen,
Berjammlungen, bet Feftlichheilen, peridnlidyen Geipriichen ujw.)
endlich dazu flipet, dafi eine Schar fibungsiufliger Frauen
unb Mdbchen ermilfelt wird. Thun foll eine Jujammenkunit
mit gegenfeitiger Nusiprache. eoentuell audhy mil einem Bor-
trag {iber ben ,IBert bes Turnens® flalifinben. Das Flugs
blalt ,Merbeblatl fiir Frauenlurnen® mag bder &Ene
labung beigegeben mwerben, es [eiffel bei ber VAgitalion und
Hufhlirumg qule Dienfle.

Fommt die Gelindbung zuflande, dbann {ff zu regeln:

Die DBeifragsirage.
Die Hilhe der Monatsbeilrdge fliv Frauen und Miids
den ridylet fidy nadh ben Orilichen Verhdlinifen. Am beffen
ifl es, bie meibliden TMilglieber zablen bei gleidien Redyien
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und gleidyen Lebungsflunben denfelben Beilrag wie die minn-
lichen 9Miltglieber. Vel mbchentlich nur einer Uebungsilunbe
aber awei Dritlel biefes Beitrages. Fugendlide von 14 bis
17 Gabren gablen ben gleiden BVeilrag mwie die minnliden
Sugenbdlichen.

Ein wirkiomes Millel, die Gemeinfibungen bes Frauen=
turnens in ben frei= ober Hanbdgerdllibungen interefjant und
anregend au geflalien. ift mujikaliidye Begleitung der Liebungen
(flapier, @eige, Manbdoline, Munbdbharmonika ober BVans
boneon). Freilich, es find allexlei Borbehalle babei ju maden:
Mufikbegleitung iff nur dbann empfeblenswerl, wenn bie
2bleilung an erakles Turnen gemwdhnl und fehr bifzipliniert
ifft. lebungen, oie erft gelernt merben miiffen, konnen nur
unter gemwifien Vorausiehungen Muflk gebrauden. Die Turn=
flunbe barf nidl in ein bilziplinlojes Herumtbangen ausarlen.
AUlo nur zur Begleilung der Gemeinflbungen Mufik! TNad
bem Turnen barf natiirlidy gelegenllich mal audy ein Tang
ftaltfinben.

Mufik belebt ben Turnbelrieb gani auberordenilid). Die
Gurnerinnen bejudyen bie Uebungsabenbde nody einmal fo gern,
mwenn MWuik dabei iff. Somil wird Multh an Turnabenben
audy au einem Werbemillel. Wufih iff nidyt zuleht audy ein
allgemeines BVilvungemiltel, Lelder 1ff die Sadwe feuwer, jo-
fern ber Turnmarl nict felbfl Mufiker iff. Das lehiere iff
bas Sbealffe. Bereine, e den Turnerinnen Mufik zum Leben
flellen, erbheben in ber Fegel mil dem Wionaisbeilrag einen
belonberen Mulikbelivag von ibnen, ber aud) gern bezabll
wird. Viele Vereine find dazu libergegangen, fidy ein eigenes
Silavier anguldyaffen.

Furnen und Turnszeif.

Das Turnen der fFrouen und Midden joll an einem
gefonderfen Turnabend, gelrennl pom MWldnnerturnen flati=
finben. Das ift das Srundiiblihe. Dabel il Bewdbr ges
bolen, bak nidt unlautere Elemente fidy einbrdngen, ble elmas
ganz anberes als ble Turnerel juden.

Die Einrichhung oon Fraventurnablellungen, 13

Bei be'onberen, durd) Zokalfragen bedinglen Derhdliniflen
mag augeftanden werden, dap klene Frauenableilungen mil
ber llersriege oder ber Vorlurneridhajt an einem Ubende
fioen. Uber audy bas fel nur ein Rolbebell.

Huf bem Spiel= und Sporiplabe wird nidt immer eine
Trennung nady Gejdylechtern ermilmdyt und moghdy fein, Hler
;?uﬂ' i;mm fe nach Vlaks und ledniidhen Fragen odrihdy enl-

eiben.

Die Hebungszeil ridte fid nady der dburdidnililidhen Bes
enbigung der Arbellsieil. Wenn miglidy, foll von '/, 8 bis

& Ubr regelmipig gelibl werben. Und zwar mdglidft zmwei-
mal in jeber TWode.

Der Derlebr mif HBund, Kreis und Desivk

allo audy bie YWMeldung ber neuen AUbleilung belm BVund kann
nur burdy ben @efamiverein erfolgen. Turmerinnen haben
beim Bund gleidie Rechte und Pihchten. Die erflmalige Un-
meloung muf auf der Tacdymeldelifle erfolgen, dble Telbung
im barauljolgenden Sabr genan wie bdie der ménnlichen Mils
olieber, Belondere Meldelifien odber Biidyer gibf es filr Turne-
rinnen nihl. lle fiber 17 Sabre allen Perlonen (midnnlidy
und mweiblidy) gellen als Mitglied unbd behommen ein Vud,
bie unter 17 Sabre alten gelien als Sugendliche und erhalten
eine Ruillungsharle. Bei der erflmaligen Unmelbung ber
Furnerinnen ift an ben Bund zu zahlen: pro Perfon und pro
Ruartal 20 Plg., allo genau wie ({ir mdnnliche Mitylieder, Die
Miigliedsbildier unb Sugendkarlen fiir Turnerinmen werben
vem Vorral bes Vereins enlnommen. Heicht biefer Vorral
bet Teugriindung einer Turnerinnenableiiung nidt aus. bann
ioll ber Vereinshaffierer foforl neue Bilcher und Quilfungs-
hatlen |iir Sugendhidie nadbeflellen. Dol ber Unmeldung
von Turnerinnen um Bund gellen alfo biefelben Bejtim-
mungen wie fiir bie dibrigen (minnlichen) BVeremsangehdrigen.
Siehe § 15 und folgende bes Buubesflaiuls, Der Haffierer
ober Sdyriflfiirer braudyt immer nur die Funofe der Meldes
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liffen .Sur Beadylung” gemau durdpzulelen und bdanad) bie
Itelbungen und Jablungen an den Bund vomebmen,

Su einem TWerbemillel nady fnmen und 3u einer Forls
bilbungsgelegenbeil geftalie man audy bie

A bfeilungsverjammlungen.

Slets fei ein Rieiner TVorfrag dabei: ,MWert bes Ture
nens®, MWandbern®, ,Vom lurnerifdhen Geift”, ,Ge-
jdhidhte bes RUrbeiter=Turnmerbunbes”, ,TWefen und
Subalt bes VUrbeiteripories® u.a.m. bilbe bas Thema.
Beiprechung oon Uclikeln bder ,fFrefen Turmerin® und ber
JDlrbeiter-Turngeifung®, Qieber [emen und fingen und Be-
ralung aller Hffentlichen unbd infernen Verbdlinifle bes Frauen-
furnens werben ben weileren Sikungsitoff bilben, wogu nod
pas Vereing= und Ubleilungsleben allerfei ndliges au bes
jprechen fibrig likt.

Das Dereinsleben.

Seber {Freund bes Fraueniurnens lradife banad), daf bos
Berhdinis der Frauenableilung zum Gejamiverein ein redf
aftnftiges it

Die weiblichen Mifglicder haben bie gleiden Hedile wie
minnliche Vereinsangehdrige und jollen bdeshalb audy an
allen BVereinsgeldyiflen Unteil nehmen. ljo nidt nur bie
Tereinsverjammiungen befuchen, fondern audy im ZTurnral
Derfrefung bhaben, fidh an allen Vereinsarbeilen beteiligen,
3. B.: DBeilviige haffieren, Turnzeifungen und Programme 3u
DBereinsveranflallungen verhaufen, ben fonfumleiter im DVers
hauf pon Vereins= und Tumbeborfsartikeln unlerfliitken unbd
wenn ber Derein bas Hinberlurnen eingeflihet hat, bei ben
TMdvdyen ols DVorfurnerinnen. Spielletterinnen ufw, fungieren,
Bei bejonberen Unliffen follen aud)y gemeinlame Vorlurnere
und Vorturnerinnenfibungen flalifinden, (3. B.: vor Sdyauts
furnen ufw.), DBel grofieren, bejonvers fddlijchen Bereinen,
haben Zurnerinmenableilungen eine bejonbere Ubleilungs.
leitung, dbnlidh wie Fuhballs ober andere YUbleilungen. Hn
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ber Regel genfigh; Dorfigende, Sebpriftiithrerin und Saffiererin.
®iefe eitung bat bdie intenfive BVearbeilung ber Unleilungss
perbilitmiffe u belorgen und bie bejonderen bteilungsinler=
effen beim ®@efamtverein au verivelen, pie YUgitalion eins
auleiten, menn nolwendig, bejonbdere ﬂlhlﬂlung;nerlumm[unqm
abauballen ufm. Turnerinnenabletlungen Ronnen aud) ibr
jithrliches Sliflungsfell und neven den Teremsturnfabrien ipre
bejonberen Turnfubrien w. a. m. fiir bie Abteilung peranftalten.
ber aucy in foldyen Fillen miifjen immer bie Vers
anftaliungen bes @efamivereins an erfler Slelle ftehen.
@i Ubleilungsveranftaliungen aljo himfenangeflelll werden.
Qbgelehen von Sileinigheiten, wie TWanderungen unb bergl
milfien afle 2bleilungsveranflaliungen mil MWiffen des Vers
einsoorflanbes erfolgen.

Die dibungsleifung.

Porliufig wird nod) Frouenlurnen und Frauenfport im
rbeiter-Turn- und =Sporlbunbde von lidligen, erfabrenen
Turn= und Sportmarlen und Vorfurnern geleifel, Porldufig
iit bie minnliche Sraft dafelbit nod unentbebrlidy,  Redyf
jellen gibt es Torlurnerinnen, bie Hrall, Uusbauer und et
genug haben, ben Uebungsfiofj in fid aufjunehmen, in au
verarbeiten und fidy por ihresglelchen ben ndligen Fefpeht
au ver|dyaffen. -

Unler 3tel iff. Vorfurnerinnen und Reiferinnen
heranaubilpen Bis gu deflen Bermirhlichung aber milifen
wir nody weiterhin 1lidylige Torlurner mallen [affen. Im
Perein mul ber Frouenlurnwarl mil allen fortgefdyritienen
Surnerinnen, bie jum Umle einer BVorturnerin fibig wdren,
Borfurnerflunben abbalten. Ob bas nun elwas [rilher, pot
bem eigentlichen Tumen ober an bejonderem Tage geid‘;uelﬁ
ober au fonft drtlich geeigneler Seil, bas ift gleichilltig. Die
Saupliade 1fi, dofi es gefdiebl und bie Turnerinnen dann
audy dfters mit gur ledynifdien Bellung herangezogen merben.
Die Gruppe und der Bezith Joll das TWeilere peranlaffen.
Uebungsftunden filr Borlurnerinnen und  Surnkurfe jiirs
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Hrauenturnen biitfen in heinem guigeleitelen DWerein oder
Bezith feblen,

Die Leitung der fportlichen d1bungen

liegt bei Turnerinnenableilungen in ben Hinden bes Frauens
lurnwaris, vorausgelell, baf bdiefer fiber genfigend Jeit unbd
Praris in fportlidien (leichiaibleijchen) Lebungen befigl. Je
nady den drilidhen Verbdltmiffen hann der Verein aber audy
einen befonderen Sporlletler flir die weiblidien Milglieder bes
flellen. 3n bdiefem Falle iff natiielih ardkimbalichifes Hand=
in=Hanbarbeilen der beiben Letler gebolen. Shre Mafnahmen
miiflen in oilliger Uebereinflimmung erfolgen. DWill ein Teil
ver Turnerinnen eine befondere Sporllerinnenableiiung bilben,
fo foll man dem keine Sindberniffe in ben Weg leaen, fofern
pie Mbglichhelt, ausgiebig Sport zu betreiben, in ben ges
wobnlichen ZTurnabenben nidyt befleht. Die in diejern Falle zu
griinbendbe ,Spoririege” foll aber nur zu rein ledmiiden
Swedien eingeridhlel merben, Die gefdbditliche Flibrung bder
«Spoririege” foll zujomimen mil ber ®efomibeil bder weibs
lichen 9Milglieder erfolgen. Jwecklofe Abplitlerungen wvers
meite man.

Fortgejchrittene Turnerinnen und Turnwarfe im
gegenjeitigen Derliebr.

Der Eigenart des weiblichen ®efdhlechls wird ein pers
flanbiger Uebungsleiter Redynung iragen und wird verjudyen, bie
vorhonbenen Febler ausgumerzen. Hier find nicyl alle Wege
gul und gengbar, bie pielleidyl in YMdnnerableilungen pollen
Erfolg baben. Ein Turnwart, der feine Turnerinnen fdrbern
will, wird biefes beffer auf gfillichem Mege erreichen, als
mwenn er es burdy Hiirle, Swang ober Ungeduld f[dneller 3u
erreichen glaubt, Die Turnerinnen miiffen meftens erft ecine
mal perfinlidy ermunier! merben. Dem weiblichen Gejchledht
liegl in ledmifdyen Dingen ein Herpolrelen aus ber Ull=
gemeinheit nody nidhl, ba es nicht dbaju erzogen wurde. Die
Turngenoffinen miiffen vor allem gur Selbflinbigheil erzogen
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werben und gu denhenden, beobadylenden MWienfdyen, die nidpt
biint binterherlaufen.

Doy es komml audy folgenber Frall vor: Sind einige
Turnerinnen fomeil, bab fie milarbetien und Krnlik fben
kinnen, o verflehl es blufig der Turnmwor! mil elnem Male
nicht, bak audy oon Zurnerinren Veanflondungen hommen
hinnen. udy defes mulp dben Turnerinnen perfldndlich fein.
Der Turnmwarl war vielleid! lange Sabre allein Leiler ber
Ubletlung, ba mub er audy erft lernen die Frauven anzuers
hennen, und bas [dlll bem Manne feinem Charakler nod
Idywer. TWie das weiblide Gefdlecht leil Fabropunderien jum
Dulden und ,Folgen® erzogen wurbe, fo bder Mann Fum
SHerrfhen.  Beibe miiffen fidh zum wobren Wenjdien voll
und gani aleidhberechligl, gegenleilig erzeben. &in Tums
warl, ber mirklidh bie Selbpdnvighkeil jeiner Ableilung will,
mufi audy frilik pon einer Turnerin erfragen Ronnen und
follte fidy nody barliber [reuen, dah ein Erfolg da il

Oit wird pon ben Turnerinnen in ber Arl der Hritik febr
geflindigl. Seve Krtik, die nid! offen ins Gefidyt ober in
Terfammiungen oder Sikungen peldbietl, ifl au vermerfen.
SHierfiir iff das befle Worl ,HKlalih®, unb den milflen wir
fernbalien. Die ik fei Idonend und laffe nidt bie Hodys
achiung feblen, die man bem Peiler ober ber Beferin un-
bedingt lﬂr bie geleiffele Wibeit jdultet. DVor allen Dingen
fei bie Sritik focdhlih. — Deider verfragen Turnerinnen eine
Sirilik nody fhwerer. Diele nebmen eine Sritik meift pers
[Bnlidy. Ste unterfdyeiven nidyt Perlon und Sadye und idyaben
pamil unferer Hioberenfwicdiung lebr. Leiterinnen milfjen [idy
unbeding! baran gewdbhnen, bak 1hre eigenen Turnerinnen Srilik
fiben Rinnen und miffen! FWur Jo kommen wic alle weiler.

Um beflen wihd eine Ubleilung gedeibhen, in meldier ein
rediler hameradbidafllidher Ton in Situngen und Ters
jommiungen mofgebend iff. Uuf keiner Seite mil Schirfe
pber Sirenge vorgeben. ZTurnmarte und ZTurnerinnen miifjen
unbebinutes Berirauen jueinanbder haben und zum Vejlen
bec ®efamibeit arbeilen wollen, Dann gehl es vormwiris,

=2
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Die TurnPleidung.

Unliplich bes Bunbeslefles in Leipaig 1922 befoble fidy
ber Bundesurnausidyufy mit der Tuinkleibung unbd legte Fir
Zurnerinnen fefl: Beim Turnen weilien Swealer und bdunkle
Siofe und als Slrafenkleibung weibe Blule mil vierechigem
Nusldnill und dunklem — mioglidh{f blavem — Rod

Wir folllen nun Werl barauf legen, baf diele HKleivung
allgemein im Bund zur Gellung kommi unb bak wir jdhon
burdy biele SKleibung allerorien als Turngenoifinnen bdes
rbeifer-Turn= und ~Sporibunbes erkannt werden. Bei Ver-
anflalfungen der Sreife, Vesirhe ober Gruppen miifle aber
unbebingt diefe Kleidung Dorfdrift fein, um fie fo allgemein
einguilihren, Die Kleidbung 1AL fid nady und nad anjdaffen,
obme als Gglraausgabe su gellen, ba die Sirahenkleidung
auch fonfl gelragen werben Rann und der nidi voridyrifls-
mikige Swealer bod einmal erneverl werben muf.

Belracplen wir nun die Turnkleidung ndber: Selbflvers
fiindlicy ift, dofy biefelbe fiets fauber unbd gong iff, bas muf
unbedbingl geforbert werben. Bel ber Slrofenkleibung darf
nidgt dazu fibergegangen merben, dak Turngenotfinnen be-
flimmter Lereine fidh daburdy Rennllich machen wollen, indem
fie bie Blule ober ben Rock durch weibe ober blaue BVorle
peryieren, pielleichl gar ben Malrofenkragen anbringen ufw,
Zurnerinnen find ja in biefem Punkle lebr erfinderiih, Gin-
jachy und joblicht. im gangen Bunbde gleidh, fei die Stleidbung.
Der Rodt nidyl fo lang. Auf BVildlafel 1 it die vorldnfis-
mipige Tum- und Sporikleibung abgebrudtt und mige
biefe allerorlen als Mufler bienen, — Der weihe Swealer
wird mobl 3u belonderen Turnfeffen und ufiitbrungen fdon
allerwiris getrogen. Die Blufe iff wobl nur nody Hilfss
mittel. 3u empleblen ift allerbings, baf bier nidht fo oiele
Corlen Swealer berausgegeben werben,

wort audy mit den grofen Vereinsabzeichen von bder Bruil,

Uber die Turnbofe ifl ein Hapitel fir fich. Gine blaue
Zrikolhoje ober eine Hofe aus feflem Drelfioff bemdbrt fich
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am beffen. Die Hole fel unten niht gu weil, aber
ITT??I::E und I}Eﬁ ungeldibr banbbreit fiber bem SHnie auf,

Mie alle meile Hofe, bie nody unfer dem Hnie durds Eumpai:

aug peldloffen war, und bier und da nody angeh pffent wird,
bie follle nun aber jdmnell verjdminden, Tiemand wird be=
hauplen kinnen, bah biefe Kleibung einen gulen Unblidy ge=
wifrt.  Laffen wir rublg unferea SKdrper lehen, Hus ge=
fundbeilliden Riidifichlen muh bre Hole in ber Taille fo weil
fein, bab fle bet heiner Lebung hmbdernd wirken kann. Die
fole — mwie audy ber Rodi — mufy unbedingt an ein Leib.
dyen angekniplt werben, ober burd) Trdger, Gber bie Sdyul'er
geleat, gebalten werben. Tir follien irikte darauf aditen, baf
jum Wohle unferer @efundheit niemand in unieren Reihen
mebr ben Halt der Kletbung m ber Hilfle fud.
. Das Tumen gefdieh! jeh! wobl meiftens obne Sirlimpfe.
Mo aber dennody Siviimple getragen werben, ifl 3u empfeblen,
bafi nur folde von [dwarger Farbe bel Hffentlichem HUufe
frolen ®nabe finden, |0 bak ein quies Gefamibily audy bier
entitebt. Die Slrumplibiinder find ebenfalls unflatiball und
nur Strumplballer find 3u tragen. Shumpfs, Rodi= und
Sofenhalter 11 fidy fehr gul gemeiniam Herflellen,

Die tn einigen Segenden Deutichlonds beim Turnenm ober
Sport unb Spiel nody fblide fefle Milke oder Kappe it
gine Unfitte, auf deren Abjdaffung Wert gelegl werben muk.
Ein fefles Saarnel, weldhes leiht felbft berauffellen gebt,
mbglidft in ber Haarfarbe, erfilll denfelben Swedh und it
gt |linber.

Nody eine Kleidbung bat fich als fehr prahlifd im Uebungs:
befrieb gezeiat. Das il ber Babelrikol. Er verbindel piele
Porleile. Tliemand follle hemmend einlreten, wenn ZFurs
nerinnen bagu fibergehen, im Babeanzug au fben. Riemand
foll feboch audy dou gegmwungen werden. Vel bdieler flel=
bung wihib bie Leitung am beflen bie Wirkung der eingelnen
Uebungen feben kinnen, &in weilerer BVouteil ift, daf bier
oot unb nady bem Turnen bie Rleibung gemwechiell wird, was

in bygienijder Hinfidt unbebdingt geforberf werben t:uﬁ..
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®effentliches Aujtreten bon Turnerinnen.

Die Turnerinmen haben im allgemeinen eine befonbere Vors
liebe filr Bibnenoorilihrungen odver difentlidies Aulirelen bei
Zurnfeflen ujw. Der Turnmart wird vor jolden Turnfeflen
flets einen gulen Turnbefudy in |einer Ubleilung haben, Db
und 3u folde BVorllhrungen — nidyt au oft — hagen febr
gur Hebung bdes turnerilchen fonnens einer Ubleilung bei,

2is edfle Bedingung fiir Vorifihrungen mub fefifiehen, daf
nur bas gegeigt werden bail, waes von den Turngenofiinnen
pollkommen beberrid)t wird, Die Bilhne ober der Feflplak
ift kein Ot um Berfudysbunifiiide anzullellen, ob biefe ooer
jene [dymierige Lebung gelmgl, ober wie wenig gellble Freis
fibungen bei Bfentlidyer Borflihrung wirken. Eine Ichwierige
Barreniibung, aber fdlechl und flockend gelurnl, wird bei-
Ipielsweile nie ben Gifolg hoben, wie eine weniger |dywere
Uebung, bie ober leichl und fliekend gelurnt wirb. Wir
miiflen uns oud) bavon fernbalten, der Deffentlichheil nur
[dhwierige Oberflufe zu geigen. Das il nicht das ridlige.
Ju empieblen iit, dal Borflihrungen dabei find, die von ber
Nllgemeinbeil ausgeifibrt werben hinnen: bas ifl bas bejte
‘Werbe= und Propaganbdamillel, wenn fie in geldyidiler, ge=
[dlliger Form geseigh werben. — Unler ,Borturner® bringt
in feinen Tummern flels eine reiche Uuswabl von Vor=
jiibrungsmaterial, fo dak ein weniger erfabrener Turnmart
ober Turnwarlin bier eine reide Hilfequelle hak.

Unbedingt aufgerdumt merben muf in unleren Reihen mit
Borfithrungen, bei denen die Turnerinnen nur Sdauftiiche
find, 3. B. Aeigen, die nur aus leidhlen Dcdbnungsiibungen
befleben, alio keinen kirperbildbendin Werl befifjen und piel-
leicht mil offenem Saar, Nolen an den Hleibern ufw. gezergt
merden —  mandelnde Garberobeflinber®. — Ein anderer
Uebelfland bat fich in lefler Seil bemerkbar gemachl; Das
jogenannte ,rhylhmilde Turnen” ift vielerorts falfdy aufgelakt
worden. Ehe bie Lellung rhythmifdi=afthetilde Uebungen jeigen
fann, ift eine arfindlide Kenninis ber Ridytlinien bierfiir nols
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enbin. Das Cehrbudh gibt an anderer Slelle geniigend
Etnmé’;ﬁe filr das Turmen nady Mufik unbd iff audy bierflr
eine reidhe Ausmabl von BVoriilhrungen vorhanbden. Er:_lhﬁu
perfldndlidy i, bah mon zuerfl mit leidhlen Sachen beginnt.

Gs wird audhy au empleblen fein, baf bie Turnerinnen im
allgemeinen nidyt gemeinfam mil den Turnern aufireten, jon=
pein erlra ipre Borfiibrungen bringen. — Yudy auf die fleis
bung muf Bebadyt genommen werden. Pein und gang muf
piefe lelbftoerftinblidy fein. Das Haor |dlidt und Emlind:r
aufgeffedit, Die Sleibung mufl oudy den Drlsverhiliniflen
angepaiit fein. Sm gangen Bunde wird wobl gegen Die
porjdyriftsméhige Turmerinnenkleidbung, weiker Swealer und
vunfile Hofe nihls eingemenbel werben. Wo bicjer .ﬁllﬂhung
nody Semmniffe in den TWeg gelegt werden, mup ibr bei
Torfilhrungen unbebingl Babn gebroden werden.  Lnfer
@rundpringlp muk fein, bok wir forlidrillliy fein wollen,
nichl priive, aber auch nicht bem Gulen bdurd Uebereifer
fhaben. 2n manden DOrten wird ein  ufirelen im
Babelrikol auf heine Sdwierigheilen flopen und foll nidht
elwa gehemm! werden. AUls Eralehungsmittel flir ein fretes
TMenidientum fei es angewandt, um babnbrechend ju wichen.
Mer 3u loldyen Dorlibrungen geeignet iff, bas mub bem
Tahle perfldnbdiger Turnerinnen und ber Reilung {iberlafien
blelben. Mur die Turnerin darf biefe Kleibung an=
legen, bie fidy in thr 3u benehmen weif. lebungen
im Bavelriko!l laffe man auf grfinem Plan, pder auch auf
ber Bithne, nicht aber auf dem Parkell inmillen ber Fus
fchouer furnen.

Der Leiler einer Dorfilhrung muf fihg vorber {berlegen,
mie er bie befle Wirkung ersielt, weldes bie vorleilhaflefle
Mufflellung ift ufwo., bamit er emen vollen Grioly bal; 3. B.
wird auf grinem Nafen oder bet bdunklem Bilhnenbinter=
grund flels ein Qufirelen in gang Weik (meifjer Swealer,
weiker Hole) febr wirkungsooll fein. :

3t eine Aufifibrung vorbel, fo balle man an einem ber
niichflen Turnabende mil ben Turnerinnen eine fachliche Krilik
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ab, bas wird pie bemerkien fFehler filr ble Subunft aus-
merien, und zugleidh lernenm alle baraus.

Uber nody elmas:

Ein [eifes Herzhlopfen befalll jebe Turnerin, wenn fie liefi:
Leffentliches ufivelen”. Das ifl eine groke Forberung [iic
vas weiblide Geldbledh!. Durdy Sabrhunbderle hindburd) ham
es nie an bie Deffentlidykeit und wurde nichl dozu erzogen;
und body miiffen und wollen wir es erreichen. Turnwarle,
Dorlurner und Turnerinnen miffen belfen, wm bdieles Siel
bei einer grofen Wenge Turnerinnen 3u erreichen. Mach unb
nady verjcdmindet bie Uenofilihkeit, bdle FTurngenoffinnen
werden mubiger und Sidyerheit flellt fich ein.

Wie erreichen wir nun fberhaupl ein dffentlides 2Auflvefen
per Turnerinmen? &s ifl nicdt fo jdhwer. Seder Turnmart
jollle fidh bas Jiel felen, feine Turnerinnen fomeit au bringen,
bak fle ibn oudy m der Deffentlichheil erfeken Binnen, Mit
hleinen PUufgaben mul angelangen werden. Der Turnmark
witd bald merken, welde Turmerinnen bierfilc fibechaupt
in Frage kommen — audy nidt jeber Turner iff bagzu
fadbig. — Diefen ZTurmerinnen muf er in technitdyer und
prganijaforifder Hinfidt bejonbere VUunsbilbung Fubommen
laffen. &r evnlirie 3. B. dbas Barrenfurnen red) genau und
gebe ben Turnerinnen bann eine hileine ufgabe. Dann lafje
man der Turngenoffin mebrere Ybende Jell, um fidy barauf
porzubereilen. Die Turnerin muf fich dann ibrer YUufgabe
etft in einem Rleinen Sreile erledigen, wo es beflimmi i,
bak bie einfelienbe Krilik nicht bart und flreng iff, lonbern
mild und biljreidy. Man foge aber, was 3u jagen ift, weil
audy die Turnerinnen an efne frilik gewdhnt werpen milfjen,
bieje aber ibrem Empfinden nady jebr fdwer erivagen. Tady
und nod) wird man die Turngenoffinnen bann Joweil haben,
baB fle audy einmal por bie Ubtellung trelen kbnnen, Der
erfle 2nfong ift gemadyt. Vel feflem Wollen bder Turnmarie
und Turnerinnen muf es moplch fein, innerhalb 1—2 Jahren
in jeder Ableilung neben dem Turnmart wenigffens eine sweite
Fuwnmarlin au befiken, bdle Seile an Seile arbeiten. Diejes
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muf unfer nidfles Siel fiir bie Suhunfl fein. Legl allexorien
Fand ans Werk, dah es wicd. Die Frau hann viel, wenun
fie mill. — 9Wollen wir es.

&ine fhmierigere Aufpabe ift es, bie Turnerinnen dazu
au bringen, aus bem engen freis ihres Dereins heraus in
®ruppe, Begirk ober Freis milguarbeiten. Do) aud bas
iil bet ernfibafiem Wollen nichl [chwer, Sebhr ofl wird bder
Tehler gemadht, bah su @ruppens, BVejirhs= und Hreislehrs
flunden nut Turnwarle und mdnnlide Leiler enliandl merden,
$iter mup unbebingl ein Wedfel eintrelen. Wir verlangen,
baf oon ben Bereinen minbdeflens foolel Turnerins
nen wie Turnet au Fraouenlehrifunben delegier! wers
ben und bah Frauenlebrifunben im felben Mafe be=
fdyick! werben wie Mannerlehrflunden. Es ift Plicyt
ber Qellung, biefes anguerbnen. Tur fo hann die Turnerin-
nenbewegung auf eigene Fike kommen, Durdh dflere Un=
wefenbeit ber Turnerinnen bel Zebrflunden unbd Sikungen
wird die Siderheil hommen und fle werben fich an der HArilik
befeiligen, und fchlieflichy hfinnen ben Turnerinnen audy felbit
einige Uufgaben geflelll werben. Wefiken wir body [dhon
einige BVeaiths= und felbfl Hreisfraueniurnmwariinnen.

it gang unbemerht entmidiell fidy aus ber fortgeldhriflenen
FTurnerin bdie Filhrerin ibrer Ubleilung. Hier ift es lehr idywer,
ben rechfen Weg zu finden. Tur durch edl hn[nemhimufh
ligen Berkehr mit jeber einzelnen Turngenoffin wird es mige
lih lein, Neibereien nidy! ouvfkommen au lafien. &in dem
weiblidien ®eldhledit nodh anbaflenber Febler iff es, bem
Manne blinblings als Fiihrer au folgen, aber ber filhrenden
Turngenoffin gegeniiber eine fdharfe SRrilik walten zu laffen.
Sier haben wieber Turnwarl und dllere Turngenoffinnen bie
Uufgabe, gelchichi eingugreifen. Es geben burdy biefe biblide
Eigenfdyafl bes mweiblidien @efcblechis mehr Hriifle verloren,
als allpemein angenommen wirh, Die Turngenoffinnen lafjen -
ab pom QUrbeiten fiir bie Ubleilung, wenn fie nur Undonk
und das vermeinthihe Uehelmollen jeben, und vergeffen leidyl
bas hobe Fiel.
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Turnerinnen, bie aus der Maffe herausirelen wollen, miiffen
fidy in jeder BVegichung ein reiches Kdnnen anelgnen. Thur
in bem, was wir voll und gany verfleben, kdnnen wir fiihrend
liiv anbere lein. @s mub ein ernftoaftes Sludium fdmilider
ehrbilcher des Urbeiler=Turns und Sporibundes einfelen,
Die Turnerinnen milffen fiber Pilichten und Redhle im Bunbe
genau tmmrld}lgt fein, @ule Fingerzeige Ifir Fibrerinnen
bradylen bie drei vom Bunde im Upril 1923 abgehallenen
Fithrerinnen-fiutle, beren Hinweife in Rummer 6 der , Freien
Furnerin® 1923 enthallen find.

Die Pilichten einer jeden vormirlswollenben Turne und
Sperlgenolfin im Bunde find bereils durdy eine Relolulion
anliflidy bes Flihrerinnens Rurjus in Berlin feflgelegl, die
folgenden 2Worklaut bat:

wDie in BVerlin um Fibrerinmen=furfus verlammellen
Zurnerinnen bes NrbeilersTurn= und -Sporibundes geben ihrem
MWillen pabin AUusbruds, durd) ernflhaite Mitarbeil im Verein,
@ruppe, Beairh und strels das Frauen= und Maddenlurnen
gu ford mm und aur grobmoglidfien Selbfdndighell Seile an
Seile mil bem Mannerturnen au flellen. Wir erkennen, bals
biefes nur miglich iff, wenn wir alle Turngeno'finnen 3u
Rlaflenbemuften Mithdmpferinnen, die poliliidh und gemwerh-
jthaitlidy organifiert find, ergiehen. Wir erkennen ferner, bak
aud) ben Turnerinnen ein grofier Teil Eryiehungsarbeit an
ben Turnern obliegl und geben unferm Willen dabin Yus-
bruck, baf jebe Turnerin unb jebe Sportlerin in ibrem Freife
baflir einiritt, bak dem meibhiden Geidhiecht volle Gleich
berediligung wird und bak Alkohol und Wikolin befonders
pon ber Jugend ferngubalien find, und fie qu freien Menldyen,
bie betm Wanbern, beim Turnen und Sport, ber Kunft und
Wiffenichaft Erholung finden, zu erziehen,*

Unb nun Turngenoifinnen, rijdh ans Werk, Seile an Seile
mil ben Twnern wollen wr flehen, das Frauens und Midden=
lurnen im Bunde fet unfer Werk in nidt allzulerner Seit.
Em jeder Delle und mil pereinter Sralt mub es gelingen.
3t body bie Sugend unb bie Seil filr uns!

Die Sinridiung von Frauenlurnableilunpen, a5

“Peq und Siel der weiblichen Korperbildung.

Bis bierher ift fchon beutlich gelagl, bak wir Urbeiferturner
und siportler nidhl blok wm der LUebung felbjl willen lurnen
pber Sport freiben. Wolllen wir mdbts anbderes, bdann
pittten wir in ber Deulichen Turnerichafl bleiben Rinnen. Die
polilihe @inftellung der Deutichen Turnerichafl il von ber
unjeren grunvoeridyieben. Die hier abgedruditen Ridylpunkle
weilen uns den Weg:

Die am 11. Dhtober 1924 in Deipgig verfammelten Hreisfrauen-
fmnwarte haben in @emeinidafl mil dem Bundesausiduf filr
gmmmlurnen und «fport nady emgebender Bevalung iiber ein

eferal TMeg und Riel der weibliden SRdrperbildung® folgende
Richtpunkie e?nfttmrnin angenommmen:

1. Die Befrelung der Urbelterklafle aus den hapilaliftifden Hefjeln
hbnnen bie Wtdnmer allein niemals erveiden. Die [Frauen
miifien als vollwerlige Rimpfer dabel Delfen.

2.9l Turnen und Sport allein honn bie BVefretung der Ars
betterhiafie aus kapitatiftiiher fnediijdaft nidt erveidyt werden.
Sm ®egenteil nur Turnen uno nur Sport flibven jur Ver
fladung und Snmelieiult?heit am Befreiungshampie des Proles
fariats und mwerdew damif ju einem Befretungshindernis.

3. Turnen, Splel unbd Sport fleben gu den fdwebenben polilijden
und wirfaailliden Tagesfragen mdl neulral. Das heiph:
unfere Whitgheder find ur usiibung ihrer politiiden unb
mtrl{1ﬁ:huilhd;en Pifichlen angubalten und in diefem Sinne auf-
Jublarern. :

4. Unjere fFrouen und Mibdden gu zlelbewupien Mitjireiterinnen
im fampje ber WUrbeiterhlafle gegen ben Rapilalismus Ju
maden, 1 die hodfte Nufrabe jeder prolelariiden Semeine
jhafl. Ulfo oudy des UrbeitersTurne und Sporibundes!

6. linfer Uebungsbetrieb mufy deshalb eingefielll werden aul prole
tarifde Sullur. Das Siel des Aulftiens der Urbeilerklafje mug
uns hbber fiehen als tedniide Sbditterfiur gen. Eift den Bl
aufs Ganze gerichlel, dann die Emgeitelle jur Sliie des Bangen
bereil gemact o

6. Der ledynifhe Betrieh des Frauenturnens unbd =fpories fei in
erfter Cmie aunf ?ﬂunhnﬂlhm und jbnheifliche Wertung ber
veibesfibungen eingeftelll. Sabl und Sdmere der Welthampfe
find einguidyrinken und bden phoficlogiden Fdbiokeilen oer
?mu angupaffen. Die Frau honn und darf es im Wetthamp

em Mann nidl aleidiun,
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7. @runbfdflid fAben bie Frauen gelrennt von den Winnern, wo
die Eigenarl bes weibliden ‘llk?eals ¢lne pom ménnliden Be=
Iriebe obweidhende Form bal. (Turnen, und gum Zeil aud)

Sporl — Bubball) @emeinjames leven it ju [drdern in
ben ®rundformen des Sportes, belm Sdmimmen, Wandewn,
Winterjport

8. Die in Mr. 1—7 niedergeleglen Ridipunkte haben um fo eher
ANusfidt auf bdburdgreienden ErfuLi, um fo tidiiger und 1m
&inne ber Ridlpunkle geviibeler o Leiler oder Leilerinnen
des [rauenfurnens und Spories jind, Sie nedy dem Ridhts
Eunhlen ooll und guny ouse unb forbubilben, it die HUufpabe

er ‘Bundes(dule, in ®emeinjdaft it den fednifden Funis
fiondren der Rreife, Vezirhe und Gruppen und vor allem der
Dereine und Ubteilungen.

9Bir ermarten von ber Detlung unjerer Dereine, bak fie

Hnnusgelet.i im ©Sinne ber oorflebenden Ridlpunkie ldlig
nb.

E r Sl ] ..
‘E“pil'-‘,_'l' . : N

o

i

Aersfliche Rafjchldge fiie Turnen
und Sporf der Madchen u. Frauen.

Allgemeines.

Turnen und Sport ifl Urbeit im Gewanbe jugenblicher
Greube, alip fdeinbar nur freudeermediende Spielerel, in
MWabrbeit aber viel mebhr. Sie Ideffen wie jede Arbeil MWerle,
unb 3war Turnen unb Sport— bie eingigen Werle, die bauernben
Befland baben; TWerle zur Gniwicklung ber arbeilenben
Perldnlichheit felbit au horperhider, geifiger und  fitllicher
Hige, Die geregelien Bewegungen des Kdipers im Turnen
und Sporl werben burdy Teize des Merveninflems ausgeldit
und durdy das Terventpilem fibermachl unbd geregell. Dabei
merben bie eingelnen Bezirke und TNervenjellen bes @ehrrns
qusgebilvel und mweiler 3u pefliger Tahigheit befjer beldibigt.
Die Hingabe aller frlfte, die Forderung der Ausbauer, des
Mules, der Einordbnung in eine Lebensgemeinfdafl beim
@piel vermbgen filtlide und joziale Eigenjchallen des IMenfdyen
su enimickeln, -

Die Grundlage fiir eine miplicbll pollkommene Hhers
enfmidilung ber geifligen und filtlidyen Gigenfdiafien
il aber boch durdy einen Rrdffigen und gefunden Kdrper
gegeben. Der Gefamlbbrper hann nur denn hriflig unb
gelund heranwadyfen und es bleiben, wenn febes eingelne
Drgan gur hodflen Leiftungsfibigheit gelangl. « Ttur bas
arbeitende Organ wird normal erndhrt.” Daber hanm
nir bas arbetlende Drpan ju voller ﬂruf! und Ge-
funbbeit gelangen. Das gilt in gleicher Weife ifir das
Terenipitem, fiir bie Muskeln, Sehnen und HKnoden. fiir
Runge, Her und Blulgefdfe, fiir Verdauungsorgane, Barn=
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praane und SHaul. Sie alle milffen beim Turnen und Sport
erhoble Urbert leiflen; bas TMervenipflem und die Musheln
upmitlelbar, bie fbrigen Drgane millelbar. So miffen
bie Berbauungsorgane und bdie Sungen grifere Mengen von
ﬂ?ﬁh:ﬂnﬁen in ben Sibrper aufnehmen, bie Harnorgane und
bie Qungen grifere Mengen von |hddliden Abfollfioffen aus
bem SKidrper abgeben. Der Blukreislouf mub den bdurd
Turnen und Sporl vermehrien Transporl ber perfdyiebenen
Sloffe im SHorper bewdlligen und die Hout unter anberem
purdy vermelrie 2bgabe ber beim Turmen und Sporl reids
licher gebilbelen Wirme bie Kdrperlemperalur auf ricdyliger
$Hiobe erballen., Ule bdiefe Organe werben alfo durdy bie
permelrle Arbeil belfer erndbr! und kdnnen fidy baber
hrdftiger enlwidieln. Obre erhihle Zebenshraft madl
fie leiflungsfdbhiger fiir bas Qeben und widerflandss
féhiger gegen firankbeifen,

Jebe Medizin in ju groben Dofen gegeben wirkt fddb-
lidy. Das gleidhe gill pon kbrperiichen llebungen. Uebers
anflrengung kann \daben, ber ricdihige Wedylel von
Uebung und Rube ifl nolwendig. Dody hionnen dle ballic
gellenten Geiditspunkle, elwa als Trainingsregeln, bier nidht
erdrierl merben.

®s fel nur feftpelfellf, bak bder gleidhe @rundlah: . Tur
vas arbeilende Drgan wirb normal erndbri®, ebenjo
wie fiir Snaben wund Mdanner audy jlir Maddien und
Frauen giltl, Die MaAdchen und Frouen baben bdaher bas
gleidye Recht, aber audy die gletdhe Tilichl, 1hren Rorpor
burd) Turnen und Sporl ju hedfligen vnd su ftdblen. Sn
biefem Sinne gill es, wenn dbie Werzlin Dr. Ulce Profé in
Gharlollenburg in einem Urkikel im 14. Sabrgang von
wROrper und Geifi* (Unfer Midchenturnen) fagl: ,Fein
Phyiiclogiebucy lebrl uns, bok bder meiblide Sidrper auf
anbere Weife erndbhrf und enlwickell werben miifle, anbere
Lebensbedingungen babe als ber minnhde.

Ber menidliche Drganismus flehl im Borbergrunde ber
wiffenjdyajllichen Belvachlung, bdie uns lebrl, bie Gefehe fir

Ueratliche Ralflige filr Turnen u. Sport der Madden u. Frauen. E_Q

eine gelunbdheilsgemiifie Tebensweife aufzuffellen, und bdiefe find
fiir Sinaben und Maddyen, flir Wtann und Weib die glerden.”

Daraus folgl aber nidl. dak jede einzelne Uebung
bhes Idnneriurnens gleidy gut liir bas Frauene
lurnen papl. Der dufere Nufbau bes weiblichen Horpers
bebingt vieliady eine anbdere, abweidende Medpanik der Bee
mwegungen, bie von ber {rau eine gribere nflrengung filr
bie gleiche Leiffung erforbert. Dazu iit audy die ,Sirubiur
bes meiblidien Kiirpers®, efwa in der Swammenfelung bes
Blules, mdyt odllig die gleide wie beim Tanne Hukerbem
erjorber] bas @efdyledyisleben der Frau zu beflimmien Seiten

Berlichfichtigung.
Kleidung.

Das widlige Hautorgan wird von der Kullurmenfdbeit
und befonders in unlerem Klima arg vermadyldliigl. Dos
Silima awingl uns, in ber lingflen S3eit bdes Jahres ben
Soper durdy bdie SKleibung vor zu flarker Ubhkiiblung 3u
ihithen. Gin falidhy verflandenes Sdicilicyheilsgefiibl bal es
lange verhmberl, uns wenigffens da, wo es gebl, beim
Furnen und Sporl moghdft lewht zu bekleiben. Dadurdy
wurde bus Hautorgan lemer Nufgabe, fidy ben perjdhiedenen
Temperalureinfliffen anzupefjen und ben Koiper burd) feine
Qebensldligheil por Uushilhlung ju fdiken, enlmdbnl. Der
Miangel an Tdtigheit lieg dbas gange Drgan pers
Riimmern,

Atan hut jeht enblich gelernt, bak Ludht, 2uft und Waffer
bie Haul jur Tdligheil zwingen und fie damit audy befdbigen,
fddblicge Sioffe aus bem KRdrper zu enllernen.

©s il eine 1elbfiverflindlidhe Forderung, Turmen, Epiel
und Sperl, joweil irgend angiingig, ins Freie ju verlepen
und fich o leidyt mie moghd) dbabei zu bekleiben.
Eine einfodie, hurze Hole. elwas linger als die gewdhn-
lidhe Bavebhole ber Manner, Schube und ein leidyier Trikot
[iir ben Dberktdrper find die befle Turnkleibung lir Frauen,
Dazu Rommi, mwenn ndlig, unfer dem Trikol ein leidyler
Bilflenhalter. Der Bund der Turnbole dorf nidt feft an=
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gejogen werben. Die Hofe findel audy fo gerabe bei ben
ifrauen geniigenden Hall auf ben breilen Hilflen. ®ang
falidy ift es, elma e Wifdhe nody unfer der Turns
Rleidbung zu fragen und fle bdann in vurd)dywikiem
Juflanbe unter ber Strafenkleibung anzubehalten, Wdrmere
Zurnkleibung, bie etwa in kithler Sabhreszeil nolwendig wird,
erforbert hein Ynbebhalten ober Unterzichen von Wiide,
fonbern bas Ueberziehen elma einer wollenen Sodie ober
wollener Slrlimpfe.

Man foll fidh nady feber Turnflunde laumw arm ober kbl
(nidyt beih und nicht Gall), fe nach der Sabreszeil, aba
bufdien ober bei Mangel einer Dujdye, die fibrigens mandye
MWenfdhen Mlark angreift, ben gangen Sidrper abmafdyen,
Dagu geniligt ein einfaches Wajdygelil mit Wafler und ein
Sdywamm oder ein Lappen. Danady tolgt in beiben Sriillen
ein Trodienteiben der Houl. i audy bdbos Ubmajdhen
unmoglidh, fo bdringe ber Turnleiter ober die Turnleilerm
barauf, dah My bie Turnerinnen ober Sporilevinnen den
Sifrper nady jeber Uebungsfiunbe beim Wedfel ber
Sleidung wenigffens mil einem Handludy abreiben.

Uudy bie gembhnliche Aleibung foll ben gejunbheit=
lichen nipriichen genfigen. ®erabe Middyen und Frauen fine
Digen in ber Beglehung mebr als die Manner. Das Horfelt
jdniict ben Sbrper em unb verbilbet ihn allmiblidy ooll-
flindig. Die Brufts und Baudyorgane merden daburd) fymwer
gefchdnigh (Ubb. 1). Sie kinnen bann ihre Tiligheil nidt
mebr richlig ausiiben. Dauernbes Siedlum iff die
Folge. Uusgiebige Wlembewegungen, bie ihrerfeits
twieder Vorbebingung fiir einen geregel en Blulhreislauf find,
werden ebenfalls bdurdy ein Sorfell eingefchriinkl. Da bilft
benn audy liefes men wibrend ber wenigen Tumflunben
nidyt mebhr, Die belreffenden Madchen unbd Frauven verlieren
vielmehr audy dle Fibigkeil, bet ihren Uebungen auss
giebig und tief ju almen. Das Forfelt it ja jchon vielfady
aus ber Mobe gekommen. Die fefyt iiblichen Hiijfthalter
find aber nicht oiel beffer.
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©ie Eniwdhnung vom langjibrigen Tragen bdes Horfetls

ober Siifibalters darf aber michl pliplidy erfolgen, WMan

A Hob, 1. B
; : Rueg].
A frechier et bilde  Sherp|. B Tundy Slorelt perbileber we blder
1.2:"5;;". g, Upder, 3, TMagem, 4 Sidbacm, 5 THnidars, 6 Hombdale.

mit flunbenweifom Ablegen in Berbindung mit Hallungs-
Ilrttluhnum beginnen, um die junddfl (dwaden und leidl ers
milbbaren Riichenmusheln allmihlih an bas Hujrechierhalien
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A und B riddige Sdh Whb. 2, Sdublormen.
lormen, — C falibe Gieslang ber -
D regelredte Feblorm im Terbamnis gu hﬁﬁn bet antI::T Styabform.

T
Hob. & A regelredit gemBbler Duf. — 1 Plabfuly mii cingefomienem Fuhpandibe,
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ber Wirbelidule zu gewdhnen. Sonft hinnen fidy leidi
Riickgraisperkriimmungen herausbilden.

Auey mwerben die Ridie immer nody tm Bund u feff
geidnfitt. ®mn fefler ®firtel ober fefl angeaogene
Rodibdnber um bie Weiden mirken ebenjo [didlidy, oiels
leicht nody fehdiblidier, als ein Korleit auf bie Baudeingemeide,

Die Schyube bder Frauen find vielfady nody gang gefunbds
bheilswibria, Der Sdyub darl nidhl in der Mlle pik julaufen.
Sonjl honn fid ber Fub beim Wullehen nidt frei entjallen
und kinnen bie Sehen nid
auseinanderfpreizen (2Ubb.2). 8 &
Die Folae 1t ein Abbiegen &
ber grofen Sehe am Balien
nady ben Obrigen Jeben ju
(2Ubb. 2C). Daburdy enifiebt A8
oint febarfer MWinkel, der wie=
ber ber Sik von \dymerjs
ha fen SHiipnerangen wird.
Die Form und Grife der
Soblejolibeiaufpefellem
und burdy bas fdrpers
gemichl belaflelem Fub
aufpegeicinel werben. Pas
IMtaf fiir bas Dberleder Hbd. 4. B
wiub bet bodigehobenem A regeredter Fubabbud, — B Plalifufiabbond.
Tuly genommen. Sonfl wird
bas Dberieder zu hnapp unb ber unbelaflele Fub Rann nidt
au femer oollen Wiibung purlicihebnin (Ubb, 3a). DPaos
begilinflig! die Entflebung von Ploiljuf (2Ubb. 3 unb 4). Ferlig
g haulle Schube diirfen weber beim Aulfelen, Belofien und
@ehen nody beim Hodyheben irgendwo brlidwen,

Hohe Abidke find eine idhlimme Linfille und burdyaus
gefundheitsidyiidlich. Die Lajl bes sifirpers rubt bei hohem
Ub-aly (Abb. 5) nidyl auf dem gefomien Fuhgemilbe, jondern
bringt bas vorbere Ende bes Sprungbeines awifdyen
Serfenbein und fabnbein nady unien binein, wodurd

a
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ber gange Bau bes Fuhgewdibes
gefdbrbel mird, 2
fub (2bb, 3 und 4) it dbann bie nolmendige i}‘fﬁi qjaluc:rlu;[
geﬂ;glbing;ﬁﬂu%;“hie E:i‘nhndjn g;mtn Musheln, bie hu':-'r Fuf=
| pllen, bur tucdt und Enlwih

threr Arbeif |dywddien uperdem er e Slbidbe

: E mf
g::;t;:ﬁ;:;pg!nhe Sdyritte und uiri:r“iﬁr::erb;u:inmﬂlﬂgf
he&)ﬁninmuﬁhﬁf‘ri lebr sum Sdyaben ber Nusbilbung

Fillbe Rinnen burd Barfub

geben gehrdfiint ;
aﬂfttlllgnﬁi‘:ﬂﬂ?:i' ein burdy fdhledhies Schubmerh geTtbﬁt?ig::fr%ﬁtnﬁ
L8 ngeres Barfubgeben nidy! veriragen, 9Man fange
mil Rurgen Jeiten an. Sonjt finkf der aefdymddle

g

Wb, 8,
Lane ber Bublmodien bei regetredyions Sebuly vird Bel hobem Ubfay,

Ul erff redht burch Ueberanfiven
gung aum Platt
g;ﬂ &a :I:’:]ng :ﬂ; un"heru ::u;nl-iﬁuhe Itrﬂrfenmuu;“!?egu“i;mﬂ?ﬁ
mperein gu lange binfereinand
geiragen mwerben, all
mﬁ%i:ﬁﬂgfmﬁhnenimﬂ" mu den Fub audy bavan qll-
as Lragen von Slrumpfbidndern iff b i
Eﬂthﬁe einen regelredlen Blulhreislauf tnehil:ah‘giiLﬁh&?;
ﬂ[mﬁe% I;::Ii':- I?;:m;}tl ;T: é{{%ﬁaeit:‘ge Ermitbung bebingen.
noung pon Srampfad
ﬁﬁég;:l:n :;In und fiir fich fchon neigen. 9Man fnullfﬂhi: Ienl}ulgu?ft:
sl i;.-ﬂ urdh Sirumpfbalier efefen. Nur diirfen biefe
i 5[ bei Siinbern, wenn fie an ber Aupenfeife hor
ne entlang gefiibrt werben, nidl aus Gummi befteben.
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Sie honnen fonft X«%eine Hervorrufen ober fie verfidrken.
Die Steumplballer beflehen baber am beflen aus einfadyem
Bande., Tun aur

Deranlagung des weiblichen Korpersfiir einjelne
turnerijche und jportliche 2ebungen.
a) Der Eauf.

@ie Frau it beim Lauf gegen ben Mann benadyleiligt,
bie fidchere X=Form ber Beine ber Frau (AUbb, 6 unbd 7)
rift flackere feillidie Sdwankungen Dbes PBediens und
Dbetfidrpers beim Rauf
hervor. Die dazu ndlige
fraflgehlberBormiris-
bewegung verloren.
Die Veine bder Frau find
im Werhidlinis aur Lange
bes Rumples hilrzer als
beim Manne (Ubb. 6 u.7).
MDie Schyritfe merden
alfo kleiner. PUuch der
bet ber Frau fiefer lie=
genbe Sidrperfdmers
punhi it tir eine jdnelle
Foriberegung ungiinfiig.
Die Frau kann aljo bei
aleicher verhidlinismdhiger
Siraflanfirengung  nidi
— : bie gleidie Schnelligheil
gy wie der Mann erreichen.
o Sedhen, b Gle mub Dbaber mebr
Setnge X -Germ b Si00]1 auimenden. Ttun

einknadyer iit aber ibre Mushelkrafl

aeringerals beim3Mtann,

Die geringere Muskelkraft kann audy nidht burch erhdbhien

Stoffoerbraud erjell werdben, Denn bie gleiche Menge

Blules fiihel bel ber Frau mwegen ber geringeren Jabl ihrer
ki
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rolen Blulhdrperdyen fogar eine geringere Men

| e Salers
gI?elnrfﬂﬁ m’g fidy.  Aucy iff Die Alemp e tre?r eingelnen
'Sﬂruil;: g; hﬂ ber rau hleiner als beim 9Mann, ba ber
e orh ber Frau fnmnl}[ einen perhalinismdfig geringeren
hm ang, als aud eine geringere £dnge bal als der Bruflhorb
pes annes. Ein Wellkampl 3wiiden Mann und Fiau
it E.|-;|:l;u:|ﬁmn qum!}%elrt ausgeldiloffen.

e yyrau etynel idy Qberbaupl ous ben le

®riinden weniger um Wellkampf im Emlﬁi‘ﬂ:::ubmgz::rtsﬁ
gorlbewegungsarten als der MWonn., Eine Sireche fiir die
Frau pon 75 WMelern wiitde alio fidier der 100-Meler-Sire e

kb, 8 Coge ter Singroetde ter Frau beim Sdmimmen,

bes Wanmes enljpredhen. Die ldn
- geren 5 f

Mannes merben filr Frouen am beflen ;Jii;fgﬂﬂf
%ﬁld}rlzhen. Ullenlalls mag man nody eine 150-Meler-
€ redie geffaflen. Desgleihen milffen bdie Qangftredien
u;e; ﬁ;rclmen. auch die Walbdbliule, erheblidy hilrzer fein
o I”n Monne, wihrend bdie ganz langen Siredien
ﬂhﬂrgir;lt‘:ftﬂnfmt in Frage ﬁﬂmrqen. Man follle midyf
v anyflredienlauf von 10 bis 15 Minulen binaus-

Bangfiredien gebren oudh an bem unler der Haul fe=

legenen Fetipolfler, wodurdy die begei
' ie bejeichne
formen der frau verloren geben. SENBRIDER. Sbusimbelan

T b} Iafferjpoet.
poliler wird burd) Sdymimmen eher gefdrd
Daber il Sdwimmen audy aus diclem Grunde Iﬂ? Errn:;fri
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befonbers empfehlenswerl. Ferner Wl bie mageredie Rage
beim Sdymimmen fiir bdie frau befonbers mertvoll jomwobl
belrefis ber Sibrperballung als ber Baudymusheln und ber
Tefligheil ber Haudseingeweide (2bb. 8). Sdlichlich Ipart bie
Srou permibge ihres geringeren ipevifiichen Gemidyles beim
Sthwimmen Mushelhrafl, die ber Mann jlir den Anfiried
pecmenden mup.

ucy Rubern ift aur frelfligung ber Aildrens unb BVaudy=
musheln der Fraueime ausgeseidynele Uebung. Dody kommt
Rennrudern filr bie Frou nidt in [Frage.

Taliichdy follen Sdnelligheils= und Dauerletfiungen aud
im Sdymmmen und Auden aus den beim Latfen genannten
@rlinden fiberbaupt nidyt den Leillungen des Mannes
gleichkommen.

¢} Rabdfabren.

Die Frau bielel burdy ibre Rleibung (Rodi, aber aud
Pluberhole) beim Radfuhren eine grifere Suflmiderianbs:
flithe. Sie muf alio gur Forlbemwegung mebr fraft ans
menben als der Mann, obwobl fle weniger Straft  befibt.
@as fleigert fich douernd im Quabral ber Sleigerung ber
Fabrigejdmindigheit. MWan adyle parauf bei gemeinfamen
Gabhrien fowohl beslighdy ber &dynelligheil als belige
lich ber Dauer ber Fahrl,

d) Gerdteturnen.

@er perhiliismdkig lange Rumpf ber Frau erjdymert
ein Durchhodien als Freibung und an Berdten,

@er lieler liegenbe Sibrperidmerpunkl perfangt
grifiere  Sraflleifung  bel Qufidmung, Unieridwung,
Nufzug und dpnhden @erdteltoungen. Damil ifl notiirlid
nidyl gelaat, das eine fir Riichen 1nd Baudmuskeln fo
merlpplie Hebung wie ber Unferfdmung den Grauen pers
boten fein |oll.

Sdymingen am Reds und an den Ringen iff fiir Wiiddpen
und Frauen eine ebenjo porafiglidhe Lebung wie fiir fnaben
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und Minner. Man foll baher mil Scwingen o frih als
miglich beginnen, fobald es bie Ermeltt%heitf irI;]engn ges
flallel. Dagegen {ft rubiger Hang anfirengend, ba der
Brufthorb von ben gejpannien grofen Brufimuskeln
nady oben und von bem Gemidyt dbes Vediens und ber
Beine vermillels ber porberen
Baudywand nad) unien ges
jogen mird und jo gewifjer=
mafen unbeweglid 3wijchen
beiden eingefpannt i
(Ubb. 9), Schymierige Beins
bewegungen im SHang brine
gen eine weilere Eridywerung
_ und fithren leidy! zur Prefjung.
~ Sie foliten baber im Frauens
furnenforibleiben. Dasgleidhe
gill pon Beinbewegungen im
Hang riicklings am Ribfiol,
Der Rundlauf wire an fidy
permoge feiner ‘Bewegungen
(Llebung der Riidhen= und Baudy-
musheln, heine flarre Emjpan-
nungbes Bruflhorbes) eine gule
Uebung., Sebody Ireibt bie babei
0 e T ausgeldfle Jenirifugalbraft bas
A E:llf%lﬂﬂulﬂhﬁﬂnﬂhﬂrbﬂ Al ki Blut aB ifﬂ't‘h i]-] ble Dechorts
grofer Mrullnishel wmb Beden. Teadie  DFQaNe, was die Gefdylechise
Bev . lsx @egenton 34 1 bet Tanne: ’T:*ﬂ"gf“"-' relgen und |epuelle Ge-
1 ¢ bervorrufen und erin
hann, Der gleidhe ®runb [pricht neben anveren m{:ﬁ{fmn
gegen flarke Umfdywiinge (Riefenjdhmung) am Rech fiir
r“u'fhsﬂl;iﬁ?g:eﬂ;;nmi mﬁi;;mh étd; EIEJu gegen Siniewelle ge-
& einmenden lagt, er En
mehr aus @ejdymadisgriinden. ; UL TOR e

Die gegenilber ber Sdulterbreile grifere Hij
ftbreil
ber Miaddyen (umgehelrt wie beim Mann) uzr!ungErZEn:

A B
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perhillinismifhig griffere Breitenflellung ber HBarrenholme
(Abb. 10). Daber verloufen bdie Urme bei Slilgitbungen ber
Mdden am BVarren nidyt als fentiredyle, fondbern als jdyrdge
Pfetler, wos eine grivkere frajl ur Nufredylerhallung
nes Sliies erforbert. Das um jo mebr, als bie Unlers
arme ber Frauen im @egenfab au Den QPerbdlinifjen bei
OMtdnnern bei Sirediung im Ellenbogengelenk ehenfalls
in X«Form ju dben Dberarmen flehen. Siitgilbungen
am ‘Barren erjorbern aljo bel Frauen grifere Rralt

ner Sdyulier= und
Armmushkeln als
beim Manne, ob= ‘ 4
aleidy biefe talifidys ! =
iy fhméder als
beim Mtanne find.
Stiilibungen wer=
pen alfo bet ber
Srau [don  nad
Rilrzerer Seil die
Eigenichallen ber
Siraftlibungen
mitPreflungund

/

pen ubrigen Tlad= ‘ L\ e

tetlen ber Srail= A #bb, 10, B

libungen annebmen | sieierieiong bes Barrens wnd Steiling ber Hnee beim
als beim 9Manne. iy bes Siavdens 1 Deegheidy yu B Beim Whamme.

Daher nur [liids ‘
tiger Siiih, hurzes Durdidmwingen im Stiif zum Einnehmen
eines Sifes und einmalges ober yweimaliges Sdymingen
burdh bie @affe zum 2Ubgang in fehre ober *Il]er}ht. Bein=
bewegungen (Vormirisheben und Spreizen) im Slii om
Barren. bleiben baber Im [Fraueniurmen nalitelidy gang
fort. Uudy Schulterfland ober gar Hanbftand am Barren
erjorbern bel frauen ebenfalls wegen ber oerhilinismidhia
groferen Breite des Barrens grofere Mushelbrafl als beim
9Manne, milfien allo nalurmibrigermetie 3u einer hrifligeren
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':'.'I_uahiihun_g ber Schuller= und Urmmuskeln, pder. da bies
nidht einfrith, leidy su Preffung fibren. Soldye Uebungen
gehiiren baber felbftverflanblich nidyt ins wrauventurnen,
Denn die Bedien= und Renvengegend, nidit die

Eﬂjyltergngenh, foll bei der Frau bejonders guf aus-
gebilbel merben.

e} Springen.

Spriinge, felbfl Tiefiprung, fporilicer Weitiprung  unb
Slabiprung find fiir gefunbe grauen an fidy nidyt gefiihrlich.
Die wablicen @eidledtsorgane find fo leidt und fo gut
befefligl, bafy eine @elabr ber Senkung bei gefunden Frauen
nidy! vorhanben ifi. Die Gefundbell diefer Drgane und eins
wandfrele Sunfiilution (keine BDlularmul) find aber unumes
ganglidie Borausfebuny. Unbernfalls iff die Gebir-
muller vergréber! und fdimerer ober audy ibre Be-
feftigungen gelodiert, fo bak fich bie Gebiirmulter bei Tieder.
Iprung aus ardBerer Hdbhe oder bel fporilichem Weilfprung
fenken kann, Weilere unbebdingle BorousleBung it die
Uebung cines leidylen, fedbernben Tieberlprunges. Seber
ledinijch rieblig ausgefiihrie Stiederiprung muk bei fonff ge-
Ihwditem Sirper mit mebr ober minder liefer fnieveuge
auf bie Fuipiben erfolgen. &in Tieberiprung ouf bie
Ferfen pflangl fich burdy das Snodengerfiit bis in bdas
@ehirn forl und kann fogar @ebirnerfdyfitlerung zur
Enlglg hoben. &benjo  kinnen mebr ober minber ernfte
Ed;mhenltn ber Qeibeshible eniffeben, wozu bei ben
grauen bdie @efabr bre Genhung obder Sinidiung der
E-Ehdgmuller bingukommi. 9Man bebe eimmal zur Probe
ven Sibtper nur aus der Grumdflellung in ben Sehenfland
und laffe fidy bann mil gefireckten fnien auf bie Ferjen
niederfallen. Dann madhe man bdie gleiche Uebung mil ge-
beuglen Snien, fo wird feber Turmer, jebe Turnerin ben
Unleridhied merken. Die Federkralt und bamil bie jdhonende
AMhirkung bder afiniehi-ufe il bei auseinanber gelpreizien
(Ubb. 11) Snien griier als beim Beugen der Fnle nadh

erzlliche Ratfdlige fir Turnen u. Sport der Weibden u. Frauen. “

porn (2bb, 12). DBiele Frauen konmen nun aber bie Hnie
beim Siniebeugen nidyl auseinanbernehmen (Abb, 12). Es
hat audy gar Reinen Swedi, bas Yuseinandernebmen der
Hnie lingere Jell hindburdy au iiben, wenn es nidt nady
wenigen BVerfudien von felbil gehbl. Denn ber Uebelfiand
liegt eben am Bau bes belreffenden Kbrpers. Frauen, bie
Die Snte [leichler auseinandernehmen Ronnen als anbere,
aetgen ben vom YManne abweidienbden Vau badurdy, dak fie
bann gleidyzeilig bdie Hadien auseinanbdernehmen

WES, 11 ke, 12, Wb, 13,
Simicbeuge mil miselnanber- Anke mil - gefdyled- Sl ¢ i sl
gmwﬁm fimdeen (e mﬁﬁm {bre  bds. ﬂul% gmgjlla o
g fifte et ber Hnsfihry #mm ferien %‘lﬂg#
iremam meifl garnldit ohee ber  Aelebeuge b u!-ligun tl et Frnien
fhiee aus|ibebar), Qrawen), bejmt Siperipen  ber finle.

(2bb, 13). Die gemwibnliche et ber usfilbrung der Hnies
beuge bei ben {Frauen bleitt aber, Irolbem es bem Bau
bes Sidrpers enfiprichf, eine Venadyleiligung berfelben
in ter federnben Wirkung bes NRieberiprunges. Um jo
mebr miiffen Uebungsleiler ober Uebungsietterinnen von Frauen-
ableilungen die itbrigen BVorzilge eines guien Mieberlprunges
ausglebig fiben. Man foll ben Miedberiprung erff bei
gany geringen Hidhen einiiben und dann gang alls
mihlid) 3u Sprilingen in griferen Hobhen oder Tiefen
fibergehen, wenn der febernde Nieberfprung bet ge-
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ringen Hoben fider fil. Tallielich foll es audy bier bie
Frau bem Manne nidi gleidh tun mwollen, Sief=
[pruna und Slabhodyiprung mit ihren griferen Zielen
unb Hiben des Niederlprunges bleiben dbaber im Frauens
turnen beffer fort, wenn nidyi gang ficher genfigende Jeit
aum porherigen anfinglidien Einliben bes Miederiprunnes vor-
hanben ift. Slabbodiprung erlorber]l auferbem o grope 2Ans
ffrengung, baf er audy aus blejem @runde dem Durchicinitt
per Frauen mehl zuzumulen it

i) £ourf- — Keaftiibungen — Spicle.

Die Wilrfe arbeifen den Kdrper allfeilig durd), body wird
man fliv die Frauen mehr die leidleren Wurf= und Slofk=
gerdle mwdblen.

Sdywerathlelik und langbauerndbe Kraflibungen
find nichl fiir Frauen geeignel, ba bie MWushulafur ber Frauen
pen Talur geringer entmidiell iff und bdiefe Uebungen baber
leidhler gur Prejfung jibren als beim Mann.

Spiele find fiir die Frauen bejonbers geelgnel. Fur
wird man nidl gerabe bas anflrengende Fufballfpiel,
jonbern mebr leichtere Spiele wihlen.

Man fiebt allo, del ein erbeblidier Teil ber Uebuns
gen bes Mtannes fiir bie Frou wenig geeignel ift
ober nur geringere 2eiffungen uldpl

g) Haltungsiibungen — Dollstinge — Pusdrudisghmnaftih.

Dalilr frefen die Sallungsiibungen gur frdfligung ber
Ridchens und VBaudmusheln nod mehr als beim Manne
th allen Rebensallern 1n ben Vorbergrunbd.

Das Rildiwdrisfenhen bes Rumples 3. B. auf ber
Sdywebehanle erforderf bereits durdy anbdere Uebungen
gebrdfligie Baudymusheln. bamil babel ber Ulem nidyt
angeballen wirdb. Uusalmen beim Senken, Eins
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atmen beim Wieberaufrichten. udy joll man nur fo=
weil riidiwdrts fenken, dal ber fbrper gefiredii {fl (Abb. 14),
Weiteres Senhen (2Ubb. 15) ebenlo wie ju ausgiebiges
tiefes Rlichmjirisbeugen im Sleben (Ubb. 16) beglinfligen
eine weilere Uusbilbung des hoblen Rreuges, wozu bdie Frau
an und flir fid fdon neigt. Wudy werben bdie Baudy=

Bk, 14,
Numplbentien riidaodrls an| biy Sdppebehonde, Ridbge Huafibrung.

Hbb, 185,
Namphlenlen vbdwaets ouf ber Sdhwebehante. Uebertriebene Husfihrung.

organe babei flarh gebriichl. SHohes Rilduwdrtsbeugen in
E{ﬂ%iige]r?illuafﬂl;rung ill bagegen eine ausgezeichnele llebung

b. 5

Weiler eignen fidy fiir die Frauen bejonbers Volksldnye.
Dazu hommen Lebungen aus einigen rhnihmilden Syjles
men, bejonders der Bobelden Uusdrudisgymnaftik,
bie den forper kraffig purdyarbeilen und gleidgellin flir
eine gleidymdpige Atmung forgen. Eine Uebertreibung
manierierler Slellungen, wie jle einige rhnthmijde
Syfleme (Baban und andere) bevorzugen, iff babel
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als unjddon und unweiblide Jurjdaufiellung bes
eigenen Sbrpers gu verwerfen. RNatirlich kann audy
pie Bobefdye Uusdrucdisgpmnaflik nur unlern Surnfioff bes
reidern und leilweife beridyligen, aber nidyt erfehen.

Die Eindibung einer ridytigen Utmung kann bier nid
niber befprochen werden.®

Schwangerjchaft, Menitruation, Keankbeiten.
Die Jeiten der Schmans
gerfdafl und ber Wens
firuation erforbern im
Iutnen und Sporl ber
Miaddyen unbd Frauen eine
befonbere  Deriidifichiis
gung. Sidrperbemegung
ift audy in diejen Seiten
nolwenbig, allerbings
abgefebhen von ber Reil
ber Sdymangerfdyalt bei
Ggrauen, bdie au Fehle
geburfen neigen. Da
bal ber behanbelnbe
Nrzi bas Worl. Sonff '

aber iff es falidy, iy ————
in biefen eiten garnichi Ry

b, 16,
Elﬂﬂmmm WBrperlity au beldtis Sobes Tidbeugen

s Fiiiig e
pgen, fonbern herums

auliegen, Spriinge, jede Ark bes @erdlefurnens und
fiarheBiegungendesfbrpersfindireilidhzunermeiben,

* s fel bagu auf mein Budy: «ltedizinalral Trof. Dr. Miller,
De ﬂﬂhﬂﬁﬂhltﬂ‘gﬂl.‘ thre hin[%ﬁ[ﬂ;mm!nnu{:ﬁm Grundlagen, Phy=
%ﬂu fe  unb n-@nlplt.. mit Yinbang, Grite Hilfe ber Unidlien,

. G, Teubner, eipgin, 3 Uuflage 1924®, verwielen, mwooon bie
«Erile Silfe* audy gelondert eridyenen 1ff, fowie auf mein Sdrift-
l?lﬂ'n'. <teniginalral Profelior Dr. Mitller, Befundheitlicie Winke
I_jr ben Unferridyf i den: Reibesiibungen, befonbers der minnliden

ugend, Wiedmannidie Budbandlung, Verlin 1824%, dem bald ein
aleides Sdrijfden fiber die weiblide Sugend jolgen wird.
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MWobl aber find polkstiimlide Tdnge auf ber TWiele (aber
Reine modernen Tdnge dbie Nadt bindburd) auf Biillen),
natfichcdh obne Hodjdwenken bes Maddens durd den
Pariner, Spazierginge im flotten Sdyritt von nidyf u
langer Dauer, kurze Dauerldufe im langfamen Jed=
maf, leidile Vallipiele aud in ber Jeil ber Sdywangers
fchajt (natlivlidy in den lekten Monalen immer mebr rubige
Bewegungen) und m der Jeit der MWenflruahon nur fdrdeciid
fiir bie Gejunbheil. Die Sdyongeil wibrend der Menfiruation
umlaht aber nicyl nur die Toge ber Bluhung, fonbern bor
allen Dingen audy die Jeit des Unwoblbefindens
2—3 Tage por der Blufung. Das iff gang belonbers
su beadyten. Die Jeil des MWiederbeginnes bder Leibess
fibungen nady einer @eburl wird pom Urzl beflimmi. Da
gilt es por allen Dingen, durdy enliprechende Lebungen bie
Baudymushkeln wieder zu lefligen.

Blutarme unbd berzidmwade Madbden und Frauen miifs
fen fidy bei aflen eibeslibungen Sdyonung auferlegen. Sie
bitrfen 3. B. beim Sdwimmen nur ganz kurze Jeil im
WMafjer bleiben, ba fie fo fdon jum Froffeln neigen und das
MWaffer ihnen nody meilere Wiirme enlziehl. Dieje Miiddhen
unb Frauen miljien fidndig von einem in ben Leibesiibungen
erfabrenen Arat beraten werben. Herzhranke honnen fiber-
baupt nict mit den fibrigen jufommen fiben, Dhre
ehwatge kirperliche Beldtigung mup oéllig vom Arzl bes
flimmi metbhen.
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Grundjdsliche Sielpuntte.

Wir fagen: ,Fraueniurnen, Spiel und Sporl® und meinen

mﬁgi!mi?ﬂtﬁﬂ gefamie ijEu.?r:lninaﬂl! per Heibesiibung, Jebe Ein-
au permerfen. us bdie i i i

Bliente oA teler Eritenninis refulfieren

wTur @erdliurnen” iff einfeitig, i '
Mol ft einfeitig, es bilbet 3u wenig Hery
~HRur Sport ober Spiel ober Wanbern® ift einfeiti
es feblt ibm bie Sallungsidulung bes Turnens, tushﬂuinhe?é
fir 3}“1 Dberkbrper.
AU Sdhmwimmen® genfigl audy nicht, wenn nicht
unbd gemifje Eﬁerﬁrg:uhungen bingulreten. 9 i
einiﬂlgr Sr;]nljtlii;;?limue h&[uif-hrudi.sm;mnuﬂih“ il villig
- v feblen alle kraflgebenben, 9Mut und .
hﬂé} bilbenben “Momenle, : LSRRI
arum fehen wir .in ber Vereinigung aller Forme
pas leudyiende 3iel* dem wir nadffreben, &s ﬁg;iIt, he::
Uebungsabend allmdblich diejem @runblaB angupaffen. Der
ﬂiitehmreplupge ,,iltrr'rpliun' mufy modernifiect werben, Uebungs-
noen im greien follen juminbeft in bder befferen Sa i
nach ﬂiﬁgluﬁhegt abgeballen mwerben, I e
Es jdhabet nidhts, wenn im Sntereffe bes Paufens, Sprin=
gens, Spielens, Wanderns und Shwimmens das Beritle-
turmen efwas eingefdiriinkt wird,

Reine Turnftunde obne Cauf und Sprung.

Die filemakijche Uusbildbung bes Herzens und bder Bunge
iff befonders in den Enlwidilungsiahren pon ausidlagaeben-
der BVeveutung, Dielem Jielpunki ift, felbff unler fonft uns

®runbdjdflide Jielpunhie. 47

piinfligen Rokalverbilmiffen, bel gulem Willen Redynung 3u
tragen. Sfl bas 2oufen und Springen tm Lebungslokal nid
mbglich, il kein TurnploB, hein Schulbof ba, nun, dann mird
aber body im Drie eine Slrafe, ein Weg fein, mobin —
menn nilig zu anberer Seil — bie L[aujilbungen verlegl
mwerben kinnen.

Die Freilibungen.

Sn ben Freilibungen bhaben wir ein AWitlel, zu gleicher
Jeit eine groe Scyar Uebender planmdfg mi weripollen
fbrperbewegungen 3u  bejdydftigen.  Tur  miifjen folgenbde
Momente berlichiichligh werden:

a) Der Uebungsflofi bifteht in erfer Linie aus jmedibeflimine
len, oft wiederbollen Singelbemegungen (8— 16mal).
Ridtunggebend find bierbel bie jogenannien [porilidyen
Borbereitungss ober Sdynellhraflibungen. (S. Gruppe A.)

b} Biel Bewegung — wenig Hallen — frijdes Leben —
Ybwediflung. Ha heine Langeweile, heme langatmigen
Uebungsvoririige.

Uebungserkldrungen miiffen auch fein. Df [dyickl es
fidy, fie wdbrend einer Uebungspauie 3u geben. Die
Uebenden fiben bobei im Sdimeiberfig: Hier ruben fle,
hiren bie &rliuterung unb — filbren babel gami um=
bewufkt eine den unteren Tell ber Wirbeljfiule flredienbe
Uebung® aus.,

¢) Spannungsiibungen jur Willensfdulung (meifl gradlinige
@liederbemegungen ober Wiberjlandsiibungen) miifjen mit
Enliparmungsiibungen und Lockerungsformen wedfeln.

d) Der Snball ber Freilibungen beflebe 3u einem Zeil oudy
aus nalficlichen Zebensjormen, bie wir bem Eport unbd
Spiel ablaujden kbnnen. (&. Gruppe B.) Dorl kommen
fle als Ttalurjormen der Freilibungen vor.

e) Dermendung der Mufih als eines wertvollen Erziehungs=
und Bilbungsmiltels, wenn ein jodyoeiflinbdiger Ledler b=
au pothanben ifl. Sonft Hinde weq davon!



Es qibd! fogar Freilibungsformen
r mit muibilbend =
|IJE1':|‘I: ::; e eg.lm Beilprel bas » Bodiipringen” (. Bl 4} irr;ae{f trinui?t::r
2 hrn’ffh‘ e geeignel find Sery und Bunge 3u gemiflem @rape
gen, bas find bie »Ditpfweifen® (. Bip 5 o B8),

Hebungsnerhinhungen dilrfen am Uebungsabend nur

in gang emfachen, g
werden, (S, Gruppe C 1) > P eldlen Gruppen geturn

Feflibungen dlirfen grofere Unjorde
rungen
;ﬂ;‘rhgfn reidy am EIEﬂIgu_EI;u!I fein, bak bie 1Eum q%?rﬁhfﬁﬂuiﬁg
e Jeif fidy ousgleichend in @eftall von erhBpler firpers

|
%Ebﬁ?ﬂ j[nbnl+ (&. Gruppe C 2: geflfreiiibung fir grifere

Das Gerdteturnen

barf nidt vernadydffigh werben, m
 Ienn es audy ni
ﬁ]ila.;[le gehen foll. &s bat im &ruumturneﬁ} I;:?tﬂﬂfe;ﬂb:r
! u;}g effernd und mushelbiloeny au mirken. Es Inl{pnmi::
f d;]:tfil Eh:ﬂrﬁer;!i?ﬂﬁ‘l ber ;Eeﬁld]id;ﬁd;hefl fem, joll Mut und Enfe
N unb freude am Rbrperliden §if

wedien. Das leiflel das Gerdlef haih
pen Suwrmerinmen unbebenklid g‘:allll;!mge:hﬁ: ol o

a) Wenn grundagli .
leiftungen v Hﬁfbd;;?f ﬂ;{f‘;‘f’ﬂ ehrgeizige Streben nady Hichjte

b) MWenn perflinbige Uebun
. geleifer ober Qeifer =
auflitrmijdyen » Draufgdngerinnen® Enllpmd::n";“ t:iﬁb?fn

unb einen f[iir jene ¢ .
flof btﬁiil}n[lei ¢ Gdbigheilshlaffe geeigneten Uebungss

¢) Wenn Uebungen verniicden werden, die nadigemiefeners

p ; g tel ;I]”ﬂ“ilﬂ {IE-HETH an nyb
I hall

d) Wenn die Wnsfilhrun

. g von SHikibungen ef

E:Iwihf. Lulnng_e bie Lebenben nody nicht gmﬂﬂgmhlgﬁ?u?nri?ﬁ
raft befifen. (Erinner: lei an bas ebenlo jwedilofe mie

T
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unfinnige Beginnen, einer Turnerin bdie DberarmAippe am
Barren au lernen, folange fle jedesmal nody lief in ben
nadytetligen Sifif einknict.

¢) MWenn im Uebungsbelrieb bdie Teilnahme an Gerdlepilichis
fibungen und nody mebr an @erdlekiirlibungen als Wells
kampf jolange verbindert wird, bis obme Bebenken joviel
firalt 1md @eldicklichhell feflgeflellt werben hann, baf
hbrpetlidie Scydbigungen beim Berbleiben in perniinfligen
Uebungsgrengen nitht gu bejiirdten find,

Das gange iff eine AUngelegenbeit, beren jwedimibige Durdy
filrung pon bem Verfiindnis bes Uebungsleiters abbingl.

€in ebrgeiziger Uebungsleifer, ber fein Sinnen
und ETradien auf Herausholung von Hodft= und
@ipfelleifiungen einfiellt, iff der allerungeeignelfie
Rehrer einer Turnerinnenableilung.

Damil ift aber audy ugleidy gefagt, bah wir keine ganj
genau vorgefdiriebene llebungslifte auffleflen hinnen, mwas
elma fitr Turnerinnen guldifiges unbd unsuldifiges Gerdlelurnen
fei. ®as mwedifelt mit den Perfonen. Demnady Rann felbit
eine Pilichlitbung unier Umildnben filr bie eine ober anbere
Turnerin |dymerer au machen fein, als ihre elwaige eigene
Slirlibung.  Obwobl ber allgemeine Sdywierighettsgrad Der
gleiche iff. Sier fprechen eben fubjekiive Dinge mil, Bei
ber Pilichliibung mup maen elwas lun, was ein anberer ers
badht bat. Dos liegl etnem nidyl immer, Die RKiriibung bas
gegen enthdll bie eigenen Spejtaliriks. Die beberrid)l man
felbff bonn beffer, wenn fie jdywerer find als bie porgefdyriebe=

nen leidyleren Mebungen.

Gin Verbo!. Hhcfibungen zu twenen, wiirbe baber nidy
bas richtige treffen — weil ibm gar nicht @ellung ju oers
ichaffen mdre — unb weil man ben Turnerinnen, bie mil
Qeichligheil und Grazie fdwierigere Uebungen am Geril
meiftern konnen, audy nidht bie Freude am eigenen Schaffen

und Sonnen nehmen barf.
£



30 Emphiﬁaiid;e Sielpunkte,
Die am 10, unb 11. Dhiober 1924 flattgefu i
s i "h ol
Irnuenlummnrleitﬁung in @emeinfdaft mit hgm ﬂiu:?:guﬁhwl!i?r
weiblicge Sorperbilbung Bat nady eingebender Ausfprache bes
[dhloffen:
ﬁﬂﬁg:ﬂﬁeg%g;n der Turnerinnen hann in Pilichl= und

Die Werfung bder Fiirlibungen im Fravent
J}teji-a-mge als iﬂe fdyinfle und am bidchiton ;ff?&inrﬂnfﬂfﬂﬁi h!ﬁE
i ihrem Nufbau audy eine Hallungsiibung mitbringt, '

Gs follen Verfude gemadt werden mil Sufdilagspunkien fi
ﬁ?rlfie %mne, Die mit 25 bis 50 Progent ihrer Ignlu:.el:lnneerllta;:%i
Die Pilidytibungen [ollen gehaltooll fein. — &

: . — Sie fet

g{ud} 1o nidl |dwer. Uber man werle fie bajfic 1Ei|:nii’j

llerfdydnile Saltung und fauberfle Ausflibrung miffen verlangt
me&b;:;,ﬂ Em:;!m]f ?C} ‘J,';lunkllqwa:t fﬂmebun merben diirfen,
elipiele pon Pilidht= und Halt iib

dielem ®rundfol fiehe unter Beijpiel D ultl':;:uuﬁE. il

gﬂgl;ﬂ":ﬁ‘rﬁegﬁrg;:n Ellmhtgn find ble Sauplridyllinien eine

. re i i
T e nweife follen immer bei ben Uebungen

Eine Austwabljammlung von
Qebungsbeifpielen.

Beijpielgruppe A.

Die Uebungen biefer Gruppe find Eingelbewegungen, bie
nach Frdflen wiederholl werden miiffen. s iff nur eine
o Mufferjammiung®, bdurdiaus nidhls Eridyiipfendes, |onbern
nur wm au geigen, welder Art die Uebungen zu beftimmiem
Smwedt find, Hier Romml das ,MWarum® bder lUebungen

peuflidh zur ®eltung.

1. ®Debnungsiibungen

find folde, bel deren Fnmendung beflimmie MWuskeln und Sehnen
gebebnt werden. Wan jiell dabei auf die ab, die durd) das De-

rufsleben oder durdy ju wemg Sebraud verhilet werden Ellm Bioks
jpiel die Derhlirgung der Vruflmusheln burdy dbauerndes Vornlbers

gebeugtiein bei der Yrbeil). _
Dehnungsfibungen find jugleid gejdmeibigmadiende
Uebungen.

RAemidiolngen und -Breifen und -jdplagen :

Soll tm Wedfel jwijden Mushkelfjpannung und -enifpannung
etfolgen:
a) @ratfdiland mit Sdhlaghalte, Seitidlagen mil Nadiwippen und
]wiebtr jur Sdlaghalie juriich, */-Taht (=1, 2, 3). {*.Ell-]e?m Seils
jblagen und Wippen Sehenjiand,
b) 1. '-I'imi%minﬂin ber Urme. — 2. Sellidwingen. — 3. Tadwippen
in ber Seithalte. */~Taht
¢) ®ritihiiand mil Urmbodbalte; obwedielnd mehrmals Uufien=

und Snnenarmbreijen im Wedyfel.
'l
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d) Armmilpljdywinge vormirls und feitwiris.
Uebung a und b porglglid jur Dehnung der Brufimuskeln.

Frm- und Beinjdivingen:

a) @rundilellung: Vorbodfdwingen des linken Urmes mil Riidie

L%gnget;ﬁ bes linken Veines. — Rildiberequng. — Widergleidy, —
rmals.

b) 1. Vorldwingen bdes linken Beines und der Wrme. — 2. Rl

idywingen des linken Veines mil ﬁni!fd:mhl?en ber Wrme burd)
die Tiefhalte. Rildibermegung und MWicberholen. Dann mil dem

redyien Bein,
Spreizen:
a) Urmoorhalte, Vorbodipreizen redls bis an die linke Sanb, melr-
mals, bonn widergleid).

b) Urmfeilhalte, Seilfpreizen links bis an die linke Sand. (Thicht

mil der Hand _enlgegenhommen®) Mebimals fm MWedsfel links
unb rechls,

a unb b Dehnung der @efdfks und Dberfdonkelmusheln. @ul fir
Hodjpringen unb Griljden. tieh ki f

Diipfen am ®ri:

a) 1. Supj in den Sei'grétid fland. — 2 Supf in die liefe Sinfcbeuge.

fﬂﬂlm““h und Siniebeuge wedfeln forigefelt ab. Leldtjedernd
e,

b) TWedfelllipfen in bder ticjen Snicbeuge mil Sifily ber Hinde am
Boden, ,Bodifllibfland uerft mit Seltjlelien links, dann Aiidie
bewegung mut Sebljlellen tedhis u..].

c) Wedyjelhlipfen in der liefen Sfiniebouge mit Borhalle der Urme

und abmwedfelnbem BVorflellen links und redts }fnher Seilfietlen
(ks une redls, zuerll mit Hilfeletflung an der anb).

a—c fDrbert die @eidymeidigheil des gangen fdrpers.

2. Muskellraftigende HUebungen.

Fiir die Deine:

a) Weiter Sratiditand, die Arme leithodgehoben, bie Hinde auf
bem ©dyeitel: Gany langfam liefes Rnicbeugen links. — Stredien.
— Sinfebeugen redis. — Stredien, — Mebrmals,
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on wie bei a, aber mil Seitbeugen links beim
0 qﬂnnﬂghii:hﬂl}ﬁu und umgehehrt. Gon langjom mehrmals.
(&. E'ﬂltg' 7)

icheugen mit Borfpreizen eines Defnes und Bore
i E::}Emgtligﬁtflunb nEJ.iEitler Siredien.  Wiehrmals, dann l.'u_llge:;
leih, (Die Liebung hkann zuerft gu zweien mil gegenfeilig
%unhinﬁung gemadi werden.)

il dic Prme:

i i tuell
Dieqeliitt porlings, die Hanbdjliden nady innen geridilet (eoen
a} ,ﬁlgg;i n&f Hand); Arme beugen und redien.

i porlings (== Gin Helfer hebt dle gefirediien DBelne
2 Eﬁhﬁ&mﬂgt}: Mrmbeugen und firedien.

i ie bet a unb b, aber fobes Stlfeln, bas helpt, die

i) ?I!ll E:L%E““!}}fm gebeugt fo hod heben, dafy die Sand te&m!if.fn:
bie Sdultern rilhrl, ober a; aud mit Stigbipfen. (S khiiple
audy mit ﬂnnhhiulf;ﬁj

i “: Olys der @runbdffellung mif Urmieil alle
2 ﬁﬁhﬁ"ﬁﬁ%ﬂﬂ fe, gegen TMiderfland bie feitgehalienen WUrme
niederubriidien.

: = ek
d Rumplilbungen fiehe unler 3. .‘Hu_mplﬂhungm un
unlujzrimﬂ{zhun%en aﬂr MWillensfdulung®.

3. Rumpjiibungen
denen teils der Srdftigung, feils der Gejdmeidigheil

Ridenmusheln: Gritjdliand mit Borbeugen und
) ?n?irpnﬂtter lrmoorhalie (== abwirls), hrifliges Sellfdmingen ber
Ofrme und Hufridlen des Rumples.

i musheln: Uus bem Snlen mit Stilly der Hinde

) Eﬂ Ee?il*eﬁgﬂhgn*fngmmm!e _Banhitellung”; ein SHelfer briidit aur die

Unterfdentiel, hierauf verbleibt der Lebenbe (n der gleiden Hallung

(er fudy! fich etwas vorguidicben, foweil als er alten m%num.

hebt aber ?:l;ilz Wrme jur Seils oder Torhalte (neben den npni

udy Bleines Tridlerhreijen in Nrmjeithalte hann fo gemad
werden. (5. Bild 8)

inen bie durds Berufaleben (Borgebeuglfein)
ﬂbﬂ%%ﬁﬂlﬁﬁgﬁ t::nli:ﬂ!.l. f:“un.i: perbefiern damit die SHallunp.
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o) Rumpfhreifen im Sratidfland oder im fnien ﬁeihheinigi

pber Sinien links mil feifgefielltem rechien Vein (wivergle
und Radwerhalte ber Urnpe. g (wivery

d) Gilr die Vorderfeile: Uus dem E!red:!iﬂl;' Rumpf rildijenken,
aber midf bis gum Diegen. (Ein SHeller drilckt auf bie BVeine) —
Rumpfheben. Mehrmals,

e) filr die Vorberfeile: Aus dem Liegen auf dem Rildven; Beins
Igehm mit Grilfden und Sdlichen und wieder Senhen [Ee:
]

rﬂﬂ[m], Mehrimals. Die Beine dirfen den Boden nidyk
.

f) Flir die Vorderjeile: Jwei Turnerinnen fGben: fie kuien am
Boden, Gefid! sueinander, die eine fenki fidhy riickwdrls mit ges
ftredhlem DberRbrper und ausgebreifelon Armen (oder Nadzenbalie
ufiw.), bie anbdere drildil auf die Dberfdenkel der Hnienben, nabe
ber Sinie. Mehrmals, donn Rollentoufd. (5. Bild 8}

g}%ﬂcr bie Borderfeite und Seite: Uus dem Liegen auf bem
- Rildien mit ausgebreifeten Armen; ein Helfer driicki auf die Dber-
arme, dann hobes unbd weil nad links wnd redis fllbrendes Bein=

kreifen (geldyloffen), bie Deine dilefen beim Genken den Boben
nidt bertihren.

h) Sm Siredigrilidfif am Boben: Borbeugen mit Erfaflen der

linken, nad vorn eftredaten %’ﬂ:l ibe mit der redyfen Sand,
bann der redhlen Eugfpiat mil inken SHand.  Mehrmals.

i) Seitbeugen links im ®riliditand mil Urmieithalle und Nade
wippen nady der Veugefette, dann Seitbeunen redis und Tade
wippen.  Mebrmals. (Beim Seilbeugen links geldpieht Hufzehen
links. Die YUrme [ﬂh!gfﬂ lofe der ung oder werben rgm-

T

uft geballt m Slofhalte gebradyt unb floken jeweils nad
eugefeite eingeln abwiris,)

k) Rus bem Lieefilih redils febllings Rum fheben und Senhen.
Melrmals, %!umt redils i:!iJ[m[,Er.IEI (&. Sﬁﬁa 10.)

4. Uebungen sur Willensichulung.

&5 homml darvauf an, die Bewequngen baarfdarf dem elgenen
MWillen unterjunrbnen,
Sreifiibung:

a) Sdmaler @rdlfdbftand: En Urm oder belde Urme in lofer Bors,
Geile, Hode oder Rildihalle, Binger peipreizh; jebt erfolat felbe
fidnbig ober ouf ein Jeiden bligfdnelles Sufammenballen per

Hinde qur Faufl. Hierbei hbnnen die Hinde nad oben auf=
gmippt}umegiu. Mehrmals. - [

Eine Nuswahljammiung von Hehungﬁhetipiglen- E;E

i * wie unler a, aber mit aleidzelligem energijden

i Eﬁiﬁﬂeﬁmﬁ enl?n; n nad hinten reifen). HWehrmals. e

Uebungen folder 'Ih-ﬁinh fehr wertooll fite bie Turnerinnen, i
bereiten den feflen ,eifernen® ®nfi am @erdl vor.

Der ,, Abpraller”. St i S
fes Dorhodheben der Urme. AUuf ein
- Eﬂ::“?:muﬂ?:““— {unu[u?n ‘beginnendes AUbjdmingen Mrﬁ*llllriﬁg
wie aum Riickidymingen) in Tiefhalte aber Auferil energiidies . ik
Er: ber Bewoegquing. Eis mufy bremjend™ mie abpraflend gegen

ften. )
m“ﬁhﬁfmﬁlﬂf[lﬂungen biefer Yrl, die aud)y bdem '!l]ndrsrﬂﬂmnﬁr
Musheln und bder :_?.u'lur&lm-engtbelll llagi:%lmnfe“n ;nﬁnm:: ;un DA,
und _erfo ; 2 '
%n:“;:;t:rg?;tﬂ“mgﬂnnnm werben.  ©edankenlofes ®liederbewegen

hat Beinen Werk.

5. Lodierungsiibungen

i der Musheln flrdern. Sie jollen Mushels
i”?ﬁ‘:uﬁmﬂﬁf{ mgnﬂ]ﬂth_*Dnunipnnnﬂhuup,—zn‘ bejeiligen. b*:ﬂE El}r-
:'nﬂﬂdltﬁ usbrudisiurnen ift ohne En!inunnungﬁﬂhungen ““rmmmhh
Eodherungsiibungen [ind nady Spannungsiibungen eine no a
Ergdngung. '

Sechiifteln und Sdhleudern der E:IHE:::,
9lus der mbghdit fpannungsiofen Uusgangs ¢ ]
a) Seyiitteln heg Binbde in Dors, Sell= oder Tiefhalle, wie wemm
man elnen Hondjdul) ﬂhfd}ﬁi!eln wollte.
b) Mifiges Seilheben eines Benes und Sdiliteln bes Fulses.

b b).
¢) Hand= und Fufiidiitteln jujommen (2 un _
« und rildkmarts (die AUrme hingen
i ﬁ:ﬂlitltnﬁln“f EET?ﬂI:;Eﬁ]ngn:nn?ﬁen in nalfrhider MWeife alle durd
bas Sdulterrollen enlflelenben Bemegungen mit). S
¢} feben und Senken der Schullern, rudi= und fiolihalt. Die Urme
gehen lofe milk it
inlelli n der Sduilern (3um Beiipiel: red
? E:Leﬂipﬁfh;h?nlgnmuﬁ;“&ﬁmtnli%itmei fdyleudern bie Unters
arme pon felbji mit ben Hianden bis in Beficyiahdhe.

Beinjdhingen:

| [lung:
us ber mobglidit jpannungsiofen Ausgangsite
a) %eini ming;.n [inks por= und rldwdris. (Beim 'Hitdt_id:.mt@m
Dberibrper hody.) Die Urme ywanglos, mehrmals, dann widergleid.
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b) Beinfdywingen links mie bei a, aber mit Sfpfen redis.

<) Beinfdwingen links mit Sitpfen redis und mit Sellho ;
ber gerunbelen frme beim Rilckfdhwingen dos adogidingen

Humpfbreben:

a) Uus pem Gritiditand mit Seifhalle der Urme: Enl t
%ﬂ:;pfﬁrﬁm;} l |}IHF|E t:mi: rel:hlt"s trl;l[ Tedkel. é'.’l? ﬂl]:[ltfﬁl;r]er:ﬂhﬁ
a nlen, oer gerade binten befindlichen Sand :
? ég;ldiﬂuﬂ{g oer Wirbelidule) (&, Bild I]!,E! L. Dank: vy
) 201 & aber nur piermal breben; Qinks-Redis=Links=Redils alse
bann ein Sitpfiprung links mit ganger Drebung links Ejiien-er in
ben @riljditand. Die pleide Uebung widergleid, mefrmais.

Eodlerungsproben:
a) 'm'!‘un foll ble Sdywere bes Urmes (ober Beines) beim Heben «(fifjlen*,
b) Ein anderer hebt meinen lofe und entjpannt herabhangenden Urm

oberhalb des €llenbogens und 16kt pldBld [os — b
wie ,Iol* mieder abwdrls. Bt ploplid) los — der rm fall

¢) 3n Rumpiverbeughalte, die entipannten Wrme in Tiethalie.
. ganh Mokt gegen eimen Urm — ber davon lofe pmﬂ!z?!, e
) Uks Erfolg der Lodierungse unb Gejdmeidigheitslbungen ailt
wenn die ﬂzbe—nhen @ebyen, Pavfen und H fent fmmer mt%I ela l1'[d1:3:
GO land e Sl B acnens ooy il Gprung inben
I mingen; n :
elaflfd, febernd und lauttos, - | P19 Ui el fondeen

Deifpielgruppe B.

Naturfreiiibungen.

Hier foll fidy jeder Uebungsleiter einfady ein Sehlagball-,
gubballs, Barlaul-, Sandball- ober dbnlides Spiel anfeben,
Da hommen foviel Momente vor, die bie allerergiebigffe
greilibungsart barfleflen, Diel, viel ergiebiger als bos jemals
im_gewdbnliden ,Freidbungsaufbau® miglich ifft. Die Urs
jacbe liegt eben in bem Lebungsaiel begrilnbel; beim Spiel
fieht ber lebenbe um was es gebl, bie Fraibung fagl ihm
aber off rein gor nidis.

Sebr wertooll find nun aber fdyen bie Madyahmungen von
hrugﬂtﬁﬂﬂ Spielmomenten. Einige Beilpiele follen das klars
machen
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a) Den hodfliegenden Ball mit den Hinben fangen. Das
ift: Sodjoringen, aus dem Sland oder qus einer Sariltitellun
mil Bodydwingen der Arme audy Freibodipringen. (S. Bild 12.
Der Abdrper mufs lebr geredtl — lang gemadl — werden. Wer
nur 1 em hidher fpringt als bie anderen bhat ion.

b) Den Heffliegenben oder an ber Selle vorbeirollenden
Ball erhajden. Das ifi; Blikidnelles Rumpforehbeugen aus
bem Stand bis jum BVerlibren des Vodens mit den Hdnden.

¢) &dlagballmerfen als Treff= ober . Rernmurf®. Das ifl:
fiurge [darfe Wurfbemegung perabeans — nidi dber Gefidishibbe.

d) Sdlagballmeitmerfen (als ,Gdwungmur]®) o .ins
Mal* werjen. Hier muf mif werfausholenten Rumpfbrehbeugen
im bohen Bogenwurj das MWerfen dargeflellt merben.

e) Sindudien”® als Retlung vordem Ubwurf beim Sdlag-
ball. Das it blifjdnelles Sulammenhodien tn den Hodiftand,
ini:n-e_l* in bie . Bank™ audy mut gleddzeigem Seile, Vors pber Hiidi=
pringen.

f) JHinwerfen® als Reltung vor dem Ubmwurf beim Sdilage-
ballfpiel. Das ijt: Alleridynellfies Fallen in den platten Lieges
ftiify porlinhs mif pebeuglen Uimen. (3 fab audy fdon mebre
mals, wie fidh Spieler durdy Geiflesgegenmdrligheit dadburd vor
bem Ubwurf rettelen, daly fie im lehlen Moment des Himmerfens
nod U;-‘.'.'itng;sg;ehung tm Qiegen ausiiihrien. Talfadlid mar bas
ihr @llidk. lat fih aud als Freilibung maden. &Es it
fehr anregend.)

g) Der Lauf. Yus wr Starfflellung aufipringen und am Drt
fdnellften Weltlaui maden (Lavfen am Ocf), dann ,Siel=
[nruniE", bas hellt Sall! Ml Uusbreiten der Arme ,Wm tel*

| qgerung: Hdlung!’ — Unj die Plige!® — ,Doal" Tin

nad m:mun? am Drf Baufen, wdhrend ber Deifer lanpjam
unb Euh bis 9t zdbll. Dann erfolgl das Uusbreilen der Urme
und Halk.

&Solde Belipiele honn fidy jeber Leiter felbft aufammenfellen.
Sprung und Wurf geben Igm audy nod) manderiel Anregqung.

Beijpielgruppe C.
Eine fdhlichte Bemegungsreile mil einfadyer Mufihbegleifung,
ein Beljpiel, an bem mehrererlei ju beobadhlen iff. Erflens:

LSpannung und Enlipannung im Wedplel® — ,Wedylel
amildhenn Urbeil ber Wrme wund der Weine®., (Uljo Verieis
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lung bdes Bewegungsumfanges — nidyl einfeifig arbeilen.)
Und |dliehlih Berfudy der Unlehnung an ben Eharalkter
eines paflenden Mufikiliiches,

Uls Mufik (oder @elang) elgnet fich jum Beifpiel das
Hied , Hinaus in die Ferne® (auch in  Turn= und Fangs
ufl* Seile 1),

1. UHebung:

a) 1. Sebent in den Sehenjtand mit Seitfdwingen der Urme. (Alle
Musheln pefpannt, Hande Aur Faufl geballl, ber linke Urm etmas
bither, der redile elwas fiefer] Bk nady der linken Faufl)
2. Soblenftand mi! YUrmhveuzen vor dem §Adrper. (Teht follen
alie Musheln entipannt fein, Blich gerabe aus
3 Wie 1 aber widergleide Urmbalte.

4. Wie 2.
Dreimal wiederholen = 16 Sdyrillzelten (bas find adi ¥/ =Takie).

b) Ttun folgt fofort:

1 bis 4. Tler Sdirifizeifen vorwdrtsgehen (redis Schlupirith).

3-bis 8. Smeimal Sreughupi (rechles Woin binter das linke) mit

Handhlalid ju Unfang [tpms Hupfes, nadber Hilfiiiy. Der
gm.lz Areughupf mit 4, ~Drehung redits.

reimal wieberholen, o dafy daraus @ehen im Bieredi™ entiieht.

Das find 32 Sdyrillgetten ober weimal adt */-Takte (weil der

ﬁ!‘l!!‘ Liebleil wiederholt wird).

v erfte Qiedleil il langiamer 3u fpielen (ober ju fingen), der

‘&uénlle tagegen marfdmikig folt
ird geirmﬂm dann foll eine Halfte der Turnerinnen fiben und

ete

fite an ngen, bann abmedfzin.

2, Uebung:
Feltiveilibung fiie gefibtere Madcdhen.

Enlfpanmungs« und Spannungsiibungen mit usbrudisbemegungen,
Silpfit unb Alembibung (= 3 Iﬂ&}.

Jebe WEinelterl iff filr fich qu dben unbd Teil um Teil anjureben.

Man {ibl he[glelsmﬂfe uerff aus bem 1. Teil je filr fich b«
initt a bis d. Dann ift ge'innherl Ubfdvmit b und ¢ u verbinden
und nadber ﬂibi:%nitt d und auleh! Abjdynitt a angufligen.

Sl jeber der 3 Terle filr fid:l gelernt — was gar mdt fdwer ijt
— dann {ft die Verbinbung gum @angen nur nod) eine Formfade.

Die Mufikiilemn langfamer |, Takl Menuell). Beim erjlen Ueben
gentigl andy Takijdiagen. Sehr geeignel ift bas Tomburin als _Gong”
mit einem . Paukenjdidger* dbnliden Silopfftod: {weider ﬂ[npihnnpﬁl}.
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Jwei Tahle Dorjpiel (= 8 Jiblzeilen), alsdbann
. Teil.

a) 1. Takt 1. Reit: Heben in den Sebenfland mil en nnlem
BVoridwingen der Arme (Hinde in E:?I!‘Ihu[te. Bild Iﬂn}ﬁpg. Jeil:
Gentien und wieder Seben In bden Sebenfland mit enlipanntem
Borabe und Seiljdwingen ber Urme (Blik nady links, Sidnde
in Rifthatte, Wld 13b). 3, Jeit: Senken und wieder Heben m den

%ﬂ{ﬁtﬁ mit Seitabe und BVorfdwingen der enffpannten YUrme

Eine Unswahljammiung von LUebungsbeijpiclen. &1

2, Zahkl. 1.bis 3 3Jeil: Urmidwingen mit Sehenftand wie beim
1. Takt (Blidt aber widerglewd), in der 3. Selt Soblenftand mit
Nbjdymingen der Wrnte.

b) 8. Takt 1. 3eik: Ceidies Sdwigoorilellen redyls, das redie .
fnie eéin wemg gebeugl, mil Rumpforehen links und beullidem
Elofy ber redifen Sduller nady links, Der entipannie redile Urm
wird nadgezogen (Bild 13¢) und in der 2, und 3 Sell bis qur
Runbbodbalie gehoben, Der linke Arm ift entjpannt linksjdrage-
tief mebalten (Tild 13d).

4. Takt 1. bis 8. Jeil: E:lﬁggnm Rumplbrehbeugen redyis fiber
pas redte Sfnie, mil Senhen des redylen YUrmies (einlobende Be-
wequng und Slellung), der linke Urm ift nun gerundet jdrig-
ﬂuigmﬁrtﬁ gehoben (Bild I4a),

c) 5. Tahkt, 1. Jeil: Ener l{bdjlaﬁ Rumpfdrehen links mit Aufridyten
und hrifligem Sdutleriiol redis nad links (Bild 14b). Der
redite Hrm wird hierzu mdadtin %E[Irﬂifl, numgeao;ien und in der
2. und 3 3eil s in @efldishiohe gehoben. Die redite Hand
wird feft zur Fauft ?El}ulll (Supbetoegung). Der linke Urm ifl
mieder [draglief gehalten.

6, Tahl 1. undb 2. Jeit: Der redile Urm wirh mun langfam bis
ilber Siopfhdhe gepoben (Bild 1d4c) und in der 3. Feul mit energiidem
Rudt aujmdils geflredit (Bild 144).

d) 7. Takhk 1. 3eil: Die linke Hand wird bis unler bie redyle ges
hoben und es erfolgl mil fniebeugen eine energijdye Sughem?un
abwarls mit Urmbeugen. (Wie Glodwnfirang pehen, Bild 4e§
2. Sul: Snieftrecien in bden Seheniland mil uriichdrehien na
porn und Hodiiredien der Urme (Vo 15a). 5. Ielt: Sohlenfland
mil 2Ubjdwmgen der Urme (BVild 15b).

8. Takt: DVerweilen,

1. bis B, Taht: Wieberholung, dle gleiden Bemegungen wie beim
1. s 8. Takf, aber wibergleid.

2. Tell (Hiipfilioung).

9. Takbk 1.bis3. Jeil: Ein Doppelhopier links mit Sandklatid und
Seithodfdwingen der entipannien Arme in die Rundhodballe,
Blick aufwdrls (BVild 15¢ und d).

10, Takl 1. Jeil: Seltidyreiten redls und Sellfpretzen links mil
JSnnenarmbreifen in die Seithalte (Bild 16a) 2. Jeit: Sehlufie
ftellen links in ben Jehenfland mil Abjdywingen der Urme. 3. Jeif:
Soblenfland (BVild 16b).
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1. umd 12, Takt. Hopler und Seilftellen mit Snnenarmhreifen mwie
beim 9. und 10. Taki, qber wibernleid.

13 bis 16. Taki, Wieberholung des Hoplens umd rmhreifens mie
beim 8, bis 12. Taht,
3. Teil (Utemilbung).

17. Takl. 1. bis 8 Seil: Langfam Seben in den Sebenftand mit
Seitheben ber Arme, Einatmen! (Bild 16¢),

18. Takt. 1. bis 3. Feit: Em;ghm Rumploorbeugen mit Stif der
fiinde gegen den unteren ippentedl (Finger abmirls, Doumen
vorn) und Uusatmen (Bild 164d).

19, Takl 1. bis 3. Jeit: Zangjam Rumpibeben in den Jehenfiand
mil Seilheben der Nrme und Enatmen)

20. Taht 1. Seit: Soblenflond mit ene lidem Abidmingen der
Hrme und Husalmen. 2. und 3. 3eit: Verwweilen.

21.bis 24, Takt. MWicderh olung der Wemiibung wie bei Taki 17 bis 24.

Aftemiibungen

jollen immer in ,frefer Weife* dann eingefchaltel werden, wenn
bas Ulembedllrinis burch porausgegangene Dauerarbeil bes
fonders angeregt mwurbe, ®rundregel fei:

1. Ytme mit entfpanntem fdrper,

2. Ume vor allem ergiebiy aus. {Wenn die Punge von perdorbener
Tuft nid genilgend entleert wird, hat nur perhalinismihi weni
rifdie Luft beim Einatmen Plagy in der Runge. Sie muf ficy mil
ver nody drinnen befindlidyen, [don verdorbenen Quft mifden und
it dann felbjt nidt mehr frijd.)

3. Beim Wufriditen des fbrpers und beim Heben ber Arme almel
man von felbjt fdon em, fue es nun nody bewufl, es eririfdt

bidy. Beim BVorbeugen und Urmfenken alme aus, Tue s
bermufi!

4 Ulemilbungen gehbren am porteilhafleften ins Freie.

&Eine Huswahlfammiung von Uebungsbeifpielen. _ 5_3_

3n jeder Uebungsjtunde Lauf.

Das follle ®rundiaf fein. Sn jeber Uebungsfiunde ift Laufen
in irgendeiner Form zu {iben. Langlamer Dauerlauf, 3 bis
o Minuten Stillouf, Sprunglaur (. BVild 17) oder Weil=
lauf (. Bilb 18). ,

Elinﬂiehr vieler Beziehung hommen ben Laujiibungen viele
©dyrilf= und Huplitbungen im Umguge gleidy. Die Beldyreis
bung und methobijdye BWehandlung dieler Lebungsiormen ers
folgl im meiten $Hefte des Behrbudyes pom , Fraveniumen,
Spiel und Sport". Siebe audy bden niditen ﬂlbid;'r*:!il:
«Motive aus dem @ebiet der weibliden Horperfibungen”,




