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mﬂtiﬂp aus dem Gebief der weib~
lichen Korperiibungen.

Die nadyftebenben Uebungen find ein Auszug aus dem
Urbeltsgebiet einer Bundesichulklaffe fiir Frouen, s fnd
ditighentsbilber aus bem Belriebe ber Drdbnungss. Frei= und
Handaerdtelibungen. Dre Bundesfdyule zeigt fle bei griferen
Beran(laliungen, um oie grofe Defjentlichkeit mit ihrer Mrbeitss
weile unb ben Sielen einer erfolgreichen Sdrperersiehung Iir
prolelariide Frauen bekannt zu madien. Die Uebunyen find
einem Bedilrfnis entipredyend biihnenfertig aufammengeflellf.
Dem @angen geben knappe einleitente TWorle bes Leilers iber
Welen. Swedk und Stel und bie grundfiflidhe Uuffaflung des
Arb.+Tum= und =Sporibundes ilber weiblidye Ribrperbiloung
poraus. @&s ift weiler zu bemerhen, bak bem Urb-Turns
unbd «Sporibund die Urformen des Turnens — 2auf, Sprung,
Wurl — als Grundlage jeines Syflems dienen. Al bdie bra uch=
baren Teuerungen find — unter Berdickfichligung ber belonberen
prolelarildyen Ber hiliniffe— mil bem bemdbrien lten perbunben.

Befonbers au kenngeichnen il bie fidirkere Snanfprudynohme
ber Mufik unb ihre gule Auswirkung quf Rbplmus und Uus-
brudk jomie auf die Aligemeinbiloung.

Sumqimmluiienh lage, baf im Arb.-Zurm.= u. «Sportbunbd
bie weibliden Uebungen eine Horm erbalten baben, dle ben
iyrauen und 9Mdbdien ber arbeilenden Slaffe zwedivienlich
find und dah wir fe nad Mbyglichkeil ins Freie, in Qujt
und Lid! und Sonne hinausverlegen ujm,

3um Sdyluffe bemerht ber Reiler, bah er, um ben Sus
[dyauenden einen miglichft lielen Ginblick in bas Welen unbd
bie Belriebsweife ber neugeiflichen Uebungsformen 3u ermige

Mottoe aus dbem Gebiet ber weibliden Adrperlibungen. L Teil {5

lichen, ben YUufbou bes Spftems an kurgen Beifpielen bes
monffrieren werbe.

Hierauf betrelen die Uebenden (elwa 8) ben Raum (Biihne)
und nehmen Aufflellung in Siirnreihe in der Mitle des Haumes.

Alle Uebungen werden in freier, ungejwungener Form
pargeflellf und biirjen, trok epakter usfiihrung, keinen drill=
mdfgen Emnbruds maden.

Por Beginn der Uebungen und audy wihrend der Ere
liuterungen bes Leilecs fleben bie Lebenden in ,Rilhri-eudy
Slellung® : L Bein porgeflellf, Handbe auf den Hiidien gelegt.

o L Teil.

Erjtes Deijpiel.
Dot Reiter erldutert kury:

Sede Uebungsilunde beginnt mit Beh= und Laufiibungen, wie Aber
haupt die Lebungen des @ehens und Coufens die nalilelidilen und
mid}t%[}[ien Formen oer Deibesergiehung find.

Ldtungt* (Die lebenden nehmen firaffe, dod nidt qejoungene
Halung etnl) — HAedls — um!® — Borodrls — marfdy!® Die
Mufik ekl ein und die LUebenden gehen mil leidten, elaflifden Sdiritten
im Sreije links herum, und amar:

Mufik Dr. 1a. Vier */ «Tahfe (16 Jahlieifen) im Sdyrill.

Wik Ttr. 1b. Tier 4/ =Takle (18 Jahleilen) im Jehengang (hobes,

iiraffes Aufridpen). ] )

Wufik Nr. 1. BVier */Takie (16 Jdhizeilen) im Lauffdritt mil leidt

federnden Sprilngen.

Diefe brel Teile find ohne jede Paufe mehreremal hinfereinander

fiben. Dann auf Suruf balien. Das Hallen gefdieht in gang
E’:lt[er Theile.

Sur Mufik: Der Mulikieil ANr. Ib it dem Eharabler bes Jehens
gebens entfpredend leife ju fpielen.
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Htad) Gdlufi des erflen Beifpicls hﬁehm fidy bie Uebenden auf

cinen Wink des Leiters in folgende Hufjteliung.
@) . ol
Stoeites Deijpiel.
Erlduterungen des Deifers:

Die jolgenden Uebingen iilr:h {ogenannie Qockerunpsiibungen. Die
lUebungen fo fﬂm sur (Gejdmeidigmadung bes Rbrpets betdragen. Es
[dliehen fich bann fidrhere Etuml.?l

Ylembewegungen an.

ﬂ“t ben Eum E’I:IEI' —_— .5@ = nhﬂ .Eﬁ t!-
Ueben unb jmar: f: PP Gt!* beginnt bas

und zum Sdluf; einige regulierenbe

Mtotive aus dem @ebiel der weibliden Kbeperlibungen. L Tell. &7

—— s —————

1. Mujik Tr. 2a. Dier ‘f.-‘.l;uhle ‘rE Jihizeiten),
1. Beben i den Sehenfland m ﬂnrhndﬂmminmn ber Urme (ooll=
fidnbig En:llpumﬂtr brper).
2. Gentien 1 den Enhlen[lnnh mil Vorabjdmwingen der WUrme.
3.—168. 9ie 1. u. 2,

2, Mufik e, 2b. Vier “/=Tahte (16 Jidhlzeilen). Wie unfer A 1,
1.—16. nur alies mit elnFttE-mnem fFeberbiipfen am Ort.

3, Mufifk Nr. 2%, Jtoet +/,+Takle (8 Sihlzeiten), ein wenig langfam (die
Qrme bleiben n der Tiefhalte).

1. Tiefe Sniebeuge,
2, fimeflreduen.
8—89Mie 1, u. 2.

&, Mufin Tre. 2 Jwel 4 =Takie (B I}Laﬂfen} ﬂﬂuﬁ]; fel;.t lan Turu.
auf den Voridlag der fmuitrmci) e?d por dem lg
erfolgt als Vorbewegung flildliges ﬁme ugen mit mﬁ% Eﬁt ".'Hll:h-
'[d;m 1.,1mt ber Mrme (Uushoten gum Sprung), dann erjolgt auf:

%f am Ort mit Elnrf:umhﬁminqm :'m' Hrme.
eber m‘ug in tue Hefe fnfebeuge mit Worabe und Rildifdwingen
ber Arme und joforligem flidtipen Knicfiredien unbd wieber ~beugen,
toobel Bie Urme leidl rikdiwdrls geidoungen merben (aljo wieder
mgﬁﬁm m 2:1|1.ﬁ|1,}'[lm-| Eprungi#ﬁlﬂl ftets auf die Mdytelnoben).
d— e 1. b
Die Telle A 1.—4.* merden hinfereinanber gefibl, dann halten.
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JF Ein wenig langfam.
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'ﬂ]u}'bﬂu«mung auf Suruf:  Seifgrdifdiiand!®

|, Wufili v, 3a. Bier *,Tahie (B8 Jdhlzeiten). ‘J!Iut ben weiferen Jus
ruf . Sope!* erfolgl auf ben BVorjdilag der Mujik (Hebtelnote _a”)
ein [lldtiges fireuzen bder Arme vor dem Hbrper und dann auf:

1, Sieben in ben Jehenfiand mit Ethrﬁpileilhanmd}mingen ber Urme

(Sandleller zergen nady porn, Spannjlellung).

2. Senken in ben Soblenfland mil Sellabidmingen und
ber Urme por dem Rirper. Iminge i
S8, Qe 1w, 2,

2, Mulik Tte 3b, Ther ¥/ ~Tahle Jiblzeilen), elwas langfam,
Wie unter 1. 1.—8., nur wird in der gweiten Feil (ledesmalige

‘Rildiberegung) ein flarkes Rumpioorbeugen eoronel. Das
Bange emmu.'nlg wieterholen, dann Halten. il
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C.

Muf Surnf werben bie Urme ho ge%dmungm und nebmen Fledi
arifi mit nad aufen pedretien Sandtellern, dann erfolgt jofort nad):
Mufik Nr. 4 Ukt ¥ =Takte (16 Jahlzeilen) mit "ﬁumulnnrbm{qen b=

ginnend ein hremnl;;ulhmnnges langlames ftarkes Rumpihreilen nad

redits Sn ber 16. Jeit find die Arme in Hodbalte und der B

wird geldjl. Hweran [diiegen fidy jofort Utemilbungen nad

D

aRufih T, 5. Aabt ,-Tahte (16 Jabigeiten), fangfom.
“IL—A. Zang nm-{% Hu iun ugen mfl Degen ber Hande [eillid
an die unleren Rippen = flarhes YUusabmen mit Drudi-

betpequng.
5.—8. Canglames  Rumpfilredien mif Seitheben der Urme=

arkes Einatmen. ;
0.—16. e 1.—4 Dann Rubeftellung einnehmen.

1.
e e g ~
i s
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o Drittes Beifpiel.
Erlauterungen bes Seifers:

Einige Uebungen, die ouf bie Werbefjerung der i
o, S, e i e S e
"] 1

Songenfration gejpannt und geredqri“;?:ﬂrbfj gt s e

1. Uebung.

Der Leiler gibt nur bdas Setdyen (Cos — Hopp) 3um Beainm ;
Uebung, und die Uebend i jum Teginn jeber
Weife, obne Befenl und Mufll, iy elbi, n}h*“ aljo tn freefer

l.—4 LQangjames SHeben in den Zehenfland mil Rildeben b
Urme — ESpeidnalle — (ohne den Hocper nxm'nﬁrlg ;I:
neigen).

9.—8, Urmbdrehen — Hammballe — und weife

. in die Hodbalte {‘E!&ngﬂmmﬁm}. R e

-—16. Genlien in den Soflenfland mit Rumpivorienken (bi

bleiben neben dem Sopfe, Unierleil ﬂnaifnen;:ﬂ Gl

17.—20. Rumpfoorbeugen mit Umfafien bder Beine und U
@efichis an bie gefirediien %eim. TueLhse

Dann erfolgt Rilchbewegung der vier Uebungsphafen. Salten.

Molive aus dem @ebiet der weiblichen Hivperiibungen. I Teil. 71

2 lebung.

1.—4. Tanglames $Seben in den Jehen(tand mit Rumpfbrehen links
nnuﬂEeEII}ud;hebm der Urme in bie Runbdhodhalte.
5.—8. Danglame Ritctbewegungen.
9.—16, Whderaleid).
3. Uebung.

Borbemegungen: Borfretlen redits und Tiederknien links mil Seit=
[hwingen und BVeugen der Urme jur Tadenbalte.
I.%.ﬂmg[:;m& L‘?um '[Fﬂheugm bis das Befidl das gefirediie
redhte Snie beclibrt.
5.—8. *?ﬂ?mpﬁiremn und «fenhen riidudris.
9.—12 Rumpiheben und BVorbeugen wie bel 1.—%

13.—16. Rumpfftredien.
Dann Wedfel in der Deinfiellung und die Uebung wiederholen,
auf und die Rubefleliung einnehmen.

Diertes Deijpiel.

@riduterungen bes Leilters:

Das nidile find wheder einfade ®liederlibungen, die bejonbders
burdy e ﬁ?mm ungen der @lieder hormonijd auf den Sbrper

mitken.
Huf den Juruf des Leiters erfolgt dex

1. Uebungsteil

Mufik T, 2o, Bier *,-Takte (16 Jahlzeiten).

1. Rildiforeizen [Eﬂ: u;té 'ﬁ{%m redits in den Jehenfland mil Bor-
jdmingen redyten 2Armes.
2. I:mrmllnl;iha: links und Senlien redis in den Sohlenjtand mit Bors
abfdywingen des rediten Urmes.
8,—16, MWie 1.—2.

2. Uebungsteil.

Mufik. Ar. 2h. Bier ¥=Takte (16 Jablzeiten).

I.Eeﬂtpwia.en links und Heben rodils in den Jehenfland mil Seife

hodidmwingen bes redlen Hrmes. :

o Sdlufiellen links und Senken rvedyis in den Eoblenfland mil
Seitabjhmingen tes rediten Urmes (ber linke Arm befindet fid
beim Spreizen links hinter dem Beine).

8.—16. TWe 1.—2.
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3. Uebungsteil

Mufih Nr. 2c' o2, Bier 4/,-Tahle (16 Jablyeiten), Diefe pier T
mﬁ;n ein wenig 1nngfum, aber im gki:bmﬁéigen ‘Ini*mpn gﬂpﬂgle.
1. Riicklpreigen links, fniebeugen redts und Humpfoo
A gmmtr;?:.e;; der E!;Ir;e r?m- Ttadenballe -[lEm:rmnmmL E;:!Enﬁlim i

. ‘Rumpfbeben m eflenken der Urme und

mit Smeflrecken redyis (@runbfteliung). RS CARDEekD. Cas
3.—&, Widergleidy.
5.—16. Mie 1.—4.

4. Mebungsteil

Mujibh Nr. Sc' v ® Bier 4. ;
— langiam fpiefen, wakie (16 3ihlgeiten), alfo Wicberholung

1. usfall linhs feffwdrts mil Rumpfleltbeugen links und Seil
jhwingen bdes linken Urmes ilhode

E.Jﬁn'.tlﬂl b des redten Dlrmes, in die Rundbatle fiber den Kopf und
Sdylubtritt linhs und Rumpffireden mil Seita

3.—4. Wibergleid), il aHG reingee B Hrmee

5 —16. Wie 1.—4.

gelu?ri:l& ier lebungsteile werden in lodierer Gorm hinlereinanber
fieran fdliefien fidh fofort einige Niembeme un

h*I:er Leiler bemerht gwildenhinein, hugﬂb'mie lltbu::guen fm ﬁ:lrlulpat:a:ﬁrg

et Almunpg und des Herzens find.  Uuf Suruf erfolgt Supf in den

Seilgralfdiland mil Seitfdwingen der gelodserfen Urme, dann

l.—4. Qangjames NRu i
‘.Husnﬁimen, mpfoorbeugen mit Umfaffen der Bruft —

5.—8. Langlames Rumpijtrecken mit Seil '
ﬂnn:mlmue—tf?rfulmen. RRACK er: ews

8.—16. Wie 1.—8.
Siterauf folgende Uufflellung einnehmen (in Rubeftellung) :

Molive aus dem @ebiel der weiblichen Kbrperiibungen. L Teil. 73

Y Fiinjtes Beifpiel.

Erlduterungen des Leifers:

_ @ine jebr ausgiebige und bilbende Uebungsiorm jind Gegenidmwiinge,
bie befonbers auf bie jelliden Rumpfmusheln mirken. Die Nus-
gthnmg erfolgt in einfader, dann in perfiirkier Form. Qehlere burd

uotbnung oon SHilpfen.

Huf den Suruf Hopp!* beginnt die Uebung und jwar nad ber

1. Mufik Tir. 6a. Ut */Tahle (32 Jablzelien).

1.—8. Udyt Sdoritte vorndrls auf der RKreislinie.

B, SHohes Vorfdwingen [nks mit Seitjdwingen beiber Urme
in die Redishalle. ,

10, Ritchidyoingen links mil Nujflellen und Sdwingen der
Hrme durd) die DVorhalle in de Linkshalle mut Rumpf
und fiopforehen nady linhs.

11.—15, Wie 8.—10.

16. Sdilufsftellen mit 2Abidwingen der Urme.

17.—32, Whe 9.—16,, nur widergleid (das Geljen beginnt jelt redis).

Sieran jdlieht fidy fofort die Uebungsfleigerung
2. Mufih Ar. 6b. At *,-Takte (32 Jahlzeiten).

1.—8 Eﬂ;a untler 1., 1.—8.
9.—16. Wie unber 1., 9.—16., nur erjolgt 3u jetesmaligem Bors
und ‘Hut&ld}mmqrun links cin Siipfen rechls.
17.—32. MWle unter 1., 17.—52., wibergleid.
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| iﬂmﬂtﬁnihn vedits mit Parallelhreis oorwidrls an ber redlen
[ [

b)
ik &= - Gele.
——— —| Ry = e iten links mit iick beiber 2
G ElEehi b | e EmmL

= o 7.—12, MWie 1,—6.
. Hievan [ylieht fid fojort die Mebungsfteigerung.
%ﬁ:q—.ﬁr"-uh_j; .L;."l.-u’_ﬁf = '_-ﬂ_.;_._"7=“' 2, ORtufik Tir. Th, At ¥.-Tahte (24 Jabizeiten).
: ,_L:_“ == = = 3= = 1,—24. Wie unter 1., 1.—24, nur wirh zu jebem Urmhrels ein
o » ftarkes, aber tmmerhin gefdliges Sniewippen ausgefilhr.
Eﬂmm+maﬂﬂﬂﬁ.ﬁ"-.ﬁ.",m 55‘!“]”.? ﬂ!l]lﬂ.tﬂ h'i:'E IIEI}EHIPEH ﬂIE Ilﬂ.d,'l!l!ﬂmtm ‘Hll“l!‘ﬂl.ll’lﬂ EEH
ot f---p-;n-l-ﬁ L .t L (Rubejtellung):
=SSSSsiiiESESiTSc A B
| . S 7.8
55#_'& .f . :.E b, )

i ? === - &ﬁiﬁﬁlﬂ_ﬁ_ ——g_j—itgrf—g:?:

I

e .
!

e

Erhldrung bes Leifers: %ﬂ—p

Eine dbnlide Uebung im */ =Takt mit rmjdwingen und =kreifen,
und fpiler jugeordnelem Fniew ppen.
1. Mufik Nr. 7a. At *,-Takle (24 Jéblzeiten), Uuj den Vorid '
glmlemnle «d°) erfolgl als BVorbemegung BVorjpreizen links m
orfdwingen der Hrme, dann auf
1. Borjdyreifen links mit einem ganzen freis beiber Yrme vormirts
an der linken fdrperfete (Parallelhreis).
2. Borjdyreiten redits mit Rildjdwingen beider Urme.
3. Bordyreiten links mit BVorjdwingen beider Arme. '

L
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" Sedites Beifpiel.

Erlduterungen bes Qeifers:

Um Sdluffe diefes Teiles cine Bruppe Freillh

Dmﬁh tﬁu Tl,i:gglr:uzull EE; Inﬁmben Eu%ﬂmﬁ ind, ?ﬂﬁ!::"h?ﬁ'ﬂﬂ%’i
auj bie i, onbers

Hehur_:gm uera!d;!m.m efonbers den Whillen Bilbende {trafien

Die Uebungen erfolgen im */,-Tahte, wobei, der mufikaliiden Ges

pilogenheil folgend, ber & _
a“lnn'tMHllfl.m‘, #’ ¢mmti er “l‘ﬁtmﬂ mil dem 1. Takivieriel

1. Mufik Nr, Ba. Sedygeln */,Takie (48 IWblicil Die M
ﬁelﬂe iia:anhﬂgutftnhl an und mif dem 1. ﬂ]in?n?btr %‘!}é!nhtemhegtnl:ﬂg
i :

I. Uebung.

I. Taht: 1. Seben in den Jehenfland mit Setthodidwingen der Hrm
E. E::::;& r;n tlf_n hﬁnn[ein.g:;tn mi&ﬁﬁﬂuhimﬁmn. i

: el links mi enn rehls inm den Jehenftand
Seithodidwingen ber Urme, ool

2, Takt: I'{Eﬂ’iﬂﬂﬂ links mif Seitfdmwingen der Urme (Hopforehen
2,—3. Terweilen,

¢ 1, Siniebeugemedyfel mit tigem $eben in den Sehenftand
Sl ﬁm Eren?hm dEI!I ben nﬁfﬁitunh {ﬁnidlmﬂnnﬂi'ehtihﬁmﬁnh
Sniebeugen redis), bwergu Schwingen der lnferarme in
bie Sdlaghalle. )
2 9ie 1., nur midergleides SHnfebeugewedifeln mit Seik=
fdwingen der Urme.
3. MWe 1.

4. Takt: 1, Aniefiredien redyls mil Heben in ben Qehenjland und
Sdrigieithodidwingen ber Urme (Hanbleller jeigen nod
porn — Spannflellung).

2 —3. Terweilen.

5. Takt: 1. Seilfpreizen links mit Sodfidwingen derUrme (Speidhalle).

2 Shlufiiellen links mit Rumpfoorbeugen und Seitabs
ihwingen der Urme,

3. Rumpifiredien mit Seithodidwingen der Urme.

8. Takt: 1. Rumpfoorfenkhen mit Seilidwingen der Hrme.
2,—3, Vermetlen,
7. Taht: 1. Rumpiheben mit Heben fn den Jehenfland und Seithody-
fdwingen der Arme,
2, Senhen in ben Soblenftand mit Seilabjdmingen.
3. ficben in ben Sehenfland mit Selthodidwingen.

8. Takt: 1. Senken in ten Soblenjlant mit Sellabjdmwingen.

2.—3, Vermeilen.
9, —16, Tahl: Wiberaleid.
¥. a)
Allegro moderato, i
R
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2. Uebung.
f.?““h Jir. 8b. Sedygeln ¥ Takte (48 Jablzeifen).
« Saht: 1.0 i
: F;:r!fﬁtmen bes linken Beines mit ‘Borhodyfdymingen

2, Riidsfdymingen '
e bﬁ' ﬂh;e:wfmﬁm Beines mit Borabe und Rildke

3. Borfdywingen des linken Bein -
Jebenfland unb ‘Enruud;fm.mi“;n"ﬂrﬁ%ﬁ[:e‘rm:s in ben

2. Takt: 1. Borlreten links und Heben i 5 _
und Richidwingen der Urme. - (e and mil Borab.
& im Sehen tand.) T Arme. {E'FEHI'ITI?HHHE = helde

2.—3. Verweilen,

3. Taht: 1. Senhen in ben Soblenfland mif Bo
rhodidwingen der 9
2. Rumpfoorbengen mil Borabe und ﬂi&n&imm:ngﬂ:n ber ﬂi:‘::::
3. Rumpfitredien mit Qo hodiidwingen der Arme.

4. Takt: 1. Weiles Ritchftellen redhts mil Sini
oorbeugen mit Stiigen der ﬁﬁgﬂfehmmhgfgumg ?ﬁgﬂ-

liegeftilly=.
2,—3. Verwetleon,
5. Takt: 1. Riidkilellen links in en Llegeftihy vorlings.
;3:;}:@;?1 a;:ﬁ '-B;;m dmifdyen ﬂFE *Hrn_w mit Uufhnien.
Ssindion tpers im Sfinien mit Borbodfdywingen

6. Taht: 1. Rumplritdiient '
Sy qi ity et mit Wrmfenken in dieBorhalte (Rifthalie),

7. Takt: L. Rumpfoorbeugen mit Sig 3
S B ber SHdnde auf pen Boten,

3. fnie= und Rum fifrecien und Seb
6 ot mit Borhoddmingen der Arme {ﬂmlig‘ﬁ? Sebenfland
- Laht: 1. Senhen i = ; .

5 3 mﬂm'li'::.mﬂlmﬂnm mit Borabjdmingen der Arme,

8.—16. Takt: Widergleid,.
Rubeftellung einnefmen,

Motive aus bem ®ebief ber weibliden Adrperiibungen. 1L Teil. 81

IL Feil.

Siebentes Deijpiel.
Die Uebenden nehmen jolgende Nufflellung ein:

(00

Erldulerungen bes Retlers:

Sm gweilen Teil des Programms mird befonders der mufihalijdye
&inldlog belont. &s folgen Lauflibungin n fduwerigeren Hormen,
und awar: erilens Laufen mit Sprungidiritten, smelens diejeibe Laufe
form, aber mut Suordmung von Urmidhgheifen, und brittens eine
Laufform, deren Goarakler durdy bie Mulik beftimmt mwive,

1. Mufik 9tr. 9a. Gedjehn ¥ ~Takie (32 Sahlzetten, mit Wiederholung
B4 Seiten).

LSprunglauf®. Wuj das Jeiden bdes Leilers beginni die MWulik
mit dem Uujlakt und mit dem erilen Ton der Welodie beginnt die
Bornfiehende den Pauf — als Fingeldarilellung —, liuft auf der Rreigs
linie links herum unb [dieht fih am Ende der Relhe wieder an.
e Jweite rildil in1m"[:bm auf ten freipewordencn Plah der Erflen
umb Uduft nady 8 Jetten denfelben Weg, ufw.

Jur YUusflihrung bes Sprunglaufes:

Unler Sprunglauf verlieht man einen leidten, jedermden, weitaus-
reifenden Coul, das jdrefende Bein wird im Hnie flark gebeugt und
5 rﬁdlmviim?e oollfidndig gejlredil. Die Urme pendeln lofe mk.

Hieran faltelt fid {ofort

2. Gprungloufen mit Armbewegungen nady Mulik Nr. Ob. Sedzehn
f«Tahte (32 3ablzeifen, mil Wederhoiung €4 Jeilen).

Die Uusfifyrung it diefelbe wie oben bejdirieben, nur fdmwingen
bazu die Yrme in Eeat&elten mit leidyten wellenjdrmigen Bemegungen
nach IimEs undb dann nady redyls jetmdrts, Der KRopf mird nady den
idmingenden Wrmen gedrehl. Trof der epahien BVewnarbelt mufp dos
'!.lrrrmg'mingen einen frefen, flichenden @indrudh maden. Ublauf der

eingelnen nad je & Seilen, mwie unier 1.
.3
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3. Pauf nod Mufik Nr. 10, Sedzehn *=Takie (06 Jdhlzeiten, mit
Tiedechotung 192 3eiten).
ui



84 Molive aus dem Gebiel der weiblichen Rbrperfibungen. 1L Tell

Bur Nusilihrung:

Ublauf der cingelnen nad) je 4 Takten, mie oben befdrieben,

Der Qouf felbft befteht aus einem Uufblipfen redils mil hiohem
Sinieleben linhs, mit flark '
e B ey imi ar Er;t ARumplbrebbeugen links und Sdmingen

hs auf a5 erfle unb zuwet :
Tokies. 3u den nidilen bier erfte unb jweite Adyfel eines Jeden

Udleln emnes jeden Takte
vier hleine [dinetle Raufidiritle ausgeilifre, ‘EEH%I nidyflen Eﬁﬁhﬁﬁg

Eioprad Sledy gelbl. Das Gange muf einen lebharlen, geiGmeidigen
Dann in nadyffehende Aufjtelliung geben:
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B Dchtes Beijpiel.
Griduterungen bes Qellers:

niidhite Beifptel bringt eine jogenannie Entfpannungsibung,
{etg?efilig? bieirlhﬂ aud g[s Sonfrolliibung zu werlen, um den
rlolg der Qodkerung fejlauftellen. e
Mai diefer Uebung 1t ber Rumpf der Bewegungsgeber, wikh
aic Glieher — in diejem Falle die Urme — obllig untitig bleben.

Nusfiihrung:

e Uebenden nehmen Seilarilidiflellung ein und beginnen auf
eim?l%ﬂllf:hegﬁ EH?EEI:E ein Iulr?giumes von ben SHilflen ausgelendes
Rumpjorehen links und redis.



86 WMolive aus bem Gebiel dop weibliden Sorperiibungen, I Teil,

Diefe m:egheme?ung des Rumpfes uher!r&!gt fid nady und nad
enen YUrme, die in ein

auf bdie vollftandig [oder und enlfpannl gehal

langfames Pendeln geraten. Durdy den fldrher werbenben Rumpfs

dmung pendeln audy die Arme fhirker aus. lUm- die Sdymingungen

aut fteigern, erfolgl cin alimdliges Rumpfoorbeugen, bis die Urme
wie fdiwere Tauerden um die Beine und Rumpj berumjdlenkern.
Unler tangfamem Aufriditen des fibrpers wird qudy das Rumpfbrelen
[dwider und das Urmpendeln ki t nad und na

aus. Jum Schluf
HE - Den Urmen nur niod ein leffos Radygittern 3u bemerken,

© Qeunfes Beifpiel.
Die Uebenden gehen in folgenbe Hufjlellung:

G

Erlduterungen des DLeiters:

Jur Bildung und Eldrﬁr ung bes @ehirs dienen Jogenannte @ee
Ei_.’-r- ober Aufmerklambeilsiivungen. Hierbei lornen bie Furnenden

i einfadyilen Rlangliden Lnfe diede — wle flarkes und [hmades
Spiel — beadylen!

Mufik Nr. 11. Sedizebn JaeTahte (32 Sdhleiten), mit Wieders
holung beliebig.

Husflhrung:
Nuf bas %:i{herr LH0ppl® pber _Qos) beginnt bie Muflk und
dle Lebenbon ulflm mil leidten, febernden Sebritten im Sireis links
berum. Die My

k fplelt jtark {erescendo), wogu die Lebenden im
?rnhen firels laufen. Nody elwa 4 Takien wird ote Mufik 1dbwider
giamh} und ber laufende Strets jieht lih langiam sufammen wim,

edod) barf der Wediel jwijden farkem unp idwodem Spiel nid
fo plikt gﬂnrulgen. )
Erul-sl nje with mehreremal wiederholl, dann hallen.
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< Sebnfes Beijpiel.

Erlduterungen bes LQeilers:

Brs und Yuimerkiomielisiibungen. 1lind
g St o, B Gl e Sy el s e
derung einfliefen x
ﬂgg}ﬁn ErE::Ela ?];1:& nﬂ:rrﬁuni'?ermm jofort durd) enlipredende Vewegungen
aum YUusbrudt bringen.

Mufii MNr. 12, Ucht */,=Takie (32 Jihizeiten). MWiederholung beliebig,




88 Wtolive aus dem @ebiel ber weibliden Rirperfibungen, 11 Teil,

Ausfithrung:

Uuf bas amq'l:_[[;m bes Leilers beginnen bie Lebenben unfer ben
Ukkorden bes Mufikfeils 12a mit leidlen, elaftifchen Edyritten im
Siretfe linhsherum u geben. Uuf die im 2. unbd +. Takle vor kommerns
ven Udtelnolen werben — nady dem Grilingen derfelben — '
hileine Laufidrille auspefilirl. Dann gebl es nady Mufikieil b weiter.
Auf die hier im 2. Taht porhommenbden ,Gedaehniel* maden bdie
Usbenben — wieder nad) dem Hiren — ein leites Anfhilpen mit
cimer ganjen Drehung in Form eines Sreumirbels,

@3 frdgl febr jur Eriehung und Uulmerkjombeit bei, mwenn fie
in unregelmibiger Yufeinanderfolge gefplelt merben,

Das Bange wird mehreremal gefibt und mufy einen gefdiditen
Findbruk maden,

12. a)
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Molive aus dem Gebiet ber weibliden Korperiibungen. 1. Teil. {9

' Elites Beiipiel.

@rlduterungen dbes Leiters:

®leidyfdrilres — befonbers bei Kindern und YUns

fi Su:; Eﬂﬂﬂaﬁsgmﬂﬁﬁ igen ‘E-Elnnuﬂg ltliﬁ erflen Takivierlels
le FHetonmungsibungen gepiieal.

mﬂﬁ;il; nne:::“n EE[‘fnlgt midt wie frilber durd Stampfen, bdas ift

plump und undjibeliidy, fonbdern durdy leidles Rumpfneigen ober

i Bewegunpgen. ) .
Bﬂ{ﬂes gl!'tl,";‘li:ll Ee:!pilti egrrqur im */=Takt mit Rumpfneigen.

Mufih 9. 13. Udt +/ =Takic (32 Jdhizeiten).

’Husiﬂtﬂrunﬁ:Il X W

gyeidhen geben Die Uebenben gum 1.—&. '

1nl=.l?1'r1|11filhﬁ ?e?ﬁe“ﬂﬁ?&mﬁ Sdyritten m ﬂrﬂ?z linksherum unb

filhren beim 1., 5., 9. und 13, Sdrille ein leidtes, gefalliges 'mﬂnpf-

neigen nady links aus (belonen). Dann erfolgt in ber 16, Feit ein

fdhnelles Schrilimediieln, und nun wird jum 5—8. Mufjikiall mif Un-

jhretten rediis dasjelbe Rumpineigen wie oben nady redyis wieberholl

13.
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40 Molive aus dem Gebiel der weibliden Kbrperlibungen, 11, Sell.

Der Lefler erhldrt ywijdenbinein:

Das ite Beifpiel wird im 2 -Takl qusqefithel. Und
ﬁﬂﬂg &nﬁ?ﬁ? 1';1'5 Eiq?elﬂbg:? m;lgl %ner 1e-%|§f’ Sane ur?t?gn{nn:

b Smeiden il a ol ]
lidyem ﬁgpimigﬂn als meilere sunrﬂnun?g[. bnfistiaug Wit freiad

Muftk Nr. 140, Ut %, -Takte (24 Sdhlyeiten).

Husfithrung:

Auf das Jeiden des Teginns werben fobt mif i
ber 1., 4, 7. und 10. Zritt befont, und ,j;fﬂhl‘ :rr;n ﬂiﬂ;ﬁﬁéﬂ I;'l;thg
E%ﬁ:ﬂmngum%n&gm eine gghf'ﬂill‘jnei tini;henﬂe e und Handes
: un '
o Illil.‘bmﬂ. g mup leiht und fliehend fein und foll

Tady dbem 12. Schrilte wird ein rafdes Mebenreihon links 1u Vaare
ausgefiibrl (1. untenfiehenoe '!!ullltllurtgf unb nun wird 1nlmr1. r‘rﬁt i:mrg
innerén Beine anfdyreilend, der ismﬂe Uebunpslell nady Mufikieil
ir. 14b gelibt. Pf‘;lmhem_?.ﬂtum fnetnen und mrugi‘mmiugen bes Armes
Rommt nod) ein freundlides Ropneigen byw. =drelien nady der Tes
Iunm:)gﬁfﬂle bingi. Wlfo beim 1. und 7. Sdritie nady nnen {3teine
andet) und beim 4. und 10, Sehritte nady aufen (poneimanber).

Ulles mufy gefllig und nett vargeflellt merden.

Dann halten,
'li.a};_ i ‘
g Ly g
[ S e
Iggﬁ:,——:tf‘—‘f':-' 2 5
A ey
e N 7 -_. — F‘
g:ith—rﬂf—#__r- e
’
. :1— i i } ==
e

|

et | e e

okt | e
. e =
i e, -|h e
Ll?—jﬂ [._.__ "_ —- -|—;1—]'- = X I e ey —

il

7 Swolites Beifpiel.
Die Uebenden begeben fidy in nodyftebende Uujfteliung:

(1
N Cy

—

A

EriGuferungen bes Beiters:

Dafy die Turnenden aud) lernen Mufik in die BVewegung umiu=

deuten, foll an ciner 2ngahl Tanzicrilte gescigt merben.
Die Muflh bt ein Lhema an und hfqﬁ.ljimhm madien E]_unud,;

finngemife Bemegungen.
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Erftes Moliv:
Mufik Ttr. 15a. Udpk 4/, «Tahte (32 Jablaeiten). Wieberholung beliehig.

A Uusfiihrung:
uj pas Jeiden des Leilers fpiell die Mullk das ganze T
EE.:: a m Hz:hgn?rgq}. ‘E;Li hE:-T i}lgeﬁrl}mﬁ# der Mufik tlall'tlﬂ Er;ﬂr::
T e die unten tiebene Sdriflibung anf b
linie [I:ltfl&{iﬂ:i.lm au bilpfen (aljo EEngeerFtel[mlg}-g S
1.—4 I;ﬂ;ﬁz ﬁﬂd&ﬂﬂe vormartsgehen (bie AUrme pendeln in Tiefs
5.~8. it SndyelhiifNG jweimal gefdlliges Scoliidbipien
unhﬁmregls? mif gragidjem Rumpfdrehen und Ropineigen
[kt erft fiber bie linke, dann Gber die redile Sdhuller,

-Eanq!‘nnn'}‘
8.—16, Wie 1.—8,, alfo Wiederholung.

Jm ber 17, 3eit bepinnen alle fbrigen diclelbe Uebung mityue

hiipfen {&Tﬂm%nrﬁeltmm}. Tady mehrmaliger MWiche

[afjen. 1— ufitellung wie oben, i}hr Iéim uﬂbﬂ?f[ﬁ I!E]I:mnﬂ il
b. a)

EEEE

1

—5 £
‘1I‘|I

attie

Emeif;ﬁ Meotio:
Wufik Nr. 15b, Nehl ¥ ~Takte (24 Jihlzelen). MWieberholung be=

(tebip.
Nusfiithrunag:

Die Wufih [pielt das Thema vor (hbren). Dann zeigl die fekl
Bornflehende jolgende Sdyrillbemegungen {Einazlharifﬂlﬁnﬂg]: %

aftolive aus bem @ebiet bor weibliden Kdrperiibungen, II. Teil. O3

1,—3. Orei Sdrille ;nrﬁ-ﬁns_!}mil Qinfdyreifen links (bie YUrme
beln in Tiefhalte mif).
4. tlnie:rt ’mieneliug'r links mit ftarkem Fumpf= und Sopl-
srehen (ks (fnddelbipfilis).
3. %1 ,g"“-[t““ :Lr{:':a}t
6. Vorjdreiten ; )
7. &inen E[Emge?upl links (wie oben).
8. *:I"mhetih?len Enht_s.
, reflen redys.
lu.—!g. ggﬂﬁmim [inks und Hreualrill redls por links unb cinen
Arewsamirbel mit ganger Deebung links. Daju merben in
ben 3 Jeiten bie Yrme langfam feithocy sur Hundhalte
iiber ben Stopf gefdwungen und wieder gefenki. Bl nady
den hmingenden HUrmen.
13.—24. Mie 1.—24. : =
Dann beginmen fofor! wieber alle bie fbrigen mitzubiipfen (Ge-
Tﬂmﬁgﬂgunﬂhliger Mieberholung haltenlaffen. — Hufflellung wie
oben, aber eine andere als Erfte.
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94 Elltq-line aus dem Bebiel ber weiblidyen Sibrperiibungen. 11, Teil.

Drittes Mofin:

Dufik G, 15, Em,gehn “lieTakle (52 3ahizeifen). Wicderholung
beliebig).

HAusflihrung:

Die Mufih [piell bas Thema vor (hbren), Dann zeigt die nun.
mehrige Erjle die Lebung (2 ingelfibung):

1. Siipfen redyis mil Beinovoridwingen links und Seilfdywin.
gen ber Arme in die Linbsballe mif Fopidrehen links,
2, Hilipfen redyts mit Beineldiidmingen linhs und Seitfdmwin-
fen der Arme in die Hodbalte mif Sopfbrehen redis.
3.—4. @men Sdolhidbupf links verwirls mif Anbeyelhilfiiiih
und gefiilltgem Rumpf= und Hopforehen,
d,~—8. Einen GSdotlijdbup] redis.
7.—8. Einen Schotnjdibupf links.
9.—16, Tie 1.—8., nur das redyle Bein beginni mil dem Sdymwenken.
Ylun wieberholl bie Wulik hiwg 4 Takte (c') nody einmal und alle
ilben diefen Tell nodymals mil | einntli}nﬂltﬂung_}. Dann geh! die
Wufik in den 2. Teil (c*) diber und alle fiben aletdhaeilia:
1. Siipfen redyis mil Beinoo: [dmingen links und Selt ’
gen ber *ﬂ?ﬂte in bie -Ea’nhﬁalle.ﬂ e
2, Hipien redts mif Beinridiidwingen links und Seitidimin-
gen der Wrme in die Redytshalle (Sopforehen links).
3.—4. Wie 1.—2,
5.—H6. EinenSdyotijdhupf links vorwiris mil Sndebelbiiffeiif ufom.
7.—8, Ginen Sdyottidbhup! redis vormaris ufiw,
8.—16. MWie 1.—8., mil Benldwenken redfs beginnend,
> f‘fﬂeﬁ muf floft und gefdllig Bintereinanber fefibl werben — damnm
f.
Uufitellung uim. §. oben,
e == ©)

¥ . e |
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Biertes Motiv:

| s (o), TWiedecholung beliebig.
Tir, 15d. Hdpt */=Takle {243&!}[5::{_ :
mﬂﬂhﬂuﬂh fplell das Thema vor (horen). Danady beginnt bdie
Tornfehende ju fiben (Eingelausfilhrung):




a6 Molive aus dem _mehiel ber weibliden Adrperitbungen. 11 Teil

Su dem Anuftakt -
1.2, Vanglames Dichertiey Toper 177 0e" 1A, dan auf
3—8, ﬁmflﬂtr redyls or [inks.

712, o - - :
1524, Walgerpminn mena 8 Hleine Sautidritie pormiis.

mil Drehen rediis auf der Hreislinie,

o H ' -
{Eu'rat,g Im:;’i@ﬂﬂsm idhmingen die Arme gefdllig fellmiris auf und ab

Die Mufik begi
felbe (@ ﬂﬂn[ii!nuhsﬁtm::“ﬂmr DO born und s fiben nun alle base

greremal wicderholen — dann halten,
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Dreizebntes Beifpiel.
Die Uebenden holen feulen und nefmen folgende Nuffteliung ein:
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Molive aus dem Gebiel ber weiblichen Fbrperiibungen. IL Teil. 97

Eriduterungen bes Dellers:

®en Sdivg der BVorfiibrung bilden einige Feulenfibungen, 3u
denen Scdriliibungen in Tonzlorm Vermendung finden.
Mufih Nr. 162, Sediehn */Tahle (45 Qahlzelien, mil MWisher=
bolung 96 Sdhlzeiten).

Husilihrung:
u dem langfam gefpielfen Aujtakt (frermate) wird [angfames
Worlprerzen links mit Vorjdmingen bder Urme geitbl.
$rann erfolpt auf

Mufikteil a.

1, Micheritellen links mit HSanbdhreis links pormdris hinter
den 9lrm und einen halben unleren Urmkreis redis in
die Rilckhalte. T

2, Halber unterer Urmhirels links in die Rildihalle und balber
unterer Urmhreis redyls in die Borhalte

3. Sandhreis redis vorwdrts bhinter den ¥rm und halber
unterer Yrmhreis links in Torha.fe.

4. Handhiets links vormiets binter bem rm und halber

5.

I, Uebung:

unterer Yrmbreis redils in die Alidihalle,
®anger Urmhrels betber YUrme vorwidrls an ber redlen
sibrperieile (der Sbrper brebl fidy bierbet elwas nad) Tedya).
8. Torjprelzen links mil Handhveis links vormaris hinler
hﬁgm‘nri? und bhalben unieren Urmhreis redts in die
alke. :
7. Hand rels vonmdris hinter den YUrmen in der Borhalte.
8. Sdlufjiellen links mit Senken der Urme in bdie Tiejhalte.
0.—16. Mibergleid.

Mulfifileil b. Segeln *,=Takte (48 Sibhizelten).

1. Voripreizen links mit Dorhodidnwingen beider Wrme.

2. Mieoerjtellen links mil Armbrels betber Arme vorwirls an
der redten Sibiperferte (Parallelireis). _ :
3. Tavallel-Sanbhreis links binter den fopf und wieder in

die Sodbalie. :

4. (slichtines Miederhnien redyls und Handhrels porwirls in
e Dorbalie hinter den Mrmen, Hntefiredien.

5. Bogenipreizen linhs rildimits mit Scowingen der Arme
burdy bie Tiefhalle in bie Hubenbalte.

. fireualritl links Binler redis mit gefilligem, flildtigem
Simewippen, dagu jdwingt der [nke Yrm weiter in bie
Babfrmige Halie fdber ben Hopf und der redyle Urm elwas
jriig vor die Brujl; der BVlick ijt hierbet nady ber tinken
Steute geridlet.

T



98 Dolive aus dem @ebiet der weibliden Rirperiibungen. 17, Teil.

7. Sniefiredien mit Saluficilt links, Borfdwingen der Arme
mil Handhreis vorwirts hinter den Armen,

8. Ubldwingen der Urme in die Tieihalle,
8.—16. MWidergleid.

Wufikteil c.

1. Torfpreizen links mit Borhodfdwingen der Yrme.
2. Borjdreiten links mit Fandhreis vorwdris hinker den Srmen.

3. Rumpjvorbeugen mi Ubjdmingen der Nrme unb Tiebers
flelien der Seulen,

4. Berweilen.
5. Rumpfiivedien mit Dorhedidwingen der Wrme.
6. BVermeilen,
7. DVorfpreizen links mit Borabjdwingen der Nrme.
B. Gdlufijielien links,
8.—16, Wit Andeelhiftin erfolgl niﬂmuliﬁs uﬂzfﬂ[liges Sdyoltijdye

fpfen im 2 =Takt um die linke erum — T
?nrm. {j. ltn’rznﬂ:ql;lenhe Frigur). 3 i
i i,
{ %I x
e
17.—24. Dasfelbe, Umbiipfen der rediten Seule, in Form einer
25, Torfpreizen linhs mit Vorhodidmingen der rme,

26. Wermeilen,

27, Borjdreilen links mit Humpivorbeugen, BVorabidhmingen
ber Urme und Erfaflen der Seulen.

% oo g e
28, Rumpffteeden mit Hodidwingen der Arme, | M—-— :F—_l_ﬁ?ﬁr_,_; e "

30. Hanbkreis vorwdrls hinler den Urmen. 1 ==

31, Borjpreizen lnks mil BVorabjdwingen der Urme.
- =
1 T 23 ,—#__Ji:ﬁ.néﬁ =2

32, Sdlufijtellen links, :

Das Bange wicderholen, — Bei dor Wieberholung werden die ! i
Grermaten beadylef. \ e
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2, Uebung.

'ml.iﬁﬁ Mr. 17a: Eﬁﬁagh“ 0 L Takt .
o ol St B e ity oo

. a) 3u den erflen langfam gelpielten Ukhord
Ibqﬂngswﬁi .?ehm in den Jhenjtand mil rhenfnt]geﬁu h?l!l].egétf%[g:
4 n h;g iﬁn!umuten rme (hierber hidngen die feulen abmdrts)
g sﬂri: 0 mm'ﬁ‘mﬂ% fEtlur:sr linkie Bein lomgfam feilmirls ge
i “f’é’;ﬂ“ﬂ?”}r ¢l Sﬁ!}Lséil:; Sdirdgfeithodballe gefliprt. Dann
- Beitfdyreiten links mir Yuhenbhandbireis [ink
Hrme und breipi 5 mnﬁmﬁm b
%gmhun& e h;.nmtlel Uubenarmirels redts in die Q=
inen Sreuztrilt Dnks binfer redits mil flidti
5’;:5“5'& [?:Eﬂ [EIE;: ﬂ:mhbﬁinbhmslshnhs %t?}# gnTmﬂEIIl:;
rechis (Blich uber die redyle é{hﬁﬁt}. M 0% "B skiparte

2
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—— e —

3, Geiljdireiten redis mit Nufenbandhreis redis hinter bem
ajrme unbd elnen halben unkeren Wemhrels links in die
upenbalte redis.

4 MNufenhandhreis redils hinfer dem Arme mit elnen Halben
unteren. UrmAreis m die Uuhenbalte.

B ELHE“ halben unferen Yrmbrels beider Wrme hinter dem

TEFET.

&, Au JHHEIc:mmnurels hinter dem Hirper mik *ﬂlﬂ’rﬂiﬂ;mingim
mer rme, auerft hreugend por dem Sbrper in bie Sodhalte.

?.ﬂluhm?nnahrﬂs hinter den Wrmen in die Aupenhalle.

8 Gealabjdwingen ber Urme, :

9.—16. MWivergleidy, Hiergu wird ber yweile und - dritte Ukkord
bes B Tahbes (Fermalen) wie berm %nfang als Nuftakt
gejpielt. lle Bewegungen wie beim Peginn ber Llebung.

b) Micverholung bes erjten Wufikieiles, uftakt ufw. wie bei a.

Dann erfolat auj

1. Seiffdreiten links mil einem Aujenhandlireis links finter
sem Nrm unbd breioierlel Uufenarmhreis redhis in Die
Sdrighodbalte links.

2 Einen Hopler links mut Unkerjdenbelbeben redis und Hanbs
reis pormirts beiber Arme Ginter den Hrmen in der Styrigs
hodballe (inks (Blick nady den Heulen).

3. Geiljdreiten redyls mit dretadtel Rinkshreis ber Yrme

arallel) in dre Reddshalle.

4, (Eine halbe Sdnedte redts und cinen SHandkreis linhs vor-
wiirts binter dem Hrm.

& OTeitere halbe Sdmedie rediis mit einem halben unleren
rmhrels in die Yufenpolte links.

8. @rerplertel Yukenarmiveis, Yrme in bdie Hodbalte.

7. Slufenhandhres hinter ben Urmen in Uujjenbalie,

8. Genhen ber Hrme in die Twefhalte.

9.—16. Wivergleid. Uuffakt ujw. wie oben.
¢} Mufikeil gir. 17b: Sedzehn *f=Tahte (48 Siblzéiten, mil
MWiederholung 98 Jeiten).
1, Geilidyrellen: Die Erjle umd Jweite links und die Drille
und Bierte redyis feilmirts mit Seiljdwingen der HAime.

=&
Tt * nr 12 E—

1, felen 2. feten 3, Aeidn 4

2, Bermeilen. : :
3, Drehbeugen: Die Erfle und Jweile links unbd bie Dritte
und Tierte tedls feltmdrts mit Niederfiellen der Seulen.

4, Termeilen.

T
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5. Rumpfilveden mil Geiltidywingen der Urme.
6. ggmilm. %
7. Sdlublrilt links byw, redbis und Heben in den Jehenftand
mit E'E!'rf{l;l-mmﬂilt ﬁ:* ‘H?ﬂw. 99
5, Senhen in den Soblenffand,
9.—1Z. Die Erile und Dritte mit */,=Drehung links und dis meife
und Bierle mil !/ -Drehung redhis fithren mul gefélligem
grazidlen Sdolif "hﬂpien. wobei die Urme in freiefler une
wungener Weife miljdwingen, einen Plahwediel aus
(#1a8 redls aber ohne Fafjung).

13.—18. Die nunmebrigen Snneren {fr{te unb BVierte) rEII}ﬁn weifer
einen Plokmedifel aus {Hab links ohne i}aliun% » iihrend
bie feligen Neufieren (Imeite und te) fidy mif gefdliigen
Tangbewegungen am Drt bewegen,

17.—20, Gin Plabwedfel in dufjeren Paoren (Rad redls).

£21.—24. MWicder Plabwedfel im wmeren Paar (Rad links), wibrend
i) die jeigen euberen tanjend am Ort bemegen unbd

5 @eiidt nady vorn nelymen.
Das Bange it Kelle in der Bierreibe mit fdhdnen Lanzformen.

25, Eeitfreilen wie bef 1, jur SMiile ber Vierreihe mit Seits
idmingen ber Arme,

28, Derwetlen,

27. Rumpfidrehbeugen mif Grfafien der feulen,

28, Vermeilen,

29, Rumpliicedien mit Seitfmingen der Arme,

30, Vermeilen,

31. Schlubleilt des fellgeidriltenen Beines mit Seilabjdwingen
et Urme,

23, Vermeilen,

Das @ange a bis ¢ miederholen. Jum Sdlufs fleht eine jebe
Lebende auf fjrem Nusgangsplaie.

17.

&

IMolive aus dem Gebiel der weibliden Sdrperibungen. I Teil. IDS_
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3u unjeren Bildern pom GBerdife-~
furnen.

Sm oorliegenden erflen Ubidynitle unferes Lebrbudis vom
Grauenturnen konnen ooretft nur ein paar gang grobe Ume
riffe pom @erdleturnen jiir Turnerinnen gegeben werden. TWir
tetlen bie Llebungen in pier Gruppen ein.

a) Die Uebungen zur Verbefjerung der Hallung.

b) ®ie Uebungen zur Mehrung ber Srafl.

¢) Die Uebungen zur Enlwidiung und Sdulung ber Ge-
feytcilichei.

d) Die Uebungen jur Hebung des Mules, der Seiffesgegen=
mwarl und Entjdlukidbigkeil.

Die Gruppe a, ,,Haltungsiibungen™
umfait folde, die aktio, bas beiit bewuft durd) ben Uebhens
pen felbjt, pber paljiv, das beifl der llebende wird purd
fremben &influf bearbeilet, auf bie Stredhiung bder Wirbel
liule einmirken.

Imei Tatjachen find es, bdie gur Slrediung des, beiipiels-
weife durdy langanbauernbes Vorniiberbeugen bel der Berufs-
arbeil enlfianbenen Nunbriidiens beilragen. Das iff: 1. bie
odiermadyung und Strediung refpehlioe Dehnung der Wirbels
jdule durch entfprechenbe Uebungen. Siehe Bilber 27, 28, 29
und 33. Bet den Bildbern 27 bis 29 ijt dbie Uebende paffio,
bei Wild 33 arbeiten bdie Lebenden aliliv. 2. ifl es die
Srdjtigung der die Wirbeljdule flilkenben MWushkeln, die gur
Nuirediihallung des Rirpers beilriigh. &s bal wemg Wert,
blofg die llebungen, wie fie bie Wilber 27 bis 29 eigen, ju
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madyen, menn nicht foldye mil einbergeben, wie fle qus bden
Bilbern 20, 21 und 22 erfichilich find. Bei biefen Uebungen
milfjen bie durdy das Berufsleben iiberdebnten, erfhlafften
Rilchenmuskeln fid) kriflig gulommengieben (alio verhilrzen),
um ben Dberkbrper u heben und zu balten. Das Rrdftint
fte auberorbentlid). Soldye Uebungen milffen perabe im Frauens
furnen Ifidylig gepflegt merben.

Die DVorderfeilenmusheln, vor allem bie Baudymuskeln,
miiffen im Frauenlurnen ebenfalls fehr gelibt und gekrdfiint
werden. Durch fchlaffe Hallung entfiebt eine flarke Eridylafjung
ber Baudymusheln. Die jdmweren Eingeweide, Magen ujm,
brdngen bie welken Vaudywandungen bann nady unten unb
porn.  Es bilbet [idy ber ,Hinge- ober Spifbauch®., Das
ift nicdht blof ein Schbnbeiisfebler, fondern audy in gelund=
hetllicher Wegiehung ein Tachleil. Alle Unlerleibsorgane werden
aus ibrer normalen Lage gebracht und Rinnen ihre lebenss
widylige Arbeit nur unvollkommen ausfilhren. Die Hriffigung
ber Baudmushkeln [daffl Ubbille. Die Bilber 19 und 23
find nur ein paar Sinweife, ein paar Proben aus bder Fiille
ber Miglidhkeiten. Man bilte fidy aber vor zu weilem Rilchs

beugen. &s barf ja heine Ueberbebnung ber Baudymuskeln
paraus werben.

Die Bruppe b,
wUebungen sur Nebrung der Krajt*

will vor allem die Urmbraft und die allgemeine Hdrperhraft
ter grauen und Mdbdchen mebren. Am Rech follle jebe
Turnerin fidy felbff in ben BVeugehang beben kinnen. So
ohne weileres gebl bas nidyt bei allen, Es ift leichler im
Enng[[qnn und fo wie ous der Hallung von Bild 26 3u
leben ift, ﬁ}as berbt, aber nicht bie jchmwerere Form wie fie
Bildb 26 zeigl, londern o, bak die Uebende nid! langgezogen
wirh, und gang gerade — ohne ben Rdrper durdizubiegen —
!}i@pg!, bie Urme mil ben Redifdulen tenkredt, ber
forper im dibrigen aber wagredl. Sierauf Joll fie Arms
beugen und sfiredien fiben, die Helfenve hebl mil, Gs ift

Ju unferen Bildern vom Serdlelurnen. ll.'.]_'?

eine , Sraftiibung® fiie beide. Srafffibungen find audy folde,
mwie fle bie Vilber 24, 25 undb 31 zeigen. Bild 24 beginnt
aus bem Sirediliegen auf dem Barren, eine Turnerin flemmt
pon unten hodh. Bild 25 ijt [lir die milllere Turnerin eine
ichiine Reiffung. Die Uebung beginnl aus dem Liegefliih.
Bitd 31 ift filr bie Urme. Aus dem Unlerarmliegefliily er
folgt Urmflrechen unb wieder sbeugen. SHraftlibungen find
auch bie ., Jieh* fibungen ber Bilber 36 und 37 (Spielformen),
frdftigende Rumpfiibungen hinnen und follen nidyt blof von
ifingeren, fonbern audy von dlieren Turnerinnen nody gefibl
werben. Bilb 34 gibt davon eine hleine Probe. Krdfiigende
Saltungsiibungen zeigen audy die Bilder 30 und 32, Bei
WBilb 30 merden bejonbers bie Hals: und Nadienmusheln ges
fibl, bei Bilb 32 audy die Urm= und ARiidenmusheln,

Die Gruppe ¢, Uebungen iur Schulung der Ge~
jcbidlichPeit

enthiill Uebungen, angefangen vom flolten , Dauergriffwedien®

im Sangffand bis jum Spreizen am Barren und Plerd, und

den Sfirfibungen an aflen @erdlen, flolfen 2AUbgdngen und fo

weifer, Bilb 35 eigt eine hleine Probe davon.
Desgleichen bie Pilichiibungen zur erfien Urbeiterslympiabe,

bie mir meiter unlen abbrudien.

Die Gruppe d, Uebungen sur Hebung des Wiutes
und der Enfjchluplraft

umfafst bdie Stiifipriinge in jeber Form und bdie fdhwierigen
@eidhchlichheilsiibungen unb ficlibungen. Die @rdljde dber
ben Bodh it [ir febr viele Turnerinnen fchon ein ,SRunfi=
filch*, Sie [daffen es Raum oder nur mhbjam. Wir jolllen
babin Rommen, baB jebe Turnerin folde einfache Spriinge
nitibelos meiftert.

a0l biefen allgemeinen Sinweifen milfien wir uns in diefem
nidhnitte bes Lehrbuches bejcheiden. Der yweile Abjdynill
bringt niele Beifpiele.



Gerifepflichfiibungen fiiv Turne-~
rinnen 3ur ®lpmpiade 1925.

Hed, Pinnbod.

Seilffand porlings, Erfaffen der Stange riffarifis, Heben in
pen Jebenfland und Aulldwung rildiodrls in den Strecflilhy,
Spretaen links 3wifden die Hanbe, Abjdhmung riidimdris in
ben Snieliegebang links und Snieauffdymung vormirls, Suriidhs
ipreigen links und Spreigen redyls smifdhen bie Hinbe, 2Ub-
ihmoung riidimiirls in den Snieliegehang rechls und Hnieaufs
fhmung vorwdrls, Surildifpreizen redhis in ben Stilf vorlings,
Rildiidywingen tn den flildyligen Schmwebeflii und Felgiiber-
jhwung riidundrts in den Seilffand vorlings.

Barren, brufthod.

it [dyrdgem Unlauf von links gegen das entferntere Barren=
ende und Ublprung links mit flidigem Stk ber rechlen Hand
auf bem niberen SHolm, fehrouffiken redits, als , Fechlfprung®
in den Grilldiib vor ben Hanben, Ein- und Riidifchmingen
in ben Riegeflih votlings, Urmbeugen und sfirechen, 3wermal
(jebesmal mit Betnrlidihochheben und =fenhen, das etflemal
links, bas jweitemal redyts) Einlchmingen unb gefirechtes Bor-
Idbwingen in den Diegeflil riichlings, Em- und Rididwingen
gur Sdiere bin'er ben Handen mil halber Drebung links in
ben @rilfdfif vor den Hianben, Heben in ben Strechgrilichiih
mil Seilhalte ber Urme, Wiebererfaffen der Holme: Binler bem
fifrper, Ein= und Sehroubenipreizen Links durdy die Holm-
gafie mit balber Drebung hinks in den Aubenquerfily rechls
(linken Urm in Sepdqriidthalle), Fechterflanhen abfifen links,

@eriilepflidibungen [ir Turnerinnen ur Dlymplade 1825. 109

Preed feit mif Paujchen.

ot AUnlauf und Siik aul den Pauiden: . _

Sodien in den Schwebefllis mit Borballe ber Beine, Beine
fenken, Suriidifpreizen links und Unipreizen redyis in ben
fliichligen Seiffland ovorlings, aus bem fofort Hebraufs
figen redifs in den @raljchiil auj bem Hals erfolgl. SHeben
in den Sirechgriticfig mit Seuballe ber Arme, Bierlelbrehung
rechls (bierbei bleiben bie Urme nody in Seilhalle), Eriafien
ber Borberpauidhe hammgrifis und Sdraubenipreizen links
mil ©reivierielorebung rechls in das Wagehnien links auf
pem Sireuz, Seilheben ber 2rme im Wageknien (3wei 3dbls .
seiten vermeilen), @rfaffen ber Hinterpauldye riftariffs, Ub= unbd
Riichichmingen des redylen und Rilckfirechen bes linfien Beines
sum menbeartigen Tiederfprung redyls Tmlmﬁn?:.

Sebe Diefer brei LUebungen bat eine ,kiflide" Stelle. E'F
Rarrenitbung bat fle gleidy su Anfang im JJiebraufiigen s
bie Plerdilbung wird |dywieriger burdy das ,,‘Iﬂugehnt“nn
und bet ber Fechiibung madl der I..Eelgﬂbertd:n:-ung au
idbafien. 2les ifl jebod) nicyts LUnmdglidyes. Utan kann es lernen.
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Nacktjport

eine bhgienijche Nofwendigleit.

Dbwohl biefe BVefirebungen jdon vor dbem Firi

ie
Orien peﬁunnm, o konnle die Bewegung bngig ﬂ:rﬁfniarf{gi[rl
il'tumhnegﬁaéltt in weifere Sireife bringen, Der Ndytflunbentag
hat bagu, wie bei ber Ausbreitung ber Sporlbewegung iibers
haupt, feinen fdrbernven &influf geflend gemadit,

Die Sonne und bdas Lidt find zwel Punkle, die mil bem
Tadilfport unfrennbar verbunben find. MWer einmal in Qidyt
tnd Sonne einen Sonnentag lang feinen Adrper billlenfos den
betlenben unp mwdrmenben Slrahlen ausgefet bal, wirh fiir
alle 3eifen ein Unbdnger biefer BVewegung fein, '
fmmm baran gewdbnien Rirper wird es aber audy nidits
Eu_ﬁen, wenn er umbrauff von Sturm ober Wind im frohen

piel fidy nan!t ummeln Rann. Mebr als bisher jolllen wir
Proletarier, bie wir dle meifle Jeit unferes Lebens in lichi-
und luftarme 1‘1Fiﬂltme vetbannl find, jede ®elegenbeit wabrs
nebhmen, da einen Ausgleich gu jchaffen. Unjer Horper bankt
s Eﬁﬂl:lﬁfmlﬂ ;}ner robufferen @efunbheil.

e frete YAuslibung bes Nackliporls it leider veridi .
lichen Einidyrdnkungen untermorfen. Derhehle s’ilﬁt&i}hj:é
g;ttrtdaimr:be Moralanidyauung uns Mangel an gwigne!er;
i tﬁm find Die hnupllgﬁrbild;ﬂen Sinderniffe. Die verhehrie

T?i ehung, bie Durdy die Unerzichung eines faljdyen Sdhams
E?el tgs bei Sindern und der heranmadyfenden Jugend fdyon
) daben gefliflel bat, il fchuld, bak bie meiflen Menjdyen
@i mebr natliclidy empfinben Ednnen. Sinder geben fidy

Nackifport, eine hygleniide Notwendigheil. 111

metft natiiclich, unb naliirliches Empfinben ift eine Vorbedingung
flir bas Nadhileben, Die beuchleriichen Moralprediger und
Wfllochgueker loflen uns geffoblen bleiben, die im nadien
Menfdyenleibe elas Unfililiches feben. Der nadie Menidy ift
ber nalliclidie Menich unb alles, was natiiclich i, ift jeydn.
®as MNaditlufileben veredell ben Menfchen an Geifl und
fibrper, Ulkohol, Tikotin und aweideulige Unterhaltungen find
unmbglicy tm Nackiluitbad, wir werden aljo befjer und reiner,
Die forimikrenbe fonlrolle bes naditen Rirpers gwinal uns,
unferen Ceib vor Unjauberem 3u bemabren, bdurd) Deibess
fibungen bie Form au verbeffern und ju erbalten. Durd) bas
gemeinidiafllidhe Madil{uftleben wird das Stdyfinden gleidy=
\chimer, gelftig bochjlehenber Menfchen zum Lebensbund jur
Gelbftnerfiindlichheil, Eine Vereblung ber Bolhagemeinjdyaft
piirite bie Folge fein.

@er Mangel an geeignefen Pliken erfdhwert die Ttadit=
fporibemwegung ungemein. Wir Rommen nichl fiberall und 3u
allen Seiten nackt fein, lnfer Wirtidyajlsleben mil all feinen
@efabren in Fabrik undb TWerhffalt und auf den Straken
perbielef bas von felbjl. Wir diirten aber aud) nidl eine BVe=
megung, und fei fie nody fo gut, anberen aufzwingen wollen,
bas il faliy unb fhavel nur, Solange bie Allgemeinkeil es
mdbi eriragen hann, im nadilen Sérper dbas Talilrliche 3u
fehen, milflen wir unferen Nachifport nody ableils oom grofien
Saufen betreiben, Aber {iberall, wo fich die Belegenbeil bielel,
wollen wir uns tummeln auf blumiger Wiefe, im griinen Hag
im bellen Sonnenlidht. Nidyt als Sdaoufiellung im ge-
ichlofferien Raum, bet kiinilicher Beleuchlung. vor angehleidelen
Fujdyauern. Suichauer braudien wir nidl, aber Milerlebenbe,
bie gleldy uns bie Sonne lieben, febnfuchizpoll und billlenlos.
Am beflen beginnen wir im Sreife der Familie. Die Ge-
wibnung an den nadilen Kdrper vom Funbesalter an wirb
uns die Macitbeil nidt mebr empfinden laflen als elwas
ufergembhnlides, fonbern als elwas Selbfiverfldndlidyes.

3u ben Bilbern Nr. 38 und 3¢ witd uns von den Teils
nebmerinnen am Gpiel {elbft gefdyrieben:
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Su unferen BVilbern mbdblen mir einige Worle ber Er-
Rldrung lagen.

Wir griifen die Sonne und freuen uns threr. 9Wir baben
ben gangen Sibrper und mit ibm bdie Seele im Sonnenlidt
und reiner Quit. Wir wiffen, dak die Sonne nidts frank=
baltes buldet und mit hobem Glitdisgefilhl diejenigen befeelf,
bie ibre Siinger find. Wir haben bie Sonne lieb und nebmen
fie tief in uns auf. Ales Erdvenlein unb alles Sleinliche ver=
idymimbdel, mwenn wir, frei aller Sleidung, im Hrefe gleidh=
gefinnter Menldhen muntere Spiele, Turnen und Sporl treiben,
Teine Zebensireude und ein reines @ilicksgeflibl empfin-
beén mir,

Warum freiben wir Nacilbultur? Um unferem burdy bie
Jabrhunderte vernadyliifiglen Fibrper mieber feine redyle Pflege
angedeiben au [affen. Frel von jedem Jwang ber Kleidbung
Rinnen erft alle Glieber fih voll enffallen, leberall da mo
Sonne und Luft hinkommen, gedeibl beine Sirankbeit, Midyls
Sdylediles gedeibl ba, mo alles frei gegeigl wird. Wer einmal
TNadukullur gefrieben ba!, wer gebabel bat obne Sleibung,
wer die Ireien Glieber im Sonnenlidyle gefir: il bal, ber hennt
ten Segen ber Nadifhel, und f[lets wird Diefen die Sebne
ludb! nach Nafiliclichheit beberrfden, Iir wollen audy bie
Wege ebnen belfen fir ein Ipdleres naliiclidheres, freieres
Wienfchen jefchledt.

TNun gur Ausfilhrung einige Worle, Mirgends wird fich
ber Turn= und Sporlbetrieb foforl fo umflellen lofjen. Hier
heibl es, fidy Sdhrilt fiir Sebrill bis sum Siele durdyhdmpfen.
We nody die Turnkleidung {iblicy iff, gebe man allméhlid
um Babelrikol fiber, @eeignete Dortrdge, Bider und Wb
bilbungen beforgen ein fibriges. Mo der Boben reif iff, habe
man einmal ohne Hleidbung im Hreire @leicdhaefinnter. Grunbs
lag muf fein, nie und nirgends einen Jwang ausiiben, als
Eelbfloerflanblichhell, von innen beraus, mufi bas Bebfirnis
fiommen, bie Sileibung abgulegin. Der Oeffentlichhelt darf
man kein ergernis geben, IWollen wir bie Allgemeinbeit

R A

Taditfport, cine hogieniide m”m"Emhe“' =l

o Qaltelighat sdcilven, fo Sraen B0 R e
brdngung, ,

gﬂ%ﬂﬁgﬁ, bn.:;fmhni bei ber Sugend, werben die Wege ebnen

gum berelichen Jiel: | e

ben freien Menfden nadt bei Spiel und Spori™

" Rexliner Frele Turnerinmen.

Wagt deshalb einen BVerfud). Es wird eudy nidht reuen.

Frel im TWorl,

hiar im 3iel,
mulig in ber Tal.



QUnfer Lebrbuchplan.

Weiler vorn ift fchon gefaal, dak wir mil ber Herausgabe
biefes Buches neve Wege pehen wollen. Wir wollen:

Weil die Malerie nodh ju febr in der Enlwidilung flebt,
porerfi in ungejwungener Folge eine Serie pon Zebrbudhs
abjdnitlen eridbeinen laffen. Spater beabiidhtigen wir bdiefe
»bunle Reibe su liberpriifen, 3u orbnen und au einem ®e-
famiband ju pereinigen,

Der vorliegenbe erfle Abfdhnilt will vie formalen
Bereinsbebingungen regeln, will die beufe gelten=
ben grundjdkliden Jielpunkie aufftellen, gelunbs
beitlicher Ralgeber fein und eine pielbegehrie, fiir
ben Uebungsbelrieb anregenbe und au difenilidgen
Werbeveranflaltungen geeignele Sloffaufommens
flellung oon , Aufbaufibungen* bieten,

Das iff gewil ein Abriiden von der rein Inflematijdyen
@licberung anberer Bilder. IWir verjuchens einmal fo unbd
verfprechen uns Erfola bavon,

Der weilere Forlgang des Werkes wird weiler in , bunler
Aeibe™ enlhalten:

d) ,Die Uebungsarten® (Freilibungs: und Antbauformen
— (erdlelurnen — Mufik und Reivesiibung — Sdyritt
und Hiiplweilen — Tang — Tanziormen — Nusdrudkss
gumnajlih. — MNech= und Singlpiele — Bolhsliinge —
SHampiipiele — Wanbern — Wafferiport — Winlerfport).

b) JMebungsporbilber unp Uebungsbeilpiele in Ein-
selbarftellungen und in der TWiedergabe fertiger
®ruppen und gebraudysfertiger Uebungsfunden®.

Unfer Eehrhgfh_p!un. - 113

hiinbigle Llebungsfammiung with im Dor=
E:Euﬁf:; E:z?f hegm?nen und in allen mweileren fortpelehl
megi'hm. 91 e Webungsgebiele finben babei !'Emﬂdtiichiigun%
¢) ,Die Belriebsmeifeder weibliden Beibesiibungen
E.ﬁilfﬂﬂmtmﬂ — lebungsleiter ober dﬂierh? — ufm.).

d) . Die weibliden Bunbesmifglieber im *Betgtn:[;
ﬁnh Runbesredi®. l.lnter_mefnm Filel wollen ?;::tthen
funfilionellen geiftigen Gibigheiten unjerer m;e ik
Bunbesangehbrigen anregen und wedien, bdas ijt

nolwendig. .
%n ber piblligen Lngebundenbeil burdy bie awanglos fol=

in 9Hiltel in
lausgaben des Buches, haben wir ein
g:]rmgm?f ben Egmﬂiltgen Umfang der TMaterie gang nad

Bebarf ju meiffern. Darauf ,Frel Hell®
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Micine Mitarbeifer.

Um Schluffe des erffen Ubfchnilles unferes Lehrbudys vom
grauenturnen, Spiel und Sport gegiem! es fidh ber IMit-

atbetler mit Dank 3u gebenken und thre Arbeifen ufammens
gefabt au nenmen. &s Dbalfen mit:

§idthe Fahrenwald, Berlin, Mitglied tm Ausidul fir
weiblidye Storperbilbung, bat aus bem Sapilel: ,Die Ein-
ridiung ber Frawenturnableilungen® bdie Ubjdynille: ,,Forls
gefchrilfene Twrnerinnen und FTurnwarle im gegenfeitigen

DBerbiehr* (Seile 16), ,,Die Turnhleidung® (Seite 18) unbd
nOeffentliches nfirefen von Turnerinmen™ beigefragen.

Profefjor I, Miiller pon per preukifchen Hodvichule ﬁ?r
Leibesiibungen perfalile bie: wiersilichen Ratjehlige Fiie
Turnen und Sporf ber Frauen und Miidden™ (Seile 27),

MWalfer Senne, Milglied im Uusichuls fir weiblide
Sbrperbilbung und Lelyrer an ber Bunbes|chule, leferfe bie:

wiltofive aus bem ®ebief ey weiblichen Sivrperiibungen®
(Seile 64).

Sermann Biegel, unfer Waflerfportwarl, fdried fiber
bie: ,Singienijche Nofwenbdigheit des Nachijporfes™,
Das fibrige entffammt ber Feber bes Unterzeidyneten.

Soffentlich gelingt es uns, ben nadyften Abfchnité unferer
Urbeit recht bald, minbeftens aber bis Offern 1925 herauss
gubringen. Der niidhile Ubidinitt wird unter anderem bringen:
nDie Schrift- und Hilpjiibungen®™ und eine wBeijpieljamms:
lung von Gerileilbungen und fertigen Uebungsffunben®,

&. Benediy,

Inbaltsiiberficht.
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WiR 8, Nidenhrakfigenbe Baltungsfibungen (Rehe Selie 53).



WifE 10, Hallongsibung yer fedfiigung ber Seitensmihein {fiche Selte ).



Bith 11, Humeibrehen jur Dodwrung der Mirbelfdule (fiehe iZwile BE).
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Wik 16, Has dner Wabdenfeilfonibueg [fiebe Sebie 61 und 82}
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ohfs 18, falhungsibungm om @reiat:  Ardjligung b Torberjeitennuishein, oudy obne Hilfsfeting® (Behe Swite 106).



Wiy 21, Haltangshtung pir Arifigena der Fidenmeheln Hiebe Seite 106),



Hifh 4 Moje und Ubwbppen Doy Wapetingen Jur Sniligung ber “prderye ienmmisheln
{Tiehe Selie 108).
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Leipaig, Fidteftrafe 36. Fernjprechor 30418, 30289
Bunbesgefdift dbes Arbelter-ZTurn-
und -Sporibunbes
-

urn- und™
Sportbelleidung

fedber Ard

Trilotbofen, Scdbvifser (toeip und blau)
und Sportbojen aus jdbwarsem Satin
firZurnerinnen.Faltenrdde aus blauem
Eheopiot, Turnidhube (verichiedene Pus-
flibrungen), Baveansiige, Badebauben,
Dadetiicher ufto.

Gdmtlide
Spiel~ und Sporfgerdfe

in prima Ausflibrung
unb @ualitat

el Debarf verlange man unjere ousfiibriiden
Preisliften mit Abbllbungen
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