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Dortworf sur 7. Auflage

eit fiber 60000 Gremplare bes ,Ratgebers” find feit

jeinem erften Erjdyeinen 1906 verbreitet worben. Dex
Ratgeber war unfer erftes Sehrbud) und mit Stoly kinnen
wir feltitellen, baf Grunbfiglides an feinem Inbalt bis
heute nidht zu dnbem gewefen ift. Im Boufe ber Zeit
find einige tummjpradilide PWerbefjerungen vorgenommen
worben, de jebod) nur nebenfiichlichen, keinen grundjifliden
Charakier haben.

Seit 1906 Haben [id bie Unjdauungen iber den Inhalt
ber Qeibesiibungen miditig vertieft. lnbd fo jieht aud) heute
ber moberne Worturner vor gani anbderen Uufgaben als
pamals. Swar wurbe bas, was den fortjdrittlidien Vors
turner heute ausmadt jdon au jener Heit geforbert, aber,
bie fogenannte ,alte” Turnmethode jiedzte body nody viel ju
tief in Ropj und Sinn alier Uusiibenden und Lehrenben,
als daf bamals fdon grofere Erfolge eraielt morden wiiren.
Heute ijt bas wefentlid) anbers geworben. Heute erzmwingd
fich bie neue Ridtung einfod) ihr Redyt. Und wer ba nidpt
mittun will ober khann, ber mexkt jehr hnIh, buf er ..uhieitﬁ""
geRommen ift. 5

lnter biefen wveviinberten iﬁtitd]tﬂpunhtm mﬂ;[en nun
aud) bie alten und bie newen Hinweife bes Ratgebers
gewertet und feine Erweiterungen verftanbén werben. Die
alten Bilber und Jeidnungen wurben berausgenommen



4 Borwort

unbd burch meue erfeit. Das gange madit nun bden lingjt
gemiinjdten einbeitliden Ginbdrude.

Die beigegebenen Mbungswerihinweife follen in ben Haupts
punkten aud) die Wirkung ber tumijpradlidy behandelten
Hbungen Rennzeidmen.

Ter Ratgeber will nad) wiec vor bem angehens
ben Worturner, ber werbenben Vorturnerin
ptenen ®rwill bieecjtenund ndtigjten Wijfenss
gebiete exfdpliehen helfen. Dariiber hinaus muf
natilrlid unjre vieljeitige Bunbeslehrbilderet
bas meitere Biel bes Stubiums fein

Durdy bie Weubearbeitung hat ber Ratgeber jehr an Mert
gemonnen unb id) witnfde ihm aud fernerhintreue Gefolgidaft.

Qeipzig, Tanuar 1926 &, Denabir.
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Allgemeines
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Qnjer d1bungssiel

@’m Portucner mup feine Riege fiber ben TWert der Leibess
fibungen aufkliren unb bei ber Werbung neuer it
glieber jagen Rinnen
Warum wir Ceibesfibungen freiben?
PWir tun es:
Meil Qeibesfibungen fic jedes Ulter und Gefdyledit bie befte

unb billigite Medizin find, fidh gefund und frifd gu

erhalten.

TBeil Leibesitbungen kirperbildend und baltungsbejjernd
withen. Sie werden dbamit ju einem Gegenmittel gegen
bie Madytelle des Sdulfis und Berufslebens.

AReil Leibesitbungen kraffgebend, mutbilbend, su Enifd)lofjens
beit ergiehend und Gejdidilidheit mehrend [ind,
TWeil Ceibesfibungen oudy ben von ber Tageslaft exmilbeten

@elft neu beleben und erfrifden, weil fie die Verven
bes Nlltags austuhen laffen, Lujt und Freube, Unregung
unb Gejelligheit [penben unb bomit manden filr eine
hiijere Sadie gewinnen Gelfen, ber von felbft nie den
Mieq dabin gefunben bitte. Wir meinen hier die grofie
Hufgabe bes Urbeiterfportes als Glied ber Urbeiter-
bewegung fiberhaupt.
e wollen alfo:
®efunbheit, Kraft und Sdinbeit durd) Leibesiibungen
forbern helfen unbd

|



i} Qlgemeines

Die geiftigen Fibigkeiten ber Urbeiterfdaft erholen, ane
regen und Heben.

el wir aber wiffen:

Daf von Letbesiibungen allein, obne bie Miglidhheit
fih fatt su effen, obne bie ndtige Jeit und obne bie freiejte
Gelegenheit dogu Reine Gejundheit, keine Rraft und heine
Sdyonbeit exmworben with und

Daf wic éu befferen febensbedingungen unter bem kapi-
taliftijden ®ejelljaftsfpftem nur dann hommen Rénnen,
wenn wir nidt biof allein Leibesiibungen betreiben, jonbern
uns aud) bas politifde Urtell bilben miljjen, bas ndtig ift,
wm beffere Qebenshebingungen zu erhidmpjen.

Darum kionnen wir als Nrbeiterturner und
s[portler im politifden und gewerkidaftiiden
Qeben nidt neutral fein

Darum milfjen wit von jedem Urbeiterturner
und =[portler verlangen, baB er fid aud poli-
tijh und gewerkjdaftlid betatigt im Sinne bex
\ fozialiftifden Rrbeiterparteien.

Worturner vergelt nidt, warum wir Urbeiterhumer werden
mufken.

Bur Erinnerung fiir Altere und gum Madbenken fiir
Tiingere im folgenden ein paar Fefijtellungen:

‘Warum jind twir Arbeiferfurner?

Well wic uns als Tell der um ihre Befreiung aus hapi-
taliftifder Enedytfhaft himpfenden Urbettexjdaft filhlen
und beshalb nidyt Berbanden angehbren hinnen, bie
aanz offen nationaliftifh eingeftellt find und bamit
penfelben Rapitalismus, ben wir als Urbeiter behdmpfen
mitffen, [titien.

MWell bie bilrgerlichen DVerbiinbe ganj offen sugeben, dal
fie ben Mrbeiter fo [ehr mit Tuemen, Sport und Spiel

bejdftigen wollen, bak er gar nidt an Politik und
Hewerk|daft benkt.

Ylgemetnes T

el wir alle bie behdmpfen milfjen, bie ber, um bie Beffers
ftellung ibrer wirtjdhaftliden Lage ringenben YUrbeiter-
[dhaft in ben Ritdwen fallen: Streikbrecher!® TWeil
wir gegen ben Rrieg find: ,Rrieg dem Rriege!” und
meil wir nidts mit ber Rirde gu tun haben wollen,
bie b lehet: ,2Wer Bnecht ift foll Knedt bleiben!”
unb: . Selig find ble geiftig Uemen!” — Gegen alles
bas kdmpfen wirc, nidt aber bie bilrgeliden Perbinbe,
bie im Gegenteil Stilggen und Helfer diefer volksfeinds
Hden Beftrebungen finb.

T as unterjdeivet uns von den Bilrgerliden. rbeitexs
turner honnen darum nidt allein Seibesiibungen
um threr felbft willen treiben Urbeiterturner jein,
peift Sampfer jein und Werber unbd Erzieher filr eine neue,
jchdnere Subunit,

fiir ben Sieg bes Soglalismus

Die Perionlichicit Des Dorfurners

s tft nidt die tabellofe und elegante usfilhrung einer
Sunftilbung am Gerit, die ben Borhurmer ausmadt, Jondem
vielmehr feine Fibigheit, bie ihm anvertraute Gdiar hirperlid
au bilben, fie in ben Zebensformen Der Reibesiibungen ju
ertitdhtigen und thnen unverginglidge Liebe gur Turnkunft
unb sur Sadje bes Urbeiterfports ins Herg au pflangen.

Por 110 Tahren Hat fhon Jabhn 12 Torberungen oufs
geftellt, die aud) Heute nody ridyiig find.

®r fogt: Ein Turnlehrer muf:

1, ber TJugend kein bdjes Beifpiel geben, weber auf nod)
aufer bem Turnplak;

2. fich wkrend ber Tummgeit aller jolder Genilfje enthalten,
bie ber Tugend nidt geslemen, 3 B Tabakrauden,
Sdnapstrinken unb beral;

9. Tidh) nidyt vornelmiverifd und auftuerijd gebirben, jonbern
jtets leutfelig fetn unb bleiben;
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4, nidyt au fpdt auf ben ZTumplay hommen, jondern wo-
mbglidh tmmer mit ben frilheften ba fein;

5. als Gefegbemalrer bie Gefefe auerft halten und fid) nidt
hoffirtig bavon ausnehmen, Jondemn ber firengfte Ridyter
gegen Jidy felbft fein;

6. es beileibe nidit allen Turnern juvoyrs ober gleidyiun

wollen, fonbern fid il unb befdjeiben, ohne Ldrm unb
®efjdret einturmen;

7. bie @efpradie bder Jugend Jo leiten, bak fie lehrreidy
unbd unterhaltend werben unbd in MWort unbd Werk heinen
UnftoR geben;

8. audy ben Sdein von Sdulfteifpeit vermeiden, unbd in
feinem Betvagen und Benehmen freundidjaftlich mit EGenjt
und herglich mit Miicbe fein;

9, es beutlid) an ben Tag legen, baf er von ber MWiditia-
keit ber Gadye begeiftert ijt unb nidt von feiler Selbii-
judt und [dndber Eitelkeit getrieben with;

10. mit feinen Sdyiilern, Sdglingen und Unverfrauten zu
leben werfteben und wmpugehen wiffen, bal fie ibn als
Menfden Heben und als MWann aditen;

11. bie verftediten Gigentitmlichkeiten aujjinben, bie kelmenben
Tugenden plegen unbd die hervorgefprojjenen volkistiims
lid) ausbilben;

12, als dlterer fFreund, Drbner, Scylebaridhter, Warner und
Ratgeber unter ben ITumem walten.

Damit it exwiefen, baf ein Vorturner gugleid) ein Jugends
bifbmer unb [ugendberater fein foll und baf von thm aud
eint gut Teil Lebrfibigheit verlangt werden muf und endlid,
baf es barum angebradt iff, ben angebenben Worlurner
aud) nady biefer Seite geniigend gu pritfen.

Es ift nidt wenig, was ein guter Vorturner wiffen und
Rdnnen muf. Ton Jidy allein aus kann er bas niemals lexnen.
Barum fel {hm bringend geraten:

1. Bejudye piinkilidy bie Wereinas, Gruppen- und Beyirhss
vortumerfiunten und alle bir jugdnaliden Turnkucfe.

Wilgemeines L]

9. Gtubiere unbd probiere eifrig ben Inbalt bes Ratgebers
und bie Monatsjdrift ,Der Borturner” und bejrage
bidh iiber idhtverftanbenes bel erfahrenen Turngenofjen.

8. Prige bir feft ein bie Ridilinten fiber ben Nbungs-
jwed und den Nbungswert. Du wirjt jo bewabrt
vor HNbungstorheiten und verlierft didy nidt in Heben-
fadhlidykeiten.

4. Uudy bie formalen Motwendigheiten wie Turnjprade
und Nbungsauibau mubt dbu beherefden lernen.
5, Beobadite bie Grundelemente ber Hilfeleiftung und

Hilfsbereitjdaft

6, Kiimmere didp um Spiel, Leidtathletik und
Chwimmen Du muft jo viel als miglih bavon
jelbft prakiijdy Rinnen.

7. Bejudie anbdre Wereine bet {hren Hbungsftunden ober
bei ihren fonftigen Beranftaltungen. Tu kannft dabei
oiel lernen.
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Aus der Praxis

Erfter Teil

“Das mufp der DVorfurner bon
den ®rdnungsiibungen twifjen?

Dop ‘Wert der Ordnungsiibungen it in der Tatjade su
fuchen, ba es nur dbuedy fie moglid ift, grofere unb aud
kicinere Sdaren Nbenber jum Jwedie bder rationellen
Husfithrung von Leibeslibungen georbnet ju bewegen.

Der Umfang der Oedbnungsfibungen ift auj bas, dem
prakiifden Swedke bienliche Winbeftmal ju befdrinken.

Bie Antvendung der Ordnungsiibungen ift im allge-
meinen ftberall bie gleide. Im befonberen wird bie Eigens
art ber Betriebsweife unferer Sparten ihre Wahl frefjen:
Die Turner mehr im gefdlofjenen Maffenverband, bie
Syportler unbd Spieler bagegen vorwiegend in beweglideren
Rleingruppen. Das erftere bebingt Mar[dy, Sdymwenken
unb Reifen, das lestere mebr Saufen und Reifen. Beibe
aber ofne fiberfliifjiges Beiwerk.

Das Glben von ©rbnungsbewegungen barf bet heiner
Sparte vernadldffigt werden. Wan firebe danad), jede
Tbungsftunbe mit einigen Drdnungsilbungen au beginnen,
Das mup [ein, jonjt find Turner, Sportler, Spieler und
Shmimmer unfibig, ohne Jeltverluft ihren Gemeinjdajte-
betrieb abguwidieln, und nod) viel unmdglider ift es, mit
in Orbnungsitbungen unerfafrenen und infolge bavon
meift audy bifstplinfofen TMaffen Gemeiniibungen oder

FErfter Teil 11

grofere Demonjtrationen file bie Sade ber Yeibestibungen
purdzufiipren. ,Drbnung und Unterordnung ift
bazu unerliflidg!”

Nur bitte man fidy, beim Iben Qiber bas notmenbige
9Mak hinausugehen. FWenige Minuten genfigen, wenn
jebe Ibungsftunbe etwas bringt.

Militarismus und ©rdnungsiibungen. Beftand denn bas
MWelen bes TMilitarismus in feinen Drbnungsfibungen ?
Pein, ber Militariemus erging fid in an fid swedilofen
Drilliibungen, wobei in oft gerabeg menjdenunwilrbiger
TMeife ber Eingelne aur willenlofen Null gemadt wurbe.
Dem Gangen lag aber Sinn und Syjtem infofern augrunbe,
als man baburdy den Rabavergehorfom filr alle Falle
cinbliuen wollte. Das ift ja aud) faft refilos gelungen.

“ir und die Ordnungsfbungen. Yadbem wir nun bat-
gelegt Baben, baf ble Drbnungsilbungen bel uns nidt
Selbftymed:, jonbern nur ein notwendiges Mittel jum
Bwed find, brauden wic nut nody bavauf hingumeifen,
bah wir umjoweniger Drbnunpgsbewegungen
i fiben brauden, je mehr unfere dbenben Selbijt
ptfziplin aufbringen.

Die Befrichbstwelje der Ordnungsiibungen vetfolgt bas
Siel, bie Mbenden zu erziehen zu

pBilig lautlofen Bewegungen (jo nidt tapjen und trams
peln unbd [dliifen, bos muf bem Peiter jojort auf bDie
Perven fallen; iff bas ber Fall, bann wird fein fmmer
wicberholtes Mabnen und Erinnemn auf frifder Tat,
audy Etfolg haben — fonft aber nidt);

eajdhen, gejdbmeidigen Flusfiibrungen aller Befeble
(hein Dritngein, keine unjdinen Rirperbewegungen, mie
wadielnber Gang — vielleidt gar mit ben Hinden in
ben Tafden — [dledte Borperhatiung ufw.);

PufmerBjamBeif und rajder Enﬁcb[uﬂiﬁb‘guif (immer
ben Qeiter beobadten und nidt mit ben Gebanken wo
anbers fein).
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Dor Befebl it der Suruf, auf dben alle Drdnungsitbungen
ausgefithrt werben (wir jagen nidt ,Rommanbo®).

Der Befehl muf immer klar und verftinblid im Sinn
unbd im Husbrud fein.

Ter Befehl befteht tn ber Regel aus gwei Teilen: ber
erfte, bie Ilbung ankiiinbigende ober erhifrenbe — langjom
und beutlidy zu fpredien — bexr gweite, bie ,Uusflihrung”,
anfewernd, lebenbig. (Wie ber Befehl gegeben wird, fo
wirb geilbt. Ein miiber Befehl exgeunt ebenjolde Nbungs-
ausfithrung )

Beifpiele:

SRedyts — um!”
. Einen Sdyritt vormidrts — marfd!”
. Antebeugen — beugt!”

et Ibungswiederholungen fritt an Stelle des RUus-
fithrungswortes entweder ¢in Sahlwert: 1, 2, 3, ober
Takigeben durd) Klopfen ulw.; ober paffenbe Mufik (fiehe
Mierkblatt , Mufikbumen”). .

©ind mehreve verjdicdene Beweaqungen auszufithren,
bann gebraude man ein Sablwort als Yusfilhrungss
wortt jo:

JBeugen ber Bniemit Borjhmwingenber Urme—11"

benn man kann bod) in biefem fFalle nidt blof beugt
Tagen, audy nidt blof [dhwingt. Uudy Jbi!" zu jagen
ift nidyt glitdilich, es kiingt mandmal redit ,plepjia®.

Deofeblsfibungen jind fiir bie Leiter von Gemeinjdnfis-
fibungen aller YUt unbedinat notwendig. Sie madien nidt
nur fider und jret tm Befehlen Jonbern feftigen den Leiter
aud) in ber Veberrfdung des Stoffes.

Bei Befehlofibungen behommt ber Lernenbe eine Nufs
gabe. Sum Beifpiel: ,Marfdierfibungen”, ober
«Retbungen®, ober ,Sdwenkungen” ujm.

Tabei prige man bem Sermenben ein: ,Zaut unbd
beutlid) [preden, aber nidt iberlaut jdhreien!”

Der Befehl” hat bet uns ben Sinn eines energijden
Hurufs. Es foll ihm kein herrijdyes Gebabren innewolnen.

Exfter Tell 13

Die Grundftellung

fo bezeidmet man bdie [dione oufredie Haltung, bie auf
den Befebl:
»Pchtung®

eingenommen with (Bildb 1). Die Filke fiehen babei gang
fo, wie es ihr anatomijder Bau erheifdi, werfen unb
aeftredite Beine follen gejdlofjen fein. Der Dberiirper tubt
fenfirecht auf ben Weinem, ber Kopf ift fret und [enkredt
aus ben Schultern gehoben, TMidit Maje hody)! Die rme
hingen leidt gehrimmt an ben Geiten bes Rirpers. Die
Tinger find gefdilofjen, bie Daumenfeite ber Hiinbe berilhrt
ben Dberfdhenkel, dle Rleinfingerfeite der Hand geigt nad
hinten,

n ber Grundjtellung honnen bie Urme aber aud) alle
moglidhen anberen Halten haben. Das ort Grundifellung
besieht fidh in erfter Dinie auf bdie Weinftellung. Hebe
anbere als bie in Bilb 1 gegeigte Urmbalte mufy bejonbers
verlangt werben.

Die ftraffe Grunbdftellung witd nur auf Dden Befehl
Jdtungl® eingenommen unb bann, ebe ber Turner eine
Trei- ober ®erdtelibung beginnt. Natfirlid gibt es in
lefsteren beiben fFillen audy Musnabmen. (Fretes Iben.)

Yuf ben Befehl:

»Riibren”®

foll eine bequemere Stellung bes SHustufens” eingenommen
werhen, (Das linke Pein etwa um eine Fuplange links
fdhritg duf bie FuBfohle vorgeftelit. Die Urme in Tiefhalte
riidilinks, bie Dande lofe ineinanber gelegt) Der Turner
kann fid ,rilhren”. Dabei foll aber gelten, Daf ber Befehl
Mitbren!” nur bel bagu jwingenden Unldffen gegeben
with. JIm allgemeinen joll die bequeme Rubeftellung wvon
felbft eingenommen werden nad) Beendigung elner Ibung
ober mabrend erliutender Bemerhungen bes Leiters. (2auts
los! Pidgt [hifiefen und tapfen. Bild2)
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Beim gewdhnlidgen Riegeniiben foll kebie Stellung
vorgejdirieben werben. Wan mup ble Riegengenoffen febody
baran gemdhnen, aufredyt unbd in Reibenorbnung, aufmerkjam
bem Zurnen au folgen. JIm ilbrigen aber ftelle fid) jeber Jo
auf, wie es jeinem inbivibuellen Empfinden qgerabe entjpridit.
Tur nicdht jdief und Rrumm, Diefe Freibeit ift ndtlg, aus
®riinben ber befferen Entfpannung nad) anftrengenbem
lben, dbagu aber gehort jdyon lingeres Gtehen.

Die Deebungen

Sebe Drehung, dle von einem Bdrper nad) irgend einer
Geite hin ausgefiihrt wirh, bewegt fid) um eine dfe. Wir
untexfdyetben gum Jwedie unferes Turnbetriebes am turnenben
fKorper drei Udifen, erftens: dbie hngenadife (vom Sdeitel
bis gur Soble), weitens: bie Breitenadyje (burch die itte
bes Rorpers), von links nady redhts, und [diiehlid bie Tiefen-
adjfe (ebenfalls burdy bie iitte), von vorn nady hinten gedadit.
Drehungen um die Langenadfe find links oberredhts, um
bie Breitenadfe vor= ober rildwdarts unb um bie Tiefens
adfe feitw drts miglid. Vet ben Drbnungsiibungen haben
wir hauptfadlih mit ben Drebungen um bdie Langenadife
au redmen. Rebe Drebhung kann fortgefest ausgejiihrt werben
ober aud) nur einmal und in Bruditeilen.

Die Befehle bazu finb:

Hualb links (redhts) — um!" = eine Udhtel-Drehung.

Links (redts) — um!" = eine DiertelDrehung.

w2inks hebri — uml!® = eine halbe Drehung.
Hehrt iiben wir offizlell nur links.

Das find bie einfadften und gebraudglidhiten Befehle,
bie angewandt werben, um jdynell einer in gemwijfer Drdbnung
[tehenden ©djar ober Ubteilung eine anbere Ridtung su
aeben. Der Drehunaspunkt joll babei filr Turner fiets auf
et linken {Ferfe liegen, bamit bie Ridhtung ber Reibe

unb ber Ort, an bem der Turner fteht, immer bex-
felbe bleibt.

Eefter Tetl 15

Turnerinnen brehen fid ftets auf dem linken Fubballen
mit mifta Hohem Beinjpreizen redits. (Veim Linkhsdrehen
gefdieht bas Beinfpreigen [dirdg vor dem linken Bein, alfo
Rreugend, beim Redyisbrehen [preist das vedite Vein redyis
[drig nady hinten.)

Selbftoerftindlidy lajfen fidh eine Unmenge Urten von
Drehungen ausfilhren burd) Sdyritifiellungen, kleine Sritte
am Ort ober durd) Sprung, fie alle ju erwibnen entfpridt
febody nidht bem Jweds diefes Budes.

Die Bilbung von Meiben

Tebe turnerifdye Srdnungsiibung beginnt mit der Bildbung
ber Reibe, und gwar durd) Unrethen der eingelnen gu einem

K&K
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Gig. 1. Stlenxelhe. fitg. 2. (flonlenredlye. Flg- 8. Edeligrelhe.

Gangen.  Die kleinmbglidfte Reibe ift das Paar. Tehmen
wir einen Turner unb ftellen ihn auf einen freien Plak, lajjen
bann anbere links ober redis ober aud) an [einen beiben
Geiten [idh an- ober genauer nebenreiben, jo ift baburd)
eine Stirnreihe GFig 1) gebilbet. 3n Dderfelben Feife
verfahren, aber hinter- ober vorgereibt ober aud) purd) eine
Wiertel-Drebhung der eingelnen in ber Stirnveibe, entfiebt
bie Flankenveihe (Fig. 2), bet welder fid) ein Tuwner
hinter bem anberen befinbet

Tiihet endlid) jeber eingelne in einer ber beiben vorher
bejdhricbenen Reihen eine Adptel-Drehung links ober redis
aus, Jo haben wit babdburd) eine Sdragreibe (Fig. 3)
exhalten, well bder eingelne [drdg sur Gejamiridiung fteht.
TNebe Weihe hat gwei Filhrer, es finb bles bie beiben
am Ynfang ober Enbe ber Reihe frehenden Turner. IMan
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unterfdyeibet in ber Stirnreibe einen redyten und einen linken
trithrer, in ber Flankenveihe den vorberen unb ben Hinteren
wilbrer. Jn ber Gdjriigreibe Ronn einer jupleid)y beibe
Begeidnungen haben, 3 B. ber rechte Filhrer hann gleid-
jeitig ber vordere und ber linke aleichaeitin ber Bintere
iibrer genannt werben.

Das Finfreten

gefdhieht, wenn nidts anberes verlangt wirh, immer fo, bak
nady Herftellung ber jemeiligen Ynfjtellung (in der Regel
pie Stirnreihe) jeder von felbjt bie Wubeftellung —
linkes Wein vor — einnimmt.  Tatdrlid joll bei jebem
Untreten immer guerft die Reihe ordnungsgemip gebildet
unb geridytet Jein — f[dmelljtens — bann etft wird bie

Rubeftellung eingenommen. Midt
A Mgy aber einfad binlaufen unb ofne
b vorheriges Einriditen bdie ube-
ftellung einnehmen.

Befehle gum Univeten find:

Belier
Mg, 4. Einfadie Sticirethe.

ﬁﬁﬁﬁﬁmﬁ a) Mntreten in Stirnreihe —
HI“ [auft!® Hier ift immer bie eine
a5 Deppelte Stimici. fadje Stimreihe gemeint.
{Bugletdy S&ule von
Flarhenpaaren.) Der redite Filhrer [helit fid

immer vor bem Leiter auf, (Siebe
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€2332333333 ig. 4 bis 7).
Dalter b).Bntreten in boppelter
Hig. 6 [Flonkenreibe. Stirnreibhe — Iauft!”
c), Untreten in Flankens
Egﬁg&‘;g?? rethe — lauft!”
33333333
Qetter g T d) ,Untreten ju Stirnpoaren —

Giule non Stmmpanten,

lauft!®

Pndere Formen des Fnfrefens
a) ,Sum Halbhreis”

b),3um Breis.” Wenn nidis ans M
beres aefagt ift, immer Stirnhreis oW
votlings. Gig. & E:t:::nnmhma

Die Fig. § bis 10 Rann fid) jeber '
felbjt in riidilings vefp. redyts feits
lings umftellen.

YUudy bak bdle Fig. 8 bis 10
boppelter Salbkreis und Doppelhreife
fein konnen, wird [idy jeber leidyt
penhen Ronnen.

t) » 3ur Freifibungsaufftellung
— lauft!”®

Dicjer Befebl fest voraus, bak fid)
jeder die wahrend eines Hurjus ober
withrend einer Ubungsfiunde mebre 33 3

mals zu anderem Swedt verlafjene 3 oF
Uufftellung genaw merkt unbd feinen  “0 o
Pla Tofort, wenn der Wefehl bagu W
Rommt, wieberfinbet. (Wadbar gur L

Seite, vorn unb  binten merhen £
Raum merken ufm.) ' €€ €

Sn gefeilfer ©rdnung ftebt eine o T L
Reihe, wenn bie Heibenglieder wvers
jhicbene Gefidtsridtung einnehmen (5 B. vorlings und
riidklings, ober redits und links jeitlings).

TWidtig flir die Drbnung I ; op 4 00 24 W0 W

jeder Weibe it dDas

Hichten. Stteneelle lr:mgc:tumr Dbty

Uuf ben Vefehl:

JMustidten nad) redts IEIEIEIEFEIE3E

(finks, ber Mitte ober
vorn)!® nimmt jeder ITurner

Ser Baipeber

g 12,
Flonkentelhe in geteiiter Drbnung.
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pie Grunbdjtellung ein, wobei der Hopf ein wenig nady dem
jeweiligen Ridtungspunkt gewenbet wich, jebod) nur joweit,
als babei ein Sdein von ber Gelamirelbe gewonnen wich.
Yunmebr erfolat durd) kleine jdmelle Sdyritte bas Ein-
ridyten, aljo bas Bilben einer jdnurgeraden Linie swijden
ben beiben fFithrern. Jn Der Wegel wird, nadydem fidy jeber
ausgeridytet hat, von ihm obne Befehl ber Ropf wieber nady
vorn gedrebt. Das kann natfivlidh aud) gemeinfam, auf ben
Befehl ,Uhtung” gefdehen. Dann wicd ber Ropf wieber
in feine natiivlidie Stellung pebradt.  Wegel ift, dbak man
fidy bel einer am DOrt ftehenben Stirnreihe ftets nady bem
rediten {Fithrer riditet, bei einer Flomkenreibe wird bie
Richtung genauw nady dbem Porbermann, aljo dem je-
weils vorftehenben Filhrer genommen.

Sebr lange Reiben honnen fid aud) nad) ber Mikte vidyten,
ebenfo exfabel die fefie Widtungsregel eine Ausnahme bet
Reihungen in ben Reiben, wobel bie Ridtung ftets nad
bem uerft am Drte bejinblidien Turner genommen werden
muf. Belfpiel: In einer Gtirnreihe [oll ber linke Fiihrer
vier Sdyritte vorwicts geben, bie {ibrigen aber fid nun
redits nebenreihen, Hierbei muf bdie Ridtung nad bem
linken Filhrer genommen werden.

HHeibenldrper
heilt bie georbnete Wereinigung mehrerer Reihen. Derfelbe
Rann fn @inte ober in Sdule ftehen. (Fig. 13 bis 18)

Die Xinie
unterjdjeibet fidy Guerlidy in nidis von ber Meihe Sie
entfteht durdy Teilung (abziblen) einer grifeven Weihe in

WAL DAY QY WY

Tl 18,  Sikenlinie, beflebend aie oler Biecerflimreiben.

mebrere (minbeftens zwel) Rieinere Weihen ober durdy Un-
teifen mebrerer Rieineren Weihen neben- ober hintereinanber
auf einer geraden (Flg. 13). SHe Stiene, Flankens ober
Edraglinie entjpridt ber Stirne, Flanken- ober Sdyriigreihe.
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Die Saule
Der Reibenkdrper fteht in einer Stirnfdule, wenn
alle Gtirnreihen hintereinanber ftehen (Fig. 14). &r flebt in
Flanken|iule, wenn Flankenreihen nebeneinanber gereiht
find (Fig. 14). Beffer nennt man diefe Reibenkdrper aber:
Siule von Gtimreihen ober Sdule von Flankenreihen”,
weil bamit jeber Sweifel aus ber Welt qejdafit wird.

Wiy
VAR
e I AR
g 2 WA
SN | ARG
WIS « WAV
VAT £ RN
" f « 15, eleml ile, beftehini
E!u‘ﬂl;;l E;:::ﬁr:;ﬂ?;fﬂ:lbmb El‘adﬂ 'E:%ﬁ:ﬂ;:!f;t:ﬂﬂ;lmhm

Swei ober mebr sjufammengehdrige Reihenkorper bilben
sufammen ein Reipenkdrperpejiige (Fa. 16)

3333 3323

Hig. 16, Relhenhirpeogelilge, befelend aus yueel Stloafinalon.

Eine weitere Einteilung bes Relbenkdrpers ift die e
seidmung ber RWotten. TWehmen wir an, in einer Siule
von Bieverjtirnrethen (Fig. 17} find bie eingelnen Turner
reihenweife eingeteilt worden in 1, 2, 3. und 4. Mlle Dbie
nun mit gleiden Yummern Hintereinanber ftehen, bdos
find dle Wotten und awar find es Flonkenrotten. Beim
Heihenkorper beftehend aus Flankenteiben (Fig. 18), ijt
es umgehehrt; es ftehen bort die gleidhen Tlummern neben-
cinander und ftellen Siinmrotten bar.

Teber Reihenkirperiftaljoaud) gugleidheinPRottenkdrper

Die Gruppe
ift bie aus bder bdoppelten Stirnreibe burd) Ubzdhlen ent
ftanbene Tellabtellung (Fig. 82). -

EI
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Die Bemwegungen der Heibe oder Linie

befiehen. — abgefehen vom Laujen ober Hilpfen — aus
Marjdieren ober dem Siehen vom Ort. Bewent fich
eine Relbe, 3 B, eine Stirnreihe ,im Gleidjdritt” (=Teder
hat gleiden Sdyritt) vorwirts, jo jagen wir ju diefer Tatigheit
Marjdyieren; das Fortbewegen einer Flankenreihe vors ober
rilichmiirts nennen wir Jiehen, weil bie Reibe [ich auf einer
Linie bewegt — es aleht aljo einer hinter dem anberen her.

L] 'I ; r
Wiy
Wi
WAL
MR ARV VPV VN
VAN = SRR |
WARAS-» Y
Wy v P
Bl b tdyu iy
Hotten, Hethen,
fig- 17,  Stimifule. Trlg. 18, Finnhen[iate,
Marjdhieren

Hauptgrunbjdbe: Grundhaltung beim MWarjdieren
(wie in Grundjtellung) mit lofermn Mitpenbeln der Urme wie
beim Spagierengehen — leidytes, elaftijdes und mbg-
lihjt Lautlofes Miederjehen der Filke guerlt mil dem Fub:
ballen {(aber fo, da jdeinbar bie gange Soble auftritl). —
Bein unjdones Wadteln im Hilftgelenk ober mit ben
Sdultern. — Kein Unterfdyied jwifdien Turner, Sportler,
Turnerinnen ufm,

Befehle: AUbteilung — marfd!” Hierauf ift tmmer
pvormirts zu gehen. Unbere Mnrjdridtungen finbd im Befell
angugeben, wie: Riadtwiris — marjd!” oder ,Seits
wdrts — marjd!”

TNidt aber ,Turner — marfd!"” ober ,Ricge — matfcy!”
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®eben am Ort
nennen wir eine Weinitbung, die ,jdeinbaren” ®ang bdars
fellt. Hierbet foll hohes Enieheben gemadyt werben und
bie Yrme wie beim Spoglerengehen loje mitpendeln.
Befehl: ,Hehen am Drt — geht!”
s it aud uliffig, im Derlauf von Dronungsiibungen
einer vorwirtsmar|dierenten Ubteilung einfad) ugurufen:
m Drt — marjd!* In diefem Falle, wo aljo in ber
Ynkiindigung nidt vom ,Gehen" gefproden wurbde, it aud
bie Befehlsform marfd!® guldffig. Uljo nur in dem 31.:;
jammenbange mit ,Gehen” am Dt fogen wir Jaeht!
Mormarts — marjd!”

fautet ber Befehl an eine am Drt gehende Ubteilung, die
aus bem ®ehen am Drt vorwidrts, alfo ,von” LDt gehen
joll. Mie Worte ,vorwirts” und ,marjd)” werden beim
Ticberfegen des linken Beines gefprodjen. Links ijt Dex
erfte Sdyritt vorwircts, :

Das Dalfen
Befehl: HUbteilung — halt!"

9Bir brauden ben Befehl, damit die Ubteilung gleidzeltig
auf ein gegebenes Jeidgen im Marfdie innehdlt. Das mup
Biter geilbt werben. Der Vorturner mup bier, wie itberhaupt
bei famtliden Orbnungsilbungen, gut auf bdie fyreitenden
Weine ber Turner adten, benn fiir bas ®elingen jeber
Drbnungsitbung ift der ridtig gegebene Wefebl htzui,;'mupt-
fade. BVeim ,Halt" im Marjd, odber Halt htiml
Gehen am Drt, mup dbas Uusflihrungswort Halt:
wihrend des Micderfeens bes rediten Beines
gegeben merben. Dagegen it es nidyt gleihnrtig mit bem
Sdluftritt. Im MWarfde it redts Shhibfritt und jwar
jdgreitet nady dem Wefehl ,Ubteilung (das mub bet Halt
immer vorausgefdyidit weeben) — halt!” dbps linke Bein
nod) einmal pot und bas redte wird hurg nad-
gejogen. Das redpteBein fihrt alfo ben Sdluf-
tritt aus. fud betm Marjdieren am Ort wird ber Hall-
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befebl beim Pieberfeien bes redyten Weines gegeben. Hier
ift aber fofort links ber Sdlubtritt aussufithren. Weil ja
bier keine vorwirts penbelnbe BVeinbewegung aufzubalten
iit. Man kRann alfo mibelos — obhne nadhlappen —
jofort Halt madien. Das ergibt fid) in der Prarls von felbfk

Die Turnevinnen fihren mit bem legten Worfdreiten
links im Marjhe und mit dem Sdlufitritt links betm
®ehen am Ot gugleid) Heben in ben Sehenftand aus und
m der nadijten Jeit Senken. Diefes ,Halt!” ift daburd um
eine Sdyrittzeit ldnger.

Mit Mufik ecfabhret bos Halten elne weitere Unberung.
TWeil es flitffiger ift, ben Sehluftritt redyts nidt blikidynell,
fonbern im Sdyeittakt su maden, barum muf, um mit bem
Enbe Dbes Mujikftidies (ober eines pafjenden Telles desfelben)
abid}mgen su kinnen, bas Befehlswort , Halt! " beim Wieber-
feen links gejagt werben. Das it alfo eine Unsnahme.

Das Sieben

Wir baben filr jedbe Ridytungeverdnberung, fiir jebe
Winkelung oder Biequng der Babm, auf ber bie zlehenden
Turner fidy bewegen, befonbere Bejeidnungen, bie bier in
aller Kiirge folgen. Dabel gilt wicber der [don vorn etnmal
ermihnte Grumbdfal, bah wir nur bie notwendigen iiben,
bie weniger nitigen aber jur RKenninis nehmen.

Ju beadyten ijt babei, baf das Uusfiihrungsmort bes
Befehls nad) der nkiinbigung ftets auf dem linken BVein
gegeben wird, wenn der Jug nad) links (bas redite BVein
jdreitet nod) vor, barauf erfolgt die verlangte Drehung auf
ber redyten FuBfpitie mit aleidyzeitigem Bor]dyreiten des linken
Beines in ber neuen Bewegungsridiiung) und auf bdem
rechten WWein, wenn ber Sug nad) redits gehen foll.

inBelsug (Fig. 19). Dabel erbalt bdle overinbercte

Bewegungsridhtung bie Form eines rediten Winkels dur
Biertel-Drehung. i

«Binkelzug links — marfd!
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mziug. Fortgefelte MWinkelzilge links ober redits an
ner Brenge des Nbungsraumes.

. Beizua links (redyis) — marfd!® Uls Vorbeizug
beafi?i}ntret n?urg es, wenn gwel aus entgegenaefeter Ridtung
kommenbe Flankenteihen ober Saulen mit “llnha = . Bote
beigug links" ober redyts = , Dorbeizug redyts”, ousweidend
bidit aneinanber vorbeimarjdyieren (beim Worbetzuglinhs
finb die vedyten Scdultern bex Fiehenben einanber sugemenbet).

Ryt
f%ELﬁmﬁ

€€€K
2322
(€48

Rl & Ry

232232
P

ki, 14, Tilg- 20, Fhg. 21, "

b meler Simfulen mis  Segengug ke
Sty Erkd, E':mﬂﬁin whdyis ber Wodten,
bie linhen Sdiuliem (Ind dnanber

nuipekehrt.

Durchzug (Fig. 20). Das Jiehen ober Miarjdieren durd
bie Tiitte bes Nbungsraumes ober bas Durdysiehen mehrever
Reihen ober Sidulen dburdeinander.

®egen3ug (fFig. 21). Die Bewegungsridhung with gut
worhergegangenen eine entgegengefete und fo ausgeflibet,
bafy die Sade einem fofort wieberholten inkelzug aleldt,
alfo micht Tund wm ben Drehungspunkt herumgebt, Jondern
ywei fcharfe DWinkel bilbet.

@egenjug links — matid
Shedgvorsug (Flg. 22). Wie beim Winkelzug ein
!Ete::g:, jo fiihrt beim Sdriigvorsug jeder eingelne an ein

unb bemfelben Drie eine Udptel-Drehung aus. Die Ridytung
with babdurd [dridg und bilbet einen fumpien Thinkel

JLESdrdgooraug links — martjd!”

i



24

Erfter Tell

g, 2.
Bdmdgnorneg links,

Tlg. =5,
Edyriigriidaug lnke.

g, 4.
Reelavmpng nks.

-~

&

¥

Tlg. 25,
Sehlelfe redyn .

Sdedgriicdsug (Fig. 23). Wie vorber,
nur erfolgt Dreindytel-Drehung, Jobal ein
[pifier Winkel entjteht.

JOhragrikiug links — marjgl®

Keeisumzug (Fig. 24). Die Tumer
wenden fid), allmiblidh einen Rreisbogen
siehend, nad) ber Seite ab. Die Kreisbahn
wirdb bei vorwirts gehenden Turnern links
ober redits, je nady ber Rocperfeite, bie ber
Rreismitte gugewenbet, benannt.

HRreisumaug links — marjg!”

Spielformen

Bis Dbierber haben wir bie unbedingt
nitigen Formen ber Drdnungsiitbungen bes
banbelt. &s follen aber in ber Hauptjade
nur — ber Wiffenjdhaft halber — nody
einige fogenannte ,Spielformen” folgen,
peven Pilege unter heinen Umftinden in ben
Nbungsftunben erfolgen bdarf. @s fei benn,
bafi man fie jwanglos verwenbet bet Reigen-
tingen ober Singjpielen. Sonft aber nidt.

Die Scbleife (Fig. 26). Uusfithrung wie
ber Rrelsumaug, nur befinbet fidy die Rreis-
bahn neben der urfpritnglichen Bewegungs-
ridlung. Nad) bem vollendeten Brelsumauge
with wieber in bdie erfte Vahn eingetreten
(durd) Rreuzen) und bicfelbe fortpefekt.

Empfehlenswert ift es, die Turner zu
begeldmen, hinter ober jwijden welden bos
Rreugen beim Wiebereintritt in bie exfte
Babhn beginnen foll.

waur Sdleife redts, mit Kreuzen

vom aditen ab — marfd!”
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Tie Scdhnecde (Fig. 26) wird gebildet
burd) Rrelsumaug fortaefelst, fdnedien= ober
jpivalférmig nady innen, in ber Wlitte er-
folgt bann Gegengug nad) aufen.

Aur Gdnede links — marjdl”

Tie Dcbte, aud bdoppelte Sdleife
genannt (Fig. 27). Wit wibergleidyem
Abbredyen” links und redits (Das heibt mit
widergleichem TMarfdyiecen nad) links und
redits) merben pleidhzeitip 2 Sdyleifen ges
fdgritten. Um Ort berurfpriinglidenimaugs-
bahn guriikgekehrt, findet ein wedel-
feitiges Durdphreuzen ber Doppelidletfens CC’
linie ftait, wobei bie Sdyleifen von allen
wibergleidy pepogen werben. Tad) durdy-
idyrittener Doppelidyleifenbahn wich der ges
metnjameFlankengugwieberaufgenommen. A

Sur Udte — marjdh!” ﬁéﬁﬁﬁ'e@ﬂéiﬁm

Die Schldngellinie (Fig. 28) ift eine
hieberholung wvon abwedfelnben ge-

runbeten Gegengiigen links und redyis.
Bur Sqlangellinie — matcjd!®

g, 20,
Edynedie linha,

Dags Duechidldngeln (Fig. 29). Helm
Surdyjchlingeln winden [id) ywet enigegen-
kRommende Reihen in Sdlingellinie, evens
tuell mit fliidtiger HSanbdfajjung durd) die
beiberfeitigen 2Ubftinbe. ﬂiﬂh ..mf’ﬂﬁl

CBurdidlingeln — marjdg!”

Die Kefte (Fig. 30). Un einem he{timmtgn Tunkte wenbet
fid) ber erfte ber gedfineten Flankenreihe mit halber Drehung
um und fdyldngelt fidy, wie beim Durdfhiingeln, mit allen
ihm folgenben burd) bie eigene Reibe.

JBur Kette — marjgl”
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DieGpielformenderDrdnungsitbungen follen
imallgemeinenAbungsbetrieb keine Statte haben,

Prebungen im Marjch

werben ofter ndtin. Feder Eingelne der Reihe dreht [id) dann,
Jum Beifpiel Befehl an eine vorwirtsziehenbe Flanhenreibe:
Adtungl” ,Links — uml”
(nker Gull) (AR, € Fub) M. L Ful)
_ Dier erfolgt dbas Befehlswort ,um!” mit bem Mieberfegen
links, redyts fdhreitet nod) vor unbd alle drefhen Jid) nun auf
bem redyten Fupballen links. Hierburd) ift elne Gtirnreihe

entftanden und ber Marjd) geht nun als ,Stirncveifhe”
ohne lnterbrechung.

Eine halbe Drehung im Marfde ift auf drei Urten in Abung,

Befehl: ,Mit vier kieinen Sdhritten am Drt:
Ei:llllﬁ Rehrt — um!" Die Drehung wird hier allmaplid,
mit vier hleinen Sdyritten am Ort ausgefilhrt. (Sollte bie
Obung wibrend dem Vormdrtsaehen ecfolgen, dann wird
Jum!” beim Uiederfelen redits gefagt)

Befehl: Wit Halt, links Rebhrt — um!*  Hiex
erfolat das Befehlswort beim Mieberfeen bes vediten Fufes,
links jdyreitet nod) vor uind auf dem linken Fuiballen gejdieht
nun eine halbe Drebung links und Sdiluftritt redyts.

B bie Drehung in awel Felten fertig gemadit wird (erfte
3e1{ = ber ©dyritt links vorwirts mit beginnendem Drehen,
gweite Jeit = Sdluptritt redits), Jo aat man beim Einitben
awedimifia:

,,,,, — um!" _ Behet!" Halt!”
redhio 1inhe rechiEs
_ Befehl: ,Mit Weitermar|d, links Rehrt—um!’
Jn ber 5nupt_[mf;e it bie Uusfilhrung wie vorher, aber nad)
bem SdluBlritt redits erfolgt fofort wieber Hbmarjdy, links
antretend.
Hier heilt es beim Einfiben:

..... — um!” ,Rehrt!" |, Maridy!"

redyls [inika redbs
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Dig SchwenBungen

jind Drehungen ber Reibe als Ganges. i‘il]ieiﬂhm entfprecdhen
ben Drehungen bes Eingelnen, jebody mit bem lnterfdjiene,
bafy fidy bie Drehungsadije bald redyts, balb links, odet aud)
in ber TMitte ber Reihe und jwifden jwet Gliebern derfelben
befinben kann. Uund) fiber diefe Drehungen, bie ihrer meijt
am &nbde ber Meibe befindligen Drehungsadyje wegen
Sdmwenkungen genannt werben, Rinnen wir uns TS
faffen. fir den Unjinger gentigt aunddft folgenbes:

s gibt Udptels, Viertel-, halbe, Dreiviertel- unb gange
Sdymenhungen, bie einem Udytels, einem Tiertels, einem halben,
einem Dretpiertels fowte einem gangen frels entfpredpen.

Aihrend bes Schwenkens ijt bie Fihlung nad) bem am
DOrt gelenden, bie Ridtung dbagegen nad) dem fdhmenkenben
frilhrer au nehmen.

Hngetreten wird beim Sdywenken links mit dem linken,
betm Sdywenken redits mit bem redien Bein.

Die Dahl der Sdrittzeiten, die gu einer verlanglen
'Ed]metlhgm?g bendtigt werben, ridtet [id nad) ber Sabl ber
Neihenangehirigen. Eine BViecerreie in gejdjlofjencm Bus
ftanbe braudit aifo gu einer Biertel-Sjwenkung vier Sdritt=
geiten (= brei Sdyritte), die ber fdywenkenbe Fithrer naturs
gemil am groften madien mufp. Der feftftehende bagegen
breht fidi mit ber Weihe, aber mur burd) Gehen am Dt

Fine Dlertel Shmwenkung links (um bden linken Fithrer)
ift es, wenn ber linke, und eine Biertel-Sdymenkung redts,
wenn ber redyte Filhrer die Drehung am Drt ausfitbrt.

Der Befehl filr eine Sdwenkung loutet:
JEine Udptel«(Viertels, halbe bjw, ﬁ}re"tnlutel:]l
Sdhwenkung redts — marfd!
ober: ,Banze Shwenkung links — matcjdl”

Gtefht bie Ubteilung in einfader Stirnlinie, ’I:rn:nn beift
ber Befeh! filr eine Biertel-Schwenkung o wie die Unters

fdrift ju iHig. 31



28 Erfter Tell

Steht bie Ubteilung aber in einem Relhenk

: )

II;LE:T!E :%ﬂp;lten Eiif?t:igmwil;en, Tng&nanntfa *ﬁ:tf;;ﬂiﬂ:
er Befe T eine M5 ;

e g Tiertel Schwenkung [o wie

e i A
o T R e

2220 4

=

Tlg. 81, Dl Rtecervelben elne Mertels  Hig. 10
el 8. J3e Groppes elne Biectels
Edimenining redits — matfd ! Sdmenhung tedite — mntr-ﬁ:rl?l

Yiegt der Drehungspunkt in ber Mitte wi
Turnern, fo heilt ber Befehl beim ﬂzﬁmiﬁw:;ﬁlﬁtrﬁﬁﬁﬂ
halbe Sdwenkhung redts um

— pie Reihenmitte — marfd!”
WA A
, ol BHe redyts von der Mitte Stehen-

Gig- 35 Sdmenkmiile rete. DEN gehen babel ritdkwiirts, die It
(@pletform.) Befindliden vorwitrts ufw. e

Befindet fidy eine Reibe jur Hil
in Gegenjtellung unb el:falgfnul?mef;:
gine gange Sdwenkung, jo fagt man
aud) ,,Scdhwentmiible® (Fig. 38).

Sind bret oder mehr Reihen ftern-
artig, wie biejes befonders bei Reigen
bitufig aefdiieht, angeordnet, fo nennt
g M. Sdmenhfem redibs I, N8 'Eﬂ]mmkﬂl II'EETEI' brel

(Sptetform.) ' ?EE’::; ';ij'“ Reihen ,,Schwenbitern®

Erwithnt feien bierbet nody bdie Eklein
Ed;mmh{mgm in ®egenftellung, bie Ed;mﬁm ﬂ
ungen eines Paares, , Wad® (Fig. 35) genannt,
welde meift mit Handfafjung ausgeflihrt werben. aﬁﬂh.
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—

Stehen fid) ywei Nbenbe mit Hanbdiajfung Rinters =
arm, Dberarm- ober Sdyulterfajjung) in ®egenftellung o
(Gefid)t pueinander) gegeniiber und Yaufenober Gitpfen S
wmeinanber, jo nennt man bas ,Bleinee Hing”. 1\—»
Tig. 36. (Ring links = links kreifend, Ring redts = Big, 6
redyts Rreifend.) Liviks,

Die Sywenkungen find redis und links ausfithrbar und
miiffen bementipredyend im Befehl Musbrudy finben.

Reibungen in der Heibe

Das ift Umbilben beftehenber Reihen. iiir jeigen bog
ber Biirge wegen ftatt vieler Worle an einigen Beifpielen.

Tor uns eine Stirnreihe; det redyte Filhrer wic angewiefen,
einen Gdritt vormiicts zu gehen — Dder Befehl lautet!
Redyter Filhrer einen Gdritt vormirts — matjd!

Eins gweil” (,Flott und erakt ausfithrenl”)

Tie {ibrigen follen fid nun linke nebenreiben, und jwar
nadetnanber, alfo guerft ber dem Fitrer punidjt Stehende
unb fo fort. Der Befehl lautel:

Madeinanber links nebenreiben — matjd!

Diefe Urt Weibung ift wohl bie einfadjte. Soll fid
nun bie Yufftellung ftaffeliormig geftalten (Fig. 37), fo
erhlitet man vorhexr bie Hbung

und beftimmt, wicoiel Sdritte - .

jeber novmwirts, ober aud) riids & M,
wiirts, unb in ber Flanken- N . ST
reibe feitwiirts geben foll, 3 B, LV, W
Befehl an eine Linie wvon Titg. 57, Gioffelaufielung,
Mierer-Stirmreiben:

LAur Staffelaufjicliung — marjd!”

Ter exjte bleibt fteben, bex aweite gebt einen, ber britte
Jwel, bet vierte dret Sdritte in vier Beiten vormwdrts.

Diefelbe  Uufftellung feitwirts ausgefiihet wird  jur
Dlanhenftaffell”
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Eine Flankenreihe foll in eine Slitnreibe umgebilbet
werden durd) Mebenreiben redits. Der WBefehl lautet:

«febenreiben redits neben ben vorberen (ober
aud) hinteren) Filhrer — marjdl*

Sdyritizahl bei einer Bierreihe gleidy vier Geyritte, wie
itberhaupt ber Reibengahl entjpredyend.

Der bem vorberen {Filhrer am nidifte frellt fidy bei biefer
Nbung — vedyts antretend — redts meben diefen und
gebraudyt einen Sdyritt bagu, bie fibrigen reiben fidh nun
ihretjeits wieber neben biefen. Ulle treten aleidzeitia an,
nur gebrauden felbftrebend bie entfernteren jebesmal einen
Sdyritt mebr. Genau fo it es betm Hinterreihen aus ber
Stirnrethe unb beim Borreihen aus ber tlankenteibe, fowie
beim Mebenreihen in ber Stivnveihe. Gine Ungabl Jetdynungen
mit ben entjpredienben Befehlen migen bas ihrige jum
befferen Werjtandnis nod) beitragen.

Das Meben-, Bor- und Hinterreihen ift natiirlidy aud
beim Marjde ausfilhrbar. Beijpiel: Gine fid vorwdrts
bewegenbe Finnkenreihe foll in eine Saule von Stirnpaaren
umgebiivet werden. Hat man bie belreffende Reihe nod)
nidt in 1. unbd 2. elngeteilt dann helBt ber Vefepl:

w34 Paaren nadeinanber nebenrethen redgts —
marfd!”

Der Befehl , Marjd)” wird beim Mieberfeben bes rediten
ffuBes gegeben. Teber reiht fidy mit awei Sdritten neben
feinen vorherigen PVorbermann, unbd gwar wie folgt: Der
aweite ber Reibe velbt fidy redits neben den erfien. it bas
aefdiehen, bann folat der vierte neben den britten, der fedyjte
neben den filnften und fo fort, bis alle in bie Stitnridtung
eingetreten finb.

Bei vorher erfolgter Ginleitung lautet ber Befenl:

«Alle gweiten nebenreihen redits ju Paaren —
mar|d!”

Beim Neben= fowie Mors ober Hinterreihen wicd [tets

mit bem betreffenben Fube angetreten, nad) welder Seite
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f—

hin bie Reihung erfolgen joll. Bet Reihungen im Tormarid

' ngezeiat, bah
;ﬂ?%?: iﬁuﬁiﬁ%ﬁit,%. 9, beim Mebenveiben redhis neben ben

lefsten Filhrer ber in ber Biererflankenveibe wiithe der Lefste
Fithrer vier Sdyritte am Drt geben.

¢in Fithrer wihrend ber Reihung

Deifpiele -
Befehl: 'W"-\\I\

Mebenrethen redits neben den leften :Eﬂ. &
! — marjg!” W} ‘!f 3

ts antreten mit Dreindtel-Drehung redis i
gtfﬁ: em linken Fuf, bann Dreindtel-Drehung

nad) vorn (Fig. 38). i
Befehl: . ///.;Eu:?‘
Morreihen redts — marid! QNN

Genau wie vorher, aber mit Udytel-Drehung, =
redits anireten (Fig. 38).
Befehl: . bt
JHinterreihen links — marjd)’ . t%:-/
Mit Dreiadtel-Drehung l’m![:.:1 ““E‘f;ﬁgmﬂ i
i s redhia m
Dreiadytel Elzeljun%ﬁi g.?{:}. 5

Das Umbreijen

i einen
t fidh 3B ber eingeine eines Paares um e
Eﬂcﬁfxﬁwgﬁ?ﬁig herum, o nennen wit das ﬂmhtnig’g
ober audy mue Qrelfen. Bei letangefiihrtem Reeifen tht
ftete links angetreten unb redyts Sdylufiritt ausgefiifrt, benn
per Sreifende madt wibhrend bmﬁilmit:ti;ﬁh ;E;Eﬂnggi
ine Liingenadie. s bel Ge
%ﬁ%ﬂ?:d?u:gm hieﬁ %uﬁmmhms erwdfnte Rad gehirt ebenjalls
hiether; beibe ®lieber bes Paares gehen babel auf aleidher
Rretsbabn binterelnanber her. "
Das Umbreifen finbet nunmebr aud) bei hin we s {:
Reihungsbeifpielen Unwendung, inbem buxd) Stehen
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halben ober breiviertel Rreifes eben-, Vor- ober Hinter
reibungen ausgefilhrt werben kdnnen. Das Untreten erfolgt
jebod beim Linkslreifen links und beim Redytskreifen vedits,
e filllt baher meift eine Udtel- byw. Dreindytel-Drehung
mit bem erften Sdyritte gujammen, denn bier bejdhreibt ber
Rreifende Reine vollftinbdige Drebung um feine Liingenadie,
Jonbernt er wenbet fid) im leften Wiertel bes verlangten
Rreisbogens mit etner Udstel- oder Breiadytel-Drehung wieder
riidibewegend um.

Diefe Reibungen gehiiren nidt jum Nbungsftoff ber
gewdhuliden Turnjtunbe. Ste find hier nur dber Wijjen-
fdnft halber angefilhrt und haben hddijtens bel Fefts
vorfithrungen gelegentlidy mal Beredjtigung.

Die frither hier nod) mit verzeidineten Reihungen 2, VUrt
finb, weil ganglidy fiberfliflig, weagelajjen worben.

T T > g, | EEEEEE][:
WWWWYWY  Mebenveiben redts durd
Rretfen redits (vornvoriiber) —

oig. 4l
matjd!®

Y Redits antreten (Fig. 41).

2ty

-g Befehl:

Y Borreihen redts durd Kreifen
a links (redits vorbei) — mar|jd!
:}Lﬂ.ﬂ. Redits antreten (Fig. 42).
W Befebl:
e JMebenreihen redts neben den
W lefgten, bdburd Rreifen [inks
Yyyy (hintenvoritber) — marfd!
g, 42, Links antreten (Fig. 43).

Befehl: A~

s o
Slebenveihen redyts neben ben Lﬁ?ﬂww

erften bdurdy freifen redis I:M"
(links vorbet) — marfdh” g +

Redyta antreten (Fig. 44). flg. 44.
+
Wefebl: iy

Sorrethen redyts durd Kreifen W'ﬁfﬁ;ﬁé

links (hinten vorilber) —marjd!®
Dinks antreten (Fig. 45). g, 45.

Die Reibungen milffen ben Abenben geldufig fein. Man
permeibe nnb:lj“%llag,lt@heil bas umftanbiide Ubsihlen in
leinen Teilreiben und benufpe fleifig ,bas Heibhen nad-
einanber”, jum Beifpicl:

Befehl (an eine Stirnreibe): ,ﬂud}e’:unnnhn DoTs
reihen redhts, ju Jweten — marfd!

Thorauf ber Sweite der Reihe fid, redyis antretend, vor
ben au feiner redyten Seite flehenden Etj‘tm jteflt. Henn
er an feinem neuen Plag angehommen ift, dann madt s
ber niadyite Jweite (alfo in Wirklidheit der H_}iﬁtte} ehenfo.
Und fo fort bie gange Reibe. Der Heiter gibt babei cin
rrbernbes Tahtgeiden. it friiher beginnen, ehe
nidt ber Borhergehende ic:tig_’c'[li Diefes Reifen
ijt eine flotte Tlbung unb kann gu breien, vieren ujw. und
audy mit eben- und Hinterveihen ausgefiibet werben.

iffnen der Heiben

Gefhieht frel nady Augenmap, die Uusiithrung ober bejler
vie Ynwendung bes Lifnens ber Weiben ift befonders bet
per Uufjtellung au Frelitbungen notwendig. Dabei it
bie einfadijte Art bes Dffnens die hqrm Saufen,
@alopphiipfen ober Madyftellgelen von bder WMitte ber Rethen

Ter Molgeber d
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nady auBen zu beiben Seiten, ober audy nur nady einer
Seite, alfo von links nady redits ober umgehehrt. Der
WBefehl lautet:
Offnen ber Reibhen von der Alitte nad auBen
burd) Laufen gu cinem Sdritt Ubftand —lauft!”

©oll bie gleide Mbung durdy Madyftellgehen ausgefithrt
werben, dann beginnen bie duferften ber Heibe, auf 1 mit
Settftellen, auf 2 erfolgt Schluptritt, auf 3 feken fid) aud
bie auntdft jtebenben in Vewegung unb fo fort, bis bie
gange Abteilung gedffnet ift.

Peim  Offnen gu 2 Sdritte Ubfiand it es qui, das
Ihortdhen ,und” mit eingujdialten, und zwar fo:

Uuf 1: Seitjdreiten ber duBerjten;

. unb: Scylutcitt berfelben (Madftellgehen feitwirts);

¢ 2 Thieberholtes Seitfdyreiten bDer dufjeren;

« unb: Erneuter Schlupiritt becfelben;

. o: Die nadften fegen [id nunmebr ebenfalls in

Hewegung und fo fort

Pber fiatt bdem wieberholten ,unbd” wird fortlaufend
bis 8 gesdhlt, wobet bann bie geraben Jablen die Stelle
bes ,und” einnehmen.

Gbenjo it naticlich bie YUusfiihrung beim Lffnen nur
nad elner Seite, dafile lautet Her Befehl:
LDffnen ber Reihen von links nad redis gu
2 Sdritt Ubftand burd) Wadftellagehen —marjd!”

Eine anbere, chenjolls fehr beliebte Urt bes Dffnens
feitwdrts gejdyieht burd) Vormirtsgehen. Die Uusjilhrung
kann verjdieden Jein, entweder ¢z wird vor dem Lfjnen
Viertel-Drehung nad) der betreffenden Seite gemadyt, ober
bie Drehung erfolgt gleidh Dbeim erflen Sdyritt unbd
hierauf geht man bonn zu bem verlangten AUbftanb iiber,
wobei jeber Potte die Hahl der ju gehenden Sdyritte vor:
sujdiveiben ijt, worauj banm, entfprediend ber anfangliden
Uusfithrung, DBiertel-Drehung fiir fidy ober beim lehten
Sdyritt gemadt wird.

Erefter Tell 35

Befehl:

JOffnen ber Reiben links gu 2 Sdritt Ubjtand
burdy Borwiartsgehen mit Biertel-Drehung
[tnks — marjd!®

Wel einer Wiererveihe peht der vierte 6, ber dritte 4 und
ber zweite 2 Seritte vormwirts.

WMiir raten, bas eben befdiriehene Ofjnen ber Leiben
moglidjt tmmer mit Laufjdritt ju maden.

Der Befephl lautet dann:

Offnen ber Relhen links ju 2 Sdritt Ubftand
burd) Laufjen — lauft!l”

Filr elnen angebenben Bortumer genfigt bas eben be-
jdyricbene vollauf, wenn aud) die rten bes Dfjnens nod
nidit exjdopft find, 3 B.: Ofinen dburd)y allmihlides Seits
heben ber Yrme beim Vorwdrtsgehen im Hufzuge, foge
nanntes ftrablenférmiges Dffnen ufw.

Saufen

iit bie unentbehrlichfte aller unferer Lbungen. Laufen mul
baber audy in ber Turnftunde (Sport- und Spielftunbe)
geilbt werben. Uber nidt in ber alten hrampihajten, jteifen
turnerijdjen Form, fonbern leidyt, lodter unbd leife auf hen
TuRballen, mit lofe penbelnden, leidit gebeugten Armen, als
fogenannten , Stillauf” (fiehe Lehrbud) Leidtathletik und
Ter Turnwart).

Befehl: ,Adtung!” ,Laufen — lauft!” (Hidt
Raufidcitt, marjd marjd 1) Bei bem Worte, Laufen” werden
bie Hrme gebeuqt.

Das DHalten im Sauf erfolgt fo, bak bas Befehlswort
beim Mieberfeten ved)ts gegeben with und nad) drel wetteren
Qaufidycitten (links, redits, links) mit hurgem Sdluftritt
redits Das Halt vollenbet it

®elegentlidy, wenn in gwanglofer Form qeflbt wird, kann
bas Halten aud in freier Weife gefdehen, b. h. jeder bemitht
fid) auj den Suruf Halt fofort fiehen gu bletbern.

o
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Aues dem Lauf sum getwdbnlichen Gleichichritt. Hieru
lautet ber Befehl:
pldtung!” — ,Im — Sdritt!”
(ke Guf) (nficf, L ul) (e | Gul)

worauf der nidyfie linke Tritt als exfter gewdhnlider Sdritt
erfolgt.

FAus dem Geben sum Lauf.
Befehl: ,Baufen!” — laujt!”
{Hnier Eul) (mdd i 1, T
Der nadfte linke Tritt it der erjte Laufidritt.

Aufsug und Aufmarfdh gur Freiibungsaufftellung foll
im ¥njdlul an die, jede Mbungsftunbde notigen Marfdyier-
unbd Zaufilbungen erfolgen. Grunbial: ungekinftelt, einfad
und fdnell

Deim egtreten nady beenbeter Mbungsftunde auf den
Befehl: ,Tretet — weg!” foll nidyt mehr mit einer Keprt-
wendung, fonbern aus ber , Udtungsfiellung” einfad nad
vorwiirts mweggeqangen werben. Hiler ift Wert darauf zu
legen, baf befeblemipin die gange Ubteilung gleichmikig
pen erften Sdritt vorwirts madt. Dann erft kann jeder
bingehen, wo es ihm beliebt. Der erfte Sdyritt foll aber
nidt etwa wieber mit Shluftritt in bie Grumdjtellung
flbren, Jonbern es foll nur ein gemeinfames Fortgehen
vormirts fein.

p : T
-"f-\.'-f.-!"'_' el I.-_‘-.!'._-.__I,_ " i I '

Sweiter Teil

Das Nofwendigfte fiber die Frei- und
$Handgerdfeiibungen

&n ift mit Betonung gefogt: ,Das Notwenbigjte
fiber bie Freifibungen”, well ber ,Ratgeber” jo nur ein
Feitfaben filr angehende Vorturner und BVorturnerinnen fein
will o jir folde, die es werben wollen. Und die
braudpen in ecfter Cinie ein abgerunbetes Minbeft-
mak von Wiffen, sufammengefaft und leidt fiberfidilid)
sum jedergeitigen ®ebraud) geordmet.

1. Die Freiiibungen

find foldje Bewegungen bes Rovpers und feiner Glieder, die,
obne Mitbenukung von feftitehenden oder tragbaren Meriten
— meijt auf ebenem Voden — ausgefiihrt werben.
fbungen, bei benen trgenbweldie Geriite mit ben ?ﬁnhen
gehalten werben, heifen ,Handgerdtedbungen.

@pmnaftijhe dlbungen und Freiilbungen bebeuten nidi
basfelbe, obgleith beide Begriffe im Wefen gu bemfelben Hhele
ftreben, benn bie Gymnajtik beniift aud) fefte Heriite unb
arbeitet mit und ohne Hanbgerite.

Dar Freifibungestoed it ein vielfeitiger, benn ber Mert
ber Hbungen legt ebenfo auf gefunbheitlichem, wie auf ers
sicherijem und praktifigem Gebiet. Die Einteilung
kann, je nadjpem man gum gangen Stellung nimmt, vers
jchieben fein. Wir verfudpen mit folgender Nberfidt bem
YUnfénger ble Hauptpunkte hlar ju madpen.
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eln duferlidh gefeben gibt es:

®liedberfibungen, o nennt man bas Shmingen unbd
Hreifen ber Hvme und BVeine und bas Ecuugm, F'Etre:ﬁen,
Stofen, Heben, Senken unb Drehen famtlidjer Rovperglicber.

Tumpfiibungen, bdas iff Beugen, Stredien, Genk
Heben, Drehen, Hreifen und Scdwin 't Selen y, Do
Lberkérpers (= Rumpfes). bl R A

Uls Unterbezeidynung unterfdyeidet man nod): Vorderfeitens
itbungen, Rildjeitenilbungen, Seitenilbu unb
file bie UBirbelfaule. S W s
Fortbemwegungsiibungen, die bas Laufen, Gehen, Hilpfen

unb Springen obne und mit Arm- ob
umfaffen. ober Rumpfbemwegungen

Gejelljchaftaibungen, ju deven Nusfilhrung minbeftens
swei Hbenbe burd) Fajjung ober iti
aujammenarbeiten. ik ARSI SE e

RKunjtibungen, aud) ,Fladiumen” genannt. Das find
alle hwiemmnll'ﬁm;ﬂ- ober Gefellfdafteitbungen, au deren
Bewdltigung ein befonbderes Mah von Keaft und Gejdidss
ligheit und MWut notig ift, 3 B. Hanbdjtande, Uberjdlage,
freie ﬂber‘r’d;riﬁge (jog. ,©altos”) w. a. m. (MUudy als Ukvos
baten Gdnid Sdmnady bekannt.)

Pad) bem Jwedk georbnet:

Daltungbefjernde dlbungen. Das [ind jolde, bdu
beren planmifige Husiibung bie ﬂﬁtputl}ﬂItﬂLﬂd}thﬂ:ﬁ
mer’?en kann, Haltungsiibungen bienen audy als , Nuss-
gleidsiibungen” gegen die nadteiligen Einjliifle bdes
Berufslebens und des Schulfilebens auj die RKirperhaltung
und Horperentwidilung. Strediung des gangen Kbdrpers und
Servormilbung ber Bruft find bdle Sauptmerkmale ihres
Erfolges. Dehnung und Kriftigung bder Muskulatur und
Beweglidmadung der Wirbelfiule find bie Hauptangrifjs-
punkte. (Siehe Belfpielgruppe 1.)

Gejundbeifsiibungen. Das find im gangen genommen
alle Freiiibungsformen. Man hann aber aur Belebung
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bes Bluthretslaufes, jur Forderung des Berbauungsapparates,
sur Mebrung der Braft, gur Befferung bex Haltung unbd gur
Tertiefung ber Utmung befonbdere Nbungen treiben, bie
bann aud als , Heimtucnen“und ,Turnen fir Rranks
lidye ober dltere Qeute” in Gebraud find. (Siehe
Beijpielgruppe 2.)

Rfmungsibungen. Febe hbrperliche Mbung dient, tidytig
betricben, aud augleid) der Utemfdulung. Immer, wenn
im Berlauf einer Mbung der PVrufthorb eingeenat unb der
Rumpf gebeugt wird, ift ausguatmen und flets, wenn Der
Rorper fic) reckt und bie Vruft gewsibt wird, ijt etnjuatmen.
Gorge bes Ibenben unb ber Vorturner muf es nun jein,
baf biefes natiiclidhe Ein= und Uusatmen vom Ibenden audy
regelmafia bewuft gemadyt wird.

Die eigentiichen Utmungsitbungen wollen aber mebr. Sie
wollen bie Utmung fliv die Unjirengung vorbereiten. Sie
wollen bie Herge unbd Utemmushulatur [dulen, Der Ibenbe
foll burdy geeignete Obungen Gejamthdrperhrajt fparend fidp
nur auf Sunge, Sery und Utemmushulatue kongentrieren.
(Siehe Beifpielgruppe 3.)

Diderftandsibungen [ind bdiejenigen, au Dderen Unss
fithrung ble Dberwinbung e¢ines gebadyien ober tatfadlid)
vorhanbenen 2Wiberftanbes ndtig iff, ober die gur Ubwehrung
von Ungriffen Widerjtand erfordern. Es find meift ®efell
idajtsitbungen. (Siehe Beifplelgruppe 4.)

SchuellPeaftibungen ijt eine Begeidnung filr Ubungen,
g beren Yusfitprung neben grofter Sdmelligheit hodjte
Rraftentfaliung verlangt witd. Wan kennt fie audy unter
bem Mamen ,Sportlide TWorbereitungsilbungen'

(Siehe Beijpielaruppe 5.)

Sdhnelligleifsfibungen. Das find Bewegunaen, bie bie
Erhahung der Gejdywindigheit aller Gliederbewegungen jum
Jiele haben. (Siehe Beljpielgruppe 6.)

Sraffiibungen [ind jolde, die bie Mehrung der Rumpj-
ober ®lieberhraft begwedien. (Siehe Beifpielgruppe 7.)



40 Sweiter Tell

ﬁﬂitﬁmelhigﬂeifaﬂbungﬂn linb in erfter Qinie ,Deh-
:1:1'1;15 E{%lfité; Fi; ?ﬁ ell: d;ifin Muskeln und Biinber, fie find aber
= eitailh LA ' »
i itsflbungen (Siehe Beifpiel
Gleichgewichtslibungen bdienen ber Fiabighelt fidy in
fdmwierigen Rﬂruﬂﬂﬂmﬂgen #u balten. (Teilweife find fie
geeignet bas Sdwinbdelgefill ju bannen, allerdings mebhr
am E?eriit}_ Durd) Gleidgemidisibungen wirb der , Mushel:
finn"” gewedit, bas heifyf, die Jujammenarbeit der MWuskeln
wirh bewuft gepfleat. (Siehe Beifpielgruppe 9.)

Yodlerungsiibungen jind jum Zeil , Dehnungsith !
filr bie EﬁEenhe{EEemmIi{i]mumungj, aum Eeil,,ﬁnﬁpnnﬁnﬁg;-
ng:ngm tfﬂr h’g i;ﬂ;t:ahmmm (Zojung von Mushelfteifheit)

git einem Xeil Yervenjdyulung (Tibung). ' is
S g (Obung). (Siehe BVei

Zodlere dlbungen jinb foldye, die mit entfpannter Mis.
Rulatur uuﬂglifﬂl]rr werden,  Sum  Beifpiel , Entjpanntes
Uemfdywingen”. Im Gegenjal dazu find

Sirvaffe Elbungen folde, bie unter mogli

i glidyfter Spannun
%Ettmﬂ#:ﬁl;m nnﬂﬂgm werden. Spannungsit huugen’?

aff ungen dlenen audy ber , Willensidulung”. (i
Beijpielgruppe 11.) s

Einleifenbe iﬂb}lngen bienen bder Worbereitung auf
Idywerere  Ilbungsleiftung =, Worbereitungsiibungen” und
liegen am Unjang ber dbungsftunden. Im Gegenjatly 2u den

Ableifenden oder berubigenden dlbungen, bie
bas Enbe ber Stunbe geleat werden. (Siehe EEzlgrieIL,muﬁEf ;r;

Dorbereifende dlbungen konnen verfdiebenen Swedie
bienen. Einmal, wie oben, bie Stoffolge einer Hﬁuﬂﬂﬁﬂuﬂﬁz
::rzaull:te:itim 5..:uimdjm'igerm gger audy, beftimmie Fertigheiten

entwideln. (Tedmik im Gpringen, We . i
e e gen rien w.o.m.) (Siehe

Warmmacher find alle die Dbungen, die als , Dauers
fibungen” bden gangen Mlenjden !Jeqniptudjm" und er-
wirmen. (Siehe Beijpielaruppe 14.)
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Rhopthmijche dlbungen. Wit biefem Tamen will man
jene [dwer erhidrbaren bungen kennaeidynen, bie in ber
Regel in Nbereinfiimmung mit begleitender Mufik ober nadh

fonfiigen horbaren Seidien ausgefilhrt werden. Por allem
aber meint man bamit Die JHlusbrudisiibungen” in

ijren verjiedenen Formen. Heben, Tragen, Bug, Drud,
Gdyteben, Jiehen und Springen find die Hauptbarftellungs-
molive. (Slehe Beipielgruppe 15.)

NMachabmungsfbungen finb in erfer Linie beim Reine
Rinberturnen als Spieljormen gebriudlid. MWan ahmt nad)
wie ber Frofd blipft ujw. (Siehe Beifpielgruppe 16.)

Sebensformen nennt man alle biejenigen Hbungsformen,
ble bireht ober inbdirekt bdie Rirperlidpe Seiftungsfibiokett
gum Springen, Klettern, Laufen, Werfen, Heben unb Eragen
forbern. (Siehe Beifpielgruppe 17.) ©s find jumeijt BDefells
jhafteiibungen”. (Sieche bajelbit.)

Gowelt fiber die Swedbefiimmung der Ubungsarten.

Telit aber bie formale
turnjpradlide Glieberung
in: a) Halsiibungen
b) Urmitbungen
c) Veinilbungen
d) Rumpfllbungen
e) Piegeftiiglibungen
f) Gejelljdaftsiibungen.

A. Halsiibungen

Kopfjenen. Die Nbung kann vor., ridw: und feits
wiitts in gleidhmifiger rubiger YWeife, obne Terbrehung
oder Jonftiger Titbewequng bes Dberkdrpers gejdehen.

RKopforeben gefdyieht um feine Qiingenadyje, nad links
ober redite, ohme Miitbewegung bes Dberkdrpers.

Fopitreifen. Der Kopf witd nad vorn gefenkt und
bann nad) ber linken Geite, nad) hinten und redys urtd
wieber nady vorn gedbrebt, er befdyreibt aljo einen Hreis.
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Dosfelbe aud) umgekehrt. Das Gefidt it ftets nad vorn
vefp. oben geridytet.
Die von mandem angewandbte Vezeldnung: , Ropfs

fibungen” ift falld), weil bie Beweaqung nur von den Hals-
witheln ausgeit.

B. Armibungen

Den Wrmilibungen find audy die Sdulteriibungen puzu-
redmen, als ba find:

Sdhulterbeben und ~jenfen. Das i lodieres Uuf-
und Ubbewegen ber Schultern. Einjeitig, gleidyfeitig unb
wed)felfeitig.

Schultern vor~ und surlicdzicben. Die Bejdreibung
liegt in ber Vegeidnung drinnen. Gleidifeitiq ju ftben,

Schulferrollen beifit bas Rreijende Hody, Bor-, Tief-

unb Juriidibewegen ber Sdyulter = , Vorwirts”. Entgegens
gefeist it  Ritdiwdirts".

Scbulferftofen fagt man, wenn bas Nufs und Ub-
ﬁem:atgen ober bas Worbewegen ber Schultern , ftofend”
gejdyteht.

Ulle Schulteriibungen milffen lodier ausgefiihrt werben.

Uls befonbere Urmilbungen find au nennen:

Armbeben. Das ift langfames Bors, Seit- ober Hodys
heben ber Mrme. Die abwirtsfiihrende langfame Urm-
bewegung heijt Urmfenken.

Armjchvingen ift kurzer [dhwunghafter Abergang aus
einer Armbalte in eine anbre. Urmbeben und Urmjdwingen
it ftreng auseinanbersubalten.

PArmBreifen heift bas Shwingen ober Heben der Urme
Rreisbogenfirmig. Die BVegeidhnung wirh babel von ber
Hodihalte ausgehend gewidblt. (Siehe Beifpiel: Keulen)

Armdrehen bebeutet die Bewegung um feine Lhngens
adfe lnks unbd redyts.

Armfiibren nennt man bdas langfame Bewegen ber
YUrme aus ber Worhalte in die Seithalte unb wmgekelrt.
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chinbunaen einzelner Urmilbungen find bas Urm-
h:ﬁen unhg -[tteﬁecn; Rury unb fteaff pu:agefﬂi;tt. heift
es UrmitoBen ober Urmldylagen. Bei erjterem werden
gewdbnlidy bie Hinbe gur Fauft geballt lnb in geraber
Qinie, die Fauft voran, werben die juvor gebeugten Hrme
hriiffig geffrefit. Mei letevem ift die Ballung Der Hand
gur fFauft nidt notwenbdig, Das Sdlagen erfolgt duxd) bie
fflagenbe Stredibemegung bes gebeugten Urmes burd) ben
lnterarm. ©er Oberarm ift babel unbeteiligt. Gefdyieht
biejes Stredien bes gebeugien Armes in Rrummer Linie
(alfo im Bogen), jo beiht es Urmbauen.

Steaffes Dembeben und ~jdhvingen it mit aefpannter
Mushulatur gu maden.

doves @rmbeben und ~jdhivingen it mit ents
ipni?ﬂer E!Huﬁﬁuinh?r auggufilhren. Ju beadyten 1t babei,
baf es als Jeiden ber Entjpannung angefehen wirh, wenn
beim lodieren Yrmbeben die Hinde herabhingen, wiifrend
fie beim Genken suerft aufmirts gebogen find. (Sie werben
nachgezonen.)
Nrmbheben unbd -[dwingen joll fowohlin ftrafier
wie in lodierer Form geflibt werden

Und enbdlid) gibt es nody:
: . : b
Munterarmbeben, -idwingen, =heijen, brehen un
Jblagen. abei l:errhIeiErt per Dberarm in jeiner urfpriings

licgen Halte. Die Vewegung entfpridyt aber im fibrigen ber
ber geftrediten Urmbewegunagen.

Die Armbalfen. Es beilt SMembalte”, nidt |, 2Urm-
haltung”, (Die, Haltung” begieht fidy auf ben gangen MWenjdyen.)

3n alfe follen bie YUrme ein menig mehr als Sdyulter-
breite %ﬁﬁnnd} aufen gehalten werden (BID 3 u. 13).

%n PDorbalte follen bie FUrme zﬁenfu!lﬁ,_m’:e in Hod-
Lalte, EIWEIE? nad auien geridtet fein. (LUnverdnbert Senken
aus ber Hodyhalte, nidht dle Schultemn babel vorziehen.
Bilb 4.)



44 Smetter Teil

In Seithalfe. Die Urme in Sdultechdhe miglidft

guriichbrildien (Bild 5). — Don oben agefehen fo:
flibell

Bilnieiz

3n Tiefbalfe hingen bie rme nady unten (VBild 1 u. 3).

Nuferdem unterfdieidet man nod) [drige Urmbalten, bi
j¢ nady dem linken und redten ﬁtl‘{l m?i:u ber %eitcmu:;
Ridtung, wobin [ie ausgefilhrt werden, ihren TWamen ers
balten. 3. %B.: Sdyragoortiefhalte — Sdriguorhodhalte —
gd;rﬁgrﬂmhnﬂ;mte — Gdriariidihodbalte (lektere mit

umpivorbengen) — Sdwdgfeiitieibalte — Sdrigfeithod:
balte. (Hiexzu bie Wilber 1, 6, 18 und 20.)

Die Waumibeorie. Ulle Urmbalten werben einkei
£ eitli
nad) der jogenannten Raumtheorie benannt. Im ﬁcgenmdé
aur  Borpertheorie”, IWir ridyten uns bei der Venennung
ob oben, vorn, unten ober hinten, nady demt Raum.
hﬂ.ﬁuq}nnite Effr Urme ift immer bas Stredien ber Arme nad
E}edtg. ang gleid) in welder Stellr
ﬁﬁ;}per fid) befinbet. S s e
Yorhalte it immer ba, wo bel aufredhtem Stand
"~ -, hﬂ-ﬁ
Eﬂ:rﬂ:?g;t:gﬁlh% ?;nlftg,hrt {nti'n::i beim Lumpfoorfenken find
| orthalte, wenn fie neben bem
jeigen.  Bilb 4) ARk
Tiefhalte ift Jtets nad unten unbd

Rilkbalte it immer nad ¢ _
(Bild 7 u, 18) ) hinten, im Gegenfag st vorwiris.

C. Die Beiniibungen

Sebenftand wird erceidyt, burdy hobhes Erheben auf bie
%uhhnf[ep. (Mlfo etgentlidy ,FuBballenftand®) 5ljmuf

enlien in den ,Soblenftand” (Das ift bas naticlide
Steben auf ber gangen Soble.) Dabei kinnen die Beine
gegriitfdit (Bild 6) ober gefdloffen (Bild 3), bie Filke mebr
ober weniger im Winkel fteben ober aber, bic Fiife find
aefdhloffen. Die lehtere Form beipt Shlugjtand”
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Fupwippen ift bas jdmelle febernbe Auf: und Ub-
bewegen in ben Sehenftand und guriidi in ben Sohlenftanb.
(IBahrend bes Uuf- und Ubwippens foll bie Ferfe ben Fup-
boben nidit berithren.)

Tiefe Sniebouge nennt man bas Beugen ber Beine
im Fuk-, Hniee und Hifigelenk (mbglidft tief). Die Knie
find babei gegritid, die Ferfen gefdyloffen, der DberRorper
aufredit. Eniebeugen ift in der Grunbdftellung und in allen
Sdyrittftellungen gu fiben (BiD 3 w. 7

Dalbtiefe Knicbeuge ift im allgemeinen wie tiefe, nux
mit geringener — balber — Beugung der Beine (Wild 8).

Fnietoippen ift kurges, febembes Beugen und Stredien
ber fnie.

s wire ridhtiger pu fagen ,Beinbeugen’, bas wilthe
aber nidt itberall verftanden. Hniebeugen fennt bagegen
jebes Rinb.

Hoditand ift wie Bniebeuge, nur mit gefdyloffenem Knien
su maden (Bild 5). Hodkjtand Rann gelegentlidhy aud) im
Soblenftand ausgejilhrt werben. (Yudy bie Bniebeuge it
genai genommen ein Hodijtand.)

Hodftiisftand ift vorbanben, wenn im Hodijtand ober
in ber Bniebeuge jugleid) die Hinbe neben obet gwifden
ben Beinen am BVoben jtidgen. _

Snien kann man auf beiben ober einem gebeugten Bein.
IMit gefdloffenen ober gegritjdien Beinen unb in Sdyritt-
ftelfungen. Snien auf beiben Enien Heiht audy ,Enieftand”
(Bild 2 1. 10).

Beinbeben nennt man bas langjame Wors, Seit= odet
Rildheben bes gefirediten Beines. Die Riichbemegung heilit
JBeinfenken”.

Olnferichentelbeben ift Das Heben Des Unterjdenkels
burdy Beugen im Bniegelenk. (,Fer] enheben™ hier gu
fagen ift faljd.)

Snieheben heilt bas Heben bes Dberfdyentels mit aleid:
seitigem Beugen bes gehobenen Beines.
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Kniejtrecken heilt das ,Beinftredken”, wenn es im
Kniegelenk gebeugt war,

Deinfpreisen ift energifhes, jdmnelles Beinheben nad
allen Ridtungen bin. Die Rikbewegung nennt man
wSdluBftellen”. (Ober wenn es nidt im Stand erfolgt
wBeinfdliehen”)

Beinjdhwingen fagt man, wenn das Bein mit Sdhywung
vor unb uriich ober feitwdrts hin unb Ber ober im Rreife
aejmwungen wird. (Uusfilhrung firaff und loder)

Bogenfpreizen. Das Spreizen gefdiieht hier nidyt auf
geraber jondern in einer BVogenlinie.

Reeisjpreizen nennt man bas Beinkreijen im Hodk.
itiigftand ober im Liegefiils.

Deinlreifen wie Veinfdwingen im Rreisbogen ober
wie Hreisfpreizen aber im Liegen riiklings.

Somelt aiﬁ moglidy Rommt audy vor: Unterjdenkel-
[hwingen”, ,Unterfdenielkreifen” und ,Fuf-
Ereifen®

Bei dem Beinkreifen ift filr die Vezeidhnung links ober
recits bie lUbriheorie maRgebend.

Deindreben im Hiiftgelenk; entweder [preizend ober im
Steben wird das Veln nady links ober redits gemwendet,
alfo um feine Lingenadije gebdreht.

Deinftellen nennen wir das Spreizen mit Uufftellen
bes fFuBballens ober der FuBfpike auf ben Boben unb unter:
jdyeiven ,Worftellen”, ,Seitftellen”, , Ritdeftellen”, wodrigs
vorftellen”,  Sdrigridijtellen”, ,Kreusftellen” vor ober hinter
bas Stanbdbein und ,Sdylubjtellen”. (Lebteres im Unjdluf
an Spreizen ober Beinheben. Es filhrt in bie Grunbftellung,)

Deinjchreifen unterjdyeidet [idy vom Stellen baburd,
boff bas [djrettende Vein mit ber gangen Soble aufaejekt
with. Man gelangt dburd) Seitfdreiten in ben ,Seits
gritidftand” (Bild 31) und durd) Vor« oder Rildidhreiten

in ben Duergratidftand”, Kreu iten fithrt in bie
aRBreugfdritefellung® SRS
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Tyefen it eine Trittbewegung bdes Beines in ber Ut
bes Stellens und Scyreitens, aber fo, baf bas vor- ober
feitivetenbe Bein auf bie gange Soble irikt und bas anbere
Bein aufgezeht wird. Die gange Korperlaft foll uu'[‘ bem
iretenben Beine tuben. In Nbung ift Borireten” und
JSeittreten”, feltener LRitditreten” (Bild 16).

PAusfall nennt man bas [preizende Seit- ober Por-
idyreiten, feltencr Riick- ober Rreuzidjreiten eines Beines, bas
mit vem GSerelten aupleidy gebeugt wirh. Gefdyieht Dos
furg auf dem fmelljten PWege, bann fagen wir nRULj:
ausfall’ gum dnterjdied von bem, wo bem Sdjreiten exjt
hohes Spreizen, mit Erheben bes Stanbbeines in den §ﬁhen-
ftand ftattfinbet, bas lehtere it SGSpreizgausiall”. Gs
with in gwel Jiblzeiten ausgefilhrt (HBildb 3, 6 u._‘lB]l.

Beim Nusfall joll man leidt und leife jdreiten, nidt
tapfig unb bonnernb wie bas frither NMobe war. Bas Nus-
falljoreiten gefdiehe audy mbalid)jt weik Beibe Sohlen
jtehen inber Regel feft aufdem Boden, Man kann
aber audy beftimmen, baf mit bem Ehfsfuli]‘d;teltm Aehen=
jtand verbunben ift, ober ber usfall in bas Uufzehen Des
Edyrittbeines fitbrt.

Ruslage. Hietbei wird, im Gegenfoh jum Yusfall, Das
Standbein wihrend des Beinftellens gebeugt. Das [dreitenbe
Bein mirh nutr ,aufgezeht”. (Stebt alfo nur leidt auf
pem FuBballen) Die Uuslage hat heine groBe Ibungs-
bebeutung. o o

finfen und Springen ift mit einigen widtigen 2Urien
hlt‘?ﬁﬁflﬂmﬁﬁﬂm. 3 B ,.Enﬁ!uﬁ.hupi*‘ ober ,,Sdluf-
iprung”, bas ift Uufbiipfen mit beiden qe]’:ﬁtuiienan Ea‘em:ﬁ.
®efdyieht ¢s mit hohem Bnieheben, dann ifis SHodjprung”.
Afirh es bagegen mit geftrecaten R|nien, nur ale hﬂ““hﬂf
Rlrbeit ber Fubgelenke gemadyt, bann heipts, Stredibiplens.

Merhen beim Nufhilpfen bie Veine geardtidyt, dann ijis
Briatidiprung” (Seitgritjdenund ﬂuerg‘cﬁtidg::n}. Merben
bie Weine gekreugt, bann ijts Kreugfprung. Hefdpieht
bas Uufhilpfen mit Beinkreugen in eine Kreuadyrittjtellung,
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pann ifts , Breughupf’. Erjolgt das Hipfen mit Bein-
[pretzen, dann ifts ,Spreizhupf’ ober Sprelziprung”.
Jit mit bem Sprung ein Vorfdritt verbunbden, dann jagen
wir Sdrittiprung” ober Laufiprung” Ein Sprung
aug ber Hibe in bdie Tiefe heift Tieffprung™

Weitere widptige Beintibungen find:

Das Geben. s it ndtig dariber nod einige Wus-
fitprungen ju maden.  Ereftens, es foll natilelides Forts
bewegen fein mit lofe penbelnbem Mithewegen ber YUrme
wie beim Spogierengehen. IWir fewen ben [ulh — bet ber
geordneten Gemeinfibung — zuerft mit bem Fuhballen auf.
Uber fo, daB man ben Einbrudt bat als ob ber Nbenbe
mit der gangen Soble auftrite. Tie barf bos Gehen tapfig
jein, nie mit fieifen Muskeljpannungen, immer foll die
Bemegung von der Hiifte ausgehen, ohne Seitenjdwankungen
bes Rumpfes ober ber Hilften. Der Sdritt foll audy nidyt
trippelnd fein unbd nidit ,wie auf Eiern”, fondern modglidt
weitausqreifend. Das Rnie it ju firedien, aber nidyt {iber
mifgig burdaudriidien. Die FuBftellung el natiiclid. Um
beften gernbdeaus, oder nmur gany wenlg nad) aufen. (Midyt
nad) innen brehen, audy nidt zu ftark nad aufen.)

Pad) der Urt bes Gebens unterjdieiben wir nod): Stampfs
gang = Uuftreten ftampfend mit ganzer Soble, es wirh aber
wegen ber daburd) bedingten Erfdyiltterung der IMirbeljiule
bekampft und ijt nidyt au empfehlen, Jehengang= Gelen
auf ben FuBballen (Fubipiben), Spreizgang= Gehen
mit Spreizgen, Geben mit Enieheben, Bniewippen,
FuBwippen. Dasfelbe ebenfo riidhwiarts. Gebhen feits
wiarts mit NWadyftellen ober mit Kreugjdiitten vorn. und
hintenber.

Sdbnellgeben = ,Sdnellmarjd”. Wan kann ned) fo
fdmell gehen, ftets aber muf fidy bis gum Wiederfelen des
einen Fubes ber anbdere wenigftens mit den Sehen nod)
auj bem Boden befinden. Dadurd) unterfdeidet fidy bas
Geben von bem
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Ntachitellgang jeitwirs, vorwis ober riidumirts. Ein
Bein g’ﬂh !.% i:g- gemiinfdyten Richtung ouf 1 nlzhergeft:fih
auf 2 folgt bas anbere nad). Beim Vorwirtsgehen wird
bas nadifolgente Bein an bie Ferfe bes vorangegangenen
qeftellt, belm Rilduwirtsgehen entgegengefelt, wihrend beim
Gettwirtsgehen elne Ferfe an bie anbere gejelst wirh, Dies
Gefchritt {ft ,einfeitia”. Halt! auf die 1. Jeit des lelten
Hejdyrittes.

ritfoechielgang. Borfdreiten links und fofort
ﬂ:ﬁ}ﬁ}mtm ‘E:E;tsﬂ -—gll Worjdyreiten links — 2! Davauf
beginnt bas vedyte BVein mit bem nﬁ:t!ﬁm_ﬁeidgﬂtt. Es
kommen alfo auf bas erjte Biertel des weitaktigen Hefdyrittes
swel Bewegungen, auf bas zweite Bievtel eine Bewegunag.
Gin gweitakiiges, aber drefteiliges Gejdyritt.

lInE!'l rgﬂ IILE rrgﬂ thH an!!

Wir bebiirfen biejes Gejdrittes im Sweiviertel-Takt gum
Shrittmedfeln. Der Befehl su diefem Jwedie bei einer
matjdierenben Ubteilung lautet:

Hmts cehis Onts ceded Uints codtd Iinks pedid

A

a =

ey — felt — it

Biejesl]
Teitere Sdyrittitbungen find bier nict am Plagse. Wer mebr
bavon braudt, benutje unjere Lehrbilder und Wierkblatier.

Caufen. (Siehe im 4. Teil: ,Das Ndtigfte diber bie
Reidytathletik™.)

D. Rumpflibungen

Dhe Rumpfitbungen bilben unftreiti ben widtigjten Teil
bes gefamten {Freifibungsbetriebs. 3fr TWert legt in ber
maffleventen giinftigen Wirkung auf bie Rumpimushulatur
und bie inneren Drgane. Rumpfitbungen find aber oy
Dehnungs: und Gefdmeibigheitsiibungen und nicht guleit

Ter Ratgeber .
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Rriftigungsiibungen fiiv bie Mushulatur bdes Rumpfes.
Rritftige und babei gefdmeidige Rumpimuskeln finb nitig,
um ben Rirper in jdiner Haltung au bewegen. Rumpf-
muskelfivaft begiinjtigt bie Urbeits und Leiftungsfibigheit
ber Glieder, Rumpfmusheltiitigheit ift wertvoll filv Mnner,
duferft widtia fiir Frouen, notwendig fiir RKinder und
Jugendlidje und gugleidy Heilmittel bei mandherlei krank-
haften  Huftdinben bes Rorpers (Fettleibigheit, lUnterletbss
bejdymerben, Himorchoidben 1. a. m.).

Wir unterfdeiben:

Rumpfjenfen und ~beben. Die Wirbeljaule bleibt
hlerbei geftrecht. Weridhiebene Formen geigen unjere Bilber,
Rumpflenken unb -heben wich faft burdywen vorwdrts ober
rildiwirts geilbt. Seitwiirts nur in feltenen Fillen (3. B. bet
ber Stanbwage feitlings),

Mian Jagt:  Rumpfoorfenken”, ,Rumpfieitfenhien” obex
oRumpfriidifenken”. Und ,Rumpfheben” (BVild 4, 11 1. 12),

Rumpfbeugen und ~ftredlon. Bei biefer Ubung wich
bie Wirbeljiiule gebeugt. Das kann gefdeben, inbem
guerft Rumpffenken erfolgt und dann bis jur Grenge des
IMibgliden bas Beugen angefdloffen wirh, ober boi ble
Lbung fogleih mit BVeugen beginnt. Beibe Formen find
in Mbung. Wenn nidts bejonderes verlangt with, foll bie
erftere Geltung baben, nad) bder bas Rumpfbeugen an bas
Rumpffenhen angefdiloffen wird.

Man fagt: ,Rumpfoorbeugen”, , Rumpffeitbeugen” ober
LRumpiriidbeugen” und , Rumpfftredien” (Bild 13 bis 16).
Das Rumpfriidbeugen ift mit Vorfidt su be-
treiben, weil es leidht ju Nbetdehnunagen ber
Bauddeden unb Eingeweibe hommen kann Wir

verfudien ben Rumpf dbarum nur in ben obexren
#Birbeln 3u beugen.

Rumpfdreben hann mit und obne Feftftellung bdes
Bediens erfolgen. Die Bewegung filhiet um bie Rangsadfe.
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Man fagt: Rumpforehen links" ober Rumpjdrehen
redyts” (Bild 17).

Rumpforebbeugen ift e¢ine Werbindbung von Rumpfs
brehen mit gleidygeitigem =beugen,

TMan fagt: Rumpforehbeugen links" ober ,Rumpjbdrel
beugen redyia” (Bild 10),

Rumpforebjenfen entfpridgt Ddem Rumpfbrehbeugen.

Rumpflreijen it die fliefende Wereinigung von Tors,

Selte undb Rildibeugen des Rumpfes au einer ujnmmens
hingenden Bewegung, (Wan Rann natliclidy audy mit

©eite ober Mildtbeugen beginnen.)
Huch hrerbei foll su farkes Ritdibeugen vermieden werhen
(jiehe Rumpfritdbeugen).

HRum leubern [ind Formen
he;ﬁ ﬂ:ﬂﬂﬁiﬁ}?ﬂgﬁ:%&n bt::nen hicp iiiﬁﬁemegung nidyt langajam
sligig wie beim Rreifen, Jonbern eben in jdwingenber obex
fbleubernber Yusfilhrung erfolat. .

Rumpiiibungen find im Stehen, im Knlen, im Sigen und
im fiegen ausfithcbar.

E. Eiegeftiitlibungen

Beim LHegeftily liegen die Filke ober Knie auf bem Boben
(ober auf fonftiger Unterftilungsflticye) und bie Hinbe jtigen
e bie Morderfeite ber

Man fagt: ,Liegeftily vorlings”, wenn bie Mot erje
unte:iiﬂlgu?lge-ﬂad;: augekehrt ift, .,E_i.egertﬂtg ritdilings”, wenn
bie Rilckjeite babin jieht, und ,,ﬂlegtitﬂt!.‘ links feitlings”,
wenn bie Hnke, ,Sieneftily redts feitlings”, wenn bie redye
Seite der Unterftitpungsflade sugekebrt ift. a

Ma te brauf, bak beim Diegeftily ber Rorper
QMHE,HW?? in ber Grunbjtellung gebalten wird. (Bild 18
bis 20.)

‘l
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F. ®ejelljchafiefibungen

Gefelljdaftsiibungen [ind folde Nbunge
Mithilfe eines ober mebrerer Ubenber ﬂm%aﬁg tf‘lunth b::tﬁ
bod) wefentlidy erleichtert werben. Sie werben barum aud
Jbungenmitgegenfeitiger Unterftiifung” genannt.
Jhr wefentlidies Merkmal ift, bak einer ober mehrere Turn-
genoffen den Mbenden beil Unsfithrung feiner Ubung unter-
itiigen, ibm Hilfe geben, ober bak fie fid) gegenfeitia ftiiken
ober E]alt?n. E::if: finb barum nidt gu verwedyjeln mit den
Tbungen in geteilter Dronung, bet benen bie eingelnen Reihen
ober Rotien verfdiedenartige Mbungen gleidzeitia ausfithren
ofme fidh gegenfeitig au belfen. Das Nbungsgebiet der
Gefelljgaftstibungen ift unerfddpfliy und filhret in fetnen
hiberen Formen ju Gruppeniibungen und Pyramiben, bie
uns fier nidt bejdiftigen kénnen. Fir uns Rommen hier

nur bie einfadien Formen filc Gemeiniibungen unb al
fiic THufterriegen in Beiradt. ’ =

ir unterfdyeiben:

a) bungen, bie burd) gefellidaftiide Husfithrung el
(Tpmmetrijdes) Bild bieten. Hierzu eignjﬂi@“aﬂll:lﬁfﬂggf
beren gleidyzeitine Nusfithrung durdy jwel ober melyr Tibende
Handfaffung ober eine anbere Verbinbung zulaffen.

b) Mbungen, bie burdy Unterfiiigung nur erleidytert werhen,
alfe aud) ofne folde ausgufithren find. Hierher gehiren
Stanbmagen, Kopfe und Sanbditdinbe unbd Nberjdibge.

c) Mbungen, die ohne Unterftiibung als Freiilbung nidt aus-
fithrbar find, wie Heben, Werfen und Tragen eines Genoffen
undb gemifdite Sprilnge als Freilibungen.

Jm Minnerturnen kommen hauptjddlid bdie u
nter b
unb ¢) genannten Formen gur Geltung, wibhrend im ,’:I;.u;;tr:t:‘I

und Fraventummen audy bie Mbungsformen unter a) ret
Uusbeute lefern. (BVilb 20 bis 30.) h e

e e
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9, Die Handgerdteiibungen

it Hanbgeriteitbungen begeidynen wir bie ben Hreis
fibungen vermandten, jo vielleidit fajt aleichen Urms, Bein-
unb Rumpfilbungen, wobel ble Hinde mit einem Holge obex
Gifenftabe ober mit Reulen ober Kleinen Hanteln belaftet
find. Dabei it bdas betrefjenbe Hanbgerdt entwebder nur
2aft”, aljo lediglidy eine Erjdwerung ber frrelitbungen, ober
aleichzeiti mit Den VUrmilbungen werben aud)y Sdywilnge
unb anbere Bewegungen mit dem Gerit felbjt ausgefilhrt,
1. 9, Reulenhanbhreife, Stabkreije ufm.

Tie Hanbgerdtelibungen Haben im modernen Tibungs-
betriebe fehr an Bebeutung verloren. Ein febr grofer Teil
von ihnen kann rubig .ins alte Eifen” wanbern. Bagu
aehdren vornehmiic) die Abungen mit ju leidyten Hanbgeriten,
bann diejenigen, bie grofe Unforberungen an ons Gebddyinis
jtellen und im Grunbe genommen beinahe awedilofe e
wegungen darftellen (Shougymnaftik), bagu gebdren zum
groiten Teil bie Stabwinbefibungen (foq. Biigftabiibungen)
wmb ein Teil der Reulenitbungen. Gang pu vermerfen find die
fhinen” Sdmudi-Hanbgerdtellbungen, wie Reifenfdwingen,
Elehirijdhes Stabs ober Reulenjdywingen und pergleidyen mefr.

Gtabiibungen find nod) bereditiot, wenn fie mit bem
Eifenjtabe gemadt werden ober wenn Dder Holajtab bdagi
bient, Gejchmetbigheits: und Depnilbungen in threr Wirkung
nody vollkommener ju maden als ohne Stab.

Soulenfibungen Daben aud) nur Sinn, wenn bas ., , ¢

Gewidht ber Keulen nidt laderlid gering ift und wenn
Rumpf= ober Hilpjlibungen bamit verbunben werben.

Es [dyeint fiberflitfjig, in diefem Budye bas Reulenfdywingen
ausfitheliy au behandeln, well wir bierfily ein bejonberes
Qehrhejt befigen, deflen Unjdaffung gu empiehlen iit. Sm
allgemeinen wirb aber ber angehende Borturner vom Heulens
ihwingen nidt ju febr in Unjprud) genvmmen werben. &
ijt jedenfulls hein erheblider Mangel, wenn et gunddit
Beine obet nur wenig Renninis baven bejiit.
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Hantelfibungen find bagegen nody in vollem Mafe zu
empfehlen. ¥an verfieht unter diefem Wamen alle ben Freis
fibungen eigene Bewequnaen, jebody mit Belaftung der Hiinde
burdy kleine, je nidht unter einem aber in ber Regel audy nidgt
{iber filnf Rilogramm [dywere Hanteln. Durd) bie Belaftung ber
Hitnbde wird diefen Mbungen ein groBerer Rorperwert verliehen.

Der UbungsTtoff mub Jo ausgemdblt fein, daf die oberen
jowob! als bie unteren Leibesglieder, insbejonbere ber Wumpf,
in Tatigkeit hommen, hier wie bort haben wir Urmbrehen,
hreifen, -beugen, firedien, -ftogen und fdlagen
{Tiehe Freiitbungen), verbunben bdurd) Beins und Rumpfs
titigRetten.

BHier lebiglidh nod) ein paar Vemerkungen fiber:

Turnfpradlides ju ben Stabiibungen

Der Stab befinbet [id) in ber Tiefhalte vorlings,
wenn er von ben geftvediten Urmen mit Rift-, Bamme= ober
Bwieariff (jiehe Griffarten) vor bem Deibe qebalten wird.

Durd) Borheben ober «[dwingen ber rme gelangt ber
Stab in bie Borhalte, burd) Seitheben in bie Seithalte,
burd) Hodiheben in be Hodbhalte, durd) Aberheben obder
Nberfdwingen in dble Wadenhalte, hinter bie Shultern
und indie Tiefhalte byw. aud) Sdyrdighalte riidklings.
Der Gtab ift redits ober links gefdultert, wenn er an bem
fenkredit herabbingenben, wenig gefriimmten Uem unbd bex
Geyulter anliegt und dhnlidy wie man den Feberbalter faft,
getrtagen wird, MWan fpridt von Stabjdieben, wenn
per Stab 3. B. aus ber Seithalte links auf gerabem TWege,
alfo birekt an Bruft ober Nadien vorilber, in die Seithalte
recdhts gebradyt wich.

Stabwinben it am jwedimifigten aus ber KRamme
Balte (feltener ous ber Rifthalte), ein- ober beibarmig burd
Yrmbrehen nad) innen in bie Gllenbaltung ausfilhrbar.
Mit Urmdwingen bezeidnet man bie vlertel, halben,
breivieriel ober gangen Rreisbogenfdywilnge, bie durd) bdie
entfpredjenben Bewegungen der Urme hervorgebradyt merden.
Der Gtab honn babel mit einer ober mit beiben Hiinben
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chaltert werben. Stabjdmwingen fagen wir nur dann,
g::!nn pie Benennung ber Urme allein nidt mehr gendigt,
3B  Oberjdwingen des Gtabes in die Sdriige
halte riicklings.” Die Begeidmung ber Stabhkreisitbungen
ift bie gleide wie biejenige ber feulenfibungen {iltm: unb
Gonbhreife). Eine bejonbere Utk ift bas Stabkreifen,
wenn 3 B, aus der Vors, Hod)- oder Tiefhalte kammgrifis
vorlings eine Hanbd ben Griff aufaibi, withrend ber an einer
Gette freigemorbene Stab in ber anberen Hand einen Rreise
umfdwung ausfilhet, um bann wieber erfaft su werden.

an it eine Dlbung, bei ber mit bem Stabe
{Egﬁ:gb f;hﬂ mil I;e;t:en Enben) eine Drehung um jeine
itte ausgefilhrt wird.
E“%ie ﬂhuﬁ-;ju? bes Hebens unb Senkens fowie bes StoRens
mit bem Stabe find genau wie bie Freifibungen zu behanbeln.
Ermibnenswert it hHiditens nod ber ®leitjtoR, 3 B
wenn ber Stab beim Seit-, Wor- ober Ed;tﬁg[tqhen ai
Enbde nur von einer Hand gehalten witd, wilhrend bie anbere
ben ®dff lodkert und fidy withrend des StoRens der feft-
haltenben gang ober teilweife nibert. Durd) einarmiges
Beugen ober Heben gelangt man in mzppermwheuen
Gdraghalten Femer Rann man aus ber Tiefhalte fibers
ftetgen unb fiberfpreizen unb enblid) mit bem Stabe w grfen
ober fedten. Die Stabilbungen Rinnen einzeln ober aud
als Gefelljdajteiibungen zu aweien odet mebreren ausges
Fithrt werben. Die meiften Stabilbungen wetben aus ber
Tiefhalte bes Stabes porlings wvorgenommen. Befand fidy
ber Stab redits gefdultert in Der vorhergegangentn Haltung,
fo lnutet ber Befehl: ;
Stab in bie Tiefhalte vorlings — fenftl” 1121
) (Quoei Jeiten.)
%n ber erften exfafjt bie linke Hand ben Stab entweder
hamms= ober rijtgriffs Eﬂehuu:ge'[d;mhen] in ber aweiten
it erfolat bann bas Senken.
3€iﬂetgiﬁgﬁet ber TMieberidhrift von Stabflbungen nie bie
Ausgangshalte gu begeidmen.

e 8
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3. Swanzig Deifpiclgruppen aus dem
®ebiefe der Frei- und Handgerdtefibungen

Dorbemerfungen su den DBeijpielgruppen

Die nadifolgenden Beifpielgruppen wurbenunter befonderer
Berlidifidtiopung ihres jwedizeigenden JInhaltes und bes
bie Turnfprade erlduternben Gharakters sufammengeftellt

Sie find nur als ,Exliuterungsmufter” angufpredien unb
weder vollfiindig nod) follen fie etwa in biefer Reihenfolge
geitbt werben.

gy den lbungsgebraud) gilt ber Grunbdiat, baf ber weiter
vorn genannte Hbungsywed gu erreichen gefudit wicd.
Da milffen jtraffe und lodtere Mbungen elnanber ablofen.

Die Wieberholungsgahl der eingelnen Nbungen ridytet fich
nad) ber Krijter und Kirperbefdaffenheit der Tetlnehmer.

1. &ruppe

Haltungbefjernbe dibungen

Grundlak: Suerft die Wivbelfule lodiern und gefdimelbia maden,
Eﬂgfl:l:it TMusheln ber Borberfelte behnen unb bitqHHiTtttciﬂmuﬂeln
tiiftigen.

1 Mus ber Grunbfiellung:

a) Beibe Sdultern heben und fenken.

b) MBedyfeliettiges Sdulterheben und -fenfien.

) Ble Scdultern Erdftig vor- und aurlidigichen. #ijo, ben Ritdien
rund maden unbd wieber Rredien.

2, Bu Hwelen, Glellng wie Bild 30.  Nufe und Fiebermippen bes
oberen Teiles ber Wirbelfdule in lodterer Ricpechaltung, bie Hinbe
niflffen ouf bem . xunben Budel® — der beltdmpit weeben foll —
legen unb mit Dok bas Ubmirtewippen unterfiilien.

4. Die lbung 2 ale Fingelitbung in der Form wie aus Bilb 51 exficyilich.

4. Rumpforehen links und redits mit Urmidmwingen in der Ridtun
bes Trehens, Fiike feftfiellen. btung

6. Tiejes TRumpivorbeugen mit Wippen abwirts jur BVehimplung ber
«Lorbofe" wilbung ber Wirbel[dule (dbas it die gu groke Whlbung
bes untecen Telles ber Iirbelfdule). Probiere bie Mbung guerjt

o bem ®rat{dhfiond b &),
SBith o). tlehf (Bilb 81), bann aber qus bem Sdlufftand
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6. Rur Kedfrigung ber Rumpimuskulatur
E} Weine und Humpibeben aus dem Dtegen vorlings, Bilo 32 (fir
Sl EME% th ie in Wilb 51 Rumpiheben wie
o n wie in
m%ﬁ ﬁ;igt,“m?mitn;ﬂ;amhmmm rmen (fiic den Rildren).
c) Slus bem Hnien, wie Bilh 26 gelpt, erft entfpount auf bie DBaben
feen unb bann Humpfheben und foweit als miglidy vorfdieben.
d) Jur Brdftigung ber Baudymusheln Rildfenkien ous bem Sifen
ober Bnden wie Bilb 11 Felpt.
&) (filr bie Seitenmusheln : Heben und Senken bes Bedens im Bleges
ftitly fettlings (Bilb 27).
Hohes Rirperhrelfen Unks unb redits aus bem Legen ridilings
(®ilh 27). (Die Veine werben geboben, bann geidioffen nad)
links gefihet, banm nad oben, nad) redits und nad) unten —
abét nit:ﬁ:t 1nLhm Qegen ouf bem Boben, Jondern woeiter jum
meten Hreifen
7. Seftbeugen EiEm; unb redhts mit Fledtariff, im Wedfel wie Bilb 16
setat.
g, Tehnung der Bruftmuskulotue und TWolbung des EﬁruTth:rrhe:a.
a) fus ber Sdilaghalte: Seitjdlagen mit Nadywippen hm fs Takt.
(1 Seitidhlagen — 2 adywippen — shzmﬂiTm“: h::m ﬁé}éﬁgﬁ%ﬁ:
laghalte : Seitfdlagen uno gur n ag
i ﬁﬁ’mﬁ&ﬁﬁ}pﬁm ’I.,Eu.‘iﬁ- I_lﬂgellfd;uiugm — 3 Rildkbemegung —
3 Madymwippen in Sdlaghalte.)

2. Gruppe
Sejundheitaiibungen

Grunbiak: Bemegung, bamit die Kdrperfifte ju vegem Reelslauf
anaerent merden. Gftigung ber inneren Drpane. 5
1. Dauerlouf om Ot ober von Dt mit allmiblider Steigerung dex

Deiftung, 2, 8, 4, 6 bis 10 ¥Miinuten ufw.
2. Dauechiipfen ohne oder mit dem Sprungletl, fonft wie bei 1.
8. Entebeugen und «firedten ale Daverfibung.

4. Yrmbeugen und fireden im Etln%eﬁnu voclings. (Gefibtere mit
alelhpeitigem Beinheben. Bild 18, ‘
5. Humpibrehen mit Urmidwingen aus bem Stand aber bemn fnien

(Bilb ).
6. Bumpibrehbeugen (Bilb 10).
7. Urmbeugen unb Sfiofen nody alien Ridhungen.
#. Rumpfitbungen (fiehe Sruppe 1) .
Tas Gefundhetinturmen muf inbloibuell beixieben werben. Reine
Tperanfteengung aber aud nidt su wenig Wieberholungen. Wikdjid
auf ble Ceifungsiibiakelt bes Ibenben nehmen.
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3. Gruppa
Btmmumgsiibungen

Grunbfaf : Wempreffungen veemeiben — nie ben Wbem anbalten —
;]Jmng,m mwiblen, bei benen immer rublg aus- und eingeatmet werben
LI,

1, Betm Urmbeben und Rirpercedien einabmen — beim BVeugen und
Urmfenken ousatmen.

2 Bur Berublqmmg bes Hergens nady :mnmt%mh:m Eu;i?m ober
Taueriiburgen Inngg[tm gzmmgﬂ;m ind fef Wimen mit Lembeben
:;.Tih ‘Tﬂ‘?“‘} (Beim Wrmbeben mglidft nad Hinten unbd in Kamn.

1e 2.

3. Sehr widtig it bas Uusatmen, MWan foll es bewufit thef tun.
(RMudy ,haudiend” ober ,3ildend®.)

4. Bruftatmung: Tief ausatmen, bann mit Lelbeingleben etnatmen.

5. Wolatmung: Uusatmen, banm, obne bent Leib eingugleben (mie ben
Boudy flillend), einatmen und nadber bie Bruft fillen, worauf

wieber nusgeatmet with (puerit vom Boud aus beginmend und
gulefst bie ft Leerend).

4. Sruppe
$Diderftandsibungen

Grundiafi: Sdulung ber Willenakraft und Wehrung ber Gefamts
RKirperkraft.

1. Hus ber Urmbodihalte mit geldyloffener Fauft. Unjpannung bder

%nmhem unb Darftellung bes Heruntergiehens einer wiberfirebenben
affe.

2. Mady ber Joee von Mbung 1 Siehen aus ber Vor., Seits und Tielholte.

3, I0ie bel Mbumg 1 wmb 2, jeist aber nidt 3tehen, Jonbern aus ber
Urmbeughalte unter Unfirengung ,Stemmen®, nad) oben, vomn, ber

Eeite und unten.
4. Uls Gefellidpaftsfbung :

a)Uus ber Seithalte btrlidien ber Yrme burd) einen Genoffen
gegen 2Miberftand (Bilh 28),

b)®ie Tbung &) umgehebet. Der Eefte halt feine Weme tn Thefhalte
unb ber Jmweite vexfudyt fle felthodizubeben.

c) Bieh- unb Sdytebektampf in vielen Miglidkelten, 3.9, Bilb 881,84,

ﬂ}%ﬂ:ﬁnﬂﬁunh Drltdien gegen TWiberftand in alerlel Formen, 3. B.
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5. Gruppe
&dhnellBeaftiibungen

Grunbaf : Grikte Sdnelighelt, l;-ﬁd:ltg Eﬂr:;tﬂm;:?;tmg. =l
tinannten Hode, Lor- ober e THme,

L%:“lﬁmg? ntii:pnmb mt?ﬁnltﬁtm 9illen energijdiftes Schliefen ber
gedtfneten Hanb gur Fauft und Beugen et #lrme (bos muf den
aanzen Rorper erfdiittern, Wil 36).

2. Bie gleldye Urmilbung wie bel 1 aber aus ber porgebeughen Stellung
gumt ufridten (wie Egpanbersichen).

3. Eilt’a.ﬁt:sne[ieﬁ kraftoolles Beinfpreizen fo Hod) als miglidy unbd nad
allenn Selten.

4. 9us bem Hockiftand Hodyreifen des Rirpers in bent Stredtand mit
Yrmbody[dwingen und fpiiter mit Hodfpringen.,

5. Gelje encrgifdhes weltausgreifenves Rumpfbrehen in Humpf-Boxs
Tenkbalte (Bild 17).

& Erﬂpfﬂhmmgm am Ot mil Hohem Unbodien, mit Gritiden unbd
(143 BTl

T ﬂtmf:um% Sedhlagen und Stofien aus allm Stellungen nod ge=
badyten Jlelen.

6. Bruppe
Sdmelligleite- und Daueriibungen

: Sdnelligheitafibungen” jollen mil Lidgftex 15-:'Ed_:|mlr1-
bigﬂﬁ?ﬁfﬁ mux fike m?'r?c tﬁuut]-:ﬂ]‘mﬂﬁnbm. SOnreriibungen” find
weniger fdnell abexr auf lingere Bauer allmiplid felgend eingutetlen.

A. Sdmellighett
1, Sehnellauf an unb vom Dbt — 2. Sdmnelftes Sitpfen.
3. Yemidmingen unb Stofen.
B. Dauer
1, Qaufen an unb vom Det. — 2. Hilpfen. — 3. Mrmitbungen.

1. Sruppe
SKraftiibungen

Gnmbat: Durd Muskelonfirengung aur Mushelhroft.
1. Die Rumpflibungen ber 1. Gruppe —
2. feben unbd Tragen in verfdledenen Formen (Bilh 25 u. 29).
8. Die MWiderfranbsiibimgen in Suppe 4
4. Ol Seymelieafiiibungen in Gnippe 5.
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8. Grippe

Sejdmelbigleitaiibungen

Grundiaf - Durd) Dehnung ber Muskeln und Gelenkbiinber aux
Gefdmeibigheit und bdu berminb i
N o) tch ung von Sdpmierigheiten zur

1. Meite tiee Husfolftelung Unhs ober i =
unh Etlii[ﬂm:_{ebgitt[:;mrﬂ er rechts Jeitwdrts — Andeftredien

2. %{g&uﬁ[ﬂﬁtﬂm vormwirts jebeamal burdy ben Hodtliegefily hinburd

8. Yusfaligehen wie bel 2 aber mit Wadmi
g e mit Hadhymippen an ber tefften Stelle

4. Dehnungsiibungen find aud die Dreh- und Drehbeaeitbic
bas Seltbeugen (Bild 10, 15, 27, me?; 39}, rehbeugeiibungen unb

5. Yus bem Bnien lnks unb Vorfiell
S otftellen redits, Morbeugen (audy MWiber-
&, Bodtfpringen fiber Genoffen.
7. Bref Ubenbde halten fid) im Srels Hand in Hand gefaht. &s forknat
nui, bei bleibenber Faffung, ber Erite ﬂbtﬁtl bie HEIE bes ,EF:::ﬂ?En

unb Dreitten unbd wieder gurilde. Das fut bann ebenfo der Lmeit
und fditehlich ber Sritte. : 3 :

8. Eine bejonbere Gefdmelblgheits: und GefdhidilidiReltsprabe 1t ber
Hodifprung lnks ober rechts burdy bie nimm“tit gtf?:q'gten EIT:'mbt.
Wlan fteht auf einem Bein, dle Hanbe [ind gefoht und werden in
Tiefbalte gebalten. %ishann verjudt man mit bem Stanbbeln
tiber bie gefafiten eigenen Hinbe ju bitplen.

9. Gruppe
Gleidygewidisiibungen

Grundol: Gralehung bdes Birpers durdy Berlegung bes eigenen

Sdymerpemidils aur Be
mm;nﬁn- dits aur Beherrfdnmg in dwierigen Stellungen und

1. Sehenftand unb Knfebeuge (Bild 3 u. 7).

2, Stehen auf ¢inem Bein= Schwebeftand (Bild 13 u. 20),

3. Btandwagen
a) Worlings = bie Worberfeite it bem BVoben gunehebrt.
b) Seitlings, die linke oder redyte Seiteilt bem Boben gugehelri(Bin12).
c) Rildstings, dle Wikdefeite ift bem Woben gugehebrt.

Es Deifit Stanbwage vorlings, bas linke Vein febt. Lnbd m 3
linke feitlings, wenn die linke Selte bem Em augtmcﬁi:ﬂ":lgh
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4. Ginige Gefelljdaftslibungen, wie 3 B. Bilb 25 u. 29,

5. Stepen auf Henoffen
a) Uuf Enienben (= Bnieliegeftif).
b) Uuf Stehenden.

10. Gruppe

Loderungsiibungen — Lodlere dibungen

s Qodieruna (= Beweglidgmadung) ber Gelenktbdnber
um@mtm&%pmfmmg hnﬁ%ﬂmm uakeln durd) aktive unb paffioe
Dehmmgsbewegungen. — Podiere Dbungen werben mit ent-
Tpannter Mluskulatur ausgefilbet.

A, Hodterung
1. Die Yrme in Wor. ober Selthalte, bann hriftiges Schiltteln ber
fiinbe — bes lnterarmes — bes gangen Urmes.
2, Gfyultercollen vor« unb riiduniicts und Sdnlterheben und fenken,
3, Geiliteln ber Filfe, tm Stehen ein Ful, bm Liegen rildilings beibe
gelpobenen Filfe.
4. Unterfdeniel und Beinfdymingen, sjdsiltteln und fdylenbern.
5. @ine Honb fafit ble anbere an ben Fingern und - fdfittelt biefe
krdftip. @henfo den gangen Wem fhiitteln.
8. Ein Genofle exfoht ble Hinde des IMbenben und fdyilttelt blefe.
Ebenjo ble YWreme,
7. Rumpfwippitbungen (fiehe 1. Sruppe).
Uhtiv ift es, wenn der Nbende Telbit bos  Foden® fibt, pafliv
ift e J:uq.:gm. wenn ¢in onberer babel ble Vewsegungen mit thm
porntmmt, Siehe Mbung & und 7.

B. Radtere Mhunaen
210t entjpanntem Kirper und Sliebetmn:

1, More unb Ritdiibwingen der Wome (almibiid bls in die Hodbalre).

2 Rumpfbrehen im Geitfditand mit Lemfeitidmwingen.

3. Strechbiipfen mit gang lodieven Women. s X :

4. whnaen, fo: zuerft Vorbodifdpvingen ber ¥inme, Danit m
E?e:ﬁ'ﬂ:hmgm Jnh Humpforehen links, Rrelsfdwingen ber Aeme
pormécts an ber linken Rrperjeite, mebomals, dann chenfo redis
{ober abwedifeind links und rvedjis).

5. Eniebeugen mit Vildidwingen ber HUrme unb Sodifpringen mil

Poarhodjdoingen.
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11. Gruppe
Straffe ddbungen

®Orunbiaf: Spanmung ber MWuskeln pre Whllensfdulung. Die
@lieber milffen dem Willen gehordien [ermen.

1. Mufs und Mbjdwingen ber WUrme mit bem Jiel, bas Ende des Hody
fowohl als bes Tiefpunftes durd energifdiies Halten barftellend.
Aidst ecimen TWillimeter barf ber bie ung beenbendbe frm
mehe  rilden®,

2, Jn gleicher MWeife wie bek 1, Unnidrwingen nad) anberen Ridtungen.
8. usfaliibingen.
4 Humpf Bor- oder Seitbeugen und Rildibemegung.

5. Llegeftitpitoungen, 3.38.: Sm  Lleqeftiiy” ober , Enieliegeftily" Wumpf-
trehen links und redyis mit jebesmaligem Seithodheben des gleid.
feitigen Armes.

12. Geuppe
Einleitende und ableitende dlbungen
@cinbfaly: Durd) nidt ju febr anflrengenbde Daueritbungen auf
ble fdmerere Dbungshoft vorbereiten baw. ben angefirengten KRirper
berubigen.

1. Gehen unb Raufen im Wedfel am DOt und im Umgugp.

2, Hilpfen und Gehen im Wedyfel

3. Sdyeittiibumngen.

4 Baufen und Springen fiber Rleine Hinberniffe.

B. Gehen und Baufen im MWedifel mit Beinfibungen.

8. Htemiibungen.

13. Gruppe
Doebepeitende dibungen
Hrunbfal: Durd) Bewequng vorberelten auf grofere Unfirengumg
byw. Bemwegungen gur Eclernung der Tednih beftimmier Nbungen.

1, Bie Mbungen ber Gruppe 12

2. Porfibungen jum Springen (flehe 4. Teil Leidybathletin®).

3. Worliburegen gum Werfen (fehe 4. Tell Leichbathletin”).

4. Worfimomrgen aum Laufen (flehe 4. Teil Leidtathletii™).

14. Gruppe
iharmmacher
Gomdfal: Bie Dbungen folen ben gangen Birper érmirmen, mikffen

baber gang einfad fein, orbentiidy ucdareifend withen und als Daver-
fibung gemacht werben.
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1, Baufen mit Armftoken.

2. Hitpfen g verfdhiebenen Sdrittfellungen.

8. Rumpfiibungen als Daueriibung.

4, fibumg 1 bis 8 mit Urmidylagen an den Kirper ober mit Hanbhlatfd.

15. ®ruppe

Rbptbmijdye dlbungen
- afle Woriibungen wie Dodwerung, Entfpannung,
uﬂgf;iu:;ﬂ“ :;tftﬂ[tth unb Mufikverfiinbnis pilegen und aud) bann
fite bie allgemeine Hbmgsftunbe nuc einfadye Formen wiblen. Ja
Retnen TMumpily  eindritlen”.  Bie folgenben tive findb nue ﬁu:
Rennzeldynung einiger Grunbiibungen Hler mit ermdimt (Bl 38 . 88).

Qugs Drud- und Sdwungmotive tm Bputhmus des
W, (Malger) Taktes

1, Worbewegung == Borfdywingen ber entfpannien — {odveren — Hrme

g?ibﬁfnhen i ben Soblenftand mit Sdywingen bex Mrme burd hie

Tieihaite in bie Selthalte, sulelst !.ﬂiet;t E!m:lnur:; :‘n g;[:mittmﬂ;
mingen bet Bltme 2 e f
hl?ﬁﬁmﬂvﬂﬂugﬂﬂﬂmﬁmkm unb Heben in mgﬂhhﬂ-
baw. Sebenftand = Fuiwippen,
g unb b 4 bis 8 mal miebexolen.
2, flue ber Rieinen Worteittjtellung I'In-k;i rit rhrﬁamh;r;qe;tﬂﬂirm?“ i
orheu mit un ning
" g“r;:?:ﬁtgnuﬂ?mﬁ Eﬁmﬁﬂl; (Bie Bewegu %ginl.i boe Jtehen
abwirts darftelien, Etwon ,Glodkenlduten®, Dierme dilcfen
baber nidt burd) bie Worbalte abfdwingen, fonbern fie milffen
lenfiredit lehend titig fein.)
b} Rildibewegung, bas it Wiedevaufeidyten in die Yusgangsftellung,
4 und b 4 bis Smel wicberholen. Wudy mit Wedpfel der Belns
ftellung.
! 9 fann perbunben werben. e 4 byw. 8 Takte Nbung 1,
5 ﬁmﬁ:ﬂiu%mm % und fo abmedfelnd wieberholen.
4. Worbeweaung : Borteeten links mit entfpanniem Musbreiten ber
rme unb
a) finies und Hiiftbeugen mit Drukbemeging abmidcts.  linten
e il i ﬁﬁ“h;%umib hen links el jiehenbe” He
it Humpiorehen lin ne ’
hjﬁﬂﬁ?ﬁ%&{mﬁ 'ﬂlEfridmn} jo, als wollte man ein Sell
fiber bie linke Sdulter glehen.
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Sie Bewegung (6t [id oben wieder in die Wuspangeftellis
auf unb wird jofort mit & beglnnend wiebecholt. 4 biz 8 mal,
bann Wedfel ber Beinfrellung unb bes Jiehens.

B. 2anglom vorwdrts gehen und
a) Beim Vorfdyreiten links Wieberbeugen mit Gnier und Hitftbeugen
unb mit ben Wrmen und Hanben abwiirts eine das Wafferfddpfen
h}l%tét !rg;{:.ﬁﬁnhm] barftellende Uusbrudisfibung.

it dieberaufridten und BVorjdiretten redits werben bie Hiinbe

:;l.r%ﬁﬁhm i Eﬂgﬂﬂﬂ. bis hﬁﬂ; tn Einn#ﬁh% und bann folat
ne [freuenbe Mymbewegung burch Dreben ber Hinbe nady vom
unb Seitfdedgabodrisfiipren ber Heme. .
a und b fortlaufend wicberholen,

6. Mbung 6 audy mit Hopfen.

16, ruppe

NMadbabmungsiibungen
(fite’s Rinberbuenen)

. Grunbdlafy: Den Kleinften Jollen bie Leibesfibumgen in Splelform
geboteny werben. Da ift vor allem bas Nadabmen von Vorgingen
pes tliglidhen Lebens, in dem bie Rinbder aufwadjen und aeelgnete

Porbilber aus bem Ttexleben.

1. Holghaden, basift im Grat{ditand bas Holzhadien nahalmendes
Rrmfdiwingen mit Rumpfovorbewgen.

2Winbmaden, bas {ft eine Utemilibung, ebenfo wie Holghadien,
aber loder und beim Worbeugen mit bem Tunbe blafend.

3. 8appelmann, dbas it fortpefelites Hiipfen in den Gratjchftand
mit Seithodidmingen ber Urme und wicher urlids.

4. Der Maikdfer, bas ift die Borftellung, daf ein Matkdfer auf
ben Ritdeen g;'rnllrn ift unb mit oen Weinen pappelt (ntdt mieber
Jodkommi”), Die Kinber Hegen auf bem Rildten und Mteampeln
mit Armen undb Beinen.

5.Das Shaukelpferd TWie Bilb 37 (Unfang und Ende) fiten
ble Rinber am Boden unbd [affen fd) riidwdts jallen= , Sdaukeln®,

it Wieberholungen.

17. Greuppe
Eobensformen

Grunbdiafy: Die Abrperiide Lelftungefdbighelt su natitelider Tat

Relt durdy natilclide Webeitsformen pu bilden it eins dex upm:ﬂ
unferer Mbungemethobe.
1. Fragen und Deben von Henoffen (Vild 25, 20 u. 87).
2, Sdyleben und Slehen (flebe Wiberftandeiibungen).
5. BockTpringen unb Fretfpringen Ober Genoffen.
4. Werfen, Stoken (Bild 40).

-
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18. Eruppe

Gejelljdhaftselibungen
Grundlok: Suft und b gu wedien unb mit bem Rbrperecziehes
ﬂH.‘lEtﬂm.!alLP&L mgtemﬁgﬁie gu operfolgen, bas it ber Sinn ber
Hefellfdhaftefibungen.
1. Sdyittliamaen mit Fofungen und Faffungsmwedyeln.
o, Bilbproben 11, 18, 21 bis 30, 38 bis 85 und 87.

19, Sruppe _
1. Mufteebeifpiel fiie einen BAbend

ntreten in einfadyer ober boppelter Stixnreihe:

1, ®ehent unb Laufen am Db

2, Gegen und Taufen tm Umaug (TBedfel auf befonderen Jurul).
Sn ber Hreeiflbungsaufftelung:

&ﬁultur:ga%ei{emht flbungen (flege 1. Gruppe Lbung &b, 4, 2, &b,
Gd, 6E 7).

4 feafts und Diberftanbsitbungen (fieht 4. Gruppe Dbung dc,
Bilo 88 u. 34).

5. Sdynelliraftitbungen (fiche 5. Gruppe Nbung 1 und 6),

&, Geldymeidlghelteitbung (flehe 8, Gruppe Nbung 4).

7. Coderungeiibungen (fiehe 10. Gruppe A Obung 1w 2).

8, Qodiere Mbungen (flebe 10. Gruppe B Nbung 2).

g, Mbleitende Nbungen (fiehe 12. Gruppe Mbung 4).

20, Gruppe
2. Mufterbeijpiel file cinen Fbend
a) Gefhen und Laufen im Wedfel nady je 8 Sdyrittgeiten in folgenber
Weibpe:
1. Gehen 8 Sdyritte.
2. Saufen 8 Sdiritte.

8, Gehen S Sdyltte.
4. Saufen mit Sdlufhodhupf am Ort mit Yemouebretben bet 7 u. 8.

Gehen 8 Sdjritte und wieberholen 1. bis 4 (mebrmaols).
Freeiftbungeauffelung
b) 1, Lodkeres Worhod [dwingen ber Arme mit Heben i ben Sebenftand.
o Worabe und Ritdfdymwingen der Urme mit Beugen in den Hodiftand.

Ter Walgeber -
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3. bls 6. IGieberholung von 1 unb 2.
7. Sebr Teaffes Bufridten mit Borhodfdymingen der Hrme.
8. Bhaffes Worabldmwingen ber Mrme (wleberholen).
¢) 1. Sprung in den Settgritfditand mit Sellfdwingen bee Weme, loder,

2. b 7. Rumpforehen lnks unb redbs im ¥Wedifel mit entfpr. Urm-
fdymingen.

8. @i Hupf am Dot mit gonger Deehutg links: in den Gelijd-
ftand unb Yrmfeithaite (micberholen)

d}  Ibung b) und ) fe ohne Wieberbolung binteveinanber dben —
ofne Swildenpaufe gwifden betven Hbungen (wicberholen).
&) 1. Hodilleqeftity vorlings mit Mnbodten Hnks,

2, Bniefiredten links mit gleicdhgeitigem Unhodien vechis.
8. bis 6. PWicbexholen bes Fecdhfelfhiipfens.

7. 1. 8. ufblipfen in ben Stredijtand und fofoxt wicberholen.

t) 1. Heven in ben Sehenftand mit Worhodyi[dhwingen der Urme.

2. Borbeugen — Bnie geftredhi — mit Borabldmwingen ber Weme
(bie Hanbfididen Tollen mialidit ben FuRboben bexilhren).

8. bis 6. Rumphwippen abwirds mit bem Jiel, e Honbfidden
immer beffer aufzulegen.

7. Siraffes Mufridien mit Vorhodidmwingen ber Weme.
8. Worabjdymwingen ber Urme (mwicberholen).

gl Ibung f und g je eimmal turnen und ohne Pauje miteinanber
vechinben (wieberholen).

h) Meibenmelje Bodifpringen.

i} Wiberftanbsitbungen (fiehe 4. Gruppe Nbung 4a und b).
k) Raufen am Det wie ju ¥nfang.

Dritter Teil

s A

Das Gerdtefurnen
und bdie ridhfige Benennung der dibungen

udy aum Gerdteturnen fel gum wiederholien Mial betont,
Q'Ihg}hihﬂ Ratgeber” fid) gum Grundjak madyt, nur bas un=
bepingt Totwendige ju behanbdeln. MWicr befien jo im
Band V ber Bibliothek der Leibesiibungen Has Ger ﬁiiz-
turnen” eln [pftematifd) aujgebautes Therk, bas tpnlj fo
glemlidy alle porkommenben fbungen turnfpradlid unb
barjtellend behanbelt. Das mufy ber angehenbe Doriurner
gum tieferen Einbringen in ben Stoff fpiiter aud) nod) befigen.
Ter Ratgeber genilgt aber filr den Unfang vollauf.

Das Derbalten sum Serdt

i b
Wir treten hevam, wm irgenbeine Ubung 3u furnen un
huhe:'e sabel bas ®erit entweber vor, hinter ober neben uns.
Fiir alle biefe Stellungen hat die Turnjprade ihre bejonderen
Begeidmungen, 3 B, am Darren: h
i itfeite bes
enn bie Lingsiinien bes Gerltes und bie Bre
Turners (Gefidht ober Rilcten) eine Parallele bilden, h::mn
befinben wir uns im Geitverhalten, es beifit aljo:
&eifftand porlings — Dbas Gefidt ift bem ®erdt zu-
gemenbet, wir haben das Geritt por uns — oDer
Seifftand eidlings, wenn wir das erit hinter uns

haben, und -



