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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.
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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 -
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Seifftand feitlings, wenn wir unjere lnke ober redyte
Seite dem Geriit jukehren = Seitftand links feitlings wenn

ote linke unb Seitftand redits feitlings wenn die redite Seite

bem ®erdt zupgewendet it

Diefe Begeidnungen gelten naticlid an allén Gexiten,
am Barren unterfdeiden wir jebod) nody den

Snnen- und RuPenjeifftand, well wir aud awifden
beiben Holmen, in ber Holmpgafje, tm Seitftand fein Rinnen.

®elangen wir aus biefem Werhalten dburd) Sprung ober
Yufjtemmen in ben Hang, Sty LCiegeftiiy ober Gif am
ober auj bem ®erit, jo befinben wir uns dementprediend im

Seithang, Seifjtiis, Seifliegeftiits ober Seiffi vor-
ober ritdilings.

Genau basfelbe gilt, wenn wir uns qum Gerit in einem
Diierverhnlten befinden, das ift bann, wenn bie Breitjeite

bes Turners [id) mit ber Langslinie bes @erites Rreut
ober zu thr im redyten Winkel ftebt.

Hat der Tumer 3. B, am Barren bie Shmaljeite desfelben,
alfo bdie Solmenben vor fidh, fo befindet er fih im Ruer-
ftand vorlings.

Hat er jebody beibe Holmenden hinter [idy, fo befindet e
fidh im Querftand riidlings.

Hat der Turner im Duerverhalten ben Barren redyts neben
fidh, fo ift das ein @uerftand jeitlings, und weil bie
redhte ©eite bes Turners bem Gerdit ugekebhrt ift, ein
Suerftand redhfs feitlings.

&teht ber Barrén aber an ber linken Selte bes Turners,
bann ift ¢s Querftand links jeiflings.

Yudy beim Duerftand unterfdeidet man am Barren nod)
ben Snnenquerfland.

Reber aus bem Tuerftand durd) Sprung ober Hufftemmen
entftanbene Hang, Stiih, Liegeftiits ober Siy Heipt bann
— audy auf anbere Geviite fiberiragen — &uerbang,
Suerftiifs, Querliegeftiis ober Querfifs.
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Hiergu bie beigegebene Jeichmung, an welder gu erfeben
ift, wie gahleidh am Barren bie Stellungen (BVerhalten) finb.
Un ber Hanb biefer Jeidhnung wird s jebem Turner leidt fein,
biefelbe audy auj anbere Geriite ju fibertragen, nur Rommen
im lefsten Falle die filr ben Barren bejonders darakteriftijden
Fnnen- unb Uufenftande in Wegfall (Fig. 46).

1, Uupenquerftand links feitlings am vorberen Enbe.

2, Augenquerftand redhts feitlings in ber Miitte.

3. Uupenfeititand riidlings in ber Mitte.

4. Nupenfeititand riiklings am redten Enbe.

B. HuBenquerftand vorlings am Enbe (nad) einer halben
Trehung Unubenquecftand riidilings).

L 2€ w28 197
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8. Innenguecftand vorlings am Enbe.

7. Innenquerftand in der Flitte.

8. Innenjeitftand in ber Witte (aud) am Enbe).

9. Jnnenquerftand riidlings am Enbe.

10, Hufenfeititand links feitlings (nad) balber Drefung
Uufenfeitftand redhts [eitlings).

11, Yupenfeitftand vorlings am linken Enbe.

12. Uupenquerftand links feitlings in Der Tiitte.

13, Uufenjeitjftand vorlings in ber Hlitte.

14. Uufenquerftand redyts feitlings am hinteren Ende.

A I S ¢ ; : L

Die Griffarfen

Um beften maden wir uns bie Unterjdiede klar, wenn
wir — aunidt ohne bas Geriit — bdie Urme in verjdyiedene
Salten bringen unb bagu aud bdie Hianbe verfdieden drehen.
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Riftgeiff ift es, wenn bie Handriiden in Hodbalte nad)
hinten, in Geit= ober Vorhalte nady oben, in Tiefhalte nad
vornt und in Ridipalte nad)y unten geigen.

Bie Daumenfeite ber Hanbe it in Hody, Dor-, Tief- und
Rildihalte einanber gugekehrt. In Seithalte nad) vorn geriditet.

Sammgriff it es, wenn bie Honbrildken in Hodhalte
nady vorn, in Seit- ober Vorhalte nady unten, in Tiefhalte
nad) hinten und in Ridbalte nad oben zeigen.

Die Rleinfingerfeite ift in Seithalte nad) vorn geriditet,
in allen anberen Kommbalten cinander jugewenbet.

Speichariff: In Hodys, Bors, Tiefe und Ritdwhalte [ind
bie Hondinnenfliden, aljo bie ,Hanbieller”, einanber gus

gekelet, in Geithalte find jie nad) vorn gewendet.  Ju.

Ellgriff: Die Handieller find in ber Hody, Vors, Tief
und Ritdihalte einanber abgewenbef, in Seithnlte bagegen
nady binten geridhtet. Eligriff it — wie bet ben anbepen
Griffarten audy — audy bonn vorhanden, wenn nur ein
Arm refp. eine Hand die eben bejdyriebene Griffart ausjihet.

Awangellgriff: Durd) Drehung nady innen werden bie
Rleinfingerjeiten bder Hnde in Hody, BVor-, Tief- und Ritch-
halte elnanber nod) niabergebradt, b. h. mit Jwang einander
sugewendet, In Selthalte find die Rieinfingerfeiten bann
nad) vorn geriditet.

Siolegriff: Die Hande haben jweterlel Griff. Ulle Griff-
arten lajjen [idh miteinandber verbinben. otwendig ifi aber
babei bie genaue Begeldnung beider Drifje.

Schlupariff: Die Hanbe berithren einanber bel Uusiibung
irgendeines ®riffes. Uudy hier muf bie nibere Begeidnung
ber Urt bes Griffes augefilgt wecben, ebenfo beim

“Weifgriff: Hler haben ble Hande miglichft weit vone
einanber ®eiff gefabt.

RKreeuzgriff: Die Urme find bei Uusiibung eines Grifjes
gekreut. Hier madt die nihere Veftimmung ber Grifjart
oft Ropferbredien. In jedem Falle pilt bdie Begeidnung
bes gehreuzten Griffes feber Hand genau fo als wie bei
ungekreugten Urmen.
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o wie jebe Drefung bes Urmes um feine Linge die
®riffart verdndert (bas ift am beften an den Sdaukelringen
obne Yufpeben bes Griffs au erklfren), genau fo dnbert
audy bas Urmbeben ober =fenken in jeitlider Ebene die
@®riffart. 3. B.: Jn Hodbalte bes geftrediten redyten Hrmes
wirh bie Elihalte eingenommen, beim Seitjenken bes Urmes
nady rechts, obhme Drebung um feine Linge entftebt Riftariff,
beim eiterfenken with es in Tiefhalte Speichariff und
beimt TWieberheben nad) links Kammgriff,

Gine belm Gerdteturnen [eltener vorkommende Griffact
ift ber

Flechfgriff: Er entfteht burd) Inetnanderfafjen der Finger,

Alle bis jelst befdyriebenen Griffarten waren reine Finger:
griffacten, b b. bie Finger vermittelten ben Griff. Nberall
ift ber fog. Bangen= ober Gabelgriff als der in der
Pragis gebriudfidfte angenommen, Der Dawmen ijt babei
nidyt mit ben anderen Fingern gleidyliegend, jondern e ftebt
thnen gegenitber (aud) Rrallgriff genannt).

Un ftarken Geriiten, wie Duerbaum, Leiter ujw, ober
vielfady aud) von RKindern und Neulingen tm Turnen wirh
bagegen Vollgriff angewandt. Die fFinger, den Daumen
mit inbegriffen, filthren babei gleidliegend bdie ®riffart aus.
Der Halt am Gerit ift natichid auf folde Weife nidt jo feft-

Sm Gegenfoy au den Fingergriffarien jteht der

Ballengriff : Die Hanbballen, mit und ofhne Mitbenuung
ber fFinger, dienen als Unterjtiibungsflade.

Grifftoedjeln beikt es, wenn im Verlaufe einer Nbung
bier urfprimalidie Goiff ju einer anderen Griffart gewedfelt
wirh.

Mmgreifen et es, wenn beifpielsweile aus dem Seil-
ftredibang riftariffs am Ped: bie redite Hand ben Briff aufe
aibt und ftber ober unter dem linken Urm, alfo Rreuzend,
erneut Riftariff fabt. Es it bas aljo kein Wedfel der Griffart.

@Griffldjen nennen wir das Wieberloslaffen des Gerdites,
bas Uufaeben bes Griffes.
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Die Dewequnasrichfungen

Veim Gerftelurnen unterjdeiben wic gwijden Vewegungen

ingeradber 8inie und ywijden hreifenben byw. brehen-
ben Bewegungen.

Bewegungen in graber Sinie find Kiettern, Hangeln,
Gteigen und Stemmen, Jenkredyt auf- unb ab ober in fdriger
Ridhung.

Die Preijenden Dewegungen bsto. die drebenden
hertjdjen beim Gerdteturnen vor.

Sur Veflimmung der Drebungsridiungen unterjdyeibet
man am menfdliden Rorper drei Udfen.

Die Laingenachje: Tom Sdyeitel bis gur Soble gebadi,
um bdie man fid) links und vedyts brehen hann.

Die Dreifenadhie: Ste [uft von einer Hilfte jur anberen.
Um fie breht man fid) vorwdrts und rilduwiris.

Die Tiefenadhje: BVon vorn nady hinten, alfo von Der
Bruft gum Rildien gebadt. Drehungemdglidkeiten links
und redyts feitmiirts.

Einige Betfpiele filr [dwierigere Ridtungsbeftimmung
felen Dier beigefilgt. Peim

Dorivdris~, Biddeis~ und Seiftvdrisgeben in auf:
rediter Stellung — Ropf oben — it es leidt, bdie Ridiung
ridjtlg angugeben. Dagegen beftehen hiufig Fweifel, wie
es beim Sanbgehen ridtig genannt with. Daflir wurbe
feftaclegt, baf beim Hanbaehen — bie Beine oben —
bie Rilckfelte des Korpers vorangeht. Uljo wo ber Rildten
binfieht, bas ift vormiiris.

Das fibertcdigt fih aud auf bie Wiefenfelge Hier
gebt ebenfalls bie RWitdkfeite voran bel ber Riefenfelge vor=
wiitts (fiebe Liefenfelge).

Fiir Drebhungen unb RKreifen links unb redits ift die
jogenannte Ubhrtheorie mafgebend. Die Vewegung bes
aroRen Seigers ift filr die Beftimmung bes Breifens redyis
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mafgebend. Die entgegengefeite Rimiung beiht links. Das
ift natiiclid fo au verfeben, baf wir uns vorftellen, wir
haben bas Bifferblatt Der Uhr vox uns.

Tady ber Uhrtheorie werben aud die Pemegungen um
bie Tiefenadje benannt

Audy hierau ein Beifpiel: Um Redt, aus bem 'Eieitﬁj,a auf
ber Stange, Rettfipwellumjdwung redis. Die redyte Rorpers
feite gebt wvovam, man prebt fidy genau o wie ber Seiger
einer an ber Redufdule befeftigten b, deven Bifferblatt der
Tibenbe flebi.

Salfchlich wicd die Uhrtheorie
oft fo verftanben, baf fid) bex
Tyrnenbe in bie Uhr hineinvers
felit, jo baf er aljo bintex bem
Hifferblntt wire. Dann it
natitlidy alles umgekehrt. Die
Redytshreife exjdeinen 3 B. als
Hinkshreife.

Saljh 1t es aud), wenn bas
Sdraubenfpreizen mit pors
wirts ober riidwirts, ftatt mit :
Drebung links ober redts bes T Sx Wliiiorie:
seidinet witd. MWan kann fid
bler nidyt vorwirts und rildtwodrts, fonbern nur links und
rechts Drehen.

Wie die vielfad) Mirittigen Bewegungsridiungen bel vers
jhiebenen Turnilbungen begeldmet werden, ift bei Den
Tbungen felbft mit angegeben, 3 B. bet Flanke, Rebre
unh Menbe. MWan ift oft bder Meinung, bafy bie bem
®erdt jugewendete Seite beftimmend fein milfje, Dem ijt
aber nidt fo. Pur bie Bewegungsbabm, ob links ober
rechts bin und links ober redjis kretjend ober brefend it
mafgebend fiie ble Benennung.
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Deseichnung
und Bejcdhreibung der widpfigften Turniibungen

bang, Gtilh, Sig und Gemifdte Verhalten
Der reine Hang

Betm ,veinen” Hang wird der Kérper nur von gleiden
Leibesgliedern gebalten (= nur Hianbe ober nur Beine), Sind
perjiedene Glieder — Urme und Beine — am Hange
beteiligf, bann nennen wir bas ,gemifdten Hang”.

e nod) ben Kocperteilen, vermittels deren ber Hang voll-
gogen wird, unterfdeiben wir:

_Dandbang, wenn wir uns mit beiden ober nur mit
einer Hand am Gerdit fefthalten und der Kirper dabei fret
berabbingt. Gang gleidgilltig, ob babei bie Urme gebeugt
jinb ober nidyt, ob Beinfpreijen, Knie- ober Unteridhenivel-
heben gemadyt wird, ober ob eine Beugung im Hilftaelenk
eotl, mit Heben bes Korpers erfolate.

Hefinden wir uns babel im Seitverhalten sum Gerit, To
lagen wir Seithang.

Sind wir im Querverhalten, bann fagen wit Querhang.

Armbang. Die lnter- ober Dberarme bilben, mit ober
obne Geiff der Hinde, ben Uufhingepunkt fitr ben Korper,
fonft gilt alles [don beim Handbhang gefogte. Wian unter.
fdheibet gwifden ,Oberarmbang” (feit, quer, votlings und
riidilings) und Unterarmbang" vorlings ober riidilings,
Um bekannteften ift ber Dberarmbang am Barren quer. Die
Urme find dabel nady vorn aufgelegt (bie VUrme Ronnen
aber audy nady hinten aufgelegt fein). Die Bilder 41 u. 42
aeigen einige Formen bes Dberarmbanges.

_ Dang im Schulfergelent an ben Ringen fibliy. Vorfidyt
im Hinbertumen (fiehe dbas Fehlerbild 43),

Diijt~ oder Bauchbang. Uus dbem Stitl vorlings, ohne
fpateven UWeitergebraud) ber Hianbe, erfolgt eine Beugung
im Hilftgelenk mit BVorwartsfenken bes Dberhorpers.
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enBelbang an Seiter ober Barcen, und ywar bevark, bak
mitﬁtﬁt ge‘itra?ﬁtteguhe:: gebeugten Hitjten kopfabmirts nur am
Dberfdenkel hiangen, ofne Gebraud ber Hinbe (Bild 44)
®berjhenbel[iegehang with bie vorige Nbung, wenn
babel bie Hiande griffeft bleiben.
Snichang ohne Gebraudy ber Hiinde, nur am Enles
elenk bitngend.
y LRnieliegebang™ ijt ein Rniehang, aber mit griffeften
Sanbden.
Febenbang ift ohne Gebraudy Der Hinbe, nur an den
Qehen hangend (Bild 45).
Rifthang beikt es, wenn man am wuprift l;{]ﬁn%t,g :
abehana heift jener, ber Rippe vorausgehende Han
mltﬁﬁ*mumgx Epﬂﬁitea? t!nh gehnhmm_ﬂielnm, ber beshalb
audy guweilen Ripphang genannt with, Die Begeldymung
Sdwebehang ift audy bann ridytig, wenn ein Bein unters
gefpreial ober burdigehockt ift, ober wenn beibe Beine huﬁ-
gehodit find. Jm lefsteren Tralle ift es ,,En:‘:]:mehel;nng riidh-
lings”, tm erfteren ,Sdiwebehang vorlings”. _

Tas MWort Sdwebehang ift gebildet worben im Hinblidt
auf bas Beftreben bes Rirpers, Tidh in biefer Haltung ju
behaupten. Die Beine ,,demel_:m" gleidgjam. Gs 1t z;m
Gleidygewidisilbung und findetib Gegenftiidi im ,Sdywebes
ftitg" und ,Sdwebeftand™

@Ebenjalls als Sdywebehinge in diejem Sinne miljfen wix
bie Dangivagen begeidynen, wobei [id) ber Korper hangend,
aud) nur von ben Hiinden gehalten, in geftrediter, wagred)ler
Haltung vorlings, rildlings odex feitlings befinbet (Bilber 46,
47 u. 48). .

Dije Fabne ift eine Hangart, bei ber ber @Rbrper wage
recht ober fenkredyt mit wagredt gehaltenen rmen gelragen
wirh (Bild 49). |

Awel weitere Hangarten feien nur der ﬂ?ﬁlﬁ&lﬂﬂgﬂfl halbex
genannt: Rinnbhang” und JBenidibang'. Turnerijd
haben fie mur untergeorbnete Bebeutung (Bild 50).
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Wir orbnen bie Hangarten in ywel Gruppen, und gwar:

in Unhange, wobet RKopf und Wumpf [tets aufwiirts

geridytet finb, unbd in Ubhange, bel benen Ropf unb Rumpf
abwiirts geriditet find. Jur Gruppe bder

Fnbdnge werden geredinet:
Seitftredtbang unb
Suerfteedbang.

Teibes [ind Handhange mit qeftrediten NUrmen. Die
geftredtten Urme find alfo bas Symbol bes Stredihanges.
Mir werben weiter feben, baf babei der Kirper nidit tmmer
geftredst fein muly.  Ferner

Teugebang mit gebeugten Urmen.

Hang riidlings, wohin wir w, a. mit Durdhodten unbd
gonger Drebung um bie Breitenadfe aus bem Seithang
gelangen (Bild 47 , Hangwage").

Die eben benannten Hinge find [imilid mit Beintitigs
keiten ausfilhrbar.

Spannbang ift ein Hang mit weit ausgebreiteten Urmen
am Redr ober Leiter wagredit ober Ringen (Bild 51).

Jur Gruppe der FAbbinge find zu rednen:

Der Sfurshbang, aud) als Seithang an einem Barren-
holm ober als Duerhong an jwei Barrenbholmen und am
Reck ufw. vorlings und riidilings. Der Korper bitngt babei

geftredit ober mit gebeugten Hitften, nur von ben Hinben
gehalten, Ropfabwiarts am ®erit  Ferner

SdhenBelbang,
Diifthang,
Sniebang und
3Bebenbang.
Ulle bie bis feht angefilhrten Sangarten find folde bdes
reinen Hanges, well ber Hirper nur von eingelnen ober
von gleiden Leibesteilen gehalten wicd.

Sdlubhang unb Spannhang find Begeidmungen,
bie fid) auf bie ®riffweife ber Hiinde begiehen. Sind diefe
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bidyt beieinanber, bann ift Sdlufhang und mit weit aus.
gebreiteten Yrmen it Spannbang die ridjtige Begeidnung.

Der reine Siip

Die Elgentiimlidykeit bes reinen” Stiifes befteht barin,
baf nur bie Urme allein als Stilgpunkie bes Rorpers
in Betradyt hommen. Sinbd bie Beine irgendwie mit be-
teiligt, dann ift kein reiner Stith mehr vorhanden, jondern
wpemifdter” Stilk.

Danditiib jogt man, wenn bie Hande fiiigen.

Ynferarmitiits it es, wenn bie Unterarme die Stilfjlade
botftellen. (®ehdet unter die gemifditen Stiljarten.)

Strecitiifs ift vorhanben, wenn bie geftrediten HUrme

fhiten.
Beugeftiit heiht bas Stitgen mit gebeugten Urmen,

Sn jebem Falle konn file gewdbnlidg ber Kdrper leidit
an bas ®eriit angelehnt fein.

Freier Sy nennt man ben Still, wobel ber Rirper
nidit irgendwie am ®erdt lehnt ober braufliegt.

Sdhwebeftif it ¢s, wenn wir uns im Stil frei [dmebend
{iber bem Geritt halten, (Siehe 5 B. bie Stilwage, Bild 46).

Beim Dandfteben wird der Kbrper langfam ober mit
Sdymung fo weit gehoben, baf er hopjabwirts fenfiredyt
aufgeriditet ift. Dann vertreten bie rme die Stelle hox
Beine (Bilh 52,

Wel ber Stliswage heben wir den Kidrper in eine wags
redite Halte (Bild 46).

Matiirlidy Rdnnen wir bei ben eben genannten Stiigarten
audy allerlet Rumpf und Beinfibungen auefithren, 3. B.

Tferd feit: Sprung in ben gemdhnlidien freien Hanbjtill
auf ben Paufden in ben Shwebeftiig, mit Spreizen, ®rit
fdhen, Rnicbeugen, Unteridenhelheben, Rumpfheben, Durdy
hoden, Beinvorhalte ufw,
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Jn jebem fralle wird ber Bdrper nur von ben [iigenden
rmen gehalten, er jdywebt jret {iber bem ®eritf, wir kinnen
alfo mit Redyt Shwebeftily jagen.

Ulle bis jelst benannten Stitgarten aufer dem Unterarms
jtii gehoren ber ®ruppe des reinen Stilges an, weil nur
bie Hinbe bie Stiigpunite bes Korpers bilben,

Die Sigarten

Das Sigen auf bem Gexdt ift in vieleclel Formen mdglid.
Beftimmend fiir bie Begeidmung ift dabe

1. Db ein Bein ober beibe BVeine jigend" bovan beteiligt find.

2, Db diec Beine gebeugt ober geftvedit, gefdyloffen ober ges
gratidt finb.

3. Db man im Duer- ober Seltverhalten filt.
Danady unterfdeibet man:

Seiffis auf beiben Schenbeln. Uusfithrung wie beim
gewdhnliden Sifen.

Soitfifs auf einem Schenkel, bas anbere Bein ift gefivedit
Man fogt Seitfis redts, wenn bder Sif auf dbem rediten
unb Seitfily links, wenn dber Sily auf dem linken gebeugten
Sdyenkiel erfolat (Bild 53).

Sdrdgfif. Sigen auf einem ober beiben Sdenkeln aber
mit [drigem Berhalten jum Gerdt.

Strediifs, Siten auf beiben ober auf einem Beine, bies
felben liegen geftredit auf bem Gerit

@uerfifs. Man [igt im Duerverhalten auf einem Sdyenkel
(am Barren aud) Innenguerfi). Die Venennung ift: Duer-
Tig redts, wenn man auf dem vedten Sdenkel fit und
Duerfig links, wenn man auf bem [inken Sdenkel
filat (Bild H),

Ber Duerfily ift binter und vor ben Hinden ausfiihrbar
(aber audy ofne ®riff ber Hande). Darum fagt man 3 B
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aud) nicht Duerfip auf bem linken LHolm, fondern befjex:
Querfily redits vor ber linken Hand, weil man auf -bem
redhten Sdenkel [it, benn man Rann ehenfo, aber hinter
ber lnken Hand fiken.

Gratichiis. Uusfllhrung: Sigen mit gegritidien Peinen,
im Geitverhalten bei quergegritidhten Beinen. Im Duers
verhalten in Der Regel bei [eitgenritidien Beinen. Tlan
unterjdeivet zwifden Gritfdfiy vor ben Hinben — bie
Rorperlaft ruht bierbet auf ber Snnenfeite bex Sdenhel —
und Gratfdfit binter ben Hinben (Bild 53).

Reiffis, Uusfiibrung dbhnlid dem Gritidiib. RKommt
am Gdwebebaum, Wedt unbd einem Barrenholm, beim
Siken auf bem Gefah mit gegritidten, gefirediten ober
aebeugten Beinen jur Unwendung.

Schraubenfifs. Die Uusfithrung 1t meift nur voriibers
aebend wibrend einer Ibung vorbanben, am BVarren vors
siiglidy bann, wenn im Duerjiiily bas linke Bein vor ber
rediten Hand einen Sdrigfip ausfilprt und mun eine Achtel-
Rumpforehung Hnks angefilgt with.

Diefe Uuslefe ber hauptfadliditen Hangs, Still- und Sile
arten muf fich ber Vorturner voraliglidy einprigen. Die
betgegebenen Bilber werben ihn babel unterftiten.

Todymals fel barauf hingewiefen, bafy jeber Stand, Hang,
Stilty ober Sily tmmer bie Begeldmung bes Berhaltens gum
Gerit enthilt. Ferner milfjen fiberall bie jretjdymwebenben
Glieber gut geftredit, Fubipiten gefdiloffen nad) unten unb
ber Dberkdrper aufredit gehalten werben.

Der Wijjenichaft balber felen nod ein paar Sifarten
erwithnt, die turnfpradylide BVedbeutung haben, bas ift:

Der Hodfis. Das iff Gigen mit angegogenen Bnien
in Hodihalte ber Beine. Und

Sdwebefi. Hier wird bas Silen als Balancieriibung”
getumnt unb ofne Gebraudy ber Hiande ausgefihrt (Bild Bb),
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Gemijchte Derbalfen
Sdyon die Siarten gehiren jum Teil au ben gemifdten
Rerhalten, Hler aber nod) eine Uuswall peforibers elgen-
tiimlicher gemifehter Werhallen.
Gomijchter Hang. Witk der Hang fo ausgefithrl, dal
vetfditebene Teile bes Leibes ju gleicher Seit beteiligt
finb, jo ift bas gemijdter Hang.

Liegebang jagen wir, wenn aufer ben Hinden aud) .

nod) bie Beine am Heviit hiingen oder barauf legen (Bilb 56).

Riftliegehang ift es, wenn bie Veine am FuRrift hangend
betelligt find (Bilb 57).

Der Dangftand. Hier hiangt der Kdrper mit den Urmen
ober Sinben am Gerit und Dbie meijt geftrediten Beine
rufen auf bem Boben oder auf vem ®eridt. Belm Hangftand
fehen wit von ber Begeidmung vorlings ober riidlings ab.
s kann bei biefer Whung leidt su Sweifeln flthren. Mix
fagen beffer mur: Vorbhiipfen (Zaufen, Springen ujm.) in
ben Hangjtand, ober: Rildkbiipfen ujm. in den Hangftand
(Bilb 58 bis 62).

Hangftand jeiflings ift vorbanben, wenn unjere redie
ober linke Qeibesfeite bem Gerit ugemwenbet it

Dangftif fagen wir, wenn Der eine Yom auf bem Gerdt
fitt unb ber anbere baran hangt

dlnferarmitif und AUnterarmiteben. Den exjieren ha ben
wir fdon bet den reinen Stilfarien mit erwihnt, ber leftere
ift, wie bas Handftehen, eine Mbung, wobei Hirper und
Heine nufmicts geridytet find und bie Unterarme bie Unter=
jtilungsflide bilben (Hilb 63).

Gemijhter Stiifs {ft es, wenn ber Kbrper auBer von
ben Hinben nody von anberen Horperteilen unterjlitit wied.
Wir rednen dazu

Unterarmitiif

Unterarmitehen.
Dberarmftehen. Die Dberarme bilben bie Unter=
ftilgungspunkte (Bild 64).

Dicitter Tell 81

Sdulferftehen ift wie Dberarmftehen, aber bie Stilk
fliache ift nidt dber Dberarm [onbern bie Sdulter,

Dor Liegeltlits. Hier befinbet fidh ber Kirper im Stk
unbd gugleidy in geftrediter Holtung mit den Beinen auf dem
Boben ober bem Gerdt legend (Bilb 65).

Das Oberarmliegen kommt meift als bas ber Dbers
Rippe vorausqehende Werhalten am Barren quer vor. ©s
entjtebt aus bem Beinbeben aus bem Dberarmbang obex
aus bem Wollen vorwdrts (Bildb 66). Dbevarmliegen kann
aber aud) im Seitverhalien vorRommen (Bild 57).

Die Spannbeuge., Die Ibung Jtammi aus dem
Sdwedifhen. Sie hat ihren Namen baber, weil dabei bex
Rorper awifden awel Stitpunkien moglidjt ausgefpannt ift.
Der Seib 1t elnpegogen, die Beugung erfolgt in ben oberen
PBruftwirbeln. Die untere Siagflace ift meift der Bobden,
bie obere kann bie MWanbdflide, eine Leiterfprofie, eine Redk-
ftange, ein BVarrenholm ober ein unterftiigender Kamerad
jein. Sie kann in Grundjtellung, im Gritjditand oder im
Rnien ausgefilhet werben. Je weiter bex Kirper von der
oberen Unterjtitgunasfidde entfernt ift unb je tiefer bie Hianbe
greifen, befto Jdywieriger ift bie Hbung. Eine Fuflinge AUb-

ftanb ailt als MWinbeftmal, bret Fublingen Entfermung gilt

fdhon ale gute Leiftung. Uls Erjdywerung hinnen Ferfens
heben in den Sebenftand, Unterjdenkelheben, Knieheben und
WBeinheben angeorbnet werben. Yudy im Knien ober Sien
hann ble Sponnbeuge ausgefithrt werben.

Trither wurbe ber Spannbeuge eine grofje Bebeutung
betgeld§t. MWan ift aber jelst der UWieinung, bap fie als
Majjeniibung nicht kontrollierbar ift und -— nidt ridiig
ausaefiibrt eher jdaben kann.

Spannbeugebang ift ¢in wertvoller Exfal filr bie Spann-
beuge. Der Rorper des Nbenden [oll lodter fein. Der unter=
jtitgenbe ®riff fei unierbalb ber Sdulterblitter (Bild 67).

Stemmitand heift eine Jbung die, wie die Spannbeuge,
jwifden jwel Stitgpunkten gelbt wird. Sie leitet hren

Ter Hatgeber il
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Tamen vom Stehen und gleidzeitigen Stemmen ber Hiinde
geaen bas Geriit her.

Stemmbanaftand witd es, wenn ber Rdrper an den
%Thm hngt und mit ben Filfen pegen bos Geriit fremmi
(Bilb 62).

Da wir im Ratgeber nidt [imtlide Widglidjheiten ber
Turnitbungen erjhopfen konnen — bas it im Band V

®eritteturnen ergiebig nefdehen — milffen wir uns auf die.

®Brunbdformen befdranken.

Einige Bilber follen aber nody gur Klivung von Jweifeln
beitragen.

‘Wageliegen ijt ¢in wagrediter Liegehang, der vorlings,
rildilings unb — felten qeilbt — audy feitlings ausgefilhri
werben Rann (Bilb 68). Wageliegen kann aber audy auf
ber Mediftange gemadt werben und jwar fowohl vorlings
wie rildlings (Bild 69).

Dadenfteben ober Wabenftand wird eine dbung genannt,
ple miaditige YUnfprilhe an bie Sdenkels und Beinkraft
fiberhoupt frellt. Sie ift in BVild 70 daraeftellt.

Loy

Eine Ausleje der widhtigften Hauptiibungen

A. Die dlbungen im und aus dem reinen und
gemijchfen Hang
Yus bem Strecdihang riftarifis (ober einer anberen Griffart)
Armbeugen und ~firecken. s bewirht, baf ber Kirper

einen , Aufpug” in den BVeugehang vollzieht und beim Urm-
jtredien wieber gefenht wich.

Siethel, wie bei allen weileren Ilbungsarten fei baran
erinnert, baf bie Griffaxt verjcdhieden fein Rann und baf
in Derbindung mit dbem ,Nufiehen” aud ,Beiniibungen”
(jiehe bajelbjt) vorkommen hinnen.
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Hangeln. Das ift im Seit- ober Querhang abwedjelnd
ausqefiihrtes @riffléfen. Und zwar:
a) Am Drt, wenn wir dabel an bder Hangjtelle ver
bleiben unb
b) Wom Drt, wenn wir uns burd) Mber- oder Aadygreifen
bavon entfernen ober Hangeln auf- und abwiirts am
Tau ober Rletterftangen.

Drebbangeln. Tie Sangeln aber mit Drehen um bie
Lingenade.

Sdwungbangeln. Wie Hangeln aber mit Bor unb
Wildis ober redits und links Geitfdmingen bes Rirpers.

Drabjchungbangeln ijt eine Berbindbung von Sdywingen
und Drehen mit Hangeln.

Dangsudien ijt aleidzeitiges Unfhitpfen der Hinbe mit
fifichtigem Yrmbeugen und ftredien tm Hange, ebenfalls
am und vom Lt ausfilhrbar,

Sdhmwungbangsudion witd ausgefiihrt wie bos vorhers
gehende Hanggudien, aber wihrend des Schwingens,

Beinfibungen im Hange find Veinheben links, redhts
ober beibe PBeine, Knieheben ebenfo.  Ferner Beinjdywingen,
BVeingratiden und BeinftoRen.

Schwingen ift penbelfdrmiges Wors und Riicks ober Seits
wirtsbewegen bes pefirediten Edrpers ober aud) eingelner
®licher besfelben (3. B. , Beinjdmwingen®).

Scdaubeln nennt man bas penbelfirmige Hin= und Her-
ober Yufs unb Micberjdhywingen von Gerdten. Daber:
Sdaukelringe, Shaukelred, Sdaukelbiele, Wippe ujiw.

Pinriften. Die Dberjeiten ber FuBfpifen werden hierbet
burdy Beinheben ober Sdywingen an dbas Gerit gebradt.

Anfoblen. Die FuRfohlen werden mit Beugen bes Hiift-
und Bniegelenks an bas Gerat gebradi

PAnferfen. Wie beim Anfoblen die Hinterfeite bes Tubes,
with bie ,Ferfe” an bas Gerdil gebradi

a*
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Durdhjcbub nennt man bas langfome Durdhodien aus
bem Hange ober Stand in ben Hang viidilings ober in
ben &tand.

Durchichivung. Wie Durd)jdub, aber mit Scdwung ober
beim Edwingen ausgefithrt.

Aus- oder Einjcbultern ift eine gange Drebhung aus
bem Stanb ober Hang mit ariffefien Hinben am Gerdt um
bie Breitenadyfe in den Stand, Hangftand ober Hang. Der
Drehungspunkt feat dabet in ben Schultergelenken. Die
Drehung riidiwdrts fitbrt jum Uus [dultern, Drehung vor-
wirts gum Einfdultern. Die Nbung kann aud) beim
Sdywingen ober Sdaukein gemadt werden,

. Durdy einen Pufjdbtoung gelangen wir auf bas Gerit.
Seber Sdwung, dber uns in ben ©Hif ober Sif auf bas
Geriit fithet, ift ein Aufjdmung und ywar: Uufidwung aus
pem Stand, dem rubigen Hang ober am Enbde eines Bors
ober Ritdifchwunges refp. am Enbe eines Shaukel[hrounges,
(Das {[t, wenn ber Korper am [daukeinden Gerdt [dwingt)

Der Uufihoung kann vors und riidhwirts und audy mit
Drehungen in ben Stiif ober Sig gemadit werben.

Ein Abjchivung it bie entgegengefelte Tatigheit des Nuf-
[wunges und im allgemeinen der Sdwung, ber uns aus
bem Sig ober Stily wieder vom Gerit bringt

Wellaufihtoung fagen wir, wenn der Unfjdhwung mit
ben Hidnben am Gerdf, aber mit aleidyzeitigem Berilhren
ber Worbers ober Riidifeite bes Rirpers erfolpt, 3. B, Wells
aufidwung ritdwicts, die Vorderfeite des Horpers ijt
bem ®eriit jugehehrt. Wellaujfjdwung vormirts, die
Riickfeite bes Rorpers ifi bem Gerdt gugekehrl. (3.8, nad
pem Durd)bhodien.)

Betm Felgaufjchivung daxf jum Unterfdyied vom Wellauf-
Tdhwung ber Kicper bas Geriit nidyt berfihren. Cs it aljo ein
Jfreter” Uuffdwung. Die Hinde halten ben Rirper allein.
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SEnicaufjchwung nennt man einen Uufjdoung, bei bem
bas fiber- refp. untergefpreijte, gebeugte Bein am Rniegelenk
haltend mitmirhi.

Mtiblaufichtoung it wie Knieaufijdmwung, aber mit ges
firediten Beinen.

Erﬁﬂ&rﬂﬁuuﬁdjﬁung aefdhieht mit Seit= und Unters
ariitfdhen vors ober rildiwirts.

Sdraubenaufjchioung. Um Redk aus dem Gelihang
erfolat biefer ujjdwung fo, bah mit vem Beinheben ein
Unterfdhenkel (linkes Bein nad) links) jliichtig mit ber Waben-
feite von unten {iber die Stange gelegh witd. Bie llbung
fithet in ben Stilg.

9m BVarren aus dem UuBenfeitjtand vorlings, nod
porausgehenbem Durdhfdub fiber ben entfernteren Holm in
pen fdjriigen Liegebang mit Sdjraubenipreizen und Drei-
olertel-Drehung in ben Duerlegeftily ober Stith,

Dellaufzug wird die Uusfiihrung des Wellaufjdmimges
aenannt, wenn biefelbe langjam erfolgt.

<Dellabsug beiht bos Senken vorwirts aus bem Siiily
vorlings ober bas Senken riidmwiris aus bem Gt viidilings.

“ellabjdhoung Tagt man, menn ber Wellabzug fehmell,
fgmunghaft erfolat.

Fallen® ijt ebenfalls eine hiujig gebraudie Begeidnung
fitr bas jlhwunghafte Abfdywingen. 3. B, aus dem Stiify vor
lings am Reck: ,Fallen riidiwirts in den Sdywebehang”,

dlberichwoung beift es, wenn wir aus dem Glill ober
Hang, mittels eines MWell- ober Felgjdywunges barfiber hin-
weghommen, 3B, Welliberjgmung” ober,,Felgfibers
fdhwung”, in ben Hang ober in ben Stand.

Olnferjdhtoung heiBt ber Sdywung, der aus bem Stanb,
Hang ober St unter bem Gerdt pinweg in ben Sland
obet Pang fiihet Dabel foll méglidjte Hibe Des Lors
fdymunges angejtrebt unb dbie Unfongsbewegung ber Hbung
wie ein Felgumjdwung ausgefithrt werben.
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Die Shunglippe. Um Ende des Worfdwunges mit
aang qeftreditem Rivper erfolgt rudihaftes Weugen bes Hiift-
gelenkes mit fofortigem Heben ber geftrediten Beine in den
Sdmwebehang vorlings (Ripphang) und unmittelbar folgenbem
energijdhen SdrigvorhodiftoBen ber Beine, wobel die Urme
aleichpeitig geftredit aufftemmen. -

Die Rippe kann aud) am ticfen Redk nady einem DWox=
laufen in den Hangftand gemadit werben und heilt bann
Laufhippe” ober nady Borjdyweben, bas ijt Vorfdwingen
mit Morhalte ber BVeine =, BVorjdwebekippe” ober aus
bemt Dberarmbang am Barren als Oberarmiippe” ober
aus bem rubigen Stredibang=, Hangkippe”, aus bem
Stily, Ubjdwingen in ben Sdwebehang und Rippe =
Stilghippe”,

Die Schwungftemme. Um Redi: Um Enbe bes Rilde
jdwunges gelangt ber Karper mit peftrediten emen in den
Stity, Diefelbe MAbung aus dem Dberarmbang am Barren
ober aus bem Hang an den Ringen und bem Sdhaukelred
heift Aufftemmen®

Die Sugftemme erfolgt durd) langfomes Nufftemmen mit
Urmbenugen und wieder ftredien aus bem Hang in ben Stilk.

Die Rudiftemme. So wirh eine Stemme begeidmet,
wenn  diefelbe ofne Rbrperjdwung, aber mit nudhaftem
PBor: und Ritkjdwingen der Beine und Beugen des Hilfts
gelenkes erfolgt.

Die Umjbwiinge (Wellen) find Umjdwiinge (ganze
Trehungen) um dbas Gerit und die Breitens, Ydnaen ober
Tiefenadfe bes Rorpers, wobel berfelbe das Gerit (meiftens
bie Mediftange) auBer mit ben Hianden aud nody mit einem
anberen Rorpectetle bexfihrt, woraus dann der Ylame jilr die
betreffenbe Welle hergeleitet wird 3 B.

Knicumjdbioung. Uuger den griffeften Hanben legt nod
bas ftark gebeugte 8niegelenk (3wifden ober auferhalb ber
Hiinde) auf ber Stange (Bnieliegehong). B/nieum[dwung
kann mit verjdiedenen Griffarten vor. und rildiwirts, mit
einem ober beiben Beinen gemadt werben (=, Bniewelle").
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@niehangumjdioung. Wie vorhergehenbe an ginem ober
beiben @niegelenken, jebod) obhne BWenujung ber Hlnbde
auszufithren.

Sifsumjchtoung. Uus dem Seltfig, mit Rammgrifj vor
mirte und mit Rijtariff ridiwirts ausfithrbar — aber nidt
im &niegelen Hiingen, fonft ift's Bnieumjdwung.

oMiblumichmung erfolgt im Seitjdwebeftih mit quers
gearitjitenBeinen vors oberritdimirts unb mitfeitgegritjdien
Weinen im Tuervethalten feitwiirts bel villig geftreditem
@drper mit benfelben Griffarten, aber nur innerhalb ber Hlnbe.

Reitfiumjchoung, aud) ,Reiterwelle” genannt, it in
ber Nusfithrung dem Mipifigumidwung apnlicdh unb exgibt
fih burdy Biertel-Drehung links ober rediis aus bem Selts
perhalten in ben eitfil

Stisumjditoung kann vor- obet rildwdrts aus hem Stilfy
porlings und tiidilings ausgefithri werden.

ellumsug. Das it ein langjamer Wellun,, fdypoung ™,

Beim Brmumichtoung (=, Urmwelle”) hanat dex Kiorper
entweder tm Unterarmbong rildilings ober bie Unteratme
find vorlings aufgelegt, wobel die Hanbe Sdlubodii haben
(=, Speidie” vorlings). Urmumjdunng rildtlings kann aud
mit feitwirts geftredit aufgelegten Armen ausgefithrt werben
(fogenannte ,Speide” riidilings). (Bild 42.)

Riftumjchoung. Wenn wihrend bes Drehens (Ume
jdwunges) bie Dberfeiten ber gefdiloffenen Filfe bel gebeugten
@nien an ber Stange Hegen, beifst die Hbung SHodicift
um{dmung” Die weitere finnentfprechende Uusfithrung
pes Gratfdrifumidwunges ergibt fidy fdhon aus Der
Wenennung (alfo gritjdend).

Soblenumijchoung. Yusfilhrung genou wie bie Dot
pergehenben beiben Hbungen, nur mit bem Uufjtellen ber
Tuhfoblen auf die Stange.

Unter Schraubenumjchivung verfteht man einen Yims:
fhwung vormirts, bel bem aus bem Still vorlings bas
eine Bein bei griffeftbleibenden Hianben mit halber Drehung
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links ober rediis gum ridtgen Bniehang an die Stange
gelangt, wihrend bas anbere Pein [droubenfpreizend ben
Sdwung vollfithrt.

Fechfumjcdhivung. Cine den Sdraubenumjdwung dhn-
lidje bung, bei ber ber Turner 3 B, aus bem Seitfity auf
pem rtediten Scdenkel, mit gleidzeitigem Seltfpreizen und
Unriften links und nur mit griffejter redyter Hanbd, den Ume
jdhwung ausgefithrt, und jwar vormirts mit Rammaktff und
riidwbrts mit Riflgeiif.

Die Felgen find Umjdpwiinge, bie nur von ben ariffeften
Hianben gebalten, ohne jeglidie Beriihrung bes Kirpers aber
feiner ®lieder auagefithrt werben. Es find Drehungen vors
ober riidiwdirts um bie Breitenadyfe, lle Fellpauf=, ums
ober sfiberfdywiinge find baher frei, ohne bak der Bbrper
pas ®erat berithrt, andernfalls jind es nur Wellauf= obex
amfdwiinge. 3.8, :

Felgumjchivung it ein Umidwung ofne Berilhren ber
Stange mit bem Korper (joq. ,Hreie Felge”). &Er hann rild-
wiitte aqus bem St vorlings und vorwiris aus bem
Sdywebejtilly riidilings mit Beinheben gemadt werden.

Felgliberjdhwung it aus bem Hang ober bem Stilg
einmaliger Felgumidywung in ben Hang ober jum fofortigen
Mieberfprung.

Die Riejenfelge. Die Uusfilhrung erfolgt mit geftvediten
Urmen unbdb Kérper und zwor vorwicis mit Rammgrijj =
JSturzfelge” (Bild 71 w. 72) und rildowicts mit Rijtqriff
aus bem il ober bem Hang.

B. Die dlbungen aus dem Siil

ir vexftehen unier Strediftity, wenn ble geftrediten
YUrme bie Stilpunkite fiir ben Hdrper bilben. Sinb bie
jtithenben Hinde weiter als Sdulterbreite auseinanber, fo
nennen wir bas Spannftith  Siegen bile Hinbe nebens
einanber, bann haben wir Sdluffiiis.  MWerben bie
jtitgenben rme gebeugt, dann it's Beugejtiily. Das gur
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Tieberholung, um auj bdie Einbeit in der Benennung
hinguwetjen. Siehe

Beugehang — Beugeftill

Spannbang — Spannjtilh

Shlubbang — Sdyluftile

Sdwebehang — Sdymebeftily
uf diefe Weile wird bas Gedbiditniz nidt mit unndtigen

neven Benennungen belaftet.

®s wirh 3 B. oft der Hang mit gebeugten Urmen ridiig
Beugehang benannt, bagegen ber Stity mit gebeugten Urmen
Enidititk; man kiénnte dann ebenfogut im erfteven Falle
fnidipang Joagen ujw.

Ylun gu bert Nbungen gus bem Stilh oder m Stilfs felbit.

Armbengen und ~fteedlen im Seits, Duers und Scyrigs
.

Stfifieln ift bas Fortbewegen im Sty Viegeftiip und
im Ganbftehen, vorwirts, rilduwirts und feitwirts ober aud)
am Dt und entfpridit dem gewdhnliden Geben.

Beim Stiishfipfen gefhieht dbas Sifligeln fprunghaft und
aleichzeitia mit beiben, fliihtig fidy beugenben YUrmen, Stiifeln
und Stighiipfen wird in jebem Stil ausgefiihrt und nad
ber Ut des lefyteren audy benonnt, 3 B.:

Stitgeln im Strediftily
i o Beugeftily

Der fogenannte LHtwengang befteht aus vorwirts Stitfeln
am Borren quer, mit mdglidhft weit ftithenden, [id) ab-
wedifelnd beugenben unb fireckenden Uemen. Der Urm, Der
ben neuen Stif fakt fdwingt babei burdy bie Tiefhalte
nady vorn innerbalb ber Holmgajje.

Das Schwingen im Sififs entjpridt dem Sdwingen im
Hang, nur mit dem Unterfchied, daR ber geftredite Horper
auf ben fHigenben YUrmen rubht. YUud) dbas Sdhwingen it
in jeber Stithort und beim Stilleln Jowie Stifbhiipfen mit
Beugen und Stredten der Urme auszufiihren.
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Boinfibungen. 3n den bazu geeigneten Stilgarten Ronnen
wit Belnftbungen ousfithren, fliiv die nadfolgende Begeid):
nungen beftehen:

Fupbeben (Fufifenken, Fufkreifen). Das ift entfpredjendes
PBewegen bes Fues allein ober in Verbindbung mit einer
ber nadftehenben Mbungen.

Sniebeben fagt man, wenn ber Dberfdenkel mit ges
beugtem Pein gehoben wird.

Quferichenbelbeben und fenken” heift es, wenn bas
ober bie Beine gebeugt unb ber ober bie Unterjdyenkel allein
gehoben byw, gefenkt werben.

Beinbeben nennt man bas langfame Heben eines ober

beiber Beine. ,Beinfenhen” ijt die Rildhbewegung vom
Beinheben. ¥

Bainfpreizen nennt man bas ftrafje Beinheben.

Beinfcbwingen heiit das flichende Bors und Rildk-
bemegen eines ober beider Beine. Beinfdwingen kann aud
feittirts bin und ber und im RKeeife (Rreifend —,Bein-
Rreifen’) gejdeben. Wian untecjdeibet:
a)Bor[dwingen, wenn bder Shwung nad vorn gebt.
bRk jdhmingen, menn ber Sdwung nad hinten gebt.
¢) Seitfhwingen, wenn der Sdmung nad) einer Seite

(links ober redyts) ausgefiihrt wird.
d)3uritdfdwingen Jagt man, wenn [id) an einen Vor.,

Gelt= ober Riickjdhwung dle Ridhbewegung in bas ure

jfpriingliche Berhalten anjdlieft.

e) Nbers und Juridjdwingen fagt man, wenn bas
ober bie Beine guerft fiber bas @eriit gefdywungen und
fofort wieder gurfidipe[dwungen werden.

Durd) Beinfdywingen entftehen aud) bie folgenben Wbungen:
Einfchivingen, befonbers am Barren aus bem Greitidiiy
ober bem UuRBenguerfiy ujw., werden beide Beine gleid-

eitig mittels Sdwung in bie Holmgaffe entweber in ben
Stith ober in eine anbere Giart dbergefiihrt.

Treitter Teil o1

Sifsivechjellibungen find jolde, bei benen burd) Sdymung
ober Werdnberung ber Griffart aus einer Sikart in eine
anbere ilbergegangen wird.

Das Hodlen, RKnie und Hitften werben gebeugt und das
linke, redjte ober beide Beine Hocken ,auf’, ,iber” baw.
Jourdy”.

@Aufbodlen belbt es, wenn ber ober bie Filhe auf bos
®eriit aufgeftellt werben.

diberbodien beit es, wenn bas ober bie Weine fiber
bas Geridt an bie anbere Seite — awifchen ben ftifenden
Hinben hindburd — gelangen. Darum aud) Durdbhodien”.
(Rangfam Durdbodien heibt aud Durdidub’. Durde
hodien mit Sdwung heilit ,Durdidwung”.)

Die Vegeldnung Hoclen hann man aud) iiberall ba,
wo bas Wort allein [don gendlgt, anmwenben, wenn Reine
Auweifel beftehen Ronnen. In folden Fillen iff es unndtig
Nbers ober Durdhodien ju fagen.

@Anbodien nennt man bas Hnicheugen im Sty

@Abbodlen beifit der bodienbe Ubgong (Wieberfprung)
aus irgend einer Diegefifify, St ober Hanbdftanoart

Die Hodle ijt ein Stitgfprung (= Stith unbd Uberfprung),
wobei ble flitgenden Hinde mur einen ugenblid — wvom
®erat abbrildend — [Higen. Bei linger baverndem Still
with bas Hoden um ,Durdhodien”.

Die Biide 1t ein ber Hodie dhnlicher Uberfprung aber
mit geftrediten Veinen.

Das Spreizen im Stiy ift bas geftredate ftraffe Beins
heben. @©s kann fein:

Dorjpreizen—nad) vorn.

Seifjpreizen —nad) der Seite.

Riicjpreisen=nad bhinten.

PAnfpreizen — wenn bas [prefzende Vein an bas Gerit
angeleqt wich.

PAufjpreisen—wenn bas fprefzende BVein auf das Geril
gelegt wirh.
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dlberjpreizen = wenn bas f[preizende Wein iiber bas
®eriit hiniibergelangt.

®infpreizen (nur am Barren). Das Jpreizende Bein with
von aufien itber das Gerdt aus dem Seitftand ober iy
vore ober rildilings unb unter bder fliiditig den ®riff auf

gebenben Hand hinweg in ben Sif ober Stily ywifden bie
Holme gebradt.

RAusfpreizen (nur am Varren). Das [preizende Bein
wird von innen fiber bas @exiit aus dbem Stanb ober Stiig
unb unter ber jliihtig den ®riff aujpebenden Hand hinweg
in ben Sty ober Stanb vor- ober rildilings gebradt.

Spreizen nad innen ift bas Spreizen des linken Beines
rechts vor bem rediten Beine her und umgpekehrt, bes rediten
Beines links.

Spreizen links vor dbie redyte Hand. 3. B. im Buers
ftiiy am DBarren, wenn bas linke Bein ilber den redyten
Holm vor Der redhten Hand [preizt.

SHreisjpreizen jogt man, wenn bas Spreizen der BVeine
fiber bas Gerdt hinweq, unter ber ober ben griffldfenden
Hianben hinburdy, einen Kreisbogen bilbenb, gejdicht. Rreis-
foreizen [inks ift es, wenn ber Kreisbogen links unb Kreis-
jpreigen rechts, wenn derfelbe redyte herumfithrt, entjprediend
per Bewegung des Ubhrpeigers. lan fagt 3. B. Rrels[preizen
bes linken Beines linke, ober Rrcisfpreigen Des rediten
Beines links w [. f.

Schraubenfpreizen nennen wir es, wenn gleidzeitig mit
tem fpreizenben Beine ber Rarper eine aditel, viertel, halbe,
breiviertel ober gange Drehung links ober redits um feine
fingeadife ausfilhrt. MWan jagt Sdraubenjpreizen links
(gemeint {ft das linke BWein) mit '/ (Ve ¥y, Y1) Drehung
redits ober links.

Spreisauffifien heiit ber fpreizende lbergang aus bem
Gtand ober Stily in ben Sig. Ulfo Uuffien mit Spreizen.

Spreisabfien ift der jpreigende Mberpang aus bem Sil
in ben Stanb.
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Sm fibrigen werben alle Sprelziibungen am beften fo
benannt, baf bie Mennung des neuen Verhaltens gum Geriit
nady bem Spreizen gum Uusdrudt kommt, Uljo Ungabe,
woljin bdas Spreizen fibht, 3 B. am Plerd: Uus bem
Seitftity vorlings auf beiben Taufden Spreigen links
jmifden bie Hande”. (In den Seitjdywebeftilly quer:
gritidend.)

Sdherfpreizen entjteht burd) gleidgeitiges Spreizen beiber
Peine nad) inmen hreugend. Im Settverhalten — Sdwebe-
ftith quergriitjhend — it notwenbdig gu beftimmen, weldjes
Bein vorn refp. hinten fein foll. 3. B. redytes Bein vorn:
+Sderen links".

&ine anbere, [dhwierigere Form bes Sderens it Dbie,
wobet im Seitfhwebeftily quergritjdend, redtes Bein
vorn, bas Sdecfpreizen ober ,Sdieren” beim Seitjdwingen
nad) redhis erfolat (Bild 73).

Das ,Scdheren” Rann aud) mit Drehungen ausgefib
werden, Beifpiele hiervon und ausfllhriidere Erliuterung
fiehe im Gerdtelehrbudy Band V, Seite 121 bis 125

Das Gratichen entfteht aus gleidzeitigem Spreigen beiber
Beine. 3B

Seifgratjchen, die Beine fpreizen [eilwicks,

®uergrdfjchen, bie Beine fpreizen vor- und rildwdrts.

@ratichauf~ und ~abfisen ift ber gratjdende Nbergang

aus bem Stand tn ben ®riatjdiip und wmgekehrt, aus dem
Gritidfig in den Stand.

Die Grdafiche nennen wir bas Nberfpringen bes Berites
nit ®Sratiden der Veine als Stitgfprung”

Die Gratjde witd riidupdrts mit [eitgegritjdien und
feitwiicts mit quergegritfdhten BVeinen ausgefilhrt.

Man kann bie Gritide mit feiigegratjditen Beinen aud)

rildwiicts maden. Das wird falfdlid oft ,Sdherfprung”
genannt. €s tritt aber gar kein Sdperen babel in Ecfdeinung,
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Stiisipringe. uier GOriitjde und Hodie qibt es nod)

anbere Spriinge, bie mit flildtigem Stitl ausgefiihrt werdben.

Sum Beifplel:

Der Wolfsfprung. Ein Bein hodit, bas anbere [preizt
wihrend bes Sprunges. Wolfsfprung redts, wenn bag
redyte Bein [prefat.

Der Kniefprung filhrt aus bemn |nien auf bem Gerit
in ben ©tand auf, neben, vor ober hinter dbemielben; Rann
mit beiben ober audy nur mit einem 8nie gemadit werben.

Der Knieliberfprung (Sdajjprung) with dhnlid) wie
bie Hodie, aber rudibafter mit geftrediten Hitften und Hohlem
Hrewy ausgefithrt. Die Unterjdenkel [ind riidwirts geridtet.

Hedvjprung. Mit Ubfpringen und Rrifligem Riidi-
[dywingen beiber Betne fliegt ber Kdrper, ohne das Gerat ju
berilhren, itber basfelbe hinweg in ben &St auf ben Obers
armen eines bilfegebenben Turners (ber fid) an der anberen
Gelte bes Gerittes mit vorgehobenen Urmen aujgefiellt Hat)
ober in ben Dberarmbang tm Barren baw. in verjdiiedene
Sige und Stilparten am vorgefteliten Pierd. RKann aud
mit fliidtigem Stigbiipien nusgefithrt wecben.

Fedbtiprung. Das bdiefer Sprungart eigentiimlide ift ber
Stfiy mit nur einem Urm refp. einer Hand auf dem u
fiberfpringenben Gerdte. In ber ,frefen” Hand kann wihrend
Des Eprunges ein Stab ober anberes Hanbgerdt gehalten
werben. Die Feditfpringe finben audy beliebte Unwenbung
in ber Form, da nur mit etnem Betn ber Abfprung erfolgt,
natiitlidy ebenfalls mit Stiify nur eines Hrmes. In leiterem
tcalle erfolgt ber fUnlouf meift jdirig gegen bas Gerit.

Uis Feditfprung find ausfilhrbar: Gritjde, Waolfsjprung,
Hodie, Flanke, Kelre, Wenbde, Nberjdlag ujw. Beim Wolje-
fprung links als Fedtjprung mit Ubfprung eines Veines
erfolgt ber Ubjprung mit bem linken Veine, ebenfo bei
Flanke und RKehre redits nls Fedijprung. Bei ber Wenbe
links als Fedtfprung mit Abfprung eines Beines erfolgt
per Ubfprung mit bem rediten Beine.
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Die Flanke. Uus dem Seitftand wird ber geftredite

Riorper mit aefdloffenen BWeinen obne Drehung wagredt

fiber bas Gerdt binweagefdwungen. Uus bem Dluerftilly

am Parcen ift gleidzeitig eine Bierdel-Drebung um bie
Singsadie bamit verbunben. .

Die Sebre wird dhnlidh wie bie {Flanke ausgefilhrt, nur
fo, bal bie Rildifeite bes Karpers dbem Gerdt gugehehrt ift,
wobei bie Beine sur Vorhalte gehoben find. Im Seitverhalien
gehit bem Sehrfdwung eine Viertel-Drehung voraus. Im
Duerverhalten am Perd unb Bareen fallt die Drehung forl,
es erfolgt ber Fieberfprung in den Dhuerftand (Bilb 7).

Tiihrt eine Flanke, Rebre ober Wende in ben Sif ober
Cleqeftitl auf bem Geritt, jo fagt man nur Wenbes, Flankens
ober Sefrjdmwung in den Duerfig ufw., byw. Wen bes,
Flanken- und Kehrauf und abfigen.

rt bagegen ber Shmwung aus dem Stand ober GSiilh
iihg:ﬂ?:nus 45%:%1 hinweg, fo fagt man Flanke in ben Stilh
ober Stanbd rildilings ober vorlings.

e ende wird mit gefireditern Korper unb gefdilofjenen
Peinen aus dem Stand ober Stily mit Diertelbrehung um
bie Qingsadie ausgefiithrt. So, bak die Vorberfeite dem
Geriit gugehehrt ift. YUus dem Luerfiiil am WBarren it eine
Drehung nidt notwendig, hann aber angefiigt werben.

Gine pweimalige kreisformige Uusfiihrung ber Wenbe,
Hlanke ober Rebre beift

Hrelsmenbe
Rreisflanke (HBild 78) ober
fireishehre
audy hier mit ber Begeihnung links ober redits, dber Drehung
bes lrzeigers entjpredpend.

Dretmalige Wieberholung ber Kebre heift bann breifade
Hehre.

Un biefe Stelle fel nody eines Sprunges gedadt, ber md;:*;
au ben Stilgipriingen gehdrt, ber vielmehr ein Freifprung
ift, nimlidy ber
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Diebiprung nennen wir einen Freifprung fiber bas Geriit
mit Abfprung nur eines Beines und fliidtigem Madftiten
ber Sinbde, bann, wenn ber Rirper fid jdon gum Zeil an
ber anberen Seite des Gerdtes befinbet, bas ift ,aqanger
Diebjprung”. ,Halber Diebfprung” ijt es, wenn bér Sprung
nidyt fiber bos ®erxiit Hinweg, jondern mit einem Bein iibers
hodiend in einen Seitfig jilhrt. (Uudh mit Wiertels ober
halben Drehungen ausfiihrbar.)

Die Betvegungsrichfungen der einfaden Wenbde, Flanke
und Rehre find am Pjerd feit aus bem Siande vorlings
Wende links — itber ben Hals,
trlanke links = iiber ben Hals,

Rehre links — fiber bas Rreuy;
am Barren gquer;

Rehre redhts diber ben redyten Holm,
TMenbde links fiber den linken Holm;

am BVarren im Innenquerfith in ber Fitte:

beim Bor[dywingen mit Biertel-Drehung redte—Flanke
links iiber ben redyten Holm, und audy fiber ben linken
Holm (= dajelbjt Flanke ritcdhwirte);

betin Wil di [cdh wingen mit Biertel-Drehung links, Flanke
links = {iiber ben linken Holm, unb audy fiber ben
tediten Solm (= bajelbft riichmdrts).

Dle Bezeihnungen der Wenbes, Flankens und Kebre
jhwiinge erfolgen nidit nady der Seite bes Turners, die er
bem Gerdt aubehrt, jondern nad) ber SHwungriditung
ber Mbunag.

Werjdhiedene dlbungen

Hierher ftellen wir nod einige notwenbiger MWeife au
erwihnende Obungen, bie jid) nidt qut in die vorherpehende
kleine Sammiung einreihen laffen: 3. %B.

Handftand~ ober dlbecichlagtvende Jagt man, wénn die
MWende o hody — barum aud) ,Hobhe Wenbde" — gemadyt
wird, bal dabei ber Rorper bis burd) bas Handftehen [dwinat.
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Radmwende. Um Barren aus bem Handfiehen Mieder-
jprung mit Halber Drehung feitwirts um bie Tiefenadyfe
in ben Duerftand (Bild 79).

Dor dlberidhlag fithrt aus bem Hanbdjtehen ober ver-
jiebenen Silye unb Gtiigarten mit halber Drehung vormarts
um die Wreitenadfe in ben Stand. Die Ubung kann fo
wohl mit geftredifen als aud) mit gebeugten Yrmen unbd
mitt geftreditem ober gebeugtem Hitftgelenk ausgeflihrtiwerden.

Drehen bor~ ober riicdodrts nennt man aus bem Hang-
jtand ober bem Hang am Barren quer, ober den Ringen
(bier audy aus dem Stil), pouptjidid langjam ausgefirie
gange ober halbe Drehungen ridiwdarts und vormirts um
bie Breitenadife, entweber in den Stand ober in ben Stil
refp. Sig ober Hang am Gerit.

Die Rolle ift eine mit Dreiviertel- ober ganger Drehung
rildiwiris ober vormirts aqusgefilhrte Bewegung um bdie
Breitenadfe, aber jo, bak entweder der adien und Filden
(am Plerd und Tijd ujw.) ober die Oberarme (am Barren)
ble Wajis filr bie Drehung bilden.

Unter Pnlauf verjteht mon ben fdnellen Saufjdritt gum
®eriit begw. gur AUbfprungftelle,

Der Abjprung kann mit beiben Beinen ober nur mit
cinem Beine erfolgen. Zefsteres it jumeift beim ,Freis
fpringen”, alfo bem Springen, wobei ber Kdrper nidt mit
frgendeinem Geriit in Beriihrung Rommt, ber Fall, exfteves
bet ben Spriingen fiber Geriite, wobel bie Hiande auf dle=
felben ftilgen (— ,gemifdite Springe”)

Dinferjpelinge find diejenigen Sprungilbungen, bei benen
ber Mnlauf aus bem Duerftanbde erfolgh dagegen find

Seifenfpriinge folde bet denen der Unlauf aus bdem
Geitjftanbe gejdicht

Langsipringe nennt man Hinterfpriinge ftber bas Perd
ober ben Raften, Rngshodke, Ldngsoritide, Lingswolis-
fprung, evtl. mit Stighitpfen und aud) fiber mebhreve Geriite,
3. B, jwel BVode ober Plerd und Bodk ujw,

Ter Walgeber 1
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Der Fenfteripeung geldieht am cinfadfien jwijden juel
itbereinanber an Sprungftinbern befeftigten Springfdnuren
ober ywifden jwel enger und enger zufammengeriidien
Sprunaftinbern Hinburd.

Das Sfurmjpringen exjolgt am Sturmlaufbrett ale
Hody= ober Weitfprung.

Sdliehlid fei nod) bex

Deithodhiprung erwibnt, bei bem zugleidh hody und
wettgefprungen mich,

Stabjpringen witdh mit Benubung des jitha J—4 m
langen Holy, Bambuse oder Mannesmann-Rohrjtabes ge
wihnlich mit Jwiegrif] ousgefiibrt, nidt zu empjehlen ijt
RKammgriff.

Das Klettern am Tau ober an fenkrediten Stangen ijt
ein Yufe ober Ubwirtebewegen mit

SKlefterichlup an einer Stange. Beide Hinbe haben
feften ®riff birekt neben- ober {ibereinanber, Die Knie und
bas Sditenbein bes einen, fowie bie Wabe des anderen Beines,
unterftitfit von ber Fuphante, hlemmen bierbel wibrend
bes Hodgreifens ber Hinbe bie Stange rtefp. das Tau feft
ein,  Ferner mit

Klefteriblup an swei Stangen, DHierbel Rinnen bie
Hanbe an einer, ober jeber Handb an einer anderen Stange
®riff gefaBt baben. Die Unterdenkel werben von innen,
bie inneten Fukanten von aufen gegen bie betben Stangen
geftemnmt.

C. Fiie ben Tuenplah

Die vorftehenben Seiten bes Ratgebers madyten den ans
gehenben BVorturner mit bem theoretijhen Teil feines Wmites
bekannt. Diefer Teil nun, will ihm Winke fiir die Turm-
plagpragis vermittein unter Beifftgung von 530 Mufters
beifpielen.

Buvor aber nod eintge Hinweife.

e ——
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“Was ift dbas Ndtigite?

Auerft Mbungemaglichiteiten, bas Jind Eingelbewegungen,

menmen lernen, fiben und nad) ibrem Werte beurteilen

Dann aber folge bdie Erlernung ber Kunft, die Nbungen

immer in jdiner Weife bdarzubieten und ftets Ubungsitoff

su haben. Frilher wurbe gu diefem Swedte bem angehenden
Norhumer eine Methobe cingepaukt, bas mwaren

Die Enfoidiungsbeijpiele

Stermit it aber grober lnfug verilbt worben. lan
hatte gang bie ausiibenben Turner vergeffen und fah nux
bie Joqgifde” Folge Die Turner aber wollten itben.
Shnen gefiel es burdpaus nidyt, wenn ber Vorturner aud
benen, bie 3 B. lingft dbie Flanke fertigbradyten, nody tmmer
erft bie ,Entwidlungsiibungen” mit vorluznte, ehe bie
Flonke felbft Ram. Sie baiten jo bie gange Sexie ber
Tor: ober Entwidklungsiibungen fdyon hinter fid). Denn bie
Entwidlungsbeifpiele und Vordibungen Jollen
wnd follten nte und nimmer jo aufgefaht mwerben, als ob
nur in biefer Form bie betreffende Jielilbung zu exlernen
unbd gu turnen fel. Das ijt nicht ber Fall, fie bieten nur
eine Ilberfidt fiber ben Stoff.

Tie wentgen Loriibungen zeigen nur, was
ber Nbhenbe zur Vewiltigung ber Abung [don
beherrfden muB unbd burd welde ex fid bei
fleihigem Hben bie Griernung ber Mbung er-
leiditert, Die Voriibungen find fiir Unfinger.

Alfo in Werbinbung mit anberen einfaden Ilbungen
wurben bie Woritbungen, beifpielsweife gur Griitjde ober
Flonke ujw., jdon viel eher geilbt und erlernt, als man
an bie usfithrung ber Jielitbung benken Ronnte.

Grunbbedingung ift, balk man [id nidf, um
frgenbeine Jteliibung su erlernen mit Bors
fibungen abgqudalt bie entweder in ber Jiel
fibung gar nidt enthalten ober fdymwerer find
als Diefe, ober bie bie fehleriofe Erlernung ex-
jhmweren. Das [ind faljde VBordibungen.

b
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Falfch it es, wenn bei Entwidlung ber Gritide, als
Woriibung Gritjde in den Stiil rildilings verlangt, ober
beim Entwidieln der Flonke links am Stitgred ein Flankens
[hwung [links in bden Liegefily redits feitlings auf der
Stange ausgefilhrt with. Solde Voriibungen find [dywerer
als bie Sieliibung.

Falid it es aud, wenn 3 B. am Pierd jeit in ber
Entwidklung der Flanke redits mit Still auf ben Paufden
ein Flankenjdwung tedits in ben Seitfig auf dem Breuy
pvorkommt, weil babel bie Ibung nidit nur exfdywert wirh,
jondern weil ber ®orper aud) ju weit vom ftithenden Urm
weggebradt und eine fehlerhafte usfithrung bder Hbung
angewdbnt wird. Dosfelbe ift es, wenn bel Sdwung-
flemmen und Rippen in der DVoriibungsreihe Stemmen
ober Kippen in ben BVeugeftily, ja fogar in den BVeugeftil
einarmig enthalten ift. Soldie Boritbungen find erjiens
in ber Slellibung nidt enthalten, forbern biefe darum gar
nidyt, jondern find vielmehr geeignet, Fehler anjugewdhnen
unid miiffen beshalb permieben werben.
. Die fribheren Uuflagen bes Ratgebers enthielten ,Ents

widilungsbeijpiele fiir beftimmie Mbungen”. 3d) laffe biefe
Weifplele aber nunmehr weq, weil fie ununterbroden miRs
verjtanben worben [inb. Man turnte fie eben jo wie fie
baffanben runter und jabh dorin nidit, wie fie jein [olltern,
niamlid) nur eine ufpahlung von BVorlibungen, bie Muskheln
und Perven fabig madpen follen filx bdie Jiellibung. JId
nenne darum diefelbe Sadye jehst:

PDorfibungen sum Pufsug aus dem Hang.

Sierunter verftehe i) alle Mbungen, ble geeignet find
einen beftimmien Jmwed zu [Grdern. 4. B.:

Dorfibungen su beftimmtem Sived -
Die folgenden Mbungen find file ble Erlernung bes Wufsuge feber
Wrt wertvoll:

1. Worheben tines ober betber Weine in jeber et bes Stredye ober
Beugehonges an allen dagu geelgneten Gerdben.
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2, Beinhtben bls in ben Sdnebehang. Gang pleld), ob exft mit
gebeugten ober fpiiter  mit nﬂi‘rtdl%m finien. Jn jebem fralle
ilben wir die Baudy, Sdulters und Urmmuskeln.

3. Slembeugen unb -firedten in allen mégliden Formen, (Wetilibungl)
fer es in biefen Mbungen u elner ausreldienben Fertlohel

ehradit bat, wirdb eines Tages gang von [elbjk ben Eluf%m medfterm.
ueeft lerne aber den Huf[dwung aus bem Stand.

Tem gang ungefibien oder [dwaden Anfdnger laf
bas Hrmbeugen und -fredien erft mit Rommgeiff fben
Silf thm in ben Beugehang unb fibe Dauerhdngen und
langfam Senken.

Doriibungen 3um Sdivingen im Hang

1. Bue Elangung von Griffefiighett find lbungen im Hongeln und
angsudien erft im Hongftand, [pdter im Stredthang und {dlieplid
im Beugehong wertooll. (Un allen geelgneten Herditen.)
2, Beinbeben und Veinfdwingen im Hang ecft bis in bie Borhalte,
ipdter biz in ben Sdwebebang unb Stuczhang.

3. frmbetigen und ~firedien

4. Wor= unb Rildfchmwingen, erft lm Sttedkbang, bann mit vorauss
aehenbem Urmbeugen und Beinbeben. Das Eit-lzs.lm: mit bem Hlel
burdy ben fliidytigen Sturghang vorlings su gelongen.

Doriibungen sum Knicaufjbivung bortodrts aus bem Hang

1. Fuerlt Beinheben in allen frormen iiben.
2. flembeugen und -firechen im Duer- unb Seliftill.

3. Beinheben links oder tedits mit Mntecforeizen in ben Bnieliege-
hang neben einer Hand und Shwingen im Knleliegehong.

Doriibungen sur Kippe
a) BaufRippe.
1, Mlle Yeten von Dangftanbilbungen, befonbers ausglebiges Wor
laufen i ben Hongltand.
2, Beinheben im Hang bis in ben Sdwebehang obne unb nilt
Borfdmingen.
“ 8, Urmbeugen unb flredien im Hang unbd im Stilk.
4. bkippen.
b) Sdywungkippe DHiex kommt lebiglid bas Mben ber Griff-

Teiﬁghttl beim Sdmwingen nod bhingu. Wer bie Kippe lernen will,
muf unbedingt beén Uufidyoung fectigbringen.
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c) Dberarmbiippe am Barren.

1. reies, Dohes Sdwingen tm Dberarmbang it gu lernen.

2, Kippen in ben Gritichiily ober Reite und Unfenquerfih vor bex
linken ober redyten Hanb.

Mer bogu ifidtlg file Mlehrung der Urmkeaft duvd) ﬂmﬁleug
und ofivedien forgt, wird bann bdle Kippe bald fertipbringen. i
allen Hippen nidt blof ben Weinen ble Webelt suwetfen, fondemn
baran benhen, taf bas Sippen ein Stemmen (i und bal ber
Dberhirper hodoeriffen wecben muf.

Doriibungen zur Schtvungfiemme am Hed

L. Urmbeugen und Sfiveden im Hang undb Giilk.

2. Tiidyitg und o ) ausprelfend Sdwingen (Unterfdmwung aus bem
Sty unb Stand und Hang).

Soriibungen zur Hode

1. Bntebeugen und Jivedien tm Steben.
2, Mnbodken eines Beines Im Stand.

8. God-Sdilupfprung am Drt mit bem Siel vedt Hohen Bniehebens,
ridpenkel an bie B\ruft

4. Eelernung bes Shmebefiiilh aus bem Anlouf.
6. Bniebeugen und Bnieheben tm Stk

8, Wufknien und Uufhodien in vielen Ubwedflungen an allen Gerdten.
7. Durdihoden.

Bite tldyttge Hodie 17t gleid) o ein Hup mit ben HAnben bei geim%ltt':
Beingn. — Hobes Bnteheben it exfordeclidy, bas erpielt man burd) Lors
halten eines Stabes beim Durdhodien. . Dritber, ofne Berfifren |

Doriibungen zur Gedtidhe am Pleed jeit

1, Grdtidlprung am Ort. :
2, Melren Gratjditand am Det fben mit Uuswirisaleiteniber Belne.
3. Seitfpreizen, vedit Hod).
4. Seitgeiidyen im Stiig.
B, Eelecnung bes Sdmebeltith aus bem Anlouf
6. Mufgeltjden in den Stand auf Tild, Raften oder Pferd.
fer alles bas iiditig {ibt, kann bald bie ferflge ®rltlde. Hu

erft am MBodk, bann am Pierd mit Paulden, dann am Plerd obne
Poufdyen ober Kaften ober THfd unb endblih am Weds.
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Doriibungen 3ur Flanke
1, Erlernung bes frelen Stilges (Sdywebefti) an allen bogu e
eigneten Gerdten Dued): _
Nembeugen und fivedien im Stilk;
.,ﬂihi:ﬂmﬂt:l:m dlidhmirts aus dem Stily” mit bem Jtel, fidy moglidift
fange feelfdmebend ju Halten, ebhe ber icherfprung fein s,
Slicherfprung vild- und feltwdrcts aus bem Stilf als ieitiprung.
- b felt ober Raften feit Flankenjdmwung
1 ﬁnb:tr:*éeﬂﬁénhfn@?m n!:[ud;re barftber zu flanken. Flanke
in ben Stilp tildilings It [dwerer ale in ben Sig)

Doriibungen sur $Henbe und Kebre

Wie bel ber Flonke, bagu aber nody Mieberprung aus dem Stk
mit Rehre tefp. Wenbeldywung -Drehungen (iertels, holbe, gange
BDrehungen links unb redis) und Unfiilen als +TRenbeaufjien”™ und
als  Hehrauffigen”.

Dorfibungen zur Sdere

. fiffen bie einfaden Spreigiibungen: Dberfpreizen, Rreiss

; ?ﬂgtﬁmmu?g ﬂziﬁlﬁfnﬂfﬁht werber. %.:}t wenn berin einige
&idyerteit erlangt iff, bann verfude: Bk s Rk

2 Tm Geltfil quergritidend auf ben Paufdpen : Hedits und Lin
mﬁrts[d;r:r.?mnm (Mehrmals, freiidmwebend mit hohem Sdywunge
unb geftrediten Beinen.) e
 I0Ee 2. unb Sdwingen mit Beind in ben Xlege

Hﬁl;h {ﬂﬂmzmem%ﬁ]t nody der Stilgfeite verlepen. Helm
Shwingm nad Unks =  Sleaeftiiy vedts feltlings”, Rirpers
gemidt Tedts. Dinke Hanb frel)

Die Einteilung des dbungsitofjes

gic Eannen uns den Mbumgsfioff in vier Gruppen tellen, unb gwar:
a) fbamgen gur Werbefferumg ber Haltung.
b} Mbungen gur TMehrung ber Hraft.
¢} Tbungen zur Entwldilung und TMegrung ber Gefdidilidelt.
d) Mbungen sur Hebung bes Wutes, ber Heiftesaegenmart und Ente

Tdilupsfdbinheit.

Beijpicie aus Gruppe A
{Daltungbefecnbd)

1. Goldye Mbungen, bel denen ber bende paffin ijt. Die Strediung
bet Eﬁnbﬁ;ﬁult u?'nh ihre Qodterung bejorat ein Delfer. Dex Mbende
felbit verhilt fid) dabel oime Unfpanming bex Muakeln.
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Wiguren 48 bis 57 ftellen bar Strediung ber Iirbelfoiule:

48, Um Ribftol: Deudk auf ben obeven Tell der TWickelfRule (Tanit,
febernb).

49, 9lm  Ribftol: Trudt auf den oberen Tell ber TWirbelfdule wie
bzl Fln. 45.

00, Um RWedt: Dodftenumen tm Dang mit Prud geqen bie obeéren
Mixbel (unferer Schultecblattvand).

51. Um Rivftol: HMus bem Sif rilklings; der Helfer alebt, mit Um.
faffen bes oberen Telles des Wrufthorbes.

62. M Wibfiol: Bug wie bei Fig. bl.

BS. 9hm Ribftol: Spannbeugebang hued)  Untechrieden” bes Helfers.
6d. Hm Wech: ie Fig 52

55, Hm Hedr: Wie Fip: 48.

66. ¥m Wibftol: Swedt ber Mbung ffiv ben lntexmann wie bel
Mg, 48 unb 56. (Fiir ben Dbermann Baudmusieln®.)

57. flettexftangen;: Hong an den Sukeren von brel Stangen, Rilden
geqen bie elftange.

I, Golde Nbungen, bel denen der Nbenbe aktin ble Strediung

einer MWirbeifdule vecfudyt (alfo ous eigener Heaft), ober bie Teltliche
{ibung befreibf.

Diefe Mbungen find gupletd muskeiftdriende Dbungen. Rediftige
Tucheln allein find tmitanbe, ble Haltung Fu beffern.
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Higuren 58 bis 70 frellen bar:
58, 2m Wibftol: Sponnbeuge Im Stehen.
50, Mm Ribftol: Spanmbeuge im fnlen,
60. Wm Hedt : Spannbeuge mit Bnieheben.

81 8m Wedi: Gpannbeuge mit weitem Griff und Seltbeugen im
JEtemmitand” Teltlings.

82, 9lm tiefen Wedt: Uus dem Stand riidilings Beinbeben didihody,
Ynriften unb Rildbeugen.

65, 9m Hedz : Borfenhen.

4. Um Wede: Worfenken mit Beinheben.

66, Um tiefen Weck: Sniehangfeben mit Wildbewgen.

66, MUm Mibftol: Diegeftily Teitlings.

67. 9im Wibftol: Hohne mit Untexfiiipung.

iR, fim Wibftol: Hongftehen feitlings.

69, 9im Ribftol: Stehen feitlings, mit Aneiften unb Fafung fkerm
fopf mit Seithargen.

70. 9us bem  boben® Dieqeftithy (auf ber 3. ober 4 Sproffe) Humpfe
heben (fetthod).
Gute Haltungelibungen find aud folhe an der Sdymebijchen Bank,

wie belplelswelle Fig. 105 bis 114,
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Beljplele aus Gruppe B

(Mehrung e Kraft)

Yuber den Figuren e 58 bis 70 find nody Beifpiele filr Hrafte
bilbumg nebenftebhenbe.

e Figuren 71 bis 90 ftellen dor:
7{—78. Wormiegend Moungen sur Stivkung ber Urmkeaft.
TH—89. Rriftigung ber Rildens und TMadenmusheln,

841 85 Rumpfrehlibumgen jur Stdrhung be lﬁﬂumtmuahutatm
bea Rumpfes.

85—06. Sxiiftimmp ber Baudymusheln.

<Pty

—
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Beljpiele aus Seuppe C
(Befchidhlidleit)

@eidbidkiidhettsfibungen finb olle ble, wo flottes Griffwedieln,
Heinfiretfen, Sprelzen ober Sdnwingen peclongt with und befonbere
Fectighelten am Geriit. (Pt unb Rilrlibungen.)

ﬁri dlidyReitafibungen find gugleid oud) bis gu einem gewiffen
':nllﬂtlungm und Gleidgewidtaiibungen, gum Beifpiel:

L

Higuren 97 bls 100 find Freiflbungsformen auf bem Gerdt
(Bletchgemidyt — Gefdiidulldheit.)

Boijpiele aus Gruppe D
(MTut, Entfdyloffenieit)

Tor allem find es ble Spriinge, die mutbilbend wirken. Defalhe-
fidje Gerdtelunftibungen, bie audy mutbildend find, hommen file
Turnerinnen nidt in mﬂ;t
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Griguren 101 und 102 el ftber bas ®erit bar,
obme, lefstere rttllu.l.I“ntu.ﬂ:'r’mll;Ium?;l.1| i i BT

Teltere E:ul:uimnlm&ﬂtaﬂhun%n find oudy ble an ben Sdwebes
Ranten, wie Fig. 115, 120 bis 122,

O

i

10k 1(rd

o]

Sdivebdijdhe Danf-Sdhtvebelanten

Aus folgend i , wie bas Gerdit £ unb
gthmﬂu-:;th'n?'l?‘lb %E%n“qﬂﬁwud; wie bas ausfieht u

F= w———_,j]if

0. Dle Sdsnebifdpe Pank, 48 0 lomig

104, Bl Sepnebifiie Boank umgelehrt nls Sdmiebehanie”

Die Nbungen an ber Bank

fink Toldye tm Steben auf ber BVank, im Siken und Degen barouf.
trolgende Figuren gewdbren etnen hileinen Einblide.

106

i

ubernem etanet fid ble Bank zur Vornahme von Mbungen in
pet '!Il:%fmie ﬁ:I;E 76 bis 81 und 86 bis 90, auferdem Fig. B2 bla 96,
Bie Dbungen an ber Kante
finb gumeilt Gleldgenidtetbungen. Stellung ber Ranten und Nbungs.
formen geen anjdaulid aus folgenben Figuren hervor:
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124 126

Wuferbem aber bie verfdhiedenen YUcten bes Gehens und Hilpfens

fiber Die Sfinge ber Mante unbd Hilpfen fber eine ober melrere
Ranten hinweg.

30 Miuftergruppen

Teber Gruppe legt eine beftimmte ufgnbe g}mnm Wiiele biefer
Rrbetten wiueben von Teilnehmern bes ecfien Hurfus fiic Borturner
an ber Bunbesfdule® sufommengefiellt. Die mit Stem(*) ges
aeidmeten lieferte Tuengenoffe Paul Seifert, Leipain.

1. Gruppe

Pleed, quer mit Poufden (Unterftufe)

fufgabe: Un etn unb biefelbe Unfangsiibung eine Kette
neuer Bemegungen angefiigt (=, Kettenitbungen®)

flnfangefibung: ATit Unlauf Grdtidauffigen auf bas
Breup” unb

L. it Kammari{f redts ouf ber Hinterpoufdie und Riftartff links
auf ber Worberpaufde; Menbefdpoung links in ben &Seliftith
vorlings im Satiel

o T0ie 1., aus bem Siflly vorlings Sdraubenfpreizen vedhis mit
Drelolertel-Drebung vedts in den Duerfik redits auf ben Hale
(on ber Hnken Pferbleite), UUbMien links fettwdrts. '

8. 261e 2., aber Sdroubenfpreijen redhts mit Dreiviectel-Drehung
redits tn ben Gelitfdifih auf bem Hals, Grdtjdabllen vormirls.

4. T0ie 8., bas Sdraubenjpreizen redis wich mit ganger
vedits in ben Seltfif redits auf dbem Halle auspefiihrt, Epm%
filen linfts mit Wiectel-Drebung redyts. '

5. Wie 4., bem Seiffih redite ouf bem Halfe folgt Griffwedein
rechts gum Kommgeiff auf ber Vorbecpaulde und Sdrauben.
Torefaen links mit balber Deehung vedits in ben Seitftil vorlings
auf den Poufden %m ber redyten Plexdfette == ,bie raube” ).

D Simmermann, Leipgla.
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2, @ruppe
Pleed mit Paulden (T ttelftufe)
: Bin ef b biefelbe Unfangsiibung wird fiets
m“mﬂ; unlﬂci}:: Eﬂ-nang (Bltederiprung) angefilgh
fibung : M0t Ynlau] und Stith oui den Paufden Rehes
uuﬂﬂiﬂ?ﬁﬁﬂ trjll pen Grdtfdfil aui bem Halie und
1. Grit{dabligen votmirts.
2, Rehrabiifen redyls.
3. Wenbeabilben vedia. U i
4, Spretpablifen linke mit DiertelDeein
5. Wit dywingen in ben ieneftith vorlings unb W bgritidhen vormdrts.
8. Yufhodten in ben Stredftand und Ediufe obex Sprelgfpelinge

vorwirts oder [eitwirts. ©. Rimmermann, Zeipsig.

3. Gruppe
Pheed, feit mit Paulden (Wlittelltufe) _
Nufgabe: Sprilnge und Spreigfibungen wedieln mitein-

anber ab.

20t VUnlauf:

1, Bprung n ben Stil, Dberfpreizen links swifdhen ble Paujden
(Scdnwebeftith querarftidyend) und Blbjpretzen redits.

2, TBie 1., aber wibergletd.

8. Flanke fnks,

4. Flontke vedis.

5. Yus Dem 'Eh‘:l[tﬂlg. vorlings: Tberfpreizen (inks wund redis in
ben Stily riidilings, Mieberfprung vorwdrts.

2oy i Nbecfpret bes redgten Welnes
; el porlings: aen

: E#Eim I:-emmﬁnhm] awifchen bte Paufden, Seltidymingen
links in bem Qiegefility redits feltlings. Hieberfpring vormirts
(¥nfang gum Schecrenfpreizen).

8. Mie 7., aber wibergleldy.

0, Rehre redybe.

10, fehre links. ain : e i

11, ¥lus bem Seititilp vorlings: Mberfpreigen Des we 168
finke gwifden ble Baujden (=  Sdywebeftily quergriitfdend”);

melmal links und redts Seitfdmwingen ber Beine und pievauf
ere [inks, Ybfprelzen vedyte.
12, Gritlde. Art. Schiller, LIThonbern.
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4. Gruppe
Pleed, quer ofne Paufden (Tittelftufe)
YUufgabe: Spriinge mit {dedgem Unlauf gegen bas Gerdt,

A. Herfdiebene Spriinge
Trer MUnlauf ift, wie nebenftehend abgebilbet.

L Blnlauf von links, Sl auf dbem Halle und ; E|~
WMenbeauffifyen redyts in ben Gritichfil, Wenbe- X
abfigen redits. i '

2. Unlouf von rvedyts, TWenbeaufil links tn A A

ven Gritfdiig, YUufhodien und Shiufiprung A=wu ;
vorwirts in den uexftand tit&utntﬂ 2 et

3. ¥inlauf pon Hnks, HAufhnien auf den Hals (fdedn), Rniefprung
vormies.

4. Unlauf von redyts, Unfhocken auf ben Hals, Sdiluffprung vormirts.

5. Unlouf von-links, Gritjde fiber den Hals (jdrdg).

6. Unlouf von redyts, Dodien flber beén Hals ([dhrdg).

7. Unlauf von Anks, Wende vedis.

8. Bnlaul von redyts, Mberfilag mit Stk auj den HiAnben und ber
redyten Sduller an der linften 'ﬁlrtrbTel'Fé {zlfing. % Torumng ™).

B. frediterfpriinge
Uniauf nur von links, bel ber Wieberbolung bagegen von
tedits, Silif beim YUnlauf von links nur mit mﬁf tsnglﬂ Brm,
Ubiprung mit einem Beln.

1, Sprung in ben Duedfly redits, Wieherfprung lnks feltwiicts.

2. Rebraufftgen redits tn ben Godi{dite, Dorareifen und Wenbes
abfien vedls.

8. Rehre redyts.

4.— 0. Diefelben Sprelinge mit Benubung etner Keule b ufm.),
ht{: ri:“ ber freten Hand getragen und beim ﬁumn{ggﬂéﬂ?mhn‘ltd}t
wich,

Paul Cloui, L.-Thonberg.

5. Sruppe
Pheed, feit mit Baufden (Mittel und Oberfufe)
ufgabe: Ein und biefelbe ﬂIn(frm glibung mit immer
weiteren Fortfegungen (= Hettenfibungen),
Sdraubenipreizen mit angefilgten Mbungen.

Hus bem Seitftand vorlings mit Elarifi redts auf ber Vorber-
vaufdie: Sdyraubenfpreizen Hnke mit balber Drehung links in den
Schwebetily quergritidend awilden bden Paufdien wnd fofortiges
Sprelgen links unter bee redyten Hanbd hinweg in den Stil riidtlings und
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1. Rrelafpreizen bes linken Betnes links unb Flonke links (ciidwicks).

2_iGte 1., aber die Flanke fiihrt in ben Sty vorlings, thr folat
Helre links.

8. 00k 1., abex bem Hrelalprelgen Des linken Beines folgt Hreies
flanfe links und Behre (inks (ldiwdrts)

4 Wie 8, aber ber Rrelaflanke in ben Siflh rildlings folgt Hreis.
fpretzen bes redyten Beines links unb Hehre links (liber bas Rrewy).

o, 90ie 4., aber wibrend bem Rrelsfpreizen bes en Beines beim
Sanbdlilften rvedts, Umgrelfen redts jum & , Glanke links
riifwdrts in ben Stilg und Brelswende links.

Earl Taufdmann, AUltonn,

8. Sruppe
Preed, feit mit Baulden (IMittel- bis Dberftufe)

Hufgabe: Ein unbd bdiefelbe Hauptiibung mit febesmal
anberem Ubgang (=Wieberfprung).
Bauptfibung: Fanke vedis in ben Stily riidklngs, Krels.
fprelzen Des rediten Beines links in ben Sdwebeftily fber ber Hinter-
paufche und Sdyraubenjpreten redite.
1. Tt Wiertel-Drebung redyts und Kehrouffifen vechts in ben Grdtfe
My auf bem Hreus, Bebrabfigen redyts.
2. Mt Wilertel-Drebung vedits und Rebre redyts.
3, it palber Drehung vedte und Uuffnien auf bem Hreuz, Bnie-
abjprung vormicis.
4. 91t halber Drehung redyte und Uufhodven tn ben Strediftand
auf bem Sreuy, SdluBipoung vormirls,

6. 9t holber Trebung redite unbd Flonkenjdnoung links in den
Eettfiy auf bem Rreus, Tleberfprung vormirts.

6, T0it balber Trehung vedits und Flanke links.
Eogar Pocfdmmann, L.-Thonberg.

1. Sruppe
Preed, feit mit Paufden
fufgabe: ©in und biefelbe Hauptfbung mit fets
anberem Unfang turnen.

Souptiibung wis in Gouppe 6, 6. dhng, alfe ,Flank: redts in
ben Sl viidklings, Hreisfpreizen bes vedhren Beines [inks in den
Sdymebeftith fiber ber Hinterpaulde, Shraubenpreizen redts mit
halber Drehung redits und Flonke links®.

Ter Halgeher 2
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Statt Flanhe vedits in ben Sty ridilings turne:
1, Burdihodien tn ben Sifify rildlings.
2, Molfsfprung redits in den Stily riidilings.
8, NMberfpreigen links undb redits in den Stily cidilings.
4. ®ratfchen in ben Sty ritdilings.
5. Biebfprung in ben Still ciidilings.

Ebgar Parjdmann, L-Thonberg.

8. @ruppe
Piecd, fett (lntecfiuje)
Nufgabe: Sprelafibungen wedieln mit Stiigfpriingen.

e Sprelaiibun begtnnen aus bem Seitftilh vorlings mit

Speidgriff auf l:rm%:;uimm; alle Sprilnge mit hurgem Unlauf.

1. Nibexfpreizen links awijden bie Paulden unbd [ofort Ubfpreizen
redhts mit Piertel-Drehung links,

2. Blanke [inks.

8. Flonke redts.

4. Breinfprelaen bes linken Beines redits, Flonke linke in ben Siilly
rlidilings, Tiekeriprung vormdirte.

&, Thenbe Hnha,

6, Wenbe redis.

7. Nbexfpre links gwifden bie Pou und Sdraubenfpreizen
mﬁﬂpmlﬁml;nmrt I‘:Lﬁﬂg iinh?n}.ridl;“m Seitftity voxlings am
Hals, MWieber[prung cilRmwdbrts,

8. Rebre redibs.

9, Rehre links.

10, Breiefpreizen bes linken Beines vedyts, Flonke links in ben Siily
riidilings, Surlidifpreizen redyis und Ubfpreizen links lidiwiicls
mit Biertel-Drehung links.

11. Molfefprung Lnks.

12, MWolfeiprung redts.

18. Mberjpretzen links zmijden bie Paujden und Sdraubenfpreizen
rechie mit DreivtectelDrehimg links in ben Grdtidits ouf bem
Gals, Biertel-Drehung linke in ben Seitfiy links und Spreiz
abfigen vedts.

14. Hodie.

15, Griitide. #
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9. ®ruppe
Plerd, Teil (MMittels bis Dberftufe)

Yufgabe: Turne abwedfelnd Gefdwilngs undb Gefpriinge.
Uile Gefdivofinge beginmen aus bem Selififih vorlings mit Speidy

griff auf ten Poulden; alle Gefpringe mit Rurgem ‘E?;Inuﬁ.
1. Spreigen [nks und redits tn ben Sty riidlings, Spreijen links
und redhits in ben Stilly vorlings, Aeeisflanie redits unb Kehre redyte.
2. MWenbe redits mit Wiectel-Drehung links unb fofort Flanke redits.
8. Gpreigen (inhs und redits in ben Stilh dlidilings, Sprefgen links

unb redyts in ben Sty vorlings, Mber- und Jurildidwingen
beiber Beine links (=, Finte”) fiber ben Hals und Rebre links.

4. Rehre redhis mibt Wiertel-Drehung links und fofort Uufhinien im
Sattel und Snteablprung vormirls.

B. MWberfpreigen links !.u:‘gf&en bie Pouldem und Sdere redits,
Sprelgen Hnks in ben Siily clidiiings, Flanke redite (rliduwarts),
Spretzen [nks gwifden bie Poufdren und dberfprelzen redils in
ben Sdymwebefiiify iber bdle Himterpaufde und HKreiehehre tedis
in ben Duerjtand links feitlings.

0. Rehre redyts mit DiertelDrebung [nks unb Hodie.

7. Oberfpreizen links awifden die Pauiden und GSdere redhis,
Suriidh[preigen redhts (unter ber [inken Hoand binmen), Fianhe
rechis in ben Stilg clidilings, Sorvelgen [nks wnbd redits in den
&t vorlings, Rreisflonke vedhts, Uber= unb Suritdiidwingem
links unb Hrefohehre links (fiber hen Hals).

8. ®rdtfde mit halber Drebung links und Tofort Hodie. %

10. Sruppe
o, [prungboch (Tittels bls Dhecfiufe)
fufgabe: Un ein und diejelbe Mbung bel jeber Idiebers
holung etnen anbern Ubgang anfiigen.

Hus bem Streckhong riftgriffe: IMeloufaug riidoodrts in ben
Siredijtily unb

1. Unterjchwung.

2. Flanke links.

8. Flanke links mil Biextel-Drehung redts.
4. Refire redits.

b, Ilberfpreigen links wmb redits in ben Still ritcklings unb Wiebers
foeung vormiics,

6. Mberfpreizen links jwijden die Hinbe, Griffwedfeln links jum
Bommartlf und Spreizabiigen redits mit Biertel-Drehung linka.

BI
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7. Felgfiberidmung ciidkwdrts tn ben Seltftand vorlings.
8. Hodee.

0. Grit[de.

10, Mberfding.

Ho nidits onberes angeaeben it fiibren bie Ubglinge in ben
Stanb. Wlle dbagu geetgneten Dbungen find audy wibéraletd au tumen.

rtur Sdhiller, L-Ihonberg.

11. Gruppe

Hod, hilithody (Mittelftufe)
Uutgabe: Hangftands und Freifibungsformen am Gerdt.

Bie folgenben Mbungen werben immer zugleidy von awel ober
brel Turnem ausgefilh.
1. Settftand vorlings, Hinbe ﬂTiﬁtlEEﬂ- an ber Stange: Borhilpfen
in ben Hangftand — awetmal Wrmbeugen unb «firecdien — Rilds
hilpfen in ben Stanb.

2 Seltftand vorlings, awel Sdritt von ber Stange entfernt: Vor-
?nmnﬂ:m ber Rlrme — Rumpfoorfenken, Stange viftgeiffs faffen
Rorrehtur ber Stellungl) — langfom Humpibeben und Ritdrs
beugen — Sivedten untd bie Urme vorabidymingen.

8. Seitftand ciidlings, einen Sdritt von ber Stange : Rildhodheben

bes linken gebeugten Beimes wnbd Uncifien on die Stange —

ben in hen %Eumﬂ:mh redits und mit rmlettheben Rumpf-
beuwgen — Tidtbemegung.

4, Settftand vorlings, Hianbe riftgriffs an ber Stange: Vorhilpfen
in ben Hangftand — Urmbeugen mit Borhodfprelzen links —
Gnieheben inks (bis aur Bruft) und Ardftip Dorhodivedien hes
linken Beines — Beinfenken — Rildhlipfen in ben Stanb.

5. Seititond wiidilings, elnen grohen Sdyritt ven dex Stange ent
fernt: Ridbodheben bes linken gebewgten Beines und WUnriften
an ble Stange — Heben in ben Hehenftand redte und Humpfs
vildibeugen — Bniebeugen redits mit Tadenbalte der Urme —
Stredien und Rumpioocbeugen (bie Hinbe fhllen ouf den Boden)
— Beinheben vedpis und YUnriften in ben Liegeltily — embeugen
und Sivechen — Hilpfen in ben Hodiftand, Hntefiveduen.

6. Seitftand vorlings mit Uniehnen und Riftgei§ on ber Stange
(%fifge fenkeedht unter ber Stange): Heben in ben Hehenftand —
Rumpfrickienken und Torheben bes geftrediten linken Beines
(=Gtanbmage riidiings) — Hikbewegung und widergleld) —
Grunbitellung.

7. e 6., aber im Siegeftily vorlings — Worheben bes linken Urmes —
Tichbemegung und Porheben bes vedyten YUrmes — Ritchbemwegung.
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—

8 Seitftand voriings, einen kleinen Sdyeitt von der Stange entfernt:
Tibecheben bes linken Betnes in ben  Bnichongftand® — Heben
in den Sepenftond redyts wnbd mit Hadenbalte der Urme Rumpi-
rildtbeugen, ecft obne, bei dex Wieberholung aber mit Sntebeugen
redyts — Stredien, Hildbewegung, wibergieid.

Urtur Sdhiller, L-Thonberg.

12, Gruppe

Redl, Iprungbody (TMittelfiufe)

Hufgabe: Un ein und biefelbe YUnfangsfibung [diieht fid
jortlaufend eine Hette weiterer Anjiigungen (,Retten-
fibungen®)

Seltftredihang ciftariffs und

1. Sdwunghippe, Mieberfprung ridumirts,

2 Sdoungiippe, Wellum[dwung rlidmdcts Wieberfprung cllduwdrie.

3. Sdwunghippe, Wellumidwung chdwdrts, berfpreigen links,
Suritdifpreigen, lnterfdmumng.

4. I8¢ 8., bem Mberfpreizen folpt Enieumjdwung rildumicts, Suriid
Toreigen, Unterfdmung.

5 90ie 4., bem Sniewmidnoung riiduodets folat Surlidfpreizen,
Siftphippe und Unterfdmoung.

6. 9Bl 5., an bie Stighippe (dikeht Nd Welumfduwung vorwdrts,
Unterfdmung.
Damit foll bie Mbung beenbet fein. Statt Unierfdmwung probicre
Flanke, Kehre, Hodre, tiche, Biicke. Damit ift ber Hbungewert
gur Dberfiufe geflelpert. Yrtur Schiller, L.-Thonberg.

13. Sruppe

Red, iniehod) (oud) an Sdwebekante ober Sdwebebawm)
Rlufgabe: HDbungen [fr Unfinger.

#10it Husnabme von Mbung 2 turnen flets drel Tumer gemetnfam.
el ben Spriin iiber und von ber Stange Rinnen brei Hilfe
Tetften refp. In fﬁiﬁhﬂﬂﬂﬁﬂit [tehemn.

1. Seltftand vorlings, einen Schritt von bex Stange entfemt:

1. Worbeugen und tiftgrifis bie Stange erfaffen. — 2. Ritdkhilpfen

in hmm.’ﬂ%geﬁnh. — 8. SMorhiipfen. — 4. Grifflilen und Streden.

Einmal mwie len. ®onn Hindefallen ju breiem. uffteigen
linke unb Riidfpretzen redhts wnd Spreigiprung redits vorwdris.
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2, 4)Dle gange Niege binterelnanber, fe mit einem Delfer (leidite
Hanbdfaffung). ®ehen ither ble Ldnge ber Stamge mit Knles
wippen. Das freiidhwebenbe Hein foll dabel mit der Fuhipite
faft ben BVoben flitdtia beclbren.

b) Freies Gehen fiber bie Ldnge ber Stange. (Hleldgemidiaiibung.
ingeln. Dilfabereitidait.)

8. Seitftand  vorlings mit einem Sdyeitt Ubftand von ber Stange:
L. BWorbeugen unb riftariffs bie Stanae faffen. — 2. Vildbilpfen tn ben
Diepeltith. — 3. ﬂmﬁﬂﬁen. — 4. Memftrecken. — 5. Wrmbergen. —
6. Yrmftredten. — 7. Borhilpfen. — 8, Griffidfen und Stredien.

Hilerauf:

B]ﬂimld}whnﬁn ber Uvme — b) Worabs und Ridijdmwingen ber
Hrme unb Husholen gum Sprung. — c) Sduiiprung vormdrts
fiber bie Stange mit Bor. und Ubdhwingen der Wrme.

£, Seitftand vorlings, einen grofen Schritt Abftand von becStange unb :
1. #nriften [inks und Worbodidnwingen der Weme. — 2, Rumpl-
tiififenken ofme (ober mit) Bniebeugen redits. — 3. RMumpfheben. —
4. Grumbftellung. — 5. bis 8. Wiederholung mit Wnciften redhis.

B. Seitftand vorlings, eiten Sdritt Ubtand von bder Stange:

1. TWorbeugen und ciftgeiffs bie 'Eln:n;E faffen. — 2. Rildubiipfen in
ben Liegeltiit. — 8. Griffldfen links, Biertel-Drehung links in den
Hiegetdlly Teitlings mit Seithodheben bes [inken Hrmes und hobem
Seitfprelzen links, — 4 Hildibewegung in ben Liegeftily vorlings. —
B, Griffldlen redits, Biectel-Drehung rechts unbd Seitforeizem redits,
rechter rm [eithod). — 6. Rilhbewegung in den Liegeftil vors
lings. — 7. Worhiipfen. — B. Griffidlen und Stvedten.

terauf Sdluffprung vormirts fber bie Stange wie bel bex
8. Tibung, Rehrt und Wicherholung des SehluBprunges.

f. Geitftand cidilings, bdidt on bder Stange: Wicherknten auf
beibe Bnte. (Dberfdenhel und Dbechdrper fenkvedt. Der Nlidien
berfifrt bie Stange) — Rumpfritdibeugen mit Borhodyheben ber

Urme. — Ridibemegung. — Iicherholung. "
14. Sruppe
Hed, fprunghod
Aujgabe: Bldcdibungen ber Miittel- und Obexfiufe
1. Tbung

Strecibong mit Wifkariff: Donafomes Wnriften ber geflreduten Beime
T ﬂBEuaufiu%mﬂmmla, Sentent vorwdrts in den Streedifang mit
Beinoorhalte, Senken ber Beine, Enieheben und Durdbhoden gum
0elloufpug vorwdrcts, Wellabdmnma didwirts.
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2, Ilbung
Stredtbang mir Riftarifi: Sdywingen unb beim Vorfdpwung halbe
Trrehung ?tﬂnh.ﬁ mit gleidizeltigem %mﬂﬂ:ifm heiber Hinbe, Rippe,
Unterfdyoung in ben Hang und Scymwungftemme mit Felgumiduwung
riichmiets und angejdjioffenem lUnterfdmung in den Stand.

8. Mbung
Stredthang mit Riftgrifi: Blope aus bem rubigen Sang (Hangkippe),
ﬁﬂgumid}i:m%g rildmdrts unb Ubldwingen :ﬂﬂttﬂEﬂﬁ gumt Hiefens
felgau{fdwung in ben Stity (,halber Riefenjdpmung ) Flanke vedyts.

i, Mbumng
Steedkbana mit Wiftarif : Sdwingen und Knieaufiduming links
nnmﬁr:ts I;mTj%“ ber Ii.n&?u nd, Rildkfallen mit Suriidijpreizen links
unbd Rippe in dben Stilh, Kehre links.

5. Mbung
Siredibang mit Riftgeifi: Sugftemme, Durdbodien redils i ben
Seltfi HET Ee‘m rvecyten Scheniel, WHiihlabjdoung cliduwdrts b
Tfhlaufidmmg vormiets, Spreizabiigen Tinks mit Whertel-Drehung
rechts (vorher nimumnt bie redie Hond mmgeiff).

. Mbung, brufthod) T
in ben S vorlings: Hlanke links tn ben s,
Eiﬁlﬁm‘mﬁuﬂg rildiwirts, einmal, in ben rubtgen Stity rildlings,
Senthen rilhmwdrts, in ben Stuggbang und Wellaufjdmung pormitis
in ben Stilky tilcklings, ?,utﬂcflaneL%En vechts unb links in ben Sty
vorlings, Dodie. weninfpektor TMaler, ¥litona.

15, Gruppe
Red!, fprunghod)
Uujgabe: Die erfte Kirilbung ause Nbungsgruppe e 14
aus ben Obungsteilen entwideln.

Sprung in ben Streckbong tiftgrifis:
1, Beinheben bis gum Hnriften wnd -fenken (geftvedit), mehrmals.
2, Hieben unbd YUnxiften der geftreduben Hetne, Mellaufaug cildmwits,

iebecfprung wilkwivis.

8. Uneiften und TWellaufzug th T:IEE ‘Eﬁ{htnlt;:.[nwf:nhm potwfirts in
ben Stredihang mit Weinvorhalte, e .
4. Wie 8, pem Eivedthang mit Beinvorhalte folat %dnimhm. Peine

heben, Durdbodien in ben Sturgbong riidilings, Rildbemwequng
in ben Stredibang und Miebexfprung. i s
5. 9l%e 4., bem Sturghong ciidlings [dilekt id LWellauizug vorwdr
an, Miederfprung vormirts aus dem Sellfll auf ber Slange.
& Die 5., aber mit MWellabldymung riidundrts in den Seitftand, ftatt
Wieberfprung vorwdrts, bamit 1t bie 1. Kivlibung vollmdel. &
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16, Geuppe
Red, fprunabody (Mittel- bis Dherftufe)

Nufgabe: Die Hauptiibung mit flets wedfeinden Borx-
und fMadfdbungen wieberholt.

Haupiiibung Rippe.
E-:hml:ng.m im Setthang riftgriffs unb:

1. Unterfpreizen links unbd Bnieou Teigen
linka, Sillghtppe und ﬂnteﬂcﬁguﬁnm!;.mﬂ YRS DUty

2. Burdfodien redts, Enfeaufldmwung vorwirts mit halber B
%rgm, ﬁﬁ[ﬁmung“ tﬂ:ﬁmﬂﬂm ﬂluuli]t3 ‘Ilut:ﬂhﬂt;ttﬂ h?{'ﬂﬁlﬁ ‘r:m ';:E

webehong  vorlings, Rippe, ell
= s o o ippe umidioung oorwdcts  unb

8. Unterfpreizen links und Anieanfldwung vormicts, Knieumidwung
vildiwdrts, Suritdipretzen, Unterfdyoung in ben Hang,
trelgiiberfdymung in ben li":iurlti‘mnﬁI n-m:iingl. Dans Rigpe o

4. Burchhodien rediis umb Miihlaufldunng vormérts, Gl el

um Rammariff und MaHlumfdwung vorwdrts, lﬁﬂﬂmrﬂ;ﬁﬁgﬂm
'E:E?Bﬂ;rﬁ; ﬂhhhﬁmm%tltmﬁﬂ% Burdibodken rediis fn den
we vorlings, Rippe, wung rild

_ gang b Bidmiing TSI, Motedbiinn o ook
- Sdpoungftemme, Wellum[dwung riidwirts, Stigkippe, Griff.
wedfel links gum Rammgrif, Emmuhemlmfd}muﬁutﬁ%ta uurrr-
wiicts, Griffwedfel links zum Riftariff. Unterjdwoung in ben
Hang, am Enbe bes Rildidwunges Turdifdwung in den Selt-
ftand voriings.

6. Sdhmungftemme  mit  Dberfpreizen techts, Griffwediein redyte
kammgriffe neben bas redyte Bein, Unriften links unb Fedier-
ﬁﬁtmﬁﬁrﬁ?%m%ﬁmﬂhfmmuﬁh ;mh SOriffmedifel vedits

; ppe, Mriterfemut b : :
[Eemme, ﬁlun&r rechte in den -E-nil]‘ta:u'cTL.Ll::'l ri?dtf;?:g.?-.mm i

ibert Mind), Letpalg-Oit.

1T. Geuppe
Red!, hopfhody (Mlittele bis Dberftufe)
YUufgabe: Shwung- 1w Braftiibungen wedfeln einanber ab.

Ulle Mbungen beginnen aus bem Stredibang ciftariffs unbd:

1. Worfdmwingen, Uuffdwung riduwicts in den Sty und Unter-
[ebymemg.

2. Dreimal YUrmbeugen und -fivedien, Tiederfprung.

8. Sdwunghippe, Ubldymingen clidwirts in ben Stredt b
Hufidmwung bet bem Dorfdymunge, Unterjdnoung. A
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4 Heben ber Betne in bie Borhalte, Gritiden und Scjlichen in
aer Worhalte, Senken unb Wieberfprung. Gl i

5. Sdwunghippe und Hodten in ben Seitiil, Stk wung, .
ﬁa&en mgﬁ FEutﬂﬂI;-?:hm in ben Stredthang, Fiedexfpnung am
Enbe bes Wilikidounaes.

6. Heben Der geftreciten MWeine in ben Sdymebehang und Stredien
in ben Etut%hnng vorlings, Senfien mit gefteedtem Kirper vor-
wérts unb Hiebexfprung. *

18. Geuppe
Barven, hopfiod) (Mittel- bis Dberfiufe)
fufpabe: Shmungsw Kraftiibungen wedfeln einanber ab.

1, Shwingen im Dbevarmbang in der Barrenmitte, Wnifftemmen
am Erﬂ?e bes Hidfdounges in ben Luerftill unb ﬁg;re md;hi
_Qus bem Dierftand vorfings, mit Balengrifj an ben Dolmenien.
Sprung in bmm%nung'l'tunh unbd Sugftenyme in ben Stilh, Tieher-
fprung rildtwdts. L " Guve

3. Sdyml im Obecarmbong in bex Barrenmitie, om
E ﬁ%‘iﬂﬂ}mlmgﬁ ufftemmen mit Jofortigem Spreigen redis
Binter ble redyte Hond (bas linke Bein [duwingt burdy bie Holme
gufle wieder vorwiris) unb Sypreigen links in ben Uubenquerfih
links vor Der rediten Hand, Grifftifen redite und Fedterflanien.
abfigen redits. Emeniic Foa S 0 -

4, pmme in ben Duerflily an ben Holmen mie 1o 2},
%ﬁﬂgeben in bie Worbalte, Diectel-Trehung links mit Stiligeln
redhts pom rediten auf ben linken Holm, Miedexfprung tlii:lrmﬂtlﬁ.

& Slufftemmen unbd Sprefzen wie bet 5. in den HuBenquerilh links
nurﬂ‘nt: redyben ﬁnl:'lth,ath“nnn folgt: @in- und Rildidwingen in
pog Dberarmftelien, Senken, Dorjdwingen, Ridjdmwingen unb
TR nb Beinheben

i, emmte in bem Duerftiil am Barrenende u : 1
E%i:gghmlte, feben in bas Dberarmiteben, Senken burd) bie
Stiigwage unb Tieberfprung.

7, WBte Mbung 6. bis in bas Dberarmitehen, bavan fdilieBE id Holle
riidmirts, Dberarmitippe mit fofortigem Sprelgen linke vor bie
finke Hand und Seyraubenfpreizen redyts hurdh bie Bolmgaffe mit
Tiertel-Dretung redits in den Seitliegeftity vorlings und Hodie
fiber beibe DHolme.

8. %Bie Obung 6. bls in bas Dberarmtehen, bann folpt: Langlames
Wollen vorwécks in den Oritidifi vor den Hinben, Heben unb
Sdylieen ber Beine in bie Worhalte, Senkien in ben Streditilh
unbd Fieberfprung. %
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19, Sruppe

Dareen, etwas fiber biljthod) (Wittelftufe)

Yufgabe: An ein und biefelbe Anfangsitbung [dliept fid
fiets etn anberer Hbgang an

A

Luerfrand vorlings, [petdarifis :-m ben Holmenden, Ein nin
Denm Eluerfiil ﬂnh?g i il : i

1. Miederfprung beim Widfdywung.

2. Mieberfprung belm Nidfdwung mit Bievtel- ober halber Drehung
linkhs ober redyis.

&Eﬂ:ﬁ.{d}mun  Worfdwung unb Uuelpreizen links cildwdris fiber
pent linken Holm in den Duerfland verlings.

4. Ritda[dhwnrng, Porfdwung und Uusgrdtiden riidindcts in ben
Duerftand vorlinges.

5. Ridkfhwung, Borfdwung und Kehre links ober redits.
6. Ridifdwung, Vorfdwung und Flanke links ober redis.

B

Elnariitiden In ben Querfiiif am Barvenenbe wie bel A., aber
bemt it unb Borfdoung folgt Ridfdwung unb:

1 Kelrfdwung rechis in ben WuRenguedi te por ber Hnken
Hanb mb“%mmﬂnm links iﬁtmm.g i .

2 Relrfdwung rediis in ben Gelitjdifip vor ben Hinben, Kelrabs
fien redts.

3. Relefdhywung rvechts in ben UuBenquerfip links vor ber redben

Sand, Miederfprung redite Teftwirts mit Viectel-Trebung links
tn ben Seitftand vorlinge.

&, Rehre rechts fiber beibe Holme tn ben Duerftand links feitiings.
D, Simmenmann, Leipat.

20. Gruppe

Barren, kopihody (Dberfiufe)
Hufgabe: Fige an ein unb diefelbe Hauptiibung immer
wedifeinte Borfbungen und Ubgdnge an.
Houptitbung: Oberarmiippe.

L. Sprung tn ben Suerfiith in der Witte des Barrens, Borfdmwingen,

Dberarmbiippe, Miederfprung in bie Holmgalle am Ende bes
Wor« oder Ritdejdymunges.

2. Edwingen im ﬂ-!:'ammlm%g‘ Yujftemmen am Ende bes Wor
n::: ﬁl:utﬂd:mungu in ben Sy, Dberarmbippe, Wende links
ober rechis,
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-3 bem Geltftand vorlings vor ber Barrewmitte mit Hwiegriff
Eﬁﬂ niiperen ﬁH:EIim (redits R, links Rommgrif): Sprung {re hen
Seitftiy vorlings, Wenbe vedyts n ben Innenqueritits, Dbexrs
armhippe, Ridifdwung, am Ende des Vorjdmwunges Sprelaen
[inks vor bie redgte Hond und Scdraubenfpreizabiien redts it
falber Drebung links in den Unpenquerfiand vedite feitlinge

4. Seifftand votiings vor ber Barrenmitte mit Jwlegriff am nibheren
5&111 {links 'Ei‘{lT?:f redyte Eammgriff), Sdraubenaufidmung links
in bas Dberarmliegen mit geftredttem Birper, Elnjdwingen,
Oberarmiippe, Witdidimung unbd Kehre linke fber beide SHalme.
(Biete fehre fithet alfo wenbejdwungartig guerdt fiber ben redjlen
Holm und bann mit Sehridwung dber beibe Holme links in.)

B flus bem ueritand in ber Mitte bes Warvens: Erfaffen et
nlme ipnidmnq!ﬁt:, pon unten, Uufidwung ritduodcts in ben
citichiles binter ben Hinben, 'Rﬂd:;tteilen unb Oberarme

kippe, beim Rid@jdwung Griffwediel redis sum Ellgriff und
Reelehehre links (jogenonnte He rlidumodctst). *

21, Gruppe

Barren, bruftbed) (TMittelitufe)
Nufgabe: Gleider Unfang — wedfeinder Ubgang.

Unfangsiibung: it [drdgem Unlauj gurc Eermmltlt: Helr-
fdymoung redits als Feditfprung (febe ,fFedptfpriin ) in ben iﬁtﬂﬂii?-
fitt vor ben Dinben (hiechel [tift bie rechte Hanb guerfl flidtig
auf bewt ndbeven Holm unb greift bamn auf ben anbeven Halm
iiber) bonn folgt:

1. Hodidwingen ber Beine, Spreizgen links vor bie redie Hand unb

prelgabfiken redits rildumdcts.

2. Abjdymimy rildiwiets tn ben Snmenquerfiond (logenannter , Toudyer
didimdis®, Die Dinbe bebalten aunddit ben Griff, die Beine
werben qehoben und gefdiloffen unb Der Korper filprt eine pange
Trehung rildimidcts aus). e

redite unh Sdraubenfpreizen redts extel«Trrebung

&ﬂgrﬁﬁm%ﬂmmeﬂﬂu vorlings, Welabjdmung vorwivts,

; el Drebung redyts, Griffwedafel redts gum Rammgrlff und
$ gﬁmﬁbﬂ%m linusd}mit WiertelhDrehung redyts in ben Liverfiand
rechts [eitlings. " ;

te mit Diertel-Drehung redits und bergretien

g ail? [ﬁ“mi:g?t %uﬁf] 1:111‘ nen rechten Solm in ben fliditigen Seits

liegeftily (bos vechte Hein bleibt in ber Dolmgaffe) und jofort

Flanie redts. Boxrl Higner, L.-Connewih.
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22, Geuppe

Bareen, kopfhody (Mittel- bls Dberftufe)
Hufgabe: Gleider Anfang — wedfelndber Ubgang.

Hnfangsiibung: YUue dem Jnnenquerfland ikl
msﬁ?ﬁ?—,—ﬂ;ﬁ?ﬁé quL;ud;]; l:ﬂgmlgﬂﬁriul‘[en ber mtm '[iﬁl“g
. mw
%d&nben. Einfdwingen in bie gmimg:ﬁt “m?:.:t oty pniee det
1, Tliederfprung beim Borfdmung.
2. Borldnoung, Wildjdwung unb Uusfpreizen links vormits,
3. Worfdymwung, Ridi{dwung und Uusgeitiden vormircts.

Lgﬁﬁ‘ﬂ% ,mﬂ;‘tt{:ll:ﬂ:hmng unb Hberjdilag mit gebeugten ober

5. Rildhfdymi
{nmiﬁ%ﬂ rEE:n in bas fliiditge Danditeben, HUbmenben redits

6. Ridijdwingen in bos Hanbftehen und Abgrditicen. ®

23. Gruppe

Barrven, brufthody (IMittelftufe)

Uufgabe: Ein unbd diefelbe Nbung bur
Wordlbungen erreidt uni:tmmethegglttﬂﬂﬁgiﬁnﬁ;gﬁimﬁ

mmﬁlﬁrﬁt_EIﬂh““n ift: Settitegeftliy vorlings, Wieberfprung

Diefer Mbung gebt nadeinanber vorais:

1. Yus bem Seitftand vorlings Sprung in be
Siflgeln nadeinander auf bem E‘-l!.tll:mltt;:'q ﬁlnﬁgﬁ hﬂﬁ gﬁ?:ﬁ‘;:
Eﬁﬂﬂmﬁmu’f{tﬁlﬁim EE:E]{:[[E? h{:} t%iiilmmm Dolmes riftprifs
nweg),
Wellaufidmwung clidwdcts in ben Eir;d{;‘ﬂf“ b IN

8. Jnmenfetiftond tn ber Mitte : Sprung tn ben 3 t
i 'gnmam linhs ;.mb ngm fiber ben Binteren é‘ﬂm ﬁgﬁgagﬁﬁ:
< snnenfeitftand in ber Mitte, Riftarii am porderen '
Dodien ober Grdtidien flber bmghimmt?gulm 1:?1?1- E;:;'thtﬁ;.h

5. Snnenquerftith: Um Ende des Borjduunges S
ben linken Holm und Sdraubeniprei ges Spreigen links Aber
gafje mit Wiertel- Drebung redyts Jﬁ B EEI:“E;:;%;MLT: bie Holms

6. Innenquerfiily: Mm Enbe bes Borfdwinges Spreizen tedts vor

pie linke b
b i.'nan“ ﬂﬂ&mﬁﬁwhmem links mit ﬂﬂml-‘lmhunﬁ
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24, Gruppe
Bareen, kopihod) (Mittels bie Dberfiufe)
Wufgabe: Un ein_und diefelbe Unfangsiibun eine Rette
wetterer UAnfigungen (Kettendibungen).

Qs bem Seitftand vorlinges riftgrifis om entfernteren Holm
(unter bem nfgeren Dolm Dimweg), LWelaufidwing vildwdicts in
ben Liegeftiity unb:

1. Kelyre redyte {iber belde Holme.

2 Refyre vechte in den Diuerfiiily und MWende redjts bebm Rildfhmuma.

8. Rehre redite wie bet 2, Ridjdwung, Borfdmingen burd) ben
Beugeftiiyy unb Etﬂ%gﬂplm mit balber Teehung redyte, FHlanke
links am Enbe des Worldmunges.

4. TGie ., aber bem Stitghipfen mit halber Drehung folgt: Flitdliges
Uufgritden am Ende des Vorldywunges, Eine und Rid|dwingen
in bas Dberarmitehen und Dberfdlag feitmirts. .

5. e 4. bis in dbas Dberarmitehen, bem folpt: Senken in ben
Dberatmbang und Wolle rildmdrts in ben Dberarmbang, Tieber-
forung tn bie Holmaaffe.

8. 90e 5., aber bem Wollen riiduwiirts folgt: Dbevarmbippe, Hriff-
wedifel links gum Elgeiff, om Enbe des Wildijdywunges frelss
hebre redyts in ben Dluerftand links feitlings. *

25. Gruppe
Barren, bruftbody (Mittelftufe)
Yujgabe: Jede Dbung beginne aus einem anderen Stanb
(Berhalten) sum Gerdt

1, Blus Dem Duerftand vorlings mit Speldigrifi an ben Holmenben,
Sdmwebehanakippe, Bor[dwingen und Ausipreipen links tlidmirts.

9. 9lus bem Duertand rlidilings Sniebeugen unbd mit Speldgrifi
(von unten gefaft) Uufidwung rildundrts in ben St i,
Gine unb Rildjdmwingen und Uusquitiden vorwiris.

3. 9us bem Seitftand vorlings vor ber Barrenmitie Sprung in den
Seliftiie poriinge tiftgrifie. Euhimei%f;rmﬁ redyten Beines redits
{burdy dle Holmaafie bepinnen und pen entferntecen Holm
aueiidt), Senbde linke in den Lluerfiit unb Hepre links.

4. Blus berm Tnnenfettftand mit Wiftorifi an bem vorberen Holm Hodien
riidimiets ((ber bDen Binteren Holm) in ben Seltliegeftily unbd
Pode fiber beibe Holme.

5. Yus Bett Seitftand rildiings Sprung in ben Selifiiiy riidilings
mit Riftgrifi, Humpifenhen rhdimdrts unb Sdywingen in bas
Diberarmiteben ritdilings, Senken in ben Stily cidlings, Relre
links in bie Holmgaffe und LWenbe links.
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6. Hus dem Innenguerftond Sprung in ben Duerftitl, am Enbe bes
Ritddywunges Spretzen vedits Hinter die vedyie irrm% unb Sprelzen

links in ben Uuienguerfiy links vor ber b,
redyts und Fechterflankenabftien vedyts. i ﬁm::

Hruppe 26.
Darven, brufthody (Unterftufe)
Uufgabe: Hang. und Stiigfibungen medleln elnanber ab.
Stets pwet Turner fiben:

1. %us bem Seitftand vorlings riftgriffie am niberen Solm, Tore

pringen in ben Damgftand, zwelmal Urmbe T echen,
uritdfpringen in tm% I'Emmi:EI i

2 Yus bem Duerftand vorlings mit Speldariff an dben Holmenden
Sprung in ben Stily, Kniebebe b Sivedt g
i B ﬁtnﬁmlﬂrlm heben unb & ent links, bann redits,

8, Hus bem Seitftand vorlings riftarifis am niberen Holm, Borlau
in ben Pangfiand, Beinbeben und «fenhen IEHEE'E, bamm mi;:iﬁ
Aurildilaufen in bie Uusgangsftellung,

4 J3m Quwerfti, wie bel Nbung 2., hobes Knlebeben beiber Beine
unb energifcies mieher Stvedien berfelben, mchtrtgnla,ﬂl{ehm‘pmng.

b. Hus’ bem Seltftand vorlings ¢l %, o ftin b .
ftand, lUnterfpretzen links in hig?aﬂ ielieﬂrtlﬁipﬂ*;. ﬁmﬁ“ mul}?ﬁ
unb wibergleidh, Rildibewegung und Ridbhpien in die gmn-
pangeftellung.

8. J3m Duerftilg, wie bel Nbung 4., BWorfpr B
bann vedyts, mehrmals, Ei'teh?ttfptung,ip “lgen unb Senkien ““I'-“*r

27. Sruppe
Bareen, brufthody (MMittelftufe)
Hufgabe: Firbere durd) geeignete Mbungen bie Sl
[dbighelt des Turners.

us dem Duerftand vorlings: Efaffen der Holmenden Toelbart
Eprung in ben Duerjtilg unb: b freptie;

L. Stilfeln vormirts, Mieberfprung.
%'Etﬂahﬂpfm nfrmﬁm. ieherfprung,
wifihentibung | Sohes i
mltT: und Hlﬁtﬁlir?ﬁﬁ fﬁﬁﬂ“hg“ H?]ltlltefgﬂr&:t:ﬂ i
Bus bem Duerftand ritdilings, Sprung in ben e[ty unbd:
3. Gtiigeln vildumdicts, Wieberfprung.
4. Stitpbilpfen riihwirts, TWieberfprung.
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Awifdeniibung 1l Holes Schwlngen in der Barvenmitte wunb Kelyee
redits am GEnde des Torfdounges.
e Stilihitpl drts am Ende
5. for. unb Wilkidywingen und St plen pormdrts am
Ie:;!l ﬂ]nﬂd]wung;: { Sdywunaftitighiipfen® ), Hiedexfprung.
& Tore und Ritdfdwingen unbd Stighipfen riiduwicts am Ende
jebes RildTdwunges, Tieberfprumg. - i S
IR s Sdpwingen in ber Barvenmitte, Sdpoin
Eﬂt mﬂ%[’mﬁ?ﬁn Eﬁg}m fen, Wor- undb Rildlduoingen
unb TWenbe links.
Srovenguerfiiii: A e i
7. Wor= unb Ritw[dhwingen mit philpfen vormiitts am Enbe
ei:l]:ﬁ ﬂ}l;lﬂd}mméﬂ ““n.g rildumidcis am é,ﬂl:a jebes Wildi[dymunges,

ieberfprung. Uifred Benedly, L-Thonberg.

28, Gruppe

Ringe (Wittelftufe)

Be: Mbungen ble guerft ohne Shaukeln geturnt
“iliﬁ%fnf jollen n:m'ﬂzmun::EI mit Por- ober ARik[daukeln
ausgefiihrt werben.

Tm Stredkbang an den Kingen:

1. Mehemals Redftia Seitgriitiden unb Edylieken ber Belne, Mieber-
fprung.

o Wore und Whdfdaukeln, am Ende des Rildujdoubens Seite
g,tculirl'[ﬁ;m umb om Ende bes Voridaukeins Sdliehen der Beine,
Ritck{chaukeln und Wieberfprung.

8, Mehrmals WUrmbeugen unb ofiredien, Wieherfprung.

4, Wor und Biddaukeln, am Enbe des Borfdouhelns Lrmbeugen;
l:tl': Gnbe pes Ridjdaukeins Stredien ber Urme, BVorfdaukeln
und Mieberfprung vorwdrts (Hilfaftellung).

5. Heben ber Beine in ben Sdywebehang, Senkien und Wieberfprung.

B, Wor- unh Wikdidauken, am Enbe des Borfdoukelns Beinfeben
in ;e# Eﬂmhiﬁ:&g{ am Enbe bes VitckTchoukeine Belnfenhen,
Miederfprung am Enbe des ndditen Rildidaukelins.

7. Heben in ben Sturahang, Senken in ben Stredibang und Michers
Torumg. ;

4. Mo und Rii@joukeln am Enbe bes Worfdaukeins Heben in

nen Sdymebehang, Stredten in den Sturgbong wibrend des Hikdr-
lmﬁtﬁnﬁ. Eﬂur-g:mh Ridiidaukeln, am ESnbe bes Ridfdaukelng
Senfien und Mieberfprung am Enbe des Vorjdaukeine.

9. Dreben ridiwdcts in ben Strechhang riidilings, Wieberfprung.
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10. Mor. unb Rilckfdyaukeln, Beinheben in den Sdwebehong am
Enbe bes Vorfdymuhelns, Drehen riidiwdrts wibrend bes Hild-
[dhaukelns in den Stredihang rlidklings, Wieberfprung am Enbe

bes Worfdyaukelns. Urtur Sdiiller, L.-Thonberg.

20, Sruppe
Hinge. (Mittel bis Dberfhufe)
Rufgabe: BerTdiedene Ubgdnge (Micher[pritnge)
ilem lbungen voraus gebt: Sdouken im Stradbang unb:
L, Um Enbe des Aildk. ober Vorfdaukeline Mieberfprung.

2, Miebeefprung mit Wiertel- ober halben Teehungen am Enbe bes
Hild- ober Borfhaukeina.

3. ¥m GEnbe bes ﬂlu&:hm:hﬂm Beinheben in ben Sdwebehana,
Picverfprung am Enbe bes nddjtfolgenden Vorjdoukelns (—
Lnterfdoung”, wie am’ Red).

4. Beinfeben In ben Sdwebehang am Enbe bes Vorldaukelns,
Trehen riiduwdrte wihrend bes Rildfdaukelns in den Stredhang
tiidtlings und Miebexfprung am Enbe bes nidifien Worfdaukeins

5. Beinheben am Enbe bes Borfdoukelns tn den Heithang (bie Filfe
finb an bie Seile gu legen, nidht in bie Winpe); Mieber[prung aus
bemielben am Ende bes nidften Borfdauheins. (Gute Hilfatelung!)

0. Um Ende bes Worfdyaukeins Unfftenumen in ben Stith und Micher:
foring aus bemfelben am Enbe bes Vore ober Rildfdaukelns.

7. Yim Enbe bes Worfdaukelns Beinheben in den Gritididimebebang
tiidilings (bic MWaben Uegen aul dem Hanbritdien), Ubaritiden
am Gnbe bes Widrfdaukelns. (Sefr gute Hitfoftellung!)

8. Um Enbe bes Vorfdauhelns Nberfding ritdimdrts mit gefdloffenen
geftrediten Beinen in ben Stanb.

9, Mberjchlag wie bel 8, aber mit gegrdtichten Beinen.

10, Eetnl}thmhmmEmmehr&uy amEnbe bealiorihauhelns, rukbaftes
Rarperftrechen und Doehen cildhwdcts kury votm Enbe bes niiditen
Torfdpoukens, babel Griffidfen und Mieberfprung in ben Stand,

30. Gruppe
Sock, quer. (Tittelftufe)
Yufgabe: Erldmweren einer Hauptitbung.
Hauptiibung: Mit kurgem Unlauf Gedtfdiprung.
1. ®ritjde mit Gl betber Hiinbe.
2, Gritide mit gebaliten FRuften.
8. Griitfhe mit St auf ben Fingerlpigen.
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4. ®ritjde mit Biertel- ober halben Drebumpen vor bem ieberfprung.

5. ®rdifche mit HAnbeklappen vor bem Wieberfprunage:
a) por ber Bruft,
b) diber bem Hopfe,
c) auf bie Dberfdenkel,
d) auf bas Sefih.
B, Grfitfdye mit Stity elner Honb. Der frete Hom it
a) in Seithalte, =
b) aui ben Witden geleat,
¢) triigt eine Zaft (Hantel, Keule, Siab ober beraletden).
7. Grl[dye fiber ¢in auf ben Bodk gelegtes Hinbernts (fFilghut, Ball
wiw,, bas Hindernis Ronn auf ber ndbeven und aud) auf bec ents
fernteren Wodehante liegen).

B, Griitfdye rlidimodcie:

Nbe [piter aud:

1, Girfitfdye {iber ble an der niberen Bodifelte auigeftelie Springfdnur.

9 Geditfdhe fiber ble an ber entfernteren Bockfeite aufgeftelite Spring-
febnuz,

5. Griitfhe mit immer wetterem Ubrlideen ber Ubfprungftelle.

4. Gehitfde mit immer weiterem Mbrlidten ber Mieberfprungiiele
als Ieitfprung.

5. @rdtfde als Wetthodfprung. MWer hommt am poditen? Weldpe
Riege Rommt am bédften? (Turne in gleider Welfe Hodie,
THlanke ufw.) #

e

Der Inbalf der Pufgaben

filr bas Sufommenftellen von dbunpsgruppen flir bas Gerlicturmen
bejteht alfo nad vorjtehenden Beifpielen aus folgenbeni:

Frit Einzeliibungen lernen. Ter Worturer muf wiffen: 1. Was
ﬁ%:n: egaillr Ilﬁu%mcn? 2. Thelhen 2Wert baben fie? lnb 3. Tt
ferne und lehre tdy fle am beften?

Dann ble Houptmerhmale:

Pufaabe 1. An ein und diejelbe Hauptiibung fiige bel jeber
ﬁ{ﬁehwﬁmlung ¢inen anberen Micdorjprung. Lﬁgﬁ.nm edi:
1. Gdwunghippe, Flanke — 2. Sdwunghippe, Rebre. —
3. Sdwungkippe, Dodie. — 4. Schuounghippe, Unterjdpoung ufw.)

Ty Wakgeber 9
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ﬂ:l.uf%nba 2. #An ein und diefelbe Hauptiibung flige bei jeder
Wiedberbolung eine anbere, neue dibung. 3. 8. am Plerd
pit im Stfik: 1. Durdihodien, Buriidbodien, — 2. Durdbodien,
uritdefpreizen links und vedits. — 8. Durdbodien, Surdidie
flanken. — 4. Burchhodien, Unjhodien, Mieberfprung vorwirts )

@Aufgabe 3. Fn ein und bdicjelbe .ﬂmugﬁibung flige bei jeber
Wiedberbolung immer cine oeitere dlbung =, Hettenfibungen”.
(3. B.ant Barren feit: 1. Seltliegeftiiy vorlings, Gin- und Furild.
fpreizen redits. — 2. ¥Bie 1., aber Einfpreizen redyls mit Wiertel
Trehung Inks in ben Grdtfdfil vor ben Hinben. — 8. MWe 2,
bem ®catfchfil folgt Einfdmingen und Oberarmitehen. — 4. MWied,,
bemn Dberarmitehen folgt Rollen vormiizts wjm.)

PAufgabe §. Turne ftefs ein und diefelbe Sdhlupiibung, aber
jeberieberbolung cineanbereRnfongsiibung.( B.am
Redt hody: 1. Hufpug riidmids, Stigkippe, Untexfdmumg. —
2, Rippe, Stiigkippe, Unkexjdoung. — 8. Anicoufjdmiung vor-
wilcte, Surdidifpretaen, Sillghippe, Unterfdwung. — 4 Milhlauf-
{dmung vormdrts, Surfidfpreizen, Silgkippe, Unter{dwoung ufw.

BAufgabe 5, Tuene ein und diejelbe Hauptlibung bei jeder
ieberbolung mit anberen Dor- und Nadiibungen. (518,
amt Tlerd felt im Sifig: 1. Durdghoden, Kreisflanie links,
Aurlidbodien. — 2. Flonke redits, Kreisflanke linhs, Juriid-

dhen, — 8. Mberfpreigen links und redyts, Rrelsflanke [inks,
olfsjdioung nks ufm.)

Pufgabe 6. Turne In einer Sruppe abiwedjelnd eine Kraft-
fibung und eine Sdivungiibung. (3.8 am Rede: 1. Langfam
Hlufgug viidmwicte, langlam Semien lidundcds. — 2. Sdmounge
kippe. — 8. Bangfam Beinkeben in bie Worhalte, Griffléfen
links, TWiebererfaffen, basfelbe vedyts, Uufzug rildiwdrts, Huf-
Enten, fniefprimg. — 4. Sdwungftermme ufm.

BAufgabe 7. Tuene in einer Sruppe abivedjelnd Spriinge und

531:.&:1,;:. (5. B. am Pfecd febt: 1. Oberfpreizen [nks unb
redjts, Rreetofpreigen bes rediten Beines links. — 2, Die Hodre. —
3. e 1., fatt RBrelsfpreipen Breisflanke links. — & Die
@ratjde ufm.)

RAufgabe 8. Derdndere cin und diejelbe dibung bei jeber
Aeberboltung. Mud exfduweren. (3. B, am Pierb feit: 1. Flonke
links mit Unlouf. — 2. Flanke linkes ous bem Stanb. —
3. Flonke lnkhe ous bem Etiilf. — 4. Flanke lnks aus bem
Stitgy cidibdings ufm.)

(Das audy mit jebesmal onberem Griff 3 B, belm Uufzup
riidimdrts am Heds.)
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E\uf%uheﬂ. AnSdaulelgerdten turne ein und dicjelbedibung
erft obne, bann mit Schaukeln. {%. 1. Ringe: 1. Sdmebehang
erft obne, bann mit Shaukein. — 2. Sturgbang exft ohne, bann
mit Shaukeln. — 3. Hang iiddings exft ofne, bann mi ufw.)

muijgnlm 10. Setrlege cine Kiclibung ber Helbe nady In Thre

cinzelnen Beftandielle und turne erft jeben Tell file fidy, fiipe
bann mebrere sufanimen und vervolfidndige [o nad unb nad
bie Riirilbung.

Rufgabell. Eeidhie dlbungen file Pnfdnger, abwedhfelnd elne
ais bem Stiif und cim%m gaugitdub (bet nieberen Eerdten),

Aufgabe 12. FTurme e¢ine Kiirfibung und berdndere dann
pen Anfang, dbas Enbe ober Teile aus der Mitte.

PAufgabe 13. Tuene mif jebesmal andeeem Eilehﬂiprnn% (-

qngjlﬂii verfdicbene Anjangsiibungen in abivedjelnber

eihenfolge. B. am Redr: 1. SdwungRippe, Flanke. —

2. fufaug riidmdrts, Klanke. — 3. Sduwungkippe, g -

4. Unfzug ridwdcts, Dodie. — b Sdwounghippe, Hefre. —
6. YUufaug iidiwics, Rehre ufm.)

Aufgabe 1. Fiige Swijchenfibungen in cine dlbungareibhe gin.
(5. 8. am Pherd fett: 1. Dode. — 2. Flonke. — 3 Jwildens
itbung: 3u Breien Seltftand riidklings, Wildibeugen Ober ben
Pierdeiichen, Borbeugen, Sivedien — 4. GOritfde. — 5, Wenbe. —
6 Swifdenfibung: Wie Mbung 3., aber feltlings mit Selt-
bewgen ufm.}

S0 umb nody in olelen anberen Ubarten finbet dex benfende Lore
turner feinen Ibungeftoff. Plur feite 1hn babei bie Ubfidpt: Wie
lerne ich meiner Wiege etwas? Und wie Ttirke und firbere id) ihre
hirperlidye Entwoidiiung? Widyt aber blof Mbungembglidhelten fudem |

Endlid it gu Jogen, daf man nidt auf einmal alles probieren
muf. Ridtiger ift, Tdycittweile aber fidere Emflbrung in die Jbee
biefer Miethobe. Das ift bie Uufgabe ber Vorturnerffunben
Sonn cxft babeén fie cidtigen Wert, Teber Borturmer mufy au einem
Sinner in ber Turnkunft werben, muf nadbenhen und bald wich
ftd seipen, boly ex nidt mehr um Dbungeftofl verlegen ift.

"i-
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e

Das Nofiglte
fiber Die Leichtatblefill und das Schwimmen

A. Ecichfatbletil
von £. Bithren

P wirft jagen: ,2as habe idy mit der Leidytathletik u
tun, idy will bod) die Vorturnerpriffung bejtehen, mit ber
Leidytathletih mogen fidy die Sportler befdiftinen!”

galjd geraten mein leber Freund! Jd well, dak in febr
vielen ereinen bdie Unfidyt befteht, dbal im Turnverein nur
geturnt werben fjoll. Bas it gewily ridiig, aber diefe Turn-
genoffent vergeffen, dak unter Turnen nidt nur bas Gerite-
turnen, mit den fiblichen Freifibungen, jondern audy Hbungen
ber Braudkunft gepflegt werben milffen. Damit foll
nidgt gejagt fein, bak bas Gerdteturnen mit ber Braud)-
Runft nidts zu tun Hat, fonbern bamit foll gefapt werben,
pafy bas ®erdteturnen eine Worjdule und eine Ergingungs-
fchule ber Wraudhunit ift. IBir wollen und biirfen aber
in befer Ergingungsidule nidit ftedien bleiben, benn dbamit
wilrben wir
1. keine umfajfenben Leibesiibungen tretben unb
2, konnen wir bdie lebensfrohe Jugend mit bem trodienen
wiur Gerdteturnen” kirperlidh unbd jeelifd) nidyt bejriebis
gen unb
3. mitjfen wir uns einmal fdibexlegen, was wir als Urbeifer-
Furner und “Sportler eigentlich wollen,
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Wir wollen rns als Arbeiter-Tumer unb -Sportler nidt
aur ibiell, fonbern audy in der Belricboweife von den
Biirgerligen unterjdeiben. WBei ben Bilrgerlichen ift die
Erzichung von ,Sporthanonen” bas hidite Jtel, die Maffe
mirh nebenbet beaufjidtigt.

Bel uns ift Erfajjung der Mafje Hauptjade. Sie Ronpers
lih und geiftig au erzieben ift unjer Hiel

Fu biefer WUrbeit gehdren Erateher bie felbjt Jo vielfeitig
finb, baf fte threr Yufgabe aud) gewadjen find. Unb zu
biefer Dielfeitigheit gehdrt audy bie Renninis der Leidyt-
athletik, eine Sportart bie filr ben Tunet als Ergdngungsiport
fhon beshalb von grofer Widitigkeit ift, weil ausgiebige
Bewegung in frifder, freter Lujt bamit verbunden ift. s
foll garnicht bos Biel bes Vorturners fein, feine Leute zu
Goditlelftungen anzubalten, es geniigt den hirperlidien Be-
bitefniffen ber Jugend ju befriebigen und ben Mbungsbetried
nady gefundheitlidhen Grundfagen gu leiten.

Die Plege ber leichtathletijhen Ubungen wich in ber
BHauptfade in den Turnvereinen auf die Sommermonate
verlegt. Bel giinftiger Witterung foll der Nbungsbetrieh ing
Trete verlegt unbd bdie Turmer und ZTurnerinnen mit fports
lidien Nbungen bejdiftiat werben, 2Wo es mdglidy ift, follen
audy auf dem Gporiplap bie Turngevdte benilpt werden.

TWenn nun ber Werein ben Hbungsbeirieb ins Frele
perlegt, um feine Schar mit fportliden dbungen ju bejdaftigen,
pann milffen die Borturner aud) Kenniniffe und Fibigheiten
auf fportlichem ®ebiete befigen und beshalb oIl bei ber
Porturnerpritfung ber Prilfling audy eine Probe fjeines jport
lidhen Rdnnens abzulegen.

Sn ben Peiifungsbejftimmungen wirh vetlangt, baf ber
Pritfling eine ausgelofte MWurf- refp. Slof- ober E.pn_mg-
ftbung su lehren hat. Te mehr ber Verein im allpemeinen
einen vielfeitigen Dbungsbetrieb burdyfiihet, um fo leidyter
wirh bem Pritfling die Urbeit werben. Ein guter BVore
turner muf von allen ebieten ber Qeibesiibungen
etwas verftehen, benn nur bann hann ex feine
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Riege vielfeitig bejdditigen unb befrichigen.
Er mup bie Pilege der Betbesiibungen als jeinen
gweiten Veruf betradten, wenn er Erjolg haben will.

: Mun einige Hauptgrundiife su ben leidtathletijhen Haupt-
OTmen:

1. Der Tauj

Wir unterfdeiben ben RVurgs, Mittel- unb Langftredien-
lauf. lle drei Laufe jtellen an Hery und Lunge grofie Un-
jorberungen, [obaf eine umfafjenbe Durdbilbung bes Kdrpers
burd) gymnaftijde Nbungen vorausgehen muf. So wie der
Borturner burd) beftimmte Boriibungen verfudit feinen Riegens
genoffen eine Mbung nad) und nady ju lernen, fo muf er
audy bei ben leidhtathletijdhen Mbungen dburd) jujtematijden
lbungsaujbau die Erlernung ber Sportart wvorbereiten:
Worilbungen gum Lauf [inb:

1. Grundftellung, bie Hande in HUftftis: Ferfen Sffnen sur
=  Baufitellung”. ©ie Fiihe find nad vorn geridytet.
Rein SenkfuB. Haltung lodier.

2, Toufftellung: Die redyte (linke) Ferfe heben unbd fenken.

3. Yaufftellung: Gleidgeitig und jortgefelst eine Ferje heben,
Dle anbere fenken. Selbjt beobadten.

4. Saufftellung: Ubwedfeind bas linke und redite Bnie
beben, ber Ful bingt lodter herab und bleibt nad vorn
geridytet. Bnie nidt auswirts.

5. Loufjtellung: Dberkdrper wenig vorgeneigt, dle rme
leidyt gebeugt (gewinkelt), lodere Faufte, lodtere Sdultern,
Lorpendeln redts, Rildipendeln links, bie fFiaufte nur
bie in Sdulterhibe [hwingen. Beim Ridijdwingen
Der WUrme nidyt firedien, aber bas Ellenbogengelenk awd
nidt verfteifen.

6. Laufftellung: Sdwungbhaftes Anhodien eines Beines,
bas Hnie [dlagt gegen bdie Brujt.

7. Wie 6. beim Unbodien redits (links) [dwingt der linke
(vechte) Urm (etwas gebeugt) vorhod.

Wlerter Teil 135

&, faufitelfung: Unterfdenkel beben, Erfafjen bes FuRs
gelenis, die Ferfe ans Gefdal und bas &nie nady hinten
giehen. .

9. Saufftellung: Unterfdenkel [dlagen. Die Ferfe verfudt
bas @efil zu beriibren. $ S ks

10, Ridjdrittitellung links (vedis) mit Hufzehen Un
(xechts), ben Riorper elwns vorgeneigt: finkes (redytes)
&nie vorhodyreifen und abftredien in bie Vorjdrittitellung
links (redyts).

11, Worfodhreifen bes linken (redylen) Rnies, ben redyten
(linken) em vorhodjdwingen.

12, Saufjteliung: Gleidgeitines leidtes Fub- und Kniewippen,
BVorfdyeittjtellung links (redyts): Fuh und RKniewippen.
eitere Worfibungen filr den Lauf find:

1. Seilfpringen.

2. Rieine Dauerliufe.

8. Gtart und Jiellaufen in der Riege.
4. ®ymnaftije Freiltbungen.

2. Springen

Fm allgemeinen ftben wic als Turner das Springen an
ben Geriiten. ©iefe Nbungen find in ihrer phyjiologijhen
Wirkung minbeftens ebenfo wertvoll wie bas portlide
Gpringen, weil Mut, Gewanbtheit, Gefdymeidigheit unb
Rrajt au ben verjdiedeniten Sprilngen gebraudt with, Diefe
Spriinge find in ber Regel Stibjpriinge, weil ble Hiinbe
vom ®erat abjtiien. oy i

Das [porilidie Springen find jum groBten Leil jreihod)-
'[prungeiﬂhm: eine Satte, ober MWeitfprilnge. udy bei ber
Erlernung ber Sprungiibungen kommt es auf bie Ullgemeins
ausbilbung bes Rorpers an.

&z gibt verjdhiedene Sprungarten:

a) Rehriprung: ausgefithrt wie eine Rebre ilber bas
]l:ﬁerﬁt. Ynlauf von redte. Ubfprung links (Bitd 80).
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b)Sdottijher Hodjprung: Ausgefilhet wie ber
Rebrjprung mit Suridlegen bes Dberkdrpers unbd
nady auBen (Bilb 81),
c)MWenbe ober Horinefprung: mit Aniauf von redys,
Ubjprung red)ts und Drehung nad) aufen (Bild 82).
d)Sderiprung: Unlouf etwas von lnks, Ubfprung
rechts, Drebung redits (Bild 83).
Morbereifungsiibungen [inbd:
A. Tibungen mit bem Sprungfeil jur Krdftigung ber Fup-
gelenke und Veinmuskeln,
1. ©dyluBfpriinge am Ort mit ober ofne Drehungen.
2, Zaufen am Dt mit ober ohne Drehungen, mit Knieheben,
mit TWor- ober Riidkfpreiien.
3. Hinken am Ort, vor= ober rildiwdrts.

B. Dehnungsilbungen:

1. Porfdwingen der Urme (Hanbfliden nady unten). —
Fortgefelstes Worfpretzen links unb redhts im Wedfel
(bie FuBfpie beriihrt die HGonbd). Die Mbung bepwedst
bie Dehnung der Gefdfmuskeln, bie fiir den Springer
von arofer Widiiighkeit jind. Verjudpe beim Worfpreizen
mit ber redyten Julipike dle linke Hanbd zu beriihren,
bierbei bie ¥Urme langjam in die Seithalte filbren.

2, Hodfpringen mit Unreihen ber Obexjdenkel an bie BVrujt.

3. Die Beweglidheit ber Hilften joll durd) Rumpfihceifen,
Drehen und Beugen gefjorbert werben.

(MWegen Benennung der Hauptjprungarien vergleide bie
Bilber 80 bis 83.)

Beim Hod)fprung fibt man den Unlauf durd) Rursftredien
ldufe, bagegen muf man beim Weitfprung einen fidy in ber
Sdynelligheit vom langfameren Tempo allmablid zum [dnells
jten jteigernben Unlauf itben. Diefer Unlauf ift fiir die Leiftung
duferft widhtig und muf gefonbert vom Sprung geilbt werben.
Trer Redytspringer muf belm Weit- und Drelfprung, aud) beim
jdmellften Unlauf, den Balken immer mit dem rediten Fuf
tveffen, er muf fich bie Ldnge Jeines Unlaufs genau ausmeffen.
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ben Stabhodfprung witd neben dem Wnlauf
nngﬂ:ine gute Sughkraft ber Urme gebraudt. Die man burd
Armbeugen im Hang, Hangeln und bergl. erwerben hann,

3. Das Werfen und Sfofen

iit etne Uusgleidysitbung file den Lauf und bient gur Stiickung
ber oberen ®liedbmaBen. Bei der Einfibung bder Tedmik ijt
auerft obne Geritt au {iben, und [piter erjt o fine und bann
mit Unlouf und auleht aus bem Hreis, Der RKirper it
bis gur Uusfithrung des Wurfes ober Stohes lodier su halten.

Das Werfen und Stofen ift eine Sdnellkraflitbung, bes:
pald find Bodwerungss unb Sdmellkraftitbungen als Lor-
bereitungsilbungen febr wertvoll

Borbereitungsilbungen finb:

1. Sprung in bie Grunbdftellung mit Urmbeugen gum Sto. —
Qrilftiges Borjtofen rechts mit Rumpforehen links, bann
links mit Rumpfbrehen redis, Die Sdultern mit vors
bringen. Beim Lorftofen links wird ber redite Arm
wieber gum Stof gebeugt (Borftoh). RArdftigung ber
®elenkbinber fiir bie Wurf- und StoBarten und Lodierung
nes Hiifipelenkes.

* 9 Ym Seitgratidftand mit Vorfdywingen ber Urme, Hanbd-
gelenke lodker hitngen laffen. 2uf Handbklapp kriftiges
und energifdhes Sclicken bder Hinde jur Fauft, tmmer
fefter gufaifen. BWeim naditen Hanbklapp wicber [oder
laffen. Diefe Ubung ijt eine Schnellkrajtitbung, hier joll
bie ganze Finger- und Urmhraft ploglidy jur Entfaltung
kommen.

4. 9us bder Yusiallftellung redits feitwirts energifdes Ub-
treten. mit bem redhiten Vein. Der Ubdrudt muf fo
energifd fein, baf der Kirper nad) der linken Seite fallt.

4, Wie 3., jedody mit Borbringen ber Hilfte. Beide Beine
find geftvedit, ble rechte DHifte geigt nad ber StoRjeite.
Bie Arme find bel 1 und 2 untdtig.
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5.n ber Yusfallftellung wird ber Daumen der rvediten
Hanbd in die redyte Uchfelhohle gelegt In diefer Stellung
erfolgt Die Bewegung wie bei 4., aber mit Worbringen
ber redhten Sdyulter.

6. ugsfallfiellung, bie redhte Hand Hegt am Halfe. Wir
Denken uns eine Rugel in ber Hand. Telst erfolgt bie
Bewegung wie 5. mit anfdlicfendem Urmltoh, hierbei
ift pu beadyten, baf der UrmftoB erft nad bem Vors
bringen ber Sdjulter erfolgt. Erft langjam fiben, bann
immer jdmeller. HJuerii Kniejtvecken, dann die Hilfte vors
bringen, bann bie Sdyulter und gum SHUE der Urm-
ftof. Weibe Beine find nady bem Ubjtok geftredst, bie
redyte Hilfte geiat nad) der Stofriditung. Das redite Bein
witd an bas linke hevangezogen. Midt tm Seltgriitjde
ftand jteben bleiben.

7. erfen und Fangen mit ber 21/, ober 5 kg Kugel forbert
bie Rrdftigung der Finger- und Handgelenhe.

Tlber bie Tedynih ber eingelnen Sportarten und flber
bie ﬂﬂ’:tﬁthnmp'fh‘ejﬁmmungm geben bie Lebrbiider ,Beldt:
athletth™ unb bie ,MWetthampiorbnung” Huskunft.

B. Sdhwimmen und Sdhivimmunferridhi
von . Biegel y

®s Rann bhier nur das MNbligfte fiber biefe widtige Braudy-
hunjt bes Zebens gefagt werben. Schwimmen {7t elne ber
gefilndeften Beibesiibungen. Die Nusitbung gefdyteht in fiaub-
freter Sujt. Uile Organe und Muskeln werben burdigearbeitet
und mit frifgem Blut verfehen. MWer tiefer eindringen will
in bie Geheimniffe der Shwimmbkunft, der [daffe jid das
Lehrbudy ,Der Vereins{dwimmwart” an, das mit vlielen
Bilvern verfehen, alle Gebiete bes Sdwimm{portes behanbelt,

Tie widitia es ift Sdwimmen su kénnen, zelgen bie vielen
Eririnkungsfiile. o

Jn Preufen ectrinken jabrlld) jetit nody dburdyfdynittlidy
2400 Perfonen

|
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In Gadfen 250 Perjonen

3In Bagern 600 o
im aejamien Reidy ca. 6-8000 Perfonen. Rurungefihr 3 Progent
ber beutfchen Bevdlkerung [ind jdwimmbunbdig. Bejonders gu
beadyten ijt, baB von ben in ben Jabren 1921 bis 1924 in
Deutdland ectrunkenen 26000 Perfonen ?/, der arbeitenden
Beoblherung angehdren. Sdwimmen it aljo eine notwenbige
1lbung unb jeber Borturner muf [dwimmen konnen unbd jeiner
thm anvertrauten Sdar aud) die Unfinge bes Sdjwimmens
beibringen.

Deshalb foll hier ber Schwimmunterridyt befdyrieben werben,
Die neueren Methoden bes ShHmimmunterridyts beginnen

mit bem
Trodienunterridt.
Dabet wird der Jwedt verfolat:

1. Den MWajferuntercicht durdh entipredhende Fretitbungen
per Sdymwimmbewegungen vorjubereiten. Der Sdyiiler er-
lernt bamit automatifdy bie ndtigen Sdwimmbewegungen
und kann biefe im Wafjer obne weitere Erlduterungen

ausfithren.

9, Rriifligung ber Wtemmuskulatur durd) Tiefatemilbungen
und baburd)

3. ben Faffungsraum ber Sunge ju vergrifern.

Die Freiibungen des Trodienjdbivimmens
a) Urmbewegungen

Grunbdftellung, Kopf leidt uriidigenommen (nidyt bie
turnerijdie Grunditellung, Bilh 84). Die Urme [dyragvorhod).
Sanbfliden nad vom, Daumenfeite aneinander.
uf den BVefehl , Einatment”: Jur Seite fithren der Arme

bis beinabe in Sdulterhdbe (Bild 85).
uf den Befehl ,und"; werben die Hinbe auf bem kilrzeften

TWege unter bas Kinn gebradt (Bilb 84). Dberarm leidyt

angelegt. FMidt ausatmen.
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Uuf den Befehl ,ausatmen”: die ElltmeT S
unb hdrbar t;.unmmm. Rurge Paufe E‘EJEHE o -i?. diftoRen

Diefelbe Nbung in Rumpfoorfenihalte (Ropf in ben Wadien).

b} Beinbewegungen
Grunbdftellung, dle Hande auf den Hiiften.
Uuf ,Einatmen” heine weitere Bewegung,
Bei ,unbd” Heben bes linken (vediten) Bnies, bis der Dbers

fhenkel wageredt jteht. Bnie auswirts. Nnterfdyeniel

Idyrédg. Fubfpite leidt angezogen. Die Ferfe b
has Stanibte dt angegog tretfe berilhet beinabe

Bet ,ous" weites Seitwiirtsfpreizen des angejogenen Beines
unb fofortiges Sujammenjdlogen. Uusatmen,

Dber: filr beibe Beine mit tefer Kniebeuge, Ferjen gehoben
unb gejdyloffen, [dnelles Stredien, babei fliiditiger Sprung
in bie Seitgritidftellung und Sufammenjdhlagen ber Betne.

Dritte Nbung: Liegeftiil vorlings, Unhodken beider Beine,
Seitwirtsipreizen und Strechen der BVeine mit fofortigem
Sufammenjdilagen.

c) Bufammenarbeit der Urme und Veine

Huj den Vefehl Einatmen”: jur Seite fithren ber YUrme.

Huf den Vefeh! ,und”; ble Hinbe auf bem hitvzeften Wene
unter bas Binn, Heben des linken (redyten) ﬂnieﬂ igieﬂilb Sel?]l.
MNidt ausatmen.

uf den Befehl yaus": Sdrigvorhodftofen ber Urme, Seits
wiirtsfpreizen bes angegogenen Beines und fofortiges
Hujammenjdlagen. Horbar ausatmen.

Die Lebrmethode im Waffer
1. Allmahlige ®ewdhnung an die bejonberen Drudiverhiltnijfe
bes Taffers durd) Utemitbungen im balstiefen TWaffer.
2. Utmen gegen den TWafferbrud.

3. Wafferfplele tm fladyen Wajfer (Reiterkamypf, Tellerta :
Hajdimann mit Tauden), ffet (Reiterkampf, Tellertaudhen
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4. Mady eintger Jeit Touden tm tieferen Wajjer an einer
Gtange ober Leiter. Der Sdifiler Holt tief Utem, halt bie
fuft an, gleitet an einer Stange ober feiter bis jum
®rund, ikt los, mit leidtem Ubftop Uuftanden. Hilfe-
fiellung mit der Stange.

5. Unjdylicfend MWafjertreten und Liegen. Hilfeftellung mit
ber Stange.

Menn ber Shiller forweit ift, daf er fider Waffer tritt
ober tubig auf bem Riden Hegt, Rann er jdwimmen.
Er braudt bann nur nody bie Sdiwimmbewegungen ju
madyen, um fortzufdmwimmen.

6. Hilfeftellung atb ftets mit ber Stange ober ber Zeine.
WleiBiges Ilben bringt banmn bie Wollenbung.

@robe Febler beim Sdmimmuntertidit finb:

®efpretzte Finger, gu weites Juriidifiihren ber
Urme auf ben Befehl ,Einatmen” (badburd) leidieres Ein-
finken ber Utmungsmege).

Unhodien ber Beine unter ben Leib (infolgedeffen
kein Gratjdijtol).

Stauung der Ut mung wihrend mehrerer Shwimmitdfe
(babdurd) vorgeitige Eridlajjung und Gefabr einer gefunb-
heitlidhen Sdyibiqung).

Midteinhalten ber Paufe nad dem Befehl: ,Uus-
atmen’,

Wei Benubung ecines Sdmwimmaurtes an der Ueine it
bas ridtige Unlegen bes Gurtes gu beadhten. Der
Gurt Hegt ridtig, wenn er bei Wikinnern iber bdie Brujt-
warien filhrt, bei Frauen foweit es bie Wruft julakt. Liegt
ber Gurt ju tief nad) bem Mabel ju, bann kippt ber Edywimme.
jdhitler forigefeist mit bem Gefidyt ins Waffer und erjdymwert
ble tmung.

Die Trockenjdmimmitbungen laffen fid) filr Turner, Sportler
unb Spieler als Freilibungen gut verwerten, es hinnen bamit
Sdwimmidiiler fider vorgebilbet werden. Die Wafferarbeit
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wirh bebeutend erleidhiert. Mit Yusnabhme bes Jus-
fammenjdlagens der Beine, bas febr Rriftig
gefdeben muf, find alle Bewegungen weidy ins
einanberfliegend. Midt hury unbd abgehadit
Uuf richtige Utmung it allergrofter MWert au
legen. 3Im Uaffer bleiben alle Glicber ftets unter ber
Waieroberflide.

Der DVorturner follte aber aud) in der Lage fein im iralle
ber Gefahr einen Menfden vom Tobe bes Eririnkens retten
au konnen. Dagu gebirt fideres Schwimmen, Fertigheit im
Tauden und RKenninis ber widytigiten Befrelungs- und

Transporigriffe, wenn bder Retter vom Eririnkenben ums
Rlammert wirh.

Das Heft 20 der Bibliothek ber Telbesiibungen WHettungs-
Thwimmen” enthilt die gebriudlidfien unbd bewdhrieften
WVefreiungs-, Transport= unbd iieberbelebungamethoben.
Einige neuere Griffe, die in Umerika fiblidy find, geigt unfer
Lehrbudy ,der BVereinsjdymimmmart”,

g

Schlupbemerfungen

et votliegenbe enweiterte, Ratgeber” entwidielte fich unter

ber meuen Bearbeitung wieber cinen Sdyritt mehr zu
einem umfajjenberen Lehrbud). Die Nbungsgruppenjommiung
biirfte ihm viele neue Freunbe erwerben. Hier mur nod
einige Vemerhungen allgemeiner Atk

Das Stufenfurnen

D. h. bie Eintellung bes Nbungsfioffes in Sdywierigheits:
fiufen ift heine fo febr einfadie Sade. Mur ganz allgemein
ift au [agen: baf

Unferftufe alle einfadien Hang: und Stiigibungen mit
Uem- und Beintatigheiten und einfadie Umidminge umfapt.

Mitfelftufe. Sdwierigere Nbergiinge aus dbem Hang in
ben Stith, Seitenfpritnge ufw. am Reds, beifpielsweife die Rippe.
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b o, Hierher gehbren bie fdyweren, mehr jufammens
ge}?ﬁat;ﬁ“ T‘[lhu%gen, welde nur belm _mn:l;nnhen'i:m VOLs
aitglidher mit Kraft gepaarter Gewanbiheit ausgefilhrt werben
kénnen, wobet nidyt unerwibhnt bleiben batf, baf biefelben
im bohen TMafe mitunter audy Unfordetungen an das Hes
bidytnis ftellen.

Auferbem mup jebody betont werben, baf bie Leijtungs:
fithigheit ber Turner grofen Ginfluf auf bie obnebin
idwankenbe Eintellung bHat und baf baber nidis durd-
aus Binbenbes jejtgeleat werben hanm.

ir fagen baber:

Qlnferftufe, das [ind Unfangerftbungen.
MMittelfiufe, bas it Nbungsftoff fitr Gedibtere und
®berftufe, ift Hbungsitoff fiir bie Gedbteften

Widergleich :
Bibergleidy foll jebe Turnitbung geitbt und gelernt werben,
b, b. fie joll nidt nur links- jonbern audy reditshin refp.
vormiiris und rildimirts geturnt werben, fowelt bas eben in
ber Sufammenjegung ber Ilbung begrimbet ift.

L e L

Die Hilfeleiftung beim Gerdafefurnen

ift eine auBerordentlid widtige Bilbungsnotwendigheit jir
h;m Borturner, byw. die Borturnerin. Unjer Lehrbud) rote
Hilfeleiftung” ift vergriffen. Bis au feinem Teuerjdieinen
jtudbiere man TWerkbatt Y. 32.

e

Die Turnerjtenograpbie

iit bie flitdhtige Siridzeidhnung, die wir in ben Figuren 48
bis 126 bargeftellt fehen. So laffen fid) [dneller, als turn=
fpradlidy mbglid, Hretitbungen unbd Gerdteilbungen feft-
halten. Trum fibe man fid) aud barin.
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Unfere Bundeslebrbiicher

3m Madyjtehenden fei dbem angebhenden Worturner eine

Lijte berjenigen Vildyer vorgelegt, bie er fidh nad) und nad
aum Studlum anjdaffen mui. Die mit Stern (*) [ind
befonbers notmenbig.

WPicls
Band 1. Der Dereinsjdbtoimmmaré . . . . . . . 22—
*Wanh 5. Sporfmaflage . . . oL 00w 4w . 22—
*Band 4 Der Tumwoaet. . . . . . . . . . . . 105
*Band 5 Das Gordfeturnen , . . M - 1]
*Wanb 6 Dile Freifibungen. (Tn 'E'l.’mhm:heltunn} N
*Wanb 10. 1. Hdlfte, ,,Spiele mitl* . . . . PP [
*Hanb 10. 2. Hdlfte. ,,Tanzemifl™* . . . . . . . . 2—
Band 11. Das Turmen am Hed. . . . . . . . . 125
Bond 15, Die Stabfibungen . . ST R
Banb 16, Eebrbudhy ber Ee’in:bfufbfeﬁﬂ e I P .7
Bond 18. FTuemen am Vaeeen . . . . . . - . . . 135
Banbd 21. Suenen am Plecd . . S R
Band 22. Hiorperbilbenbe Egrm::u[tlﬂ e e R
*Bonb 28, Frauentuenen, Spiel und Sport . . . . . H—
wrurn- und Tanzmelodlen*. 127 leidt [ptelbore Melobien
gur Wegleitung von Tum= unb Tangitbungen. . . . bh—
Dunbdesfeftmufil: Fir Tumer, Rlovler . . . . . . - 1L—
gl Turnerinnen, Blavfer . . . A
e Drdhefter, Turner unb Eumerhmm e Rl | e R
@lpmpia-Mufil: Fir Tumer, Klavder . . . . . . . —80
Hir Turnerinnen, Rlanfer . . . o e R
i Drbefter, Turner und Eumaﬂnm:n P | o -
Drer Dorhuruer, gebunben: Sﬂi}tgnna. 1028 . . . . « B—
Jabrgang 1924 . . . . . . . mniln nE—
Hoabrgang 1925 . . . d.—
*Der Spftemivettftvelt vom ﬁmnhlumrﬁmmptﬂ it tm Enhnlt
bad tiditunggebenbe Buch ber Teptgelt . . . 1.60
*Unfere d? s ar!lﬂ&ﬁzr fiie dlbungeslurje an ber '!Eunbﬂ--
u
¥ir. 1. Poufiolegifde und gelundheitlice Eﬂﬁtuﬂa im‘ EH‘DEH-
ﬂh?lgﬂgenﬂfﬂ? bie ﬁt& : d; . —.0b
» 2, Blrperbllbende ﬂhungﬂamm aiiar A arrarme Tl
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" Preko
. 8. Einflibrung i ben fporidcatiiden Dlenit . . . . . —30
o 4. Bl Seibesfibungen ber MAlteren. . . . . . . . . —20
. DoEGmimmunterzidt . . . . . b - & s v o0
o B Die Deonungefibungen. . - - . - 0 0 oo o o =20
PO T4 T T T L
« B Frowenturien @exlile . . . . 4 .- o2 s . . =20
« B Wereinsturmen . . . . Eova e e a—=Of
. 10, Rampfridter foc itttnﬂl:-ungen O TR R S s | ]
. 11, Der Berednungeausiug. . . . . . . . . . . =10
o 12, Der Wereinevorffpenbe . . + & o & v+ 5 L o0
18, Ber Wereinohaffierer . . P
. 14, Dex Schriftftibrer und Eeﬂtﬂteﬂtﬂitﬁr e R |
. 15 Ber Redner tm Dereln., . . . i =
« 16, Ermerbung ber Redytefabigheit bﬂ' Emlnn . e o« «—DB
. 17, Geldyichte bes Urbelter-Turn- unb Sporibunbes . . . —.06
o 18, Der Werjommungaleiter . . . . v =05
o 19, Siellung zu ben bilegerlidien Ewmﬂhﬁnbm R
o« 20, Shlebaviditechurfue und SPritfung in Tumipielm . . — 1'}
« 21, RompRidyierhurfus (Sdwimmen, Svringen, Ennd;lm]l
+22. Rurfus fic Swmfpiele . . . . o . s : —25
» 28, Deitfiige gur Pdbagoath . . . .o =08

« 24, Bampfridierhurjus (Leidtathleti lmh Eﬂﬂmﬂpmt‘.l < =10
» 28, Worturnerpelifung und Eﬁrﬂfunmbeiﬂmmlmgm W i

. 26, Bevidgtecitatter fir Twumfplele . . . . v v o =10

« 27, Unfere Sdyulgiele (Begirhe= und ﬁrm-[:f:ultn‘l
o 28 Syttt und Hipfoetien . . . . o . v .0 & 2D
.29. Dle Kompfridpeerpelifumg . . . . . . . . . . . —1B
o D0 BTtk amb-Fm o - G v e W Roe @ w=HlD

exner:

Der Sdherenfprung in Bildeen ., . . . . . ., . . —25
*Der Kindertuenivart ., . . i WP RUE o w kR
Das Kind im ﬁdjmimmmrﬂn T . —1b
Toettlauf- und Rodbelorduung file ben ‘:E:r}Inieripnnf . —.30
Spiclplag- und Turnballenbaupline . . . . . . . —5B0
Bunbeslieberbudh ., Der frele Turner* . . . . . . L—
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