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Dorvort
UL ﬁfmuﬂage ves Ratgebers.

%i’mﬂluﬂugm vornt gujammen 40000 Eremplaren finb pom
«Ratgeber filr angehende Borturner” bereits im Bunbe ab-
gefet. Die Nadyfrage ift davernd eine frarke und jornit ber bejte
Weweis filr bie Braudbarkeit biejes Bildhleins. Es will kein
umfajjendes Lebrbudy fein, fondern nur ein Ratgeber fiir bie
grunbjiilidien erjten Kenntnijfe, bie ein Vorturner wiffen muf.

Die fedfte Uuflage ift im pangen unverinbert wie bie
erioeiterte flinfte uflage gedruckt.  Singlg einige tums
fpradyliche Ubkilrgungen bhabe ih oufgenommen. 3. B
nAnieanfjdwung” ftatt , Kniewellaufidwuna” und ebenjo
wAnteumjdoung” ftatt , Kntewellumjdwung”. Stinaemif
wurbe es aud) auf anbere Auf- und Umfdwiinge fiberkragen.
erner ,PDrehen vor- und riidiwirts” ftatt , N berbrehen”
und enblidy , Stilghippe” ftatt  Shwebehangkippe”, Hier
leitete mid) bie Folgerung: Rippe aus dem Laufen—, Laufs
Eippe”, aus bem Sdwingen = ,Sdwunghkippe”, aus
bem tubigen Hang = Hanghippe” und aus bem Stilg —
sotiikippe”

Trofdem idy dtberall mit aller Rraft filr die Einheitlidheit
ber Turnjprade eintrete, midyte id) bennody nidyt, a§ jemand,
ber beifpielsweife Bniewellaufidwung anjtelle von Bnies
aufjdwung fagt, bies als Febler angekreibet behommi, benn
beibe usbriidie find ridtia, nur ift ber leptere Rilrzer.

Bei dben Stabiibungen [oll Rilnftig, iiberall wo es moglidy
Ut, mur bie Tdtigkeit ber WUrme benannt werden, 3. B. , Bor-

[wingen der Arme", weil ber Stab bann fowiefo mit muf. -

(. Sehrbudy , Stabitbungen™)
Statt ,RKopf aerabe aus” beim Unsridten foll jdon bas

TWort , cdytung!® bie Grundfteliung herbeifiihren. (Die Sade

ift jebody gang unwefentlidy, bas erjteve ift audy kein Fehler)

bilrfte vielen ¥Wiinjden entgegenkommen. :

Leipin, Februar 1922, Georg Denedie.
Bunbesturnmart.

Der praktifde Lbungsanbang it ermeitert. worben, bas *
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Allgemeines.
o

Derbalfen bes Dorfurners,

idht nur bie tabellofe und elegante Uusfihrung irgenbe
elder Gipfeliibung befibigen jum Borturner, aud) nidt
bas korrehte Madhturnen vorgetumnter IMbungen, fondern es
it vielmehr MWert barauf su legen, baf ber Vetreffende aud)
fonft geeignet ift, einer ihm fibergebenen Sdjar Turner wirk-
fidh etwas gu lehren, unb fie w. a. aud) burdy fiberlegtes
Hilfeaeben vor lnfillen ju bewabren verjteht. Wie ein
Morhurner fonft nod bejdaffen fein foll, hat [don vor beis
nabe 100 Jabren Jabhn in 12 Forberungen jujommens
gefat. ®iefelben find aud) heute nody 3u beadyten und
jollen bier jtatt allem weiteren folgen.

®in Turniehrer muf:

1. ber Jugend kein bdfes Beifpiel geben, weber auf
nody aufer bem Tumnplak;

2. fidh wiihrend ber Tuwmgeit aller folder Geniiffe ent-
balten, bie ber Jugend nidt gegiemen, 3.5, Tabahkrauden,
Sdmnapstrinfen w dergl.;

8. fich nidht vornehmiuerid und auftuerijd) gebdrden,
fonbern ftets leutfelig jein und bleiben;

4, nicht au fpat auf den Zurnplay Kommen, Jonbern
wombglich tmmer mit ben fritheften da fein;

5. als Gefebernabrer bie Gefeke uerft halten und fid)
nidht Hoffdrtia bavon ausnehmen, Jonbern Der ftrengfjte
Ridyter geaen fidy [elbft fein;
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6. es beileibe nidpt allen Turnern guvor= ober gleicdhtun
wollen, jonbern Jidy THII und befdeiden, ohne Ldrm unb
@ziqi;rzi eintimen;

7. bie ®efpradie der Jugend o leiten, daf jie lehrreid
und unterhaltend wetben unbd in MWort unb YWerk keinen
#nftol geben;

8. aud) ben Sdyein von Sduliteifheit vermeiben, unbd
in feinem Vetvagen und Benehmen freunddaftlidy mit
Emjt und herglid)y mit Wilrhe fein;

9. es Deutlih an ben Tag legen, Dok er von bDex
Midptigkeit ber Sade begeiftert it und nidit von feiler
Selbftjudit und fdmdber Eitelleit getrieben wird;

10, mit jeinen Sdyiilern, Jdglingen und Unvertvauten
au leben verftehen und umgugehen wifjen, dak fic ihn
als Menjdien leben und als Mann adten;

11. bie wverftechten Elgentitmlidhheiten auffinben, bie
Reimenben Tugenben pflegen und bie hervorgefproffenen
volkstiimlidy ausbilden;

12. als dlterer Freund, Drbner, Sdicbsridter, Warner
und Ratgeber unter ben Turnern walten.

Damit ift exwiefen, daf von einem Worturner aud) ein
gut Teil Lebrfibigkeit verlangt werben muf und bal es
aud) angebradt ijt, den angehenben Vorturner aud) nad
biefer &eite genilgend zu pritfen.

Jjt ein vorgejdyrittener Turner von felbjt ober auf Hue
rebent babin gelangt, jidy bem Worhimeramie gu widmen,
unb ift, wie leider nur zu oft, geeignete perjonlidie Unleitung
nidt vorhanbden, bann verfude man ihm folgende

eigene Eernmethobe
elnguprigen:

1, Befjudye plinktlid) bie Pereins- unbd Begirhsvorturner-
jtumben und alle bir augdngliden Turnhurfe.

ligemeines. 9

2. Studlere und probieve eifrig ben Inbalt bes Rate
gebers und bie Monats|drift . Der Vorturner™ unb befrage
bidy fiber Tidytoerftanbenes bei erfabrenen Turngenofjen.

3. Pritge bir felt ein: das Werhallen zum ®erit, bie
®riffarten, bie Bewegqungstiditungen, die Sdwierigheits-
ftufenunterfdiebe unbd bie ridytige Befehisform.

4, Beobadhie bie ridtige Hilfeleifiung und Hilfsbereits
fdynit.

5. Wertiefe bid) in das Kapitel Nbungsgruppenaujbau
im Ratgeber

6. Der Wefud) anderer Bereine bei beren VWeranjial-
tungen ift als Bilbungsmittel zu empfehlen und endlidy:

7. Ritmmre did) wm die Elementariibungen von Spiel,
Leidptathletik unb Sdwimmen.

Tiiditige Eeunkfizfuizg,



Crfter Feil.

Was mup der Dorfurner von
pen ®rdnungsiibungen twifjen?

S}nﬁ weite Gebiet ber furnerijden Drbnungsiibungen volls
ftindig in Jid aufjunehmen, mag vielleidt der MWunjd
jo mandyen Vorturners fein, fite ben Unfianger tm Lehramt
geniiat es fedodh; Jidh pundadit o viel Kenninis ju ver-
fdhaffen, baB er mit Reidptigkeit imftanbe iff, feine Riege
von einem ®eriif an bas anbere au filhren und im itbrigen
aber wenigftens bdie hauptfaclidjten Formen ju hennen.
(3Im allgemeinen ift bas YUnfehen der Drbnungsitbungen in
newerer Jeit febr gefunken, weil ihr hirperlider MWert mur
klein ift und ben Yufwenbungen an [eit und Gebanken:
arbeit nidht entfpridht. Diefe Erhenntnis brangt bazu, ben
Dronungsiibungen nur die unumginglidy notwendigfte Seit
su wibmen.) Einfade Reibungen und Shwenkungen und
pie notwenbigften Marfdhbewegungen muf man Rennen.

Den Suruf, auf welden alle tumerijden Ibungen ing.
befonbere aber bie Drdnungs. und Frelitbungen ausgefilhr
mwerben, nennt man ben

Befebl.

Er gerfillt in gwei gejonberte Teile: in ein ober mebrere
Torte bder YAnkiinbigung unbd ein Wort der Uusfithrung.
Swifden beiben Tetlen wich eine hleine Paufe eingejdalien.
Torausgehend mit Worten ber Unkiindigung erfolat bie
genaue Erlauterung ber Mbung. Hievan [dlieft fich, damit

i
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ber Tummer bas Verlangte fid redit vergegenwirtige, bie
erwibhnie Pauje, welde je nad) der verlangten Sujammens
feung ber Mbung kiirger ober langer fein hann. Bdhrend
pie MWorte der Unkilndigung exklirend und bejdreibend
gefprodhen werden, muB bas Wort ber Musfilhrung mit
gehobener Stimme, anfeuernd unb belebend kRommen, benn
es ift von grofter Widytigheit fiir die gute usilihrung ber
bung, wie der Wefehl gegeben wicd.
‘Die ridtige Trennung von Unkilnbigung und Uusfiihrung
vecanfdaulidgen folgenbe Beifpiele:
Redits — uml”®
inks kehrt — uml!”
LJEBinen Sdritt vorwarts — macfdl”

Nberall, wo es geht, foll bie verlangte Titigheit in ben
Nusfithrungsworten bes Befehls benannt werben, 3. B.:
+HBorheben der Urme — hebt!”
Aniebeugen — beugt!”

Ginb mehrere verjdiedene Bewegungen auszufithren, bann
aebraudie man ein Jablwort als Husflihrungswort, jo:

cBeugen ber Bnie mit Porjdmwingen ber Urme—11"

penn man kann dody in diefem Falle nidt bloly beuat jagen,
aud) nidt blof jdwingt.

Die Grundftellung.

Das it jene [done [tramme Haltung, die beim Turnen
auf den Befehl:
Sdhtungl”

eingenommen wich.

Die Fiige fteben dabel anndhernd im redyten Iinkel;
gang fo, wie es ber anatomijdie BVau ber Filfe erbeijdt;
bie Ferfen unbd geftrediten Beine find gejdilofjen; Leib und
Dberhirper ruben Jenkredt auf ben Beinen, ohne nad) links
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ober redts, vorn ober hinten, verbreht ober gebeugt au jein.
Die widtige Grundhaltung:
Bruft heraug!”

erreicht man burdy tiefes Ginatmen und gleigmiBiges Ju-
riidinehmen ber Sdyultern; der RKopf hierbel ift frei aus ben
Sdyultern gehoben unb bas Sinn etwas an ben Hals herans
gegogen, die Arme hangen leidt gelkritmmt fenkredit an ben
Geiten bes Rirpers. Dabet jind die Finger gejdlofjen und
geftredat, und es rubt bie Hand mit der Innenfeite am
Dberjdenkel (Mitteljinger an ber Hofennaht).

Die Grundftellung findbet Unwenbdbung vor unbd nad) us-
filhrung jeber Drbnungss, frels ober Gerdtiibung. (Siehe
Seite 9).

Das Aufgeben diefer ftraffen Stellung in die dewdhnlide
ungeamungene Haltung erfolat bel FHrel- ober Drbnungs-
libungen ausfdlicglid auf ben Befehl:

w Rilhrt eud!”
wobei man bden linken {Ful lautlos in ber Widiung bder
SuBfpie ungefabhr eine FuBlinge vorfelt.—Die Kovperlajt
tubt babei mehr auf bem rediten Beine

Wit bem 2Worte Drdbnungsilbungen faht man alle Bes
wegungen — Plage ober Formverdnbderungen — von Reiben
ober Reihenkbrpern jufommen.

Die Drebungen.

Tede Drehung, die von einem Rdrper nad irgend einer
Seite bin ausgefiihrt wird, beweat jidh um eine Adyfe. Wir
unterfdieiben jum Jwedie unferes Turnbetriebes am turnenben
Rorper brel Udfen, erftens: dbie Langenadife (Dom Sdyeitel
bis jur Soble), aweitens: bie Breitenadfe (burd) bie Niitte
pes Horpers), von links nad) redjts, und jdliellid) die Tiefen-
adije (ebenjalls dburdy bie Miitte), von vorn nady hinten ge-
badit. Drebungen um bie Langenadije jind l[inks oberx
redits, um bie Brettenadje vor= ober rilhwarts unb
um bie Tiefenadhfe [eitw drts moglid. Vel den Drdonungs-

e
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fibungen baben wir faupfddiid mit ben Drehungen um
bie Chngenadie st rednen.  Tebe Drebhung kann fortgelelt
ausgefithrt werben ober audy nur einmal und in Brudteilen.

Bie Befehle dogu finb: '

,Halb links(redts) —um! "= eine Udtel-Drehung.
L Qinke (redyts) — um!” = eine Biertel-Drehung,
. 2inks Rehri —um!® = eine halbe Drehung.

Rebrt {iben wir offiziell nux links.

Das whren tm allgemeinen die einfadjten unb gebriud-
lidgjten Befehle, welde angewandt werben, um el einex
tn gewijjec Drbnung ftebenden Sdac ober Ubleilung etne
andere Ridtung u geben. Der Deehungspunkt joll dabel
itets auf ber linken Fexje legen, bamit dbie Ridtung
ber Reiheundbber Drt, anbem berTurner jtebt.
immer berfelbe bleibt. Zurnerinnen brehen fid im
®egenjaly blersu auf ber lnken Fupipige (Stehe etk
blatt 7, Frauenturnen.)

Selbftoerjtindlih laffen fid eine Unmenge von rten bes
jngter Drehungen ausfilbren durdy Scyrittjtellungen, kieine
Sejritte am Ort ober durd) Sprung, die alle zu ermiilnen
jebodh nidt bem Jwed diefes Budyes entfpridt, 3 B

1. Sprung in den Seitgratditand.

9. Diertel-rehung auf ben Fubjpiten, ,links —uml”

Natiielidh Rann bdieje Drebung aud) ouj beiden werfen
ober auf einer ferfe und einer FuBipihe gemadt werben.

Die Bilbung von Reiben.

Fede turnerifihe Drbnungsiibung beginnt mit der WBilbung
ber Peihe, und gwar durdy Anreihen per einzelnen au etnem
Gangen. Die Rleinmdglidjte Reibe ift das 'F.ﬁn ar. Tehmen
wir etnen Turner unb ftellen ihn auf einen freien Plak, iqﬁen
bann anbere links ober redis ober aud) an feinen beiben
Getten jid) an= ober genauer nebenreihen, fo ift baburd
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eine Stirnreibe (Fig. 1) qebilbet. Jn berfelben Weife
verfahren, aber hinter- ober vorgereiht ober audy durdy eine
!Elttmhﬂrcl;unﬁ Der eingelnen in ber Gtirnveibe, entfteb
bie fylankenreibe (Fig. 2), bel welder Tidh ein Turner
hinter bem anberen befinbet.

yiihrt enblic) jeber eingelne in einer ber beiben vorher
befdyriebenen Reiben eine Udgte-Drehung links ober tedyts
aus, o haben wir daburd) eine Sdyrdagreihe (Fig. 8)
ethalten, weil ber eingelne [drig zur Gefamtriditung fteht.

W AW W o ool

o 1. Stimrelhe Fig. 2. TRlamhenrelbe, -[ip. 5. Sdyeagretie.

Jebe Heibe hat gwel Filihrer, es [ind dies bdie beiden
am Efnfqng ober Enbe ber Reibe ftebhenden Tuener. Man
unterjdyeidet in ber Stirnreibe einen vediten und elnen linken
tyiihrer, in der Flankenreihe ben vorberen und ben hinteren
oilhrer. 3In ber Sdyrdglinte Rann  einer aupleidy beibe
Begetdnungen haben, 3. 8. ber redte Filhrer Kann gleid:
aeitig Der vorbere und ber lnke gleldieitig ber bintere
oithrer genannt werben,

Widtig fiir bie Drdbnung in jeber Reibe ift bas
Richten.

L

Auf ben BVefehl;

sHusriditennad redyts (links, ber Mitte ober
vorm)l” nimmt jeder Tuener die Grunbdftellung ein, wobei
ber Ropf ein wenig nady bem jeweiligen Ridtungspunkt
gewendet witd, jebod) nur jowett, als babei ein Sdiein von
ber Gefamtreihe gewonnen wird. Wunmebr erfolgt burdy
kieine fnelle Sdyritte das Einriditen, aljo das Bilben
eimer jdnurgeraben Linte jwifden den beiden Fibrern,

Eefter  Tell. 15

Uuf ben BVefehl: ,Udtung!” wird -der Ropf wicder in
feine natilrlidhe Stellung gebradt. Regel ift, baB man
fidg bet einer am Drt ftehenben Stirnveibe jtets nad) bem
rechten §fihrer vidtet, Del einer {Flankenveibe wirh bie
Ridtung genaw nad dem BVorbermann, aljo bem jes
weils vorftehenben fHithrer genommen. o

Sebr lange Reiben Rinnen fid) aud) nady der Miitte riditen,
ebertfo exfibhet bie fefte WMidptungsregel eine usnahme ber
Reihungen in ben Reiben, wobei die Widfung ftets nad)
pem zucrft am Drte befindliden Turner genommen werben
muB.  Beifpiel: In etner Stirnveihe foll ber linke ithrer
pier Sdyritte vorwirts gehen, bdle fibrigen aber Jid) nun
redits nebenreiben. Hierbei muf ble Ridtung nady dem
linken Filhrer penommen werden. :

@ine geordbnete Vereinigung mehrever Reihen heifit

Reibenkdrper.
Derfelbe kann in Linie ober in Sdule jtehen.

Die Linie

unterfdjeibet fih Guferlidy in nidts von ber Reihe. Sle
entftebt burd) Teilung (abatihlen) einer groferen Reibe in

WAANS WA WY WY

filg. 4. Stimlinte, befebend ous oier Blererhinvretheon,

melrere (minbeftens swei) hleinere Reihen ober burd) Un.
tethen mebrerer Kleineren Reihen neben- ober hintereinander
auj einer geraben (Fig. 4). Dle Stirn., Flankens obex
Sdraalinie entfpridyt ber Stirns, Flanken- ober Scjrigreibe.

Die Sdule.

Ber Rethenhdrper fieht in einer Stirnfaule, menn
alle Stirnreiben hintereinanber jtehen (Fig. 5). @ ftebt in
Tlankenfaule, wenn Flankenteihen nebeneinander gereiht
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find (Fig. 6). DBejfer nennt man diefe Relhenkdrper aber:
#Siule von Stivnveiben ober Sdule von tslankenreiben”,

weil bamit jeber Jweifel. qus bder Melt gefdinfit wirh,

WA

AR

SN F AR
WA 1 R
WP 1 TRt
WY o PR IR 0
W 5 WG

e Dimrpepns B 9. e Pl A g

Htoei ube; mehr gufammengehorige 'Heinenhﬁr;,:rer bilben
jujommen ein Reihenkorpergefilge (i¥ig. 7).

9333 3333
g 7. Welhenhdrpergelige, belebend oue gwel StionfEulan.

Eine weitere Sinteilung bdes Reibenhorpers ift bie BWe-

geihnung ber Rotten. Mehmen wir an, in einer Siule
4L s LRST

VARAY
WAAAL.

W’—: P Belben.

WA~ AR
WA WP
AAAY-) ,

Biatten, Pelhen,
o 8 Siienflute, Hg. & Ehﬂﬁﬂiﬂlllt.

von Vieverftirnreihen (Fig. 8), find die eingelnen Turner
reibenweife eingeteilt worden fn 1., 2, 3. unb 4. 9ile bie

nun mit gleiden Mummern §intereinanber fteben, bas

ol
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find bie NRotten und awar jind es Flankenroifen. Heim
Reihenkorper beftebend aus Flankenreihen (Fig. 9), ift
es umpehehet; es jteben bort bie gleiden Mummem nebens
etnanber und ftellen Stirnroiten bar

Teber Reibenkarper ift aljoaud gugleideinHottenkbrper.

Die Demegungen der FReibe ober Einie®)
befteben aus Marfdleren ober bem Siehen vom Dt
Bewegt fid eine Heihe, 3 B. eine Stirnrelhe, vormirts, fo
jagen wir ju diefer Titigkeit MWarjdyieren; dbas Fortbewegen
einer Flankenreibe vor- ober riidiwdris nennen wir Jiehen,
weil bie Weihe [idh auf einer Yinie bewegt — es zieht aljo
einer hinter bem anberen ber.

Der Vefehl, auf den fidy eine Wbtellung Tumer vorwiirts
in Bewegung felst, lautet einfad):

— Ubtellung — marjd!"”

Darvauf iff [tets vorwiirts Fu morfdieren, jebe anbere
Ridtungsart, ob feil- oder ritdiwiirts, mufy befonders anges
geben wetben, 3 B.: )

Rildiwirts — marjd!”
o Rinks Jeltwarts — marfd!”

udy am DOrt Rann eine Ubteilung Turner gehen, alfo
ideinbaren ®ang ausfilhren; ber Hefehl dogu lautet:

«Behen am Dt — marjdg! ™)
YUngetreten wird beim turnerijdyen Marjd) ftets mit bem

linken Fub.
Das Halfen.
Befehl: ,Ubteilung — haltl”
Ihir braudyen den Befehl, bamit die Ubteilung gleidzeitia
auf ¢in gegebenes Seidien im Wlarfde innebdlt. Das mup
ofter peitbt werben. Der Worturner muf bier, wie fiberhaupt

*} T bex bie Musiihrung bes Marfdeslehe 2. Zeil, unter Belnilbungen.
**) Dierau fogten wic bisher audy: MWartfdieren am Drt". Die
neueren Ynfdoauungen wenbent fid jebod) bageaent. el am Drt kein
fraffes Marfdieren jorbern nur Gelen mit hohem Kateheben ftattfinbet.

et Halachier, 2
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bei familidhen Drdnungsiibungen, gut auf bdie fdyreitenden
Beine ber Turner adyfen, benn filc bos elingen jeber
Drbnungsitbung it der riditig gegebene Befehl ble Haupts
jade. Beim ,Halt" im Wacjd, odber ,Halt" beim
Gebhenam Drt, muf bas Uusfiihrungsmort Halt!
wihrend dbes Wieberfehens bes redhten Beines
gegeben werben. Dageqen ijt esnidyt gleidhartig mit bem
Sdlubtitt. Im Marjde it redts Shlubiritt und zwar
fyreitet nad) bem BVefehl ,Ubteilung (bas muf bei Halt
immer norausgefdidit werben) — halt!” bas [inkhe Bein
nod) einmal vor unb das redite wird Rury nad:
gejogen. Dasredte Beinfihrtaljoden Sdhluf-
tritt aus. WUud beim Marfdieren am Ort wich ber Halt:
befehl beim iederfetien bdes redyten BVeines gegeben. Hier
iit aber fofort links ber Schlufitritt auszufiihren. Weil ja
hier heine vormirts penbelnde Beinbewegung aufzubalten
ift. YMan Rann aljo milhelos — obne nadklappen —
jofort Halt maden. Das ergibt Jid) in ber Pragis von felbft,
Turnerinmen maden Halt in zwei Jeiten mit Heben in den
pen Hebenftand (f. Mlerkblatt 7, Frauenturnen).

oiir die widtigeren Wrten des Marjdes, burdy bie eine
Ubteilung Turner vors, riidt ober feitwirts Hin und ber,
Rreuy und gquer ober im Bogen gefilhrt werben kann, jind
befonbere Begeidnungen erbadt worden:

Die 3iige.

Wir Haben fiir jede Ridtungsverdndeving, fiir jede
Winkelung ober Biegung der Bahn, auf ber die glehenben
Surner fich bewegen, bejonbere Vezeidnunagen, bie bier in
aller Rilrze jolgen. Dabet ailt wieber ber jdon vorn einmal
fgmﬁhute ®rundiof, bak wir nur die notwenbigen fiben,
bie weniger notigen aber jur Renninis nehmen.

Su beadten ift babei, bah bas usiithrungswort bes
Befehls nady der Unhilnbigung ftets auf dem linken Bein
gepeben wird, wenn ber Jug nad) links gebt (bas redte
Bein fdyreitet nod) vor, dbarauf erfolat die verlangte Drehung
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auf der vedyten FuRipike mit gleidettigem Borjdyceiten bes
linken Weines in der neuen Wewegunasriditung) und auf
bem rediten Bein, wenn der Jug nady redits gebt.

Winhelzug (Fg. 10). Dabei erhilt bdie verdnberte
Bewegungsridiung die Form eines rvedyiten Winkels durdy
Witertel-Drehung.

JBinkelzug links — marjd!”

MNmaug Fortgefete Finkelzlige links ober redits an
oer @renge bes Hbungsraumes.

Dorbeigug links (vedis) — marjdy!* Uls Vorbeizun
begeidmet man es, wenn jwel aus entgegengefelter Widtung

A |

Vet
A AT
AV 10, i1, ELI].- 12,

Wiinkelneg e, Tardygeg gueeier Sdtniiuien mi  Sepenpiy [inks.
Hlocbelalehen vedby Der Wodden,
oie linkhen Schuliern finb einanber
jupekehzt,

kommenbde Flankenrethen ofer Saulen mit links = Dor-
beizug links® ober vedits — ,Borbeizug redhts”, ausweidend
bidyt aneinander vorbeimarjdyieren (beim Vorbeijuglinks
find bieredyten Sdultern der Slehenden einanber gugemwenbet).

Burdaug (Fig 11). Das Jiehen ober Warjdieren durd)
bie itte bes lbungsraumes ober bas Durdyziehen mefhrever
Heihen ober Sdulen durdeinanber.

Gegengug (Fg. 12). Die Bewegungsridtung wicd gur
vorhergegangenen eine entgegengefelste und fo musgeflibel,
pnfy Die Sade elnem jofort wiederholten Winkelzug gleidyt,
alfo nidt runbd um ben Drebhungspunkt herumgeht, jonbern
awel [darfe Tinkel bilbet.

+Begenzug links — mar[jdl”
e

222232
LLLLL
32327
£LLLL
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Der Walgeber.

M. 13,
Sdrdguatig (nhe,

, 14,
E.ﬂrﬂ?ri‘llﬁqun irika.

0. 16
ﬂ:ﬂulﬁru'iliug [lnke.

3

&)
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Sifile

® vedie,

Sdyragoorgug (Fig. 13). Wie beim Wins
Relaug ein Liertel, Jo filhrt beim Sdyrig=
vorgug jeber eingelne am ein und bems
Jelben Lirte eine Udptel-Drehung aus, Die
Ridtung wird daburd) fdyritg und bilbet
einen flumpfen Winkel.

~Sdrigvorzug linhks — marjgl”

Sdragriidizug (Fig. 14). Iie vorher,
nur erfolgt Dreiadytel=Drehung, jo bak ein
fpiger MWinkel entftent.
Jodrdgriidaug links — marjd!®

Breisumaug (Fig. 16). Die Turner
wenben fid), allmablidy einen Kreisbogen
giehend, nad) ber Seite ab. BHe RHreis-
bahn wird bei vormirts gehenben Turnern
links ober redifs, je nad) ber Horperfeite,
bie ber RHreismitte gugewenbet, benannt.

Rrefsumaug links — macfdl”®

Die Sdhleife (Fig. 16). Uusfithrung
wie ber Rreisumzug, nur befinbet [idy die
Rrefababn neben ber urfprilnglichen Bes
wegungsridiung. Pad) dem vollenbeten
Rreisumauge wird wieder in dle exfte Bahn
eingetreten (durd) Rreugen) unbd biefelbe
fortgejest.

Empieblenswert ift es, bie Turner au
begeichnen, binter ober awijden weldien
bas Rreugen beim Wiebereiniritt in bie
etfte Babhn beginnen foll.
eout Sdyleife redits, mit Ereugen

pom adjten ab — macjd!®

Die ©dynedie (Fig. 17) witd gebilbet
burd) RKreisumgug fortaefenst, Jdmedrens
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ober fpiralfdrmig nad innen, in ber Flitte
erfolgt bann Gegenzug nad) aufien.

cBur Shnede links — marfd!®

Bie Udyte, audy doppelte Sdileife qe-
nannt (Fig. 18). it wideraleidem , AUb-
bredien” links und redyts (bas heifit mit
wibergleidem ar{dyieren nady links und
redits) werden aleideitia 2 Sdjleifen ge- . B 1L
fdycitten. Um DOrk ber urfpriinglidien Ume y
pugsbabn guriidigerelrt, finbet ein wedfel ¥
fettipes Durdhreuzen ber Doppeljdyleifen-
linte ftatt, wobei bie Sdleifen von allen
wibergleidy gegogen werben. Tady burdy- O
fdyrittener Doppeljdleifenbabn wird ber
gemeinfame Flonkenjug wieber aufges
Rnommen.

«Bur dte — marfdy!”

Die Shlangellinie (Fin. 19) ift eine
Miederholung von abwed)felnben gerun-

peten Gegengiigen links und redis.
+Aur Edliangellinie — marjd!” g

Eﬁl?ﬁ &‘-d:u[ﬁrnnltlm

Das Durdididngeln (Fig 20
Beim Durd)idlingeln winben jidy zwel
entgegenkommende Reihen in Shlingels
linte, eventuell mit fifldhtiger Handjajjung
burdh bie beiberfeitigen Ubjtéinde.

Durdidldngein — marjd!"

Die Kette (Fig 21). Un einem beftimmien Punkie
wenbet [id) ber erfte ber gedfineten Flankenreihe mit halber
Drehung um und jdylangelt jid, wie beim Durdijdlangeln,
mit allen ihm folgenden durdy bie elgene Relbe.

«jur Rette — marjd!”

mquﬂﬂdatﬂngth thllr:
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Die Drebungen der Reibe als BGanses.

Dicfelben entjpredien ben Drehungen bes eingelnen, jebod)
mit bem Unterfdyicde, baf fidh) die Drehungsadfe bald redits,
bald links, ober nudy in ber Miitte ber Rethe und jwijden
gwei ®liedern berfelben befinben hann, Nudy iiber bdiefe
Drehungen, ble ihrer meift am Ende der Reile befinbdlidyen
Drehungsadyje wegen Sdhwenkungen genannt werben,
hibnnen wir uns kury fajfen, benn ber angehenbe BVorturner
bat ja aunddt nur wenig ober gar keine Gelegenhelt, Jich
bier ausgiebig au befdtigen, und dem fortgejdrittenen wird
Band 8 unferes Lehrbudies ,Die Drbnungsilbungen” ge-
nfigend uffdiul geben. Filr den Unfinger genfigt zu-
nidft folgenbes:

&z gibt Adgtel-, Liertels, halbe, Dreiviertel und gange
Sedymenkungen, bie einem Udytel=, elnem Biertel=, einem halben,
cinem Dretviertel- jowie einem gangen freis entjpredyen.

Wiihrend dbes SHwenkiens it bie Fibhung nad dem am
Drt gehenben, die Ridtung dbogegen nad) bem [dwenkenben
wrilbrer au nebmen.

Ungetreten wird beim Sdwenken links mit bem linken,
beim Sdywenken redits mit bem redyten Bein.

Die Sahl ber Sdyrittzeiten, bdie u einer wverlangten
Edywenkung bendtigt werden, ridhtet jidy nad der Jakl der
Reibenangehorigen. Gine Biererreibe in gejdloffenem Su-

ftanbe braudt alfo gu einer Biertel-Scmenhung vier Sdyritt- -

getten (= brei Scritte), dle ber [dwenkende Fibrer natur-

gemify am griften madien mup. Der feftjtehenbde bagegen

preht fidy mit ber Reihe, aber nur durdy Gehen am DOrt.
Eine Diertel-Shwenkung um den linken Filhrer links

it es, wenn ber linke, und eine Biertel-Edpmenkung redts,

wenn ber redyte iFithrer die Drebung am Drt ausfiibrt

Der Befehl fiir eine Sdywenkung lautet:
Eine Udtel-, Viertel halbe bezw Dreiviertel-
Sdwenkung redts — marfd!”
ober: ,Banje Sdwenkung links — marjd!”
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1
— ..__.{-\._.- e

=

Steht die Ubteilung in = —-
einfadyer Stirnlinie, bann v
heist ber Wefehl filr eine ( (
Riertel-Sdpwenkung fo wie ( L
i H“tnﬂd]ﬂ“ i ﬁtg' 2 Jole Wierermel! |:E_]:ui;:rm:i'.!l-1¢ml:-5-hmmhunm

@tept die Ubteilung abex cechls — enntidy!®
in einem Reihenhorper von = 3

P

2F

Rletnen boppelten Whevers i CET i 'IZ"‘I""' b
firnrethen,  fogemanmten ¢ ¢ s Sy S J e /, /
~Oruppen®, bann beibt ber ¢ 7/ ( 7S ¢ 7S
Befehl filr eine Biertels ( ¢ ¢ ¢ ¢ .:.-f'*'f

e g Big 23, ¢ ovos B Bl comnnn

Qiegt ber Trelumgepunkt in der Miitte jooifdhen zwel
Turnern, fo heikt ber Befebl beim Redtejdwenken: , Eine
halbe Sdwenkung redits um bie Reihenmitte —

mazjd!” —
Die redhis von ber Titte Elﬂ]ﬂ}- AR
bent gehen babei riidiwdrts, bie A i

links Etﬁnhﬁtﬁlm vorwdirts ujw. Fg. M. Sdmwenkmible redis.

Pefinbet fidhy eine Reibe gur Hiljte
in Gegenftellung und erfolgt nun-
mehr eine . ganze Sduwenkung, jo
fogt man aud Sdwenkmilhle
(Fig. 24). )

Sinb brei ober mehr Reihen frerns
artig, wie biefes bejonders bei Reigen
hitufig gefdieht, angeorbnet, fo nennt
man bas ©dywenken biefer brei ober
F&?}t Eﬁeﬂ;m yEhwenkftern”® R Ry

{%ﬂﬂﬁljﬂl jeien hierbei nody bie hleinjten Ed}u_:m- f'h
kungen in Gegenjtellung, bie Shwenkungen eines “'f_f
Faares, Rabd (Fig. 26) genannt, welde meift mit e
Handfafjung ausgefithrt werben. Tab techbe.




24 Der Hatgeber.

Die Sduwenkungen find redts und links ausfiibrbar
und miijjen dementjpreciend im Befehl Uusbrudt finben,

Reibungen in der Reibe.

Das ift Umbildben bejtehenber Reiben, Wir zelgen bas
ber Rilrge wegen ftalt vieler Worte an einigen Beifpielen.

Mor uns eine Stirnreihe; der redte Fithrer wird ange:
wiefen, einen Sdyritt vorwirts au geben — ber Vefeh! lautet!

Rediter Fihrer einen Sdritt vorwarts —
marfd)! Eine gweil® (Kurg treten.)

Die fibrigen Jollen fid) nun links nebenreifen, und swar
nadpetnanber, alfo guerft ber bem Fibrer junidit Stehenbe
und fo fort. Der BVefehl lautet:

«Nadieinander links nebenveiben — marfd!”

E'EE[E et Reihung it wohl bie einfadfte. Soll fich
nun bie ufitellung ftafifelformin geftalten (Fig. 27) fo
erhliirtt man vorher die Abung

und beftimmt, wieniel Sdyritte  » by

jeber vorwiirts, ober aud) vitd. ¥ N

witts, und in ber Flanhens e N ¥ LY

E‘llll;:lfhgﬂtmﬁtiﬁ gehen foll, 3.95. ':Q:J N
efehl an eine Rinle von g

Dierer-Stirnreihen: e et

cur Staffelaufjtellung — mazrjdg!”

Der erfte bleibt ftehen, ber zweite

: . . D aebt einen, ber britie
jwoet, der vierte brel Sdyritte in vier Seiten vorwirts.

Eine Flankenveihe foll in eine Siirnreihe um

; gebilbet
werden burd) Pebenreiben vedits. Der Befehl lautet:
«Mebenreiben redits neben ben vorderen {ober
audy binteren) Fiihrer — marjd!”

Sdyrittsabl bei einer Bieverreihe aleidy vier Sehritt
fiberbaupt der Reibengahl entfpm*.;mb.dj ORReT
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Ter bemh vorbeven [Filbrer am nadjten frelit fidy bei
biefer Nbung recdhts neben biefen und gebraudt einen Sdritt
bagu, bie fibrigen zethen fih nun ibrerfeits wieder neben
biefen. Ulle treten gleidyzeitig an, nur gebraudpen felbjts
rebend bie entfernteren jedesmal einen Sdyritt mebr. Genou
fo it es beim Hinterveiben aus ber Stirnreihe und beim
Worreihen aus der Flankenreibe, fowie beim Uebenreiben
in ber Stirnreifie. Eine Unzahl Jeidmungen mit den ent-
fprechenten Befehlen mbgen bdas ihrige sum befferen Wers
ftanbnis nody beitragen.

Das Mebens, TVor= unb Hinterreihen it natilelidh aud)
beim MWarfde ousfiihrbar. Weifpiel: Eine [id) vormaris
bewegende Flankenreihe joll in eine Sdule von Stimpaaren
umaebilbet werben. Hat man bie betreffenbe Reihe nod)
nidt in 1. unb 2. eingetellt, bann beilt der Befehl:

+2uPaaren nadjeinandernebenceibenredts —
marjdg!”

Der Befehl ,TMarjd” wird beim Fieberfelen Des vedien
Sufies geaeben. Jeber reibt fidh mit ywel Sdyritten neben
feinen vorberigen Porbermann, und zwar wie folgt: Der
sweite ber Reihe reibt fid) vedyts neben ben erften. 3t bas
aejdyehen, bann folgt ber pierte neben den britten, Dev fed)ite
neben den fiinften unbd jo fort, bis alle in die Stimtidtung
eingetreten find.

Bet vorher erfolgter Einteilung loutet der Befehl:

W 1le gweiten nebenteiben redts ju Paaren —
marjd!”

Beim Tebene Jowie Vor= ober Hinterreihen wird [rels
mit bem betreffenben Fufe angetreten, nad) welder Seite
hin die Reihung erfolgen joll. Bel Reibungen im Vormarjd)
etfdeint es angezeigh baf ein Fiibrer wahrend ber Rethung
am Drt marfdiert, 3 B. betm PWebenreiben redyis neben
ben Telsten Fiihrer in bDer Wieverflankenreihe wilche der lelte
Filhrer vier Sdritte am Drt gehen (Fig. 26).
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-
. Dreifpiele.
,@\ Befebl:
EW:-J\\ nTlebenreihen redyts neben ben lefiten
WWW 0 (L
et matfd!

¥ ee.  Redis antreten mit Dreiadytel-Drehung redits
auf dem linken Ful, bann Dreladtel-Trehung

/%ﬁ : * mad) vorn (ffig. 28).
2 Befehl:

T

A

wBorreibhen redits — marfdhl” |

L} Bt My
: @enau wie vorbher, aber mit Udgtel-Drehung,
i T redite antreten (Fig. 29).
LN B Befehl:

,w_,:w wDinterreiben links — marfd!”

-E‘uﬂy it Dreiadytel-Drehung links antveten und
" Dreladitel-Drebung redits beim Sehluftritt
g, a0, (T¥ig B0,

Das Umbreijen,

Bewegt fich 3. B. ber eingelne etnes Poares um jeinen
Partner Rreisfirmig herum, jo nennen wir bas Umhreifen
ober aud) nur Kreifen. Vel leptangefiihrtem Kreifen wirh
ltets links angetreten und redits SchluBteitt ausqefithet, denn
ber Rreifende madt wibrend bes Umbkreifens eine gange
Drebung um feine Lingenadle. Das bei ®elegenbeit ber
Belpredung bes Sywenkens erwibnte Rad gehort eben-
falls Diether; beibe Glieder bes Paares gehen babet auf
glelder Rreisbaln hintereinanber her. 3u erwiihnen wire
bier bbdhftens nody der kleine Ring, das ift ein BVaar
in Gegenftellung, Gefidit gepen Gefidt. MWird in biefer
burd) Hanbdfaffung verbunbenen Stellung ble Krelsbahn
feitwirts befdritten, fo nennen wir bas Rreifen [eitwiirts
links ober redhts tm Rleinen Ring.

Das Umbreifen finbet nunmebr aud) bei ben weiteren
Hethungabeifplelen Unwendung, indem burd) Jiechen eines

Gefter. Tell. 927

halben ober dreivtertel Rreifes Tebens, PBor= ober Hinders
reibungen ausgefiihret werben kdnnen. Tas Yntreten erfolat
jebody beim Binkshreifen links und beim Redtahreifen redyis,
es fallt daher melft ecine YAdptel- byw. Dreladtel-Drehung
mit bem erften Sdyritte jujommen, denn bier ﬁe[mmbt Det
Rreifende keine vollftdndige Drehung um jeine fangenadfe,
fonbern er wenbet fidy im lelsten DBiertel bes werlangten
Rreisbogens mit einex Udhtele ober Dreladytel-Drehung wieber
ritdbewegend um. Diefe Reihungen gehdren nidl
sum Nbungsitoff der gemidhnlidhen Turnjtunbe.
Sie finb hiernur der Wiffenjdajt holber ange:-
fithrt und haben hodftens beiFefivo cflirungen
aelegentlich mal Beredtigung.

Tie frither bier nod mit verzeidmeten Reihungen 2. At
find, weil adnglid berfliffig, weggelaffen worben.

Befehl: et
JTMebenreiben redts durd Wﬁ?’%ﬂ%ﬂfgﬂ‘%}?w
Rreifen redts (vornvorilber) —
mazid!” g, 8.
Redhts antreten (fFin. 31). o R
5
Befehl: :ﬁ
Borreihen redis dburd ﬁrei'rerj s g
links (redits vorbel) — marid! 2 g
Redyts antreten (Fig. 32). Hig. 3.
Befepl: B,
_Ylebenreiben redts neben ben E?*
legten, burd Rreifen lin"h:a LHJ‘;J,#MW
(hintenvoriiber) — marfd! 5 Er 2

Qinks antreten (fFig. 33) Hlg. 8.
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Eefe_[;l:
‘@@ww Hebenreibenredts neben ben
1 erften burd RKreifen redts
tw: {links vorbet) — marjdl”
—_— Redyts antreten (Fig. 34).
i Befel:
25 cDorreihenredits burd Kreeifen
P g g g links (hintenvorilber) —mazxjd!”
Fe. 10 Links antreten (Flg. 35).

®ffnen ber Weiben.

Hefdyieht fret nad Hugenmah, bie Uusfithrung ober beffer
pie Unwenbung bes Ojinens ber Reihen ift befonbers bei
per Uufitellung au Freiilbungen notwendig. Dabei ift bie
einfadifie Art bes Ofinens bie durd) Laufen, Galopphiipfen
ober Madftellgehen von ber NMitte bexr Reiben nad) aufen
ju beiben Geiten, ober audy nur nad) einer Seite, aljo von
links nad) redits ober umgekehrt. Der Befehl lautet:

o Dffnen der Weihen von der Nitte nad auen
purd) Nadjieligeben gueinem Sdritt Ubftand —
marfd!®

(Die erften unbd bie lehten, alfo bie GuBerjten, beginnen
aufl mit Seitftellen, auf 2 erfolat ©hlupiritt, auf 3 feken
jidp audy bie zunddyijt ftehenden in Bewegung und jo fort,
bis Die gange Ubleilung gedfinet iit.)

Beim Lifnen ju 2 Sdyritte Ubftand it es gut, bas
hgrtdien , und” mit eingujdalten, und jwar jo:

Uuf 1: Seitfdyreiten ber duRerften;

w unb: ©dluptritt dexfelben (Yadftellgehen feitwirts);
w21 WBiederholtes Seitjdyreiten ber duBeven;
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Auf und: Srneuter Sdlufptritt derjelben;

. B: ®ie ndadften fegen fidh nunmebr ebenfalls in
Vewegung und jo fort.

Ober ftntt bem wicberholten ,und* wird fortlaufend
bis 8 gepibit, wobei bunn bie Jablen bie Stelle bes
LUnd " einnehmen.

Ebenfo ift natiiclid bdie Uusflihrung beim Dfjnen nur
nad etner Selte, dafilc lautet der Befehl:

LOffnen der Reibhen von links nad vedis ju
2Ed;,:tttﬂlhftnnhhm:ri;Wacbi‘tellg:l;en—mm[cﬂ!

Fine anbere, ebenjalls fehr beliebte et des Difnens
fetimdicts gefdyieht burdy Vorwirtsgehen. Die Uusfilhrung
kann oerfdichen feln, entweber es wird vor bem Uffnen
Biertel-Drehung nady der betreffenben Seite gemadt, ober
bie Drehung erfolgt gleid beim erften Sdritt und hierauf
geht man bann gu dem verlangten Ubjtand iiber, wobel
jeber Rotte dle Jabl ber gu gehenden Sdyritte nnr&uir_l;renhtn
ijt, worauf bann, entjpredend der anfingliden Ausiilhrung,
NiertelsDrehung fite [idy ober beim lejzten Scyritt gemadyt wicd,

Befehl:

L Offnen ber Reiben links ju 2 Ghritt Ubftand
burd) Porwdrtsgehen mit Wiertel-Drehung
links — marfd!®

Bei einer Biererreihe geht ber vierte 6, der dritte 4 und
ber aweite 2 Schriite vormwirts.

Uuch mit CLaufjdritten kann bas eben befdriebene Lifnen
gemadt werden, Der BVefehl lautet dann:

Sffnen ber Reihen links ju 2 Sdritt Ubftand
Eurfu;; Morwartslanfen mit Bievtel-Drehung
links — marfd marjd!”

Titr einen angehenben Borturner gendlat das eben  bes
fdiricbene vollauf, wenn aud) bie Urken Des ﬂi'f_nmﬁ nod)
nicht exfchopit find, 3 B Ofinen duxdy allmiplides Seits



a0 Trer Rotgeber.

beben Der Urme belm Vorwiirtsgehen im Uufzuge, foges
nanntes ftrablenférmiges Djfnen ufw.

Pamit wire fiber bie Dronungsiibungen das allerndtigfte
erliiutert. Ein fleifiiger Unfinger wird burdy eifrige Pilege
ber hier gebotenen YUncegungen fehr bald im Bejike einet
binreidienben Henninis dicjes immerhin jdwierigen dbungs-
gebietes fein.  Spiter verfdaffe man jih bas Bud,
Bandb I ,Die Dronungiibungen”, bie bas gange
®ebiet grimbdlidier behanbdeln.

- o BT
P

121 '1' e i"\.
]

‘I-‘h'-__ i T.E-"..I
xm‘-:f i

-|.
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o

Das noftoendigfte fiber die Frei-, Stab- und
anfeliibungen.

Dhmgmnnntﬁ fibungen find Bewegungen bes Hirpers
unb feiner ®lieber. 3hre Husfiithrung kann im Stehen,
®ehen, Sihen und Liegen gejdeben.

DMlan unterfcheibet:

1. DieBlieberitbungen (Helenk-Freliibungen)
Dazu gehirt dos Sdwingen und Hreifen ber Urme und
Beine, bas Beugen, Stredien und Siofen, das Heben und
Senken jowie bas Drehen jamtlider Glieber.

2. Die Rumpijiibungen. Das ift Beugen, Drehen
unb Breifen bes Rumpfes (= Dberkirper).

3. Fortbewegungs=Freifibungen. Diefelben ums:
fajfen. bos WMorfdierem, Taufen, Hiipfen mit und ohne
Nrmtditigheit.

4, Gejelljhafte-Freiftbungen, au beren us.
fithrung minbeftens zwei fid) duvd) irgendeine Fajjung
pecbinbenbe Tumer gebiren.

5. Bunjt- ober GewanbtheitsFreifibungen,
aud Fladturnen aenannt, = Hand- ober Kopfitanbe, Stiig-
wagen, dberfdlogen, freie berjdlage ujw.

6. Miberftands-Freifibungen. Sie [plelen in alten
und neuen Turnfpftemen elne grofe Wolle. er Iibers
ffand kann burd) ben eigenen ¥Billen ober burd) einen
Megner geleijtet werben,
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7. Daltungsitbungen. Ibungen zur Werbefferung
ver Kdrperbultung, Slredung bdes Kirpers und Hervors
wilbung ber Bruft [ind dle Hauptmerkmale.:

B. Uitmungsfibungen. Su benen gehdren alle bie
WBrujt= und Leibeshihle weitendben und mieber jujammens
prefienben Ubungen. Beim Weiten — das i mit Urm-
feitheben ober =hodiheben unb Rorperfiredien — wirb eins
unb beim Sujommenprefjen, bas it mit Rumpibeugen,
finiebeugen ujm. witd ausgeatmet.

Dies die Urten ber Freliibungen. Sehen wir uns mun bie
bauptjadlidten Bewegungs: und Titigheitsmdglidkeiten
ber eingelnen Glieder des menjdliden Korpers ndber an

Bu biefem Rwedie teilen wir bie Sade wie folat ein:

1. 3n RKopfiibungen (= Halsiibungen).

2. Jn YUrmilbungen } e
3. Sn Beinibungen (= ®liedberiibungen).

4. In Rumpfibungen.

1. Die Kopflibungen.

KQopfjenken. Dasfelbe kann vorr, tiid= und jeitwirts
in gleidmiRiger rubiger PBeife, obne Werdrehung ober
fonftiger Bewegung bdes DberRicpers gefdehen.

Hopibrehen gefdieht um feine angenadfe, nad links
ober redits, ohne BWewegung des Dberkbrpers.

Kopjhreifen (in Form bes ,Triditerkreifens”). Der
Hopf witb nad) vorn gefenkt und dann nady ber linken
Seite, nady) binten und redits und wiedber nady vorn ge-
breht, er befdyreibt alfo einen Hreis. Dasfelbe aud umge-
kehrt, Bas Gefidt ift Jtets nady vorn refp. oben geridiet.

2. Armiibungen,
UuRer bem Vor= und Ritdkbewegen ber Sdjultern, ober
pem Heben, Senken und Hreifen derjelben Rann man ben
gangen WUom ober aud) nur den Unlerarm heben, fenken,

Swelter Tetl. a3

[dwingen, brehen ober mit bemfelben hauen unb ftofen.
Sind bie Urme wageredyt vorgehoben, {o befinben fie Jid
in ber Vorhalte Durd) Seitheben wageredt gelangen
bie Yrme in die Seithalte und burd) Seit= ober Pors
hediheben ober fdywingen in die Hodbhalte.

Jn Hodihalte follen dre Urme ein wenig mebhr als
Edyulterbreite fdrig nad aufen gebalten werben (fiehe
Fig. 96).

Sn Vorhalte follen die Urme ebenfalls,

wie in Hodibalte, ehwas nad auben geridtet
fein. (Unverdnbert Senken aus ber Hodyhalte.)

On Seithalte Die Urme moglidit
gurlididrildien. — Lon oben gefehen fo:

noTn

_.-l-'..-"'-._
hinden

Nuperbem unterfdjeibet man nod) jdrage
YUrmbaltungen, die je nad) bem linken ober
rediten Wrm und ber Selte ober Ridiung,
wobin fie ausgefiihrt werben, ihren Mamen
ethalten. 3.B.: Sdyrfigvoriiefhalte — Sdyriig- .
pothodibalte — Gdyrdgrilditiefhaite — Sdyrdg-
riidihodyhalte (letere mit Humpfoorbeugen) — ﬁ‘éis. 4, ﬂ:‘%hll«n-z
Gdyrigfeittiefhalte — Sdyrigfeithodyhalte. ki i

Qongfam aus einer Urmbalte in bdie anbere fibergehen,
heifit Uembeben refp. Urmienken.

Hurzer, idwungbafter Ibergang aus einer Wembaltung
in bie anbere nennt man Urmjdwingen (bas Wembeben
und -fdwingen ijt jtreng auseinanberzubalten).

Tas Sdywingen ber geftrediten Mrme Rreisbogenfdrmia
nennt man Urmhbreifen

Urmbdrehen bedeutet die Bewegung um feine Ldngens
adije links unb redyts.

Sue Halgebes, 3
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Merbindungen eingelner Urmilbungen find das Urme
beugen und «ftrecken; Rurg und jivaff ousaefiihrt, beilt
es Urmftofen ober Urmdlagen. Bel exfterem werben
gewdhnlidy dbie Hande gur Faujt geballt. Und in geraber
Qinte, dbie Fauft voran, werben bie uvor gebeugten Urme
Rriiftig geftrecht (fiehe Fip. 37—39). Wet leteren ijt bie
Ballung ber Hand gur Fauft nidt notwendig, das Sdjlagen
etfolgt durdy die jdlagenbe Stredibewegung Ddes gebeugten

flgr. 87, frim. 54, 1]
: . ]
Aldttge Stafilolte Praljdhe %Iu&hmu :nmmlm Em:"lé?q":é:m.

Armes burd) ben lUnterarm. Der Dberarm ift dabei uns
beteiligt (fiehe Fig, 40—42). Gefdyleht biefes Stredien bes
gebeugten Urmes in hrummer Linie (aljo im Bogen), fo
heit es Urmbauwen., Man unterfdjeibet bei legterer Hnt
adit verfdiebene Hiebe:

1. Man hebt ben redhten ¥Mrm beim Yusholen zum
Speidhieb fiber bie rechte Sdhulter ober ben Ropf
ber Hieb wiltbe ben Ropf eines gerabe vor uns [tehenden
Gegners treffen;

2, qum Hodeifthteb fiber bie linke Sdyulter, Der
fieb wilrbe bie vechie Udpfel treffen;

Sweiter “Teil. 4b

3. aum Rifthiebe vor bie linke Sdulter, ber Hieb
wilthbe ben rediten Urm ober die redite Seite treffen;

4. qum Tiefrifthiebe vor bie linke Hilfte, ber Hieb
wilcde bie redyte Hilfte treffen;

5. gum Ellenhiebe vor ben Baudy, ber Hieb wilrbe
pen Baudy treffen;

6. qum Hodhamphiebe [dragfeithod) iiber bie
rechte ©dyulter, ber Hieb wilrbe bie linke Sdulter trefjen;

i

=

'

Big. 40, Tig. 41, ﬁl%-l'.!.
g . gkl Laghalt
'I'-‘.H:!tu:l%mtngﬁﬂltr Tallhe l%d][ﬂﬂflﬂltt {uunuﬂ:ﬁzﬁﬂﬂ %miﬂiﬁ}-

7. gum RKammbiebe tedhis in®Sdulterhdbhe nad)
binten, ber Hieb wilcbe ben linken rm oder bie linke
Seite treffen;

8 aum Tiefhammbiebe redits nady binten unbd
unten, ber Hieb wiirbe bie linke Hidjte treffen.

In allen Fillen wiitbe bie Kleinfingerfeite der gur Fauft
geballten Hand ben Gegner frefien. Es it jedbody nidyt
ausgejdiofjen, baj man alle Hiebe mit einer anbderen

daujibaliung [dlaat.
3-
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3. Die Beinfibungen.

Beinfpreizen it dbas gejiredite Heben eines Beines
fret vom Voben weg unbd fithrt gur Stellung auf einem
Beine. Selbftandig ober aud) in Verbindung bamit Rann
man Snieheben und Unterjdenkelbeben (witd oft
falidlidh Ferfenbeben genannt) fiben. Veim Anieheben wird
ber Dberfdhenkel wageredit gebalten, ber lnterjdenkel ba-
gegen fenkredht. Beim Unterfhenkelheben bleibt ber Dbere
jhenkel in jeiner Zage, mur ber Unterfhenkel wird nad)
hinten wageredt geboben.

Beindrehen im Hiftagelenk. Entweder jpreizend
ober im Stehen witd bas Wein nad) links ober redis
gewendet, aljo um feine Zangenadie gebrebl.

Beinkreifen Spreizen im Rreisbogen, aud) mit dem
Unterfgenkel (hiex aber fehr befdrinkt!) ober mit bem Fup
filr fidy allein.

Meitere Beintibungen find bdbas BVor., Edrdgvors,
Seit-, Sdiragriicks und Ridifdreiten, -ftellen
ober =treten bes Beines. ©Odreiten in einer bder vorges
nannten Ridtungen fibrt au einer Scrittftellung. Hierbei
ftehen beibe Beine feft mit der Sohle auf bem Boben. Das
Beinjtellen dageaen erfolat durd) Uufzebhen (der Ful wird
mit der Fubjpibe aufaeftellt), die Rdrperiajt rubt hierbel auj
bem Stanbbein. Treten heit Dorjdreiten auf bie gange
Solle und Uufzeben mit dem Hinten verbleibenden Bein —
Tortreten ober Seittreten, wenn ein Bein vors refp. feits
fdyreitet unb das andere daburd) in ben Jehenftand gelangt.
Desgl. Riditreten

TMerben beibe Weine in entgegenaefepter Ridtung durd)
Sdyreiten ober Stellen auseinanbergebradt, o entteht

Gritidftand Hierbei unterideidet man Seit= und
Quergratjdftand. Bei erfterem werben die Weine feits,
bei legterem vors und rilduwiirts auseinanbergebradt. Beim
®ritidftand rubt bie Korperlaft auf beiben Beinen.

Dmeiter Tell aT

Sdyreitet ober ftellt ein Bein fid) vor ober binter bas
anbere, aljo hreugend, jo fithrt dbiefes au einer Ereugfdritt-
ftellung. Gtellt man ein Bein didimirts, feit= ober vors
wirts mit gleidzeitigem Weugen bDes anberen, jo nennt
man bas eine Uuslagefiellung Madt dbagegen mit
jhonem Spretzen bas Vein feitwirts cinen Sdyritt und wird
augleidh gebeugt, jo nennt man bas Uusfall Genau ge
nommen beilgt dieje Nbung ,Spreijausiall®. Friber
gejdial ber Uusfall mit horbarem ,Stampfen”, bie neweren
Erfahrungen Iehren aber, baf nidit bas Stampfen auf bie

. o
il

i e
¥

Fer

g, 43hb.
Rluslage tedys vidatinga.

Tlg. 45a.
flusfell [inks felimitts,

gange Soble, fonbern bdas mbglidft lautlofe uffelien bes
Fufes auerft auf den Fupballen (= Fubjpipe) wertvoll ijt.

Vet Uusfall frebt man in dber Tegel auj beiden Soblen.
Wei Uusloge dagegen fteht bas geftellte Vein auf bem Fup-
ballen menn nidts anders gefant ijt. (Siehe Fig. 45a w. b,

Peugen ber gefdiloffenen 8/nie aus ber Gnunbftellung
peikt Dodiftand. Dic Soblen ftehen fejt auj dem Boben,
Aniebeugen mit Heben in Den Fehenftand und LDfjnen ber
Kuie beigt . Bniebeuge” Hlerbei unterjdjeibet man
halbtiefe unb tiefe Hniebeuge.

Das Hufhitpfen mit ober obne Bnieheben ber gejdiloffenen
Peine heifit ShluRfprung. Dasfelbe kann am Drt und
vom Drt ausgefiiprt werben. Uujbhitpfen mit gleidzeitigem
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Geits ober Duergrdatjden und SdlieRen ber Beine
nennt man ®ratfdfprung, bas Uufpiipfen mit Kreugen
per Beine Ereugfprung oder Breughilipfen, Springen
in bie Heite Weitfprung, in bie Hihe Hodiprung
und einen Sprung in bie Xiefe, alfo von erhdhtem Stanb,
nennt man Tiefjprung. Springe mit fllidtigem DVors
und Seitfpreizen werden als Spreizfpriinge begeidnet.
Sdrittfpriinge Jindb jolde, wobel mit grofen Sprung-
fdhritten von eimem ouf bas anbere Bein die Fortbewegung
erfolat. 3. 2. beim ,Laufjdritt”. (Hudy ber Sprung fiber
pie Hiirbe foll ein Sdyrittfprung fein).

Tie vornehmite unb natitelidite Veinfibung it bas

Seben.

0ir bemerken babei bas fortgefelite, abwedjeinbe Hore,
Seit= ober Riidijdyreiten belber Beine. Belm Turnen wich
bas Gehen im gejdlojfenen Berbande (WRiege, Siule ujm.)
gewdinlih Marjdieren genannt. Die natfiviidijte Ut
pes ®ehens gefdyieht jo, daB bie {Ferfe beim Worjdyveiten
guerjt aufiritt. Su beadyten ift babei, baR wibhrend bes
Sdyreitens die Fubipihe nady unten unb auBen geridtet
wirh. Die MUrme follen [idy ungezwungen vors und rilcks
bewegen. Dal die gejamie Horperhaltung aufredit und ber
®runbdftellung entfprechend ,firamm® fein foll, bebarf keiner
mweiteren Crkidring.

Had der Net bes ®ehens unterfdeiben wir nod):
Stampjgang = Uufiveten ftampfend mit ganger Soble
(wird von Prof. F Y. Sdymidt wegen ber dadburdy bebingten
Exjdyfitterung ber Wirbeljaule bekampft; nidyt Ju empfehlen),
Behengang — Geben auf ben Fufballen (Fuiipifen),
Gpreizaang = Gehen mit Spreizen, Gehen mit Enies
heben, Bniewippen, Fubwippen. Dasfelbe ebenjo
ritdimwirts. Geben feitwirts mit Nadftellen ober
mit Sreugjdyritien vorns und hintenher.

Sdnellgehen = Sdnellmarjd®. MWan kann nod
fo jdnell gehen, ftets aber muf fid) bis jum Piebexfelen

= ——

Twelter Teil. a9

bes cinen FuBes ber anbere wenigftens mit ben Gehen nod
auf bem Boden befinden. Dadurd) unterfdjeidet fich das
®ehen von bem

Laufen.

Hier muf nody vor bem ieberftellen bes vorgehobenen
Beines (beim Vorwartslaufen) bas anbdere BVein den Boben
vetlaffen. Da Jdwebt alfo bei jebem Sdritt der Harper
einen Yugenblick frei in ber Luft. s mup babel jebesmal
ein Uufhilpfen erfolgen. Da es jdmeller als das Gebhen anss
aefllbrt wird, eignet fidy der gewdinlide Marjditakt nidyt
bogi.  Um paffendjten find Galopp und Rieinlinder.

Der Befehl laulet: Laufjdritt — marjd — marjd)! Uuf
bos yweite Marfd) exjt fetst fid) bie Ubteilung links antretend
in Bewegung, Bel dem Worte ,Laufjdritt” werden bdie
Unterarme vorgehoben unb bie Hinbe letdht jur Faujt geballt.

—palt! — 2 —3 — 4
Ubteilung [L dis  lnks  tecite (ke (ucger SdhuBteite redis).

Nadbitellgang

jeitwicts, vorwiitts ober riidiwirts. Ein Bein wird in bexr
gewiinjdten Ridytung auf 1 niedergeftellt, auj 2 folgt bas
anbvere nod. Beim Vorwirtagehen wird bas nadjolgende
Bein an die Ferfe des vorangegangenen geftellt, beim Riidws
wiittsgehen entgegengefelt, wibhrend beim Seitwirtsgehen
eine TFerfe an bie anbere gefelt wirh. Dies ﬁer;ﬁ::t ift ,ein=
feitig®, Halt! auf bie 1. Jelt des leten Gefdyrittes,

Sdhrittwedyjelgang.

Torjdreiten links unb Jofort Madfdyreiten redts — 1!
BVor[deeiten links — 2! Darauf beginnt dbas redte Bein
mit bem nddjten Gejdyritt. Es Rommen alje auf das exfte
Tiertel bes pweltahtigen Gejdyrittes ywei Vewegungen, auf
bas awelte Biertel eine Bewegung. Ein jweitaktiges, aber
breiteiliges ®ejdyritt.

:IinBTl' mEHs IIrE:-]- mEu “E'“ :mg!-
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: Humpf-
IBir bedilrfen biefes Gefdyrittes im Jweiviertel-Takt sum Rumpfidrehbengen ijt eine Berbindung von
Sdyrittwedifein. Der Befehl u diecjem Swedhe beb einer brehen unb gleichzeitigem sbeugen. (Siehe Fig. 51.)
marjdyierenten Ubteilung lautet:

tints feditd  li=ts uE;ﬂl IEH- :rFﬁp IFH "F“
aiw,
T

Salt! auf die 1. Jeit bes linken Gejdhrittes, auf 2 Gefdritt
vollenben, auf 3 Sdlufitritt redits, (Gejdbritt links = Bes
gh%:rien mit bem linken Fup.)

¢ Befdjreibung ber fibrigen nod) moglidien Scjritt= und : e A% echilel mil
Hilpfarten kinnen wir uns, weil fiie die angehenden Bor- B et W Reithen g
turner nidit unbedingt wiffensnétig, an bdiefer Stelle exfparen. Sxiigriqifan.

4. Die Rumpfibungen.

Rumpibeugen erfolat vor-, tilck- unbd feitwiirts mit ge-
Rriimmier Wichelfiule. Die Beine bleiben dabei in der Regel
geftredit und der Hopf gevabe gehalten. (Siehe Fig. 44—51)

Rumpflenken. In
ber Regel vor und feits
wiirts, nur im Sigen rild-
wdrts. Wirbelfaule gut ges
firedit. Rumpfienken mit
gleihzeitingeftreditemSeben
eines Beines heift . Stanb-
wage”. (Siehe Fig. 48 —51.)

Rumpibrehen erfolat
um bdie Langenadfe links
unb redits, wobei bie Filke
gefitedit am  Stanbort
fteben bleiben. Der Ropf ¥
with in gleider Welfe ik
aber nidht fiir Jidh, Jonbern |y
mit Dem Oberkorper ge- fig. 4b.

il filg. B,
[ [ . : “" (18 E
Toeupin i Searee. Dredt (lebe fHig. 50).  imabiuen Runplocsion xedts. Sumpforepbeusen teds.

P
ﬂumﬁguﬁmhm.

g, 44,
Silanbmwape cedis fetilings,

'.r.':-._}'
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Rumpfhreifen Suver erfolat ., Belts
beugen bes Dberhérpers, !ﬂeml:ff hige ﬂ&;ﬁﬂnﬁ?sﬁﬂ:
gung wie hel;n Ropjhreifen. Der Kopf behilt feine natiirlidye
Eu!tung. beibe Sdjultern find ftets nady vorn geridhtet,

ann in &runbs, Gritfd- und Rlusfallftellung ausgefithrt
werben.  Ja, aud) im Sifen,

fopf= und Rumpfitbungen in ber Regel nur tihig fiben,

Gomit bitten wir bie Grunbdformen bder Freiil
] bur
bas finb bie BVewegungen bes Kirpers und T?‘uwr {EI:E;:{'
Fmi} ben verfdiedenften Ridhungen, in Enapper Teife be-
Er.;uﬁleh Es Rommt nun auf den Worturner an, alle diefe
ewegungsmoglidieiten jum SJwede hérperlider Nbung
Lntge%dgﬂg aufammenguftellen. Dabel laffe man fid von
nflT himnj:riutje leiten, baf filr ben gewdhnliden Turnabend
o e einfadhen Formen ridtig ausgefilhet und ihrem
erte entjprediend wieberholt burdgunelmen find. Hierbel
EEEIF ?:,E;_L :ﬁ;%ﬁ:ﬁtnia;rhcit vermicben werben, weil bie dbenden
rpernitfenben tigen Uu i
merkjambeit [denken hﬁmﬁ. g AR et s

Ginige Nbungsipicle am Sl
oben ®efagte unterftiien. SilllEres Budies: Jollen ba

5

Die Handgerdfiibungen.

Wit Hoanbgerdtiibungen bezeidfnen wir die
ibungen vermandten, fa nie!fﬁﬁ jajt gleiden 'Elnt'::-“ mﬁ;ii{r
und Rumpfitbungen, wobei bie Hanbe mit einem ﬁai;- ober
EEEnthc ober mit Keulen ober hleinen Hanteln belaftet
HE .Himhet ift bas betreffende Hanbgerat entweder nur
w0ft”, alfo lediglid) eine Erfdywerung der Freifibungen, ober
gleidjzeitiy mit den Urmilbungen werden audy Shwiinge
unb anbere BVewequngen mit bem Gerht felblt ausgefilhrt,
3. B. Reulenbandheeife, Gtabkreife ujw. :

Hueiter Teil. 43

£l

Stablibungen.

Fm Ratgeber ift nur bas notigte fiber bie Stabiibungen
enthalten. Sum tleferen Eindringen in bie Qehrpragis bes
Stabturnens benuge man unfer Sehrbudy ,Stabilbungen”,
bas mit olelen photographijden Ubbilbungen Dbie Turns=
fprade exlautert und prakiijde Hbungen filc 25 fertige
Turnfjtunben bringt.

Titr Turner foll babei bex 90—100 cm lange, ca. 2 Rilo
fdywere runbe Eifenftab jur Bermendung Rommen, Turnes
cinnen und Kinder hdnnen mit bem leidteren Holzftab fiben.

Stabhalten,

Der Stab befinbet fid in ber Tiefhalte vorlings,
wennt er von ben geftrechten Urmen mit Rifts, Ramm= odex
Amiegrlff (fiehe Grijfarten) vor bem Qeibe gehalien wird.
Durd) Horheben ober -[dwingen der Urme gelangt ber Stab
in ble BVorhalte, dburd) Seilheben in bie Seithalte,
burdy Hodbeben in die Hodhalte, burdy Mberheben ober
fberfdywingen in ble Madienbalte, hinter bie Sdyjultern
und in bie Tiejbalte beyw, aud Sdrdghalte riid.
fings. Dev Stab ift vedits ober links gefdyultert, mwenn
er an bem fenhredit herabhingenden, wenig gelciimmien
9lrm und der Shulter aniiegt und dbhnlich wie man bden
Sreverhalter faft, getragen wird. Man fpricht von Stabs
fdyieben, wenn Dder Stab 3 W, aqus ber Seithalte links
auf gerabem TWege, aljo direkt an Vruft ober Madien voriiber,
in bie Seithalte redits gebradit with.

Stabmwinbden ift am jywedkmafiaften aus ber Kamm-
halte (feltener aus bder Rijthalte) ein= ober beibarmig durd
Armbrehen nady innen in bie Ellenholtung ausfiifrbar.
Mit Armidwingen begeldmnet man bie oiertel, halben,
breiviertel ober ganzen Srelsbogenjdywiinge, die durd bie
ent[prechenden Bewequngen der Urme hervorgebradt werben.
Der Stab kann babel mit einer ober mit beiben Hianben
gebalten werben (Fig. H2) Gtabjdwingen jagen wic
nut bann, wenn bie Venennung der Yrme allein nidt mehr



44 Ber Ratgeber.

genilgt, 3 B.:  Nberfdwingen bes Gtabes in bie
Sdraghalie ridlings” Die Begeidnung ber Stab-
Rretsfibungen ift die aleidye wie biejenine ber Reuleniibungen
(Mrm- und Handkreife. Siehe 5ig: 53 und 54).  Eine

o B
o Ber wagrediten %?q&qu: {S5kak [ebl)
! Eeltfhmingen ber Wrme vedits
§ Sundemese i S o

i 1 bl i
d) Gariger Betabarts e 'Hrm."m i oble Selthatbe (s

e T

I

. 5.
s ber wogrediten é:ﬂ e linhs (St felt) mid

elhgrifl am na Enbe
al H?:Etrﬂan rels Ihthe Binber htﬁ]#m
b Janenbanbkeets lnks inter bem e,
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Erecht dhatte ey, Siab mit Wikgely
L I.:LTHT:‘L%: pefafid AL
a) Hufenormirets rechis. by Jnnemarmkneie. redto,

b links, aus bet wagredien Torhalle
Blg. 05, Srab o ks Gils, redts RHQHN.
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Hlg. 58,
Borheben {n ber erfen unb Wemb g, 57
ks et dniegen® Ges Brabes i bet. o omiugn urk L kT SiTHLA
AR oy

§E, -
iStabbrelen lnks !ﬁ THexteibrets) «Stabumliegen [inks",

ol

reigl In tlrEIE gﬁu;':m sl
14 3 4
balle l1|:a|_i.-5t.LIEI pe Kot

befonbere Urt ift dbas Stabhreifen, wenn 3 B. aus der
Bore, Hod)= ober Ticfhalte hammyrifis uﬂt[fﬁﬁﬁ eine Hand
ben Griff aufgibt, wihrend ber an einer Seite freigemorbene
Stab in ber anberen Hond einen Rreisumjdmung avs.
fithet, um bann wieber erfafit u werben, (Siehe Fig. 5b),

Lorldim

ety hﬂ:ﬁf{fﬁiﬁﬂtﬂ?—ﬂ:ﬁflﬂhhuwh Etabbrehen mcﬁ?
Hlawgilicdio iee, [nke {fansee

im
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Gtabbrehen it eine Nbung, bel ber mit bem Stabe
eine ®rehung um feine TMitte nusgefiihrt wird. (Siehe
tig. Ho—H9.)

Die Mbungen bes Hebens unbd Senlies fowie des Stofens
mit bem Stabe find genou wie bie Freiltbungen ju bes
panbeln., Erwihnenswert ift hodftens nod) der Gleitjtof,
3. B, wenn ber Stab beim Seite, Vor- oder SdjritgfteBen
am Eribe nur von einer Sand gehalten wird, wihrend Ddie
anbere ben ®uff lodiert unb fid) wihrend bes Stofens
ber fefihaltenben gang ober teilweife nibert. Durd) eins
armiges Beugen odet Heben gelangt man in bie verfdiebenen
Sdjraghalten Ferner hann man aus der Tiejhalte fibers
freigen unb fiberfpreizen unb endlid) mit bem Stabemwerfen
ober fedten. Die Stabiibungen kinnen eingeln ober aud)
als Gejelljdaftsiibungen ju aweien ober mehreren ausges
fitprt werben. Die mefjten Stabiibungen werden aus der
Tiejhalte vorlings vorgenommen. Befand fid) ber Stab
redits gefchultert in ber vorbergegangencn Haltung, fo lautet
ber Befebl:

Gtabinbdie Tiefhaltevorlings —fenktl" 11—2I
(Fwei Seiten.)

Fn ber erften erfafjt bie linke Hand ben Stab entweber
Ramm- ober riftgriffe (wie vorgefdyrieben) in Der jweiten
Aeit erfolgt dann bas Senken.

Diec Befehlameife

bei Gtabiibungen benennt man in der Negel ben Stab nidht
mit. Hum Beijpiel:

Uue ber Tiefhalte vorlings, Hinbe Rijtariff an beiben Enben:
1. Eﬂnﬂ:ﬁmin%m ber Yrme. (Dier nod au fagen .bes Stabes” it
fiberflitifia.
2. Bodjidmoingen ber Urme.
3.—6, Jwetmal Beugen und Stredien ber Urme. (Der Stab hommt
babei vor dle Bruft.)
7. Worfdmingen der Urme.
3. Ubjdmingen ber Yrme.
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Beim Yieberjdreiben von Mbungsaruppen joll man ge-
gebenenfalls nidt vergefjen su fagen, ob fidy in ber YUus-
gangshalte ber Gtab quer ober feit gum Turner befinbet.
Denn ofnebemn kann es vorkommen, bafy kein Menjdy mit
ver Yliederfdrift etwns anfangen hann.

Hanfeliibungen.

Unter biefem Mamen verftehbt man alle ben Frelilbungen
eigene Vewegungen, jedbod) mit Belaftung der Hianbe bdurd
Rleine, je nidt unter einem, aber aud) nidyt fiber vier vilo-
gtamm [dmwere Hanteln, Durd) die Belaftung ber Hiinbe
witd bdiefen Mbungen ein grogerer Rorpevwert wverliehen.
Sie eignen [id) febr aum Gebraudy fiir Ultersriegen. Ein
TNibungsbeijpiel fiehe am Sdiujje des Budyes.

Der Nbungsftoff mup jo ausgewdnlt fein, dak dbie oberen
fomohl als bie unteren Leibesglieder, inebefonbere der Rumpf,
in Tatigheit kommen, hier wie bort haben wit Urmbrebhen,
=Rreijen, sbeugen, =ftredien, ftoRen und [dlagen
(liche Fretiibungen), verbunden burd) Beins und Rumpfs
titigheiten.

Houlenjchivingen,

Gs erfdeint fiberfliiffig, in befem Bude bas Keulens
fdhmwingen zu bebanbeln, weil wirin bem hanbliden , Mer k-
blatt Nr. 6" vom ,Reulenjdwingen” Iheorie und Propis
in bejter Weije vereinigt finden, bie Unjdiafjung bdiejes
praktijden BHildleins ift dem angehenden Vocturner nur

au empfehlen,
Bk

Driffer ZTeil.

Das Gerdtefurnen und die richtige
Benennung der dbungen.

{55 wirh [dwethalten, ben umjangreidien Stofj in ber
gebadjten gedringten form au bebanbeln, wir werden
uns beshalb in der Houptjade davauf befdrdnken miljjen,
bie als allgemein bekannt angujehenben BVegriffe mur zu
ftreifen und vor allem bie Grundformen feftzubaiten. Be
jpredien wir aljo gunddii

Das Derbalfen sum Gerat.

Wir treten hevan, wm irgendeine fbung gu turnen und haben
babel bas Geriit entweber vor, hinter oderneben uns, Filr alle
biefe Stellungen hat bie Tumfprade ihre befonberen Hes
jeidmungen, 3 B. am Barren: Wenn bie Lingslinien Des:
felben unb bie Breitjeite des Turners (Gefidyt ober Riicren)
eine Parallele bilben, fo befinden wir uns im Seitver:
halten, es heifit aljo entweber Seitftand vorlings — bas
@efidit ift bem Gerdit ugewendet, wir haben alfo das Gerdt
por uns — ober Seitftand riidilings, wenn wir das
Gerdt hinter uns haben, und Gelitjtand feitlings, wenn
wir unfere linke ober vedyte Seite bem Berdt jubehren

Tiefe Begeldnungen gelten natiiclidh an allen Gerdten,
am Bareen unterjdeiben wir jebody nod) ben Innens und
Yufenfeitfand, weil wiv aud) gwijden beiben Holmen,
alfo in ber Holmgajfe, uns im Seitftand befinben hinnen.

Gelongen wiv mun aus diefem BVerhalten durd Spning
ober Uufftemmen in den Hang, Stiy, Liegeftiy ober Eil
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