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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

Der Haotpeher. 4
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am ober auf bem Oerit, o befinden wir uns dementipredend
imSeithang, Seitftily, Seitliegeftill ober Seitfih
vor= ober rilklings. - ;
®enau basfelbe gilt, wenn wir uns jum Gerdt in einem
Luerverhalten befinden, aljo wenn bie Vreitfeite bes Turners
fih mit ber Langslinie bes ®eriites kreugt ober zu ihr im
redyien MWinkel fteht. Hat ber Turner 3. B. am Barren die
Sdymalfeite desjelben, alfo die Holmenden vor fid, jo bes
finbet er fidh im Querftand vorlings. Hat er fedod
beive Holmenben binter fid), fo befinbet er fid) im Duers
ftand rildilings. Hat der Turner ferner im Lluerverhalten
pen Barren redits neben fid), fo ijt diejes ein Duerftand
feitling's, unb weil bie redite Seite bes Tutners bem Geriit
sugekebrt ift, ein QDuerjtand redits feitlings. Steht
ber Barren aber an ber linken Seite, dann it es Duers
ftand links feitlings. YUud) beim Duerftand unter
fdpeibet man am Barren nod) den Innenguerjtand, und
jeder durd) Sprung ujw. entftanbdene Sang, S, Leqeftity,
Gily beilt bamm — aud) auf anbere Gerite iibertragen,
Querhang, Duerftiih, Querliegeftag und Duerjif.
Hilerau bie beigegebene Jeidinung, an welder au exfeben
ilt, wie gablreid) am Barren die Stellungen (Verhalten) finb.
Un ber Hanb biefer Jeidynung wich es jedbem Turner leidt fein,
biefelbe aud) auf anbere Gerdte su fibertragen, nur kommen
im leften Falle bie filr ben Barren befonbers darakterijtijden
Snnens unb Uufenfiiande in Wegfall (Fig. 60).

L3 2§ w8 188
1057% 30 B 37 E-:;;‘}a
Hog 12§ =218 3
g e,

1. ufenquerftand links feitlings am vorberen Enbe.
2. Uukenquerftand redyts feitlings in ber Wlitte,
3. Uufenfeitftand riidklings in ber Miitte.

- =y
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Aufenfeititand ritdlings am rediten Enbde. -
Nufenquerftand vorlings am Enbde (nad einer halben
Drehung UuBenquerftand ritdilings).
Funenquerftand vorlings am Enbe.
Innenquerjtand in ber Titte.
Snnenfettftand in ber Mitte (mud) am Enbe).
Snnenguerftand riidilings am vorberen Enbe.

10. Uupenfeititand links feitlings (nady halber Drehung

Uupenjeititand redyts feitlings).

11. AuRenfeitftand votlings am linken Enbe,

12, YUufenquerftand links feitlings in ber itte.

18, Yufenjeitjftand vorlings in Der Ylitte.

14, AuBenquerftand redits feitlings am binteren Enbe.

Haben wir uns nun bas Seit- und Duerverhalten gum
®eritt gut elngeprdat, o gehent wir bagu fiber, bie befonberen
Titigkeiten ober Verbalten am Geriit, wie Hang, Still
unb Sif, fowie ihre bdiesbepiigliden Verbindbunpsmoglidy-
feiten untereinanber gu erkldren.

1

SQuuor aber bas ndtigfte iiber

Die Griffarten.
L Riftgriff. ) r
Tie Handriidien find nady oben geridtet und bie Daumen
einander jugehehrt.
: . Kammariff.”)
e Hanbrildken [ind nad unten geridtet und bie Rietnen
Finger einanber jugehebrt.
Speicharifi ) ;
ijt vorhanden, wenn bie Innenfeiten ber Hinbe einanoder,
Ellengrifi,”) !
wenn bie Hanbriidien einanber jugekehrt [ind.

1) 1) %) 4 Bicle pier Griffarten verfiehen fid) th der Worhalte unb’
find banad) in bie Hody, Seite, Tiefs unb Rildienbalte E.ui lipertragen.

LEam S
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Swangellengriff.

MWerden die Urme nod) weiter, nls wie bies fdhon beim
Ellenariff der Fall iff, nady innen gebreht, Jo baR eine
dufierft gegwungene Haltung entjteht, bann jagen wir
Auwangsellengrijf. Porwiegend im Hange am Redi, Leiter
wfw. feltener, aud) am Plerd und VBarren im Stilk.

Smiegriff,
wenn bie Hianbe zweierlei ®riff haben, 3 B. links Rijft-,
tedhts Bammariff.

Schlupgriff

ift vorhanben, wenn bie Hiande einanbder beriihren, ber Hang
auf biefe Weife heilt Sdilubang, ber Stk Sdyluijtig. Beim
Weitqriff

haben bie Hinbe moglichit weit voneinanber Griff gejakt. [Der

Hang auf biefe Weife heilt Spannbang, ber Stity Spannfiil.
Kreusgriff
ift vorhanben, wenn entweber die linke ober bie redite Hanb
Rreugend ifiber- ober untereinanber greifem und auf diefe
Uheije nebeneinanber ®riff fajfen, als: Kreugriftariff, Breuze
swiegriff, ober Rreughammariff.
Ballengreiff
jogt man, weil bie Handballen bie Unterftilfungsfladen fiir
biefe ®riffart barftellen. o

Der Hang. .
a) Reiner HSang,

Te nad) ben RKorperteilen, vermittels beven ber Hang volls
gogen with, unterfdeiben wir:

Danbdbang,
menn wir uns mit betben ober nur mit einer. Hand am
®exiit fefthalten unb ber RKiorper babei frei herabhiingt.
Bang aletdailtig, ob bdbabel bie Urme gebeugt find ober
nidit, ob Beinfpreizen, Bnie- ober Unterfdenkelheben gemadt

il

Brltter el ! ba

ith, ober ob eine Veugung im Hiljtgelenk eutl. mit Heben
Ei}a Rorpers erfolgte.  Befinden wit uns babet im '?E-Ektu
vechalten jum Gerit, fo jagen wir Seithana, jinb mwir im
Cierverhalten, dann fagen wir Duerhang.

Armbang.

Die Unters ober Dberarme bilden, evil. untexjiitt burd bie
Himbe, bie nidt immer den ®riff aufsugeben braudpen, den
Blufhingepunke jir ben Rirper, fonjt gilt alles jdon belm

anbhana qejonte.

i hll i gﬁﬁﬁ-, ober Daudhbang.

Nus bem Stilly vorlings, ohne [pateren Pheitergebraud
ber Hinde, erfolgt eine Veugung im Hitftgelenk mit Lor
wittsjenken des Dberhbrpers.

&Schenlielbang,

an Seiter ober Barren, unb awar decart, baf wiv kopfabwiris
nur an ber Porberfeite der-Dberfdenkel hangen, ohne e
taudy der Hiinde.
e ? ®berjdhenbelliegehang,
wirh bie orige Ibung, wenn babei bie Sinbe griffeft bletben.

Hniebang, '
obne Gebraudy der Hande, Eur am fniegelenk hangend.

., Snieliegebang®,
¢in Sniehang, aber mit ﬂﬁT{ETtH:E ?iii;hen.}
Beobhenbang (= ang), i

audy obhne t;ﬁchmut:[;, ﬂt’er Hanbe, nur an ber Dberjeile Des

ﬁ“ﬁtﬂ' I}&“ﬂmb}‘ ﬁiﬁbﬂ“ﬂ!

ein Sehenhang, aber mit griffejten Sinben.
Sdhtoebebang, - o
ift fener ber Rippe vorausgehenbe flildiige pang m #
hiiujgten 5ﬂitenpupnh gehobenen Beinen, der beshalb aud
guweilen Ripphang genannt witd _{531_0,.6?}. Die iIBeaetu;_t]-
nung Schwebehang ift aud) dann ridtia, wenn entl. ein Bein
untergefpreizt ober butfhﬁff]ﬂdifllﬂ, ober menn bas Hodien
it beiben Beinen exfolgt (in biefem Falle ift es Sdiwebes
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hang riidklings). Das Wort Sdwebehang ift gebilbet worben
im Hinblid auf das Beftveben bes Korpers, fid) in dlefer
Haltung gu behaupten. Die Veine  jhweben” gleidjam.
Es it eine Gleidpewidtsiibung und finbet ihr Gegenfiiic
im ,Sdwebeftiig” unb ,Sdwebeftand "

Ebenfalls als Sdwebehinge in diefem Sinne mitffen wit bie

. Dangwagen

begeidinen, wobei fid) ber Kbrper hngend, aud) nur von ben
Hiinben gebalten, in geftrediter, wagredyter Haltung vorlings,
riidilings ober jeitlings befinbet.

Jwel weitere Hangarten feten nur ber Wiffenfdaft halber
genannt: , Rinnbhang " und, Genidihang”. Tumerijd
jind fie unbraudibar. '

2ir ordbnen die Hongarten in zwei Gruppen, und jwar:
in AUnbhinge, wobei Kopf und Rumpf jtets aufwicts
geridhtet find, und in UL hange, bei denen Kopf und Rumpj
abwiirts geridytet [inb.

Jur Gruppe der Unbinge

werden gerednet: Seitfiredibang (fiehe Fig. 61) und
Duerftredbang. Beides find Hanbhinge mit aeftrediten

wig- i, Selifiveds Mo, 62 Seitbeuges
ang, clfptifis. Gang i

Yrmen. Die geftrediten Urme find aljo das Symbol
bes Gtredibanges. IBic werben weiterfehen, baf babei ber
Rirper nidt immer gefivedst fein muB. Ferner Beuges
hang (fiehe Fig. 62) mit gebeugten Urmen. Spannbang
(fiebe &Fig. 63) mit weit vonetnanber greifenben Hanben.

—

i e A
=
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ang riidilings, wohin wir w. a. mit Durdhodien
ﬁjt:ttr ?ﬂnﬂ.ﬁ%ﬂ}tehung u%n bie Brettenadfje aus bem Seithang
gelangen. Dann bie eben benannten Hinge mit Veintitios
heiten (3 . fiehe Fig. 63 —68). Der Sdwebehang (fiche
Tig. 67) und aud) die Hangwagen (fiehe Fig. 65).

ig. B4, Selthreds
%ﬂ-ﬂ riggeifts  mit
1Eh':rnn:nll.'am-ilu-

; ieitipannbang il
Lh u%ﬂt it :ﬁllltl]ibﬂl-

. Flg. 88, Seitfired
pels .3;:' e o Bang gl H::H
{peeinen s, Muter[denkelheben.

=

-y

fHpg. of, Pongeage tilde
i

Gig. 07, Eellfdmenehang gs it Hawmmart,

notlings wilEpeiife.
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Sur Gruppe ber
MUbhange

jind gu redmen: der Sturzbang (fiehe Fia. 69), aud al
Seithang an einem Barrenholm obder am Red uTn];. nu:?lnug:

Gt 80, Shurgbang.

g 0. Sdenkelbang.

und riidilings. Der Kirper hinat babei

. geftredit ober mit
gebeunten Hilften, nur von ben Hinben gebalten, kopf-
nhmﬁ:tg am Gerdt. Ferner Sdenkelbang (fiche Fin. 70),

g, 7. Hnlebanp. Fla. 72, Sehenbaig,

Hitfthang, &ni :
(Tiehe Tia. 72). s U ol TR S el

il bie bis jelit angefithrten Hangarten find folde b
reinen Hanges, weil der Kérper nur von tinae!:l.nrﬁj Euhgef‘
von gleiden HLeibesteilen gehalten wirh.

Dritter Tell. BT

b) Gemifdhter Hang
Wird bagegen der Hang fo ausgefiihrt, bR verjdiedene

Teile bes Ceibes au gleicher Jeit beteiligt find,” fo ift 'bas
gemifditer Hang (3. B. fiehe Fig. 7877}

T

i
Sifibanp votlings. (Die 4.
:HREI: %ﬁmun Blfmmt, Riklpang lidkiimgoe -
[dlolfen unb gebesint FI.EI'I. (efibang,  farn =
ehenfa o ebn Bebn wms ebenfalle oudy mit Ula, T,
betelligtmaneredigefiredit nir elwem Deln gee Seltlle :}]Iln-g- (Hludy mit
felm Beym, ebn Wrm.) e werhen einem Bein obecmit ebnemn
beyta, glnem BHom). Blrtia.)

MWenn aufer den Hinben aud nody bie Veine am Gerdt
hangen ober beffer barauf liegen, bann fagen wir Rieges=
hang (fiehe Fig. 7T3—T5).

L
nnm::.l,u?;ﬁsg ai BelBen
X

EHIETQ L5 REN t;;ﬁhtn mﬂ
pken Hanb,  (Hhedy m
elnem Beln unb a‘uﬁ'[ﬂ.ltrl Eluerlieqe

gl
%n[g. [Edymimmbang,
ten Hinbei.) malt etsent Weln begw. mit etmen Wem.)

Sind nur bie Dberdeiten bes FuBes (Furift) auBer ben
Sinben am Hang beteiligh, bann nennen wi bos Rurg
Rifthang (fiehe Fig 73 und 74). ;

Gine weitere Art bes Hanges ift der Hangjtand (jiehe
g, 78). Der Borper hiingt mit ben Hrmen ober Hiinden
am Gerdat, die geftredeten Beine ruben auf dem Boben ober
auf bem Gerdt. Beim Hangftand ehen wir von einer gleidy=
milfig anwenbbaren Bezeidnung vorlings ober ritdlings
ab. s Rann bei biefer Mbung leidyt ju Jeifeln filhren. ix
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jagen beffer nur: Borhitpfen (Caufen, Springen ufw.) in ben
Hangftand. Desgleiden Rilkbhitpfen in ben Hangftand.

R T -
" (Schmbmsmbantakan). Eﬁt‘ﬂilﬁ?ﬂfﬂ?ﬁu

Hangjtand feitlings ift vorhanben, wenn unjere

redhte ober linke feibesfeite bem Geriit jugewenbet ift.

Enbdlidy mitffen wir nod) bes Hangftiles (jiehe Fig. 79)

gebenken, wobei ber eine Urm auf bem Gerdt [Hikt und
ber anbere baran hdngt

=

Der Stiifs.
a) Reiner Stith.

Bemerht fef, bal bierbei nur bie Urme als Stigpunkite
pes Horpers in Betradt gegogen werben jollen, benn bie
Beine, die ja bie vornehmiten Stithen bdes Kdrpers find,
finben ihre Wetatiqung zwar bet jeder turnerijcpen Ibung
im allgemeinen, im bejonberen aber vormiegend unbd ge-
regelt bet ben Drbmungsiibungen und beim volkstiimlidyen
Turnen, fermer beim Wergejteigen und beim MWanbern.

Bie rme [ind auf verjdiedene Welle als Stitken bes
Rorpers zu gebraudien, und zwar befinben wir uns im

Danbditiis,
wenn nur bie Handfladen als Stikpunkte in Vetradhi
Rommen. Bilben dagegen bdie Unterarme bdurd) Uufieqen

Dreitter Teil. i)

auf bas ®erit bie Stilgpunkie bes Korpers, bann befinben

wit uns im
Unterarmitiis,

jelbjtcebend miljfen bie rme babei aebeuat fein. Sind beim
Sanbftiig ble Urme gebeuat, fo nennen wir biefen Stilf

Beugeftiifs (flebe g 80),
bleiben bagegen bieUrme geftredht, bann befinben wir ung im

Stredjtiis (fiehe Fig. 81 und 523)

1. H3.
Eﬂ.?rﬁumﬁﬁh-

A /AN
lg. & Hlg. f4. i
15%::"%?5:. Etl“?ﬂﬁﬁgu?;:.t i PanbReho.

Tn jebem Falle Rann fiir gewdhnlidy ber Rorper leidyt
an bas Geriit angelehnt fein. Bemilhen wir uns aber,
in irgendeiner Gtilgart den Korper nidt an bas Herat
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angulegen, fondern halten uns fret [dywebend fiber dem
Gerit, bann befinden wit uns im

Schwebeftiits (jiehe Hip. 83 unb 84).
Wird bder Korper langfam ober mit Sdwung fo weit
gehoben, baR er kopfabmiirts fenkredyt aufgeridytet ifi, bann
vertreten bie YUrme bie Stelle ber Veine unb wir jagen:

Dandfteben (jiehe Fig. 85)
ober Handftand, und Unterarmitehen (jiehe Fig. H6)
Heben wir den Korper nber nur in wageredite Haltung,
fo mennen wir bas

Stlikwage (flehe Fig. 87

w}ii_n =Y

Teta. Hi. 'Ed-ﬂ-uwnuygﬁﬁg'm finken
Uinterormfiehen, Sirm.
Yintlizlidy Rdnnen wir beim Sdwebeftity aud allerlei
Rumpfe und Beinitbungen ausfithren, 3 B. am Plecd
feit: Sprung in ben gemdhnlidyen freien Handftiy auf ben
Paujdyen = Sdywebeftiil, besgleiden mit Spreizen, Gritiden,
Hniebeugen, Ferfenheben, Rumpfheben, Durdbodien, Beins
vothalte, Spreizen, K|nieheben ujw. In jedem Falle wich
ber Horper nur von ben ftitgenben Urmen gehalten, er
fhywebt fret fiber bem ®eriif, wir kdnnen alfo mit Wedt
Edmwebeftilh jogen.

Ulle bis jefst benannten Stitgarten (auier bem lnterarms
ftand) gehoren ber Gruppe des reinen Stilges an, weil nux
bie Sdnbde bie Stiikpunkte dbes Rorpers bilben.

Dritter Teil. a1

b) Bemifjdter Stilk

ird ber Korper auRer von ben Hiinben nod) von anberen
@drperteilen unterftiigt, bann nennen wit bas gemijdten
Stith. Es gehirt dogu bas Unterarmitehen (fiehe Fig. 86),

Sdyulterftehen (Jiche Fig. B8) und bdos Dberarmiteben (fiehe

Fig. 89—01). Pei erfterem bilben lntevarm ober Sdyulter,

&lp. =3 Hlg. 89,
fheriie Db rarmflebin
Eltntl;unu i ﬂ‘:':r.h“ i Dlwerperhalben.

Fig. B0, Blg. M
prllngs Diberarmifleen ridilings
ﬂb:&gﬁﬁﬂh:ﬂ:u. b Eelimechatien,

het letiterem bie Dberarme neben ben Hinden bie Stiigpunhte
fiir ;En Gorper. Sdliehlid wiven nod) bie verjdyiebenen
9frten bes Siegeftillses (fiebe Fig. 92) gu ermdbnen, wobel
ber Ridrper in glemlid) wageredier Lage nod) von ben ﬁugm,
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pen Unter- ober Dberidhenkeln untecftiilt wird. Eine weitere
lbungsart, bie weder bem Stily nod) bem Hang allein guzus
redynen ift, haben wir in bem Dberarmlicgen (fiehe Fig. 93)

/'

Plegefiy rﬂfl:ﬁ ady Dbl i
Ungs ober felill mn’ tnh szi sammilenen-{Rbpgge).

wlt nux elney Bein ober W

am Barren, es ift bie ber Dberarmbippe vorausgehende
2age, bie beshalb audy bes dfteren Eipplage genannt wird.

®ine auBerorbentlidy wertvolle MWoung ift bie
Spannbeuge.

E-Ini&llrﬁ'hfuiﬁe. Emnutwugl}-:-r?ﬁ Hﬂhumﬁmm.

Sie hat ibren Mamen bdaher, weil babei ber RKirper
awifdien jwei Stiigpunkien miglidft ausgelpannt ift. Der
Yeib it eingezogen, bie BVeugung erfolat in bden oberen
Bruftwirbeln (fiehe Fig. 94 und 95). Die untere Stiihs
flivche ift meift Der Boben, bie obere kann bie Wanbflade,
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eine Leiterfprofje, eine Redsftange, ein Barrenholm ujw.
aber ein unterftigender Ramerad fein. Sie hann in Grunb:
fellung, im Gritjditand ober im &nien ausgefithrt wethen.
e weiter ber Rorper von ber oberen linterjliifungsiladye
entfernt ift unb je tiefer die Hinbe greifen, Defto jdwieriger
ift bie Hbung. Eine Fuplinge Ubftand gilt als Minbeft-
maf, drvei FuBlingen Entfernung gilt jdyon als gute Letftung.
9ls Grjdmwerung hinnen Herjenheben in ben Jebenjtand,
Unterfdenkelbeben, Enicheben und Beinhebenangeordnet, bie
rme konnen in Seit-, Hody= ober Nadienfalte fein. Aud) im
Rnien ober Sigen Rann die Spannbeuge ausgefilhrt werben.

Ei

Die Sifarfen.
MWlan unterfdetbet:

{, Seitfih auf beiden Sden ﬁgtn{;,ﬁig.'ﬂﬁa . b).
Yusfiihrung wie beim aewdhnlidhen E-'n.lg,ep.

4

i . Blg. 17,
Silyenkgln, o) mit Sarligllly redaks Binber
ﬁ;ﬂ?ﬁ.&:{ E;ﬁ::‘ﬂﬂﬁm‘r:n I'Hrh:m. - ber Tedben Banb

9, Geitfig auj einem Sdyenkel (fiehe Hia. 97), bas
anbere BVein it geftreckt. MWan fagt Seitfify redts, wenn
ber ©ify auf bem redyten und Seitfifs links, wenn der Sify
auf dem linken Sdyenkel erjolgt. s e

3. Sdragfit (fehe Fig 97). Sigen nuj enem ODCT
beiden Schenkeln aber mit fdrdgem Berhalten um Herdt.
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4, Stredfif (fiehe fig. 98). Uusfithrung: Sigen auj
beiben ober auf einem” Beine, bi :
i ine, diefelben ltegen gefivedht auf

b, Duerify (fiehe Fig. 09). Uusfithrung: Man fikt
Ruerverhalten auf einem Scdenkel (am Em!‘;rm nﬂ::;] I’.I?m::::
querji), Die BVenennung ift: Uuf dem redyten Schenhel —
Duer[if redte, auf bem linken — Querfity links,

. 8. v B,
Seredllg mif belben ﬂwmﬁggmﬁ.m ) m.qg}F' :E'Eﬂr!m
e, ber linlen Hanb. quetortiidsenibl.

i, 100, Pig. 102, (12
MHEI& B el !h'l:]l;ﬂ thor Ber Sdyraihes 11 3
i1l liniten DPanb; ber i Elhj Elj...lﬁlg.fﬁm

binter und vor ben Hanben ausfithrbar. Darum fagt man
3 . bei Fig. 99 aud) nidt Querfii auj bem linken Holm,
jonbern bejler: Duerfik redits vor ber linken Sand (weil
man auf bem recditen Schenkel fiyt, benn man Rann eben:
fo, aber Binter ber linken Hand fiken).

6. ®riatfdiis. Uusfithrung: Sigen mit qegritjdten
Weinen, im Seltverhalten bet quergearitidten Beinen
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(liehe g, 100). Im Duerverhalten in ber Regel bei feite
gearatihten Beinen (fiehe Fig. 101) = Gritjdfiy vor den
Hiinben, bie Rorperlaft rubt bilerbet auf der Innenfeite
ber Sdenkel.

7. Reitfit (fiehe Fia. 102). usfithrung dbhnlidy dem
®ratjdiis. Hommt am Sdwebebaum, Redi und einem
Barrenholm, beim Sigen auf bem Gefif mit gepratidien,
geftrediten ober gebeugten Beinen jur Unwendung.

8 Sdraubenfif (fiche Fig. 103)., Die Uusilihrung ift
metft nur voriibergehend wiihrend einer Abung vorhanden,
am Barren vorzilglid bann, wenn im Duerftiiy das linke
Wein vor ber redyten Hand einen Sdyrdglin ausfithet und
nun eine Adteb-Rumpforehung links angefiigt wicb.

Diefe verjdiedenen Sife, Stilgs und Hangarten muf fidy
ber Worturner wvorzliglidy einprigen. Die beigegebenen
Tiguren werben aud) das ihrige Dogu beitragen, den Un-
fanger bamit veriraut ju maden.

Mochmals fei barauf bingewiefen, bap jeber Stand, Hang,
Siill ober Sif immer bie Begeldmung bes Verhaltens jum
®eriit enthilt. Ferner milfjen fiberall die freijdywebenden
@licver gut geftrecht, FuRipigen aejdyloffen nad) unten und
ber Dberkirper aujredyt gehalten werden.

B

Eir Holgeber. ]



Die Turniibungen.

Den wertvollften Vaum nehmen

die Hangiibungen
ein. JInsbefonbere bie Mbungen im Stredihang find zur
Geraberidyiung bes Kdrpers unentbehrlid). s gibt , reinen
Hang ", wo ber Kirper nur von ben Hanbden ober nur von
ben Beinen im Hange gebalten wird. Und ,gemijditen
Sang”, wenn Neme und Beine beteiligt find.

Dangeln,
bas it im Seit- ober Querhang abwedfeind ausgefilhries
®riffidfen. Unb jwar: Um Drt, wenn wir babel an ber
Hangftelle verbleiben und nom Drt, wenn wir uns durd
Iiber= ober TMadjgreifen davon entfernen.

Drebbangeln.
HBie Hangeln aber mit Drehen um bie Lingenadyje.

Sdhoungbangeln.

dbte Hangeln aber mit Vor= und Rild= ober rvedpts und
links Seitjhwingen bes Korpers. :

Dangsuclen
ift gleidyzeitiges Mufbiipfen bder Hinbe mit fliidtigem Hrms
beugen und firechen im Hange, ebenfalls am und vom
Drt ausfithrbar.
Sdmwungbangsucien

with ausgefiihrt wie bas vorhergehende Hangiudien, aber
wihrend bes Scdmingens.
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Sdyingen :
it penbelférmiges Bors und Rilcks ober Seitwirisbewegen
hﬁapgtﬂn:;:tm Rarpers ober aud) eingelner Glieder beajelben
(B ,Beinjdwingen i
Schaubeln s
t man bas penbelfdrmige Hine und Hers ober Huf= un
“"'I{Etgger]‘-n:[jmingm pon ®erdten Daher: Sdoukelringe,
Shaukelred, Sdhoukelbiele, Wippe ulw.
Rnriften. g -
Die Dberfeiten ber Fubfpigen werden bierbet [dymunghajt
ober aud) langfam an bas Gerdt gebrad.
Anjoblen.
Die FuBfoblen werben mit Beugen des Hjts unt Bnie-
gelenks an bas Geriit gebradt.

Anferjen.
Bie betm Slnfohlen werben die Ferfen an bas Hexiit
gebradyt. '
Duechjdhub

nennt man bas langfame Durdihodien aus bem Hunge ober
Stanb in ben Hang tidilings ober in Den Stand.

Durchijchioung.

Tie Durddyub, aber mit Sdywung ober beim Sdymwingen

ausgefiihri.
Flus~ ober Einjchulfern -
ine nanze Drehung aus bdem Stand ober Hang um

m‘e Eﬂrﬁtsnngie in ?:en Stand, Hanaftanb ober Hang. Dex
Drejungspuniit legt dabei in den Geultergelenhien. Eine
Drehung riiduwirds jilhet gum Nusjdultern, Drebung vor-
wirts jum Ginfduitern.  Die Ibung hann audy betm
Sdwingen ober Sdjaukeln gemadt werben.

{lbungen, bel welden wir aus bem Hange in ben Still
ober {iber bas Geriit binwen gelangen, find iﬂﬁiﬂenhez
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Auffdhmwung
gelangen wir auj bas Gerdt. Feber ©dywung ber uns in
pen Stlify ober Sl auf bas Gerit fiihret, ift ein Hufjjdwung
unb jwar: Hujjdwung aus dem Stand, dbem rubigen Hang
ober am @nbe eines Wor- ober Ritdkjdywunges refp. am
Ende eines Sdaukeljdwunges.

Ein
Abjdvung

ijt bie entgegengefelte Titigheit dbes Mufjdwunges und im
allpemeinen ber Sdywung, welder uns aus bem Sify ober
Stil wicber vom Gerdt bringt.

Ber Aufjdwung kann vor= unbd riidkwirts, evtl. aud) mit
Trehungen in bden Sty ober Gil gemadt werben.

Wellaufjdhoung

jagen wir, wenn der Uuffdwung mit ben Hanben am Hervit,
aber mit gleideitigem Berilhren ber BVorher- ober Rilck[eite
bez Ribrpers erfolgt, 3 B. Wellaujjdwung riidis
wiarts, bie Worderfeite bes RKorpers ift dbem Gerit juges
hehrt. Wellaufjdwung vorwidrts, bie Ritdifeite bes
Horpers ift bem ®erdt jugekehrt.

. Felgaufjchtoung
it sum lUnterjdyied vom Wellaufidmung frel, e Hinbe
halten ben Birper, ber im fibrigen wihrend des Uufjdmoungs
bas Gerdt nidt beriihren bdaxf.

Hnieaufjichipung
nennt man einen Uufjdywung, bet dem bas fiber- re[p. unters
gefpreizte, gebemgte BVein am Kniegelenk baltend mitwirkt.

Miiblaufjidhoung
wie ber vorige, aber mit gefivediten Beinen.

Gratjcdhiitaujjcdhioung
gefchieht mit Seit= und Untergrdticdhen vor= ober riidkwdrts.

Dritter Tell. (1]

Sdhraubenaufichoung.

9lm Wedk aus dem Seithang erfolgt ber ujjdywung
berart, bal mit bem Beinbeben ein ﬂnEetilﬂ;EnhEl {linkes
Bein nady links) jlidtig mit ber Wabenjeite von unten fiber
bte Stange gelegt wird. Die Ibung jibr in ben Stilk.

Wm Varren aus dem uBenfeitjtand vorlings, nad)
porausgehentem Durdyidyub fiber ben enifernteren Holm in
ben jdrdgen Liegehang mit Sdrauben]preizen und Drel-
piertel-Drehung in ben Duerliegejtity obex Sthiy.

Soellaufsug
wird bie Nusfiihrung des Wellaujjdwunges genannt, wenn
biefelbe fehr langfam erjolgt.

Wellabsug

ijt bie entgegengefelte Taligheit bes Thellaufzugs. ETIm:
fogt bafjilt aber befjer: Jdanagfam fenken vormwirds

(ober riidkwizts). Stsantibouna

heifit es, wenn wir aus bem Stilp ober Hang, mittels eines
Iell- ober Felpjwunges bariiber hinweghommen, 3. B,
Rellitberfdmung ober Felgiiberfdmung, in ben Hong oder

Stanb.
b : Mnferjchionung

it ber Shoung, der aus bem Stand, Hang ober Stily
Eﬁ?ﬁ hemE%ﬂﬁtgljinmeg in ben Stand ober Hang fihrt
Dabet foll miglidjte Hohe bes Dorjdywunges angefirebt
unb bie Ynfonpsbemegung ber Hbung wie en Hrelgums
jwung ausgefilhet werden,

e

Die Wellen
bie
inb gange Drehungen (Umjdwiinge) um bas Gerlit und
iﬂ?rreitmr, Rangen ober Tiefenadyfe bes Rorpers, wobel pexfelbe
bas Gerit (meiftens die Mediftange) aufer mit den Hitnben



T Ter Ratgeber. d

audy nod) mit einem anberen Korperteile beriihrt, woraus
bann ber Name filr ble betreffenbe Welle hergeleitet wird, 3. B,
Huiewelle (ober Enfeumidmwung).

Uuer ben griffeften Hinben liegt nody bas ftark gebeugte
Rniegelenk (jwifden oder auBerhald bder Sanbe) auf ber
Stange (Rnieliegehang). Die Kniewelle kann mit vers
[hiedenen Griffarten vor- und rildwiirts, mit einem ober
beiben Weinen gemadit werben.

Rniebangtwelle (ober Knichanaumidmung).
~ABie bie vorhergehenbe an einem ober beiben Kniegelenken,
jedod) ohne Venuhung der Hiinbe auszufithren,

Sifswelle (oder Sipumjdwung).

Uus dem Seitfil, mit Rammariff vorwdcts und mit Rifts
griff rithwiirts ausfilhtbar — aber nidt im Bniegelenk
bingen, fonjt ifts Rnieumjhuwung.

Miiblwelle (oder Milhlumidmung).

Die Uusfithrung  berfelben erfolgt im Seitfdywebeftiy
mit quergegriitidhten Beinen vors ober riidiwiirts und mit
feitgegriitidhten Beinen im Querverhalten feitmwirts bei vollig

neftreditern Rorper mit denfelben Griffarten, aber nur inners
halb ber Hande.

Reitfifwelle (ober Reitfibumfdmwung),

aud) Reiterwelle genannt, it in der Uusfilhrung ber MWiihl-

welle dbnlidy und ergibt [idh durdy BVlertel-Drebung links
ober redits aus bem Seitverhalten in ben Reitfit,

Stiifstoelle (ober Stibum{dmung)
fann vor- ober rildiwirts aus dem Still vorlings unb vilds
lings ausgefithrt werden.

Wellumsug
pas it langfamer Wellum, [dwung”. Bet ber
Armivelle (ober Urmumidmung)
hiingt ber Rdrper entweber im Unterarmbang tildilings ober
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ie lnterarme find vorlings aufgelegt, wobei bdie Hinbde

DEEdeuEgrlﬁ IJuhETn (= ,Speide” vorlings). Urmwelle riidzs

lings kann aud) mit feitwirts gejtredit aujgelegten YUrmen

ausgefilhrt werben (fogenannte ,Speide vitdilings).
Riftwelle (ober Riftumjdoung).

MWenn withrend bes Drehens (Umfdywunges) die Dbers
jeiten ber gefdilojjenen Fithe Dbei gebeugten fnien an ber
Stange liegen, heift bie lbung Hodiriftwelle Die m:itgitje
finnentfpredyenbe Ausfilhrung der Gratidriftme [{e ergibt
fidy fhon aus Der Benennung (aljo aritjdiend).

Soblentelle (ober Soblenumjdwimng).

Ausfithrung genai wie bievorhergehenden beibenlibungen,
nur miftﬂii:;em %I.Eﬁttllm ber FuBjoblen auf bie Stange. Unter
Sdhraubentoelle (ober -Ed;mubunumi-fqmung] |
verfieht maneinen Hmmmmmun‘tmﬁtiﬁ, bei bem baseine Bein
bet griffeftbleibenben Hinben mit halber Drehung links nhe;
redyts zum riditigen Eniehang an die Stange gelangt, wihren
bas anbere Bein [draubenipreizend den Sdmwung vollfiihrt.
Fachferwelle (ober Fedtumidmung).
®ine ber Secraubenwelle dhnliche Ubung, bel ber ber
Turner 3 B, aus dem Seitfif auf bem redjien Sdyenliel,
mit gleidgeitigem Seitfpreizen unb Unrijten links und nur
mit grifjefter redyter Hanbd, den llmid_'}mmtg m:e:!fiilgzt, unb
awar vorwdrts mit Rammarifj und tudm:l_ﬁrlﬁ mit Riftarifi.
Tebe Welle bie nur einmal ausgefiihet with, heiljt
Wellumjhwung, Enteumjdwung ujw,

b=

Die Felgen

ind Umidwinge, bie nur von ben griffeften Hidnben ge
Lnltm, ;E?ne fegliche Berithrung des Rirpers ober feiner
®lieber ausgefilhrt werden. Es find Drehungen vote ober
viduwdrts um bie Breitenadfe. Ulle Felgaufs, -um: ober
Jdiberfdymitnge jind baher frei, obne baf der Korper bas Gevit
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berithrt, anbernfalls find es nur Wellauf oder =umfdwiinge.
Befonders au erwdhnen wire baber nur ber

_ . Felgumidhivung.
Ein Um[dywung ofme Beriihren ber Stange mit bem
RKorper (jog. ,Freie Felge”).

Felgiiberjchivung

ift ous bem Hang ober bem Stiily einmaliger Felaumfdnoung
in ben Hong ober gum fofortigen ieberfprung.

Die Riejenfelge.
Die Uusfithrung erjolat mit geftrediten Urmen und Rorper

unb gwar vormirts mit Kammgriff = , Sturzfelge” und
tidiwdrts mit Riftaddff qus dbem Stitg ober bem Hang.

=

Rippen und Sfemmen.

Die SchtoungPippe.

Um Gnbe des Torjdwunges mit gang aeftreditem Kidrper
erfolgt rudibaftes Veugen bdes Hiljtgelenkes mit jofortigem
Heben ber geftrediten Beine in den Sdywebehang vorlings
(Ripphang) und unmittelbar folgenbem energijdien Sdrdg-
vorhodjitofen ber Veine, wobei ble Urme aleidyzeitig qejtredst
aufftemmen.

Die Rippe kann audy am tiefen Redk nady einem Lors
faufen gum Hangftand gemadt werden und helt dann
& E aufkippe” ober nady Dorjdweben, bas ift Borjdmwingen
mit Worhalte ber Belne— , Borfdwebekippe” oder aus
bem Dberarmbang am Barren als , Dberarmhippe” ober
aus bem rubigen Stredihang = ,Hanghippe®, aus dem
Stilg, Abjdwingen in ben Sdwebehang und Kippe =
Otiighippe”.

Die Sdhmungjtemme.

Um Red: Um Enbe bes Rildifdmunges gelangt ber
Horper mit gefiredtten rmen in den St  Diefelbe

e
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flbung aus bem Dberarmbang am BVarren ober aus bdem
Hang an ben Ringen und dem Sdhauhelvedk beift , Uuf-
ftemmen”.

Die Jugftemme
erfolat burd) langfames Aufjtenumen bes Korpers aus bdem
Sang in ben Stik.

Die Rucdftemme.
So wird eine Stemme begeidnet, wenn biejeibe obne
Shwung, aber mit rudbaftem Vor- und Ridjdmingen
ber Peine und Beugen bes Hilfigelenhes erfolat.

o
Die dlbungen im Sfiib.

Tie fhon evmwibnt, verftehen wir unter Stredijiig, wenn
bie geftrediten Yrme dle Sifipunhte fitr den Kdrper bilben.
©ind nun bie [Higenden Hinbe weiter als Sdulterbreite
auseinanber, fo nennen wiv biefes Spannftity. Diegen
bie Hiinbe nebeneinanber, dann haben wit Sdluptis.
Terben bie fiitgenben Urme gebeugt, o haben wir Beuge-
ftithg. Diefes nur jur Wiederholung, um auf die Hleidheit
in ber Venennung hinguweifen. Siehe

Beugehang — Beugejtith
Spannbang — Spannjtill
Sdlughang — Sdlukitis
Sdpwebehang — Sdpwebejtill
ujm.
uf bdiefe MWeife wird das Gediidinis nidht mit unndtigen
neuen Benennungen belajtet,

®s wird 3 B. oft ber Hang mit gebeuaten Urmen ridtig
Beugehang benannt, bagegen der Stilly mit gebeugten Urmen
Aniciftiih; man konnte bann ebenfogut im exfteren Falle
fnidihang jogen ujw.

Mun zu ben Dbungen aus dem Stitg ober im Stilly felbft.
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Stiifseln
i[t bas fFortbewegen im Stitfy, Liegeftilg und im Hanbjiehen,
vorwiirts, rildiwdrts und feitwdris ober aud am E.‘JI: Enh
entfpridyt bem gewdhnliden Gehen. Beim

Stiisbiipjen
aefditebt bas Stitheln jprungbaft und gleidzeitiq mit beiben,
flihtig fidy etwoas beugenben YUrmen. Stiigeln unbd Stiliye
hitpfen wird in jebem Stk ausgefilhrt und nady ber Nrt
bes lelteren aud) benannt, 5 B
Gtitheln im Stredafiiif
” «  Beugeftily ufw.

ADimengang
bejtebt aus vorwiicts Stitkeln am Barren quer, mit maglicht
weit ftigenden, jid) abwedjeind beugenden und jtredienden
Urmen. Der Urm, ber ben neuen Shith fakt, [dwingt
babei burd) bdie Tiefhalte nady vorn innerhalb ber Holm:

aaffe. Das

Schwingen im Siif
entfpridit bem Sdywingen im Hang, nur mit dem Unterfdhied,
baf ber geftrediie Harper auf ben ftifienden HUrmen rubt.

Nud bas Sdywingen it in jeder StitGart und beim Stilgeln
fowie Stilhitpfen mit Beugen und Stredien der Urme auss

aufiibren. Beim : :
Einjdhvingen,
bejonders am Barren aus bem Gritjdfil ober dem Uufen-
querfil ufw., werden beibe Weine gleidyzeitig mittels Edywung
in bie Holmaajfe entwebder in den St obexr ju einer anberen
Sibart ftbergefilhrt.
Siswediellibungen

find foldye, bei benen burdy Sdhwung ober Werdnberung der
®riffart aus einer Sikart in eine anbere iibergegangen witd.

Die Bezeidnung

Fallen

wird bei einem jdmung- ober rudbajten Ibergang aus
ciner Stand. ober Stithart in traenbeine Hang- refp. Sigart

Der jogenannte

Dritter Tell. 75

angemenbet, 3 B, am Redt: Uus ber Stilhwage Porfallen
(Abwerfen vormirts) in ben Stredhbang; ober: Wus bem
Stiily votlings Rildkfallen in den Sdywebehang (Ripphana).
Ober audy am Barren: Uus dem Duerftitg in ber Miitte
Tallen riihwints in bas Dberarmliegen (Ripplage) ujw.

e

Das Spreizen
im ©tilg ift bas geftredite Wor., Rildi- ober Seitheben

eines Beines.
Die verfdicbenen Urlen bes Spreizens find:

Fnjpreizen,
wenn das fpreizende Bein an bas Gerdit angelegh wird.
Hufjpreizen,
wenn bas [preizende BVein (Ful) auj dbas Gerdt gelegt wird.
dlberjpreizen,
menn bas [preizende Bein fiber das Gerdit hinweg gelangt.
@injpreizen. (Mur am Barren,)

Das [pretgende Bein wird von aufen itber das Derdt
aus bem Seitftand ober «ftill vors ober riidilings unbd unter
ber flilditig den Griff aufgebenben Hand hinweg in den Si
ober Stitly awifden die Holme gebradit.

RAusipreizen, (Tur am Barren)

Das [preizende Bein wird von innen diber bdas ®erat
aus bem Stand ober Stitly und unter der fliidtig dben Grifj
aufgebenben Hand hinweg in ben Stith ober Stand vor-
ober titdilings gebradt.

&preisen nach innen
ift bas Spreizen bes linfen Veines rediis vor dem redhten
Beine her und umgekedrt, des rediten Beines links,
Rreisjpreizen
fagt man, wenn bas Spreizen ber Weine fiber dns Herdt
hinweg, unter der ober ben griffldfenden Hinben hinbuxd,
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einen Kreisbogen bilbend, gejdieht. Rrelsfpreizen links it
vothanben, wenn ber Hreisbogen links unbd Kreisjpreizen
redyts, wenn berfelbe redits herumfithrl, entfprediend ber
Bewegung bes Uhrzeigers.

Sdraubenjpreizen
jagen wir, wenn gleidyzeitig mit dem fpreizenden Beine ber
RKorper eine adtel, vierbel, halbe, bdreiviertel aber gange
Drehung links ober redis um feine Ehngsadfe ausfithrt.

Spreisauffiben
heit ber fpreizenbe Mbergang aus bem Stanb ober Stills
in ben Sik.  Ulje Uuffiken mit Spretzen.

Spreizabfien
ift ber fpreienbe Ilbergang aus bem Sihy in ben Stand.
Jm iibrigen werben alle Spreizibungen am bejten jo
benanni, bal die Mennung bes neuen Berhaltens jum Geriit
nady bem Spreizen zum Uusdrud hommt  Alfo Ungabe,
wobin bas Spreizen filbrt, 3 . am Pferd: ,Uus dem
Seitjtily vorlings auf beiden Paujden Spreizen links
awifden die Hande”. (Sn ben Geitjdwebefiiy quers
griitfdend.) :
®rdtjchauj~ und ~-abjifien
ift ber gritjdiende Mbergang aus bem Stand in ben Oratjdfi
und umgekehet, aus bem Gratfofi in ben Stanbd.

Die Grdijde

jagen wir ju bem Mberjpringen bes Geriites mit Gritjden
ber Beine als ,Stigiprung”.

Die Sdiere
ift eine Iibung, bel welder mit einer halben Drehung um bie
fingsadje aus bem Stily (Liegeftiiy) rildilings und vor
lings ober bem Weit- und Oxitfdfis, vor und hinter ben
Hanben (am Varren im Dluerfiiits) beibe Veine gleidyzeitia
nad) innen fpreizen. 3m Geiljtity am Plerd gejdieht das
Geheren quergralfdend mit und obne Drebung beim Seit-
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[dwingen links und redts, und war [preiat aleidgeitig ein
Wein' vor und bas anbere guritdi

Der Wolfsjprung.

Ein Bein Hodit, bas anbere fpreizt wilrend Des Sprunges.
Molfsiprung tedits, wenn bas redite Vein [preizt.

Drer Sniejprung
Fibrt aus bem Bnien auf bem Gerdt jum Stand auf, neben
por ober hinter bemjelben; kRann mit beiden’ober aud) nur
mit einem fnie gemadit werden.
Die Hodle
ift ein fberjprung fiber bas Gerat mit ober -ohne Unlauj,

wobet bie gefdilofferien und gebeugten Beine mit Knieheben
swifdien ben [tigenden Urmen binburd) geflihrt werben.

Der Sniefiberiprung (Schafiprung)
with &hnlid) wie dbie Hodie, aber rudhajter mit geftrediten
Hitften und Hohlem Kreuy ausgefibrt. Die Unterfdpeniel
jind riidwdrts (jog. Unferfen”) geridfet.

Diebjprung

nennen wit einen Frelfprung fiber bas Gerdt mit Ubfprung
nur eines Beines und fliichtigem Naditliken der Hianbe,
panm, wenn ber Karper fid jdon gum Zeil an der anberen
Seite bes Gerites befindet, bas ift ,ganger Diebjprung”.
Halber Diebfprung” ift es, wenn ber Sprung nidyt fber
bos Geritt hinweg, fonbern mit einem Bein dberhodkend
in einen Seltfi fithet.  (Uucdy mit Biertel- ober bhalben
Drehungen ausfithrbar.)

Dedifprung.

Mt Ubjpringen und krdfiigim Rivdjdwingen beiber
Beine fliegt ber Korper, ohne bas Gevitt ju berfihren, lber
basfelbe hinwea gum Stil auf den Dberarmen eines hilfe:
gebenben Turners (ber fid) an ber anbderen Seite des Herites
mit vorgehobenen Urmen aufgejtellt bat) ober gum Dber-
armbang im Barren begw. in verfdiedene Sife und Sty
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arten am vorgeftellten Plecd. Rann audy mit fiidiigem
Stitghitpfen ausgefiibrt werben.

Fechtjprung.

Das biefer Sprungart eigentilmiide it ber Gtitly mit nur
einem ¥rm refp. einer Hand auf bem zu iiberfpringenden
®exdte, In ber ,freien” Hand kann wihrend des Sprunges
ein fedht= ober anberes Hanbgerdt gehalten werden. Die
trechifpriinge finben aud) beliebie Unwendung in ber Form,
pafy nur mit einem Wein ber Ubjprung erjolgt, natiirvlid
ebenfalls mit ©til nur eines Urmes. In Ilelterem fFalle
erfolgt ber Unlouf meift [drdg gegen das Gerxiit

#ls Fedhtfprung find ausfiihrbar: Gratjde, Wolfsfprung,
Hodie, Flanke, Hehre, Wenbe, Lberjdlag ujw. Beim MWoljs-
fprung links als Feditfprung mit bfprung eines BVelnes
erfolgt Der Ubfprung mit bem linken Beine, ebenfo bei
Flanke und Hebre redhts als Fedhtfprung. Vel der Wenbe
links als Fedifprung mit Ubjprung eines Veines exfolgt
per UUbJprung mit dem redyten Weine.

Die Flanke.

Uus bem Seitftand wirb ber qefiredite Korper mit ge=
jdyloffenen Beinen obhne Drehung wagredit {iber das Gerit
binweg gejdwungen. HUus bem Luerjtiih am Barcen it
gletdjzeitig eine Wiertel-Trehung um bdie Langsadie damit

vethunben.
Die Kebre

wird dhnlid) der Flanke ausqefiibet, nur jo, daf die Wiidis
feite bes Korpers bem Gerit gugehehrt ift, wobei bie Beine
sgur Vorhalte gehoben find. Im Seitverhalten geht dem
RKehrjhmoung eine Wiertel-Drehung voraus. Im Diuerver-
halten am Plerd und Barren fallt die Drebung fort, es
erfolgt ber PMieberfprung in ben Duerftand.

withet eine Flanke, Kehre oder MWenbe um Siw ober
Liegeftilg auf dem Gerdt, fo fogt man nur Wenbes, Flankens
ober Rebrjdwung in den Liuerjiy ujm., bejw. TWenbde-,
dlankens und Kehraufs und -abfiken.

Dhritter Teil. i)

Fitbrt bagegen ber Shmung aus bem Stanb ober St
fiber bas Geriit hinweg, Jo Jagt man FHlanke in ben Still
ober Stand rildilings ober vorlings.

Die TWenbe
wird mit gejtreditemn Horper und qgejdilojjenen Beinen aus
bem Stand ober Stil mit Bierteldbrehung wm bie Langs-
adfe ausgefiihet. o, bal bie Vorderfeite dem Heriit guge-
Refrt ijt. Yus dem Duerfiiily am Barren it eine Drehung
nidit notwendig, hann aber angefilgt werben.

Eine zweimalige hreisfdrmige Yusfilhrung ber MWenbe,
Flanke ober Rehre heilt Kreiswenbe, Hreisflanke ober Kreis-
kefre, aud) hier mit ber WVegeihnung links ober redits, ber
Trehung bes Mbrzeigers entjprediend.

Dreimalige Wiederholung bder Hebhre heifst dann brei-
fade Helre.

Die Dewegungsrichfungen
per einfadien TWende, Flanke und Hepre [ind am Plexd
feit aus bem Stanbe verlings
PWenbe links = iiber ben Hals,
wlanke links — iiber ben Hals,
Belhre linhs = iiber bas Kreuy;
anmt Barren quer:
Rebre redyts itber ben rediten Holm,
Wenbe links fiber den linken Holm;
am Barren im Innenguerfiitg in ber Miitte:
beim$ o r|d) wingen mitLiertel-Drehung redjts=—Flanke
links dber den redjten Holm, unb audy fiber ben linken
Holm (= bafelbft Flanke riidiwarts);
beim R it di [ dhw i ngen mit Viertel Drehung links, Flanke
[inks = iiber den linken Solm, und oudy itber ben
rediten Holm (= bafelbft ciidwdris).

Die Begeidhnungen ber TWenbe:, Flanken- und Hehrs
[hwiinge erfolgen nidt nady ber Geite bes Zurners, bie
er bem ®erdt pukehrt, jondern nady ber Sdhwunge
tidftung ber Mbung.
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Dandftand~ ober ﬂﬁeui:l&-!ugtnal:me.

Wie oben befdricben, nur wird bdabet ber Korper bis
in bas Hanbdftehen aufgefdwungen. '

Rabmendbe.

#im Barren aus dem Hanbdftehen iederfprung mit Halber
Drehung feitmirts um bie Iiefenadfe in ben Diuerftanb.

Der dlberjchlag
fithet aus bem Dandffehen ober verfdiebenen Sil- unb
Stiigarten mit Halber Trefung vormdrts um bie Breiten-
adyfe in ben Stand. (Bann fowohl mit gejtrediten als aud)
mit gebeugien YUrmen, Jowie geftreditem ober gebeugltem
Silftaelenk ausgefithet werben.)

Preben vor~ ober riidiodris
nennt man aus bem Hanagjtand, Sty ober dem Hang am
Boarren quer, ober ben Ringen, hauptiadlid langiam auss
gefithrte gange ober halbe Drebhungen riidiwicts und vors
wirts um bie Breitenadyfe, entweber in ben Stand ober
in, ben St refp. Siy ober Hang am Gerit

Die RHolle
ijt eine mit Dreivierlel ober ganger Drehung rlidvmiitts
ober vorwdrts ausgefilhrie BVewegung um bie Breitenadije,
aber berart, baly entweber ber Yochen und Riidien (am

Plexd und Tijch ujw.) ober bie Dberarme (am Barren)
bie Vajis jiir die Drehung bilden.

lnter
Fnlauf

verfteht man ben jdmellen Laufjdritt gum Gerat bezw. gur
Abjprungftelle (meijft bem Gpringbreit). Der

Abjprung
kann mit betben BVeinen ober nur mit einem Beine erfolgen.
Letyteres ift gumeift beim ,Freifpringen”, aljo dem
Springen, wobel ber Korper nidyt mit trgenbeinem Gerit in
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Beriihrung kommt, ber Fall, exfteres bei ben Spriingen itber
erite, wobel bie Hande auf biefelben [Hihen (= ,pe-
mifjdite Spriinge”)

Dinterjpriinge
find biejenigen Sprungiibungen, bei benen ber Unlauf aus
bem Duerftanbe erfolgt, bagegen find

Seifenfpriinge
joldhe, bei Demen Der Unlauf aus dem Seitftanbe erfolat.
Eldngsipriinge
nennt man Hinterfprilnge fiber bas Pferd ober den Rajten,
3 B, Dangshodie, Langsgritjde Langswolfsiprung, evtl.
mit Stighiipfen und audy fiber mehrere Geritte, . B. gwei
Bidie ober Perd und Bodk ujw.
Der Fenjterjprung
gefdyieht am einfadiften jwifchen groei dibereinanberan Sprung-
ftiinbern Defeftigten Springidnuren ober jwifden gwel enger
und enger jujammengeriiditen Sprungjtinbem hinbuwd).
“Deitipringen ')
ift bekannt, es kann mit ober ohne Anlauf und Ubfpringen
¢ines ober beider Weine erfolgen.

Hochjpringen )
ift audy behannt, es gejdieht mit ober obne Unlauj und
Abjpringen eines ober beider MWeine iiber eine hoberau-
legende Sdynur ober Latte.
Tas Sturmipringen erfolgt vom Shomiaufbrett als
Hodys ober Weitjprung. Sdyiieplid fei nody ber
SOeoithodiprung erwdhnt, bel bem jugleidh body unb
weitgefprungen wich.
Stabjpringen”)
wird mit Benubung bdes citha 3 m langen Holze, Bambuse
ober TMannesmann-Rohrjtabes gewdhnlid mit Swieqriff
ausgefithrt, nidt au empfehlen ift Rammgriff. :

12%) Siehe unfer Debrbudy: Leldtathletik.
Ter Walgeber. 6
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Das Kieftern

am Zau ober an fenkrediten Stangen it ein Uuf- ober
Abmdrtsbewegen mit

Kletterjdblup an einer Sfange.

Beibe Hiinbe haben feften Griff bivekt nebens ober {ibers
einanber. e Hnie und das Sdjienbein bes einen, jomwie
bie MWabe bes anberen BVeines, unterftitht von ber Ful-
kante, kRlemmen hierbei wihrend des Hodigreifens ber Hinbe
bie Slange refp. das Tau fejt ein.  Ferner mit

Hletterjchblup an swei Stangen.

Hierhei konnen bie Hinbe an einer, ober je eine Hand
an je einer Stange Oriff gefalt haben. Die Unterfdenkel
werden von innen, bie inneren FuBkanten von aufen
geaen bie beiben Stangen geftemmt.

Sangeln ober Hangzuclen
fagt man, wenn das uf- ober Ubwirtsbewegen an Stange
ober Tau ofne Gebraud) ber Beine erfolgt.

Nady bemin vorfiehenbem biegebriudyliditen Tumniibungen
in nEIer_ Riirge exldutert wurben, Joll eine Ubungsfammiung
pas weitere fiber die Vermendbung der Lbungen vermitteln.

9=l

Dierfer Xeil.

o

Eiir den Turnplak.

Sjif: votftehenben Seiten bes Ratgebers madyten den ane
gepenben Vorturner mit bem theovetijden ZTeil feines
Umtes behonnt. Diefer legte Teil nun will ihm Winke
fitr bie Turnplabpraris vermitteln.

“Was ift bas Adtigfte?

SJuerft Nbunpsmaglidheiten, dos find Eingelbewegungen,
fennen lermen, flben und nady ihrem Werte beurteilen.
Dann aber folge bie Erlernung ber Kunjt, bie Nbungen
immer in [doner Weife darpubicten und ftets Hbungsitoff
#u baben. Frilber wurbe zu diefem Swedie bem angehenben
Morturner eine Niethobe eingepauki, das waren

Die Enfividlungsbeijpiele.

Siermit ift aber grober MUnfug wveriibt wotden. ian
hatte gang die ausiibenden Turner vergefjen unb jah nur
bie ,logifde” Folge Die Turner aber wollten iitben,
Jhnen gefiel es durdhaus nidt, wenn ber Worturner aud
benen, bie 3 3. langft die Flanke fertigbraditen, nody immer
erft bie Entwidilungsiibungen® mit vorturnte, ehe Dbie
Flanke felbjt kam. Sie batten jo bie gange Serie ber
Wor= ober Entwidilungsiibungen jdon hinter jid. Denn die
Entwidilungsbeifpiele und PVoritbungen jollen
unb follten nie und nimmer fo aufaefaft werben, als ob
nur in biefer Form bie betreffende Jieliibung zu erlernen

El‘
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und gu turnen fei. Das ift nidt dber fFall, fie bieten nur
eine Uberfidt fiber ben Stoff.

Die wenigen Vorfibungen zetgen nur, was
ber Nbenbe sur Bewdltigung der Nbung [don
beherridhen mul und dburd) welde er [id bei
jleiBigem A ben bie Erlernung ber Ubung er-
leidptert. Die LWoritbungen jind fir Unfanger.

Ulfo in Werbindbung mit anderen einfacdien Nbungen
wurben bie Worilbungen, beifpielsweife aur Gritjde ober
Glanke ujw, fdon viel eher qeiibt unbd erlernt, als man
an bie Uusfithrung der Jielitbung venken honnte.

@rundbedingung ift, dbah man fid nidt, um
irgendeine Sielilbung zu erlernen, mit Vores
fibungen abqudilt, bie entweder in ber Siel-
fibung gar nidt enthalten ober [dwerer finbd
nls biefe, oder bie bie fehlerlofe Erlernung ers
jdhweren. Das find falfde Voritbungen.

waljid ift es, wenn bet Entwidilung bder Gritjde, als
Worilbung Gratfde in ben Stily rilklings verlangt, ober
beim Entwidieln der Flanke links am Stithredk ein Flanken-
jhwung links in Den Llegeftith redits feitlings auf ber
Stange ausgefilhrt wird. Solde Vorilbungen find fdmerer
als bie SFieliibung.

galldy ift es aud, wenn 3 B. am Tferd feit in ber
Entwidilung ber Flanke redits mit Sty auf den Paujden
ein fFlankenfdwung vedts in dben Seitfig auf dem Rreuy
vorhommt, weil babei die Wbung nidt nur erfdywert wirb,
jonbern weil ber Birper audy zu weit vom ftikenden Urm
wegaebradit und eine feblerhafte Ausfithrung der Nbung
angemdhnt wird. Dasfelbe iff es, wenn bei Shwungs
ftemmen unbd Rippen in ber Porilbungsreihe Stemmen
ober Rippen in ben Beugefiiy, ja fogar in den Beugejtii
einarmig enthalten iff. ©olde Vorfibungen [ind erfiens
in der Sieliibung nidt enthalten, fordern dicfe barum gar
nidt, fonbem finb vielmebr geefgnet, Febler angugewdihnen
und milffen beshalb vermieben werben.

)
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Die fritheren Uujlagen bdes Ratgebers enthielten , Ente
widilungsbeifpiele filr beftimmie Mbungen”. 3d lafje blefe
Heljpiele aber nunmehr weg, weil fie ut*:unteu:hwd}m mif=
perftanden worben find. Tan furnte fie eben jo wie fie
bajtanben runter und fah barin nidt, was fie fein jollten,
niimlich nur eine Mufzablung von Vorfibungen, die Muskeln
unbh Merven fabia maden follen filr bie Dieliibung. 3d
nenne borum bdicjelbe Sade jelt:

‘Dorfibungen sum Aufzug aus dem .'Eu!ug.
Sierunter verftehe iy alle HMbungen, Dbie geeignet finbd
ginen beftimmien Swedt au fordern. 3. B

Dorfibungen su beflimmicm Stwed.

Die folaenden Ibungen find file bie @xlernung bes ufzugs
jeber xt wertooll:

1, Torheben eines ober belber Melne in jeber et bes Siredi- ober
Beugehanges an allen bogu geelgneten Herdten.

2. Belnheben bis in ben Sdwebehang. Sang gleid, ob et mit
rheuglen ober Tpiter mit geftrediten nien. In jebem fFalle
%I!HI wir bie Baudy, Sdulters und Urmmusheln.

8. Mrmbeugen unb -fieedien in allen mdgliden Formen, (WSettitbungl)
9fer es in biefen Tbungen gu einer ausreidenben frextigheit

tradyt hat, wich eines Tages gang von felbft ben Uufsug meiftern.

guerﬁ lerné aber ben Huffdmwung aus bem Stand.

Tem gang ungeiibten ober [dmwaden Unfdnger laB
bas Urmbeugen und «ftredien exit mit Hammariff fiben.
Hilf tbm in den BVeugehang und Rbe Dauerhdngen und
langfem Senken.

Dorfibungen 3um Euﬂtﬂingﬁ. im .‘i:]mng.ﬁ s
ifefitaitelt Tinb Mbungen im Hangein
> ::; E::;Eﬁu;ﬁ E;r.lf:f:g?tﬁ’nt%ﬁpmll;r ’:m'_Eire?hunng und jdlichlid
im Beugehang werivoll.  (Un allen geetgnelen ®erdten.)
2, Beinheben und Beinfdwingm im Hang eyt bis sur BWorholte,
[pdter bis aum Sdwebehang und Sturghang.
5. Mlembeugen unb [ireden.

4. Wor. und Riidhidmingen, erft im Stredihang, donn mit voraus-
gehenbem Hrmbeugen una Beinheber. Das legtere mit dem Hiel

burd ben jllidtigen Sturghang vorlings ju gelangen.
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Doriibungen sum Knicaufjdhtvung vorwdrts aus dem Hang.
L. Buetjt Beinbeben in allen Formen {iben. ]
2. Urmbeugen unb «fivedien im Quer. und Seitfiitls.

8. Beinheben links ober rechts mit Unterfprelzen in ben Rnieliege-
bomg neben elner Hand und Schwingen im Kniellegebong.

Doriibungen sur Kippe.

a) BaufRippe.

1. HMlle RArten von Hangltondilbungen, befonbers ausgiebiges Mot
laufen tn ben Hongfianb.

2. Beinheben imHangbis sumSdmwebehang ohne und mitifioridmwingen.

4. Urmbeugen und fivedien im Hang und im Stitk,

4. Hbkippen.

b) Edwunghippe. Hler Rommt lebighd) bas Tben ber Griff-
fejtighelt beim Sdwingen nod bingu. Wer dle Rippe lernen will,
muf unbebingt ben Uufidpoung fectighcingen.

¢) Dbexarmitippe am Barren,

L. freies, hohes Schwingen im Dberarmbang ift au leenen.

2. fippen in den Gratidfit ober Reite und Uuenquerflly vor bder
linken ober rediten Dand,

TWer bagu tiidtig ffx Mehrung ter Yembraft burd Urmbergen
unb «fivedien forat, wirh bann bie Rippe bald fertigbringen. Bei
allen Rippen nidt blof ben BWelnen bdie Nrbeit auweifen, fonbert

baran benken, dak baz Bippen ein Stemmen it und baly ber
DberhBrper hodgeriffen werden muf.

Dorlibungen sur Sdivungftemme am Red.

1. Urmbeugen umbd -fivedten tm Hang und Stilk,

2. Xhdtig und o dmisareifend mwingen (Unterfdmung aus bem
Sl ?mb E!I:::m? 1.m|:|E ﬁang}.ﬁ etk A

Doriibungen sur Hocdle.

L. Bniebeugen und «flredken im Stehen.

2. Minhoden eines Beines tm Stanb,

8. Hod-Sdylubifprung am Drt mit bem el redit bohen Aniehebens,
Dberfdheniiel ﬂltnifﬁt Hrujt.

4. Celetnung bes Sdymebeftif aus bem YUnlauf.

8. finicbeugen und Knieheben im Stit.

&, Unfknien und Uufhocen in vielen Ubmediflungen an allen Gerdten.

7. Burdhodien.

Bie rld}t%q: Podie ift gleidhfam ein Hupf mitben Handen bet gebeugten
Relnen, — Hobes Rnieheben it exforbexlich, bos exglelt man dburd) Hore
halten eines Stabes beim Durdbodten. Drilber, obhne Berbren!”
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Soriibungen sur Srifjide am Pheed feif.

; i rung am Dt
i%ﬁtﬁﬁrmﬁﬁﬂmh am Ort fiben mit Huswiirisgleiten ber Beine.
3. Seitfpreizen, redit hod).
4, Seitgritiden im Stils.
5. Eelernung bes Sdywebeftliy aus bem YUnlauf. #
6. Mufgedtiden in den Stand auf I, Raften ober Ple

Mo alles bas tidtly fibt, kann bald die fertige Guitiche. Bu;
exft am Bodt, dann am Pierd mit Paufden, dann am Pferd ofm
Taufden ober Haften ober Tijch unb enbitd am Hed,

Doriibungen sur Flanke.

1. @lermung bes Treten Stilies (Sdhwebeftitp) an allen dagu ges _
eigneten Geridten :'}lm;i]: o
eugen und -jivedien m -
mﬂ?;lh l:ﬁ:-gingm rildumiiets aus bem Stilg” mit bem Biel, id) mﬁg.'lt:.?ll
i nge feeijdymebend gu halten, che ber YThedexfprung fein muf.
Sicherfprung tiid- und feltwirts mus bem Siftly als ¥eitfprung.
2. 9m nidt polyen Tfexd feit ober Raften felt ﬁ[anﬁmtmwm;n
in ben tith. (Spiter verfudie botilber 3u flanften.  Flanke
in ben Stity ritditngs it jdwerer als in den i)

':Eln-rﬁbungm sur $ende und Kebre.

ie Bel ber Flonke, bagu aber nod) Wieberfprung ous bem
'Elﬂai‘:.] mmﬂ“ﬂtht-mtﬂn. Menbefdmung-Erehuirgen {mmﬁ- hﬁﬂlhﬁ
gange Drebungen links unb _‘n‘.djt!!} und Yujigen als Ambean
figen” und als  Hehrauffiben”.

Doriibungen sur Schere. -

einfadien Spreizitbungen: Tberfpreizen, Hretss
1’?&“:51'3:3“ EF‘IEL ?E:lh!.gf;;ﬂht werben. @t wenn Hierin einige
Sidpexheit erlangt 1ft, bann verfudie: 1

9 Tm Seitfily quergriitigend auf den Paufden: Retse und links.
feitmdicts  [dmingen. {ﬂﬂ“ghmni l?.' freifdmebend mit  Gobem
Schmunge unb gefiredifen Seinen.)

3. ?r. 1!1?1':11: Ecﬁgminmu mit Beinjdliehen in den Eiegeﬂﬂnmlt;lt-
lings. (Rcpergewidyt nad) Dder Stilfieite verleget. m
Sdwingen nad links = ,DQiegeftity vedjte feitlings”, Hirper
gemidyt redyts. Tinke Hand frel)

L=
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e, 2. Plerd, feit mit Paufcper. (Wiktelftufe.)

be: 9 ein unbd biefelbe Unfangsfibung wird fiets
'Equn:m anberer WUbgang (Hteberiprung) angefilgt
i sfibuna: THIE Unlouf und Stk auf den Paufden Rehe-
uuh‘!LI,‘rT'rii”'::Ed}tm ir:El pen Srarjdift auj bem Dalfe unbd
1, ®riifdobfigen pormwirta.
2. Wehrobfien Tedis
3. Menbeabligen vedits.

i 4. Sprelzablien links mit Wertel-Drehung vedits.
muﬁemb““ﬂﬁﬂfupﬂ‘ e ! B. 'Hﬁm:i:ml.:?genm tien Lieqeftily vorlings und Ubaritfdyen normdris.
o &, ufhodien in ben Stredijtand und Sdlufe obex Spretaipriinge
| porwdcts ober feltmiirts.

Sthn: ®ruppe liegt eine Beftimmie Uufgabe gugrunbe. Wiele biefer
L Wrbelten wurben von Teilnehmern bes exfen Rurfus file Borturner
an ber ,Bunbes(dule” gufammengeftellt, Tfe mit Stern(*) ge-
aeichneten liefecte Turngenoffe Poul Seifect, Leipia.

. [mmermant, Jelpalg.

e, 3. Pleed, feit mit Paufden. { TTELtelftufe.)

Yufgabe: Spriinge und Spreighbungen wed feln miteine
anber ab.

—— ——

A. Gerafefurnen.

Qre. 1. Pleed, quer mit Faufden.  (Unterftufe.)

Hufgabe: Un ein unbd diefelbe Unfanpelibung eine Ketre
neuer Bemegungen angefilat (= , trentibungen”).

Unfangslibung: it Unlauf Gratfdaujfigen auj das
Breug® unb

1 Wit Kammariff redyts auf ber Hinterpauide und Riftaeiff links
auf ber Worderpaufdye; MWendeldhmung [inks in ben Eiftitgy
vorlings tm Satiel.

2. 98k 1., aus bem Sy wvorlings Shraubenfpreizen redits mit
Preiviertel-Drehung redjts tn ben Duerfly redits auf E‘Itlm Hals
{an der fnken Pferdleite), Ubftgen links feitwdrts.

3. Ife 2., aber Sdroubenfpreizen redits mit Trelvlertel Drehung
tedits in ben Grit{diip auf bem Hals, Gritibabfien vormdris.

4. Wie 3., bas Schraubenfpreizen redits wird mit aanger Drebung
redits in ben Selifif m%r_u auf bem Halfe ausgefiihet, Spreizab-
fitent links mit Wiertel-Drehung Tedits.

b.dbie 4., bem Geitfif redits auf dem Halje folat ®riffmedfeln
vediis gum Kammgriff auf bder Borderpaufde wnd Sdiraubens
fpreizen links mit halber Drebung redts in ben Seliftil porlings
auf ben Paulden (an dec vedpten Pierblelte = _ble Sdyraube”)

L. Stmmermann, Lelpaia.

it AUnlauf: _
1, Sprung in ben Sifif, Mberfpreizen links swifden bie Paufden
(Sdnwebefifify quergralidend) und flbjpreizen vedjts,
9, 90ie 1., aber wibergleid).
3. Flonke links.
4. Flanhe redts.
G, Ylus bem Selfftlly vorlings: Mberfpreipen links unb redis in
pen Stiiy tiidlings, Tieberjprung vorwarts.
i oo i Tiberfpretzen bes redyten Helnes
: Seitftily vorlings: pretgen
! ﬁﬁﬁaig‘m ﬁnzrltr'l:L Enkeﬂ} ﬁllimm bie Eguuhﬁm, Seitjdnoinget
links in ben Siegeitiih redhits feltlings. Micber]priing vormdrts
(Unfang aum Sederenjpreizen).
8, @Bk 7., aber wibergleld.
9. Refyre redyis.
10, Hehre links,
it vorlings: Dberfpreizen bes redten Belnes
11.3#55 ‘;E{im?ﬁ ri!ich aﬁruimﬂ& (=  Sdywebejtitly quergriitidend®);
smweimal links unb redjts Eﬂitimmmgm ber Weine unb bierouf
Sdiere linka, Ubfpreijen redls.
12 ﬂ?;ﬁm. et. Sehiller, LEhonberg.
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Nr. §.  Plerd, quer ofne Paufden.  (MitteTiufe.)

Hufgabe: Spritnge mit fdragent Unlauf gegen bas Gerdt.

A. Werfdiedene Sprilnge.
i El 5,

Ber Unlauf ift, wie nebenftehend uhgghtlm. s %
A A
A = Wnlowfebaln.

1. BInlauf von finks, Stit
in ben ﬁfﬁﬂt&ﬂ’: Eﬂmntlt:?:ﬁigzl: E%Elunh Wenbdeauffihen redyts

2. Ynlauf von redts, Wendeauffinen it
! EE:;:H und Schluifpamg numﬂe;m iﬁﬁ:ei# E&nﬁgﬂﬂrﬁgt[iﬂﬂ

'unmﬂﬁf" links, Uufknien auf ben Hals (jdyrig), Rntefprung
4. Unlauf von vechts, Hufhoden auf den Hals

r [} J'u
5. Unlauf von links, Grdt{de Aber den ,ﬁu?{ﬁbﬁﬂ;;:;.ma s
6. Yinlaui von tedits, Hodien fiber ben Hals (Jdridn)
;gnlnuf von links, MWenbe redite. ‘
nlauf von redits, Nberfdilan mit St
redhten Schulter an ber linken ﬁeﬂ:[ﬂl? {Eriggtl.%nrﬂmpng?’?t
B. frediteripriinge. :

Unlauf nur von links, bet ber
vedjts, Stit belm Ynlauj von ieberfolung bagegen von
e i e R R R T
1. Sprung in ben Duerfif redits, Niederlprung links feltwirts,

2. e
Eb%m:ﬂ:ggrmltmm in ben ®eitidfik, Worgreifen und MWenbe.

3. Hebre redyts, '
4.—6. Diefelben Epriinge mit Benlll
g einer Seule [ 1
E;Tt;n per frelen Hond getragen und beim 'Eq:tung?niarrhﬁb?ﬁkg
. Poul Claup, Y-Thonberg,

" ,m'{, 5. Prerd, feit mit Paufdyen. (Wittel- ymd Oberfhufe.)
ufgabe: @in unb blefelbe AUn il
. weiteren Fortfebunagen (Tgrlﬁu:?tﬂlnjﬂuh?iﬁggrrﬁt hame:

Sdiraubenjpreizen mit angefigien ﬂhunﬂén.

Hus dem Seitftand vorlings mit Ellgri
paufde: Sdraubenjpreizen lﬂ?ﬁs mit I;n.ilmﬁ Eﬁf;ﬁn‘ﬁuruﬂﬁﬁﬂ'ﬂi
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Sdymebeftity quergritidend awijden ben Paulden unb [ofortiges

Epretzen linksunter bex vedyten Hand hinweg in e Still ritdiings unb
1. Breisfpretzen bes linken Beines links unh Flanke Giks (vidundrts),
o wie 1., aber bie flanke fiifre in ben Stil vorlings, ibr folat
Rehre links.

8. mwie 1., aber bem Krelofpreizen bes linhen Weinga folgt Brels-
flanke links unb Rehre links {clidndrcts).

4, wie 8, aber ber Rretoflanise in ben Still riidilings folgt Rrelofpreizen
bes vediten Setnes nks und Rehre links (fiber bas Hreuz).

5. wie 4., aber wifrend dem Hreisfprelzen bes redien Beines belm
Ganbliiften redis, Umgreifen redits pum Eilgriff, $lanke lnhs
lidmdirts in ben Stilfy unb Hreiswenbe links.

Garl Paufdmann, Ultona.

Mr. 6. Plerd, feit mit Paufden. (MWittel- bis Oberftufe.)

Yufgabe: Ein und bicfelbe Hauptiibung mit jedesmal
anberem Ubgang (= Wieberfprung).

Hauptiibung: Flonke redts n bert ©tith tiidilings, Rreis
fpreizen beo redien Beines links in bn Schwebeftilss fiber ber Hinter-
poufde unb Sdivaubenipreizen redits;

L. 9Nt Biectel Treung redts und Kehrauffigen redits in ben Grbtide-
figg auf dem freus, RKehrabiihen tedyte.

o ONlit WiertelDrehung redits unb Kebre redits.

3. 9Mit balber Drehung redyte und Anfienien quf bem Rreuz, Bnte-
abjprung vormdrts. ;

4. TMit balber Drebung rechts und fuffodken in ben Strediftand
auf bem Sreus, SdluBiprung vorwdicts. :

5, 9Tt halber Trehung redils unb Flankenfdmumg links in Den

Seitfliy aui bem Rreuy, Micberfprung pormitks.

&, Tt batber Drebung vechte und Flonke links,
Edgar Parfdman, 2-Zhonberg.

Me. 7. Pieed, feit mit Paufden.

Hufgabe: Ein und bdiefelbe Hauptiibung mit frets
anberem fAnfang turnen.

Peuptiibung wie in Y. & 6. Toung, alfe . Flanke rechia in ben
Stily riidiings, Rreisfpreigen bes reden Felnes links in  ben
Edywebeftlly fiber der Hinterpouldye, Scraubenipreizen rechts mit
Bbalber Trehung vedits und Flanke linka®.
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Statt Flonke rechis in ben Stily riidelings tuene:
1. Burdbodien in ben Sihfy riidilings.
:.ﬁﬂi{:ﬂ;ﬁnﬂ redits in ben Gl xlichiinge.
, 8. Tbex e links unb redits in ben Stil
4. @riitfdien in den Stilly rilcklings. P

5. Beblprung In ben Siilh ridiinge.

Eogar Hrfdmann, L-Thonberg.

Hir. 8. Pfeed, feit. (Unterfute)

Blufgabe: Spretjitbungen wedfeln mit Stigfpringen.

Bie Sprelzitbungen be
: ginnen aus bem Seitfiil
Speidriff auf den Paufdien; alle Spriinge mit i}iu%a;?rgﬂﬂlﬁuzm

1, Hberfpreizen link
teddits mﬁgﬁte;gﬁﬁggﬂf; I?J!I!h;!‘hﬂhﬂm und fofort Ubfpreizen

2 Flanke links.
3. Elnnhe redyte.
4. Breisfpreigen bes 0
eidiltngs, Tieoetiprita Beles rechts, Flanke loiks in ben St
B. Mende linke.
G. Mende redhta

7. Tberfpreizen links goifden b
redyte mit hHalbe ¢ Paufden umb Schraubenipreizen
Hals, H‘[lfng'[mu;g ﬁ&?:,gﬂﬂgflh in ben Seitftitg vorlings am

8. Relfyre redyts.
8. Rebhre [inks.

10. Hreisfpretzen bes lnken Beines redits, Flonke links in ben

Siftly rlicklings, Suritd
tildtmdrts mit mk::amﬁ.ﬂl’.ﬁliﬁ"1tn[§g{“ unb Ubfpreizen linke

1I.£ﬂ3¢ifﬂiprun§, links,
12, Eﬂu:h’fm_-ung redyts,
13, Nberfpreizen flinks jwijdhen die Taufden unbd Sditaubenipreizen

rechite mit Dretolertel-Breung lnke in ben Griidil auf dem

E' LE! i i I
u?ﬂgmﬂilﬁtﬁhﬂwnﬂ links in ben Seitfil links und Spreizs

14 Hode,
15, Gritide. [

:
\
i
[ ]
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ofr. 9. Pfecd, Teit. (Wiittel- bis Diberftufe.)
Yufgabe: Turne abwedieind Geldhwinge unb Gefpriinge

Qe Gefdmwiinge beginnen aus bem Seltjtiil vorlings mit Speldy-
ariff auf den Pouiden; alle Gejpritnge mit Rurgem Unlauf
1, Gpreizen finks unb redits in ben Stilk vildaling®, Spreigen links
unb redyte in DenStily vorlings, Rretaflanke redits unb Kehre tedyts.
2 Uenbe rechts mit Biertel-Dreung links und Tofort Flanke rediis.
8. Spreigen links unb redits in ben Stily ridilings, Spreizen links
und rechts in ben Still vorlings, Tibers und Huritdfdmwingen
~ beiber Heine links (==, Finte*) fiber ben Hals und Fehre links,
4, Rehre redte mit Wiertel-Dreehung links und jofort Sufknien tm
Sattel wnd Snigabiprung DoTDERs.

5. Oberfpreigen links zwilden bie Taujden unb Sdire redyis,
Spreizen linke in b Stilly viidilings, Flonke redita (clidmdns),

€preigent linits gwijden die Paufden und Dbecfpreigen redis in
ben Sdywebefifiy fiber bie Sinterpaufde und Rreiehehre redis
in pen Siuerftand links feitlings.

6 Retre rechts mit WiertelDrehung linhs unb Hode.

7. Qiberfpreigen links awildm phe  Paufdyen und Sdyere redhis,
Queiidifpreizen redis (unier DT linken Hand hinweg), Hlanke
rechia in Den Sl rliddings, Spretgen links und redits in Dew
@il vorlings, Rreleflanke redis, Tibere und Hurildidwingen
links und Sreiekehre iinks (iiber Den Halsh

& Grhitfche mit balber Drehung linke und fofort Hode. t

Mr. 10. Red!, fprungbocy. (liiels bis Dberftufe)

Yufgabe: Un ein und biefelbe Nibung bel jever Wieber-
polung einen anbern fbgang anjligen.

Hus bem Strechbang riftgriffs: Iellaufsug riduoits tn ben
Strediftily und
1. Mnterfcdhmung.
2, Flanke Hnks.
3, Flanke links mit Tiertel«Drehung redis.
4, Rere redito.
&, Tlperfpreizen [infts unb redits in den Stith didklings und Ficbet-
fpritng pormitls.
8. Mberfpretzen Hnhe gwoifden bie Binbe, Griffrwedicin linke 3um
Gammgriff und Spreigabilen vecjte mit DiectelTrehung linka.
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7. Felgilberfdmoung lidwirts in den Selfftand vorlings,
8. Hodie.

9. Gritide.

10. Mbexjdhiag.

Wo nidts anberes angegeben ift, Hibren bie Mbafnge: in ben
Stand. lle bagu geeigneten bungen Tind aud) mwibergieidy su turnen.

Urhur Schiller, L-Thonbera.

Tie. 11. Hed, bﬂ.'ftb-od:l. (ittelftufe.)
fufgabe: Hanghand-und Fretitbu ngaformen am Gerdt.

Bie folgendben bungen werben tmmer sugleld von gmet ober
brel Turnern ausgeflihrt,

1. Seitfiand vorlings, Hinbe 'mﬂgﬂﬁﬁ an der Stange: Workiipfen
in_ben Hangftand — swelmal Urmbeugen und sftredien — Wild-
bilpfen in ben Stanb.

2, Seitftand vorlings, agwel Sdiritt von ber Stange entfernt: Wors
Pn:ﬁheben ber Rrme — Wumpfovorfenhen, Stange dftgriffs faffen
Roreefttur ber Stellung!) — langfam Rumpibeben und Rildk-
beugen — Stredien unb bie Yrme vorabidywingen.

3. Seitftanb ridilings, elnen Sdyritt von dee Stange: Rildkbodbeben
bes linken gebeugien MBeines und YUnciften an  bie Stange —

Peben in ben Jebenftand redits und mit WUrmfeitheben Rumpfs
riidtbeugen — Rildibemegung.

4. Seitftand vorlings, HAnde riftariffs an ber Siange: Borhilpfen

. in ben Hongftand — Urmbeugen mit Borhod[preizen links —
Bnieheben links (bis gur B\ruft) unb heiiftig Worhodyfiredven bes
linken Beines — Beinfenhen — Rildbilpfen in den Stanb.

0. Seltftand riidilinge, einen grofen Sdritt von ber Stange ents
fent: Rildipodhheben bes finken gebeugten Belnes unb 'ﬂ?urtrcen
an die Stange — Heben in bHen ;g,eﬁenitmtr redite und RHumpfe
xitdibeugen — fnicbeugen redits mit Madienbalte der Yrme —
Stredten und Humpfoorbeugen (bie Hinbe [tilen auf ben Boben)
— Beinbeben redyts unb Anriften tn den Plegeftiis — Yembeugen
und Stredfien — Hilpfen in den Hodtftand, Rnleftredien,

6. Seltftand vorlings mit YAniehnen wnbd Riftariff an ber Stange
gﬁ&: fenhredyt unter ber Stange): Deben in den Bebenftanh —
umpfriidifenken unb Workheben bes geftrechien linken Beines
(= Standwage rildiings) — Rildbewegung wnbd wibergleicy —
Grunbitellung.
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i orlings — BVorheben des linken WUrmes —
T'Eﬁmrﬁ&? ﬂ?ﬂﬁtﬁbm h?ﬂ ﬂd}m:g!:mes-— Hn:&f:emegung.l
&, Seltftant vorlings, elnen hleinen Sdyritt von ber Stange mt!ﬂ;lttl;

Tlbexfiehen bes linken Meines in ben ,Rniehangtand —mﬁae .
in ben Zebenftdnd redite und mit Wodienhalte ber Urme |Jurrlq;!
ritkbeugen, etftohne, Be!bhar MWieberholung :tt;r mit fniebeugen

— Gtredien, Rildibewegung, mwibergletd).
hpe Nrtur Schiller, L-Thonberg.

e, 12. Red, [prunghody.  (Mittelftufe.)

ufgabe: Un ein unb dicfelbe Unfangsiibung [dlieht fid

fette weiterer Unfitgungen ([, Ketten-
fortlaufend eine Re tﬁhungm"},
Seifftredthang rifigriffe unb G
' 1. Sdgwhingkippe, Tieberlprung rildumiiris.
2 Emuﬂﬂhhpe.ﬂﬁﬂumi:ﬁmtmn rildiwiivts, Mieberfprung rildiwdris.
3. Sdmunghippe, MWellumidmung cidkwdrts, Therfpreigen links,
Juribdfpeeizen, Unterfduoung. o
4. 9Gte 3., bem Dberfpreizen folat Snteumidwimg cidwarts, Suvild.
retgen, Untecfdimung.
&F!I:Iiey-l., b Snteumidmung ciduodcts  folgt Suriidkipretzen,
Stfigkippe und Untex{dmwung. L
6. Iie 5. an bie Stighippe [dieht id Welumfdwung DOTWRTS,
Unterfdmoung.

fltung beendet feln.  Statt Unterfdwung probiere
ﬁmﬁfﬂﬁ?& b%im {grﬂﬂ:ﬁt, Bilde, Damit ift ber Mbungswert

gur Dberftufe gefteigert. Yrtur Sdyiller, L-Ihonberg.

e, 13. Red!, Anlehod).
(Mudy an Sdpwebehante ober Scdnvebeboim.)
flufgabe: Mbungen fiir Unfinger
fbung 2 turnen frets bret Turner gemeinfont.
ﬂﬁiﬂ%ﬂi‘imﬁmn '.m% von ber Stange kdnnen drel Hilfe
Lefften refp. tn Dilfebereitfdaft ftehen. .
1. Seitftond votlings, einen Sdeitt von ber. ?ﬂmgitgﬁr‘;tﬁﬂm
b ciftgrifis ble Stange: erfoffen. — 2.
hﬂfﬂhiﬁ%&i‘nﬁg. taﬁﬂiﬂymﬂufm — 4, (Griffldfen u:mmﬁlrﬁm
@inmal wiederholen. Dann Hiinbdefaffen ju breten. uff g
links unb Rildjpreizen redits und Spreizfprung redis voTw
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2.a)®ie gange Riege bhintereinanber, j¢ mit einem Selfer (Teidte
Pandfaffung).  Geben fiber die f&ﬁngc ber Stange mit Bnie-
wippen. Das frelldymebende Bein foll babel mit der wufipie
fajt ben Baben flitdytin bertifren.

b) Freles Geben fiber dle Pdnge ber Stange. (Gleidigewidoiibung,
Eingeln. ﬁi{fe-bmit[dmfr;ﬁ! i at. (Gteidigewidtsiibung

8. Seititand vorlings mit enem Sdyeitt Ubftand von ber Stange;

1. Worbeugen und riftgriffs die Stange falfen. — 2. Vildbilpien tn den

a i — 8. Elrmbe?ﬁm. — & Urmitredien. — 5 Urmbeugen. —

G.-YUrmjreedeen. — 7. Dorhilpfen. — 8. Geiffibfen und Stredten.
Bleraiif:

a) Dorfdymingen ber Yrme, — b) Worabs und Kikddwinaen bee
Bleme wnb Uusholen jum Sprung. — c) Emlut;iu'ning uu%m
ilber bie Stange mit Vor- und VUb{dywingen der Nrme.

4. Seitftand vorlings, einen grofen SdyeittMoftand von berStange unb;

1, Unciften linke unb Worhodidywingen der Wrme, — 2 Humpj-
vildifeniten obne (abex mit) fniebeugen redite. — 3 Humpfheven —
4. G@runbftellung. — 5.—8. Wieverholung mit Unciften redyta.

b Seltftand vorlings, einen Sdyriit Ubftand von bec Stange:

1. Worbeugen und riftariffs bie Stanae faffen. — 2. Riduhilofen tn
B Elurngﬂmg. — 8, Wriffldfen links, BilerrelsDeehung links !Tn b
Diegeitiiy Teitlings mit eithodibeben des linken YUemes und bobem
Seltforeipen links. — 4. Riidivemegung in dea Uiegeftii vorlings. —
b. ®riffldfen redyts, Wiertel-Drebung redyte unbd Seitfore gen redyis,
vedyter Urm feithody. — 6. Rildbewegung tn bden Peqeftity vor.
lings. — 7. Borhiipfen. — & Griftaion und Streden,

Hievauf Sdlufiprung vormiris fiber bie Stange wie bel ber
4. Tbung, Rehrt und Wieberholung des Sdlupfprunges.

6. Seitftand rildilings, bidit an der Stange: WMWieberknien auf
beibe Bnie. (Dberfdenhel und Dberheper fenhredit. Ter Rildien
beriiyrt bie Stange) — Rumpfrildibeugen mit Worhodyheben
ber Urme. — Ridkbewegung, — Wiederholung.

. 15. Hedk, fprunghod,
Mufgabe: KRirdbungen der Mittels und Dberfiufe.

1. Hbung.

Stredihang mit Riftgeif: Langfames Unriften der geftrediten Beine
uni Wellanfpug eiiduwdrts, Senken vorwdcts in ben Sireckhang mit
Beinvorhalte, en ber Weine, Hniebeben und Durdhocken jum
Wellaufgug vorwires, Wellabjdpoung ridmicts,
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2. Tbung.

Siredthang mit Riftgeiff: Sdhwingsm und betm Borfdwung halbe
Drebung 'r’-f:m“s mit gleidgeitigem Umgreifen beiber Hanbe, Kippe,
Unterfdimimg in den Hang und Sdwungitenume mit Felgumidoung
ritdpdicts und angefdiloffenem lnterfdwung in ben Stand.

8. Mbung.

Stredthang mit Riftgrifi: Rlppe aus bem rubgen Hang (Hanghippe),
Felgumfdimoung riidiwicts und Hbidwingen tldwdrts jum tefens

“felgauffdywung in ben St ,(halber Rieenidmung”) Flanke redts.

4, Ilbung.

mit Biftariif: Sdwingen unb Snleaufjdwung linka
nurﬂﬁ?‘:‘:ﬁwu ber linken Dand, Witdifallen mit Suciickpreigen links
und Rippe in ben Stify, Hebre finks

f. Mbung.

ana mit Biftarii: Suaftemme, Durdihodien redits in ben
@tﬁﬁ&i :?em reditent Schenbiel, Milhlobidioung cliduwirte unbd
Withtanfjdmung termirs, Eptﬂmbrmhm links mit Bleetel-Brehung
redits (vocher nimmt bie redyte Hand Kmmmaorlff).

8. Tibung, brufibod).

Sprung in ben Sty vorlings: Flanke [nks in ben Stily rildlings,
-Etﬂut];mngung riidumdcts, eimal, in den rubigen Stilg rildlings,
Senlen tiidumdrts, in ben Sturghong unb Wellauffdroung vormiirts
in ben Sl ridilings, Juriidfpreizen redyts und links in ben Sty

votlings, Hode. Turninfpektor Mbler, Ultona,

Me. 15. Redl, forunghod.
.. Dip erfte Rilritbung aus Hbungsgruppe Ar 14
i n::‘:a bP:n ﬂhungmtgttm entwidieln.
Sprung in ben Stredibang riftguifis:
1, Beinfebenr bls gum Uneiften und fenken (geftredit), melrmals.

2, Beben und HUneiften der geftredten Beine, Wellaufaug ridiwdcts,
iedexfprung cildumiris.
q. Mnriften undb Wellaufaug wie bel 2, bann Senken porwiris in
hen Stredibang mit Beinvorhalte, Tieberfprung.
Ter Halgeber.
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4. Tie 3., bem Stvedihang mit BVelnvorhalte folat Beinfenken, Beins
heben, Burdibodien in ben Sturghang riidilings, Ritdibemegung
in ben Giredibong unmd ieder[prung.

B, Wie 4., bem Sturghang ritdilings Idﬂie%lllm El'.’itﬂnu[gu%nnmﬁth
an, YMieberfprung vormdrcts aus bem Seitfif ouf ber Stange.

6. Thie 5., aber mit Wellabldwung cidiwdcts in ben Seitftand, fait
Tiederfprung vormdcts, bamit 1t bie 1. Kilclibung vollenbet. &

Qte. 16. Hed, (prunghody. (TMittel- bis Dberfiufe)

ufgabe: Die Hauptiibung mit fets wedfelnben Wor-
und Madibungen wiederholt

Houptibung Kippe.
Sdimingen tm Seithang riftgriffs unb:

1, Unterfpreizen links und Bnieaufjdmung vormdts, Surlidfpreizen
linke, Stilghippe und Unterfdming.

2, Durdyhodien redits, Enfeaufjdwung vorwicts mit halber Trehung
links, Ab[dhwung ridiwdts mit Durdbodien links in ben
Sdywebetang vorlings, RKippe, Welumjdming vormdrts wmb
Pieberfprung cidiwicts,

8. Unterfpreizen links und Enicaufidwung vormirts, Anieumjdpmung
tiidemits, Suritdipreizen, Unterfdymwung in ben Hang, Kippe unb
Gelafiberfdhwung in ben Seltftand vorlings.

4. Tnivchhodken redits und Widhlouffdwung vormdcts, Griffwediel
unt Rammariff unbd MWhblumidymung vormicts, Geiffmedyfel gum
iftpriff, YMdhlabidmwing riidindcis, Durdbodten tedits in ben
Sdnebehang voxlings, Kippe, #elilberfdmung riidiodrts tn ben
Hong unb Huffdmwung cldmdets, Unterfdwung.

5. Ghmwungltemme, Wellumfdwung ritdwdets, Stifikippe, Griffs
wedifel links gum Rommgriff, raubenumjdywung redits pors
wdets, Griffoedfel lnks aum Riftgr f, Unteridmung in ben

?ung.. am Enbe bes Ridfdyounges Durdifdming tn den Seits
tanb vorlings. )

6. Sdwungltemme  mit Dberfprelgen redhls, Griffwedifeln redits
Rommpriffs neben doe redyte Hein, Ynriften links und Fedpters
welle vormiets, Surlldifpreizn redts und Ghriffwedlel redits
aum Rifeariff, Stiighippe, Unterjdmung In ben Hang, Sdhmung-
[temme, FHlonke redyis in ben Seltftond riidklings.

ibert Mitnd, Leipyia- DOt

Mufterfibungsgruppen.

—

Qir. 17. Wed, hopfbody. (Mittel- bis Dberfiufe.) ?,;
Hufgabe: Shwung-u Braftibungen wedfelneinanberab. .

9z Nbungen beginnen aus bem Stredthang riftgriffs unb:

1. Torfdmwingen, Uufidwung riidumicts in ben Stllg nnb nters
feymung. .

2. Brelmal Urmbewgen unbd firedien, Aieberfprung. ,

8. Sdwungiippe, Ubjdmwingen ridwirts in ben Strediong unb
uffdroung bet bem Borfdrounge, Unterfdwung.

4. Heben ber Weine in ble Vorpalte, Gritihen und Sdliehen in
‘ber Borhalte, Senken und iederfprung, . e

b Sdymunght und Hoden in den Seitfil, Sifumidmoung, =
Tuﬁmumﬂit pg:rﬂmhmtm in ben Stredfibang, Yicberfprung am
Enbe bes Hildi]dwunges. s 0

6, Geben ber geftredtten Weine In ben Sdymebehong w redten
tﬂnthm Etu%unng poriings, Senlien mit gefteedtbem Rirper vor-
wirts und Mieberjprung. i

Olr. 18. DBarven, kopjbod. (Mittels bis Dberflufe.)
Aufgabe: Sdwung-undReaftibungen wedleincinanberab.

1, Shmingen tm Oberarmbong in ber Barrenmitte, Aujjtemmen
am E-nge bes Witdidywungee in den Ctuerjifly und Kehre redyis

2 Qus bem Suerftand vorlings, mit Ballengriff an ben Holmenden,
Sprung in_ ben Hangitand unbd Jugftemme tn den Still, Mieher-
fprung riidumdrts,

8, Gdymwingen im Oberarmbang In bder BWarrenmitte, am Enbe
pes Miadtjdwunges Hufftemmen mit fofortigem Sprelzen redis
hinter bie redite Hand (das linke Beln [dwingt burdy bie Holm-
gaffe wieber porwdicts) und Sprelzen links in ben UuBernquerfiiy
links vor ber redyten Hanbd, Grifflajen redits unbd Fedprerflanken-
abfiken rechts. ot T

4. eiime in ben Dluerftitly an ben Holmenden (mie ung 2},
%ﬂthehm in die Worhalte, BiextelDeebung links wmit 'Em’g?n
redits vom redten auf ben limken Holm, Fieberfprung noTmirhe.

5. Yujfemmen und Spreizen wie bei S in den Uuenguerfip links
u:n:T per vedjten Sand, barm folat: Eine unb Hidk[dwingen n
bas Oberarmitehen, Senken, Borfdwingen, Ridkjdwingn unb
fenbe redyls. " G

6, 2uaftemme in ben Sluerfili am Barvenende nieben in
atﬂﬂiurhnttf, Seben tn bas Dberarmftehen, Senhen burd) bie
Sifthwage und ieherfprung.

TI

s

5

1!
¥ o
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7. 95ie Qimmg b. bis in bas Dberarmitehen, -baran Tdiieht fid Rofle
¢ dlifimirts, Dberarmitppe mit Tofortigem Sprelyen links vor bie
linke Honb und Sdraubenfpreigen redits durdy bie Holmaaffe mit

Wiertel-Drehung redits in den Seitliegeftith vorlings unb Hodke
fiber beibe Diolme.

8, I0ie Obung 6. bls gum Dberarmftehen, dann folgt: Langfames
Rollen vorwdcts in den Geit(difif vor den Hianben, Heben unb
Sdiliefien ber Beine tn dble Worbalte, Senkten 1n ben Stredtip
unb Mieberfprung. P

e, 19. SDacvren, etwas {iber bilftbody. (Mittelfiufe.),

#ufgabe: Un ein unb biefeibe Unfangsiibung Tdliekt fid
fEets ein anberver Ybgang an

A

Liuerfland votlings, [peidgriffs an ben Dolmenden, Elngritfden in
ben Diuerftilty unb:

1. Sheberfprung belm Eiudtid]munn.

2. Biebexiprung beim Hildidwoung mit Liertel: ober halber Brebhung
links ober redits,

3. Ritdidwung, Vorfdmung und WUusipreizen links vildmicts fiber
bem linkten Polm tn ben Ciuerftand vorlings:

4. Ritdjdwung, Torfdwung und Husgrdtfden rild@wiris in bm
Lihveritond voclings.

6. Rildhjdwung, Borfdwung und Helre links ober redits.
i, Wit [dhoung, Vorjdmung und Flonke lnks ober redts.

B.

Eingredtfden i ben Dueefilh am Borrenende wie bel A., abex

bem Riddks und Vorfdmwung folat:

1. Bebheidwung redts in bden Uufenguerfily redits vor ber linfen
Dand unb Wieberfprung linke feitwixts.

2. Relridmwung redhts in den Gedifdfih vor ben Hinben, Behrab-
filen redyte.

8. Rehrfdhoung redhts in ben ubenquerfih links vor ber rediben

Hanb, Fiebexfpnung redis [eitwdicts mit Hiectel-Drehung links
in ben Seifftand vorlings.

4. Rehre vedhis fiber Delbe Dolme in ben Duerftond links feltlings.
2. Shnmeemann, Letpalp.
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ate, 20. Bavven, Gopfhod. (Dberfhufe.)

Bufaabe: Fitge an ein und blefelbe Houptfibung immer
L meiiﬂqelnhe Woriibungen unb Ubadnge an.

Sauptilbung: Dherarmhippe.

1. Spnuna in ben Ruerftill in dex TMitte bes Barrens, Worfdmingen;
Oberarmiippe, Wiederfprung tn bie Holmaafie om Enbe bes
Tar- ober Wikdifchwunges.

2 Shmwingen tm Dberormbong, Hufftemmen am Ende pes - Moxe
ﬁ?‘: Rildjdhwungs in ben Siflf, Oberarmiippe, Wenbe links
ober redits.

&, bem Seitftand vorlings vor der Boarremmitte mit Fwiegriff
fn’? niberen g.ﬁ.: {redits %ﬁt-, linkis Rammgriff): Sprung in den
Seititity vorlings, Wenbe redyts in ben Snnenqueritily, Dbets
armbippe, Ridfdwung, am Endbe des Borfdimunges Eprelzen
links vor die redite Hand und Sdroubenjpreijabiipen redis mit
patber ®repung links in den UuFenquerftand redis Tettlings.

4, Seititand voriings vor ber Varrenmilte mit Jwiegelf] am niberen
%:lﬁl (links 'ELT’?-T redhte Rammariifh, Schraubenanijdoung Hnhs
in bas Dberarmiiegen mit geftreditem Rivper, Einfdmwingen,
Obernembkippe, Riidkjdwung und Kehre links {iber beide Holme.

efe Sebyre Hihet alle wendeldymungartis 3 fibex ben rediten
g{m und bann mit Kehrjdwung fiber beide Holme Hnks hin.}
5. 90us bew Tuuerftand in ber TMite bes Barvens: Eriaffen ber
olme peldgrifis, von unten, ufjdmung vildmicds in ben
tfebfies Dinter Den Hinben, Wiidkgreifen und Dbevarme-
kippe, beim RWitdijdoung Sriffwediel redis jum Ellgriff unbd
Rreiohehre lnks (fogenammte Hebre rlidimits(). %

Mp. 21. Bareen, brufthody. (Ditteifiufe.)
Nufjgabe; Gleider Unfang — wedjeinder Abaang.

Unfongsiibung: Wit fdragem LUnlouf pur Barremmitie: Behre
Iﬁ:munrgvﬂlﬁlﬁ als Fedifprung (fiehe  Fedtipringe &. 7B) in bent
(Griitjdyiily wor ben Handen (blerbel [ttt die redyie Hand  auexft
flilchtlg auf dem ndberen Dolm und greift bann auf den anberen
Holm fiber) bann folgt:

1. Godifhwingen der Beine, Spreigen links vor bie redie Honb unb
Spreipabligen rediis rlidimdrts.

2. Qlb{dywung rildoodrts in ben Snnenquerftand (Togenannter , Taudjer
didimirts”. Die Hanbe behalten gunddit den Griff, bie Beine
werben geboben und gefdloffen unb ber Riper fllprt eine gange
Srehung riidmwicts aus.)
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3. Einforeigen redits und Sdhraubenfpreizen redis mit Tiectel-Drehung
redhts in ben Seitliegeftiiy vorlings, Wetlabjdpoung vormis,

4. Witertel-Drebung vedits, Griffwedfel rediz gum Sammarlff und
E;::Eﬂl“}m links mit Bieetel-Drebung redts in den Duerftand
rechis feitlings.

B, Einfdnoingen redite mit BViertel-Trehung redits und Mbergreifen
ber linkem Hand auf ben rediter: Holm in ben fliihtigen Seits
ltegeftith (bos redite Wein bleibt in der Holmpaffe) und fofort

Slanke redyts. Ruorl Hdgner, L-Connetwi.

Me. 22. Darren, hopibody. (Mittel bis Tbherftufe.)
Hufgabe: Gletdier Unfang — wedfelnber Ubgang.
Unfangeiibung: Uus bem JInnenquerftand tiidlings am Enbe
bea Barrens (Geidt nad aufen): Erfaffen ber Holmenben fopetdy
tiffe (von unten), unfug riidwiets in den ®ritfdfis hinter ben
nben, Einfdmingen in bie Holmgalfe unb:

1. Mieberfpring beim Worfdpoung.
2, Bor[dmwung, Ridfdoung und Uusipreizen links vormdrts.
8 Worfdmwung, Ritdiidoung und HUusgrdtfden vormdris,

4, Worldmung, Rildidwung und Mberfdlag mit gebeugten ober
geflvediten Yomen.

b, Mididwingen in bas flidtige Honbdftehen, HUbmenben redts
(ober links)

& Rildi{dywingen in das Handftehen und WUbgrdtfden. -

Mr. 23. Barren, brufthod). (Alittelftufe.)

Hlufgabe: &in und diefelbe Abung burdy Mets wedfelnbe
Worfibungen exceidtunb immerdergleidge Ubgang baraus.

Die Jtelltbung ift: Seitlieqeftiiy vorlings, Miebex[prung
riidfumdris.

Biefer Mung gebt nadeinanber vorous:
1. Hus bem Seltftand vorlings Sprung tn ben Seitjtiik vorlings,
Stilgeln nodelnanber auf bem entfernteren Holm in ben Dlegeftiit.
2. Geitftand vorlings, Erjaffen bes entfernteren Solmes riftorifis
{unter bem ndberm Holm binweg), DVorloufen in den Hangftanb,
Pellauijdioung ciidmdcts in ben Wegefiiit.

2. Jomenfeitftand in ber Mitte: Sprung tn ben Innenfeitftill vorlings,
Spretgen links und redyts fiber ben hinteren Holm in ben Llegeflill.
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4. Snnenfeltitand in ber Mlitte, Viftaeilf am verberen Holm: iFlanken,
Hoden nhr-:ru ®ratiden fiber ben binteren Dolm in ben Lieqejiih.

b, Innen {igy: YUm Ende des Vorjdunmges Spretzen links fiber
ben I'Iﬂlt::;nﬁalm und Sdyraubenipreizen redits burd) ble Holm-
gaffe mit Tievtel«Drehung redgts in den Liegeitilh. :

&, Snnenquerfith: Um Ende bes Borfdwunges Spreigen redits vor
ple linke Hand und Sdraubenfprelzen links mit Biertel-Brehung
redyts i ben Llegeflily. Vel

Me. 24. Barven, Ropihod, (Wittel- bis Dbertufe)

Yufaabe: Un ein und biefelbe Unfangslibung eine RKette
fo weiterer Unfhgungen (Rettenlibungen).

Hus bem Seitjtand vorlinge rifigriffe am entjernteren Holm
(unter bem nfberen Solm Hinweq), elauijdmwung rilidhwdrts in
ben Liegeftiiy und: :

1. febre vedts fiber beibe Holme.

2. Rehre rechts in ben Querftily unb Wenbe tﬂr.'ll:l}ta beim mﬁ::]‘:b;}utr:f.

B Rebre techis wie bet 2., Riddjdhoung, Borfdwingen bur i
:-Bt?meﬂuﬁ und Stitghitpfen mit balber Deebung redyts, Flanke
links am Enbe bes %:iﬂ;muutgﬂ;;m St ke

4. M0 5., aber bem Stitgbilpfen mit er Trehung folat: htiges
ufgeitfden am Ende des Vorfdwunges, Ein- und Rildjdmwingen
in bas Dberarmftehen unbd fberfdlag feitwdrts.

5. 90t 4. bis in bas Dberarmitehen, bem folgt: Senken in ben
Oberavmbang unb Rolle rildupdrts in den Dberarmbang, Aiebers
fprung in ble SHolmgaffe.

&, Oie 5., aber bem Rollen cldiwdrts folgt: Dbecarmkippe, Griffe
wedifel links jum GElgriff, am Enbe bdes Rildifdpounges Brelss
hehre tedyts in ben Duerftand links feitlings. *

Nr. 25. Daveen, brufthody. (TMittelftufe.)

ufaabe: Febe Nbung beginne aus einem anderen Stand
L 2 (Berhalten) zum Gerdt

1. Blus bes Tlrecftond vorlings mit Seeldariff an ben Holmenden,
E&Bmeﬁthnnghﬂtﬁe.%ﬁﬁmmﬂm unbMusfprelzen links riidmicte.

2 us bem Duerfond ciidilings Sniebeugen und mit Speldgriff
{pon unten gefoft) MUufidwung ridwicte in ben Grdtjdii,
Eine und Ridjdwingen und Uusgritjden vormdrts.
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3. Rlus bem Seitftand votlings vor ber Barvenmitte Sprumg in ben
Seltititl vorlings riftariffe, Rrelefpreizen bes rediten Beines redyte
(bued) bie Holmaafle beginnen und fiber entfernteren Holin i),
Wenbe links in ben Tiuecfiilg und Kelre links.

4. Yug bem Fnnenfeltfiand mit Wiftariff an bem vorderen Holm Hodien

tlidtmdrts (fiber Gint [
fiber Bethe :El'ﬁ[e:l.ift.““ exen 'ﬁ'ﬁ I'I"I::l in ben 'Etlmtﬂﬁtﬂh unb Hoden

5. Yus bem Seitftand riidlings Sprung in ben Seitjtily rildlings

mit Rifgrilf, Rumpifenhen riikwirts undb Shmingen in bas
Dbevarmfteben riidilings, Senken in ben Stilg dichiings, Refre
links tn die Holmgaffe und Wenbe Inks.

6. Hus bem Snnengueritond Sprung in ben Duerftitk, am Enbe des
Rildfdhywunges Spreigen redits hinter die redte Hand unb Spreizen
litks in ben Mubenquesfip links vor ber redten Hand, Grifitfen
redie wnd Fediterflankenabfien redyts. ®

Jte. 26. Darven, brufthod. (Lnterjtufe)
Uufgabe: Hang- und Stilpibungen medfeln einanber ab.
Stets gwel Twener fiben:

1. Hus dem Seitftand vorlings ciftgriffe am ndberen Holm, Tor.
fpringen in ben Hongftand, pweimal Hembeugen und Stredien,
Rurfidtfpringen in ben Stanb.

2. Mus bem Dluerftand vorlings mit Speidigrifi an ben Holmenben,

Eprung in den Stily, Knieheben und Stredien links, bann tedhts,
Wieberiprung riidimdrts.

8. Yus bem Seitftanb vorlings riftariifs am niberen Holm, BVorlaufen
in ben Hangltand, Beinbeben unb Jenken links, bann redis,
Auziidtlaufen in bie Uusgangsftelung,

4. J3m  Duerfiils, wie bel bung 2., bohes Rnleheben belber

Beine und energifdies wicber Stredien berfelben, mehrmals,
Tieberfprung.

b. Mus bem Geitftand vorlings rifigeiffs, Vorbilpfen n ben Hang.
ftand, Unterfpreizen links in ben Snieliegebong, Ritdibemegung
und  mwibergieldy, Hidkbewemma und Ritckpipfen n die s
gangajtelling.

6. 3m_ Dheerjtily, wie bel Mbung 4., Worfpreizen unbd Senfien links,
bann redyts, mebminls, Ylederfprung. *
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e, 27, Bareen, brufibod. (Titheljtufe).
YAufgabe: Focbere burdy geetgnete Hbungen bie Stiig-
fihtghkelt bes Turnexs.

Wus bem Derftond vorlings: Erfaffen ber Holmenden fpeidarifis,
Eprung in ben Suexftity unb: -
1. Stitgeln vormicts, Tieberfprung.
2, Stilghiipfen vorwirts, Miebexlprumg.

oifdenibung | Gobes Sdwingen im Duedilly tn der Barren-
3 mIttz unb nbe links ant Enbe bes Widijdonges.

flus pem Diecftand clidiings, Spoung In ben Luerfilily unb:
3. Stitigeln ritdwivts, Mieberfprung.
4. Stiighilpfen ritduodrts, Tederfprung.

Quwiideniibung 1. Hopes Schwingen in der Warrenmitte und
Refre tedyts cm Ende bes Vorfdywunges.
Snnengquerftip:

5. Wor= unb Nidifdwingen wnd Stighiipfen vorwdrts am Enbe
jebes Worfdmwunges I{..guﬁmungﬁuﬁ!} pfen’), Wieberfprung.

6. Wor- und Ridfdwingen und Stilhipfen rildupdrts am Enbe
jebes Rid[dounges, Tiebeefprung. i e e
{jchenfibung 111, s Sdymingen in ber Barrenmitte, Shwingen

ETnh?mﬁ Emlﬁlteﬂuglhne?l 'Ed?tﬁ. %mhm. Wors und Hitdifdywingen
und TWenbe links. :
Snnengquerfrity:

7. Wor. und Rildk[dwingen mit Stilghiipfen ovorwirts am Enbe
ebes Worjdywunges und lidiwicts am Ende jebes Rilddymunges,

leberfprung. QAlfred Wenebiz, T-Ehonberg.

e, 28, Ringe. (TMittelftufe.)

Aufgabe: Nbungen, die guerit obne Sdaukeln geturnt

wucben, follen alsbann mit Bor. ober Rdfdaukein
nusgeffibrt werhen.

S Strekbang an ben Ringen:

1. Mehrmals Rrifiia Seitgrdtiden und Sdliecien ber Beine, Wicber-
fpeung.
9 Wor. unb Wikdjdaukeln, om GEnde des Rididoukelns Sell-
ﬁ‘tini::lu un mﬁnht pes Worjhaukeins Schilefen ber Belne,
Eﬂﬂilﬁmmﬂll und Tiederfprung.
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8. Mebrmals Hrmbeugen und -fredien, Tiederfprung.

4, Tor- und ARididaukeln, am Enbe des TWorfdaukelns Wem-
beugen; am Enbe bes Rildildoukeln Siredien ber Urme, Wore
Tdpaukeln und Mieberfprung vorwdcts (Hilfeitelung).

5. Heben ber Beine in ben Sdywebehang, Senken unb Blieberfprung.

6. Bor. und Rildfdaukeln, am Ende des Vorfdaukelns Bein-
heben in ben Sdywebehana, am Enbe s Ridfdoukeins Belne
fenken, ieberfprung am Enbe bes niditen Hididoukeins.

T Tﬁeben in ben Sturghong, Senken in ben Stredibang unb Wiebers
PEUNg.

8, Dor- und Ridfdaukeln, am Enbe bes Worjdaukelins Heben in
bent Sdywebehang, Stredien In ben Sturzbang wibrend bes Ritd-
dhaukelns, Bor- und Rilk{darieln, am Ende bes Rilkihaukelns

enfen unbh Wieberfprung am Enbe bes Worfdyaukelns.

D Drehen riiduodrts in den Stredtbang riidilings, Wieberfprung.

10. Tor- und Rilkfdaukeln, Beinheben in ben Shmebehang am
Enbe bes Wor[daukelns, Deehen rildwdrts wihrend bes Riid-
Idhaukeing in ben Stredihong tildlings, MWieberfprung am Enbe

bes Worjdankelns. Brhur Sdiller, L-Thonbery.

Fe. 20, Ringe. (Wittel- bis Dberfiufe.)

Aufgabe: Werfdiebene Ubgdnge (Wiederiprilnge).

Billen Mmgen voraus geht: Sdaukeln im Stredhang und:
1 %lm Enbe bes Rildi- ober BVorfdaukelns Micherfprumg.

2. Miederfprung mit Biertels ober Halben Trebungen am Enbe beo
Rlldt= ober %!nrrmnuiuhm. : G :

8. ¥m Enbe bee Worfdjaukelns Beinheben in ben Schwebehang,
Wieberfprung om Enbe bes nadftfolgenden Worfdaukelns | =
pnterfdmung”, wie am Red).

4. Beinheben in ben Sdywebehang am Ende des Vorfdaukeins,
Dreehen tlihwdicts wibrend bes Ridk[dhaukelns in ben Streds

hang riiklings wnbd Wieberfprung am Enbe bes ndditen Wors
fdpoukelne.

b. Beinkeben am Gnde des Worfdaukelns in ben Tefthang (ble
ke find an die Seile gu legen, nidht in bie Ringe): Tlieder
fprung aus bemfelben am Gnde bes nddiften Wor[daukeins.
(Gute Hilfeftelungl)

6.Um GEnbe bes Worfdyoukelns BUufftemmen in den Stily und
Wieberiprung aus bemielben am Ende bes Vor- ober Rildt[dpankelns.

1
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7.%m Enbe bes TWorjdaukelns Beinheben in den Gritid[duwoebes
hawg tildilings (bie TWaben liegen auf dem DHanbdrilden), Bb-
gritidien am Enbe bes Rididaukelne. (Sebr gute Gilfsitellung!)

&, Blm Enbe des Worfdoukelns Obexfdiag rildmwdrts mit gefdloffenen
geftvediten Beinen in ben Stand.

9. Mberfdiag wie bel 8, aber mit gegriifditen Welnen.

10, Beinbeben In benSdmwebehang amEnbe beaBorfdaukelns rudbaites
fdrperftredien und Drehen riidiwdrts Rurg votm Enbe bes nidfien
Worldaukeins, dabel ®riffidfen unbd Wieherjprung in ben Stand.

-

e, 30, Dod, quer. (TttelTtufe.)
Hufgabe: Eridwezen einer Hauptiibung.
Souptibung: Mit kurgem Unlouf Gratfdiprung.
1, ®ritjhe mit- Sty belber Hinde.
2. Grlitiche mit geballten Frdufen.
3. Gritide mit Stily auf Fingexfpiten.
4. ®riitfdye mit Biectels ader halben Drehungen vor bem Yiederfpruna.
5. ®rdtfdpe mit Handehlappen vor bem iederfprunge:
a) vor ber Wruft,
bY fiber bem Ropfe,
c) auf e Dberfdienkel,
d) auf bas Gkejal-
&, ®citfche mit Still einer Hanbd. Der freie Urm it
a) in Seithalte,
b) auf ben PMiiden pelegt,
c} trligt eine Raft (Dantel, Heule, Stab ob. beral).
7. Gritfhe fiber ein auf ben Wok qeleates Hindernis (Filabut,
Mol uiw., bas Hinbemis Raun ““$ ber ndberen unb audy auf
. ber entfernteren Bodkante IHegen)
8, Mrdilfde cidumdte.
Obe fplter audy:
1. Geltfdye fiber die an ber niberen Bodieite aufgefiellie Springfdnur.
2 Griifjge fber dle an ber entfernteren Wodifeite aufpeftellie

Springldmnur.
8. Grdtide mit immer welterem Ubrildien ber Ub[prunpftelle.

4, Gelitfdye mit immer welterem Mbrlidven ber ieberfprungftelle als
Weltfprung. o Ssfen® Telh
5. Brdtjdye als Wetihodiprung. Wer hommt am n eldye
Hlmlﬂhummt am bidften? (Turne in glelder eife Hode,
Tlanke ufo.) *
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Der Inbalf der Aufgaben

file bos Sufommenftelen von Ubungsgruppen file bas Gerftetumen
Deftebt alfo nody vorfiefenben Beifplelen aus folgenbem:

Erjt Einzeliibungen lernen. Ter TWorturner mul wiffm: 1. Bas

atbt ea filv Dbungen? 2. [chen ¥0ert hoben fie? LUnb 3. 20
ferme unbd lehre idy fe am befin ?

Dann bie Hauptmerkmnie:

Aufgabe 1. EAn ein und diejelbe Hauptiibung jiige bei jeder
lgberbolung einen anberen MNieberjprung. (3.8 am :

1. ©dwunokippe, Flonke. -— 2. Shwunghippe, Hehre, —
8. Sdmwungkippe, Hodie. — 4. Sdmungkippe, Unterfdmung wufw.)
Tufgabe 2. An ¢in und bicjelbe Hauptiibung flige bei jeber
‘Slgﬂeber olung cine anbere, neue gfbung. A8, am Pferd
feit im Etif: 1. Durdhodien, Surlidkbodten. — 2. Durdbodien,
Jurildifprelzen Unks unb redits. — 8. Durdhodien, Suclidk-
flanken. — 4. Durhbodver, Uufboden, Meberfprung vorwdcts.)

EFE% abe 3. An ¢in und dicjelbe Hauptiibung fiige bei jeder
evecbolung immer eine weitere dlbung =, Hettendibungen”.
(5. B om Bareen  feit: 1. Seitlieaeftiltg vorlings, Eie  1unb
urlldtfprelyen redits. — 2. 20ie 1, aber Einfpreizen redits mit
tertel«Trehung links in ben Gritfdfis vor ben Handen, —

4. Wte 2., bem Gratfdifig folgt Einjdwingen und Oberarms

frehen. — 4. H0ie 8., dem Dberarmitehen Jolgt Tollen wvore
mdficts ufm.)

Pufgabe §. Turne ftets cin und dicjelbe Schiupiibung, abee
bei jeberiDicberbolung eine anderePAnfangsiibung. (3. B.am
Rede pody: 1. Unufaug cildmirts, Stilkippe, Unterjdmwung. —
2. Rippe, Stilkippe, llnmhﬁmuﬂgi — 3. Bnicanfjdmmoung vor-
wiitts, Surlidiipreizen, Stighippe, Unterfdwung. — 4. Mihlaufe
fehmmang vormwdvts, Suriidtipreizen, Stikkippe, Untecfdumung ufo.

Eﬂuiqube B. Tucne ein und diefelbe Haupfiibung bel jeber

ieberbolung mit anderen Dor- und MNadiiibungen. (3. 5.
am Pierd feit im Stitl: 1. Duchhodken, Hreisflanke links,
Auriidthodien. — 2. Flanke redyts, Kreisflanke links, Suriid-
hodten. — 3. Mberfpretzen links unb redgts, Rreisflanke links,
Wiolisidmung links ufm.)

FAufgabe 6. Turne in einer Sruppe abwechjelnd cine Kraft-
fibung und elne Schivungiibung. (3.9 am Redr: 1. Lanafam
Hufpug riidmircts, angjaom Senken idimdcts. — 2. Sdmungs
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fippe, — 8, Canafam Belubeben gur Worhalte, Orifflofen links,
ﬂnpi:bem!uﬁm. J:E:mrﬂhe redyts glula.ug vildumiicts, flomtben,
Enlefprung. — 4 Sdwungitemme ujw.

Aufaabe 1. Turne in ciner Gruppe abwedfelnd Spriinge unb
E%inﬂttge. (3 8, am Tfech gﬁ: 1. Nbexfpreizen links unb
recits, Rrelafpreizen bes vedyten Beines links, — 2, e Hodie. —
8. i 1., ftatt Srelsfpreizen Hreloflanke links. — 4. Die
Eritiche ufw.)

Pufqabe 8. Derdnbere ein und diefelbe dlbung bel jeber
icberbolung. Uud eridmweren. (3. B, am Plexd feit: L. fFlanie
links mit Uniauf. — 2. Flanke links aus bem Stand. —
3. Flanhe links uus.-} bem &tilg. — 4. Flanke links aus bem

ik rlidklings npm.
Ei[’l‘p}?m m:mgfml[ jepesmal anbevem ®riff 3 B. beim Mufpug
ridkmdrts am Redt.)

abed. BnSdchaulelgerdten fuene ein und diejelbe dibung
m:rf[% ohne, bann ﬁif Edﬂtu?c!ﬂ. {3, B, finge: 1. Shwebehang
erft ofne, bann mit Sdaukein. — 2. Sturghong erft obne, bann
mit Sdyaukeln. — 3 Hang ridklings edft obng, bann mif ufme)
RAufgabe 10. Serloge eine Kivfibung der Heibe nadh in ibre
einzelnen Bejtandteile und turne erjt jeben Teil fiie fidy, filge
panm mehrere guefommen und vervolljtinbige fo nady unb nad)
pie Hitrilbung.
bell. qul tedibungen fiiv Pnfanger, abwedielnd¢ine
m:ufg“h;‘n ﬁiﬂﬁ?}nb eine im %ungﬂnnb {bet niederen Gerdfen).

be 12. Tuene cine Siriibung und berdndere trann
mgggﬂﬂ;.]njung. bas Enbdbe ober Teile aus ber Mitte.

ufaabe 13. Turne mit jedesmal anberem Miederjprung (Ubs

) Eﬁ } stoel hﬂl‘idﬂﬂbﬂﬂii Anfangsiibungen in abiwedyjelnber
g.ila njolge. (3. B. am Hedi: 1. Sdwunghippe, Flanke. —
9. Yufsug viidwicts, Flanke,. — 3 Sdwungkipps, Dode. —
4, Uufpug ciiduodcts, Hode. — 5. Shoungkippe, ehre. —
6. Yufsa riidemdicts, Rebee ulm)

Aufgabe 14, Fige Swijcheniibungen in eine dibungsreibe ein.
(3. 3. am Plexd feit: 1. Hode. 2. Flanke. — &, Smifdens
fibung: Su Dreien Seitftand rildilings, Rildibeugen ilber ben
Trerbrildien, Worbeugen, Stredien. — 4. Gritide — b, {fenbe. —
6, 3wijdenftbung: Wie Hbung 3., aber feitiings mit Seif=
beugen ufm.)

So und nody in olelen anberen Ubarten finbet ber benkenbe Wore

1] taff.  Tlur leite ibn babel bie bficht: Thie
::lnril: tid;hm;tr %:ﬁ: Ttt:itrma? Unp wie ftiche unb fdrbere ih "'“%
hirperiiche Entwidiung? Widt aber blof Mbungemdglidheiten fudyen!
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Enblid) it au Jogen, bof man nidt auf einmal alles probieren
muf. Ridiiger ift, [drittweife aber [idere Einfilhrung 1ntlh{e Joee
biejer Miethobe. Das it bie Mufgabe ber BVorturnerftunben
Bann erft baben fie rvidtigen Wert, Teder Boriurner mufl g einem
Sinner in ber Turnbunit werden, mufi nadibenken und bald wich
fidy geigen, Dok er nidt mebr um Mbungsftolf verleqen ift.

e

Die Pluftergruppen
per Frei- und Handgerdtiibungen
fteh nady Ahnliden Grunditken aufzubauen wie die des Gerdteturnens.

Die nadftehenben Beifpicle genilgen fiir das Hrelitbungs-8nnen
bes angefenben Wortumers vollauf. 8 nun bariiber l;?tnnua fikx
feine 'ﬁﬂt‘il.'nl:ltmm;gu nedy wiffensnotiy ift, bas finbet er in Band 6
wifEeiitbungen Junb Heft 15 per Bibliotheh der Deibesiibungen
wEtablibungen® im gedferen Umfange erl@utert,

e, 1. Freilibungen.

Uufgabe: Werbinbe ein unbd biefelbe Urmilbung immer
mit einer anberen BVein- ober ﬂ'-'tumpl{{lhung. (Bie Rildbe-
megung 3R nidt als neuer Hbungsteil)

1. Hbung,
1.%iefe Antebeuge mit Seithodidwingen ber Urme.

2. Rnleftreden mit Seltabjdywingen.

Ydptmal wiederholen.
2. fbung.

L. Sprung in beg Seitgrdtidifand mit Seitbodidwingen der Urme.
2. Gprung in bie Grunbdftellung mit Seitabjdwingen.
RUditmal wiederholen.
4. Tbung.
L uafoll links feliwicts mit Selthodidwingen der Urme,
2, SeluBtritt links mit Seltabfdwingen.
Wiberaleid unb viermal wiederholen.
4. Mbung.

L. Seithody[dimingen ber Urme und Rumpfoorbeugen mit BVorabe
Idwingen (ble Fingeripigen follen ben FuBboben berfthren).

2. Rumpfftredten mit Vorhody- und Seitabldwingen der Urme
Udytmal wiedecholen. ' :

e N e i
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Mr. 2. Freiiibungen.

Blufgabe: Werbinbe ein und diefelbe Beinfibung immer mit
: gimer anberen Wcomilbung.

1. Mbung.
1. Ziefe Hniebeuge mit Seithoddmwingen ber Wrme.
2. Bniefiredien mit Seitabfdwingen ber Urnmne.
ditmal wiedexholen.
2. Upung.
1. Tiefe Eniebeuge mit Uembeugen gum Stok.
2. Bnteflredten mit Tiefftofen ber Urnime.
Uchtmal wiederholen.
3. Mbung.

1, Ziefe Rulebeuge mit Seithodfhwingen und Beugen ber Urme
aut Hiebhalte fiber bem Hopfe.

2. Bnteftvedten mit Hieb feltabmicts.
Hdytmal wiederholen.
4. Tbung.
1. Tiefe Bniebeuge mit Uembeugen sur Schlaghaite.
2, Bnieftrecen mit Seitfdlagen und Abjdymwingen der HUrme.
Hehbmal wicberholen. =

Me. 3. Freilbungen.

Hufgabe: ¥Un ein und bdbiefelbe MUnfangsbewegung
immer ¢inég neve Bewegung anfligen. (Die Rildbwegung
alibit niht als neue Bemegung.)

Jebe Tbung ift in anderem Takimaf au turnen,

1. Hbung, */>Takt.
1. Gprung in den Seitordifditond mit Selljdwingen ber NUrnie.
2.—4. Werwellen.
6. Rumpjoorbeugen mit Ubjdymwingen der Urme.
6.—8. Wermweilen.
0.—16. Rildibewegungen.
2, Nbung, ¥, =Zaht.
1. Sprung in ben Seligritfdfiont mit Seitfdwingen ber Weme.
2.1 3. Wermwellen,
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4. 5m ®eitidftond tlefes Kniebeugen mit Vorjdmwingen der Urme.

. w. 6. Wermetlen,
7.—12. Riidibewegungen.
Brefmal wicberholen.

8, Tbing, *a-Tokt.
1. Gprung in ben Seltgritiditand mit Seiffdwingen ber Weme.
2. Wermedlen,

8, Bumpflettbeugen linke mit Beugen ber Wrme; ben lnken auf ben
Rildeen, ben vechien fibgs ben Kopf. ;

4. Wermmeilen.

6,—8. Rildibewegung.

Wiermal wieberholen und wiberaleidh turnen.

4. Ubuma, Ve«Takt

1. Sprung in den Seitgrdtiditand mit Seitfdwingen ber HUrme.

2. Tiefes Bniebeugen linke mit Verldrinken ber rme auf bem
Ritden.

3. u, 4. Rilchbewegung.
B, =— 8, Dibexrgleid.
Mieemal wiederholern.

Jr. 3. Freifibungen.

Blufgabe: ¥n ein unbd biefelbe Unfangsbemeglng
fmmer 3wef neue Bewegungen anfiigen.

1. Hh"l.l'l"lﬂ, ’,ﬁ.-Eﬂ!ﬁ.h
1. Ziefe Sniebeuge mit Selffdwinger ber Yrme.
2. Wermetlen.

5. Bnleftredten umb Sprung in ben Seltgritjditand mit Selthod-
[dmwingen ber rme.

4. Wermweilen.
5. Rumpfoorbeugen mit Vorabfdwingen ber Urme.
. Wermweilen.
7. Rumpffiredten mit Spring sur Grunbftelung.
8. Wermweilen,

Sreimal mieberholen.
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2. Mbung, ¥ Takt.

1. %iefe Gnlebenge mit Selifdwingen ber Urme.

2. Wermeilen.

3, Enleftredien mit Selibodfdwingen ber Weme.

&, Wermellen.

B Humpijorehen [inks mit Seitfdwingen bex Hmc._

6, Termwellen.

7. Rumpibrehen nad porn mit Ubfdwingen ber Urme,

8. Wermellen.

B, —106, MWidbergleid .
Tiretmal wieberholen.

8 Mbumg; eTakht.

1; Tiefe Bnicheuge mit Seitfdwingen ber Hrme.

2. Mermellen.

8, Bnlefiredien mit Rumpfoorbeugen unb Ubfdywingen ber Hrme.
4. Benweilen.

5. Rumpfitedien mit Ritdkbengen und Vorhody unb Seitidwingen
ber rme.

6. Lermetlen.
7. Rumpiftrecien mit Seltabidwingen ber ome.
H. Wermellen.

Treimal wieberholen.

d. Ibirg.

1. Ticfe Bniebeuge mit Selifdmingen ber Weme.
2. Wiryooelien.

3. fntefreedten und Sprung in ben Duergrdtfditand, finkes Wein
porit und Dodijdmingen ber Hrme.

4. Wermellen.

5. Wiettel:Drehung rechte, Rumpfoorbeugen und Torabfduingen
ber Heme.
8, Werweilen.
7. Rumpfficedien unb Sprung in ble Geunbitelung.
8. Berweilen.
Biiefe Mbung nody breimal wieberholen. Hierburd) wiirben fle nad
allen vier Himmelsridumpen geseiat.
Der Hatgeber. a8
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e, 5. Hanteliibungen.

Hufgabe: Shnelligheitafibungen wedfein mit Haltungs-
fbungen.

1. Mbung.
1. Musfall Unks Teitwdcts mit Seltfdwingen ber Uome.
2. Werweilen,

3. fufhfipfen mit Eniebeugmediel in dle Husjalftelung redyts feits
mwirts mit flildtigem Hod und wicher Seltfdwingen ber HUrme.
4. Merwetien.
5. u. 6. Uufbiipfen und Uusfolftelung links [eitmdris.
BDiefes MWedyfeln ber Musfalftellung it adtmal zu wieberholen,
bann folat Sdiukiritt mit Ubfdwingen ber Wrme.

2. Thung.
1.—8. Longlames Heben in ben [ehenftond, Rumpfriidibengen ind
Seltheben der Unme in die Kommbalte.

9.—18. Langjomes Senfien in ben Soblenftand, Rumplftredien unb
Wrimfenken.

Dihefe ﬂ&;mg brelmal wieberfolen.

3. TMbung.

1. Spnmg in ben Suergritfdftond (linftes Beln vorn) mit Lors
hodyfdwingen unb Beugen ber Ueme in die Speicdhhiebhalte.

2. Wermweilen.
&, Bumpfoorbeugen mit Speidibieh in bie Vildthodhalte.
4. TWenmeilen.
5. RumpTtreken: mit Worhodifdwingen in bie Speldibiebhalie.
Rumpfoorbeugen, mit Speidibieh it adtmal au fben, bem folgt
Sdlubbupf mit Woldymwtrnpen der MWeme e die Grunditelung.

4. Tbng-
1. Eprung in ben Seltgritfditand mit Seilfdwingen ber Unme.
2—48. Yonafomes FHumpforehen links mit Seitbeugen redite.
0—12, Riikbewegung und

13.—16, Rumpforehen mit Seltbeugen nad) ber anberen Selte.
Biexmal wieherholen. %

=
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Scblupbemerfungen.

gﬂ: notliegende evweiterte , Ratgeber” entwidielte fid) unter
ber mewen Bearbeitung wieber einen Sdritt melhr ju
einem umiaffenderen Sehrbud. Die Abungegruppenjammiung
biltfte ihm viele neue Freunbe ermerben. Hier nur nod)
einige PVemerkungen allgemeiner et

Das Sfufenfurnen

b. . be Ginteilung bes Nbunpsfiofjes in Sdmierighetts:
ftufen ijt heine Tg febr einfadie Sade. Fur gang aligemein
ift au fjogen: ba ;
: laintlﬂgtuh alle einfaden Song- und Stilitbungen mit
Urms und Beintdtigheiten und einfade Umjdminge umfaft.

Mittelftufe. Schwierigere Mberginge aus bem Hang in
ben Gtils, Seltenjpritnge ufw. amReds, beifpielsweife bie Kippe.

Dberjtufe. Hierher gehdren bie [dweren, mehr sujammens
gefeisteren Ilbungen, weldie nur beim Worhanbenfjein vor-
silalicyer mit 8raft gepaarter Gewandihett ausgefithrt werden
kinnen, wobet nidt unermihnt bleiben bdarf, bap diefelben
im hohen Wake mitunter aud) Unjorberungen an DL
Gebidytnis [tellen. b o

uferbem mufy jebody betont werben, daf bie Leiftungss
fihigheit ber Tumer grofen Einflul auf bie ohnehin
idwankenbe Gintetlung bat und bak daber nidyts durdy-
aus binbenbes feftgelegt werben Rann.

Wi jogen baber:

Unterftufe, bas find Unfangeriibungen.

Mittelftufe, bas it L bungsftoff fiir Gefibtere und

Dberftufe, ift NDbungsitoff filr bie Geiibtejten

“Wivergleid.

Wiberaleidh foll febe Zurnitbung geitbt und gelernt
werben, b, b. fie foll nidt nur links. jonbern aud) redyta=
bin refp. vorwdrts und rilduoicts geturnt werhen, [omeit
bas eben in bder Jujammenfegung ber Nbung begritnbet fjt.

1=
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