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Dormort.

Erhenne didh, Menfdy, und madye didy frei,

Deinen Korper ergiche jur Sdonbeil.

®in fonniges Qeben bein Erbe fei,

Durdy Lol jur Araff und ur Freibeil.

fiein Spezialbudy fir eine Sparfe, fonbern ein BVudy fiir

alle foll binausgehen unbd filr bie Korperhullur wicken. Es
joll ben TWeg zelgen, wo fid alle zujammenfinden, um ben
Sibrper gur Sehiinbeit ju eryiehen. Wenn idy in bem Biidlein
in ber Hauptlahe von Sporilern fpreche, jo verfiehe idy unter
biefem Ausbdruck alle, die Leibesiibungen treiben. TWir miljjen
mehr wie bisher unfere Arbeit auf bie Rbrperbilbung einflellen
und miifien forlchen, mie unfere Mitgliedber durd
die turnerifde unbd fporiliche Tdtigheil ges
wotrbden find. TMur in der Vielieilighell und nflemalijdyen
usbilbung legt frudytbare Arbeit im Dienfle der Bolhse
gejundbeil.

Das Budy enthdlt in der Houpljade gymnaiiijde unb vor-
bereitenbe lebungen, bie zur Stitkung, Gejdmeidigmadung
und Mushelbilbung unentbebrlicdy find. Einige Zrainingse
flunben zelgen bie rbeil in der Halle und auf bem Spori=
pla. ®rofen Werl lege ber Leiter auf bie richlige ugs
filbrung ber ebungen und auf eine Briftige Durdarbeitung
bes Rumpfes.

Bei allen Uebungen iff darauf au adylen, bah der Utem
nicht angebalfen wird, und daf nady anflrengenben Lebungen
heine fdhematijhen Atemfibungen gemad! werden, [onbern
vah burdy fiefes uss und Einalmen in freier TWeile bos
$Hery berubigt mird. O :

TMioge aud) bie 3weile evmweiterle Uuflage jhren Jwech ers -
fiillen und in weife Arelfe unfever Bereine einbringen, dbas
Budy foll ein Wegbereiter zur hirperlihen und geifligen Er-
frijhung bes Prolefariats fein.

K. Biibren.
i
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Die auf allen @ebieten bder Leibeslibungen forlfdreilenbe
Enlmidlurg 3mingt uns immer mebr, liefer in das Syflem
per Rbrperlidien Eraiehung eingubringen. Die Einfeitigheil in
ver wirlfdyafilihen Urbeifsweije Joll burdy vielfeitige kirpers
lidhe Lebungen ausgeglicdhen werben. Durd) Weltkdmple pers
fucht man nun, bie Leiffungen immer bber gu fleigern, leiber
off auj Hoften per alljeiligen usbilbung bes Korpers. Tidyt
bieReiflung foll ausidlaggebend fein — bazu gebdrt bekannls
lidh audy Veranlagung, die nidl erlernl merben kann —
jonbern bie kirperlidhe Durdhbilbung des eingelnen und ber
TMaffe. Uber audy bie Tedynik hat einen befonberen Hibe=
punkl erveicht, das iff befonbers beim Fulballjpiel u be-
obadyten, Bei ywei tednifdy aleidhmertig auf der Hibhe flehenden
Mannjdyaften wird immer die Mannfdafi fegen, die an Huss
pauer und Hrajl bem Gegner fibeclegen iff. Da nun bas
Fuhballipiel grofie nforderungen an unfern Rbrper flellt,
iff es nolmenbdig, burdy porbereifende llebungen ben Sorper
auf bas Fubballjpiel vorgubereilen. Sras irifjf gany befonbers
auf Teulinge im Fuhbaliport ju. Es ift unverantwortlich,
ilingere Sporigenoffen, die fidy dberbaupt nody nidgt korperlid
betdlipf baben, gleidh in bie Mannichaft eingureiben. TWenn
piefe jilngeren Sportgenoffen nidt fdon kbrperlich gul pers
anlagt finb, merben fie burdy bie Sirapazen bder erflen Spiele
m ihrer Gefunbbeit jebr leidt gejdidbigt. Das liffl audy fiir
alle Daufiibungen zu, weil bhierbei Hery und Lunge fehr flark
in Ynipruch genommen unbd leicht fiberanflvengl werben. Seber
Sportgenoffe, ber fid dem Fubballjpiel widmen will, milkle
minbeftens ein Jabhr Troiningsgeit burdymachen, das beifst,
fih durdy @erdfelurnen, Sport umd Freifibungen jein Reifes
geugnis ermerben, erft bann bilrfle er zum Fubballfpiel zue
gelaffen werben. Dber jeber, Der eine Yufnahme in eine
Mannfchafl nadiud!, muf eine Leiffungspriifung dburdymachen,
inbem er 100 MWeler in 14 Sehunden 1duft, 1,30 Meler hod=
fpringt unb bdie Fiinfhilogrammhugel 7 Meler mweit wirfl.
UWenn diefe YUnregung durdygefiibrt wilrbe, dann konnlen wir

Treibl Erginsungsiporl. 5

mil rubigem ®Gewiffen fagen, unjere Fubballer find ben
Strapazen des Spieles gewadyfen, denn fie haben iid) Rorper=
lich auf bas Spiel vorbereilel. Solange das nidi gemadh!
wird, merben wir, mit einigen Ausnabmen, immer Slitmper=
mannidyaften feben. Sch weils, daf es |dywer fdlll, den hingen
Sportgenoffen die Motwendigheit diejer allfeifigen Aushildung
tes Sibrpers beiubringen, aber auf ber anbderen Seile muf
audh gelogt werben, bap an Yujkldrung nody ju wemg ges
eiftef wird. Die Leiter der Fubballableilungen lollien bem
Wort audy die Tat folgen lafjen, indem beim Training alle
Spieler au ben [porilidhen DVorbereilungsiibungen anirefen
milffen, MWer fich britdal, zeigl, Dok er ben Wert ber Poibes=
fibungen noch nicht erfafit bat und als ﬁuhhﬂ!lmmler nidyt
au gebraudhen ifl. Sporller ober Spieler, bie in einer Spezilal=
fibung bas Hochfle erreichen wollen, milfjen ihren Rorper
pielfeitiq ousbilben, benn bie befle Technik verfagt, wenn ber
fibrper nich! fiber die nolwendige SHraft verfiigl. Wl Redyl
wird gejag!, baf bie oielfeilige .ﬁﬁlm’rhllhqng in ben {Fuk-
ballpereinen unbebingt nolwendig fiir die Erglehung bes Tadys
wichies 1fl. Was bie Leiflungsidbigheit anbelanat, jollle man.
annebmen, bafs binfer ber erflen Mannjdyafl bie gweilen unb
britien Mannjafien didyt aufichliefsen, fo wie es im ‘Kiegen-
wefen der Turner zum Uusdrudi kommt. 2Aber hiiufig Irennl
¢ine grobe Tidie im Ronnen die nddyflen Mannjdafien von
per erffen. MWarum? Weil ble Leute ber erfien TRannfdyafl
melftens Spieler mit befonderen kbrperlidhen Unlagen find,
Yusnabmen befidtigen nur bie Wegel. Der Grund fir bie
flark abfallente Leiflungsfdbigheit ber ymeilen unb der nieberen
TRannjdyaft liegt auf ber Hanbd: bdie jungen Leufe freiben nur
wufball, benken nur baran, ihre Balllechnik zu verbefjern;
diele allein geniigt aber Beute nicht mebr, den Mangel an
§raff, Sdnelligheit und Ausbouer wieber gulzumaden. Ein
qemiffes Maf von Tecynik ift bald erlernt, aber ein Rrafle
poller Sifirper will erzogen fein. @s ift beshalb nolwenbdig,
bafy bie fedynijdhen eilungen unjever Bereine ben Hauplwerd
auj eine umfaffende hirperbilbenbe @ymnaftik legen, um bie
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aligemeine Leifungsfiufe im Sport au heben. Die allgemeine
kirperlidyeNAusbilbungmubmitdertfednijden
Sdritt balten, denn folange jeder feine Spegialitil in
ver Ballbehanbdlung lreibl, wirdb er nie ben Unforberungen
pes Spieles auf lange Jeil gewadyjen fein.

MWie flebt es nun auf ben anberen Gebielen der Leibess
fibungen? Das vorber Gefagle frifft zum Feil audy auf
unlere Turnipieler au, nur mil bem Unlerfdhied, daf es jum
ariflen Teil Turner find, bie ficdhy horperlidy vielfeiliger bes
titigen als bie Fupballipieler, aber audy bie Turner haben
fich in den lehten S[abren bdurd) bie Entwidilung der pers
ihiedenflen Sparten zu febr eingehaplelt und dadurdy eine
einleitige Sidrperarbeit gejdhaffen, die jur pdlligen Verkrampjung
bes Mushelinjiems fibrt und daburdy unglinflia auf ben
Blulkreislauf einmirkl.

Man fpridht nich! gany mil Unvech! von bdem ,fletien®
Turner, und bdiele Steifheit hommt jo redhyf bei den volhs-
tiimlichen Lebungen jur @eltung. Thicht mit Unrecht murbe
bei einer Rfrilik eines Sporliefles gefagi: BVeim 100=m-Eaul
unferjdyieden fich bie Sportler pon ben Turnern wie die
Windhunde von den Dadeln.

@as Turnen an bden Gerdfen iff eine werlvolle Leibess
ibung. 9Mut, Gewandlbeif, Hrvalt und Husdbauer werbden
gelbrbett, es ift in ber Rorperausbildung unenibehrlidy. aber
es bilbel in der alljeitigen Kbrperbilbung nur einen Sweig,
per jum Baume flihrt. Wenn alle Jweige unferes Hirpers
gejund und Rrdflig werben follen, fo milfjen wir bas florre
lurnerifge Spflem elwas ,malfieren, bas beiki, elmas
fliiffiger madien und verfuchen, als Ergdnzungsiport Spiel
und Sport mif ben porbereilenben Uebungen zu belreiben.
Mo Spielplithe vorhanben find, miflen die Sommermonaie
bogu benubt werben, bden Turnbelrieb auf den Spielploh
su verlegen, ober, was nody beffer iff, im Sommer wird
nur Spiel und Sport betrieben, ber lange MWinter gibl uns
nody Seil genug, @erdle au lurnen. 9ber aud) das flarre
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Freilibungsipflem mub oul bas Ttotwenbigfte etn;!e!tﬁrﬁnﬁl
werben. Gyretiibungen in freier Form, obne langgeilige Ee-
pirnarbett werben gern ausgefiibrl  und finb  Rirperiidy
merlvoller wie die vielzeitigen Lebungen, die durdy das flarke
Hnipannen des Gebirns lehr flidilig ausgeffihrt werben und
paburdy kirperlich oerfladen. Das in piefem Biichlein be=
finblidye Material kann nidl als eridhiipfl begeichnet werden,
¢s hann nadh jeder Ricdhlung erweiter! werben. Gs joll
auth nicht einer, fonbdern allen Sparlen ber Reibesiibungen
bienen, es foll ein TWegweifer fein jur Rbrperlichen Er=
tiichtigung des Proletariais und sugleidy ein Mabnruf an
die , Einjeiligen”®.

PMicht nur ideell, fonbern audy in unferer ?ﬁetriebsmmh
mollen wir uns pon den Biirgerlidhen unlericyeiven und der
fo oft ermibnte ,Spactenfimmel® bilbel fiir bie hirperlidhe
@raiebung eine Gefabhr, weil der Uebungsbetrieb baburdy au
einfeilig wird.

Der Uebungsbetried joll mich! auf dle Uusbiloung von
Spestalijfen eingeflelll werben, fondern auf eine lﬂglrwhsmmfﬂ.
bie als Grunbgebonken bie barmonildhe HRbdrperbilbung 3um
Jiel fefl. MWeine HNusfilhrungen gelien fiic bas mdnnlidye
wie fiir das meiblide @eldilech!, und idy boffe, bafy meine
Nusfithrungen nidyt nur gelefen, jonbern aud panady gehanbelt
mird, erft bann werben wir bie ladende Sonne ber fiorpers
kullur als unfer Erbe begrifhen honnen.

Tpeibt Ergdnsungsiport!
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Gopmnaftifche Uebungen.

freilibungen find bdie Grundlogen aller Leibesiibungen.
Diefe Erhenninis mul nody mebr wie bisher in alle Sparten
ber Yeibesiibungen einbringen. {Freilibungen bringen bem
Sirper die nolmenbdige Gefdmeidighelt, obhne die eine fyflema=
lijdge Sorperbilbung unmbglidh ijfl. Das liefere Eindringen
in bas Wefen ber Leibesiibungen baf es mil fidy gebradt,
paf bie Freilibungen ein Hauplbeflandleil des Hallenlrainings
gemorben find. Das iff ein febr erfreulicher Fortichritt auf
bem Gbebiete der |porilidien Ausbildung unferer Mitglicber
uno ber aligemeine Forfidyritt in der Durdhjchnilisleiffung ifl
wobl aul bie [pflematijdye Uusbilbung der Sporller Furiich=
aufiibren. Diefe korperlidie Ricinarbeil, bie aur harmonijden
Uusbilbung des Sportlers und Spielers nofwenbig iff, wird
pem Juidyauer fehr felien vor MUugen gefiibe. Linjere Sporl-
fefle milffen fich nach diejer Richlung hin von den blirgers
lidhen unferjdyeiven. Wir milffen im Snlereffe ber Sports
bemegung gange MUrbeil leiffen, d. §. wicr milffen unjere
Uebunpsbelriebe bei jeber @elegenbeif dffentlich zeigen. Sebl
eudy die Feffe der Turner und Turnerinnen an. Obne Maffens
fibungen vergebl heine BVeranffallung und die Maffeniibungen
wirken propagantifliidy. Wollen wir ba zuriichfieben? Wollen
wir nidyt geigen, da audy dber Sport eine Maffenbemeguny
geworden (fiY TWollen wir nidt zeigen, dak uns bdie MWafle
mehr mwert ift, als ber eingelne?

Allfeitige KRorperbilbung iff bas Jtel und ber Smwedk
unferes Bunbes, Alle Wittel und Wege miffen erichbpit
werden, bieles Jiel ju erveichen. Die Griindung pon  Tur*=
Sporfoereinen und Sporfableifungen mil 2infeiligem Lebungs-
plan wird unfer Jiel donn fldren, werm in den Turnvereinen
nur bas Turnen und in ben Sporloereinen ober Sporls
ableilungen nur der Sport gefibt wich. Diele Tdtigheil auf
einem bejdyrdnkien Spezialgebiel il u einjeilig und 3u ein-
tinig., Tue vielleilige Veliligung bringt fir Sdrper und

El-um;m{lmi;e Webumgen. 4]

@eiff bie nolmenbige Grfrifdhung und nur Bielleiligheit
bringt uns ime fbnnen vormdrls. Die aulomalenhajte 2Ubs
widilung einer Turnflunbe beiipielsweife, in ber nur piel=
zeilige Freffibungen und Turnen am RHeck, DBarren und
Plerd tn Hunfiformen qellbl wicd, flellt eine Geduldsprobe
an bie Teilnehmer bdar, die ofl ju bewundern iff. Wander
Furnmart permeibet alles, mwas fportlidh ift, benn bie Des
handlung der [porilidien Seile (il nady feiner Anfidyt Sade
ver Sporfableilung und wenn ein Zurnmarl einmal bie
SFredbeit® bat, mil ber Turnableifung einen Trainingslouf
ober bas Springen und Laufen mil jeiner Ubleilung wabrend
der Turnfiunbe zu fiben, dann wird ibm — es it lden
porgeiommen — erhldrt, baf bas fiber feine Befugnifje
binausgeht, denn bie fportlichen Lebungen jollen nur in der
Sportableilung gelebrl werben. St bas ridlig? Teinl
Soll bie hirperlide Erziebung allfeilig lein, mas
fa pom phyjiologifden Slandpunhi unbebingt nol:
wenbdig iff, bann muf jede Einfeitigheil und jede
idharfe 2bgrenzung ber Sparten unferbleiben.
Furnen, Spiel und Sporl gebdren ujommen und wer fjeinen
fibrper harmonifd) en!midieln will, der benke nidyl durdh
einfeilige Qeibeslibungen bdieles SJiel erreichen zu honnen.
MWer turnl, mup audy Sporl betreiben und der Sporller
Rritftigt iy beim ®erdtelurnen. &ins greiit ins anbere und
eins ergingt das anbere. Wer am Redk Unferjdyminge iibt,
madyt  Voriibungen flir bes Slabipringen und bdie Griffs
fejtigheit fiir biele Uebung wird durdy das Gerdlelurnen ges
jorberl. lnfer Vundesfeft und bie leichlalbletijden Bundes:
meifterjchatten in Berlin und Frankfurt zeiglen zum erfien
Male |portliche DVorbereilungsiibungen, bdie fir ben Sport
werben follten. Jn Leipzig wurben bdiefe Uebungen im Tahte
per MWufik als Sdyouporfilhrungen gegeigl undb vom
Publikum gul aufgenommen. Jn Berlin wurben bdie [porls
lichen Vorbereilungsfibungen als Zraining geeigt, in dem
bie Teilnehmer auf Glodkenzeichen eine porgeturnte lebung
inbipibuell ausfiibrien, b bh. obne Taklmaly lurnlen. Das
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@elddyter ber Jufchauer fomie eingelner Teilnehmerinnen jeigle,
vak dle Vorfilbrung nicgt verfianden wurdé! Das bemeifi
uns aber qudy, baf joldie Vorfiihrungen nur bei peritinbnise
pollen 3ufdhauern bie erbofite Wirkung ausiiben. Weil wir
aber wiffen, baf die individuell ausgefilhrien Vewegungen
horpeclich febr werfooll find, milflen fle mebr wie bisher
in ber Zumballe &mgang finben. Durdy anfeuerndes
fommanbo perjudye der Sporileiter bdie gule nsfithrung
ber Mebungen 3u erywingen. Diefe [ogenannien iporilichen
Borbereilungsfibungen find fiir ben Turner ebenjo widlig
mie filr ben Sporller, benn fle bienen ja in erfler finie
jur barmonifchen Yusbilbung bes Hirpers. Die vielzeiligen
Bewegungen feffeln unfere Turner erfabrungsgemil nidl,
fie perfeilen fie pielmehr, ber Twmflunde ferngubleiben.
Yehnlidhe wie unlenflebenbe Uebungen, die nady jeder Ridhlung
erweiter! werden kinnen, follen barum oudy in keiner Turn=
flunbe fehlen. Der hirperbilbende YWerl wird erhibt, wenn
diefelben Biter miederholl und, wenn maglid, auj bem Scdul=
bofe ausgefiibrt werden. Lebl aber audy mit wenig DBe-
Rleibung, bamit bas Berflindmis bei allen lebenden fiir
cinen fdybnen Sdrper gewedit wird, benn wir wollen jdone
Meniden und nidt iddne Anziige feben.

Wei allen Uebungen ifl auf gule und ridlige
Nusfiihrung bet der Einfibung und BVorjlihrung
MWerl su legen. Fede Uebung bal ihren befonderen
Smed.

Hinler jeber Uebung follen bie Teilnehmer in freier Weile
lief eine und ausaimen, Dierburdy erfolat eine Berubigung
bes Serzens.

Die nun folgenden Lebungen find Einaellibungen, die bes
liehig 3u Uebungsflunben 3ufammengeflellf werben hbnnen.
Sierbei iff zu beachlen, daf in einer Uebungsflunbe Aumpfs
und @lieberiibungen gelumt werden follen.
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1. 2lebung.

Mus der Sdrigoorhalle der Urme, Handfliden nod) unien, forls
gefeltes hirifliges Sdwingen der Urme durdy die Seilhalle bie
Sdyrdgieithodbalte. (Strediung der Brufimushein.)

2. 2ebung.

Bor und Jurildifwingen des linken Beines elwa jwanzigmal
(Penbeljdwingen), dann des redien Beines, die Urme in Seilhalle,

3. Mebumng.

Uus dem Seilgritidiiand: |
Sieben in den Jehenftand mil
Borhodjdmwingen ber Urme, |
pann  Rumpfoorbeugen mit |
Borab= und Rildifdywingen der
Afyme, (Die Urme jdmingen
imﬂmtn bie Beine), Rumpf-
tredien in den 3ehenfland mif
SHodfduingen der Urnte. Beim
Rumpfilredien einabmeén, bebm |
Beugen ausalmern.

4. Qlebung.
Sprung in die rundileilung
mil ﬂlmhmgﬂn:%um oy, —
frifliges Vorfloken redis ml
Hum i;ﬂ-rel‘p‘lr.-n. links, bann links
mil Rumpidbrehen redts. Die .
Sdyultern mt!nurnrlng;tﬂ-'ﬂeim =
Torjtofen links mird der redle
Hrm wieder jum Stofy gebeugl
{Bogjtol, Bils 1). Kedfligung
ber @elenhbander v die Turj-
nnd Ej;nf_:,uﬂen und Codierung
bes Sillfigelents. 5. Mebung.

Q}arid}mluglﬂn per Hrme (Handfliden nady unten). — EN,I#EM!E
Torjpreijen lmks und redis im Wedfel (die Fufiipike beriibri bie
Pand, Bild 2). Die Uebung begmedit bie ﬁ_&e?nung ber @efdfimusheln,
die flir ben Springer von grofer Wichtigheil jind. Berjudye beim Bor-
jprefzen mit der vedylen Fulipibe die linke Hand gu berlhren, hierbel
die Arme langjam in de Seilpalle filhren.

3. Aebung.

Sprung in den Seilgritiditand mil Hodidwingen der Urme. Forl
gefehles UMiplidwingen der Urme vormiris (der redie rm flirl,
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Bild 3). Boderung ves Sdullergelenhes mil Krifligung der Gelenk-
biinder mird durdy diefe Uebung erveidi, :

T. ebung.

Sprung in den Seitgrilidiland. — Forlgefehles Rumpljeitbeugen
links milﬂﬁeilhnd;immlt:!t!gm bes redyfen grmes. bann 'ﬂumuﬂuuhwgen

By 2 TherbedEpreiye finbs wmb redils (= Téedhiel.
redts mil Eniihnﬂ;{d}mlnm bes linken Urmes (Bild 4). Diefe Uebung
§

bezmedit bie feiflide 2o
e ?

) ung bes Hflgelenkes und Dehnung der
lidyen Rumpfmusheln.

5. MMebung.

- Dinfefien mil Grotjden ber Beine und Seitidywingen der Urme,
Rumpidrehbeugen linhs (die rede Hand beriihrt die linhe Fuhipite,

tier linke Mrm fdywing! juriick),
pann Aumpidrehbengen redis
{bie uﬁﬂhf {l;!“h tt:eﬂn“ -:EF
redyte Fuhipibe und ber redile
Arm fchwingl juriich, BVild 5).

9. Alebung.

Yus ber Grundficllung mit
eidyloffenen  Glifien, 'Iur‘!i?e.
ehtes Hodipringen mil 2ne
L
ThL. N r
pelenke und ‘:B?ﬂm%uamm-]

10. 2ebung.

Aus dem Eﬂrgrﬁi‘[d‘ﬂlnnh
mit Hodidiwingen der WUrme,
forigefetles MiithIf ngmb-er
Nrme nady innen (Bild 6), der
redpte rm filrl, donn nad
aufjen.

11. Qebung.

Nus dem  Seltgraliditand
mil ﬁumpfnnrbeﬁen und
Geitfhmingen der Wrme jorls
gelelles Rumpforehen links
unb redyts, e Urme fdwingen
enbelnd mil. Vel biefer Lebung
1t auf krdfliges Riididwingen
tes in der Hodbalie befind=
licgen rmes zu adilen. Das
Silijtgefenh  joll lodwer fein
(Bild: 7).

12. Aebung (Utemitbung).

ﬂuagfumes Seithodheben
ver Urme, bierbel lief eine
almen, dann Seilfenken ber
Wrme, liefe fAnicbenae mil ges
1:hluﬂ-'3nen fnten, Rumpioor=
beugen, Umipannen bder Hnie
mil den Mrmen, bierbei rubig
und liej die Tuft ausblajen.

@ymnailijde Uebungen. 13
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13. Mebung.

Aus dem Hodiliege-
jtilg finks Rraffiges
Sodfpringen und wie
per in ben Hochliege-
[l aurlch (mehr-
mals, bann  miders
gleidy, Bild 8'.

14. Aebung.

Yus bem Stredi=
fiegen ritdilings auf
bem Booen, Heben det
Neine. Die Veine

i 1Hl}mn jelit cine rabs
abrende  Vemegumy

Bilh 5.
am aus. (Sfrdfligung der
Samplirebbaugen redils und [nks. ‘Hﬂ“lﬁﬁiu&[le?ﬂ}.
15. 2lebung.

Torjdwingen der Arme, Hande
leidyt febliehien (Sandfiiden nad
unfen). Sirdjhges Sdmingen ber
Hrme Ddurdy bie Seithalte in die
Rildhalte. Die Hande miiffen
fidy tn ber Riickhalle beriihren.
{(Defnung der Bruftmuskeln),

16. 2lebung.

: ;{;E‘jg heh e:iunbim%m hﬁeflt-
Lhgen I AT, e
links. Das linke Pein ‘J;ig-fi
immer weiter nady hinfen. (Er-
lelung eines mweilen Sdyrittes.)
%ﬂrhmﬁ:lrung.

17. 2ebung.

Borhodidwingen  ber  Urme
und SHeben in ben Sehenftand.
BVorab- und  Ritdikiefidmoingen
per Urme und liefe SAnebeuge.
Sbrper [eidt porbeugen. (Bore
-ﬂhmlg jum MWeitfprung aus dem
Shanb.)

Hilk B
Miktidrmingen = Wrme ned (mme

8. Qlebung.

Hodiprung mil  Unreifen  ber
Oberfdentel an dte Brufl. (Bor-
fibung zum Weiljprung.)

19. Uebung.

Seilidwingen ber Urme, Bor-

und Surligf wingen bes linken

Beines (Tenveljbmwingen). Dann

redils.  (Bleidgemidisibung.)
20. Mebung.

Uus bem Slredifily am Voben
mil gegrilfdten BVeinen. Rumpf
porbeugen mit Eriaffen ber Fufi-
ipihen, dann mieber FRumplfiredien
mil HSodidwingen der Urme. AUus
piefer Hallung mehrmals ﬂum!ﬂ-
potbeugen und «ftredien. Diefelbe
Uebung audy mil Seitfdiwingen der
Hrme  beim Rumpfliveden. Beim
Rumpfoorbeugen ausalmen, beim
Slredten cinatmen (Bild 9).

Bitlo 8.
s bem Foddiegeilig Hoks, kedjtges Bodipringen wieder in ben Diegefllf g,

21. AUebung.
Hus dem .ﬁn:hltegﬂlﬂiﬁ redits, Siredien des redilen und Unbhodien

bes linken BVeines 1m Wedijel,

@ymnaiijde Hebungen.
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22, Mebung.

Nus der Laufitellung mit Armbeugen um Slof, forfgejehles
Silpfen in den !grﬁﬁmﬂnm mil Seilftofien dber Hrme und mieder
Surlichlifiplen in die Daufjlellung mit Armbeugen jum Slof, Das
Hipfen erjolgl auf ben Fubipien. (Hrdfhigung der Eprunggelenkic.)

Ay 8. Mumploscbeuges und <[lneden.

23, Uebung.

Forigefelles Sipfen in ben Suergritiditand, abwedielnd linkes
und recdhies Bein porn.  Beim Uufhliplen immer leidt im Hnie-
gelenh nadgeben [ﬂilit%ﬂl}. Hande HIUfLLE, oder mit Armbeugen
itnd mnrnn'gen fiben.  (Rrdfligung der Sprunggelenke.)

24. 2lebung.

Yus der Laufjlellung, BVorhodybeben der entipannien Urme, bdann
Sinfe und Rumpfoorbeugen mit Dorab- und Ridhodfdwingen ber
rme, fnie= und Rumpijiredien mit BVorhodidwingen der Urme.
Dieje Uebung foll als Loderungsiibung gelurnt merben. Das fAnie
unb Ru fﬂﬂlh‘l!ll%ﬂl joll entjpanni aus ?ﬂl}ri werden. Juerft erfolak
bas fAniebeugen, dann dbas Rumpfoorbeugen. Beim Uufridyien bes

Bomnaijiijde Uebungen. 17

fibrpers werden guerit die Mimie vorgeidoben, dann erfolgh durd: einen
Hiifildwung das Mufridlen bes Oberhdrpers mit Dorhodfdmingen
per Mrme. Die Urme follen durdy den hrdffigen Sijljdwung von
feibjl nod oben fkegen.

i hl € t
Wil 0. &) Sodfenbd, b)) Anbejleedsen, ) Seilgritiden, o) einhrelen

] -"!'-r.-_‘}.-r-'-'*‘!‘:::"-';.:.*:'tf_"‘“'

-
.

L ,_'

Biw 11, * a b -
a) Yue bem Andm, Seilhodidaingen b Fnken Tmees, bamn redds.

1o} Seber pen Rr, T gom Wapeliegen,  Tie Deine mdtim biber geboben werden.
¢} Soedfprung mil Helddagon on ble Soblon

2
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25. Uebung.
2lus dem SHodfland mil Nufjiiihen bder Finger auf bden Boden.
SGnicbeugen und sfivedien, bdie Finger bletben bierbei am Boden
(Bild 10a und b).
26, Mebung.

Rumpioorbeugen mit Anfiiiken der Finger auf den Boden, Hnie
gefiredil, Selgratiden und Stiliehen der Beine (BLild 10b und c).

27. Qebung.
us dem Stredhjif am BVoben mit leidylem Heben ber Wewne, Hnie-
beugen und sfiredien, Geiigriliden und Sclieken. (Srdftigung der
Baudmuskeln.)

Wil 12,  Tuwimerhlatid,

- 28, Mebung.
Hus dem Strediliegen auf dem Riicken mit Seilfdymingen der Arme,
mﬂFiid;cs Rumpiheben mil Vorfdmingen der Urme und Erfaffen det
Rufiipifien. (Sirdftigung der Vaudymusheln.)

20, debung.
Sys bem Siredifiy am BVoden mit Nadienballe ber Arme, langs
Eggluﬁ Rumpfrildifeniten in das Strediliegen, dann wieder aufridyten.
m Yufriciten guerit die BWrull heben. Die Lebung wird erjdyoerd,
wenn fie mit Sodbalte der Nrme ousgefilprl wird. Und mil Lnbers
jtibung gu fiben (Bild B2a). (Srdfilgung der Boudymusheli.)

30. ebung.
Qieberhnien mit Auijliiben der Hiande auj den Voben. Hnie ause
einanber, Faujl geballl. Energiidhes Seilhod= und wieder Jurlldis

ﬂhmﬁﬂﬂtm Hf!:lungen. |r_,}

[diwingen bes recylen Urmes, dann links. (Slrediung der Brufimusheln

Wild 11a.)
81. Qlebung.

Bilpfen in ben Sellgratidjland mit Seithedidwingen der HArme
mif Handhiopp iber ben Ropf. Jurlidihiipfen in die -lﬁrulttlﬂtlluni;
mit Seitabjdywingen der Heme, mit Hujidlagen auf die Dberfdenhel.
Diefe Lebung hann gleidy ju Beginn der Freillbungen geturn! werden,
fie regt den Bluthreislauf an.

32, AMebung.

s ver Lauffleliung: 1. Sellhodijdmingen der Hrme mit Hands
hlapp fiber ben Kopf 2. Sreugen ber Arme vor die Trl'[IEe mit Huf-
"""‘&ﬁ*“ auj die Oberarme. 3. Yulfdlogen auf bie Dberidenkel.
4, i Bumpfoorbeugen Uufjdlagen :mEl tie Unlerfdenhel. Diefe
pier Bewequngen fdmell binlereinander (fogenannier Turnerhlalid,
als Harmmader ju empiehlen, Tuld 12).

33. Mebung.

us der Laulitellung mit Hodballe der Arme. Rumpjvorbeugen
mit Uufidlagen der Hondjliden au) den Woden, finie bleiben ges
fteedhtt, dann wieder Rumpfilredien mil Sodjdwingen der Arme. Das
Rumpjoorbeugen muly jdnell ausgefibrt werden, die Hijle ift hlerber

lodker au halten.
Lk 34. Uebung.

Sm Seitgriliditand mit Borfdmingen der Urme, Sanbgelenke lodier
hiinaen lnﬁen. Uuj SHandhilapp Riafiiges und energijdes Sdliefen
ter Hdnde gur Faut, .
immer fefler 3ufafe
jen. Beim ndcilen
Hondklopp wieder
lodher loffen. Diefe
Uebung  ift  eine
Sdynellhrafliibung,
hier foll bie ganze
Fingers und Arme
hrn&l pliflicy aur
Enlfaltung kommen
{(Bild 13).

35. Qebung. :
Sm  Seitgratide= Wil 13, Scnellhrafiibung.
landRumpfoorbes

gen, die Yrme hingen entipannt herunter. 2uf Handhlopp encraifdes
Seifidbmingen der Arme, beim nddilen Sandhlapp Fallenlafien der
2'
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Urme, die wieder entipannt fein milffen. Die Uebung bilbet die Sdynell-
hrajt der RAitdienmusheln (Bild 1da und b).

36. Uebung.
Rumpjoorbeugen, die
Eingumlélerﬁhm:a ben Erd-
boben, Srifliges Rumpl-
u.ufpen auf= und abmiris.
mit Berhpren bes Bodens
immer weiter nad Hinten.

37. Yebung.

Rumpfeorbeugen, bie
Emgw berfihren den Grie

pben, Sirdjliges TRumpi-
a) rnll.p-u:nhr nnﬂﬁ, !':.} ﬁmhm,. . mippen atif= und abmwdarts.

| Der Uebende perfucht hers
bei mit der Sandjiiide ben BVobden it berlihren (Bild 15¢c).

ey
i | L]
Wil
T rdwid il SR yhi Bl o y .r-l-_-
I i E L L] 4 : i‘ H'i]ﬂﬂ-llk.ﬁ_:l-bh'l | . ]

i

A ,;‘

.‘{;.-.'

ik 15, i b [

a} s bem Sellliegeftly |inks Selibodbbmingen deo vedien Hrmes mii Heben v Héile.

) Sne b Slcedl - Bithen bes HB8 Bid im bon Sdemlber]l ., bann langham Bén
pefieediden fibirper . i i plfecd o HE

<) Tumpimippm ouf- und abedrs, bhe HansSiaden ollem ben Boben Berilhres.
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.

. 38, 2ebung. _

Nus dem Licgeftith nl:tt‘im‘ﬁﬁ: a) Hrmbeugen wnd Siredien,
b) il Ridijpreizen links (redis), Armbeugen und Stredien, ) Hands
klapp und wieper aujiliifen, d) Unbhodien und Slredien links und
redyts im edjel, _aJ{niEmhen in den Unterarmitily und wieder Slredien,
£} Mus dem Diegelliy Udjilihen und Sivedien der Finger, fo dafy die

ingerfpihen ben Mbrper jliiken, bann wicder Senken au bie Hanbs
%ﬂ n, ¢ Forlgelehtes @ritiden und Sdlieen der ne, h) Hn=
hodten und Siredken ber Beine.

jtil Adiings: o drmbe b Glredie

Hus dem Liegefl r ings: a) Hrmbelgen un redien,
h) *?.I:!u'rhnd}'[prﬂ,wﬁ lth und mhl?a im Wedel, c) Briliden und

liehen ber Feine.

[eg?:itﬂ'gilbun en find widhlig gur Etﬂrhqn% der Bauds und Sdyulters
muskeln.  Der Heiler adile darauf, dal die lebenden den Baud) nidt
durdbiingen laffen, daburdy entitelt mit der Jeil eine Dehnung der
Baudmusheln. Diele [hwaden Baudmuskeln, die in der Haupliade
beim melblihen @cidled) porhanden find, fhrdern den jopen. . Hanges
boudy®, @ine fefle Bauddedie ifl fiir bas minnlide wie filr das
welblide ®eidledl von groher Widiligheit. Der Leiler hiile fidy aber,
u oiel Tiegefliiiibungen hinlereinander ju maden, well das 3 letdl
Ju einer Ueberan{irengung der Vaudmusheln filhren kann.

<40, 2ebung.

Aus dem Seitliegellity links, Seithodidwingen des redhten Nrimes

mit Sodbeben der_redten Hiljte (Bild 15a).

41. 2lebuna.

Tetter  YUusfall
porwdrts mit
Egrﬁgnnﬂtﬂhl}wm-
gen ber Urme. Hands
riidien  nady oben,
aufl geballl. Hus
tefer Slellung rrfn!_gi:
langlames Hnie= uni
Rumpfitredten  mil
Armbeugen jum Siof
{tiefe Siohbhalie). Der
Uebenbe muf bas Ges
flBl haben, emen Er-
panber ﬂ;lL'lTlt Euhﬁn
ausjugietyen, alle
Musheln find qes
pannt. Sn ber Siolhalie erjolgt bie Lodwerung der Muskeln durdy
enlfpannies Senken der YUrme (Bild 16).
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42. Yebung.

. 1 Bniet nieber, Tr. 2
fritt oon hinten heran, er-
jaBt die enlipannten Dbers
arme non NAr. | und delidit
| mil dem gebeuglen recylen
| Bein gegen die Sduller-
bidtler von TMr. 1, wmie
| Bild 17a zeigh. Die Arme
von fir. 1 werdben jelt von
e, 2 burdy die Dorhalle
in die Hodhalte und dann
mwetter durdy die Seithalle
; in die Tiefhalle gedreft.

i vl o '1-’-"“&;; b Heim 'I:Ireﬂhml ntrhﬂlrm

enApaAkim Crne. burdy bie Hod= unh Seit=

b i g M gl Al falie etfolgt ein_feidler

merden hierbel ohmns mad Hinkn geyoqm, ruch mil dem Knie gegen
bie Sdullerbidlier, bie
NUrme werden hierbei elwas nady binten gezogen (BVild 17h). Die

a Ailk 18 bs

a) Ter Rbrper | enlipansd,
bY Hmmplheben mi Selibeben ber Hyme, DbechBeper tnd Oberjdienbiel miifjen
cimen Tinkel bilben,

Uebung dient qur Dehnung ter Brufimusheln, Beleiligung des cunden
Hildwens und 0l zugleidy eine Atemiibung. Veim Heben bder Urme
e einalmen, beim Senfien fief ausalmen.

Gomnaftiide Uebungen. 23

43. 2lebung. PR
.1 liegt im Slrechliegen ouf dem Rildwen, Arme in dle afle.
"J‘h?'I é hniteei“nr];ni:e: .ﬁ{:plﬁﬂe niecer und orfidit auj die Dberarme von
Mr. 1. Tiv. 1 hebt dic Beme und fiibrt em Apinhretfen links aus.
Die Uebung mehrmals wicderholen, darm rechis fben (Bild 10d)

33. 2ebung.

- i mil Rumpivorbeugen nieder, bie Yrme legen geiiredit
uu?hht.:n H‘B“L?twn ﬁﬁmﬂpenllpnnﬁl. . 2 hniet an ber%ume[tn uni
ariidit leibt auf bie Gubgelenke (Bild 18a), e 1 hebl nun_ den
Rumpf mit Seilyeben ber Arme, wie Rilb 180 gelgl, dann mieder
Genhen in bie YAusganpsiteliung gurlidi.

45. 2ebung.

1 liegt tm Strediliegen auf bem Rilcken, Tr. 2 fleht aui den
ﬂﬂ;ﬁ}lmﬁm:n e, 1, mieﬂmilh 15b aeigt. Tr. 1 hebl nun den Hbrper
bia in das Sdullerjteben. Seht erivigt langjames Senfien bes ges
firedsien Sbrpers bis in bag Sirediliegen.

46, 2ebung. g

- 2 fiken fich gegeniiber, die Beine find leidi gebeugl, vie

;Ilh: :nliz;r tms1-.I| Iﬂlli;mngmggmmﬂbﬂ Sienben gefdoben, Die HUrme

in Mackenballe. S Ddicjer Stellung, Rumpjridijenhien und Heben.

RAeim Senhen {oll der fRbcper den Boden ni t berithren. (Rrdfligung
ber ‘Baudmusheln, Bild 19.)

47. 2lebung.

qie. 1 und 2 flehen juein
anber. Jir. 1 ipreisl das redyle
Remm hody, legt babel Den
Rumpf nad) sorn und jdmingl
pen linken Yrm nody oo
und den redpten gurlidl. Tr. 2
erfofit bas Fubpelenh ovon
Oir. | (Sitrdenloufooribungen,
Wil &3a). With 19, Rumplrddlenben il Todemballe.

Diefe Uebung bdient jur Erjielung eines langen Emr_lties,
ner beim Sitrdenlauf und Dreifprung von grober Widitighel
ift. Bild 20 zeigl bie Sdyritimeile beim Dreliprung. Aus dem
Quergrdlichffand, mit bem binferen Bein immer weiler aurlidh-
bitpfen, bient audy zur Berldngerung bder Sdrittlinge.



24

Rorperbildende Bymnajlik.

Witd 20, Jum Deellprung gebiiet ein langer Schebil,

Somnaftijde Lebungen. 25

—

Uudy die Wiberfandbsiibungen find flir Turner und
Sportler fehr werivoll, weil fie Rrajibringend find und bdie
Muskeln zum Wadyshum reizen.

Bei allen biefen Uebungen, bie mil allen Sdrperfeilen

ausgefiihrt werben kinnen, muf ber Wiberfland immer
langiom nadygelaffen werben. TWir diben immer 3u jweien.

48, 2lebung.

. | Seitidwingen der Nrime.

e, 2 verjudt die in der Seithalle bes
findlichen HUrme langjam herunterzudrlicen.

Gtr, 1 aibt TWiderjland.

49. 2lebung.

Qir. 2 hebl gegen den Widerfland von
AN, 1 delfen Urme aus der Tiefhalte in bie
Selthalte (Bild 21).

50. 2lebung.

[ Otr. 1 Sinfeheben redhls (links).

Me. 2 foll das Hnie pon e 1 langjom
abwdristriidien.

51. Mebung.

Gtr. 1 langjam Urmbewgen 3wm Stoj,

Tr. 2 umiafl das Banbdgelenk con Nr. | und lefjlel den Beuge=
musheln MWiderfland.

52, Mebung.

TMr. | bewgt Ardfhp den Urm.
fir. 2 verfudt en Urm von NAr. 1 zu fireden.

53, MUebung.

‘He!::h. | ous dem Strediliegen rilcklings auf dem Boden, hebt bie
ne.

Tir. 2 dritchl leidt auf die lnfer[denhel (Srdfligung der Baud)-
mueskeln).
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54, Mebung.

: ir. | ous bem Sivediliegen riidilings auf bem Woben, perfudi
gilte oo
M. 2 fefipehallenen Veine langfam ju grifiden und wieber ju
fdliefen.

55. ebung.

Mr., | und 2 Tlehen [id im
Ilunrgrﬂi]‘mﬁunh_ﬂegnﬁbﬂ. redytes
Hein oo, Die HiAnde oor der
Braft in Gledlgrif, wie Bily 22
jeipt.  3n viefer Slellung verfudt

T, 1 die Arme zu firedwen,

Tir. 2 gibt Wiberftand, dann im
Wedhfel.

Audy das ,Sdieben™ von ber
With 25, Echiebekamp] mit Wibeepand,  Slelle Bonn gefibl werben.

Die Japaner bebienen fid sur Selbiiverfeibigung des SFius
Kilju (Mushelbredhung) und haben damil die beflen Erjolge
eraiell. Man midyite bebauplen, dafy Fiu=Jilu eine albhleliide
Runft iff, die erft durdy jabrelange Mebung erreidyf mwerdben
hann. G5 fell analomildie Kenniniffe poraus, weil empfinde
liche Slellen bes forpers bie Ungriffsilidye im Rampf bilben.
Um bie Sdymiden bes Gegners blikidinell ausjunuben, er=
forbert biefe Miethobe ber Selbflverleidigung aufierordentlide
Bemandlbeit, Gelenkighet! und Geiflesgegenmart. Es gentigl
nidht nur bie Melhode bdiefer Selbftverleibigung fdemalild
au lernen, fonbern jum SiusSitlu gebirt eine pflemalifde
RKirperjdhulung und bamit Sculung des @eifles, denn hier
fiegt oft bie geiflige eberlegenbeil gegen bie robe Sraft.
MWithrend beim Ringhampl |portliche Regeln den Gang des
Siampies beeinfluffen, gibt es beim Siu=Silfu keine Hegeln.
®eflegl bal derjenige, ber ben Gegner nieberzwingl.

Wolgende Borbereilungsiibungen follfen im lebungsbelried
Mumahme finden. — Die Sporller find wieder eingeleill in
Tte. 1 und 2 und fleben jid gegeniiber.

Bymnaflijce Uebungen. 27

56, 2lebung
Gtr. | umfahl vedit fejl beibe Handgelenhe von Ar. 2.

TQtr. 2 verjudyt die Umblammerung burd Drelien ber Hrme ju
lifen. 9m fdmellften und fidberfien eriolpt die LBjung, wenn bie
9rme nady inmen und oben blikidmell gedrehl werben. Diefe Uebung
mehrmals jdnell hintereinander ben.

51. Uebung.

e, | unbd 2 jlehen fid im Seugratiditand mil einem Sdyritt Nbe
[tand pegeniiber. Dann erfolgt mil Setlfdwingen bder Arme “Ders
fdyriinken der Finger, Beide ner jallen jelt nad) oorn, bis fle
Aruft an Bruft liegen.  Sn diefer Stellung verfuden beive fidy bon
der Sielle 3u orficken, Wer feinen Begner fiber emne gejeidinete Linte
drildil, ijl Sieger (Pritfung der Fingechrafl).

58, 2lebung.

gir. 1 und 2 flehen iy mif porgeftelliem rechlen Pein gegenfiber,
pen rediten 2Urm in Sdyrdgooriieibalte, bie Hanbdgelenke berlihren
fih. Beide Gegner verjuden nun, fidh von der Slelle ju_bdridien,
wobei dbie Fuliftellung nur wenig verdndert werben darf. Die AUrme
mifjen fleff geballen werden. Die Uebung hann aud) mit Freuzen
per Unterarme, mil der inneren und dufieren Seife perfudt werden.

59, 2ebung. _
Tr. 1 und 2 fiken auj dem BVoden im Slredifil pegeniiber. Die
rechte Hupfoble pon T 1 und dle linke pon M. 2 berlifren fid,
bie Hande flitken auf dem Boden. LUnter Rrdfligem Drudt gegen
pie Fuhiohlen verfuden beibe bdos Bein ju heben, um den Gegner
aui ben Filiken gu bringen. Stalf der Fubjoblen hinnen audy bie
tnneren VWeinfeiten gegeneinender gedelidit werden. Der Eegrer foll
hierbei nady der Seile fallen.
60, Mebung.
Jir. 1 hilt einen Holyftab mit Riflgriff an beiben Hinden fejl.
Qir. 2, der 9. | pegenilberfleht, fofit ebenfalls den Slab IEF1$r1H5
gleicy neben ben Handen von Fr. 1. Jehl beginnt der Hamp] wm
nen Giab, wobei ber ganze Sdrper milarbeitel und befonders Fnper
unb Hanbgelenhe gehrdfligl werden. Der Sldrhere 1oll fid hierbei
houptiddilich auf dre Vertetbigung befdrinken,
&1. 2lebung.
Mr. 1 und 2 fteben Riden gegen Ritdien, die Wrme in Tiejhalle,
bie Handfldden berlibren fidy, die Finger n Fledtqriff, Tir. 1 ladel

nun durdy Rumpiosrbengen Tir. 2 auf den Rildien. Jn diefer Stellung
10 Sehunben vermeilen ober den Glegner cine Stredie tragen.
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Diefe Lebungen jeigen, dal audy jur Selbitverfeibigung ein
i:;ﬁgmufifd)es Training gehorl. Hier gebdrt mdyt ber, auf die
®riffe und Sdhldge der Jiu=Sillu=Melhode einzugehen, wer
fich bajfic intereifiect, der lefe bas ,Rehrbudy ber Selbfiver-
leibigung " von Sans Reuter, jomie dbas vorziliglide Budy , Fiui=
Jitfu, bdie Quelle japanifder Hraft" pon H. Froing Honcodt.
Beide Viicher find durdy den Turnverlag au Deziehen.

Der RingBampy.

Eine gleidymifhige Ausbilbung der Gefamimushulalur wird
aud) burdy den Ringhampf erveicht. Meben kirperlider Aus-
bilbung nady diefer Ridlung bin flellt ber Ringhampf hobe
geiffige Unforderungen, denn nur Mut, Geiftesgegenmart und
bligjdnelles Sandeln fiihren jur Bezmingung bes Gegners,
Wenn aud) das Turnen an den Serdlen zum Teil diefe Eigens
fchaflen fbroert, fo milffen wir body verfucben, unferen Turn-
betrieb abwed)ilungsreich ju qeflailen, bamit bie Cufl und
Liebe ju ben Leibesilbungen gewedit und erbalten bleibl, &s
fiegt mun einmal in ber menfdhlichen TNakur begriinbde!, bak
per Wellhamp| bie geiftigen und hirperlichen Fibigkeiten bebt,
und bas @ellibl, iiber einen Menjchen im Hampl gefiegt zu
haben, bringt neue Fraff und neuen Mul. UWenn idy den
TMul bejonders hodyichitke und ben Turnbelrieb barauf ein-
flellen. michle, fo beshald, weil ein Menfdy obne Mut u
nidts 3u gebrauchen il und bie Firderung des Mules eine
Tervenjchulung bebeulel. Ein Menfd), ver fich in Gefabr be-
findel und ben Miul perlierl, ift verloren, ober er milfyle durdy
dupere Lmfldnbe gereltel werben, Die Rellung aus einer
®elahr [6ff aber nur dann innere BVefriedigung aus, wenn
fie durd) eipene hirperlidhie ober geiflige Belibigung erfolple,
und um bdiefe Eigenjchaflen u fordern, bebilrfen mir audy bes
Ringhampfes und dber Selbffoerfeidlgung. S gebe zu, bah
ber grifle Teil unferer BVereine nidyt bie zum Ringen nols
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menbige Ringmalte hot und bdeshalb hein geregeller Ring-
beltieb mogltdh iff. Seb weih aber aus Erfobrung. dak bort,
mo ber TWerl und die Schinbeil bes Ringhampfes erkannt
morden iff, bie Milglieder bdie Soflen der Ringmalie aufs
bringen werben. Der Leiler muly bdeshald verfudhen, das
Gnterefle fiir ben Kampl Mann gegen Mann bdurdy beflimmie
Mebungen 3u mecken, damil die Sporller Verfldndbnis und
@eldymadk® fiir biele Deibesiibung bekommen. Folgenbde
Uebungen komnen als allgemeine Freilibungen ober in ber
Riege geiibl merben.

Die Sporller find in Tr. 1 und 2 eingeleilt und f[feben fich
gegenfiber, Alle Uebungen find wibergleidy zu {iben,

Die Griffe des Standlampies.

I. Der Angriff im Standhamp].

Poarweife Yufltellung. Beidbe Sportler nehmen ju Beginn jeber
Uebung hleine '&lu&&:ll tellung [inks vormdrls ein.  Der ngﬂnﬁ er-
folgt aundcfjt von Mr. I, dbann von T, 2. SeObt wird junddil in
mehreren Seiten, ipdler in jwei Jeren. Der Ungreifer gehl nady
bem Anlehen des Guiffes in die weite Musjalljlellung links und Hill
pen @emorfenen in der Riidenlage auf dem porberen Hnie.

1. Pngriff bon vorn.
a) 9ir. 1 faht untergriff von porn.
by Sodbheben bes ﬁgnﬂﬁ. ’ .
c) Pendelidmung nady lnks und redits und Wur] aufs linke Ane
in bie Ritdenlage.
d) Hieben bes Gegners in ben Sland und Srundjlellung.

2. Kreuzgriff.
a) Veibe Sportler jafjen fid mil Sreuggrifi, redpten AUrm oben.
Wil 2a
b} Sodibeben des @egners, Pendelfdmung nady rediis und links
uno MWurf aufs rewle fnie tn die Rildtenloge. Bild 23 b,
¢} Yufrichlen bes Gegners in den Stand und Srundfiellung.

3. Dnterqreiff von binten.

ajy Ar. 1. fakil den @egner mit der redylen Hand am redilen SHand-
Hé[ﬂl‘t[t]':{ 11;91'[31 ihn berum jur SRehriflellung und foit Untergrii]
pon hinlen. .
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b) Der rechle Arm fdiebt fid aufwirls und umfagl den Faden

bes Begners, Anler WUnfelien bes Ta
meg:.mﬂ_ fes _dﬂﬂhﬂhﬂlﬁ Hodbheben des

J \
-_'E.A’l

Pilb 230, Slelbeng jnm Bild X3 b, Lebeclogen Gber Wil 24a. Hnl
Srenge ovir Smivarill. bas rodkie -Sinie, ﬁﬂﬂa.tltltm -

ity 24b. Malloben. Wik Ha, Helelen qum B 25k, W Tamploorbweget
E&ullniﬂ;n:mun- Huflohen e Erun'tl':.':.

c} Pendelidioung nady links und '
A ‘Hﬂdu#[ﬂgefﬁ' und redyts und Wurf aujs linke fnie

d) Heben des @egners in ten Stand unbd ®runbdilellung.
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4. Hiljtichisung mit Nadengeiff.

(Ubwehr des Lintergrifis von oom.) )

a) Tte. 2 ntmmt Untergrifi von porn. 9. | falgt mil ter linken
Band ben rediien Dberarm des Gegners und jleb befjen Urm
rdftig an fid, wobel er befien Unterarm unter den eigenen
Oberarm prefht. Der redite Uem umfaft den Aodien des Gegners,

b) MWihrend bes Unfebens des Srifjes flefft Tte. ! iten redilen
®ufy an dem linken porilber meil nady vorn links, mady eine
palbe Drehung links, [adel babei ben Segner auf jeine redie
Siifte auf und jdlenbert ihn jur Ritckentage auf jein linkes

sinie.
¢) Uufridhten des Gegriers und Grunbdjtellung. (Bild 24a und b}

5. Siiftjdyoung mit AUnteegriff.
a) Beide Sportler nehmen Srenzgriff, redlen Hrm untfen.
b) Mir. 1 ergretft mit der linken SHand den redlen Dberarm bes
@egners und prefil deffen Linterarm unier ben cigenen Dberarm,
¢} Silftihoung wie ber 4. aur Richenlage auf dem linken Hne.
d) Uujlieben des @egners uno Grundflellung,

6. Genidbebeljcdhivung.

a) AMr. | nimmi Unfergrijj redis und fat mil ber linken SHanb
bos redyie Handpelenk des Gegners. ;
b) Gir. 1 reilt den vedyien Urm bes Beqners fettwdris hody, febiebt
i&;l“ iﬁﬁg nﬂ;mm befjen rechle Schulter und hebl thn mil dem
¢) Tendeljdwung nady links und redyis und TWurf aufs finke
finie in die Riickenlage, wobel Tr. 1 ben Kopj gurlichiieht.
d) Surlichiyeben bes Gegners und Srandfiellung.

1. Hebeilbung sum Sdchulterjdoung.

a) Mr. 1 fait mit der redien Hond das reciie SHandgelenh bes

m?um und mif der linken $Hand deflen redylen Dberarni,

b) Halbe Drehung links, der redile %E"[i trift weil nady redils fiber,
und Huiladen des Segners auf die redile Sdulter,

¢) Wit Dierfelorehun te Serablafien des Gegners und Grund-
jlellung. (Bilb 25a und bi)

3. Ausbeben aus bem Stanbde.

Deor Shwung bis jur Ridenloge wird nidl ausgefiihrl.)

r Jusheber findet dann Unmendung, wenn der Gegner dei
fAbrper qu weil nady vom_iiberneigh.
Nr. |, Seitidyomgen der AUrme. : .
Mr. 2. Umfaft mil Rledtgrilj das Genidt von Tr. 1 und ﬂﬁem
befien Rumpi langfam nady unten (Rumpfoorbeugen). il
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gibl Dbierbet nidt ju flarhen Widerftand. Jelit umfafst TNr, 2
pont oben bie Hilfte von Tir. 1 (Bild 26a) und hebl den Kbdrper
in oen Shurzhang (Uusheben, Wild 26b). Die Rildibewegiing
erfolgl micder mil Rumpiiivedicn, wobei Tir. | Widerftand leiftel.

Il. Die Abwelhr im Standhampj.

Die Ubmwehrgriffe milffen unmitielbar nady der Angrijfsberwegung

angefehl merben, alfo ehe ber Wngeqrifiene aus bem Sland ges
hroben wird,

l. Pbwebe beim 2Unteegriff bon born.

a) G, 2 oriidil mil der Hand den Kopf des Begners, am Hinn
anfegend, guriidh. (Bild 26¢)

e —

Bl 26, a b

by Gtr. 2 prept die Dberarme des Angreifers gxinmmm. niimmi
dabei dte Bruft vor, Beine und Ee?ﬁi; juriich,
) Sifjdwung mil TMadkengrifi.
2. Mbivebr beim Hreusgriff.
a) Beine und Gefah gurhidmelmen, um Rawm ju fdaffen, dann
SHiiflidwung mit Untergriii. ol
b) Der umfaffende redite Arm gibt ben Untergriff auf und [dhichi

fih famt oer Sdwuller juriih unter die rodyle Achiel des An-
greifers, bann SHebelibung jum Sdulleridgmung.

3. Abwebr beim AUntergriff ven binten.
a) Wenn bder Angreifer hod anfafl und ben TNadwenlyebel anfelen

will: Sitflidwung mit Armarifi.
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b) 3t ber YUngegriffene aus dem Stand gehoben: Fejtes Jujammens
) prefien t:niul']I 9rme, damit der YUngreifer den Tadenheber nidl
anjelen kanmn.
¢) Sehi der Unpreifer den Untergriff tief an: Krdftiges Vorwerlen
ber Dberhbrpers und Dorfiredien bder Urme, um in die Bank
- gelangen,

4. Pbwebr beim Hilftidhwung.

Wet allen drel AUrken diefelbe AUbmekhr.) :
he der YUngegrifjene emporgehoben wich, fak! er den Ungreifer
mit Unlergriii von Dinfen obder von der Geile.

5. Abtwebr beim Genicdibebeljdyoung.

Der Unpegrifiene fdiedt Dden redifen Urm, ben bder Hngreifer
am .ﬁnnggeienh gefakt bal, unter bie Udifel bes Gegners, wobel
der Unpeariffene verfudd, bden Ungreifer um defien Lingsadie
nady aufjen herum in e Ridentage ju drefen.

&. Abtvebr beim Rusbeben aus bem Stanbe.

a) Beoor ber Unpretfer den Segner aushebl, wendel Ddiefer den
letcien ®riff (Musheben) als Segenangriff an. )
b) *E:tr Yngegrifiene klemmt den linken YUrm des Ungreifers unter
ben eigenen r-editrm (Urmgriff) und wirfl fid nady Hinten, ben
Hngeeifer unter fidy in die Ridienlage bringend.

1. Abmwebr beim Sdhulterjchivung.
Diejer Schwung LAk fid nur m folortiger Durdfiiprung bis
jur Booenloge des Gegners ausiiihren; deshald 1wird, wenn
man heinen wetden Boden aur Verfilpung hal, nur die Hebes
fibung jum Sdulterjdwung eingelibl. :
'Elbm-e!!lf: Der Ungeqrifjene fpringt nady der Seile vor, fo dab
er dem Ungreifer meeder in der Uusgangsiiellung gegentiberfiehl.

Bodenktampf.

Ttur ouf meidem Boden!

Der twiditigere Teil des Ringhampjes ift ber Standhampj. Wer
3 BWoben gebradl i, fide mﬁgiiml Idinell micher auf bie Fille -
gl.; hommen. Der Ungreifer darf den Hegner auf heinen Fall auf

n Poben fdileudern. &r ?ul!e it jeft, gebe mil ihm u Bobden,
indem er fidh in pie Baudloge wirft oder auf eine Seile ober ein
finfe niederldft. Peim Bobdenhamp| befindel fidy der Ungegriffene
jtels in der Bank: Teberhnien und Berlegen bes Hibrpergemidis
nady oorn, jo baf der Kbrper auf beidben Snien und Handen rubl.
e finte elwas auseinander, Urme leidt gebeugl, Sopj hod), Sreus
hohl. Yls leffer Totbeleli gill die Bridie: Den Sopl auf den

:]
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Woden flellen, dann Ueberfdlag, jo dafy der Sfdrper, die bheraus
embible Brujl nad oben geridiel. au .ﬁhﬂpf und Fifen rubl Beim
&lngr:r[ [t man fich redyis oder [inks neben pem Segner, der in
per Bank (Drfide) fieat, auf ein Snie nicber. Die Vej@reibung vet
nadyfolgenden Liebungen pebf pon der BVorausfehung aus, ba ber
WUngriff von der linken Seite aus geidiehi.

1. Einfadyer NMadenbebel. (Dier Formen.)

a) Erijle Form. _ :

Der Ungreifer hniet neben dem in der Bank Liegenden unh

firedit Das linke Bein nady aufien weg (um den fpller bes

idriehenen Mrmauq ju eridimeren!). Die linke Hand wird auf
den Jtadien bes Gegners gelegl, bie redle
ihieht fich unfer beljen rediler Sdyulter bin-
burdh und umfalt tas eigene linke Hand=
%"““& u:m_ﬁmhen *;\Egzmul mhaﬂu ﬁm-g
¢5 Onpeariffenen nady unben ge
et @ F::g- um jeine Breifenadie jur Ribdrens
lage geoieht. {lb 27.
Ubmwehr:

1. Der Unpeqriffene fudl ben angefelien
ﬂi;ldﬂﬂhﬂ:ﬂ mit der frelen Hand u
[Bjen.

9, fodbriiden bes fopfes und Hufaehen
jum Sland.

b) Jmweite Form.
Der Ungreifer greijl mit der linken Hand
Wiy 27, Tedenhebel unter der linken Sduller bdes Gegners
im Etand inburdy und legt fie auf befien Tadien.
ne rechte Sand legl er pon oben her
auf bdie redle Shuller des Gegners. Dann Drehung des Kbre
pers mwie bel a. :

Dicfer Hebel hann audy ilber den Gegner binweg an defjen

rechler Shulter angefelit werden. Die Drefung erfolgl dann

mady innen.
Abmwehr:

1. Der Hrmgug.

Der ﬂingfaﬁr?ﬁme klemmt ben unler feine linke Sduller pges

efdjobenen linten Urm mit dem eigenen HUrm feil, mirft
Rm jelber mady [inks auj den Riicken und bringlt dabel den
@eqmer unler fih.

2, Ueberidiag in e Brildie.

3. Der *Hn%enrii[ene pebl nieder gur Vaudlage und fivedit dabet
bon Linfzen Yrm und bos linke Bein feilearls.

Der RingRampf, J0

c) Dritle Form. (Madenhebel mil Ueberftitezer.)
Anfelen des Hebels wie bei b, ber redyle Uem greifl mil Unfers
arifj unter dem Vaudy des Begners weg an hgﬁen redy’e Seile
und fudt ibn nady vorn Oberjuitiirien.

Hbowehr:

. Glredien bes Korpers ﬁur Baudlage.
2. Nady eefolatem Ueberfllirgen Brlidve,

d) Dierte Form. (Tadenbebel mil Armbdurdyzug.)

Ttadienbebel wie bel b. Der WUngreifer foht dann mib ber
vedyien Hand unber bdem Kbrper des Gegners hinburdy beffen
redyten Urm und jieht ben feft an fid, wodurd) der Ungegrifjene
in die Niidenlage gedrebt mwird.

Ubwehr:
| Wahrend der Ungreifer den @riff anfehl, firedil der Hns

geguiffene den rechen Wrm feilwiris und gebl jur Vaudilage,
2. NUrmyug mie bei b,

2. Doppelter Nadenbebel.

Der Ungretfer febt mil der linken Hand den einfaden Nadiens

bel an und greift wt der redilen Sand Ober den Segmer
inmeg unier mﬂ[en redler Sduller hindurdy den Madien audy
von ber anderen Seile. Daraui Drehung aud) iiber den Hopf
wie beim einfaden Madenbebel.

Ubwelyr:

1. Hrmzug.
2. Driide.

3. Pufecifer bon ber Seite.
Der ﬂnﬂeiler Bniet miglicdhjt weit binten, Der rede Urm
umfafit fen Leib bes Megners oon oben ber, mil dem linken
Wrm  briickt er den linken Urm bes @egners um deffen linke
Sdulter nady innen jur Ridenlage.

Ubmehr:

I Armiug.
2. Brildke.

4. Sopfburdzug.

Belbe Hinde des Ungretlers greifen von unlen ber swifden

ben YUrmen des in ber Vank Ciegenden hindurdy und legen lid

um odefien Madken. Durdyziehen des Ropfes nad unfen und
3'
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paduird) Ueberfilirzen bes @egners nady vorn gur Nldenlage.
'I;Iieli*c le .ﬁun[gr It%nn e *I'I:den audy iiber bie rediie Sdulter
bes ®eaners hinmen erfafien.

Abwehr:

1. Shnelles Aufridien des Dberkibrpers bei hoblem Rreuj.
2. Briide,

Bk 28, Rogeioherildbomg.

5. Ausbeber. s
Der HUngreffer hniel in Kebrijlellung neben dem 10 der “San
E:ngenhegn und umfaft den Ceib desielben mit beiden Armen
miglichft weit hinten von pben ber. Darauf hebt er ibn hrailig
an und breht thn auf fid ju berum in die Wiidenlage. Der
Wngreifer geht dabel jelbfl auf eme Sdulter mebder.

Hbwelr: 2 e
1. Der YUngegriffene feffell bden fbergreifenden YUrm des 2Un-
mlrfem E:Pd}illnil fidy mil dem Dﬁ?r!‘?ﬁ!‘pﬂ' auj und fiihrt den
P3G ous,
2, Vritde,

Boritbungen jum Hugedfiohen. a7

6. Sdultecdrebarifi.

Der Anpreifer hniet vor dem Hop| des ﬂe%ners- Er greift mit
tem [inken 2rm oon oben her unter die rechte Adfel des Megners
und drilckt mit dbem anderen Urm deffen linke Sduller herunter,
wpburd) er ibn jur Sdullerlage dreht.

MAbwehr: Seilwdrtsiiredien der Urme und Baudilage.

Doriibungen sum KugelftoPen.

Hei folt allen WeltkGmplen milffen wir bie Grjahrung
madyen, bafl wobl bie Refultate ber Loufhonkurrenzen pers

Bilb 20, Boribeeg jum fngeilohe.

befjerf werben, bal aber bie Hejultate der Wurfs und Slob=
fibungen enfweder jdledyler geworben find, ober fid auf
aleicher $Hobe gebalten haben.
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&in nennenswerler Forlichrill auf diefem Gebiet ift in ben
lelen Sabren nidht au verzeichnen gemefen. TWoran liegt bas?
Das liegt an der allgemeinen Gleidygiilligheil, mil ber unjere
Spotller und Sporllerinnen an diefe Uebungen herangeben.
Der Sportleiler foll nie gu fifih mil der Augel {tben laffen,
jonbern burch Woriibungen die fechnifchen Feinbeilen und die
hirperliche @rundlage fir bie Wurf= und Slohiibungen der
Ableilung beibringen. 3ur hirperlidhen Grundlage gebiren
bie allgemeinen gymmaftilden Uebungen unbd zur Erlernung

Pigh 50, Jufbolim ber Skl

ver Tednik nody belonbere Spegtaliibungen, Bei allen Wurf
und Stopiibungen f[ollen nidt mur die Urme, jonbdern der
gange Sorper mitarbeilen. 2Wir unlerfdyeiben:

a) bie Urbeit der TVeine,
b) bie Urbeil ber Hiiffe,
¢) bie 2rbeif der Sdyulter,
d) bie AUrbeit der Urme.

Wir fiben:

Die Nusgangsflellung: Hierbei feben wir fehr oft die
Sporller in einer gelpannien Kdrperhaltung flehen (Hallungss
fibung). SHierbei wird jdyon zu viel Muskelhraft gebraudi,

bie bann bei ber Aus=
filhrung ber Uebung
fehlt. Trie Einjehung
ber ganien $orpers
krail foll erplofivs
arligerfolgen, bis bas
bin find alle YRusheln
lodier zu bhallen, benn
nuteinlodwerer Mus=
kel ift zur plofliden
Hodiileifiung |dbig.
Bei ber Uusgangs=
flellung(Sugelftofer=
feliung) ift barauf ju
adylen, bah ber Dber=
idrper  oollfldnbip
entipanntiff, alsTora
fibung iff dbas enl=
[parmileBorfallendes
Rumpfes aus bem
Geitgrilidffand zu
iiben. Sn biefer ents
fpannlen  SHallung
verlegen wir bas
forpergewicht  auf
bas redyte Bein, das
leicht gebeugt wird,
bas linke Bein iff
leichl aufaezebl
(Bild 28). In bdiefer
Slellung fiben wir:

I. Energifies b
trelen mil bem rech=
fen Wein. Der
Ybdbruck muf fo

Torfibungen um Rugeljlofien. o 30

‘ -ﬁ_'f

e, al e TAC N

T a2, Tiberfusgen ber Suge.
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P | energifdy fein, bal ber fdrper nach
per linken Seile falf.

2. MWie 1.. jeboch mit Vorbringen bder
Hiifte. Beive Beine find gefivedit, die
redyte Siifle geigl nady der Stohieile.
Die Arme find beil 1. und 2, untilig.

3. 9n ber usgangsfleliung wird der
Daumen bder redylen Hanb in bie
rechie Achlelhihle gelegl, wie Vilb 29
aeinl. Sn bieler Slellung erfolgl bie

. Bemwegung mie 2, aber mit Borbrin=

Wilh 3. gen der rechlen Sdyulter.
Jonghierem wit 5-kp-fugeln. 4, Ausgangsilellung, die redyle Hanb liegt
om Halle. Wir denhen uns eine KRugel
in ber Hanb. Jeht exfolat

bie Bewegung wie 3. mil

anjdylieenbem  2Urmilok,

bierbet it au beadylen, baf
per Hrmftoh erft nad bem

Borbringen ber Sdyulfer

erfolgt. Ecft langfam dben,

bann immer jdneller. Su-
erft fnieflredien, bann bie

Hiifle porbringen, bann

bie Schuller und 3um

Sy luf ber Urmflok. Veide

Heine find nady dem b=

flob gefirechi, bie rechie

Hilfte zeigt nad der Siok-

ridylung. Das redyle Bein

wirh an bas linke beran-
gezogen. Tidl im Seil=
grilidyifand fleben bletben.

_.Jalﬂ_ua_.—l 5. MWie 4. Der Epﬂ-rgflfﬂ'

adyte jell auf dbas hriftige
B e Suriichjchlagen bes [inken

Borilbungen jum Hugelitofen. 41

Armes. Dadurdy wird das Vorbringen der Hitfie unbd
Schuller unterfiiikt.

6, Jur Acdfligung der Hanbgelenke und bder Fingerhraft joll
pas Werfen und Fangen mit dber 2Yekges unb S-kg-Slof-
hugel fleiBig gefibl werben.

Bidy 35, Weitwurf binler bem Fikdun,

Uebungen bazu find:

a) Werfen und Fangen mil einer, dann mit beiden Hinden
(Bilb 30).

b) Sodywerfen und Wiederfangen, erfl mil beiden, dann
mil einer Hanb.
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c) Mit einer Hand Fallenlaffen der Hugel und ehe fie den
Boben berfihr! wieder mil ben Fingern auffangen
(Bilb 31 unb 32),

d) Regeljdyieben.

e) Fonglieren mil jwei ober brei Kugeln (Bild 33}

MHE 36,
Fafmiofen umh Wheverbanpen on yoel Thegei,

f) Die Kugel hinter bem Riichen hodywerfen und mit bev
anberen Hond wieder auffangen (Bild 34).

g) Weitwwrf hinter dem Riicken (BVild 33).

h) Uebung ¢, aber mil zwei Sugeln (Bild 36).

Diele Vorfibungen milfien immer wieberholt werben. &rfl
ber ridhliger Wusfiibrung darf mit ber Hugel gefioBen werden.

Boriibungen jum Hiirdenlauf, 43

Doriibungen 3um Hiirdenlauyf.

uedy bos Hiicbenlaufen erfordert ein (yjlemalijdes Training.
Deshalb ift es nolmendig, die Vorlibungen hennengulernen,
Auf die Technik will id) nicgt eingehen, doju muls unjer Lepre
buch eifrig ffudbier! werben. Der Sprung fiber bie Hilrde ift
wobl bas Widyliplle Hierbei,
weil babeli dbas Sprungbein
in einer Winkeljflellung nady- |
geaogen werben muf. Sn
per Turnhalle ober auf bem
Sporipla kann ber Sprung,
wenn nichi gendigend Hilrben
ober 3u bobe Hiirben (es foll
nidyt gleich {iber bie 1,06 m
hobe Hiirbe geiibt werden)
vorhanben find, f{iber bie |
Sprunglaite gelibf werben.
Dabei werben wir fefiflellen, [
bak bei genfigenber Uebung
ble Beinarbeil gut ift, dak
aber ber OberkBrper 3u aufs
redyt gehalten wird. Um bem
Sibrper bie nblige Sdymungs |
hrafl nmach porn au peben, |
mufy beim Sprung der Ober= |
fibrper nad) vorn gelegl wers
ben. Das fiben wir wie folgl:
MWir legen die Sprungldymur
ober die Palle auf 40 cm Hobe. In Hohe von 1,50 m legen
wir eine jweile Sprungldnur. Sekl fiben wir ben Fenfteriprung
mil ber Hilirbenlaufiechnik. Wir legen babei die obere Scynur
immer elmas liefer. Taburdy iff der Springer gejwoungen, wenn
er bie obere Sdinmur nidl abreihen will, den Oberkdrper
nady porn 3u legen (Bild 37). [ur Ergielung von Mut find
Hilrbenjpriinge fiber lief geflellle Kaften ober Plerde ju fiben.

Pl 37, Hlirdentaulibung.-
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Die Rage fiber dble Hlivde enlfpricht dem Bilde Nr. 38,
Yls Frelbung muf fle im allgemeinen lebungsbelried nuf:
genommen werben. &s ift eine vorjliglidye Uebung flir bie
Bemenlichheil der Hifle. b fiihrt bie Uebung ridhlia aus, bei
a unb ¢ mangelt es an ber Beweglidhheil bder Hilfte, aud
liegl der Oberkbrper bei a gu weil nady links., ©s empfiebil

e 38, Deohbung sum Sdcdenlou,
a) unb ¢) Jetgen vine Steifbeil in ben Haften. b) fiked bie Webang riddin aus,

fih, um die @ejdh= und Dberidienkelmushulalur ju dehnen,
in ber Sfellung b, den Dberhbrper auf und ab ju wippen,
bis bie Brufl den Dberfdenke! berdihrl. Bild 83a jeigl uns
ebenfalls eine vorzilglidhe Uebung jur Dehnung ber Mushkeln
fiir ben SHilrbenlauf. Die Dreifprungledynik fibe fiber bdie
Gdywebehanien, niebrig geflellte Soften ober fiber bie
Sprunplatte.

=

Die ﬂauﬂdn!!e. 45

Die Laufjchule.

S will bier nihl auf die Tednik bes Laufes eingeben,
fonbern bie Vordibungen aufzeidinen, die den Menlden erft
sum Lduler ausbilben. Der Febler vieler Sporileller beflehf
parin, baf fie perfuchen, die Sporllerjchar gleidy auf bie 100:ms=
Sireche au lrainieren, inbem in jeder Uebungsflunbe, flall
Norlibungen, gleidy die 100-m-Siredie nady Seit gelaufen mwird.

Dieje Nusbilbpung iff fir den Anfdnger geradeau gefiibrlid.
unb ble geringen &Erfolge aeigen bem Sportleifer, bak er hier
auf bem faliden MWege iff. Dr. Hrieg von ber preufifden
Sodyichule fiir Reibeslibungen verleille anldblidy eines Sports
hurfus ein Merhblall fiber bie Laufidyule, bas idy wegen jeines
wetlpollen Snballs ungehiicst wiedergebe. linjere Sporlleiler
feben bierbei, wie oielieilip die Uebungen jur Ausbilbung bes
Diufers find. Bei diefen Lebungen Rommi es in erffer Rinie
auf die Mebung des Hergens unb ber Lunge an, denm krillige
WBeine niiben dem Ldufer nidyts, wenn er hein kriffiges Hery
und heine Rriflige Yunge bal, benn — es wird nidt mil
ben BVeinen, fonbern mif Herz und Lunge gelaufen.
Dr. firieg fdyreibl:

Das Siel der Laujjchule ift die Mafjenausbildbung
su stvecdtmdpigem Laufitil, Webung von Kraft und
~ Ausdauer des Hersens und der Lungen.

Die Lebungen find melhobijd und jtemalijcdy georbmef;
fte braudien nur anfangs ein= ober jweimal in ber angegebenen

‘Retbenfolge geturnt ju werben, Ipdler immer in 2Ausmwabl unler

Bevoraugung ber Rernitbungen. Die Kerniibungen Iragen fefl=
gebrudite Mummern,

Die Uebungen find befonders fiir bas Hallenfraining im
Winler geeignet. Die Halle mup gul gelilftel, jouber und
ftaubfrau fein. Bm Sommer wird man im Freien haupl=
fiachlich die Qaufe und Ulemilbungen Ireiben.
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L

@rliiuterung: Alle Bewegungen in Laufrichiung.

1, Grunbffellung, bie Hinde in Hififilis: Ferlen offnen =
Saufitellung. Filge nad vorn geriditel. Slein Senbiub,
SHaliung loder.

2, Caufflellung: Redhte (linke) Ferle heben unbd fenken.

3. Rauffiellung: Gleidhzeilip unbd forlgeleht eine Ferle heben,
bie anbere fenhen. Selbil beobadyben.

4. Caufftellung: Ubwediend linkes und redyles fnie heben,
ber Fufi bingl lodter herab und bleibt nady vorn geridylet,
finie nidt ausmwirls.

5. Mufftellung 3u Paaren mil 2 Schritt Ubfland einanber
sugelehrl: Lebungen 3 und 4 werben von ben Grflen
wieverholl, die Fweilen verbeflern; dann Rollenwedyel.

6. Nufflellung in Flankenpaaren, BVeobadylung des Lebenben
pon der Riidifeite und Feblerverbefjerung.

7. Qaufitellung. Dberkdrper wenig oorgeneigh. AUrme leidht
aebeugl (geminkell), lodere Faufle, lodiere Schullern, Bor-
penbeln redhts, Riidipendeln links, die Fujle nuy bis in
Sdyullerhbhe |hmingen. Beim Ridijdwingen bdie Urme
nichi [trechen, aber bas Ellenbogengelenk aud nidy! verffeifen.

8, Berbindbung von Lebung 3 und 7: Redyts (links) vor=
penbeln und bie linke (redyle) fFerfe heben.

9, DVerbindbung von Uebung 4 und 7: Langfamer Bauf am
Ort, Mur auf ben Fuhballen frelen. Tempowedsiel.

10, fufifellung au Paaren mil 2 Sdyrift 2bfland einander
augekehrt: Qauf auf ber Slelle fdnell und langjam, leidyles
winh flarkes Sinicheben abmedielnd. Gegenieilige Deobadiung
unb iﬁeﬁ[erum-h efferung, M. 1 {ibt, Ar. 2 beobaddiel; Hollens
medfel.

11. Die Uebung 10, aber Uulflellung in Flankenpaaren und
Bepbadytung von ber Hiidifeile unb Feblerverbefjerung.

12, Fiidienlage, Anbodien beiber Veine: Loufbewegung in ber
fuft (rabeln). Selbfibeobadylung.

_@1’: Pauffdule. 47

IL.
Silfsitbungen gur Locherung w. Krdfligung der Gliedmajen.
13. Qaufftellung: Armbodyhalie rechls (links); Urmhreife vor-
wirts, bas &Eigengewichl bdes lodieren YUrmes agibl den

Sdywung. Redyts und finks je elwa 10mal. Sdnelle
Bewequng genau in Seilebene.

14, Qauffiellung: Armbodyballe redyis (links): Wrmireile vivck:
wirts. MWie Uebung 12,

15. Qoufftellung: Mihlhreife vorwdrls und ridiwdrls. e
8- 10mal, $iiften bemweqlich.

16. Raufitellung: Die Hinde in Hiififidh: Die redle (linke)
Sdyulter vorwirts: und riichwdrisrollen, je 10mal.

17. Lauffiellung: Die Hinde in HANMNE: Rollen beider Sdyul-
fern gleichzeilig vormirts, dbann ritduwdrts. 3e 10mal.

18, Qaulftelfung: YUnbodken des rechlen (linken) Beines, &Er-
faffen bdes Sdyienenbeines, Jug gegen die BVaudywand,
Coslaffen und Laufitellung.

19, Laufffeliung: Sdwungbafies Unbocken eines Beines, das
Finie fdbléat gegen bie Bruft.

20, MWie 18; beim Unbodien redyls (links) jdhwingl der linke
(rechle) Urm (efwas gebeugt) vorbod.

21. Raufifellung; Unterfhenkel heben, Erfafjen bes Fubgelenhs,
bie Ferfe ans @efil und bdas fnie nad Linten giehen.

22, Lauffleliung: Unlerfdyenkiel fdhlagen. Die fFerfe verjudl das
®efdf au berllhren.

23, Rilchidyritiffellung links (redyts) mit ufaeben links (vedyls),
pen Sifirper elmas vorgeneigt: Linkes (redyles) Sinie vors
bodhreiben unb abfiredien sur Borfdyritiflellung links (redls).

24, Dorhodyreiien bes linken (redylen) finies, ben redylen (linken)
Urm vothodyidymingen.

25, Raulffellung: ®leidyzeitiges leidites Fuh= und Rniewippen.

26, Dor[driltfiellung links (redyis): FuB: und Hniewippen.
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I

®angiibungen, Die BVewegung der Ubletlung erfolgl im
Umzug um ben Plal oder die Halle, bel einer grofen b=
feilung unb kleinem Raum erfolgt die Aufjlellung in Flonken=
reiben, bie in ®egenzligen geben. Die Filhe (am beflen
barfuls) flets nady porn gericifel. Aubige freie Nafenatmung.
@elegentliy belebende Muiih. Die nadyiolgenden Sivediens
angaben beziehen ficdh auf eine Mormalfurnballe, eine Runde
gleidy 50 m.

27, Qebbafter gewdbnlidher ®ang. Fube. Hnie= und Hijts
gelenke locher. Beim Sdyreilen rollt ble Soble von ber
Ferfe ber ab. Die Urme ungegwungen mithemegen. an
ben furven neigt der Sibrper leicht nady dbem Snnenraum.
2 bis 3 Runben.

. 28, Riiduwdrls geben. Die Soblen pon ber Spike ber abs
rollen, den Sbrper aufrichten. '/, bis 1 ‘Rumbe.

29, Gewdhnlidher ®ang. Wil je vier Sdyritten abmedyjelnb
Rumpf vor= und tiidibeugen, zur Befelligung fleifer Hals
fung. 1 Hunbe.

30, Gewdhnlicher [ebhafter @ang mit willkiiclicher Wlem=
fteigerung, Vor Beginn eine Auss und Einalmung, dann
@ehen mit Yus= und Einofmen nady je 8, 10, 12, 14,
16 Seyritten. MNur bei frifdyer, flaubfreier Lufl. 2 Runden.

31, Gdnellgeben, Unfangs kurze Scritle. Sebr lebbafte,
immer flilreine Bewegungen. 2 Hunbden.

32. Sehnellgehen mit Atemfieigerung. 10 Kurzidrille aus= und
10 fursichrilfe einatmen. Sleigerung bis auj 20 Sdritte.
dinfangs genfigen 4 Hefe Aus= und Einalmungen im Geben.

. 33, ®eben mil ausgreifenben Sdritten. 2 NRunben.

34, Gehen mit Trippelidritten. Beim Borfefen des linken
(rechten) Fulfses fdymingt bie redyle (linke) Hilfie mit Rumpf=
brehung ver, und bie rechle (lmke) Fauft penbell vor bie
linkie (rechle) Schuller, Lockerung des Vedwens. 1 Hunbe.

Die Laufidule, 49

33, Qebengang, 2 Aunden. audy mit Unterbredyung pon
'l, Runde Jehengang riidimirs.

36. Sleigegang = ®eben mil Siniebeben. 1 Runbe,

37. Gtordigang — @eben mil Anieheben und BVeinflredien mil
freler Urmballung ober mit Sifflip und ffrafjer, dody nidt
fieifer Uusilibrung. 1 Runbde.

38, @ehen mil Uusfallichritien. Belm Uusfall rechls (links)
fdymingt ber rechle (linke) Urm fdyrdin vorbody. Die Be-
megung gejchieht aus dem Rumpf heraus und Dbleibl im
%lufy, heine abgebadilen, unfdonen Stellungen und Halken.
1 Runbe.

30. @ang= (fpdter Laufe) unterbredjungen. 2Auf Hopp=Aul,
SHandklapp ober Phff wird eine Gangarl plolidy unler=
brodien: bie Uebenben a) bleiben unbeweglidh ffeben, b) fallen
in ben Hodititg, ¢) fallen in dbie Ridenloge mit voller
Muskelentipannung (fie . jdlafen™). Uuf erneules Jeicyen
wird ble Gangiibung forlgefell. Uebung fdneller Reaklion,

IV

Saupiitbungen. Auffellung in weit gedfineter Stirnjdule zu
Bieren. Miltlere Schrillldange; alle laufen im Gleididyrift.
40, Stillawten nur auf bden Fuballen. Hdufige Hebler: Ju
hobes finieheben, hobes Unleridienkelheben, Sprungidritle,
hobles Sireus, Fithe nad) auben geridlel, bie 2rme pendeln
por bem Deib, die Arme werden gebeugt unb gefivedst, bie
Unlerarme *,ffofien* nach vorn, bie linterarme madyen
kreiffenbe BVewequngen., 200 m und mebhr.

41. Slillaufen mit ffarkem fnieheben. Hein bobles Sreus.

Dberhbrper leidyt vorgeneigl. Blick gerabeaus. 50 m.
42, Stillaufen mie Uebung 40 mil Unterbrechung pon etwa 20

uith mehr Schrift kurzen {dnellen Stampfiritlen (Dribbeln).
43, Raufen mit alimiplih vergroferten Sdyrilten. Fubige,

nicht fiofimeile Tajenalmung, gelegentiide usatmung
burdy den Mund. Uus= und Einalmung bei je 4 Schritlen.
20C m unbd mebr.

+
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44, Sdnellaufen mil vermebrler, nidyl hochiler SHrafl. Die
Ordnung ter Abteilung wird nidt aufgeldl. Efwa 50 m.
Uebergehen in langfames Zaufen und Geben bis ur
berubtaten Ulmung.

45, Douerlaufen auf ber Roufbabn, ber Strafhe, wedyielnbem
@eldnde nber TWald. Wisdhen!lich ober vierzehnidgig einmal.
Jeitbauer und Siredtenldnge ridilen fich nady der Durdy-
ichnitishrafl und ber Vewabrung rtidliger Laulbaltung
ber Lebenben.

Die Vorbereilung zu Wellldufen mup mil kleinen Gruppen
und in &Eingelousbilbung geidehen. Hody= und Tiefflarts
kfnmen mif ber gangen 2Abkeilung audy mit gegenfeiliger
Beobadlung geilbl werden.

V.
Beifpiele filr Uebungszujommenifelungen.
Iy 1. & 3 & 13 16 25 27 28
2) 4 5 7 9% 14 18 22 27 30
3 7 8 10 15 18 23 26 30 28
4 9 12 11 15 16 21 24 20 3
5 12 98 14 17 20 23 33 35 39
6) 12 15 19 22 36 3 38 39a.u.b. 40
7 10 11 14 17 24 32 34 36 40
8) 16 20 26 27 33 89b.u.c. 40 41 42
ufm
=
. Das Seilfpringen.

Wis oporbereifende lebung fiir ben [aul gehorl audy bas
Seilipringen. Das Seil iff ein unentbebrlidies @erdt fiir
ven Turner, Sporller und Spieler und jollle in kelner Eporl-
ableilung feblen. udy als Gerdl im Turnbelrieb |oll es benukl
werden. BVorbedingung iff, joubere Turnballe, benn burd)
bas Auficplagen auf den Boben wird der Staub aufgewirbell.

Das Sellfpringen. 51

—

Wenn eben miglid), foll das Seillpringen im Freten geiib!
werden, ¢5 ifl eine voraliglide Uebung zur Srdfligung von
$ery und Lunge. Beim Ueben adyte man darauf, mit dem
Seil miglidhit wenig dben Boben au berdihren.

Die Ldnge bes Seiles
richiel fich nach ber Rdrper-
arife, es gibt Seile mil
und ohne Briffe, bie Griffe
find aus Hol ober Eifen, )
Dielehleren bedingen eine
krdftigere Yrmarbeil. 3t
pas Seil obne &riff und
i lang, fojdilinge es um
pen Hanodrlideen, Beim
Springen felbilill berfidrs
per aufredht au ballen,
Blidigerabeaus, bieWUrme
pfirfen nidyt ju boeh gebo-
ben werden. Wi fiben:

1. Sdlubfpriinge am Drf,

_ Filipe unb fnie find ge=
idyloffen. (Bilb 39.)

2. &dlufipriinge am Ort
mit Drebungen links
unb rechls herum.

> f‘g:?:"-l;q;i ot Bl 9. Cohibéplen am Drl.

e

4. Laufen am Oit mil Drebungen links= und redyls herum.

5: %ﬂ:&- am Ol mil Vorfpreizen links und rechls im

6. Baufen am Dl mil Riickfpreizen links und redls i
Wedyjel. b

7. Baulen am Dl mil Snieheben links und redls im
Wedhlel. (Bild 41.) i
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8. Saufen am Ol mit Unlerjdenkelbeben links und redhis
im Wedhiel.

9. Hinken links und redyts, je 10mal.

10. Mil Vorballe des linken Beines, Hinken redyis.

11. Ml Borhalte bes recyten Beines, Hinken links.

. 12, Doppelburdidiag,

i hietbet foll bas Sell bet

' sinmaligem ufbiipfen
2mal burdhfdhwingen.

13. Derfucye bie LUebungen
1 —12 mit Riidhwiiris=
fdhmingen bes Seiles.

14. Hiiplen mit Quergrdls
then ber Beine, abs
wedhfelnd linkes und
tedhles Wein porn.

15, Hiiplen mil Seilgriil=
jhen ber Beine.

16, Hiiplen im Wediel mil
Quer: unb Seilgriits
fchen ber Beine.

17. Hiipfen in der liefen
Siniebeuge, hierbeimuf
bas Seil Rury gefoft

o | merﬁen.hber Eberhi‘ﬂi-

: A per muf gerabe auf

L geridyiet \ein (Bilb 42).
Auch mil Hreuzen der rme auskiihrbar.

18, wie 17, ber Uebende verjudi jeht nady jebem Hupf eine
Drebung ju madyen, bis er wieber jur Nusgongsiiellung
jurlidtbommt.

19, Raufen vormirls vom Of, auerfl hurze, dann alimiblid
lingere Slrecien {iben. Diele Uebung kann audy als Metl=
kamp] au| ber Pautbobn ousgelragen werden [(Bild 43).

Das Seiljpringen. 53

Die Riufer laufen nady bem Slarfhommando ab und
milffen vor jebem Sdrilt dbas Seil durdyidlagen. MWer
auerft bie Siellinie fberidyreilel, ifi Sieger.

20, Hiipfen pormiiris, oor
iebem Durdpldhlagen
bes Seiles mup ges
hilpfl merben. ucdh
als TMellhamp] mie
Mr. 19 ausfilhrbar.

21, Slredienlaufen aufbder
Rundbabn. 2Uls e
Daver= unb Schnell= |
laufausfiibrbar, Diefe
Ldufe jollen erfl nad
genfigender  Borbes
reilung burdy Die
Spriinge 1 —18 quss=
geflibrl werben, aud
Riidiwdrislaufen mil
Rilchmirisjdmingen
bes Seiles hann ge-
fibl mwerben.

22, Hiipfen mil Krewzen
ber WUrme opor Der
mﬁ.ﬁnhsﬂbﬂmd;tﬁ - "

rechts  iiber Bily 4. Smifon am Ot mhl Asieheben,
finks, Beim arflen - '
$upl werben bie Urme gehreuzt, beim jweilen ges
firedil ulw. Das Seil bilbet beim FHreugen ber Urme
eine Sdyleife. (Bildb 44.)

23, Hitpfen oberPaufen fibereinen auf bemBoben liegenben Mebi=
'ain;:rﬂiié pbrie mit bem Seil den Vall gu berfihren. (Bild 45
und 46).

24, Sm vormdris Hiipfen ober Laufen einen auf dem Wobden
liegenben Sdylagball mil bem Seil wegjdylagen. (Bild 47.)
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Bits 43, Schovilon] eul ber Baba.
o} Suber Baulfils  b) Springt gu body wmb bebl e Unberfdenhel ju bod),
e} Uiler Hnfong i1 idiser,

Dins Seiljpringen.

il
5

vl

Hwd cim Winlerdport,

uphliplm Gber einem Shedigisball.

i berfihres.

Bilh 44, Diiplen mil gekcenyhen Hrmen,
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Wb ‘i?. 3m Touden einez Sdlagtol wegihlapm

Halo 46, Mebet Hni ﬂfﬁlﬁlnhﬂ laupen, ohme ben Hall
mil bem Seil ju beridkgren.

Uebungen mil bem Webizinball, ay

Diefe 24 Seillibungen follen keinen Uebungsiloff flic einen
Abend bilben, bas wilrbe des Gulen au viel fein, es follen
aber in feber lebungsfiunbe einige gelibl merben.

QUebungen mif dem Niedizinball.

DBiel su wenig ift der fogenannte Mebizinball bekannt, obwobl
er ¢in beroorragendes Millel zur korperliden Durdiarbeifung

ifl. Der Medizinballiflein
DBollball, 35 cm imDurdy=
meffer und 3 kg fdywer.
Durcdhy  |eine Sdymere
bebingt er eine horpers
liche Mehranfirengung
betin SHalten und Werfen

-und it beshalb poraiig-

lidy geeignel, bie Sdynells
kraff und bos Slehoers
midgen glinflig au besin-
fluffen. €s empiieblt fidy,
minbefiens jwei Biille an-
auldaffen, um Parlei=
jpiefe zu fiben und eine
fdinelle  Durcharbeitung
febes einjelnen ju ermigs
licgew. @as leben mit
bem Miedizinball erforbert
bieInaniprudynahme ber
gefamben Korpermushu=
latur unb iff befonbers

jur  Musbilbung  Der |

Baudy=, Bruft=, Rildien-
und Scyultermuskeln un-
entbehrlidy, es iff eine

'BII: 4. Mnmnunb 'Iﬂl.theﬂthl-pm bes Balles.
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werlvolle Uusgleidysiibung flic unfere Ldufer und ein Bor=
training fiir bie Wurf: und Stojilbungen.

MWir iiben:

1. Hodywerfen und TWieberfangen bdes BValles mil beiden
Hinben (immer hdher werfen, BVild 45),

2, @egenfeitiges Jumerfen des Balles. Der Ball foll bier-
bei miglihfl body gemorfen merden.

Rilb i. Has dem Seitgratidsfiond MWeitwerden des Bolles (Eimourf).

3 freisouffiellung. Der Ball wonberl im Hreis mil hobem
Sdywungwur| erfl links, bann redis herum.

3, Sireisaulfleliung. Der Ball wanbert im Hreis mil hurzem
Slokwurf. Beim Stowurf wird der Ball in Brufibbbe
mil beiben Sinben gehallen und dann kury abftoend Te. 2
in Brufthbbe jugeworfen. @rofyer Werl ift bierbei auf bas
hurge jcharte Abftoken des Balles ju legen, weil bierbei dbie
Enlwichlung ber Scimellfrajt gefdrderl wird, :

5. Sinourf fiben. Der Ball wird wie beim Fuhballipiel mit
beiden Sinben {iber den fop| gehoben und dann mbglidft

Uebungen mit dem Mredizinball. oa

weil gemorfen. Die Fibe miifjen bierbei flehenbleiben,
Springen it nuchl eclaubt. Fir Ful= und Handballfpieler
ift biefe Uebung bejonbers werivoll, meil fie im Uebungss
belcieh gebraudyt wird, und ein guler Emwur] off einen
Erfolg ficherl. Wer wirlt in der NRiege am weiteflen?
(Wil 49).

Als Mann|dyallshamp] Hiege gegen Aiege bildet biefe
Uebung eine intereffanie AUbmwedilung.

=1

e e s ms

1‘34[-‘:-. Jumarlm mil Scioungam,

. Yus bem Sik mil gegrdfichlen Beinen. Der Ball mandert

unfer krdftigem Sumerfen auerft mit Sdmungwur] (Hod-
werfen), bann mil Slobwurf (bury von der BVrufl) im
fireis herum. Diefe Uebung mirkf befonbers auf bie
Baudmusheln glinflig (Bild S0).

. Diefelbe Webung wie 6., aber mil geidilofjenen Veinen.

Unpeiible werben beim krifligen Suwerfen off umhippen,

weil die fjdwaden Muskeln ben Rorper nidylt hallen
hiinnen,
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—

8. Wus bem Sirechliegen am Boden, hrdfliges Juwerfen
mit Sdwung: und Slopwurf (Bild 51).

9, Yus dem Seilgrdljdyftand Rilchmwirlswerfen des Balles.
Doy Ball wird auerfl hodgeboben, bann burdy Rumpf:
porbeugen Sdimung geholl und mil hrdjtigem Slieden
bes Sibrpers unb ber Arme nady hinlen geworfen. Ter
kommt am mweiteften?

Hily 50, s dem Stredliegen, Jemerion wil Stofpar].
T Ball Hegt Brerbel auf der Bl

10, Schodimur] mit einer Hand gur Uusbilbung der MWurf=
musheln fliv ben Werfer. (Waflerballipieler.) Der Ball
liegt auf ber fHand und bdem lnlerarm, der Rumpf ift
nach vedyls gebeugl. (Ubmouriftellung.) Uus diefer Slellung
wird der Ball gefhocht. Mer wirft am weileflen? Qinks
unb redits fiben (Bild 52).

Belm Sdyockwour! iff barauf au adyen, bafs der Wurk aus
ber Fubipibe heraus erfolgl. Beim AUbwur| wird auerfl bas
rechle Bein gefiredit, bann bie Hiifle, jehi erfolgt bas Dor-
reifjen ber Sdhuller unbd bann bie energijde Sirechung Des

Uebungen mif dem Medizinball, 61

Hia 52, Sdodmor] mil elner Sanb.  Beadile de B b Sduliecaml

Armes. Beide BVeine find nady dem Abwurf geffrechl, ber
Ball joll nady ichrig oben gejdodd!t merden. 2Auf unjerem
Balbe feben wir bie jchone und ridtige bmurfhaliung, Eine
voraitgliche Lebung fiic Werfer.

11. Ueber bie Sdynur werfen. Diefe Lebung, die vors
aliglidy auf dle Baudymuskeln einmirkl, wirdb wie folgl
ausgefiibrt. Der Werfer [ikt ungefihr 2 m vor ben
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Gprungfldndern, dbie Latfe liegl, je nadh ver Grife und
ben Sifrperhrdften ber Teilnehmer, 1 m bis 1,50 m bhod.
Der Werfer verfudt nun mil Slofwurf den Ball {iber
die Qalle au floken, Beim Stohwurf leat ber BVall aul
beiben Sidnbden in Sdullerhdhe, der BVall wird aus biefer
Lage kriitig nach oben geftofen.

Hei genfigendem Training wird die Latle immer um 5 cm
erhiiht. TBer jlok! ben BVall am hodyften? (Bild 44.)

el el imed dT Lsfe.d L@ W RO

12,

13,

Wik 3, Yus em St Dodneur] fber e Dolle mil Sohmer| sew b Boull,

Der Ginwuwr] aus dem Stand kamn audy im Eiken
gelibl werben, Siebe Uebung 5, hiecbei wird der BVall
wieber fiber den fKopf gehoben.

Nerjuche bie Uebung 11 aus dem Sirechliegen auj bem
Riidien. Der Ball wird audy bier mil beiben Hianden
aefafl, er liegt auf ber Brufl, die rme find gebeugl.
Aus dieler Stellung erfolgl cin hurzer enerpijcher Slof,
idragoorhody. Diele Slokiibungen bienen ur Gnls
widilung ber Sdwmellkraft (BVild 36).

Uebungen mit dem Medizinball, 63

14, @ie Uebungen 11 und 13 hinnen audy als Meilmiirfe

15.

16.

17.

gelibt werden. Hudy TWeithodywiirfe find interefjant, biers
bet legt fich ber Werfer immer 10 cm weiler, die Lalle
wirh bei jebem Wwif um 5 cm exhibt,

Weilflo bdes BValles. Der Vall liegt auf ber Hanb-
flide, f¥inger gefpreizl. Seht erfolgt aus bder Rugels
fiolerflellung ein krdffiges Weilflofien bes Balles, exfl links,
bann redls.

ur Pritjung der Baudymusheln verjuche folgende Lebung:

er Ball Hegt auf dem Boben jwilden bden Filfen, er
wirh feft zwilden bdie Lnterichenhel geklemmti. Sehl
etfolgl ein Hodipringen mit Vorldmwingen ber Beine,
bierbei mird ber Ball mit ben BVeinen hocdhgeworfen.
Diefe Lebung forbert die Scnellkrall ber Boundymuskeln
(Bild 54).

e Treun,* Wir fben Jielwerfen mil dbem MWedigins
ball: 9 Seulen werben wie 9 Segel aufgeflelll (nidyt zu
eng).  Swei Parleien flehen binler der Ubmurfsiinie
ungefdbr 6 m pon ben Seulen enffernt und verjudien
mil dem Ball die Keulen umzuwerfen.

Bebdbingungen:

. Die Parteien find gleidy ffark.

Gs wird mit Sdodour] (mil einer Hand) gemorfen
(Bild 55).

Es wirb fo lange geworfen, bis alle Keulen einer Parlei
[iegen.



65

Uebungen mit bem Mebizinball,

fAdrperbilbende @pmunaflik.

64

R e

iequitig insg o iSRS 6 Gk

w-_,-.-..,_-_... ._..H_ ....-1_....wrm.#...q......._.hﬁ_..a.“......__:m___u....-..-.
| |

“upenmGneg B¢ Dumguiemnanes M RS QN

B

s - -..u:ul?r..+—. N W
e @ 1. ol T el i - il i
R i e e i e e e




| 4 |

686 fdrperhildente Somnajiik.

4, Sedes Spiel Deflehbf aus brel Gingen. TWer zwei ges
winnl, it Sieger.
5, Die Partelen hdnnen vereinbaren, nur redyis ober links

su werfen, oder den exrflen Gang redyls, den jweilen links
unbd ben brillen wieber redyts, ober umgedbrebl. Das

lekfere ilf au empfeflen.

Wil 58, Hodoar] Heer bie Dolle put bee Slrediliegem,

Der Ubffand hann von Seit au Jeil vergroperl werven.
Trof der Didie bes Valles dauert ¢s oft redyt lange, bis
alle Seulen liegen.

Die feulen miifjen umgeworfen werben, ber BVall darf

nidht fiber ben BVobden gerolll werben. Keulen, die durd
Rollen des BValles umfallen, miiffen wiedber aufgeflellt

mwerhen.
18, Uebe bas TWerfen und Fangen mil jwei Biillen (Bild 57).

— Bild 57, -Terlen wnb [Fosgen mil yoei Ballen,
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Spiele mif dem Niedizinball.

lnfer Spielbuch . Spiele mil® bringt eine reichhallige
Sammlung von Nedi= und Ballipielen, die fiir unfere Turn-
und Sportfiunden eine ongenehme Ubwedyilung bringen.
®ang belonbers bie Spiele mit Billen find es, bie uns vor
allen @ingen infereffieren. IWir brouden bdozu flall bes
Saufts ober Fuhballes den [chwereren ltediginball. Einige
Sioflproben aus bem Spielbudy ,Spiele mil* follen folgen,
nolwendig iff die 2nidaffung burdy ben Berein, Eine
Ybmwedflung bekommen bdie Spiele, wenn bie Spieler falt
fieben, fiken.

Wettmanderball

1. Sorm: Swei pleidh flarke Parleien flellen fidy neben=
einanbder, febe fiir fidy, in Stimreiben als Gaffe auf, Geficht
nadh innen. Uuf der einen Seile flehen bie Erflen, auf ber
anberen Seile die Jweilen jeder Parlei (Bild 38).

W f\ 9. EE B .#E 2 2
Blib 38,

Der rechle Fiiigelmann von den Exffen jeber Parlel wirfl
auf ein Seidhen bdes Reiters ben BVall bem ihm links gegens
fiberflebenten SJweiten feiner Parlet au ujm., bis fie in ben
Hanben ber lebten jwei find. Dielenige Parlei bhat geflegt,
oie auerft dburdy iff. Beim Wurf bdarf hein Spieler fiber
gangen werden. Der Fiinger, der den BVall fallen lieh, muf

ibn auch aufbeben und dann von feinem Plake aus meilers
werfen.  Das Spiel it audy fo au fiben, daf bder Ball wieder

Spiele mit bem Mebdizinball,

Ahiy 50, TWellmanderball (= S,
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auriichwanderl unbd in bie Hinde besjenigen Spielers .gelangt,
per ihn guerft baite.
2, Form: Hulflellung und Spielvegeln wie bei ber erflen

frorm. Anfiatt bes Jumerfens wird dber BVall gerollt; fedod
iff bas nur auj ebenem Plake ausfithrbar.

3. Form: Die Sportler figen, der Vall wanbert fiber bie
Hinde nady binlen, ber Pefile lduft nady vorn, dbann gehl's
weiler, bis die QReibe fertig iff. Wo fledit bie jdmelljie
Riege? Audy im Steben {iben. (BVild 59.)

‘Dalljagd (drei Formen).

1. form: Balljagh im einfacdhen Stirnring. Die JFabl

ber Spieler, bie auf einer Hreislinie zu aweien abgeydbll

unb mit einem Schrilt Ub-

A Eunh u[:;neinun‘nerﬁnuigeﬂéﬂt

v ok : nd, muf bei jeber Parlel eine

= ;l:“' "M = gerabe, alfo jujammen bie An=

i aabl beiber Parleien durdy pier

- . [leilbar fein (Bild 60). Die

S P Grjtenbilben dieeine, bie Jweis

,‘@! fen bie anbere Pariei. Swei

é' fih gegeniiberflebenbe Geaner
£

S, (A unb B) beginnen auf ein
Jeidhen bes Leiters bas Spiel,

3 inbem fie ben Mebdizinball bem

E’ uf nddften Spieler ihrer Partei
B ¥ qur Qinken umerfen, der ibn
il 60, wieberum auf dem [dynellfien
Uege weiterbefirbert. Das

fAreilen ber Bille dbarf .links= ober rechishreifend® fein, muf
aber ftels bei beiben Parteien in gleidher Ridylung gefdehen. Die
Biille jagen jo lange einer hinter dem anberen her, bis ber eine
{iberholl ift, womit die jdmellere Parlei einen Gang gewonnen hal.
Die Arl it die jdhwierigile, weil es auf ein fideres Su-
werfen vor ber Brufl bes nddilen Beaners vordiber ankommk

Gpile mit e aMedyibal ki
Ebenjo wird audy das Fangen durdy den dazwifdeniiehenden
®egner erfdymert.

Der anregendile Vorteil bdiefer Vufjlellung befleht bdarin,
baf alle Spieler bie BVille und den Bang des Spieles pon
Onfang bis Ende verfolgen hinnen — mwozu audy jeber im
Anterefje jeiner Partel verpflichiel iff —, was bei ber jweifen
Torm, die mieber bas Werfen und Fangen erleichtert, fortalt,

Das Sumerfen erfolal flets mit Sdodiwurf. Bei bem
fleinen Vall hann angeorbnel werben, bak bdas Werfen, unb
bei geniigenber Sidyer=

heil audy bas Fangen A
nuc mil einer Hanbd ge- s

ibtebt. Bei griferen dh

Biillen muf beides fleis Ty ﬂ,j.
mit beiben Hinben ge- B . >, % -r%

'd]El]EI'I. '_ -3 &- i
Sein Milglied einer P “\
Parlel barf {iberidhlagen f’( Y Sae,
merben. Wer ben Ball ~& S T
nidyt fangt ober ihn ‘\1 1 j}‘
fallen (Rt mufibn felbft -
aufbeben, mit ibm ouf 4 cf?’l':- N
ben Blag zuriichiehren § o< /ﬂe 4

unbd darf von borl aus o bt
erfl merfen. 4

Hein Spieler barf ben 1.
feinblidhen Ball aufbal= Wity 8l

ten ober fidhy einem ®eg-
ner beim Werfen oder Fangen abfidilid hinbernd in ben
Weq {lellen.

Hein Spieler barf feinen Vlak verlafjen, auBer jum Aufs
heben des forfgeroliten Balles.

Der Ball mul vor den Splelern innerbalb bes Hreifes

porfiberwanbern und darf nie hinter bem Rildien eines Spiclers
weilergemorfen mwerben.
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Die gegen bie Regel verflofende Parlei hat die Parlie
nerloren.

2. Form: DBalljagd im doppelten Shirnring. Enfeilung
wie bei ber erffen 2rl, nur daf bie Gegner im boppelfen
Slirnring berorf gegeniiberfleben, mwie Bild 61 3eigl.

Das Spiel beginnl ebenfalls auf Juruf mil , Rechishreifen®
bei A unb B der Grflen und Sweiten.

Die Regeln find die aleichen wie bei ber erflen Form.

3. Form: Balljagd in der Gaffe. Jwei gleich [farke, au
Paaren abgezdbite Pacteien find in Baffe, @eficht gueinanber,
bergeflalt oufpejtellt, vafy immer bie Grjlen und Sweiten
gegeniiberfleben (Bild 62). Wenn bie Jahl der Spieler in
jeder Parlel eine ungerade iff, wie bei Bild 62, fdngt bie

eine Seife mil Eins an und enbigt audy bamit; die andere
Seite bemgufolge widergleidy. Bei geraber Unzabl fingt jebe
Seile mil €ins an und enbigt mil Jwei. Die Breile der
@affe befrdgl je nach ber Fertigheit 6 bis 20 Sebrill (bod;
iff es bei zu aroher Enffernung meniger inlerefiant).

AUlle Grflen beider Linien bilben bie eine Parfel, alle
Jweilen bie Gegenpartei. Damil fidh bie Parleigenoffen
genau kennenlernen, lihl man erft alle Sweifen elnen Sdyrill
oorirelen ober pon allen Grflen eine {Freilibung mil den
Armen (Vor= und SHodidwimaen) maden.

Die Erilen jeder Parlei von beiden entgegengelehlen Enden
beginnen bos Spiel auf ein Seiden bes Leiters. Hier aljo

Splele mit bem Wedizinball. 73

auf Seile A von ber Parlei der Erflen und auj Seile B
pon ber Parlei die Jweilen bdie Redylsflehenden. TWire
bie Sahl ber Spieler auf jeder Seite eine gradzablige, miifile
per am meileflen linkhsflehenbe Spieler ber zweilen Parkei
ebenfalls auf Seile A, nur am anberen Ende beginnen.
Die Nufgabe fiic jebe Parlei beflebt barin, den BVall fo fdnell

wie mbglid bdurdy bie ®affe bis ans GEnbe zum lehlen
©pieler ber Parlei zu jhaffen, inbem er millels Sdodi=
wurfes von einem jum anberen fdirdg gegeniiberflehenden
Parteigenofjen gemorfen unb ebenfo |dleunioff weiterbefdrbert
wirb. &s empfieblt iy, die Bille bis jur Beendigung eines
®anges mebrere Whale bine und hermwanbern ju laffen. Deflo
grdger ift bie Spannung.

Die Regeln find oudy hier bdie gleiden wie bel ber
erffen el
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Unfer Bilb zeigt eine BValljagd im einfachen Shirnkreis.
Ber Ball mandert pon Mann ju Mann, ein Spieler muf
verjuchen, ben Ball mit per Hand zu dlagen. Der Ball
kann links= unb rechisherum mwanbdern (BVild 63),

Rollender Ball.
Swei Ableilungen fleben im Stimhreis, wie Figur zeigl:

.-".T

S )

|

" '
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-l:nlj 'DT
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Mr. 1 pon jeber YUbleilmg frift nady auben unb rolll auf
Tfiff bes Qeiters mit der redhlen Hanb ben Ball im Hreife
tedhls= (linkss) berum, bis er an ble Slelle kommt, wo MNr. 2
jeiner Parlei flehl. 2Un bdiefer Stelle angekommen, fbers
nimmf Nr. 2 den BVall und rollt thn weiler bis su Nr. 3 ufw.

Sebe Partel muf verfuchen, ben Ball ber anberen Parlel
au fiberholen.

Beadyle:

1. Wirb ein Vall iberholt, beginnl das Spiel pon vorn.

2, Der Ball iff erft donn fiberholl, wenn ber Ldufer ber
@egenparlel mil jeinem Ball vorbeigelaufen It

3. Das Vorbeilaufen hann redis und links erfolgen.

4. Das Spiel hann audy in zwei Flankenreiben ause
gelragen werben, inbem ber Ball pom lebien Ldufer
an der Reihe Derunler= und on bder anberen Seile
wieber beraujgerolll wird, Der jweile Laufer fbernimmi

Spiele mil dem Mebizinball, _?§

bann ben BVall ufw. febe Seidnung. Die Reihen hibnnen
fleben und fien.

Eine bdritte Arl:
@ie Ableilung fikl im Stirmkreis, ble BVeine find gebeugl.

s

Bon Nr. 1 und 2 vollt ber BVall unier ben BVeinen ber
figenden Sportler im Sreis redhls. (linke=) herum. Die Bille
follen fich gegenfeifig fiberbolen. Durd) bie Dicke bes Balles
find bie Sportler gemungen, um ben Ball pafjieren zu Lafjen,
pie Boine zu heben, mwobdurd) eine gule Durdarbeilung ver
Bauchmusheln ecziell wird.

Die Schaullel.

(in [uffiges unb babei Rirperbilbenbes Spiel 1l bie
Sdyaukel. Die Sportler fiken mil gefiredifen Beinen in jwe
Slirnreiben gegenilber, die Wrme find gegenfeilig nmldg[qngm
Bor jever NRelhe legl In 2 m Enlfernung ein Mebizinball.

Auf Biiff des Leiters lduft der Grife jeder Feibe nady vorn,
holt den Ball und wirft ibn unier die hodygehobenen Beine
fjeirer Parlet nad) hinten. (Bilo 64.) Der Lelile ber Partei hal
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Hilp &4, Trle Schauhiel,

Spicle mif bem Medizinball, 77

nun bie Hufgabe, den BVall feflyuballen, auben herum mil
pemt Ball nady vorn zu loufen und ben Ball wieber unler
ben hodigehobenen VWeinen feiner Partei nady hinfen Fu werfen,
wo ibn der Qehie wieber fefibdlt und nady vorn ldufl ufw,

Damit das Hodyheben bder BVeine pon ber ganzen Riege
einbeillich erfolgl, wird, wenn bdie BVeine hodygehoben werben
milfjen, von allen Teilnehmern ,Hoh — -— BRudt!* gerufen.
Nuf diefes Hommando flegen alle Veine hody, dbie Sporller
liegen Dierbei auf dem TWildien, wie es Bild 64 zeigh, Die
Partei, die zuerft ferlig iff, bat gefiegt. Das SHeben ber
‘Brin;l etfolgt bemnady durdy Leberrollen riidiwirts und wieder
auriid.

Bei einer Riegenfidihe pon 12 Mann auf jeder Seile
miiffen bie Sportler zwdljmal Leber= und Juriicirollen augs
jiihren, was eine quie YArbeit fiir die Boudymusheln bebeutel.

Mannjchajtalampf im Deifwerfen.

Eine intereffante Ubwedflung biefel der Mannjdaflshampf
im TBeilwerfen. Swei Spoririegen pereinbaren folgenbes:

1. Sebe Riege befleht aus adl Sporllern (Sportlerinnen).
2, & wird als Piliblourf der Emwurf aus dem Shand
ausgefiibrl, Bebingungen finbd:

a) Der Ball muk mil beiden Hinden fiber den Hopf
geworfen werden, nidt mil einer Hand {iber eine
Sdyuller filhren.

b) Die Filke biirfen ben Boben nidgt verlaffen. Ferfen=
ober S3ehenfeben iff geffattet (nidyt fpringen).
3. Feber hal efnen Wurf zu madpen.

4. Das Refultat der Riege wird Fufammengezdblt, bas ifi
bas enbgilltipe Refultal,

Der Mannidhajiskampf widwelt fidh wie folgl ab: Die Riegen
irefen mif 4 m Ubffand in Flankenreihe bhinter ber Ubmurfe
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linie, bie in ber SHalle dburdh eimen Sreibeflrich, auf bem
Sporiplal burd) bie Ubmurflalle angezeigt mird. Der erfle
DMerfer jeder Parlei wirit nun ben Ball in der porgefdyriebenen
Sorm vormiris., Der Sampfridyter jeder Parlei jdyreibt nad
bem Wurf bie Mummer bdes Werfers auf bie Stelle, wo
per ‘Ball niebergefallen iff. Uljo beim Erflen eine 1, beim
Qmeiten eine 2 ulw. 3it bie Riege dann ferfig, flellen wir
jolgenbes feft:

1. Wer ifl der beflfe MWerfer in jeder Riege?
2, Wer iff ber befle TWerfer von beiben NRiegen?
3. Weldie Riege hal die meiffen Meler geworfen?

IMWir legen babel das BVandbmap an die Wbwurflalle und
meffen jeben Wurf und zdhlen bie Nefultale ber ganaen
Riege aujommen. Dann ergibt fich, daf bie 1. Riege viel-
leidst 27, bie 2. Riege 32 m geworjen bal. 2Uuf dem Sporls
plaf nimmt man zur Sonirolle die Ubflechnummern pon
1 bis 10 unbd flecit bie Ttummern an ber Slelle ein, wo
ber Ball niebergefallen ifi. Das nidyite Mal wird der Schodk-
wurf mil einer Hand, ober ber Wurf ous dem Siken ober
Riegen, ober Slofiwurf von der BVruft vereinbart,

Qlebungen an der Sprofjentvand.

Die Sprofjenwand iff ein ausgejeidneles Gerdl ur Uus-

bilbung bder gefomben Korpermushulalur, 2Ale rten ber -

kirperjfrechenten und brufimeitenden lebungen find an ber
Gprofienwand ausiiibrbar. Sie bilbel beshalb im allgemeinen
Turn= und Spoclbelrieb ein unenlbebrlides Geril. Die
purdy bie Arbeitsweife in bden Fabriten, TWerhildtlen wund
Bureaus hervorgerufene BVerhrlimmung bdes Niidigrates wird
am [dnelffen und ficherflen dburdy geeignele paliive Spann:
beugeftbungen befeiligt.

Uebungen an der Sprofjenmand. ;ig

Fer Urbeiler=Turnvetlag liefert aufflellbare Sproffenwinde
mil Gpannoorrichlung, bie in jeber Turnballe, auf dem Sporl-
plaf, auf ber Biihne jowie im Saal aujaeftelit werben kinnen.

(Einige ber folgenben Uebungen follen in jeber Uebungss
flunbe geturnt werben. Sie hnnen in ben Riegen, ober,
wo genflgend Sprofjenwidnde vorhanden find, mil ber ganjen
AUbteilung gleichzeltig geiibt werben, Die Begeidynung , vor=
lings® ober ,riicklings® beyieht fich auf bas Berhalten jur
Sprofjenmand.

9us bem Seilfland vorlings mil Griff an einer Sprofie:

1. 2lebung.
uffteilen links auf bdie erite Sprofje und mehrmals TWedbfelbiipfen.

2. dlebung.
Mehrmals Schlubhipfen auf dle erfle Sprofie und urild:.

3. 2ebung.
ang WL bie erfle Sprofle: mit f‘ﬂiilgrig an einer Sprofje in uns
gefibr Hiifthdhe, Rurjes Hilftbeugen in den Hangjland, Ailchbewegung
und mehrmals wieberholen.

4. 2lebung.
Emunﬂ auf die erjte Sprofje mil @riff on den Sprofjen. Lange
Emﬂ 3] Hb»zu&:m in den ﬁ:mg]i[m:b und Ybmirlshongein an ben
profjen.. R

bewequig und- Miederfprung ritdmiris.

5. Hebung.

Soljes Snicheben linkis und Huiflellen ouf die Sproie fo, daly mil
jtark gebeugtem Snie ber gefamte Korper fid Im ﬁmg[i-:mh bejinbel.
Das herabbdngende Bein und bdie Arme find. gefiredtt. Mehrmals
Snfejtredien und =beagen. Federiprung rildunirls und mibergleid.

6. 2Uebung.
ahie 5, jedody nody Uufhodien beider BWeine auf eine Sprojfe.

1. Olebung.

Fitpfen auf die erfle Sprofle mit Grifj an einer Sproffe in Bruil-
gzﬁue. @rifilblen links und Sellfdplogen links mil Rumpidvehen links.
fickbemegung, mebrmals wieberholen und wibergleid
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8. Mebung.

®ieide Uusfiihrung wie 7., jedody mul gleldzeitigem Seitiprelzen
bes gig}thnumigﬁn Beines.

8. 2ebung.

Stredifif riidilings, ble Urme hodgejdmungen, Erfafjen ber Sproflen,
DBeupen und Slredsen der Hrme.

Tibb &3, B b

10. Alebung.
Slredijiy unﬂinﬁ{ die Hande faffen ungefdhr die 1[ﬂu-:ilua &proffe, auf
diefer lepen audy
Hopf dic fnie berilhrt.
11. 2ebung.
Yus bem Seilgritidiland vorlings auf ber unleren Sprofje, Hinde
faffen Weilgriff in Hdjthdbe, Kniebeugen und =flrecken, mit gefpreizlen

Anien.
12. Qlebung.

Seitfland vorlings auf der unleriten Sprofie, die Hinde faffen in
Brufihdhe. Ein Benoffe il ven hinten heran, jlikl beide Hinde an

ibe Ferfen; YUrme beugen und flredien, fo bafy ber -

Lebungen an der Sproffenmant. 81

ﬁfﬂlﬂﬁn. et EIL'IE? ¢ ﬂré:u‘r Enrﬂ[tenmunh firedit nun bdie Urme,
paturd) ibf er ju gleiger Jeit ben Stond auf, er befindet fidy jehl
im Tladienbang. 3Sn diefem find avsgufiren: Snicheben links Iilet'?h
redyls, Unbodien beiber Veine, Seilgritiden und Sdlichen, Liuers
qratiden (“Bild 63b).

13, 2ebung.

Wie die porhergehende Mebung, nur foll der helfende Genojle den
{ikkenben in den Glredifliih aufflemmen und dann wieder fenken.

13. 2Uebung.

 Seilgraljdiiand vorlings auf ber unierfien Sproffe. die Hinde faffen
i Siifthbhe eine Sprofie, Beugen unbd Siredien der Hiijlen (Bild 65a),
dann im Setlgrdlidiiand, Snicbeugen und =firedien mit Siftbeugen.

15. 2ebung.

Aus dem Seililand vorlings anf der unferften Sproffe, die Hinde
faffen m Brujihdhe cine Sprofie. Nadgreifen nad unten. Arme und
Beine bleiben gefiredt!, BWerjudpe die unterfie Sprofje au ergreifen.
Aber ben Hbrper nidyl faflen lajfen.

16. 2lebung.

Uus dem Geilfland vorlings, bie Hinde faffen in Brufihdhe eine
Sprofie.  MWedfelipringen des redlen und linken Veines auf die
drilte Sprofie. Die lebung erfdwert durdy Unhoden auf der vierten
ober hibheren Sprofie. Uud Sdlufibitpfen.

17. 2ebung.
Thie 16. Uebung, aber im Seitfiredihang vorlings.

18. Qebung.

Hus dem Seitfland vorlings, dle Hinde fafjen in Bruflhdbe eine
Sprofle, Uuf- und Abfpringen mil gefdloffencn BVeinen. Suerfl auf
pie unterite Sprofle, bonn auf die jweile ufw., bis ju deér von den
Sinden erfafiton Sproffe.

19. 2ebung.

Seiljtand riidilings, Rumpfoorbeugen, Erfaffen ber unterfien Sprofie,
Nrme beugen und tredm?.m bafy :‘.ret:ﬂﬁupl #:1.-! Beine berilbrl, beel

20. 2ebung.

Einen grofien Sdrill von der Sprofienwand enlfernl, in Seilftand
vorlings iiily, bie Hande jaffen ehwa unter Brufihdhe eine Sprofje.
Beugen und Sirecken ber Urme,

[
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21. Uebung.

Seilfland rlh:[:lin%s auf der unterjlen Sprofie. Die Urme werden
ohgefdhoungen, 5
links und rrﬂ]
(Bilh BEa).

nbe faflen elwa in Elenbogenhbbe. Torfpreigen
i= qumemv:.. dabet Strechen und Beugen ber Weme

] | - e g X o = .-_"'_:- T T
L T R L e e
Bith &G, i s
29 dlebung.

: ! : : .
dlus dem Seilftand vorlings, einen Sdyrilt von der Sprofjenwan
2111f;ﬁl11 Wnriften des redten Fubies unpefdbr an der flnfien Sprofle.
Rumplrildzienien in die Stanbmwane rildilmgs, finicheugen und «flvedien

bes Slandbelnes (Bild BGDL

23, Mebung.

Ginde fafien MWeitgriff an der drillen Sprofie, rne
ge;ﬁﬂﬁﬁgﬁﬁhtmn u;lt't geqlre:luan E.ﬁmm und Slemmen ber Jehen
aegen bie griffefle Sprofie.

Uebungen an der Sprofjenmand. 83
24. Mebung.

Tiefe Sniebeuge rildilings, Urme in der Hodbalte, Erjofjen der
Sproffen weilgrifis. Vorhodheben der gefirediten BVeine und Stilen
ter Seben gegen bie griffejte Sproffe.

25. 2lebung.

Seitgrilibiland Hnks feillings, die redhle Hand fafil fiber ben Kopf
inmeg eine Sprofie in Sdulierhdhe, Heben und Senken in den

emjtand.
- 26, Mebung.

Im Eill%rﬁtﬁ}ﬂﬂllﬁ links Eeu!.m?a. ber linke Fuk ift auf der duitten
Gprofie, Hdnbe Hihtjill, Rumpjfettbeugen links mil Drud der linhen
Sand gegen die Hiifie.

27. 2ebung.

Uus bem Seitftand vorlings, Erfajlen der Sproffe in Sdullerhbhe,
Hinaufileigen zwifden ben Handen hmburdy in den Sturahong, HRikd»

megung,
28, Mebung.

Aus dem Querfland redis feillings, Rumpijeilbengen vedis, €ifaffen
MWeilqrrii an oer dritlen und aditen Sprofie, Settlpreizen links aﬁqr
Standwage feillings, en Genofje frilt von hinten heran, umjaht die
Hiiften, aus der Standwage feillings, Seilfpreiyen des Slanbdbeines,
jor dafy der SHrper mwagredhl [iegl, in dicfer Slellung Srifjden und
Sdlichen der Veine.

29, Mebung.

Yus bem Seilfland riidilings Unriffen links, ungefahr in Kniehile,
bas recdyle Bein einen Sdyrtll von der Sproffenmand entfernl. fnies
beupen des Standbeines, Arme in bﬂ&lthalh.!ﬂrmmugq und «firedien
{Bld 67a), bann Rumpfoorfenkien an dem gebenglen "Bein porbel, bis
die Stirn den Boden beriilyrl,

30, 2Mebung.
Hus dem Emﬁremu-nnn;[ porlings, ®raliden unbd Sdliefien bder
Beine, Rumpfjbeupgen riidupirts mit Unferfdenkelheben.
31. 2Mebung.

Hus bem GSellfivedihang vorlings, Unnodien und Uujilellen beider
“Beine, fniejlredien und bewgen, mil gefdloffenen und gejpreijlen Knien.
32. Mebung.

Dasfelbe mil einem Bein, das andere hing! enlipannt herunler,
33. Mebung.
3m Seitjireckhang riicilinks, rmbengen und sfiredien.
a-
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34. Uebung.

Wie 33., mil dagugecrdmelen Beintdtigheiten, Borfpreizen, Bor-
heben beiber Betne, sinieheben ufw. (Vild 67b). Seben ter Beine
bis jum Berfibren der Sproffe liber dem Ropf.

B/ ‘h’:" P
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35, Qlebung.

am Eeiffredibang ridilings, Seben beider Beine jur Hipphalle,
bie Filhe ftemmen gegen bie griffelle Sprofe-

36, Uebung.
Sm Sirecibang riidilings. Borheben, Graliden und Edylichen ber
Beine, Die Beine fiihren jebt eme radjahrende Bewegung aus.
3T. Mebung.

s dem Querftand redyts feitlings, einen Sdrill von der Eﬁmﬁm-
wand entfernl, Unriffen rediis an der [edyften Sprofie, Hande Nadeens
halte, ‘Rum.pgeﬂbﬂugm in die Standmage links feillings, in der
Slanbiage, Anicbeugen und itrecien bes Slanbbeines.
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38. 2lebung.

Qm Querfland redts feillings, der reyie Ful flebi auf der fiinjlen
Sproffe, die rechte Sand erfabl die Sprofle in Bruflhdhe, Seilipreijen
finks mit fnies und Hrmilredien rechis und Seilfdwingen des linken
Hrmes, Yrmbeugen und firecken redis.

39. 9lebung.

Hus Ddem Duerfland links feillings, Sellliegeiliil links, die linhe
fiond erfafit die unterfie Sprofle fpadanfis, die redle Hand ungefihr
bie fiinfle Sprofie iiber dem Hopf, Seilfprogen redls.

- —r

Bils BA. i h

Spannbeuge.

Paffive Spannungen find [olde, wo bie Wirkung burdy
Druck oder Jug eines Genoffen eralell wird. Der Forper joll
fidh paifiv verballen, bes heibil: Die Musheln find enifpanni.

§0. 2lebung.

chenhang ungefdhr an ber amﬁﬁien Sproffe, die Urme Hégen auss
geftreckt auj dem Boden, ein Benofje dridht gegen bie Sdyullerpartie.
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41. 2lebung.

Whlioe Spanmbeuge: Uus bem Seilitand riidklings, einen Sdritl
pon ber Sprofjenmand entiernt, Sodriididmingen der Urme, Erfafien
viflgriffs, Sebem in den Sehenfland (Bild 68a und 81 mit Bemiatigs

leilen). e i
: g

Sm Seilftand ridilings, Spannbeuge wie bel ber lebung 41. Ein
@enoffe hebl in ber Rildenlage Beine und Rumpf bis jum Shulters
jtand, nun teift er mit den Fiken gegen die Sdulterpartie bes Spann=
reuge Lebenden.

&3. Uebung.

Nus dem Seilfland riicklings, Spannbeuge wie bei der Uebung 41.
s Aritt ein Genoffe in der Unsfalifleliun links babinker und brilct
mit den fladen Sdnden gegen die Sdulterpartic des nnbeuge
Usbenden tnd hebt fo den @enoffen pom Bobden weg, defjen ganger
Rirper entipannt fft.

44. 2lebung.

Seilgritiland vorlings auf ber pierlen Sprofie, bie ._ﬁﬁnﬁﬂ. fafien
MWeilgriff in Bruflhhe, Ginwinkeln. S Senofje jteht im Seitfland
porlings unbd driickt febernd gegen die Sdullerpartie bes Llebenden

(Bild B8b),
45. 2lebung.

-Ee:!%rﬁtrdlﬂnnh vorlings einen Sdritt von ber Sprofienwand ente
fernt, Rumpfienken vorodris. Griaflen det Sprofie in Kopjhithe meits
grifis. &in Genoffe ftebt im Setigralidjland vorlings auf ber &proffe,
bie der anbdere exfaft bat, er felt fidy auf die Sdulterpariie tes Spanns
bewtge lebenbden. (Bilh 69.)

46. Aebung.

Diejelbe Uebung wie bei 45, nur [kl der fikende Benoffe die grifj-
feiten Hinde los, nimmi Nadienballe und fenkt dew Rumpf rilctindnts.

47. 2lebung.

Sm Gritidiis riidlings einen Sdinill von oer Sprofjenmand ent«
fernt, Tumpirildijenken mit bodrilidigeidwungenen AUrmen, Erfafjen
ser oierten Sproffe wellgriffs, ein Genoffe im Eeulgrungum Bors
lings fafit unter ben Urmen des Lehenben hinweg defien Shullerpartie,
und hebt den Genofjen enige Male an (nidi reifen und rudibafl).

48, Aebung.

finien riicilings, %eﬂ-m geidbloflen, Snien weil ouseinanber, bie
Sande criaffen eine Sprofie in ber Hodhalte weilgrifjs, 2in @enofje
iritt bon porn Beran, crfaft unler den AUrmen des Lehenden hinmeg
defjen ©dulterpartic und hebt ibn einige Male an.

Bk B
Fine pajflee Epannbesge.
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§9. dlebung.

Jus bdem Slrecihang ricklings an der oberflen Gprojie, Heben
beiber Beine in ben qumhei}m:g Hus biefer Stellung Senhen ber
Beine durd) das Wageliegen in den Slredihang.

50, HMebung.

Sm @rilidiland au] der {dnflen ﬁ?mﬁe. die Sinde faffen bdie
Sprefie in Sdullerhdbe riffgrifjs. ®rijjldfen [links, hrofliges Seil=
idlagen links mif Fumpfdrehen links und Biedererfajjen der Sprofie,
tonn rechis. Die Uebung links und redis im Wedfel fedsmal
miederholen.

& lachfurnen.

Meben dem @erdbelurnen foll audy dbas Fladlurnen, bas
eine Art Fretfibungsturnen iff, im Uebungsplan unferer Ler-
eine aufgenommen wmerden. &s ift eine Bereidherung bes
Uebungsfiofjes und eignel fidh filr Turner jowehl als aud
fiir Sportler. Auch bdas Fladyurnen erforbect MWut und Ges
wanbiheil, und viele DVereine leiffen darin Hervorragenbes.
TMandhe unferer Vereine haben ja bereils jogenannte Achiffens
gruppen, beren Auftrelen immer ben Veifall bes Publikums findel,

Das Fladiurnen muf ebenio fpjlematijdy belrieben und qufs
gebaut werden wie bas Gerdleturnen, und es erforbert neben
kirperlicher BVeranlagung daju jabreslarges Lieben von dem,
ver fidy als Dberflufeniurner auf biefem Gebiet ausbilben will.
MWo das Flachlurnen Eingang gefunden bat, L es dem
Qeiter nidyt jdywer, Pyramiden ufammenguftellen, weil viele
Glellungen bes Flachlurnens bazu vermendel werben Rinnen.
Unjere Gportleiter mgen beshald bdem Flachiurmen mebhr
Qufmerhjamiei! jdenken und es als Mebenjach im Uebungs-
plan aufnehmen.

MWir fiben:

1. Die Holle bormirts in den Stand.

it Stlily der Hanbe auf bem Boden erfolgt das "ﬁnllm_t.
bierbel ift su beadylen, bak nidgt der Ropf, jonbern gleidy die

Hladyiurnen. a0

Sdyullern ben Boben beriigren. Beim Rollen werden die Anie
gebeugl und mit Rrditigem 2Abdriidien pom Bobden gelangl der
Sporller wieber in dben Stanbd.

2. Die Rolle vorivdrts, mebrmals binfereinanber.
3. Di¢ Folle vorwdrts, obne Gebraudy ber Hinbe beim
Puffteben.
4. Die Wolle vormdrts, mebrmals, obne GGeberaudy ber
Hiande beim Rufitehen.

5. Die Wolle riidwvdrts aus dem Sirecllicgen auf bem
Hiicdlen

bie Beine [dhwingen bedftig in Gefidisridiung nady oben,

bierbel greifen bie Hianbde binter die Sdultern unbd bridien

ben Sdrper burch den fliichligen Slilk oder burdh bas fliidlige

Handilehen in den Shamd.

e L] Wil T,
Tolle ribdwmodns aus bem Slank, Heberjdhing meveedriz,

6. Holle rildwirts aus bem Stand (Wil 70).
Der Sporller gebt biechei in bdie Sniebeuge, rollt bdann
{iber @efdl undb Riidien und greift wie bei Uebung 5 binler
bie Sdullern und drliddt den Korper in den Siand,

1. Die Sprungeolle.

Diefe Liebung ift febr exheiternd und wird von drei Sportlern
ausgefiihrl, Die Sportler werben mit 1, 2 und 3 bezeichnel.
Te. 1 und 2 fleben bintereinanber, Te. 3 ftebht in Gegenflellung
(= @efidt aueinander) vor Tr. 2. Fr. 2 beginnt mit Rollen
vormiris, Sobald Mr. 2 mit bem Aollen beginnt (deim Hollen
bie finie beugen), fpringl Tr. 3 mil Gritjdiprung vormirls
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iiber ben rollenden Sportler Mr. 2 und beginnt nun {ofort
mit bem Rollen vormdrls, bierbei fpringt Te. 1 mil @rilidy-
fprung iiber ben roflenben Tr. 3. Hierauf rollt Wr. 1; Ar. 2,
welder ingwildyen Rehrigemadyi hat, fpring! fiber ben rollenden
Sportler Nr. 1. Diejes Rollen und Springen wird nun fort=
gefel! ausgefiibr!. Die Sporiler haben hierbel ju beadylen, bak
nady jebem Sprung lofort bas Tollen folgt. Die Sprungrolle
hann audy mit Ueberbecdhlen flall @ritichiprung ausgefilhrt
merden. 2An das Ueberhedylen |dhlieht fich 1oforl bas Follen am.

8. Das Hollen vortodrts fiber einen auf dem Hoben
Prlenden und ftigenden Sportler = ,Danl.

@er Llebenbe jiisl &ur vor dem hnienben Sportler bie
$dnbe auf bem BVoben, idwingt die Beine durd) das flitchiige
Sanbitehen und rollt {tber den Nficken des Snienden n den
Slanb.

9. Den Meberjchlag poetodrts (Bild 71).

Dicle Uebung beginnl mit kurgem Unlauf, Aumpivorbeugen
und Stii auf bie Malte. Die BVeine jdhmingen mil einem
frdfligen Ruck burd) bas fliichlige Handftehen, und mit einer
weiferen balben Drebung vorwirts gelangl der Sporiler
wicher in ben Sland, Die gange Drehung foll in einem
Sdymung blikidnell ausgeflihrt merden. Berjude den Uebers=
ithlag audy mit Stk nur einer Hand.
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10. HMeberjdhlag vorwirts duedh bas Sdulterfteben,

Der Sporfler A [liegt auf bem Riidien mil gebeuglen
Sinien, die Yrme jdyrdgoorhochhaitend. Sporller B jHikt auf
bie Snie pon A und legt fidy worniiber, bis bie Sdyuliern
bie Hiande von A berfibren. Feht jdhwingen bie Beine nady
oben, unbd ber Sdrper rolll durdy das fliihlige Sehuiterfleben
fiber bie Hiindbe pon A in ben Sland. Das rubige Scdyullers
fieben iff als ‘Pyramidenfiellung 3u verwenben.

11. Das Kabd (Bilb 72),

®as Rad ifl eine gange Drebung um bie Tiefenadhje (alio
feilmodrls) und beginnt aus bem GBrdlichlfand. Wil Rumpi=
feitbeugen links unb SI0R der lmken Hand auf dem Boden
beginnf mit einem Rurgen Ruck die Drehung. Die Beine
{dymingen nady oben und find gegrdiidyt, jet folgl unoermeilt
bie meitere Drebung, bis der Sporller mieber in ben Griiljdy=
fland gelangl. Wird bie Uebung beberricdht, bann verfudhe
biefelbe mebrmals bintereinanber.

12. Der Kopfftand.

Diele fo einfache Uebung wird oft filr Freilibungsgruppen
benuff und iff febr wirkungsvoll. Bei der Einlibung it
nur darauf zu adlen, dajy der Kopf nidyl ywifdyen den Hinden
auf ben Woben geflell wird, Hinde und Hopj milffen ein
Dretect bilden, fo - Wit biefer ,HAniff* beadytel, dann
ijt bie lUebung bald gelernt.

13. Die ,,Ervdbippe’ (audy , Erdflob').

@er Sporiler legl riicilings auf dem Boben, hebl bdie
Meine und madhi einen Rrdftigen SHipplloh nad) oben und
porn (bie Hinbe unterfiiihen dicfe Tifighett, inbem fie hrafiig
gegen bie Oberjdyenhel briidien), biecbei richlet fich ber Dbers
kibrper bogenfdrmig, aber blikidnell auf. Der Sporller gelangl
bierbei in bie Rniebeuge.
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14. Be , Hiicenrolle™.

Swei Sporfler [tehen iicken gegen Rilcdken und faffen
fidh Urm n Urm. Der Erjle madyt Rumpfoorbeugen, bder
Smeile bedf dabei die Weine und rolll riiduwdrts iiber den
Riichen des Erflen in ben Stand. Der Erjle unterfliigt bos
Nollen burch kriltiges Jiehen an ben rmen bes NRollenden.

15. Eing anbdere Art
ber , Rilckenrolle.

SweiSporllerflelen
in @egenflellung, Gee
ficht aueinanber, und
faffen bie SHinbe. Auf
| maden beibe eine
balbe Prebung mil
griffeften Sdnben, und
auf 2 macht der Grlfe
Rumpfoorbeugen und
atebt ben Sweiten mit
einem krdftigen Jug
iiber feinen WAiidken.
Der Fweite hebl Hier=
bei bie Beine und lan=
et purd) Rollen ritdi=
miirfs wieber in bie 2Uusgangsilellung.

Bilb TH,  Dad Wil rak,

16, Das ,,Miblead*.

Smwer Sportler fleben hinlereinanber, Der Erfle [dwingt
fih in bas jliilige SHandffeben mif gegritidien Beinen.
Der Jweite, der im Gratidjtond fleht, umfahl ben Erften
pon vorn um bie Hiften unb bebt ibn body. Hehl beugl
iy ber Sweile riichmidrts (Bild 73), bierdburdy hommi ber
Erfte mit den Fhben auf den BVobden und ridytel fidy auf.
Jeht beginnt ber Erfle mit bem Nlidibeugen und bebl den
Bweiten hod), unbdb ber verjudht wieber mil den Fifen, bie
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gegriiticl fein miiffen, ouf ben Voden ju kommen. Das
@rdljhen ber Beine iff nofwendig, um feflen Sland zu
belommen.

17. dleberfchlag riidiivdrts aus dem Strecliegen.

&in Sportler liegi auf bem Riiden mil bodgehobenen
Peinen, ein anberer erfakt bie Fubgelenke des Erflen, ieht
pen Sorper Rriflia nady oben und wirft ibn energildh nady
porn, fo, bap ber Grfle auf bie Filhe gelangl.

'iﬂ-.ﬂl:!hﬂ‘it:ﬂﬂ Bor-
maets  mi niee-

ftliung.

Smwei  Sporller
{lehen hintereinanber,
Der Erfle (BVorn-
ftehenbde) bLebt ben
recdyten LUnterjdhenkel
und legt ben Fubrill
in bie gefalleten
Hiinde bes Jmeiten
(Bild 74). Der Erffe,
ber in Uusfalljlel=
lung pormdrts flebt,
wirft bas rechle Bein
bes Erfien, ber gleidys
aeitig hodybilpft, krdf=
lig nad) oben unbd Bl 74, Ueberldiing eormirts mil Wnlecilng.
vorn, fo bal ber
Erffe einen freien leberjblag vormirts mady)! und auf bdie
Fithe gelangl, Diefe Uebung erforbert nur elwas Mul, und
Mut bhaben wir body alle — oder nidi?

19. 2eberjhlag vorwdrts nuf vorausgehenbem Heinkeeijen.
Suwet Sportler ffehen, Geficht sueinander, mit einem Sdyrill

Ybftand, der Grfle in Ausfallflellung redyls vormdrts mit
gefaltefen Hiinden, Handfldchen nady oben, Daumen aus=
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einanber, ber Sweite flit auf den Schultern bdes Erflen und
fritt mif bem redilen Fub in bie gefalteten Hande des Erflen,
biipit dann hoch und fpreizt dabei das linke Wein mit halber
@rehung redyls, fdiraubend um bden Sopf des Erflen und
gelangt wieder in den Sland auf dem Inken Bein. (Tun
rliklings sum Gcflen.) Der redyle Fub drehl fidy mil der
Sbrperbrebung und  befindet fich jeht, mwie bei ber Uebung
O, 18, mit dbem Wit in ben gefaltefen Hidnden bes Erfien.
Tach dem Miederfprung auf das linke BVein erfolgt jojorl
ufbiipfen zwm Ueberjhlag vormdris. Der Jweite wirft den
&rflen krdflig nadh oben und oporm.

20. Dras Pufjteigen.

Beim Poramibenbau wird biefe Uebung oft gebraudt, fie
joll beshalb in ben Tiegen oiel geflbt werben., Der Erfle
und der Jweile flehen Gelichizueinander, bie Hinde diber FHreuy
gejabl (rechte Sanbd oben). . Der Erfle flebi in usiallftellung
links pormirls. Der Jweite fleigl mit bem [linfen BVein,
moglicdhft bodh, auf ben gebeuglen linken Dberidyenhel bes
Erflen unb fieigt, links ablpringend, mit bem gebeugien
rechlen Bein auf bdie redyle Schuller des Erflen. Der Grifle
unterflliikt bieje Tdligkeit, indem er beim ufjleigen bes
Jueilen eine Dierteldrebung redhls ausflibrt und bdurdy
Siredhen des rechlen Urmes bden Erflen kriflig nacy oben
aiebt. Der Jweile gelangl bdurd) Slredwen bes redylen und
Nadyziehen des linken Beines in den Strecifland auf beiden
Sdyullern bes Erffen.

21, Der Gredtjchiprung.

Smwei Sporiler flehen, Geficht zueinander, mil ywei Schrillen
Abjtand. Der Eriffe mil gefallelen Hinden, Hanbfidden
nady oben, Daumen voneinanter. Der Sweile fleigt mil
bem rechlen Jub in bie gefaltelen Hinde des Erflen und
fiiikt ficy leicht auf beffen Schultern. Sekl bilpil der Jweite
enetgifch, das rechle Bein firechend, ab und fpringt mit
®rdiliche fiber den Hopf des Erilen und gelangl in den Slanbd.

Spriinge am Gerdl. 45

Spriinge am Gerd.

Den Spriingen wird von den Sporilern nody viel 3u wenig
PBebveulung  beigelegl. Sie jdrdern bie Sprunghraft ber
Musheln und Gelenke und find ein vorjlialicdes Miitlel jur
&ratebung pon Wl und Gewandibeil. Spriinge in ber hier
angeorbnelen Form follen von Sporllern und Splelern ols
Ergéinaungsiport” in der Turnballe gefibt werben.

@eeignet find ,Slithipriinge” jeber Arl (am Plerd, Rech
fief, Barren, Bodr, Raften).

Pfecd jeit obne Panjdhen (ober Kaften).
it Hnlauj:
I, GHify auf dem Halsende und a) Flanke links, b) Flanke redis.
Dann ebenfo mit Sty auf dem HAreuy.)

2. &tk auf bem Sallel und a) Yufknten, ﬁntqiggng pormdris, b) AUife

I;n%e:d in ben Slrediftand, Sdluji= oder Spreziprung porwdrls,
) {2,

E.EEIHH. auf bem Gattel unbd a) Hujgritiden in den Gratjdiland,
b) @ritfde. ) _
4, Gty auf dem Sattel mit Ubfprung links ober tethls; a) Dieb»

fprung, b) Hreilprung. : i

5. YUnlauf §d %l_m}n der Sireugjeite her) mit Stiih auf dem Hals und
a) ®ritjde, b) Hode. . .

6. Sty auf Hals, Sattel pber freuz und a) Sdwingen i das Sanb-
ftehen und Abmenden, b) Handjiehen mit Ubgritiden cder Abkodien,
c) u-z!im[fd;p[ag (ober Ueberrollen), d) Freter lleberidylag vormiris
iSilfeflellung).

7. ﬁed;!lpmnﬂnil ohne und b) mil Ueberjdlag fiber den felfer.

Die gleichen Uebungen audy am bhiiher geffellten Plerd und
nodhy bisher geftellt mit Feberbreit ober Trampolin, .

@ie baju geeignelen lebungen audy mif Borlegen einer
Springfdnur. _

e dazu geeignelen Lebungen aud) jo, Dol ein Eenqﬂe
auj bem Tferde filt und auf ihm erfolgl nun ber Silif beim
Sprunge. -

Die bazu geelgnelen Uebungen audy fo, baf Gegenflinde,
wie Filzpul oder Ball, ouf bos Plerd gelegt werben und



