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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.
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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
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Flanke, Sehre ober Tenbe ufw. idiber den Gegenfland bins
wealiibren. (Mt herunterreifien! Hedftig abfpringen und
energifdy abftiken!)

Nudy am Plerd mil Paujchen turne die dbagu geelgnelen
Spriinge.

Pierd quer obne Paujchen (ober HKajten).

it Unlanf:

|, Slitk auf dbem Rreuz und a) Kebre redls. b) febren mil Bierkel=
drehungen links ober redits [audy mil halben Drehungen).

2, fohre reds (und links) mil &fith a) auf dem Saltel — b) auf
bem Sals.

3. @riljhauffigen mil Slif auf dem Hals und a) Sritidablifen
normitls — b) Riidjdmmgen in den Diegeftiih und NUbmwenden
(ober Ubpriliden, ober Ueberjhiag vormdris). ‘

4. Gritiche als Ldngsfprung a) gerabeaus ohne Drehung, b) mik
Dierteldrehung links (linkes B\ein vorn), <) mit Lierteldrehung
links (redtes Wein vorn), d) mil halber Drehung lnks (Grdljde
riidumdrls).

5, Grifjde als Rdngsfprung a) mit Stk auf bdem Hals, b} mil
Doppelfilil (erfl auf dem Rreuz oder Satlel und dann mil Siilke
hitpfen auf dem SHals), ¢) mil Skl nur auf bem Hreuy,

6. Yufboden a) auf das Areuz, b) aul den Sallel, ) auf ben Hals.
Nicderiprung als Sdluf- oder Spreiziprung vormrls,

7. Die .'E%d:e als RAngsiprung (in gleider Sliikform wie bie Brifjde
unber 5.

8 Die Dilde als Dingsiprung (SHikform — jomeil als mbglid
wie bei §.).

9, Uufhodsen als fogenannlen . Rabenfprung” (das ift Aufhoden mik
®rdliden, wobet dte WVeine um die fillhenden Hdnde herumbommen
und bdann gerabe por den Hinben in den Sdlufsfland Rommen.
Ttieberiprung ols: a) Sdlujjprung vormdrts, b) mit Rollen vormirts.

10. Heditiprung mil Stiih auj den Hals und a) Handflehen mit Ube«
menden, b) SHandilehen mit bgrdljden ober Abhodien, ¢) Hand=
jieten und lieberfdlag.

11. Ueberfchlag pormdrts als fogenannien ,Barenfprunn® (bas il Sl
auf bem Salfel, dann BVorbeugen und ,Ueberrollen® vormdrls Hber
bie redife ober linke Sdhulfer).

12, Die daju geeignelen Spritnge aud) Jo, bafy ein Gegenfland auf
ben Hals oder Saklel aufgelegt wiro (Filabul ober Ball) oder daf
ein @enoffe auf dem Phern ftist und der Sl fiber thn hinmegfithrt.
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13, Die dagu geeignelen Sprilnge jo, dafy eine Gpringfdmur am Halse
ni'-!eruﬁteuaenhe pelegt fH urEb Ie nady frdflen mi?ﬂ' ab pber hbber
gejlellt wird,

14. Die bazu geeignelen Sprilnge audy jo, baly das Plerd hbher ge-
feelll mied und audy mil Feverbrett ober Trampolin,

15. Die geeignelen Spriinge oudy fo, dafi de Vorderbeine bes Plerdes
nadyeiner durdygeturnien ®ruppe von brel oder vier Epriingen immer
weifer herausgezogen merden. (Sierburd) hommi bas Halsende des
Eévzrbes immer %ﬁuher.} Die Spriinge fiber das . Plerd fduedig” find

T anregend.
Um bas Springen inferefjont zu geflallen, empfeble id
jolgenbes:
Jmwei Sporiviegen vereinbaren, in pierjebn ZTagen einen

Riegenmellhampf im Bodifpringen (Pferd oder Haften) aus-

aulragen. &s wirh babel folgenbes pereinbarl:

1. Sebe Riege beffehl aus adyl Moann.

2, ls Pilichljprung wird bie Griljde ausgejiihrl.

3. Der Abjffand pon der Ablauflinie bis jum Bodi belrdgt
10 m. (Rann auf bem Sporlplak bis 50 m ausgebehni
mwerben.)

4. Der Ublaufbefebl lautel: ,Auf die Plake — Ferkig!™ PR
pber Hanbhlapp.

5. Mie Riege, die guerfi wieber hinfer ber Ublauflinie
Slellung genommen hat, ift Sieger.

6, &s wird breimal gelprungen. Wer in ben brei Spriingen
sweimal fiegl, bat gemonnen.

Febe Qiege bat babei die Vufgabe, fo [dnel als mibglid
fiber bas @erdl au fpringen, aurfickzulaufen und Aufilellung
au mebmen. @fl banm {ff ber Lauf beendel. Tach jebem Bauf
erfolat nady einer hurgen Poufe das Fommando flir den
niditen Lau.

Durdy diefe Dereinbarung find ble Riegenfiihrer gejwungen,
bie Gpriinge mil ver Riege ju fiben, und jeder Leiter wird
perjuchen, mit leiner Riege gul abzuidyneiben. Jn Ablldnben
(pon 9Monal zu Monal) kinnen andere Pilidhipriinge vers
einbarl werben (fFlanke, Wende, Fehre, Hodie ujw.).

7
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Dber wir fiben:
Speiinge am bHoben Pleed obne Paujchen mit Federbrett.
Die Sportler find zu je dreten eingeteill in alj. b}, <) unbd fiben
eingeln madeinander, aus bem Seiljland vorlings mil Ynlauf:

1.4) ®lanke links, b) Flanke redis, c) Hujhodien in den Shredi-
fland, Thederiprung.

2. a) fehre links, b) Rehre redhls, c) Gratide.

3.a) TWende links, b) Wende redis, ¢ Hodie.

[

Wily 78, Ein mutiges Spreng,

4. a) Britide fiber ben Sals, b) iiber bas Sreuy, ¢) Hedtiprung.

5 &) Hodie dber den SHals, b) fiber den Saltel, ) liber das Hreuy,
a) und ¢ mit idedgem Unlauf. .

6.a) Mendeldoung redis in ben Querliegellil vorlings, Anhodien
links, Leberidiag in ben Queritand ridilings, b) dasfelbe mider-
qleidy, ci) Ueberfdilag fiber den Satlel. .

7.a) MWolisiprung links, b) Wolisiprung redis, c) Diebiprung.

8. a) Sprung in oas Haondfiehen im Sattel, Ubwenden inhs,
b) Sanbdiiehen und Ubmwenden redis, <} Sprung in bas SHand=
Jtehen, MUbhoden.

x\ O

&
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9, a) Yuitinien auf den Hals (bie Hinde fliken auf dem Plerdrlidren),
hg Oluflnien auj dem Sreuy, ¢ SHode mit Stily der Hinde anf
a) und b), alsbann a) und b) Hmeabiprung vormirls.

10, a) Autknien im Sattel (Handill ouj dem Pferdrildien), b) und
c) @ritide, Hodie, Ueberjdlag ilber a).

11.a) Sedijprung mit Ueberidlog und Slill auf bie Sdwuller von
b) unt cj.

Jur SRrdlligung  der
Fubgelenke jind folgenbe
Uebungen nody werlooll:

1. Gprung aul ben Kaffen | RIS
unbd Sdylufijprung vor= [
wirls. e

2. Sprung auf ben faflen FEE
und  Schlubipriinge
fiber eine porgeflellle
Sprungidhnur.  Die ||
Qeine wird nady jedem [
Sprung hiber gelegl.
Der hohe Tiederfprung |
perfangt Rrdjlige Fuk= |
gelenhe.

3. Gpriinge mit Febers
breft (Bild 73).

4. Tiefiprlinge an  ber
Ceiler, vormwdrls, riidi=
wirls und feifwdrls, B 8. Gréilde ther bas lebende et
Diefe Tielfpriinge flel-
len an bie Sprunggelenhe bobe YUnforberungen und find
mit Vorfidt auszufithren.

5, Wuey am lebenden Plerd (Bild 76) find ju fiben: Flanke,
Menve, Hode, @riljhe, Ueberidhlag, Holle ujm, Ml
ihrdgem YUnlouf und Sl einer SHand Fedyljpringe.
Nudy quer, Hode, Gratide wiw.

?‘

-
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Btk 77, Drifje Gber (Enf Hbde®.
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Spriinge am Bod! — Doppelbod.

Spriinge am Bodi find oon Anjdngern und Sporllerinnen
fleiig au fiben. DWerden fle gul beherrfcht, dann fibe Spriinge
am Pferb.

1, Glanke, Wenbe, Hehre, Griljde, Hodwe, Blidue, @rilfde riidi=
wirts, Mehriprung, Frefprung.

2 Gin Turner fleht in Bodtfleliung vor dem Bodi, dann ®rdljde,
Sode, ®ritide riidumirts.

3. @in Turner fleht hinter dem Bodt in Bodsfiellung. Sprilnge wie 2.

4, Grfdhwert werden die Sprlinge, wenn porn und hinten ein Turner
leht, pder an betben Selten, ober hinfen und vorn wnd an bewben
iten (Bild 77).

5, MWenn man den Bodt jum Pjerd verlingern will, dann hdnnen
gleids ymei Turmer hintereinander in Rodiftellung vor ober hinter
pber por und hinter den BVodi geflelll merben.

Doppelbodiibungen.

1, @ritiche mit Auffiifen auj den entfernteren Bod.
2. Gritide mit Uuniitithen auf den niberen Bodh.

3. Sode mit Auffiiiben wie 1. und 2,

4. @rdlide riidupdrts mit Aujiliigen wie 1. und 2.

5. @ritjche und Hode mit Stikhlpjen.

6. Mil Anflegen emnes ‘mrzlﬂfinbut[ﬁ auf den niberen und Anfjlihen
auj den enifernteren Bodi, Griitide und Hodse,

7. 9TF Uuflegen des Balles auf den enlfernteren und Stil auf den
niberen Vodk, Sritjde.

8 Der entjerniere Bods wird 20 cm hiher geflelit als der nifere,
bann Hocke, Gritfde.

9. Ber ndbere Bodk wird 20 em hdher geflelll als ber enfferniere,
bann ®rilide, Hodie mit Yufitiiten auf den entfernteren Bodk.

s Swildeniibungen find u empfeblen:

10. Sm Stlikftand an alien vier Sellen, Urmbeugen und =[tredien
mehrmals.

11, fireisidymingen des linken und redlen Beines im Wedfel Ober
den Bod.
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Spriinge am Plerd quer mit Gebrauch des Mebisinballes.

Jur Forberung ber Siilhrafl und bes Mules find folgende
Uebungen dukerft wertooll:

I. Madydem bie Léngsqritfde am Perd gui beherrfdt wird, lepen
wir auf das Eireu,sﬁges Plerbes einen %ml.}lnhui und fiben bie
@riljde mt St aui dem Hals. ;

2. Der Ball wird in den Saffel gelegt, dann Grdlide mil Stk auf
bem fals, und Grdlfde mil auf dem Sireuy.

3. Der Ball lieat auf dem Hals, Eriljde mit Slilk im Satlel,

4. Jmei Bille liegen auf dem freus, Gratfde mit Stilg auf dem Hals.

. 5. Zmei Balle legen im Saltel, Griljde mil Stlll auf dem Hals,

i, mﬁ '%[le legen auf dem Hals, @riljide mit Slif im Satbel
| ’

7. &in Ball liegl ouf dem Hals und ein Ball tegt auf bem HKreuy,

®ritide mit Silk im Saltel (Bild 79).

8 TWer oerlud! einen Sprung mil Unjlegen von brel Bdllen mil

Slith qu{ pem Hals? -

9, Plerd feif. Auf Hals und Hreuy legt ein ﬂ]'tthl‘%ll'lhnl[. Terfude
die ®ritide mit Siil im Satiel (Hiljefteliung, Bild B0).

Sporfliche Zrainingsftunden.

Nadhdbem wir uns in den vorbergebenden bjdhnitien mebr
mil Eingellibungen bejdyiflint haben, will id) einige Trainings=
ftunben aulzeidinen, die in der HBaupljade den Sportableilungen
fiir das SHallenlraining dienen follen,

Goweil ®erdle vorhanben find, hinnen bdie Uebungsffunben
aud) im Freien gelurnt werben, Sebe Uebung foll mebhrmals
(10—15mal) wieverholl werben, fo dah eine Rriflige Durdy=
arbeilung bes HRorpers erziell wird. Dede Uebungsfiunbe
with eingeleite!l mit einem hurzen Slillauf. Der Stillauf foll
jebod) nur in einer fouberen Tumballe ausgefiibrt werden.
Sit bie Turnballe ju flaubig, jo muf der Lauf am Sdhluf
ber Uebungsfiunbe im Freien ausgefiibr werben. &s empfieblt
fich, oon Seil gu Jeit am Sdlufy der Uebungsftunde burdy
bie Slrafen, ober, wenn mbglid, in ben naben Wald einen
Trainingslauf ousjufiibren. Der Lauf oll von Wode 3u

Sportlide Trainingsilunden.
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MWodye um 100 m verliinger! werden, Den Abjchlup einer
Uebunpsflunbe bildel ein Spiel, Dhierzu ifl bie Unfdyaffung
unferes Spielbudies ,Spiele mit* pon unbedingler Motmendigs
heit. Die Turn= und Sporiflunben follen immer mif einem
frablidyen Spiel ibren Abjdyluf finben — .Spiele jtnd Blumens
biinper, mit benem wir bie Sugend an uns binden!”

1. Teainingsfiunbe.

®as Untrelen erfolgl immer in einer Slirnreile, unb 3war
in ,Rubeflellung®, bas heii: Das linke Bein it elwas
ihriip porgeftellt, die rme find aul ben Tilcken gelegl, bie
Hande lofe gefaist.

YAucy im Sporibelricbe foll bie [roffe Grunbftellung in
Uebung fein. Die YUusfithrung iff wie bei ben Furnern.
Strafie Grundifellung und Krafloolles Maridyieren in Bierer=
reiben milffen Sporiler jomobl wie Tumer konnen, Eine
Strafienbemoniiration ber Sporiler in jdlapper Hallung wirkl
ldcherlich unb verlehlt ibren Jweds.

MWo nidyt bejonders begeichnet, beginnen bie fporilicdyen
Uebungen aus einer dyarakterifliicien Yusgangsilellung, Eine
iolde ift die .Zauigrunbffellung®, hury bie LRaufs
fiellung®. $Sier iff ber Fdper enlfpanni, bie e fleben,
elmas auseinanber, parallel.

Wir fiben:

1. ®ehen am ©Orl mil bobem Sinieheben (= Poriibung
jum Stillauf). Der Leiter adyle auj bas [odzere Mlils
jchwingen ber YUrme.

9. Reddls — umi* ,Ableifung — marjch!” Der Maridy
erfolgt lebhaft pon ber Slelle.

3. .3ehengang — iibi!*

4, Sebengang mit hobem Hnieheben.

5, Olrme beugen aum Sauf. Hierbei adyle der Reiler, bah
bie rme beim Wor- und Suriididwingen gewinkell,
{pebeugt) bleiben.
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6, ,9m Stillau] — louft!* Beim Siillauf adle:
a) Nuf bas Heben ber Hnie
b) Yuj bie gebeuglen Wrme.
c) Yuf ben vornfibergeleglen Dberkorper.
d) Auf dbas elaflifhe Laufen auf ben Fuhballen.

Tady dem Louf in freler Weife eine unbd ausalmen
laffen.

7.8n ber Slirnreibe bie Hinbe auf bie Sdullern bes
TNebenmannes legen, dann fibt die gange Ubteilung:

a) friftiges Borhodyichwingen des linken und redien
Beines im Wedyfel.

b) Tiefe Aniebeuge mil Nadywippen.

¢) Sn ber liefen Kinicbeuge, Hiipfen zu einem Slirnkreis,
pann aus der Grunbdffellung Rkrdifiges Aidiipreizen
links mit $Heben in ben Febenfland redyts, bann Rilch
fpreizen redhls mit $Heben in den IJebenfland linhks.
Sierbet ben Dberhirper hrdflig aufridylen.

8. . Sur Fretitbungsitelling — lauft!* 2Wir fiben mit mebr=

maliger Wiederholung:

a) BVorfpreizen links, Grfaffen bder linken Fubipibe mil
per linken Hand und SHipfen am Orl.

b) Siipfen tn ben Seilgrdtidhiland und wieber zuriidh mit
Armbeugen und Seitflofen. Beim Seilgrafichen werden
bie Arme qeflrecht. Diefelbe Uebung mit Vors und
Sodyfiofien, mehrmals wiedexholen.

c) Sm Strediliegen auf bem Riicken, Ueberbreben riidis
wiirls, bis bie Fubipiben ben Boben berlibren, bass
felbe mit geqrilfchlen Leinen.

d) Borbereitungsiibungen sum Weitfprung aus bem Sland.
Wus der Grundfiellung (Laufitellung) BVorhodheben ber
entfpannten Arme, Rumpfoorjenken mit Kniebeugen
unb Borabs und Rildidywingen der Urme, Fnies und
Rumpffiredien mit Vorhodidymingen ber Arme.
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e) Sm fnien Ferfen geichloffen, Snie eine Fuplinge ause
einander, rme in Sdlaghalle. Hrdjliges *_Eﬂiq&}!ugm
erji bes linken Yrmes mit Rumpidrehen links, bann
rechls.

f) YUus dem Legeftily vorlings, Hiinde einmwirls, Arms
beugen und =firecien, mil Ridipreizen linfs und redls
im Wedjel.

g) YUus bem Sireciliegen auf dem Hiichen. Seben ber
Beolne, Seils und Duergriliden der Beine, HAnlebeugen
und sfliedien,

hy M. 1 und 2 Niederhnien, Geficyl guenanver. v, 1
mil Mackenbalte Rumpfeiickfenken, Nv. 2 orilckl hiecbei
auf bie Dberidyenkel.

i) Me. 1 und 2 im Seilgritidyjiand, Rldien gueinanver
mil Unterarmfofiung. Tr. 1 Rumpfoorbeugen, T, 2
hebt bie Beine und liegt mil dem Ritdien auf Nr. 1.
®ie Uebung im Wedsfel, fogenannies Salymigen.

i) Ote. 1 und 2 im Seilgriitichiland binfereinanber. T, 2
flecht ben Siopf awijden die Beine von Tr. 1 und
pebt ibm bod), sum Sif auf bie Sdullern. . 1
Rumpfritdifenhen bis in ben Sniehong, in biefer
Stellung Rumpfheben mil Seiljdywingen ber Urme.
Dann Aufridhlen um Sik und fiber ben Hop[ Ublifen
vormiris.

k) Te. 1 unbd 2 im Seilgritidfland jueinanber, e, 2 hebt
mie bie Uebung 10 T, 1 body zum Sif auf bie
Schulfern, Beine feftbalten. e, 1 mil Borhodyldywingen
ner Arme, Rumpioorfenken und wieber aufridylen, b=
fiien und wedyeln.

) Mr. 1 und 2 bintereinanber, e, 2 Auffien au bie
Hiiften von Mr. 1. Sn diefer Slellung eine Runbde
burdy bie Halle (Sporiplal) marfdieven. Yucy als
Metthamp] auszufiibren.

=
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m) Freifpritnge fiber ben niebrigen Haffen, bann Spriinge
auf ben hiberen Raften und weile Spreizipriinge
pormirls, Uudy Sdlufipriinge vorwirls, audy mit
Drehungen dben.

n) Aufhodien auf ben Kajlen (Bodk, Plerd) und Schluf-
lprung fiber eine vorgelegle Sprunofdnur. Jmmer
hiber [egen. Wer fpringt am hidflen? Diele Uebung
bienl jur Srdfligung ber Sprunggelenhe.

9, Einige Beuge: und Slreckiibungen am TRedv mil Beins
ldtigheilen (fiehe Rehrbudy Turnen am Redt) und Hletlers
fibungen an den Leilern.

10. Uebungen an ber Sprofjenwand 1—8 und 34-—36,

11, Einige Nechjpiele.

12, Gin Zrainingslauf auf ber Sirafe (Wald)., Sporiler
und Sporilerinnen follen ben Zrainingslauf gelrennt

ausfiibren. Der Lauf foll ben hbrperlichen Fibigheiten
ber Sporllerinnen angepafit fein.

2, Trainingsfiunbde.
a) &in Lied im Umzuge,
b) 3ebengang.
¢) Qaufen mil Vorfpreizen links und redyls.
d) 2aufen mit Niickipreizen links und redyls.
e) Uebungen in der Slirnreife:
1. Rudibaltes fnieheben links und rvedls abwedyielnd. Die

Dberichenhel follen die Brujl berlihren, Oberkirper ges
flrechf, aber elwas nadh vorn legen.

2, Sur frdfligung ber Sprunggelenhe, Springen mit ge-
ichlofienen Giten, juerfi mweniger body, bdann nady und
nady hiber und wieber nadylaffen.

Uebungen in ber Flankenreibe.

3. Sprung in ben Sellgriliditand, Hinbe auf bie Hiljlen
fiiifen, PRumpfjeilbeugen links und redyis im TWedyfel.
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4. Tiefes fniebeugen und =firechen.

5. Hiohes Vorfpreizen links und redyls, an dem Pornjlehenben
porbel, minbefiens bis zur Obrhibe bes Vordermannes
Ipreigen.

Sn Freiftbungsaufffellung fiben wir:
. 6, Rumplfeitbengen links mil Sniebeugen rechls und Seil=
hodyichwingen redyts, dann im Thedyfel.

7. Milhlidmingen ber Urme nady innen, ber redje Arm
fibrt. (Sdyultergelenhe lodier laffen.)

8, %m Seilgrdlidffand Rumploorbeugen mil Umfaffen ber
Sprunggelenke. Der Sop] berlibrt ben Boben (Bilb 81 b).

g, Sintewippen im Quergrilidflond mil Penbelidymingen ber
rme in ber Saufridiung, Codwerungsfibung (Bild 81c).

10, Sm Sinien mit Seiljhwingen der Arme, Filhe gefdylofien,
finie auseinanber, Rumpfieitbeugen links und redyis,
nen Boben mit ber Hond mbglidhft weil vom SKbrper
beriifhren.

11. 9lus bem Degeftilh vorlings, Heranziehen der Fiibe, bidyt
an bie Hinde. Die Hinbe bleiben am Boden.

12. &dnellkrafliibung., Arme in ber Vorhalle. Hinbe und
Arme enlipannl, ruckhaftes Vallen gur Faull, dann mwieber
enflpannen (Bild 13).

13, Yus bem Strechliegen auf bem Rilden. T richlerhreifen
bos linken und rechlen Beines. Dann mit beiben Beinen.

14, Sm Sellgrdlicdiland, Miplidmingen ber Urme porwirts,
ver recdhte Urm fibrl

15. Sm Siredifib, Grfaffen bper Fubfpifen, Beugen und
Giredien ber Beine (Bild 81d).

16, Sm Sirechfip mit Hodihalte ber Urme, Rumpfriickienken
und =heben, mebrmals. Konn aud) mil Hilfe eines
Genofien gemadht merben, ber auf bie Fubgelenhe bridid,
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17, us  dem Seilgrdlidftand mil Rumploorbeugen unbd
Seilichwingen ber rme, Hinbe zur Faull geballl,

Rumplbrehbeugen links und rechis, die Urme jdhymwingen
pendelnd mil

18, Tr. 1 und E jueinanber, mit Handfafjung, tiefe Hniebeuge,
in ber Snicbeuge biipfen linkss und redylaberum, bann
Sanbdlafjung [6fen und wm bie eigene Achfe bilpfen.

]
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a) Rumpfleltbeogen - - b Fumploorbengen mit Umbafien Ser Fubpeieahe —
¢} Dodverunpslibusg — ) Templearbenpin mil Erfaffen der Febiptien.

19. 9. 1 und 2 bintereinander im Seifgritidifond. . 2
fledi! den Sopl awijden bie BVeine von Tr. 1 und bebl
ihn hody (BVeine feflhalten). Tr. 1 Rumpjriichjenhen und
heben (Hinbe Hilfftik).

20. MWr. 1 unb 2 zueinanber im Seifgrilihilond. Tr. 1 hebl
Tr. 2 hody, wie Mr. 19. Nr. 2 Rumpfoorienken jo weit,
bafy bie Hinbde bie Ferjen von Tr. 1 beriibren, bann
Rumplheben.
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f) Uebungen an den Slelierffangen:
1, Bangeln auf= undb abmiris an einer Stange.

2, fleltern auf= wund abwiiris an einer Slange.
Siletterfcyluf.

3. Gprung in ben Sfvedibang an 3wei Slangen. Wer
jpringt am bidjten?

4, Hangsucken an jmel Slangen.

5, Mer Rletler! an allen Slangen aufs und abmdrls ohne
Paule?
g) Spriinge am Bod.
h) Fladyturnen.
i) 5 Mhinuten Geilfpringen.
i) Trainingslauf.

3. Teainingsfiunbde.
a) Umaug mit Gejang.
b) Sebengang.
c) Jehengang mit hobem Hnieheben,
d) Hinken links und redyls pormiris.
e) &dlupblipfen vormirls,

f) @eben vormdris mit hobem Vorfpreizen links uuhl

rechis im LWedylel.
§) . 3ur Freiflbungsauffelfung — lauft!*®

Wir iiben:

1. Sprung in ben Seilgritidiland mit Seilhodidwingen
ber Drme, mit Hanbklapp fiber ben Kopl, Sprung n
pie ®rundftellung mit Seilabjdbwingen bder Urme und
Auifchlag auf die Oberjdpenhel (10mal).

- 2. Heben bes linken Unleridjenkels, bie linke Hand erfaft
bas linke Sufgelenk, Hilpfen am Orl, bann redis.
3. Qus bem Sirediliegen auj bem Rildien, 2Unbodien und
Slrechen ber Beine.
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4, Nus bem Hnien, mif HBodyjhwingen der Urme, Rumpfe
feilbengen [inks unb rechts im Wechlel. BVeim Hnien
Ferfen {dlicken, Sinle gedfinet.

5, Mus bem Seilgriljdfland mit BVeugen bder rme zur
Sdilaghalle. Geitfdlagen links und redils im Wedyfel,
mit Rumpiorehen [imks unbd rechls. Das Seitjdylagen
mufs energiich erfolgen, den Bumpf fo weil wie mbglid
breben.

6. Tiebechnien mil Aulfiiken ber Hinbe ouf den Voben.
In bieer Slellung Vorhodyidhwingen links unb redyis
im Wedfel, dann Vorhodjdmwingen beiber Arme und
wieder uffiliiken auf den Voben. Der Rumpf foll
bierbei nidyt pehoben werben.

7. 3n ber Grundfiellung Vorjdmingen der HUrme, Musheln
enlipannen, bann Sdfilleln ber Handgelenke als Lodies
rungsiibung.

8. Om @riljdii Rumpjoorbeugen, die Fingerfpifen beriihren
ben Boben neben den Ferien, dann Seilidlagen der YUrme
mit RBumpifivedien, Handfldden nady porn.

9, Mr. 1 und 2 fleben Riideen qegen Ritdien, Hodyidymingen
per Arme und Erfaffen der Hinbe, Tr. 1 hebt nun M. 2
mit dem NRiidien boch, fo dah Mr. 2 jelt eine paffive
Spannbeuge ausflibrl. Dann wedyjeln.

10, Wr. 1 und 2 flehen zueinanbder. r. 1 Vorfpreizen links,
bie Arme in ber Seilbalte, Mr. 2 erfabt dbas Fuhaelenk
pont Nr. 1, Ne. 1 {ibt jell Rumpieldibeugen und =firedten
(Bilb 82h),

11, 9tr. 1 und 2 ffeben binfereinander. Tr. 1 hebl ben linken
Unterfdhenkel, Tr. 2 erfafl ben Mnletfjdenkel am Fuk=
gelen, Tr1 in diefer Siellung fniebeugen und =firedien
im Jebenfland rechls, mehrmals, bann Imks (Bild 83 b).

12.Mr. 1 und 2 fleben jueinanber mil Hanbfafjung auf
einem Bein. 3n diefer Stellung Feberhiipfen links: und
rechisherum.

8
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13, Mr, 1 legl im Siveckliegen auf dem Rildken. Tr. 2 hnet
bapor unb umfafl die Fubaelenke, Tr. 1 Rumplheben
und sfenken, Die Urme bleiben neben bem Hopl, beim
Rumplheben zuerfi die Brufi heben. (Bild 82a.)

14, Mr. 1 und 2 fleben aueinanver. Mr. 1 fpreizt bas redyle
Hein body, legt babei ben Rumpf nady vorn und jdhmingt
pen linken Hrm vor wnbd den rediten guriidh. Tr. 2 erfafl
bas redhle Fubgelenk von Tr. 1 und bebl bdas Bein
fmmer hbber (Hiicbenlaufooriibung, Bild 83a).

h) lebungen an ber Sproffenmand Tr, 20—28 und 37
bis 40.

i) Sn ben Riegen Borfibungen sum Sugelilofen, Sdyleuders
ball, Hitrdenlauf, Tiefipriinge an ber Leiter, ®leich-
gewidytslibungen an ben Scdymebehanten. Die Riegen
wedyfeln nady 10 Minuten.

i) €in Spiel mit bem Webizinball.

&, Trainingsfiunde.

a) 5 Minulen Seilipringen.
b) Uebungen 1—10 der Zaufjdule.

¢) Die ganze Ableilung an den Hletterflangen binier:
einanber hochklellern, von links nady redyis Borbeis
hangeln, an der leblen wieber berunler und wieber jut
Greifibungsauffieflung anireten,

Wir fiben:

1. Hiplen am Ort mit Sandblalidy unfer dem gebobenen
rechlen Bein. Fiinfmal links, dann im Wedfel fiben,

9, Gm Diegefllif vorlings, ®riljgen unb Sdplichen ber
Beine.

3. Sm Seifgrdli@fiond mil Hodyihwingen ber Urme, Rumpfs
fireifen links unbd redils, die Beine bleiben gefiredil.
al
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4, Sm Slredilicgen auf bem Baudy, AUrm= und Beinheben
und =fenken mebrmals, jogenanntes ,Miegemeffer.

5. Sn ber Lauffellung mil Hodidwingen der Arme, Rumpf:
porbeugen mit ufidlagen ber Hanbilichen auf dem
- Bobden, dann
Rumplflredien
mit Hody=
idywingen ber
Nrme.

6, 3m Qiegeflith
porlings, Bor=
hodyjcdhmingen
bes linken und
rechien AUrmes
im  Tedyfel,
audy mit Rilche
ipreizen  bes
linken  umb
redilen Beines
iiben.

7. Hus ber@rund=
flellung Bor=
fdymingen ber
Wrme mil Vor=
Jpreizen redyls,
fniebeugen
und  =firedzen
links, mebt=
mals, bann

1 4. Fammorrlduiigen, Seadle dle Wrbeil ber Midenmaskele,  Techle.

8. Sm Tiegefliig rechis [eillings, Seifipreizen links mil Seil-
hodyidhmingen bes linken Urmes. AUudy obne Spreizen 3u
ilben, bierbei bie linke $Hifle weil nady aufen |dieben.

9, Hochipringen mit Vnbhocken beiber Beine, bie Hinbe
jblagen bierbei an bie Soblen (Bild 11c).

10.
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Nus der Grunbdflellung, Heben bder enliponnien Urme
in die Sdyrtgoorhocdhhalle, bann Fnies und Rumpjoors
beugen, mit Lorab= und Ritdibodyidywingen bder AUrme,
beive ke bleiben auf bem Boben, Rumpfitrechen mil
Borhodidwingen ber Urme. Dos Hufridylen foll aus
ben Hilften beraus erfolgen. Alle Muskeln lodrer.

11, Mr. 1 und 2 jueinanber. Die linke Hand liegl auf der

1

Sdhulier bes anberen, Vorfpreizen links, das Fuhgelenh
mirb pon bem anberen mil ber rechlen Sand umiaft.
Sn diefer Stellung Hlipfen tm Hreis, links und redyls
jellmidirls, vors unbd riidimirls ({Federbiipfen).

d) ile Riegen iiben Weiliprung aus bem Sland. Wie-
piel Meler fprang jebe Riege? Wer hal ben melleflen
Sprung gemadht? 1. Sn jeber Wiege. 2. JIn ber
gangen bteilung.

e) Beuges und Hangfibungen an  den Hanggeriilen.
Gyprilnge am Bodt mit Hoberflellen. Wer fpringt am
hichifen? Siirdenjpriinge liber die Sdnur, Dreijprungs
technik  gmiiden jwet Paar Sprungftinbern dben.
@ewidyiheben, leidite Gewidple bis 75 Pfunb. Hammers
jymingen (Bilb 54).

f) Taue.

. Sprung in ben Sivedibang, Wer fpringl am hodften?

2, flellern bis in bie 9Miile, im Riellerichlup fliichliger

3.

Sandhlapp und AUbwirlskleltern.

Sprung in ben Siredibong und Hangjucien, mdglicil
auf der Stelle.

4. Mujmirlskleltern und AUbwdrishangeln,
5. Aus bem Seitgritidiland, Erfaffen bes Taues in Sdyuller-

6,

hishe, Vorfenhen in den Hangfland, Rldibewegung.

Su 2, 3 ober 4. us bdem Sirechliegen am Boden, auf
THiff (Hanbklapp) Sdnellbangeln auf- und abmirls.
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7. Wieviel Jeit braudyt jeder zum Auf- und Ubmirishangen,

ober Sileltern.
g) Wir [pielen Prellball:

Sm Sommer bilben die Turnipiele eine BVereicherung unjeres
Uebungs{lofjes. _ﬁnnhhn[[, Rafiball, Trommel= unbd Faull=
ball find die Spiele, die am meiflen bevorzugl werben. Jm
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Winler, wenn fich ber Turn= und Sporibelrieb in ben Turne
hallen abipiell, werben diefe leider pernadylifiiat. TWenn qud
bas Faufiballipiel in ber Hauptiadye ein Sommeripiel iff, jo
miiffen wir im Winter in der Tumballe Prellball fpielen.
Das Preliballipiel 1ff dem Fauflballjpiel dhnlid. Die Spiel:
regeln finb wie folgl:
1, ®as Gpielfeld bilbet bie Turnballe, die in bder WMlitle
burdy einen Rreibefiridy in 3wei Spielfelber geleill wird.

2 Das Splelgerdt iff ber Faufle ober Fuhball.

3. Gine Spielmannfdafl beflebl aus 5 bis 8 Spielern auf
jeber Seile.  (Uufftellung fiehe Figur.)

4. Die VUngeber fieben 2 m von ber Millellinie. Bei Beginn
bes Spteles wird ausgeloft, welche Parfei angibl. Der
Ungeber [dhliigt ben Ball pon oben mil der Faufl fo,
baf er im eigenen Spielfeld auf ben Boben homml,
bann aber in ber fujt bie TMittellinie fGberfliegt. Der
Ball befinbet fich jebl im gegnerijdien Spielleld und muf
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pon dorl wieber mit Fouflidlag auf den Ball, ber bann
pom Boben abprelll, wieber ins anbere Spielfeld be
forderl merben.

5. Mer Ball muk nady febem Sdlag uerfl bas eigene
Spielfeld berithren und barf erfl bamn bie 9hiltellinie
iiberfliegen.

6. Gin Ball, der beim Schlagen bie Miltellinie liberfliegt,

obme im eigenen Spielfeld ben Boden beriibrt ju haben,
ift tot, bie Parlei muf neu angeben,

7, Seder Spleler barf nur einmal fdlagen, beim brillen
Sdlag muf bder Ball bie Millellinie {iberfliegen, fonit
ift er tof unb mufs von der Parlei new angegeben werben.

8 @er Ball ifi tof, wenn er bie Seilen ober Hinfermdnbe

per Turnhalle berfihrt. Die Spieler miifjen den Ball fo
jdhlagen, baf er der Mille juflieal.

9. Der Ball darf audy aus der Lujt auriichgeidlogen werden,
muk aber por bem Ueberfliegen ber Millellinie bas eigene
Spielfeld berfibrt haben.

10, Ein TWetifpiel bauerl zmeimal 10 Winulen, jonftige Be=
bingungen fiebe die Fauflbaliregeln 1925.

®as Spiel ift ofel lebhailer wie Faufball und flellt an
bie Gpieler grofie Unforderungen. Die Sporlriegen migen
es eifrig pilegen und burdh Riegenwellkdmple alle Sporiler
und Sporilernnen bafiic intereffieren.
h) Einen Sefm-MinutensLauf burdy bdie Sirafen. Tiel
aus= und einalmen nady dem Haul

5. Tralningeftunde.

a) Umzug mit Gefang.

b) Uebungen 13—26 ber Lauffdpule, in Freifibungs-
aufftellung.

¢} Wir fiben meiter fjolgende Trainingsitbungen:
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. Tiefe Siniebeuge, danm adyimal BVor: und Jurlidibiipfen.
. Hilpfen am Orl mil quergegritichten Beinen, beim Hiiplen

abwedifelnd bas linke und redyle BVein vorn, lmhl auf=
bitpfen und febernd nadygeben.

. Meites Hreijen bes redilen Veines linkss unh redyls=

herum, bann links,

. Bm Liegelliik vorlings, Seilfpreizen links neben bie linhe

Hand und wibergleid.

. Biirdenlaufooriibung. Hobes BVorjpreizen links mil

Fumpfoorbeugen und BVorjdwingen bdes redylen und
Surfidiidmingen bes [linken Urmes. Durdy Heben in
ben Jebenfland ift bie Uebung erfdhymert.

. 3m Biegeflith oorlings, Unbodien und Siredien links

und redyls im Wedhfel. Beim VUnhodten mul der Dbers
[dyenkel die Bruft berfibren,

. Hus der Grundflellung, Knicbeugen mil geftrediten Hifien.

Die Hinbe berlipren bie Ferfen. Snieflredien. Beim
Siniebeugen wird bdie Hiifte nady vorn gefdyoben.

- Hus der Grundilellung, langlam ohne Gebraudy ber Hinbe

Tiederknien, dbann mit Hifijli Bumpliriidifenhen (Hinm
angieben), $Hiifle gefirechl bis zur idyriigen Halle, bann
wieder Rumpibeben.

9. Sm Sirvediliegen auf dem Riidien, Heben bder gegrdlidyien

10.

11

Beine und Ueberrollen, bis bdie Fuhipiken bden Bobden
hinter bem SRopj berfibren. Ridibewegung.

Yr. 1 Slrechliegen auf bem BVoudy, Nr. 2 erfaBl die
Sdnde, bebl bdie YUrme und ieht den Dberhdrper ein

wenig hod) (pafiive Spannbeuge). Tr. 1| bill fidy oolls
ftinbig entfpannt.

LRe. 1 ound 2 fleben mil gegrilichlen Beinen hinlerein-

ander. T, 2 flecht ben Sfopf durd) die Veine von Nr 1
und bebl ibn hody. Ttr. 1 fiBl jeht auf den Sdultern
von Pr. 2. Sn bdiefer Stellung marjdyer] bdie Wbteilung
tine Hunbe in der Halle (Spielplak), bdann wedyeln,
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Yus bdem Sif auf ben Scdyultern iiben wir weiler:
a) Rumpiriickienkten mif Geilbalte der Urme (Bild 85a).

b) Rumpivorienken mil Seil= ober Nacdwenballe der Arme
(Vi 85b).

Riegenweile wird mil Wedpfel gellbl:

1. Wiege: Vorlibung jiir den Slabhodiprung. Un bder

Sletterftange mil vorgeftelller Eprungidynur, Unterichwung
mil balber Drebung. Die Hinde haben Sdlubarifi au
fafjen. ®ie Uebungen erichmeren burd) Hiberlegen der
Sprungleine ober Lalle.

r“hﬁi-ul e 1.11-1"* f-._‘l-l- i

a Bify 55, b
1) Humpfriddenken usd obeben.  b) Humploorfenken und -feben.

2. Riege: Borlibung fiir ben Hiirdenlauf, Fenfteriprung, untere

Qeine 90 em, obere Qeine 1,90 m, aeilbl wird Sdyrittiprung.
Dhiefe Lebung erldymeren hm'd; Berengern bes Fenflers,

3. Riege: Uebungen an ber Sproffenwand, 12—20 und

44—48,
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4. Riege: Bodifpringen mil vorgefelller Sprungidmur,

Die Scynur immer hiber ober immer weiler flelien, ober

hiber unb meiler.

. unbd 6, Riege: Taugiehen in den verjdiedenflen Formen.

a) Yus bem Sihen.

k) 2us bem LHegen.

c) MMt 5 m Abfland, bas: heikl: Die Riegen flehen 5 m
pom Sell entfernt. Das Seil liegl auf dbem Boden.
Yuj HKommando laufen die Riegen nady vorn, ergreifen
bas Sell und gieben. uch im Sifen und Liegen mil
Ubfland diben.

Seule abend ifi Diederabend, bas heili: Der Sporileiler
fibf ein neues Riedb ein. Hieberbud) muf jeder Sportler uno
jede Sportlerin baben. Vom Urbeifer-Turnverlag ju begiehen.

&n

6. Trainingsjtunbe.

a) Umaug mil Sejang.

b) Sebhengang.

c) Eine Runde Stillauf.

d} Die [hmwdbiidhe Eijenbabn. Alle Sportler, Sporllerinnen
ffeben in Flankenreibe bintercinanber, Hinde auf die Schullern
bes Vordermannes legen, liefe Hniebeuge. Jn bieler Stellung
hiipit bie ganze Ableilung gleidhmdhin eine gange Runde vor-
wirls. Der Sporlleiler nimmt den erflen bei der Hand und
gebt mil. Tadh gehnmaligem Hiipfen eine hurze Paufe. Heine
+Magen® abhdngen.

e) .Sur Freifibungsaufffellung — loufi!®

Wir iiben:

1. Sm Seilgritidfland mil Seilldmingen ber rme, Et_id}ler:
hretlen ber Urme pormdrls, Erft Rleine, bann immer
grifiere Sreife.

2. Sm Sellgriticdyffond mit Rumpioorbeugen, bie Arme hiingen
entipanni berab, Seilbodidwingen der rme mil Hand-
ilapp binfer bem Hiichen.
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3. Nus der Grundffellung, fnicheben links und Erjafjen des
linken Fufies mil beiden Sinden, Sn biefer Slellung Snie-
firecken und =beugen, bann redys.

4, Sn der Grunivflellung, Kopidrehen links und redyls, Senlicn
pormirls und riidimdris. Kopfhreifen links unbd redyis.

5. Taktloufen am Orl mit hobem Snieheben und guler MArms
arbeit.

6, Aus dem Seifordtidfiond, Urme beugen zum Siof, mil
Anjpannen aller Urm= und Schullermusheln, Seilffolen
ber 2Urme mul Enljpannen ber Musheln, audy mit Hody=
und Tiefjlofen {iben.

7. Meite Austallfiellung links vorwdrls mil Sdirdgoorlief=
dymingen der Urme, YWrme entipannt. Auf Sommanbo
hriifliges Schliehen ber Hinbe gur Foault mil langlamem
fnies und Rumpiitrechen. mit Urmbeugen jum Slok. AUlle
Musheln jpannen. Beim Snie: und Rumpifiredien joll
ber Uebenbe bas @efiihl haben. einen Erpanber zu aiehen.
Dann bie Urme enfjpannt fallen laffen.

8, Nus ber Grundflellung mil Hodjdmwingen der Arme, enle
fpanntes Fallenlafjen der Urme nad)y vorn, Urme aus:
penbeln [aflen. (Rodierungsiibungen.)

9, Aus dem Diegeflil vorlings, mehrmals hrifliges Abfioken
mit ben Handjldcen und NUuifiiken auf bdie fFingeripiken,
bann mwieber Senken auf bie Hanbdilddyen.

10, Majjagefibung. Im Sik auf dem Boben, leidyles Hnie-
beugen [inks und lmfaffen bes linken Fubgelenkes mil
beiben Hidnben. Daumen an ber Selle des Sdyienbeines,
Beinmusheln entfpannl. Jeht erfolgt eine hriftige Shreidyung
nady oben, fiber TWaden und Oberjdyenkelmushulalur, bis
in bie Zefflenbeuge, Mebrmals miederholen, immer pon
unten nach oben (nach dem SHerzen zu) maffieren. &s
empfiehll fich, biele Maffoge om Sdluf des Uebungs=
abends regelmdbig vorzunelmen. Mady Lauf= und Sprungs
fibungen wirkl fe febr erfrijchend.
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f) Wir dben in den Tiegen mil Wedplel:

1. Riege: Sproflenmand, Uebungen 15—25 und 37—40,

2, Hiege: Erpanbderiibungen.

3. Riege: Spriinge am Kaflen.

4, Riege: Freifpriinge {iber naliirlidge /Hindernifle (Stubl,
Leiler, Sporller, Kaften).

5. Riege: Ballmeilwerfen: mil dem Mebizinball,

6. Riege: Ranges Schwingleil. Jmwet Sportler jdwingen das
Gell, einer fpringt, oder Durdylanfen, Springen mil Dres
hungen, Springen in ber Sniebeuge, Hinken links und
rechls 3u aweten, mil Handfofjung diefelben Lebungen,
Einige Spiele: 10 Minulen Slirafen- ober Waldblaul.
Maldliufe follen im Sommer wie im Winter redht oft
ausgefilbrl mwerben.

7. Trainingsftunbe.

a) Uebungen 27—39 ber Raufjdule
b) Qaufen iiber bdie Sdywebelanten, vorwdrls, feiiwirts,
ritckmdris,
) Bodipringen im Sireis, der Erffe flellt den Bodh, jeber,
ver gelprungen bat, muk bie BVodiflellung einnehmen.
d) Liebungen 8—15 an ber Sprofjenmanbd.
2) Wir fiben in Freilibungsaufftelling:
1 Tiefe Sniebeuge mil Siilhen ber Hiinde auf den Boben,
@rdfichen und Sdylieen ber BVeine.
2 9fus bem Snien mil Sefidwingen ber Urme, Bumpfs
brehbeugen links, [owell wie mbglidy riidundrisbeugen.
3. 9us bem Seitgritidyftand Auhenarmhreis beiber Urme,
Gdhultern [ocker laffen, dann Snnenarmhreis.

4 Mus der Grundifellung, Arme in Sdhlaghalte, Hefe Hnie-
beuge mif Seilldhlagen ber Urme, Hnieflrechen mil Scywingen
ber rme in die Sdylaghalle.
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5, Nus bem Sirechliegen auf dem NRhdien. Heben der BVeine
bis in ben Schulterfland, bdle Hiinde filifen hierbei gegen
bie Hiliflen.

6. Sm fnien, Selen auf die Unlerfdenkel und FHumploors
beugen, ber Sopl berlibrt ben Boden, Urme in Nadenbalte.

7. Tiefe Sniebeuge mil Stilken ber Hinde aul den BVoben, Knie
gedfinel, Spreizen links und redyls feilwdrts im Wedlel.

8, Aus der liefen Hniebeuge mit Seilidmingen bder Urme,
Sprung in den Seilgrdlidjland mil Seithodidwingen ber
Nrme, Mebhrmals wieberholen.

9, qr. 1 liegt aul dem Riidien, Nr. 2 fat mil beiben Hinden
Mr. 1 im Naden unbd hebt den fleifgeballenen Horper von
dir. 1 hody, bann wieder bhinlegen (Spannungsiibung,
Rild 86 b). Verfudhe die Spannungsiibung Bild 86a und b,

10, Mr. 1 im Slredifi, Mr. 2 Eniet bavor und erfabl bdie
beiben Fubgelenke. TMr. 1 Rumplriichfenken bis dichi am
WBpden, bann wiet er Slredien. Die Urme find in Tadienballe.

11. Siiplen mil Griifjden und Scbliefien ber Beine, Hinbe
Hilfijtig.

12, Widerflandbsiibung. Nr. 1 und 2 flellen fidy im Seils
ariilfbitand gegenitber. Tr. 1 umfoht bie Handgelenhe
von T, 2, N, 2 verjucdht bdie Urme nady der Seile zu
heben, Tr. 1 gibt TWiverfland. e 1 muly den Wiverftand
langjam nadylafjen, bann mil Wiberfland Senken der Arme.

Wir fiben riegenweife:

1. Riege: Ein Rleines Sprungfeil wird jujammengebunben.
rei ober pier Sportler erfaflen bas Seil in gleiden
Abfiinden. Tun wird in Abfiinben pon 3 m bei jedem
Gporller eine Seule (Santel. Ball) hingeflelll. Unj Kom:
mando verfucht jeber, durch Hinfiverziehen bder anbderen
feine Seule (Ball) 3u ermifchen. Wer fie ermifdyt, ifl Sieger.
Rinks und redhls iiben. (Bilb 87.)

Ml einem grohen Sprungfeil audy in anderer Form ju
fiben. Die oier Sportler fleben innerhalb bes Seilringes,
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Wifs 85 Spannumgslibusgm ur Whitmalduleng,
ol BT, W erreithl feinem Ball?

erfafien bas Seil mil beiben Hinden und verfuchen nun
mit Nusnubung bder fibrperhrail, inbem fie fidy gegen das ]
Seil [egen, bie Seule 3u erreichen.
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2. Riege: Finf Minulen Seillibungen.

3, und 4. Riege halten einen Riegenmweilkampf im Hodyjprung
perabrebel, Vebingungen:

1. Sebe Riege beflehl audy adl Sporllern.

2 @elprungen wird der ,Sfebriprung”® mit Anlauf.

3. Seber bal in jeber Sprunghobe drei Verfuche.

4, e hidhffe Sprunghibe bes Tellnehmers wird noliert.

5, Die Gefjamibdhe jeder Riege pilt als FHejulltal,

6. (€5 mird iiber die 2alle gejprungen.

7. Kampfridyter flellt die 1, und 2., Riege. Durdy bieje Der=
cinbarung find bie Riegen geymungen, bie Spriinge ju
iiben, und jeder Yeiter wird jeinen Stoly darin lehen,
lildyiige Springer in feiner Riege zu haben. Durd) das
Halleniraining wird BVorarbeil fir den Sporiplal ges
leiflel. Ffir den ndditen Wiegenwellhamp] wird der
Jdotliihe” Sodiprung vereinbart.

Die 5, und &, Riege (quie Schlagballjpieler) fiben bas
Sielwerfen mil bem Schlagball, weil bdie Ereﬁﬂchm?ﬂl
belm Spiel von grofer Widitigheit iff. Der Sporlieiter

bat u diefem Jwedz auf gwei Sprungbrefier eine Wurf=

iheibe mit fiinf Ringen gemall, (Siebe Jeidmung).

MWer ben Mittelpunkt aus 4 m Enifernung Ivifjt, bat
5 Punkle. dber nidfle Ring 3ablt 4, dann 3, 2, 1, und mer

porbeimirft, bal 0 Punkie. Der Ubfland hann bei eifriger .

Uebung bis 15 m ermeifert werden. Diefes Jielwerfen hann
auch als Riegenmelikampl ausgelragen werben, indem jwei
Hiegen folgendes pereinbaren:

* Der Stebrfprung wird fdlfdlid oft als jdolljde” Sodiprung
bejeidnel, Der Springer jpringt beim .ﬁzljrisiun% im Sehroerhallen
fiber Die atte mie am Gerdl BVeum [dhothjden Hodiprung joll der
Springer nady dem Abjprung feinen Dberkiiper nady hinfen [egen,
fo bafy er wageredt iiber bie Latle fliegl. &s erfolgl bann nod ene
Drehung nad) uuﬁn. pamit der Springer nidt auf den Riidien fall
(Slehe Bild M.
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1. Sebe Riege ifl gleidyftark.
2, Der Ubfland betrigl 5 m.
3. Seber bat drei MWilirfe.

4. Die Punhte der ganzen Riege ergeben bas Aejulial.
udy hier kann der Ubflanb von Feil u Jeit ermeilertwerden.
Einige Spiele,

Jebn Minuten Sirakenlau.

MWerlibetbe jum Jlctmesfen.

8. Trainingsftunde.
a) Einige Drbnungsiibungen.

b) Snllauf, dann Baufen mit Vors und Kidifpreizen links
und rediis im TWediel.

c) 3m Srelsumaug:
1. &dlukbilpfen pormdrts.

2, Marfdyieren mit bohem Hnieheben und Rrdfliges Uufflampfen
guf ben Boben (Arditigung der Fubmurzeln),

3, Armbeugen und =flredhen im Wedfel.
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m Stirnkreis,

4, Unreihen des limken und vechlen Dberjdenkels an die
Bruft tm Wedplel.

5. Borlchwingen der Urme, die Hanbgelenke locier hingen
laffen. 2Aup ein Jeidgen krifliges Schilefien er Hande jur

With 55, Fubidlubjprung, eine Trodenlpringlbang fir Scimimmer. '
Ter THillere [pring! gul.

%auft, bann langlames Urmbeugen zum Slop. Das
Sieben foll mit Anfpannung aller Abrpechedfte erfolgen
(Jugiibung). In der Stofbalte werden bie Urme entipannl
fallengelafjen.

6. 9us der liefen Siniebeuge hrilfliges Hocdhipringen, wieber
in bie Sniebeuge uriids.

7. Tiefe Snicbeuge mit Sandfafjung, dann Hiipfen im Hreis.
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8. Mus bem Stredifily mil Nackenballe, langlames Aildifenken
in bas Girechliegen, langfames Rumplheben mit Rumpf
porbeugen, bis der Sopl bie Hnie beriihrl.

. 9, Yus bem Strechfif mil Stilg der Hiinde neben bem Bejdh,

Dnhocken und Rrifliges BVorftofen unbd wieder Anbocken
ber Weine. ohne ben Bobden ju berfibren. Die Uebung
ill ausgeseichnel aur Hriftigung der Baudymuskeln.

10. Diejelbe Uebung mil Sriitichen und Schliefen bder Beine
beim Borflofen (Sdymmmilok).

d) Uebungen 12—22 an ber Sproflenmand.

Dn ben Wiegen fiben mwir:

1. Riege: Uebungen an den NRingen. Die Ringe bhiingen
20 c¢m hody, ein Stab liegt in den Ringen,

1. Sdylufiprung fiber ben Slab.
2. Diegeflit vorlings, mit Armbeugen und sfiredien.

3. Ciegeflily vorlings, langlames Borfdyieben der Ringe
mit Stredien ber NUrme und mieber zuriick,

4, Obne Siab. Aus dem Liegefifil, Seilfiihren der Arme
\omeit es gebl, bann mieber juriick.

5. 3m Slrechffand in ben Ringen. bie Seile werden in
Fufthbhe erfakt. Seilfiihren der Urme, bie Beine bleiben
hierbei gefchloffen. Sn btefer Stellung erfolgl mehrmals
Yrmbeugen und =firedien.

6. Die Ringe reidhbody. Sn der Schwungrid!ung werden
links und redhts in einem 2Ubfland von 25 cm e vier
SHeulen aufgeftellt.

&

- -

'S "I’ "
Die Sporller jollen nun Sdywingen mit BVorlaufen,

phne bie Seulen umauwerfen.
gl-
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7. Gdywingen mit Vorlaulen, am Ende des Dorjdwunges
eine halbe Drehung und wieder Vorichmwingen Fwi'den
bie Seulen, Verjudye die Lebung mil geidyiofienen Augen.

2, Riege: Die 2. Riege iibl auf bem Hofe Hammerjdwingen
links und redyls.

3. Riege: Hiicdenlaufledynif fiber niedrige Saften.

4, Riege: Die 4. Riege fpielt ,Alle Teun® mil dem
Sdhlagball. Dieles Spiel erfordert gute Trefjficderheit und
if etn vorafigliches Spiel |iie Schlagballipieter. Theun Seulen
mwerden, mie bie Jeichnung zeigl, aufgeftell.

Die Sportler flehen in 6 m Enifermung und verjudien
mit bem Schlogball die Seulen umzuwerfen. €s wird
io lange gemotfen, bis alle Seulen liegen. Das madyt Spak.

Das MWerfen muf links und redyls geiibl werben. uch
Ranin ber 2Ubfland ber Seulen ermeilerl mwerben.

Bias Sieiwerfen konn audy als Welthampf, Niege gegen
Riege, ausgelragen werden. Gefient bal dle Partei, die
brei @dngen 3meimal auetft alle Keulen umpeworfen hat.

Ginige Stletlerfibungen an ben Tauen unbd einige Sprele
beenben bie Trainingsilunbe.

9, Trainingsjtunde.

Sn ber Stirnreibe.
a) Stillauf am Dk
b) Caufen am Drl mit Voripreizen links und redls
im Wedyfel.

c) Qaufen am Orl mit Rivchipreizen links unbd redyls im
Wedylel.
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d) Redisum, Stillauf gur Areisaufffellung und Hinfeen,
®ejidhl nady der Rreismilte.

e) M, 1 lduft jeit im Sprunglauf fOber ble Weine bder
figenben Sportler (nidh ju eng filen) und febt fidy wieber an
jetnen Plak. Dann folgt Te. 2 ufw., bis alle gelaufen find.

Sn ber Freifibungsaufilellung fiben wir:

1. Gridyterkreifen der 2rme vormirls und riiduodris. Erfl
kleine, bann grofe Sreife.

9. Hodypringen mit Unveifen der FHnie an die Brujt (Vor-
fibung zum Weillprung).

3. Sdbulterrollen vor= unbd richwdris, dann Scullerheben
links und redhls im Wedyjel.

4, Sdiilteln der Handgelenke, rme in Borballe,

5. Hodipringen mit Sellgrdlidhen unb Scylichen ber Beine,
pann mit Suergrilfden.

6, Sdyiitleln des linken und redylen BVeines im Wedyfel. Das
linke Bein wird elwas nady ber Selle geboben und aus
bem fnfegelenk Rréiftig gefehiittelt. Alle Beinmusheln miifjen
bemufkt loder gebaflen werben. Das Bein barf bierbel
midyt au boch nadh der Selte gelpreist merben, weil beim
Seilipreizen bie Musheln bes DOberidyenkels gelpannt
werben. Die Uebung erwirkl eine frijde Durdyblulung der
Beinmuskeln und ift als Erfriidhungsiibung nady lingerem
Sleben und Laufen oder vor anffrengenben Beinlibungen
jebr merlpoll. &s genilgen einige Sdylitielbewegungen links
und redhls (Sedyiitlelmafjage).

7. Tauaziehiibung: Uus der Ausfallftellung rechls jeilmdrls
mit Rumpfoorbeugen, die Nrme find in ber Rechishalle
jcriintief, Hinve gur Faujl geballl Der Sportler hal das
®@eliibl, ein Tau ziehen ju wollen. us biefer Tauyieh
ftellung Brifiges Siehen des in ber Hand gebachlen Taues
mit finiebeugmedhlel und mieder nadlaffen. BVeim Nady-
laflen merben bie Urmmusheln wieder enfjpannl. Links
und rechls fiben.
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8. Sm Liegefliiy vorlings, Abfiikeln vom Boden mil Hande
klapp, wieder in den Ciegeflitly aurlick. (Bild 89.)

3n ben Riegen liben wir im Wedel :
1. Riege: Spriinge am Vodi (flehe Sprimge am Gerdl).
2. Riege: Uebungen an ben Sletlerflangen.

1_;..;-.—.-" :I" =
Frerle wl

Hith 59,  Sanbhlopp im Yiegefid.

1. ©mung in ben Siredihang an e¢iner Stange. Wer
ipringt am bidyffen? GErjl obne, dann mil Unlauf fben.

2, 9Bie 1., mil Sprung in ben Hang mil Griff an zwei
Slangen.

3. Gprung in ben Siredibang, Armbeugen und 10 Se-
kunben béngen bleiben.

4. Gprung in den Slredibang, langfames HKnieheben, dbann
Beinflredien, mebrmals fiben, bas Hnieflrecien foll
hriftig ecfolgen.

—
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3. 3m Sirechbang Idnelles, energiides Sniebeben und
langjames Beinfiredien.

6. Mufmirlshletlern mif Klellerfdiu an einer Siange,
Wbwirlshangeln ohne Klelleridluf.

7. YMuimdrtskieltern mit Kletleridyluf, bann an ber ndidifien
Stange Ubwdrishletfern mit Kiletteridyluf.

8. 9o zwei Reiben Hietterflangen hinfereinanberilehen,
iibe man folgenbes: Sprung in ben Siredibang an
awei Slangen, Heben bder Beme in die Vorhalte und
Sliithen bder Fubloblen an bdbie enlfernieren Slangen.
3n bieter Slellung Aufwdrishangeln. Die Fiie bleiben
hierbei an ben enifernteren Slangen und jlitken kriftig
gegen Dieje.

9. Hangzudien ouf= und abwirls an jwei Stangen.

10, Sprung in ben Beugehang an einer Stange. Hangeln
jettwérls mil Uebergreifen in der gleihen $Hobe, von
Slange 3u Slange.

11, Hangeln auf= unbd abwdrls mit LUebergreifen jeitmdrls,
pon Slange ju Stange,

Uebungen an ben Slelterflangen bilben bie Hang-
und Sughraff der Arme, die beim Stabhodyipringen pon
grofier Wichrigheil find. Elegante Sprilnge, wie unier
Bild NMr. 90 getgt, find nur moglic, wenn burdy Kleller-
fibungen Vorarbeil geleiffel wird.

3. u. 4. Riege: Taugiehen.
a) Aus bem Stand mit Unfaljen.
b) 2us bem Sihen mil Uvfflehen auf Bhf.

c) Beibe Riegen fleben 5 m vom Tau und ergreifen auf
Pfiff bes Qeiters jdnell bas Tau unbd zieben.

d) Dielelbe Uebung im Sifen.
Einige Spiele und BVekanntmadungen beenden bie Trais

ningsflunbe.
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10. Trainingsftunbde.

Unlrelen in einer Slirnrethe:
a) ®ehen am Ort mit bobem Hnicheben.

2

b) ®eben am Ort mif Borjpreizen links und redyis.

c) Baufen am Orl

d) Baufen tm Hrels.

e) Laufen mit Tebenreiljen ju vieren.

) Sur Freilibungsauffleliung Laufen unb SHinfelen.

Wir fiben im Siken: Mil Sl der Hanbe neben
tem Befdh.

. YUnbodien beider Veine, dann Rrdfliges BVorfloken unbd

wieter Unbochen ber Beine. Die Fithe bdiirfen hierbei

ben Boben nidyt berfibren.

a) YUnbodien beiber Beine.

b) Borflofen mil Grilidhen ber Beine.

c) &dyliefen ber WVeine in ber Worhalle.

d) YUnbodien der Veine (= Sdymimmitof).

Nudy bei bdieler Uebung bfirfen bie Fihe ben

Boben nidl berfibren,

Sm Stredifib, Tridblerkreifen ber Urme vor= und riidiwdris.

3n ber Grundflellung mil Seitidwingen ber Arme,

Spreizen bes redylfen Beines nach links, bis bie redyte

Gubfpibe bie linke Hond beriihrl, dann links {iben.

. Hilpfen auf dem Fuhballen mil fAreugen bder Beine, abs
wedhfelnd das [inke und rechle Vein vom.

. Hus dem GSeilgrilichfland mil Seilidwingen ber Arme,
HRumpfdrehbeugen links unb redts. Ausiiibrung: Rumpfs
breben links, bonn Rumpljeilbeugen redhls, die redyle
Hand beriibrt den BVoben, Aildibewegung, dann Rumpf=
brehen redyts und Rumpfleilbeugen links.

L]

. Yus der @rundffellung, Hodipringen mil Seitgritjcen

und Sdyliefen der BVeine. BVeim NUufbilpfen in die Hefe
fniebeuge geben. udy mil Seilfdywingen der rme fiben.
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5. Sm Siken mil @riilfden ber BVeine, Leberrolien riichs
miiris, bis bie Fubipiken ben Boben binfer dem Ropf
berlibren, bann Duifieben obne Gebraud) ber Hinbe
@ann Hinfehen, Ueber= und Suriidirollen mit Aufflelen.

g) MWir fiben jeh! einen Stafettenlauj: Die Sporller
fifen in brei ober vier Flonkentewhen mil Ubfland auf dem
Hoben (flehe Seidmung).

Die Qehlen jeder Ubtellung follen auf Piiff ober Hanb=
klapp rechls an der Reibe vorbel, bann an der anberen Seile
wieber hinauf, bem Qeblen einen Stab (Vall) iibergeben. Der
aweile Cdufer bat nun ble YUufgabe, wieber herunler, bann
an ber Rethe binaui, um bden erflen Cdufer herum, bem
nichflen (britlen) feiner Partel den Slab au iibergeben, wie
es bie leble Peibe in ber Jeidnung zeigh. Die nidilen
dufer laufen immer um ben erflen Qdufer herum. Telde
Heibe iff guerfl ferlig?

Mir kinnen audy vereinbaren, auf allen pieven ju laufen
ober: wihrend des Taufens pleift der Leiter, fobald der Pl
erldnl, milflen fidh bie Sdufer wilrend bes Laufens einmal
herumbrehen unbd weiterlaufen.

E-pnﬂ[tq;e Trainingsjtunien.

-

=, Sk s 3

L

il 91, @i Tehliaball, Hm Fosiibal wnb ein Sdlsgboll mantern im Reets Berum,

139
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Dber: Beim PAff madien bdie Liufer eine Rolle vorwirls 4, MWir legen den Mebizinball jekl auf bas enlferntere
auf tem Bobden, laufen bann weller und geben den Slab ab, - Enbe. Uufhocken bis vor dben Ball, bann den Ball
e heine Stiibe oder Bitlle vorhanden find, hann das awhichen die lnler|dienkel preflen, Tiederiprung vor
Gpiel audh mit Handklapp ausgefiihrt werden. wirls, bierbel ben Ball mit den Beinen nady vorn
Oper: &n Mebizinball wich an ber Neibe vorbeigerollt. . werfen. Wer wirjl ibn am weileflen? (Bild Seile 64.)

5, Aufbodien bis por ben Ball,
mie 4., ben Ball aufnebmen,
hodymerfen, hierbel vom RKaften
fpringen und den BVall wieder
fongen. Beim AUbfpringen foll

h) Riegenmweife wird mil Wedylel geilibl.

1. Riege: Schwebekanten, Gehen und Laufen, vors, ridi=
unb feltmirts. Springen, vors, riid= und |eilwirls Hber
bie Sdhwebefiante. @ehen vormdrls mil Hodywerfen und

Wieberlangen emes BValles, per Blick nadh bem hodygemor=
Sm Ciegeftilg Wrmbeugen und sftvechen, mebrmals. Jm feren Ball genommen werden,
Sifen, mit Stilg bder Hinde auf bie Scywebehante: Die Uebung ift eine Muliprobe,

a) SHeben ber Beine m die Vorballe und wieber Senkhen, weil betm Ubfprung ber Blidh nicht wie fiblich nad
mebrmals {iben; b) Wer hebt die Beine am hitdyften? unfen, fonbern nad oben gemommen mwerben mup.
2, Riege: Fiinf Minuten Seilfpringen. Sebf eudy eure Angfthafen an.
3. Riege: Sikt im fretfe und rollt den Medizinball unler Fum Sdluf ein Spiel: Bodiauffiben.
bie gehobenen Beine im Srefle links- und redylsherunt. Die Sporfler flehen in einem Slirnfireis in Bodiflellung.
Dann wanbern ein Medizinball, ein Faujiball und ein &in Finger und ein Ldufer ffeben auBerhalb bes Hreifes.
Sehlogball im Hretle [nhs= und redysherum (Tld 21). @er -Finger hal die Uufgabe, den Ldufer ju fhlagen, der
(Finipe Uebungen ber Selbfimafjoge werben erlduter! Qfiufer reiht deshalb aus. Der Lhufer honn fidy nur burdy
unb gefibt. Nufrigen rellen. Sikt er auf, mup beim Lauf redytsberum
4, Rlege: fallen. ber links neben ihm flebenbe Sporller ausreiben, beim Louf

linksherum bder redhts neben ihm flebende Sporiler. Vudy
pieler Sporller hann fidy burdy 2Aufiiben vor bem Fdnger
rellen. Sobalb ber 2duler ausreikf, nimmi der uffiende die
Cildhe etn, bie durch bas TWegloufen bes nddyften Ldufers

1. Dir legen porn auf ben Kaffen
einen fraufiball und operjudjen
hinter bem Ball aufzugrilicden,

ohne ben Ball zu berfihren. Ber- enlftebt.
%T&:ﬂfﬂ}:;""mumm anes Das Gpiel ift febr ebhalt und madyt Spa.
2. Nufhochen fiber ben BVall, qule Hillefellung, die Sadye TRANIE; :
iff nidgt 1o einfach. Tieberjprung vorwiris mil einer 1, Die Haupljache ift, fdnell auffiken, nidt lange berumlaufen.

halben Drehung links (redyis). 2, feiner barf burch ben Hreis laufen, wer gejdlagen wird,
3. Uebung 1 und 2 mif Auflegen eines Mebdizinballes. iff fdnger.
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3, Seder, der nidy! beibe Veine vom BVoben hal, hann ge-
feblagen merben. Al — auffiben.

Das Spiel wird nody infereflonter, wenn der Fidnger das
Recht bal, jeden Sdufer au fhlagen, der beim Auffiben dem Fiin-

ger ben Nildien zeigl. Die im RAreile flebenden , Bicke™ haben

Wiky o2,  Shotilbber Hodipromg. Won beadgle ble wagmechle Dege bed ganiem Abepers,

bierbei bie ufgabe, fich beim Aulfiken eines Pdulers bliks
fdynell mit bem Laufer berumzubdreben. Sl der Ldufer her:
umgebrehf, dann muf ber Tebenfiehende ausreifen und
fich burch uffifen und SHerumdrehen zu rellen verjuchen.
Mird bder Liu er geldilagen, iff er Fidnger.

&in frijh=ledpliches Lied beendel die Uebungsflunve.
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Frainingsitunden fiie Fupballer.

Ueber die Tofwendigheit der allieiligen SKorperausbilbung
fiir alle Sparlen ber Yeibesiibungen habe id) dhon gejdirieben,
es erfibrigl Jidy desbalb, bie Tolwendigheit fiir unjere Fuf-
balljreunbe nody beionbers zu betonen. Uudy diele Uebungs-
jlunben kinnen nady jeder idbtung ermeilert werden. Die
Uebungen felbff konnen, obne bas jpezielle Fufiballiraining,
audy von bden Sporlableilungen gefibt merden, Wertoolle
nregungen zu diejen Uebungsflunben lieferle Genoffe Koppild.

1. Trainingsfiunde fiie Fupballer.

1, Guwei Runden um bas Spielfeld in rubigem Bauf mil
pier eingeleplen Spurls, bderen leBlerer am Sdylufy liegl
Ober nie nad einem fauf folorl flehenbleiben ober gar fid
fehen ober legen. Slels banady rubig einige MWinulen herum-
gehen, bis fich Blulbreislauf und Wmung mieder villig be-
rubigt baben (lief ein= und ausalmen).

2, Hantelfibungen. Die bogu noligen Honkeln von
2/, bis 5 Pfund miiffen in jedem Verein vorbanden lein.
Feine Sportvereine miiffen fich felbjt joldye Gerdle anfdyaffen.
Grnflhall (rainierenve Sporller kaufen fie fidh audy lelbjl
unb fiben zu Hauje jeben Morgen damif. Wan braudyl
swel Hanteln und nimmt au nadfolgenden Uebungen in
jebe SHanbd eine.

1. 2lebung.

a) 3n der Grunditellung Rumpfoorbeugen und BVeugen der Arme
?um Stof. Elienbogen Idtly juriidi. b) frafloolles Tiefflofen und
ofort mieder Beugen abmedifelnd bdes linken unbd redien Armes
(mifrens ber cine gebeugt wird, JIBhL der andere nady unten). Digje
Uebungen elma jehnmal mil jebem Urm.  Wie jeber felbjt fpilren
wird, arbeilel dieje Llebung nntlp!fﬂdgiid; neben den Wrmmushein die
grofen Brujl= und Riikenmuskeln durd.

2. Qlebung.

a) Sprung in den Seltgrilidfland mit Borbodidwingen der Arme
und Rumpirldbengen. Der Hopf mufy 1mm @en ben HUrmen bieiben,
b) Sdwunghajles Rumpfoorbeugen mit Vortiefrididmingen der
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Urme wifden bdie Veine, fo_mell es %shl und fofort T-gmunghuli
wieber juriick in die erfte Slellung. Die BVemegung o—10mal.
¢) Sprung in bie Srundilellung, Rumpijtredien und Torabfdwingen
ber Yrme. LUebung fiir Urme=, Rumpf= und BVaudmushkeln.

3. Mebung.

Wie 2. Uebung, aber anflall bie Urme wifden bie BVeine 3u
dmingen, wetben fie neben dem Hdrper redis und links lo bod
wie miglidy geidoungen. Dies i nur-eine Hbarl von der jwetien
Uebung und kann e Lebung abmedfelnd fo ober [o ausgellbr

Lerben.
4. dlebung.

aéﬁgzun in den Geifgritidiland mit Verhodidwingen der Arme,
b) Grofes Wrmhretjen nad links beainnend (Linhshretjen) mil aleid)e
jeitigem Rumpikreifen (ohne Rilkbeugen), olio nady links, porn,
redls und mieder Stredien, Dabei Beugen des [inken finies gleide

itig mil dem Wemabjdmwingen und Rumpfbeugen nady linhs

echlelbeugen der Sinie, wenn der Rump] durdy die Vorbalte nad
redyls kreiff, und Sinieftredten redys, wenn der Rumpf pefiredst wird.
Mies find oviele Worle Jliir eine einfode Kreisbemegung der Arme
und bes Rumpfes, beim Leben ergibt fidy der I_'Id.'JH?‘E Flup der Vo=
wegung oon felojl, Die Uebun I:'Lrﬂftgieli]nuptlﬂth idy die Musheln
um die Hiften und madit die ﬁ%ﬂgefen gejdmerbig.

5. dlebung.

a) Euml}l? in ben Geifgriliditand und Borhodidwingen dex
Urme. b) Hdlelbrebung links, Hwebeugen links, Rumpfoorbeugen
nady links mil ‘-EDMEI'[tgmmgen ber Urme (linkes $inie jwijden Den
Afrmen), bis die Hanteln ben Vobden berlinren. <) Ridibemeoung ju
per Stellung Sa. Die gleide Webung nady redis. So olne Paufe
bas Rumpiorehbeugen abwedfelnd nad) links und rediis elwa fiinf-
mal nady jeber Seife (Ardftigung bder Hiljtmuskeln).

6. 2ebung.

a) Gprung in eine weite Seitgrdlidjtellung mil BVorbodidwingen
ber Arme. b) Ml Kniebeugen recpls, Rum FI}'EH{!?TI redyls fertwirts,
mit Seilfenhen des vechion Nrmes mbglidit bis gur Berilhrung des
PAodens. Serbel (ff davauf ju adben, bafi ber Rumpf nur nady der
Seite beugl, Da muf; das [nke Vein mit dem Oberkdrper und
dem linhen Arm von oben gefehen eme gerade Linie buben, barf
alic nigt in ber Hiljte nody binten abgeknidit fein, nur nad)y der
rechten Seile. ¢ Rumpf= und Smefiredhen mit Sodidwngen bes
redilen Yrmes und fojort die gleide Uebung nady links. Dicfe Uebung
3—bmal nad) jeder Seile abwedfelnd wieberholen. Sie hrdfligh due
Peine und feitlicpen Rumpfmuskeln,
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1. Slebung.

a) Sprung in den Seilgriliditond und Hodreifen ber Arme didyl
an der Brujl vorbei in tie Hodhalte mil Jehenftand. b) Krdjtiges
Ferunterreifien der Urme m die liefe Snicbeuge, Hinbde goilden den
fimen, SHanleln bis jur Veriihrung des Bobens, c) Slredien der BVeine
in ben Sehenfland und SHodyreiken der Urme in die Hodhalle. Dos
Hody- und Tiederreifien des Rorpers hrajtoolljt ehm= bis filnfaebnmal,
ift ausgezeidynel jiiv de Beinmushein.

Man halte fidy in ber Uusfilhrung fireng an bie Bes
ichreibung. Tief herunter, weil hinaus nady oben, porn und
sur Seile und nidt auf balben Wegen umbebhren. Der
fibrper muB bas Dehnen und Siveden empfinben, bann
jpringt audy Eifolg aus biefem Trammng bheraus und mwir
find feber Situation im Fuhballfpiel gemwadien.

3. Fiinf TMinuten Seilipringen (fiehe Seilibungen).

4. Dribbellauf, Wellhampliibung zum Bundesjeil. Siehe
basu 4. Trainingsflunde fir Fubballer. Der Dribbellauf
hat boben, allgemeinen Vilbungswert, Darum miffen wir
ihn oft iiben,

5. Sielichiehen nady dem ZTor. Ju dem Jweck leile man
bas Tor burch Lalten ober BVanber, fenkredl von ber Lor=

_ latte zum Bobden flebend obder hingend, in elwa pier Seile

(brei Caflen bozu nitig). Diele vier enlffanbenen Deffnungen
numeriere pon links nad redyls. Tun beliommen bie Sdyiiler
nie Aufgabe, ben Ball in eine beflimmie Oefinung aus Rurzer
und meiter Enifernung ju befdrbern. ,

Hombenfdiilfie aus nidiler Niibe geben meiff dber bie
Paffe. Fladh mil ber Snnen= ober Uuhenkane bes Fufies
bineinge!dyobene Viille — momiglidh nad) Tdujdung bes
dprmarls mil  anfdeinendem Bombenlduli — verbilrgen
ben ficterflen Grfolg. Spikenfloh il audy aul wellere Enle
jernungen unficher. Er follle nie gum Totfiol vermanbdi
metben.

Um flache Treffer su eraielen, fpannt man nod) ein Quer-
hand in 80 bis 100 cm Hibe von Ploflen u Plofen. Tur
unfechalb biefes Banbes einrollende Ville zdblen als Treffer.

1
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6. €in Splel, medielnd von Slumde u Slunde unier
freisfufball, Sdyleuderball und Faultball.

7. Sdlufrunde um bas Feld.

Hallenlraining (Ringe rveichhody). a) Krilliges Vors und
Ritdtidhwingen bdes Rirpers nad) [inks und redls obme
Sehaukeln. Rreisidywingen im Hong ohne Sdaukeln, erjl
linkss, bann redjisherum. b) Siredibang, Heben beiber
finie und Streien ber BVeine in die BVorhalle. mehrmals.
¢) Gin Fubball wird an einen Ring gebunden, fedody lo,
baf die Sdnur zmilden Ring und Ball mindeftens 30 cm
Spielcaum  bat, Hodysiehen des Ringes bis gur Reid)hohe
ves Balles. Verjuchen bden Ball im Sprunge zu kipfen.
llmdbliy Lhivber ziehen. Wer am hichfien jpringen kann,
hal eine poriiglidie Werleidigereigenjdyaft.

d) mie c), nur bas Springen nad) dem fhaukelnden Ball,
Porjicyt, dak nie dber Ring fo lief, dak er anflatt bes Balles
gefbpit witb. Das wire fehr gefdbrlich, denn der Ring bal
einen |chweren Eifenkern.

Freljpriinge fiber die Catlle mit den verfdyiedenflen Sprung-
arlemn,

2. Trainingsftunbe fir Fupballer.

Ynivelen im Ffreife, @eficht nady innen. Der Peifer {kebi
im freife, DVoriibungen zum Glillauf (fiebe Taufjdule).
Dem Shillouf folgl ein Doverlouf m rubigem Tempo. rings
um bin Plag. lles jprelend, leichf, ungeymungen, obne
Ueberanfirengung. ®leichmiiBip babei afmen, Fike gleid-
laufend aueinanbder, Jufballenlouf, fnie leicht heven, Dbers
Rirper und Soof leicht vorneigen, Urme und Schultern lofe
und ungejwungen milarbeiten laflen. Halt! Fun folgen n
swanalojer utflellung

Sportlide Sdnellhrafliibungen.

Unter Sdynellrafliibungen verfleht man folde Uebungen,
bei beren Yusiihrung man eine grofe Sdnelligheil erzielen
und eine arofe Muhelliraft aufwenden mufl. Alle Bemegungen
werden fo ausgeliibrl, bak beim DVeugen ber Glieder ober
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bes Rumples fich alle in Frage hommenden MWusheln unter
duferffer Willenskraft fponnen und verhilrzen, um im ndditen
loment wieber burd) BVors, Nufs, Seit= ober Rildimiriss
firedien entjpannt und langgefivedit zu werden. Die fdynelle,
mehrfadie Wiederholung ein und bderfelben BVewegung erhibl
ben Erfolg ganz bebeutend. Der Hauplwert diefer Lebungen
foll barin liegen, bie gefamle Mushulatur (dnell und krdilig
burchzuarbeilen, obme daB dabei bdie Vewegungen miibjam
erlerni au werben brauchen.

1. Mebung.

uf eins BVeugen der Arme in bie Stophalie, mif Rrafligem Sdylielien
per Hidnde jur Fauft. Wie Muskeln der Brufl, der Sculler, bes Dhere
und Unferarmes und ber Hinde werden Kradffg gefpannt.

uf awei Definen ber Hande und Sellmirisilofen, wobel bie Hands
flacen nady unten gedreh! werden, Alle Muskein find langgefiredst
und vollftdndin enl?p-unnt. Dann folgt Vorwirtss, Unfoirlss, Riide
mirtsfiofien, je flinj Sidke hintereinanber. Wei diejer Uebung denke
man ficy in eimer Papierzelle, deren Winde und Dedien man bel gang
nuﬁggﬂiired%ten Armen und Handen nidt gony erréiden hann.  Wan
will nun oerluden, durdy BVeugen und &uqﬂmit [dinelles, langes Wuss
flohen der Yeme und Hidnde die Wiinde ju durdilonen. GSold) ein
&Stofy darf, um redt erglebig und [ang ju werden, nidt aus dem Ell-
bogen heraus, fondern mufy aus den Sdultern heraus erfolgen, wobet
bann aud die Sculter und Brujtmusheln lhre gonge Ldnge hers
geben miiffen.

2. 2ebunig.

1. YUus bder @Grunditellung mit %iidjEn-ﬁmm Fhigen flinfmaliges
Hiipfen. ous ben Fukgelenhen, wobei die finie geidhlofjen und ifs:[t
geftrecit bleiben milflen. Die Urme bingen rubig am Adrper herab.

2 Sotorl fiinfmal Sdluiprung mit Hodreifen bder Hnie gegen

bie Brujl.
3. Mebung.

Nuf eins Tiegellily vorlings mil rubigem BVeugen der Hrme.

Aui awei Sodidnellen zum Skl der Finger auf ben Boden, Das
®efdf varf beim Hodjdnellen nidt gehoben werden, da fjonit die
Wirhung verloren gebl. Der Adrper muly oon der Brufl bis ju ben
Fiihen feft in gerader Binte bleiben (flinfmal wiederholen).

4. Mebung (RAtemilbung).

Langiomes Geilheben ber Arme und Drehen der Handiliden nad
oben, langjames Suriidinehmen des Kopfes mit Hefem Einatmen durd
i
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bie Tafe, wobei fidy die Vruft hody heraus wilbl, dann Kreuzen der
Orme por den Qeib, Rumpj vorbeugen mil Rrdfligem *lflushmﬁn [
fuft. Dicjes Nuspreflen der Lufl wird durdy ben Druds der gehreuylen
Arme, die gegen den Detb und die unberen Rippen prefien, ergiebiger
(Hinfmal wieberholen).

5. Alebung.

Der Pariner legl mit ausgefireditem Urm jeine Hand auf des anberen
Sdyulter. Diefer verjudyt ourdy fdnelles Siodreien bes gebeuglen
Beines die Hand mil dem Hnie hodgufdlagen, filnfmal wieberhelen
mit jedem Ben.

Dacauf fiinf Minulen

Seilfpringen (fiebe Seiliibungen).

Man achle bei ben Seilen darauf, bafi die Mille durd
Ummicklung [dymerer gemadyt iff, woburdy Giberhaupt erft ber
nitige Sdywung erzielt werben hann. Jeber Spieler jollte
¢in foldes ®eriit haben.

Hallibungen.

ufftellung in zwei WReiben in Gegeniiberflellung mil elwa
10 m Entfernung. Sdyarfes aber flades Juffvfien mil der
Snnenfeile der Fike (Pasfiok) abwedielnd links unbd redyis.
Senhrediles Halten bes Unterihenkels, beim Slof gegen
nen BVoden flellen, nidyt ousidmwingen lafjen.

Sidyeres Sloppen bes hommenden Balles. Soforl links
fioken, wenn redyis geffoppt murbe und widergleid), abwedieind
links unb redits, eine Viertelflunde lang, dann auf elwa 20 m
Nuseinandergehen ber Reiben unbd leben des

Einmwurfes.

Feber Spieler mub es odurdy Uebung auf 20 m Weile
bringen. @eworfen wird in Griljdyftellung, Daumen hinten
nabe zufommen — Berfibren 1ff nicht ndlig Drme gee
‘flreckt laffen, PRumpf weit riiibeugen. Hlffe lofe ballen
und nun fdnell hrdflig ben Sbrper flredien und ben Ball
weil werfen. Daumen und Finger geben ben TMadydruds.
Sfifke milffen fiebenbleiben, da fonft der Einwur| ungiliig,
body Ferfen= ober Fulipibenbeben ift erlaubl, Der Gegner
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fingt ben Ball vorfdriftsmikig mil beiben rmen in Der
halben fnicbeuge auf, aliv vor bem eingezogenen Leib. Ein
Qauf um bas gonze Feld mil nodfolgenber Abwaidyung
und gegenfeiliger Mafjoge beenbel ben 2. Zrainingsabend.
Redhl viele BVidlle miiffen zum Ueben ba fein, damit es nid
[angmeiliy wird.

3. Trainingsftunde jiic Fupballer.

©auerlaui wm den Plak, immer auf ridlige Rirperbaliung
und auf gleidmifige Wmung adlen. &Es fei bier bemerht,
bafi bas {ibermiipige Sinieheben flr den Gauerlauj durdyaus
nicht angebradyt ift.

Sn ben Qauf werden mebrere hurge Schnelldufe (Spurls)
pon elma 30 m DQédnge gelegt, AUuf PHF luft alles mil
poller Sraft, aber audy pocjdriflsmibiger Saltung (Hdrper
porgelegh, Kopf nidt im Tacken, Fintehodyreifen, 2Arms unbd
Sdyulterarbeit gemau in Flonkentidlung und nicht krampfs
haft, fondbern mbglidft lofe, leicht, matficlich), aul ermeuten
Piff wieber rubiger Lavf, bies amwei bis breimal unb zum Sdylufl
einen 30 bis 50 m langen Endlauf mit duferfler Hrajl. Langs
jam berumaeben, bis fidy 2tmung und Blul berubigl haben
(nichl fofor! binlegen), bann gemeinfame Trainingslibungen.

1. Mebung.

Dreimaliges ﬁreiﬁiid:mtngm bes redylen Beines pon redis nady links

{iber Pariners ausgejiredite Arme; bicfer madt eine halbe fnicbeuge,

pamit die rme clwas lejer hommen. gt bie Sobe ift ausidlags

qebend, fonbern die meiten Areisbogen feilwiris, wobel eine lodiere,

%:!l:lmlﬂmﬂﬂm“ Rumpidrehung, unterjtiikt durdy die Urmarberl, ftatts
£l

njdlickend drel freisfhmwilnge mil demfelben Bein von links nad
redts; beim opierfen Kresfdmung foforl ﬁttt{lm bes linken Beines
mit mellem Seitileflen des rechlen und Seilidmingen der Arme, Drets
maliges lerdyles Stredien des linken Snies (leidples MWippen), beim
vietten Tippen Sprung in bie @rundifellung. Darauf die n[eir:ge
Uebung mil dem linken Bein. Diefe MUebung iit fehr anfirenge
daler Borfidy! bei Hnjdngern.
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2. ¥ebung.
1 Eﬁrﬁgnnrhnlle ber Urme, Handfldden unlen.
2 &

fliges Sdmingen der Nrme durdy die Seithalle in bie Sdrige
felihodhalte (Sirediung ber Bruftmuskeln).

3. 2ebung.

1. Rumpivorbeugen, Die Finger berlihren den Erdboben. .
2. Rumpjwippen mit Berlihren des Bodens {mmer weller nady hinlen.

4. Mebuing.
|, Girediliegen auf bem Ritdwen. . .
2, Madeinander BVeugen und Slredien des linken unbd redien Belnes.
Die Beine flihren dabei eine radfabrende Vewegung aus (frdfs
tigung ber BWaudymusheln).

5. 2ebung.

Fiinimaliges Torhoddnelien bes redifen Veines mil leidiem Bor-
neigen bes DberRbrpers, beim {edjlenmal einen langen Sdrill redis
voiwdrls, Beugen des linhen Beines und MNiederfeben. Das redie
Hein liegl langgeflredil auf dem Booden, bas linke feilwidrls gebeugt,
liegt ebenfalls mit der Jnnenjeile auf bem Boben, Der Dberhbrper
neigt fid nad porn pegen den Dberidenbel. Abrperhalfung beim
qzn?[{eml ber Hilrde, dann [nnghhmw Ers;tben_in bie Ausgangs=
fiellung, 2njdlichend bosfelbe links. Dorfidt bei Unfdngern. |

6. 2lebung.

s der Aldenlage mil angeiogensn, Egmlﬂﬁmm Hnien gegen den

2eib, wobei bie Urme geflredif neben dem Sbrper auf bem Boden leqen.

Fiinfmaliges Torflohen mit Guditihen ber Veine und wieber BVeugen,

. &dnell und hrdflig oorfiofen.

2. EEHE“EE ipig, aber hrdflig Deugen und bdie HKnle fefl gegen den
th ztehen.

Man adie darauf, dof beim '!Hn,iﬁiul}en ber Fnie %ltgm ten Qeib
bie Hilfthnoden feft auj bem Boben bletben, da fonit bam BVorflofen
ber Beine ein jdhmerzhaltes Unfidiagen diefer Anoden unvermeiblid
ifl, Mudy miffen die Hande und der Keopf feft auf dem Boden bletben.

Flinf Minuten Seillpringen, bann;

Sn Sreisaulfieliung Luflidiog mif Spann unb Seile iiben,
parauf in Gegenflellung an beiden ELdngsjeilen Hin= und
Herlaufen mit dem Ball (Dribbeln) fiber dos Feld, Smmer
rubig, anfongs langiam, bis bdie Tednik fefler fikt, allmdllic
{dneller merben, fpdter Wettlauf.
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Darauf wieber Emwurf fiben, danm
fireisfubballipiel.

8 bis 12 Spieler bilben einen auf 3 bis 10 Sdyrilt pon einem
aum unherﬁp gedfinelen Stirnkreis vorlings (Sefidt nad
ber Sireismitle). @m Spieler fleht im Sreife. &in Ball
wird pon den Spielern im Srelfe herum und durd) ben
Sireis pefrieben. Der Millelipieler hat die Aufgabe, ben PBall
it ermildien. @r barf babei oudy die Hinve nehmen, alfe
3. B, ben fiber ibn fliegenden Ball durdy Sprung im Fluge
au erhajhen fudben. &r iff wie ein Windhund binter dem
Ball her. Die Spieler milffen fich bes BValles immer Moge
lihft bald entlebigen, fie hinnen ibn aud auf jebe et
fufdben, 3. B. anjdyeinend mit Pasfioh nady links dilagen,
ibn jeboch unvermutel fiber ben SHifder hinmegidippen.

®runbregel: MWenn der Hildyer den Ball auf wwgenbeine Art
berfiprt, witd ber Spieler Hdldyer, der ihn gulef! berfibrl halle
wnd mup mit bem Hiifder laufden. Der BVall mufy mbglicyjt
im frelfe behallen werden. Sebody barf ibn ber 2d dyer
audh auberbalb bes Sreijes ermildhen. .

Mady dem Spiel beendet eine Spielplahrunbe die Slunbe.
n ben Winterabenden ifl in der Turnballe ju fiben:

1, Gebe Urt Schaukeln und Schwingen an ben Ringen,
an Redt und Barren.

2, Beinheben im Hang am Neds, an der Leiter, am Barren
und an ben Ringen ein= undb beidbeinig (dieje Uebung it febr
widhtig aur Sriftigung der Hifle und Baudymusheln).

3. Glolle Spriinge als frefe Spriinge fiber bie Sprung=
laite ober als gemijdie Spriinge (gemijdhier Sprung heikt
jeber Sprung, bei bem man aufer ben Bainen zum Sprung
nody bie rme um Stdfen zu Hilfe nimmb) liber Bod,
Pferd, Barren, nieberes Fed.

§. Trainingeftunbde fiie Fupballer. _
L. Bunblauf um bas Feld elma B800—1000 m mil eins
gelegten hurzen Sdynelldufen von elwa 30 m.
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IL. Die wirhungsvollen Lebungen 12 bis 25 werben jzebn- bis
fiinfaebnmal gefibl. Diefe Uebungen insgefamt jollen nidyt nur
in Uebungsffunben, fonbern moglichfl tdglidy audy u Haufe
burdygenommen mwerden.  AUls febr werloolle IGglidhe Hauss
itbungen feien dbaneben folgenbe beiden angeralen:

1, Sele didy por einen Sdirank, eine Sommobe ober ein
anberes Slildi jchweres Mbbel, unter bas du zum Feflpalten
bes Rorpers die Fiige fledien konnfl. Dann jenke ben péllig
geflrediten Oberktrper riichmirls, bis ber Hopf leffe ben
Booven berfibrl (nidyl hinlegen), langfam wieder ben gefiredilen
Rumpl beben. Die Urme kommen babei auf bdie SHiiflen
flitgen, bLinter dem Sopf gefaltet fein (Elenbogen weit juriidi,
ohne Dben Hopl im geringflen vorzubeugen — MNadienbhalle)
pber hodygeffredit fein. e bhiher die rme am fibrper, deffo
fdymerer, aber audy wirkungsooller iff bie Uebung, alfo Hody=
halte am beften.

Die Uebung idajff in erfler Linte fefle Baudymusheln.
Se nad) fraft flibre fie tdglich filnfs bis zebnmal hinters
ginanper aus.

2, Sinien mil Unferflechen ber Ferjen unter ein pafjenbes
Slid: Mibel, rme in Hochhalle, Senken bdes geflredsion
Rumpfes porwdrls, obhne bas Gejil zurlidizuidyieben (bie
Dber|dyenkel milfjen fenkreddl flebenbieiben), bis zum Berfihren
bes iFupbobens mit den Fingeripien. Wieher Sirechen
flinf= bis zebnmal.

Beive Uebungen werden am beflen auf dem Turnfaal, ober
bet warmem, irodienem BVobden aui dem Plake, von allen
gemeinfam ridhlig eingefibl. Denn bei Idlechier Hallung find
file mwerllos. Dabei muly in Vaaren abmedyjelnd qeiibl werben,
wobei einer bie e des lebenben gegen ben BVoben briici.

HI. Diefen Uebungen folgl fiinf Minulen Seiljpringen, dann:

IV. ©ribbeflauf um in ben Boben geffedite Fabhnen. Unbd
awar die Wellkampflibung zum Bunbdesfeit. Fn einer 3 m
bretten und 30 m langen BVabn find vier Stdbe in folgenben
AUbftinden perleill (flebe Figui).
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@er Rouf mit dem Ball erfolgl hin und guritdi, wobei
jebe Fabne im SHalbhreis umipiell wird, alfo bie erfle links,
bie ameite rvedhls ujw. (ober umgekebrf). Die legle Fabne
mufy aum Juriidibebren weifer umfpielt werben.

im Em 5] L o] B m o 3dm

Bedingungen find:

1. Sede Fabne mufp auf Dem Hine und Riichwege ums
jpielt werben, aljo jebe Fabne zweimal, nur bdie leble (Um-
fiehrjabne) einmal,

2. ®er BVall barf die Babn nur zum Sdlup wnd nur
iiber ble Startlinie hinaus verlaffen. Verfldhe gegen 1 und 2
madien den Lauf ungliliig. Dies it von allen au iiben,
immer und tmmer wieber, denn es iff eine widlige Sunji
fiir bas Spiel, audy filr den, ber fie nidt zum Welthampi
benuben will, Efl obne Welthampj langjam fdben, allmiblid
jdyneller merben und fpiiler zum Weltkamp] mebrerer fber
geben (Werlung fiehe MWelthampfordbnung].

V. Darauf in Sreisauffiellung ben Ball einander zufpielen.

1. 9t flachem Pasjloh den von rechls kommenden Ball
links floppen, fofort mit bem redylen Hup nady links weiters
pafen. uch) wibergleich. :

2. Das gleiche ohne Stoppen, aud mit Ferfenfiok weitergeben.

3. Gpannfiol von einem zum andern halbbod), Sloppen
mit Unterjdhenkelbeben. Lofe die TMuskeln, nadygeben beim
Ballanprall unbd Unteridenkel in fpikem Winkel 3um Bobden
bringen, in ben fidh der miedergebende Ball einklemml

4, fidpfen vormdris, feitmédrls und riidimdrls von Wlann
ju Mann, Dabel iff auf krdftige Mitarbeit des Halfes und
ganjen Dberkbrpers au adylen.

VI. Sdlufrunbe um das Felbd.

VIL 9uj bem Turnjaal: neben ben in ber 2. Mebungsfiunie
genannten Uebungen Hechtipriinge iiber bie Balte, iber Vods,
PBferb, Haften und Tijeh. Gulte Hilljtellung.
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EGine Uebungsftunde bei
Niels~DBuklh.

lUnfer offerreidhilcher Turngenofjfe Qeo Falding weilte bei
Tiels-Bukh (Gymnaflikjdule) in Ollerup auj der binifdyen
Snfel Ton und bhal uns auf unferen Wunfjdy einige Uebungs-
flunben aus bem hurmerijchen Leben bei Bukh gelanbdl, bie
wir geme in unfer Blihlein aufgenommen bhaben. Diefe
Uebungsfiunben wilrben filir unferen allgemeinen lebungs=
belrieh ,Plerbehuren® barflellen. Sie find nur borl burdys
aulithren, wo Husdauwer, Kralt und Gemandibeil durdy lange
Uebung ermorben worben find., Fur ausgejudyle Leule, bdie
turdy foffemaliiches Training ihren Sidrper gefldbll baben,
werden Freude und Duff an [olden Lebungsfiunben haben.
flir uns geniigen einige ebungen aus jeiner fFiille, um
einen Trainingsabend einzuleiten. ®enoffe Faldiing fdyreibl:

Die von Tels=Bukh mil vollem Erfolg bdburdpefiibrie
«Primilic ®ymnaftik” bilbet fir fidh hein eigenes Spftem,
jonbern  eine newe gymnaffijhe Arbeitsmethode. Sie (il
pem ingfden Soflem enhwadien, in ber Urbeifsweife
jebodhy gerabe bas Gegenleil. Ling ging pon einer Uebung
in bdbie anbdere obne bBefonderen Pujmand oon Hraft und
Schnelligheil, bas bel Bukb gerade das Warkanle feiner
®Grunbgnmnaflik ifi.

Balten bdie verfcdhiebenen Seilalter und Nalionen audy
perfdhiebene Schinbellsibeale, o zefalen fle body alle einen
mafigebenden @rundfak, ndmlid Sefdmeibighelt, Rrafl unb
Bebenbigkeit in barmoniiden ®leichklang 3u bringen. So,
wie bder BVauer mit Pjlug und Egge den Boben jiir bie
Saal lodker! und vporbereitet, fo muf auds mit berechneter
Umficht die BVorausfebung iir erfolgoerbeifiende gnmnaftijce
rbeit im Jnlereffe der leibliden Eraiehung gelegt werben.
Bukbs Grundgymnaflik foll die Gewdhr fiir fideren Erfolg
geben und sum SJiel beilragen. Sie ijf aufgebaut auf einer
gorm und auf Srundjdken, die perfudhen wollen, on der Be-

Fine Uebungsitunde bei TMiels=Bukhh. : ]5_5

jeittqung von hirperticdhen Hallungsfel'ern, heroorgerufen burd)
ben Topus der Menjdyengruppe oder deren Berbilbung in den
peridyiebenifen Berufsaweigen, mizubelfen. Solde Hallungss
febler ourben fefigeflellt unb find u finben:

1. Sn bem Sheleil.

2. Sn per Mushulaiur,

3, 9n ber BVewegungsjdbigheil.

Su Nummer 1, Steiibeit und Hrlimmungen bder I‘.‘{Etrhel=
fiule (befonbers liber die Soneerfeiten, vorwdrls im Hals
unb Tendentell, rilduwdrts bagegen im BWrufieil) will man
befeitigen burch paliive oder aktive Beugungen an ben firanhs
hallen Slellen und nady entfprechender Ridylung bhin. ‘

Ju Tummer 2. Die Fehler der Mushulalur fleben im
natiiclicyen Verbiilinis au denen des fnodengeriifies, fo find
3. B. bie Musheln, bie fiber die Fonvegleiten ey gekriimmien
IBirbelidule laulen, au lang unbd jdaffen babdurd) eine idylaffe
Adrperhallung (ber lange Halsmushel, bie Brufiriicienfirecier
mib bie Baudymuskeln); wibrend anbere wieder (Tladiens,
Penbens und Bruffmuskeln) gu hurg find. Die Schuld an dex
Terhilraung bes groBen und hleinen ‘:'B:uilpmﬂ’uiﬁ ift barin
31 udhen, bak die Sdyultern vorgejogen und die Armbemegungen
in hoben Stellungen unirei find. Die Urmilredher, der breile
Riidienmushel und dle Hnicheblmusheln find gewibnhd) ver=
nachldffigt. Sie miiffen deshalb burch enbpredyende Uebungen
Hichlig burdygearbeilel und gul qeiibl werden. o

Su Rummer 3. Einfeilige Berufsarbeil bringl m!ﬂeihg.e
fibrperbewegungen und damit audy einjeitige _ﬂﬁmzrﬁtlbung.
Durdy verniinitig fidy gurechigelegte und in bie Pragis ume
gelele @pmnaflik, bie aucy einfeilig, abe QI'LIQEQEIIQ.FHEI
wirken fann, iff es mbglich, baldigft feinen Rbrper m ein
gutes anatomildes Verbdlinis unbd zu Freibeil m ber Bes
wegungsiibigheit gelangen 3u laffen. Durdy fleiftiges
Ueben in Horpertdtigheiten und -bewegungen ges
fangl man 3u einer ridligen Qeibesbeldaffenbetl,
niemals aber bdurd bie allzupiel angemanblen,
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jebody faft bedeutungsliofjen fdonen Slellungen und
Bilber. Die Uebungen der ,Primitio Gymnaflik® find je
nady ihrem Swecdk in Uebungsgruppen eingeleill. Sie ume
jaflen Bein=, Arm: ulw. jowie gefcymeidigmadende, kraft=
gebende und Dbebendemachende Uebungen. Die Yushithrung
einer Uebung gilt exfl bann als gejdymeidbig, mwenn man bie
betreffenten @lieber ober Sidrperleile fidrker beugl ober fivedst,
als der gemdhnlide ®ebraudy berfelben im Leben es erforberl.
Brahiiide GErjabrungen barin baben bdieles Verballen aur
@eniige Demiefen. Umfoft man 3. B. ecinen @egenfiand
{Hammer, Jange oder bergl.) {ingere Seil fefl mil ben Fingern
und will biefe bann nady getaner Urbeil wieder flrechen, fo
iit bies meiff nidf gut moplid. Die aklive Mushelarbeit
bes Fingerflrediens verfagt. Tur dburd) Whilbilje der anberen
Hand wird das Siel erreidhl.

Das gleihe bei ben kraflgebenben Uebungen. Tur damn
hionmen fie foldye fein, menn bie Musheln mebr als bie
gemobnie Arbeil [eiffen miflen. So wadlen bie Musheln
eines Schymiedes, der jahrelang am Umbof flebt und bmmert,
nad Erreichung der Urbeitskrajl, bie dbem 1dglichen BVerlangen
entipricht, nicht mebr. &ril dburch Verldngerung ber Urbeils-
aeil ober millels @ebraudy eines jchywereren Hammers gebi
bles vor fich. 3u bemerhen iff, bafy eine einiretende Gr=
mildbung ugleich ein fukjefiives Verjagen der Muskelhrafi
bebeutet, bas heifgl, es bat feine Grenge erreidhl und permag
fiber ein gemifjes MWap nichl hinauszugeben.

Will man die Behendigheil vergrdfern, fo mub ein neues
Berlangen im Jufammenipiel zwilden Teroen und Muskeln
geftellt werden. @ine gelernle Uebung bal keinen griferen
MWerl als eine Burze burcharbeitende, fomvern flelll nur ein
Bild von ermorbener Ferligheit dar. Dag Fabren auf dem
Rad iff bemjenigen, ber es gelernt baf, heine MUebung mebr,
fondern. eine Ferligheit, beren er fich bebient, Jebe Mebung,
welche ein beflimmies Siel bal, gilt als rationell, aber aud
nur bann, wenn es diefem BVerlangen wirkhdy Rechnung Lrdpl.
Da das Jiel der leiblichen Erziehung Gefchmeidigheit (B. &.),
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fArafl () unb Bebenbigheil (B.) iff. lo foll audy jede Lebung
in biefer Richtung etwas zu leiflen imftonde fein. Die Primiliv
@pmnaflik veclangt hein {iberfriebenes Mlak bdiefer Ferligs
Reiten, fondern nur einen Suftand, ben ideale Menfchen haben
millen. BVon grofer Widsligheit iff, val ber Kbrper wibrend
ot einleilenben Uebungen ermdrmt unb daf die Mushulatur
wiibrend der eigentlichen Sirperarbeit Redjlia burdblutef wird.
@t bann it bie Bedingung vorbanden, denjelben ju pers
dnbern und au formen. ®ejchieht bies nidyl, dbamm {ind die
Musheln, Sebnen, BVidnder und Belenkkopieln nidt weid
genug. um erjolgreiche Urbeil leiflen 3u honnen. Das ben
fidrper durdyfliehende Blut iff fiir bie Musheln der Trahrungs-
fleff, ber zum Wachien nolwenbdig aebraudy und ihnen des-
halb audy reichlich zugefiihrt werben mup. Dies geldhieht
burd) gule Belretbung ber Gumnaflik durd) den SHirper
medhanijch, alfe von felbit.

Die gul ausqejudile Urbeit, bdie fldndig wedyeln fol
ywiidhen geldymetbigmadyenben Trainings= und Vebenbigheils-
fibungen mil ben rmen, den BVeinen ober dem Hidrper, er-
miidel beshalb audy nur wenig, weil fich eine guie HRubelorm
pon felbff ergibl. Rbplhmild foll bie AUusiihrung jein, obhne
ermiibenbe Slellung, mit wedfjehoeifer Enljpannung und Jus
fammenziehung ber Muskeln in einem Tempe, meldes bdie
Atmung unterfliifl und den Blutumlauf fordert. DOpne Uebers
anflrengung und obne fonflige BVelcdhmwerden hann man mil
biefer TMelbode grofe und wikungsvolle Erfolge ergielen.

Das Kommanbdo in der Primilio ®ymunaftik loll widbrend
ber gangen YUrbeil frei und natirliy fein und bie Slimme
ie nady ber usfiibrung ber Uebung enimweder weid) oder
mit machanter Srafl dem Gharakter bderfelben YUusdrudk
perleiben. ®as Anfagen ber Uebungen foll klar und
beullich ausbriichen, was vor fid) geben foll Die Pauje
smildien Unkiindigungs: und Ausfiihrungskommando joll, je
nadybem der Uebergang in bie newe rbeil eine Gebanhens
jtellung overlangl, enimeber kirzer ober ldnger fein. Das
Nusfiibrungswort foll kurg und beflimmi ben Seilpunkl
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pes neuen Llebungsbeginnes angeben. Gemwdhnl an diele
Form von ®pymnaflik und Sfommanbdo, 1ol basfelbe pon
einer Urbeit in die nddfle obne Rubeflellung geldheben. Es
wird alfo wibrend bes lebens ber einen bie nddifle Uebung
angejagl. @rundiak ift: , Jeitfparen und viel Wirkung erzielen.®

Seine Uebungsart ift dpnidy ber Vorbereilungsiibungen
unferer Sportler. Tiichtig und krdftig wird gearbeilet ohne
Jwifdenpaufe. e [olgende lebung wird angefagl und
etkldrl, mwdbrenh bie vorbergebende nody gelibl w.rd. Das
Yugenmerh bei Ddiejer primilie refpektiven Grunbs
gymnaflth il ledialid aul wirhungsoolljte Arbert pe-
richtet, mich! auf Mebenidchlichheiten. Deflere und meifl rajide
Wheberholungen fordern die ausqrebigjte Arbeil aller Muskel-
gruppen. &s ift ein Maffenturnen, bdas beabfichtipt,
bejonoers bie Schwdderen zu erlafjen.

Hier folgt nun dbie BVejdyreibung veridyiedener Uebungen,
Die jujammen eine Turnflunbe bei BVubh bdarflellen Die
Hebenben mwerden babei Hidilig aum Sdywiken gebradl.

Das bei Bukb vorbombene Braulebad wirh nacy jeder
Furnflunbe gern als Erfrifdung benufl.

Ber der Uebungsbeldyreibung flebt poran gelperrt gebrucdi
pie bidnilde Uebungsbenennung unb ber Husfilbrungsbelehl.

1. ¥ebung.

Hops mil geftrediten Anien — beainnl! = Siipien auf den
Fubballen, gany leidt und elavifd. Die Hnwe find gejtreckl, die Bes
we urng erfolgt nur in den Fuhqelenken. Tie Arme, die Sdyullern
und der Dbernbrper find Ioje und lodker. Diefe Uebung etwa fiinf
undjmaniigmal.

2, 2ebung.

DBreitfiebend (Seitarilidftand) freies Urmidwingen por ber
niedergelreugten EIE“"“.H. — beginnt! = im Seilgrdtiditond
fireugen ber YUrme vor dem Mbrper, dann folgt Rarkes Hodyriichs
[hmingen. Tody mithunosoeller wird de Uebung, menn fidy dem
fireugen ber Urme Rumpfooirbeugen wnd dem Hodritdfdmwingen
Slrecien und SHeben in den Sehenfland anfdiehl. Dieje Uebung
amangigmal.
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3. Mebunag.

Fuloerfeen (Tupfiril) jdrigoorwirts — eins, jwei,
bref, pier! (ober 1m Zakl) beginnl! = Tupfirit [drig vorwirls
(oder audy anbdere ‘Ril:hlul%em nady Ungabe bes Lellers) und Edylufy
fifll. Durdy wedfelnbes Tempo, ouf Befehl des Terlera, erhill die
Uebung nod bejonderen MWerl. Smanzigmal weberholen.

4. ¥Mebung.

Breitftehend, einfeiliges Urmidwingen im Kereis — bes

inni! = im Seitgritidiland mit wenig vorgeneigtem Dberhbrper

reifen eines YUrmes (nady aufien ober innen).  Der m Rubeftellun
permetlende Mim hann SUfII0E nebmen, Die Sdhullern find loje un
locker. Fiinfzehnmal ausfiifren.

5. Qlobung.

Breitftehend, wedfelweifes Kniebeugen — beginnt! (ober
aud) aiblen 1 —2 =)= im E?ﬂgf&“ﬂl“ﬂ“ﬂ Beugen cines Anies, dann
forfge E‘Eifa.ﬁnilibﬂugmﬂhh‘l. Die Arme kbnnen dabet im SAfHINE ober
in ber Wracwenbalte fein, Die Euup.lu#uil[g Ronn aber audy mit Arme-
bemequngen verbunben werden. Tiefe Lebung jwaniigmal.

6. Aebung.

Ropfrollen — beginni! Die Husfilhrung foll in den grifimbys
lidyiten Bemegungsbalinen ﬂuﬂ-Flﬂn rf werben, Die Vemegungondiung
mufy der Derter im Wefehl mit anhilnbigen. Filinjzehnmal.

T. Mebung.

Halbhiififtith breitftehend, Sdrperdrehungen mil ein-
fettigem freien Urmjdwingen — beginnl! = im Seilprilid-
fland mul f}ﬁflﬂﬁq{i redhls, ‘Hump[h en redyts mit Veugen bdes linken
Yrmes vor der Vrujfi — Rumpjdrehen links mit Sodyriididmingen
bes linken Armes — Riidibewegung und dreimal wiederholen. Dann
widergleidy und Wiederholung von Unfang.

B. HMaebung.

Rundbreitbeugjlehend, mil mrmfﬁnrundg jeitmdris ben
Rildien rlidimdris — beunt! = im Seilarih Illnnh mit Rumpfe
vorbeagen und Tiefriidifdmingen der Urme (3wildien bden Beimen),
Rumpibeben bis in ot Torfenkhalte mil Seitfdwingen der Urme.
Rikdibewegung. Diefe Uebung fitnfzehnmal wiederholen.
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8. Yebung.

Doppelies Urmiiredien — beginnt! = aus der Armbeughalte
Strecien und BVeugen der Urme nnd;-ﬂuuen Richlungen, je nmﬁn‘%erehi
bes feilers. Diefe Uebung hann mit leidylen BVembemegungen pers
bunten ober audy in Riichenlage geturnl merben.

10, Mebung.

Breitjtehend, Geitbengen mil den Handen auf bdem
Sdyeitel — beupl! (ober ben nnli == im Seitgritidjland mil Speid-
hiebhalle fiber dem Kopfe Rumpfieitbeugen.

a% Wediielbeugen im Takte.

) Rumpijeitbengen, mebrmals Snicbeugen und «firedten (= Snie-

wippen in der BVeughalle), dann widergleid.

11. 2ebung.
ﬁpm{-iheugrnﬁiirgem. HKdrperbeugungen porwdrls —
beginnt! == im Glrediliegen  rlidhlings. ‘Iiumpf[?when und =fenken,
fiin 35 = bis gmanzigmal. Die Urme find daber in Nadenhalle, ber
oer Brult gekreuzl oder Rinnen audy feidyte Uebungen dagu ausfiihren,

12. Mebung.

Jebenftiihftand, rafdes liefes finiebeugen und -jlredien
— he%nnt! = paarmeife ?uehmnhgr beibe SHinde fafjen, SHeben in
den Jehenfland und floltes fiefes Siniebeugen und «jireden. Smangige
mal ausfithren,

13. Mebung. FAm Ribbftol.

Rildliegend, pajfive Spannbeuge = Sigen riidilings vorm
Ribbitol (Sproffenwand) mil mindeftens einer Fufiidnge Abftand davon
und Hodjdmingen der NArme und Faffen an einer Sproffe riftgriffs.
Ein @enng[\u flebt im Seifgrdtidjtand fiber dem fikenden Genofien
und fajit denfelben unter den Schulterbltifern mit belben Sinden. &s
iolgh nun mehriades, fanfles Seben und Senbien des Sibenden [n die
Gpannbeughalfe. Der Sikende verhilt fidy gang jdlaff und pafito.

14. 2ebung.
 SHigmwinkelbeugliegend, fnieftrediung — Strediliegen rlidi=
lings mil Faffen an der jmetten Epm[[[c riflgriffs, Beinfeben bis jum
Beriihren ver Sprofen und wicder -jenken, bfters wieherholen,

15. AUebung.
" 'fﬂrttttzginheiifgﬁnh, aj IDIE Epgmﬁsuge =Eim ﬁ—zi ﬁﬂli#-
{land porlings mil Rumploorienlien un n etner Sproffe riflgriiis
in B0fipdhe, Der zweile Genofje flebt riicklings jur %pmﬁmt%:mh
Jwifden den Urmen des erfleren, dabei bie Hande auf die Shullern
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mijd) und leidyt auf die Schultern des Erflen drlidkt, die Uebung
wirhen (4B, und wieder nadidfl, (Mid! hkedfliger, als der Uebende
fidher nachgeben hann.)

besfelben fliiGend. Die llthun%:rinlgt nun, inbem der Jmeite rhylh-

16. 2lebung.
ﬁnd}lieﬁgei!ﬁgenb, Urmbeugen und «firedien = im Sland
vorlings einen grofien Sdyrilt von der Wand entiernt. Faffen einer
&profle rlﬁgﬂﬂ% elivas fiber ,ﬁﬂgl]ﬁl]m in ben Siikjland vorlings
und Nrmbeugen und «flredien, mehrmals.

Bith 93, Nuspibeugin lini Sniem, Webung 28,

11. 2lebung.

Breilgegenmwinkelhdngende, paflive Gpannbeuge = aus
pem Stand vorlings mit pegrdtiditen Veinen nur ber erften Sprofis.
Aiftarifi in Brujihohe, Starites Beugen der Hiiften in den Hangitand
(e Urme und bie Beine bleiben gefivedst). Ein Helfer HTEI:H hinter
ben lebenden und briicki ibn wihrend bes HHjlbeugens mit SHIl auf
leiner Sduilerpartie behullom nieder. (Uudy beim Hiijiilvecien hann
biefer nacdygebende Drudt ausgedint werden,)

18. 2ebung.

Sdngend hobhe Snielfiffung mit Siredhiung vormdiris oder
aufwirts und langfames BVeinfenken = Stredihang riiklings
Il




162 frperbilbende Somnailik.

mil Hijtarifi an der Sprojienmand, hohes Hnieheben und Hnieflvedien
aufwirts fo, daf die ?S‘El fiber dem Stopfe die Sprofjen berfibren,
pann langjam jenken.

19. 2lebung.

Freien Gang — frei — ;I;ehll — Das @ehen foll nady den
Grundidhen Bubbs frild, elajiifd und vormdriafivebend in befler
Sbrperbaliung sur Nusilibrung gelangen. “Babrend des Hehens tm
Uebungsfaal erfolgen Jurufe jur Verbeflerung ber Kopls, Sdullers
undDberhorpers
haitung und dor
Erlliiﬂ&unﬂ_ﬁ]en
Bangiibungen
mtben%elmmll-
lidy2 rmitbungen
beipeflellt, Bei
Bubkh wird dar-
auf gelehen, daf
man ben Erfolg
ter  @angfch-
lung nidt blof
imt Lebungsiaal,
fombern audy im
| proktifden Lo

Ec—nhwﬁ:ﬁil[erﬁ
fiehi.

EEAE SN EEE W

[/ EFEFFRRIAREE N

1
|
|
|
|
{
{
i
q
L]
L]
i
ny

Hikh 84,  Rusiplbengm rinfeiliy baiend, Webung 29.

20, debung.

Geflen Bang — fejt — gebt! = @ehen mit holem FHnieheben
und fejlem Fuhidlog, wobei ﬁm bie Rnie qany flredien. Terbunben
damil ijt ?m‘aes. geitredites Armidwingen, Sdullerheben und «fenken
poer dbnlide Uebungen, je nady Bejebl Jiel ijt: Veberridung bes
pefambén Sbrpers, harmontjde, freie Vewequng.

21. Uebung.
Qauf vormdrls — lauft! = (Slillauf). Die Arme find leidl

gebeugt und_pendeln n Caufridtung mil. Der Oberkbrper jedergel
porjallend, Sdrililange grof und frei.

22, 2lebung.

Sodfpringen = SHediprung mirbﬂgﬂﬁhl itber die Sdmur, bdie
Hank, den Saflen, das Pierd, den Wodi, fiber nichers BVaume und
Slrdudier mil freiem ober vorher beflimmien 2nlouf und Ubjprung.
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23. 2ebung. -
Hodiprung mit Ub=
brud Eﬁgem%ﬁ:h-:%:fg.
fprung uber : :

guiml u. dgl

24, Mebung.
Cauffpringen =
Sprung Elhgr.bieggimhm
@erdite wie bei 22., jedod)
in 9t (Tedynik) des Hir=
tentaufes (= Jodnits
Tpriinge®).

25. Alebung.

Bruflwend Seilens
1 rung == MWenbe Ober
?e ®erdle mit angehodie
fenr ‘Bemein

26. 2ebung.
Nuifpringen jur
flehenben étt[lung =
uffpringen in ben Slredi=
jtand auf ein @eril, nady-
her miehnﬂrun%{ Finges
jloditen werben Yrmbemes
ungen im Stredijtand auj
em (erdil ober mibrend

pem Miederfprung.

27. Mebung.

Midhlwende = Nad-
fdlagen aus bem Srdlid-
ilnnh. Die Uebenden jlehen
1 Flankenreiben von 4—6
Mann didt nebeneinanber.
2Auj Vejebl 1, 2, erfolnl N
bie "llli!-lﬂﬁﬂl“ﬂé;:ﬂhiamﬂf - A
. Reihe auf | Setlbeugen, :
:m?ﬁg%uaii:binqm or neue Bejebl forbert jur MWiederholung auf
und jeit fiot audy e 2, Reihe mil. Dann jelpt etrenfo die 3., 4. ufw.
9ln der entaegengefeliten Wand angehommen, WATH bie Webung nady
der anderen %ell% aljo riichbemegend, wieberholl.

Wilh 95, Sfirdenionffityent Rumpfoorbeugen, Urbung 30,
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Bly 86, - Korprftendiibung.

28. Qebung

Sniendes tiefes Rumpiriidibeugen nut Slihen b b
@enofien = Die Husfiihrung aejdiehl pasrweife mit rEI}igimn h?
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im Riidibeugen, Betde Genoffen hnien, Gefich u ®efidl. Mikrend
nun der eine Senoffe langfames Rumpiridibengen ausiithrl, bis der
fiopi auf den Boden [LAR! (die Wrme find dabe: in Sadwenhalte ober
audy in Seithalle), unterjlill ibn der Pariner mil leidybern Pauch auj
die fnfe. Macidem Rumpiheben nd Hefes Rumpjoorbeugen bis die
Slirn den Bobden beriihrl,  9tod wirhungsoolier wird dieje Uebung,
wenn der Parlner dabel bebutfam wippend auf bie Sdulterpariie
priicit. Der lebende bdarf dabei nidt entgegenmirhien, fondern lofje
biefen Druch rubig auf feinen Sbrper wirhien (Bilb 93),

Wiy B7. Spambrugebaliung und Seenbropueg,  bbung 31,

29, Aebung.

Ginfeitig hniend Rumpjridbeugen — Anien links und langs
fames Zu mprrﬁd:.hﬂu%m mil Seithammballe der Arme (nur im Brujte
feil beugen). Sierauf Rumpifirechen, Senken in den Sity ouf das
linke Wein (dadburd) wird das redle BVein geflredil) und Ru foors
beugen, jo tief als irgend m ﬁ;ﬂﬁg“ SHinde werden auf den Bobden

nlt?l pber uniferfliifen das Siredien bes redien Beines. Bei ridiiger
ustilhrung with ein Jug in der Anicheble den Erfolg ber Snickebls
muskeljtrechung anjeigen (2ild B4).

30. 2ebung. .
Sirventauflifend Aumpfoorbeugen — Sikend am Boden,
bas [inke Bein vorgeflvedil, dos redjle gebeugl rlichwodrls gelegt, laft
die linke Hand den linken Fupballen von ber Nufienhante des ubes,
»ie recyte Sand die ehen bes recylen Fuhes von oben. Durdy hdife
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figen Jup mit beiden Urmen wicd bder Dberhrper nun porniibers
%; uEI,_ bis der Sopf das porgefivedile Bein beriibrl. Das linke Bein
It babel gul geflreckt, bas redle Wein wird durd) den Wrmyug dom
Boven weggehoben (Bild 95).

31. Uebung.

Zangfibend paffioe Epannbﬂu%e mif Madiengriff = Im
Siredifif am BVoden mit gegritidten Beinen, Faffen mit Fledigriff
um ben Nadien des in Uusfolffellung dabinterflebenden Pariners.
Derfelbe hot, um ben Druck gegen bie Sdullern bes Siljenben abe

{hmiden, feine Hinde um das fnie bes porderen BVeines gelegh

5 erinigh nun langfames Rumplijicedien des Slebenden; damit ges
[dhieht Juribdefiibren der Urme des Silenden und Siehen in die Spanns
benghalle. Dann ARiidkbewequng und mebriades Wieberholen. Taddem
als ®egenb ung: ®riffldjen bes Sikenten und liefes Rumploor=
beugen, bis ber Kopj ben Boben berlihrl, Der dabinterilehende Partner
hann burd fanflen Drudi auf die Sdulterblftter diefe Hebung in ihrer
TWirkung jordern (Bild 97).

2. Uebungsjtunde.

Furnfpradlidh und erldutermd find die Lebungen unpers
dnbert abgebruckt, fo. mwie fie Turngenoffe Fafding bes
idhrieben bat.

@r jogl einleilend: ,Die liebungen werben in |dhymeibigs,
Rriiftig= und bebendigmadiende eingeleill. — Uljo
S = [dymeidig, K = hrdftia undb B = behendig.

1. HMebung (Bein B),
'ﬁnlpls mil Veingriliden und «fdlicfen (SHjIHLE — be-

ginn
2. ¥ebung (Arm 5).
@riatidftebend einjeitiges Urmidwingen im Kreis — be-
gimntl {iinks, redta).
3. Aebung (Bein B).

Heben in den Jebenjland und fAniebeugen (HHEFLIIAE) —
beginnt! (leid! federnd und nid! fef). y -

4. Uebung (Arm 5).
Ghiaggrdaliditehend jreies Urmidlagen — beginnt! Um
beflen als wedfelnbes Sdlagen jmfden wetter Shlaghalle unb Arm-
feilhalte. (Die in Sdplaghalte befindliden Yrme werden mit letdt ge-
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b fibereinandergeidmwungen, von hier das erfiemal
Elgi%ltli; %Eﬁa?gﬁfnaul:ﬁmﬁ 1 eBeT ﬂknzuaen por ber Brufl und nun
b “iylagen_ausgefiifrl.) _
Mi'Irﬁ I:m1 i!ll?rln?g mﬂl}uréﬂqﬂﬁ Sdlagens jo meil wie mﬁ?ltdj auriiche
ubekommen, il s vorleilhajl, aulommen mil biefem Sdhlagen Leidie
?Begmhmgungm pormirts mil dem fibrper und kieines Ferjenheben

porgunehmen (alfo nidi fleif wie en Holzbod).

5. Mlebung (Hals 5). : i
| drts wund rildimirts — Sopf porwars —
iﬂﬁﬁpﬂerﬁﬁgﬂaglﬁnﬁsh— aijwdrts [hel! ober im Taki — be-
ginnt! Cangjam ausgefiibrt, mit langem Hals und bie Beugungen
pormitls o hod auiwdrls — rlidmirts jo lief abwirts — In der
Salsmirbelfdule als miglid.

Wil S8 n B Webung) b v il

6. debung (Hrm 5).

Atidminkelftehend freies Armidmwingen von ber
ni?ﬁ:e?;lg}hreua.ien hﬁlellung — beginnt! :nguslﬂijrunﬂ fiehe

. 1, 2. Uebung. b
e “ap) 1. Dlebung (Bein B).

[weifes Beinfeltidwingen einen Hops aui dem
enﬂi?g:ﬂeizatw Rein (Gt — beginnt! Enlweder mit
ben Handen Hil 1!&% Wougerelung oder auf den Sceitel und Rann
mit emieiligem Armidwingen oder Urmilrediungen, 3. B. jeilmarls %aer
aufwirts fber den jhmingenden Gul, und fpater jupleid vormarks
mit dem anderen Urm Qber den Iragenden Fulh fur Erhdhung der
Soordinationsfahigkelt).

§. Mebung (Seife ). et
tehend Rumpfieitbeugen mit freier Uemiteliung,
eif'eﬂuiﬂ Egiwheugm? PBefeh! und Uusilibrung fiehe 1. Uebungs-
flunde, 10. liebung, abir bie eine fHand briidit gegen die gebeugle
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Brufifeile, mihrend die anbere in Speidyhicbhalte iber den Hop
febernd die ﬂrli'uit unterfiiif. i e HOp]

9. Aebung (BVein 5).

@raljdhodiftehend Slredien der Sfniekehlenmushe!
wedjelweile nady links und redls mit ﬁ‘uhuu% um das
Shmalbein (Bild 98a). BVejebl: Mil Faffung um bdas albein
(FRaft), Aniehehlenmuskel nad links (recpls) — ftredil! Die Urbert
fieht unter rhg:}l}mildum Sawingen bes Dberkbrpers vor fid, ber
mit Hilfe der Hinde Bniff um bas Sdymalbein fid fo lief wie moglich
beugt, wedyfelweife iiber das linke und redie fnle. (fnic darf nidy

‘%ﬂheuut merden, und dann wird man oud) die Strediwirhung beim
nie ipiiren.)

= = w

Blb fa b {10, Ubumg) e d

10. 2ebung (Seile 5)

Sdlaghalle %rﬁl_Fd:ihhenh Rumpiorehen mileinfeitigem

Yrmidlagen —beginnt! (fiehe Vild 29b). Nushiihrung mit rubigem,

hrditigem Drehen mit fangent, einfeiligem Armichlagen, die dem Drehen

folgen i..nuu’l;almep']n und halten erft sufammen mil diefen jdidg auf-

:}jﬁﬂi Egnﬂgu n[{ mﬁllﬁ.iurhi}d: mad: ;nﬁg%l}.l Der .'.'tn%i wird gebrepl, fo
najt flanoig nady der jdmingenden SHand

lUebung wird von EE'LEEE,]I:I Siite fnrtgrfea!. IS e

11, 2Mebung (Arm B).

Slehend, Armifredien vorwiirls — feitwérls und aufs
mirls.
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12. 2ebung {(Bein 5).

Sodfiligltehend Anieftredien — fnie — jlredit! — [dlapp
(= beupl)! Die Handfldden jollen jo pel als midqlid auf den Boden
geftiigt bleiben, wdhrend die fnie fid firedien.

13. Uebung (Vorderfette K).

Ritdeenliegend liefe Rumpfoorbeugungen mit I?in ers
(Fand=) Faljung, Hande ber dem Kopf — beginnl! (Prah=
lifdy Geilst es bier einfad Rollen®, und jeber [egl fid) gm und beginnt
fleiksin und flolf ju arbeiten (Bild 100L und d).

Sjla 100a ls e (13, Ustmng) d

14. dlebung (Ridwen K).

Siredtfifend Rildhenriidibengen mil Handdrehen Rildien
riidiwdris — beugt! — [dlapp! ober rildipdrls — beugtl! vore
marls — beugl! Die Hande [Hiken fid in der ‘!Iuﬁgungﬁitﬂlun%emtl
pen Handflihen gegen den Boden, wenig ouken von der Seile;
mahrend der 'Jil]d%hemegung werden dle Hande gebdrehl, jo dafy die
Handfladen nady vorn weilen. — Die Lebung kann audy berm Wors=
Beugen mit Umfaffen ber Filie vorgenommen mwerben.

15. 2lebung (Rikdien K).

.ﬂ[ilrifﬁig,lenh langjames Heben in ben Jehenfland und
tiefes Sniebeugen, Heben — hebi!l Hnle Ief — beugt!
Finte — ftrecht! Seben - fenkil ober: lanpfam im Takf —
beginntl (fanm audy in BVerbinbung mil Urmbewegungen vot-
genominen merben.)

16, Mebung. Ribbjtol (Rilden 3).
fAniefigend pafiive Spannbeugen — mbeuge — eins!
Llﬂ{'_a,l! —-B{mrheim Wird ausgefiibrt mik ﬂ%ﬁehiﬁung in Nrme-
odbalte. Yuf das SAommando .eins® wirh der Sbrper vormdris-
aufmdrls gefiihr!, mil Streding der Hifigelenke und mit drkjtmbge
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liber Peugung hodh im Ridwen, Arme gefiredst und  Hnie am
Boden. — Ber MOBE" flellt der Heljer jid mil ben Filken vom
inwendig gegen des Gumnafiers fnie, mit ledigebeuglen fnien
aufen um des Gpmnaflers Hiiflen (damil fidy biefe nid! voridieben
Rbnnen) und mit Briff unter den Urmen um e ullerparhe
(Bid 101b), 3n duefer Slellung arbeilet der Selfer mit rubigen,
rhylhmijden Sﬁ?m und fpannl des @pmnaflers Brufl und Sdullers
parfie f[lindig ldnger umd linger oorwirls, mdhrend bdicfer [id
gang fdiafl und pallio vechalk.

17. 2Mebung(Borfedek).
MWinkhel [i»ﬁngr.'nh
)

ohes Beinheben mut

elfer (langjome Sene
hung und Silfe) eins —
Difleny, Ge annbeuges
ilhgfhe gibl bie ﬂh?ne
por — winkelhdngend.
Der Helfer jieht jeitmirls
und Bilft mil der dufjeren
fiand  bas Beineheben
1is aur Gprofie und lang-
james Senlien. — Bilded
pie  ®egenithung jur
16. Lebung (Bild 101 a),

- LTSt

¥ S
-Iﬂl...l
h
—

o Elb 100, IE Hebemg,. b

18. 2Mebung (Rildien S).

Rfdienliegénd paifive Spannbeuge (fehe 1. Uebungsiunde,
13. Uebung, aber ber lebende mufy tweiler pom Hibbjtol [iken, jo
bafy or mit qefirediten rmen im Liegen bie vierte Sprojie [brilie]
faft). ©ie Ucbell gemau fo wie bdie 16, Uebung, aljp bder Uebemde
erhdll fidy felofl fdolaff in Der Emnnhtugm mdbrend der Helfer das
Porgiehen beforgl, wobel der 3ug wirkungsiiark feln foll. (Uudy
Sitjten fejihlemmen, Bild 104a.)

19. dlebung (Hebe K.

Bogenhingend fdrperheben mit Helfer. Mt Rilgriff (weit)
in Stitnhdhe Ribbe — fakl! Jum Bogenhlingen Fiife riiduwdris
— fekt! $fibrper — bebl! — fenhl! 3n ber Uusgangsiteliung
follen die {Ofie gebeuqal Jein, Yrme und Beine pefiredkd und bie
Braft gegen  vie Mibben, wo fie audy wibrend bdes Abrperhebens
gleifen foll, mihrend dagegen die Ellenbogen jlark uriidigefiibhrt und
bie Rifte geflrechi werden. Die Filhe perlafien nidl bie Stellung

s

@&ine Lebungsftunbde bei 'E!'He[ﬁv‘a'ﬂlthi;l: 1 1 1

i @ehhalle auf den Sehen. Tidt ju weil von ben
“ﬂlr;ghﬁbhu“m?f:hﬁmhau arofje Qendenbeugung entfteht. Der Selfer
hilft bie Elenbogen gurlidijlihren.

20. Hlebung (Bein 5).

Glligbodijtehend Siredien der Sfniekehlenmushel mil
'EuﬂuE;; nilh:}rqler Ribbe Hondfafjung an der niederjlen Hibbe
= %rme beugl! — fdlapp! TMan fleht mil dem TRiichen qgrghm
en Ribbitol, madt tiefes Rumpfoorbeugen und erfajt bdie Fibbe.
Fier with dann bdas Urmbeugen und seridylajjen geildl, wobel b
finte geflrecht bleiben miiffen.

21. ¥lebung —
(Ritden S). == h S :
Hidngenbde paf=
jiloe Spannbeuge.
Sparnbeuge—eins!
— fiijt! Die Nus-
filrung iit bejfer von
redyt hober minkel-
b ingenber Stellung
in den Ribben, aljo
hiher @riffaffen als
bei ber 17. Libung, —
MNuf einst® ld:nmmig’r
fich ber @pmnait in o
gule ahlive Spanne
beuge aufals miglid,
und hnut.ﬁ'iim ttt' s
elfer unter
%:Et ugrhnnhn und ikt mil feinem iichen E,agen bes @ymnaflers
Sdulierpartie, [iljtet Em Jdmnenh_ pom ‘Boben und Idmingt ibn
an3 wenig aufs und abmirls in einem pafjenden Rbgthmus. (Der
elfer hann, menn es nolwendig i, fid auf eine der nieberflen
Ribben flellen, Bild 102a.)

29 Qlebung (Bein ).

tehend liefes Rumpjoorbeugen mit Faffung um das
Ed? r: -III] [bein (jolgend der 21, Uebung als Gegeniibung). EEIHE Frafjung
um dle Sdymalbene fief — beuglt! — aujmarts firodut!

23. 2ebung.

Ganaend hohes fniel@iften mil Slrediung vorwirts und
Eenhe?t in einem Tempo (Bild 103a unbd b).
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24. Qlebung (Uligemeine B).
Breien ®ang mil Hallen und Wendunpen,

25. Aebung (Ullgemeine B).
Feflen Gang = feft — geht! (& 1. Hebungsiiunde, 20. LUebung).
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Wkl 104, 18, Webusy,
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26. 2ebung.
Sauf mil Umdrehungen.

27. lebung (AUilgemeine B).
Hodipringen (mit beflimmien Sulauf und Ubjprung) Lber
niehglpﬂer%le. 3. B. Bodi, Plerd oder niedergefieliten faften.
28, Mebung (Ulgemeine B).

fodipringen (bejflimmier Sulouf) und Abdrud (= Abjprung)
auf ®erdl. (AWio nidt Dieblprung!)

|
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a I c
0 105 Epannbengen.
20, ebung.

Gaufipringen mit Armjeitfdmingen fiber niedere @erdie
(1. Httiztﬁgﬁimﬂnbe, 24. lebunp). — Q!%i ber 28, bis 30. Uebung
aleidhe @erile.

30. Mebung (Ullgemeine B).

Bruftwenb-Seitenipriinge iiber hihere Berdle (1.1llebungs=
ftunde, 25. Uebung).

31. Uebung (NMigemeine B).

Aujfpringen mit fortgejesfem Miederfprung (1. Uebungs=
flumbe, & Uebung).
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32, Mebung (. Purgelbaum®, Ullgemeine B),

NRolle por'ings (HAolimalrake aui quer) — flehend ober mil
Sulouf. Beine werden wibrend des Uufridhbens gelireust geballen
und dann Sdlichen mil einem Hopp. (Mann mit Rollnalrake —
wenn man eine hat — audy quer mil fehs bis adyt Mann per Gang
geiibl merden.

33. Qebung.
Sopifteben, geilbl auf allen perfiigboren Malvaken. — Hinde

und Mopf aul bdie WMalrake — fEdRE! — Beine zur lotredylen
Stellung — hebt! — fenht!

34. Mebung.
Wihlwende (1. Uebungsilunde, 26. Lebung).
3b. 2ebung.
Gang mil Singen.
=

Die Organijation des Sporf~
befriebes.

Die Erkenninis iiber ble Nolwendigheil der Ebrperlidien
Eraiebung bat erfreuliderweije weite SHreife erfail, immer
neue Scharen firdmen dben Turns, Sporl= und Spieloereinen
au. So erfreulidy biefe Erhenninis iff, um lo mehr entifeht
bie Frape nad) fportlidyer BDefriebigung der Milgheder. Dagzu
gebort in erfler Qinie ein tidliger Reiler. Der Leiler einer
Gportableilung (Verein) mup fidy ooll und ganz in ben
Dienft ber Sade flellen, er muly verluchen, einen litdhhizen
Stamm Helfer auszubilven, um den Vorem (Ubleilung) Ipori
lich und hrperlidy aul die Hiohe zu bringen. Die jporihiche
Urbeit genfigh nichl allein, denn bie erzieberiide 2rbeil muk
mit ber hirperlichen Sdyritl hallen, wenn wir wirklide NUrbeil
im Dienfle ber Volhsgefundheil leifien wollen. Der Sporls
leiter hat Deshalb bie Uufgabe, in erfler Linie |fir emen
pronungsgemdafen lebungsbefrieb zu forgen. Se ardper bie
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Jabl der Uebenden ift, je mehr SHelfer milffen porhanden
jein, um bie Befriedigung jebes eingelnen ju erveichen. Ein
ticyliger Sportleiler mufy beshalb oerfuchen, einen gulen
Slamm Riegenfilhrer auszubilben. Die Riegeniiihrer bilden
mil bem Sportleifer ben tecinijhen Nusjbyuls, der monallidy
regelmiifiige Sibungen abjuballen hal, um fiber bas techmiidhe
Qeben bes Bereins (Ubleilung) ju beraten. Die Riegenfilhrer
jollen audy monatlicy in einer bejonberen Uebungsflunde pom
Sporlleiter unterridytel werden, bamil bie fedyniidie rbeil
auf bem Sporiplal ober in der Turnballe nad e:ni}gtlm:[}m
Ridyllinien durchgeflibrl wird. Um ben Einael}mfqu}t er=
folgreidy au geftalien, ift die Miegeneinleilung im _ﬁ-‘.’:nmmﬂ:
wie im Winlerlraining unbebingt nolwendig. Die Tiegen
jollen nady einem beflimmien Uebungsplan arbeilen, bamil
eine einfeilige Beldifligung vermieden mird. LUnfer Jiel foll
lein, gute Durdyichnitisleifiungen zu vollbringen und nidyt
Spezlaliflen auszubilven. Deshalb follen die Uebungsabenbe
ein [pffemaliiher Qebrgang jur bhormonijden usbilbung
iebes eingelnen fetn. Teben ben in diefem Bildhlein befind-
lichen gumnaftifhen und vorbereilenden Uebungen foll in ber
Sporllehrfiunbe die Tednik bder veridyiedenflen Sporlarlen
gelebrt wecdben. Damit die Ausbilbung ber Sporller unb
Sportlerinnen audy wirhlidy allfeilig wird, unb keine Stodiung
tm Uebungsbelrieb einfritt, muf ein beflimmier Uebungsplan
aufgeffelli werben, an bem fidy die Aiegenfilyrer unbeding
au ballen baben, Sal der Riegenfilhrer die Abfich, mif
leiner Riege elwas bejonberes ju fiben, fo foll er bas bem
Sportleler milleilen.

Der Uebungsplan hat fic den Riegenfilhrer nod) eine Des
jonbere Widitigheil. TWenn bie Ucbeil mit der Riege erfolgs
reich fein 1oll, fo muk ber Riegenfilhrer porbereilel oul bem
@poriplak (Turnbulle) erfdeinen. G joll nichl erfl benn
Anireten {iberlegen, was er mil leiner Riege fiben will. Die
Riegentatel zelgl nun genou dem Riegenliifper an. mwas er
in den nidften Uebungsflunben mit jeiner ZRiege ju liben hal.
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Die Tafel iff jo einguridyien, dak die Tajel der leflen Hiege
nach jeber Uebungsilunbe berausgezogen merden kann, Durdy
bas SHerausgiehen der leblen Tafel fallen alle fibrigen eine
Riege liefer, die lehte Tafel erbdll nun bie erfle Riege.

Der Uebungsplan kann wie folgt sufammengefiellt werben.

Riege dibungsplan
1 Equ“q“;[l:}'sd‘ Sirede Sugeliverfen tm.;-tlipmnﬂ a. Bnl.
2 Sellfpringen Speeriosefon Breijprung
3 E“““d’%‘:‘nﬂ Strede | Pommermerfen | Hodiprung . SAnl.
& | stafettenlauf RKugelftofen reitjpeung m. Rl
B Walblan] iMebizinball Sampieldibor-Runk,
b !
6 é‘tﬂﬁﬂg'z talfanfon | Sdlenberball Hodjprung o. RAnl.
T @aben Diokun @Etabhodifprunga
g8 Dullcbenlanf Sdlagballeiim.| Spicle
9 | TR eieede | Bewidtheban | Mcithodiprung
10 | &adwinmen

Beim Hallenfraining find, wenn heine Wurf= und Sprungs=
gruben vorhanden find, bdie Vorlibungen au lehren und bie
@eriile au benuben. Bor allen Dingen die Hlelterflangen,
bie Taue, bie Sprofienminde und die Sprunggeriife.

Die geiffige Vusbilbung bder bleilung foll durdy monal=
lihe Dorlrdge fiber Upilation, Drganifation, Sugenbpilege,
rbeilerbewegung, Sporlhygiene, Vorlejungen ujw. geforderl

Emthen. Die Berelnsleitungen miifjen fiir geeignete Referenten
orgen.

Der Frauenjport

ift mit befonberer GSorglall gu behandeln. JIm allgemeinen
Rimnen ZTurnerinnen, Sporllerinnen und Sdmwimmerinnen
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bie aleichen gymnaflifhen @runbiibungen belreiben wie bie
Sporller und Turner. Tlur in der Sabl der MWiederholungen
bejdhyriinke man fich, Die welbliden Mitglieber merben im
allgemeinen felbff bas WMah Ddes Uebungsitoffes beflimmen
kinnen. Mijo heine leberanflrengung. Die Gewidyle bei
9Rurfilbungen find leichle und die Raufjirechen kiirzer (ftebe
Wettkampforonung). Bel ben Frauen gilt nody mebr als
mie bel ben OMdnnern ber ®rundiak: einem guien Durch
\ehnill ber Teilnehmerinnen, nidyt aber Kanonen heranguaiidylen.
®ie hbrperliche Beranlagung ber Frauen ifl, gegenilber ber
nor ltdnmer, fiir fportlidhe Uebungen geringer. Das lebrl
bie @rjabrung. Wiffenipaitlichy bat das Prol Milller in
unferem Qebrbudy fiir , Frauvenlurnen unb Sporl” aus=
fibrlich borgelegf. TWir eninehmen daraus bas TWichtigite:

1. ®ie Frou it belm Bauf burdy bie fliirkere KaForm ber
Reine und bes breiten Bechens feithichen Schwankungen
untermorien und barum bem Janne gegendiber im Nadteil.

2, Machteilig find weiler bie im Porhilinis aum  Rumpf
hilvgeren Beine als beim Wann,

3. Madylellig ift endlich bie geringere 3abl ber rolen Blule
kbrperchen, bie eine geringere Menge Sauerfloff bebeutel.

4. Der Brufthord ver Frau ift kleiner, das bebeutet geringeren
termumfang.

Qelthiimple 3wijgen Mann und Frau find alfo aug=
gelchlofien. Die 75-m-Streche der Frau ijl gleicywerlig Der
100:m=Shiedie bes Mannes. TMan follle fiber einen Langs
firedienfauf von 10—15 Minulen nidyt binausgeben.

Hetm Springen adyle man auf tedynifdy richligen Tiiebers
jprung. Springen ifl ben gefunben Frauen nich! gefdbrlid.

@dywerathlelik und [anganbauernde frafliibungen  find
nicht fiic Frouen geeignel, ba beren Mushulatur geringer
entwidiell il und Ddiele Uebungen baber leichler gur Prefjung

fliren als beim Mann.
12
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Die Qeilung ber {portliden Webungen fiir Frauen
muf aljo in fadyoerjlindigen $Hinben liegen. Seber Leiler
von [Frauenfpor! bat die Pflicht, bdie Rrperliche Leiflungs-
fliblgkeit unt bie feelifche Eigenarl bes mweibligen Sefdledls
au fludieren. Jm Turnoverein wird im allgemeinen der
%rouenfurnmarl audy bie |porilichen Lebungen [eifen. 3t

ks 108,
Hin Bilb non ber dxyliiden Umlerfudmng und fbcpermefleng aw: ber Bumbet{dule,

er bazu nidit geeignel oder hal er hein Snterefje dafiir, dann
foll ber Werein einen Sportlefler flir die Frauenableilung
befimmen. Turns und Gporileiter milffen im gegens
jeiligen €inpernehmen arbeilen. Der BVerein bat eins
sugreifen, menn da ehwas nidt flimmd,

Der Uebungsabend in der Turnableilung wird aus Lokal
pechilinifjen beraus bdufig jur Grilndung einer Sportlerinnen:
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ableilung [iipren. Solde @elindbungen folllen aber nur ju
rein flechnijdben Jwedwen erfolgen. Uls ,Spoririepe™ Dder
Srauenabletlung foliten bdie Sporllerinnen geldydfilidy ges
meinjam mif ber Turnerinnenableilung verwaliet merben.

Befteht eine Sportableilung, bann gehbiren bdie
Sporllerinnen ju biefer.

Die Korpermefjungen.

Nuch bie Morpermeffungen diivfen nidt vernachlidifipt
werben, fie bilben einen midtigen Befland unferer hirpers
lien @riiebung. Wir wollen nidl nur Eeiffungen
fehen, fonbern mwir wollen feben, mwie ber Menjd
purd die furnerifdye ober fporiliche Beldligung ges
worden ifl. Das mup das Jiel unierer NUrbeil tein. Wir
haben ein widliges Merhblall fiber BVolksmefjungen heraus:
gegeben. Das Merkblall fowie Megkarte (Mufler Seite 180
b 181) find vom rbeiter-Turnpveriag zu bejieben. Die
Meffungen jollen bei Erwadyjenen halbjdbhrlidy, ber Sugenblidien
vierteljdbrlich exfolgen. leber die Handhabung der Wiefiharie
gibl bas Rerhblall uskunit.

Die Stafiftill.

Der Sporileifer hat fiber ben gefamien Sporlbefrieb eine
genaue Staliffik au flibren. Die Riegenfithrer milffen in
jeber Uebungsflunde bie VUnwejenbeitslifle lefijiellen, bierzu
jind bdie pom Bund herausgegebenen Riepenbilder zu bes
nuken. Sn bden Vierleljahrsverfammiungen hai der Sporls
leiter Beridyl au erftatten, er hann an SHand der Hiegenbiicher
jeiljelien, ob ber Uebungsbetrieb nadygelofjen bhal ober nidl.
Uuch bie Sruppe, ber Hrels, Bezirh und Bunb verlangen
faliftildye Unlerlagen, bie nur banm einen TWerl paben, menn
;ni;e Poreine ihre Tilicht erfiillen und genaue Slaltifiik

fren.

pa=
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Arbeifer -Turn~ und ~-Sporfjchule
Bunbdesichule des Prbeiter-Turn- und ~-Sportbunbdes, Leipsia

Unferjuchungsblaft

Deeeinonante: Dereinsort:
Mame: Beruf:
Geburtstag unbd -jabe:

e und Taq ber
o aiefiumgan

1. Garpleht kg . . :
2. Sanze Hihe. . . .
4, Sdeittldnge . . . — —

&, Mrmipanne . . . e
b Rrmidnge®. . . .. E] 155
B Fuplinge® . . . . -

Ealte

T. Daleumfang . . « —_—
8. Bruffumfang . - - - __
o, Dedemimfanng . -

10, herarmumfang®.
n}gn[lt-tﬂl{ﬂnli?!.]

b) gebeugt (aefp.y]
. Ainteravmumfang® |
HE @berfdhenteliimf® . |
i3 abonumfang®. . i -
15, Beufimeite . . . . . — —
16, BMidenbeaite . . . 4
16 Rumpiliage - - . . = E—— -

Bandbmape

1T Deufttlefe . o - s 2 === | = [
18, Denltlorbbreite . =l ! — =
15 Dedentiefs . . . .
3. Dedonbreite . . . =
21, Puls in Robe . . —
2% -puluﬂnﬁwﬂnliu'b,

24, Pale berubigt
nadh wispiel ﬂlirr-‘l' - =—=——lleie
25, Eunﬁth'l‘:ﬁﬂ'! e

sirBel

Fafter -

* Scdhrelbe lmmer belbe Slicbermape in ﬁ}md;-inrm. i J-EHIE bae Wlad
Tints oben, jo i Sl
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Bejondere Fejtjtellungen
Bejdwerden:

Jnnere Ergana
Mund und Radben:
Hers:
Eunge:.
Baudhorgane (Hriidhe):
Driifen:
Sinnesorgane
Hraut:
Fugen links: redhts:
&bren [infs: rechis:
Belpegungeorgans
Beine und Flpe:
Brme unb Hanbe:
SHelenle:
Sdbne ~
0 = Feblenber Sabn, iebeljdule:
1 = Dofolter Sabn. € — Erjaf

Ergebnis der 2Unterjuchung :
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Mufter einer Seite des Riegenbudyes.
Tom Riegenflihrer (Borlurner) am Scdlufy der Uebungsilunde

Sidrperbildende Gomnaflik.

ausjiilen.

Januar. Riegenfithrer: 5. Pilnkilid,

%g L 2[5 [0 ]’:?“:’:‘ET’:E% 26 'E
1 | & Sippert R RN B Y o 8
2 | Hr. Dujt IS I O T 8
3 | §. Rooks 0 B 15 e [ i
4 | 9L Theer A B P11l i
5 | Fr. Paidhe o O O R O L) 8
8 | D. Hennig ol O 20 O 4 W e g &
7 | 8. ARenner I W [l f f 7
8 | & Sdrajl / 6 T I 7
Y | MW Burmeller A il T
10 | 0. Meis J Tl B [ T 6
11 | P. Rietldel 1 / 11 )
12 | "ib, Dbmald Pl P N0 ] DO o RS 5 L A0 8
13 | 2. Gulberlett f i f 3

14 | 98, Jafdhe [ AR 0 A O O B
13 | & Rohom | f | f i}
i8] 2. Wikel f ] ) I 7
17 | 3. Rofyner T I T 4
18 | 5. Dberhuber W / ) B

19 | &, Sdufler f1rld i S T 8

Sufammen |19 15) 15|16 15| 151818 132
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Mujter einer Seite des Tagebudyes.
Pom Sportwarl (Turnwarl) jeden Uebungstag ausfilllen oder
minbeflens jeden 9Ronal aus den Riegenbildern eintragen.
Januar. Qeiter; B Forlidritt.
Ttame ober | Wefudbersahl an [oigenden Tagen (Dalum) | §
Fummer E
ter Riege 2 15 |9 [12]16 ] 19:.{23. |26 S
1. g|7|8|B8|l0|8B |78 65
2 wlrns | Be T 88 60
3 glo|7|5|9)|6]8]8 B2
4 gl7|6|%|e|8]8]7 62
5 6l717|8|8|686|8]°¢° 50
B.
i
8
3
10,
Wity Heber 4 308
{iiber 18 Salre) 39| 37 | 34|37 | 44 | 35 | 40
Sugendlurner " 153
o aten | 18] 20| 19|22 {1917 | 18] 20
@ifle 5l 4| 21 8| 7| 5] 4| © 36
@ejamtjumme: | 62 | 61 | 55 | 62| 70 | 57 | 62 | 63 487
TriderBemen-| ¢ | F| F | F Flel|F 8
tibungen
Eplele gl Il Bl B ol I B A B 2]
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9n ben Gruppen= und Vezivhslehrflunben muf diter eine
Sontrolle ber Tagebiicher erfolgen:

I. TWeil nur, wern regeimdhig und ridtig nad den vors
banvenen Talfaden Budy geflibrt wird, eine genaue
Nusfiillung der jabrliden Fragebogen zur Bunbess
flatiftik moglidy ift.

2, MWeil vie ourdy rvegelmihiges Einlragen gewonnenen
Refullate allein bdie juoverldjiige LUnlerlage fiir einen
BereinssJahresberidy! geben, ouf Grund beffen bie
Mitglieber erfehben, ob es auf= ober abwiiris mil bem
DBerein gebt.

3. MWeil die [ickeniofe Budsfilhrung vielen Aerger und Scyererel
erfparl, wenn mal nady bem Datum ober der Teilnehmer=
jabl von flottgefundenen Wereinsveranflaltungen gefragk
mirh.

Darum, Turnwarle und Sportleiler! Vergeh! nie
euer Tagebud jur Uebungsftundbe mitzunehmen, und
jelt euren gangen Sioly und Ehraeiz darein, gejiiikt
aufeure gewiffenbaflen Eintfragungen, jeberzet! fiber
pas turnerifde und fporilide Wereinsleben us-
Runft geben zu kRonnen!

SDintertraining.

Sm Winter gill es, Vorarbeif fir den Sommer zu leiften.
Tieben den gymnaflildien und porbereifenden Uebungen milffen
bei plinfliger Witlerung MWaldldufe, Sdmibeliogben, Robeln,
Sdynechallfchladylen. Eiss unb Sdmeefchublaufen gelib! merben,
Die frilche Winterluft iff Balfam fiiv bie Lungen und erfrifcht
Rirper unb Geifl.

Unfere Forberung: Jebes Mifglied Toll jdmimmen
konnen muf Allgemeingul unferer lebungsletler werben.
Die Einfiigung regelmikiger Scdywimmabende im Sommer
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wie tm Winter geborl zur allgemeinen Rirperpflege. Audh
bie Erlernung ber Sporimajjage joll. Dbefonbers in ben
Wintermonaten, bdie grifile Beadtung finben. Tidhere An-
[eitungen finden bdie Sporlletler in bem neuen Pehrbudy
Sportmajfage®.

Mer pormaris will in allen Dingen,
Eraieht ben SKorper und den Geift.

Pas grofe Werk kann nur gelingen
Durdy Selbflerziebung, Miih und Fleib.
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