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Dortvorf sur 3. Auflage.

l# 1914 bas Lehrbud) vom Geriteturnen in erfter Uuflage
etjchien, da trat bald danad) ber Welthrieg mit feinem
verheerenben Einflup alle Unjige der Nuswirkung bdes fo
lange ermarteten Budies mit brutaler Gewalt nieder. Das
Aerk, in bem [id) eine jabrzehntelange Urbeit verkdrpert unb

an bas jo vielfeitige Unforberungen geftellt wurden, war aber
irogoem bis 1920 in 10000 Eremplaren und mit Madydrudien
von gujammen 10000 Egemplaren, bis heute aljo zufammen

in 20000 Exemplaren im Bunbe verbreitet. Das ift gewil
ein Jeichen daflir, baf bas Bud) einem Bebiirfnis entjprady.

Es ldft aber aud) hoffen, bak bie Rehren bes Budjes weite

\ Berbrettung gefunben haben. Grunbjaplich wurde auf dem
| 1806 erjdjienenen ,Ratgeber fiir angehende BVorhurner” aufs
[ gebaut. Bis dabin reidt allo unfere ,,amtlide” Turnfpradye
auriiR. Und wir kdnnen heute mit Stoly fagen, bak wir in
begug auj Eineitlichieit und konfequente Durdyfithrung ber
Tunjpradie anberen Organifationen weit voran find. Hier
waren wir juetlt mit einheitliden Ridtlinien am Plake.

Der methodifdie Teil ber Urbeit — aljo de gweite Hitljte
pes gangen Werkes — ijt bis jeht im ,Rediturnen” im
«Barrenturnen” und im Pferdturnen” erfdienen,
weitere folgen nady.

Die Bilver bes Budjes find teilweife ernemert worben,
frogdem war es nidt mdglid, aud alle, in der Baltung
swar richtigen, aber im Turnangug veralteten herauszuwerfen.
Uit jebem neuen Yadydrudh foll dbas aber immer [dritts
weife gefdehen.

Grunbfiiglid) villig unverinbert — bas war nidt nétig —
nur in einigen ebenbingen ben neueren Unjdhauungen an-
gepait, Jo laffen wir ,bas Gerdteturnen” zum britten mal
binausgehen, mit dem Wunjde, baB es aud) fernerhin in
ber Hand bes Vorturners, Tumwarts und Kurfusleiters
eine , Wiinjdjelrute” fei, mit der wir auf bem Wege jum
immer tieferen Eindringen in das Syftem weiterkommen.

Leipgig, Miry 1924, ®. Benebir,
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Einleifung.
®rundregeln fiie das Gerdfefurnen.

—

Lei allen unferen Turniibungen ftellen wir bie Forberung:
edebe Wbung ift immer in [honfter und cidtiger
Haltung auszufiihren”,

Ubgefehen vom [dinfeitlihen Begriff, ift es aud) in ges
jundheitlicher Begiehung nidyt gleidgilitig, mit weldyer Korper-
haltung wir unfere Turniibungen ausfithren. Allgemeine Regel
it bemnady: ,Mdglidifte Strediung bes Rdrpers
und feiner Glieber, Strajjung ber gefamten
Muskulatur, Sdultern guriik, Ropf gerabe”.

Edylaffe Muskulatur, krummer Rildken, eingefunkener Kopf
und fdylotternde Glieber bei Turnilbungen wirken nidt
korperbildenb, jonbern kirper v e r bilbend unb gefunbheits
jdabigend. Wal. bierzu bdie Fig. 1 —16.

Jm allgemeinen it folgenbes zu beadjten:

Hangiibungen find filv bie Bruft-, oberen RVitdkens und
Sdyultermusheln jowie filr die Urms und Fingermusheln
duferit wertvoll. Um ergiebigiten wirkt ber ,Spannbhang”,
well babei dbie Brujt orbenilih geweitet wich.

Beim Sdwingen im Hange werben auferdem nod) die
Baud: und unteren Rildenmuskeln jowie bdie nom Bedien
an bie Dberfdenkel gehenben Musheln gefibt.

Strediftiih und Stiigiibungen krijtigen jwar ebens
jalls bie gejamte orpermushulatur, vor allem bie Utm- und
Sdyultermuskeln, aber fie find filr Unfinger, Rintfer; Turnes
rinnen und bruftjdwade Perfonen nidht im Abermaf,
jondern mit BVorfidt, teilweife garnidt zu empfeblen. Erjnk
baffir it im

Seritleturnen, Erfier Teil 1



2 Einleitung.

Liegeftiil gebolen. Bei guter geftrediter Uusfiihrung ijt
berfelbe fir bie Baudymuskeln und Unterleibsorgane fehr
wertvoll und krijtigh die Sdulter- unbd Rilchenmuskeln fite
[piitere Sifigiibungen.

Hangftand und Liegehangfibungen find fiic bie
gefamte Rumpfmushulatur von giinftigem Einfluf und férbern
bie Tatigkeit ber Wers
| Dauungsorgane.

Unfere  Dorturner
haben bie YUufgabe, mit
allem Fadbrudz unbd

ben  gefunbdheitlichen
Dorbebingungen bder
Zurniibungen Geltung
au verfdaffen. Darum
muf jeber Lorturner:

1.3n jebem T urs
| ner ben Sinn filr
fddne, ftraffe Ror
perhaltung wedten,
nidyt nurwibrend einer
sumniibung, fjonbern
audy auberbalb bes
Furnplaes.

g L b 2. Bei Bujammens
%) Edilafier Dang, ber fopl bingt surdic, bie flellung bes dbungs-

Fhisleln find melh.
b) Siraffer Porig, Wuoekeln gejpannt, Hopf frel it DH:E allbera “rtI'E'II!

Bernuegehaben. ; gungE'ﬂ “EtmfihE“.
Nur abwediflungsreide Unftrengung aller Musheln ift
Rirperlid) wertvoll. So find 3 B. Stigiibungen als eingige
Nbungsform eines Turnabenbs wegen der alleintgen ftatken
Snanfprudmnabme ber babei in Frage kommenben Sdyulter-
und Rilkenmuskeln nadteilig. Hang und Stit, Sprung und
Pauf follen barum nidt nur in jeder Turnftunbde gleiderweife

unermitblicher Gebuld

Einleitung.

neiibt werden, um den RKirper all- |
feitig durdjzubilden, fie follen fogar,
wo bas irgend angingig ift, in einer
Mbungsgruppe und an bemfelben
Geriit enthalten fein. (Siehe britter |
Tell: Methodifde Mbungsgruppen.) |
3. Dienatiirlide Beranla-
gung berTurner priifen und
beobadyten unbd banad fetnen
Ubungsitoff einviditen. Krum-
mer Riidien ober ungleidhope |
Sdyjultern find ebenfalls hierbei
ﬁi} e*_r%ml!]nm Beides find kérper- Big.
ide Juftanbde, bie auf einer Wer: o, e :
biegung ber MWirbeljaule beruben. Eﬂ"'? S Eﬂ;ﬁm?“"::
Ber  Erumme
Rildien  wirh
mit Eefolg, be- |
jonbers im
fugenblidyen i
ter, burd) eifs
rige Pilege kirs
perjiredienber
Nlbungen, bie
bie  Sdyultern
auriidibringen
unb bie Bruft |
hervormdlben,
behampft. Audy
im Unfangs.
ftabium befinbs
lideen feitlichen &
Iirbeljiulens . . b
verRriimmun- 2 ﬁ%[:rir:;“ﬁmha im E.mu!itl':rgrhm:, ber Sednaltergficbel

ﬂ.EFl hﬂﬂﬂ. bEl‘ b} Sirafer ng tm EU]"I.I.“EL‘Q:[{‘I‘II;, Muakeln Mpr;“-"_h
filr

{6fetbeiniun
aegnet werben.  Filbe nigr ciedon UABCTEAL. {Diefer Pang
1‘




4 Einleitung.

Durd) Eralehungsiiinden in ber fritheften Jugend ober
idledyte Ungewobnbeiten, wie Stehen auf einem Bein, Zragen
von Laften immer nur an derfelben Kdrperfeite und dergleidhen,
it bie Wirbeljtiule feitlih vetbogen worden. Das erjte Gr-
Rennungsgeidyen ift fite ben Laien die ungleide Hihe dber Scul-
tern. Soldje MWichels
jdulenverkriimmungen
find nidht blof Sdine
beitafebler, fonbern fjie
honnen gefunbbeitiid
fuferjt nadyeilig wit-
Ren, weil lebenswidtige
innere Draane, wieHery
unb Lunge, zum Xeil
berarteingeengtunb bes
hinbert werben, baf jie
ibregrunkiionen nidtin
genflgenber Meife auss
fiben kénnen und fo
in eingelnen Teilen
ober gang verkilmmern,
Wenn es aud) bas ur-
; eigenjte ®ebiet bes

7 o 4 5 E[:gteg ift, []iEIhDEI:E

coller S cqey  Tichtige  anguordnen,

ﬁ.gﬁ[ﬂ"ihﬂfe' Ju?%'ﬁ?éﬁ'ﬂ“{ﬁnﬂi.tﬁuﬁ! hennﬂhie tralle finb oft

kompliziett, o muf es

ben Jugenbvorturner bod) interefjieven, au biven, dbaf be-

ginnenbe Berhriimmungen burd)® Leibestibungen befeitigt,

minbeftens aber in ihrem Fortjdreiten aufgebalten werben
Ronnen.

Bunddit miiflen miglidft diejenigen fbungen, bdie qge-
eignet finbd, bie Rriimmung ber Wirbeljdule nod) au vers
grofern, vermieben werdben. Wenn bdie redite Sdulter
tiefer ift als bdie linke, bann madit bdie Wirbelfaule im
Wruftteil einen Wogen nad) links. Nbungen, bdie eine

il

Einleitung, 5

Rumpfbeugung nad redyis verutfadyen, vergrifern alfo
bas Lbel unb find demnady ju meiben. Dagegen find ums.
gekebrt Tbungen, bie bie redite Sdyulter hodhbringen, ben
Rumpf nad) links beugen, ju empfehlen. Entipredyenbe Frei-
iibungen, Hangftand: und Liegeftilibungen jind in biefem
Sinne nulbar anzu-
wenben. i
Eine Mbung, bie
Den Kinbern viel Wer-
gniigen madt unbd
burdy bie natiirliche
Strediung berIirbel-
Jiule injolge ber Laft
bes Rirpers duferjt
wertvoll ift, bas
Edaukeln an den
Ringen, diefe Mbung
kann burd) bas un-
aleid) Hobe GStellen
ber Ringe in ihrem
Werte nody bebeutend
erthdbt werben. Jjt
3 3B, bie redyte Schul-
ter tiefer, bann ers

areift bie redyte Hand AL Eidu.l B i
ben Dhdheren Ring  (Scithanghans ks mas i minaband
(Fig. 15). Fleibiges

batf nidit Burdihdmgen.
Mben geitigt bdabel gqute Erfolge. Jum Stubdleren und
tieferen Eindringen in bie Materie empfiehit fig bie Un-
idaffung von: H. Edternad, Dandbbud) bes ortho-
piadifden Sdulturnens und basfelbe von Sdmibdt
und Sdyrdber.

Eine ber widtigften frorberungen, bie wir an ben jwedis
EﬂiTptEﬁjE:llh geleiteten Turnbefrieb ftellen miifjen, ift bie,
ba fo viel als nur mogliy im Freien geturnt wirh. Wo
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bas unmiglid) ift, dba muf fiiv grojte Reinlidyheit im Turn-
raum gejorgt werben, anberenfalls verlieren bie Zeibesiibungen

a Big. 6. B
a) =traffer, by [dlafice Bangfland vorlings.
Trer fdrper foll cine gerabe Binie bilben.

n i 'LI h
n) Siraffer, bl [dilafier Songflanh ke et
Trer Horper barf nidit welk am ﬁﬂmtr';a;w::.%

einen grofien Teil
ihres Rorperniien-
ben TWertes. MWenn
nur irgend bdurd-
fithrbar, bann follte
per Turnraum nidt
anbers als inTurns
klelbung, vor allem
nur in Turnjduben
betreten  werben.
Der StraRenftaub
with jo am beften
ferngehalten, unbd
bie Geriite werben
gejcdhont.

©Somweit die all=
gemeinen ®runb-
reqeln.

Die Worbemer:
Bungen gum zweis

| tenTeil: , DieTurns

fibungen”, und der
britte Feil: ,Mle-
thobifjdge Ibungss
gruppen”, geben
nod) befonbere 9n-

requngen und Hin-

weife filr ben VWor-
furner in  bem

| Ibungsaufbay, in

Nbungsent-
widlung, -jteiges
Tung,  =perdnbes
rung und =verbine

ber

. 9

Einleltung.

bung, ferner iiber bas

yortfdyreiten ju  be-
flimmien Sfelen unb
Stufenturnen (Tumen
nad) Fabhigkeitsftufen).

Ulter und Gejchledyt
ber Tutnenbden ijt eben-
falls von ausjdlags
gebenderBebentung bei
ber Bujommeniftellung
bes Ibungsjtoffes. Die
dlteren Turner, bejon-
bers foldye, bie exft [pit
mit bem ZXurnen bes
gonnen haben, lieben
mehr das Bejonnene.
Wit fle it bas Tummen
ein MWittel gegen bDas
«Einroften”. lnb bie
Turnerinnen, bie frei-
lih Beute burch bas
Hofenturnen einweites
res Hbungsgebiet vor
fidi haben, behinbern
meift geringe Harpers
Rriftean alluanfiren-
genbem Gerdteturnen.

Jdn turnjprads
lider Begiehung
ift gu beadyten, bap
nidt in jedem Falle
die volle Benennung
irgenbeines  Werhals
tens gum ®eriit nitig
ift. Wer jid) 3. B. am

u) Ed%:

.

t fdeper mul fre

a Flg. 8. b
Straffer, b [dlaffec Strechii,
er Hopf mufy frel gelhoben fein,

n Fig. 0, v.ab
fer, b) fizaffer E-EELTTHE (Feligritijdenb).
([

pexlehied fein.
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Barren quer im Oberarmbang befinbet unbd eine e in ben
Gritidiit ausfiihret, braudt aufer , Kippen in hﬁtiﬁrmmﬁg

ig. 10

vor ben Hin-
| Den” nidit nod
hingugufilgen,
baf bas ein
' pRuerfity  jeits
gritjdend” ijt.
Das erftere ge-
niigt vollkoms
men. Ylur wenn
bie lbung mif.
verftanben mers
ben kann, foll
-man  beutlider
fein.

Dasfelbe - ift
es mit bem

a i b
) Sdylaffer, b1 fraffer Ehl.-'.-:ﬂl;. Sras gefredkie Beln foll mgﬂjuﬂm Aunm

mit bems Dhechirper elne gerabe Sinde bllben.

a Flg. 11, b
al Straffer, by fdilaffer Sektjiy,
Der Thldien bn:!i[‘.mﬁt l|r|;[-mm|: :LhE ber Hopf
nidyt geijdyen ben Sdultern elngefunken [ebn.

®erit, Wer aus
bem Gritfdiig vor
pen Hinbden , Rebr-
abfigen redyts” madht,
braudt nidit nody
gu jagen, bal bas
in ben ,Buecftanh
links feitlings"” filbrt.
Das it Oberflifjig.
Soll bas Kehrabjiken
anbers  ausgefiifrt
werben, bann muf
bas aud) bejonbers
gefagt werben.
Filr mandye Hbun-

gen jinb mebreve Vejeidnungen mit gleihem Redte ane
wendbar, fo 3 B. beim ,Sdwimmbang” am :-Bui:t?n quier.

- Einleltung, 9

Tlo. 12.
Dben feaffer, unten fdlafiee ﬂi:g.!ﬁlll;
porlinge. Twr Selb boxl nldi burdys
biingen, fop| Hod), THuskeln Rroff.

Htp. 14,
Erben fivaffer, unten [dilaffer Bieqes
filg ridilings. Ter r?-ﬂ:E: ﬂﬂ-‘l-'?:::.
milt Bem ﬂuq:gfi. oll elne gerabe Einie
bifben, Wiusheln fraff.

fig. 15
Diben Brafler, unten (dilaffer Qegefip
rechie feltlings. Ter Zetb borf nidt
bacedyhdngen, Hopf bod), TMaokeln fivaf.

3

e .._:: Thir r':'.l'i"'

g, 16
Siredkbang an '|.|.|1?[-|!'I|!;|
haben Hingen. Bel feite
Licher Tihdegratverhriim.
muing ensplebien. (5. §.)



10 Einleitung.

Man hann ba ebenjogut w2uerliegehang rildklings an Hianben
unbd Fufriflen mit vorbochaehobenen Nrmen” fagen. Tas
uft aber Idnger unbd umftanblidger. Darum behalten wir aud
eine Ungahl bildlidher Benennungen bet.

a I ly. 14, e
8} Eiraffe, b) Mmrtﬁgqmnnhm%:l Ter Helb
Datf nidt heroorgebradit merben, Tie Bew A
Foll muir jomett ate mdgiidy in ben aberen :tfmﬁ-
wiltBeli exfolgen, ¢f Spannboger thenbe Sl
heng. 8%el frroffer YMuskulatue i Ble gefamie
UBirbel[fule gebogen.

lbungen wie «Rinnbang”, Genidhang”, Brujtftanh
und , Genidiftand” find turnerijdy wertlos, wir befdiiftigen
uns barum nidi damit.

Criter Feil.

Das Derhalten des Turners sum Gerdf beim Stand,
Dang, Stiify, Sifs, im Liegen und in den gemijhten
Derbalfen.

Das Derbalfen sum Berdf.

Bevor ber Turner eine Mbung am Gerdt beginnt, muf ex

eine bie gewollte Nbung begiinjtigenbe ober ermdglichende
Stellung bogu einnelimen. Diefe Stellung nennen wir die
Husgangsftellung Die verjdiedene Bauart der Geriite
und die Urt ber baran ausfiihrbaren gabireiden Abungen bes
dingen natitelid) aud) verjdiedene Uusgangsftellungen, b. b,
wir milffen uns gu Beginn ber Abung in ein entjpredendes
Terhalten jum Gerdt begeben. Diefes Verhalten feft=
guftellen und ju benennen, bebienen wir uns gebadter
Rorperadfen (Uusfiibrlides barilber im Kapitel: ,Die
Bewegungseincidiungen”,) Solde Udhjen denken wir uns
aud) burd) die Gerdte gejogen. lnbd zwar bie Ldngenadife
bes Gerdtes, bas {ft biejenige, ble burd) bie lingfte Mus-
bebnung besfelben hinburdifithet, und bie Breitenadfe, welde
bie WBreite bes Gerites [dneibet.
. Das Berhiiltnis ober die Ridtung bder Kirperadifen U
ben Geriiteadhfent it beftimmend fiir bie Venennung des
Derhaltens des Turners jum Gerdt. Und zwar befinben
wir uns im

Seitverhalten, wenn bdie Kbrperbrettenadfe mit der
®erdtlangenadje gleidlaufend ift (Fig. 17a). Und im




12 Erfter Teil.

Luerverhalten, wenn bie Korperbrettenadie bie Ge-
ritldngenadie im rediten MWinkel jdneidet (FFig. 17 b).
Swifdien biefen beiben Lerhalten, alfo in der MWitte jwijden
feit unb quer, liegt bas

Edyriigverhalten. Es ift dann vorhanben, wenn bie
Rorper: und Gerditadfen im [piken ober fiumpfen MWinkel
gueinanber gebradyt werben (Fig. 17 c)

Die Begeidnung bes Berhaltens bes Turners
aum Gerdt nad) ben eben befdriebenen Regeln
wird filr alle Falle angewanbt. Ganggleid, ob
ber Hbenbe vor ober hinter bem Gerdat fteht,
ob et ferner an

rd

| o v ibm hdangt obex

[ - 2, auf thm ftiikt,

__;-%;H____-._é;é __________ H__--Ht}t ober liegt
s P - :

s Jrilait A

s - eftehen oft Sweife

g 17. inderlnterjdeibung

n) Dben, Seltverhalten, b) lnks, Ducroerhalien,  wagp ﬂﬁngen- uni

o) $Hite, Sdrdguerhalien. 3

WBreltenadfe. Tox
allem Qeiter fenkredtund Sdyaukelringe geben Bere
anlafjung zu Jretiimern. Swei Ringe bilden ein Poaar unbd
find filr gewdhnlich ein gujammengehdriges Gerdt. Darum
liegt bie Liangenadfe von Wing zu Ring, genau wie beim
Sdyoukelred, wo wir fle in bie Rediftange verlegen. Turnt
man ausnahmsweife nur an einem Ring, dann fpielt bie
Lingens und Breitenadyfe iiberhaupt keine Rolle, jonbern nur
pie ®riffart (fiehe blerdiber welteres im RKapitel: ,Die ®riff-
arten”). Bei ber fenkredyten Leiter liegt, wie bel ber Reiter
wagered)t ober fdyrdg, die Ldngenadife in ben Holmen unbd
bie Brettenadfe in ben Sproffen. Um Ribjtol, ber jdymwedifden
Sprofjenwand, bas ein ftets fejt und fenkredit [tehendes
®erit ift, liegt die Lingenadfe in ben Sprofjen, bie Turner
ber i¥ig. 16 befinben fidh aljo im Seitverhalten.

Das Verhalten zum Gerdit, 18

i bas Werhalten jum Gerdit it aber nod) jehr widtig
ju wifien, welde Kirperfeite des Turners bem Geriit suge:

kebrt ift. Uud) bafilr haben wir genau beftimmenbe Be-
gethnungen.  Wir nennen es 3. B.:

Worlings, wenn bie Vorderfeite (Fig. 18a bis e),
Riidklings, wenn bie Rildifeite (Fig. 19a bis e und

Seitlings, wenn bie redite ober linke Seite bes Turners
vem Gerdt jugekebrt ift. 1lnd awar jagen wir

Links feitlings, wenn bie linke, und

Redyts jeitlings, wenn die redyte Rovperfeite bem Gerit
sugekebrt ift (Fig. 20a, b, ¢ und e).

Wit ben Begeidhnungen vorlings, rildilings und feitlings
honnen wir alle Seit= und Querverhalten bes Turners Fum
Gerdt genau benennen. Vel ben verfdyiedenen Sdyriguvers
balten geht dbie Sadie nidt immer fo- glatt ab. Sdyriig
licat beRannilidh in ber Mitte swifchen feit und quer, in ber
Mitte aud) gwifden vorlings und feitlings ober tiidilings
und feitlings. Man ift dabher gézwungen, will man einige
Gtellungen genau bezeidhnen, zwei BVerbalten U nenmen.
Unb amar

qurﬁ_gl'tunh redyis feitlings, vorlings, wenn redte und
Worberfeite dem Gerit jugekehrt find (Fig. 18d) und

Sdyvdgitand links feitlings, viiklings, wenn linke und
Rildifeite dem Gerdt gugekehrt find (Fig. 19d).

ABeitere Feftlequngen, aufer benen der Unterfdriften von
ig. 18dunb 19d, find bei ber Seltenbeit, mit ber folde [dymer
gu benennenbe usgangsverhalten vorkommen (Fig. 21 e)
nidt angebradyt. Allzu kompliziert wiirbe fonft bas Gange
mErt!:n, Weim prakiijhen Vorturnen kdnnen Reinerlel
Bu:zlieI_uuﬂnud;en, weil ber Vorturner die Abung vormadt,
Und beim Pieberfdyreiben von Ibungsaruppen, die folde
fdwer gu erliuternde usgangsfiellung haben, mag immer
eine Seidnung beigeaeben mwerben.




Erjter Tell.

a) Tiuerhangfiand ::-Ei'l'ir:[ﬂ am Enbe,
titanb norling® asm
fllfy morlings in Dex :
2 jeliifnge, worlimgs.
anh oorlings.

Duethanpfand rildkibngs am Enbe.
ikl chdklings ou| bem vedyben Wem unb linfken

any Lebdyt,  Anjer 2ilo gefpt bas [nk
Wein pm:?t uErl.h ben Kop| vorgenelat, Bas b Fehler.)
¢l HubenfeitRand wilkilings fn ber Tt
d) HMufendrigiand (s jeltiings, il

&) Hugengueritand wildkilings.

Die ver[die-

benartige Bau=

art ber ®eriite
erheijdht  aber
nod) genauere
Bezeldnungen.

| Wor allem am

| Barren unb am
Bierd.
8lm Barren
ergibt jid) dburd
bas  Borhan-
penfein der bei-
benn Holme bie
TMoglichheit,
ben Rorper ba-
awifdyen [tehend,
jtigend, fiend
ober hingend gu
plagieren.
TInnerhalb bDes
Nbftanbes ber
beiben Parcrens
Holme von ein-
anber, ber jog.
Holmengaffe,
befinbet jid bet
Turner im JIn-
nenverhalten,
alfo entweberim
annenfeitftiig”,
im , Innenquers
jftand”, tm ,3In-
nenjdyriafit”
ufw. (Fig. 204,
31b, ¢ unb d).

Das Werhalten jum Gerdt. 15

Huperhalb  bder
Holmengafjfe
heifst bas Werhals
ten Des Turners

au bem Gerdt
upenverhal-

ten, 3. B, Uuhen-
querftand”,

« Hupenfeitfiy "
ufw. (Fig. 18b,
d, e 19¢, d, e
20c, euw. 2143, e).

WMieil aber bie
usdehnung oder

& b © d [

Fg. 20,
ple Linge Des a} Seitlegefiil redite feltlings.

b) S
Mo hdngt, ber vedybe filfst.
e} WuBenguerfranh ks felilings

Barrens geftattet,

iAEhampfiand rtl!l1r'||],ﬁ wnter elnem Hiolm, ber Hake

LT Einfm ':E'l'l b ' d) 3It|l!n[t|l|'|:r¢-rﬁ.‘|'|ﬂg. worlinge am Ginhesn Enbe.

obet in ber
Mitte Nbungen au
beginnen ober dahin
niederzufpringen, fo
muf bas immer aus-
orildilid) mit befdyrie-
ben ober angefagt
werden (Fig. 18b, ¢,
20b und 21a, b).
Unb weiter, aud) bie
Barrenholme milffen
per jeweiligen us-
gangsftellung  ober
pem jeweiligen Bers
Dalten gum ®erdt ent-
fprediend beutlid) ges
Renngeidnet werben.
_Jm Querverhalten
ift filr gewdhnlid bie

L]

Hubenfeitond redits feitlings.

a ]

- d
'| -H B ". H. hﬁtnl el - ..
n) HuRemge b
Enbe kb et Resen: Pant v
b] Jmnenquerfand nahe am Enbde (bos Gefidt
nedy aufiend.

c) Tnmendedaily lnk
ber Wllitte, B lnks vor ber redyten Panb in

“d} Smu:nreitfl’g. am [nhen Barrenenbe.

e) Uubenidriphant am Enbe.
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Bezeidinung linker und rechter Bareenholm geniigend. Fody
befjer ijt es aber bei Sikwedjeliibungen, 3. B. mit Drebuhgen
unb dbnlidem, bie BWegeichnung vor ober hinter der
Sand ju gebrauden. Das fdlieht jeden Jrctum aus, 3. B.
- Nupenquerfis redits vor ber linken Hand" ufm,

3m Seitoerhalten kommt gweierlei in Frage. Uus dbem
Uupenfeititand, gang gleid) ob vorlings ober riidklings, heit
ber bem Zurner am nidjten befindblide Holm Der ndhere
und ber anbere der entferntere Holm. Dagegen aus
bem Jnnenfeitftand ober bem Seitliegeftity vorlings ober
tiidklings unterjdyeiben wir gwijden vorberem und hine
terem Holm. Und jwar ift beim Seitliegejtiiy vorlings
bas ber vorbere Holm, auf dem bdie Hande ftigen. WBeim
Seitliegejtiihy riidilings ift es umgekebrt: berjenige, auj dem
bie Hinbe ftilgen, ijt ber bintere Holm. Beim Geitliege-
ftily feitlings ift ftets, wie beim Jnmnenfeitftand ober beim
Seitliegeftilyy vorlings ober rildilings, vorberer und hine
teter Holm zu Jagen.

Die BVeftimmung bes vorberen ober hinteren Holmes aus
bem JInnenfeitftand ijt véllig klar, bie Borber- ober Hinters
jeite bes Horpers ift bafilr mafgebenbd. :

9n ber bisherigen Bauweife des Perbes unterjdyeiden
wir, gleid) wie beim lebenben Pferde, eine redyte und eine
linke Seite. Und gwar find diefe Seiten immer bie
gleidyen bes Gerittes, fie verdindem fid aljo nidt mit bem
gednderten Werhalten bes Tumers jum Geriit.

Tas vorbere, etwas abgefpikte Enbe bes Tferbes it
ber Hals. Das hintere, mehr abgeftumpfte Enbe ijt
bag Rreuj Jwijden beiden hat ber Sattel jeinen Plak.
Werben dem Plerde bie Paufden aufgeftedrt, jo heiht dem=
entfprediend bie Paufdye am Hals, bie Halspaujde, ,Lorder=
poujdye” und bie Kreuzpauide ,Hinterpaujde”.

Am Dreipaufjdenpferd gilt ebenfalls bie Begeidmung
Morbers und Hinterpaujdye, bhinguw Rommt nur nod) bie
Mittelpaujde und finnentjpredend natiicli) Vorbder-
fattel und Hinterfattel

Pas Wechalten zum Serdt. 17

_Ete neuere Bauart diefes Gerdites verzidtet oft auf bie
bisherige, bem Rreuz gegenilber etwas [dngere und pitere
Geftaltung bes Halfes. Belbe Perbenben find aljo vollig
g[ei:@urlfg gebaut. Wl man bie altgemohnten Bezeidynunagen
ber eingelnen Teile bes Geriites beibehalten, fo ift bas eingig
aus bem Lerhilinis gur Uusgangsitelle aus mbglid). Ridy-
tiger wire bann aber jdon bie Einteilung nady ben Grunbe
jigen, bie beifpielsweife am Barren feftgeleat finb. 3. B.:

Piexd feit: Nedyles und linkes Gnbe, fiatt Rreuy unbd
Hals. — Redite und Ilinke Paujde, ftatt Hinter- und
Borberpau[de. (Um Dreipaufdens
pierd auferbem nod) Mittelpaujdye ¢
und redyter unbd linker Sattel)

Pferd quer: Maheres und ente
fernteres Enbe, fratt Rreuz und Hals, —
Tahere und entferntere Paufdhe, ftatt
Hinter- und Vorberpaujde. (Um Dreis
paujdenpferd auBerdbem nody Mittel- n

paujde und ndbever unbd entferntever
Sattel.) 3 r i
_ Bugeftanben mag aber werben, baf E
bie ein filr allemal feftgelegte DWe-
nennung biejer Geriteteile in ber heute
nody fiblidyen Weife manden BVorzug L S
vor ber, mit ber verdnberten Bauweife entftehenden Hat.
Das leudytet jofort ein, wenn sufammengefetite Nbungen mit
i'a_teI]tmgm au turnen find, bier ift es eine wertvolle Gre
leidyterung, beifpielsweife su wiffen, baf bdie Worberpaujde
immer bie BVorberpaujdye bleibt. Anftatt wie ohnedies immers
it Jid) bie ftets wedfelnde redte und linke Paufde ein-
prigen ju milfjen. Wir bleiben baber aud) nod) bei ber
bisherigen Bezeidnung.
Bei ber Jujammenftellung von

Doppelgeriten ift beziiglich ber Erhlirung ebenfalls mdgs

lidjte Rinrheit geboten. @s ift nidht ohne weiteres fiir jeben
Serdtelurmien. Erfler Tell o

B
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verftandlid), was vorober hinter bem Gerdt bebeutet,
viele Mijverftinbdnifje entjtehen dba oft. Befjer bewibrt fid)
bie Begeidnung: ,NUn ber niberen ober an ber entfernteren
Seite”, und jwar immer von ber Unlaufjeite aus geredinet.
3.8, Bodk, Redt und Freijpringel Her 1,20 m
hobe Bodk ftebt quer, 1,50 m enifernt von ber niberen Seite
bes fprunghobhen Redis. 1 m von ber entfernteren Seite bess
felben it ber Freifpringel mit 1,50 m hodliegenber Sdnur
aufgejtellt (Fig. 22). :

Diefe Bejdyreibung it jwar etwas linger, aber dafilr jos
fort verftindlid), unbd bas ift beim Verhalten jum Geriit bie
Hauptjade. (Siehe weitere Beifplele im ,Redrturnen”,
« Barrenturnen” und im , Plerbturnen®™)*).

=
Die Griffarfen.

Unfere turnerijdyen Geriteiibungen beginnen entweder aus
bem Stil ober aus bem Hang. Das Unfaffen bes He-
vites mit ben Hanben nennen wir den Griff. Uus bem
verfdiebenartigen Bau ber Gerdte, aus bem unterjdiedliden
Werhalten au biefen und aus ber Moglidikeit der Brebhung
pes Urmes um feine Liingenadfe ergeben fich eine Ungzabhl
untereinander abweidenber ®riffarien. Die hauptjid-
lidyften finbd:

Riftariff: Die Handriicen zeigen in der Hodihalte nad
binten, in ber Wors ober Seithalte nady oben, in ber Tief:
balte nad vorn und in bder Rildbhalte nad) unten. Dabei
findb bie Daumen in ber Seithalte nad) vorn geridtet, in
allen anberen Halten einanber gugekehrt (Fig. 25 ¢, 24 b, 25b).

Rammagriff: Die Hanbdriidien befinben fid) ftets in entgegen-

gefeiter Ridtung wie beim Riftariff. Sie zeigen in ber Hodys .

halte nad) vorn, in ber Vor- unb Seithalte nad) unten, in
ber Tiefhalte nad Hinten und in ber Ridhalte nody oben.

") Bibl. b. Lelbesiibungen. Heft 11, 18 u. 21.

oii. 26,
a) Hammgrilj in Selthalte. b) RWikgrlfl in Selibalte,

o
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‘Die RKleinfingerfeiten find in ber Selthalte nad wvorn

geridytet, in allen anberen Halten einander gugekehrt (frig. 28 b,
24a unb 25a).

Speidigriff: Sn Hode, Tors, Tiefs und Ridibalte find
bie Hanbinnenfladen, aljo bie ,Hanbteller”, einanber zus
gekebrt, in Seithalte find jie nad) vorn gewenbet (Fig. 263,
27a unb 28a)

Ellgriff: Die Handteller jeigen eine entgegengefetste Riche
tung wie beim Speidariff. Sie find in der Hody, Wors,
Tief= und Riidihalie einanber abgewenbet, in Seithalte
bagegen nad) binten geridytet (Ffig. 26b, 28b unb 29a),
Ellgriff it aud) bann vorhanben, wenn, wie bei Fig. 294,
nur ein Uem refp. eine Hand bdie Oriffact ausfiihet.

Swangellgrifi: Durd) Drehung nad) innen werben bie
RKleinfingerfeiten ber Hinbde in Hodye, Bors, Tiefe und Rildis
halte einanber nod) nibergebradyt, b, b. mit Swang einanbder
gugewendet. JIn Seilhalte find die RKleinfingerfeiten bann
nad) vorn geridhtet (Fig. 27b).
 Bwieqriff: Dle Hinbe haben jweierlel Griff. Ulle Griff-
arten lafjen jid miteinanber verbinben. Ylotwenbig ift aber
babei bie genaue Begeldnung (Fig. 23 a).

Sdlupgrifj: Die Hanbe beriihren etnanber bet Uusiibung
cines ®riffes. Yuch hiex mul bie nibhere Begeidnung bes
®riffes gugefiigt werben (Fig. 27c¢), ebenfo beim

MWeitarifj: Die Hinde haben mbalichft weit voneinanber
®riff gefafit (Fig. 2 undb 27b).

Areuzarifi: Die Urme find bei usiibung eines Griffes
gekreuzt. Hier madt bie nibere Bejtimmung ber Griffart
oft Ropfzerbredien. Tn jebem Falle gilt die Begeidnung
bes gehreulen ®riffes genau fo als wie bei ungehreugten
Hemen (Fig. 27c).

©o wie jebe Drehung bes Wrmes um feine Linge bie
Grijfart verdinbert (bas ift am bejten an dben Sdyaukelringen
ohne Uufgeben bdes Griffs su erkldrven), genau fo dnbert

e L T A

a b . &7, 2
u) Speichgrtlf, gugleidy Fie nl#f by Hmangeloril, muql
[ ﬂ““&&? Bigleldy Sahubritgrlys L e ot

a . I8,
a) Speidgeiff in Hodibalte. h}mesﬂu:m lntﬁmqnm- e) mu-'::grltr.
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aud) bas Armbeben ober sfenken in feitlidher Ebene - die
Griffart. 3.%.: In Hodbalte des geftredhten rediten Urmes
with die Ellhalte eingenommen, beim Seitfenken bes Urmes
redyts entftebt obhne Drehung desfelben um feine Linge in
Seithalte Rijtariff, in Tiefhalte Speidigrifi und beim Heben
nady links Kammgriff.

Eine beim Gerdteturnen feltener vorhommenbde ®riffact
ift ber

iledytgriff: ©r enijieht dburd) Ineinanberfafjen der Finger
(¥ig. 27 a).

= e R T

a glu;. 9. b
&) Eligrif cedite oul ber Porberpaufde. b) (R Dok,

Hile bis jeist bejdyriebenen Griffarten warenreine Finger-
griffarten, b b. die Finger vermittelten ben Griff. Mberall
ijt ber fog. Sangen- ober Gabelgriff als ber in bder
Pragis gebraudlidifte angenommen. Der Daumen ift babei
nidht mit ben anberen Fingern gleidhliegend, fonbern er Jtelt
hnen gegeniiber (aud) |rallariff genannt).

Un ftarken Geritten, wie Tuerbaum, DLeiter ujm., ober
vielfad) aud) von RKinbern und Weulingen im Turnen wirb
bagegen Wollariff angewandt. Die Finger, ben Daumen
mit inbeqriffen, filhren babei gleidliegend bie Grijfart aus
(Fig. 29b). Der ‘Halt am Gerit ift naticlidh auf [oldpe
Weife nicht jo fejt.

Die Griffarten. — Die Bewegungsridtungen. 25

JIm Gegenjaty gu ben Fingergrifiavten [tebt ber ;

Ballengriff: Die Handballen, mit und ohne Mitbenutung
ber iFinger, bienen als Unterftigunasflade (Fig. 28¢c), :

Wird im Verlaufe einer Mbung ber urfpriinglidie Griff
gewedfelt au einer anberen Griffart, fo beiht bas ,Griff-
wedyfeln”.

Wenn aber, beijpielsweife aus dem Seitftredihang rijt-
griffs am Reds, dle recdhte Hand ben Griff aufaibt und
iiber ober unter dem linken YUrm, alfo hreugend, erneut
Riftarlif faBt jo nennen wir bas ,Umgreifen”. Gs ift
pas alfo kein MWedyjel ber Griffart.

it die Hand das Geriit los, jo nenmen wir das
JOTiffldfen”. :

= ]

Die Bewegungsrichfungen.

Die bet ben turnerijhen Geviteiibungen vorkommenben
Bewegungsridtungen find jum groften Tell kreifenbe,
Drebungen, dle man redts, links, vorwirts, rild-
warts ober feitwdrts nennt. [um Rleineren Teil jind
es Borwirts:, Seitwdrtss und Riduwdrtsbemegungen in
geraber Rinie und folde in [driger Ridtung, aber ohne
Drehung. -

Das Uuf: und Wbwirtsbewegen ift untergeordmeter
Patur, beides kann fowohl vorwdrts wie ritdimiirts, feit
wirts ober [dyrdg erfolgen.

Jur Beftimmung der Drebungsrichtungen unterfdeibet
man am menjdliden Korper drei AUdfen.

Die Bingenadfe: Bom Sdyeitel bis jur Soble gebadt,
um _bie: man fid) links und redyts drehen kann.

Die Breitenadyfe: Sie lauft von einer Hiifte aur anberen.
Um fjie dreht moan jid vorwdrts unb rildiwirts:

Die Thefenadife: Yon vorn nady binten, aljo von der
Bruft jum Ritden gedbadt. Drehungsméglidheiten links
und redts feitwdrts, :
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Dierbei jei aber gleich) bemerkt, baf biefe drei Uchfen nidt
immer ben Mittelpunkt bes Bdrpers fdmetden milffen, jonbern

. bap bie Zage derfelben gang von ber Ut ber zur Uusfilhrung

gelangenden bung abbingtg it

So liuft 3 B. die Ldngenadfe im linken Urm
an der linken Geite entlang, wenn wir uns nm“ﬁecﬁ
beim Loridwingen mit halber Drebung um ben linken
Urm bewegen (Fig. 96).

Die Breitenadfe liegtin ber Redjtange bei den
Ricfenfelgen. Gie geht dabei burd) ben Griff ber Hianbde
(Fig. 221).

Die Tiefenadfe befinbet fid in der griffeften
Linken HSand beim Mberfhlag links feltwdrts aus bdem
Luerhandftehen am Barren (Fig. 203). .

Bei vielen Mbungen kann man wabrnehmen, baf teil-
weife Drehungen um [amtlide drei Udhfen ausgefithrt werben.

In aufredyter Stellung, im Stanbe, Sily ober im Stilts,
RKopfoben, heift bas Fortbewegen gerabeaus ober das Drelien
um_bie Breitenadyje in ber Gefidhteridhtung ,vormwirts®

®eht in gleider Stellung die Ridijeite des RKirpers voran,
fo Deigt die Bewegung rildimarts” .

Wenn endlid) in ber Kbrperhaltung RKopi oben, beim
gortbewegen in geraber @inie ober beim Drehen um bie
Liefenadhfe bie linke ober redite Reibesfeite vorangeht, fo
heifgt bas ,Jeitwdrts®,

Die Regeln begitalih vormirts unb riidiwirts verdinbem
fich aber fofort in bas Gegenteil bel Bewegungen bes Turners,
Dle in Ropfabwirts geridyteter Rirperhaltung ausgefiihrt
werben. Solde Vewfegungen find 3 4. biejenigen, i:lhz im
Handftehen erfolgen ober burd) bas Hanbftehen hindurdfiibren.
Uljo Handgehen und Riefenfelaumfdmiinge u. a. Hier gilt
immer bie Grund- ober Uusgangsftellung ober das us-
gangsverhalten als mafgebend.

Beim Handbgehen vorwdrts am Barren quer
gebt alfo bie Rildifeite bes Rdrpers voran E:r!e
Hinbe flilgeln dabei in bderfelben Weife vorwirts, als wie

Bie Bewequngeridiungen. 25

beim Sifieln vorwdarts im Cuertiits.  Und an weldyer
Gtelle follte benn, wenn es umgekehrt wire bas Gtilfzeln
vormiitts beim langfamen Seben babet in bas Hanbjtehen
gu einer Rildiwirtsbewegung werben? Blok weil im voll-
endeten Hanbftehen bie Riickjeite vorangeht. Daf bdiefe
Bewegung vorwirts ft, fieht man aud) gang beutlidh, wenn -
bnbel ber Ropf redit gehoben wirh. Mer wollte bas bann
nod) vikkwirts nennen?

Dasfelbe Bild selat fidy bet kreifenden Bewegqungen.

Beim Riefenfelgumidhwung rildwarts geht
bie Gefidtefeite und :

beimRiefenfelgumidwung vorwarts bie %R ilde-
leite bes Rorpers voran. Und jwar berubt bieje Be-
flimmung auf benjelben Grundjigen wie bel bem Beifpiel
vorher am Barren. Mehmen wir beifpiclsweife an, es fibt
jemand einen MWellumjdwung rikwérts aus dem Seitftiil
vorlings am RWedk. Unbeftreitbar gebt babet bie Mildifeite
Des Rorpers voran. MWenn nun aber bei fortgefetsten Lms-
[dhmwiingen bex Wellumjdmyng  langfam aum  Felgume
idwung unb enblid aur Riefenfelge wirh, ba geht nadyher
nidyt mebr die Rildifeite, fondbern die Torderfeite des Rirpers
voran. Der fopf hingt nun an ben Urmen. Die Ve
wegung aber, die von nfang an, einem HRabumilaufe
aleid), immer nody biefelbe ift, foll bie nun, weil bie Vorber-
feite bes Rorpers vorangeht, vorwirts DeiRen? Yein, dbas
wiive verhebrt. Un welder Stelle wire benn aud) ber
Wedhfel ywifden riidiwirts und vormirts eingetreten ?

¢ Benennung ber Bewegungsridtungen um bdie Langens

addfe, die Drebhungen redits unbd [inks, bie, nebenbei
bemerkt, aud) fiir bie Glieberbemegungen ®iiltigheit haben,
gejdehen in Unlehnung an die jogenannte ~Abrtheorie”
D. b, wir Jagen redyts brehen ober redts hreifen,
wenn die Bewegung berjenigen entfpricht, bie wir am Ufyrs
jeiger bemerken, wenn wir das Jifferblatt ber Uphe
vor uns haben Die entgegengefesste Bewegung heifit links
(Fig. 30).
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Ein Beijplel: Wir legen auf bden Saltel des Plerdes
eine Tafdenubr, jo, bak wir bas Jifferblatt fehen. TWollen
wir nun RKreisjpreizen redits ausfithren, dbann muf bas
Bein bem Wege folgen, den bie Spilie bes groBen Seigers
befdhreibt. .

Tad) der Ubrtheorie werden audy die BVewegungen um
bie Tiefenadyfe benannt.

Uudy hierzu ein Veifpiel: Um Red:, aus dem Reitfil
auf ber Stange, Reitfigwellumjdwung redits. Die redyte
Horperfeite gehtvoran, man dreht
fidh genmau fo wie ber Seiger
einer an ber Recrjdiule befeftig=
ten Mbr, beren Hifferblatt ber
Tlbenbe [ieht.

Filjdlid) wird bie Uprtheorie
oft jo verftanben, bal fid ber
Furnende in bie Uhr bineins
verfest, Jo baB er aljo binter
pem Jiffechlatt wive. Dann ift
natilelid) alles umpekehrt. SHe
Fg. 3. Sur Unrtbeorie, gﬁ;ﬂﬁgﬁ* efeliven 3.2, als

gyaljd ijt es aud), wenn das ESdyraubenjpreijzen(j. bort)
mit vorwdrts ober rlidhwirts, jtatt mit Drebung links ober
redhts bejeichnet wird. Man kann [id bier nidt vorwirts
und ritdkwiirts, fonbern nur links unb redits brehen.

Wiie bie vlelfad ftrittigen Bewegqungsriditungen bei vers
jdyiebenen ZTurniibungen begeidynet werden, ift bei ben
Hbungen felbft mit angegeben, 3. B. bei Flanke, Kehre
und Wenbde (. Bewegungsridhtungen weiter hinten). MWan
ift oft ber Mieinung, bal die bem Geriit jugewendete Seite bes
jtimmend [ein milffe, bem ift aber nidyt jo. ur bie Bewegungs-
babn, ob links ober redyts hin und links ober redts Rreifend
ober brehend ift maBgebend fiir bie BVenennung.

e

Die reinen Hangacten. 27

Die reinen Hangarfen.

Die vielen Urten bes Hanges find unter jich sur befjeren

Hberfidyt in eine Ungahl Gruppen eingeteil !
idyeiben wir beren vor allem EE;‘L menﬁ eilt. So unter

Anhinge: Das find biejenigen, bei benen b

den oberen ®licdern kopf- e i S
aufwirts bingt (Fig. 31
und 32 ujw.) 2Und bie

Ubhiinge: Wobei der
Hirper an ben oberen ober
unteren ®liebern, aber ko pf
abwidrts hinat (Fig. 36a,
b, 89a, b, 40a, b und 41),

Weiter unterfdheiden wic
pwifden ,reinem” und ,ges
mijdtem” Hang.

Beim reinen Hang wich " |
ber &orper nur von gleidyen
Leibesgliebern gehalten, Gnt-
weber allein von ben Hin
ben, ben Urmen, ben Beinen,
hf':m ﬁupfg ober bem Humpfe
ig. 31 bis 33 und 35). a) Lueriredebang mit Flechigehif.
b) Seltfeedipannbeng eligriffs.

Belm gemifditen Han | .
gherﬂﬂnb verjdyiebene Eeilg e e -
s Rorpers und feiner Glieber gualeidy beteiligt (Fia. 75)
ober gleidye Glieder mit verjdiedenen Teilen (Fig. 54 agﬁ. b).
Mady ber Urt [einer usfilhrung, b. h. nad) den Gliebern
ober Rirperteilen, bdie dabel mitwirken, unterfdjeiben wmwir

beim teinen Hang;

umﬁﬂﬁl:ﬁ:?ﬂﬁﬁﬁm i;:d; he;: Eithent; nur mit dben Hanben
2 und wobei ber Korper im {ibr '
hiangt (Fig. 31 bis 23) & il

Fig. 81,
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Armbhang, bie Unters ober Dberarme bilben, auf bas Geriit
aufgelegt, den Aufhiangepunkt fiir ben Korper. Dabel kdnnen
ofne Gebraud) der Hande bie Urme entweber gebeuqt ober
geftredit fein. Der Urmbang kann vorlings, riidklings ober
jeitlings ausgefiibrt werden (Fig. 35a bis c).

Diift= ober Baudyhang, hierbei hinat ber Kirper in bem
WWinkel, ber -gebildet wird, wenn die Hiiften ftatk gebeugt
werden (Fig. 36a). PR

& . b c a b
g, 32, Beugehanyg. frlg. 33,
ab SHiE Uniecfdpenkelheben, a) Seltfivedy ng ridilings,
b Spannbeugeheang mit Sntebeben redits, hammgriifs,
2] Se Brufi bt bie Hedifbange von b) Eektfirechbang wildilings,
unten (Sdweblide Spannbeugehniiung), rifpriffs.

Sdjenkelhang, vormiegenb an Leiter oder Barren, unbd awar

| perart, baf man babei Ropfabwicts nur an den Borberfeiten

ber Dberidyenkel biingt, obhne Gebraud) der Hande (Gig. 36 Db).

fniehang, ohne Gebraud) ber Hinbe nur am RKniegelenk
biingend (Fig. 39a unbd b).

Fehenhang ober Rifthang, genau unterfdieben ift bie
Husfithrung fo, bak man bel erfterem ai ber Dberfeite ber
GuBseben, bei leterem am Furilt, aljo an ber Oberfeite
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bes FuBes hingt. Das leltere
Rommt tuenerijdy nur in Frage
(Fig. 41). :

finn: und Genid®hang find be- [
sliglidh ihrer Uusfilhrung von nie- |0
mand au verwedfeln. it ben
Turnbetrieb hommen beide WUrten
nidyt in Vetradt.

Ulle bie bis jebt angefilhrten | _ -
Urten bes ,reinen Hanpes” merben [Hobb duss] T EE
fojort gu?lm »gemifditen Hang*®, et T3 b
wenn  biefelben untereinanber in ® bang Techis mit Dbece
Berbindung gebracyt werden, Rifts, icfn G i ber b
R|nie:, Scenkel, Hilfts ober Urm. ) Sesachang rete and Sbess
hang braudien bloh im Sufommen.  ovifen. :
bange mit Handhang geiibt gu werben (Fig. 34, 37a, c
und- 75), unbd ber gemifihte Hang ijt gebilbet. (Stehe aus-
filbrlidher im RKapitel: «Bemifdite BVerbalten”)

DaB bie meijten bder ‘oben angefiihrten Hangarten aud
nur an einem Yrm : : S
refp. Vein auszu- |
fithren [ind, ift felbjt- |
verftanblid.

Bel bder Venens |
nung ber Hangarten |
ijt natiiclid) bas Wer-
balten bes Turners |
gum Gerdt mit u |
begeidnen. Es mup
ftets mit angegeben
mwerben,obbiellbung .
Seits, Tluer- ober " b c
Sdridghbang fein Fig. 85 Dberarmbang.
fl:[I unb ob man T“i] a) Redits [eftlings,

b} Wildlings mit, Duwergritfdeen,
tll:)l.'Ilnﬂﬁ, Tm“ﬂﬁﬁ ¢} Worlings mlll-ﬁ!:lnhrhen ?nm Seftgriifdyen,
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ober feitlings jum Gerfit befinbet (¥ig. 312, 33a und b).
Uud) die Griffart muf genau befdyrieben fein.

T e T . Die geftredite ober
i aebeugte Haltung ber
Urme, bie Haltung
bes ®Rérpers unb
teilweife aud) bas
Lerhalten jum Ge.
| rit und bie Griffart
g aeben Veranlafjung
| 2u folgenben Hange=

- benennungen:
i bﬁ.l = c Eﬁﬂﬁbﬂhﬂ.ﬁnﬂnﬂ
g- mit geftrediten Yr-
¥ )5l '
T enkelhang I her popperenBotmes. Der RKorper

] IIJE:uEﬁ?nT:: I:-Egtng!ur.mfnm. Tl Hérperriidifeite Rann babei im @ﬂft-
gelenk gebeugt, aud

kénnen Bnie ober Unterjdentel gehoben fein (Fig.1,2,31 u. 33),
Beugehang, Hang mit gebeugten Armen (Fig. S1a—c),
DiefFiguren geigen, in wie verjdyiedenartiger Weife Beugehang

b
Wtg. a7,
) [Luner ) Dbesarmbang mit vorwdvts uué&;lrmm Hrmen,

&) (Satere)Unterarmbang In bher Miste, nbe gefafit.
b (Duer)Dberarmbang mit ridimdrts aiffgelegten Yrmen,

ausgefithrt werden hann, &ig. 32 ¢ entftammt bex idwebijden
Turnfdyule, aud ¥ig.32 b, im Spannbang, ift [ebr ju empfehlen.
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Hang riidilings, anftatt wie beim gewdhnlidhen Hang

vorhod)s jind beim Hang riidklings bie Urme tiidihod-
geboben (Fig. 33a, b).
e SdluBbang, Sang mit
; | bidyt nebeneinanber griff.
faffenben Hanben, babei
Rinnen bdie Urme aud) ge-
Rreuzt fein (Fig. 81c).

Epannbang, Hang mit
- mibglidft weit voneinanber
wg ss.  oriffaffenben Sinben (Fig.2

iGeiSdmwene.  UND 31 0). -

g, B
{ iben,
“lsanat  Sturghang, [pesielle Be. ) Bniedong an belven,

geidnung filr Abbang mit

gefireditem Rorper. Streng genommen ift jeber Ubhang, weil
Ropfabwirts, umgeftiirgt hangend, ein Sturghang (i¥ig. 40a, b).
Sdywebehang, Hang mit bis gum Anriften gebeugtemn Siift-

_ gelenk =vorlings. Mad) erfolatem Durdy-
E hoden =, Sdywebehang rildilings”, Durd)
| Dodien ‘bes  einen = ———
Beines = ,Sdmwebe- ' :
| bang quergriit{dend ™.
Y Sdwebehang vor-
lings" qebt fllidhtin
| bem Rippen aus dbem
Hange wvoraus und |
beigt beshaldb audy |
i hiufig ,Ripphang”
* g b fﬁg- 6, 38). : L
a) Stungheng riidilings. anguwage, BC " (@edtfee ) Wifhang.
bl Sturgharg soclings, ﬁﬁrmt?ﬁ im geitter&-
fen Hange in wageredite Saltung gebradyt worben. Die Nus-
fibrung hann vors, tiidt ober feitlings fein (i¥Fia. 42),

Fabne, eine MWage, bel bder ber Kirper im Seitlings-
verhalten Ghnlidy wie eine Wetterfahne gehalten wird, it

wris] oy
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32 Erfter Teil.

beiben Hinben erfolgt bie Uusfilhrung. Die obere Hanbd
hingt, bie untere ftitht bden im fibrigen freijdywebenben
Rirper (Fig. 43).

Dben: (Selts Eﬁ.‘:ﬁ'mm

18
Cinks: (Tlsee redide [elillngs.
bl e AR

Rechta : (Seit) ings.

BaR

o, 43. Dle fahae”,

Dangwage” und , Fabne” find bden +Sdwebehdngen”
sugurednen. Hier wie bort ift ber Korper in mehr ober
minber jdwierigem Gleidgewidt zu erhalten.

B
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Die reinen Sfiifarfen.

Das Berhalten, bei bem bie Urme fremmend als alleinige

Stilpunkte bes Kdrpers in Betradyt kommen, nennen wir
ben&tiif. Unbgwar

unterjdeiven wir [FE
jwifden , veinem” |
ober ,freiem"” Gtill
undb , gemijdtem”
Siilf.
Reineroderfreier
Stiify it bann vor-
banben, wenn bdas
Geriit babet, aufer
allein von ben Hin-
ben ober allein von

Den Unterarmen, on & M
heinemandersn®ir. o Duopranp 8 gy
perteil berithrt with, ¢) Anterarmfiay mit Betnvorpatte,

Dhne befonbere] Unfirengung ift
ber reine ©tilg nur am Varren quer
ober fdrag und an gufammenges [
fellten Gerdten moglidy (Fig. 8). |
Bei feinem fonftigen Vorkommen ift |
bagegen ftets mehr ober weniger L
Unftrengung dbamit verbunben. Denn |
um das Geriit nidt ju beriipren, muf |
ber Rorper mittels ber Stiighrajt |
ber Urme bavon weggehoben werben.
(Slehe , Sdywebeftiih”, , Stitkwage”
unb ,Handftehen”). it :

gemijdjter Stilg wird berjenige -
begeidhnet, bei bem ber Rérper auf Erulmﬁhrﬂﬂn"nur ben
verfdyiedene MWeife durd) Sand- oder A
Unterarm-, Stredi- ober Beugeftith getragen wird. (Wber anbere

Stilgformen fiehe mehr im Kapitel: ,Gemifdyte Berhalten.”)
diechtelurien. Erfler Tefl g

la




