bd Exfter Zeil.

Beine jdrag nad) hinten. Hande und Fiife befinden fid
alfo auf einer fenkredpten Hinie Heib nidt vorfdyieben,
Beugung in den Bruftwirbeln (Fig. 16¢)

Qwei befondere Urten bes gemijditen Berhaltens Haben
wit nod) im

Hangfiii, bierbei hlingt ein Wrm, wibhrend ber anbere
ftigt (Fig. 88a), und im

Hodeftiijtand, faljdlid) oft ,Hodliegeftily” genannt, bie
Korperlaft tubt vormiegend auf den Filfen ber gebeugten
PBeine, wihrend bie Hinbe auf bem BVoben ober dbem Geriit
ftigen (Fig. 872). Undere Mbungen 3 B.:

Aniehang mit Handftiily (Fig. 88b), follen lieber nidt
mit einem eingigen Worte benannt werdben. Wlan muf
peutlid) jebe Korpertitigheit begeidmen.
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Steifer Feil.

Die Turniibungen mif Enfwidlungsbeijpielen
nadh Rusfiibrungsmibglichleiten geordnet.

Die bei den eingelnen Turniibungen neben bder Bejdyrei-
bung berjelben nody aufgesibliten Dbungsbeifpiele Jollen nidt
in jebem Falle in biefer Form auf bem Turnplae gebraudyt
werben. Sie bieten in ber Hauptjade nur eine Uberfidt
iiber ben Stoff.

Ebenjo follen bie

Entwiklungsbeijpiele unb Vorfibungen

nidt jo aujgejalt werben, als ob nur in biefer Form bie
betreffenbe Jielitbung zu erlernen fei. Das ift nidt der Fall.

Die wenigen Vordibungen geigen nur, was dex
Nbenbe gurBewdltigung berbung fhonbeher:-
jdhen mup und burd welde er [id bei fleiigem
Nben bie Erlernung dber Ubung erleidtert.

ljo in Werbinbung mit anderen einfaden IUbungen
wurben bie Wordibungen, beijpiclsweife jur Gritjde ober
Slanke ujw., [don viel eher gefibt und erlernt, als man an
pie Jlelfibung dadte.

®runbbebingung ift, bak man [id nidt, um
itgendeine Jieliibung zu erlernen, mit Voz-
ibungen abqualt, dieentwederin derJielilbung
gat nidtenthalten ober fdwerer find als biefe,
ober bDie bie fehlerlofe E€rlernung exrfdweren.
Das [ind faljde BVoriibungen.
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waljd) ift es alfo, wenn beifpielsweife in ber Eniwidilung
ber Rehre ein Kehrjdwung in ben Gritjdjik enthalten ift
ober wenn beim Entwidieln bes Wellaufjugs ridiwirts aus
bem Stredibang am Redt Beinheben mit Kniebeugen und
Unrijften gemadit wirh, Das jind BVewegungen, bdie in ber
Slelfibung nidt enthalten finbd.

galjdy ift es aud), wenn bel Entwidilung der Gritjde
als Voriibung Gratjde in den Stiiy riidilings verlangt,
ober beim Eniwidieln ber Flanke links am Gtitkred ein
flankenjdwung links in ben Liegeftiiy redis feitlings auf
ber Stange ausgefilhrt wird. Solde Boriibungen find jdwerer
als bie Hielitbung.

aljdy ift es endlidy, wenn 3 B. am Plerd feit in der
Entwidilung ber Flanke redyts mit Stily auf den Paujden
ein Flankenjdwung redits in ben Seitfip auf dbem Kreuy
vorkommt, weil dabel bie Mbung nidit nur erjdwert wich,
jonbern weil ber Horper aud) ju weit vom ftifenden Urm
wegaebradt und eine febhlerhafte Musfithrung ber Mbung
angewidbhnt wirb. Dasfelbe ijt es, wenn bei Sdwungitemmen
und Kippen in ber Voriibungsreihe Stemmen ober Kippen
in ben Beugejtill, jn jogar in den Veugeftily einarmig ents
halten ift. ©olde Wordibungen find erftens in ber Siels
fibung nidyt enthalten, forbern biefe barum gar nidt, jonbern
find vielmehr geeignet, Fehler angugewdhnen und miijfen
beshalb vermieben werben.

Unjere CEntwidilungsbeijpiele jind nad bdiejen DWorbe-
pingungen gujommengeftellt unb haben beshalb oft jebhr wenig
Worfibungen. Fleikiges Mben und Wieberholen filhrt inbes
jdmeller unb ficherer gum Siel, als viele faljd)e Vorltbungen
Das permogen.

©elbjtredend miifjen alle fdbungen an bem ®erit zuerjt
erlernt und entwidielt werben, an bem fie am leidtejten finb.
Wian wird alfo 3 B. bie Floanke juerft am Pferd feit pros
bieren, ehe man fie am Redt -verfudt.

Man foll aud) nidt annehmen, dbak berjenige, ber nun
etwa eine Hodee fertigbringt, bak ber nidht aud) gelegentlidy

A smalic tyhroool
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nod) Voriibungen zur Hodie ober zu verwandten Mbungen,
wie Shafjprung, Eniefprung ufw. turnen bilrfte. Das wire
verfiehrt.

Yudy bie Voriibungen [ind korperlid) wertvoll, unbd man
Bann, wenn bie Jieliibung einigevmafen filst, mehrere neben-
einanber entwidieln. 3. B, Kniefprung, Hodie, Shaffprung
und guleist eventuell Biidre.

Jit eine Houptitbung fider erlernt, bann kann man bdaran
gehen, Diefe intevefjanter zu geftalten. Drei Mdglidkeiten
beftehen ba vor allem:

Die Abunghkannin-ihrer Sdwierigkeit gefteigert
werben burd) Hiherftellen des Geriites, wed)felnde Griffart
u. bgl. Das befejtigt audy bie Beherrfdung ber Ubung.

Die Nbung kann ferner auf verjdiebene Meife
abgeidinbert werben, inbem man beifpielsweife ein unb
biefelbe Ilbung in immer wicber anberer Form turmen ARt
ehmen wir mal an, die Flanke links follte in verdnderter
rt gelibt werben. Das wilrbe jo gejdyehen, baf bie Flanke
erft mit Stilg auf ben Paujden, dann auf dbem Halfe, auf
bem freug, mit einer Hand, mit ufjefen von Gegenftinden
auf den Rildien des Plerbes, die zu dberjpringen find, unb
dbnlid) weiter geiibt wird. ud) riidkwircts, b, h. aus dbem
Gtith riiklings ift bie Mbung zu madyen.

Sdlieplid) fei nod) aufbie Dbungsverbinbungen hin-
gewiefen, die ja ben Hauptbeftandieil bes Geriteturnens aus.
madien. Eine Reihe harmonifd) aneinanbergereihte Tbungen
find u einem ®angen unbd biefe wieber zu einer dbungs-
gruppe vereinigt. Hauptbedingung ift babei, baf nidt zu
viele Ibungsteile in langweiliger MWeije mieberholt, bal die
eingelnen Teile fider beberrjdyt werben und bdap bdie Un-
einanbereibung nidt inse BVanbmwurmartige ausliuft.

Die | Methodijden Mbunagsgruppen” ber Bibliothek bder
Yeibesiibungen, ,Redturnen” BWo. 11, Barrenturnen”
Bh. 18 und ,Pferdturnen” Bb. 21 bieten, nad) ©dwierig-
keitaftufen georbmet, aud) in bdiefer Widtung Miaterial.
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"~ Die Haupfiibungen
im reinen und gemijchten Hang.

Die hier befdriebenen Ubungen find, mit wenigen Uus-
nabmen, jolde, bei benen ber Rdrper des Turners fid an-
bauernd in irgendeiner Art bes Hanges befindet und im Ler-
laufe ber Nbung barin verbleibt. Solde dbungen find:

Beinfibungen

in allen Formen des Hand- ober YUrmbanges. Sie jtellen eine
aerngepfleate, abwedjlungsreide Exfdwerung dbesHangesbar.

Nbungsbeifpiele.

1. Hntztg enkelheben
(i¥ig. 82a), links redits ober
beiber Meine bis jur wage-
redhten Haltung.

2 Bnieheben (Fig. 52b) ein-
ober belbbeinig.

8, Beinbeben(Fig. 36c) redits
linfis obex beiber Beine
a) Mors, Seits, ober, wenn

THig. 80, audy befdrankt, Witk
Selthang mElt %) 'islnl'u[m. hebert.

b) ﬂﬁ“i" 41 b) Beinheben, gebeunt ober

S e, geftredst bis aum Berilhren

bes Merdites mit ben Fufs
iften = MUnxiften (Fig. 77, 78 und 89d), mit ben Fulloblen =
Unjoblen (Fig 70 und 88c), mitben Feefen = Unferfen (Fig. 76
und £9a), mit ben Hnten=Unknien (Fig. 89b).

4, Seit- unb Duergrdtiden ber Beine tm Hang mit gefirediem
Rirper unb in Worhalte ber Belne (Fig. 35b unb c).

5. Beinftogen. Sm Hang mit geftreditem Kirper ober in MWorhalie
ger Eﬁ@m erfolat ®nteheben und -beugen nnd kriftiges Stvedten

BT ADENTE.

8, FuBbeben unb -rollen it auf bem Turnplae nidt als be-
fonbere Ibung su betretben. &s genilat, wenn bei jeber Ibung
auf gute Fubbaltung gebhalten mwird.

7. Mile Veinfibunaen find ausgujilhren beim Hang mit verfdpiebenen
®riffacten, tm Hang rilklings, im Hang an einer Hanb ober einem
Mem unb mit bungen um einen Urm, desgleichen Wedfel aus
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einex ﬂ!iﬁﬁﬂiﬂiﬂ%:{ll bie anbere. F. B.: Im Eﬁﬂtﬂeﬁhu%mﬂ
quergearatihten Veinen (linkes Bein vom) ,TWedhfel bex Bein
haltung” (vecdhtes BWein vorn); ober (bas linke Hnie it gehoben)
LHEniehebwediel” (redies Rnie geboben) u. a.

finbere Veintibunaen, wie Hodien und Belnkeelfen und [diwingen
follen Gier nur ecwibnt fein, fie werden unter ,Sdwingen” und
Hoden” (flehe dort) gewiledipt.

Aufsichen in den Beugebang (RKlimmaug).

Sm Selts, Quers, ober Sdriagftredthang werben bie Urme
aebeugt, moburd) ber Kirper bis iiber Sdyulterhdhe iber den
Nufhangepunkt ber Hande ges
hoben werden kann. Die Uus-
filjrung hann in allen Griff-
acten, auler Ellgriff, aejdeben. |

Befonbere Ubungs-
beijpiele bes Urmbeugens. |

1, Hugaiizum in ben Weugehang:

a) Pus bem Stredbang (mit ober
ohne Beinvorhalte) und aus
bem Sdymebe: ober Sturghang.

b) Rlusdem Hoangjtand (odber Lieges |

hang).

¢) Mt SHeben bes Birpers fomelt, a (g, 00 b
baf bexr Ropf pon imten gegen 2 ﬁilrl1$ltthtmatttmt1-ﬁn=ntrmnh-.
bas Gerdt brildit (Fig. 32b). ] Hu-iul;aﬁhmwlnl:ﬂ:rnkt isfafen bes

d) ©ie Bruft berlihrt von unten Honbpelenhs.
ble Stange (Fig. 82c).

¢) Um wertvollften aus bem Spanpang (Fig. 52b). Minbdejtens
follen aber bie Elbogen ftets feitwiicts, wie Fig. d2a—c geipt,
gecidytet feim, nie aber nod) Dot

2, Yujaiehen in ben Beugehang:

a) it Veintdtigkeiten als: Rnicheben, Beinheben unbd Spreigen.

b) Gang langjam obec mit Rieinen Haltausiiihrungen.

¢} Douerhingen im Beugehang.

d) GriffléfenimBeugepengundMemidtigheitenals: Ueme
hebert und <fenken, Mrmitofen unb -Rreifen bes griffrelen Yrmes.

e) {Eﬁhnu;glﬁ}g mit Umfaffen bes Danbaelenks ber griffrelen Hand

a. 2
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8. Sm Beugehang:

a) YUn ben Sdoaukelringen: Selt., Wors, Hodye ober Rildkjiredren
cines Urmes (mit dem i’ﬂu%¢

b) Mm Redt ober Barren m Seitbeugebang: Seitfiredien elnes
Hrmes in ben Spannbang unb abmwedfelnbes Urmberugen und
Jtredten links unbd redits (Fig. 90a).

¢) Burzes rmbeugen und sfiredien =, Urmmippen”.

d) Um Weds, Barren feit, Schaukelvedt, Schaukelringe und Deiter:
Urmbeugen mit Griffldfen links, redyts ober beiber Hiinbe unbd
Mberheben in ben llnter ober Dberarmbang ¢ine ober beib.
armig (¥ig. 34a). Beim Sdymingen und Schaukeln wird bas
Nberheben ber Urme audy Mbermerfen® gemannt. Midt
empiehlensmert it aber ber bajile angewenbete usbrud ,Ein-
legen®. RAucy mit griffeften Hinden kann, mit ober ofme
Sdmwingen und Sdoukeln. Nbecheben ober «mwerfen in ben
Dberarmbang ausgefilbet werben ({Flg. 34b).

Sleffern

heifit bas Auf: und Ubmartshangeln an Stangen ober Tau
mit Unterftitung dber BVeine. Letereumblammern (=RKietters
fdy lup) babei bas Geriit in ver[diebener Weife. Einige
wormen jeigen bie {Fig. 91 und 92,

Nbungsbeifpiele.

A. BAn ciner jenkredhten Stange.

1. Jm Hange mit Kletterfehlufy beiber Belne:
a) ®rifflofen links ober vedits und Wemilbungen mit dem: griff«
relen Yrm

f :
b) Fliidtiges Griffldfen beiber Hinde mit HanbRlapp hinter obex
pot bec Stange.

2, Uufs und Ubwdrishiettern mit Kletteridlufy links, redits ober
beiber Beine (babet follen bie Hanbe tmmer moglidft hod) ecneut
ﬁtih‘uﬁ:e}n unb bie Beine mit bem Kietterfdhiuf ebenfalls redit hod
anfefsen) :

a) it Wadareifen, dbie linke (ober redyte) Hond ift immer voran.
b) Tit Mbecgreifen.

c) it aleidaeitigem Greifen ber Hinbe.

d) it %lﬁteﬂ@iuﬁ eines Weines (wie Fig. 91b).

-
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3. Uufs und Ubmirtshiettern:

a) Merjudpe Ubarten bes RKietterfdiuffes wie: Velbe \nie ober
belbe Dberfdienie]l briidten gegen bie Stange. Diber Beine ge=
'[im%i ober gebeupt unb bie inneren FuRkanten britdien gegen
big =tange.

b) 9M0it YWedyfel ber MiettexfdiiuBart gu einer anberen bel fedbem
neuen Sriff - ber Hianbe.

¢) Klelttern hopfabwirts = Stucghlettern.

B. #An zel fenBredhfen Stangen.

1. Im Honge mit Griff an belben Stangen und Bleteridiuf an
einer Stange. ]
a) ®rifflofenn abmedifelnd links |

und redhybs und HUemibungen.

b) ®rifflijen unb Umarmen bdec
Stange links, redits oder bether
Rlrme = ,Mrmbang™ (Fig. 91 a)

2, 3m Dange mit Ouiff an betben IS
Stangen unb  Rletterjdul an §
beiben Stangen (Fig. 91b):

a) Nbmwedfeind Greiffidfen etmer
Hond und Ldfen bes Hletter-
[dyluffes linke ober vedyte, aleidh-
feittg ober ungleichieittn, b. §. ©

redite Hanb und redites Bein s (g o b
ober redgte Hand und linkes 2 E[rutmnng.m?iﬁtmgtrtmﬂ'i{m-
Heln ufm. bang tediis unb fletterfhiul an

] = .
b) Umgretfen ber rechien Hanb an ) ﬂﬁtfﬂm:m:ﬂﬂﬁdﬂuﬁmﬁ @iff
bie linke Stange unb bes linfen  angmwel Stangen unb gl

dettigen
BBeines gum Rietter[diuf belper  Dememungen be Hinbeund Betne
Pelne gn ber Tediten Stange ok S

(Fip. 92a). Mehrmaltge Wheberholung bes Wedyfels biefer SHangart.
3. Mufs unb bwdcterlettern mit Rletter{dlufk in beliebiger ni:

a) Mlit abwedjelnbem Hihergreifen ber Hanbde.

b) Mt gleidzeitigem Hdbergreifen (Fig. 91 b).

&, Rufe und Ubwdrteklettern mit Sriff an beiben ober an einer Stange:

a) it Kletterfdlul an ciner Stange (Fig. 91a und H2a).

b) Mit Kletterfchluf an beiben Stangen und gleideitigem ober
nadyeinanber links unb redits ecfolgenbem Doberflemmen betr
WBeine (Flg. 21b).  (Bel legterer Dbung Rann audy beim Griff
an beiben Stangen die Uusfiihrung fo fein, daf abmed)feind

bie [inke Dand unb das redite BVein ober die linke Hand unb
bos linke Bein gugleid) tdtlg finbd.)



62 : Y Quoeiter Feil.

Y ?ELﬁ 2. b
a1 fietternmbt Hietierfdyiuf an bee
redyten unb Srif] an ber Linlen

iStange,
b Seugebang, ereeldhE ed Hargs
pudien,

C. fAm Tau.

Die Mbungen on eimer Rietters
ftange finb, mit Uusnahme des eins
feitigen Rletterfchluffes, aud am Tau
E maden. Hingu kommt nod) bas

erfdlingenbes T auesaufvers
fdiebene Bt (= Tauraft). Diefes
Perfdlingen ermdglidt dbann bas
Siken auf einem Bein (Fig. 98b)
ober auf beiben, bas Hnien in bex
Sdyleife ober bosStehen barin. NMan
mul punddit ein Stitdk emporhlets
tern unb nadberbas Tauenbe jur ge-
wollten Terfdlingung nadibolen.

Jm Sifs, Bnien ober Stanbd in ber
Sdyletfe erfolgen bann Sdaukels
fibungen.

Erwdhnt felaud basUbgleiten
am fenfredyten, durd fid) anbdngen-
be Turner fivaffaeipannien Tau, mie
¥lg. 93a jeigt. (Dierbet ift Vorfidyt
geboten, benn fobald bie bas Tau

firafisiehenben Turmer nady.
laffen, muB ber Ibenbe in

bie Tiefe filirzen.)

D, Deitere Kletterformen.

Jit eine nebeneinanber bes
finblidye Weihe Stangen obex
| Taue vorhanben, fo honn
bas fleltern als Wanbers
Rlettern von einer Stange
obet einem Zau gum anbern
erjolgen.

Bel geeigneter Einridhtung
bietenoudyfdrigeStangen

Helegenheit aur LVornahme
ber meiften am [enkredyten
Herdt befdriebenen Mbungen.

P Gig. 95, b
n) Wbglelten mit Elulgm redpts am Erafjges

lpannien Taw,

Hingu hommt nody das Wer-
fudgen, bet Ropfabmirts ges
ridptetem Sdrper aufwicts au

b) Tavoerfdlinges pum Sty lnks(=, Tauraft). Rlettern (= Sturghiettern).

obecfdhedgpefpannteaue
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Riettern an [drigen Zauen ober Stangen I,ﬁl[st audy .Entern”.
Die Form, wobel beim jedeamaligen Hihergreifen ber Hiinbde tmmer
l::hriuemeil%q hi;d ﬂ‘?ﬁm fn ben Bnieliegehang gelangen, beijt .Sdlag-
entern (fFig. 94).

Rlettern an ber Leiter hann mit Bletterjdiul im Geits untr
E:.F:elg:ﬂ[;nltm am wagered)t, Tenkrecht wunb [dirdg geftellien Gerit
erfolgen.

Rlettermajt und Snotens ober Kldgdentau [ind Kiettter-

erdfe, ble ouf wnferen peutigen Turnpldgen ver{dwunben [ind.
bre befonbere Behanblung hat baber kein Sntereffe.

Hangeln.

Jm Geit:, Duer- ober Sdirdg(Hand)hang erfolgt ab-
wedfelnd Orifjfléjen links und redits ober mehrmals nur
einer Hond. Hangeln am Drt, wenn der Turner babei
an jeinem Plake verbleibt; Hangeln vom Drt, wemn
burdy bas Hangeln gleidpeitiges Fortbewegen erfolgt.
Seltener gefibte Urten bes Hangelns find foldpe tm Wrms,
Rnie-, Wift, Baud) ober Liegehang. Das Hangeln im
Hanbhang kann mit ober ohne Drehungen gemadyt werben
unb beim Sdwingen.

Hbungasbeifpiele

A. FAm Hed jprungbodh.

1. Hongeln am Ot und vom Ort, im Seit- ober Querfiredihana,

a% n allen mdgliden Griffarten.

b) 2us ivgendeiner Griffart in eime anbere.

c) Wie a und b, aber mit Beintdtighetten.

d) #ie a bis ¢, aber mit Veugehang.

e) @ie a bis d, aber mit halben ober gangen Drehungen wm ble
Langenadife = Drehhangeln. Diefes Drebhangeln wird oft
audy falidlih .Honghebre” genannt. Die Drehung kann um
Den linken ober vedyten Urm redits ober links-exfolgen, nidyt

aber, wie ebenfalls falidlid oft ¢ whth, T
tiiduwdrts (Fig. 95) dlid) oft gefag vorwdets ober

2. Hangeln vom Drt (feitwiivts hin und ber, ober vorwdrts umd
riidkwdrts im Querhang). b be S g u
i et

t Ubergreifen
€] it Untergrelfen } im Seithang.
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8. Hongeln am ober vom Ort:

a) Mit BVelaftung bder Beine durd) eine Rugelfia (bas Rann
burd) Knfeheben auf ben Dberjdenkeln ober b“rﬂ%tﬂiﬂ]tﬂhﬂ-

eben unb auf biefen legend gﬂﬁ;eﬁen%

b) #Miit befonberen Wrmidtigheiten, wie Bor., Seits oder Rildks
fitben bes ﬁtiﬁnlm Blrmes ober despleidhen, mit Hanbfdlog
gegen verfdy
per griffeften Hanb.

4. Hangeln belm Sdmingen vormine unb vildwirts, ober rediis unb
links feitwdrts, im Selt= ober Lluerhang = Sdiwunghangeln.,
a) 3n gleidyer Griffart.

b) Tt ®Griffwedfeln ober mehrmaligem Srelfen ber Hianbe.

c) It Beint@tigheiten.

d) Tt Drehungen = Drehfdwungbangeln (Fig. 06).

B. Am Hed tief (biift-, bruft- ober Fopfhod).

Dangeln am und vom Ort, im Luer- ober Selthongftand vorlings,
feitlings unb riidtlings.
a) JIn Oriffacten und Urmidtigheiten wie beim Stredis ober BVeuge-
ang am Wedt fprunahody.
b) Mit befonberen Weintdtighelten, wie Sdiletfen am Boben unb
mit Hitpfarten. '
¢) it Drebungen.

C. Am Sdaulelred und an dben Sdaulelringen.
ufer den Hler mogliden Ueten ber am feften Redw aufgezdhiten
Nbungen kommt nod) bas Hangeln beim Shaukeln hingu, und bei
ben SdauRelringen bas Hongeln von einem RWing aum  anbermn,
feltener auch bas Uufs und WUbhangeln an den Seilen.

D, Am Barren.
Un einem Boarrenholm find die meiften ber [don beim Wedt ge-
nanmnten Tbungen gu maden. Meu Bingu tritt Hier nod:
a) Pas gungﬂn port elnem Holm jum anmdern.
b) Das Hangeln im Duerhang an beiden Holmen.

¢} Das Drebhangeln von einem Holm zum anbern mit Knleheben
ober Beinvorhalte.

E. An ber Leifer (wageredt, jdrdg und jenfredit).

Die am Redt und Batren genannten WUcten bes Hangelns find jum
ardfiten Teil obne meiteres an ber Qelter ausfithrbar. &5 hommt
aber nody Bingu:

ebene Rerperteile und mit Umfafen bes Hanbgelenks
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) Das Hangeln von Sproffe ju Sproffe ober an Holm und Sproffe
und umgeRebrt.
b) et Lelter fenkredyt unb fhrig nod) bas Hangeln auf- und abuwdets.
c) Bei Relter wageredit [dliehild) nodh) das Hangeln im Stemm-
hangftand (Filke gepen bie Sproffen
eftemmt, nde an Holm ober
proffen).

THg. 55,

Hus bem E:Iﬂirmuwﬂ Balbe

Brrehung “ﬂ;# ums ben Linken
.

Flg. 94.
«Sdlegenlern® = Aleticrn fns abs
medijelnben fnlelleqehony wedts

unb links.

F. #n Kletferftangen unbd
Tau.

Wei entjpredjender Einridy-
tung fdrdg und fenkeedt zu
gebrauchen. @3 kommt vor
allem bas Unfe und Ubmirtes
Batgeln in Betradt.

1, a) Die Wrme kEnnen babei
gebenrgh ober gefredst fein.
b) & Rinnen oud) Bein-

fibungen babel ausgefiihrt g, 0,

eThen. gefilh Zrehfdmunpghangein = am Enbe bes Her
ges bolbe Fvchump links um ben

2. Das Dangeln erfolgt [dhedg  linken Wem.  $Wicherholung wibergleld.

auf- ober abmdrts, ober in
wageredyter Ebene an einer nebenetnanber befinblidien Tau- ober
Stangenreibe als Wanberhangein, und gwar von Stange fu
_ Stange ober von Tau gu . Dabel oudy mit Drehungen.
3. Edwunghangeln an jwel Stangen ober an befeftigten Tauen
aufs unbd abwirts und am Drt.
Meritefurmen, Seoelier Tell B

o
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G. Srangeln an Doppelgerdten.

Nl befondeve Eigentiimlidheiten find bier zu menmen:
1. E:m Ehlnfneltm (3mei Stangen in verjdiebenem Abftand fibers
einanber):

a) Hangeln auf- und abwirts von einer Stange sur anberen.

b) Eine Hand im Hang an ber oberen, bie anbers im Siiily an
per unteren Stange als Stitghangeln, tm Selt ober Liuers
verhalten. Die obere Hanbd bangelt, bie untere fiigelt. (Jmn
Querverhalten finb bie Weine fber ber
unteren Stange feitgegrdtfdt.)

2. film Doppel. ober Kreugbarren:
Hangeln von Holm zu Holm.

H. Seltenere Formen des Hangelns.

1. Hongeln im Dbers ober Unterarmbang.
a) it ober obme @riff ber HiAnbe.

b{ Ullit geftveckten ober gebeugten nmen.
c) Worlings obexr clidiings.

2, Dangeln im RKniehang und im Hehens obexr
Wifthang. Diefe WUcten find aber nur redyts
ober links feitwdrts an ber Mediftange ober
einem BWarvenholm mglid.

8. Hongeln im Sturzhang an ber Rediftange vor-
lings ober rlidlings nur links unb redits feit-
witts moglid. Im Querfturghbang, bie Stange
gwifden ben Beinen, aud) vor- und rilkmdcts. Un den Kletber-
[tangen audy abwdrts und aufwdcts (febe [dwer), am Barren quer
pormpdrts unb riidiwdrts unb am Deh

4. Hongeln im Hong iidlings (Jebr fdwer): an ben Aletterftangen
abwdrts, am Barren vormirts und am Wedh feltwirts mdaltd.
5. Hongeln am Duer- ober Shmebebaum (fehr befdudnkt) im Hem-
ober Hanbhong refp. im Hangftand.
8. gungﬂtt in verfchiebenen Formen des Liegehonges=Llegehangeln.
08.: Qiegehang vorlings am Tau ober an ben Rletterftangen an
per Dberfeite ber fdrdgen Leiter Ropfoufmdarts ,Uufwirtehangein
pon Sprofle au Sproffe” (Fto. 97); ober fnieliegehang unb Fntes
bang am Wedt ,Hangeln feitmdrts Hin und her®.

Fig. 07
Sleaehangeln,

Hangsudien.

Eine Turnitbung, bie ebenfalls mit Griffldfen der Hanbe
ausgefithrt wird, aber nidt wie beim Hangeln nadeinanber,
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jondern bas ®riffléfen gejdieht aleichzeitig. Die Hianbe
hitpfen aljo gleidhjam in bie Hihe.

Wie bas Hangeln, jo kann aud) das Hangzudien im
Seits, Duer- ober Sdrdghang erfolgen, unbd zwar am Ot
fowobl als vom Orf, in einigen MAbungen
aud) mit Drehungen. Turnerijd) befdrinkt
jid) bas Hanggudien in der Hauptjade auf
pen Hand: und Urmbang. Die anderen
Hangarten finb babei bebeutungslos ober
jdeiben gang aus.

Nbungsbeijpiele

A, Bim Red [prungbod).
1. Hangzudien am Ort tm Seits ober Tluerftredis

han .
a) ﬂ%ﬁt RUusnabme von Ellgriff in allen Griff-

aclen.
= y Gig. 98,
h) Eﬁh t;n:l:; fﬁﬂﬂmt in eine andere = Griff- . - G e

Treehhongaachen,

lg. 100,
Hniﬂuﬂi:l'&ﬂrm“un it

. .
Dongpuchenmlt !Euulhlkaw gt Enbhe elnes Wildks
fyminges. Sangpadern am Enbe

¢) Bie a und b, aber mit Beintiitigheiten. Sr'g, oioiowinges

d) Mie a bis c, aber im Veugehang. bie Dberfdpenkel.
e) Uit Wiertel- ober halben Drehungen = Drehhangzudien (Fig.08).
f) Miit Tdmellem Hanbhlappen.
£ Mit Shwingen = Sdwunghangzuden. Das leptere aud
mit Drehungen, 3 B Beim BVorfdwunge Danpaudien mit
halber *itehuttg an bie anbere Wedvjette = Drehfduninge
angaudien.
h) unghangsudien mit HondRlapp (Fig. 99 und 100).
5!
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2, Hongaudten vom Dt tm Seit= ober Duerbang obme und mit
wingen, bagu ein Tell ber unter 1. aufaepdblien ZdtiaRetten.

8. Hanggudien im Sdwebehong und im Sturgbang.

4

. Mm Doppelreds:

) ﬁtrngéﬁien von ber oberen Stange an bie untere unb umgekehrt.

b) Uit Jl ber Hinbe an je einer e Unareifen burd) Hangs
pudien (bie vorher Dodgefafte Hand bat nun Geiff on ber
tieferen Stange und umgeRehrt).

c) Stilghangaudten (= an ber oberen Stange Hangguden unb
gugleid) an ber unteren SHIBLTpTen).

B. F\m Feck ficf (biifi-, bruft- ober Fopibod).

Honggudien am unb vom DOrt, im Daers ober Seithangftanbe voxs
lings, (eitlings und vidlings.

a) Mt Griffacten und Urmidtigheiten wie beim Stredte obex
Beugehang am Redk [prunghody.

b) ¥it befonberen MWeintAtigheiten als: Sdleifen om Boben,
%Imm und Spreigen. :

¢) ¥it ciner Hand, die anbere tm DAL ufw. ober am Hanbe
gelenk ber griffeften Hamb.

C. Aum Scdhauleleed und Sdhauleleingen.

Wormwlegend oljie aukeln. Hongpudien:
a) ¥Mbwdrts an ben Seilen.

b) 3m Hangitanbe.
¢) ¥m Sdoaukelredy, mit ober ohne Sdhoukeln unbd im Hangftanbe
als MWedfel zwifden Sdiluke unb Weitqriff.

D. Bim Bareen.

RuBer ben [don belm Tedt tief aenannten rten Rommt bier

nod) hingu: ;

a) Das Doangyudien im Sangftonbe von éinem Holm gum andern
mit beiben Hinben [owobl wie mit einer Hanb, ober gleid=
aeitiges Umgretfen vom entferntecen auf ben ndberen Holm (Fuvor

ateine Hoand Griff am entfernieren, dle andere am ndberen Holm).

b) %im Hohen Barten mit Bnieheben ober Worheben der Beine ufw.
Sdumghangzudien von einem Holm jum anberen.

¢) Poangpudien im Duerhong an betben Holmen.

E. Bn ber Xeiter.

MWas am Redt fprunghodh und tief und am Bareen zu maden {ft,
%;r;f. aum grdpten Teil — einige Formen nody beffer — aud) an ber
iter wagered)t ausgufilhren. WReide Wusbeute bietet auferbem:
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a) Das Hanggudien mit Griff nur an den Sproflen, an ben Holmen
ober an Holm und Sproffen augleid).

b) Das Sdwunghangzudten im Seit- unb Duerhbang am und vom
Drt, legteres mit miglidft weitem Swifdenbiipfen ber DHanbe.

c) Das Hangzudten auf= unb abwicts an der Teiter [enbrecht und
drdg im Selts und Liuerhang, jum Teil vorlings und diklings,
an Holmen ober Sproffen.

Die meiften rten bes Hoangaudiens an der Leiter natiielid aud
mit Beintdtigheiten.

E. #n RKletterftangen und Tauen.
Hanggudien ouf- und abwdrts an [dudgen ober fenkredyten
Stangen ober Tauen.
a) Mit Griff an einer Stange ober an beiden jualetd (Fig. 92b).
b) Tit Beintdtighetten.
¢) Mit und obhne Sdmingen.
d) Honggudien im Hangftanbe an einer ober an beiben Stangen.
) {?:gngaljtmm abmwiirts im Sturghang und im Dang clidtlings
wet).
f) Awifden einer Stangenreihe Schwunghongaudien von einem
tangenpoar an das anbere,

G. Selfenere Formen des Hangzudens.

1. Jm Mrmbang. Mit und ohne ®elff ber Hianbe bet gebeunten
ober geftrediten Blrmen.
a) Seltwdrts am Fed:, Lelter wageredit ober Barren feit.
b) Wor. und rildktwodeis am Baceen quer.
Weibe Urme aud) am Dt

2. 3m Biegehang Hangpuden aufe und abwdirts, 3. BW. an ben
[drdgen Reltern, Stangen ober Tawen = fiegehangsudien
(Diegehang wie bel Fa. 97).

Sdivingen
beiht bas penbelarfige Hin= und Herbewegen dbes Korpers
im Hang und im Stik. Nud) bie gleiden Bewegungen
ber Nrme und Beine nennt man Sdwingen. Das leftere
Rann natiitlid) audy im Stehen gejdehen.

Nbungsbeifjpiele.
A. Sdhivingen im Hanbdbang.
1. Beinjdwingen, links, redyts ober beiber Beine.

a) Jm Selt» ober Terbang vor. unb riidiwdrts und redits und
links feitwdirts.



70 Smetter Teil.

b) Rreugend in bex Teife, bas Jetts ober quzrgtﬂ.t[mnhgﬂmmtg
ein fdmwunghafter Tedyfel ber Beinhaltung exfolat. im Selts
gritjden kann dbabet bas redite MWein vor ober hinter bas linke
gefdmungen werben.

¢) JmBreife links unb redits als Hrelajdywingen (= Betnhretfen).

Wit einem Bein befdyrlinkt, bagegen mit beiben BWeinen eine
fhdue, wectvolle Mbung. Wan adte dbovauf, dbaf bex Dberhorper
nicht mit gebreht wird. Diefe Mbung
iit bejonbers an ben Sdyoukelringen
mirkungasooll (Fig. 101).

RAlle hier genannten bungen bes
Beinfdmwingens find
natfiriidatd an allen
bogu geelgneten Ges
miten miglid. Shre
Husfithrung Rann im
Sivedibatg fomohl |
als wie im Beuges [P
bong, gum Teil oud P
im Hang rciidklings
und mit bem ver. [§
fdhiebenften  ®riffs |
arten, einige aud) mit
GBriff muc einer Hoand  [FEE
erfolgen. fFerner kann
babei Grijffwedieln, —

Homgeln unb Honge Ho. 108
Flg. 101, uden gemad)t wers  Sdwmingen fm

Helnkrelfen lm Stredibange Em BNt Elredthang redyts,
2. Wor. undb Riidk[hwingen bes gefirediten [orpers im Seltftredis

ober «beugehoang.

a) Mit verjdiedenen ®riffarten.

b) Mit Griffwedfein am Endbe bes Wor. ober Ridifdwunges.

¢) Mit Hangeln ober Hongpuden (Fig. 96, 99 unb 100).

d) Tt Drehungen am Enbe bes Wore ober Wildtfdwunpes, unb
amar: Mt Riftgetff, am Enbe bes Porfdwunges halbe Drebung
links um bden linken Urm (Fig. 96), oder halbe Drehung redits
um ben tediten. Ferner mit Riftoriff am Enbe bes Nildre
jhmwunges halbe Brehung redits um ben rediten Uom.

Deagletdgen mit Rommariff, om Enbe des Wor[dmwunges halbe
Brehung redyts um bden linken Urm unbd Halbe Drebung links um
pent recdhten. W Enbe des Wildkfchwounges ebenfo. Tebesmal Rann
Die frete Hanb bann jur gleiden Griffart ober g1 Swiegriff faffen. Diefe
Brebungen betm Sdywingen wurben feillher Hangkehren genannt.

. ey

e
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¢) Mit angefilaten Beinfibungen, wie: Spreigen, Grdtfden ober
finie. wunb Unterfdenielheben.
f) Uit ®elfi mue einer Hand (Fig. 102).
3. Rechts und Linkefeitmirtejdwingen des gefivedkten Kirpers im
Seltitredk- ober «beugehong. Wiyt fo bequem, aber jum Zeil in
perfelben Horm wie beim MWors und Ritdtjdwingen.

4. Wor. und Rildjdmwingen bes aeftrediten RVirpers im Tluerjtredss
ober «beugehong. Horwiegend an ber fetter wageredit in WUn.
mwenbung. dbungsmbglichheiten wie belm Sdymingen im Seithang.
Un dec Yelter hommt in allen {dllen bie Griffweife an Holm unb
Sproffen hingu.

Redyte- und Linksfeitwirtsidwingen im
Cluerfiredi- ober -beugehang. Uudy biefe
Form it am meiften an bdex Leiter mage.
redyt im DBetrieb.

B. Sdvingen im RArmbang.

1. Dberarmbangjdoingen:

a) it griffejten HiEnben.

b) Dhne @riff dex HAnbe, Wrme vore,
feit= ober vildRgeftvedit refp. vormdrts,
feitwdicts obet riihmfcts auf bas He-
viit aufgelent. flg. 108,

c) Wit Hangeln und Hangaudten. n“““*ﬁﬂ%ﬂﬁ“’“m“

d) it ntdtigheiten.

Das Dberarmpangidymwingen it vor allem am Boareen quer mit
ffeften Ddnbden beliebt, aber aud) im Seithang bafelbit und im
ithang am TWedt und Leiter wageredit konn e gellbt werben.
fo am Sdoaubtelredt unb -cingen.
2, 1111temtm[;mngmmmgén ift mdplich, aber nidt allzu formenreid.
MWenige find nur in Unwendung.
a) Mm Goben BVarren quer, mit Umfaffen bee Holme von aufen
mit und ofne Faffung ber Hinbe inenonber (Fig. 87 b).
b) Mn ben Sdaukelringen in gleider Weife wie am Barren.
Die befte Form bes Unterarmbangjdmingens tjt biejenige nabe im
Ellbogengelent, vormiegend am Redr feit (g, 103) und ben Schauhels
ringen ober bem Sdaukeleedr.(Midt vermedfein mit Sdoukeln, f. borl.)
Yud) Unterarmidwingen kann mit Beinfibungen, Hoangeln und
Hongzudten gemadyt werben.

C. Sdyingen im Ziegebang unbd im Hnie- und Rifthang.

Biefe rten bes Shmwingens bienen vor allem bem Beftreben, ben
Reper aus einer Liegehongart in ben Sify ober Stily auf das Herdit

23]
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i befdrbern, inbem mit bem vdlily ausgeniifjten Wors ober Riichs
[dhwung das Hinaufftemmen E:III:II%IB. Uus bem Kniee unb Rifthong
foll bas Sdwingen entweder etnen YWellouf. ober aumfdwung einleiten
ober einen Ubjdmwung vorberelten, 3. B. .Euitbmtguhi%ﬂﬂng"
(¥ig. 104). Dok bas Sdwingen bdes Kirpers aud im

fchehen Ronn, fet mur nebenbet
erwdbnt. (5. weiteres daxs
fiber unter:, ®ie Nbungen im
teimen unb gemifdten Stiig*.)

fAniel EI i e i i
fkehango E{wmlg FE hewn edmukeliprung von bén eI
Sdymingen fm Aniehamng. " Eﬁnr:: lﬂ:! S,

Sdhauleln,

nor= unbd riidiwirts, heifit bas penbdelférmige Hins unbd Her-
bewegen eines Gerdtes, baher Sdaukelringe, Shaukelreds,
gum Teil aud) Tau und Rundlauf, Shaukeldiele, Shaukel-
wippe (bei leterem geht bie Sdaukelbewegung auf unbd
nieder). Das Shoukeln barf nidt mit bem Sdmwingen
verwed)felt werben, denn beim Sdywingen it nur ber Karper
akiiv beteiligt. Das Gerdt verbleibt in Rube.

Wabrend des Schaukelns find eine Reihe Mbungen aus=
filbrbar, und zwar jolde im Hang, wie fie am feften Redi
bejdyrieben [ind, aufierdem Weit und Hodyfpruna als Nieders
jprung aus bem Hang beim Shaukein =S daukelfp TMng
(Fig. 106). Ferner Mbungen aus bem Hang in ben Sig,
Stilg ober Stand im Gerdt und Nbungen im Sig, Stiil

tiiy ge-

Ble Houptiibungen im reinen und gemijditen Hang. 78

und Stand barin. Sdliehlih find nod) badnge ober
Tiederfpriinge vom fjdaukelnben ®eriit, wie Abgriitiden
(Fig. 106), freier Iberjdlag riidimirts (Flg. 107) ufm.
su erwdhnen und us-und Einjdultern. Mit leiterem
Nusbrudt bezeidhnet man eine gange Drehung um  bdie
Breitenadhfe aus bdem Stand,
Hangftand ober bem Hang. Der

ﬁi% 104, THa. 107,
Rbpritfden ridusficts von ben reler uherﬁd;'%ug rildimsficts am
Wingen art Enbe bes Torfdpaubeing, Enbe bes Tordauhelns,

Drehungspunht lieat dabei in ben Sdultergelenken mit
Yusbreiten ber Urme. Drehung vorwirts = Einfdyultern,
Drehung ridwirts = Ausdultern (Fig. 108 und 109,
Diejes Ein- und Uusjdultern witd vielfad) aud Ein- und
Uushugeln genannt.

Kreisfliegen,

eine dem Sdaukeln vermandte lbung am Rundlauf ober
Tau, erfolgt nady Erfaffen bes Gerdtes vedits oder links
im Hreije herum.

Es werben babei Zauf, Hiipf- undb Springiibungen,
leftere aud) iiber in ben Weg geftellte Hinvernifje aus:
gefilhrt. Ferner Ubungen in ben verjdyiebenjten Bangarten,



74 Hmeiter Teil.

Hlg. 108
Einfdulicon am Enbe bep Ruafdhuliens am Enbe bes
Werfdpmabelne, dilﬂﬂ:!muu kelns,

1,
Slrekaflbegen am '!l.w.mla[:uul?{-‘wﬁlli Panghiy an poel Strlhleiber.
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im Stiths und im Liegehang
(FFig. 110—112).

Die Runbdlaufbiloer jtehen
nur ber MWiffenfdiaft halber
mit BHier. RWunbdlaufturnen
ift gejunbdheitsjcdhiblid) und
plagraubend. Wirverwerfen
es beshalb gang.

Anterjchioung

heift ber Sdywung, ber aus
bem Stand, Hang obder Still
unter bem ®eréit hinweg in
ben Stand ober Hang filhrt.

Dabel foll moglidfte Hobe HENE

pes Vorfdmwunges angeftrebt
meren.

g, 111 Hrelefliegen am Hundlouf tn
Sfand in gwel Strideleliem.

E

& | ’ o
4 g- 'L e L
i B v : S L T LR i

ol

flg. 11k Hretafilegen am Bunblau] o Sdwlmmbang an pmel Siriduleibemi.
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Dbungpgsbeijpiele

1. Uus bem Stand:

a) Unfprung an bas Gerdt, Hedi ober Leiter wogeredit unb nad
mehrmaligem Sdwingen ober mit bem erften Eﬂnr‘[d;wung{e
'ﬂtiﬂwﬂumn% vormicks in ben Selffland rildlings, aud) mit
gefirediterm Wdrper (fog. MUbjdmellen).

b) Unterjdymung mit iertels, halben und gamgen Drehungen um
pie Ldngenadife.

¢) MWie b, aber mit Beinheben bis zum Unriften und Dberfpringen einer

mit bem Red pleidy-

o R laufenben  Springs

fdmur (Fig. 113).

d) Unterjdwung in bden
Sty ober 10111110
bong an cinen ain bér
entfernteren Seite bes
Herfites ftehenben
Barren quet.

2. YMus dem SHily Mnters
[dhmung in bden Formen
mwie bel 1. a bis d.

Yuperbem:

a) :EnE;:n Hang.

b) FnbenHongmithalben
Drehungen gum Hong
anber anbern Hedzieite.

c) Jn ben Hang an einem

fig. 11 : ameiten Redt.
A Wit Smur, — D P8 d) In ben Dberarmbang

an einem an ber ente -

jernteren Seite bes Gerdtes ftehenben BVarren quer, in ben Stiil
pabin ober in ben Stanb ober Sliy auf dem Pherh ober Bodk.
&) Eine befonbere Form ift dber Unterfdroung aus bem Stilf, bet
turd) den flildtigen Sdywebehang filhet unb wobel 3. B. im
Sdmwebehana eine [dieaubens ober mwenbefdmungartige Drels
piertel«Trehung redits in dben Duerftand links feitlings ecfolgt.
f) Bu ben Unteridywiingen mdgen ferner fene 2Ubginge aus dem
tlifs ober anfdpliegend an Feloumidwilnge geredmnet werben,

bie mit einer gangen Trchung wim bie Breltenachie gemadyt werben,

3 B.: Mt gonger Dreehung rildiwdrts um bie Brettenadie beim
Tieberfprung vorwdrts als freier Mberfdlag rildhwirts,
ober mit ganger Trehung vormdrts, belm Wiederfprung riides
wirts als feelex Nberjdilag vorwdrts (Fig. 114 und 115).

Die Hauptilungen im reinen und gemifdien Hang. i

Beim Unterfdmoung aus deni Stilg adte man bavauf, bdak ber
ffrper gunddit einen balben IWellumjdwung riidmdcts, beinabe
bis in den flitdtigen Sturgbang vorlings madt, bann erft erfolgt
mit Redftigem Sdedguorhodiitolen ber ieberfprung. Diefer foll nidt
mit Forthiipfen undb Memidilenkern, jonbern feft und fider gefdeben.

Freles Dbedplon Fdwhcts bet Freise Dherhbia rormlats bt
I ag ¢im reler Tbe g versadtts Belm
Bor{dwingen, ik inpen.

Durchjchub,

eine Ibung, bie aus bem Hange mit Beinheben, Durdhodien
unb Drehen riidiwirts erfolat, wobei die Fupjohlen das
Geriit beriihren kdnnen (Fig. 116), ober die aus bem Uufens
jeite ober -jdrigjtandbe am Barren gemadit wird, in ber
Beife, bafy ber RKorper iiber bem entfernteren Holm, unbd
jwar mit ober ohne Drehung um bie Lingenad)je in ben
Liegehang, ben Sify ober Liegefilih gejdoben wird.

Obungsbeifpiele.
Bm Hed:
Mt verfchiebenen ®riffarien:

1. Durchjchub mit ganger Drebung rildimirts:
a) Hus bem Stande in den Hongftand ritdlings.
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b) 2us bem DHange in ben Hang riidilings (fFig. 116).
¢) Jn ben Dang riidilings, mit Griffldjen einer Hand, gonge
Drehung um die Ydnge und wieberholter Durd)fdub.

2. Durdiichub vorwdtts aus dem DHangftande ober bem Hang ciide
gnﬂﬁ, mitt ganger Drebung vormdcts in ben Dangliond ober ben

ang.

8, Duedfdud wie 1. und 2. om Sdoukelved: und an einem
Barrenholm, ferner an einem Holm ober ben Sproffen ber Leiter
wogeredt feit unb an ber Leiter wages
redit quer, endlidh am Barren fiber ben ent-
fernteren Holm:

fig. 116 g 117, . 118,
Ehuglgmh ritdimdints :nu:mrdmh“ln ben Sleges :Elu.mr&mh i bile
ain Medh. Bty (= Shurgliegebang) Sparnmnbenpe Ahee ehven
am Barcen. nleberen Barrenheln.,

a) Bel gleidyer Holmbdhe (Fig. 117) in bie verfdyiebenen Rieges
boangs und anfdlickend daran Sife und Liegejtiiarten.

b) Bei ungleider Holmbdhe auBerdbem in bie Spannbeuge fiber Den
ttefen Holm (Fig. 118) mit Greiff am Hohen Holm, unbd einige
rten dea Durdfdubs aud mit Griff am tiefen Holm . fibexr
ben holen.

4, Die Bemegung des Durdidubs ift aber aud am Barren quer
und an ben Sdaukelringen mdglid) unb beliebt. Hier ift allers
bings ber Mame Durdfdub® [innlos, man bezeidmnet bdeshalb
bie Mbung mit bem, was fie i, und jwar mit ,Drehen” ciidi-
mirs ober vorwdrts.’ Hbrigens ift diefer Wome beifplelstoeife
audy fonft an Stelle Durchidyub nidit falfd, fo wie jo Durd)idub oud
febr gqut mit ,Hodien” erfept werben honn (fiehe bort).

Durdhjdhioung
ift bie gleidhe Mbung wie Durdjdub, aber im Shwingen,
jmunghajt. Die beim Durd)jdub genannten fFormen finbd
audy als Durdfjdwung ju maden. FWeu hingu tritt nod

PRSI
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Durdfdwung viidwirts aus bem Stand ober Hang iiber
eine Sdhnur als Sod- ober Weitfprung (Fig. 119).

Um BVarven quer ober an ben Sdaukelringen heifit bie
Tbung jdwunghaftes Drehen vor= oder riidiwirts.

Durdyjdub und Durdy
jwung find beliebte Aus. W
gangsiibungen filr allers |
hand Well- und Felgaufs, [FE
sum unb -iiber]dmiinge. [
er befonders ,gelenkig”
ift, mag aud) mal ben [EE
Doppelburdfdub ober [N
Doppeldburdjdwung P
am Redi verjuden. Uus :
bem Gpannfang RamMm:  sucgiamuny eits mia faipeiing
ﬂﬂﬂﬂ' fithrt ber L’l‘TtE E}.um};. fkber eine Sdmur,
fhwung mit usjdultern”in —
ben Hang ellgriffs, ber zweite |
unmittelbar folgenbe in ben |
Eeitftanb. ;

Fu den Ibungen im Hang
feien fdlieRlih nody einige
WUbgiinge ober Miederfpriinge
geredinet, bie entweder aus
pem Stande, dem Unfprung
ober anjdlicRend an anbere
Nbungen exjolgen, 3. EJB :Bnies
bangabfdwung (Fig. 104), S TR o
ein  Micberfprung aus bem ?ﬁPﬁlE{=rfn.qﬁuu?ﬂrﬁqur-
Sdwingen im Kniehbang, und jwar am Ende bdes Vors
ober Rildijdywunges ober aus bdem Sif auf ber Stange
in ben Stand; oder Eniehangabfprung, MWiederjprung
aus dbem Bniehang ohne Sdhwung, Ferner: Hilftabjdmwung,
TMiederfprung aus bem Baud) ober Hiifthang mit Nbers
jdilagen vorwdrts (Fig. 120), Drehen riidkwdrts aus bdem
Wageliegen riidilings (Fig. 121), fog. ,Riidkenabjdwung”
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und Rijt. ober Sehenhangabfdwung und =abfprung
aus bem Rijt- ober Jehenhang obhne Gebraudy ber Hinbe.
Heptere Tbung ift allerdings turnerifd su entbebren.
Eine gern geturnte bung iftbas Ubgritfden, ein Mieber-
fprung, ber aus bem Sang mit SdluBgriff am Redk erfolgt.

1. Yus bem Hang ohne ober mit
Sdywingen, im lefteren Falle
am Enbe bes BVorjdwunges.
Mit Beinbeben, Grdtiden und
Drehen ciidkwiicts werben bie
Hiinbe g}lﬂ am wegaefdngen
(o, 122). Wud) s dem Tuers
hang miglid).

2, ¥Unfdliehend an einen Grdtfd-
ﬁt;.auqﬁ[:hmnﬂ (f. bott) ecfolgt
mit Ubfdwung riidiwdrte aus
pem Seltfiy mit Seltgedtjden
(Bfinbe [hiuBriftarifis awifdyen

L Dben Weinen) dexr Ubfdymung.

Glg. 123,
Whpritfhen rildmitts nod
elmem lﬁmrﬂhl'igmu[qmurtg.

ToTudrhs,

fbg. 184,
Hbfdymang tiickmitts mit geffreditem
fdrper aus bem Wagellegen ridilings
(= [og, Wildhenabfdumg.)

Das Ubgritiden Rann aud) mit Goiff nur einer Hand
an ber Stange gemadt werben. Die anbere Hanb umfaft
dabei bas Hanbgelenk ber agriffejten Hanbd.

Ubgratfdhen wird aud) am Shaukelredt mit und ohne
Sdyaukeln unb am Ende bes BWor- und Rildijdaukelns
geiibt, am leidyteften aber an ben Sdaukeltingen (Fig. 106).
Hier aud) jo, baky beim Rild&dhaukeln ber Nieberfprung nidyt
mit Drehen riidiwiirts, jonbern aus bem Sdywebehang mit
Gritiden vorwirts erfolgt (Fig. 123a und b),

Die Hauptitbungen im ceinen unbd gemijdten Hang. 81

Enblid) fei nod) bas Ein- und Nusfdultern im Hange
ermifnt. ®s qejdieht mit Dreben rildiwdrts ober vors

b) Bweiter #Wament.

Hbgritiden 'uu-:l:mg::E; jﬁﬂtﬁﬂ hde[doulvedn.

wirts in ben Hang. Die Drebung erfolgt im Sehuilier-
gelenk (Fig. 108 und 109, jog. Ein- und Uushugeln).

b

ﬁ:r-ﬁlemrtm. Smelter Tell. 6
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Aus dem Stand, Hangjtand oder Hang in

den Liegebang, Sifs, Stiify oder Stand auf
pem Gerdf.

Jn biefem Ubjdnitt find alle bdiejenigen Nbungen be-
[drieben, bie entweder aus bem Unjprung ober mit ober

ohne Sdwingen in ben Lieaehang, Sif, Stilly ober Stand
auf bem ®erit fiihren. ot e v

Solde Ibungen jind:
L Uufidwung, Uufzug, UufRippen, Yufftemmen
2. Die ver[djiebenen Formen des Un- unb Uuffprunges.
Die enigegengefelsien Titigheiten find:

Ubjdhwung, U baug,langfamesSenken=faljdlid
o Ubftemmen” und b= ober Mieberjpriinge.

Unter all bdiejen Nbungen nehmen ben groften Raum
bie ﬂlu_fid;tqﬂng: ein.  Weil bei ihrer usfilhrung gleidys
pettig eine Wierkel- bis gange Drehung um die Lingens,
Breitens ober Tiefenadfe des Kirpers etfolat, was an bie

Drehung eines Habes um bie Welle erinnert, fo heifen bie
Uufidywiinge in der Regel

Wellaufjchiviinge.

ﬂ;ﬂnn unterfdyeibet eine gréBere Sabl bder vetrfdyiebenften
Spielarten. Das gemeinjame MWerkmal befteht barin, baf
ber Rirper mit Edwung auf bas Gerdt gehoben wird.
Nufer ben Hinben berilhrt babet zur Unterfiitbung nod)
trgendein anberer Rorperteil bdbns Geriit. Der betreffenbe
Kovpecteil ift in ber Regel dbann aud fiir ben YMamen bdes
Wellauffdywunges maBgebend. In trdllen, wo bdie it
wirtkung anberer RKorperteile nidt klax au begeidhnen ift,
heigt bie Ilbung einfad Hduffdwung®. Eine weitere
&I}mnuhmel madyt ber fog. ,Baudaufjhwung”. Diefe Be-
geidnung it turnerifdy nicht iiblicd). Die betreffende Nbung
heift einfad

us bem Stand, Hangftanb ober Hang in ben LHegehang ufw. 83

TMWelloufjhwung riidimdrts in ben Stily vorlings, ober
Durdyhodien unbd Wellaujidhwung vorwitts in ben Stith rildi-
lings ober in ben Seitfik. Hierau einige

Nbungsbeijpiele.

Benn im Beinheben und -fenken am prunghoben Wed unbd belm

Sdwingen im Hang einige Frertigheit exlanat ift, dann bebarf es

einer  weiteren Wordibungen. it ents

fpredyenber Hilfeleiftung fibe man aud) mit
perjdytedbenen ®riffarten:

Flo. 124 Fig. 126,

124, g, 138,
el il % idimdris i@y midhmiris
Lnﬂ'ﬁ.ﬂ"ﬁm. ulqr:ﬂl::mﬂingm. in ben Sl binte
iy ans Hedk. ben Sidnben,

1. Wellaufidwung ridwdrts in ben Slredfiily vorlings:

a) Mm brufts, kopfs und veidghohen Wech aus bem Liuergeitiditond
unter ber Stange obér bem Hangftand vorlings.

b) Mus bem Unfprung an bas fprungbohe Red ober ebenba bel
einem Worfdwung (Fig. 124).

¢ it Untexarmbang links, redits (anbere Hond griffelt am Gerdt)
ober beiber 2rme, babel entweber mit ober ohne ®riff ber Hiinbde.

d) hie a bis d am Schaukelved:, hier aud) mit ®reiff an ben Seilen
unb mit ober ofne Sdaukeln.

g) IBie a bis c, aber am entfernteren Holm bes feitgefteliten Barvens
ober ber Delter wageredit.

f) 2Mit Ballen- oder Speidyarifi arid) an ben Sdaukelzingen, Fig. 125
(= mit Anjtemmen ber Ringe an bie Hitjten ober Leiftengeqend
beim Drehen rlidiwdrts).

#) 8lm Barren, aus bem Dueridmwebehang fpeldgrifis in ber itke
ober riidilings am Gnbe, ebenfo aus dem Liuerftand rildilings
am Ende. Wuficdhmoung widwdets in ben Dberfdienkelhong ober
ben Brit]de, Hett ober Duerfil binter ben HAnben (iFig. 126).

h) ¥m Barren aus bem Dluerftand riidlings mit Speidhoriff an
ben Holmenden HUufldwung ciidwits in ben Stily ober in
bos Honbftebhen.

E‘i
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o ﬁ;%}nu”:ﬁmung vorwidrts in ben Seitfif ober Stredijtiiy
ings:
) Bus dbem Hongftand riiklings am biift- ober brufthohen Redk

ig. 127). .
b) %It verausgehenbem Hodven durd) ben jliidhtigen Sdmebe
ober Sturghang clidilings. A e
c) Yus dem Hang ciicklings, ohne ober mit Sdymingen.

== e

& 1Z7. Fg. 155,
hellan ffehemutg varmiirts .|
Sl T

ben Ddnben,

d} %ie a bis d, aber am niheren Holm des BVarrens feit ober ber
eiter wageredit.

¢) 9Bie a bis d am Schoukelred:.

f) Wm Barren, aus bem Jnnenquerfiand ober bem Querftand ot
lings am Gnbe mit Rumpfbeugen vormdrts, Rildtheben ber Arme
unb Exfaffen ber Holme Eliﬂd}ﬂﬁﬁﬁ. Hufigwung voredrts in
den Ordtjdy, Reit- ober Duerfily vor den Hinben (Fig. 128,
EIurﬁehlngung ijt wichlid) {dhwungbhafte Uusfitbrung, fonft it e
w 2lufitemrmen”).

Wieitere MWellaufjdywiinge find

thnuﬂd;mung" aus bem Liegehang an einem Enieqelenk
vorwitts oder riidimiicts in ben Gif ober Still auf dem Geriit,
Doaupterforbernis: geftredites Sdmwungbein,

Borfibungen und Entwidkl betfpi
Seltftredthang am Red. Aloh s satel

1. Rnieauifdwung vormirts in b i
it a tis in ben Seitfig auf einem Sdyenkel.

* Uusfiibelid beift diefe Nbung: Kniemwellan ; i
rli:r&gﬂ hegum[pt;ume gertl.ﬁg{ aber [chon _ﬂmemﬁﬂ"ﬂﬁg-.ﬂﬂmﬂ
. Sinnen t
i prechend teifft es aud) auf Umidwung unb anbexre

2us bem Stanb, Hongftand ober Hang in den LHegehang ufw. a5

a) Beinheben in den Sdywebehang, Senften.

b) Beinheben in ben Sdpwebehang, Unterfpreizen links in ben
Enieliegebang, Rildbewegung.

¢) Mehrmaliges Sdwingen im Bnieliegehang.

d) Enieaufjhwung links vorwdcts, erft nad m ligem, bann
nady einem Worfdmwunge tm Knieltegehang (Fig. 129).

Rilchbemegung und Miebecfprung bellebig.

2 Enieauffdwung riidimicts inben Seitlil auf einem Sdyenkel,
Bis in ben Knieliegehang bie gleiden Vorlibungen wie beim Knie-
auffdwung vormdctks. Das Wuffdwingen ecfolat bagegen mit
bem Worfhmwingen im Bniellegehong. & entfpridt dos einer

o

frig. 120 frbg. 130,

finleaufdimoumg fMrteaufidneumg
linke pormdirts. rechte slidupdrte (= og.
+  pitzBmer®).

Rretobemegung ritdiwdrts. Die Ridchufeite des Kirpers geht voran
(Fig. 180).

3, Hiherentwidieln bes Enieaufidmwunges norwdrts:

a) it Mnterfpreizen links neben bie linke Danb.

b) Tt Hodien links swifden die Hinbe.

¢) it Unterfpreizen linke neben bie redite Hand.

d) Mit Mnterfpreizgen bes linken Weines redits unter bex flildhtn
%{ﬂlﬂﬁnnm redhtenn Hanb Hinmea.

e) Wie a bis d, aber mit Sdwingen im Sivedt- ober Beugehang.

f) 9Bie a bis e, aber mit perfdiebenen Griffarten, aud mit Heewgariff.

£) Uit MWiertel- ober halben Drehumgen.

h) Mt abwedfeindbem Spreigen ober Hodien links und redits als
Enicauffdwungwedfel

4. Haherentwideln des Bnicaufldwunges rildwicts. In
gletcher Weife wie beim Bnieauffdmwung vormdcks, [iehe 3a
bis £ WuBerbem mit elnem Sdrounge gleidh beim Unfprunge:
ober nad Rurgem Tor[drounge = fog. Berliner” (Fig. 150).
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Unbere Formen bes Knicaufjdmwunges.
1. Werfudhe aus bem Hnteliegebang am Red: KEnieaufjdmwung por-
ober riickwdrts in ber Melfe, bal babet
a) eine Dand auf bas an ber Hedkftange Hiingenbe Hnie aufgeleqt
wirh (Fig. 181).
b) it ®riff nur einer Hanb, bdbie anbere hat HAftftll ober ber
ariffrete Wrm tft feitgeftvedit (g, 152),
2, Ym Sdhoukelved: Meben ben am feften Redk migliden Formen

nod Hnimuﬁd;mun%unr- ober rildvmwdrts mit ®viff an ben Seiten
unb am Ende bes Wor: ober Rildkjdpaukeins.

131 &

;,'jl% . 189, g, 153,

fnbeaufi mwal} Dok finlesuffdyming vots finlesuffmung vers
woikres, elne Panb aufs wirks mit Je tg:?h:mm wiirts, bos linke Beln
Biingenbe fibe feleqt. lrm. ot Temmen anjgeleat.

3. 2n ben Sdyaukelringen: Yus dem Enieliegehong: Enieaufjdmnimng
vor= ober rildimdcts, mit ober obne Sdaukeln.
a) Worwdrts, bos linke Pein von innen auf ben linken frm
aufgeleat (Fig. 183).
b) Wormwdrcts, bas linke Betn von auBen und oben auf den linken
Urm aufgelegt (Fig. 154).
¢} BVorwdcts, bas linke BVein von innen ouf den rediten Wem
aufgeleat (Fip. 185). Diefe Mbung ep. mit Hilfeleiftung.
d) Rildoodrts, bas nke Beln fpreizend von unten auf ben linken
rm aufgelegt (Fig. 188).
WBei allen biefen Wufidwiingen ift die Handhaltung fo, dak
ber Hanbrildien oben it

4. MUm Vareen:
a) Seit. Hnieouffhwung riidwdcts am entfernteren Holm, bie
Hinbe haben anfinglich ®eifi am ndberen Holm und Erjaffen
au Beginn bes Uufjdmwunges ben entfernteren.

flus bem Stand, Hangftand ober Hang in den Ltegehang ufmw. /T

b) Quer. Aus dem Inmnenquerftand ober «jdymebehang ellgrijis
Bnieauffdymoung vorwirts, bas linke Wein am linken ober
y rechten Holm (Fig. 137).
Weliebte Unfligungen an bdie Bnieaufidwiinge find neben
anberen Mbungen vor allem die Bnieumfidwinge (fiehe doxt).

d ;.}l.;- 134, : FW'[EE' : |EtE'|1E|ﬂf;'ung
emL{fdpmamg o
wunu%#;:'r?ﬁu?n&: :p:rr:zlﬂtl:m.1 bas linhe réidhimiicts, bas inle Beln
Beln won anben unb Weht pon aben oul pon unten aufgelegt
obin auf ben [nken ben tz?!n Bemy ges
Rem geleqt. fegt (fehr fdelerig).

g, 187, 1! ffig. 188,

fnleaafidneumng Wb laxfjdeumg nhs
limls normsichs i ben DormaTis.
Sdiefigiiy vor ber
vechien Hanb,

Miihlaufjdwung, eine bem EHKnieaufjdhwung mefens-
perwandte Hbung.  Hauptmeckmal it bas vollige @e-
jtrecitjein beiber Beine wihrend bes Uufjdmwunges
(Fig. 188). Die Nbung filhrt in den Sip ober Sdjmebe-
ftitg und kann aus bem Seitverbalten vors ober rildiwirts
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und aus dem Duerverhalten feltwirts ausgefiibrt werben.
Dabet hinnen, wie beim Rnicaufiwung, bdie Hianbde
gwilden ober neben ben Beinen fein, im lefteren Falle
aud) mit Rreuzgriff. Vorlibungen und Gntwidklung wie
Knieaufidhwung.

3 Eiﬁm_:ﬁq:lmung. Uuffdwung aus bem Liegehang an
betben Rniegelenken (alfo cigentlih ein Snieaufjdwung
beiber Beine) vormirts ober riidwdrts in den Sig. Um

ﬁ*ig. 140,
Grtfdlipoulidmang ridaichs
ous bem HMnfdmamafesmemen,

Emﬁ%ﬁﬁé wore
marte.
beften gelingt fie aus bem Sil mittels Sigabfdmwung
unb baran anjdlieRendem Sigouffdwung als ,Sigum:
jwung” (fiebe bort). MBequemer Idft fid bie dbung aus
pem Sdwingen im Hang mit Hodien oder Gritjdien aus-
fithren. Diefen ITdtigheiten folgt dbann unverliglih bas
Uufidwingen vor- ober riikwarts in ben Sik.

Wordibungen unb Entwidklungsbeifpiele

Bur Erlernung bes Sigauffdwunges ift als eine gute
Borilbung bie dftere usfilhrung bdes Sigabjdwunges an
gujeben und bos Sdwingen im Knieliegehang.

1. YUus bem Seitfig ouf ber anfinalid bilft= bis brufthohen, fpdter
ferungboben Pediftange, mit geftredkten ober gebeugten Smien:
Sigabjdwung viidmdrts mit Rifgriff und vormdrts mit Kamms-
ariff in ben HEnieliegebang und Sdmingen barin:

Rus bem Stand, Hangfiond ober Hang in den Llegehang ufw. 8O

a)} e Hnie qwilden ben Hinben.

b) e Bnuie gu betben Selten neben ben HAnben, alfo griijdend

mit Sdluboeil] = Geatidiigaufldmwung.

c) Die beiben Bnie neben der rediten ober linken Hanbd.

d) i a bls ¢ mit fortoefektem Tedyfel ber Hinde zum Griff
pwifden ober neben ben Hnien, belm Sihabldwung jowohl als
wie beim Sdpoingen im Knieliegehong.

2 Sigaufidmung vormircts ober riidimiirts:

a) {lm ﬁ1:l.'J.aii:L:mI;|u=n Redk mit Riftgelff und Hodten 'in ben Rmies
liegehang.

b) it Hodien links zmifden, redits neben bie HAnde,

c) Mit Hodien bDeiber Beine neben bdie
Srlinbe.

d) ¥ie a biz ¢, aber am fprunghoben
{’Eie:h. :l;? porausgehenbem Sdmingen

ig. 189).

e) ¥0ie d, jebody mit Mntergriitiden als
Hratldfigauffdoung (Fa. 140).
Die Mbung ift aud aus bdbem rubigen
Pange mbglidy.

8. ¥nbere Formen des Sifoufjdmwunges: g, 141

a) Aus bem Hniehang mit Umfaffen ber Sallenauffdimung
Unterfdyenkel und anfdliefenbem el w:};ﬂﬂm,ﬂﬂ
umfjyroung (fog. Burgelmelle, fiehe boxt).

b) #us bdem fHniehang, eine Hond gwifden den HEnten an bex
Etange, bie anbere von unten DHer feft auf bie lnterjdjenkel
gebrlidit.  (Hilfeletftung.)

c) Yim Sdaubkelved: Weejude bie am feflen Wec Iidjen
‘i}wm:m ofme und mit Shoukeln und mit Griff an ber Stonge
owofl mwie teilweile aud) an ben Seiben,

Soblenauffdwung. Gine glemlid) jdwierige Mbung, die
mit Unjtemmen ber Soblen links, redyis ober beider BVeine
an bie Wedijftange, im lefsteren Falle aud) aritjdend unbd
nad) vorausgebenbem Sdywingen ausgefiihrt wird, Um
beften gelingt ber Soblenaufidwung aus bem Stk mit
Hodi ober Britjdjohlenftandnadyeinem Sofhlenabjdwung
als ,Sohlenumidhmwung” vorwirts ober riikwiirts. Die
Beine Ronnen babei gebeugt ober gefiredit fein. ®eiibte
Turner maden bdie Mbung aus bem Unjdwungftemmen

(iFig. 141).




i i e

e g

00 Aweiter Tell.

Sdraubenauffdwung. Um Redk aus bem Seithang
erfolgt ber Aujidwung derart, baf mit bem Beinheben ein
Unterfchen kel, linies BVein nad) links, fliidtig mit ber Wabens
jeite von unten fiber bie Stange geleat wird (Fig. 142),
Die Hbung fithrt in den Stiils.

Um Varren aus bdem HNuBenjeitftand vorlings, nad
vorausgehendem Durdfdub dber ben entfernteren Holm in

o, 143
'Erd:mu.hrlmﬂ
tls

Mo, 142,
Sdyraubenpuffdhmung Hnks dhioung mit
netiltis, b mrl.tl:ﬂ:urtT iinhs
it ben Dluertlegefidla
netiings.

ben fdrdgen Liegehang mit Sdraubenjpreizen und Dreis
viertelbrebung in ben Luerliegeftiily ober Stiihy (Fig. 143).
Hiergu ein
Entwidilungsipiel
Edraubenaufidmung links. Bareen feit, bruftbod : Unfen-
feititand vorlings in ber ¥Wittte mit Fwiegrifi (links Rift, redts
Ramm am ndberen Holm:

a} Mehrmals Durdyjchub links [drdg vorwdrts fiber benm ent
fernteren SHolm in ben [drdgen Rlegehang mit gefirediten BVetnen.

b) Ducdidyub in ben fdrdgen Liegehbang und eine Viertelbrehung
links mit Sdraubenfpreizen redits.

) Burdifdhub in ben [drdgen Liegehong. Sdraubenfpreijen redits
mit fdneller Dreivlerteldrebung links unbd uffiemmen in ben
Dberarmliegehang = Sdiraubenaufjdmung.

d) Sdraubenaufidmwung in ben Dueclegeftill (Fa. 148).

) Sdiraubenauijdwung in ben Gedifdiiy binter ben Hinben.
BDiefer Sdyraubenaufjdwiung wirb oft aud) ,Sd erauffdwung”

Wus bem Stand, Hangftand ober Hang in den Liegehang uiw. 01

mt. Die Begeihnung it mux bann autreffend, wenn ber
urdjdub miglidit Hod und ¢in wirklides Sderen” ber

Feine aum Fusbruds kommi.
Sdwimmbangaufjdwung, eine Tbung am Sdauhelreds,
wobei 3. B. ber Horper riidilings am linken Fuprift und
ber redits bas Seil gefakten Hand hingt (Sdwimmbang,
g, 144). %Uus diefem Hang erfolgt mittels BVeinfdmwingen
redhte und ufziehen links und redjis am redyten Seil

E-@mimmglngﬁ;-:::imMnmlh s Eq%:h#q%w
unb an ber tedien Hanb, aufidymning vormErts
{ltehe - 1dd).

ber Uujjbwung (Fig. 145). Uud am [inken Enieqelenk
hingend und zugleich mit ber linken Hand an ber Stange
kann ber Sdwimmbangaufjdwung bdurd) Beinjdmingen
redhts und ufziehen rechts unbd links am linken Seil in
ben iy erfolgen.

Nufjdwung aus dem Wembang. Um Barren aus dem
Tnnenjeitjtand: Unterarmbang am hinteren Holm und ufe
fhmung vorwicts in ben Seitliegeftily riidilings (Fig. 146).

MWefensgleid) mit ben Wellaufjdmwiingen find bie

ellaufsiige.

Sie untexjdjeiben [id) von diefen nur durd) die langjamere
Hebung bes Korpers, MWas bei jenem burd) bie Uusnubung
bes Sdywunges gelang, foll bei biefem burd) gefdyidite Kraft-
anwenbung erceidt werben. Folgendbe Formen Rommen

hauptjadlid in Frage.
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1. Wellaufsug ritdewdrts. Um fprunghohen Redk, Seititrecibang
rftariffs. Enhwidkiung:
a) nheben links, redits, beiber Beine in die Worhalte.
b; Beinheben in bden ebehang.
¢) Beinbeben in den Sturghang verlings.
d) Beinbeben in ben BHilfthang = MWellaufsug.
e) Wellaufug tn den Stiiy vorlings. -~
f) MWellaufug vildwirts oud) an den entfernteren Holmen bes
Barrens ober berLeiter wageredyt mit Griff am entfernteren Holm.

2, EEelquh.:E vormdrts. Um fprunghohen Red:, Seitfiredihang
ciftariffs. fidelumg :

a) Weinheben in ben gd}mzhch:mg. Sniebeugen unb Unfohlen an
bie Hedftange.

- 147,
Etﬂﬂumﬁﬁr;h?ll mit edmer
e, 146, halben ung vedide In ben Sty
ﬂnnlﬂﬂlnhﬁﬂ?mung oormdrte, oorlinge,
b) Beinheben und Durdbhodien in ben Sdywebehang riidilings =
Durdydyub, :
¢) Durdhidub in den Sturghang vildklings.
d) Durd)dud und Wellaufaug vormicts in den Seitfiy.
e) Durdidub und Wellaufzug vorwdrts in ben Stitg riiklings.
f) gﬂeﬂmpﬁug vormdrts an ndheren Holmen von \Wareen ober
eiter.

3. Grfdwerungen bes TWellaufzuges treten ein, wenn verfdiebene
Griffarten gur Unwendung gelangen ober wenn mit bem ufzug
aupletdy Drebungen um bie Ldngenadie vorgenommen mwerben,
3 B. om Hedr: ,Hus bem Seitfiredthang kammgrifis, Durdidub
unbd Mellaufsug vorwdrts mit balber Trehung redits in ben Stily
votlings (ffig. 147). Dber: ,Uus bem Seitfiveckbang riftgriffs
Welloufpug ridwarts mit balber Drebung links um ben redyten
Blem in ben Seitfly ober Stilg riiklings Bammgriffs.”

Eine weitere Eridmwerung finbet ber Wellaufaug am Sdaukel-
redt widhrend bes Sdhaukelns.
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4. Slieflidy fei nody an bie Eluf%ﬁn.t am Barren quer etinmert, die
in ben Stilg, Gritidfig oder Uberfdenktelhang jiibren. Sie ent-
ipredyen in ibrer usfilprung ben unter IWell auffdmwung g unbd h
omwie unier Welloufjdywung vorwdrts bei | bejdriebenen %nrmm

ig. 126 und 128).

Wellaufzug unbd Wellaufidwung werben oft vermedyfelt mit

Felgaufichtoung und Felgaufsug.

Swifden beiben libungsarten befteht aber ein wefentlidyer
Unterfhied in der Uusfilhrung. Ronnte beim Wellaujzug
ober <[dwung neben den Handen nod) ein anberer Rirper-
teil bas Geriit beriihren, jo beham o= :
gar gum Zeil bie betrefiende Ibung
ihren Mamen nady jenem Bdrperteil, 3. B.
Knicaufjdmung, Sigaufjdwung
ujmw., fo darf beim Felgaufidmwung ober
ivelgaufzug auBer ben Hinben kein ans
berer Korperteil bas ®erdt bes
tithren. Darin unterjdeiden fidy MWell- §
und Felgaufjdwung und -aufug. Selbjt- |
rebend wird, da hein anberer Sdrperteil
mitwirhend bas Geriit berihren barf, die  geigaih by s
Ubung ungleid) jdywieriger und jugleidy L
in begug auf Nusfithrungsmdglidykeiten bedeutend befdyrinkt.

folgende Formen werben bauptfiidhlidy geilbt:
1. Zelgaufidwung riihmédrts:

a) Hus bem Seifitand ober Honpftand am brufthohen Reds.

b) Yus bem Seitfivedthang am [prunghoben ek (Fig. 148).

¢) Mit Schmingen in erjdmerter m, MWenm ber 'ﬂufid}mung
burch bas Handftehen hinburdy in ben Stity filbet, bamn beift
bie fung , Riefenfelgauijdwung”.

d) it verfdiiebenen Gelffacten.

e) Un ben Sdoukelringen, bem Schaukelredk, an leterem audy
betm Schaukeln, Leiter wageredit und Vareen quer.

2. Felgaujjdwung vorwdrts:

a) Yus bem Schwebehong riidlings ober Singghong rildlings.
b) Wit Sdwingen und Durdijdwung (Hodken, Fig. 150).
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3 Worflbungen unb Entmidlungabeifpiele finb mit ber 2Ub.
weldung, baf die Wbung véllig frei, alfo obne fhrung durd)
einen anderen Bdrperteil aufer den Hinben gemadyt wirh, genau
wie beim Welaufidmung und IMWelaufiig.

TWurbe bas Heben bes Riorpers in Verbinbung mit
einer Drehung um bie Breitenadje (jeltener um bie Ldangens
adje) in ben Sif, Stil ober Stand auf dem Gerit, je
nadbem TWell- ober Felgaufzug ober saufjdwung ge-
nannt, fo Heigt bie entgegengefeste BVewegung, alfo bas
Senken bes Borpers mit Drehung um die Breitenadyje:

Iell- ober Felgabjzug ober :abjdwung. Das Senken
ober Ubjdywingen des Riorpers riidiwarts aus bem Stilly in
ten Sdywebehang wird auBerbem aud) gern als ,Fallen
in ben Sdwebehang” bejeidhnet. Wit

MWell- und Felgiiberfdwung benennt man Hufjdwiinge,
bie itber bas Gerdt hinweg burd) ben flildtigen Stilg in
ben Hang daran ober in ben Stand bavor ober bdabinter
flibren, 3 B.:

1. flm biift- und brufthohen Redt, aus bem Seifftand vorlings mit
Riftarifi an der Stange: ,WUnfprung in ben fliidtigen Stity unb
Welifiberfdmuny riidmwdrts in ben Seltffand voxlings®. (Der
felb berilhrt filichtig dbie Stange.) Dber . Felglberfdymung ciidis
wiirts in ben Stand®. (Dine die Stange au berfihren erfolat
Telgauffdwung in ben frelen St und mit kedftigem Ubbrlidien
fofort QMieberfprung ritdiwdrts. Fig. 140.)

2. Um Tprunghoben Wedw, xifigrifie, onidliekend an Rippe ober
Sdymungftemime: | Felgliberjdwung viidwds in ben Hang®.
Biefer beliebte Ibexfdwung ift eine flilffige Lerbinbung ber vers
Tdhiebenften Medilibungen untereinanber.

8. Mm jprungboben Redt, aus dbem Stil ober Hang: RAiefenfeln-
fiber fdymung rildundrts in ben Settjtand voxlings”. (Statt in ben
flildytigen Sdymebefifily flibct bex Lnfjdung in bos flitdtige Hanb-
fteben, unb mit Redftigem Wbfiligen oefdyieht ber Vieberiprung
riidtwdrts.) Wird bie Nbung aus bem St gemadit, fo muf
felbftrebend guerft RAbjdnovingen rildowdets in ben Hang exfolgen,
pann exft kann ber Riefenfelgaufs und «liberfdmung beginnen.

4. ¥Mm fprunghohen FHedt, aus dem Sdwingen im Seitftredbang
riftgriffs (aud Rommgriffs): Duedidwung unbd Felaliberfdommg

|

R
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vorwdirts in ben Seitftond rildlings”. (Die Hbung fiihet na
bem Ein[ﬂrnttélumt hggﬂ%mg;“ ﬁtﬂﬁ imii Porhalte ber !Brinf,l
woranf fofort Redjtly a exYlieberfpru drts teht,
fog. .o (ken dieber”, Fig. 160) oo ling
5. Uis Worilibung gur Eelernung des Well- und Felgiiberfdmun

porwltts und rildmwirts ift dbas fleikipe !IBE: %es el ug;::

[gouf]dmunges anguleben. Wudy bie fidere VBeherrfdung des

webeftlibes it von BVortell. Den fAberjdwung felbft fibe man
guerit am nieberen Fedt.

6. Erfdwerungen bes Wells ober Felgiiveridmunges treten bu
Unwendung bex verfdiebenen Griffarten unbd burd) die Bauarct ';:E
verfdyiebenen Merdte ein, 5 B. an ben entfernteren Holmen bdes
Barrens ober ber Leiter wageredit und am Sdouhelred:.

Eﬂuﬂhtﬂﬂuﬁtﬁ 11-51 Attain b ik rlg. 158, :
L1 (311 ¢ b "
St Pl ot

Uber Well- und Feloumfdmiinge [iehe dben b=
jdnitt: ,Die dbungen im und aus dem reinen unb ge:
mifdten Stilg. "

Stemmiibungen,

Die Stemmilbungen unterfdeiben ficdh von ben MWells und
irelgaufziigen ober saufjdymwiingen baburd), baf bei ihrer Uns-
filhrung in Der Tegel Reine Drehung um bdie Breitenadje
erfolat. Fur burd) Emporgiehen mittels gefdiditer Unwenbung
ber Urmbraft ober ébenfo, aber am Enbe cines Sdywunges im
Pange wird der RKorper in ben ©lilg auf bas Geriit ge-
boben. Die Uusfilhrung des Stemmens mit oder ohne
Sdwung it treffend niedergelegt in den Bezeidnungen:
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Sugftemmen, Sdwungftemmen, Rudiftemmen
unb Kippen.

Tas RKippen bilbet unter ben Stemmilbungen eine felb-
ftandige grofere ®ruppe, weil dabei dbas Uufjtemmen ber
Urme durd) unterjiiigenbe Tdtigheit des gangen Korpers er-
leidytert wird.

Dem , Uufjtemmen” fteht als [inngemife entgegengefelste
Titigheit das langjame Senken gegenilber. Diefes
langjame Genken wird hier und da gern ,Ubftemmen®
genannt. Lehteres ijt jebod) eine jinnwibrige Begeidmung,
benn beim langjamen Senken filhren bie Wrmmuskeln
Reinerlei jtemmenbe Tdatigheit aus.

Unter den Stemmilbungen ift in erfter Linte ju erwdbnen
bie Jugftemme, bas langfame Uufftemmen aus dem Hange
ftand ober Hang in ben Stiik.

Boritbungen unbd Entwidilungsbeijpiel

Die zum langjamen ufitemmen nitige Rraft und Ge-
jhicklichkeit, bie in Der usbilbung bder Urms, Sdjulters,
Rilden= und Bruftmuskeln befteht, vermitteln folgenbe

Torfibungen:

a) Mrmbeugen und -Jiredten im™ Hangftand ober Hang = ,Hufs
sichen in ben Beugehang”. ;

b) Merdt brujt- oder [dulterhod, mit” Rijt-, Kamm- ober Jmwie.
riff, ©prung in ben Beugefilig links, redyts ober beiber Mrme.
Jm erfteren Falle mit Beugehang bee anberen Urmes, im
legteren Aufftemmen aus dem Beugefilty in den Stredifiih.)

) NUus dem Strediftiity oft wiedberboltes langjomes Senken in ben
Stanp ober Dang. (Hlerbel mwerben im BVeugeftily die El-
bogen feitmdcts ﬁeim!}t. baburd) it es lelditer moglid, obne
LRuk” in ben Beugehang gu kommen, Fig. 161.)

Uuferdem alle Formen des Hangelns, Hangaudiens und ber Beuge-

hangfibungen (flebe bort), aud) mit ver[diebenen Griffarten.)

Entwidlungsbeijpiel. Redt [prungbod).
a) Sprung in ben Seitbeugehang riftgriffs, langfaom Senken in
ben Giredihang, MWiederfprung. Mehrmals fiben.
b) Sprung in ben Seitbeugehang ballengriffs, langjam Senken in
ben Stredibang, MWiederfprung.

e
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c) Sprung in ben Seltfiredibang ;i!itgﬂ'flea, mehrmals magiges
Yrmbeugen unb firedien, Tieberfprung.

d) Sprung in ben Seitftredibang ballengriffs, Hufziehen in den

Beugehang, langjam Senken in ben Stredipang, Viederprung.

) Sprung in ben Geitfiredihong ballengriffs, Uufsichen in den

Beugehang und Yujftermmen in ben Strediitill == 5*11 gftemmen

(Fig. 152), langfom Senken in ben Stredihang, Niederfprung.

Hierbei fei erneut an bie usfithrungen au den Entwids

lungsbeifpielen auf Seite 55 und jolgenbe erinnert, wo ge-

fagt wird, baf ble Entwidilungsbeijpiele und Etfrilhungm

bie ben Turnitbungen beigefiigt find, nidt in biefer Form

161.

iig. 3 {fg. 162
Songfam Senhen aws ber Siilg. Sugitemme mit Ballengrii.

ale gum ZTurnen filr bie Hbungsjtunde geeignet betradytet
werben follen. Die Entwidklungsbeifpiele find nur eine Ju-
fammenjtellung foldjer Boriibungen, die [amtlid) jdon bden
Eharakter ber Sielilbung tragen, Vorfibungen alfo, die in
erjter Qinie auf die ausilbenben Muskeln und erven bes
Turnenben einwicken, die jur Vewiltigung ber jeweils ans
gejtrebten Ibung hinleiten.

s wire bodh unfinnig, jolden Turnern, bie die Jieliibung
bereits behertjhen, in ber Tumftunbe mit ben LWoritbungen
bozu aufpuwarten. Umgekehrt aber mup jeber Vorturner
wiffen, baf die Hauptitbungen nur bann Erfolg verheiend
geiibt werben Bdnnen, wenn jdon lange juvor in ben vers
jhiedenjten fbungsgruppen bie Vordibungen zur Houpt
fibung geturnt unbd behercjdjen gelernt wurben.

deeiteburnen, Jmekter Tell. 7
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Hoherentwideln und Eridweren der Jugfemme.

a) Jugftemme mit verfdicbenen Geiffarten Letdyteft .

A s Ahenn ffa (am leidgteften Ballens,

b) rﬂ;lﬂ;{ﬁ%?tu mm :1‘;?1 n n:tmiw mﬂu freuaariff (3 B. links ilber
& priff, redyts unter lin ammarifil und nadfjolgend

balber Drehung = _mrthaugﬁtmmt'? 0 Dol genpe:

MWeitere Formen bes
Auiftemmens findb neben
ber Rlusflibrnungsmialidieit
bes Sugftemmens aud) an
anberen®erdten, wieBatren,
Bdyaukelringen unb -veds, [o-
wie Lelier mdglich, unb goar:
a)MNus bem %nngﬂnnb PoTs

lings am nieberen Rech

ober am Barren. Ferner
am Barrenenbe aus bem

Sluerhang  ballengriffs

mit Worhalte ber Belne:

ufftemmen in ben Beuge-
ober Stvedifilif.
: b) Hufftemmen  aus  bem
I Dberarmbang am Barren
, quer mit ineinanber-
| gefaBten Ddnben in. ben
Unterarmitilis, besgleichen

] Hn:tm:ﬂhn E:?l:ﬂ‘ll[?:l i mit griffeflen Hnben an

by Mulfemmen bavaus 1 bed Mnberarmifly. ben  Dolmen  in  ben
Stredifiif.

¢} Uuffternmen aus dem Unterarmpang vorlings an den Shaukel-

vingen burd) Uuswodrtebrehen der Wrme in den Unterarmitiiy

O éﬁ.ﬁ!lﬁﬂ} beagleichen am Barrenenbe.

mmen aus bem Unferarmftiily aom Barren quer mit ober

obne Wore und Rildefhmingen.

) Uufftemmen aus bem Sdwimmbang on den Schaukelringen
ig. 154a unb b). Dber dle gleldhe Mbung audy an anberen
erdten, wobel jebod) ein unterflithenber Turner, ber bie Filhe

pes Tbenben bodybiilt, ben Shwimmbang ermdalidt. Ferner
aus dbem Liegehang wie {Fig. 1542, aber riid@lings, mit halber
Drebung und Uufitemmen in den Diegeftiiy vorlings.

) Mus ber frefen Stithwage am Barren quer, Senken in bie
Dangwage tiidlings und wicber Hufftemmen in ble Stilwa
ibas Uuiftemmen {ft hierbel dle Rildibewequng bes Eenhcnﬂg].

g} Hufftemmen aus bem Sdyrighang im Barven.

=i i

. Ly
x( %,
%
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Hufftemmen, bas zu ben Sdmungflemmen htnlelletwff

a) basjenige am Enbe des Wor- ober RilkidauRelns an Sdyaukel-
ringen ober -vedk, unb ehenjo

b) bas Uufftemmen aus bem Dbevarmbang am Bareen quer, belm
Tor= ober Rilck[chmingen.

n g, 164 b
a) Sdpmkmmbang an ben Sdaukelringen.
) Haffemmen barous in ben Tlegeliis.

Sdlichlid el nod) an bas ein. [HEE
armige Hufftemmen in  ben [N
Peugeitlily erinnert. |ix

a) Hus dem Unter ober Dberarme

glnng rildklings ober porlings
ufftemmen nodpeinanber links
unb rechts in ben Stilfy ritde-
limgs ober voriings. .
tb) Uufftemmen aus dem Hong
in ben Beugeftily links ober |
redits mit ®eiffléfen ber anbe.
ren Hand und Bievtel-Drrehumng.
{Jn diefem Beugeftity feitlings :
) Mftemeten i den e i 10
c) ¥u men in den - ' o
links ober rechts mit Geiffidfen “"1’:'? ol hﬁgunﬂ?il[ﬁ? mﬂmu
ber anberen Hand unb balbe '
Srrehung tn ben Beugeftilyy rildlings: Wedfelfeitiges Urmitredien
unb =bewgen links unb redyis = Beugefiilwedy fel” (FHig. 64)
ober aud)y Hufftemmen in ben Steediftily clidelings.

d) 2us dem Lluerhang fpeidariffe am Hedh: Uufftemmen in ben

Beugeftity links ober redits, Senken in ben Hang und Rufs
TII

=
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am felben Holm. Hier abex aud) jo, dak aulelt eine Wiertels
prefung weniger gemadyt wird unb dof mit Nbergreifen redits
auf ben entfernteren Holm bie Nbung im Innenquerftily enbiat.
PWom rubigen Nufftemmen, bem Jugftemmen, unters
jdheibet fid
bie Rudftemme, aud) Judiftemme genannt. Die TAbung
ift ein rudibaftes Aufftemmen aus dem Hang, ohne Schwung,
nur mit energifhem Vor- unbd Ridjdwingen der Beine. Die

T == N =]

ftemmen bes anberen Wemes tn ben Beugefiity an der anberen
‘Hﬂﬁm Senken in den Hong, Wieberfprung = , Beugeftiifs-
mwedyfel”.

e] Ein anberer Beugefiiigmediiel it aus bem Beugeftiily riidilings
Rammariffs von ber einen feite gur anberenn mbplidy, inbem
beijpielsmweife bie linke Dand ben Griff aufgibt, alsdann eine
glﬁ: Drepung redts mit Senkten in ben Weugehang redyts,

ciffaffen lnks kammgriifs und ufitemmen inks mit el
vletel-Drehung vedits in den Beugeftlih links exfolgt. Eine
weitere ﬂittltl-ﬂtehungﬁrmm in ben Beuge. ober Strediftilly

- e - =

elidtlings beenbigt bie Mbung.

e T T T T I TN

_roebhih o -t rEw 27

g, 187, Rudfremmse.
a Dis c. Die bret Womente des Wudshemmetss : Borfdwingen, Wildijdeingen
unb Bufflemmen.

Tlg- 188, Sdroubenaiiffbemmen.
Blus bent Grdtjdrifthang vorlinge, pechie mit Sclifldfen links unmb
mit Dreolertel-Trehung ks unh Wiebererfaflen lnks tiiigriffe
S8fen beo lnken fufes von ber Stange, welfere Blertelbrehung lnke unb Uuf.
flemmien Linke unb tedite In ben S4dg vorlings.

ol

Porilbungen

find neben bem BVeinjdwingen und Urmwippen bdie gleidyen

Eine Abnlide wie bie unter e befdriebene Mbung it wie bei ber Sugftemme.

f) bas t%gﬁﬁ:mubmuuf[temmm. Erhﬂusfﬂhmnrggﬂi fo: Aus
bemt Seltftredibang riffariffe ecfolat Beinbeben mit Seitgodifden
unb Unreiften beiber Beine, Hlerauf mit Hodien redits Dreiviertel-
Brebung linke, Griffiéfen links und Tichererfaffen ber Stange
linke rlidtlings riftariffe an ber anbeven Wedrfeite, Wnifitemmen
[inks in ben Beugeftitly, Hierbet eine wettere Viertel-Drehung links
mit 28fen bes bis dahin nody im Rifthang befinbliden linken
Tubes unbd ber redyiten Hand, TWied fien ber Stange redits
notlings unb Wufftenmen in ben Stilg (Fto. 156a bis c).

Bie Mbung honn audy am Barren gemadit werben. Wan
gelangt aus dbem MuBenfeitverhalten in bos Innenfeitverhalten

Entwidlungsbeijpiele:
ek fprungbody.
Eprung in ben Seitftredhbang riftariffs und
a) &mgu Hor und Enﬂ?ﬂmmﬂm ber Heine;
b) krdftiges Urmmippen;
c) ﬂur-un‘nﬂtﬂd:{d;mtngg;berﬂﬂmmitilmmtpnm{ﬁimli?au-hh
d) Rudtfremme in den BVeugeftily (Fg. 157a—c);
e) Rudkjtemme in den Stredifiilly (Fig. 167a—c).
Rilkbeweaung immer rudkbaftes Senbien in ben Hang und
Mieberfprung.
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Hoherentwideln und Erjdmweren:

a) Rudiflemmen aus bem Hang ober Unfprung mit Wift-, Juwie-,
Homme unbd, wenn aud) febhe Tlu:hmteﬂg. mit Ellgriff.

b) Rudifterminen in ben Sdiwebejtith.

¢} Rudftemmen mit Seeugaclfi (3 B. lUnks fiber redits Riftgriff,
redits unter links Sammgelff) und balber Drebung = ,Dreh-
rudtftemme”. ! :

Die vornehmite unter ben Stemmitbungen ift unjtreitig

bie Sdwungftemme. Das Uufftemmen erfolgt Hierbei
am Enbe eines Rildkjdwounges mg bem Stredi=- ober
T T — eugehanbhang. it
Rt B AL T jhdnem , Unjdyweben”
ohne RVudt und Fudt
joll ber Horper in bden
Still gelangen. Darum
witd aud) bie Lbung
am Enbe eines Lor-
jhwunges, wie bei-
pielsweife am Barven

i m : TS aus bem Dbevarmbang

SdyeungRemme. ober bem MUnterarmytiik,

nur mit , Uufftemmen”

bejeichnet. Ebenjo Rann von einem Sdywungfiemmen an

ben Sdyaukelringen ober am Sdyaukelredt keine Rebe jein,

ba hier am Enbe bes Wor= ober Rildifjdaukelns, nidt aber
«hwingens®, bas ujjtemmen erfolgt.

Borfibungen:

Ulle Worfibungen fiir Juge und Rudiftemmen find gus
aletd) audy foldye fiir bie Sdywunajternme. Unferbem mup
bas Sdwingen am Red in allen Formen, vor allem im
Handbhang und aud) aus bem Stiik, fleifiig qeilbt werben.
TMidalichit hohes Schwingen mit ,Hohlem” Kreuz und leidht
auriidigenommenem Ropf it anguitreben.
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Entwidilungsbeijpiel:

Hed jprungbod.

Seitfleedthang riftgriifs.
a) Sdwingen tm Stredkhang mit weltem Uusholen durd) Urm-
bevgen, fliihtiges Heben in den Sdhwebehang unbd kedftigem
Sdyrdgvorhoditoken der Beine. )
b) Sdmwingen im Seitftredibang und Wuffiemmen in den flitdtigen
Sdymebeftitf = JUn.
jdmungfte mme” und fo-
fortiliedexfprungritdwdrts.
¢) MnjdymungjtemmemitWell-
umjdimung ciidimdcts in
ben Strediftiip und Unter
jdmwung in den Seitjtanb
viidlings.
d) Unjdymungjterme,  mehrs
mals und Unterjdoung
} i&ﬁ?en 'E!I.T“t" i
e mingfterime  in  ben
Sdywebeftilyy (Flg. 168),
Unter{dymung in ben Stanb.

Hoberentwidieln
unb Erjdweren:

a) Sdwunajternune  mit
verjditebenen Briffe
acten, felbft mit Ellgriff
und mit Griffwedieln.

b) Sdymungjtemme it
anfdyliegenbem Flans
Rens ober Behridymoung
(%ig. 169) ujm. ober
mit Sdymingen in bos

nbftehen unb mit
ber{dylag.

¢) Sdwungftemme  mit
halber bung am
Enbe bes Borjdwungs
um den riftgriffs bal-

tﬂ'thﬂl H‘:m= .E}t EnF Hus b 4 E:Fﬂ im.m: AL e
jhmwungfemme”. i uﬁﬂnﬂ:ﬁ:wﬁrﬂmmm
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d) Deehjdyoungftemme mit balber Drehung am Enbe eines Wors
jdhmwunges dburd) Hangpudien.

e) Drehidmungitemme aus bem St ober Hondftehen auf bder
Rediftange ober nad) einem Riefenfelgumidoung rildiwdcts.
Die linke Hond greift dabet beim WVorldwung Rammarifis
unter ber rechfen hin gum Breugzwiegrifi, obne nadjolgenbem
Griffwedfel (fflg. 160).

f) Drehfchwungftermme mit halber Drebung am Enbe eines Rildk-
[dimounges, wnd gwar aus dem Pong Romme ober gmoieariffe.
Die Drehung exfolgt dabei am Enbe des Rildifdwunges um
pen hammpriffs baltenben Wem, beim nun folgenben Ritdk-
[dhmunge gefdieht das Uuffterumen in ben Stk riftoriffs.

g Sdwmungitemme ritdelings”. Wus dem Still rilcklings mit
Rammgeiff Fallen vorwdrts in den Sturghang, Unterfdmung
nad oben unbd hinten burd) ben Stredibanag riidklings (alfo
tildibewegend) und Hufftemmen mit diefem Sdwunge in ben
Stiiy clidtlings. Diele jedenfalls [dmwiecighe Sdymunaftemme
hann audy aus bem Etr«::l:‘.!mn%t Eammgrijfe nod vorauss
gebe;mem Durdfdymwung in ben Stredbang ritdilings gemadt
TEThen.

h) Yus bem Siff ciidlings kammgriffs Ubfdwingen vorwdris
:}nit %Itl':]ngd;ulmn unb fofortige Sdmwungftemme ellgriffs in

en §

Die Kippe. Wurbe bdie Shwungftemme als bdie vors
nehmfte unter ben Stemmilbungen bejeidhnet, fo kann mit
Fug unb Redyt gefagt werden, daf bdie Kippe bdie popus
lixfte, Die beltebtejte unter ihnen ift. JIhre enblide Be-
wiltigung ift bas Jbeal des ftrebjamen Tumanfingers, und
erft berjenige Rann fid) mit vollem Redjt ein Tumer nennen,
ber die Kippe fidier beherrjeht.

Die vielfeitigen Formen ber Rippe haben alle bas eine
aemeinfam, bai burd) jdwunghaftes Heben und Senken ber
Beine bas Uufjtemmen in ben Stiily geforbert wird. Uit
dem beginnenben BVeinfenken vereiniat fid) gunidft ein Sdriig:
aufmirtsfiofen ber BVeine =  Rippftok”. Das ift bas ,Ub-
Eippen” und mit bem UbRippen gejdhieht dbas Wufjtemmen
per qgefivediten Urme in ben Stilf. In diefem Uugenblid
milfjen alle Yuskeln dbes Korpers geftrafft jein.

Das Unbeben bder BVeine jur RKippe, aud) dbann, wenn
kein WUbkippen danad) erfolgt, heift ,Ankippen”.
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Voritbungen.

Yud filr bas Kippeh find die fitr ug-, Rudk- und Sdwung-
jtemme genannten Woriibungen notwendig, und wer burd
Nufsiehen in ben Beugehang ober Unfjtemmen ujw. feine
Urms, Sduliers und Rilkenmusheln geRriftiot und geiibt
hat, ber mag ofne viele Umjtande eine ber ver[djiedenen

i b c d
fg. 161, e ﬂﬂufhignt.
a) Worlaufen in ben Hangfanb. ¢ Hbhippen,

b) Snkippen, d} fippen in ben SehsebefRin.
Hauptformen bes Rippens probieren. FleiRiges Wiebers
bolen und unermiiblides Ilben ah febem Turntage
filhrt jidher, Den eimen eher, ben anbdern [pater jum el

finf Daupiformen ber Kippe find bejonbers ermwihnens-
wert; biejenige am niederen Redi nad) einem kriftigen Bor.
lnufen = , Baufkippe”, ferner bie Kippe aus dbem rubigen
©iredibang am Redi = , Stredihanghkippe” und aus bem
Sdwingen am Hodreds — , Sdhwunghippe”, Ubjdwingen
aus bem Stfily in ben Sdwebehang = , Stiigkippe” unbd
enblid) aus bem Dberarmbang am Barren quer = ,Dber:
armBippe”. Daneben gibt es natiiclid) nod) eine gange
Reihe von Ubarten, aud) an anberen Geriiten.

Entwidtlungsbeijpiele.
1. Red: brufthod), Baufkippe. Seitftand vorlings, Hinbe riftgrifis

an ber Shange,

a) Worloufen bis in ben DHanaftand, ber Ridrper foll mdalichit
ousgeftredit fein (Fto. 161a), Rildkloufen, mehrmals fiben.

b) Worlaufen bis in den Hoangfand und fofort Heinheben zum
Ripphang = ,Unkippen” (Fig. 161b). Senken ber Beine in ben
Seltftand vorlings.
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) PMorlaufen bis in ben Hongfiand, WUne undb WUbkippen in ben
fliidptigen Stilg (Fig. 161c). (Das Ubkjppen foll miglidft nidt
fo hody erfolgen, 0. b. bie Redkftange Joll etwa in Hihe bex
unteren Hiljte bes Sdyienbeins beim WUbkippen fein). Mieber-
prung riidtodcts.

d) BaufRippe in ben Sdymebeftitp (Fig. 161d), lUnterfdmwung in
ben Seitftand riidilings.

Bur Erlermung guten Un. und UbRippens wich bdie leidytefie

worm bex Rippe, aus dem Seitffand vorlings am nieberen Wedk
empfoblen: .Sprung in ben

Ripphang riftaciffe unb gmwel

maliges Wbkippen. Das pweite

Rippen fithrt. bierbei erft in

ben Sitiif.

2. Wed fprunghod), Edwung-
kippe. Sdwingen im Seits
ftredibang riftgeiffs unb
a) beim Torfdywung Unkippen

und Beinfenhen, Mheber-
forung vilduodels;

b) beim Worfdhwung Une
unb Ubkippen in den flitch.
tipen Stity, TMhebexfprung
tlichwdcts;

¢) Sdmounakippe in  ben
S mebeftiif, nterfdtoumg
in ben Settftand riidklings.

3. Barven quer, DberarmRippe. Dberarmbang in ber Nlitte.

a{ Sdywingen im Oberarmbang, Wieberfpring rildiofcts.

b) Sdwingen im Dberarmbang bis in bas Dberarmilegen (Ripp-
lnge, Fig. 162). Das Dberarmiiegen entfpridgt bem MUnkippen
am Hedi, Rildbewegqung in ben Stanb.

¢) Sdwingen unb RKippen in ben Gritidiily vor ben Hinben.

d) Sdywingen und Rippen in ben Duerfivedifiity, Wieberfprung.

filg. 168,
Alpplage, TWoment vor bém Wbkippen,

Hoherentwideln und Erjdweren.

Ut Reds:

a) Rippen mit verfdiebenen ®ciffarten, aus bem Stanbe am
nieberen MWed oder ous dem Sdhwingen am hohen Wedk.

b) Rippen mit nadfolgendem Mufhodien, Mufgedtiden, Heben in
b Handftehen ober Flonke, Hodwe ufmw.

¢) Rippen mit vorausgehenden Drehungen im Schwingen, i B.
tiftgriffs:* Um Ende bes Worjdwunges halbe Drehung links
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um ben linken rm und beim nddften Borfdwunge Rippe.
The vechte Hand gibt babei flilhtig ben ®riff auf und erfaht
bie Stange nad) der Dreehung wiedér. WUud) am Stitgred mit
i Eﬁﬂﬂ}tfﬂﬂﬁfm nu.ﬁﬂlﬁhtw- 3 -
«DTthhippen”®, Shmwingen entweder mit Swieqriff, 3. 1. redits
Homm:, links Riftgriff. beim Rivdefdymunge halbe Drehung links
um ben redyten Uem mit Griffidfen und IBieberecfaffen links
unb fofortiges Beinbeben und Kippen in den Strediitily. Ddex:
Sdywingen mit Jwiegetff, redite Bamme, links Riftaafi, beim
Riidt[dyounge halbe Drehung links wm ben linken Wrm mit
®riffldfen und Wiedererfafien redyts und fofortiges Betnheben

b

169. Harf belitppe.
a) Rnfprung ib& ﬂndﬂmehﬁ by Hnhippen,
o) Wloment mad bem Wbhkippen, kurg vor bem Stillg.

mit Bippen in ben Strediftiitg. Enblid): Sdwingen mit Kreugs
wieaeiff, lnks flber vedhis Wiltaclff, redits Hammariff, beim

iikidwunge Halbe Trebung links und [ofortiges Beinbheben
und Hippen in ben Strediftih.

e) Eine fehr (dymierige Form it bie Brebkippe mit Wiftaiff unb
Hanggudken bel ber &}ﬂhung. aflfo: Ed}mlr%m mit Rijtariff,
beim Ridfdwuna Hanggudien mit halber Deehung links in
:m nﬂﬂg riftariffs unb fofortiges Peinbheben und Kippen in

et =t

f) fim Barren: Dberarmiivpe in vex{diebene Sipparten, in ble
Stiywage odec in bas Hanbe unb Scdulterftehen.

Unbere Formen bes Kippens:

a) Hippen aus bem Sty burd)y Ubfdwingen riidwdrts in den
Ednmebehong = . Stiigkippe” (ober . Sdwebehangkippe”).
b) Hippen aus bem Sifg durdy Ubfdwingen und Hodien tn ben
Sdmoebehang ober mit SdluRgriff swifden ben Veinen. Wb

fdwingen clidiwdrts und Srdtidien in ben Sdywebehang.
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c) YUm Boareen quer: Unjprung in ben Hang ellgeiffs mit Vors
halte ber Beine = ,Vorfdyweben”, Rippen in den Stredifiiiy =
Oorfdwebekippe”® (Fg. 163a bis ¢). Mud am nieberen
Redt, bler aber nidt ellgriffs).

164. Hippen feltfinge. I

"
tim Hﬂ! i Pnkippen.
'Il:rJ]- E‘E:d] l:;!:'m 'I!iﬂh'lwtrﬁm:,; ot bem Eberarmbang.

d) ¥ Bareven feit ober an

ber Qeiter wageredht. it
®riff am ndberen Holm,
Rippen in ben Stredujtilf.
&) Mufenaquerftand links jeit-
. Iings om Barren in bex
Mitte, mit Spelchgriff
am ndheren Holm, linke
Hand ten: YUnjprung
mit ppen  auBerhalb
bes WHarrens unb Holbe
Treehung redis in ben
Queroberhang ober ben
Duerftiiy auf  beiben

olmen (Fig. 164a wu. b).
f) gl:ppen un%nuheiﬂmm

ober Sdiaubelcedt obne

Flg. 165 unb mit Sdauiein, im

Sikppe am Enbe bes Dorfdeankelns, lefgteren ;_;."“E am Enbe,

pes Porjdyaukelns fomohl wie beim Rizdufdaukeln (Fig. 165). #Hn

ben Tingen aud) nad) vorausge em Einjdultern ausfilbrbar.

g) Um Redk: UUus bem Seit hang awiegeiffs. links Wifts,

redits Bommariff, Ducd)jdjwoiing idundets in ben Sdmwebehang

riidhlings, balbe Trehung links um den rediten YUrm unb
fippe tn den Stil = . Durdidmwungbrehhippe”.
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f) Um Fedw: Kippen aus bem Schwebehang tidilings entweber beim
Sdywingen tm Hang riftariffs undb Durdhodken in ben Sdmwebes
bang riidklings und folgenbem Rippen in ben St tiidilings =
Hipperlidilings”. Dber aber aus dem Sdhwingen im Stredis
hang ritdlings unnédjﬂrﬁlw aus hem Seitfig mit Riftgetff unbd
Rildifallent in ben Sdwebehang (Fig. 166a bis c).

i) #m Redk tef: Wus bem Seitjtand riidilings kammariffs Sprung
in ben Sdywebehang rildilings unb Kippe rildilings.

a ]

- b
Trig. 486, Hippe tiiduiings.
8} Sinkippen riidiings. b) Woement nod) bem Ubhkippen thdkibngs.
o) Hurg vor ooflenbetem Sifly eibdilimgs.

k) fm Rech: Rippen mit ausgtebigem Shwung ohne Beugung im
DHilftgelenk = ,gefiredute ﬂtp%:t'. Qg i

I} ¥m Barren: Duerirmﬁrmg in ber Titte, Ritckfallen mit geftredrs
tem Rdrper in ben wageredyten Dberarmliegeang und fofortigem
Hippen mit gefivedttern Rirper in ben Strediftith = . qeftvedite

© Rippe®. (Die FuRivien follen nad Maglidhett belm Ritdefallen
nidyt fiber Holmbdhe herausgehoben werben.) Ferner aud ae-
firedite Rippe aus dem Sdwingen im Dberarmbang.

m) Um Barren: Duerfiveckliill in ber Mitte, Worfallen mit geftredt-

tem Rirper in ben wagerediten Oberarmilegehang voriings unb
fofort Rippen riidimdrts in ben Duerfivedifiile = ,gefredite Rippe
rilcdhmdrts”.

Hbung | und m kdnnen von gelibten Turnern ju einfer Dbung
nerhinben werben, alfoitippen ritdiwdrts und vormwdots imTBedfel.
Die Ubung wich verfdytedentlich , Wieaekippe® genannt.

n) JUbftofRippe” vorlingsunb ciidilings it elne Form bes Kippens,
mwobei bas Rippen durd) AbftoBen mit den FuRfoblen von einem
geeigneten Gerdteteil unterftitit wich, 3 B. am Barven: Uufen-
ieitftand, bas UbftoBen gefdhieht vom entfernteren Holm; ober wages
redyte Doppelleiter, bas Ubftofen exfolgt von ber entfernteren Deiter.



