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Die Ubungen im und aus dem reinen und
gemifchfen Sfiifs.

Jn allen Formen bes reinen und gemijdien Stiies [ind
gine Weibe Ibungen moglidy, bdie zum Teil rveine Bein-
ober rmitbungen find, gum groBeren Teil aber ein Hu-
fammenwitken nidgt nur ber Urme unb BVeine, jonbern bes
gangen RKirpers erfordern. Dabei Rann die usfilbrung
am Drt gefdeben, aljo ohne ben einmal eingenommenen
&l qu verlafjen, ober aud) vom Drt.  Weiter mit Drehungen
um bie Udfe des Korpers und mit biefen gugleidy Drehungen
um bas Gerdt herum. (Siche bdie Wellen und Felaen.)

Den weitaus aropten Raum diefer Lbungen beanfprudyen die

Beinfiibungen
Soldje find

fuBheben und jenken jowie Fulkreifen. Das erjteve ift
ginfadyes Aufs und Ubwdrtabewegen, das legtere eine drehende
Bewegung des FuBes im Hnddelgelenk. Uls bejondere
Ibungen find bie vorgenannten beim ®erdteturnen wenig
in Unwendung. Eine turnerifde Forberung befteht injofern,
als verlangt wirh, baf bie FuBjpiken bei allen Beinhaltungen
immer gut qejtred:it jind, b.bh. LUnterfdjenkel und Fuprift
follen eine gerabe Linie bilben.

Unterjdjenkelheben links, redhts ober beiber Beine. Die
Dberfdhenkel bilben mit bem Dberkdrper eine gerabe Linde

(Fig. 44a). Faljdlidh wird bdiefe Mbung aud oft ,Ferfen-
heben" genannt.

Anieheben links, redts ober beiber Beine. Miit ber
Beugung bes Beines im Bniegelenk geht aud) eine jolde
im Hitftgelenk einber (Fig. 32b und 44b).

Beinheben links, redyts ober beiber Leine, ohne Beugung
im fniegelenk. ®as Vermweilen in ber Beinvorhalte beiber
Beine wurde off aud ,Sikbalte” genannt (Fig. 44¢).
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Das Hodien. Die im Kniegelenk gebeugten Reine werden
mit ftarker Beugung ber Hiiften jwijden den [tiigenben
ober hingenben Yrmen hindburd) fiber ober unter einen Gegen-
ftand (Geriiteteil) hinweaggehoben, und ywar links, redjts ober
mit beiben Beinen (Fig. 116, 119 und 167). Gefdieht bas
Dodien aus bem Streditily quergritidend aleidhzeitig mit
beiben Beinen und mehrmals hintereinander, fo nannte man
diefe lbung frilber audy ,Gaffeln” (Fig. 168).

. 187, g, 2683,
Dodken in ben Sl @ieichaettiges Hodien mos bem Sdhmebes
rildiings. B querpritfdind = _Saffel*.

Das Hodien hann vors, riidi- unbd feitwicts gefdhehen,
und gwar aus dem Stand, Stiig und Liegeftilh. Es filhrt
in ben Gig, ©tilg, Liegeftily, Hang ober Stand. Hodien
jeitwdrts kann aud) fo erfolgen, baR bder Horper nidt
awifden, jondern hinter ben ftilgenden Hinben in Hods
halte Das Gerit dberfpringt. ®Grunbdbedingung ift babei,
baf ber Dberkorper fenkredit und eine burdy orbentlides
fnieheben ausgegeidynete Hodhalte vorhanden {ft. Bei wag-
rechtem Dberkdrper wird bdie Mbung zur MWenbe mit an-
gehoditen Beinen = , Hodiwenbe”,

Folgende Formen find gebriudlic:

,I,ﬂl.ui[] odien " heiit bas Hodien links, redyts ober beiber
Beine aus bem Stand, Siy, Stiih, LCiegeftitg oder Hanb-
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ftehen in ben Hodi, Hodiftile (Fin. 87a) ober Strediftand
auj bem Gerit. : :
LUbhodten” ift die gegenjinnige BVewegung des Uujs
hodtens, es fibrt als Mieberjprung aus bem Sdywebejtill.
Qeaeftily, Hoanbfteben in ben Stand auf dem Boben
(Fig. 169) ober in ben Hang (beifpielsweife aus ber Riefen-
felge vormirts).
Jnhodken” nennt
man bas Rniebeugen
links, redhis ober bei-
ber Beine im Sdymebe-
4 ober im iegejtily
| (Ftg. 170) und im
" Sdwebe: und Sturge
M bong.

; SDurdbhodien”ijt
| eine gebrdudlide Bes
aeidgnung fiix bas
Hodken aus dem Stiil
in ben Stil ober Gi
und umgekehrt (ebenfo

© wie aus dem Hang in
ben Qiegehang ober Hang unb umgekebrt). Es bedingt, bah
bas Bein ober dDie BVeine swifhen den [tifenden (ober

Hg. tea,
Hbkodker aue dem Sglthonbitehen.,

hiangenden) Urmen hindburdgehoben ober «gefdoben werden.

Die fig. 38, 40a, 42 redts, 47, 7T5b, 8943, 116, 119, 127,
129, 138, 139, 150, 1566a, 167, 168 jeigen Lerhalten bes
Rorpers, die mittels Durdhhodten erveidht find. In ben
weitaus meiften Fallen ift jedod) ber Bufaf , dburd) * fiber:
flitffig. Der Uusbruck ,Hodken in ujm.” begeihnet un-
aweifelbaft, was gemadt werben foll.

JHberhodten” ift eine Form Des Hodiens aus Dem
Sify, Stand ober Stilf, Hierbel kann aud) neben bden
jtitgenben Hanben gehodit werden. Im dbrigen irijjt alles
beim Durdihodken Gefaqte .
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Un allen Gerdten ijt das Hodien eine beliebie bung.
Peuten mit kurgem Dberkdrper und langen Urmen fallt es
bejonbers leidht. FWer bagegen verhilinismakig kurze Beine
hat, bem wird bas Hodien infolge des langen Dberkirpers
unb ber ebenfalls au hurzgen Urme jdywer.

Fig. 170 Flg. i1,
Hrhodien b & hefisl il deen liha - bens
ithd it Sifyusebefiilf. e m“immn_ﬁmu 21

Wie mannigfaliig die Tatighkeit bes Hodiens ift, gebt aus
folgenben TWortbilbungen, die zugleid) auf die betr. NMbung
binlenken, hervor:

Hodiftand — Dol — HodMtithiiond — Hodifturahang (= Sturg-
hang mit gebeugten Hitften unb Enien) — Hod[dwebeftith (= Sdmebe.
I‘lﬁamtt?rMugten ften unb Knien) — Dodkjdmwebebang (= Seymebes
hong mit gebeugten Bnien) — Hodifdwingen (= Sdwin it
Sifif ober Hang mit Hodkbalte ber Beine) — Hodkhangeln (= n.n?eln
mit Hodbalte der Beine) — Hodmwende (= be mit Podihalte) —
Hodiriftabidmung und Hoduriftwelle (. Wellen) — Hodtriefenfprung
(. gemifdte Spriinge) — Ubhoden — Aufhodien — Unhodien —
Hberhodten — Winkelhodken (. gemifdte Spriinge) wfmw.

Nbungsbeijpiel:
Hodlen am Plecd feit (mit Baufden).

1. Sprung in ben Sdmebeftilyy mit flildtigem UAnbodien links, Knice
jtrecen unb Wieberfprung rildmwdrts.
Serfiteturnen. Swelter Tells 8
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2. Sprung in den Schwebeftily mit filldtigem Unbodien betber Beine,
Piederfprung mit nadfolgenbem HUuihodven in ben Gritidftand auf
Hals und Kreug, Mieberfprung vormdrts mit halber Drehung links.

3. Sprung in ben Sdywebefiiiy mit Uufhodien links neben der Hinters
paufde (auf bem Kreug) und nodfolgender halber Deehung in den
%ﬂﬂ?ﬁgﬁb auf Hale unbd Hreuz, fog. Sdroubenonigrdtfden”

i . ]

4, Sprung mit Sprefgen linfis in ben Sdymebeftily quergritfdend
im attel, DHoden gleidaeitig lnke und redits mehrmals
(= ®affeln, Fig. 168) unb Wbfpreizen in ben Seifftand rildilings.

5. Seitftond vorlings am Breuz (mit Sty tedits auf bem :
links auf ber Dinterpaufde), Hodien in ben Stilly riidtiings mit
nadfolgenbem Hodien in ben Seitftand vorlings.

6. Seitftand vorlings am Hals (redhte Hanb [peidgriffs, linke ellgriffs

auf ber Worberpaufdpe). it Wiertel-Drebung redits, Dodien

feitwdrts in ben Luerfify vedits auf bem Halfe, Uufbodken in ben

Hodiftand, Stlihhilpfen vorwdrts in ben Liegeftily vorlings, Yn-

hodien unbd Bniefivedten nadyetnanber, erft links bann redits, b«

gﬂtm in ben Lluerftond clidkiings.
itftand vorlings am Hals, rechte Hanbd eligeiffs auf ber Worber-

pauide, linke auf bem Halfe, Hoden mit halber Drehung links
in ben Eeifftlly vorlings auf ben Paufden, Wieberfprung clide-
wiitts = Dodien riidkmwdrts.

Eine befonbere Art bes Hodiens it basjenige mit gleids
geitigem ©prefzen. .Diefe Form it unter ,Wolfsiprung”
und ,Wolfsjdwung” befonbers befdyrieben (f. bott).

Beinfpreizen heit bas Vor-, Seit- ober Rildkheben eines
Beines im Stfify. WWeil babel gewdbnlih bas Gerdt als
Hindernis die Bewegungsbahn bes Beines beeinjlufkt, jo
entfteben folgenbe Formen:

JAnjpreizen”, bas [pretgenbe BVein wird bis zum
Weriihren bes Geriites gehoben.

JAufipreizen”, dbas [preizende Bein with auf bdas
Geriit aufgeleqgt.

oAberfpreigen”, dbas [preizende Bein wird iiber das
@erdt ober einen Tell besfelben hinwengehoben.

HwEinfpreigen”. Mur am Barren. Das [preizende Bein
wirth aus bem Gtand, Sif, Stilh ober Liegeftiiy fiber
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einen ober beibe Holme awifden biefelben in bie Holmengaffe
gehoben.

DMusfpreigen” ift bie enfgenengefelite Tatigheit bes
Einfpreigens.

Das Spreigen wifden bie fiiienben Arme wurbe aud) an
anderen Geriten frilher Ein- ober Uusfpreizen genannt. Weil
babei aber eine Mlenge Jrrtiimer vorkamen, ift es fallenge-
lafjen morben. MWian begnilgt jid heute mit ber Begeidymung
Spreizen links" (ober redyts) und jagt bann wobin, in weldes
Berhalten das Spreizen filhren joll. (Siehe dbie Nbungsbei:
fptele auf©. 118 u. 121))

~Spreizen nad
fnnen” ift bas Bein-
preigen in entgegenges
feter Ridtung. Es
empfiehlt fidy, um Jrr-
tlimer au permeiben, ge-
naue Venennung. WUlfo
beifpielsweife BHefehl:
~opreizen bes linken

Beines redts”
(Wor dem redyten Wein
ber, fiehe bas Einfpreizen
bel Fig. 172.)

JSpreizen von innen ober aufen” jinb Begeidys
nungen, bie verjdjiebentlid) gebraudyt werben, um beijpiels-
weife am Barren, Duerftand vorlings, bas Spreizen mit Oriff-
I6fen gu benennen. Ridtiger bezeidnet man bie Abung fo:
~Spreizen links unter ber jliidhtig griffldfenden linken Hanbd
hinweg in ben Reitfih"” = Spreizen von aufen. Spreizen
links von innen flibrt bagegen ohne Grijfléfen links in ben
Heitfiy vor ber linken Hand. Ein- und Uusjpreizen am Bar-
renenbe erfolgen ebenfalls mit ®riffléfen einer Hanb, unb ift
erfteres ein Spreizen von aufen, leliteres ein foldes von innen.

a*

Tlg. 172,
Einfpreiyen bea linken Weines tedibs
(1Eprelien lnke nady finén),
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cauritdkipreizen” jagt man, wenn einem Un- Auf.,
1berfpreizen ober Spreizen nad) innen jofort auf gleidem
Mege bie Rildbewegung folat. Dagegen [agt man

wRildt[preizen”, wenn bas Spreizen nady hinten, viid-
wirts, etfolgt.

JSdluBipreizen”ijt faljd gebilbet. Spreizen heilt von-
einanber entfernen. MWan jagt ftatt Sdlufpreizen ridtiger
+Beinfdliehen” ober im Stand unb LHegejtity , Sdylufftellen”.

SHAbipreigen” ift ein Mieberfprung aus bem Stilh mit
Gpreigen, 3 B. ,Ubjpreizen links" helht Fieberfprung mit
Spreigen bes linken Beines in ben Stand vorlings, jeitlings
ober ritdlings. (Desgl fiehe aud) Spreigauf= und =ab-
figen unter  Ibungen im Siken".)

Bier Abungsbeifpiele am Barren:
A, Seit.

Sprung in ben Seitliegefiity vorlings in bexr Miitte, alsbann:

1. Uuffpreizen auf bden vorberen Holm undb Burildk[preizen, et
[inks, bann redts, Wiederfprung riidwdnts.

2. Une unbd uffpretaen redits am hinteren Holm, Sin- unbd Unis-
g'ﬁtl:ﬁ!ﬂ redhts und TMheberfprung ciidiodrts.

3. Rildfpreizgen links mit nodfolgenbem Spreizen links {iber beibe

alme (= Hberfpreigen) in ben Seitfi neben der linken Hanb,

urfidifpreizen und Mieberfprung riidundcts,

4. Ein- umd usfpreizen bes redhten Beines links, Einfpreizen bes
linken Weines redits (Fig. 172) mit nadfolgender Vierteldreung
rechis in ben Weitfily vor ber redten Hanb, Spreizabliten links
rildimdicts mit Dierteldrebung links tn ben Seitftand vorlings.

5. Einfpreizen links und Wusipreigen nady tnnen dbex ben voxberen
Holm in den Seitfil quergrdtidend awifden den Hinben, Spreigen
links in ben Diege vorlings, Mieberfprung rildiwdrte.

B. Guer.
Sprung in ben Duerfifiy vorlings am Enbde mit

1. Epre links von innen in ben Weitfip vor ber linken Hanbd,
%g fpreigen unb Wieberfprung rildmirts.

% reigen linke von innen in ben ©dripfiy vor bex rediten Hand,
Spreizabiifen redits.

& 'Eptii?tn redyts unter ber fliiditig geiffiSfenden rediten Hond hine
weq in ben Weltlik vor ber rediten DHond, Einfdwingen unbd
Micberfprung cidiwdrts. (Beim Enfdmwingen miijfen belbe Heine
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guvor gleidh hody fiber ben Holmen emporge[dwungen unbd bier
elchloffen werden.) !

4. Einfpretzen linkts fiber ben linken Holm, Husfpreizen redyts fdber
ben rechten Holm.

5. Spreigen links fiber beibe Holme und nadfolgend Sprelpen vedis
in ben Mufenquerfip links, Mieberfprung rvedits Teitwdrts.

6. Enfprefgen links {iber beén
rediten “ﬁ[m, Yuajpreizen
redyts fiber ben linken Holm
unbMieberfprung vildimwdrts.

C. Suer.

Pore und Rildifdymingen im

nenquerftill tn dex Mitte unbd

1. Beim Borfdwunge Sprefzgen

linke fiber ben linken Holm

mit nadfolgenbem Spreizen

redits  beim  Rilkjdwunage

fiber ben rvediten Holm,
Mieberiprung.

2. BeimRild[dywungeEpreizen

links flber ben redten Holm

178) und RUusfpreizen

tedyts tn ben Wufenquerftand.

. 178,
8. Beim Borfdwunge Spreigen Sprelyen :mﬂh;‘am redyten Holm

links wvot rt%i# ittlr,:i mem
I, Rilck fi
mt?ﬂ?nn ﬁmmn%ﬂﬂeﬂme Spreigen redjts vor links fiber
ben linken Holm, Kehre redyts (Scherfpreizen).
4, Beim Worfdmumnge Ep:e%:: links hinter redyts fiber ben rediten
i

belm Tidf@munge.

folm ober beim Rildfdwunge Spreizen links hinter redis

fiber ben rvedten Holm exfpretzen).

Bei ben Spreiziibungen unter C muf bas fpreizende Bein
jeweils unter ber flitdhtig ben ®rifj [6jenden Hand hinweg:
gelangen. Jrciiimlidh wird biefes Spreizen oft aud) Rreis-
jpreizen genannt. (Siehe Breisfpreizen und bdie Unmerkung
su Ibungsbeifpiel B bafelbft.)

D. Quer.

Eprung in ben Stilg. riklings am Ende und

1. Muffpreizen nodeinanber links unbd vedis in ben Liegeftiiy vor-
Ings, Surlidifpreizen (= E‘tﬁd:hemmung und Mieberjprung.

2, Gpreizen links von innen in ben HWeitfihy hinter der linken Hamd,
Spreizabliten redits rildhwdirts.
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3. Sdwingen im Stilly undb Einfpreizen redits belm Rildk[dhmingen,
ieberfprung vorwdcts (Fig. 174, Wird diefe Mbung ohne Sdhwingen
ausgeflihet, To ift es ,Hreisjpreizen vedits”, fiehe boxt).

4. Nusfpreigen links tm St mit nadfolgendem Husipreizen redyits

: i in Dben Duerftand rildlings

(= ¥bjpreizen).

Hreisfpreigen heift bas
Beinfpreizen, wobel bie He-
wegung  Rreisbogenformig
unter bden flildhtig grifje
[djenben BHinben binweg-
fiihet. Bei ber Benennung
muBy gefagt Jein, weldes
Bein und melder Kreiss
bogen, ob links ober redts
R T kreifend, bei ber Ilbung
: . 170, titig ift.

Einfprelzen vechts bebm Wil fdymingen.
Drei bungsbeifpiele.

A. Plerd feif mit Paujden.
Nus bem Strediftiily vorlings
{wo angénglg oud clidt.
limge):

1. Breisfpreizen bes  linken
Heines redhis, Des rvedhten
linke unb WMiederfprung
riidmdets.

2. Rreisfpreizen bes redyten Beis
nes redhte (g, 175), Spreizen
b reditenBelnes Hnke inben
Sdwebeftiip quergritidend

Flg. 175 und Spreigen links in ben
S il eildhings, Rreialpreizen

E.IE:[H- IinF:m fBeines redits unb

; ebetfpruitg vorwdichs,

3. Spreigen redhts und links in ben Scymebeftily fiber ber Hinter-
poufdie (Fig. 48), Hrelsfpreizen bes linken Beines links in ben

Sdywebeftiil feitlings fiber dem Kre iq. 46), Tha L Re
ben Seltftand ritdilings. up (fFig. 46), Flan 5 in

Arelaiprelpen bes tediten Bebies Tedis,
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B. Tarren quer.

Sdwingen tm Innenquerfiiif in ber Wiitte und:
Beim Borjhwunge Breisfpreizen des linken Beines links, Mieber-

fprun

3 ﬁzlm%tﬂﬂﬂmungt Greisfpreizen bes recten Belnes vedyts, Wieher-
jprung.

Belm BVorjdmwunge Kreiafpreizen bes linken Beines redits, Mieder-
fprung. ; :
Eﬂm%{ﬁﬂtﬂmmﬂt Breispreizen bes redhten Beines links, Wieber-
fprumng.

Das &rei.ﬂ'[prtiaen amt Barren quer flihet ftets fiber beibe Halme,
eine Husnabme madt mue eine bejonbere Urt aus dem Innenquerfiilf,
unbd gwar banm, wenn bos nidtfpreigenbe \ein nidt mit vor- ober
rildtjdymingt, Jonbern wibrend bes Rreisfpreizens villlg in Rube
verharet, Dabel Rann ber Hrelebogen nuc fiber einen Holm jilfhren.

C. Darren jeif.

Nus dem Liegeftilly nnﬂtnzg.ﬁ (ober riidtlings) in ber iitte:
1. Sreisfpretzen bes linken Beines redyts fiber ben hinteren Holm.
2. freislpreizen bes rediten Weines redyte fiber den hinteren Holm.
3. Rreis{preigen bes linken Beines vedyts fiber beibe .%nlme.
4. Breisfpreizen bes redyien Beines redyts iiber belde DHolme.

Sdraubenjpretzen ift eine Nbung, wobei wihrend und
mit bem Spreizen eine Drebung um bdie Ldngenadyje des
Rdrpers erfolgt. Diefe lieat bann nidt in ber Witte des
Rorpers, jondern im nidtipreizenden Beine. Die Begeid)-

Bt b

nung Sdraubenfpreizen [inks begieht fid auf bie [preizende

Titigheit des linken Beines. Den Grad der beabfidtighen
Rérperdbrehung muf man befonbers benennen. Es ift falld)
au fogen Sdhraubenfpreijen vorwarts refp. riiduwirts, benn
eine ©dyraube Rann fid nur links ober redyts brehen.

Mlbungsbeijpiele
A. Plord feit mit Paufden.

Sprung in ben Seltftily vorlings auf ben Pauiden und Sdraubens

el linfs:
Timﬂliiftﬁ Dreiadteldbrebung links unbd ﬂher[pmafu fibers Hreuy, Rildk-

bemegung. (Die Déinbe bletben hierbei ariffeft. Fip. 176,
2, it gé‘nign Trehung links in ben Seitfiy vedits, Spreizabiifen
itk !
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8. Mit Dreloiextelorehung links in den Gudtidfit, Soitidabligen.
4. Mt ganger Drehung links in ben 'Eeilﬂ’%; links, Spretzabiiken
' redyis.

5. it ganger Drehung links
in ben tiil links unb
nadijolgenbem  Schraus
benfprefgen redts  mit
balber Trehung links in
ben Siliy vorlings, Wie-
i pritg tiidiiris.
Tiefe ﬂﬁunq‘mttb vielfad
Sy Taube” genannt und
gwar  balbe Sdraube
(Entoidiungsbeifpiel).
e .pamge Sdraube”

tg. 176. ift bie Mbung mit Tofort
ks o Doertpeeisen auces Rrewye | anidplichenber  Wieder-
holung, o bof alfo mit

bret Rérperbrebungen ber Turner

bie linke Plerbfeite qelangt.

B. Pferd quer mit Paujden.

Gritfdauifigen ouf bos Hreug, Ere
faffen ber Hinterpauidie links Ramms,
Ifdaﬁ ellgriffe unb Scdyraubenjpreigen

nha:

1. Mt Dreivtectelbrebung links in

vormdrts.

2, Mt Dreivientelbrebung links in
ben Stiif riidilings und nadfolgen-
bem Scyraubenfpreizen redhts mit

3 Dreioiecteldrehung links in  ben

ﬂll.itltrﬂﬁtllﬁl ailtw'uﬂmn b mziﬂmﬁﬁ?ﬁguf hm{%ul&i?ﬁrﬂim—
Hete  C abjien mwiitis : .

éﬁ'ﬁ :{rﬁ: w%"éﬂf;;ﬁh 8. ﬂ]!ieahetr;niung ber 2. ﬁhmg mehe-

auf bem Hals, mals in bexfelben Drehungsridtung.

C. Barren quee.

Sprung in ben Strediftiiy vorlings am Enbe mit Sprelgen links
in ben Sdyrdgfis vor ber rediten Hanb, Sdraubenfpreizen redits:
1. it Wierreldrehung links in ben Seltliegeftitk voxiings, Miebers

fprung rildumwdcts. ;

wieber in ben Sty vorlings an

bent Stilly rildilings, Fieberfprung
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2. 9t halber Trehung links und Spreizen durd die Holmgafle in
ben ®ritjdiis vor ben Hinben, Rehrablifen redts.

3. Mt Dretotertelbrebung links unb Spreizen burd) ble Holmgafe
in ben Seltftily riidilings, Mieberfprung vormdrs.

4. Nt eineinpalber Drehung lnks und zweimaligem Spretgen burd)
bie Holmgaffe in ben UuBenquerfip redis vor ber linken Hand,
Mieberfprung links eitmdts.

5. Sprung in ben Duerfiiip vorlings mit Spreizen linke fiber beibe
Holme in ben Sdrdgite vor ber rediien Hand, Sdiraubenipreizen
redits mit Balber Drehung links in ben Grdtfchflls hinter den
Banoen, Rilkgreifen unb Scdraubenfpreizen links burd) bie Holm-
aaffe mit halber Drebung links in ben VuBenquerfily redits vor
per linken Danb, Tieberfprung links feitmwdrts.

Sdiecfpreizen entftebt durd) aleidzeitiges Spreizen beiber
Beine nad) innen kreugend. Im Seitverhalten ift notwenbig,
ju Dbeftimmen, weldes BVein vorn refp. binten fein joll.

Entwidilungsbeifpiel

Plerd feit mit Paujchen.
Sprung in ben Stiig und:

1. Spreigen bes xedhten Beines links (vor bem linken).

2, Huffprelzen des redyten MWeines auf ben Hals in ben Llegefiiify-
redhts feitlings, E'Lit'ue:‘l'%l;ung vormdets. - -

3. Sprefgen bes redten ines links in ben Scdhwebeftilly quer
griticend.

Jm Sdymebeftilyy quecqritidend:

1. Seitjdwingen der BVeine links unb redis.

2, Seitfdhwingen ber Beine Iinks in ben Liegeftilh redits feitlings,
Tiebexfprung vormdrts. ; ]

8. Seitjhmingen ber Beine links unb Sderfpreizen in ben Sdymebe-
ftily quergrdtidend, linkes Bein porn = Sdyere”. TWeil hierbel
bie Beine nad) links geldyoungen werben, fo belft dle Mbung
Sdpere [inks (Flg- 178) ;

4. Schere links unbd redts Hinteretnanber mehrmals im Wedyfel
(Flg. 179 gelgt, wie babel das Gleidgewidt von einem Urm auf
ben anberen verleat wich. Griffficherheit unb Beherrjdyung biefes
Gleidygewidteftilywedfels ift hler wie fberhaupt bei allen Pierh
gejdymilngen dle Houptiade filr gutes Gelingen ber Mbung.)

&ine anbere, jdywierigere Form der Sdyere ift bie, wobel im
Seitjdymebeftill quergritidend, linkes BVein vorn, bas Sdyer-
fpreizen ober ,Sdjeren” beim Geitjdwingen links erfolgt
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Selr [dwierig ift feener die Jog. Doppeljdere”. Die
Nusflthrung ift jo:

Jus bem Seltfifly vorlings: Eptr.ign redhts in Den Sduwebes
ftitt quergrdtjdend, Sdywingen beiber Beine nady links mit Hoanbe
lilften links in ben Seitliegeftily redhts feitlings. Tun erfolpt mit
halber Drehung tedits und Stifgmwedifel ber Hinbe (burd) Stiifge
bitpfen) auj ben Paufden bas zwelte Sdperen. Dos linke Bein
kommt vor und wir befinben uns wicher im Sdwebefil quers
grit{hend Im Sattel, [djauen aber nady ber anberen Tierbfetbe.

g, 179,
Trle Berlegung bes Sleldgemidils
pett efmem auf ben apberen Mom
. 178 - bebm Scderen jelivoiicts, linhs unb
Siyere [nks. vedhis kni fhedifel

TWith nun bie gange Ibung, ofhne dben Liegeftiig, in einem ju-
ammenbingenden Shdowunge gemadt, banm muf ein jweimaliges

dheren erfolgen. Maden wic mur eine Sdere links, bann mwich
mit halber Drehung fets das redhte Beln vorn fein (querpedtjdend).

Jwei Abungsbeijpiele
A. Pferd jeit mif Paujdhen.

Yus bem Seliftlif quergriiidend im Sattel, linkes Vein vomm:

1. Schere vechrs mit Diectelbrebung links in ben Gredtjdiip im
Sattel, PWendeablifen redyts.

2. Sdyere links mit Diertelorebung links in ben Gedtfdiit im
Sattel, Wenbeabfien redits.

8. Bdyere vedyte mit halber Drebung lnks in ben Seitfly lnks im
Battel, Spreigabiiften redits.

4. Sehere links mit balber Drehung links in ben Seitfi links im
Satrel, Spreizabfigen redits nad) links.
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5. Seere reiis mit Diectelbrehung links in “den ®riatjciiy im

Sattel, mit Riftoriff auf der

Worberpaufde Rid[dwingm unbd
e hinter den Hindben mit Bierteldrehung links in den Selts

fig redts, Epﬂiﬂbﬁn?m redts (cildidcte).

djere linke m jettelbrebung links in ben Gritidily im

' it Riftori per Worberpaufche Rildfdwingen und
E;}ﬂ I';rllntm Ltlgll TE::;:J:“ mit halber Trebung links, Wenbe-

abjigen links.

Yus em Gedt]
Sehere hinter e Hdnben mit

Y o fun ﬂrilliﬁdi:%l."ﬁlg; Binier hew
L b £oe
g ke Mmr‘lmmlt Balber Trehung Tedybe,

Testelbrehung Unlks in ben
Eeiifly vechis auf bem Areus.

i

8,

8

10.
11,

12,
13,
14,

 Sattel, Wenbeabfifgen redis.

Syere vedgts mit Wiertelbrehung links in ben Grdtjdiip im
E:iul. mit Riftariff auf der Hinterpaujde Borfdwingen und dyere
vor ben Hanben mit Bierteldbrehung links unb Spreizab links.
Sdyere links mit Diertelbrebung links in den Grdtjdfiy im
Sattel, mit Riktaelff auf der Hinterpaujdye Borjdnwingen unb
Sdyere vor ben Handen mit halber Dreehung links, Kehrabil links.
Seere rechts in den Seitfiy vedits auf dem freuy, Sprelablien
links.
El:htrtuuhninhen Seltfily redyts auf dem Hals, Sprelzabiigen links,
Sdyere temummnﬂ:t Eimﬂhﬂ?ﬂuﬂg links tn ben Gritjidits auf
bem Rreu beabfifen rediis.

Sdjere Iil%‘hﬁ mit ﬂiﬂ?ﬂbrﬁuﬂg é{nﬁn in ben ®ritjdiit auf
b 18, ®yltidabii vormidcts.

) mud}tr! 1!1% ml;ﬁlmelhteﬁunﬂ links in den Hodftand auf

. Tied ribdinlicts.

%‘R:?fﬁms Fmﬁ%ﬂ?mumunn links in ben Liegeftily wvor-
lings, ©Scieren mit halber Drehung links in ben ®ritfdfll im
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Ble am Plexd [eit mit Paujden exwdhnten Ucten bes Sderens
finb naticlih audy am Pleed feit obhne Paufden ausiihebar,
ebenfo gum Teil am Pleed quer (Fig. 180 bis 182) und an anberen
gestgneten Geedten.

B. Barren guer.
flus dbem Innenquerftitty in ber Miitte:

1. Borjdymwingen unb Sdere mit Wiertelorebung linke vor ber redyten
and in den Hufenieitiip rechts (Fig. 188), Spretgen redis in ben
iegeftily vorlings, Mieberiprung clidiwdrts.

Toast, ]
43 T
. b

182, g 183,
Tyig Hem ﬁ[ﬂﬁ Sasere vat e Borjdymwingen uLbBE.d:m it DT P en
Gilinben mit halber Trrebnmg Hnks. Han mltgﬂ‘llmlbtt sng links G Den

njekifif vediia.

2. Rilk[dwingen unb Sdere mit BViertelbrehung links hinter bex
linken Hanb inben Fnnenfeltftl redits, Spreigabfiten links (Fig. 184).

3, Worjdymwingen und Sderen vor ben Danben mit lerlelbrehung
links in ben Liegeftily links feltlings (redhies WVein auf bem
porberen, linkes auf bem Hinteren Holm), Wicberfpriing vormdrts.

4, Ridijdwingm und Scheren binter ben Hinben mit Diertel
brefung rechts in ben Diegeftily linke f[eitlings, TMiederfprung
rildhmdris.

5. Worfdmwingen unb Sdere vor ben HiAnben mit bhalber Brehung
links tn ben Grdt{diil hinter ben Hinben, Wenbeabiityen redyts.

. Rildkjdwingen unb Sdere hinter ben Hanben mit halber Drehung
links in ben Gcitidfig vor ben Hinben, Rehrabfifen links.

7. Die Formen bes Scherfprelzens auf Seite 117 unter C 4.

Das Sderfpreizen findet auBer als reine Spreijiibung
nod) Wermendbung beim , Uufs und Ubfigen” (fiehe
«Die Dbungen im Gigen®) und als ,Sdecjprung”
(fiehe ,®emifdite Spriinge”).

|
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Ylieberjprung mit Sdyerfpreizen heift , Ubjderen i 1.1 B
ferh quer, Siegeftill vorlings, Nbjdyeren mit halber Drehung
links in ben Querftand vorlings”. Grunbbedingung ift dabet,

‘bafy bie Beine kreugend das Gerit fiberjliegen, daf aljo nidt

ein einfadjes Ubarits

jden riidwwicts ge= |

mndt with. s
Eine anberelbung, |8

bet bex ebenfalls beibe |8

Beine fpreizend titig

jinb, ijt

pas Gritjden.

Micht wie beim Sdyer-

jpreizen kreugenbnady |
innen, jondern ofne |
Rreuzen, mit beiben
Heinen gleidmipip FNNEEEEEEE

nad) auben. [preigeno, E bEZE' "BE.'i fer ber Tinken Bt
i B
fo unterjdjeivet fidy IS dmt?gfﬁ;unglinnﬂ; ben Jnmen[eitlty redits.

bas ®ritjden vom '

Sdyeren. Dabei konnen bie Beine feitwirts ober vots unb
riifiwdrts auseinanbdergebradt werben. JIm erfteren Fall
jagt man ,Seitgrdtjden”®, im lefteren LDeraritjden”.

Obungsbeijpiel

Bartem quer.

us bem Innenguerftity in ber Witte Bore und m“%‘“i“ﬂm mit:

Seitgriitihen und Sdliehen fiber den Holmen am GEnbe jedes Bor-
u 3

: ‘E*;?mrmm unb Sehliefien fiber ben Holmen am Enbe jebes Rildi-

: gﬂ:&%m unb Schlicken fiber ben Holmen am Enbe jedes Borx=
und Rildjdmwunges. )

. Uufgrdticen (= YUuflegen ber geqritjdien Betne auf bie Holme
in ben Sife ober Viegeftiis) vor den Hinden in den flildtigen
Gritidite (Flg. 55d). :

5. Hufgrtichen hinter ben Hinben in ben flitdytigen Grdtjdiik.

—

= o

e e o i o
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6. Nufgrdtiden tm IMWedifel vor unb hinter ben HAnben in min ti
Er;?iﬁilh {ober uul:h]: Lieqeftily vor= ober ?ﬂlﬁ“ﬂ'ﬂ:ﬂ. st

7. Wiectelbrehung linke am Enbe bes Vorfdywunges und Duergritiden

in ben Qiepeftiiy links feitlings (linkes Mein auf bem vordeven,

rechtes auf bem hinteren Holm), Rildbewegung.

8, Wiertelorehung redts am Enbe bes Borfdymunges mit ritjdyen
in ben Seitiiy redsts mit Aujfpreipen links (Fig. b6b). (Man adye
parauf, baf dbas Duergratiden exft na d) bex Kirperbrehung gefdieht.)

9. Diertelbrebung links am
Enbe bes Dorfdymunges
mit Duergedijden inben
Seitity  quergrdtidend
(Fig. HBc).

10, ®rftfchen  beim  Mors
fhrounge unter ben flildp-
tig griffléfenben Hinben
hinmweg.

11, Gritfdren beim Rildks
fejmounge.

12, Grdtidgen beim  Tors

. 185,
5 [dwunge mit Fallen in
vt nu%ﬂgﬁ%ﬁnﬁmﬁ“‘“ ben Sillh ben Dberarmbang.

Das Gritiden finbet weiter VWermenbung aus dem Seit-
liegeftily vorlings in ber Barrenmitte: ,Gratjden fiber ben
hinteren Holm in den Stand ober Stily” ober aus bem Stily
am ndberen in ben Stitg am entfernteren Holm, besgleiden
als ,Eingratiden” aus bem Luerftand am Enbe in ben
Duerftil ufw. (Fig. 185 u. 186.) Ferner ,Aberg ritjden”,
4 B. aus dem Stiig vorlings am Pferd [eit JIbergritiden
in ben Gtilg rildklings”, und als ,Uusgratiden”, 3 B.
aus Dem Duerfiill tidklings (ober vorlings) am Barrenenbe
Griitihen aus bem Still in ben Stand” (Fig. 187). Eins,
Mug- und Nbergriitichen finbet nod) bejondere Wilrbigung
unter ,Greitjche” bei den ,Gemijdten Spriingen”.

Menn u gleidher Jeit beim Mberfpringen ober <jdywingen
bes Gerites ein Bein in Hodhalte, bas anbere in Spreizhalte
bie Nbungen ausfithet, [o nennt man bies einen

Tie Dbungen im unb aie bem reinen unb gemifdten Stig. 127

Molfsfprung ober Wolfsidwung. Uud) diefe Nbungs-
art finbet ihre befonbere MWilrbigung unter ben LJEemijdyten

g 187,
fAlsgrditfden o bens Stk
Gpriingen”. Hier fei nur ein Beifplel fiir ben Woljss

jhwung angefithrt:
Tierd feit mit Pouflen: ,Yus dem Seitftily vorlings auf den

. 188,
&Inmﬂdlﬂﬁ b ben Stilh.

Poufden Wolfsfdmung links in ben
Stilty ritdklings" (Fia. 188).

MWenn alfo bie Hbung aus dem
Stity in den Siyy fithrt, Jo Heifit
fie Molfsfhmwunag, fihet fie da-
geaen aus dem Unlaufin den Stilf
riidtlings ober in ben Stanbd, ober
aus bem Stily vorlings in den
Stand tiicklings, fo beiBt fie
PWolfsjprung. Die BVegeidnung SN
links [agt bak bas linke Bein . 188,

babei [preist W e, SRy e

Beinfdmwingen heift bas fdnelle, fdwunghajte Spreizen
cines Beines ober die gleidye Tatigheit beiber gefdloffener

1 A
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Peine. Das Beinjdwingen beim Gerdteturnen ift in der
Regel kreisbogenfdrmig, bei einigen Ibungen aber aud
vot= unb rildkwirts jowohl wie links unbd redis feitmwirts.

Die befonberen IMbungen bes Veinjdwingens [ind:

«Bors und Ridijdwingen links", redis ober
beider Veine, und awar jo, dbajp dem Worfdwingen fjojort
bas Rildkjdwingen folgt. (BVor= und Rildi- = vorwiirts und
rildimiirts.) :

oBor- und Suritdafdmwingen links", redis ober

beiber Beine unterjdyeidet jid) vom vorhergehenden baburd),
: baf bas Juriidijdwingen nur bie
Riidbewegung bes Vorjdwingens
ift, baB aljo Rein Ridifjdwingen
ftatifindet. 3. B.: , Seitftredibang
am Redy, Vor- und Juritdjhwingen
links." Die usfiihrung ijt babei
fo, bag bas linke Bein nad) dem
Torjdywingen ohne Rildk jdwung
wieber an bas redie heranpebradi
with.
Big. 180. JJibers unbd Juriidjdwingen
rechta”, links ober beiber Beine bes
beutet, baR das ober bie Beine fiber bas Gerdt ober einen
Teil besfelben hinweg: und auf dbem aleiden MWege wieder
sutildegefdywungen werben (Fig. 46 und 189).

Diefes Mber= und Suriidijdywingen ift eine beliebte Bers
binbungs- ober usgangsilbung, bejonders beim Plerdturnen.
Hier find aud) einige befonbere BVenennungen entftanben,
bie aber ibhres bilblidhen Eharakters wegen in neuerer Heit
abgefdafft worben finb. Der Wifjenjdaft halber [eien [ie
hier mitgeteilt. So bieR 3 B. bas Ilber- und Furiidks
jdywingen links obet rechts mit entjpredhender Kirperbrehung
und angefilgtem Sdmwung iiber bas Gerit (Flanke, Rehreujw.)
in ben Stand an ber anberen Seite besjelben ,ganges Rad ™
Wenn aber der Shwung nur in den Sig oder Stii auf
bem Gerit fithet, fo nannte man bie fbung , halbes Rabd™

K
Hbere unb Suildfdaingen
red) i,
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Undb wenn das BVeinjdwingen mit Shraubenfpreizen aus-
gefiibrt wirh, bann hieg bie Mbung ,Sdraubentad”
(ffig. 176). Deute jogen wir beifpielsweife am Pferd feit
jtatt ,halbes Rab links": , Dber und Jurildkjdwingen links"
(mit nadjolgenbem Flankenjdmwung redits in ben Seitfil
auf bem Kreuz). Dabei mul, um bem gum Flankendwung
ausholenben Beinjdwingen links bden vedien Madbdruds
su verleiben, eine Udptelbrebung redyte mit dem Ilber
jwingen erfolgen. Das linke Bein mup aljo ordentlid
Lherumaemorfen” werben.

Jbers und Buriidhjdwingen beider.(gefdloffener)
Beine” verdient aber. nod) eine befonbere Hervorhebung,
weil dafii im felben Sinne wie fiiv bie gleide Titighei
mit einem Bein jo hier mit beiden eine bilblide Ve
seidnung lange Jabre in Gebraud) war. Es ift dbas der
Nusdbrudk ,Finte". Finte vedyts bedeutete joviel wie ,Mber=
und Suriidijdwingen beiber BVeine" (Fig. 46); mit nadys
folgenbem Kehrdwung redits in ben Buerfily links auf bem
Hals = ,halbe” Finte; ,ganze” Finte, wenn die Kehre in
ten Stand filhet

Das lberjhwingen ber gefdlofjenen Beine ifiber bdas
®eriit berart, baf babdburd) ber Korper von ber einen Gerit-
jeite an bie anbere gebradit wich, hat zu verjdhiedenen
bilblidien Begeidmungen Vevanlajjung gegeben. Trel nod)
heute gliltige finb

bas Flanken. Die redte ober linke Rorperfeite it
wiihrend bes Iberfliegens iiber bas Gerlit bemfelben Fu-
gebrept.  (flber die Wewegungsridihung dabei [iehe auf
Seite 136), Fihrt bie Bewequng aus dem Stand, Stiil, Sif
ober Qieaeftith in ben Sip ober Liegeftiily auf dem Gerit,
jo fagt man , Flankenjdwung”, besaleidhen aus bem Lieges
ftit in Den Stand, Stilg und Sig. Wenn bdagegen biejer
Flankenjhwung aus dem Stand ober Sty im Siily ober
im Stand an ber anberen ®erdtfeite endiat, dann heipt bie
Mlbung ,,¥lanke” (Fig. 190). Von groRer Widytighett filr das

Sechteturnen. Jmelter Tell. q

L
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@initben bes Flankenjdwunges ift ber Hinweis, dak das
Rdrpergewidyt moglidft weit {iber ben ftitgenben Arm verlegt
witd. &t muf aljo bas Sdwergewidt bes Kirpers voll
T tragen. Bielfad) wicd

TP ber Fehler gemadit, bas
LT Hlanken am Pferd feit
mit faljden Vorilbungen
su lehren, baf 3 B
per Flanke links mit
Stit auj den Paujden
ein flankenjdwung
links in den Seitfily auf
pem Hals vorausgebt.
Hierbei wird aber bDos
®leichgewidyt viel u weit
nady links, alfo vom
ftitgenben Urme weg,

a| verlegt. Es filhrt bas
| au [dilechten WUnge-

| wobnheiten, bie bas
jdhome geftrechte Flans
ken fehr erjdymeren.
Erft bDer ®eilbte
| kann  unbebenklidh
| aud) dbie verjdicbenen
| Flankenjdwiinge mit
| Paujdenftil auf bem
Hals ober bem freug
" aqusflipren. Sie ges

anhe finia Abe %ﬂn IIl';.ti'H‘.!I'I Holm belm Bors horen au ben Er-

fomunge {orausqebend Bierteldrehuny reqie).  JOWeETUNOEN DesiFlans

hens. Dié folgenden

swet Nbungsbeijpiele aeigen nidt bdie Entwididung bes

Hlonkens (fiebe biefe unter ben ,@emifdten Spriingen”),

jonbern fie fjollen mur auf miglide Flankenjdwilnge
hinmweifen. : :

. i90,
ﬁlﬂgﬁ.t Terdyle
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Fwei Dbungsbeifpiele

A. Piecd feit mit Paujchen.

Sprung in ben Seitftreiftiiy vorlings auf ben Paujden unb:
il g@r‘iﬁm‘[ wung links in ben Seitfif auf bem Halfe. (Wit flic
niinger. - :
2, Mber- unb Bu'rtt:k'fiﬁmgcglm links _mit nadfelgenbem Flanken-
dmung vedits in ben Seltfly im Sattel.
3. Iber= unb Jurildjdwingen beiver Beine redits mit nadyfolgenbem
lankenjdmwung links in ben Seitfth vedite auf bem DHalle.
4. Flonkenjdmoung redits in ben
'““gh links feitlings (ibex |
bem Rrewg).
5. Flanke redyts in den Seitftand P
dilings (Fig. 190). g
6. Flonke links in pen Stif |
rildilings.

B. Barren foif, etoas fbee [§
fthoch.

Uus bem Seititegeftity vor. |88
lings in ber MWitte, Flonken g

1. Sn ben Jnnenfeititand, :

2, Jn ben Seitftily vorlings am
porberen Holm. e [IEELIBI; m;ﬂu i

an to fiber Den T n 4]

> St o > T PN " Bk ormpa i

4. Tn ben Geitftand rildilings. i dd

5. Tn ben Seitfiy swifden ben Hinben auj bem vorberen Holn.

6. Tn den Jnmenfeitfify redhts auf bem porberen Dolm.

7. Tn ben Slegeftily vechta feitlings (bas redyte Beln auf dem vorderen,
bas linke auf bem binteren gulm}.

ferner: Yus dem Innenquerftliy in der Barrenmitte:
i e Tinks fiber ben linken Holm beim Worfdymumge (Fia. lgg,
2. felanke redyts fiber ben rechten Dolm beim Ritdfdmunge (Flg. 192).

Bei biefen Flanken muf eine entfpredienbe Diecteldrehung voraus-
gehert. (gl au ben beiben leften Beifpielen ble weiter unten Iulﬂnm

Pemequngeriditungen bes iflankens, Refrens und Wenbens™.

- Das Aehren ift wie bas Flanken ein Hberjdwung uh'::
Sjprung mit gefdlofjenen Beinen, wobei ber Turner bem
o
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Gerat feine Ricdkfeite jukehrt (Fig. 193; ilber die Bes

wequnastiditungen fiehe Seite 136). Es muf wvorgilg:
lidy auf geftredite Beinbhaliung gefehen werden und bars
auf, bak keinerlet Rdrperverdrehung, bie das reine Hild
bes Rehrens verwifdt, fid) einfdleidt. Die Begeidmungen
JBRebrjdmwung” und ,Rehre” [ind unter ben gleidhen Lor-
-hébiughungm s verfteben wie | Flankenjdmwung” und
orlanke”.

g, 193, g, 104
flehre Unhs, Hus bem Innemquerfeily Hefre fnlis
fiber Delbe olme.
Bwei fbungsbeijpiele
A. Bareen gz:er. ettvas iiber hiifthod).

Cuerftand vorlings, Rehridmung redits:
1. 3n ben Rupenquerfih vor ber linken Hanb.
2 Tn ben Reltfily vor der linken Hanb.
8. Jn ben {ﬁr-ﬁ:mﬂ:g nor ben Hinben.
4. Niber ben linken Holm in ben Jnnenquerfily vor ber rediben Hanbd.
b. Mber beibe Holme in ben Reltfiy vor ber rediten Hanb.
B. ET huiil:; alme in ben Aufenquer(ily vor der vediten Hand.
ehre redyts:
7. Ober ben linken Holm in ben Buerftand vorlings.
* 8, Dber beibe Dolme in ben Durerfland Hnfks feitlings. (Fig. 194
eigt bie wibergleide usfilhrung.)
0. Hber ben linken Holm in ben Liuerfiiih.
10, Aus bem Duerjtrediftily vorlings am Enbe Vors und Buriidks
gmmgm rechte mit folgenber Kehre fiber beibe Holme in den
trediftliy. ®ucd) mehrmals hintereinanber ausfithoen.
Biefe Mbung with fdlfdlid oft Krelskehre refp. «flanke genannt.
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Die Nbungen 1 bis 6 find jolde bes Uuffiens mit Kebr-
jhmung und Rénnen ebenjogut mit ,Rehraufjifen redts”
in bie betrejffenbe Sigart begeichmet werben (besgleiden
Flanke und Wenbe. GSiehe weiteres unter ,Die Mbungen

im Sig*). Dem Uuffiken folgt naturgemidh aud) ,Kehr-

abfifgen redits”

Diefelben Nbungen [ind aud) aus dem Innenquerfiily
in ber Mitte bes Barrens ausfiibrbar. Der Rehrjdwung
beginnt bann am Gnbe bes Ridijdwingens im Duerftils.
Die Nbungen 3 bis 9 werben in ber Barrenmitte oft mit
LArelshehridwung” verwed)felt. Wor allem aber die 6. und
8. Ilbung, fie find weiter nidts als Kebre refp. Rehridwung
{iber beibe Holme (Fig. 194). (Bagl. weiter unten RKreisflanke,
<kehre unb -wenbe.)

B. Pleed feit nur mit Dorberpaujde.
Sprung in ben Seitftrediftit vorlings im Sattel, linke Hand auf
ber Worberpaujde und Rehridwung links:
1. J3n ben ﬂueﬂlﬁi links auf bem Sattel.
2. Tn pen Grafidiig auf bem Sottel.
8. 3n ben Duerfits redhts (oder Strechiity) auf bem RHreuy.
Sprung in ben Stilly unbd
4. Rehre links in den Duerftand (Fig. 193)
Dielelben dbungen als GErjdmwerung aus dbem St auf belben
Taujden unb:
1. fber= unbd Suriidkfdwingen links mit nadfolpendem Kebridwung
links in ben Diegeftiify rilcklings.
2, fiber- und Suriidtjdwingen beider Beine links und Kehre links.
te bet bem Flanken am Barren quer (desgleiden in
jebem anberen Tluerverhalten), fo geht bei bem Kebhren am
Pferd feit ber Nbung eine Bierteldrehung voraus, bie indefjen
nidt als jum eigentliden Kebr- ober Flankenjdywung gehdrig
geredhnet werben hann.

Das MWenben ift ebenfalls, wie das Flanken und Rehren,

ein Mberjdywung ober <fprung fiber bas Geriit. Die Vorber
feite bes Ibenden ift babei bem @erit jugewenbdet
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(flber bie Vewegungsrihlungen fiehe Seite 186) Das
Wenben gelingt bem Unfinger gewidhnlid) eher als Flanken
unb Kehren. Grundbedingung ift babet geftredite Veinhalung
und Wermeibung bdes Hilft-
beugens. - Die Beine jollen
mitfamt bem im Rreuy leidht
gewdlbten Rorper (= Hreuy
hohl!) méglidyft frei dibex bns
®erit hiniiberjdwingen (Fiag.
185a und b).

Bwei OAbungsbeifpiele

A. Darren quer.

Wus bem Innenquerfiiil in ber
WMiitte, Wor- unbd Aiidijdmwingen
unb:

1, Wendeldmwung redts in ben
TFig. 195a. Reitiil binter bex vedhten Hand.
Wenbe [inks, (Fum lUnterfdiede bes
gemdhnliden Spreizens
redts it es notwenbig,
bafy bierbei beibe Weine
pefdilofjen bis ilber Dol
bihe jdywingen, fo baf
alfo  unamweifelhaft e
Bnfang  eines  Menbe.

2, Wenbefdmwung links in
pen Hodiftanb vedyts hinter
ber linken Hand.

8. Wenbefdymwung redits in
ben YuBenquerfify links
hinter ber redyten Hanb.

4. MWende links in ben Daers

g, 196k, ftanb tvedts feitlings
Thenbe Haks. (Ftg. 195a).
o, Um Gndbe bes ndditen

Borjdymunges Wenbe rechts fiber den lnken Holm. (Der Wenbe

tedyts geht hiecbel eine Wiertelbrehung linkts voraus. gl bie

DHinweife beim Flanken unter Bewegungeridytungen auf €. 138.)

fdmwunges exfidilich ift.) .
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B. Pleed feit mif Paufjden.

Sprung in ben Seitftily vorlings aui ben Paufden unb:

1. TBendefdwoung vedts in ben Duerfits redits auf bem Reeus. (Beibe
aefdloffene Beine milffen bis fiber Pferdhdge [dywingen, bevor
ber Sify eingenommen with.)

9. henbefdmwung links in ben Gratjdiig auf dbem DHals.

3. MRenbefdymung redyts in ben Biegeftily vorlings fiber dem Rreua.

4. Tenbeldymung links tn ben Duerfty redits auf bem Hals.

5. Denbe[dwung rechts in bos Wageknien auf dem Hreus. {

6. Wenbejdmwung links in ben Hodkfand redis auf dem Hoals mit

Torfprefzen links.
7. Tenbe links in ben Duexftand redts feitlings am Sattel (Fig. 195 b).

Seitjtiiy vorlings auf ben Paufden unb:

8. Mlber- und Ruridijdwingen redts und Wenbejdwung links in

pen Hodiftand auf bem Hals.
9. IIim? mtht Hum:&Tluhmmgm beiber Wetne links undb Wenbe redyts.

Flanke, MWenbe unb Hebre find an allen Dazu ge-
eigneten Gerdten au fiben, am leidyieften wobl aber
am Pierd auszufithren und au lernen, am fdwierigften am
Redh. Hier widft die Shwierigheit (wie jo gum Teil aud
an anberen Geriiten) mit ber Hiobe bes Geriites.

Bejonbere Erjdwerungen und Ubwedjlungen
fiir Flanke, Rehre und Wenbde

kionnen burch Anmwendung von allerlei Griffarten
unb Gtiigformen gefdaifen werden. 3. B

1. Seltftily vorlings auf bem Hals (Rreuz) des Wferbes, Hlanke
enbe, Refre) fiber bie Paufden.
2, Nufftellen von Hinbernifjen, Filghut uim. auf die Stelle bes Ge=
riites, fiber welde ber Sdwung hinweafilhet.
3. DHoberftellen berjenigen @erftefeite, {lber weldye ber Sdywung hin-
wegiiihrt.
4. Allmanliges Hoberfellen bes Gerdites.
5. it élﬂn‘g n%zhﬁgu Hond als Feditjpriinge, wobei die anbere
attb etnen Stab ober eine Heule fdwingen hann.
6. %Lnnh:, Mende unbd Hehre mit ugeordneten Drebungen (fiehe
ungabelfpiel &.. 138).
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7. Rreiskehre (swenbe, -flavke) (fiehe bafelbft) Fig. 196, 197 1
unb b, 199). flonke) (fiehe dajelblt) Fig. 198, 197, 198a

8. MWanberflanke Eine Rreisilanke mit Stilwediel vom Poulden-

ben Hals und dle BVorberpaufde
(fiehe Mbungebeifpiel am Plerd auf
Seite 143). (fFig. 200.)

. IBeitere Erfdymerungen finben
bie Flanken, Rehren unb MWenben
im Unfdluffe an die Sdywungftems
men unb Riejenfelgen am fprung.
hobenWedt. . Riefenflanke”, , Riefen-
ehre® und ,Hiejenwenbe” find fle
beshalb hier und ba [don getauft
mWOEhE,

Bur Uujkldrung fibex

pie Bewegungsridtungen

ber wverfdyiedenen
irlankens, Wen-
pen= unb Hehrs
jdhmiinge, bie [id
nidht nady ber
Seite bes Turners,
bie er bem ®erit
-ﬁ“heuﬁl jonbern

. 1S,

i
firelshelre [inko.

i - E-?tlgu Iméﬂm T’Eﬂlﬂ]ﬂsﬂmul‘;ﬂ.-
0 ElTe T
Wit Elgeh links, Weghnn ber Nbuma, ridtung  regeln,
b) wﬁ"’ Eﬁﬂ’“ Trehung hury ver bem ‘?El:rtltﬁpmltg biene folgenbe Su-
L oy fammenftellung:

_ Pferd feit.

Hlanke links = flber ben Dols; Sdwung nad links.

itlantike redits = {iber bas Rreuy; Sdhwung nady redts.

z?u links = fiber bas Kreuz; beginnt mit 'Eu:hmun%nmﬂ redte
nad) ber vorausgehenben, nidt bogu gehirigen Wiertelbrehumng
redyts flihet der Rebrfdmung nad Iinksa).

Rehre redyts = {ibex ben Hals; beginnt mit Sdwung nad) links
(nady ber vorausgehenben, nidit boaugebirigen Pierteldrehung
links fiibrt ber Rebridmung nady redits).

TMenbe links = fiber ben g:‘!:.; Sdywung nady links.

Wenbe redits = flber bas 2; Shwung nad redts.

ftith in ben Stily auf bas Kreuz und bdie Hinterpauide refp. auf -
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Dierbel el wieder dbaran erinnert, baf bei Hehre und
Wenbe bie vorausgehende Vierteldrehung nidt jur Mbung
felbft gebdrt. Diefe Trehung

ift aber im Seitverhalten
an allen ®erdten notwens
big. DaR bdie Drehung nidt
ur llbung gebhort, wird fofort
im Luerverhalten exfidytlidy.

g, 196 a. Fg. 198,
frelpmsende (nks ous bem Seliflanh Hretmoenbe [nks aus bem Clcerfiilfe

ebtr Sl vorlings,

Darren quer.

Uus bem Innenquerfiiily in ber Miitte:
fefre vedits diber ben rediten Holm; Shwung nad redits.
Hehre linke fiber ben linkten Hohm; Sdmwung nad [inks.
Rehre vedyts iiber belbe Holme; Shmwung nad redts.
flehre links fiber betbe Holme; Emmun[g nad links (Fig. 194).
ende vedyts fiber ben rediten Holn; Shwung nad redts.
Mende links fiber ben linken Holm; Sdmwung nady [inke.

Repre und MWenbe  iiber einen Holm maden keinerlei
Benennungsjdwierigheiten, bagegen mufp bei ber Kehre fibex
beibe Holme mit Nadydruds betont werden, bal bas Rildis
jdwingen nidit gur Rehre gehort. Die Mbung wirh erfi
Helhre, wenn bie eigentiimlidie ,Sikbalte” ber Beine beginnt.
Dann aber filhrt ber Sdywung [tets in ber oben als ridtig
gelenngeidmeten Ridiunag,

Wiel Jweifel verurjadyt oft bie riditige Begeldhnung ber
glanke im JInnenquerftiig in bder BVarrenmitte, Tie joll
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man ba vergeffen, baf exjtens einmal bdie hier notwenbdig

vorausgehende BVierteldbrehung nidt jur Mbung gehirt, und.

gweitens, baf beim Flanken bie Benennung, ob links ober

tedyts, ftets bie gleihe Selte betrifft, gans gleid) ob bie

Flonke aus bdem Sty vorlings oder riidilings gemadi
with, Die Bezeidhnung ,Flanke riidwirts” ift
baber fiberflitjjiag.

MEanberflonhe mit fmechiel wom Toudens
fiilfs in Den S0 ouf bos Hrews.

x g, 194,
fizetoflonhe 1infs.

Darren guet.
fus bem Innenquerftily in der Mitte Borjdmingen unb:

Flanke (inke fiber ben redyten Holm: nad) vorausqehender Wiertel
brejung redits. Sdhwung nad links.

Hlanke Links fiber ben linken Holm: nad) vorausgehenber Wiertel.
%rmm}]g ;Ed}ii, Sdymoung nad) links (= fog. Flanke ritduvdrs,

ig. 181).

[Emn%te techts fiber ben linken Holm; nad) vorausgehenber Wiertel-
brehung links, Sdoung nad redts. :

Flonite redyte fiber den vechien Holm: nad) vorausgehender Wiertel
brebung links, Sdwung nad redts (= jog. Flanke ritdawiircts).

Rildi[dwingen unb

Flanke redts diber ben redyten Holm: nady vorausgehender Diertel-

brebung redyts, Shwung nad redts (Fig. 192).
Hlanke redyts ilber ben Ii Holm: nady vorausgehenber Liertels
brehung tedits, Shwung nad redis (= jog. Flanke titdimiitts).
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tlonke [inks fiber Den linken Holm: nady vorausgehenber Wicrtel-
brebung links, Sdwung nad [inks. :

Flonke links fiber ben rediten Holm: nad) vorvausgehender Diettel-
brebung [inks, Sdmwung nad links (= jog. Flanke riidumdrts).

Hlanite, Wende und Hehre hinnen aber injofern nod)
etfwert werben, als ihnen vor dem Piederfprunge ober
kur vor Einnabme eines Sihes, Stilles ober Liegeftiles
eine Wiertels, halbe ober Dreiviertelbrehung angefilgt wird,
was aber bet unkorrekter usfithrung leicht ju unbeutliden
fbungsaebilben verleitet. Man ijt oft genug nidt imftande
#u Jagen, ob ein Flankens, Rehr- oder Wendejdwung aus-
geflibet mourbe.

Nbungsbeifpiel
Hlanken, ﬂ]}et‘:htn_ unbd Eehren mit Drepungen.

Darren quer.

Sdwingen im Innenquerfiily in ber Tiitte unb:
. Beim Bor[dwingen Tanke links fiber ben vedten Holm mit
Wiertelbrehung redits (feliiber ,Flankewenbe® genannt).
. Belm Wor{dhwingen Hebre links mit Wiectelbrehung links.
Beim WVorfdwingen RKehre cechte mit halber Drehung links.
. Beim Vor{dymingen Kehre links mit halber Drebung links (frilber
Lehrmenbe” genanmt).
. Beim Rilck[dywingen Wenbe redyts mit Viecteldvehung links (frilber
« MBenbeflanke®).
. Beim Ridtjdymwingen Wende links mit halber Drebung links (frither
TRenbefkehre”).
. Beim Rildijdwingen Flanke lnks {ibexr ben redten Dolm mit
Wievtelbrehung links (frilber ,Flankehehre®).
. Rebre redite fiber beide Holme mit Wiertelbrebung redis (frilher
Rebreflonke”).
. Rebre rechts fiber beibe Hoime mit Holber Drehung redrs (nidt
gu vermedjeln mit Reelohehre, fiehe bort).

Diefe Beifplele honnen nod) weit vermebrt werden. Die
eingeklammerten dlteren Bezeidnungen , Rebreflanke” ujw.
bebeuten, bal ber betreffenben Mbung eine LWiertelbrehung
in ber SEdwungriditung angefilgt wurbe, woburd)
eine anbere Ibung entftand, aljo Flonke mit Diertel-
brebung zuc Rebre ufw. Weil babei aber MiBverjtandniffe

=] e =a & M ROk =
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enijtehen Ronnen, fagen wir leber nur ,Flanke mit Diertels
brefung” ufw.

ile Flankens, Wenbe: und RKebridwilnge, benen eine
Miertel- oder halbe Drehung angefilgt wird, hatten uuﬁt:‘:
bem nody ben Beinamen ,Drehhehre”, Drehflanke
unb ,Drehmwenbe”. Wir Rénnen aber aud) auf diefe Be-
seidnungen verzidyten, wenn wir flets die Hbung und ben
®rad der Trehung benennen.

Fiihren Hehre, Flonke unb Wenbe in krelsfbrmigem
Sdwunge ilber bas Gerdt, bann nennt man bie bung

fAreishehre, Kreisflanke ober Kreiswenbe, ' In Wirk-
lichkeit with freilih nur in wenigen Fillen eine tatjadlid
pem Sinn bes Wortes entfpredhende Ibung ausgefiibhrt.
Meiftens wird nur ein Rreisjdwingen bder Beine mit
Tlankens; Wenbes ober Helhrenieberfprung pemadt. Dexr
porausgehenbe Breisidywung der Beine Dierbei wird n ber
Gauptjade als basjenige begeidnet, was Dbiefen Mbungen
au bem Yamen verholfen hat. Tebe eingelne hat aber ihre
Eigenpeiten.

LBreisflanke” milte, um biefen MWamen ju verdienen,
jo ausgefithrt werben, baf 3 B.:

Mm Tferd feit aus bem Seltftily ober -fland vorlings gunﬁdﬂt
(beim Redytshreifen) ein Flonkenjdwung links lUber bden nls be=
ginnt, alsbann milfte in bdiefer wetterfalmenartigen Rirperhaltung
mtindeftens eine baibe Drehung um bie Breitenadyfe, die bier burd)
ben recyten Mrm duft, gurlide in die AUusgangsftellung aber cildilings
erfolgen.”

Das ift aber fehr jhwer. Wenn es einmal jemand ause
fithren kann, dann joll biefe fbung jo begeidnet werden.

_Rreisflanke redyts mit Dalber Drehung redybs um bie Breitenadfe.”
Wei biefer Hbung wird aljo gweimal wibhrend bes Hreis
fdpwunges bags Geriit mit Flankenjhwung links ilber:
jdpmungen. ‘

Die Rreisflanke links, die wir aber gewdhnlid als folde
begeichnen, it fo:
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Jrlankenfdioung tedits fiber bas Rrewy mit nadfolgenbem
Flanken{dwung links (idiwdrts) dbex den Hals in bie Husgangs.
ftellung guriich = Rreisflanke linka" (Fig. 199).

Sier ift unyweifelhaft nur ein Hrels[dwingen bder Beine
mit gweimaligem Flanken|dmwung vorhanben. Uud , Doppel-
flanke” it ein baufiger Uusdrudy filr blefe Mbung. Tir
gebraudien benfelben aber ebenfalls nidyt, weil audy biefer
Ylame verjdyieben gebeutet mwerben Rann. Beim Einilben
pes Hreisflankens als Daueriibung (es find von gewandten
und kriftigen Turnern [don 30 undb mebhr Kreisflanken
bintereinanber gemad)t worben) fehe man bdarauf, bdaB
wihrend bes Sdywunges im Stiily vor= und riidilings ber
Kovper jowie bie Urme orbentlidh geftvedat find. Wan mul
bas Sdywergewidit bes Korpers beim Penbeln nady links
und redts immer itber der Plerbmitte erhalten. MWander-
orts legt man beim Tben beshalb einen ®egenfland (Tajdens
tudy ufm.) unter ben Yotpunkt ber vorberen ‘Plecbhante.
Diefes Tajdentudy muf ber MAbende wihrend bes Flankens
immer fehen kdnnen. 3In mander Beglehung nod) eigen=
artiger verhilt es fid) mit ber

wRBreishehre”. Um Plerd feit aus bem Seitftand ober
Sjtiiy vorlings milfte dbie Hbung (beim Redtskreifen) fo
ausgefiihrt werben:

LLehrfdmung vedyts fiber ben Hols mit nadfolgenbem Kehrjdmung
rechts fiber bos Hreup®.

Uljo nur bann, wenn wirklid mit einem RKreisjdwung
ber Turner zweimal die Kehre ausfiihren wiirbe, wire bas
PWort Kreishehre am Plage. Die Sdywierigheit bdlefer
Nbung ift aber ein Hinbernis fiir bie Einbilrgerung biefes
oamens. Wir jagen darum nady wie vor bann RKreiskelhre,
wenn bas Hreis[dwingen ber Veine eine Hehre befdlieft.
Nljo fo:

prlonfienfdhwung links mit nadfolgendvem Kehejdnoung redits =
Rreiskehre vedhts”. ig. 196.)
Uudy ,Doppeliehre”, wie die IMbung oft genannt wicd,
ift faljd), benn bann miikte eine boppelte, aljo zweimalige
Kehre erfolgen.
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L Rreismenbde” ift, wenn aud) ebenfalls [dwierig, o
bod) nod) am leidteften in bes MWortes wabrfter Bebeutung
auszufithren. Strenggenommen muf ble usfithrung jo
fetn (Pferd Jeit aus dem Stand ober Stiik);

JBenbejhmwung redits mit nadfolgenber balber Drehung links
und MWenbe redits = Krelswenbe (Fig. 198a).

Tas MWort , Doppelwende” it aus ben gleiden, fdon bei
L Doppelkehre * und , Doppelflanke ® ageltend gemadten
®rilnben nidt au empfehlen.

Mird bie bung nidt mit
einem Mieberjprung ober im Still
beendet, bann heift fie ,,Breis-
wenbes, skehr-ober-flanken-
feymng in ben Si ober Liegeftiih.

Beliebte Mbungen finb bie fort-
gefetsten, b. . mebrfady, ja viels
fady wiedberholten Rreisflanken,
vor allem am PPlerd feit, und
bie breis, viers ujw. fode Kehre.
Befonbers die ,Dreifade Hephre” ift ein gemn gewdblter
Nieberfprung gewandter Plerdiurner. 3. B. Seitftily vorlings:

Jbers und Suriidjdwingen lnks, Flankenfdwung redts dber bas
frews und Krelokehre linke mit Dreiviertel-Drrehung links in den Luet
fanb redits feitlings am Hals =breifade Kehre links™ (Fig.201).
Die Bezeichnung links ift babei nad) ber linkshreifenden
Bewequng gewdhit worden, wie ja fibexhaupt fiir ,Kreis-
kehre”, , Kreiswende” und ,RKreisflanke” ftets bie vedyis- vefp.
linkskreifenbe Beweaung der Veine und bes Kirpers fiix
bie Begeidnung maRgebend find, unbekiimmert barum, bah
beifpielsweife eine Rreisjlanke redits mit Flankenjdwung
links beginnt. Die Sreisbewegung ift aljo beftimmend.

g, 01,
'I-anv.:ur fiehre [nko.

Buwei Nbungsbetfpiele.
A. Piecd feif mit Paujdyen.

Sprung in ben Sty vorlings auf ben Pau[den, alabann:
1. Mbere umd Surildjdmwingen rechits mit nadfolgendem Kreishehr
fehmumg redits in ben it auf bem Hreug.
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2, Mber. unb Buriickjdwingen beiber BVeine links mit nadfolgenber

Rreloflonie links.

8. Flonke redits in ben Sifll clidilings und Reeisflanke links (in
pen Stily riidilings gucilds).
4, Rrelshebhre vedhts fiber Hals und HKreug (Fig. 196).

Seitftand vorlings (ober Sifiy vorlings mit Mbers und Surlidi-
[dwingen links), vedite Hanbd elgriffs auf ber Hinterparfde mit Ub-
ftiitgen [nfits vom Sattel:

5, Rreismwende links (burd bdie Stigwage auf dem rediten Wrm).

8, Rreiaflanke [nks, wihrend beim zmeiten Sdwunge bie Flanie
fiber bas Brewy flifet, greift bie linke Hondb vor die redite auf
bie Hinterpaulde; it ber Flankenjdwung ftber bas Kreuz voll-
enbet, [o greift die rechte Hand in ben Stil auf das Hreu, eine
wettere Reelaflanite Ranm fid) anfdliepen = ,Wanberflanke
links” (Fig. 200). Grundbedingung ift Geftreditbleiben ber Wrme.

Wir Plerd quer mit Unlauf:

7. Bretewenbe redits mit Wiecteldrehung redts in ben Dluerftand
redyts feitlings am Rreus.

B. Darren quer.
Wus dem Fnmenquerfiiiys in ber Mitte:

1. Sdwingen mit Ellgelff redts, am Enbde bes Vorjdunges Kreis.
Rehrigwung lnks mit Halber Drehung links in ben Gritfdiiy
por ben Hdnben, Kehrabfien links.

2, Sdywingen mit Ellgrifi links, am Enbe bes Vor[dmwunges Keeis-
hehre rechis in ben Duerftand links feitlings (fFig. 197).

3. Sdwingen in dbas Handitehen, Griffwedifein qum Elgriff redts,
SEenfen und am Enbe bes Worjdwunges Reeiokehre links mit
WMierteldrehung links in ben ﬂl&tniﬂmuﬂh ritdilings.

4. Hohes Riididwingen unb mit Griffldfen redts Kreismenbe links
in ben Querftond links feitlings (Fig. 198b).

Uus bem Uupenfeitftand vorlings mit Swiegriff am ndberen Holm

(linke Wifts, redits KRammgriff):

5. Breishehre redits in den Duerfland (inhs feitlings (nidt auf ben
entfernteren Holm greifen).

Diefe Mbung ift aud am tiefen Wedt mbglid.

Die fortgefelste Werlegung bes Hirpergleidgewidies be-
bingt hervorragende Grifffidierheit.

3n einer befonberen Ridtung zeidnet [id) aber nody die
Menbe aus. Jwei Formen geben Beranlafjung ju donen
Nbungen. Exftens die fogenannte
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Hohe MWenbe” ober ,Handjtandwende”, .aud wilbers
Tm[ﬁgenbe" genannt. Jn vollendeter Weife with bie dbung
fo ausgefiibet, bak ohne Paufe bie Wenbe burd) bas
Sanbftehen Hindurd) jum Aiederfprung gelangt. Darum ift
bie ,Hanbjtanbwende” der ridtigfte Husbrud, wihrend Jhohe
Menbe" und ,Mberjdlagwenbe”’ nod) Aweifel offen laffen
(fFig. 202). Die anbere Form ijt die !

L Rabwenbe”. Das it eigentlid)
nut ein Nberfdlag feitmirts aus bem

Hanbftehen (Fig. 208).

. B0, g 23,
'i'll:mﬂmEErmm g bem Tibecfdslag links 1%111:;11“ = Habs
fanbfichen =, Hoenhianbs wenbe [,

erihe®.

Der Umitand, dbaf Flanke, Wenbe und Helre audy mit
Stiiy nur einer Hand ausgefilhrt werden honnen, hat gu
pert Benennungen , Fedterflanke”, Lediterkehre
und ,Fedyterwenbe” Veranlafjjung gegeben. TMan badte
babei an ben Rrieger, ber in einerHand bas Sdwert, dos
Tedhtgerit, fid) mit ber anberen _1:1 ben Sattel bes Perbes
jdhwingt. Diefe Formen finben ihre befonbere Milcdigunag
bei ben ,dlbungen tm Sig" (Uuf und Ubfilen) und bei
ben , ®emijdten Sprilngen”.
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Armiibungen,

Die meiften ber unter ,Beinfibungen” genannten Iitig-
Reiten [ind nidyt obhne mehr ober weniger grofe MWitwirkung
ber ¥rme ausfiihrbar, wie ja die LUbungen im Still iiber-
haupt gang enorme nforberungen an bie Stilkraft unb
Gejdyicklidkeit ber Urme ftellen. Einige Formen hdnnen
jebod) als reine Urmilbungen angefproden wetben, wenn
aud) teilweife 3 B. beim , Diegefiih” unbd , Hangjtils" bie
Mitwickung anberer RKorpecteile vorhanben iff. Solde
Tbungen finb:

Sdyulterheben unb =fenken ijt nidt als bejonbere Turn-
ilbung angufeben, wenn es aud) hier und ba mal geilbt
werben mog. MWeldjer BVeweglidheit bie Sdyultergelenke
im Gtilyy fabig jind, jeigt die Fig. 8a und b, an bder zu
fehen ift, wie beim ftraffen und jdlafien Stily die Sdultern

elagert [ind.

Nrmbeugen unb =ftredien im Stitg gebirt jum Mbungs-
jtoff bes Unfingers ebenjowohl als ju demjenigen des Turn=
Riinjtlers. Tilhjam bewiltigt es Der eine unb fpielend
fledytet es ber anbere im feine Ibungsreihe ein. Das Urms-
beugen unbd wieber <fivedien ift eine ber widtigften Krdf-
tigungsiibungen fiic bie Urm-, Sdulter., Rildiens unb
Bruftmusheln. Der Unfinger, bejonbders wenn er weniger
entwidielt it (aud Turnevinnen), beginnt bamit am beften
im Liegejtiig. €s it ba leidter. Empfeblenswert ijt aud
dfteres lanajames Urmbeugen im St auf niedrigen Ges
tiiten bis jum Stehen auf bem Boben; es bereitet bie
Urbeit bes Stvediens vor. Teber Worturmer muf aber
varauf adten, bah beim Urmbeugen nidt jugleid der Kopf
awifdyen bie Sdyultern einfinkt, jonbern frei gehoben bleibt.
Das Urmbeugen filhrt entweber in ben Beugefidl, Unters
armijtiity ober Dberarmbang. Jugleich mit bem Armbeugen
kinnen audy BVeiniibungen gemadyt werden. Frilher nannte
man bas Urmbeugen und «firedien , Bnidiftilen” und mit
Sdywung , Bnidjtikfdmingen”.
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