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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”.

Tie Mbungen tm und aus bem rvelnen und gemifdten Stilk. 145

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”.

Serliteburnen, Jmetter Tell, 10
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Awei Dbungsbeifpiele

Barren brujthbod. Fembeugen und ~firedion.

Sprung in ben Innenquerfiilly in ber Mitte, alsbann:

1. Sangfames Senken in ben Innenqueritand.

9. Qanglames migiges (= Dalbtiefes) Urmbeugen und fivedten,
tefemnls.

3. Gdnelles mikiges rmbeugen und ofivedien, mehrmals = , A rm-

wippen”.

bg. B04.
Mmtevarmilipmedfel  bardy
nadelnonber TEbeugen
und sfiredeien [inks wunb

ftg. 206,
vecdite b lechiel, ﬂitumﬁﬂiﬁfﬂmhmlﬂh

4. fangfomes Senfen in ben Beugeltill und mehomals ,Beugeftih-
wippen® (= jdneller Wedhfel gwifdien geringerer und grdfecer
rimbeugung). A

5. Madeinonder Mrmbeugen links und redyits in ben lUnterarmitily
({Fig 204), Vrmftredien nadeinander, mehrmals (= , Unterarms-
ftigwedfel”).

8. H]oR’d;m'lnmn in ben Qiegeftiid: riidilings, Wrmbeugen in ben Lnters
armilegeftily (fig. 65a), Ginfdwingen und beim Rilckjdymunge
Wrmitredien = Nufftemmen in ben Strediftili.

7. Ghwingen tm Stily mit Yvmbeugen und -firedien beim Lot
fymunge (= Beugen au Beginn, Stvedien am Ende des Lor-
fwunges).

8. Bdwingen im Sl mit WLembeugen und firedien beim Rildze
idymunge (= Beugen au Beginn, Steedien am Enbe des Wildk-
fdymunges).

9, Shywingen im Stily mit rmbeugen und -fredien beim Bor- und
Riidjhminge (Fig. 206).
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Hed bruftbod). Prembeugen und -ftreden mit Drebungen.

1.—3. Nbung Sprung in ben Seitftly vorlings:
L. Wit RWiftarlff Urmbeugen und ftredien mehrmals.
2. Uit Wiltgrlff Membeugen mit Biexteldrebung links und Grifjifen

links in Den Beugeftilly rechts feitlings, linker Mrm feitgeftredst,

Rilhbemegunyg,.

5. it Riftariff Urmbeugen, balbe Drehung redis mit Griffidfen
unb Elllrherct&grflm redite in ben Beugeftilp elidtlings, Urmitredzen.

4, Mt Holber bung links ©prung in bén Seltftiiy idlings
Rammariffs, Urmbeugen und flreden mebhrmals,

5. Mt palber Drebung redite Sprumg in den Seitftiiy rldlings
kammgrifis, YUembeugen und firedien abwedfelnd [inks und
redites = _Beugeftligwed el (g 64)

Jebes Urmftrecken aus bem lnterarms ober Beugeftiiy
ift ein  Rufftemmen” und Rann natilelid) an allen bagu
geeigneten Gerviiten ausgeflihrt werben.

Die jdwierigfte Form bes Urmitrechens ift diejenige, mit
ber gualeidy ein Heben bes Rirpers in bie Siiigwage ober
in bas Handftehen verbunben ift

Nbungsbeifpiel

Darren quer i-:gultaebn . RArmbeugen und -firedien in Her-
binbung mif Stiiivage, Hanb-, Schulter- und Sberarmfteben.

1. Beugejtiiy, Deben in bas Sdulterftehen vedits, Senften unbd
Strecen ber Wone.

2. Untexarmititg, Deben in bas Oberarmftehen und mit Wemftredten
meiter in bos Hoandftehen, Senken in den BVeugeftiltis.

3. S'reciftilyy, Heben in bas Hanbftehen mit Urmbeugen und ~fivedten
a) mit g.t'nmﬁun. b} mit geftrediten Hiiftem.

4. Gtrediftiih, Wembeugen und Heben in die Silifwage ouf bem
redyten ¥em, Wierteldbrebung links um bie Tiefenadie mit Geiff-
[dfen links unb Borftredten bes linken Urmes (Fig. 50), Griffalfen,
alsbann halbe Prejung redts um ble Tlefenadife mit Stilmage
auf dem linken Urm, Ritdibewegung = , Drehling*, Urmftreden
unb Senken. ;

5. Beugeftiig, Heben in bie Stilpwoge ouf beiben Wrmen, Wrms
ftredien in bie freie Stfipwoge, Senken unbd Mieberfprung.

Eine bejonbere Form bes Hebens in bdas Hanbditehen
mag bierbel erwidbnt fein. &s ijt biefe bas ,Heben in
bas Honbfteben mit gejtrediten Wrmen und geftrediten

10*
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Beinen”. Die Hilften werden bierbei anfinglidh gebeugt,
pie Borperlaft nad) vorn verlegt (Fig. 206). Eingelne Kraft-
turner fiilhren biefes Hanbdjtehen aud) aus dem Duerlieges
jtity vorlings aus. Der geftrechte Korper wird babei weit
porgefdoben.

Stiigeln ift abmwedfelndes ®rifflijen und Heben bder
Hinbe im Stil, Llegeftily und Hanbdfiehen. Es hann am
Dt fowohl wie vom Drt, vorwirts, riidiwirts ober feits
wirts ausgefilhrt werden unb entfpridht bem Geben. Stilgeln
hann ferner mit Drehungen = , Drehftiigeln” und beim
Sdwingen = , Sdwungfiiifeln” erfolgen.

Trei Nbungsbeifpiele

Barren bruftbod. Sfiifeln am und bom Set, mit Dechungen
o und beim Sdiwingen.
Jnnenquertitly in ber Mitte:
Stilfgeln links unbd redite am Drt.
Stligeln links und redyts am Dt mit jebesmal leidtem Sdilag
egen Bruft ober Kopf.
% geln Iinks und redts am Dt mit jebesmal Seitheben bes
riffreien Rrmes.
itheln vor- ober rildiwdcts mit einem Urm in ben Spannfiill,
Rildibewegung und wibergleld (Fla 53b).
Etfigeln vom Det, vors umd ritdimdrts.
Stfigeln am und vom Drt im Spannftily = Spannfiigein®.
Stitgeln mit Biecteldrebungen aus bem Duer- in bas Seit
verhalten, unb ywar fortgefelst links ober redits in einer Ridhhunag,
ober [inks und redits abwedifelnd brehend.
8. Stithein beim BWor- und Rildkfdmingen.
i) m erftenn Porjdmimge links, betm yoeibten redis ujmw.
b) Bet jebem Worfdmwunge kurg einmal links und redits vormwirts.
c) Bei jebem Rilk{dmwunge kurg einmal links und redits riidvmdirts.
d) Beim BVorfdywunge einmal links unb rvedits vormdrts und
beim Wildfdmunge elnmal lnks und redis ridmirts.

Bareen jdhulterbod. Sdivierigere Formen des Sfiifelns.
1, Werfudpe fomweit als mdglich bie tm ovorigen Mbungebeifpiel ges
rannten Mdglidhelten bes Stilpelns ausgufiibren:
a) JIm Weugeftiif.

b) Jm Liegeftilh.
¢} JIm Unterarmitiig.

el R e b S

=
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d) Sm .ﬁnnhi‘ul‘;m} Das Stilgeln im Hanbdfieben nennt man gern

{'n? 1: nﬂt;ﬂe t_rI| ]f (Bal. hierzudas Rapitel , Bewegungsridungen”
r eil.

e) Barren feit: Stiieln [eitmdcts mit ab i
e euggliﬂ. mit abmedfelnbem Mbergreifen
JIm Beugeftilh it befonbers eine Form, ber fog. Limengang®,

etmdhnensmert. ﬂiu?fnl:-:ung; Beugeftiiy voxlings am Enbe, 15:? :

Ldfen Tinks und mdalidyft weit vormwdste etneut %ginflr:ﬁm (bobei foll

Tlg. 206
Deben in bos Danbfieben mit ges
baugten Hiiften unb gefivedten
Homen unb Belnen,

Trig. 207,
Beugefiisein Wmi:rum: Edywingen bes
peficedeien, griffeelen rmes bucd  bie
Tiefhalte (fog. Liwengaig=),

ber griffreie linke ¥}rm bucd) bie Tiefhalte innerhalb der Solm
gefdymungen werben), alsbann Urmbeugen [’nr:i=t1§I in ben %ﬂuﬂeﬂf‘:‘i{rg

links, @riffldlen redits unbd ebenfo Bormirtsftitsel
links ufm. (Fig. m% enfo wirteftitpeln wie vorher

2. DWexfudye die vorgenannten Formen bes Stilkelns:

a) Wit augeorbmeten MWeinilbungen.

b} Un anberen geeigneten Geriiten, 3. B.: Seititii vor ober rildi
lings an Reds unb Letter wageredt unb, wie bas nadfte Hei-
ipiel pelgt, aud) am Pferd. (Stitgeln am Plerd kann natiiclidy
nut als Jwijdeniibung in Beteadit kommen.)

Pherd jeit mit Paujchen. Stiifeln im Steeditis.

1, Stiligeln von den Paufdyen auf den Sattel, dos Rreug ober den Hals,

aus bem Stily vorlings ober tiidlings, Rildbemequng, mehrmals,
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2, Stifgeln von den Paufden auf ben Pierbriideen unbd auriid mit
Griffwedifein und mit Drehungen.
Soldye Stigiibungen follen natiitlidy nur in befonberen Fillen

porgenommen werhen, da dog Plerd ein Gerdt gum Mben von Hee

fhmiingen unb ®efpriingen ift.

+Stitghitpfen” heilt bas aleidzeitige Griffldfen und Hujs
hitpfen ber ftitgenden Urme. Es ift wic Stiigeln am Dt
vorwirts, riidmircts, feitwirts mit Drebungen =, Dreh|tiy-

hitpfen”, beim Sdywingen = , Schwungftitihitpfen”, im Beuge-

jtitg = . Beugeftiighilpfen” und im Liegeftiily = ,Liegefiile
hiipfen” oder im SHanbftehen ausfilhrbar. Im Stredijtill
heift bie fNbung ,Stredijtiipbiipfen”.

Drei Nbungsbeijpiele

Barren bruftbod. Stiibiipfen am und vom Srt, mit
‘.’-}rejl;-?mgeﬂ im %eugw und Elegeftiif.
Tnnenguexfifiy in der Mitte:
Siflfghilpfen am Dt im Stredi- und Beugefity.
Stiighiipien vorwdrte und riidiwdcts in Stredi- unbd Beugeftil.
Stfighitpfen mit Halben Drehungen (feiiher Stilpkehre” genannt):
a) Hus bem Stvedi- ober BVeugeftily in den Dberarmbang.
b) Mus bem Siveckitill in ben Beugeftily.
¢) Yus bem Strediftity in den Strediitis.
4, Eti%gﬂpftn betm Sdywingen:
a) Beim Borfdwingen vormirts.
b) Beim Tidtjdwingen riidwdrts. _
¢) Met jebem Worfdymwung vormirts, beim Rijdifdronng vildhmwdrts.
d) Jm Beugeitith wie a bis c. :
5. Stiihilpfen beim Bor- ober Rilk[dwingen mit halben Eﬁt{hual&m
(frither Stiikehre) in ben Stilh, Ehnn:m-aher@rmhl;nng{%g 208).
6. Werfude ferner: Stihbilpfen mit Dreiviertelbrebung inben Seittiiy;
Stighilpfen mit ganger Trebung in ben Stily oder Dberarmbang;
Stiifghitpien yum Rreuzartff und mit balber Drehung Senken in den
Sedwebehang ellariffe, alsbann Kippe ufm.

Barren jdulterbod. Derfdiedene Formen des Stiifbiipfens.

1. Stighiipfen tm Legefifil vorlings ober riidilings am unb vom Lt
2 5tﬂggngim nmmﬁ%m ::ﬁl:':er rﬂt&ﬂ;ﬁtlﬁ im Hanbdftehen. (Lehteres ift
audy fhon mit Handhlapp ausgefilhrt worben.)
Stilfghilofen an allen dbagu geeigneten Geriten mit Beintitigheiten
unb Stithitpfen von einem ®erdt jum anbern ober von cinem um
anbemn teteil, mudh felitodrts.

=
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ed mif Paujchen. Stiihiipfen von ben Paujdien auf den

gﬁ:brﬂﬂm unt?juzﬂ:!, rtntp bungen uEb iﬁeﬂlm;ﬁﬂg.
Seitftily vorlings auf dben Paujden:

1. Stiighipfen von ben Paufden, links auf den Hols und redits
auf das Rreup unbd Furiid.

2. Sifighiipien feltmdrcts von den Paufden auf ben Dals ober bos
Hreug und guriick.

3. Gtilghfpfen mit halber Drehung in ben Stilk auf ben Pauiden
ober ben Plerbriidien.

4. Stiighitpfen gum Elgeiff unbd guoeiid.

Duerjdhwebefilih feltgrdtidend fiber ber Hinterpaujde:
1. Stighlipfen in den Sdymebeftily im

Sattel, auf dle Worberpaujde, in ben

Sdywebeftitp auf den Hals und Stilge

iipfen vorwdrts mit Wbgrdtfcdyen.
2, Siilghiipfen von ber DHinter auf bdie

Worberpaufde.

Diefebeiben frormen findaiemlid) jdwie-
rigunb gelingen je beffer, jeniebriger einmal
bie Poujden find unbd je ausqebilbeter bie
Stilkraft bes Dbenben ift. Jm Unfange
Rinnen bie Dberfdenkel burd) fliidytiges b, 208,
Suiammenbdritdten an bas Pleed die Abung  Beugehapidmingen, am Enbe

wirthjom unterfififen. Bes HordmunpesStighipfen
Luerliegefiiily vorlings: m “l.?." E*;.EHE“JH'E#-‘

1. Stiighilpfen mit ftets wedhfelnben Stilg: balie ber Beine.

artent, als: Fladfil, Balenftil, auf dben Fingerfpien und ber
. Rleinfingerfeite ber Hand.

2. Stiifghiipfen mit einem Wem unbd von einem Urm auf ben anbern.
Hietbei muf ein Wem juvor feite ober vorgehoben werben, alss
bann bilpft ber anbere auf. Dex Oberhdrper fdmwebt alfo einen
Nugenblide fret in ber [uijt.

3. Silghlipfen mit Honbhlapp und mit Handidlog qegen Brujt”
ober Ropf.

Diefe Llegeftithformen find am ZTijd ober auf ber Matte nod
burd) gugeorbmete Drehungen um bie BAngen- ober Tiefenadife, hie
im lefgteren Falle in den Fubipiten [egt, erweiterungsfibia.

Stilgjdwingen beit bas penbelfdrmige Hine und Her-
bewegen bes Rorpers im Stily. Es kann jeitwirts ober
vors und riidiwirts gefjdhehen. us ben Nbungsbeijpielen

bes Stilfelns und Stiighiipfens ift exjicdhtlich, daB bas
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Sdwingen im Giredijill, Beugeftith und Unterarmiiilg
gejdiehen kann. ®s Rann fermer mit Drehungen beim
Stiigeln unb beim Silighiipfen erfolgen. Wor allem bient
es aur Worbereitung und Einleitung von vielen Iurn-
fibungen. Das veranjdaulidt folgenbes

Obungsbeifpiel

Darren quer, [dulferbod. Stiifidivingen.
1. Shwingen in den Liegeftily vorlings, rildilings unbd mit Biectel
brehung audy feitlimgs
2. Sdywingen in bie Stikwage auf einem ober beiben Mrmen.
8. Shwingen in ble frete Stiwage.
4. Ghdymwingen in bas Handftehen.
§. Gdwingen in bas ulters ober Dbexnrmitehen.
6. Obung 1. bls 5 aud) aus bem Mnterarms unb Beugefiiit.

Ieil eine gange Reihe Mbungen am Enbde eines Sdwunges
beginnen, anberve aber wihrend besfelben ecfolgen, Jo ift es
nitig, bas genau zu bejdreiben, 3. B.:

«m Enbe bes Vorfdwunges Biectelbrehung links in ben Liege-
jili links fettlings.”

L2m Enbe bes RilRjhmounges E{gm mit falber Drehung links
in ben Gritidhfig vor ben Hidnbden.”

ol mnﬂﬁ;min%en Beugen unb Stredien der Urme." (Das Arm-
?Eugm exfolpt Blerbel ju Beginn, bas Stredien am Ende des Wors
dimumn

.,ﬁel: 1¢'nem Ritdfdyoounge Stilghiipfen iidiwodcts.®

Yiegeftisiibungen.

Jn ben verjdiedenen Formen bes Liegeftiies, vorlings,
feitlings, rildilings unb ben burdy bie MBauart ber wer-
jdiebenen ®eriite bebingten bwedjlungen lajfen fid) eine
gange Reibe wertvoller Dbungen ausfilbren. In ben bigs
berigen Ibungsbeifpielen find [hon bie bhauptjadlidften
ermibhnt worben. Liegeftitgitbungen follen, wie [don
mebhrfad) ausgefithbrt wurbe, bie Abungen im

reinen Gtilg vorbereiten helfen. &s kRommt aber

wefentlidy auj bie ridtige Husfilhrung bder Mbung an
(Fig. 12, 13 und 14).
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Ubungsbeifpiele

n allen bogu geeigneten formen bes iegeftiifes:
. Yxms und Beinheben im Llegejtity (Fig. 19b)
. Gtiteln unb Stitghilivfen am unb vom Det in den verfdiebeniten
idglidyketten (mit Griffwedieln, Handklapp ufw.).
. Mufbitpfen links, redhts ober belber ﬂelnz—, aud) mit Gritiden.
Brehungen aus einer Liegeftithart in bie anbere mit gugeorbreten
Yrme unb Beintdtigheiten.

He B2 BSOS

WHEE N

. 208,
Mepeftligpeneinibungen am Eg!memtnmm (hintere Helhe StilgRanib).

5. Nufhiivfen in ble SHigmage ober ben Sdymebeftiily mit Unbodien
ober Grdtfdyen.

6. Hodien, Grlitfden, Flanken ober Rollen aus bem Liegefiilyy vor-
lings in benm iegeftiily ciidilings und umgeiehrt.

7. Hrmbeugen und firedien im Slegeftii mit mlul‘] obex Spannfiilg.

8. Mufs und Whwdrctaftitgeln an [drigen Leitern ober Stangen.

Eine Reibe der vorerwabnten Mbungen jind an den dagu
aeeianeten Geriiten, wie Sdywebebaum (Still auf bem Baum,
wike auf bem Boben), ebenjo Rajten ober Redi tief, fowie
als Gemeinfibungen ju verwenben, d. h. es Rinnen
sualeidy jo viel Turner fiben, als am Gerdt Platy vorhanben
ift (iFig. 208).
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Einige Ubwedyjlung bieten aud) die Liegejtiiformen kopf-
abwirts an jdrigen Leitern ober Stangen (fFig. 86) und dess
gleiden an niederen Gerfiten Sdywebebaum, tiefer Barren ufw.,,
wobei bie Fiike auf bem @erit liegen, bie Hianbe aber auf
bem BWoben ftigen (Fig. 209).

Die Liegeftilitbungen erdffnen das meite Gebiet Derjenigen
Ilbungen, bet benen im Sty mehr oder weniger aud) bie
anberen Deibesglieder, jo der gange Korper mitwirken.
Soldie Tbungen find in erfter Linle

Die Wellen und Felgen.

Beibes jinb Umidwiinge, b b. fdowunghafte Drehungen
bes Rorpers um das Gerdt, und zwar um bie Breitens,
jeltener um bie Ldngens ober Tiefenadife bes Rorpers. Mebrs
maliger TWell: ober Felgumjdwung bintereinander heift
o Belle” refp. ,Felge”. Swijden Wellen und Felgen befteht
jebody ein Unterjdyicd infofern, als bie Wellen ober Well-
umidmwiinge ftets jo ausgefiithet werden, dal auper ben
griffafjenden Hianven nod) ein anberer Korperteil mitwirkt.
Ein Teil ber Wellumjdymwilnge hat auf Grund dejjen jogar
ibren jpesiellen Tamen erhalten. Die Felgen ober Felg:
umfjdmiinge bagegen miiffen ftets frei, b. b. o hne Mithilfe
anberer Kirperteile gemadyt werden. Einglg die Hiande ver-
mitteln dabet den Halt am Gerit.

PBon beiben Umfdywiingen jtellen

Die Wellen

bie meiften DBertreter. Sie erfolgen in ber Wegel im Un-
|dlup an einen entjpredjenben Wellaufaug ober saufjdwung
(jiehe bort) ober in Werbindung mit anbderen Mbungen aus
pem Stiif.

Die hauptjadlidjten, alphabetijd) georbnet, finb:

Ublerwelle = Wellumjdwung vorwirts aus bem Urme-
hang riidilings. ©ie Wrme find feitgefiredt, bie Hanbde griff-
feft (Fig. 210; jiehe aud ,Speide’).
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rmwelle — Wellumjdwung vor: ober riidiwirts aus
pem lnterarmbang ridilings fiehe ,Speide").

ig. 210, /]
aj ‘iﬂtgln:u 13 ﬂhmg.ﬁlg

b} el fum] s it bers B {idte
I‘"ml:.imgm:mg_ & ous bemn Vembang il

Boaudwelle = Wellumjdhmwung aus dem Baudhang,

<in ber Regel vormirts, und jwar mit Umfafjen der Dbers
jdienkel und Stitg auf ben Unterarmen (Fig. 211).

. 211, & Elk

Baudmelle. GFeditermelle rechis oormdcte.
Burgelmelle — Wellumjdhwung aus bem Seitfil auf
ber E;unge (jiehe Siwwelle). Die Hinbe erfajjen bdabei
von binten unter der Stange dbie Unterfdenkiel
Engelwelle fiehe ,Fedtermelle").

T T
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Tediterwelle = MWellumjdwung aus bem Seitfip auf
einem Schenkel mit Seitfpreizen unbd Unriften bes anberen
Beines an bie Stange, vorwirts mit Bammarif, ridwirts
mit Riftariff (Fig. 212). Der Urm an der Seite des an-
gerifteten Beines ift wibrend des Umjdywunges jeitgeftredat.
Uudy , Engelwelle” ober ,Sdraube” genannt.

Ferjenwelle = MWellumjdwung aus dem Sif ober Stiil
riidklings vormwirts ober riickmirts mit Unferfen, und zwar

mit gefdiloffenen ober gegritidten Beinen (Fig. 213 a).

B mﬁﬂa 23, b
aj ‘%(:trm:u:l.[-: pormdcls (Hegion ber Wbumg) mil anfdyliefend :
1) erfenabiduming  ridimdns,

Gefelljdaftswelle — Wellum|dwung vormirts ober riid-
witts von gwei Turmern jugleicy, die fid) o, wie FHg. 214
aeigt, verbunben haben.

Gratjdriftwelle (fiebe ,Riftwelle”).

Gritjdjohlenwelle (jiehe ,Sohlenwelle”).

© Hodiriftwelle (fiehe . Riftwelle”).

Hodkfohlenwelle (fiebe ,Sohlenwelle”).

Aniehangwelle = Wellumfdwung riidwirts ohne tﬁ_ef
braudy ber Hinbe nur im Hniegelenk bangend, Jo wie
Tig. 39a und b geigt. Die Nbung wird aud) oft freie
Gniewelle” genannt, weld legtere Bezeidhnung jedod) fprad)-
lidy unridytig ift (Fig. 215).

Kniewelle=Wellumfdmwung vor-ober riichwirts, wobei bex
Rorper aufer an ben Hanben nod) an einem (ober an beiben)
Rniegelenk bitnat. Fig. 75 geigt die hauptiadliditen Formen.

e
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Eine weiteve ift die, wenn der Unterjdenkel aus bem Seit=
jtity vorlings beim Umjdpoung riidiwirts von unten ber
angelegt wird, ber linke lnterjdenkel alfo neben bem
veditenn Dber]dienkel an bie redyte Korperfeite gelanat. BHeim
LEnteumjdywung” vorwdrts kann Ramme, Jwie= ober Riftariff
angewandt werden. Der  Bnieumjdmwung” kRann fermer aud
mit Griff nue einer Hand an ber Stange ausgeflihet werben.
Der eine Urm hann 3 B. feitgejtredit fein (Fig. 132), ober
gine Hand wirh beim HodRommen
auf bas Bnie bes hiingenben Beines
geleat (Fig. 131). Beide Urme

g 246,
ﬁlﬂthhg'm&-": riidseitcts.

g, 4.
dejellfbaitemelle (Pegion bexr
fbangh.

kinnen aber aud) das hiangende BVein von unten her am

Unterjdenkel umfaffen. Die leftere Uusfilhrung wird haufia
~oduftermelle” genannt.

Miihlwelle — Wellumfchwung vor- ober riidwirts aus
bem Seitfjiy quergritjdend. Der gange Korper bes Lbenden,
vor allem bie Beine, jollen villig gefiredit fein. Der Sik
erfolgt moglidjt feft und hod) auf bem Dberjdjenkel bes
vorberen Beines und foll wahrend ber Drehung nidht auf:
aegeben werben (Fig. 138). Der Miihlumfdmoung kann
ferner aus bem Weitfib hinter ben Handen feitwirts, links
ober redits, ausgefilhrt werden. Uudy Dbierbei ift feftes
Gilen gur Erhalhing im Gleidgewidit und mdglidyjte
Sirediung bes Rorpers bdie Houptjade Mihlumjduwung
jeitwiirts witb aud) ,Reitjih-" ober , Reiterwelle” genannt.
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iro babet ein lnterfdenkel mit dem Fufrijt tﬂmmﬁﬂf
ﬂirble EEInnge gelegt, bann heift die Mbung , Riftmiihle”,

Reitermelle (fiehe Miihiwelle”). :

Riftmiiple (fiehe iy lwelle™).

Riftwelle = Wellumjdwung vor= ober riidimirts n}it
Efﬂtift!:::lnltnilﬁ. rechts ober beiber Beine (= ..'Eﬁﬂtdumid;mung 1k
Sinbd babei die Beine angehodkt jwifden ben Hanben, jo heift
pie fbung ,Hodiriftwelle” (Fig. 216), gearitjdt neben ben
Hilnben Eratidijtwelle” (Fig. 217). Bei leplerem Mme

THg. 216. b

L
} BoderiEmelle tidmirts mit anfdlieftenbem:
;I-l gﬁzﬁﬁﬂhhﬁmunu noTmATts,

jhwung werden bie Beine nad) breioieciel bes Umjdymunges
aejhloffen. Gritjdy- ober ﬁu_tﬁri'rtmelle witd vorwiirts mit
Rammaguiff, ridiwarts mit Rifigriff ausgefibrt. us bem
©iy mit Unriften eines gebeugten fEflnes swifden ben
Hanben heifgt bie Hbung LSitgriftwelle”.

raubenmelle = Wellumfdwung vorwirts aus bem
EEIET?TIH porlings, wobei mit Udjteldrehung ein Unterfdenkel
non unien her mit gebeugtem |nie gegen bie Stange geiegi
wirh (Fig. 218). Die Griffart ift am beften Buwiegriff in
ber fform, baf bie Hanbd berjenigen Rbrperfeite, mit weldjer
ber Lnterfhenkel angelegt wird, riftgriffe fagt, bie anbere

fammarijf nimmt. s
nbﬂﬂl‘ﬂt ,,E-&;gmﬁrenmﬂle" ober ,,Sdraubenumidming I:Ihf:l;
kurg ,Sdyraube” wird aud) mandymal bie Fedterwelle
(jiche bott) begeidinet. Fedytermelle iftjebod finnentiprechenber.
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Sdyriigwelle = Wellumjdwung an einem Knie, der gleidy:
feitigen Hanb und bem anberen Dberarm, weld) letterer vors
gejtredit oder griffejt fein kann, vors ober rildiwdrts miglid).
Sdjriigwellen find aber aud) ,Sdyraubenmelle” und ,Fedter:
welle”. Die Drehungsadfe 1duft aljo je nad der Uusfilhrung
mehr ober weniger [drag dbucd) ben Korper. MWan Rann aljo
nidit jagen, der Wellumjdywung drebt fidh um bdie Langens,

: aber aud) nidht um bie
Fiefen= ober Breitenadife.

g. 2% g, HE
drdtfdrifumidisamg eldumdtts. Sdyraubentselle redits pormdcia.

Sdyuftermwelle — (jiehe Hniewelle).

Sitywelle — MWellumjdywung vor- oder rildiwdrts aus bem
Seitfis, Beine gebeugt ober geftredst, gefdlojjen ober ge-
aratjdit = , Gratjdligwelle” ober ,Gritjdfigumidwung”
(Fig. 140). Die Rildijeite ber Dberjdenkel muf jtets an ber
Stange bleiben. Filjdlid wird oft ein Felgumjdwung aus
bem Sdywebeftiily mit Vorhalte ber Beine als , freie” Sifwelle
bezeichnel. Diefe Wortbilbung ijt, ba kein Sik vorhanben ift,
finnmibrig. 2Bich ber Umjdwung aber, wie bas in ben meiften
Fdllen gejdyieht, jo nusgefithrt, baR die Stange in ben Knies
kehlen ber gebeugien Beine liegt, bann heift bie Abung nidt
Sif-, jonbern ,Kniewelle” an beiden Bnien (j. Kniewelle).
Wirh beim Sifumjdwung ein BVein angeriftet, was jwijden
ober neben ben Hianben gejdebhen kann, fo heikt die Mbung
«Sigriftwelle” (fiehe bort).

i
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Sohlenwelle = Wellumjdmwung vor= ober rildimirts aus
bem Seitftiily vor= ober riidilings mit Soflenftand links, redts
(Fig. 219) ober betber BVeine (Fig. 141) =, Solhlenumjdymoung”.
Qettere hinnen babei geftredit, gebeugt, gefdhloffen ober ge-
gritjdt fein. Sind bie Beine bdabei angehodt, o heift bie
flbung , Hodfohlenwelle”, gegritfdt ,Gratffdjohlenwelle”.
Berfdiedentlih jogt man aud) ,Soblen ftanbwelle”. Diefe
Begeidnung kann jedod) fallen gelajjen werben, bajo nur auf
ber Stange ein eigentlides Stehen ausgefithrt wird. Fliljfigen
Sdmung ergielt man dburd) anfinglidyes kriftiges Stredien ber
Weine, bas nad) nahezu vollendetem Umfdmwing von einem
leidytent, febernben Beugen der Hnie abgeldjt wird.

Speide — Wellumjdwung in verjdiedenen Formen Des
Urmbanges, legtere bilben gleichjam bdie dyfe, wabhrend ber
Riorper bie Speidye barftellt. Erjte Form: Dberarmbang vor-
lings, Yrme gebeugt, Hinbe SdluBriftariff an ber Stange =
Speide riidiwarts”. Jweite Form: Urmhang riidklings
mit jeitgefirediten Yrmen, Hinbe qriffejt = ,Speide vox-
warts” ober Ublerwelle” (Fig. 210). Dritte Form: YUnters
armbang tildklings = ,Speide vor- ober rildwdrts”
ober aud) gewdhnlid) ,Urmmwelle”.

Gine weitere Speidye ijt ber Umfdwung vor: unbd riidkwiirts
aus bem ¥Urmbang an den Sdoukelringen. Die gefirediten
und etwas abwirts gehaltenen Urme find hierbei durd) bie
Ringe geftedat.

Stiifwelle = Wellumjdyrwung vor= ober rildimirts aus bem
Stiiy vorlings und vorwiris aus dbem Stilly riidklings. Der
[efstere erfolgt mit Bammariff und gejdieht meift im Beuge-
ftitg. us bem Stily vorlings find jwei Formen erwihnens.
wert, und gwar diejenige aus bem Stvediftiiy, rildiwirts mit
Riftariff und vorwirts mit Kammgriff ober Wiftariff, und
bie anbere, wobei ber Ibenbe ben Umfdwung vormwirts
mit Rijtarifi jo ausfiibet, daB er mit Rumpfheben bdburd
Hilftbeugen beginnt. Die Urme bleiben anfinglidy geftredit,
werben aber Rur nad) bem erften Ucptel bes Umfdywunges
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gum Herumgreifen gebeugt. Diefer Stithwellumfdwung kann
jebod) aud)y mit Bammariff gemadt werben.

Wellumzug ijt die gang langfam ausgefiibrte Bewegqung
pes Gtilgwellumjdwunges vorwirts.

Damit find die hauptjadliditen Wellumjdwiinge erwibnt
und be[dyrieben, allerdings etfdépfend nod) nidt. Denn ba-
gwijdien eiftieren nod) eine NMenge Formen, wie , Sdwimms
bangwelle”,  fauleWelle”,, Bratenwender”, Liegehangmwelle®
und dergl. mehr. Es find das meift Wellen tm Duerverhalten
mit Drehung um die Langenadje. Eine jolde zeigt Fig. 220.

L

g, 2.
Euﬁhuumr-nmmm rildiisiirts
redite neben ber redjien Banb

(Beginn bex fbang.)

Die Ubung beginnt aus bem Duerliegehang, Hiande [peidys
griffs, bie FuBballen umklammern bie Stange. Mad) einigen
Sdywingverfuden feitwirts gelingt ber Uuf- und Umfdwung.
Der Erfinbungsluft fleifiger Turner [ind bier keine Grengen
gefelit. Mur Rann von folden Erfinbungen nidt immer
gejagt werben, bal jie wertvoll und nadahmenswert wiren.
Deshalb [paren wir uns aud) an bdiefer Stelle bie weitere
Uufsiblung, was jebod) nicht ausidlieht, dbaf in unferen
«Methobijden Abungsgruppen” nody diefer ober jener BVers
treter der ,kuriofen” Wellen auftaudt.

Wird ein Wellumfhywung nady ein- ober mehrmaliger
Umbrehung o beenbet, ba er mit entfpredhendem Sdwung

liber bas Gerit binweg in ben Stredi- ober Veugehang
@erdtedurnen. Smelter Tedl, 11

Bibg- 220,
Elu:rutnetlﬁ‘au;u:-tut rediia.
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ober in ben Stand auf bem Boben filhrt, bann heilt bie
TNbung Welliiberfdwung (ober kRurg ,dberfdwung”). Und
swarunter Jufilgung des [pegiellen Wellennamens, als:, Stiig-
wellfiberfdwung”, ober blof: ,®ratjdrifiliberfwung” ujm.

Eine YUnzabhl bder erwibnten Wellen kann aber nod
burdy Hodien, Gritjden, Spreizen, Drebungen, Griffwedjein
und bergl. wibrend bes Turnens verdnbert werben, obex
man kann aus einem Wellumjdmwung in einen anbern fibers
gehen. Diefe Miglichheiten [ind aus folgendben Nbungs-
beifpielen ex(idtlid.

Nbungsbeifpiele filr Wellaufs, rabs, ~um=- unbd
:fiberjdwiinge ber vexjdiedenfien Urt

Hed jprunghod. $ellaufjdbivung bortvdrts, ellabjdivung,
Armivelle, Speidhe riicd %I_m Ablertvelle und -Efcl?gm:l?e
riiclings.

Seitftredibang kommgriffs, Sdwingen, Durdhodien, Wellauf

[dmwung vormwdrts unb:

1. Welumigwung vormdirts, Mieberfprung normdrts.

2, Senhten burdy ben Beugefiliy mit Grifjlofen in ben Untevarmbang
riidlings, Umfdwung exft vormdrts, bann riiduwicts, Senken mit
Hriffaifen in ben Strechbong ciidklings, Medexiprung.

8. Senhen burd) Seitwdrtsgleiten ber Hinde an ber Stange in ben
Yrmbang riidiings, Amjdmung vormicts mehrmals = Ublermelle
(= Speidye tiidklings, Fig. 210), Senken tn dben Spannbang mit
porousgehenbem Ausidultern und E’l’.lehufpnm%.e

4. MWellumidmwung vormirts mehrmals = Stifiwelle mit angeflighem
MWelfiberfdmung vorwdrts in ben Seitftond ritdilings.

5. Mellumidymwung vorwdrts bis in bas Wageliegen riidlings, Rildten-
abjhwung riiduwdcs mit gefteedibemn Bovper (Hig. 121).

Red fprungbod. Hod- und Bratjdfikauf-, -um- und
-aiﬁmﬁ?‘f Sifeift-, Durzel- und niaﬁfnngmelie.
Sprung in ben Stredthang riftgriffs mit kurgem Borfdwung unb
flitchtigem Unftemmen, alsbann:

1. Ducdbodken unbd Sigaufidwung didwdcts = Hodfibaufldmumg
(Sigaufidwung ift ¢& aber mur bann, wenn big Vberfdenkel an
per Stange [legen; bngen bie Beine in ben Kntekehlen, dbann ift
oo Boteauffdmwung), Miedex[prung vormircts.
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2, Unterariitiden undb Groitjdigauffdwung cidwicts (Fig. 140),
Miebetjprung normdrts.

3. Durdbhodien und Sifgaufs, ume und abjdmwung riidwiits in ben
'El:hm;m;ung riidilings, Sigaufidoung vormdirts unb Micderfprung
pormdrts.

4, llﬂterg,tﬁgd;rm und Geidtfdfigoufs, um= und -abjdwung vidwirts
in ben ®rdtfdidwebehang rildlings (Fig. 140), alsbann mit
bem Rilkjdounge Geitfditglberfdmung vorwicts in ben Seits
ftand riidilings.

5. Durdbodien und Sigaufidwung viduoicts, Kniebeugen redits
mit Bnriften neben ber rediten Hand, Griffwedifen jum Bamms
ariff (vedyter Tul awifden ben Hinben), Sifriftume unbd'-abidmung
pormirts in ben Seltftand didlings.

8. Unteraedtichen unb Gritidiibaufidoung lidoodets, lmgreifen
mit BVeinjdlichen und Rniebeugen (ble Reckftange liegt nunmehr
in ben Bniekehlen), Griffldfen und BEntebangumidmwung ridmics
mit Rniebongabjdmwung vorwdts (Fig. 215).

7. Turdhochen unb Sipaufidwung vormicts, Griffwedfeln jum
Rammagrifi und Sthumidwung vormicts, Sniebeugen, Umfalfen
ber Unterjdjenkel unter ber &Stange von binten her unb Sifs
umfdmwung iidwdrts mehrmals = Burgelmelle.

Tiefer Burzelmelumidmung mag aoud vorwdcts probiert werben.

Ebenjo migen gewandte Turmer ben Sipaufidwung clduwdris fo

probieren, baf beibe Bnie neben einer Hand Hdngen.

Red jprungbody. Soblenauj-, ~um- und -abjchivung, Rift-
: und Ferjentwelle.

Shwingen im Seitftredibang riftariffs, Unfdwunagftenmen unb:

1, Hodien mit Soblenouffgwung ridwdrts in ben Hodftikftand
auf ber Wedftange, Griffidfen, Hnleftredken wunb Uieberfprung
pormdcs.

2, ®ritiden mit Unfohlen und Gratidiohlenaufjdoung rildmirts,
Bratidjoblenabldwung tiidumirts in ben Seitffand riidilings.

5. Hodien, Sohlenauf- unbd -aumfjdwung, AUnferfen, Ferfenumjduung
riidimdrts in ben flitdtigen Stilg clidhlings, Wieberfprung vonnicts.

4, Gritichen, Srdtidiohlenaufidmung riidwdris in ben Grdt|d-
ftithftand auf der Stange, Griffwediein gum Bammariff, Unciften
und Gratjdriftum: und -abjdwung vormdrts in ben Seitftand
notlimgs.

B ndm%? Enh[ennulimng tidiwdets in ben DHodiftilfsfand

ifwedfeln  zum mariff, Soplenumidymung vormdrts,

Ynferfen, [erjenumdmwung vormitts mit  peftrediten  Bnien

(Fig. 213a) und fFerfenabfdwung riiduodris in ben Seitftand
11*
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porlings (Fig. 2180). (Hierbel wird beim britten Wiertel bes Lm-
fdhmunges bie Stange unter gleidgeitigem Whdrliden mit den
Wetren losgelajfen.)

Hed brujthod. ellanfidivung riicdtimdrts, ellumjdivung
riidipdees und vormdets, Hiffum- unbd -abjdivung, Daud-

1.

2

3

. Wit Sdlupeiftorif

o Becfudye fermer: a) THellumfdymou

und Sdwaubentvelle und Speidhe riiciwdrts.

Seitftand J.mrll.uﬁ‘:
Wit Riftariff Houfidwung tiidwdrts mit nadfolgenbem
UBellum- unbd «liberfdwing in ben Seitftand votlings.
ellouifdhmung cidundrts, TRellumfdoumng
riidimdrts, Senken in ben Urmbang vorlings (bie Hande bleiben
%Elﬁtm. alsbann Speide tlidiwdrts, Mieberfprung ritdwdcts.

it Rommpelff MWelaufidywung clidiwdrts, Kniebeugen unb Une
riftenn mit nadfolgendem Riftum: und dberjdywung vormdcts in
ben Seitftand vorlings.

. Wit Riftgeiff MWelloufidwung riidwires, MWellumidwung vors

wdirts und udumidwung vormdrts (blerbel mich beim leisten
Wiectel bes Wellumjdmwunges vorwdris bder Guiff geldft, worauf
bie Lberfchenitel umfakt werben und ber Stk gum Teil auf bie
MUnterame fibertragen with, Fig. 211), MWiebererfaffen ber Stange
und ieberfprung rlidumdrts.

Mt Jwieqeiff (linke Hamms, redis Riftgrifi) Welauffdwung

riidfimdrts, Sdraubenumjdmiung redits vormirts (g, 218), Griff-
wediels linke aum Riftgriff, %nmriﬂum[d;mung riidimdrts unb
Hoduriftabfhwung vorwdrts (Fig. 216a und b).

vormiirts mit Rumpfheben
beim inmn ber Ilbung; b) Spe tl]umfd]mul‘t% iiimdrts mit
ariffeften Hinden aber nur vedits ober links am Dberam blngend;
c) Riftume= und -abjdwung auier den griffaffenben Hinben nur
an einem Fubrift Hingenb.

Heck jchulferbodh. RHnicauf-, -um- und -abjdiviinge, Knie-
aufjdhivungivedjel, Eniebangelle (an cinem HKnie), Schrig-
woelle, Sdwjtermelle und Fedfermwelle (= ,,Engelivelle*).

i

Seitftand vorlings, Unfprung und Bnteauffdiwung:

Pormwfdcts mit Bommeriff, bas Unke Bnle jwifden ben Hnben
(= Enieaufjdwung links) und anjdlichendbem Hnfeumjdmwung
porwdcts mit Spreizobfifen redts.

. Worwdirts mit Riftgelfj, bas redite Vein wifden ben Hinben,

fnteum{dymung riidimwirts, Senfien links in ben Dberambang links
{bie linke Danbd bleibt griffelt) und Umidwung rilkwics
= Sdriigwelle”, ujftermmen links und Enieabjdmung riidmwirts
mit Hoden vedts in ben Seifftond riidilings.

N

e
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8

2.

. Werfude ferner: a)

. Werfudye: a)

Riduwdris mit Riftgriff, das linke Vein swifden bden Hinben,
fniehangumidmwung links (nur am lnken Bniegelenk hingend,
bas redyte Bein umbiommert den linken Unterfdenkel), Griffaffen
tiftgrifie und Hodken links in ben Seitftand vorlings.
Ridduwdrts mit Riftgeif, das vedite Vein zwifden den Hinben,
Hnriften links, Griffwedieln redts jum Rammgriff und Fedterwelle
vormirts ( !gj‘ 213) mit anfdliegenbem Fedtermeliberjdwung
vormidcts mit Dierteldrehung redits in ben Tiuerftand redits fettlings.
terwelle rildimdrts mit Riftariff; b) Knies
auffdmwungmedfel (entweber fortgelehter Wedifel swijdien Hnies
aufihmung links und redts beract, t-n? bem Hufidwoung flets
ber Wbjdwung folgt unb das anbere Bein biefelbe Hangott etn-
nimmt, nad) einem Swifdenjdwunge erfolgt fete der newe Muf-
Tdwung; ober MWedifel wifden verfdicbenen Formen bes Hmie-
ouffdnoimges, wobel tmmer bas gleide Bein in Thtigheit fein
ober Wedhfel ywijdien links und redyts flatifindben kann; ¢) Sdufter-
welle vor= unb ritdimdrts (= Hniewelle mit Umfaffen des Linter-
fchenkels von hinten und unten ber).

Red jchulfer . Mtiiblauf- und - iinge,
ﬂtﬁblumiﬁm?lﬂn?miﬂﬂ? %ﬁieﬂeﬂ:m iﬁnﬂtfbgl:.

Seitftand vorlings mit Viftariff an der Stange, Unfprung mit:

. Untexfpreizen Iinks und Miplauffdwung vormdrts, Bierels

brebung tedts, Griffwedifeln redits zum Speldgrlff und Heiter-
ﬁelénﬁmﬁunn redyts mit halber Drebung redits in ben Duerftand
nks [eitlings.
Hodien ts, Mliihlouffdywung vorwires, Mikhlumfdwung eiid
witts, Oriffwedfeln jum KRammariff, Wiblwelle vormdrts unb
Ubfpreigen links mit Dierteldbrehung .vedits in ben Cluerftand
rechis feitlimgs.
Untecfpreigen links und MMiblaufidmoung rildmwdrts, Umgreifen
links neben bas linke Bein, Milblumjdwung ritdkmwdrts, balbe
Trehung vedts mit Griffislen und Wiedererfaffen der Stange
riftariffs, alsbann MAGlumidwung cidwdcts, bdlefer TRAKI-
umfdymungmediel jwifden redits unbd links mehrmals wieberholt,
I;I;ttiﬂlrf Hlitplabjdwung rvildkmicts mit Doden in ben Seitftand
rildilings.

. Unterfpreizen vedits unter ber flildhtig ariffldfenben linken Hand

binweg (= Lnterfpreiyen bes redyten Weines links) und Gl
aufidwung riidiwicts, Biectelbrehung links mit Griffwedyfeln
links gum Ep%:]?gﬂﬁ, Neftermelle redyts (— MAHImelle feitwdchs),

ﬂblmlﬁ'lﬁmm? riidimdcts riffprifis und MiiHL
umdmwung vormdrts mit KRammpgrlff; b) 'ﬁeimmﬂlnuf- unb
umfdymung feltrodrts aus bem Duerftande; ¢) Reitermelle mit Enies
beugen unb nriften eines Veines = jog. ,Riftmilhie".
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it biefen Formen ift naticlid) die Unwendungsmiglicy=
keit und Berdnderungsfiabigheit ber MWellen nod) lange
nidgt exfhdpft. In unferen Beijpielen [ind tmmer nux
aleidhartige MWellen zufammengebradt worben. Diefer Auf-
bau Bat nur mebr turnjpradlihen Wert. Selbjtrebend
kinnen in fliiffigem Sdwunge alle magliden ormen mits
einanber verbunden und bdurd) Drehungen, Griffarten ujw.
erfdywert unbd verdnbert werben. :

Ay an anderen Geriten [ind ein Teil ber TBell-
umjdwitnge ausfiiprbar. So 3. B. am Shoukelred, an
ben Sdaukelringen und am BVareen. Bei lefterem aller-
bings nur in einem FHalle: _

LHus b nb ober Bohem Rildfdwingen bm Duerfilly
'E-m‘&eurf mfﬁﬁﬁeiﬁmﬂe: :-fnm Holm und RKnleumidwung feit-
mirts burd) bie E:nlmgézft in ven ®ritidiik hinter ben Hinben.
(Die bem [prelzenben Bein entgegengefette Hand 18ft tm Beginn
bes Umfdmunges ben Geiff und erfaft bis sum Uuffdounge [peid-
idilubgriffs den anberen Dolm. Erleiditert wird bie dbung, wenn
#u Unfang eine Biertelorebung nach der Seite des [preizenden Beines
erfolat unb wenn bie BVarrenholme nidit su eng geftellt find wegen
ber Gefabhr des Unsben-Kopf-Sdlagens.

Tilr dte Grlernung aller fibrigen Wellen empfieblt fidh
bas Nben anfanglid am niedbrigen Redr. Erft mit erlangter
Stdjerheit wage man fidh ans hohe Reck heran. In jebem
Talle joll ber YUnfinger fowohl als ber Geilbte filr aus-
reidhenbe Hilfeftellung forgen. Was am feften Redt nod)
fider gelang, kann am Sdaukelredt leidt m‘liﬂmggﬂ.

Micht o gablreid) wie die MWellen, jedod) bHdher im Hne
jehen ftehenbd, finb :

Die Felgen.

Mie jhon weiter vorn gefagt, ift bas Wefentlidyfte bei
iprer Uusfilhrung, doB auBer den griffafjenden Hinbden
Rein anberer Rorperteil wahrend des Umfdwunges bie
Nechiftange berfihren barf. Uljo eingig mittels Ausnubung
bes Sdwunges unbd ber Urmhraft fowie ber Griffejtigheit
hann bie Felge gelingen. Waturgemdp ift biefe Mbungsart
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baber auf einige wenige Formen bejdyriinkt. Die vormehmijie
unter thnen {ift

bie Riefenfelge. Uus bem Hang, bem Stilly ober Hanbs
ftehen erfolgt mehrmaliger Umjdywung bes gefirediten Korpers
um bie Reduftange. Urme und RKorper bilben babei eine
gerabe verlaufende finie. Wird bie Mbung aus bem Hang

Fig. 291, iHg. 2. '
HAlefenfelgumsfchrung vorwdrts. Hieleniclpumidmung tédeeniicts.

gemadyt, jo mup bem Riejenfelg um [dwung ein Riefenfelg-
o ufjdwung in bas Handftehen vorausgehen. Wahrend aus
bem Stiily entweber Ubjdywingen in ben Hang ober Sdywingen
in bos Hanbdfiehen vorausgeht.

Die Mbung kann vors und rildimirts ausgefilhrt werben
undv gibt oft Veranlafjung zu Meinungsverjdiedeneiten
fiber bie Wewegunasridhtung (fjiehe BVewegungsridiungen,
erfter Xell, Seite 25).

Riefenfelgumjdwung vorwirts witd in ber Fegel
Rammarijjs ausqefilhrt, iinjtler bringen bie Mbung aud
mit Rift- ober Ellgriff fertig. Die Wilckjeite des RKorpers
gebt im Sdywunge voran (Fig. 221). Diefe Mbung ift unter
bem Mamen Sturgfelge” bekannt '
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Riefenfelgumjdimung rlikwicts witd riftgriffs aus-.

gefiihet, bie Lorberfeite bes Riorpers geht im Sdwunge
voran (Fig. 222), £

u anfpredyenden Lefftungen geftalten fid) bie Riefenjely-
um'[cbmungmerl;]‘lel;mﬂcben vormirts unb rildiwdrts ober riidi-
wirts und vorwdrts. Wuf gweierlei Urt Rommen fie guftande:

213. 23
Tkefenfelgumldienmeg ks fetbmdrts.

Hig. 224,
Felguenfdymamg rildmirte (Beginn
ber Hbumpl.

1. Riefenfelgumjdymungmedel burd) Griffwedsfeln 5. 5. aus
bem Riftariff (= riidwarts) jum Kammgelff (= vorwdrts)
ober umgekelrt.

2. Riefenfelgumidmwungmedjel durd) halbe Drehunagen im
Sdywingen burd) bas Handjtehen.

SdylieRlid) feien nidht unermihnt die verjdjiebenen Formen
bes Riefenfelgumjdwunges mit Kreuzarifi und

Riefenfelpumfdywung feitwiirts im Duerverhalten mit
E;gl:td;grtﬁ (vgl. Mbungsbeijpiel auf . 172 und Fig. 223).

&

Torfibungen des Riejenfelgumjdmwunges
find alle biejenigen Reduitbungen anzufeben, bei benen ber
jdmwingenbe ﬁ_ﬁl:per nur burd) die griffeften rme bewept
und gehalten wird. Soldje [ind neben fleibigem, hodaus

e e e, e
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greifenbem Sdhwingenim Stredihang undb Sdhwung-
ftemmen in erfter Linie

ber Felgumjdhwung aus bem Stilg in ben Stilly, bie
jog. .jreie fFelge”. (Die bejondere Hervorhebung ,freie”
ift unndtig, denn jeber Felgumjdmung ift jrei, b. b. auBer
ben Hinben berilhrt kein anbever Rorperteil wibhrend bes
Umjdywunges bie Stange) Dorbebingung fiiv gutes e-
lingen bes Feloumjdhwunges riidkwirts aus dbem
Gtith vorlings it villige
Sivediung des Korpers
unb ber WUrme beim
Rildkfdhwingen im Stilly
unbd geitiges Umagreifen
in bie Stilghaltung ber
Hinbe vor vollenbetem
Umjdywung. Die Mbung
wirh riftgriffe gemadt
(¥lg. 224), kann aud),
was fehr fdwierig ift,
hammariffs ausgefithrt
werben. delogumes

TFlg. 286,
T‘-ﬁ Wung DoTm ﬁ I'II!E flbfdmingen riidunits aus bem St votlings

In ben Hang (friher MEharien).

aus bem Stith ritdks s

lings erfolgt Rammgrifjs. @s gebt Dierbei Heben bes
Kirpers in ben Sdywebeftii mit Vorhalte ber Beine voraus
und mit Redftiger Urmjtrediung bewegt fidy der Kérper vors
wirts zum Umfdwunge. (Die Haltung ber Beine it viel-
fad) BWeranlafjung, bie Dbung ,frele Sigwelle” ju nennen.
Diefe Bezeihnung ift, abgejeben von ber unridtigen Be
nennung ,Welle", [don darum anfedtbar, weil ja ber
Iibenbe gar keinen Sil ausfiiprt. &r befindet fidh im
Sdymebeftil tiidilings.)

Yud) ber Felgiiberjdwung in ben Stand ober Hang
(fiehe Seite 94 unbd 956, Fig. 149 und 150), jowie Ofteres
flben bes Ubjdwingens ridiwdrts (Fig. 226) in den Stanbd
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ober Hang aus bdem Stilyy vorlings, eine Nbung, bie Frii
aud :;ut,,%lh[;u:ten" begeidhnet wurbe, find aute Eﬁnrﬁhimg:;
filr bie Rielenfelgumidwiinge. Die lefyte Woriibung ift dex
Riefenfelgauf- und =fiberfhwung (5. 94),

Obungsbeifpiele.

Fed prungbodh. Riejon Igumicdhtoung riicdwdrts mit
Doriibungen.
Mﬁ““:gent ftets  vorous Sdwungfemme i ben Sdymebeftitls,
L. Felgumidwoung clidudcts unb Unter
g. %E:lgitht:r-:hmung tiidimirts in ben Eﬁﬁl&g 'nmllnga.
o [gﬂhttiﬂ]mung riidiwdcts in ben Stredibang und welgaufidwung
" {;I ?h Ei“m (friiher oft « Mlagen[dymung* genannt), Unterfdymung,
. mE % £x ;:l;mung in ben Hang und ’Hit[enietp,aui[mmung rliidtmwodrts
. as fliidtige Handitehen, Mieverfprung riimirts aus bem
B ﬁ;ﬁgﬁgIflﬂnge;lnﬁmrm?n%nr[ings (= Wiefenfelgiiberfhmimg).
felgaufs und “umfdmung Iﬂdll:l:gl.’?iu“ E:Thtgatgjnﬁfn[gmbrmﬂilc[m-

Reet jprungbod. Hicjenfelgauf- und ~umjdhtoung eiididrts.

Unfprung und kurses Borfdymwin

gen, alsbanm:
%- g:tgubeﬂd}mur:ﬂ tiffimﬁtm in ben Seitftand votlings.
.nni?ii;fslr At and  diberfdwung cidmdrts in ben Seltftand

g, ; '
ﬂﬂ::mnnuf unb -fiberfdymung in ben Hang, ieberfprung rildts

4, ﬁi:fﬂn&[ﬂmﬂ- i -Hmfmmu“g in ben Streck 1
6. Felgaufs, sum- unb -ilbe i, Unterjdmwung.
umidwung in ben Emrfﬁmﬁi"mﬂff“"ﬂ' ﬁ“lﬂen[ﬂmu[. s

Hed fprungbody. Ri [
E:Tﬁ.j:u %‘ll&r:giﬁmung borivdrts mit

Radbem fdon am brufthoben Redv ber Fel
t g feb o tirts
m hi:en:l ﬁlﬁg:ﬁﬂfﬁg 11';rih:!l.l|r| ;%H; ﬂnghlte ber Eﬂmmigﬁgr%ﬂbt
' _ dedim et Dilfaftellung aus dem SHi
F:tmﬂﬁ&ﬁnmmgnﬁs Sdmingen in bas Hanbftehen und Nber mlu;ﬁ
titand riidilings geleent fft, probiere man am Boben igiedl.:

Hus bem Sehwingen im Strecdibang kammgriffs:

1. Rippe tn ben Stity, Sdiwin
' gen in bas Handfteben mit gebeuqt
Urmen unbd Hberfdlag in ben Hang, iebexfprung rnd:?i:ﬁ:g% &

T e

L T T
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2. Gippe in ben Stily, Sdwingen in bas Handftehen (fenkredht fber
ber Stanage, nicht vorfdieben), Iberl d;[ng:_nnmﬂth mit Scymoungs

mme in ben Stith, Griffwedfel gum Wiftariff, nter]dwung.

3. Sdwungftemme in ben Siill, Sdwingen in das Handjtehen unbd
ﬁiimiﬂgum‘[;muﬁg porwirts, eineinbalbmal in ben Stilf, Oriff-
wedfel gum Riftaedff, Unterfdmung.

4. Sdywungftemme in bas Handftehen und Riefenfelgumidmoung vor-

wicts in ben Stil, Griffwediel ‘Z&“m i

Riftgretff, Unterfdwung (g, 221).

g, 227,
odken ailE bem “;-::L::IL
umdhoung Do
:131 h-:rt?ﬁiﬂg ritdlings,

Wig. 06
Halbe Drequnp links ows bex
Hicfenfelpe vormdicks juz
Hiclenfelge rihmicts.

Hed jprungbod. Eridywerungen des Riejenfelgumidivunges
burd) fdwierige fiarten, ®riffwediel, Drehungen aus dem ot
wiirte= in dbas Rildmdrtsjdwingen unb umgekehet.

Sdmwingen im Stredhang unb:

1. Rippe riftariffs. Ubjdwingen rildumwdcis %m Flefenfelgumidmung
rlidiwdcts, im Hanbditehen mit gefivediten WUrmen Nbergretfen redyis
{iber links gum Breuzriftariif und Riefenfelguimidmwung lidwdts.

2. Rippe Rammgrifs, Riefenfelgumfdwung vorwdrts einmal, halbe
Brehung links tm Handftehen gur Riefenfelpe riidumwdrts.

(Dle Drebung foll bonn erfelgen, wenn ber Rorper nabezn im
pollenbeten gunhﬁel}m angelangt ift, nidt frither, dbos Korpers
emidit wird auf ben griffeften ¥Mem verleat, Fip. 226.) +

3. wungftemme kammgrifis, Riefenfeloumijdwung vorwdris ein-
mai, tm Danbditeben Griffwedfel swom Fiftgriff unbd Riefenfelg-
umjdymung ciichmdrts.
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£ Sdmwungjtemme hammgriffs mit Seben i
i
k{ﬁ:ﬂﬂﬂﬂﬁi uﬂﬂll-]ﬁﬂﬂ? mit Hodien in he?E?lrg%iﬂﬁEgam{ﬁﬁg%
: aﬂ%‘”“'&ﬂ?mmm I;g:l&!'sﬂﬁg]:nummgen voTwdrts unb Riefenfelg.
; e & vorlings riftariffs Hohes Rildk i
reifen [nks unger nedts gum Rreug?m{tgﬂf}m{ﬁmnsmﬂm;:mlﬁﬁ

teetelbrefun i
(nun [UEil‘I]ﬂ!i%Fﬂ-ﬂt?n Eﬂgﬁ?&ﬁ'ﬁf‘%mﬁmung tedhits feltwiicts

mit Nieberfprung feitmirts als ﬁmﬂﬁuﬁﬁrf&nguﬁﬂﬁt

fti;gr atig :mﬁ ﬁ'rmru%zm- Blg. 200
R DoTETts N b & ber
'ﬁmm rnrmlﬂg;n it Hlanke links nady bewm Wiefenfelgs

wmfdrmmng votelicts,

6. Berfude ferner: a) Yus bem Wi
: P Rielenfel
el Mecfiqunigmun sorni § it 4oic
5L Izimft:gumimmungaﬁﬁgga!m Honbjtehen, ofjne Hriffs

Eﬂjl‘ gute ﬁiIFg]ttﬁuna “'t tii i
Turnerm mdglidyen 11 oten ) bel biefen nur vorzfiglidpen
Felgumfdymwiinge find bﬁzﬂmrﬂgﬂﬂ“m;ﬁ“ Unfilgungen an Riefen-

vorwdets und cidiwdrts und ®riitfche (Fig. %'?Eiﬂf%i i

i!Ele bei vielen anberen Turniib

Emg[;fjm Wellen unb ivelgen einige, bie weber rein ju Der

Hhung“i?tdf:: “E; ;r:l; ﬂnherr;]n Gatlung gehiren. Gine foldye
MiQwWung aus bem Stiik i

Efﬂg an tnmEtI}qu&e!rlug en. Jie nad hﬂﬂll?sf:lt[;r?::ig

ungen, fjo gibt es aud

i
!
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hinnen babei bie jujammengepreften Ringe ober Hiinbe
eine lnterjtitgung fiir ben Horper bilben. Damit fallt
natielich der Yusdruds ,Felge”. Dhne biefe Unterflilijung
mulz ber Umjdwung allerbings bden Famen ,Felg-
umjdoung” bekommen. Es ift aber nidt immer Jo leidt,
genau zu jehen, wie die Wusfithrung war, auBerdem hat
fich filr biefe Mbung ber FMame ,Felg-
umjdwung” gut eingebilrgert unb
jo feben wir keine ®efabr, es babei
au belafjen. Miag fie aljo Felgum-
idmwung beiBen. Ehwas anberes it
es immerhin nod), wenn bie Mbung
redht langfam, meiftens vorwirts, ges
madt wird. Hiecbel mutet bie Begeidy-
nung Felgumjdywung felfjam an. JIn
joldjem klar ju erBennenben Falle jage
man lieber . ®anze Drehung vors:
wirts um bie Breitenadfe in
ben ©tiiR" ober ,Drehen vorwiivis”.
Der bierfiic aud) oft gebraudyite Fame
Rolle ift unfinnig, mweil bexr Rorper
fiber keine Unterftiigungsflicde rollt
(vgl. Fig. 125).

Eine Felge im felben Sinne ijt aud i, 230
ber Umfjdwung ridiwdrts aus bem f‘%ﬁ“““n“’:?:n”g’;ﬂﬂﬁ"“‘
Duerftitg riidilings am  Barrenende,  hponets mit haibes
wiihrend der Nufjdmwung riihwiirts qn  Fegg i
bemfelben (erdt aus bem Stand in
ben ©tilh, jofern er vbllig jrei gemadt with, ein Felgs
aufjdwung ift.

Die Mbungen tm Hangftiis.

Das halb hingende, halb ftiiende BVerhalten des Riorpers
bietet bie Mdglidkeit, Hang: unbd Stilkilbungen miteinanber
i verbinben. Gine kieine Auslefe zeigen nadyjolgende



174 Sweiter Teil,

Hbungsbeifpiele.

Doppeleed (obere Stange veich-, unt fifthod).
Epﬂigm,uﬁeiﬁnhnrﬁebrm n%%ﬂiiﬂllrll‘wh:m

Sprung in ben Seithangftii vorlings, bie redite Hond Rt bie
linke hingt (Fig. 88a), betbe Hinbe riftoriffs:

1. Spreigen erft bes redhten, bann bes linken Weines links In den
Seitfiy auf beiben Sdenkeln, ®riffaffen an ber oberen Stange
redhte Rammgriffs vor ber linken Dand gum Rreugzwiegriff,
Senken in den Gtredbang, Drelviecteldrebung links mit Heben
in benm Liuerfik vechts, WMiebexfprung links feitwdrts.

2. Mehrmaliges ‘Elﬁmh‘l.%:l feltmdrts mit nadfolgenbem Flonkens
[dmwung [inks in ben Seitlig, gleidaeitiges WUmgreifen links in den

Stily und red)ts in ben Hang, Rebrfdwung redis in ben Diuexfily
links, TMiedexfprung mit halber Drehung linke.

3. Flankenjdmwung links in ben Hangftitg clidlings, Hoden in ben
Seltftand vorlings.

4. Hodien in ben Hangfiiiy eiiklings, Kehre links in ben Luerftand
rechts feltlings. -

6. Gpreigen redits und links in ben ,Sdymebeftiifhang® (Fig. 281),
Dreiviectelbrebung links mit VBeinvorhalte in den Reitfip, Spreigs
abfiken redifts vormicts.

6. Hodien und BVeinbeben in ben ,Sdwebehangftiip® (Fig. 238),
Hneiften redits mit nadyfologenbem Hodten links und Sdrauben-
aufftemmen in ben Gt vorlings (fiehe Fig. 156, aber wibergletdy),
langjom Senken in ben &Seitfip auf ber unteren Stange, Hoden
in ben Seitftand oorlings.

7. Hlonkenjdmung links in ben Seitjip, Eefaffen der oberen Stange
tedite riftgriffs und Hodten in ben Bniehang, Grifflifen beiber

nbe und Erfaffen ber unteren Stange tn bem Sniehong mit
%ﬁnﬁﬁﬂh (%ig. B2 b), Eniebangabidmumg in ben Seltftand vorlings.

8. DHodie, Flonke unb Rebre in ben Stand an ber anberen Medifeite.

9. RKreishehre redhts in ben Luerftand links feitlings.

10.Reeisflanke links (= {Flonke rcedits unter ber filidtig griff-
[G{enben redyten Hand himweg mit nadfolgender Flanke links in
bent Seftftand vorlings).

Selbftrebend finb bie vorfiehenben Ubungen nod ers
weiterungsfibig, fle honnen aud) mit geelgneten anberen
Griffarten gemadt und ben Wieberjpriingen Drehungen
angefiigt werben.

K
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Sonjtige Formen von Hangftitfitbungen

Tiele ber obengenanten Hangftigiibungen find bel ents
fpredienber Sujammeniteliung aud) anDoppelgerdten ju
maden, 3 B.:

1. Medt peidye ober [prungbod) mit Barren quer, hilft- bis bruji i,
tn bie TMitte unter das Hed ober nabe herangeftellt, eine Hand
fiitt auf bem Bareen, die anbere hingt am FHedu: Sprelgilbungen
und Rehrjdmwiinge find bet blefex Suiommenftellung am beliebieften.

= : =

3. 232,
'Eﬁtﬂﬁlgﬂmgﬂﬂ'ﬂ..

Big. 281,
Eﬁw-:#lrrﬂu'numg.

9 Oledh reidy- ober fprunghod) mit untergefielliem hilft= bis brufthohen
%fm,‘gﬂm ober Saiten: Huflprilnge und -fdwinge in ben il
und Tberfpriinge fiber bas untergeftellte Grexit fiid bie wefents

lichften Tbungen biechel

Die bisher erwihnten Hangftithlibungen bilben utzlmniﬁ_
aber aud) nur bie Uusgangsiibung fil andere folgenbe, 3.%8.:

1. Tappeiveds, untere Stange reidlid bilft, obere fprunghody, aus -

itftand porltngs: Sprung in den Hangftily riftgrifis, linke
%ﬂﬁﬂh E[anﬁmﬁmung links in den Seitfll auf ber J'.E'tws.“
Stange, Umgrelfen tedhts gum Riftarif an die obere, Hodien in
hent Stanb auf ber unteren Stange, Senken elidtmdrts in ben
Hongftand, Honggudien im Hangftand mit jedesmaligem Hodye
Tmm?ngm ber Hlrme, Micherfprung rildumdts. i
9 Wedh [prunghod mit Bareen quer, etwas fiber hilfthod, hﬁi arren
ftegt in ber Wiitte ber Wediflomge, etwa 20 em vom Lotpunkte

e T - et e o W
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befelben an ber entfernteren Seite bes Nechs: Sprumg in bden
Deangftity vorlings jum Barren (linke Hand [peldharific am linken
Barrenende, redyte Honbd rviftariffs am Ted), Kehrfdwung links
in ben Grdtjhfily vor den Hinden, Vorgreifen ber Hinbe, Wein-
beben mit Grdtjchen unb Unriften in den Diegeftills vorlings, brei-
ntal YUrmbeugen unb -firedien, nadeinanber Worfeben unb wicher
Griffaffen des linken und redyten Yrmes, Cojen der Beine von der
Rediftange, Einfdywingen und RKebre {iber den linken Solm.

Ynbere Hangjtikliibungen jind:

L. ®m WBarren quer: Therarmbang links, linke Hanbd qri . Uom
gebeugt b E!:uqeitl}n redite.  Mus biefer .ﬁun%m’ﬁn%t !.ﬂ;.mnm
Hangiti Bwedifel” (= ber redyte Uem wird in ben Dberarmbang
g&e}:ﬂ, ﬂﬂ[ﬂ% 'itmrh l:w:::[ E_::}ITIE EJT "EE Stilly aufgeftemmi).
er, Holme unaleid) pody: Mbun i Iredt.
'E;lreuen, Rehren und Flanken ufw. e
3. Minge ungletdh body, redhter rm Emm[m% [inker Weugejtite:

a) Urmbeugen redyts und Urmitredien links, Rildbeweguny. .
mils ausfilhren. LR g AR

b) SBeinheben, [enken und fdiwingen.

c) Sdhaukeln im Hangitit.

d) Seltfivedien und Beugen des linken Urmes.
) Mbeebreben cildmdcts mit Wusidultern links.

Bei diefen Mbungen ift ber Erfindbungsluft bes Borturners
nod) weiter Spielraum gelajfen. Grundbedingung ift hiex
mebr nody wie bei anberen Nbungen bdie widergleidhe ns-
filhrung. (VgL bie Vemerhungen im etften Teil, Seite 3
beginnend, und Fig. 15.)

4. Un geeigneten Gerdten probiere ble ,Fabhne” 43),

_ Barren, an RKietterftangen, am Emppﬂfrﬁ;ﬂg ufmt:ﬁm. g B

. Die Nbungen im Stighangftand, 3. B. Fig. 20b und Tla bleten
burd) Beinfpreizen und Urmbeugen fowie Heben n die ,Fahne”
ebenfalls einige braudybare Mbungemdglidykeiten.

- 5 O
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Sifsiibungen.

Jm erften Teil biefes Budhes ift ben verjdjiedenen, beim
Turnen vorkommenben Sigarten ein bejonberes f{uqitgt aes
wibmet (Seite 36 bis 42). Ulle Sigmiglidkeiten mit ihren
jdhinbeitlidhen unbd gejundheitlidhen Vorbebingungen [ind
bort gebiihrend gewfirdigt, es erilbrigt fich daber an biefer
Gtelle eine MWiederholung. Hauptregel ift: Ulle Sijarten
finb ftets mit aufredtem Oberkdrper, Sdhultern
juriick, Ropf hod), auszufiibren Ulle Muskeln
follen geftrafft fein. Mie unterlaffe ber Borturner Sile
jehler zu vilgen und zu verbefjern.

Auf~ und Abjifsen.

Tie turnerijden Sigarten werden in der Hegel auf einem
Gerit ausqefilhrt. Gelangen wir babin burd) einen Sprung
ober Shywung aus bem Stanbde, fo ift bas ein ,Nuf-
figen”. Der MNieberfprung aus einer Sigart heilt , Ub-
figen”. Befinben wir uns jhon in irgendeinem BWerbalten
auf bem Geriit und nehmen nunmehr eine Sigart ein, dann
nennen wir bas nidt Uufjigen, jondern wic begeidmen eben-
falls bie Tatigkeit, bie in ben Sif filhrt und die Sikart jelbit
(jiehe Dbungsbeijpiel A). : |

Dag YUuf- und Ubfigen kommt als Turnilbung in ben
verjdiebenften Formen vor. Einige bavon werben bireRt
als Uufe ober Ubjigen mit Hingufiigung der jeweiligen
Rewequnasart, die in ober aus dem Sip filhet, begeichnet.
Soldpe find:

Gritjdaufjiben. Sprung ober Sdymung aus dem Stand
in ben Gratidfig. Desgleidhen aud) feitwirts ofme ober
mit vorausgehenber Drehung in ben Gritjdiil quergritjdend.
Bierbei kann entweber bas linke ober bas redyte Bein vorn
jein. Gefdyieht die Lbung mit Biertelbrehung [links,
redites Bein vorn, o with fie vielfad Sderaufjien genannt.
Das it jeboch unridhtig, bdenn bie BVeine find iiber dem
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