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gur Ginfiibrung.

Die immer ffeigende ktivitdt unferer Bundesmifglieder
ift ein erfreulides Jeidhen filr bas Verfidndnis flir die
Lelbesiibungen.

Das Streben nach Konnen, das in jeden gefunden Men-
ichen feechi, bringt es mif fich, dafy febr oft ii b e r die vorban-
benen Wrdfte gefibf wird, Die Folgen find gefundbeiflide
Stérungen, die durd) inmere und dufere frankbeifen in
Grideinung frefen. Das Budy wenbdet fich in erfter Linie an
die flbenden unbd fbungsleiter fiir dad Turmen an ben Ge-
vdfen, um ibnen Fingerjeige ju geben:

1. fiber die Bejchnffenbeit der Gerdte,

2. Unfallmbglichkeiten,

3. lUnfallvechitung,

4. Mbungseriernung.

Jch babe midh In bdiejem BVuch bei ben Demonffrations-
bildbern auf nur einige ®erdte befdrdnkt. Die Haupt-
ridfpunhie gelten jedbod fir alle @erdte

Meil die Mbungserfernung und Hilfleiffung nidi ovon-
¢tnander ju frennen find, find bei einigen Ibungen audy bie
Grlernungsmbglidhelten befdrieben. Eine hurje
Einfilbrung in bad Geblet der  Exften Hilfe bel Ungliics-
filten® bringt am Sdluf Bundesgenoife Dr, H Berg-
mann, Berlin Die Bilder Nr. 57, 63, B4, 66, 67, unb
B8 find der Tafel fiber dle Erffe HilfebellUnglids-
féllen® von Dr. HSoljer und Dr. Rodmann ent
pommen. Die Tafel muf in jedbem fbungstaum bingen und
ift pom Arbeiter-Turnverlag 3u bejlehen.

Moge dos Buch daju beifragen, das Veranfworfungs-
gefiibl unferer Hbungsleifer ju beben, die MUnfdlle ju ver-
mindern, um der Gejundheit unferer Mifglieder einen Dienft
ju ermeifen und bamif die Freude an den Leibesibungen
su erbalten.

Dezember 1927 R, I%@i&:en.
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Die Hilfeftellung am Oerdt?

Der Fortfebritt auf turnerijchem und fporflihem Gebief
bringf 3 mit fidy, daf bder Hilfeftellung, befonders an den
Turngerdten, die grife Beadstung gefdenht merden muf.
Rachdem auf der einen Seite ber unjelige Arieg einen grofen
Teil unferer Vorturner und Turnmarte hinweggerafft bat,
ein weif groferer Teil dburd) Krankbeit dem Turnen fern-
geblieben iff und auf der anderen Seite die Turn- und Sport-
freubighelf bed Wolkes fich gewalfig geboben bat, Iff die Tat-
fadie ju verieidinen, dafy bie Unfallgefabr bedeufend geftie-
gen iff. Die Unfaliffafifih des Bundes jeigf uns bie er-
fdhrechenden Jablen der Nachhriegsjahre. Hier enfftebt die
Frage: Wie hann dem abgebolfen werden? Eine Unjabl
Sdyriften find bereits exfchienen, die fich mit diefem Kapitel
befaffen. Biele Worfdldge find hinausgegangen, aber mit
blofen Dorfdldgen iff die Unfallgefabr nidt ju befeifigen.
@3 ift unfere moralifdhe PHlicht, die uns anverfrauten Turn-
genoffen unbd -genoffinnen vor Unfdllen ju bewabren und
ibnen Cuff und Liebe ju unjeren Leibesiibungen zu erbalten
und ju befeftigen.

Wir milffen verfudben, durdy Anfhldrung in Beijpiel,
Dort und Sdciff, durdh praktijche LVefifigung uns bex
Unfallgefabr enfgegenjufellen. Dies erveichen wir am
beften durdy Ansbildbung unferer Vorfurner und Lurnmarfe.
8 diicffen heine Rreis-, Vejirhs- oder ruppenveranital-
fungen vergeben, wo nichf der Silfeftellung an den Gerdfen
gedbadyt wird. Die Torfurner und Turnwarte migen beden-
ken, baf die Eelernung von Tuenilbungen in erffer Linte von
der Kunft ded Hilfegebens abbingt. Woch fo mufige LTurn-
genoffen eber Turngenoffinnen werden in den wenigfen Fal-



len jur Beberrjdung jdmieriger Ubungen kommen, wenn
der Cefter ber Riege nidhf verfiebt, ,richfige” Hilfeftellung ju
geben. Jcb middyte bebaupten, bafy die Turn-
jertighkeif einesd Vereinsd nur von der Art
abbhdngt, mie bie Dorturnerjdajt nerfiebt,
beim Tucnen Hilfeffellung ju geben Prak-
fijche Grfabrungen befidfigen meine Bebauptung.

Wie oft habe idy bei Bejud) der Turnffunden und Turn-
iturfe dbie Erfabrung gemadif, daff e¢d nur der anfemernden
Worte ded Ceifers und der guien Hilfeftellung dedfelben be-
parf, um bie jdwierigften Ubungen ju erlernen. Wer bat
nidt fhon bie Grfabrung gemaddt, daff nady Bfferen lUn-
fillen der Turnbetrich nachlift. Das it eigentlidh echldr-
lidh, denn fobald ein Turngenoffe eine Verlefung davon-
getragen baf, it die Turnluft und Turnjrendigheit nidt nur
der Riege, fondern der ganjen AUbteilung vorbel. Ein AUngjt-
gefiibl fiberhommt die fbenden und der Wiut jur AUus-
fiibrung vorber geturnfer Ubungen finkt. “Werden die Un-
fille binfiger, dann konnen wir beftimmt darauf redmen,
bafy der Turnbefrieh nadildff. Deshald milffen bdie Der-
einsleitungen alles vermeiden, was ju einem Unfall filbren
hinnte, Jebder Unfall ift fidr den Verein cine
mortalifde Obrfeiqge dle vermieden werden kann,
wenn keine INittel und Wege unverjudi gelaffen wecben,
bie Mitglieder und bejonbders die Vorfurner von der Widtig-
keit der Hilfeffellung an ben Gerdfen ju iiberzeugen.

it vorfiehendem foll nicht gefagt fein, dafy die Unfdlle
nun gani verfdminden kinnen. Das ift ein Unding. Unjere
Nufgabe kann es nuc fein, dle Unfdlle 3u permindern. Damit
wiitben wir der gefamien Turn- und Sportbewegung einen
grofien Dienft ermeifen und mander |jurditfame” Sport-
freund wiche gemonnen mwerden kénnen. Damif iff klar-
geleqf, dafy die ridhtige Hanbbabung bder Hilfeftellung an
ben @erdfen fiir uns von grofier agifaforijder Bebeutung
iff, denn mif der Abnahme der Unfdalle wird das Verfrauen
ber HNbenbden ju fhrer Lelfung qeffirkf, die Turnfreundiq-
keit Debt fidh und ber Erfolp iff, bafy durdh die Turnfertig-
Beit ded Wereing derfelbe nady aufienbin bekannt wich. &3

ift eine alte Erjabrung, daf DVereine, die turnerijdy auf betr
@bbe find, von Turnfreunden juerft aufgeucht werben.
Meine Erfabrungen baben das beftafigt.

<7

Die Bejhaffenheit
ber Surngerate.

Qur Verbiitung von Unfdllen gebren in erfer Linie
tiichtige und aufmerkfame Borfurner, die jur ridfigen Jelt
und am riditigen Ocf ergiebige Hilfe leiften konnen. Hierju
qebstt audh die Konfrolle der gebraudbten Turngerdfe. Der
Worturner benufe nidht eher ein Gerdt, bis er fid iibe!'-
jeugt baf, daf dasfelbe in Ordnung ift. Das heiff: Die
®erdfe find vor allen Dingen an ben Sfellvorridhfungen ju
konfrollieren, denn burd) die Sdrwungiibungen lockern fid)
die Schrauben und mander Turner iff dadurdh ju Fall ge-
kommen. Daé gilt fiix alle Gerdte. JIch ervinnere nur an
das Ringeturnen. Eine grofe Unzabl Unfélle find durdy die
idilechte Befdaffenbelt ber Seile, fowie ber gleidhgiltigen
Befeftigung derfelben bei Schwungiibungen entffanden. Eine
Cieblingabefdhiftigung unferer Schiiler iff das Schaukeln an
ben Ringen. Sobald die Turnballe gedfinet wird, [tirt
alles auf de Ainge und nun beginnt das Schaukeln, bei
bem eimer den anderen _fdicbi”. Da die Griffeftighelf der
Sditler nody nicht genidigend erffarkf iff, erleben wir off, haf
fie von den Ringen abgleifen und Verlefungen daventragen.
Das gleidhe iff vom Plerd ju fagen. Deshalb follen Schiiler
nur unfer Ceifung von Ermwachienen furnen. HUber nidyt nur
bas — ble Tucnleifer baben nadh den gefeflichen Beftim-
mungen die Pflichf, bevor die Gerdife benuft werden, bie-
felben auf thre Braudhbarkeit ju priffen. Entjteben durdy die
Fabeldffigheif des Turnleiters Unfélle, fo wicd derfelbe nad
ben gefeflidhen Beftimmungen flic den Schaden veranfwort-
lih gemacht und beffraft. Fabrldjfigheit hann audy dann
angenommen werden, wenn dle Gerdfe filv die gefurnien
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libungen nidf joedimdfiig geftellt werdben ober mwie bereifs
weifer vorn gefagf, nicdht aof ibre Braudbarkeit gepriift
worden find.

Jur BVerminderung der Unfdlle gebirt audh die ridfige
Ginftellung der Gerdte. Fiir Unjinger foll bas Plecd in
bequemer @riffbobe eingeffellf werden. Vel ben Gefdmwiin-
gen fpielf die Form des Pjerdes eine grofje MRolle. Breif-
paufehige Plerde erjchmeren dle Stifdbigheif und find filr
Anfiinger nidt 3u gebraudben, fic ecfchweren audy den ge-
iibteren Turnern bdie joubere AUnsfiibrung der Gefdoiinge.
Bejdpddigungen am Plerditberjug find jofort ju reparieren,
fie entfteben off durdy dad Turnen mit Strafienjcuben. Das
Turnen in Sfrafenfduben mufy fiberhaupt auf bem Lurn-
plaf verboten werden, weil neben bder LWejdddigung der
®erdfe andy ber bilfegebende Turner verleht merden hann.

Beim Plecdfucnen kommen meniger Unfdlle vor. Die
Rleinen Hauntabjdiirfungen, welde bei der Eindbung bder
®efchmiinge enfffeben, kinnen ald _Cebrgeld” hingenommen
werben. Bei den Edngsfpridngen iff allerdings Bor-
ficht am Plafe. Hierbei entftehf die Frage: Soll mif ober
obne Breff gefprungen werden? Iy empfeble dad [effere,
weil id das Sprungbreft erftens als ein Rinftliches Hilfs-
mitfel, jweitend ald ein unfalljécberndes Gerdt anfehe. Wiv
milffen und enbdlich gewdbnen, das Tucnen fowohl wie dle
Langsfpriinge obne Breft auszufiibren, weil bas natiiclider
iff. Wenn wir im Falle der Gefabr fiber eine Hedie pber
Waner fpringen miifjen, wicd und aundy kein Sprungbrett
votgelegf, AUuferdem ruffden diefelben ju leidht und bilden
baburdy elne @efabr fiir den Springer. Vel Sprilngen mit
Fedberbrett iff ebenfalls DVorficht am Plake. Bei diefen
Spriingen jowie beim Gerdfefurnen iff auf eine weidie Fieder-
fprungftelle ju adten. Die heute in den Turnballen befind-
lichen Turnmatien geniigen in ben meiften Fdllen un-
fern QUnfpriden nidht, well bdiefelben — Joweit bie am
meiffen pebrdudiliche Sokosmaffe in BVetradt hommtE —
als Staubjdnger angejeben werden miifjen und desbalb bei
Alederfpriingen qrofje Staubwolken entffeben, dle einem bad
Furnen verckeln. Sdiledie Matfen baben fdon mande
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Perlefungen jumege gebradyt, dle vermieden werden Ronn-
fen, weil die FMatte, fomeit fie gebrandt wird, jum Gerdl
qebbef und deshalb in Ordnung ju balten ift. AUm beften
und baltbarften find Leder- oder Segelfudymafien, dle aud
in gejunbheiflicher BVejiehung von WVortell find.

QRicht unermdbnt joll der Riederfprung biethm_.
Alle flbungen bedingen einen Wiederfprung, der _richiig
ausdgefiibrt werden muf, Hierdber fdreibt Prof. Dr. Sdymidt
in Gulers Sandbuch: Am meiften aber gibt ungefdiditer
Riederjprung Deranlaffung ju Verlefungen. Junddit, wenn
ber Sorper, anffatt elaffijch auf die vorgeffrechie Fuhipifie,
mif felner gangen Wudt auf die Ferfe niederhommt. Das
qibf felbft auf weider atraffe cine beffige Erjchiitferung
ded Rirpers, bie Wirbeljdule entlang bis jum Kopfe hinauf.
Ja, bei beftiger “Wudf des Wiederfprunges und ftarkem
Rirpergemicht vermag folcher Unprall die Ferfen felbft —
diefen fo detben Fnoden! — ju befchdbdigen und ihnen kleine
Riffe und Spriinge, felbft ftarkeren Vrudy uzufiligen. Im
aiinftigiten Falle braudt das Geben auf dem verlefien Fufe
dadurch nichf bebinbert ju fein, bleibt aber nedy wodenlang
duferft jdmerzbafl. €8 kann ferner das Unfrichien nach
bem Fiederjprung miflingen, der Springer audrutfden und
viickwodrtd ober feifmdrfs fallen.”

Aber auch die Matte felbft gibt oft Vervanlaffung jum
Unfall. 3u weife ober ju hurze Aieberfpriinge landen off
anf dem Rand der FMatte, der Turner fdllf umd . . .

Ober; Dle Matfe iff befeht, der Turmer bleibt beim
Qiederjprung mit ben Filfen bingen.

Ober: Die IMatte iff fir jdwierige Abglinge ju hury

Ober: Die Aiffe ift ju weid), jeder Aufjprung bringt
eine Dertiefung, die ein Sfehenbleiben unmibglich madt.

Dad Redh.

Betm Receurnen iff befondere Beobadtung nofwendig.
Hier fehben wiv off Konftrukfionsfehler, indem bie Redr-
jdulen lodker find, die dem Turner bei den Sdwunglibungen
@egenfchwiinge bringen. Das Turnen an folden Redws ift
tuferft gefdbrlich, die Turnmarfe mogen auf die BVefeitigung

]



folcher Ubelftdnde binwirken. Am beften find Spannreds
pber Hiilfencedrs, weil fle durdy ibren fideren und feften
Stand ein fideres Turnen ermbplichen.

Bel Werbeveranftaltungen anf der Bilbne wird Red-
furnen gern gejeigt.  Ungeniigende Befeffigungen ver-
utfacpen aber off Unfélle. Soll ein Red auf ber
Bibne gebrandf merben, dann muff es un-
bedingfoorberaufgeftelltund ansprobiert
werden Das fliidiige Auffiellen ded Redid hury ver der
Dorflibrung bat jdon oft fdwere Unfdlle jur Folge gebabt.

Dieje entfteben: -
1. Durdh angeroffete Ketten, die Keffe jerreifit.

2, Durdy Verlingern bder Reffen durdy Stridie, die bei
ariferen Scdhwungibungen reifien hinnen.

4, Die Einlafplafien jind nidt yenligend befeftigh (Rurze
Sdyrauben, diinner Vobden). Die Platten jollen mbglichf
aufeiner Balkenlage aufliegen, damit die Sdhrauben
feffenn SHalf baben.

4, Der Rediffange ift ebenfalis bie qrofle Beadfung ju
jdienken, da durdy ju glatfe oder ju raube Stangen febr
leidpt Unfdlle entfteben. Das Magnefia, weldes mit
Redit als bder ,Rraftjpender” bes Rediturnerd ju be-
jeichnen Iff, Rlebf ducdh die Feudfigheit der Hinde leicht
an ber Rediftange an. Es iff deshald notwendig, diefelbe
oft mit feinkdrnigem Scdmirgelleinen abjureiben, weil
bie ,vaube Hedhffange”® die Hinde durdy Hautabriffe ver-
feit Wennifidbdie Handjflddenrcdtenoder
fdhmeryen, Ift bad Turnen am Red ein-
juftellen. 3u glatte Hedtftangen bilden cbenfalls
eine grofie ®efabr filv dle Turner. Sdwwere Unfdlle, fo-
gar Tobdesfdlle jind durdy Ubgleiten von der Rediffange
ju verjeidmen. Wenn die Grifffiderheit wibrend einer
iibung nady{&ft, ift die Nbung jofort abzubredien. Das kann
allerdings gany ploglich eintrefen, indem der Turner bei
einer Drebung wdbrend der llbung cine glatte Stelle der
‘Rediffange erwijdf. — Das Magnefia iff an der erffen
Curnffelle durdy die Feudfigheit der Hdande obder bder
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Stange angeklebt. Die Griffficberbeif gebt verloten und
der Unfall ift da. Deshalb follen jdwierige SEdwung-
iibungen nidht obne Hilfeffellung ausgefiibrf werden.

Bei Feftlichkelfen Rommen die Hantriffe an den Hiin-
bent febr oft vor. Dad kommt dburdy bie fenchte Rech-
ftange. Diefe Feuditigheit entiteht durdy das Sdywifen
der Stablftange, die frilbjeifig der Temperatur ded be-
treffenden Raumes angepafst werden muf.

Der BVarren.

Das Turnen am Varren bedarf ebemfalls der notwen-
digen Beachtung. Der Barren ift ein in der Vreite und
Pobe verftellbares @erlit. Diefe Werftelibarheif wivd in ber
Regel aus Bequemlichheifsqriinden nicht beadbfef. Jeber
Turner, gleich welder Geife und fonftiger Korperbejdaffen-
bett, furnt an dem gleiden @erdf, Der Leifer ciner Riege
muf aber wiffen, daf die ridfige Dreite ded BVarrens febr
widig ift. Der Rraffaufwand des Turners ift bel richiiger
Barrenbreife viel geringer wie belm Spannjtiif, weil beim
erfteren nue bie Urme den Stifpunkt bilden, wibrend beim
Spannftig die Schulterbldtter und dbas Schliifjelbein mif als
Sfithfldde dMenen und dadurd) eine grifere Anzabl Mus-
keln und Sebnen in Anfprudy genommen werden. Das be-
dingt ehre jdbnellere Ermibdung der MMuskeln und die farke
Jnanfprudhnabme der Schulferblifter und ded Sdlilfjelbeins
wirkt verbildend anf den Korper (Turnerbudiel). Viele Tur-
ner find dem nofwendigen Kraffaufwand nidf gewadien,
milfien deshalb bie Hbung jeitin abbrechen, ober furnen Bdie
fibung in einer febr fdlechien Haltung. Jeber Worfurner
mufy desbalb den Varren fo einftellen, wie ed der Korper-
befdhaffenbeit der Riege entjprichf, es gelingf ibm damn,
ber Riege viel leidhfer efwas beijubringen und viele Unfélle
werden vermicben. Wie oft babe ich feffneftellt, bafy die
Stelloorrichfungen am Barren cingeroftef jind, ein Deichen,
bafy kein DVorfurner den Varren nady der Korperbejhaffen-
betf feiner Riege eingelftellf haf. Anch feblt off der Scplilffel
um verffellen. Uudh die in den Schulturnballen befindlicden
DBarren fiir de Schulkinbder enfipreden faff in allen
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Willen nidf den kirperlichen Bebiitfniffen. Die BVarren find
nidhtverfiellbar, werden aber von allen Klafjen, aleich
weldier Kbérperbefdaffenbeit, gebraudt. Jm Infereffe der
Gefunbdbeit unferer Scdulkinber miiffen aud bier ver-
fiellbarce Barren vorbanden fein.

~Das Turnen in Strafienjduben am Barren bringt es
mit fidy, dbaf die Turner oft mit den AUbfigen auf die Holme

idblagen. Das Holy fplittert und der ndchffe Turner wich
badurdy verlefit.

Andy Die ridhfige $ 8D ¢ ded BVarrens iff fir viele fAbun-
gen widbfig. Wie off ift es vorgehommen, bafs bel der Tolle
;ﬂ?tg:r&:tﬂé I?rsr Eﬁurncr TEEf pen Fiifien auf den Voben oder

uf den Eifenrahmen jbldal und E 1]
bl b, q fidy febmwere Verlefungen

Auch die Feftigheit der Barrenholme [ERt off
ju wiinjchen dbrig. An Schulbarren follen Crmadyfene

liberhaupt nidyt furnen, weil die Holme die Belaftung off
nidyt andbalten und breden. ftung of

Bei ANeuanfdaffung von Barren obder Barrenbolmen
nd}fa: man davauf, dafy das Holy der Holme in feinem Sdynite
richfig verlduff. Die Jabrringe miiffen von oben nady unten
vetlaufen. Dadurd) federn bie Solme nidt fo ftark unbd find
vor allen Dingen viel haltbarer. Vorfehende Schrauben oder

unmoderne Stellvorrichiungen verurfaden and off Der-
lefungen.

Die Schanhelgerdte

miffen oft auf ihre Haltbarkeit gepriiff werden. Die Seile
leiden, mit der Jeif werden fie ihadbhaft und reiffen. AUnd
dle Stelloorridhfungen werden off leichifinnig Debdient, fie
[ofen fid wdbrend ded Schaukelns und der Turner fHirat ab.

Der Rundlauf

It ein @erdt, bog gerne benfi§t wird, aber in gefunbdbeitlicher
Begichung béfe Folgen nadh fich zieben kann. Profeffor
Milller aus Spandan fdreibt dariiber folgenbes:
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.Der FHundlauf wdre an fidh, vermdge feiner BVewegun-
gen (lbungen ber Rikcken- und Bauchmusheln, keine ffarre
Einfpannung des Brufthorbes), eine guie ibung. Jebod
freibf die dabel andgeldjte 3enfrifugalkraft bas Blut
ju ftark in bdie BVedienorgane, was die GejdledtEorgane
reizen und fepuelle Gefible bervorrufen und ffeigern kann.
Perfonlidy babe idh jchon mebrmals gefeben, mwie Turner
beim Edwingen abgeflogen find; diejes wicd wobl weniger
purdy die nicht geniigende @riffeffigheif, fjonbern bdurdh
Sdwindelanfdlle, die durdy die Blutleere des Gebirnes, die
burdh bie Jenfrifugalhraft entftebt, juriidiyufibren jein. Aus
diefen @riinden mufy vor dbem Gebraud ded Rundlaufes ge-
marnt merben.”

Belewdhlung und Heljung.

Wenn ich dann nodh auf die Velenchfung und Heizung
per Turnfdile binweife, jo bdeshalb, weil auf diefem Gebiete
alled 3u wiinjchen fibrig [AHE und die Belendptung einer
Turnballe febr auf die Tucnluft und Turnfidechett der Teil-
nchmer einwickt, Stdften der Leibesiibungen follen mif Lidt,
Luft und Sonne gejdttigf werdben. Die mittelalierlide Bau-
weife audy unferer ,modernen”® Turnballen jeigen febr oft
bas Oegenteil. Trith dod Lidt und kabl die Winbe, &3
gebdrf fchon eine grofie Selbffiibermwindbung dazu, in fjolden
Sallen mit Cuff und Liebe Leibesiibungen ju befreiben.

2uft und Liebe ju einer Sadye geben audy dem Ubenden
genilgend Krajt und Sidperheif bei der usdiibung jeqlidher
Leibedfibung und vermindern bdie Unfdlle,

Die fiddfjchen unbd floaflichen Behichen migen burch
gufe Belenchfung der Ubungsftdtfen den Lelfern die verant-
worfungsvolle Arbeif jiir die Volksgejundbeil erieichtern.
Ju empfeblen iff elekfrifde Belendtung, weil bel
@asbeleuditung die Luft verjdledtert wird und durd
Erjchiitterungen durch dad Turnen die Gliibfivimpfe leldt
befdpiibigt werden. AUl clekfrijdhe Beleudptung ift die
Dedienbeleudtung ju empfebien, weil bdurdh fie
Sdattenwirkungen verhinderf werden.
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Beim Hingelidd béngen die Lampen jebr off ju dicht
an den Gerdten, jo daf der Turner durch bas grelle Lide
beim Turnen unficher wird.

Beim Turnen auf der Vilhne ift der Saal 3u verdunkeln,
um das Publikum fiiv dbie Turner unfidhtbar ju maden.
Durdy das fidvtbare Publikum mwerden die Turner off un-
vubig (Bibnenficber). Unficheres Turnen und Unfalle find
die Folgen. Audy darf das Biibnenlidht nicht 3u grell fein,
weil es fonff die normale Sebhraft und damif die Turn-
ficherhelt ftdct.

Jur Bebeigung der Turnballe iff unbedingt Jentral-
beijung nofwendig. Ofenbeizung erzeuat fchledbte Luff und
ungleidhe Widrme, bie Turner frieren, das Turnen mwird
ourd) Unluft ungiinffig beeinfluft.

Diefe Ausfiibrungen jeigen uns, dafy de ftadH{den und
ftaatlichen Bebirden nidt obne Sduld an den Unféllen
in ber Turnballe find und daf e ibre Unfgabe ift die Tuen-
ballen, die Staffen der Leibediibungen mebr 3u pilegen. Andy
ble Stabfdmter filr Leibesiibungen finben bier ein reidh-
baltiges Befdfigungsfeld.

"

Die Surntleidung.

Diefelbe foll guifiend jein. Alzu weife Hemben ober
Hofen find fiir den Ibenden ecine ffefe ®efabr, mweil da-
purdy die Oriffficherheif leidef, andh witken bdiefelben hif-
lich. @ine Sitte (beffer Unfitte), die allerbings etwas nad-
gelaffen bat, ift das Tragen von Hofentrdgern beim
Lurnen. Durch den fleten Jug derfelben auf die Scdultern
it ein tubiges Turmen ummiglidh, aundy bilben diefelben
beim Jugreifen bdes Hilfegebenden ein Hindernis. Ldder-
lidy wickt es, menn Giivtel und Sofentriger gefragen wer-
oen, bas jolite body enblich verfdminden. Eine meifere Unfitfe
ift bas Tragen von Schirpen beim Turnen, Wenn dlefelben
flany um den Leib gebunbdben wiirben, wdre nidis dagegen
cinjumwenden, aber bdle Hilffe der Sdydrpe bingt an ber
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Seite herunter und jeblingelt fich beim Turnen um das Be-
riit. Die Folge ift, dafy die Schirpe jerreifyf oder der Turner
perunglitckt.

Jh verfrefe die nficht, dafy die jehf nody getragene
Turnkleidung (longe weifje Hofe) mif der Jeif ganj ver-
jebwinden mufp. Wie miiffen, nichf nur um die Unfall-
gefabren ju verminbern, fombern um bie gejunbdbeifliche
Seife des Turnens mebr ju propagieren, die ,Parabe-
Rleibung” beifeife legen und bie Wirking bder Leibesiibun-
gen auf ben menjcblichen Siorper durdy bas Tragen !'f“
leichten Sporflerhofe jum Ausdbrudh bringen. Damit wire
bie Sleibungsfrage beim Turnen und Sport am Deflen und
billigffen geldff und viele Vortrdge fiber die Bebentung und
IWirkung der Leibesiibungen wiicben durch die naditen K-
per der Turnballenbejucher iflufivierf. Der Menfdy lerni
dadurch den Menfchen Renmen, denn das iff es, was der
grofien Maffe der Surner und Sporfler nofful. Die Spork-
bemwegung iff bier der richfige Wegweifer, wir wollen ibe
folgen.

Die Rieidung der Turnerinnen iff nun endlich jur Ju-
frichenbeit geregelt. fberall feben wir dle Turnbofe eln-
gefibef, Jn manden Gegenden milfjen wir uns nody gegen
bie 3u weifen Hofen wenden. Der Rodw gilt wobhl Hhtr!][[ als
ecledigt? lnfere Sportlerinnen pafjen ibre Kleibung immer
mebr ben fporflichen BWebiirfnifjen an.

ANidbt gany fo fort{drittlich find unfere Turn- und Sport-
qenoffinnen, wenn es fich um die Befeitigung des Finger-
pbder Haar]dmudes handelf, Hier follen unfere Turn-
warte nicht fo viikfidbtsvoll fein, fondern durdigrelfen. Das
Tragen von Hoarjdhmuck beim Turnen follte unter allen
Umftinden verbofen werden, weil die jdharfen und fpifen
Nabeln bei Unfdllen die Kopfhauf, jegar das Gebirn ver-
[efen hénnen. Die Turnerinnen migen alfe im eigenen
Intereffe den Soarjdmudi, fowie Armbinder, Ketfen und
Ringe beim Turnen ablegen.

=
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Allgemeines
fiber die dibungsderlernung.

Das Beftreben jedes Turners iff, fei er jung oder alf,
in den flbungsffunden efwas ju erfernen. Wic hennen bie
Freude, befonders unferer Jugend, wenn fie wicder efwas
NRened gelernt haben. Freudeffrablend wird ju Haufe ex-
3iblf, baf die @rdtjdhe dber den Bodk oder fogar die Rippe
erlernt wurde. Als Turnwarte und Pipdologen wifjen wir,
dafy die Jugend nur dann eine Hbungsjtdtte aufjndf, wenn
fie efas Meues fieht und lexnt. Das Wieffen ber Rraft
und @ejchicklichheif, des Mutes und der uadauer, Heqt
im Wefen jugendlicher Hbrper begriindef, deshalb wire es
toridhf, den Wetthampf in irgendeiner Form ju unterbinden.
Wir miiffen nur, um gejundbeitliche Gefabren ju perieiden,
ble Jigel ftraff in den Handen halten und burch wiffen-
jehafiliches und prakiijches Studium den kirperlichen “Tert
und die Befabren dber eingelnen bungen kennenlernen, Wix
miiffen aber aud) die Schwierigheiten, bie in ben einjelnen
fibungen liegen, kennen. Wic mifien wiffen, wieviel Rraft
und @efdidilichheit fiir bdie eingelmen Hbungen gebrandit
werden. Wir mitfjen aber audy wiffen, ob bdie hdrperliden
firdiffe des eingelnen ausveidien, ble porgefurnfe Hbung
nadyzufurnen, ober ob nicht die Krdfte bel den erften Ubungs-
feilen fdyon verbraucht find und bad Turnen der nadfolgen-
ben Teile eine Unfallgefabr in fich birgt. Das leflere ift
febr oft ber Fall, dbeshalb audy das Bffere Fallen bei ben
Abgidngen, weil bet ben Ubgdngen duferffe Energie und
®efchidilichkelt notwendig [ind, die aber bei perbraudyfer
Rraff nidht mebr vorbanden find.

Der Letfer einer Riege hilfe fich desbalb, alljulange
und allzn [dwere fbungen vorjuturnen. Das Dor-
furnen allju jdwerer flbungen bringt oft aufier hrperlichen
Sdaden andy eine pipdologijbe Wirkung mit fich, weil
der ober dle flbemden, trof grofer Unflrengung, die Ubun-
gen nidt nachfurnen Kénnen. Dasd Turnen wirkt dadurd
langwelltg, und bdiefe Langweiligheif in den Riegen qebl
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gegen bie Watur der Jugend, fie judt fich dann, audy gegen
den IWillen bes Vorfurners, andermeifig Vejddftigung, die
in der Regel tn Unfinn ausartet und feihf ju Unfdllen und
Werlefungen fibren hann. Der Vormwurf trifff in bdiefen
Fallen nicht die Jugend, Jondern den LVorfurner, der nidy
verftebt, durdh leidhte und kure fbungen die Jugend fiichtig
durdhzuacheiten, bdamit bdie im jugendlichen Drganismus
ftedtende fberjchiljfige Energie in Kraff umgefeRt wird.
Sdén furnen laffen, damit jieigt ber hirperbildbende Werl
der fbung, und der Sinn fiir eine jddne Kovperbalfung wird
fdion in der Jugend gewedrf. Die Jugend foll die Sdibnbeil
des Rorpers, die nur burd) [pftematifehes unbd vielfeitiges
fiben erreicht wicd, hennen und fbdgen lermen und damit
ibrer Gejunbdbeit dienen.

A

Die Uufqgaben der WVorturnerjdaft.

Ju einem geregelten Turnbetrieb gebirt eine fedinijche
Ceifung, dberen Aufgabe iff, das fednifde Leben bdes Der-
¢ing 3u befrudbten. Die technijche Leifung darf nie aud dem
Turnwarf allein befteben, weil dle fednifden =Unfgaben
piel 3u umfangreid und verantworfungsvoll find. Ein fid-
figer Turnmart wich deshalb fein Augenmerh auf die Hevan-
bilbung einer guten WVorturnerjdaft legen, um mik diefer alle
technifchen ngelegenbeiten ju berafen und durdhzufiibren.
Au diefem Jwedt miiffen in den Wereinen regelmifige
Borturnerfifingen abgebalfen werden, wo alle fechnijden
Fragen mwie:

1. MWabl der Vorturner fiir die Niegen,
2, techmifche Rurfe,

3. Feftlegung der Auffilbrungen fiir eotl. Feftlichheiten und
Rifwickungen,

4. Beratung technijcber Unfrdge an die Vereindverjamm-
lung.

Jn ben Siungen joll die gejamte turnfedmifde Leifung
bed Vereind Rollegial beraten und BVefdblifje faffen. Der
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Turnwart mof ffefs eine das Infereffe der Lorturner wach-
palfende Tagesordnung aufiellen und bei Diskujfionen aud)
bern Rat und die WMeinung anbderer achten, felbft wenn fie
ber feimigen jumideclduff. Alle gefofiten BVejdldfie mub
der Turnwarf mif Inferefje jur Durdfilbrung bringen.

Gine weifere widitige Yujgabe beftebt filr ibn darin, als
Perfrauensmann der Vorturnerfdaft fo Hitig ju fein, daf
Relbungen jwifchen Turnmart und Vorturnerfdaft nidt
porkommen.

Die Vorturnerjdaff bat die tedbnifde, der
Borftand die gefbdftlidhe Vereinsleitung
In Fillen, wo eine Trennung diefer Funktion nidt klar er-
fidbtlich ift, vielleicht bei groBen auferordentlichen Wereins-
unfecnehmungen, frete man fiiv gemeinfchaftliche Beratung
ywifdien Tuenrat und Vorfurnerjdaft ein.

Bor qrofen, den ganjen Verein intereffierenden Unter-
nebmungen, wie Scdhanturnen, Stiftungsfefte und dergleiden
stebe man aud die Vorturnerinnen ber Frauen- und Kinder-
ableilung mif 3u.

Womit follen fich nun die BVorfurnerfiungen fonft nod
bejchdfligen?

Erfiens: INit Fragen des allgemeinen Turnbetricbes,
Riegeneinteilung, Gerdfeplan, Vorturnerffunben, BVehannt-
machungen mit dem eueften auf turnerijdem Gebicte und
anderem mebr.

Wei diefen Punkten hann vieles geregelt werden. Die
Einfeilung tn Fiegen durd) Prifungsturnen erfor-
berf wobliiberlegte Urbeit. Weiter Iff die Fibrung von
Riegenbiichern ju befprechen und ju empfeblen, Hufftellung
bes jemeiligen Sommer- oder Winterfurnplanes nady prak-
fHidben ®efidbispunkien. Handhabung und Stoffoerteilung
fiir die Vorfurnerfhaft find ebenfalls widtige Kapitel. Die
theoretijhen DVorfurnerfiunden, die nur der Kunff des Wor-
furners gewidmet find, verlangen vor allem €infibrung
in die Jubercifung ded Nbungéffoffes Die
Borturnerffunden aber, die bdem prakiijden Honnen oer
Borturner bienen follen, miffen efwas biefen in neuen
flbungsverbindungen fdwieriger Form, an einjelnen ober
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sufammengeftelifen ®erifen, Daciiber foll die BVorfurner-
figung mit bejdiliefen.

Hehanntmadungen von turnerifden Begebenheifen aus
aller Welf, feien ¢é nun Turnfeffe, Unfdlle, nene Turngerdfe
ober dbnlidyes, werden immer beifdllig aufgenommen unbd
dtenen aufierocdentlich der Welehrung und Fortbilbung,

Aweitens foll fidh die Vorturnerfiung audy mit der
Beranftaltung von Vereinsfeftlidheiten bejddfiigen. Turn-
wart und Vorturnerjdhaft jollfen beftrebt fein, bel Feftauj-
fiibrungen ftets das Vefte ju biefen. Da mufy aber audh
eine Yeratung voransgeben. (Im Rapitel _Fefilide Der-
anftaltungen” ift bieriiber noch mebr ju lefen) 3u allem
foll der Turnwart paffende Vorjdldge bereitbalien, obne
natiitfich die jeinigen unfer aflen Umffinden durchjudriien.

Driftens foll aber die Vorturnerjdaft, wenn ¢s irgend
bie eif erlaubt, audy in Turngejchichte und Phofiologie der
Qeibesiibung Aujkldvung echalten, Es ift nidt nofwendiger-
welfe der Turnwarf als Heferent jn diefen Themen ver-
pflichtef, aber anregen foll er baju.

Nuech Kurje in Erfeilungerfter Hilfe bei
Ungliicksfdllen jind gar nidpt bringend ge-
nug juempfeblen.

MWo nech efwas Hetmathunde, Mafurgefdidte und Ge-
fang vermitfelt werden kanm, iff bies nur dankbar ju be-
grilfpen.

Rurg, die DVorfurnerverjammiung kann duferft infer-
effant gejfaltef werden, wenn der Turnwart dad redie Ge-
fpick dabei enfwidvelf, fiir bie beftimmien Punkie jiix Refe-
renfen forgf unbd fich Selfer fiir alle Fdlle bevanbildet, Vor-
turnerfifungen follen audy nicht bis in bie YNadyt binein
audgedehnt mwerden, vor allem vermeide man aber das Hin-
elnzerren pon Aidbfigheiten in die Debafte.

Ein Referat fGber Erfie Hilfe bei Ungliicks-
fallen” iff febr interefjant. Ein Turnwart baffe beil elner
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foldhen @elegenbeit die Vorfurner gebefen, vom Refervat
cinen BVeridyt ju jdreiben. Ein BVeridt entbielt folgendes:

Thema: Wie foll jidh dber Turtnmwart oder
Borturner bei ploglichen Unfdllen ver-
balften?

Dor allen Dingen bat er ju verbiiten, dof dem Lerun-
gliidhten unndfigermeife Sdymerzen jugefiigf werden. Dad
kann ér am befjten dadurdy verbindern, daf er den Kranken
sunddff an Ocf und Stelle liegen 1GfE wie er ihn findet.
Man kann febr off fehen, daf ein Verungliiditer bod-
genommen witd und daf man mit ibm alled mbgliche ver-
judt. Dadurch werden dem RKranken nidt nur die furdi-
barfien Sdimerjen verucfadt, fonbdern die Verlehung wicd
andy fiets verjdblimmert, Pilicht des Turnwartes ober Lor-
furners iff nun:

1. alle unnétigen 3ujdbaver ju entfernen,

2. cinen Bofen nad dem Ucyt und einen Voten nady dem
Berbandhaften (ein folder mufy vorbanden fein) 3u
fenben.

Jit ein gepriiffer Samarifer jur Stelle, jo wird diefer dle
erfbe Hilfe leiffen und der Turnmwart eder Vorfurner kann
ibn dabei unterftiifjen. Wenn nidt fofort Jachverflindige
Hilfe jur Stelle iff, jo kann man damit dienen, dafy der
franke bequem gelagert wird, bdafy beifyt fo. dafy er die
wenigften Schmerien empfindet. Audy das gefdhebe még-
lihft obne ibn ju frandporfleren. Liegen nor Terlefungen
ber @liedmafien vor, jo kann der Kranke eoenfuell ju dem
Aczt transporfiert werben. Ruff man cinen Arzt, fo it
vemfelben mifzuteilen:

1. Ark der Werlehung,
2, Act ded Unfalles,
3. ber kiirzefte Weg sur Unfalljtelle.

Plakate mit Dorjdyriften jur erfen Hilfeleiffung follen
auf jedbem Ubungsplag aushingen. Sie find vom Arbeifer-
Turnvetlag 9.-0., Lelpaig S 8, Fidfefirafe 36, ju begichen.

~
20

DieHilfeleiftung beiWetttampfen.

Bilfeleiffung hann fid jedber Wetfurner von ecinem an-
deren LWetturner bei feiner bung erbitfen. Dad iff erlaubt
unb es darf dafir nidis abgejogen mwerben. Braundf er
jebody taffidlich Hilfe, dann wird 1bm, je nad dem Mafke
per Hilfe, ein AUbjug von 1—3 Punkien, ober menn er gar
binféllt, big 5 Punkie gemacdht. Die Wabl der Hilfsperfon
jtebt bem “Wetturner frei.

linterftiigende Hilfe, bdurdh deren Vorhanbdenjein die
Ubung allein mbglich wird, ff nichE geffatfer.”

Dicje Beftimmung der Wetthampfordnung wird von den
Wetthdmpfern nidt immer beadiet. Der Wetfurner, ber
jeine Wetthampiiibungen in der Hbungsffunde guf beberrfdt,
mufy bedenken, dafy bei den TWefthdmpfen nicht immer die
beffen @erdfe vorbanden find. Die BVarrenbolme find ju
weidy ober ju lodker. Die Holme find ju eng ober ju meif,
ein Sdliifiel jum verftellen feblf, ober die Gerdte find ein-
geroftef. Die Rechftange I ju dick oder ju feud, oftmals
burdy Sonnenbife beif. Das jujdauende Publihum beun-
ruir:tf pie Qerven (Startfieber), woburdy eine Unfiderbeit
aufkritt.

AN diefe Momente muff der “Wetturner in Befradt
jteben, mwenn er jum Wetthampf antciff, denn diefe INo-
mente flibren leicht Unfélle herbei, die ju vermelden find.
Der Wetturner foll fich desbalb unfer allen Umftdndben Hilfe
erhitfen, audh menn er der Anficht iff, daf er dle Ibung
jider beberridht, @inen Einfluf auf die Punkizabl Hat die
Hilfeleiffung nur dann, wenn der Hilfeleiffende eingreifen
mu fj, nidt wenn er eingreiff. Ob bder Hilfegebende ein-
qreifen mu fife, dacfiber enfjdheiden die Rampfridhter.
Sind bdie Kompfrichier der AUnficht, dafy kein Eingreifen not-
wenbdig war, dann darf kRein Punktoerliuft einfreten.

BeimTurnender Pilichtdbungiffder Ab-
gangoom Gevdtbehannt, jo dafy der Hilfegebende
jidh barauj einridten hann.

el ber Riirfibung werben aber bie verfdicdenffen
Abgdnge gemadyt, jo bafy der Hilfegebende, wenn er den
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Ubgang und bie Ubung nicht kennf, jebr off einen Unfall
ermbglicht, indbem er aus lUnkenntnis der Ubung und Dded
Abganges dem Turner im Wege ffebt. Es ift deshalb not-
wendig, daf der flbende dem Hilfegebenden kury fiber die
flbung und den Abgang informiert, damit die ridhtige
Hiffeftellung eingenommen werden Ranmn.

Hei ben Wetthdmpfen bilden audy oft die W a tfen cine
Unfallgefabr. Bei den jdhmwiecigen AUbgingen, bejonders am
Rede, kann der Turner nidhf immer dafiic garantieren, baf
et auf die Matfe kommt, befonders dann, wenn die Mntte
febr Rlein iff. Beim Rediturnen find deshalb mebrere Matten
por und binfer das Redk 3u legen. Denn man weif nidk,
auf welder Seite dber Turner landef, wenn er die Ubung
abbridyf, oder menn bdie Tbung verungliicht.

Wenn der Wetfurner durdy [dhlechfe Wiatten, oder durd
Aufipringen auf die Kanfe der Matte ju Fall kommt, darf
ebenfalld Rein Punktverlinft eintrefen

RNur was durch bie Scduld des Weft-
Rdmpferd entfieht, darf mif Punhtoerinft
beffraft metden Deshald iff der Wetfurner per-
pflichtet, im Intereffe feiner Gefunbbeit und unferer Be-
wegung, fich bei alfen Wettiibungen und an allen Gerdfen
Hilfeftellung geben 3u lafjen.

ady den Beftimmungen bder Wetthampfordnung be-
homme ein Weffurner bis 6 Punkte fiir geleiffete 5Hilfe-
leiffung abgezogen. Punbfveriuff darf aber nur dann ge-
geben werben, wenn der Hilfeleiffende eingreifen muf e

Nichyf jedes Fugreifen des Hilfegebenden darf fjiir den
Wetthampfer Punhivecluff bedeuten, nur fidhbar nofwen-
diges Jugreifen.

Ob die Hilfeleiffung nofwendbig war, dariiber entjdeidel
per Rampfrichter.

Dije Wetthampfleifungen fragen ebenfalls eine
grefe Deranfwortung filr die Unfille, wenn nicht die befien
Gerdfe bei WeHkdmpfen vorbanden find und die Derdte
auf thre Braudibarkeif und Standieftigheit v o v dem Welt-
hampf nicht gepriift worden find.
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Jeder Wettuener bat auch das Redf, dad Gerdt feiner
Rorperbefdaffenbel t enfjprediend 3ju verfiellen.
Dadé heifsf, er kann, wenn die Barrenholme ju breif ober ju
body find, bas @erdf vecftellen. Diefe Beftimmung der Wett-
kampforbnung micd ebenfalls febr wenig beadyfef, jum Teil
aus Unkennfnis.

Wie off kommt es vor, dof ein grofer Turner am
Narren eine Rolle riichwdcts ausflibrt und mit den Jeben
auf die Cifenjdmellen des BVarrens [didgt. Das foll ein
unangenchmes @efiibl binterlaffen und jerbrodiene Jeben —
ber Barren hidlf das fchon aus — find oft bie Folgen.

Ober, ein kleiner Turner fucnt am Ende bded Barrens,
Gingrdtihen in ben Strechitlg. Weil der Varren ju hod ifE,
ift die fbung fiix den kleinen ferl ju jdwer. Die {Folge ift,
dafy er, bei nidt geniigender Sprung- und Aembhraff, mit
den Veinen bangen bleibt und juridefdllf, was bei ungenii-
genber Hilfefteliung einen VBrudy dber Wirbelfdule berbeifiih-
ren hann. Jdy denke nody mit Schredien an meinen Unfall,
wo idy beim nsgrdtichen bdngen blich und mit dem Ricken
auf bie Eifenfdhwelle fiel. Da mein Ricen aber hrdftiger
ald die Gijenjdhwelle war, ham bie — Sdwelle mit einer
kicinen Quetidung bavon.

Da erfabrungsgemdfy bei LWetthdmpfen wviel Jujdauer
vothanden find, wickt ein Unfall auf das Publikum und auf
bie Wetturner febr ungiinftig, denn ein Wetturnen foll im-
met eine Werbeveranftaltung fein, und da muf alles ver-
mieden werden, was die Weranjtalfung in Mifheedit bringt.
Daju gebdet in erfler Binie die Derhlifung® von Unfdllen,
woriiber audy die Kampfeidier informiert jein mifjen,
Damif nidt durdy Unkenninis der Wetthampfbeftimmungen
dle Unfdlle gefbrdert werden.

®in mweiferer Nbelftand bel Wetfhdmpfen beftebt in der
Nusjchrelbung ju fdmerer Pflidbtibungen, be-
jonbers in ber Oberftufe. So off wird geklagt, daf ju weniq
Turper jum Obecftufenfurnen anfrefen. Das iff in
der Regel der Erfolg der ju jbmweren Pilihfdbun-
gen. Sdon das Cindben der ju [dweren Pilidtiibungen
in den Turnballen verurjadt off Unfille.
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Die Wetthampfleifungen follen darauf bedbadf fein, bdie
Pilichtiibungen wobl der Stufe anjupajjen, in der der Wekt-
Rampf ausgefdhrieben wird, Aber fie follen nicht immer die
fdbmierigften Hbungsteile in einer Mbung vereinigen.

Wir wollen vor allen Dingen audy bei Wefturnen ein
Sdbnturnen jeben.

Nicht Ubungen, die fdwer find, aber fdlecht gefurnt mer-
den, fonbdern die fbungen efwad leidfer wiblen, dafiiv aber
die faubere Ausfiibrung verlangen und dement-
fprediend werten DWir werden dann mebr Turner bel
ben Wetthdmpfen baben, und dad gufe Turnen der Ubun-
gen wich auf den @evlfeturner erjieherifd) wirken nnd die
Unfille berabminbern.

v

Feftliche Beranftaltungen.

Deranftaltungen jeder Art jollen filr unjere Vemegung
werbend wirken, Sie follen ber Hffentlichheit Jengnis ab-
legen fiber dle Vebdeufung der Leibesiibungen und der AUr-
beiter-Spertbemegung.

ARidbt immer find dic Vereine gewillt, bie DVeranflaltung
als Werbeperanfialtung audjubauen. Jum Tell joll bie Ver-
anftaltung die leere Vereindhaffe fillen, deshalb joll das {Feft
wenig koften, damif ein guter Uberjdufy eryielf wird. Jn der
Regel tritt aber bos Gegenteil ein, ftatf Abecfduf iff ein De-
fizif entffandben, Wer frigt die Sduld? Die Vereinsleifung!
Das Publihum will beufe bei den (Feften efwas jeben, und
wer nidfs biefef, baf kein Publikum, PUnfgabe bder ted)-
nijdyen Leitung ijt es, dafiic ju forgen, baf unfere Fefte heine
Biecfefte, fonbern Werbefefie fir die Arbelter-
Turn- und -Sportbewequng werben. Wer das will, beachte
folgendes:

1. Qebmt nidt den jebledyteften, jondern den beften Saal.

2, &dhant end) die Bilbne an, ob fie grof genug iff, ob fie
eine gute Belendbtung und einen gufen FRobmen bat, denn
eine qufe Aufflibrung auf einer kablen Biibne wickt nidt.
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in paar Corbeecbiume oder ein einfarbiger Hintergrund
geben ber Biibne ein guied Ansiehen.

3. Das Programm bdarf nicht ju long fein, 2 Stunden
geniigen vollfidndig. €3 iff grober Unfug, wenn nachfs um
12 Ubr noch Anffiibrungen gemadit werden. Das Publi-
fkum iff dann ntdht mebr bei der Sache, bie Wifwirkenden
find fibermiibet, die uffiihrungen kommen nicht mebr jur
®eltung. Die Unfallgefabr beim Gerdfefurnen widft.

Diefes Hinaudsichen ded Programms erfolgt off dadurdy,
dafy awifden bden eingelnen Unffihrungen Tany eingelegt
witd. Das Tanibein foll, menn es unbedingt notwendig I,
am Sdilufy der Vorfiibrungen gefdwungen werden. Die
Aufmechjombeit ift befjer, well durdy dbas Tanjen eine ge-
wiffe Unrube juriichbleibt.

4. Seige nur die beffe Turnarbelt. €8 kommt nicht auf
die Schwere ber fbungen an, fondern aunf die Jujammen-
feellung und Ausfiibrung. Leichte Abungen in gutem Rhyih-
mus und epakt durchgefibrt wirken befjer wie jdwere, bdie
nur milhjam gefurnt werden. Sollen fbungen am Gerdf ge-
jeigt werben, dann adfe man daraunf, dafy die Turner oder
Turnerinnen die fbungen gut beberefden, und nidt eeft auf
ber Bilbne anfangen ju fernen, Beim Gerdfefurnen iff wel-
fer darauf ju adyfen, daf nur RKivibungen gejeinf werden,
meil das Durdhfurnen eciner Pflichtiibung bei ciner ganjen
Riege langwelliy wirkf, BVei Turnerinnen kann erff eine
leichfe Pflichtiibung, in gufer Ansfibrung, gezeiat werden.
Soll anf bder BVithne Reck gefurnt werden, muf das Red
vorher audprobiert werben. Off komme es vor, baf kury vor
der Auffithrung das Reck aufgeftellt werden foll, es frellt fich
dann heraus, dafi die Bibne nicht hoch genug iff, ober Lam-
pen bie Uudfiibrung einjelner fHbungen verbindern, obder,
betm Spannen hebt fidy der Fufboben, meil die Einlafplatien
keine Balkenunterlage baben, ober die Plaffen merden bel
aréferen Sdmungiibungen ausd dem Fufboden geriffen, Die
Redkffangen milflen vorber der Temperatur des Saales aus-
gefefyt fein, weil kalte Stangen, die ploglid in einen warmen
Raum kommen, [dwifen, b b, je wecben feudt und ver-
binbern ein fichered Turnen. Andh beim VA hnenturnen
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iff Dilfeftellung erforderlic), weil viele Turner oder Turne-
rinnen durdh das fogenannte Bibnenfieber aufgeregt
find, und dadurdy die Unfallgefahr befonders grofy ifft. Ein
Unfall auf der Bitbne wickt nicht fordeclidy fllx bdie Leibes-
fibungen, im Gegenteil, die Jufdhauer werben abgejdhredit,
desbalb find Unfille unbedingt ju vermeiden. Beim Biihnen-
furnen iff nodh darauf ju adten, dafy die Wiegen nidE allzu
lang jind, adt MWMitwirkende geniigen.

5 Ulle jur Vorfiibrung kommenden Hbungen find vor
bem Feft auf der Bitbne ju proben. €3 Rann vorhommen,
baf die in der Halle eingelibten Vorfilbrungen auf der Bithne
megen Plagmangel nict jur Geltung kommen, deshalb miif-
fen votber Proben ftattfinden, damit die Jabl der Mitwir-
fktenden eof. nody redugiert wecden hann.

6. Sind Rinder bei den Auffibrungen befeiligt, jo follen
fie frifhzeitig und nicht am jpdten Abend ihre Vorfilbrungen
seigen. Aus erjieherijdhen Griinden follen Kinder bei Abend-
veranfialfungen in Sdlen iberbaupt nidht mifwicken.

v

dibungderiernung und
Hilfeftellung.

Das Sfrcben nady Leiftung und Konnen befit jeder
Menfch, wenn er fich cinem Verein fiir Leibediibungen an-
[chliet. Diefer gefunbe Ebrgeiz muf echalten und gefdrdert
werden. Diefes Vormirisdrdangen unjerer Jugend birgh nur
dann @efabren in fich, wenn die Leifer der Riegen obder
Abteilungen dicfem Trelben verftdndnislod gegeniiberjteben
und die Jugend nidt beaufiichtigen. Ein Leiter muf mif der
Jugend fiiblen unb leben, dann hat ex Erfolg bei jeiner Ar-
beif. Gr mufy die fberfdbiijfige Kvaff der Jugend fiir bdie
Ceibesiibungen ausniifen und rationell verfeilen. Die Jugend
braudyt und will Vemegung. Die Jugend broudt daju die
begeifterfen Filhrer und Berater, bie es verfteben, in den
libungsftunden durch ein gquies Worbild und Hilfsbereitjdait,
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bie Jugend filr bas Gerdfefurnen ju intereffieren. Diefe
filfabereitjichaft hann theorefifcdy und prakfijd fein. Theo-
tetifch, indem man den Ubenden auf bie Febler aufmerkjam
macht, prakfijd, indem man ibungsférdern b e Hilfe-
ftellung gibt.

@er Borturner muf wiffen, welde Schmierigheiten bei
ber Grlernung einer fibung ju Gberminben find, weil Unfélle
jebr off durdy ungefchichfes Turnen enfffeben. Der Vor-
furner mufy vor allen Dingen wiffen, dafy die glinftige Ber-
[equng bes Schwerpunkies beim Gerdieturnen fiir die Erler-
nung elner fibung ausfchlaggebend iff. Gefjbidlidheit
erfeft hierbei die Kraft Der Sdywerpunht bed
Menfchen befindet fid (in der @runbdftellung) ungefibr in
ber Hibe des smeifen Cenbenwirbels. Sobald eine Ubung ge-
furnt wich, mich der Schwerpunkf enfmweder nady oben,
untken, links oder redits verlegt.

Diefe Werfchiebung mufy der Turner bel ber Erlernung
ciner flbung unbedingt beacbfen. Diefe gilnflige Berlegung
bed Gebwergemichfes ift eine Gefdhicklichheitsibung, bie jur
leidhferen Erlernung einer Ibung von grofiem Worfeil 1l
Als Beifpiel nebmen wir cine Kebhre redts ibet
beide Holme am Barren. Wer bel diefer fbung, beim
Rebridmwingen der Beine, das Rirpergemicht nidt nady
rechtd legt, kommt in der Tegel jum Sify auf die Holme.
Soll der Turner bei diefer fbung eine unterfiiifende Hilje
belommen, dann muf dad Geraf fiir diefen Jwedk niedri-
ger geftellt merben, bamit ber Silfeqebende ficher und feft
jugreifen kann.

Goll die Rebre iiber beibe Holme redis gemadyt werden,
bann febt der Turner an der redhten Seile, fafit mit dex
rechfen Band das rechfe Hanbdgelenk und mit per linken unfer
bie redhfe Achfelhdhle am Oberarm. Sobald der Tucner mif
nem Keheidwingen der Beine beginnt, 3ieht der Hilfegebende
mif der linken Hand baz Kovpergewidht nady redis, Den
rechien Arm muf der Turner beim Hebrjdwung krdftig
durchbriicken, weil beim Beugen der Rorper nach binten
faffe. 3{f der Turner in feiner fbung einigermafien fider,
pann foll dle Hilfebereiffdaft eintreten Der Hilfe-
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gebenbde feellt fich fo, Dok er ben Turner beim Fall von
binfen unfer die Achfel greifen kann. BWild 1.

Ein- und Ansfpreizen am Ende.

Diefe fbung iff febr einfach, wicd aber oft ungejdidkt
ansgefiibrf. Wenn wic aus dbem DQuerfirediftiiy am Enbe bes
Barrens Einfpreizen links ousdfiibeen wollen, mifjen

Bile 1. HAebre redin Dber Beide Holme

Der Nbende mimmt ben Oberh&rper qu febr mil, andy U bad @eld . Mer fbenbe
mufy barauf adien, nue mif ben Selnen elne lﬂ;m:lllig-; :E::-hnlful;ullh;n.

wir mit Beginn des Spreijens bas Korpergewidt efwas
nady vech£9 legen, der Redftig durchgebriickte rechfe Urm
foll bierbeil bas Rorpergewicht balfen, Da biejes Halfen bdes
Rivpergewidifes nur einen Woment miglidh iff, mufy das
Spreijen fbnell erfolgen, eben fo fdmell erfolgt das Wadh-
aretfen der linken Hand.

Beim Uusfpreizen (riidkwdrts) ift dasfelbe ju beadhten.
©oll das Ausfpreizen in den Stand erfolgen, dann miffen
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die DVeine jofort nach dem Uusjpreizen wieder gefdlofjen
merben, Die Hilfeftellung exfolgt von hinten, weil die Tur-
ner lhren Roérper beim Riidifpreizen febr oft nady hinten
legen unbd dabdburd) juriickfallen.

Ein- und Anshehren.

am Barrenende iff etwasd fjchwieriger, bdiefe fbung kann
chenfalld aug dem Stand oder aud dem Sfif ausgefiihre
werden. FNan 4bf juerff am hA fEho b e n Barren, um den
Turner die notwendige Sidechelt und fidere Unferftiifung
ju geben. Der Hilfegebende ffebf aud bierbel hinfer dem
Turner in Bereitfdaft, um beim Rifdifallen bes Turners ju-
grelfen ju kénnen.

e 2. Hes EdEper, Dad Hiljegeben”.
Hudpediidben pormdris,

Ausqgritjchen vorwiris.

Die Ubung ift nicdht jchwer, erjordert aber efwas Aut
Der flbende muff am Ende ded Rildijchounges bie Beine
qedfjden und den Oberhbrper energifd nach vorn legen.
Hierbei erfolgf ein Rrdftiger Abd rudk von den Barren-
belmen.

Die fbung iff juerfi am bruftboben Barven ju dben.
Bild Nr. 3 jeigt uns die elegante Aunsfiibrung am kopiboben
Barren.

Man vergleide diefe natirliche Aufrahme mit der Feid-
nung von  Sdfifger”. In diefer Jeichnung jeben wir eine un-
mbgliche Rdrperbalfung ded flbenden. Mit dem Grdtjden
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der Beine mufy der AUbbruck von den Varrenholmen erfol-
gen, fo dafy bei der im Bild ecfidtlidhen Beinbaltung, dex
Griff fchon geldfe fein muf.

Wils 3, Hud dem Duerfired(ial am Enbe. Hudgriifdea vermdrid,

Beim Einitben mufy der Hilfeleiffende immer ouf dem
Sprunge fteben, weil Anfinger leicht mit den Beinen an den
Barrenbolmen bingen bleiben,

Nusgrifichen ridiwdrts in den Aufenquerftand.

WBel diefer lbung iff Hilfsbereitichaft unbedingt nofwen-
big. Qach bem Sprung in den Streckftiig mit Vor[dymingen
der Beine erfolgt ein bliGidnelles Grifiden ber
Beine mit Juriicklegen des Oberhbrperd. Die Hinde miiffen
bictbei dad @efiibl baben, die Varrenbolme wegiubdciicken.
Die BVeine mifjen o jdmell wie fie grifjchen wieder ge-

a0

jdblofien werden. Sobald der Turmer in den Stiih fpringt,
muf der Hilfegebende ndber an den Barren herantrefen,
(Bild Re. 4) well Unfinger und audy oft fichere Turner,
ben ®riff su jpdt ober fberhaupf nicht [Bfen und jurdd-
fallen. Diefed Juriickfallen kann fdywere Terlehungen mit
fich bringen. Desbalb follen jolde Hbungen mif voller Aber-

e 4, Hndgrétfehen ridumdris,
Yeim @eltfden muf der Oberkbrper nady binten gelegl werben,

legung und nicht fo im BVorbeigehen gemadyt werden, Wlic
ift bicfe Gleichgiiltigheit aud jdon jum Verbingnis gewor-
ben. Der Grolg war eine Riidenmushelquetjhung. Aljo
DVorficht! Enggeftelite Holme erleidyiern die Hbung, Bild
Ar, 4 jeigt ung dle rictige Hilfeftellung, Hidt ju nabe an
den Barren frellen, andy nidht tm Seit- jondern im Quer-
grafidftand Wenn der Hilfegebende ju nabe am Gerit
fiebt, kommt ed off vor, daf der Turner ihn wmreift.

Beim Erlernen der fibung Iff dbarasf aufmerkiom 3u
machen, daf belm Grdtfden die Beine fla oy iiber die Holme
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[dhwingen. Der Turner auf BVild 5 jdhwingt die Beine viel
31 bod, bietbel entfiebt die ®efabhr des Jurfichfallens, Ein
enerqifcher Abdruck von den HSolmen Ift hlerbei nidt mbglich.
Der Hilfegebende muf in jolden Fallen jofort jufaffen.
Delm Unsdqrifichen mit Wicdererfaffen der Holme und
anfdliegender Schwebehanghippe iff befondere Vorfidt not-

QLTS Wndprdtfden ridumbicls,

Biler (eben wmir tine Jaljde Hudfdbrung, Der Dbenbe bebl bl Baine ju body,
Der dbenbe [N baburd mody binfem snd Bat nidl mebr die Rraft, Bd oom Dem
Bolmen abjabricken, Dir Dilfeletfiende mufy brecbel foforl yugreifen.

wendig. Die Nbung joll exft dann verfudt werben, wenn das
Ausgrdtiden viidkmdrts §1d ¢ ¢ beberrjcht wird. Der Ober-
kirper darf beim Uusgrdtichen nidt ju weit nady hinten ge-
legt mwerben, weil dann der Turner ju welt von den BVarren-
bolmen abRommt, Sdnelles Grdtjden und Wiedererfaffen
der Solme, jowie [dnelles Sdliefen der BVeine iff Voraus-
jefung fiic ein qutes @elingen der fbung. Nady dem Grif-
feben miiffen die Deine fofort gefdblofien und der Korper ge-
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Lulnhelf werden, dbamif ein Dorjdyweben der Beine erfolgen
anm.
Bild Ar. 6 geigt uns, wie der Mbende die Holme wieder

erfaft und jum Vorjdweben ber Veine ben Rorper ein-
winkelf,

iy 8, Updgrit[den rldodcid mit Wicbererfoffen ber Holme.

Der Hilfeleiftende muf bel diefer Ubung gany befonders
aufmerkjam fein, weil dburdy einen Feblgriff der Hbenbde leicht
verungliidien kann.

Das Eingedfiden and dem Duerfland wird ven
Oberftufenturnern gern gejeigh. Rrdffiger AUbfpraung, weites
®rifjden und jdnelled Sdliefen der Beine, jowie krdftiges
Abdricken ded Kirperds von den Holmen fragen jum guien
@elingen der Hbung bei.

PHeim Eindiben joll der Barren bruftbho d geftellf wer-
den, damif ber flbemde bas fichere @efilbl fiir diefe Mbung
bekomunt.
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Soll bie fbung mit Vorhalte der Veine ausgefihrt wer-

ben, muf nad dem Gritihen die Hiifte fofort fefigeftellt
;;hen, ﬁ.ﬁ’rﬁfﬂge Banchmusheln find bei dlefer Tbung eine
ANotmendigheit. Andh hrdjtiges Jufaffen mit Iﬁlutcbbrild:&en
der Arme fragen jum Gelingen der Hbung bei. Der Hilfe-

BUE 7. Eingrafiden ln ben Stredfidy.

gebende ffebt beim Anfpringen bicdhf binter dem flbenben,
im Quergrdtfdffand. Sobald der flbende anfpringl,
mufy der Hilfegebende, indem er feinen Oberkirper efwas
nady vorn lept, 3um Jufafien bereitjtehen. Soll bas Ein-
griifjhen in den Strediffiif erfolgen, muf fid ber $Hilfe-
gebende efwas feiflich jum Barren flellen, damit er durdh
die juriick{dywingenden Beine nidt berihrt wird.

Als Gegenitberfrellung bringen wir jwel ‘Eﬂbft aus
Schiifgers f%ui Hilfegeben betm Turnen an Gerdten Diefe
Bilder jeigen uns eigentlich mie die Turner nidht ffeben

B4

diicfen. BVeim Gingrdtfhen iff die von ,Sciifer* ge-
winfdie Hiljeleiffung fiberbaupt nidt moglid.

b 5. Ume Sdilger, JDad Hillegebin”.
Husgedliden tddmiris.

Der Hilfeleijtende fiebt ju nabe am Gerdf, ein Eingrdt-
jeben ift nicdht moglich. Audh find In diefer Kovperhaltung
die Beine jhon gefdilofjen.

Beim Ausgrdtjchencidiwdrts flebt der Hilfe-
leiftende 3u nabe an bem @erdf, jo daf er bei energifcher

b 0, el Sddger, Dok HllfegebenT.
Elngedi[dyen.

Ausfihrung der Nbung umgeworfen werden hann. Aud joll
der Hilfeleifende im Quergrdtfd and fichen.



finicanfjpwung riichwirts am entfernteren Holm.

Qs bem Seifffand vorlings mif Erfaffen bed niberen
Rolmes erfolgt ein hurjes Anfpringen in Dden fnlellege-
pang am entfernferen Holm  mif @rifflsfen und Knieaunf-
fdhwung am enffernferen Holm.

s 10, Enicouf[dmong am enifernioom Helm,

Beim AUnjpringen in den Knicliegebang am entfernteren
Aolm  jieht man den Oberkérper an den niberen Holm nit
jofortigem Griffléfen. Ducdy das Unjiehen und fofortigem
Griffldfen und Erfajjen des enffernteren FAolmes  be-
Rommt man den Schwung jum Knicaufidwung. Der Hilfe-
qebenbe ftebt an der entfernteren Seite und faft, wie Vild 10
seinf, 3u, und driidit bel ju wenig Sdwung pen Hbenden
bodh.

Al

Die Rabwenbe.

Die Ubung beginnt aus dem Handfteben.

Der Rorper neigt fidh nad) der rechfen oder nady der lin-
hen Seife, wobel der Stifarm krdftig dburdge-
driichtfmerden muf Wird der Stiarm gebeugt, ent-

Qllh 11, e Rabmenbe,
Peim EinSben hann ber Warren niedriger geflelll merben,
bamlt ber Hllfelelfienbe gut jufalfen Wasmn,

fteht die ®efabr des Fallens, entwedber nady vorn ober nad
binten. Der Hilfeqebende auf Vild 11 fiehf vichfig, fait aber
falid ju. Die linke Hand muf den Oberarm, bdle
re ch fe bos Hanbdgelenk umfafien.

In der falfden Fafjung find die Arme beim Abgang
jibereinanber gehrenzt.
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Die Schwebehanghippe am Barren.

il man die Ubung erfernen, dbann 4bf man fie juerjt
am Ende ded BVarrens. Ein Rurjes Anfpringen (nicht An-
fchmweben) bringt und in dben Sdwebehang, aus dem wir
purdh Rrdftiges Rippen mit Strechen bder Urme in den
Querftredkfiiify aelangen.

ith 12, Mbungsfdcdernde Hilfeleiftung kel der Sdmebebanghkippe.

Tlbungaforbernde Hilfeleiffung, wie fie aud am Ende des
Harrens audgefithrt werben hann, jeigh uns BVild 12,

Fedyterflanfenabifen.

&in jdbner Abgang am Barren iff dos Fedterflan-
kenabfifen ans dem Quecfif. Der Ubende muf bei Er-
fernung diefer flbung beadhten, dafy die Hand neben dem
@efdf den Holm ecfaft. Wicd der Holm gu welf nady vorn
angefaff, muf bei der Uusfibrung ber fbung der RKovper
weif nad) vorn jdwingen, was ein Fallen jur Folge haben
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kann. Dasfelbe fritf cin, wenn der Griff ju wetf nadh hin-
fen gefait wicd.

PBel Anfingern darf der Varren nicht ju breif geftells
werden, weil die Abenden dburd ju wenig Kirperfdhwung oft
an dem griffeften Holm hingen bleiben.

Bilh 18, Em:nnnnﬂa:n nﬂn!l[[luni. am 'il'l

ey fibende muf mit dem Schwingen der Beine nad ber
Abfprungfeife verfudhen, den Kirper ju fivedien, damif das
Edimergemicht des Korpers nicht auf den Holmen bleibt,
jondern mitgerifien wird.

Bild 15 jeigt und die Hilfeleiftung bel Fortgejdrittenen,
Wild 14 die Hilfelelffung fiir Anfiinger. BVei Anflingern muf
ber Varren brufihod geffellt werden, der Hilfeleiffende
kann, damit der flbende nidyt am Varren hingen bleibf, mit
ber redbien Sand den Oberarm erfaffen und mit der linken
Hand einen Druck gegen das Gefdf ausiiben. Das Hodh-
fboingen des linken Armes nach vorn und oben unferfiift
bas Hodfchnellen ded Korpers. Uud) Rann der redpfe Holm
efmad fiefer geftellt werden.
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Die Dberarmhippe.

Jebed Turnjiingers Veffreben iff die Erlernung bder
Rippe Diel Shweif und Hraff wich verbrandt und es
ilappt doch nicht. Wie hommt das?

= -

Bils 14 Fedlerflanhemabfigen. - Silfeleifiung jlr Unfinger.

Die Kippe Iff eine fibung, bie neben Energie aud) Kraft
verfangt. Wenn die nofwendige Kovperkraft nidf vorhanden
ift, muf fich der Turner anf BVoriibungen befdranken. Bor-
itbungen kénnen allgemeiner atur fein und cine allgemeine
Hebung der Korperhraff und Gefdidilidpheit jum Jiel baben.
Sie kinnen aber audy als beftimmte Vordbungen jur
Gelernung einer H aup tii bung benuft werden. Jur Aus-
fibrung ber Kippe gebbren gufe Arm- und Baudymusheln,
denn bas Heben der BVeine in den Schwebebang ift eine
Arbeit der BVaudymuskeln, Werben die Beine langjam
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in dben Oberarmbang geboben, dann bleiben bie BVaudymus-
Reln ldnger in Spannung, alé wenn die Veine rudarkig
fchnell geboben werden, Das [dnelle Heben der Veine Iff
beshalb Rraftfparend und vom Dorleil. 2Unfinger beben
aber in den meiffen Fallen dle Beine nicdhthod genung,
fie Rippen 3u frdh und nady vorn, ftatf nach) oben, fie

giih 15 Tolle ridwdckd mil Hilfdbereltjdaft,

kommen dadurdh in den Beugeftif. Das richfige Heben der
Beine in die Kipplage ift fliv die Grlernung der Ubung
dufiecft widtig. Die BVeine miiffen fo weit geboben werden,
bafy der Kippffof nach oben und nicht nach norn erfol-
gen kann. So wie das Heben der Beine hury ecfolgen joll,
fo muf aud) das Kippen enevgifd andgefibrt werden.
Der Rorper wich dadurdy bodhge[dlendert. Es ift jwediios,

" bie Rippe erlernen 3u wollen, wenn dle Hang- und Stiil-

hrdffe feblen, baburdy werden nur Unfille bervorgerujen.
Woriibung jur Kippe ift das Kippen in den Gritfcih
vor den Hianden ober in den Aufenquerfily.
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fibungsfcbernde Hilfeftellung kann man geben, indem
gleicheitig mif dem Kippenein leidhter Drudt von unten
mif der redhten Hand (= unter die Holme) gegen dad Rreuy
ausgefiihrt wich. Die linke Hand wird in Vereifjdaft fber
bie Holme gebalfen, damit, wenn der Turner nady dem Kip-
pen nach vorn fdllt, gebalfen werden hann.

iy §5
g Sddper, Das Hilfegeden”.

Eine Hilfelelfinng, wmie Re wldi
[eim Jall

Allzuvieles Sugreifen, die nur die Ans-
fibrungeinecrdbungermigliden, iftjuper-
meiden.

RBild e, 12 selgt und cine Abungsfdrdernde Hilfeleiffung
bei der Sdmebehanghippe.

Die Rolle riichmdrts.

- Bei der Rolle viichwirtd mufy die Breife der BVarren-
holme ber Kirperbefchaffenbeit bes Einjelnen angepaiit wer-
den. Ju breifgeftellfe Solme erfdymeren bie ldbung und bil-
ben eine Mnfallgefabr, Huch mufy der Barren kopfhod
geftellf merden, damit beim Rollen die Beine nidyf auf den
WBoden [dhlagen.

Sur flbung felbjt gebdct ein hrdffiger Sdwung. Der
fibende muf friibjeitig den Griff (Bfen und den Kirper ener-
gifh nady oben werfen. Die Arme werden hierbei nad) der
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Seite geldmungen. Bild 15 3eigt uné de ridtige Aus-
fithrung.

Der Hilfeleiftende flebt bierbei in Hilfabereitjdhaft und
Rann bei jn menig Kérperjhwung, um das Juriidjullen ju
vethindern, leldf geqen die Schultern bdriicken.

Mnfinger winkeln belm Rollen bden Kibrper ein, Jo wie
¢d tm Bild von ,Sdfifjer” dargefellf iff. Die Hilfelelffung

Witk 17, And bem SeliliegeEiy cklings Hoke cldmirts.

bet  Scbiiger” iff faljdh. Durdy das AUnfaffen des Handgelen-
kes und Auflegen der rechfen Hand auf die Bruft wicd der
fibende in ber Ausfibhrung der dbung gebindert.

Hodke viiduwdris,

Diefe fbung aug dem Seitliegeftiif riidlings gebdrt in die
Oberftufe und iff duferft geflibrlid. Wer nichf die nofwen-
bige Energie mitbringt, bie Beine hrdffig anjubodien, wird
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in den meiffen Fdllen mit den Veinen hingen bleiben und
tlichmdicts fallen.

AUt dem Hodken erfolgt ein krdffiges AbfHigen vom
binteren Holm mit Juriidilegen des Oberkbrpers. Vel diefer
fibung muf der Hilfeleiffende in dben meiften Fallen
eingreifen, weil der flbende durd) das Juriickbleiben bder
Beine felfen in den Stanbd gelangf.

PBeim DHocken find lange Urme und hurze Beine vom
DBorteil.

Wer das Begenteil befift, wird trof eifrigem Training
die fbung jdwer eclecnen.

=

Die Hodie ans bem Seitliegejtiily vorlings.

Diefe fibung wird off eine fbung ber Oberftufe genannt;
angeblidy, weil es cin fdwerer Ubungdteil fein foll,

Stimmt das? Idy michie dbas Geqentell behaupten — und
bewelfen.

Bel den verfdiedenften Ubungen babe id) jdon angeben-
tef, dafy die ginffige DVerlegung des Schwerpunkies das Er-
lernen einer flbung febr erleidhfert.

Sehen wir uns ecinmal den Hbenbden an, menn er fid im
Seitliegeftif vorlings befindef. Der Sdhwerpunki liegt hier-
bet fiber bem vorberen Holm, denn, menn bder Tbenbde die
rme nach der Seife ober nady vorn bebt, fdilt der Hirper
nady unfen. Der Mbende braudyt dedhalb nur hedffig bie
Beine an die Bruft ju jiehen und mif den Hianden den Var-
cenbolm nady binfen wegdriiden. Der Dberkdrper hann
beim Erlernen der flbung nadh vorn legen, well Anflinger
belm SHocdheben des Oberkorpers ju leidt mif den Veinen
bingen bleiben. Gute Hilfsbereitfchaft ift bierbei nofwendig,
benn nur dann verjudt ber Unfinger die Ubung obne Unfer-
ffigung. Jff Unferfiiiung nofwendig, dbann erfafit der Hilfe-
gebenbe den Turner mif ber linken Hand bed redyfen Ge-
gelenkesd und mif ber redfen Band am redten Dberarm.
Beim Hodeen erfolgl nun eln Jug am redfen Arm. Hierbei
gebf der Hilfegebende efwas juciich. Jff der flbende gar ju
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dingftlich, kinnen audy ywei Wann unferfiiiende Hilfe leiften.
Wm den fbenden das @efibl der Sicherhelf ju geben, foll dex
Barren beim fben nur bruftbody gefiellf werden.

Das Anfaffen ¢ines Hilfegebenden an beiden Armen
im Seitftand vorlings {ft nidt su empfeblen, weil der Hibende

With 14, Hodve aud bem Selillegeflil,

burcdy den vor ibm ftebenden Hilfeleiftenden Angjtlich und
unficher wicd, Der andere Varcenbolm kann audy efmas
ficfer geftellf merben.

Hus dbem Hanbdffehen Abhodien.

Dicje flbung iff cin vielbegebrier Abgang. TWer bad
Duerhandfteben exlernt bat, verfuet fchnell aus diejer flbung
in bas Seltbanditeben ju gelangen, Die fbung iff fdwieriy
und bebarf flelfigen Trainingd. Lofwendig iff, daf bei ber
Drebung um ben rechten Arm derfelbe kedftig durdygedriict
witd. Wenn nun das Handffeben gelingt, verfucien bdie
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Turner febr oft das Abbocken, Grdfjchen oder Biicken. Bei
diefer Mbung mdffen die Turner darauf adifen, daf Rury vor
bem Hodien ber Korper ffark ind Kreuy (hobles Rreuz) gelegt
wirh, dbaburd kommen die Beine welf genug vom Holme weg.

ity 1Ba,  Hedeen dber de Sprung{dmur.
Cine Yardbang fir ble Hodie dber betbe Holme.

Der lbendbe mufy beim Hocken das Beftreben baben, ben
Barrenbolm binter fid ju briichen. Vel guter Hilfsbereit-
jdbaft iff die fbung jdmnell ju erlernen. Faljd iff ed, den
Turner an beiden Urmen feffzubalien. Der Hilfegebende
ftebt etwas jeitlidy vor dbem Barren, dbamif er jeben hann, ob
per Turner epfl, mif den Fiifen hingen bleibf.
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Berldieventlich fiebt man auch bas Abhoden diber
beib 3[5 o lme Diefe fbung ift jdon fjdbwieriger und ed
bebarf ber grofifen BVorfidt beim Eindiben. TWenn wir pet-
judpen wiicden, gleich fiber beide Holme ju bodien, wiirbe
ficher ein Unfall einfreten, desbalb miiffen wix vorfidtig ju
Werke geben.

Bk 10, Aus Sthaker, Das Hilfegeben”,

Whbodtien oud dem Hanbfieben, Gine lolde Hilfeleiftang birgl eine Defabe
fir bew Dbenben anb Hilfeleljlenbin In fleh,
Gl kedfitges Whboduen If nldi mEghid.

Wit fiellen im gleidhen Abffand der Holme ywei Sprung-
fidnder mit einer Sprungfdnur und perjuchen, aus dem Seif-
pandfteben fiber bie Schnur ju hocken. (Bild 19a.) Wir miif-
fen Bierbei den Korper im Secithandffeben welf im Bogen
legen und ganj energifdy, unter Anbodien ber Belne, vom
Barrenbolm abbriidien, Gelingt dad Hodken ohne Abmerfen
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der Sprungjdnur mebrmals und ficher, dann verjuche die
Hodie fiber beide Holme mif guter Hilfsbereitjchaft.

Die Rreidhebre links (viichmwdris),

Jm Querftiify in der Miffe des Barrensd erfolgf am Ende
des Rildifchwunges Umgreifen redhts jum Elgriff. Diefes

Wil ). HAretdkebre linkd (rdodcis).
Unsfbrung ber fbang und Hilfelcitang G qul.

Umgreifen mufy fo erfelgen, baf ber Turmer genau Im
redhfen Winkel der anbdeten Hand bie Holme
erfafit. Diefed ridhfige Greffen iff duferft widfig, weil die
Ausfiibrung der Mbung davon abbéngt. GEreiff dber Turner
ju weit nad vorn, was in den meiffen Fdllen juirifff, bann
bekommt bder Korper beim Dorfdwung eine Drebung nad
links, wobdurd) die Veine febr leidht an den linken Holm
anfdilagen, @relff die redife Hand ju weit nady binten, bann
erfolgt bag Enfgepgengefefite.

48

Beim Einilben joll dedbalb bas Umgreifen mebrmald ge-
iibt merben.

Nuch bdie giinftige Derlegung des Kovpergewldites fplelf
bel der Eriernung der fibung eine grofe Rolle. ady bdem
Heben der Beine beim Vorjdwung wird der Sdwung durd
bie Borhalte der BVeine ploflid unferbrodien. Die Beine

|
|
|
|

|
|
|
|

SGHLh 21, !niﬂ:hu 1inhs {rickmdcid).
Wndfdhrumg et ﬂl:lunq: i [nﬁlf dHe Pelne find ju bu:ll.. ber Qbembe faild

nodh Binfen, h“ .F_nl[r-qlql[p:nh muf; jugreifens

machen nur eine kurge, flade, kebrartige Bewegung
nach linh g, wobei dad Horpergewidt nady rechis, anden
redyfen Arm gelegt wivd. TWeil die linke Hand den
®riff 16§, mufy der redyfe Urm die ganze Korperlaft fragen,
er mufy deshalb hrdftig dburdgedriihf merden.
Diefed Unlegen ded Korperd an den redifen rm iff das
Widpigfte der gangen fbung.

i 49



Alle NMiithe ift umjonjt, wenn bierauf nidt geadiet wicd.
Wird der ftifende rechie Arm bei der Drebung gebeugt,
dann hommt der Turner jum Sig ouf die Barvenbolme, oder
er fdllf ciichwdrts.

Der Hiljegebende fiehi desbalb fo, dafj er den fallenden
Turner von binfen auffangen hanm. (Bild 20.)

Bk E2, . Ein Anfamger AL ble Arebimenbe ber de Sdmnuer.

Hilb 21 zeigt uns eine faljbe Ausfibrung. Die Veine
Entﬁ it boch, der Stiifarm iff gebeugt, der Turner fillt nad
inten.

Die Hreeldwende am Barren.

Ju diefer fibung gebict ein krdftiger Shwung und efivas
Muf. Dei dber Erlernung dicjer Hbung entfieben durd das

30

Aufidlagen dexr Veine auf die Holme febr oft Veinverlefun-
gen. Wir mitffen deshalb verjudben, durdy kicine Hiljsmittel
beginnt der Turner die Mbung ans dem Duerfiredfiiip ciick-
lings am Ende. Soll nun die Kreiswende recdhts ausgefiibrl
werden, dann binde man am cechten Holm cin Seil, das in
der Derlingerung ded redfen Holmes von einem Turner ge-

Biih 2% Greber Nber|dlog amber ben Selmes,

balfen wich, (BVAld 22.) Der Turner verjudyt jefst die Rreis-
menbde fiber die & b n u r auszufiibren. Veriibrt ex die Schnur,
dann bat das nicht viel ju fagen, er fragf dbadurdy heine Ter-
[sgung davon. bt er jedody in der FMitfe des BVarrens, fo
kénnen durdh Uufichlagen der BVeine aunf die Holme leicht
Derlefungen cntfieben. Das flben am Ende des BVarvens
fiber die Leine wird jo lange geiibf, b3 der Turmer bdie
Schnur nicht mehr beritbrt. Jefif darf die Hreiswende erft
in der Mitte des Barrens verjudt werden. Der Turnende
mufy nodh beachten, dafy bel bder Hreiswende redhfd bder
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redyfe Arm hedfiig durdygedriidit und der Rbvper bdurd
pné flidtige Bandfteben jdmingen muf.

Der freie fberjchlag = Die , Lufivolle”.

Die flbung vormicts iff ein freier flberfdilag fiber bdie
Barrenbolme, Sie beginnt aus dem Schwingen im Luer-

r—
|

iy M. Tufirole Nber ben Holmen,

fireckitif. Am Enbde bdes Ridjdhmunges erfolgt dad Griff-
Bfen und Ginwinkeln des Korpers mit Seiffdywingen ber
Arme, wie e im Bild 24 ju feben ift. Werden ble Arme
nicdit nach der Seife gefhwungen, befiebf die Tefahr bdes
Durdhfallens bdurch die Solmgaffe. Der Hilfeleiftende kann
bei diefer flbung nur in Hilfsbereitjdaft feben.

a2

PBel Unfdngern empfieblt e fich, eine Matte in den
‘Barren ju legen.

Dad freie berfhlagen nunfer den Holmen
gebort ebenjalls ju den gefdbrlichen Ubungen. Die libung
beginnf aug dem Duerfivedsftif mit Fallen in den Schwebe-

Bild ¥, Ein_Mbecfdiag am hopfhehen Barren.

bang. WUnjdlichend erfolgt Griffléfen und blifjdmelles
fiberdrehen mif Aufrichien des Dberkirpers,

Unfer Bild 23 jeigt und den Woment, wo der Turner
wieder in den Dberarmbang gelangt.

Beim Ilberdrehen unter den Holmen iff daranf ju adfen,
bafy dle rme nichf ju breit gebalfen werden. udy diirfen
bie Barrenbolme nidt ju eng geftellf feln, weil dann die
@efabr beffebf, mit den Scdulfern an die Holme ju fiohen.
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Bei Erlernung diefer lbung empfiehlt fidh cbenfalls das
Unterlegen einetr Matte.
Der Hilfeleiftende ftebf in Hiljsbereitichaft.

Der Hberfdlag.

Aué dem Handjteben am Ende des Varrens, der Hilfe-
gebende fiebt im Querftand riidklings und faft den lbenden

kb H Gkerfdplag vormdois

an bdle Dberarme, wie Wild 25 jeigt. Der llbende bdriickt
krdftig die Urme durch und (4Rt den geftredt ge-
balftenen Korper nady binten fallen. BVild 26 jeiat uns,
wie 3wei Turner Hilfe leiffen Rénnen.

Hberjbidge konnen an allen Gerdten gelibf werden, Die
Hilfeleiftung im Querffand ciicklings iff nur dann mdglid),
menn bos Gerdt hodgeftel £ wicdh, Dei niedbrigen Te-
viten kommt dag Jufaffen an den YUrmen jur AUnmwendung.
WBei biefem Jufafjen mufy an Ober- und Unferarm jugefaft

a4

==

wecben. Bild 26 zeigt uns einen Hberidhlog am Plecd mit
jwei Helfern. Der linke Helfer faft ridtig an, d. . mit
der rechfen Hand am Hanbgelenk, mif der linken am Ober-
arm. Der rechie Helfer faff wie der linke, dad iff falfd.

Bl T,
Bier (ehen wiv eine falfde Hilfeleifung. Bec Bilfebeifienbe fafl mil baiber
A&nben amt Handgelenh, elenhwerleungen kbmnen bie Folgen fein,
Enlmeber am ben Rump| oder ben Oberotm Aififalfen.

Er mufy mit ber [inken Hand das Handgelenk und mit
der tediten den Oberarm faffen, damif nady Aunsfiihrung
der Hbung die Arme nidbf gekrenzt find.
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Bet der Jeidhnung von ,Sdiifer” feben wir, wie ber
Hilfeleiflende den Sdwerpunkf des Turners fefibdlt. Ein
llberfdlagen iff bel blefem ®riff nidht mdglidh.

Die SHilfefiellung bei den Spriingen am Gerdf.

Anfinger, die nod nidf felbftdndilg dle Grdfjdhe mif
Paufdenftiy am Plerd feif ferfigbringen, erbalfen jmedi-

b 28, Puk Shlfer, JDad Dilfepehea’,
fbecfjdilag pormdrid, »
el LEfen bed @riffed bingl der Emrner In ber Uufl

méfiige Hilfe von vorn, mit untecfifigendem, teilweife  beben-
pen” @riff am Oberarm. Die Hilfe wird paffiver, je mehr
der Tlbende jelbjtdndig wird und jiihrt jdiieflidy juc , Hilfs-
bereitjchaft®, die weifer juviickfretend, aber audy von vorn
fein foll. $ilfe ovon bder Seife ber kann bden fbenbden be-
bindern. Gr ftehf bem grdtjdenden Bein im Wege.

Soll bie Grifjde fiber dbas [ange Pfecd geibt wer-
den, dbann miiffen die flbenden f{don fidere Springer fein.

B

Als DVoriibung empfiehit fid das Bodjpringen mit LVor-
pher Hinferfiellen von einem ober jwei Ilbenbden. Durd
Tor- ober Hinterfiellen dexr lbenden in Vodkjlellung wicd der
Bodt verlingerf, Die Ibenden gewdbnen fich mit der Heif
an die Verlingerung und fpringen bei ficherer BVeberrfdung
piefer Vodujpriinge [eidht fiber das lange Plerd. Bute Hilfe-
letftung ift bei Pfecdfpriingen nofwendig. LUnfinger greifen

Tib 20, Grdifche Obec bag Plerh fell

in ben meiffen Fdllen nidt weit genug nad vorn. Sie
bleiben bdadurdy auf dem Hals figen und fallen jum Feil
nady der Seite. Der Hilfeleiffende flehf bel AUnfdngern nabe
am Plerd, etwas jeitlich, dbamit beim Sifenbleiben jofort ju-
gegriffen werden hann. Bei guien Springern {fehf der Hilfe-
lelffenbe weifer vom Plecd, dbamit er von dem Springer nidi
umgerifjen wird.

Wil man einen Springer auffangen, dann verfudhe ben
Epringer um bie Hiiffen ju faffen, wie ¢4 im BVild 30 ju
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jeben ift. iemals an den AUrmen ober Hanbdpelenken feft-
balten.

Bei der Gritjche rilchmicts iff dasfelbe ju beadhfen. Bei
diefer flbung muf in den meiffen Fdllen jugegriffen wer-
ben, weil der Oberhdrper den BVeinen veraunseilt und der
@pringer dadurdy lelehf ju Fall kommt.

Wilb 30. Tangsgralide. Der Springer [pringt {ebr fad unb legt well nady vorn.

Bei Feftlichheiten werden oft Springe am Plerd
qeseigh, Sie beleben bas Feff und werden von den Ju-
fchauwern gern gefeben. Durch Hibberftellen, Anflegen von
HAillen ober Anffienden eines fbenden werben die Spriinge
erfdmert.

Bel der Einiibung oder Torfihrung jolder Springe muf
ber Qeifer durdh fichere Hilfeleiffung gani befonders Lor-
ficht walten faffen. Unfer Bild 32 jeigt ung, wic Turene-
rinnen jdwicrige Plerdipriinge jelgen. Wir feben aber

o8

audy die gefpannte Anfmerhjambkelt der Silfeleiffenden. Vel
foldhen Spriingen hommt 26 off vor, bafy der Springer durd

ungeniigenden Schwung hingen bleibf und nady der Selfe
feflt.

Spriinge, wic Bild 32 jeipt, dienen nidt jur Aad-
abmung fiicr Turnerinnen, ebenfallé freie Mberjdbldge, wie

—E = e ——

e —

kb 31, Scatfde ridedrid,
Hier [ehen mic dad Furddkbictben ber Welne, Der Helfer mofy jugreifom.

wir fie auf Bild 33 fehen. Soldye Spriinge gebdren In das
Debief ded MEnnerfurnensd, aber nur dann, wenn
durdh eifriges Gben eine Sidierheif erreidht worden ift.

Bei dffentlidhen Vorfiibrungen iff cé doppelt gefdbrlich,
mif den Turnerinnen jolde Spriinge ju jeigen. an wicbi
nur dann fiir eine Sadie, wenn die Sujdauer dad Gefilbl
baben, hier mifmachen ju hénnen. Das teifft gany befonders
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s K2 Ein gefibrildes Sprong [8r Totmecinnes,

@ilh 38, Solde Springe brapden mic im Frawenimomen nidt,

=y

BAlb 3. Hus Sehilfper, Dok Dilfegeben®,
i Sprong mit Dilfeleifung. Derglebdse ble Cebenblghel? wnjacer Bilder,

e M5 Gin Spreng mib yo el DHilfelailumg.
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filrs Frauenfurnen ju. Aus diefen Griinden follen die Fraunen
bei eftlichieiten ibhr Gebiet jeigen.

Bilh 35 seigt ung einen freien Aberjchlag tiber den Tifd.
Die Hilfeleiffung ift bier ded Gufen ju viel. Je mebr Hilfe-

Siie Ma.  Freter Dberfdilog pormdrts dmed Kraben.

Die Dilfelelflung i gut, jolde fbungen gebbren abee nidyl in
bog @ebiel bes Knabenlurnénd,

leiffung oorbanben iff, je mebr befteht dle Gefabr, baf beim
Auffangen eines Springers alle jufammenrennen und fidy
gegenfeifig bindern.

Bei den Hedptjpriingen am Pherd adte der
Silfeletftende darauf, dafy er in Querqratifdfiellnng

2

ftebf. Der Stand iff nabe am Pferd, damif and [dwade
Spriinge aujgefangen werben kénnen. Jff der Sprung kedf-
tig, muf der Hilfeleiftende mif dem auffangenden Springer
efiad juriickgegeben. Bild 36 jeigt uns, wic der Springer
angefafjt werden muf.

Bith 30, Dedtiprung Gber bas Plecd.

Rebrabginge am Plerd.

Aufier den cinfadben Abgdngen, wie Flanke, Wenbe,
fehre, ober off Hreidhebren, fowie drei und mebrere Rebhren
gefibf. Der Hilfeleiffende muf fo jum Gerdf fieben, dafj er
den flbenden von hinfen auffangen kann, wie ed aus
NBild 36a ju erfeben Ift.

Pei einer jujammengefteliten Hbung mufy der Hilfe-
letffende barauf adyfen, daf er nicht Im Scdmwungbereid
ber Beine ded libenden hommi, Der fibende foll immer den
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Hbgang dem Hilfeleiftenden mitteilen. Diefe Regel
gift fiiralle @erdfe.

Abgdnge vom Red:,

Di¢ Abgdnge vom Redt bringen viele Unfille. Jum
Teil entfiehen dicfelben durch ungenfigende Hilfeleiftung.

Bils Wa. Fine quie Bilfekelfiwng bel ber drelfachen Hebre.

WWer Abadnge am Reck erlernen will, mufi, foweit die Wibg-
lichhkeif beftebt, juecft am Stiifredk fiben. Erff bei ficherer
Beberrjcbung am Stifred joll die Ubung am Hodredr
verjudyf werben.

Bild 37 zelgt uns eine Bratjdhe am Redk mif dreifacher
Siderung. Bei unficheren Grdffdhen kann ed vorkommen,
dafy der Hbende an der Rediffange bingen bleibf und ju -
ciichfallt Fie diefe Miglidhkeit mufy eine Hilfeftellung
unfer dem NRedr fleben.

td

Jn Bild 38 jeben wic diefelbe Siderung beim Ab-
ardtfchen ciiduwdrts. Bleibi der fbende am Redk hHingen,
fangt ibn der unter dbem Hedk flebende Turner auf. Belingl

bie fbung, dann frift der binfenffebende SHilfeleiffende in
ifunktion, wie ¢s auf BVild 38 ju erfeben ift.

b 3. Sedifdbe.

Beim Ferfenabjdmwung iff diefelbe Hilfeficllung
nofmenbig.

Bei ben Abgangen vom Redk ift bejondere Dorficht am
Plafe, Die Fupgelenke haben bier viel awsjubalten. Die
jchmwere Rirperlaft, dic off ansd grofer Hibe von den Veinen
aufgefangen merden mufl, bringt bei ungiinffigem Auffprung
off Verlehungen mit fich. Aus bdiefem Grunbde jollen An-
fanger juerft Ubungen jur Krdffiqung der Fufgelenke ilben.

Seilfpringen, Tiefjpriinge, Spriinge am Gerdt [eiften pier-
bei guie Dienffe.
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Der Hilfeleiftende joll, je nady den gedibfen Abgdngen, - Dei den AUbgingen Iff wetfer darouf ju adifen, nidf In
nabe oder weifer vom Redw fteben. Auf BVild 39 jehen wir, ben Sdmwungbereich der Bei ,
wic die flbende an ber Hilfeleiffenden vorbeifpringf, die Ge- i /(R Sodng JU Romme,

(a

il 3, Riebeefponng vermicld ven der Hediflonge.

Gyib 38, Wesgratjden ridmbrts, Die Hilfelelfung F qob e Hiffeleifiente mof meiler pom Wed [Teben.
noffin flebt fiix einen foldpen 2Ubgang, Spreizabjien vor- Untetrjdymitnge.
wirts, 3u nabe am Redt. Der einfachife Abgang vom Red ift der Unferfdoung.
@r hann durdh eine Drebung erfdymert werden. Unfer
Dasfelbe feben wir auf Bild 40. Der Hilfeleiftende it Bild 41 jeigt uns einen Unferfchmung mit Anfdlagen an
in diefer Rorpechalfung nicht in der Lage, den IHbenden die Fihe. Der flbende mufy hietbel beadben, daf dad Ein-
aufsufangen. winkeln bdes RKorpers und das Unjdlagen an die Fiife
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