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Aur Cinflihrung

ﬁw Wunfd) nad) Herausgabe eines Lebrbuches, wo Nbungs-
mbglidyfeit unb Mbungswert 3 ferfigen Gebrandsgruppen
vereinigt find, iff durd) die Herausgabe ves , Twrmen am Hed”
in Grflillung gegangen. Der @ebanfe, fiir alle bdrel Haupi-
gerite ein foldes Budy ju [daffen, war gut, nur fehlte ju
beffen Wermwictlidung die Jeif.

Das Turnen am Barren in feiner 1. Unflage war [dnell
vergriffen, ein Beweis fiic bie Nofwenbigteit decfelben. Es er-
fdyeint Hlermif in 2. Yuflage und bringt fir Turner und Turme-
rinmen neue und afte Wnregungen. Die Dbungen ber Unferfiufe
find faft famtlidy audy von ben &Alferen Kindern, Sdhillern und
Sdiiferinnen, ausflbrbar.

Nber dbas Wefen bdes @erdfeturnens und feine erfprieflide
Belriebsweife herrjdt immer nod) eine Menge Unflarheil. Es
wirh baher nidht als dberfliffig evadytet werden, wenn biefem
Senbboten praftifhen Turnens eine Reibe ber widtiaften Hin-
weife vorgusqejdyidt unbd eingehenter Beadiung empfohlen
mwerben. .

Rorpecwerf und lbungserfolg. Wir fumen, wm unferen
Rirper frifig, wiberffanbsfibig und gefdmeidig ju maden.
Nbungen, 3 beven 2usfihring weber HAraft nod) Hemanbi-
beit gebrand)f wicd, find werflos. 3Fu fdiwere Nbungen madien
ble Madyfurnenben muflos und bergen obendrein Unjallgefabren.
Trotbem foll bem Nbenben efwas jugefraut werben, Eine
neue Hbung, bas Beifil eine, bie bie Riegengenoffen nody nidi
odlllg fertig bringen, follfe jedbesmal mit gefibt werben. Das regt
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B Aue Enfbrong.

viele ber angegebenen Hbungen ber Mnterflufe des Barvens feil
audy an Der wagerechfen Leifer geturnt werden. Desgleidhen
bie Spreiylibungen am Hed, ebenforvobl als am Plerd, Daorl
find fie ja audy juerft und am leidjteften 3u erlernen.
Terfdiebene Hangflandiibungen vom Barren find faft unter-
jdiebslos am Red ober an den Rietterflatgen su turnen. Hler-
bings find bie gleidhen Nbungen an verfdiedenen Gerdfen aud
verfdjieben fdymer.

Die bungsgruppen biefes Budies find nur Beifpiele. Taufend
anbere Nbungsoerbinbungen find noch mbalidy. Es bleibl alfo
bem finnenden Dorturner nody ein' weites Betdtigungsfeld offen.
Mandem wicd fdon ein Blid ouvf eine Gruppenufammen-
fiellung, bie er beim Durdibldltern fieht, 2ncégung geben.

Wer nady den BVeifpielen lurnt, foll nidt meinen, daf alle
ber oft jabireichen fbungen einer ®Gruppe an einem HUbenbe
burchgeluent werben miften. Das ift oft gar nidt mal mdglid.
Es geniigt fdion Teilgruppen durchjunehmen: bHeute mal ben
erften Tell von biefer Gruppe und den lefien einer anberen,
tas nddffe mal umgelehrt ober dhmlich. Der Nbungsiwed
mufi ausjdloggebend fiir bie Wabl fein.

Gs fonnen 3. B. bie Nbungen 1, 3, 5, ¥ ber 7. Gruppe
unb bie Nbungen 2, 4, 6, 8 der 9. Gruppe an einem Abend
in abmwedieinber Reihe geturnt werben.

Den meiffen @ruppen ber Tittel- unbd DOberfiufe iff eine
geeignete Mbung vorangeftell, thr jdlichen fid fobann anbere
Derbinbungen an. 2Mieift ift es nun jo, bdafi den Hbungen,
penen 3. B. eine RKippe vorangeffelll iff, ¢benfogul irgend ein
anberer Nbungsanfong gegeben werben fdnumbe: 3. B. Wnf-
flemimen am Gnde bes Torfdhmunges ober Rollen rildwdrls
in ben Stif. Dabdburd) erhill die gange BSruppe €in anberes
Mefidht.

Wo nur Mieverfprung angegeben iff, fo iff es felbftver-
finblich, bafi berfelbe meifft audy mit Drehungen gemadyt
merben fann.

Mit YUpsnahmen von Doppelbarren finden fih im vor-
fiegenden Heft mit Ridfidt auf ven Umfang bes Stoffes feine

Fur Einfllhrang. T

—_—— e e, e T

Doppelgerdiibungen. Diefe find ciner befonbderen Sammiung
vorbehalten.

Die Tuenfprade ift nad) den Grundjiten unferes Berdle-
lehrbudyes, Band V, burdygefiibrt. Fur weiteren Derlliryung
ciniger Nbungsbejeidmungen habe iy mid) enljdhloffen, mil
Suflimmung bes Bundesturn- unb -fportausfdufjes felgende
Husbriide u vereinjaden:

Stalt Antewellanfjidmung” tury  Anicanfjdwung”.

Staft Nberdrefen” ciidwivis fage idy .Drehen rlddris”
unh bin fiberseugt, baf boburd bie DVerftindlidteit nidht ge-
lilten Bat.

Die Kippe wird als Staflippe beseidmel, wenn fie aus
bem SHily burd) ben Schwebehang wieber in den Sifify fihel.
Shmwebehanglippe® = Rippe aus dem Stand, mit 2n-

fprung i den Sdmebehang. — HKippe aus bem Caufen
—  Cauftippe”, — Rippe aus bem Sdpwingen = Sdwung-
tippe*. — Rippe aus bem Dberarmbang refp. Dberarm-

liegen = Dberarmiippe”.

Wo es nidit unbebingt ndtig erfdyien, fefy i Jufdfe wie:
Jnben Stand radlings” feblen. 3. Bo: 2Flanke®.
Hiermit iff immer gemeint: in den Stand. Sollte aber ber
Ubfprung mit Drehung erfolgen, bdann wurbe es befonbers
gefagl.  Sinmenifprediend ift es natielid) aud auf anbere
Hbungen ju fiberfragen.

JIidergleih® beifit, eine eben geturnte flbung nody ein-
mal, aber nady ber onberen Seife fiben. So follen nad) obiger
Forvernng alle Nbungen geturnt werden, bie mit einem Sdymwunge
ober Sprunge ebenfowobl [infs wie redyis Hin ober mit bem linfen
unb and) redfen Belr oder 2rm ju fiben find. Unfere Nbungs-
gruppen find nur nady einer Seite befdrichen, es ift
aber felbftverfidndlid, daf alle baju geeigneten
fbungen jfefs midergleid gefurnt werben follen.
Drei Ziethoben find bdafic angdngig.



a Jur Einfirung.

1. Man turnt eine Abung unb miederholt fie jofort mibergleid.

2. Man 0bt erft bie ganje Gruppe nady einer Seite und be-

ginnf fie bann nod) einmal nadh ber anberen Seife.

3. Man fomt eine Abung burdy und beginnt die nddite mil
ber Fortfefung [don wibergleid.

Unfagen der fbungen ift néfig, bocy foll es fury uud
biinbig gefdeben, nidt langatmig bis auf bdie Meinffe Be-
megung. Jiur bie Houptmomente greife man Herans und lege
bas Hauptaugenmert auf richtiges Vormaden aller Dbungen.
Sinb die Jadjlurnenden nad) einmaligem Dorfurnen nod) nidyf
im Bilbe, bann mufy bie Nbung nody einmal vorgeturnt werben
und jmar unfer befonberer Hervorhebung ber Stelle, bdie vor-
bem nidyf verffanben mwurhe.

Die Aufffellung der Riege am Gerdf muf fidy suerh
nad) den Plahverhiliniffen vidten. Hauplbebingung ifl, bdaf
jeber Riegengenoffe bden jeweils Turnenben genau fehen fanm,
Db fih nady Unsfiibrong der Abung bie Turner wicber an ihren
freibleibenben Plak flellen, ober ob fie befiindig nadyriden, indbem
ficdh jeber, ber geturnt hat, Dinfen anfredf, iff minder mwidiig.
Dor allem barf ber vom @erdt Fuclidfehrende bem Nad-
folgenben nidyt in den Weq frefen ober feinen nlauf Freujen.
Jn ber Regel wird bel Lbungen mif Unlauf ber juecft Dran-
fommenbe bem @erfif am entferntefien fehen. Es fann jebod
umgeehrt fein, wenn die Nbungen ofne Unlauf beginnen. Un
ber Spige ber Riege foll frefs der befte Turner flehen; bdadurd
geminnen bie Nbenben ein gqufes Worbild. :

Gemeiniibungen und Tafffurnen. Wenn bdie Art ber
Obungen und bie Fahl ber MBerdte es geftatfen, bann Finnen
ju gleider Feit mebreve Torner diefelbe Nbung ausflibren, Das
empfieblf fidy vor allem bei vielen einfadien Ibungsformen der
Unterfiufe. Diefe Miethode foll im geeigneten Falle jdjon ber
Cebhaftigleit bes Belrviebes mwegen vorgejogen werden. Das
Uben tann bann gleidmdfig, nad) 3dblen ober Tatffdlagen
erfolgen. Sdymwierigere Hbungen erfernt man natficlidy wnfer

|_—r.7"

Jur Einfabrung. L

cinem fideren Torfurner ofne Taft und @Gemeinturnen viel
befjer.

Die Hiljeleiffung beim Gevdfefurnen fei unfallverhiitend
und fbungerfernend. Das Wefentlichfte beffehf n folgenben
@runbjaken :

1. Der Vorturmer verlfiere ben Nbenden nidgt aus den Hngen.
In bem oment, wo er fidh mal umbreht, fann gerabe
ein Unfall paffieven.

2. Der Vorhwmer barf widt im Wege flehen ober ben Mbenden
burd) falfde @riffe bindbern, er mufy aber im Falle ber
Gefjahr aud) fofort jugreifen tdnnen.

3. Der Doclurner darf nidt unndtig jufaffen, bdie Hbenben
jollen ja aud) bas @efilhl ber Siderheit erlangen. Tor
allem feien die Griffe bes BVorturners nidyt unndtig jdmershaft.

4, Der befte unferftiienbe Griff ift der am Oberarm, nur ganj
felten — Dbei einigen Hangibungen — ift ber Griff am
Unterarm 30 vaten. JIm Falle der @efabr gilt es, in ecfler
Cinie bas Unfjdlagen des RAopfes ju verhinbern. Beim
Sdwingen der Unfinger am Ked empfiehilt fid) ber unter-
fillfende @riff om Handgelent des Nbenden.

5. Nlbungen, ju beven Bewdlligung nod) die Vordtbung
felf, finb nidyt vorjuturnen. Jrumer iff ecft am nieberen
@erdt u fben, che das gleidhe am Hiheren Gerik getwent
wirh, basfelbe gilt filr bie Ybjprung- und Jiederfprung-
jtetle, fie ift nur allmdhiidy weiter vom Gerdl ju entfernen.

6. Vor bem Erlermen eciner neuen ober fdywierigen Hbung
find bie fbenben mil beren Mnfaligefabren, die an be-
flimméen IWbungsftellen gefermieidhnet roerhen, befanmi-
jumaden.

7. Wo eciner jur Hiffeletfiong nidt ausreidf, mbgen 3wet
Titann bereit fein. Das tann fehr oft bel mandien Nbungen
nbtig werben, bie aud) nady ber HUnloufjeife hin Gefahren
bergen. 3. B. beim , Diebjprung” am Pferd jeif.

8. Ridtiger febernder Mieberfprung und geeignete Jiieber{prung-
jtelle beugen mandyer Unfallgefabr vor.
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9. Wer BHilfe leiftet, mufy genau bie Unfallmiglichbeifen ber
befreffenben Obung Tennen.

Widgtig ift aud), bafy ber Worlurner die fonfigen Unfall-
gefabren bes @erdfefurnens fennt und ben Turnerm aud
einprigt. Sebr ju beadyten’ iff:

1. Nidyt frither furnen, als bis bie Merdte gebrandsferti an
bem bdan beffimmien Plake frehen.
2, Nidt im Dumfeln ober Halbounkeln furnen.

3. Das Nben darf nur in Turnfieibung gejdehen. Strafjen-
jaube und longe Sdhdrpen blirfen mwegen u leidier Be-
fdhivigung der @erdfe und bder Unfoligejabr beim Turnen
nidht jugelaffen werben. Fingerringe, Urmbdnber, Ketten,
Tabeln unb dergleichen find abjulegen.

4. Jeve Derunreinigung des. Turnraumes durd) Herumwerfen
von Obff- unb Speifereften it wegen ber Gefahr bes YUns-
gletfens verboten.

5, Beim Uufffellen der Gerdte mofy Sorgfall herjden: darmil
bie von bden @erdfen Jieberfpringenben fich nidt gegen-
feitig verlefien Cnmen, birfen in mandien Fdllen nidy
gleichyeitig alle Gerate in Vefried genommen werden. Midf
die MUnlaufbahn freujen.

6. Das Verflelen ber Gerdte follte nie ein Mann aliein beforgen.
Diel Unfille find fhon beim leidylfinnigen Verfellen ber Red-
flange ober beim oberflddliden Fefifdrauben ber Barrem-
hofme erfolgfl. Feder Turner iiberjeuge fid) vor Be-
nufung des Gerdfes jelbft von befjen Fejtigleif.

7. Redffangen biicfen nie in fnie- ober Ropfhihe
unbewadyf ober unverwabrf fleden bleiben. Ceidi
ftoft ein eilly Daherfommender mit den Beinen ober bem
Ropfe bagegen.

8. Seile und ufhlngeringe ber Sdantelgerdte find von Feit
ju Feit auf ibre Fefligfeif ju prifen.

9, Finbel jemand Sdiben an Turngerdben, jo joll bem Turn-
ober Jengmarf foforf Mitteilung davon gemadyt mwerben.

Zur Cinfthrung. 11

10, Turnmatten bdiivfen nur bomm benugl werben, wenn fHobe

Tiieberfpriinge gefibt werben ober wenn gefihrlide Nbungen
bie 2bglidyteit eines Falles in Uusfidt fellen. Oft jind
tie Maften aber gerade an den Unfillen fduld.
#u fleine Matten find gefdbelidh) wegen ber burd) fie leidi
norfommenden Fufverflandhungen, die burd) Nber- ben-Rand-
freten entileben. 2uch serlBcherte Matten unbd foldye, bei
benien die Uufhingedjen Hodyjtehen, find gefibrlidy.

11. Fikr mandye Nbungen ift ein fite alemal bie Vorfdhrift 3u geben,
bafy fie vie ofne Hilfsfelung gemadt werben bilvfen. Diefer
Forberung fann eventuell burd) in Unsficht geftellte Sper-
rung der Unfallomterfiiibung Uchtung verjdyafjt werben.

12, Miles Spredjen, Caden und unadijame Benehmen ifl wahrend
ber Yusfilhrung einer Tummilbung verbofen.

13. Don Jeif 3u Feif empfieplt fid die Befannfmadung
ber widfigiten Beflimmungen tber Un- und AUb-
melbung von Ynfdllen.

Damit fei bie Einflibrung in bas Gerdteturnen abgefdlofjen.
Was nodh ju fagen fibrig bleibf, das foll bel ben Ibungen

felbft gejdyefen.

i



Gefdidtlides

et Barren, welder s Jahns Feiten als Mebengerdt be-

fradytet wurde und beshalb jur bamaligen Jeif teine grofie
Bebeutung batte, iff im Caufe der Fahre sum ~Hauplgerdt”
unferes beuljden Turnens berangewadyfen. Wiel angefeindet,
bat er. fidh body dben Plah an der Sonne croberf. Jn der Ge-
idiidhte des benljdyen Turnens bilbet ber Barrenfiveil eine grofie
DBebenfung und es wird - mit Redyt behauplet, daf biefer
Barrenftreit in Wictlidleit ein Streit jwifden ber [dyroe:
bifden ®Bymnaftit und dem benffdien Gerdtefurnen war.

Redyt infereffant ift bie im Jabhre 1862 von Hugo Rolbftein
herausgegebene Sdyrift fGber ,Die Barrenfibungen™. Der Ver-
faffer verfudf in biefem Budhe ben NMadweis ju filbren, baf
ber Warren ein dberflijfiges und gefunbheitsgefdhrlides Gerdl
it unbd beruft fid) Bietbei auf, ein Urkeil cines Dberflabsaryics
Ubel, welder folgenbes fiber bas Barrenturnen fagk:

_ «Die gemeinfame Grundbbewegung foff aller Barrenfibungen
1f_t ber StlGhang. Die Sireder des Worberarms, die n-
jieber bes Oberarms und ber Musfeln, mwelde das Sduller-
gerlift gegen den Rumpf figieven, find babei voringsmweije
md mwefenilid) titig. Beim Wippen, beim Nberfdilag, bei ber
Sdeve, Wenbde, Rehre, Gratidjdmwebe ufw. fommen anbere
Nustein swar aud) jur Wictfambeif, indeffen wedfeln biefe

@efdictiides. : 13

mit ben Dbungen, mwibrend die erfgenannten bei jeder
Noung in YUnjpruch genommen werben. Wird nun am
Barren nody ber bisherigen Belriebsweife ldugere
Feit ununterbrodyen gefurnf, fo werben bdiefe TMinsfeln in febr
hohem Brade evmiibef, fibermiibet. Wobhl faft jeber Barren-
furner hat biefen gejunbdheitswidrigen Effeft an fich erfabren,
unb bie Eleven der Jenfraliurnanftalt baben fich off genug
barfiber gegen mich bellagt. Der Verflofy gegen eines ber
erffen Pringipien rationeller Gymnaftit — Wedfel in ber Talig-
feif ber verfdiebenen Mustelgruppen — Kift in felnen Folgen
faff nirgends fo tar ju Tage wie bier."

JEine Relhe von Nbunget ferner,. wie Shifeln im Huoid-
flilhy, Anidjtifen mit Wippen, Anidwippen, fpannt bie Tdtlig-
feit ber oben gebadyten IMusfeln nidi blof fEefig, fondern
audy fehr infenfio bis jum &uferfien an. Dabel
mwerben bie jum Teil febr gedehuten Musteln mit aller Energie
jufmmmengeiogen, ihre fehnigen Partien werben enorm gebehnl
und gegeret unb mif hwen bie Unjahpuntie derfelben ju mig-
fidhfter Madhgichigteit geymungen. Den aqusfdpeitenden Be-
megungen, welde auf biefe Weife Rippen und Bruftbein madyen
miifjen, folgen enljpredhende oufergerndhnlidhe, vie jum Teil
gewalfjame Grturfionen ber Lunge unb die Figa-
fion bes Brufttaftens, welde jur ecfolgreidhen Wirlung ber
an ihuen enffpringenden Niustein nbtig iff, bebingt ein mebr
ober minber flarfes Unhallen bes Wtems und verjdicdene
infolgebefjen. entflehende StSrungen im RAreislouf
bes Blutes, HRongefionen. Derarfige Stirumgen bdurd)
Ficterung bes Brufifaftens finden allerbings bei jehr vielen
Nlbungen, felbft Freiibungen, flatf, inbeffen find bdiefelben bod)
nie fo lang bauernd und bodygradig, als bel ben bejeidmeten
Barrendbungen.”

+Die Folgen biefer Dovafinge dufiern fidh in dbermdafiger
Ermiidbung, Mustelfdmeryen, Bruftftiden, Ropf-
fongeftionen, ferner als partielle Musfelyerreifjungen
und Blutergiffe in bie Nadbargewebe. Fa, es iff nidht yu
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fengnen, bafy bei den befonders anfirengenden Nbungen audy
Lungenblutungen entfieben fnnen, obrohl mir felbff fein
JFall ber rt Getannf ift."

« Driffens iff ben Barrenfibungen vorjuroerfen, baf mit ber
hiufigen Tieberholung ober relativ fangen Dauer ber SHil-
ibungen bdie Gelentbdnber und Sehnen ber HaAnbde,
weldhe [dylieflid) bie gange Rbeperlaff ju Hallen Baben, mif
ver Jeit erfchlaffen und in biefem Fuftand befonbers beim
@riffroechfel und bdergleigm Teidf Hanbverjiandungen
julaffen.”

- Enblid)y barf man vielleidt aud) bie Infulten nidk gany
cufier Hecht lafjen, welde bel einer Reife von Nbungen (Mieber-
[affen in bem Worberarm-Liegeftif ufw.) bem nur von ber
Anodyenhaut bebedten Ellenbogenbeine unb (bei ber Sdhere
— wenigftens wenn der nfinger bdiefelbe fibt) ben Sdyienen-
beinen wiberfabren und wohl jun  Hnodenbanfenizinbungen
mit ihren Folgen @elegenheit geben fhnnen.”

S0 weit Dy, bel. Diefes Urtell fiber bas Barrenturmen
mufi als fehr OAberirieben Dingeffellf mwerdben unbd Bt
wenigftens  bem Sofiem unferes heutigen Barrentumens: nidyi
mehr Stanb. Die von Dr. Mbel angegebenen Hrperlichen
Sdyben fonnen body nur baun einfrefen, wenn gqany planios
und ohne Spftem mit Jdwdidliden Menjden nur
Stikfibungen gelfrieben werben. Jd aebe ju, baf
allyuviele Stighbungen nidf nuc am Barcen, fonbern an
allen Stifgerdten filr den finbdbliden Drganismus [dddlid
find, aber es entffebt Bier bie Frage, fSnnen benn am Barren
nur Shiflibungen vorgenommen werben. Diefe Frage mufy
perneint mwerben, und ber Verfaffer ber Sdiriff gibt felbft 3u,
bafy bie bis jum Fabre 1850 erfunbenen 500 Barrenfibungen
faft alle SHifiibungen waren, ¢in Beweis fir bie Ridtigleit
meiner Behaupfung, bafy bdas Ueteil Dr. Ubels burd) Syfiem
und Methode bes henligen Turnens Aberholl ifl. Dr. bu Bois
Rapmonbe, ber befannfe Phofiologe, Hat beshalb bie
Urgumente von Dr. 2bel in einem Flugblaff serpfiadt und iff

'—_————.—]—7

Befehichliches, 15

i bem Sdluffe gefommen: Wenn ber Barren nod nidt
ba ware, mifite er nody erfunden werden.

Ein Berwels fir bie Nolwendigleil biefes Gerdfes T in

abryehmtelangem, prafifjdem und phyfiologijdem Stubdium
lﬂ:ﬁ.’gf worben, o bafj heute der Barren als bas Hanpigerdt

bes denffhen Turnens angefprodien mwerben fann.
Leipyig, im Wiai 1923,
: A Biihren.



Ubungsgruppen der Unterftufe

n ber Unferfiufe finben wir in der Houptfade bdiejenigen

Obungsformen, bie ber Anfinger bendligl. Wir findben ba
aber aud) ben Tbungsitofi fir folde Turner, die aus irgend-
weldien forperfliden @riinben ihre Turnfertigleit nur langfam
ober gar nidt flefgern Bunen.

Das Jiel aller Skred- und Beugehangfibungen der Unler-
flufe wnd ber [eidhten IMiittelftufe <ift bie Stirfung bder Hang-
fraft burd) Aréftigung bder Finger-, rm-, Sdulter-, Bruji-
und  Ridenmusfeln,  Delauntlidh [ERt die Hanglraft bei
felienem Turnbefudy ober mil vorrfidenbem lter juerft nad.
Reine Zurnflunbe darf daber obne BHanglibungen in irgenbd-
weldier Form verloufen. Stredhangfibungen beeinjiufjen: duferit
giinfig die aufredite ASrperhaliung. ud) die Baudymusteln
erfabren durd) Beinfibungen im Hange Prdftige Eniwidinng.
Hrdftige Bondmnsleln brandien wir aber beim Mitlel- unbd
Oberftufenturnen.

Um ben vdllig Ungeiibten bie notwendige Urmtrafi an-
jueryichen, milfien biefe moglichft off in ben Beugehang ge-
hoben merben, um von ba aus langfam in bden Stredhang
Ju gelangen.

Die Ibungen ber Unterflufe vermbgen an fid nidt bas
jpannende Jnterefle bder Witfel- und Oberflufeniibungen u er-
weden, barwm mufy bie Nbungsmethode fo anvegend und flott
als nur moglidhy geftaltel werden. Ein wittjames itkel, bdos

Unterftufe. WVarven feil, Hift- bis [dultechod). 17

s erreihen ift es, wenn bei allen fbungsgruppen bec
Unferfiufe, wo es nur irgend gebf, mebrere Turner ju
gleider Jeif {iben.

Die eingelnen Nbungsteile werben bann enfroeber:

1. Jiad) Adblen in beffimmien Halfpaufen gefurnt = Tafl-
furnen® (vergleie Hbungsgruppe Jr. 30), ober

2. bie Nbung wird nad) einem Anfprunge ober ans bem Staunbe
oHuf Jucnf” gedbl. 2rm- und BVeinldtigleiten erfolgen
alfo auf befonberen Befehl, oft ofme fie erff vorjufurnen.

Jn einer diefer beiden Formen find faft fdmilide ber fol-
genben Hbungsgruppen ausfilbrbar, biefe Tethobe fei barum
bei Der lUnferffufe Defonbers empfoblen. @ruppen, bei benen
eingelne Nbungen bis an bie Nittelfiufe Heranveidien, Haben bie
Sufafbemerfung ,Unfer- bis Tiittelffufe”.

b
Barren feif, hiift- bis jdulferhody.

Ne. 1. ©
Hufgabe: Beinfibungen im Hangitand.

Hile Nbungen beginnen aus bem Seltftand vorlings am rediten Barren-
enbe mil Ecfaffen bes ndberen Holmes riftgriffe.

Te Abungen 2, 4, 5, 6, 7, 8, 8 und 10 Bnnen von mefreven Turnem
gleichyeitiq gefidt merben, 2udy Mnnen bie Nbungen in ben verfdiebenen
Griffarfen ousgefifrt merben.

1. Borlaufen in ben Hangfland unb wieber sucid, alsbann einen Sdyritt
linfs feitwéirfs, wieber Dorlaufen in ben Emtl%]'lnnb unb  mieber
wrfid. Sobald ber erfte elnen Sdycifl linfs feibmarts aunsfifrl, gehl
ber udidite ber Riege ans @erdf unbd beginnt wit berfelben Nbung.
Nad (e-bem Juriicdioufen ans bem f}nm? and wicth fmmer eln Sdyritt
lints feitmodrts ausgefilbet bis an bas [nfe Barrenembe.

2 'l!uﬂuut:. in ben Hangftand, nodeinmber Heben unbd Senfen unerft
bes linfen, bann bes tediben Deines bis an ben enlfernferen Holm,
Surfictlaufen in ben Shand.

Das Tarnen am Harren. 2
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3, Zurfidionfen In den Hangfland (Bilk 1), Dorlanfen in ben Stanbd,
alsbann elnen Sdyritt feifroficts, Juricdinufen in ben gnn -
gznu, Dorlanfen in ben Stanb. Sobalb ber w“ﬂe ¢inen :brﬂi

- fa felfwdrts ausfibel, ﬁﬂ ber nidfie ber N ang Berdl nnb

befbe beglnnen wmit urg aifen in bem Hangflanb. Il':ﬂd%| febem

Trorfaufen Tn den Stonb wird ein Sdrilf [linfas feiiwdrls in ans
Darrenenbe.  aus-
gefithrt.

4, Dorloufen in  ben
Hongflank,  mefhe-
mals @rdtiden unbd
Sdifiefien ber Beine,
Surfidloufen.

5. Aurldlaufen in ben
Hangtanb, nadein-
anber  Rildhody-
R:re’qm unb Sdluf-

Hem, nerft bes
linfen, Dbann Des
redylen Beines, Dor-
laufen in ben Stanb.

G. Dorfanfen in  en
?anglhmh. Briff-
Bjen lints mit Wor-
fpreiyen redyls
IDiebererfaffen linfs,
Sylufiftellen redyts,

@riffiéfen vechls mil
Bifd b Dorjpreiyen  finfs,

’ X = . lebererfaffen
s G o ety ts, Scfuiftellen

il At o fen in

ben Stanb.

7. Dorlaufen In den Hongfland unb bann Jurfidioufen in ben Hang-
flanbd. TMehrmals, donn jurdd in den Stand.

&, Dorlaufen in ben l‘}m?fmuh. @riffiSien rechis mif Vorfprelien redils,
Wiebererfaffen unb Sd :‘gﬂﬂlﬂl redyis, @eiffléfen (ints mit Vorfpreizen
linfs, MWiebererfaffen linfs und Jurfidfonfen in ben Stand.

8. Dorlanfen in ben Hangfland, nodeinmmber Beugem unb Streden
juerfl bes [nfen, bonn des redjten Beines.

10, Borfaufen in ben Hangfland, nadelnanbder Aber- und Jurfidhocen
suerfi bes finfen, bann bes redien Belnes Gber ben entfernteren Bolm.

Unterfiufe. Barren fell, bift- bis [dulterhod. 18

o L
ufgabe: Bein- und Rompfibungen.

Seitftand vorlings vor ber Barrenmilie :

1. Erfaffen bez niberen Holmes rifigriffs, mefrmals lefe Aniebeuge
unb Sprung i den Sivedjtity, Jiederfprung tidmdris mit Nefer
fniebeuge, Rnleftreden.

2. ET“EH bes nlheren Holmes, Torlanfen In ben Hongfland, Heben
und Senfen etff bes linfen, dann bes rechien Deines bla an ben
entfernferen Holm, Rildlaufen in bdie Husgangsftellung.

n -2 b
n Sdml ng-
b Hollen (Hbpugyetn) ridmdcte.

3. Erfaffen bes uﬂggen fofiues fints tifi-, redis fammgrifis, Shrauben-
anfffwung in Duerllegebang an Handen und Fitfen (Sdninm-
ang, Bild 2a), nadenanber Hu%feﬂm bes Tiufen und redben Beines

n ber Jiitte bes Barrens, @riffidfen unt Rumpffiveden.

4. Erfaffen bes ndberen Holmes riftgriffe, tiefe Aniebenge und Sprung

21“11::“:: ftllml'ﬂn Wellabjug vormirts {bfeml:j[n?ﬂ;e hﬁe uhnz:ﬁ!:flr ben
riiberens Holm n am
nﬂljtmg ﬂ#ﬂﬁihﬁgﬁm in he?n.ﬁ Dufenfeifftant. ’

5. Sprung in ben fit, Einfprelsen fnfs unb redis In ben Junen-
fellfily, DBeinbeben wmit Hnrifen an bden entfernteren Holm, Hod-

[dwingen ber Hrme und Rumpifenten cidwdrts in bas Wageliegen
: | 5
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(Bilb 3), Rumpfheben, Crfaffen bes entfernteren Holmes rifigriffe
und Wellabjng vormdcts in ben Innenjeitftand.

6. Sprung In den Stredftdy, nadeinander Hufinien unb Streclen sueril
bes [mfen, bonn bes vedyten Deines, Nieverfprung rldmwirs wmit
@riitiden und Scliehen ber Belne.

7. Erfaifen bes ndferen Holmes rifigeifis, Behen vordrts in ben Hang-
ftanb, Simlngﬁﬁﬂ ’H%loue it ben Hnieﬂq;%m at entfernteren Holm,
(i fel um Eilgriff unb mit Bumpfoorbengen 2ufjlemmen in

bent Ele[?ﬂlﬂh clidlings, Elnfpt%%:lﬁ finlts und redyfs in ben Innenfell-

ftilly eictlings, prang mil ef~Drehung in ben Innenqueriiant.

L s
F

Al

A e ol

Mk 3 wnb A, b

i
& Bumifesfen cidmdits in ban Thagel
b Hpuep|fenfen pormdsis in bas Miegellegen,

8. Mns bem Seitftand vorfings riffgriffs am nwdberen Holm: Sprang
mit halber Drehung In ben Siih chdlings, Sprelyen lufs unb m{]h
fiber ben nd EFHI.]%E“ﬂq Hodidroingen ber Hrme unb Rumpflenten
vormdrls in bas MWagelegen (Bilb 4), Wellabjug vorrodrls.

2 e 3.
Nufgabe: Dbungen im Anleliegehang.
Hus dem Seltftand vorfings: Faffen bes ndberen Holmes riftgriffs,
berfeben (infs Ober ben entfernferen Holm In ben Anlellegehang und
1. Riidberoegung.
2. Urmbeugen unb -fireden mehrmals und Ridbemegung in ben Stanb,

3. @riffldfen unb Seiijdmwingen lnfs, wieber Driffafien und wibergleld),
Riifbemwegung in ben Stanb.

4. Shwingen im Buleliegehang, Rildberwequng in ben Stand.

5. Sdywingen im Rnieliegehang, am Ende des Rididiwunges fiidliges
@elffidfen finfs und MWicderecfaffen, bann vedis (= Hoangeln am
DOrt), Ridbewegung in den Sland.
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6. Sdwingen im Aniefiegebang, om Eube bes Rididrounges Hang-
mden am Ol, Ridbewegung In den Stanb.

7. Hangeln Tints nnd vedhts nadeinanber an ben entfernteren fHolm
unb mieber jurlid an ben ndberen Holm, Kidbewegung in den Stand.

8, Gonguden von bem ndheren an ben entfernferen Holin und Rild-
bewegiing bls I ben Stanb.
Hle Nbungen follen audy mit Aberheben des vedien Beines forvie
beiber Belne getumni merden.

Ne.d °
ufgabe: Rumpfibungen im Stehen.
Es tonnen flets gleid) ywel Turmer fiben. Der Barren ift reidlid
fiifthod).
Hus vem Seltftand rhdlings:

1. fodidmoingen ber Urme, longjomes Kumpfridbeugen fber ben
Barrenholm (Bild bHa), Ilurup#lmrm unb Wiecberholung, Rumpf-
vorbengen wil Tlefldwin-

en ber rme (Bild 5b),
umpffireden und Borab-
foingen ber Mrme.

2. Hodyfdymoingen  ber  rme
und Rumpfeiidbengen mil
Toriprelyen Mints, Schinf-
fteilen finfs und DVarfpreisen
redta, Humpffireden mil
Sehluffiellen vedyts, Ruwmpf-
vorbengen mit Tiefjdynringen
ber rme, Humpffireden
und  Porabldmingen ber
Rirme.

3. fodidoingen  ber  Urme
nnd Kumpfridbengen,ho -
finiebeben linls, energifches ey
Dorflofjen unb 55111“5%“15“ n Rmmplriidboasgen Gber ben Eumlﬁlll
erft lnfs, baonn  vedils, b Rumpfeecbengen.

Rumpfftrecten unb Rumpj-

vorfenfen (bie 2rme bleiben in iGrer Halfung), Rumpfheben nund
Torabjdmingen ber Arme.

ns dbem Duerfand Hnls feitlings:

4. podjdwingen ber rme und Kumpfjelibengen rechts (dber ben
Holm), Rumpffireden und Wieberholung, hoalbe Drebung MAnts unb
wivergleldy (Bild Ga).
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5, Dodhfdymingen ber rme und Humpfjeltbengen lints, Seitfpreiyen
rethls, fiffellen redhls unb Deberholung, Rumpfitveden, halbe
Drehung finfs unb mwibergleid.

[ ﬂndﬂdjm-‘lngz:: bet gn[ltm unb 'Rnﬁipﬁﬁt%mﬁaﬁ!m linfs, I_m_?rt; Aniebeben
ts, i i en redyts, Mieberholung,
ﬁmﬂ%{mﬁﬁtng ?in!‘sd}unu rotbergleld.

) Hus bem  Seitffand
=% | vorlings, efnen Sdhritt vom
b o Barren entfernt:
7. Hod{dmwingen berlrme,
%u li}voraehgm mit
ﬂeﬁrﬁng@nmﬂrme.
Streden bes Dberfirpers
unb Briffofien rifigrifis
ami ndberen Holm (Ade-
per i nur wod)y in den
fiften gebengl), Griff-
ffen wnd Rumpfheben
und Borabjdmingen ber
Rrme.
umpfeorjenfen unb
Erfaffen  bes nﬁ&m
Imes tifigriffs, @riff-
fen, Bumpfheben und
Torabjdwingen  ber
Arme

0. Hodidmingen  ber -E.[nrrt;e unhﬁﬂump[wﬁeu!ent rg!l Ecfaffen h;;
niferen. Bolmes ciffgriife, Redjpreiien und Sdin in i finfs,
bann redis, ﬁunﬁ:%ﬁm und Vorabjdmwingen ber %m

10. Hodidyoingen der Weme unbd Rumpfoorfenten mit Erfaffen bes ndberen

olmes l:'%‘riffﬁ. Ridpreiyen Tinfs, nfoden bes nfen Anies bis
an bie Brufl, energifhes Riictftofen unb Sdlufftellen linfs, wiber-
gleidh, Mumpfheben und Vorabjdmwingen ber Hrme.

i
i |
1

E._

[ #]

He. 5.
Hufgabe: Nbungen jum Liegehang, Sturibang, Nefthang,
finiehang.
Unter- bis JMtittelfiufe.

Mlle Nbungen beginmen aue dem Seifftand vorlings, Edfaffen bes
ndberen Holmes, .
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1, Tt Rifkqrifi: Unjprong mit Nberhoden Durdidub™ fOber ben ent-
[!'I.‘I!II!TELMEIEHH Iup;maqlﬁrmm Llegebang, mehrnals Urmbengen
unb -fireden (Bilb 7).

2. it Aarmmgriii: Ynfprung mit Nbeehoden lints fber ben mtfernleren
oftn in tleﬂ'u Anieliegehang [infs, Griffiéfen und Erfaffen ent-
ernteren Holmes tiftgriffs, Juriidboden lints in ben Jnnenfeltftand.

3. it Riftarifi: Hnfprung mit Hoden Aber ben entfernferen Holm in
ben Ennigﬂﬂebqngir ﬁ&ﬂ[ﬁienﬂ:n ben Sfiniehang mit Nadenbalte,
Wicherfaffen und Jurldhoden in ben Stand.

Hilb T. Hlfb 3,
Durdfdub In ten Elegebang. Juefifong.

4. Thit Ram + Feben ber Beine in bden Scyvebebang, Durdhoden
In bm“ﬂmu?';[?:nﬁeﬁml‘m rildodrts in ben Stanb, Grifjldfen wnb
Rumpfitreden.

5. Mt Elgeifi am niberen Holm: Drehen vormdrls mil Heben ber
Beine :IE bem  Sturjbang, %frd;f;udm in ben Liegebang am eni-
fernteren Holm unb Hbgleiten riidwdcts In den Stand.

B, it Rifigrilf: Heben ber Belne In ben Sdwebehang, Durdhoden
in ben g?urtj.tﬂwﬂ]; Aniebengen unb @rifflden in bm?md]-nug, SHil
ber Hdube auf ben Boben, Ubjdywingen der Beine und Streden in
ben Stanb.

7. Mt Riftarifi am enifernteren Holm: Vorbilpfen in ben Hangftand,
Hﬂnhehﬁ Ent- Durdyhoden in den Sturhang, Senfen un M;FW
an ben blnteren Holn in ben .’Im'lhnu? [Bilb &), nadehmanber 2Anf-
flelfen juerfl bea finfen, bawn bes redyten Deines In die Barvenmitle,
Iﬂ-rlﬂ‘[ﬁ?m und Rumpfitreden.

8. Tt Aammaelii am naberen Hofim: Heben ber Beine in ben Schebe-
g?n neiffen und Durchblegen In ben Neflpang, Rildbewegung mit
u% en der Beine auf dem entfernieren Hofm In ben Llegehang,
Ybgleiten ritdrodris mil Urmbengen in den Stand.
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8. Sprung mit balber mﬁuu? lints in ben Stih aber Seiffif riidiings,
reiven [nfs wnb vedils in ben I:ieeidlﬂla vorlings, bann yweimal
rmbengen und -fiveden mif pleichyeitigem Ridhodyfpreiyen erft bes

linfen, bonn bes rvecdhten Beines im %B-ad]i[g}l ellobyug vormiris
in ben Shurshang, Senten in ben Jnnenfeltftand.

= 10. Riftgriffe: Sprung in  ben
] Stredfliily, Clnfprelyen linfs
unth redyls in ben Jnnenfeif-
fil. Rumpflenfen rildmdrls
il {dyrolngen ber Neme
nnd Hnlegen ber Bebne an
oen entfernferen Holbm in ben
ﬂ-ﬂ%ﬂﬁﬂﬂ tidTings (Bib 3),
Wie Efﬂ]%ﬂt&ll‘m untd  fhalbe
Drebung lints in ben Jnnen-
dtftreditiily. porlings, Rid-
dwingen nnd Hnlegen ber
eine an ben hinteren Holm
mil  Grifflifen und  Hody-
fhmwingen ber Rrme in ben
Liegebang vorlings (Bild 4),
‘Iﬂiehertr?u en bes porbeten
Holmes rifigrifis, Mellabyng
vormdrts In ben Sturygang,
Senlert n ben Stand,

11. Riflgriffs: Sprung in  ben

T 0, Stredfifily, uffnien, Sell-
Srifeberarmileben. Fﬂgmingen ber Hrme, Anie-
abiprung riidmwiris.

12. Rammgriffs: Sprung in ben Stvedjliil, Shmingen In bas Dber-
armftehen oorlings (Bild &), @diffidfen und Nberiding vormdrts
Tﬂllh E‘I’Eﬂﬂd‘l;* Em 'uu;herd:nmﬁngmm ﬁmrg{plrllﬁs Hn ‘a‘f’-'f'[[:b ﬁinnﬂ[tuub.

il bes Rirpers bur ¢ Spatnbengbalie m min ber
genm in ben Seifffand rﬂdﬁnga.ﬂ ! o

Ne. 6,
sprang in ben Stih, Sprelyen, bungen im Hangftand.
Der Borlurner adbe fireng auf bdie tl pge Unsfibrung bes Stred-
&

fillles forohl als bes Hongffandes. Der ¢ bierju Bilber 10 u. 13,
Bel Abung 1, 3 unbd ﬂﬂﬂirmm wgleld t?wl;tmﬁi;ﬁgnn flben.

.
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Seitfiond vorlings mit Riftgriff am néberen Holm:

1. Aniebeugen unb Sprung in den Stredftilh, Nieber{prung, wmebe-
mals fiben.

2, Sprung in ben Steedfiil, Aber- unb Jurfdipreiien finfs, Jwifden-
fpprgtlg';ﬂ‘}. Hber- unbd Jurfidfpreien rvedifs und Nieberfprung rid-
Tod

3. T en Tn ben Hangflond (Bl 10a), Briffidfen redis und Seil-

tﬂ#hﬁ finfen rmes mil Dievtel-Drehung rechls und Sell-
odfprel des  [infen
: nEs llih l_uﬂh]. Rild-
ermegung in ben Hang-
ﬁuuhﬂuzﬁmgs unb‘?ufu:t
wibergleide  Hnafiihrong
ber Hbung, Radhlipfen
in ben Seifftand vorlings.

4. Spruing in ben Steeditil,
Sprelyn  [nfe  jwijden
Hlinbe in ben gdjmbe—
fily quergrdffdend, 3u-
rfldfpreiyen.  Fwijden-
fprung, Sprefyen  redis
ywifchen bie Honde, Jurid-
fpreiyen nnd welter Nieder-
iprung ridmdrts. 2 8

5. Sprung in ben Stredfiily, LR L

o Dorhliplen (o b - Hanglland.
%rtﬁﬁm;mlitge': hﬁg ﬁE;n Is ﬂln'l: refjung |=fs LEH Seithediprriyon,
be,  Sdraubenipreisen
rechts mit Therte m!bung finfs in den Duerflredfifity unb Aehre
redjls.

B. Borbfipfen in den Hangfland, Geifiidfen Oubs nad balbe Dechung
rechts wiil MWiebererfaffen bes Holmes riflgrifis in den . Schwimm-
bangftand®, R fpreizen und Sdlufiffellen exfl lnls, bann redis,
alsbann Worhlpfen in ben Hangfland, Heben in bie Spannbenge und
Rbftofen in ben Seifffond rildlings.

1. 5prung In ben Stredfill, Spreljen finfs unbd redis In ben Selffify
fﬂ?ir[ﬁﬂ% ben Hlnben, halbe Drehung lnls, Sprefien linfs unb rechts In
oen UnPenfeitfif ywifdhen ben Hinben, weiter Jiederiprung vormirts.

8. Sprung In ben Stredfilif, Spreijen (infs und redis in den Jnnen-
feilfif ymif ben Hnben, Vierlel-Drehung rediis in den Duerfify

rechts mit Setfheben der rme, Briffafien wnd Hehrabfiken lints,

1 Aveiidyrniprumg == Jhebrefprang mil fefer! mickechollim Serang la ben SHl:
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Bel Jeveme Niederfprung If davauf s  adlen, baf er sur Mb-
fdyddung ber Falftofes anf bie Fufballen mit leidbem, e
Bengen ber Anfe gefmiehl. Dabei foll ber Dbectirper fhin aufgeridybet
fein und Der Mund gelhioffen.

e, 1.
Stursbangfibungen, .Hod{turshang”. .
Unter- bis [eidhie Nlittelfiufe.
Die: folgenben Obungen follen gelegentliy audy mit Romm- ober
Swolegelfl gefurnl werden.
Hus dem Junenfelifiond mit Riffgeif om ovorberen Holm.
1. Sprung in ben Sturyhang

potlings (Bérper odllig ge-
ftredt, Ithllrfiﬂﬂuingngn
mil Armbeugen In  ben
Bengehang.

2. Spoung i ben Slurihang

beugen mit Anciften (Dber-
torper fenfredl nad) unten

unb Hififiveden anfoodrts,
Beinfenlen mit Armbeugen
i ben Beugehang.

3. Sprung in ben Hodftury-
hang, Hnie- unbd flreden
anfrodcts, BVorfenfen bes
E:ﬂmnﬂm ﬂﬁip-m in ben
pangftand, ul‘d%lm in
te Sponnbeunge, Abftofen
1$'tl e Efil[lgnb mgm

4 Sprung in ben !

ng, Durdihocden tn?;
nle- und Beinflreden auf-

n Sturshang weelings. miirts in ben Streditury-
b Sponubeuge m"q-i"fiml'ﬂ'«*r hang riidiings, Hiidbe-

wegung.

5. Sprung mil Docdioden in ben Shrejbang riidiings, Senfen bes
Adrpers mif Anflegen der Weine anf ben hinferen Holm in den Liege-
hang, Ridbewegung.

6. Sprung 1n Yen Sturshang vorlings, finle- und HAfbengen mit Durdy-

offen und  MWiebe aufrodrls in bem Sturihang rildiings,
fidbemegung (and) mehrmals wieberholen). ;

a Dm Il B
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geftredi unbd ber
vorfings with hAufig nidt {ddn .bobl* gefivedt gemadi.

vorlings, ' Bofe- unb HAEfE- :

= Bodflurihang®), Bnie- -

7. 5prung in ben Starihang vorlings, Hffibengen unb Senfen In ben
Sdwebehang, Seitgratfden und Schliefen ber Beine, Senfen In bem
Beugehang.

8 Sprung In ben Sturibong vorlings, Senfen In ben Sdwebehang,
!I;rllrtetiprﬂ}m finfs in bem Hniefegehang fints, Ridbemegung.

8. Sprung mit Durchhoden In ben Stunhang ridings, HAfibeugen unb
gnten in ben Sdymebehang ridiings, Do linfs und Bengen
redits In ben Aniellegefong vedis, Jurlidbhoden recdhis unb Senfen
I ben Beugehang.

10, Sprung In ben Sturshang vorlings unb 2Unfing cidwdcts in ben
egeftiiy, MWellabjug vorrodrls in ben BVeugehong.

Belm ﬂuqt;ungu [ehe ber Dortnrmer baranf, baf ber Adrper ridlig
pi mrlidgenommen fft. Befonbers ber Sturyhang

He. 8.

Wellaufidmwung mit verfdhicbenen Griffarten, Unflgungen
mnb flels verdubeériem Hbgang.

Unfer- bis Mtittelflufe.

b bes el i -
Gl oaae i D e slabinn Soreen s Anmagsunte. o

Hus dem Innenfeilfland in ber Mitke . Wellaufidroung riidwirts in
ben Ciegeftlih vorlings™ und ymwar:
1, TiE Rifgrifi: Wellabfdroung vorrededs in ben Stand.
2.t Jwolegriff, fnfs Rift-, vedis Rammgriff: Welabjdwing vor-
mirts burd) ben Beugehong in den Stand.
3, Tt Jwolegriff, linfs Romm-, redis Riffgrifi: Welabidoung vor-
wirts in ben Sdymebehang, langfam Senfen in den Stanb.
4. it Swlegreiff, lints G-, redts Rifigrlif: Briffoedieln lofs jum
Riftgriff und (angfam Senfen rlidmirts in ben Stanb.
5. it Swiegrlff, lnfs Rifi-, redts Ellgriff: Grifoedieln redls jum
Riftgriff, Jtieberfprung ritchmdrts.
6. Mit Jolegrlff. lnfs EM-, redits HRammarlff: Srifireedfeln Mnls unb
redits jum ’E?‘lflgﬂﬂ. Hoden in bie Holmgajfe.
7. Tt 5mtmrgf, linfs Ramm-, redls Elgrifj: Griffedfeln nfs und
redhta jum Riftgriff, Mieberfprung ritidfmdrts mil balber Drehung.
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8. Tt #am : Wellabjdyoung vormdels in ben Stanb, Heben ber
gebeuguu“gme. Durdhoden und Drehen In ben Hangftand, Deor-
fonifen nnd Grifjlofen.

0. Mt Schluficiftariff: Yufhoden auf den binteren Holm unbd Schiuf-
[prun?ﬂﬂer ng'n unﬂ:lrreﬁl;mﬁ-ﬂm.][ y i Etﬁ iL

10, Tt Sdinfyoiegriff, fnfs Rifl-, redlts Rommgriff: @d el
veifyts jum  Rifforiff, nfhoden redhis und ﬁxrﬂﬂfpremizimlgr!ﬂs.
Flanfe fints.

11, Mt Sdynfifommgriff: Wellabidmung vormwdrts in ben Scdhimebehang,
Aniebeugen und Mberheben ber Beine in ben .ﬁnu{itgc[;nng, Briff-
mﬂi;{e{::ﬁjum Riftorifi neben ben finlen, Nberbreben rildwdris In ben

Stand riidlings.

12, TAE Weilgriff: Hoden Ober ben binteren Holm In ben Selifilly an
ben porberen Holm, Wellabyug ugimﬁr{a. b Ui Pk

Ne, 9.

Stil, Stiheln, Sif und Sigwedfel mit Hangflandbimijden-
dbungen tm Urmbang uub StAhdpfen im Stapfianb.
Unter- bis JMTittelfiufe.

Sellftand vorfings mil Riffgrilf am ndber : i
51redﬁﬁf:: L it flariff am néberen Holm: Sprung in ben
1. Stiteln am Ol mil mOgldft bhobem ®rifflifen ber Hanbe. [Wer-

iudie basfelbe mil Seil- und Torheben ber Wrme aus bem Siil
I lufiriftgrifis.)
2. 5tkeln linfshin Ober ble ganye Chnge bes Holmes.
3. Stitgeln am Orl mit Eriffroedfeln wm Fwie-, Hamm- und Riftaeif.
Jmoijdiendbung. Seifffand vorlings: fAnlebeugen, Griffidfen unb Vor-
heben ber Hrme jum Huflegen der Dbevarme auf den ndberen Holm,

Torblipfen in ben Dberanmbangftand, den in ben ift-
ariffs, ROdbhpfen in ben Seliflanb Mﬂ.&“ﬁu il

Sellftand vorlings mit Rifigriff am ndberen Holn: Sprung in ben
Stredftiily und
4. 2rmbengen unb -fireden im S, mehrmals fben.
5. Siiihbipfen am Ork.
6. Slibhiipfen (infshin.

Jwifdentibung Seitffand cidlings, Ridjdreilen in ben Hangfand
mil Unterarmbang ridiings (im Ellenbogengelent bingend), Dor-
hiipfen unb ﬂ.:f%ﬂpfm Im Hargfand, mtg'mn[! bintereinanber.

Mulerftufe. Parren feil, bifi- bis (dulterhod. 20

Sprung in ben Seliftredfiiity vorfings unbd

7. Dlerlel- Drehung finfs in ben Duerfiy redis, Seltheben ber Hrme
unb mehrmals Rumpfoorbeugen und -fireden, Mieberjprung finfs
feitmodrts mil Stilly der redjten Hand.

&, Halbe Drebung [infs in ben Seilfi ywilden ben Hanben, Seitheben
ber Mrme und mehrmals Aniebengen und -flreden mil Vorheben ber
Belne, Nieberfprong vorrodrts obne ebraudy ber Hinde.

0, Wiertel-Drehung finks in den Querfil redls mil Seitheben der Mrme,
Diectel-Drebnng erfl lnfs o ben Seltfily auf  belben Sdenfeln und
weller in den Dueriily lints, Radbewegung unb :Ilit:i:lﬂ‘[pmngﬂ finfe
feitodrts.  (Die DViertel-Drebungen werben als Gleichgemidtanbung
obne @ebraudy ber Hinbe gefibl)

Iwifdenfibung. . Stihffand vorlings” mit Riftariff am ndberen Holn
1 breien ober vieren fiben, evtl von beiben Seiten bes Barrens in
eenflellung, Gefidl gegen Gefidt):

a) Stlfthfipfen mi bflapp fiber bem Ropf,
b) Stifhfipfen mit Hanbllapp an bie Hiften.

10, Shlebefampf im Stredftif. (Jwel Nbenbe fliifein von ben Enben
bes i Holmes anf ein Jeiden des Vortirners gleidgieitly anf-
elnanber sn nnd oerfudien elnanber aua bern Stk 3u bringen.)

Jum Fmede ber Erholung wvorher angefivenafer Mustelgruppen
empfiehll es pieffad), jur Hbwedflung anbere Abrperieile burd
Jeben- ober Jwijdendbungen s betdtigen. €5 foll aunf Mti[le MWelfe
ber Hberanfirengung vorgebeng! werben. Dor allem find es Mbungs-
reiben von anffrengenderen Sprung- nnd Sidihdbungen, bie
porfeifhaft cine Enilaftung durd Emﬂmnﬁhungen erfafjren.

He. 10,
Bangjnden im Hangfland und Staghdpien
fm Stemmifand

Die meiften ber folgenben Abungen Bnven swaleidy ven mehreren
Turmern, 1-mu-1fl nebenelnanber an einer Barrenfeife, als aud) neben-
einanber aber in Gegenflellung erfolgen (an jeber BWarcenjeite einer).
Jebe Nbung T mebrmals n mwiederholen.

Hus bem Seifftant porlings:
1. it Rifeqrifi: Hurlumn in ben Hangfanbd, Dangpuden abwedielnb

in ben Sdinf- unbd MWeitgriff, mehrmals.
2. Mt Fwlegriff, Mnfs Ramm-, redts Riffarlfi: Dorhlpfen in ben

Hangftand, Hangjuden mif Grifwedien linfs ym Rift-, vedis um

fommgriff, mehrmals.




30 Hunterflufe. Barven fell, biafi- bis fdulterhod.

3. Tit Riftgriff: Ridjchreiten finfs und redls, jowell als i
II?I?TUE .IE;SEi?'mmT‘Fﬂab“}* St[ihfl;ﬂ.pfm nﬁm%lﬂn‘n in :ﬁ E@?li?.i
n ariff.

. Mtk Rommarlff: Dochlipfen in b b mit leni Bei
ﬁmgmd‘ﬁll ﬁﬂﬂ'ﬁ;ﬁ 3umﬂ’gaﬂ?r§'l{n SRR oM,

5 it Sdylu : Dok In be ; den [infs
feitmodris m&ﬁﬂrﬂhgl'im? m ::1 Gl!lrlﬂnrl.l {h?.: Mﬁﬁmﬁuﬁm{um%
unb die Flfe blelben an ibrem Stanborl fleben), bann Hangyuden
ebenfo, ober vedjls fellwdris.

6. it ﬁiﬁ?ﬂ : Rildjdyreifen in bem Stemmfland wie bel 3., Rildhody-
[prefien lints unb in biefer Stellung Stikhipfen mil Handilapp.

7. TiE Weltgrlff: DVorkd in ben Han b, fieben In ble 5
benge, Senfen in hﬂt:ft.%mgﬂnuh ﬁlrnhﬂﬁ:nnl.ﬁm?:lﬂt; Eéﬁm n n;;;;
Spannbeuge, Ridbewegung.

8, Tt Sdyin imeln  fben mil Hilfafel ;. Ein frill
“m“ﬁlﬂﬁiﬂﬁ anf:'ﬁ"m .‘Iﬂﬁlmunf»;? gﬁ: :;Igi)rm ﬁuﬂir:i ﬂﬁgw,
bie rme blelben geflredt, alsbaun mit mighidfl geringer Bengung
ber Hrme unbd ohne ben Rirper mefentli voryubringen, fiddfiges
Seitfdywingen ber Home und Wiehererfaffen bes ndheren Holmes.

ne. 11, °

Dreben vildwdrcis mil 2Untnien, HUnfohlen, Nefthang,
Sturjhang und ﬁnnﬁ Tihelings.

Unter- bis Jittelfiufe.

Die folgenben Nbungen beginnen [dmilidh ans bem Innenfeitjland
mit Riftgrifi om mmregn ﬁm: PESA felifa

I. Belnbheben mit gebeugten fnien bis jum 2nri an ten Holm,

Beinjireden In tﬂn Sg)mﬁegung unb i}ﬁu{mmﬁm E’

2. Beinbeben bls yum Hnfnien on ben Holm, ﬁumedm in ben Shiry-
g ovoclings unbd IWiederantnien erfl bes linfen, bann bes redlen
nes, Senlen und Streden ber Belne.

J. Beinbeben mil gebenghen Anien jum Hnfoblen an ben Holm, Hody

firecfen In den Sturibang vorfings und Vorfenten uub MHeberanfoflen
erfi bes linfen, bann bes rediten Belnes, Senfen In den Sland.

4. Anfeheben bis jum nrifen, HOftfreden und Durdbefiden jum
Nefthang. Ridbemegung, langjam n ber Beine.

Wostemmiiond® = mewn ber Adrper mbl Gfnbem usd Fikem in gefiocdte
frolinng grgen poe Sidgpusite femml, .

Mnlerftufe. Bareen feit, HAfi- bis jdulterbod. 31

K, mﬁi idendb n“:l; gm'ggﬁd}xmmr{m!ﬁ ““hnbﬂdm 'n!ﬂi: a;?m'lﬁm bti:
pannbenge mit aih, et unb Senfem In bie @run
fiellung. (Bilb 11b.)
MWenn bie Nbenben bie Spanubenge riditig beherridyen, Minnen lmnmer

aleich el ober brel gemelnfam dben.

5. Ani nnb
e nis

webehang rild-

finga, hg'bcm-‘
gung.

' 6, Anleheben, Durd)-
hoden nund ‘Bng:n
ritdmdrls In ben

ijn:mF rildlings,

?;Pﬁ,ire . Beine

Tieher-
rnng.

7. it weitem Rift-
grifi am oorberen
Bolm, Dorfdyreiten
in bie Spannbeuge.
Ein fhetmmi
Gl g?:.ﬁd}hli?“n
¢ fer=
Emﬂﬂ. fo, bafy ber
Abenbe In  ben

[ Spann 2

] Shredhang gelangt.
(Bilh 12.)

8. Rnlefheben bia um

gunﬂand'm }'ﬂ:’! Durdybi in ben Jeftha linfen Fufy
0 » egen in ben Jefthang am )
redhfes Wein mageredhl gefiredt, Ridbewegung {gl.[b Gh).

DUbTIZ  Spamnmbenge-Stredbang.

He. 12,
Hufgabe: Hangeln und Hanginden
mil Aber- nnd Untergreifen.

Hile Nbungen beqlnmen aus bem  Sellffand I;Iurl'ln?a atit  [inlen
Barrenenbe mik en bes naheren Holms, Die Holme find Popf-
hody gefteflt.

1, Mif Riftgriff: Dochiipfen in ben Hangftand, Hangeln redita fellmarts
mit Madjfelichriiten bis ans redte 'gqmenenbe. ?Iﬂjlunfan in ben Stani.




32 Unferftufe. Borren felf, biift- bis [dulterbod.

2, Tit Riftgreiff: Anlebengen nud Unlerfchentelbeben in ben Siredhang
und Hangen feltodrls bis ans redfe Parrenende.

3. ITit Riftgriff: Anlebengen und Roleheben in ben Stredhong, Seil-
hangeln mil Tbergreifen finfs fiber redis.

4. Ntit Ham 1 Dor ﬂFfm in ben Hangfland, HNnfohlen belber Beine
an ben enffernferen Holm, Selthangeln rvedishin mif Nadfiellen am
Holm bls ans Barcenenbe,

S 100t Rifgriff: Anieheben wie bel 3. und Hangyuden rvedyishin bis
g Barrenenbe.

6. Mt Rammgrlff: Rolebeugen und Unterfdentelhbeben undb Hangeln
vormditts an Sen enffernteren Holm formmgrifis.

7. NUE Riftgelff: Sprung in ben Anleflegebang am entfernteren Halm,
Aangjuden jum Aammgriff, dann ml.gtner 3?1:':1 Riftariff. 5

&, Ntit ‘R]{ii;riﬁ: Aniebengen und Rnleheben unbd Seithangein mit Unier-
greifen linfs unter redis.

8. Mt Aammariff: Kniebengen unb ber Beine In bie Dorhalle
und Hangeln vormwdcts an ben enffernteren Holm riftgrifis.

10, Tt Rifgriff: Sprung in ben fnicliegehang am entfernferen Holm,
Hanpuden Jum Riftgriff am entfernteren Holm, Ridbervegung.

He. 13,

Mufgabe: Turne eine Aldrfdbung ber Untecftufe
als fog. ARetlenfibung” (= Unreifbeifpiel).

Afirfbung: .Seitfland vorfings in ber TNitte wit Riffgriff am ent-
fernteren Holm (von unten fer); 2ufldwung ciidodrts in ben
EEEEg:ﬂﬂh vorlings, Breisfpreijen bes lnfen Belnes vechls (burdy ble
g';mgdﬁt‘} mit anfdyliefentem Sdraubenfpreijen (infs unb Diertel-

hung rtedyis in ben @ritidfih vor ben Hanben, Einjhmingen
und Nufhoden finfs hHinfer bie redie Honbd (bas vedle Bein I
bel flarfer fnfe- unbd Hiftbengung in Vorhalte rechis neben bem
redhten Brm), Rid- und Einfdmingen, DVor- unb Rididoung mit
%ﬁu:ﬁnﬁre:ﬁfb binter ble Mafe Hanb, En- unb Vorfhmingen unb
Te Hnfs™.

Der Tarmer beginnl mif:
L Aufjdymwung cldwdcls n ben Clegefidl, Micberfprung rldvodrls,

2, Hufjdyroung unbd  fArvclsfpreijen bes linfen Beines rediis, Iieber-
fprung ritdwdrts.

Unterflufe. Barren foit, HAfl« bis [dulferhody. 33

3 ﬂuf[ﬁmu%nh Rrelafpreizen wie bel 2., banmn Scdyrauben{preiyen
{infs mit el-Drefung rechts in ben Srdtidfif vor ben Hiinben,
Aehrabjien [infe.

4. Bls in den Graticdhfif vor ben Hiinben wie bel 3., bann Einjdyroingen
b ﬂuﬂ;ud‘m lints binter ble redile Hanb, vedites Bein In Tor-
?:“ﬂzanl; en bem rechten Mrm, Rididymwingen und Nicber{prung redis

mwiris.

5. Bis jum Nufboden binter bie redyle Hond, alshann Rid- unbd Ein-
idroingen, Wor- und Hidjdmung mit Unfhoden redts bhinter bie
linfe Hand, Rididwingen und Mieberfprung linfs feitmdrts.

6. Fefif wird bie vollfiinbige Afriibung geturni.

He. 14,
Nufgabe: Turne bie BArdbung ans Nr. 13 in ber Form, daf
bel jeber Wicherholung ¢in anberer Ubgang erfolgl. Staft
Aehre” jum Beifplel:

1. Vorfdyoingen und Flante ((nfs ober redyis).
2. Dorjchmoingen, Rididoingen unb TWenhe.

3. Mus dem Hodflond Ridfdwingen, Spreizen redyts dber ben redyien
Holm ihinter ber redyten Hanbd) unbd Hbjprelzen linfs vormdris in
bent Bwerfond fofs feitlings win.

He. 15.
Hufgabe: Turne bie Adrdbung aus Gruppe N 13 in der
Jorm, bafy bei jeber Tieberholung ein anberer ZAnfang
gemadit wirh. Statl .Hufidwung” ynm Beifpiel:

1.%ns bem Seilftand vorlings, Sprung in ben Stih unb Stikeln in
ben Ciegefilily vorlings.

2.%ns bem Dberarmbangfdmingen Hufgrdtichen am Enbe bes Vor-
[hmunges In ben Erdtfdilly vor ben Handen, Ein- unb Sdraunben-
fprelsen Mnfs mit Dlecfel-Dreehung in Sen Liegefillh vorlings.

oo Hys bem Invenfelffland, Sprung in ben SHG ani worbeven Holo,

Surfidipreiyen lals unb rvedyfs M ben Llegeftiity vorlings ufjn.

e

Das Ternm sm -Haeven, 3



34 Unterfufe. Barren quev, brufl- bis [dnltechod.

Barren quer, bruff- bis jdulterhod.

Jie. 16.
Hufgabe: Rehridmwung, Querfif, Liegeftalh mil angefligien
Nbungen.

A

Mus bem Cuerftand vorfings {petdgrifie. Die geelgneten Abungen
find audy wibergleidh gu farnen. .

1. Tiefe Anicbeuge, Sprung fn ben Stredflily (Bil 13) mit miglidftem
'ﬂﬂd!n:hm:mF. tebet -
{primg in dle tefe Anle-
beuge,breimaligeieber-
helung ber Ubung.

Ea Ift ftreng baranf
i achten, bafy mif frdj-
tigem, rudhaftem Bengen
Ber Mrrte - (meldie He-
feguig.  ben . Sprung
nnter{ilift) erff empor-

effipft, bonn tie Hrme
diell gefived? mecben
un? mg bie ﬁl‘fﬁsnh ole

olme fpeidy et

EI. ber {m!‘rﬂlmﬂﬂlm
umfaffen, in der fid bie
Hrme im Slonbe be-
famben. Die %nﬂle Be-
megung geht blikfdmell
mil Bad und Jud vor
fid). Die Beine bleiben
nady bem Unfhitpfen ge-

edl, Fufipiten ge-
diloffen unt andy mig-

it nody unten geftredt,
fireny hobl. Wor allem
iff borouf 3o adben,
bafy ber Ropf nidht ywifdhen ben Sdhulfern einfintl, jonbden
frel und fraftooll aufredit auf bem Hnmpfe gelragen wich (Bith 13 a0
Mo bles von dem Turmern nicht fertly gebracht moied, ift enlroeber
ber ‘Barren breit geftelll ober bie ?gmﬂv und Ridenmustulatur
ift nody u |dhmady, Sen Adrper im Sif w Halten. Dann mAffn

ie erft burch Hang-, Han b= unb pafiente Frellibungen E?'f

1

" Ty 13, b
o Sivaffer, b [dlaffer S I
Der Ropf mulf frel geboben [elm

affigl voerhen, ehe mil ben SHGAangen begonuen milro.
teinen Fall borf folde feblevhafte Baltung, wie fie Bild 13b jelgt,

= il

S

Unferftufe. Barren quer, bruft- bis fdulterhod, 35

gebufbef werben, ba fie yur Mifbilbung, wum fogenonufen Turner-
budel fihrt.

2. Mor- unbd Ridjdwingen bes (infen Beines mebrmals riffigf, bel
elnem Erdftigen 'ﬂurf:ﬂmung fAehridmoung (nfs In ben 2nfenqguer-

fify rediia.

3. Nady frdftigem Belnfdwingen Mnfs Kehre Mnfs dber ben linfen Holm
(bas @efdf muofy fdber ber Tinfen Hanbd bem Holm fAberfliegen, nidyt
por ber Hand).

Unfichere milffen die Nbung Gfter wieherholen, bis fle Begriffen
haben, bal ber Dberfirper wif bem Hodffiegen der Deine yurid-
eworfen werben mufy, und bafy-uur ble Belne hodgervorfen werben.

er ffrper barf nidt nad)y vorn fliegen unb bamil von feinen SHik-
puntlen, den HAuden fortgerifjen werben. Das Jiel mufy feln. nad
mbglichflem Hodfdmwingen ber gefdlofienen Belne nnd Jurlidwerfen
bes Oberfirpers birett fiber die fnte Hand yn fommen, bonn geht
bie Tbung letdt und [Adifg.

& TMady Fedftigem BVelnidroingen (nfs Vorfdwung in ben Slegefiil
efidlings (Bilb 15), Einfdwingen, Jiederfprung ridwdrts.

Fwijfdientibung. MMl Fafen der Holme [peidgriffs von unten Vor-
fchmoingen In ben Ciegehang voclings «Rbrper geflredt, nur bie duferen
Fufiriftfariten liegen auf den Holoien), Urmbeugen und -fireden mebr-
mals, Tieberfprung.

5. Muffien In ten Innenguerfify, Dierfel- Deehung tod) [hnen, Dein-
fpeben umier ben vorberen Holm, Rumpffenten ridwiris mit Hilfi-
ity ber Meme, Rumpfheben, Iieder{prang m ben Innenfeitflond.

B, Nady nﬁﬁlﬁm Beinfdhwingen finfs Vorfdmwingen in ben Clegeftih
clidlings (Rdrper flreden), Dlectel-Drehung redits in ben Llegeftill
feitlings, Jicberfprung vormdris.

B. ©

Hus bem Innenquerfiant 5;|rtm;i in ben Stredfiih (nidt vorber ble
finbe - auflegen, fonbern Mrme In Tiefhalte feillings; mit bem fréftigen
uffpringen woerben bie Avme Hodgejdymwungen und gefangen fo in den

Steeditill genan an ber Stelle, an ber fie im Sfanb herunterhingen).

Schwingen in ben

1. eftiih vorlings (fScper gefiredt, Bil 14), Hbergreifen [infs anf
E:;ﬁri:dﬂgn ﬁn[t?i? Ridbewegung und wibergleic), Miederfprung linfs
feibmidris.

2. Pleqefilly ciictlings, @rifiifen redyts unb Vorhodhbheben bes redylen
F.E::%m[:li %I:n:ttmei:ug nnb Vorhodheben Mnls, Dierlel-Drebung redis

a,'



a6 Unlerfiufe. Barren quer, brufl= bis fdultechod).

in ben maﬂern% fetilings mit HAFAAY [nls (Bib 16), Nicberfprung
vormirts mit i

feftlinps.

eclel-Drehung redyls n ben Unhmguerflond redis

‘Hib 14 T 15,

Dbem{lcafer, istoa [dtalf o Slegelilh aoclings, mu Tﬂﬂr“:wﬂrm Ll hm?
flopfe foll tine gerobe Cinle bl
- Minalein ficaff

3. Liegeftlly vorlings, Anien linls auf
auf dem nfen Holm, Hﬂdlprﬂi:n
redils mit Dorbeben bes [ulfen
rmes in bas Wagelnien, Rikd-
bewegung unb wibergleide Hus-
Hlﬁrnug.. Einfdmwingen und Rebre
15,

| 4. E{tgsgﬂl]. vorfings, Senfen in ben
Llege q;g elidlings. [(Sdwmwimm-
hang’, uffenimen n ben Liege-
fifigy, Bbalbe Drehung fints um be
fiiifenben rechlen 2rm mif Neber-
fprung feltmdels in ben 2ufien-
querfionh rechis [eitlings.

5. Liegeftiiy vorlings, Senfen in ben
Bily 18, ﬁd}mimmﬁu&g. nadeinanber links
Dben froffer, uslen [&daffer Slegehh feifiings.  unb redils @rifilifen. und Silien

Unterfiufe. Parren quer, brufi- bis fduiterfod a7

anf ben Boben, ﬂnﬁhmgm mit Huffidlen btes HAopfes (vorber
Matfe anf ben Boben legen), Rollen vorwdrks in ben Stand.

Re. 17, 7
fbungen mit Unlauf und Sprung in ben Stredfiil,
Sdirawbenfpreizen und Spreijabfifjen.

Untex- bis TMittelfiufe

ns bem Unfenguerfland vorlings mit brei Sdyritl RUnlanf Sprna;a
I ben Duerflcedfiiiy in ber JMifte bes Barrens, Vor- unbd Rid-
ihmingen, am  Enbe bdes Rididmunges filldliges ®ritiden unb
Scliefjen ber Beine fAber ben Holmen, dann folgt:

1. Borfdwingen in ben Quer-
liegeftiify rivdlings, Scdhranben-
fprefyen rechis. mit  Bolber
Drebung lnfs und  Mieber-
{prung redyis.

2. Flhdtiger Gratfoiip vor ben

nben  und rldnmnng
infs in ben Unfenaguerflly
redits, Schranben e linfa
b hhﬁp!mgumm !lPulhﬂ
Drebung redhts in den Hnfien-
ueriif vor ble redjle Hanb,
abfilsen Tinfs.

3. Flidtiger Srdlfdiih vor ben

nben. und fdmunng
ﬂmtﬁf&n tifenm ﬁluu h‘fﬁi'ﬂﬁ e o
lints, ftreisfpreijen linfs bur 18 finfs Aber ben tedien
Mtﬂulmguﬂﬂ mil anfjdyliefien- et m;ﬁﬁ Hild [&munge. o
bemt Spreijen deafelben Belnes
fn ben GralfhfL vor ben Hlnbden, Dieviel-Drebung rechis in ben
Seitfity  quergritichend, Sdraubenfpreijabfigen finfs mif Wierlel-
Drehung redyis in ben Querftand rechis feillings.

4, ®ritfdih vor ben Hinben, Sdranbenfpreien vedis bued) bie Holm-
qaffe mit halber Drehung redis und gﬂd} itigem Sprelyen  bes
[nfen ‘Beines nnfer bem rediben In ben @cdtfdih vor ben Hanben,
Ein- und Ridfdwingen, beim Vorfdwung Flanfe redis in ben
Hukenfeilfland rildings.

5, Borfdywingen, en rechls wor ble (imfe Haub (Sdrdafil) unbd
.Edmgﬁm prﬁjflfrﬁ::lh burch bie Holmgaffe mit ganjer Drebung
vechile unb Mieberiprung in ben Nufenquerfland redyls feillings.
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6. Dar{dymingen, Sprelyen linls vor bie redile Hanb (Bilh 17) uud
Emruuﬁen?prﬁém redis burdy bie Holmgafje mit ganier Drehung
linfs In ben Rufenquerfili vor ber lnfen Hond und Flanlfenabfiten
tedife mif Skl belber Hinbe am (mfen Holm in den Wufenfell-
fland rildlings.

7. Dorfdywingen in ben Duerfiegeftily riidiings, Spreisen fints vor bie
rechte Honb, bas redie Bein fymingt riidwérls burd bdie Holmgaffe
anb Sdraubenipreijabfigen redits mil halber Drehung lints,

Hr. 18.

Hufgabe: DVieckel- und halbe Drehungen aus dem Querfif,
Buer[ihh unb Querliegefiay.

Hus bem Junenquerfiand in ber Barrenmitfe Sprung In ben Quer-
firedfiiy unb .

L. Spreijen redits ver bie fnfe Hand, Sdraunbenfpreien linfs mit

tel-Drehung redits fn ben Seifliegeftily vorlings.

2. Wie 1., bas Schranbenfpreien (nfs fibet mit balber Drebung redis
burd) die Holmgaffe in ben Gratid[ih vor bden Hlnden, Spreien
vechts in ben Wufenquerfil vor ber finfen Hanb, Niederfprang feitmiris.

3 Eehm tver Delne in ben @rdljdifify vor ben Hanben, Viectel-Drehung

nts und Sprelyabfihen redis mil Dievtel-Drebung (lnfs.

4. Wie 3., flatt Sprelabiihen Sdyraubenfpreisen redits mil halber Drebung
linfs in ben Hnfenfeitftith vorlings, Mieberfprung cidmares.

5. Heben ber Beine in den Uunfenquerily vor ber redyten Hand, Vlerlel-

refung redyts in ben Seiffil, Miederjprung voridrts.

6. Wle 5., aber mit halber Drehung rechis in ben Querfly vor ber
linfen Honbd, ]i.{l‘hft?ﬂlﬂl'lﬂ linfs feitmdrts mil Miertel-Drehung redts.

¥. Wiertel-Drebung [infs In bden Innenfeitfiil vorlings, Jurfidipreizen
fints unb redhis in ben Ciegeftith vorfings, Wellab{dyroung vormarts
in ben Hongfland vorlings, Wnfrichien in ben Stanb.

8. Wie 7., aus bem Ciegeitily eine weitere Vierlel-Drehng Huls und
Micberfprung feilmdris.

B hwingen in ben Duerfiegefliily vorflings, Diertel-Drebung finfs in
vert Sellfity quergrdtidiend, linfes Beln vorn, Spreijabiifjen redjbs.

10. Wie 9., aber aus bem Duerllegefiin rildlings.
11. Sdywingen in den Querllegeftily vorfings, Sdere mit Viertel-Drebung

Elllll?ﬁﬂl“lhff:. Seilfih queegritidend, rediles Bein vorm, Sprelg-
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12, Mie 11., aber aus bem Querliegeftilly rOdlings.

13, Sdyoingen In ben Ouerliegefih vorflings, Sdroubenipreiym is
u;ﬁ bie Holmgaffe mit Tll:ﬂe%atrr:r;nug finfs in ben 53&[1&%&
rildtings, Jieberfprung vormdris.

14. ingen in ben Cuerllegefidly ridfings, Sdranbenfprelyen lnks
m iﬂe [mgafie, mil Iﬁnhé&heﬁun% lints In ben Seitliegeftis

votllugs, Hode fiber den binteren Holm In den Innenfeitjtand.

Rr. 19. ¢
Hufgabe: StdgAbungen mit elngelegten Jwijdendbungen

s tonnen gleid mehrere wu pleider Jeif turnen (Taffturmen).

Der Ungoang ywijden ble ‘Bnmublulmr in ben Duerfland exfolgt mit
16 Couffdyritten. Der Hbgang besgleichen.
1. 1l.u.2. Sprung in den Querfilf,

dou. 4 Misher|prung.

bo—18. Drelmal mwieberholen.

S b ming - in ben - SEkE.
R ?3&:3—? 41150

5.—8. Tleberholung.

8. u. 10, Sprung. in ben Seltgedtidffand.

11. w12, Sprung In bie Smnbfellung.

13.—16, Wicbexfolung von 9.—12.
Swifdendbung Yus dan Innenfeitfland: Erfoffen bes vorberen

Holmes rifigrifis, Heben in ben Sturibang vorlings, Ridbemegung.
3. 1.—8. Mie 1.—8 bel Dbung 2.

9. —12. Viermal Hipfen auf bem Mnlen Veln.

13.—16. Dlermal Hipfen auf dem redien Bein.

4, 1.—8. Mie 1.—8, bei Obung 2.
9.—16. Mie bei flbung 2, jebody Ouergrifidfiand.
Fwifdentibung 2us bem IJunenfeilflond: Erfajjen bdes vporderen
Holues tiftgrifis, Dorlaufen in ben Hongftand, Gratiden und Schllefem
ber Belne, Juriidionfen in ben Stanb.
6. 1,—B. Wie bel Obung 2, 1.—8.
0. — 16, AUdytmal Hiipfen anf belden BDeinen.
8, 1.—8, 1ie bel Mbung 2, 1.—8.
& 1. 10, Vorfpreiyen linls.
11.u. 12, Sdiufiftellen finfa.
13.— 16. Mibergleid.-
wifdenfibung Nus bem JInnenfeltftand: Erfoffm bes vorbéven
# ﬁiﬂrnm rifigrifis, Borfdreiten fnfs unbd redis in bie Spannbeuge.
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7. L.—8. Mie bel Nbung 2, 1.—8.

0, —16, MWie bei Nbung 6, feboch Seltfpreiyen.
8 1.—8. Mie bel Nbunpg 2, 1.—8.

9.—16. Wie bel Nbung 6, jedody Unterjentelbeben.
9. L.w2. Sprung in ben Qoerfiih.

& 4. Hobes Fnieheben [nfa.

.. B, Emergiiches Streden bes linfen Belnea.

7.1 8. NMicberiprung.

9. — 18, Wibergleld.

Jwifchenfibung. 2us dewm Junenfeliftanb: Ecfaffen bes vorberen
Holmes riftgriffs, Worldreifen Tnfs und redhs in bdie Spannbenge.
‘Dorfpreljen unb Sdlufflellen linfs.

10, 1.—16, Wie bei Nbung 9, jebodh Anicheben beiber Belne.

11, L.on2. Sprung in bem Secfiils.

3. u. 4  Dorfprefyen (Inls.
S,—8. Beinfdliefen und Niederfprung.
9. — 16. Wibergleich.
12, L.n.2. Sprung in ben Querfilit.
3o d é{rfnu‘nei £l i
5.—3&, Hrmffreden unb Jieherfprung.
8, —16. Wiedberholung. :
dmijhenfibung. 2us dem Nufenfeifftand: Exfaffen bes niheren
[mes riftgriffs, mehrmals Ridloufen in ben Hangftand nnb Bor-
nfen in ben Stand.

Ne. 20, Y
Hufgabe: Nbungen im Querliegeftdif vorlings nunb riddlings.

Sdhoingen tm Duecfll In ber Barrenmiite, Ridfhmwingen in ben

Liegeftiih vorlings unb

1, Mieverfprung linls feitrodrts,

2. hodfpretsen bes linfen Beines, Senfen unb widergleidh, Meberfprung
in bie Bolmgaffe.

3. Brifftsfen und Dorfdmingen bes lnfen Urmes, Bildberwegung und
wibergleid), Jleberfprung redyis,

4. Hohes Rildhodheben bes gebenglen lnfen Velnes (Vb 18), Rid-
bewegung, wibergleich und Nieberfprung.

5. Urmbengen unb -flreden mebrmals und Niederfprung.

B. Rﬂdl}mh'lumiifn bes [nfen Belnes mit Sciffidfen und Vorfireden
bes redien Urmes, Rildbewegung nnb wibergleldy, Meberfprung.
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T, Einfdroingen In Ben Clegefiif
rﬂﬂiﬂn;ﬂ:.ﬂ Urmbengen  unb
-firedien. mefrmals.

nfdmingen in ben Llegeftill

8.
rlidlings, Sprefyen lufs Ober
bey [infen g%;lnm por bie [infe

guni: in Reitfiy  unbd
:ﬁmul:mjrrrlyubﬂum redyls
mit Diertel-Drehung Tnls,

8. Einfdmingen in ben Clegefily
ridiings,  Sdiranbenfpreijen
redyts mit balber Drehung fints
in ben Duerfiand links feitlings.

10, Elnfdolngen in ben ﬂfﬂrﬂ%‘ﬂ
riidlings, nadeinanber Hnie-
heben bis jur Bruff und Senfen
jnerfl bes [infen, bann Des
redhien Beines.

Hilb &
Hidhod bebrm ben gibeugimn Gnlen Bilne

ne. 21. ¢

Nufgabe: Schwingen Im Suer(idl vorlings am Barcenenbe
mil angefiigten Dbungen.

Mnter- bis Miittelftufe. -
Schrolngen Im Suerfifiy unbd

1. Nicberfprung am Enbe bes Ridfdmwonges.

2. Beugen ber Hrme am Ende bdes Rildjdhronnges unb Siveden am
Enbe bes Vorfdmwunges mebrmals, Mieberfprunyg weil riidmdrts.

3, Beugen  ber Urme am Enbde bes Vorfdwunges und Streden om
Enbe bes Rididounges mehrmals, IMiederfprung riidmdrts mil
Diertel-Drebung [infe.

4. Beugen ber Urme am Enbe bes Rid[drounges, Vorfdpwingen nnd
Streden am Enbe bes nddften Riadjdwunges, Miederfprung rild-
wiirts mil Diertel-Drefung redis.

5. efe Sdingen dburdy den Bengefidly und Niederfprung rild-
gu.ﬂi mbiﬁn[hlr 'Dgtﬁung links, 4

B. en ber Yrme am Enbe eines Rididwounges, Sdyolngen burdy
ben Bengeftlil, aber mil Sthhiipfen vormlrts mehrnals Bls an bas
Barcenendbe und Nicberfprung vormdirts.

7. Shwingen birdy ben Peugefily, belm Vorfdmung Flanfe [ober
fiebre), obne unbd mil Drebungen.
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8. Sdhoingen bord) ben Ben E“ﬁr'gf am Enbe bes DVorfdiwunges halbe
Drehung redts in ben Stredftily (= Jog. Stilglebre), Sroljden-
dhwang, am Enbe bes Rid{dwunges Bengen ber Urme unb

Streden am. Enbe bes

Tor{dyrounges, Jieher-
jprung pormaris
ity 19).

0. Mm Enbe btes Thor-
fchmunges Husfpreien
linfs fiber ben Tinfen
Holm In ben Shanb,

10, Beim  Vorjdmingen
Einfpreiyen linfa, Ritd-
fidy rmm 'ﬂnu?TEf; beim
nidchiten Mg
Einfpreizen redis.

11, Rididwingen in bos
Ertbufﬁtr?i!e %n tedyls
([ins), meiter Mieber-
jprung ridvodrfs.

B 19,
Sdmingen Im Dwerboogeiy.

\e.22. ©
Hufgobe: Hangitanbibungen aus bem Querfland.
Ans dem Duerfland vorfings mit Speidarifi on ben Holmen.

L. Worlanfen in ben Hongflond nnd Riddbemegung in ben Stand,
mehrmals.

2, Rikdloufen in ben Hangflond nnd Ridbewegung in ben Stand,
mehrinals.

3. Vorblipfen in ben Hangffand unb Ridbewegung, mehrmals.

4. Ridplpfen in ben Hangfland und Riidbewegung in ben Sland,
mehrmals.

5. Dorlaufen in den %cm flanit, Dorhodipreizen bes linfen Beines, Senfen
nnd toibergleidy, ﬂgbzmenung in ben Stanb.

6. Ridloufen In den Hangftand, Ridbodpreijen bes [infen Beines,
Senfen unb wibergleich, Ridbemegung in den Stanbd.

¥. Dorhlipfen In ben Hangffond, rmbengem und -fireden mehrmals,
Rildberegung in ben Stand.

8. Rildhfipfen In ben Hongfand, HArmbengen unbd fllidtiges Brifffifen
lints, dann redfs, nlehrmu[ﬁ.'ﬂﬂn‘hemgunﬂ in Em Stanb.
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9. Dorlaufen in den Hangfland, Hohes Hnieheben [infs, Streden nnb
mibergleidy, Ridberwegung in ben Stanb.

10. Ridlanfen in ben Bangflanb, ho Rildhodibeben bes: Hufen ge-
ﬁeuglenf‘ﬁﬁnm Emgn ﬂh mlhgrgb{;?m. Rﬁhﬂﬁmgmg’ in ben E!nﬁh.

11, Dorbpfen in ben P,lnn%ﬂunh. Brifitéfen Nnts mif Diertel-Drehung
linfs, Ridbewequng unh mibergleld), Ribdbemegung In ben Stanb.

12. Rildbiipfen in ben Hangfand, Griffiifen (infs und Diertel-Drehung
rechls, Ritdbemegung und mwivergleld, Riidbemegung in ben Stand.

13, Drehen chdwdrts in ben Hangflant, Jurlidbrehen in ben Stanb,

14, Drebenn rhdwdris in ben Hangfeanb, Ridbodprelsen unb Sdluf-
ftellen, suerfl bes Mufen, bann bes redjben Belnes.

15. Drehen riidwdcta in ben Hangffanb, Speang in die Gedtfdftetung
und surfid in ble Sdlufiffellung, Hufridien in b Stand.

. 23, 2
Hufgabe: Hang- unbd Stdhdbungen wedfeln einanber ab.
Stets ymel Turner fben:

1. Mua bew Seltflond vorlings ciftgrifis am ndferen Holm, Torfpringen
in ben Hangfand, ywelmal Hrmbengen und -fiveden, Inriidipringen
In ben Stamb.

2.%us bem Omerflond vorlings mil Speidhgriff on ben Holmenben,
Sprung in ben Sk, Aniepeben und -fireden linfs, bann  redls,
:mr_n_ prung rildwdels.

3. Bus bern Seitffand vorlings riffgelfis om ndberen Hobm, Dorloufen
in ten Hangfiand, Beinheben unbd -fenfen Hnts, bann redls, Jurld-
laufen in bie HAnsgangsjtelnng.

4. Jm Querftily bobes Anieheben betber Beine nund enevgijdes wieber
Streden hnEeEEnm. mebrmals, Nieherfprung.

b Yue bem Seitfland votlings riftgrifis, Vorhlipfen in ben Hangfland,
Munterfprelsen linfs fn ben Rolellegebong, Ridbemegung unbd wiber-
gletd), Ridbewegung unh Radhlipfen in ble Hnsgangsilellung.

6. Jm Querfiily Vorfprelyen und Senfen Gnfs, bonn redis, mehrmals,
Tieberfprung.

T.%ns bem Seltffand vorflings rlibglri , Ridhlipfen in ben Hangffand
unb hobhes Ridipreien unb Schlufifteflen, juerfi bes [infen, bann
bes redben Delnes.
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8 %us bem Seltfland vocllngs riftariffs, Sprung fn ben Stredfliih,
Muftnien unb Sireden, ﬁ mﬂgﬁuhu, IJln.llmIa bes rediben BVeines.

U

9, Seifffand vorfings riﬂgtgi’a miehimals Doclaufen in ben Hangfland
nnd Ridlanfen in den Hangfonb.

10. Jm Querftil hobes Dor- und Rididmwingen, Miederfprung ridwirts.
Belm . Sdywin im Doerfiiily Joll ber Abrper geffredl gehallen

werben.  Die Veine miiffen am Enbe bes Vorfdmnnges efwas Ober

ben Soltmen fein  and ber anfdbilefente Bididonng joll kifilg nod
obim erfolgen. 2ud) Hlerbel bleiben Adrper und Heme geftredt.

Jic, 24,
Hufgabe: Hbgdnge ans dem Bedifdfiy.

Unter- bis Tittelftufe.

Ailen Nbungen gebi voraus: Shwingen im Duerfilly in ber Barren-
witte, am Enbe des Varfdronnges Bratiden ber BVeine in ben Gralidy-
[ify vor ben Binben unb

1. Rebrabfiben fints.
& ;Il!ﬂ;:greiffn ke Wenbeabfifpen
nla,

| 3. Ginfdywingen und Wenbe linfs.
4. Torgreijen, Einfdmwingen unbd
fehre finfs.
5. Diertel-Drehung lnfsunb Spreiy
abfitien redi’s vormdrts.
6. Dierlel-Drehung linfs und Spreiy-
| abfiken finfs riichmirts.
| 7. Einjdhwingen finfs und Sdhrau-
ﬁml‘pﬁ’:}ugﬂ ent finfs mit Galber
Drebung [lin
— = B Cinfdmwingen [infs mil Diertel-
HIEs 20, Dretung lints, Nbergreifen redite
Alanle rediis dber den rediten Mol beim Nad-  TAQTIfis In ben Clegefldly vor-
[dmange (oorausgebend Dierlel-Dr chang eeds).  [ings unb fofort Flanfe vechis.
9, MWie Tbung 8., aber Rehre rechis.
10. Dreben cldwdrts mil griffeflen Handen unb Sdiliefien ber Beine
!.'I?E ﬁﬂl} Querfland in ber Barrenmille (= Tander rAdmwdris in ben
an,

11. Einfdpoingenn unbd bein Rild{dhwung Flanle redyts fiber ben redylen
fHolm (vorausgedhend Dieclel-Drehung redils. Bilh 20).
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12, Vargreifen, Einfdwingen und Gelm Vorfdmoung Flanfe (ufe dber
bem in E.ﬁtmiﬁruuusﬁebmb Wiertel-Drebung redila, Bild 21).

Ne. 25.
Ilhnn?uﬁrup e Mr. 24
mirh in ber §u‘rm ge-
turnl, bafl jeber
Nbungeinefjolde ans |
Gruppe Nr. 22 folgl [

e

Xr. 28.
Nbungagruppe Nr. 20
wird in ber Form
%nlurnl. baf jeber

bungeine folde ans

@ruppe Ne. 21 folgh Biib 21,
Jtemfe (mfs dber Bew: lnfen fabm Bedm  Varfhmiog
— (perenpgebead Werbel-Drehumg rechis).

Me, 27T, ©

Hufgabe: Wn ein und biefelbe Unfangafibung wird bei jebder
Wieberholung efne anbere Unfligung geturnt

Unfongsiibung: Shwingen im Oberarmbang In der NMitte, am
Enbe bes jmeiten Dorfdmunges RAnfardtidhen in ben @rdtfdfit vor bem
Bliinten™ und

1. fehrabfigen lnfs.

2. Dorgreifen und Wenbeabfilien redits.

F Ein- unb Rildidwingen, Dorfdmoung und Aehre links.

4, Bin- unb Rididmingen unb Wenbe vedls.

5. Eln- unb Sdranbenfpreizen (nfs mil Wertel-Drehung nfs in ben
Clegeftll - vorfings, Nieberfprung riidfmdrts als  Hodnveitfprung
(4. b undj; porausgehenbem Ubidmwingen mbglidil hohen Weitiprung

5.

it

B. Ein- unh Ridjdwingen in dem Hufienquerfiy binter ber tedien
Hand, Wierkel-Drehung linfs in den %hgelﬁﬂh porflings, Einhoden
in ben Innenjeitftand.

7. Sdroubenfpreiyen (infs in ben Clegefidf mwle bel 5., bierauf TWell-
Eﬂﬂﬁmﬂﬂﬂ vormdris [n ben Hangiland, Unfridten durd bie Spanm-

euge.
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8. Uufenquerfil binter ber redilen Hamb und Wierlel-Drebung in ben
Llegefiih wie bel 7., baonn Cinboden In bden JInnenfelifland nnd
[ofort Torhiipfen In ben Hangfond, Unfridien burd die Spannbeuge.

—

Ne. 28.

Aufgabe: Turne bie Nbungen ber Gruppe Nr. 27 mit eliner
anberen UAnfangsibung, die aber gleicdhfalls In ben Grdtja-
fiti vor ben Hdnben flhrL

aum Beifpiel: Jnnengquerfland In ber Nitle, Rumpfoorbeugen
wil Hidhochfdymingen ber Yrme, Erfaffen ber Holme und Dreben vor-
madrts mit Nufidmwung in ben Bratidfily vor ben HAnben® (= leld)-
tefie Tittelftufe).

Ober: 2nfenfellftand vorllngs mil Jwiegrllf om niberen Solm
(linfs Rifl- und rechis Hnmmgﬂf?!. Emmuhm!%ulimmung Ht ﬂﬂzm

finfs in ben G ! g ]
#EI ;ﬂ r?Emeuiru.t il hinter ':-I'EI.'I Hinten (= leidlefte Mitbelftufe)

Je. 20.

Anufgabe: JFiellbungen in flets wedjelndbem 2An- und Hh-
gange mieberholl.

Jielfibung: Duerfiegeftily vor- und ridlings mil HArm- und Beln-
Itigteiten.

L. Jnnenguerfiond in ber 2title: Sprung in ben Siredfliil, Vor- unb
Rildjdwoingen in ben ﬁrﬁl{:ﬁ%ﬁ hinter ben Hmben, Unfjpredyen lnts
unh rechils in ben Cuerllegeftily vorfings, Sifiteln am Otl, Ein-
jchodngen und Mieberfprung in bie Holmoaffe.

2. Duerftand vorlings: Sprung in ben Stredfiig mit Dorjdwingen in
ben ©rdtfhiily vor ben HiAnden, Wnffprelien linfs und redis in ben
ﬂ;e rféﬂ[] tiidiings, Stifeln am Dol Ginjdwingen unb Jieberfprung
tfa.

3, Hufenfellfland vorlings In ber Miile: Sprung mil Vlectel-Dreehung
lints in den nfenquerfihy vechts Binter ber linfen Hanb (ble rvedye
BHanb [t auf dem vediten Hiolm), Ridjdwingen in ben Dner-
liegefilly vorfings, mebrmals abmedfelnd uftnien in ben Anleliege-

fiil, fniefenfen und Rumpfheben mil Hhftbengen, alzbann Hb-
menben [nka,

4, Innenfeitftant in ber IMitie: Sprung in Sen Selffif auf bem binteren
Holm, Wiertel-Drebung redits mit Umgreifen redits in ben Jnnen-
querfify vor ber rechlen Hanbd, Vorfdhwingen in ben Ciegeftlly rild-
lings, Stlifjeln riidwdrts, Einjdmingen and Niederfprung ridmirks.
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5. Jnnenquerfiond riidlings am Eobe: Sprung in den Strediiily, Rild-
{mingen in ben Liegefily vorlings, abwemfelnd En- und Jurld-
fhmingen bes [nfen unbd redben Beines, mehrmals, Mieber{prung
[inls feifmdris.

B. Jnnenfeitftand in ber TMitle: Sprung in ben S04 vorlings, Sdmingen
beiber Beine [nfs felfwodrts mit Vierlel-Drebung lnfs in ben Grdtjd-
i vor ben Binben, Aniebengen und HMufjdmwingen ber Beine in
ten Liegeftif ridlings, Radberoegung
in ben @ratidfit. Dasfelbe mehrmals ' .
toleberholl, alsbann Spreisen redils in
ben Hufenquerfity vor ber linfen Hond
unb Jieberfprung lints feitmiris.

1. Sefifftant vorlings, Erfajjen bes ndheren
Holmes [ints riff-, rechte fammgriffs.
Shraubenaoafdmonng  In ben Duer- |
licgeftitfy porfings, nadeinanber Rid-
hodhheben und Senfen yuerfi bes linfen,
bonn bes rechien Beines, Einfdpoingm
b Hebre linka.

[T

8 Jnnenfeltfbant I ber Milke, Unter- ﬂlmlmrr?ﬂamn potmlts.
armbang am  finferen Holm, 2Unf-
jhwoung vormdris (Bilh 22), unb Hufjftemmen in ben Seifflegefiil
rildiings Sdranbenfpreijen linfs mit Dreioiertel-Drehung redits in ben
Querliegefiithy vorlings, mehrmals Hrmbengen und -fiveden, Rid-
jdwingen und Wende linfs.

Jre. 30. 2
Nbungen jn Paaren als Talttarnen® 'fe-Zall.
MUnter- bis Ntitte(fufe.

Dile fn[génthr Nbungemetbobe elgnet fich befonbders sur leidfon Ror-
reffur ber Haltung beim Turnen.

1. Sprung in ben Stih, Dor- und Ridfdwingen, Mederiprung 4 Fin.

Drelmal WHeberholung FONE IS
Jui.: 18 3.
2 Sprung In ben Sty unb Vorfdeoingen: n ben Junenquerfily
unrgbﬂ' finfen Homb g 4 3.
Eﬁmeiim b - : 4
ifen unb Fiiederjprung rhdoodcts =
'HEHE:HI‘!'I 4 T
Suf: 16 3in.
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& 2prung in ben SR und T i in ben ‘Reilfif vor
hhet gi'ﬂtllm Hand : hlidedini i 4 Jin.
%uﬁmhtﬂwn lints mil balber Drebung redils in ben
fienquerfif vor ber Mnfen Hand rs
Lermellen [ R
JNieberfprung [linfs feifwdirts o ALY i
Juf.: 16 Jin.
4. Sprung in ben St unb Vorfdmwingen n den Hufenguer-
fily oor ber Ginfen Honb 4 A,
Diertel-Drehung redils In ben Seillieneftily vorlings d%
Huffulen linfs in bas Wagetnien 1 .
Nieberfprung riidmwdrts ; ¢ : P
Juf.: 16 Jin.
5. Sprung in ben Stk unb Dorfhwingen in dben Hufenguerfily
por ber rechien Hanb 4 Jin.
Diertel-Drefung lints in den Seitfiegeftily vorlings ety
Anfinien redis In bas Wagetnlen 4

Unfitellen lints anf den vorbeven Holm yrolfden ben Hlinben
und redils auf ben hinteren Holm wif Griffidfen und
Hufriditen bes Abrpers 4 .
Wegenfeilige Foffung der inneren Hinbe unbd Bermweilen 4w
Aniefireden, Faffung 8fen und Sprefsfprung finfs vormérls 4 .

et
B
e

ot

B. Sprang in ben SHIG und Dorjdoingen in ben RAnfienguer-

fiti oot ber finten Hoanb 4 5in,
Bierlel-Drefung redyfs in ben Seilllegeftiil vorlings 4 .
Hoden in ben Jnnenfelifity (am vorberen Holm) =
Rumpfoorfenten bis in bas Wageliegen, Sthmingen ber Urme
in bie Madenhalte .
Rumpflenfen abrodris 4 .
Rumpfheben e
CErfaflen bes Halmes, Unterfdmung in den Hangftand, Beben
in bas Spannbengeffehen ;. Fe
Srunbdftellung, Mrme Hod- unb abjdmwingen = L G
“3uf.: 32 3n.

24 3in.

S

L]

Unterftufe. Darren guer. brufl- bis fdullerhod 490

quetfily vor ber rediten Hanb 4 3in,
Sdraubeniprelsen redite burd) bie Holmgaffe mif Drelolertel-
g [ofs in den Seltllegefii :'lE:Hings e
Rumpffenten riichwirts in bas Slredliegen und Seitfdwingen
ber Hirme 4
lErIfn‘I'im tes porberen Holms riftgriffs. Bein- unbd Rumpfheben
n bas Dberarmflehen riidiings (Bilb 2b) 4
.g
4

T.Epruu[:f]l in ben St und Vorfdpoingen in ben Hulen-

Dermoeilen.
Rollen riidwdrts (Wbpureln® — Hilfsfiellung). Beim Rollen
rildmwirls merben bie Hften gerwinfell (Bid 2h)

Juf.: 24 3.

Dorflehenbe Abungen Mnnen, wie dberbaupt bie Abungen bes Tall-

turnens, fo geturnt werben, bafy gleldyeitiy mit bem Wbmarfdy ber Turner,

bie mif ber Mbung fertig find, audy ber !Iumdréd} becjenigen erfolgl, bie

bie Dbung erft begiunen wollen. Hn- und Ubmarid milffen natitelicy

immer auf bem firieffen Wege, nldt In Verbinbung mit: Raridsler-
itbungen gefdehen.

e, 31.
Hufgabe: Gefell{hafisdbungen am Barren,

Die Turnerinnen 1 und 2, welde bie Gruppe A bilben, nehmen ben
Hnfenguerffand am Ende bes Barrens, unb die

Tumerinnen 3 und 4, die bie Gruppe B dar- 3
fhellen, ben Hufienieitfiand vorfings ein. Je joei 1 2
von beiben Gruppen humen immner gleldyeitia. 4
Bruppe A: ~ @ruppe B:
a) 1. Speidhariff: Sprung verwdirls a) 1. Rifigriff am ndheren Holm:
in ben Hongfhand. Sprung  vormdrda  in ben
Bangiianb.

2, Dorfprelsen [nfs,

2. Seifjpreisen Mnts.
3.%’:1[}11“% lints, Darfprefyen At

3. Sdlnfftellen lints, Seif{preiyen

Is. rechis.
4, Schiufiftellen  vedils, Sprun 4. Sdiufiftellen rvedils, Sprang
fn ble Grunbfelung. - in iﬁeﬁ “ﬁirunbl'lel[uug-
b) 1. Speichgriff: Sprung riidwdrds  b) 1. Riftgrif am ndheren Holm:
in ben Sdwimmbangffond. Sprung  ridwdrts In ben

Somelmitibonaffaih.
2. Selffpreiyen Mnls. ¢ 4

2. Dorfprelyen linlts.
3. Se?i;[lummm lints, Seilfpreijen 3. Schinfiffellen linfs, Dorfpreisen
redyls, Is

o s,
4. Sdlnfiftellen vedis, Sprung in 4. Sdilufiftellen vedyts, Sprung in
bie ®runbifellung. bie @runbffelung.

Dt Turoen am Barren, 1



5D Unterfiufe. Darrén quer, brofi- s [dullechod.

c) 1. Speldhgrifi: Sprung rivdmodris
in ben Sdywimmbangfand.

2, Diectel - Drebung & mil
@riffia {uh and  SHih
ber linfen Hanb anf ben Fof-
boben

o, Dlertel- Drebung  lnfs  mil
mieher Erfaffen bes  [ufen
olmes iﬂdd;gﬂﬁl.
runbfellnng

d) 1 Sptld_agr! : Sprung riidwis
Himbangftand.

2. Sprn:.ngunrmﬁtlain benfang-

3. Hrmbengen
4. Streden ES;:mnginMﬂanhr
flellnng.
e} 1. SPF[ihgﬂﬁ feben In ben

hang.

2. Drelien  riidmirfs mil Kdr-

perfireden in den Hangfand.
3. mm vormodrts inben Hang-

4. Spru;lg in dle Bronbdifelung.

el

d)

1. Riftgriff am nfdberen Holm:
Sprung  ridwdris In ben
dnimmbangfand.

2, Diertel-Drebung redils mil
@riffidfen finls uuh Sl der
ﬁn!'ﬂl Hand anf ben Fuf-

i 'ﬂi:rhlfﬂr-ehlmg rechis il
Erfafjen bea Holnes fomm-

5 fin Den ni.
rﬂnhﬂzﬂuug.fmnﬂﬁq

1. Riftgriff am ndberen Holm:
Sprang  vorwdirls in ben

aregftand.
E.EPmug riidwdris in ben
s Eﬁmﬁlimmﬁnnaﬂunb.

4, Streden ber Rrme, Sprong
in ble Gronbffelung.

1. Erfaffen bes niberen Holmes
riffgrifis  unb  Heben bes
fdrpers mil Wnflegen ber

en ouf ben fnlftémtm:n
Im In J;wn Ferfenliegebang

2, Il.'!elfmﬂ% e? am niberen Holm
In ben Seitflred .

3. Stilheln in ben Seltfiegefiin
auf beiben Holmen.

4. Wellabidymoung vormdris in
ten Jnmn'[ﬂlﬂunh.

Ty 23,
Jerfemllegebang,

Unterflufe. Barven quer, brofl- bis [dultechod). 51

=

Me. 32.

Barrenfibungen filr FJugenbinrner ju Paaren.
(Im Tialiertafl.)

Unter- bis IWittelffufe.
a) 2Ans bem Duerfland vorlings:

1.5 in ben Siil b Barfdyroi
'Rliﬂ'{gml“ e;‘n b und Borfdymwingen.
;l.'ﬂnr[ mingen in ben Clegefiiily v
4.—8, Vermwellen. SAICS SHEoas.
lﬂﬂﬂdjmmm

il i
prelyen ¢ nu en finfen Holm (vor ble [nfe b) unb
Sdyraubenabipreiyen Nunfs in ben gﬂ rffand redyts HEEIEHQTH >4

12.—16. '.I]nﬂt‘m-z-:l}'[r (n- nnd Wbmarfd).

b) ns bem Seitffand l:un jeder Barrenfeife, Je om Mnfen Enbe
¢in Turner):

L. Sprung in ben Seitliegeftilh vorflngs.

o

. Hretsjpretien des lnfen DBelnes redis burdy bie Holmgafle (fber
ben Binteren ﬁuhnj & PR

B. Dasjelbe m mil bem rediien Bein.

7. 1t r unb Ridiprelsm bes lnfen Beines Hrmbengen.

8. 5i iy mi %ﬂtﬁm

. Wiederholung bes ml, aber mil Ridipreiyen bes redhlen Beines,

10. Streden unb Belnfdfi

11. Jieberfprung.

12, —18. Daarnsedsfel.

e) us bem Querfland ridiings:
1. Tt ariff an ben Holmenben uffdmwung ridwmdds in ben

ﬂieg b varlings,
fBlle\t'n*.:ninmnu,
ﬁ Hnnﬁmgm

Eﬁmgml'en
.- Rrm m%em

8, Hrmfi

8. Ein- nnd Dorfdimwingen.

10, Ridjhmwingen.

11. Musfpretien fnfs in Cuerjlanb.
12.—16. Paarmedjel.

g%



52 Unterfiufe. Stufenbarren (= Holwne ungleid Hody).

d) Bus bem Dnerfland vorflings.

L.u. 2. Sprung i den Stih, Doridwingen und Hufardijden.

3. Ridjdmingen.

4. Borjdymingen.

5w B, ent bes finfen Weines auf ben finfen Holm vor bie lnfe
Hand und Sdhranbenfprelien redls mit Dreivleriel - Drebung redys
in ben Seltfti ciidiings.

7. w8 Trervoeile.

8, —11. Rbrolien rAdwarts.
12, —16. Fertig yum Abmarfd.

B,

Stufenbatren (= Holme ungleidh Hod).
e 33.

Hufgabe: Nbungen ans bem Seitftand vorfings am bhoben
Holm mit Durdyfdub fiber ben nieberen Holm,

° MUnber- bis Iittelfiufe.

Hile Nbungen beginnen ans bem Selfftand votlings, Erfaffen des
biheren Holmes riftariffs und
1. Durdyfdynb fiber ben nieberen Holm in ben Liegehang, Ridbemegung.
2.0 b fdber ben nicberen Holm In ble Spannbeuge (Bild 24a),

3. nb il Diertel-Dr t2 in den bl

‘III}IE;EEM. RUbfifen [{“mﬁhﬂﬁu = “. S0 gl v Sl

4.D it halber Dre ts, Wuftni ts, Rildfprel
mua@[m Eﬂﬂﬁﬂnm ui;ml ﬁﬁgmm%:lmni ﬂa‘ngﬂrﬁ?. ni ﬂ;:m?n:
i dmodiris.

5. Du b mil Dieclel-D Iz in ben %n o
fnke pand (i sm}mg’““ﬁ "o itbeten Sol s Bevgeiily
rechls am hoben Holm), Einjdmingen und Wenbde finls,

6. Dur b mit Balber D ta, € es hiferen Holm
TE}EEHMH uﬁiemmnt:h #lunb;@ ﬂ:glﬁgnl]“mrﬂngi. Jieb :ru:';
r 8.

7. Durdyidgpub in ben Seitiih ouf bem uleberen Holm, mil Hofidken
belber Hnbe weiter Micher{prung vormdcls.
8. Dur b mit halber Dre te, Er bea hi [
ﬁ m&“ulﬂl ﬂg‘fﬁmmm bll:lunbmmﬂ‘?intﬂi;.n ﬂ?ﬂl“!:ﬂ&. hnT“ ‘?l:umhif
?ﬁeﬂ'm bes (infen unb vediten Beines unl’f Ben nieberen Halm und
Jlante linfs Qber ben Hiheren Holm. ;

Unterftife. Stufenbarren (= fHolme mﬁmﬂ hody). 53

A Al 24 1]
s Durdifdub 0ber ben mitberen Holm in ble Spann-
hu:qql'l bem alebirea Bolm Wil Mikegim ber
mma&ﬂwnuﬂf e

‘Hilb 25,

h
fheren folm mil Nnlegen bex Delne
unler e 1 m.
b ﬁ'lﬂ.ﬂfﬂl au bheren fleim il Seiffdymingen ber



54 Unterfiufe. Stufenbarven (= Holme ungleidy hody).

9. Durdhfdyub mil Diertel-Drebung redifs in den Hufm nor bie
(nfe Hand, Sriffisien unbd ‘Bgﬂmﬁin n ber HnE:.qJ:gIﬁEbnt [T
brand) ber Hinbe, Sdolngen ber Belne rechls fiber ben nieberen
Holm in ben Innenquerfily Mnfs unbd wicher yurild, Wbfiken Mlints.

10, Duechichub il Galber Ih':?l.mg rt%!:. Erfafjen: bes Dbberen Holmes
riftgriffs unb Hufflemmen in ben Liegeftidlh vorlings, Anfhoden auf
ben nieheren Holm, nadelnanber ‘Hu[ﬂel en aterfl [infs, bonn vedjls
in ben Stredftand, auf bem HEberen f.uu? . Jieberfprung vormdris

11. Durdyfchub in ben £
in ben Stredfiif auf bem hikeren Holm, Miederfprung ridwodrts.

12. Durd)idyub in den Clegehang auf bem nieberen Holm, Welaufdmung
in bas Magellegen auf bem hdheren Holm, Sﬂ.\}?mlngm ber Hrme
(Bl 25b), Criaflen bes niederen Holmes rifigriffs unb Wenbe Mnls.

e, 34

Hufgabe: S flm? in ben Unlerarmfldly redits unb Stred-
bl (infs mil angefdgten Nbungen.

Unter- bis MMittelfiufe.

Gfherer Holm fdyulter-, nicberer hitfihad.
i¢ Nbungen beginnen ans bem Junenquerfland in ber Milte bes
Harrens, ber redhle Wom If bem hBheren Holm yugelebrl.
Sprung in ben' Unferormiiiif redls unb Steedfldly finfs, Doc-
[dhwingen ‘unb
1. Rebridworing linfs in ben Unfenguerfily vor ber linfen Hanb, Micher-
fprung linfs [elfrodcts obue Hilfe der Hinbe o8
2. Kanfenjchoung vedhfs fiber ben niederen Holn in ben 2n m!wllw
Senfen bes Rbrpers rlidwdrts mit Heben ber Urme von aufen
ben biberen Holn In den Oberarmiliegehang, weller Meberfprun
vormdcts mit St ber Hidmbde auf bem nieberen Holm unb ln'rf’1
lfpem Vorjdoingen der Beine.

J. Riididmoingen unb Hodftand lnls binter der [infen Honbd, Vor-

fpreiyen und 2Anfftellen vehls mit gleidhielligem Streden bes RAdrpers,
Nieberfprung Ants felimdrts.

4. Rildfdhoingen in ben HuBenguerflly binler ber linfen Hond und
Micher{prung mit halber Drefung links.

5, .E;il_t:lln‘nm!hr;h ﬁﬁgtb I:Ilen{niti'tr«rr'enm %:[nlhtﬁl-_ﬁd]muﬁmibmﬂ}en redils mit
alber Drehung g in Ben Mufen var be fen Hanb,
Einfdwingen und Wende redyls, L O b Dot

B, Rehridmoung finfs in ben Hu%:nmm‘ﬂ[j por ber [ufen fHiomb, fofort

fehridionng rechls in den Mufemguerfl vor ber recht 3
ﬂzgm?ﬁtam lints fiber betbe f;,nlm quertly er redyten Han

ng anf dem nieveren Holm, Wellanfidimwung

—_—

-
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7. febrauffipen in ben Innenfeitiih ouf dem hohem Holm, 2infegen ber
%uﬁﬂl‘fe unter ben nieberen Holm, Rumpfriidfenten mit mgeordneten
rotiatigleifen. o
&, Bnfhoden [nfs hinter die fnfe Hand, Rnlefiveden unb Aehre redils
ﬂh:{? ben hiheren Holm als Fehifprung (ble redhie Hand ftill hierbel
auf ben Hdheren Holm).

s

" e, 15.
Yufgabe: Wellaujjidwung ridmirts am niederen Holm mit
angeffgten Nbungen, Hallungsfibungen,
] ofm fdyulterhody, nieberer 30 cm Hefer.
Hﬁauﬁﬂm eginnen ans bem JInnenfeitffant in ber Nlitte, Er-
Faffen bes nicberen Holmes riflgrifis unb

1. Welaufigwung in ben Seiffiegeftity, mebrmals Armbeugen und
-firecten.

2. Welfanfidhoung mit Anlegen ber Beine unter ben hiheren Holm,
Rumpiheben und Selffidoingen ber Hrme (Bilh 24b)

3. Wellanfichironng In ben Clegefiih, nadeinanber’ Aufnien unb Streden
et br;g finfen, banu bes redyten Peines auf ben nieberen Holm.

4. Wellanfidoung in ben Llegefifify, Vierlel-Drehung redils In den Diner-
fiegeftity (nts feitfings mil Seithodfpreizen redis unbd Seifidwingen
bes redyten Hrmes.

5. Wellauffdionng in dben Slegefiiiy vorfings, balbe Drehung vedis In
ben Edeqefiliy 5E:i]::!liﬂ s, nodelnanber Vorbodifpreijen unb Schliefen
yuecfl finls, bann 1.

6, Wellaufidyoung in ben Clegefliih, Hufridten in ben Seltftvedftil mil
Riftgrii am hoheren Holm, Mellabyng vormdris mil Unflegen ber
Beine auf bin niederen Holm In ben Liegehong, Senfen vormdris
fiber ben nieberen Holm In ble Sponnbeuge.

7. Wellaufidmwung in ben Ciegeftiily, Flonlfe linfe fiber bem nleberen
Holm.

——

8. Sprumg mit halber Drehung lnfs in ben Seilfiif ridings am
ntederen Holm, Rompflenten cildmdrts mit Anlegen der Beine unter
ben Giberen Holn und Shwingen ber Urme in dle Nadenballe,

9. Sprang mil Dievtel-Drebung fnfs in ben Querjtiil, Ejarﬂi-m redyls
In ben Reitfig auf bem nieberen Holm, Rumpfienten cidodets, Dein-

ebenn und  Sellfdvingen ber HNrme in bas Ell'ﬁl’ﬂq%m auf bem
lt]Iiehtrm foln, Der linfe Urm (egl hlerbei auf dem hoheren Holm.

o



