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WBorwort zur bierten uflage.

Die Heransgabe der vierfen Anflage des Lebrbudhes
Das Turnen am Red" jeigh die DBeltebtheif des
Huches bei den prakfifdhen Turnern. Wenn audy das Tur-
nen an den ®erdfen lebbaftere Formen angenommen baf,
wirh dem Grlecnen von Eingeliibungen nod grofie Veadhtung
gefchenkt werden miffen. Das Budy enthilf einen Hufban
in drei Gruppen, bdie den kbrperlichen Fibigheifen an-
gepaft find. Spiel-, Gejelljdafis- und Leiftungsformen, mit
ben bdajugebdrenden Erlernungsmiglichheiten, geben bem
Worturner reidyes Nbungsmaterial.

Die Vermendungémbglidbheiten des Reds find in allen
Stufen ju finden. Die vierte Anflage Iff mit neuen Bildern
und flbungsgruppen verfeben und dient der weiferen Aus-
bilbung unfjerer Tbungsleiter.

Dejember 1920,
K. Biihren, -
Bunbdes-Turn- und -Sportwart.

J
Fasi.
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gur Ginfithrung.

Eine Sammlung von Ubungsbeifpielen des Gerdfefurnens
wurbe mit dem vorliegenden Heff Das Turnen am
Redk” erfffnet. Dabel war ber Gedanke leifend, einen
ungefdbren FMafijtab fiir die Einteilung per dlbungen in
Sdywicrigheisftufen ju verfudben, und AUnregungen fiir bie
fibungsftunden ju bringen. Tilemand barf ber Meinung
fein, dafy bie fibungsfolge unbedingt jo, wie fle im Bud)
fiehf, gefucnt werden miffe. Das hann fo fein, aber es
muf nidt fo gemadt werden. Off genig eine eingige
fibungéform als Anvegung fiiv den Arbeitsitef] einer ganien
Stunde.

Turner und Tucnerinnen kinnen gleidhermeife ans dem
gieft lernen, unbd die ilbungen der Unterftufe find faft alle
audy flir dltere Sehiiler und Sdiilerinnen permendbar.

Porerft aber ein paar nofwendige Worbemerhungen.

Rirpermert und fibungserfolg. Wir turnen, um unferen
fbrper hrdftia, widerftandsfibig und gejdymeidig ju madhen.
fibungen, 3u deren YAnsfibrung weder Kraft nod ®emanbi-
beit gebraudt wicd, find wertlos. Ju fjdwere fibungen
madyen dle Nadfurnenden muflos und bergen obendrein
Unfollgefabren. Trofdem foll dem Lbenden efmwas jugefrant
werden. & ine neue bung, das heifyt eine, die die Hiegen-
genoffen nody nidht vdilig fectigbringen, follfe jebesmal mit
qeiibt merden. Das regt an. Ermeifen fidy alle flbungen bet
pom Vocfuener 3u Haunfe jchon vorbereifefen Gruppen als
i fdbwer, dann mufy er eben leidhfere vorfurnen. QNuflojes
Herumaudlen bat heinen Sinn.

Schone und richlige Korperbalfung bei allen Tuorn-
fibungen iff afleverfle Vorbedingung fiic den fibungserfolg.
Der Bocturner feiinbdicfem Punkiebejon-
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ders ftreng und felbff ein Mufter Im ein-
wmandfreien Turnen Unfer ganges Turmen ift werl-
[0, wenn wir mit jdledter Haltung und welker Wlushula-
fur dben!

libungen, bie verunjialien, find folde, die mit [diledier
Haltung ausgefiibrt werden, ferner alle, die, obwobl nady
swel Seifen moglich, doch nur immer nady der Lieblings-
jeite hin gefurnt werden. Sie find einfjeifiger Verujsarbeil
vergleidbar.

Ebenfo [dddlich 1ff o8, immer ecin und dicfelbe Mbungs-
arf ju turnen. Wer 3. B, vorzugsmweife Shifiibungen am
Dierd und BVarren bimfi", und das obendrein mif jdled-
ter Salfung fuf, der verunftaltet jeinen Korper und be-
alinftigt die Bilbung des Arbeifs- oder Turnerbuckels”.
Sang und Stlig und and Sprung follen In
kReiner Turnftunde jeblen, ja, wo ed gebi,
jogar an jedem Gecdt geiibf werden.

In gqefundheiflicher Vesiehung verdbient Veadtung, dafl
fo viel als maglicy fitr fbungsmoglidkeit tm Freien geforgl
wird. Dafy nidt mit vollem FMagen, and) nicht mit gefiiller
DBlafe peiibt wird, Dafy die Hbungsballen miglidft jouber
find und bafy danach geftrebf wicd, nady dem lben wenig-
fend Braufegelegenbeit ju jcbafjen. Rady dem Turnen foll
man gleidy heimgeben und den Kirper audruben.

fibungéwert, Hbungsmbalichheit und Hbungsinhalf mifjen
fich u beftimmiem fbungézmech barmonijdh verbinden. Aie
darf in eciner Tbungégruppe bdas eine fiberwiegen. €8 ijt
belfpleldweife ebenfo verhebef, an einem Abend lauter
jolche fibungen ju furnen, ble in ausgefuchfer Weife eingig
auf die Werbefjernng ber Kdrperbaltung durdy Spannbeu-
gen und andere Rumpfiibungen einmwirken follen, wie e
verkehrf iff, das Spreijen etwa dadurd) am beffen und
febnellffen su lebren, inbem man vielleidht an einem Ubende
in einem forf afle erdenklichen Spreizmobglichheiten durd)-
nimmf, unbehilmmert um bdie dabel ndfige ecinfeifige Siiig-
titigheit bes Rorperd. Der Hbungswert jel das

e
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feitmotiv, bielbungémbglidheitdas mit-
fel,Die Wertein abwedflungsreiderForm
jo anjubringen, daf heine fchadliche Aber-
biivrbung entffebt

In jeder flbungsftunde follten folgende finf lbungs-
arfen erfdheinen: . Ha [tungbeffernbe Abungen’,
Heltere fibungéformen”, HRriffigende
fibungen’, JRutiibungen’ und Befjdidliid-
heltsfibungen® (=  Kunftfurnen®).

Borbereitung juc Turnftunde, Der Vorfurner muf ben
Sinn ber vorftebenben finf Inbaltspunkie genau hennen-
fermen, und fiets wiffen, melde Gerdte ibm jur Verfligung
fleben. Godann pergegenmiriige er fich die Turnferfigheit
feiner Riege und freffe danady die Wahl feiner Hbungen.
Aicht sicl- und planlos trefe er ans ®eridf beran, fondern
immer mif der Abficht, feiner Tiege c¢hwas ju lernen und
jie Rorperiidy ju erjieben.

flbungsqruppenanfban, Die Oruppen bes porliegenden
Seftes find fir den Gebraudy auf dem Tucnplaf jujammen-
qeftellt. TWie eine Hbung an bie andere gereiht merben hann,
bag fagen Oie gefegentlich beigeffigten Eekiirungen und
fiberfdhriffen. Dabel vergefje man aber nidyt, bafy es Grup-
pen gibf, die in gleiher oder dody nur wenig abgednderter
Form aunch an anderen Gerdten gefurnt werden Rénnen.
S0 3. B, hénnen viele der angegebenen fbungen der Unter-
ftufe des fprungboben Heds auch an ber mageredfen Lei-
fer geturnf werden, Desqleidhen bie Spreiziibungen am
Redt, ebenfowobl am Plerd. Dort find fie jo audy yuecit
und am [eidvteften ju erlecnen. DWerfdhiedene Hang-
frandiibungen vom AReds find faft unterjchiedalos am Barren
oder an den Rietferffangen 3u furnen. Ullerdings find die
gleidyen Hbungen an verjdbiebenen Gerdten aud verjdieden
ichwer. Wie fchon gefoqt iff Spreijen am Reck beifpicls-
weife viel jdmwieriger als Spreijen am Prercd.

Den meiffen Grappen der Mitfel- und Oberftufe 1t eine
qeelgnefe flbung ovorangeffellt, ibr fdiliefien fich fodann
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anbere DVerbindbungen an. Wieift iff es nun jo, daf dben
Hbungen, benen 3. 9. cine Scdhwungkippe vorangeffellf ift,
ebenjogut irgendein anderer flbungsanfang gegeben werden
konnfe: 3. B, ein Knieaufjdhmoung ober eine Schwungffemme.
Dadburd) erhilt die ganze Gruppe ein anderes Geficht.

Wo nur Aicderfprung angegeben Iff, fo Iff es felbit-
perfidnolich, dafy derfelbe meiff audy mit Drebungen gemadyt
werben kann.

Die Ubungsfprache ift nad oden Grundjdfien unferes
@erdtelebrbudies, Band 5, durdygefilbrt.

“Wo ed nidpt unbebdingt nbdfig erfcbien, lehen wir Jujife
wie: JIn ben Gtand' vorlings® feblen. 3. B.:
Lnferjdmung and dem Stig". Siermif it immer gemeint:
in ben Stand. Sollfe aber der Unterfdwung in den Hang
oder mit Drebung erfolgen, bann wurde es befonbers gefagt.
Sinnentiprediend iff ed natiirlidh aud auj andere fUbungen
au dberfragen.

Tidergleid® beift, eine eben gefurnte fbung nody
einmal, aber nady ber anberen Seife idiben. So jollen nad
obiger Forderung alle Hbungen gefurnt merben, odie mif
einem Scdmunge ober Sprunge chenjomobl links wie redyis
bin ober mit dbem linken wnd audh redhfen Vein ober Arm
ju diben find. Unfere fibungsgruppen find nur
nad einer Seife befdhrieben, ed ift aber
jelbffoecftdndlich, dafy alle daju geeigne-
fen Abungen ftets wibergleid getnrnt wer-
ben follen. Drei Methoden find dafilr angdngin:

I.‘i‘?’tng turnt eine fbung und wiederbolf fie jofort wider-
gleid.
2, Man iibf erft die gange Gruppe nady einer Seite und
beginut fie dbann nody einmal nady der anderen Seife.
4. Man furnt eine Hbung durch und beginnt die nddffe mif
per Forifefung jdon widergleidh,
Unjagen der lbungen iff nétig, dody foll es kury und
biindig gejdheben, nicht langatmig und big auf die kleinfte
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Bewequng, Aur die Hauptmomente greife man herausg und
lege das Sauptaugenmerk anf rtidtiges Vormaden aller
flbungen. Haben dic Radfurnenden nady einmaligem Bort-
furnen noch nicht begriffen was gemeint iff, dann muf die
fibung nody cinmal vorgefurnf werden, wnd jFwar anter
befonberer Hervorbebung der Stelle, die vordem nicht ver-
ffanben mwurde.

Die Aufftellung der Wiege am Gevaf mufy fich yuacfi
nady den Plagvechdltniffen ridten. Hauptbedingung iff, daf
jeder Riegengenoffe den jeweild Turnenden genau jeben
kann. Ob fib nady Dusdfiibeung der Ibung die Truer
wieder an {hren freibleibenden Plaf ftellen, oder eb fie
beftdnbdia nadriidien, indem fich jeder, der geturnt baf. hin-
fen anfteflt, iff minder widfig. PVor allem darf der vem
Gerdt Juriidkhebrende bem Fadbfolgenden nidt in den
DWeq treten ober feinen YAnlauf kreugen. JIn der HRegel wicd
bei fbungen mif Ynlanf der juecft Drankommende dem
®erdf am entfernfeften fieben. &3 hann jedbody umgehehrt
fein, menn die fbungen obne QUnlauf beginnen. HUn bder
Spife det Ricge foll fets der beffe Turner fieben; dadurdy
geminnen die fbenbden ein guies Vorbild.

‘@emeinfibungen. Wenn die Art der fbungen und bdie
Jabl der Gerite e geffatten, dann honnen ju gleider Jeif
mebrere Turner diefelbe fbung ausfilbren. Das empfiehlf
fich vor allem bei vielen einfachen fbungsformen der Unter-
ffufe und um olele Turner gleidhzeitig ju bejddffigen.
Sdywlerigere fibungen lernt man nakbitlid unfer einem
ficheren Vorturner obne Gemeinfurnen viel befjer.

Die Bilfeleiffung beim Gerdfeturnen *) jei unfallver-
biifend und ifibungerfernend. Das Wefenflichffe befteht in
jolgenden Grundjdfen:

1. Der Vorfurner verliere den fbenden nidt aus den

Augen, In dem Moment, wo er fich mal umdrebt, hann

gerade ein Unfall poffieren.

* Sum Stodiom empfoblen Heft 28 unferer Lebrbildher:
Ldbungseclerming und Hifjeteifiung”.
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2 Der Dorfurner darf nidt im TWege fteben oder bden
fibenden dburch faljde Griffe bindern, er mufy aber im
Falle ber @efabr andh) fofort jugreifen kénnen.

3. Der Vorturner dacf nidt unnitig jufaffen, die libenden
foflen jo audy bas Gefibl der Sidperbheit erlangen. Vor
allem feien die ®riffe ded Worturners nidf unndlig
jehmerbaft.

4. Der befte unterfritgende Griff iff der am Dberarm, nur
gany felten — bel einigen Sangidbungen — ift ber @riff
am Unferarm ju rafen. Im Falle der Gefabr gilt es, in
erfler Cinie das nfjchlagen des Kopfes ju verbindern.
Beim Schwingen der Unfinger am Redk empfiehlt fich
ber unferftiiiende @riff am Hanbgelent des lbenden.

5. flbungen, 3u beren Bewdlfigung nodh die Kraft und dic
Boribung feblen, find nidt verzutucnen. Immer ift
ceffamniederen Gervdt ju fiben, ehe das gleide
am hoberen ®erdf gefurnt wird, dasfelbe gilt fiiv Ddie
Abjprung- und Aiederfprungjielle, fie ift nur a [Imdb-
11 dy weiter vom Gerdf ju entfernen.

6. Jeber fibende ift jywedks allgemeiner Krdjfigung angu-
halten, die kbrpecbildende Gpmnafiik mif Fleify ju dben.

7. Vor dem Eclernen ciner neuen ober jdmierigen fbung
find die Ubenden mit deren Unfallgefabrenm, die an be-
fiimmeten fbungsffellen gekennjeichnet werden, behannt-
jumachen,

8, Mo eciner jur Hilfeleiffung nidi audreidt, mbgen jwei
Nann bereif fein. Das hann febr off bei manden
fibungen nitig werben, die audy nach der Unlaufjeife
bin @efabren bergen. 3. B. bei ber Wiefenfelge.

0. Ricbtiger federnder iederfprung und geeignete Wieder-
jprungftelle beugen mander Unfaligefabr vot.

10, Wer Hilfe leljtet, muf genan die Unfalimdglichkeiten
per betreffenden flbung kennen. :

=2
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Widptiq ift auch, dafy der Vorturner die fonftigen Unfall-
gefabren ded Gerdfefurnens kennt und dent Turnern aud)
cinprdgt. Sebhr ju beaditen ijt

1. Qidht friiber furnen alé bis bie Gerife gebraudsiertig
an dem daju befiimmien Plage fleben.

2 Nicht im Dunkeln oder Halbdunkeln turnen.

4. @aa flben bdarf nur in  Tbungshkieidung gejdehen.
Strafenfchube diirfen wegen ju [eichter Vefdadigung
der ®erdife und der Unfallgefabr beim ZTurnen nidit
jugelajien werden. Fingerringe, Urmbinder, Reften,
Aadeln, und dergleidhen find abjulepen.

1. Jebe Verunveinigung des Turncaumes bdurdy Herum-
weefen von Obff- und Speifereften iff megen der ®efabr
bed usgleifens verboten.

5 Beim Auffiellen der Gerdte muf Sorgfalt berrjden.
Damif die von den Gerdfen Niederfpringenden fich nidd
gegenfeifig verlefen Rénnen, dirfen in manden Fillen
nidyt gleichzeitig alle Gerdfe in Wefrieb genommen wer-
pen. Wicht den AUnlanf Rreujen.

6, Das Verftellen der Gerife follte nie ein Wann allein
bejorgen. Biel Unfalle find fehon beim leidtfinnigen
Derfiellen det Nechftange ober beim oberflidlichen Feft-
fdhrauben der Barrenbolme erfolgl. Jeber Turner diber-
jeuqe fidh vor Benufung des Gerites felbfi von befjen
Feftiahett.

7. Rechiftangen biiefen wie in Snie- oder Ropjbdbe un-
bemadht ober unvermahet ffedienbleiben, Leidyt [IBHL ein
eilig Daberkommender mit den Beinen oder dem Kopfe
bageqgen.

8 Geile und ufbdngeringe der Schaukelgerdte find von
Feit 3u Jelf auf ibre Feftigheit ju prifen.

0. Finbef jemand Schiden an Turngerdten, jo foll dem
Turn- oder Jengmart jofort FNitfeilung davon gemadht
merben.
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10. Turnmatfen bdiirfen nur dann benufl mwerden, wenn

1

12.

hobe Piederfpriinge qeilbf werden ober wenn gefihe-
liche flbungen die TMbglidkeit cined Falles in usiicht
ftellen. Off find die Fatten aber gerabe an den Unfdllen
fbuld. 3Ju kieine FWMaffen find gefdbrlich wegen Oer
burch fie leicgt vorhommenden Fufverffaudungen, die
burch fiher-den-Rand-Trefen entfieben, Audy jerldderte
Matten und folche, bei denen bdie ufbingedjen bhody-
jteben, find gefabelic.

. Giir mandpe flbungen ift ein fiir allemal die Vorfdrift

ju qeben, dafy fie nie obne Hilfsitellung gemachf wexrben
diirfen. Diefer Forderung kann eventuell durdy in HUus-
ficht geftellfe Sperrung der Unfallunterfiifung Adbtung
perjdafit werbden.

Alles Spredhen, Laden und unadijame Benehmen it
wibrend der Husfibrung einer Turniibung perboten.

15. Von Jeif ju Jeif empfichlt fidh die BVehannimadng

der widtigifen BVeffimmungen dber An- und AUbmel-
bung von Unfillen.

Damit fei bdie Einfiilbrung In das Gerdfefurnen ab-

gefchlofjen. Was nody ju fagen dibrigbleibf, dns foll bei den
flbungen feibjt gejcheben.

Ceipzig,

Dezember 1919 und Rovember 102
&, Benebix.

#

| -

ABinte fiir dben Rediurner.

|, Da qum Redluenen ein guies Gerdt gebodel, joll demfelben

e grofite Beadfung gefdenhl wethen. Die beufe In ben
Tuenballen befindlidhen @erdfe cignen fih nidt fiix unfere
Obetftujenturner, well defelben 3u Jbuimafig” gebaut find.
Die Rechvorridhtung ift entweber flic grofere Sdymunglibungen
s leidif ober ju lodter gebaut, bedbalb Bénnen jdmierigere
Ubungen nur mit der qriften Dorfidt geturnt werden. m
beften eignet fidh bas Spannred®), basfelbe fiebt feft und bietel
einen quien Diderffand, weil ¢i von pler Seifen gebalien wirh.
Heim Nuffiellen iff darauf ju adten, dafy das Hed gevabe
fieht und gleich bedy 1L

. Die Recuftange dacf nidf gu dide fein. Nur Stablftangen von

97 SMiltimeter Durdhmeffer find ju verwenden. NRoftige oder
krumme Slangen find jum Turnen unbraudbar.

. Qidhte auf die Gauberhelt der Rediflange. Das Magnefia,

Jber Kraftfpenber ded Neckinmmers”, hiebl burdh bdie Feudbiig-
heif der Sdnde leidt an die Redkjtonge an. €S ift beshall
nofmendig, diefelbe off mit feinkdrnigem Edymirgefleinen
abguretben, weil dle ,taube” Rechjtange die Hand durdy Haul-
abrifie verleff. Sobald bl Handfliden rblen oder jdmersen,
iff das Turnen am Redv einjuftelien.

. Daé Schwungholen. Jelge mir, wie bu Scuoung bollt, unb Id

fage dir, wie du turnft. Dicfen Grundial bobe i mir als
Diarturner Immer por Augen gejfibrt unbd dem Sdwungbolen
ale qréfite Nujmerhfambeit gefdenkt, “Bel allen Sdmwung-
fibungen kommt ecff dann dex ridhfige Sdneid” in bie dbung,
wenn der Turner verfiebl, tidfin” Sdwung ju bolen, weil
bas eine Beberridung bded Kirpers vorausfel. Hudy bie

*) QArbeifer-Turnverlag A.-G.
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S0inke filr den Redulurner.

Grletnung ber Rippe jehl eln qules Sdywungholen porand,
dennt ein krafilofer Unfdmoung filbre nie jum Jiel

Wie foll bas Sdwungbolenerlernl merdent
Dle Hebung ber Rorperhraft und Gewandibeil durd die in
ber Unferfiufe bejeichneten fbungen Ijt Vochedingung, Oft
NArmbengen und -firedien, Heben der BVeine In den Schmebe-
bang, Wellauf- und -abjiige find Voriibungen fiir das Echwung-
bolen. Eoll nun dle fbung felbff gemadt werben, jo beadle
jolgenbes: €5 ift nicbt qleid, wie bu an ble Hediftange
jpringft. “Diele Turner madien ben Febler unbd flellen fich
heim nfprung unter bdie Stange. Dad ft bei bder us-
jilhrung von Keaftitbungen notwenbdig, aber bel Sdywunglibungen
ein Qacbleil, weil bas Scdwungbolen aus dem rubigen Hang
ju olel Sraft beanfprudt.

Tifel leldpier und vorteitbafler ift es, wenn ber fibenbe cinen
hlcinen Sdiriff vom @erdl entfernt anfpringt. Denn baburdy
bekommt er einen Rlcinen BVorjdmwung — und nun beim Rick-
{hroung ben Rorper angiebf, bie Velne In den Hiflen winkelt
unbd krdffin nad oben fdwingt, il bem Schwingen der Beine
nady oben werben die Yeme geffrechi. Diefe Mrt bed , BSdoung-
bolensd” iff belm Felgiiberjdmwung oud dem Hang unbedingt
erforderlich.

-

E——

dibungsdgruppen der Unterftufe.

Jn Ber Unferffufe flmben wir in ber Haupliadhe dejenigen
flbungsformen, dle ber Unjinger bendfigl. Wir finden da aber
andy den fbungsfteff flir foldre Turmer, bie aud Irgendweldhen
Ricperiihen ®riinben ibre Tucnfertighelt nur longfam ober gar
nidyt feeigern. Uncy find bdiefelben foft [Emilid von den alteren
findern (Sdiilern und Sdilerinnen) ausfihrbar.

Da bie fbuangen ded Rediburnens in ber SHouptjadye Hang-
fibungen find, fo It dag Jiel aller Stredt- und Beugebanpibungen
ver Untecffufe und der feidfen TRitelufe die Stlichung der Hang-
Rraft durdy Kedftigung ber Finger-, Arm-, Shalter-, Vraft- und
Ridienmusheln. DBehanntlidy [dFt dle Hoanghrafl bei fjeltenem
Turnbeludy oder mit porviickendbem Alter guerft nody. Keine Turn-
jflunte barf baber obne Hangibungen in irgendwelder Form ver-
fanfen. Siredibangibungen beeinflufien dufrecft ginftig bdie anf-
rechfe Hsrperbaliung. HAudy bie BVaudmusheln erfabren durd
Peinfibungen im Hange Ardffige Entwididong. Redftige Dandy-
mndheln branden wic aber betm itfel- und Oberfiufentutnen.

Um den vdllig Ungefiblen die nolwendige QUrmhkraft an-
juetzieben, milffen dicfe mbglidhft oft in dben HBeugebang geboben
werhen, um von da oud langlam in den Slredbang ju ge-
lamgen.

Die Bbungen der Unterfiufe permbgen an fidh nidht das fpan-
nenbe JInferefie ber MWitlel- nnd Oberflufenfbungen ju ermechen,
barum muf dle Tbungémefbhobe fo ancegend und [loft als nor
miglich geftalfet werden. Ein wickjames IMittel, bas ju erreiden,
it ed, wenn bei alfen fbungsgrnppen der Unterfinfe, wo ¢d nur
tegend gebt, mebhrere Turner ju gleider Jeif dben.

Die einjelnen fbungsfeile wecben bann entweder:

1. Mady Jiblen in beftimmien Hallpaujen getvint = Takt-
furnen”. (Vergleidhe Nbungsgruppe . 14) Dber
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2. Die Tibung wich nad einem AUnfprunge obder aus dem Shand
Jaf Jucnf’ pedbt. Arm. und Weintdtighellen erfolgen
alje auf befonderen Wefebl, off obne fle erft pocialucnen.
(Berglelde Hbungsgruppe e, 20
Jn einer blefer beiden Formen find foft jdmilide der folgenden

fibungsqruppen ousfibrbar; diefe Methode fel batum bel der

Unferffufe befonbers empfoblen. Gruppen, bei demen eingelne

fibungen an bie Mittelffufe bevanreidhen, baben die Jufal-

bemerhung . Unfer- bis TTItelfiufe”.

WRed, Tprungbod.
e, 1.

Hnfingeribungen: Griffoedfeln im Hang, Armbeugen,
Hangeln, Deindbungen.

Pel flbung 1—4, hinnew jwei oder drel Turmer glfldgﬂﬂ
furnen. e fbungen enben mif Wieberfprung In bden n
unfer dem Red. Das Hangeln exfolge mit jefien, weifen Griffen
obne Jappeln anb Judien bed Nicpers,

1. Viermal Sprang In ben Seifffredibang, erft riftgriffs, dann
Rammgriffs und juleff jroel 3m!=grﬁ‘fﬁ.

7, Sprung in ben Seifficedbang riftgrifis, bdreimal Eﬁﬂﬁmedﬂeln
!lnﬁ- und redls jum Kammgriff wnd Ridibemequng jum Rift-
ariff.

3. Sptung In ben Geitfiredhbang riftgelffs, Criffwedieln jum
anmqu% 'ilrmbtu;{m in ben Beugehang (leldyiefie Form),
langfam Senken, Wlederfprung.

4. Sprung In ben Seitfirectbang Rammyriffs, Grifjwedfein links
und tedhis jum Riffgriff, Armbeugen in den ‘Eﬁwgej}nn% (Schul-
feTn mﬁigli fiber Slangenbibe, Ellenbogen [eitmdrts ge-
tichtet), langjom Senken In ben Sirechbang.

5 Sprang in den Seifffredtbang joblubriftgriffs, Hangein [inhd
und reﬂ:'i.‘r!ﬁ in den Spannhan : ﬂlfmﬁ%ﬂ en Eifrl ben %Eﬂ ehang
;;ntu nady Mbalichkeit verweilen darin, Senhen in den Streds-

ang.

Turnecinnen und [chméddliche Unfdnger miflen In den
Bengebang %c boben werben, jofern fle jelbff nod nidt be
nofwendige Hraff baben.

B, Sprung in den E-Eti[lrtrhbnng riffgeifié am linken Enbe der
Slange, Hoangeln feilwdris bid jur Stangenmitie, " Knicheben
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und -fenken ecft lnks, bann redyis und éulem belber Beine,
bierauf meiter Sangeln bis jum redyfen Enbe ber Stange.

7. Bprung in ben Eiellﬂmﬁhan? hammgeiffé am cedhfen CEnbde
ser Stange, Hangeln feitwdris bis jur Stangenmitte, Lein-
beben umd -fenken erft links, dbann redis uno juleht beider
Aeine.  Hieranf welfer Hangeln bid yum [inken Gnde ber
Stange.

8 Gprung in den Seiffireckbang tifigrifis am linken Ende bder
Etange, ?urﬁv[n bis jur Stangenmitfe, Oriffweddein jum
Fammqriff, Hniebeben und Armbeugen in den Heugehang,
Gentien In den Slreckbang und Hangeln mit Kammgriff bis
ansd tedite Stangenenbe.

0. @prung In ben Duerftredibang fdbluffpelichariiis, linke Hand
vorn, jmeimal Armbengen und -firedien (belm erffenmal Beuge-
bang tedis leﬂlh%ﬁ — bie rediie Schulier beribrt die Stange.
beim jmeifenmal Beopebang (inké jeiflingd = bdie linke Schulter
beribef bie Stange).

0. Sprung In den Ouerjtredibang fpeidgriffs, Hangeln vormdrls
fiber de gange Lhnge ber Stange.

11. Sprung in den Querfiredtbang fpeidgriffs, Hangeln ridupdaris
Big jur Stangenmiife, fnicheben und -fenhen und Hangeln
vormircts bis jm Elangenenbe,

Ar. 2.
Sangeln, Hanggucken, Gberheben und Aberwerfen der Arms,
Sdymingen.

Aife Gbungen beginnen nad einem Sprung In den Hong und
enden mif elneny Triederfprung unler bie Stange.

1. 9Mlle Riegengenoffen SLangeln mit Rifigeiff in flofter Folge
binfereinander ber, fber die gange Linge ber Stange (3 ollen
alfe immer mebrere ZTurner ;ug?ﬂd} an ber Sfange fein).

9 Hud dem Seitfiredibang tiftgrifis: Mebrmals Hangjudien in
ben Spann- und E:hlufﬁmnﬂ.

3.3n flotter Folge Hangeln Gber dle ganje Linge der Stange
mik ﬁnmmgﬂﬁ?

4. Mus dem Seltbeugebang kamm- obet ciffgriffs: fAbecheben links
in ben Unferarmbang, Nidbewegung und Tberbeben redis
in #en Unlerarmbang, Ridbemegung.

5.3n flotler Folge Sangeln vorwdrts fber bie gange Ldnge bex

Stange im Querfiredihang fpeidgriffs.
3



18 Unierftufe. Reds, [prunghod.

G, Auz bem Seltbeugebang rifiqeifis: Oberheben erft links, dann
vedpté In bdenm Unterarmbang beider Arme, gleichzeitiges Hb-
gleifen = , Hangaudien” in den Eeitffreckbang riftariffs gﬁ:-
fibtere Turner migen das Nberhbeben belder Urme als pleidy-
selfiges tuckbafles fbermerjen — . SHangjudien™ verfudyen).

7.3n flotfer gt:;lge Sangzudien mit Riffaclff Gber bdie pange
£dnge der nge.

8 ué bem OSeitbeugebang ciffarifis: Aberbeben links in den
Dberarmbang (Arm %:Tffbrﬁcd-:lﬁﬂr ‘%nrtm!tc , Riickbewegqung und
fibetheben redhls in den Dberarmbang, Ridbemegung.

. Por- und Ridjdmingen der Beine im Sellftredkbang riffariffs.

10. Bor- und Rickjdwingen im Sellftrechbang rifigrifis (das
Sdymingen muf jorpfditly elngefibt werben; ed Bepﬂnnt mil
Urmbeugen, dbann Elﬁ:lﬂf einbeben big jum Sdupebebang und
bierauf bobes Dorabjdwingen der BVelne; nur jdmwaden n-
fifngern pgeftaffe man einfaded Wor- ond Rilcipendeln bded
firpers, %EI?t[tiﬁung burdy Faffung mabe am Handgelenk).

11. 2us dem Seltbeugebang rifigeifis: Nberbeben erft linkd, bann
reddis in den Oberarmbang beiber AUrme, glelchyeitiges 2Ab-
glelten = Sangucken in den Eeilffredibang :lﬁgﬂ fa (@e-
ilbfere petfudien dasd fUberbeben beiber Wrme ple

jeifig und
rudthaft als Hangyuden mit Aberwerfen).

e, A,

Diehhangeln, hohed Knicheben, Shwingen mil Aberwerfen
ber Arme, Stemmen In die Spannbeugehalinng,

Mlie Obungen beginnen nady einem Epnmﬂ in ben Hang und
enden mif MWieberfprung unter bie Sfange biw. am Ende des
Ritchfdmunges.

1. Seitflrediban iegriffs (linhs Niff-, redhts Kammarifi), Sriff-
l&fen links u#b%rrﬂlejme::t El:lil!-ﬁf!:‘- hti?n bie Lie «r :I, Briff-
fafjen linké jum Kam rlfi, Griffiofen redyts und ""HHHIE‘I;EEH
feitwdicts bis In bie Tiefbalte, @riffafjen redild jum Rifbariff.

2. Yor- und Rickfdmwingen im Seltftredtbang ciffgrifis mit flid-
tigem @riffldfen exft {inks, bann vedid am Ende je eines Riidk-
fehmunges.

3. Gelfftrectbang  jwieqeiife  (links Rifi-, redis Kammgrlff),
&l Iﬁrlen. linhé un rmfjenhen feitwdrié. Uombeben nnd
@riffaffen linkd Rammgriffs, Snicheben und -fenken.

4. Bor- und Ridkidwingen Im Selfffrechbang olftariffs, xiff-
l6fen links und Aberwerfen bed linken Armed In den Unter-
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armbong am Ende eines Riidfdounges, am Ende bed niditen
Riickfdonnges Ridbewequng in den Eeifffrectbang.

5. Seifficedibang jwieariffs (links Rijf-, redis FKoammqriff), Sclff-
l6fen links und balbe Drebung links nm bden rechlen Hrm,
Wicdererfaffen der Stonge riftpriffs und bohes Knicheben bis
in ben Schebebang mit gebewglen Snlen (RKnie ywijden den
Yemen), Belnfiredien aufiwdrts und Borabienhen.

6. 9Bie 4., aber wibergleid.

7. Getlffrechbang riffgrifjs am linken Enbde bder Elange, Hangeln
big and andere Ende der Stanae mif balben Drebungen, redis
um ben redfen Aem und linkd um den linken = Dreh-
bangeln®™.

8. Wor- und Ridijbwingen im Seilftredibang ciffgriffs nnd am
Gnde |e cines Aadijdwunges dbermerfen exft links, bann
rechts in den Unterarmbang, hlerauf Hangindien In den Seil-
firedthang riftgriffs.

0. Seifftredtbang kammgriffs am rechien Ende bder Stange, Han-
geln big ans andere Enbde ber Stange mit balben Drebungen,
redhiid um den linken Hem und links um den redhlen mif jedes-
maligem Griaffen der Stange hammgrijis.

10, Vor- und Ridifdwingen im Seiffredibang riftariffs und am
Gnbe je cines Ridijdymwunges Oberwerfen erft lnks, dann
rechid in den Oberarmbang, bievaui Sangiudien in ben Seil-
fireckbang rijigriffs.

11. Eprung In ben Seiljpannjfrecibang ciftariffs, der Worlurner
rm:méunun von binfenr mif beiben .%ﬁa!h-en geqen ble Sdulter-
[dtfer bes fbenben, Em% diefer In elne jpannbengearlige Sal-
tung hommt (Bid 1), (Der Hingende vorf nidt hrampfhaijl

alle Suskeln anjpannen; obne ben Lelb vorjubringen, muf er
pon ben Bruffwirbeln an fenkredt hingen.)

Obung 11 verbient wegen ibres bruffweifenden und hérper-
jirechenben Wertes bei jeber Redulibungsgruppe einmal mil baran-
juRommen.

Ne. 4.
Sdywungbangeln und -bangjudien, Drehbangeln mit halben wnd
gonzen Deehungen.
Das Schwungbangeln und -banggudien beginnt flels aus dem
Geifffredbang am Enbe der Sfange, Fiederfprung nnter dic

Siange bw. am Ende elned Riddijdwunges.
1.
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runghod.

Bilb 1, Hodfemmen in ben Sponnbeuge-Slredibang”,

1. Bor- und Ridjdmwingen mil Ri
{hwunges je einen ®riff links an
Hangeln = Sdwounghangein™.

tiff, am Enbe jebed Ridi-
rechid feitmirts linkéhin

Untecfinfe. Reck, fprunghod. 21

2 Hang ywiegelfis, redpis Kamm-, links Ellgrifi: Grifflsfen redis
und balbe Drebung links um den [inken Hrm mif Wicher-
erfaffen der Stange tiftgriffs, fnleheben und -firedien In bie
Rorbalte der Beine, langfam Beinfenken,

3. Bor- und Ridjdmingen mit Riftgelff, am Ende jedes Por-
jhmounged je ecinen ®rlff redyis und {inhs feitmdrld redytshin
Sangeln.

45 ymiegriffs, links Hamm-, rechts Elgrlff: Briffidjen links
‘with balbe Drebung redyts uwm den rechten Arm mif TWeder-
erjoffen der Stange riftqrifis, Dorbeben ber Weine, mehrmald
Seitgrifichen und Schllefien, Beinfenhen.

5 Vor- und NRidjdmingen n}'tgrlifs, am Enbe jeded Tor- und
Riichichwunges Je einen Greiff lnks und remid feltmicts [Inks-
bin Sangeln.

i, Sang jwiegeifis, vedts Kamm-, links Ellgrif: ®rifflofen redits
und ganje Drebung (inhs um den linken Arm mit Wiedet-
erfafjen der Stange ciftaciffs, ﬁtﬁlﬂgeé Seitgrdffden und
frenjen der BVelne mebrmald (hierbel foll abmedielnd das linhe
unh redhfe Vein beim Kreugen vorn fein),

7. Por- und Nikjdmingen mil Riftaciff, am Ende jebed Rildi-
fchonnges abmedifelnd ,ﬁungsnd{en qum Sdlaf- und Weilgeil]
= Sdmwungbangiudien”,

g flang ywieaclfis, linhs Kamm-, redis Ellgriff: Grifflifen linhs
und ganze Deebung um den redyten Urm mit Wiebererfaffen
ber Sfange riffaciffs, hedftiges Quergrifiden ber Beine, wobel
abwedieind das linke und redie vorn ift.

0. Vor- und Rdjdmingen rifiqriiis, am Ende jebed Ridjdymun-
ges einmal Hangzucken links feifwdcts.

Re. 5

WAeinfibungen im Spannbang, Hangeln mit dber- und Untergreijen,
Aangauchen mif Schinfariff.

Welm Seitjpannbang werden bie MWusheln gedebnt umd der
E‘E:uEIm:b qeweifet, Belnlbungen im Hang hedftigen dle Baud-
mushulafur. Wiederiprung ex nlgl ftetd unter bie Sfange, Jur
Erjdmerung migen die .‘bgmmrli ungen !lnfs im PBengebang und
trle E'I'Hitﬁcf?prﬂl‘rﬂt mit Biertel- und balben Drebungen gemadi
merben.

1. Sprung In ben Epmmbnngmﬂff tiffd, mebrmals Heben ber
Meine in die Vorbalfe und Beinfenken.
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2. Sellbangeln linksbin fiber ble gan Eﬁﬂ[ﬂ'ﬂ ber Sfange mit
fibergreifen der rediten fiber die linke $a riffacifis.

3. 9us dem Seifftredhang riftgrifis: ngeln finks und redis
in ben Spannbang, Tor- und Ridkidwingen der gefirediien
DBeine mebrmals = Kuczidmwingen”,

4, Geithangeln reditshin fiber die gange Ldnge der Sfange mil
Untergreifen bder [inken Hand kammagriffs unfer bie redie,
fiets riftgriffafienbe Hand.

3. 2Aud dem Geliftreckhany rlJTqriﬁﬂ.: Selfbangeln 3um Spann-
qunu mil einem eingigen weiten Griff links, Hedits- und Links-
eiffbwingen ber gejdlofienen Beine, mehrmals,

6. Bangiadien finhshin fiber ble pange £4 ber Sta mif
gcbrtﬁ riftpciff. o e e

7. 2Uus dem Seilfiredtbang ri{hfrllff.: Selfbangeln jum Spann-

bang mit cinem eingigen metlen @riff redyts, mbglidhft bobes
Kreldfbmingen ber gefdiiofjenen Beine links. SIkBR

8 Hangucken rechtdbin dber dic gange Linge der Sfange mil
Edjiun};&mnmgriﬁ. s i "

8. Hus dem Seiffirechbang kammgriffs: Bangiudien jum Spann-
b:d; ] mibglich[t hobes %reiﬁ'[ﬁmmutn bet geid;lnﬁaenen Beine
T :

10, Hangiudien vor- und ridupdeis im Querfiredi- ober -beugebang
pel q]l,erif{s nach Rrdffen Gber dle gange oder balbe Linge ber

ange.

11. Sprung in ben Spannboang riffarifjs: Dor- und Ridijdwingen

per Beine mif Armbengen helut: orfdumingen. D

Nr. 6.
Bengehanglibungen, Sdhwungbangeln mil Griffwedjeln, Dreb-
jebhwungbangeln.

s Drehjdmungbangein cefordest gefibfe Sriffefligheil, Hilfs-
bereltichaft in ber Yidhe bed geiffeflen Wrmes b infe) .
Fieder{prung beliebly nad Qh?;;u].tim[hﬂﬂ {51.';1:;:“;“;1:1? ESReber

1. Seifffredsban riﬂ%ifl‘é: mebrmals Armbeugen und -firedien,

Sierbei [oll beim “Hrmbengen jedesmal bec %d}tl!ﬂ bio Redk-

ftange becBbren.

2. WVor- und 'i'iﬁdt'[d;mln[gm mif Riftgeiff, Scif m-e:h{ei nad ein-

ander linhg und redls jom Hamm- und Rifigei obed-
maligen Ende ded Nil dtTl-'E'm'l.lﬂﬁlﬂ-ﬁ... eiff am jed
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4. Geifjpannbang ciffgrifjs: mebrmals Hrmbengen und -firechen.

4. Bor- und Rildijchoingen mif Rifiaclif and bei jedem jweiten
Borjdmwunge balbe Drehung redys um den tedplen links
s den linken 2Aem Gber die gange Binge ber Stange (= Loreh-
jdoungbangein™).

5. Seilfiredibang ciffariffs: 2Urmbengen betatl, baf e Red-
jlange mit “ﬂm ‘]%ﬂdim berithrf with = ,,'ﬁeugehung tlidh-
lings”, nady Krdften verweilen in bdiefem Beugehang, langjam
Senlten in ben Slredbang.

6 Wor- und Niickjdwingen tm Seiffiredibang cifigeifis: balbe
Drehung links um den linken und rechts um ben e fen Arm
bel jedem Vorfdwange Gber bie panye Pinge ber Slange.

7.9ué dem Seilffand vorlings, reidlidy elnen Sdiritt vom Red
enffernt: YUnjprung In benm Beuge n%rtﬂmlﬁi mit gleid-
jeitigem Vor- und Ridfdwingen im eugebang, mebrmald.

8. Por- und Rididwingen im Seiljtredibang jwicqriffs, links
Riff-, redits Kammguiff: bei jebem jweiten Rivjdwunge balbe
Drebung links um den redyten und redhis um den linken Arm.
Dag Wicdererfaffen der Stange gejdiedt ftets kammgrifis.

0. 'i[ni’pmn um Veugehangicwingen riftgriffs wie bel 7. und
®riffwedieln nadeinander links und redis jum Kamm- und
Riftari(f jo am Ende cined Riddifdmunges.

10, War- und Rididwingen Im Seltfiredtbang yoiegriffs, linhs
Rift-, rechis Hammgriff: balbe Drebung links um den redhlen
Hem am Ende des yweilen Ridjdmunges mit Wiedereriaffen
ber Sfange riftarlfis, am Ende besd niich{fen "Bu:'[d:muni?ﬁ
balbe Drebung links wm den linken Urm mit Wiedererfaflen
ber Sfange lmnu:éﬂﬁf!-} und éu abwedielnd melfer @ber bdie
%mn ¢ Linge der Stange = ,Jmwicbelbangein® {Entfpeldt der
orllaufenden Drehung belm Scyrittzwirbein.) ;

ll.*ﬁ!hllrmng sum Bewgebangjdmingen Tmﬂiuﬁﬁ: am Enbde jebes
Richjchwunges Seitbangeln linkshin fber bde ganje Linge
ber Sfange. (Gefibtere hdnnen in gleider Form audy Hang-
yucken probieren.}

Ar. 7.

Unfprung mil Kreuygeiff, halbe Drchunpen mil Hrm- und Bein-
fibungen, Sdyolngen und Nicberfprung riiduwdrts und voriodrls,
mif und ohne Drehungen.

el den Obunaen, wo keln befonderer Niederfprung angepeben
ifi, gefcbiebl berfelbe in ben Stand unter ber Slange. Beim Mie-
derfprung vorwicts aus bem Sdwingen .ﬁli{shcraklﬁuﬂ.
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1. Anjprung mif Areuzjooleqriff, (inhd Riff-, redts Hommpriff:
balbe Drebung links und Beinhrelen erft nad aufen, bieranf
nady Inmnen. l‘?e mehrmald. (Die Nbung be‘glnnf mif BVeinheben
durdy die “Vorbalte, dann Grdtjcden und Kreifen abwdcis, dad
ift Heeljen nady aufen. Hreifen nady innen beginnt bageqen
erff mit Grdffchen umd dann BVeinbeben, -jdlleien nnd -fenhen.)

2. %ot und Rikjdmingen Im Seiffiredibang rciffgriffs, icher-
{ptung clidumdrts,

i Unfprang mit Kreuyymiegriff, cedyid R, tinkd Kammgeljf:
;rElli i"l'irfhung techis, maglich{t hobed Belnheben und fangjames
enlen,

4. Tor- und Riikfchmingen im Selffivedibang rifiarifjs; Rieder-
fprung ridiwdrts mif Eﬂmrte[-ﬁ‘lﬁbunn [inks.

5. Anfprang mit ﬁrm.umh?rlﬁ, linhé Rift-, redis Rommgriff:
balbe Drebung links, Hnichbeben nnb -fenhen mit Urmbeugen
unbd -firedien. Mebrmals.

B. DVor- und Ridfdmingen Im Seifficeckbang riffgrifis und ie-
berfprung ridimdrid mif Biertel-Drebung redits.

7. 2nfprung mil Kreujgoteariff, redd Rifk-, linhs Hammorlfi:
!}n[ét Drebung tedhis, Armbengen und fAberbeben des Hnhen,
tiffefibleibenden Armes iber die Stange, Beinbeben und -fen-
en, Senken in den Siredibang.

8 Wor- und Ridddwingen im Seifffredtbang riffpriffs, Micher-
fprung vorwdris (Hreuy hobl),

. ﬂlngprung mit Hrenpmwiegriff, [inké RIfE-, redhid Kommgrifi:
balbe ‘Bregugg linkd, Hrmbeugen und flberheben bed redifen,
%ﬂftﬂbhl enden Armes dber die Stonge, Drcifflofen links,

fetfel-Drebung links und Seiffirecien ded linhen Armes,
Rildtbewepung und Senhen in ben Stredibang.

W, Vor- und Rildijchwingen im Seitfireckbang riffgeiffs, MWieder-
[prung vormdrfd mil Dlectel-Drebung links,

11. Unfprung mit Kreusmlegelff. tedhfs Rif-, tinkd Kommarifi:
batbe Deebung redis, Griffmedifel redhis sum Rifiqriff, %m‘b-
einandér lbecheben bes linhen unb redfen YUrmes In den Ober-
armbang mit griffefen Sdnden, :Erlf'[lﬁgen und Vorftrechen dex
Nrme, Dor- und Rildkfdwingen Im Oberarmbang, Hangjucdien
in ten Sfredibang.

12, Wor- und Ridjdmwingen Im Seliffvedtbang ciffacifis, Nieder-
fprung vormdris mit Wiertel-Drebunyg redis.

-
|
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MRed, [deitel= bid reichbodh.

Mo nidl mebrere, den Grofenvechdlinifjen der fbendben enl-
iprediende Nediffangen nebencinander bendfit werben hbnnen,
dann fei bei den folgenden fbungen bie Sfellung ber Shangen-
hihe fo, daf fie tem Mittel-Oriffenmafy der Nbenden entfpridd,
die Bleinflen Turncr follen bie Stange nody erfaffen hénnen.
Dicle ber am fprunghoben Rech befdbrichbenen Ubungen find aud
am fdeitel- ober reichhoben ek ju machen. Ubungen, die fir
bie DVornabme am [prungboben Redt nodh ju [dwer find, follen
suerft am reidhboben Redt gelernt werben. 3. B.: Wellaufjdmwung
lihmdrls, Snicauffdmong und andere.

. Nr. 8.
eflouf- und -abjdwoung
in Veebinbung .mit Knicauf- und -abjdhmwung.
Unter- big Mitlelfufe

Die Erlernung des Wellanffd mun i;;_es mufy das Jiel ber
Unfterfiufe bed ‘]fe:hlutntns fein, thm folgt fobann der <oellauf-
jug, womit allmiblidy Ble biberen Stufen ded Redilurnens er-
]‘n:b[nlﬁ]t:n merden. Wellaufjdmung ift daber in jeder Turnflunde
3u #dben,

Yng dem Seitffand vorlings, mif hleiner Quergratfdftellung,
foweif juriic, daf der @riff nod feft unbd fider genommen mwerben
Rann:

1, Wit Kommarlfi: Aujjdwimen der geflreckien Beine In bden

mehthnnﬁ. mady Iﬁ(ﬁﬂ[i%’ﬁﬂf permoellen  darin, langfam

Senken.

2, Mt Kommgrifi: Wellawf{dmwung ridmodets in den Daudlizge-
hang, hng'[gmﬁﬁ'enhmmﬂormﬂtlg In den Beugebang, Wieher-
{prung.

3. Mil Kammaclff: Welaufjdoung ridiwdcts in den Streditif,
Weltabjcdmoung vormirts in bhen Selfftand vorlings.

4, 90t Rifkorifi: Wellanffchwung riidimwdris in ben Siredftaf.
Wellabfchroung vormdcts in den Sfredibang mit Knicheben,
fnieffredien in ben Seilfland vorlings.

5. it Rifrariff: DWellovfidmung tidrodcts in den Sived[till,
miiglitf:lﬁt anglam Senken rldimbris in den Seifftand vorling
B, IRIE Rifkacifh: "-Iljelfluuﬁ:hmml? riichmdicis in den Elrediftif,
fiber- und %irﬂdtfprtijm erft linkhd, bann redhfs, Unter{dimung

in ben Seifftand cildllngs. .
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7

5

2

I Riftarifi: Wellaufchwung rlduodeis In den Slreduiif,
fiberfpreizen links, Umgreifen lilntu& _Eum "Hiffgﬂg neben bem
linken BVeln, Knicabjchwung rilduvdris in ben HKnieliegebang,
Godien links und Senken der Beine In den Beugebang. FHie-

derfprung.

it Riftgeiif: Wellanfidwung ridupdets In den Giredhiiif,

fiberfprelsen tedhis und Umgrelfen redis E,um ARifegriff neben
hem rechten Bein, Knieabjdmwung cidwdrts in den Hniellege-
bang mit nadfolgendem Knicanfidwung vorwdcls, Umgreifen
Hﬁi sum Riftgriff neben der linken Hand, Juriidifpreizen
rechtd und Unferfdvmung in den Seifftand rldilings.

He. 0.

Oberarmbang voelingd
in verfdyiebener Form nnd Duerlicgebangibungen,
Seliffand vorlings mit Sdlufeiftgriff: Sprung in den Dberarnt-
hang links, shne Griffléfen, Wiederjprung und miderpleids.

Guetfland mif Speidbgrifi: Anfidmingen in ben ﬂuurhe?e-
bang votlings mit fiber ber Stange gebeugien und gekrenglen
Peinen, Hangeln tiduwdris im Querlicgebang, Beinjenhen und
Pieheriprung.

1. Seifffand vorlings mit Sdlufriftaclif: Sprung in den Ober-

armbang an beiden rmen obne Grifflifen, FRieberfprung.
WMebrmals fiben,

cDueftand mit Speidgrifi: 'ﬂiuiffﬁmingen in ben Querliege-

bang vorlingd mit acﬂtn fen Beinen (ble Fhfie find fiber Der
Stlange gehrenst), Armbeugen und -firedten mebrmals, Bein-
fenthen unh Tiedariprung,

. Seifffand vorlings mift Niftgelfi: Sprung mit Selfflfen linkd

und dberwerfen des {inken rmes in den Dbevarmbang linké
linker em gefiredil), Seitgrdtiden und Scdpliefen der Deine,
Nicherfprung mil Wicdererfoflen der Stange, wibergleid.

. Querftand mit Speibgrifi: Anfjdbmwingen in den Duerliegebang

vorlings mit geftvediten Belnen, Orifflojen links und mif “Bler-
tel-Drebung Seitabjmingen ded linhen Armes, Wiedererfaffen
ber Slange und Griffisfen redis mit Seitablchmingen des red)-
ten Qrmes, Iicdererfaffen ber Stange, Delnfenken und Wie-
et fprung.

. Seifftand vorlings mit “Riftqriff: Sprong mit Griffléfen and

fibermerfen beider YUrme in den Oberarmbang, Heben der ge-
ftredifen Beine und Umfaffen der DWaden mil den Hianben,
Heinfenhen ond Wiederfprung mif Wiedererfafien ber Stange.
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8, Querffand mit Speidgrifi: Anfidhwingen in den Duerliege-
bang vorlings mit fiber dex Stange gebengten und gehiteujien
Wetnen, Griffléfen Hnks und Eﬂ?lttrmln en ded Hinken Armed
mit Senken ded redifen BVeines wageredt, Aidbemegung und
widerpleid, Beinfenken und Rieberfprung.

@eiibtere mbgen audy mal dben Querliegebang tid-
[ings probleren. Gr beainnt ebenfalls qud bem Querjband mil
Spetcbarlii: Uunfjdwingen des redyien Beines von links in bden
Ciegebang, nun [olg! unfer gleidyeitigem Griffléfen rechis balbe
'i}regbuu linis, wobei das rechie Bein guerft yum Anciften gedrebl
wich, blerauf riffet dad (inke BVein andy an und bie redife Hand
ergreift die Stange wicder fpeidgrifis, Abgleiten mif den Fiifen
und Fieberiprang (Hiffsfellungl) oher weifers balbe Drebung linhs
}m hﬂﬂtf[itﬂﬂhﬂ“ﬂ mit ’Ilmg]reiﬂtn ber Hinde und dann ecft Dein-
enften.

Ae. 10.
Ouetliegehangiibungen, efibang, Hang riidifings wnd Spannbeugen.
Unter-bis Mittelftufe.

Bei untenflebenden Querliegebangibungen foll fidh bas unbilige
Hein immer in magerechler Saltung befinden. Die Spannbeugen
konnen aud in anderen fbungspruppen ihres hocperfivedienden
Wertes wegen alé Jwijdendbungen Wermendung finden.

1, Suecftand mif Speidbgriff: Aufjdmwingen in den Quetllegehanyg
porlingd -am rtﬂﬁ#n fnieqelenh, Oriffisfen linkd und  mil
Biertel-Drehung links Seitabjdbwingen bdes  linken Hrmes,
Ricebewequng, Beinfenken and ARicoeriprumg.

‘.!.E-:-'rl]']tum'} vorlings mit Riftgeifi: Kniebeben bis jum Antiffen
an bie Stange, Nnieficecken in bden Sdwebebang, langjam
Senfen.

3. Duerfand mif Speidgriff: Aufjdwingen in den ﬂueﬂlcﬂihnng
porlings am [nken Nniegelenk, J]'bz:%:hn ded linken Hrmes
in den Unterarmiiegebang, @clfjldfen rehis und mif Dlertel-
Drebung reditd Seifabjdwingen bed redifen Urmes, Rid-
bewepung. Beinfenhen undy AWieherfprisng.

1. Seitftand vorlings mit ‘Hmtiff: fnieheben big yum nciften,
fififirechen und Durdpdrlchen jum Weflbang, Rickbewegung.
ngfam Senken der Belne.

Iwifdeniibung: Seifffond vorlings mil Rifigriff: Lor-
!d}n:l!tn [ink4 umd redfs und Heben in bie Spannbeuge mif
Jebenftand, Griffléfen unb Senken in dle Grundfiellnng.

Wenn Me flbenden ble Spannbenge ridilg beberrfdien,
kinnen immer gleid jmel ober brei gemeinfam fdben,
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5, Querfand mif Epfid‘pﬁqriﬁ: Hufjdmingen in den Duerliegehang
vorlings am linken Rniegelenk, fbecheben bes redyfen Urmes
in ben Unterarmbang, ®ciiflsien links und Selijdwingen bes
(thken 2Urmes, Ritdbewegung, Deinfenken und Wiederfprung.

B, Seifftand votlings mil ‘-Hlﬁgrii& fnieheben und Durchhochen
in den Sdwebebang ritklings, Ridbewegunyg.

7. Querfland mit Eptld:ﬁrlﬁ: '?.hiﬁdélmln en in den Querliegehang
vorlings am techfen Sintegelenh, Aunffdmingen des {inhen Hei-
ned in ben SKnieliegebamy unter gltl jeltigem EIB'[d;umIrl{gacm bed
rechfen, Riickbemegung mebrmals dben, Weinjenken und Fie-
derfprung.

8. Seifftand vorlings mil ERiﬂ%Hff: finicheben, Durchbodien und
Drehen tidupdrts In ben Dang ridlings, Kopf bod, Heine
geffrechl, AMiederfprung.

0. Seflftand vorlings mit weifem Riftpelfi: Doridreiten jur
Epannbenge.  Ein Helfer flemmt nun von binfen gegen ole
Sdulterblitier, jo daf der fbenbe in ben Spannbeuge-Stred:-
bang gelangf. (Bild 1.)

A, 11,
Deehen clidimwdcls mit Anknien, Anfoblen, Nefihang, Sturghang
und Hang riidlings.

Unier- big Mittelfiufe

Die folgenden fibungen beginnen f[dmilidy aué bem Seifjtand

oorlings mit Riflartff an ber Stange:

1. %einbeben mit gebengten Rnien bls jum ZUnciften on bie
Stange, BVeinfirecken in den Sdpoebebang und Beinjenken.

2. Beinbeben bis {um Ynknien an bie Slange, Hodfiredien in ben
Sturspang vorlings und Wiederanhnien exft des linken, danm
bed rechfen DVeined, Senhen und Sivedien der Beine.

4. Veinheben mif gebengfon fnlen jum Anjoblen an die Slange,
%n:i;r frechen in den Sturbang vorlingd und Lorfenhen und
iedeanfoblen erft bes linken, bamn bes vedilen Weines,
Senlten umd Siredien der Velne (beim Dodfivedien und “Vor-
jenfien der Veine mufy verfudyi werben, den Rovper miiglidhfi
ju firedien),

4. Beinheben nund Durdbodien In ben Sdwebeban tﬂdﬂlngi, 3u-
riidapocdhen linhé In den Edymebebang uetg:ﬂi}[d;mﬂ, feranf
mebrmald gleichzetliges Hodien belber '-gtimt im Sdhimebebang
quergrdtjdend, ?n ﬂu[L abmedfelnd das rede und linke Lein
hnurnq;{i;, Aocken in den Schwebebang ovorlings und Senhken

er Belne. ;
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5. Beinbeben und Durdibodten mit Dreben rickwdris In ben
Sang rildilings, Ahdibewegung.

6. Beinbeben und Hoden in den ﬂnlﬂiﬂﬂﬂbﬂﬂﬂéﬂﬂfﬂﬂim und
Senhen in ben ﬁnbﬂ;nnq‘; Dhiedbererjafien ber Slange <ft links
und blerauf redhis, Senken tidiwdris in ben Hang ridklings.
Aieheriprang.

7. Beinheben und Durdbodien mif fnie- umd Hiififivedien in
den Sturihang thdiings, Hiftbengen und Senken in den Hang
elidilings, mebrmals Sniebeben und Senken, Miederfprung.

8, Mit Sdhlufrift ﬂfii: Betnbeben mit gebengten Knien und Durd-
bodien In den ?ﬁn elfmql}ungb{ﬁﬁnh alfo mgdnn den Beinen),
Umgreifen jum Riftgeiff neben bden Hnien, I!fgil‘tedm: in ben
Sturshang, Senken unb fKnleffredien in den Hang ridilings,
Rlederfprung.

g, Welloufjcbwung ridimiris in den Stredhfil, Senhen Thch-
wactd in den Stand und BVeinbeben mil Durdbodien und
Dreben ridmdrls in ben Hang ridilings, mebrmals Sell-
grdtihen und freugen der Belne, Wieberfprung.

10, Beinbeben, Durchbochen und Dreben rvidimdcis (n ben Hang
riidklings, Nidibewegung und Wellaufjdwung ridumiris in
ben Sirediftih, We ub{gjmung vormitis,

11."Bntiai;+teiten und Heben In die Spannbeuge mif Jebenftand,
fintebeben finks, FGdibewequng (donn wibdergleid).

Re. 12.

finicanfjchioung vormdiris,
Snicumjdoung eidunictd und NRefibangdbungen,

Unter- bis Mittelfinfe

Die folgenden Obungen gebdren jum Teil der leidpten TMittel-
ftufe an und ecfordern Eflirnn peitbfere Griffeftigheit.

IWp nicdhts anberes gefagt iff, beginmen die fbungen aus bem
Selfffand vorlings mii Riftgriff an der Stange.

1. Belnbeben und Durchbochen finkd in den Nniellegebang,
E!idjxlngeu Im Rnicliegehang, Riichbewegung und fofort wider-
gleidh.

2 Hieben ber Qgeheuglen Belne, Unriften nnd Durcpdriichen jum
Reftbang, HAidbewequng in den Stand.

3, Beinbeben wnd Unlerfprelzen linkdé in Den fnieliegebang,
Shwingen im HKnleliegebang, Ridbewegung in den Stand
und fofort midergleid.
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4. Nit Kammyriff: Heben ber gtheugfm Beine 1n ben FMejibang,
Rildibewegung in den Slan

5. Beinbeben und Durdbbocken links in den fnieliegebang,
Sduningen im Knieli ng und beim gmeifen Rildkjdounge
finkean|jdmwung vorwdris, ?Krrtmhlthmung riidumdcts mif Su-
riichbodien und Beinfenken In ben Stand,

6, Heben der gebeugten Beine in den Nefthang am linken Ful-
tift, bas regm ‘gem iff durcdhgebedit und wageredyt geftredit,
nriften des rechfen Beines und Stredien bed linken, Riich-
bemegung und Beinfenken in den Sland.

7. Belnbeben und Unierfpreizen redis In den finieliegebang.
Sdmwingen fm Hnieliegebang und beim erflen Rilwfdmwunge
Rhiem%;ﬂnung pormiris, .%urmﬁ'[prti}en in den Stredifiiif,
Unterjcbmung.

8. 90it Kommariff: Seben der gebeuglen Beine in den Feftbang
an r-edﬁt%n vift, bos linke Bein iff durdhgebodit und wage-
techt goffrecht, YUnciffen bed linken Heines und Stredien bes
echten, Niichbemwegung und Belnfenhen in den Stand.

0, Knlcauffdmoung tedfs pormdrls ywijden ben SHinden, RKnle-
umfdrmonng :E?dmﬁtl:’- in den ﬂit[iegebung. Suritdhodien
rechtd und Senken In den Sfand.

10, Hieben der p.-:bmgl-i:-'rr Beine, Ducdboden und Ancifien nid!
smifdien, jondern onferhald, neben bden Hiinden, Hifl-
m&t%:;“l-% ben , Ocdljchneftbang” (BiHd 2), Ridbewegung in
en nb,

11, nleanfichwung links vormdrid neben bder linken Hand, Hnle-
umfchwung ridupdris (in den Seitfiy lnké), Jurddifpreijen
linktd und Unterjdmnng.

12, 9Rif Kammgrlif: Beinbeben, Durchbodien und LUnrifien weben
den Hdnden in den ,,Erﬁfitﬁnzifhun * Ridbemegung in ben
Stanb. gmeﬂh{m migen andy Fiederfprung aud dem Feft-
bang probleren: bietbel gleiten juert die Fifie von der Slange
ab, weranf bann feforf die Sdnte folgen.)

NRe. 13
Welloufjchywung mit verjdicdenen Griffacien,
Anfiigungen und fleid oerdndertem Abgang.
Unter- bis Mittelfinfe

Auech die folpenben 'Ilhun-{;e'rl gebbren mie Ddiejenigen aus
®Broppe 12 ber leidifen IMitfelftufe am.  Jur Fefligung ber De-
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hercfhung bed Wellanfidwunges magq Immerhin mal ein Zeil
ber verfdicbenen Formen eine ﬂﬁunﬂ%l‘llﬁbt fiitlen.

BID 2. Bebtjcnefpang.

Aus dem Seifffand vorlings Wellanjjidwung cliduearis in
gen Srredii g, uﬁg Jmar: i Hvmiag

L mit Rifegrif]. Wellobjduoung vorwdrls in ben Sland;

2. mit Swiegeiff, linkd Rifl-, vedts Kammgriff. Wellab
voricls in dben %“ﬂﬂnﬂnﬂ. Ranikin-th IF!FE[{IIIEII; fdnmung

& mif Jwicgriff, linké fKamm-, rechis Niffpciff. Wetlabfdmun
vormdirfs in Lm Sdmebehang. !una{nm%mzﬂl in bemn Eluntﬂ
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4. mit leqrlfi, links G-, rediis <Riftgriff. @rifimedyjeln links
anm‘%?{jil'fgﬂfi{ und langlam td:hmél:; :F.Fu gfm::;eﬂ} l o
i earkff, links “Rift-, redyls tiff. Gr eln we
b %%@gﬂrtﬂ langjame ﬂﬁenhen rildimodcfs in ben %—cwﬂebmm.
leterfprang;
B.omit Smiegeifi, links Ell., redis Remmaelfji,  Ociffwedjeln
linhs unb redfs jum Riftariif, Unfecidmwung;
7. mit Jmiegeiff, links Samm-, redhis Ellarlf. Griffwedieln
links anbd tredis jom "Hi{mrlf. '-I'Ilmrﬁ':ipn;ngh rilﬁénl;ﬂ;;ﬁ:ﬁ =
& mit Kammgeiff.  Wellabjdawung vorwdarts in oen , Sebe
ber p_thegmhﬂi Beine, Eiutd:nhnchen und Dreben in ben Hang
riidilings, Fiederiprung; .
0. mit Schlufiriftarifi. Armbeugen in den Oberarmbany, Rieber-
iy ﬂﬁ;i Inhs Rt iz K iff. @xlf
10, mit {ufiamtenclff, ks Rift-, re ammariff. .
] mwﬂ:iﬁﬁ :Eﬂ}lﬁ Hj.llTL Riftgeiff, Hber- und nefikfpreijen er
[inks, donn vedis, Unterjbwung mit Viertel-Drebung Itn‘gﬁ:“
. lufsmicqriff, linkd Ramm-, redis Riftaciff. ciff-
= ﬂh:ﬁ:’ uﬁia aﬂmﬁ'&ti tiff, fiberfpreizen links, nicabjdmoun
rlichwdrts unb Hnieanfjdbwung vorwdris, E.urﬂdﬂtpmtam [inks,
bicranf ﬂhrrfprtit;ﬂr rechts und fnieab- und -aufidwung, Hn-
thidijpreizen redhld, Untexrfdmwung mil Biertel-Drebunyg rechfs;
12, mit Sdlubbammgriff, Wellabjdwung vorwdiris in den Sduwebe-
bang, fnicbeugen und Uberbeben der Beine in den Snieliege-
bang. @riffwedjeln Jum mlfﬁgﬂéf neben den Rnien, Ober-
dreben rfidumdris in den Hang cidlings; g
13, mif Toetfartfi. Congfom Senden rildapdris in den and,
ot d:r»zil%n ”[ln[qi I-JII‘II;ﬂ- rechis und Heben in die Epannbeuge,
@ﬂ;lﬁign und Abftefien mit den Hinden in den Selfftand
rlicklings.

Ar, 14.
Aem- und Beinibungen im Beugehang und Spannbenge
alé ,Tahffucnen”,

In bder Form mic bie folgende fbungsqruppe find audy die
meiften der vorber befdricbenen und vicle der nadifolgenben ju
lurnen, Drel Zurper Gben Egitid}atmn. Jede mene Tewegung
aefdbiebt auf den Surnf ded Lorturners: ,— 1Mbtl i

1. Sprany in den Sellbengebang hammariffs = 1, Grifjmedyein
relnrl:rlﬁnﬁ i ‘Riftgriff __ﬂﬂiﬂ &‘riﬁm%{u[n linkd 3um  Fifgeiff
&3 Q’i’rmﬂ'[prung ticdmdris = 4. :
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2. Mus dem Seifftand vorlingd mif weitens 'ﬁl%ﬁf: Worfdreiten
linhd and redts {n ben Hangffand = 1, Heben in die Spann-
beuge = 2, Senken In ben SHangffand = 3, Heben in bie
Spannbeuge = 4, QAUbftofien mit den Bdnden in den Seifftand
riichiingd = &

4 Sprung in ben Eeifhemehn& tiffgriffs = 1, @rifjfredifeln
rechls jom Hammarlif = 2, Geifjmedfein [Inﬁs jum RKamm-
griff = &, Giredien der Arme und Knicheben = 4, Urmbeungen
and Mieberiprung = 5.

4. Hus bem Seilftand vorlings mil meifem Riftgriff: Torjdrellen
tinhd und redis mif glei atil'ﬁ?em Beben in ble Spannbenge
= 1, Knieheben linkd = 2, Schlufiffellen links = 3, Knleheben
teihts == 4, Sdlukfiellen redfs = 5, Ridjdretien {inhs und
tedhte In ben Seitftand vorlingd = 6.

3. GEprung in ben Seifbeugebang jwlegriffs, [nké Kamm., redis
*Hiﬁgrilf = 1, Grifjwedifein mir!s jum Rammgziff = 2, Knie-
heben bid sum Unrifen bder Fife an die Slange = 3, Knie-
il'rtﬁtn und Beinfenhen in ben Beugebang = 4, Rieber{priung

. 2ud dem Sellffand vorlings mit weifem Riftgriffi: Torjdireiten
Hnhs und redts In die Spannbenge =1, Heben in den Feben-
fland = 2, Senhken in ben Eoblenfland = &, Hieben in ben
i}ebtnftuuh = 4, Senken In ben Soblenflank = 5, Rild-
diveifen In ten Seifffand vorlingd = 6.

7. Sprung In ben Eeimeuﬁ:bnng viffariffs = 1, Hbermerfen ded
linken Armes In den Unterarmbang = 2, .ﬁu%gjudlm linkd
ﬂlm Riftgeiff = 3, Ubermerfen ded vedifen FArmes in ben

nierarmbang = 4, Dangjudhen vedfs jum Riffgriff = 3.
Sfredten ber Arme und mif Knicheben und rchbodien
‘Bt-:r?tn riidundct2 in ben Hang tidilingd = 6, MWiederprung

8. Hud dem Seliftand unrllr%i mif meitem Riftaciff: Forjdreiten
linkd und redts In ble Spannbenpe = 1, Dorfpreizen [inkd
e 2, Sdfufiftellen linké = 3, ‘Iiuripmgen redhid = 4, Ed]lu[E
Tﬂﬂ' r;:b 13_ 3 AUbftofen mif den Hinden In den Seifffan
tidlingsd = 6.

Vorfiebende flbungen kinnen, mie fberhbaup! die Nbungen bded
Toktturnens, fo gefurnt werden, bafy qleldhjeitiy mit dem 2Ub-
I'Ih'lt} ber Lurner, bie mit ber 'Ilﬁuugu%mtg find, audy der YUn-
marjdp Derlenigen erfolqf, bie bie flbung erfi beginnen mwollen.
An- und LUbmaridh miffen nablclid immer anf dem hilrzefien
Wege, nidf in Verbindbung mit Mardierdbungen gejdehen.

Nady Durdiiuenen jeber fbung Joll die Riege alé Tegenfibung
jur Epannbewge ,, HRumpfoorbengen® ausdfiihren.

3
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QRed, bruft= big tinnbhod.

m bruft- bis Rinnbohen Redk find auch viele der am [prung-
und reichboben Tedt bejchrichenen Hbungen ausifibrbar, Elnige
bilden bier eine Erjdwerung, 3 . die Sangelibungen des |prung-
hoben Reds, denn ihnen mul am bruft- ober hinnhoben Redk
fnie-, Beln- oder Unterjdenkelbeben im Stredi- pher Beugebang
jugefellt merben. Undere Nbungen dogegen, 3. 3, die Yufjdmung-
iibungen bed ceidhboben Hedis, erfabren am bruft- und hinnboben
®erdt enfjbieden eine Grleichierung, Die Tucnfecligheif ber
Riege iff alfo beftimmend fiie die Hibe bes @erdled bei beflimmien
bungen. Unuch bier ift fiiv dle LWabl ber Stanpenbdbe fiets bad
Mittelmaf ber fbenden anjunehmen.

m  brufi- big hinnboben Feds bt der Ynfjdnger In ver-
idhiebenen Formen des Hangflanded feine Hanghrafl. Hangftand-
iibungen find aber audy fir dle Rrdftige Enimidiung ber Rumpi-
und Boudmushulotur von grofem Ginfluf.

He. 15.
Gprung in ben Stif, Spreizen, flbungen im Hangjland.

Der Vorturner adite fireng anf die cidbtige Ausjibrung bes
Sirediftillies [owobl als des Hangjtanbes. Pergheldye biergu ble
E‘Egur 5—9 jm 1. Band bes Gerdiefurnens’, Ve bung
1, % 6 gnd @ konnen jugleidy mebreve Tuner dben.

Selfffand voclings mit Rijtgeiff an der Sfange:

l.ﬂni:heﬁn und Sprung In ben Siredeftig, Riederiprung,
mebrmals fben.

2, Sprung In den Slvedilif, fber- unb Jurilckipreizen linhs,
Jmijdeniprung*), fber- wnd Auriickiprelen redytd und MRieder-
fpmng ritch ks,

3. Vorbdpfen In den Hangftand, Briffisfen [inks und Seitfiredeen
bed linken Armes mit Dlectel-Drebung links und Sellbod-
fpreizen bed rechben Leeines, E'Iﬁqﬂ'hemaung umd fofort wiber-
g[eiu aﬁ'ﬂuﬁfﬂbmng der Nbung, Ricebiipien in den Seifftand
porlings.

*) Joifdenfprung = Rieberjprung mit fjofort wieberheliem
Sprung In den SLGY.

Unterjtufe. Redi, brufl- bis kinnbod). 35

o4is 3. Wrmbengen b Duechanglant;

in den Schwebefillly quergrdtidend, Surildeprelyen, Jmwifden-
fprung, Spreijen redhtd jwifden die Hinde, uriiimfmiiise;ﬁunb
meifer MWieberfprung rilchmdris,

5. Sprung In den Strechftdy, Spreljen [nké In bden Seil
awifdhen den Hinden, Epgiauhﬂher{ rechis. : Sl

4. Sprung in den Sivedijili, Spredjen Iinhiﬂglimn tie Hinde

'ﬂl
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6. Borhiipfen in den Sangftand, Oriffidfen linhs und balbe
Drebung redits mit "ﬂiiﬁerztfn en der Sfange rtgfmfiﬁ in
ben  Edoimmbo nd”, Ridk nd;'[grei en und Sdinfftellen
etft links, dbann rechis, aldbann Bor ilpimt In ben Sangftand
unb Heben in bie Spannbenge, Abjfofien in ben Sellffand
tlidklings.

7. Sprung in ben Strediffilh, Sprelzen rechis und linkd in den
Seitfifj jwljdben den Hinden, weiler Nicberfprung vormiris.

B. @prung In den Strechflii, Spreigen rechis nnd (Inké in den
Seltfif jwiiden ben F_pr[mﬁen, Bierlel-Drebung redis in ben
Querfiy redyis mit Seitbeben der Urme, Niederfprang links
jeifmdcid mit Sflf der redfen Hand.

9. Eln fibender am linken und ein anberer am vedifen Ende ber
Slange. Der Linksftebende fibt: ML fandfeffen Flfien Sang-
udien ctechidhin In den Hangffand feillings. Der NRedis-
fl-:hr:nht: Hiipfen links feifwdris in den f_rmfllgffmm jelflingd
{mit einem eingigen Supf). Beide dben nun: Vleclel-Brebung
rechts mit @riffmedifeln linkd sum Sdinfipeicdariff in Dden
Duerjchwimmbangftand (Bid 3), Armbengen und -firedhen und
Rildrbemegqungen m die Ansgangsffellung in den Seifffand
votlings. ei ber Wicderholung ithem dann Belde mif oet-
faunjlen “Hollen,

e 16.
Hangsuchen im Hangfland und SHifhipfen Im Stemmitand.

Die melften der folgenden DHbunpen hinnen jugleldy oon
mebreren Turnern, fowohl nebeneinander an einer “Hedifeite, alé
aitch mebeneinanber aber in Gegenflellung ecfelgen {an jeber MWed-
feife einer). Jebe fbung ift mebrmald ju wiederholen).

Aus bem Seitftand votlings:

1. Mit Riftgeiff: Dorlanfen in den Hangftand, Dangiudien ab-
medhfelnd 3nm Sduf- und Weitqriff, mehrmald.

2, it mit?rlif, links Ramm-, redbts Riflgeifi: Dorhiipfen in
ben Hangftand, Hangyndien mit Griffwedfein links jum Rift-,
redhfé jum Hammgr I;E, mehrmals.

3. 901t Riftarlff: Riakfdrelfen links und redyid, fowelt ald nur
miglih in den Stemmftand”*), Stighbipfen abmedielnd
jum Sdbluf- ind Weltgeif.

" JSlemmffand” = wenn der Korper mit Sanden und Fifien
in geffrediter Salinng gegen jwel Stifjpunkte flemme
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4. It Gammgriff: Vorbilpfen in den Sangfand mit gegritjdien
‘i'.’rnﬁl?en, Emgl'ig;i&mn mt'cfmﬂﬁmeﬂeln jum Rift- un% Hamm-
arlff.

QUL 4. Selibamgiand f2iflingd jucimamber In Geganfielung.

5 it Schlufariff: Dorhipfen in dben Hongfland, Hoangiadien
links feitwarié mit migldft meiten Griffen (bie Himbe be-
halten Sdlnfigelif ond bdie Fife blelben an ibrem Slandorl
fiehen), dann Hangiudien chenfo, aber rechtd jeitmdris.

6. NIt Riftariff: ﬁﬂ:fr{(:buiten In ben Stemmffand wie bel 3,
'@tuﬂ% prefien linkd und in dlefer Stellung StiGhipfen
mit Handhiapp.
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7. it Weilgeiff: Vorbipfen in den Hangffand, Erbeben in bie
Emnnhu&e, E’Ibiﬁu‘[}:n.

B, it Sdylufgeiff: (eingein dben mit Silfsffellung) cinen Sdriff
Dormbcisgeben, fo daf dle File unter ber Rediftange en,
Arme bletven geflredit,; alsdann mit méglid[t geringer Hengung
der Arme und obne den Focper mefentlich versnbringen, fifid-
Eigri;ﬁ Eﬁl.il[d;miltnm der Urme und leberer‘fnﬁen ber Stange,
mebrmals.

0. Gin flbender an fedem Ende ber Stange, aber an je cimer
Selfe bes Reds, in Gegenfiellung. Jeber Gbl: ML Manbdfeffen
Fifen Hangjuken redishin In ben Hangfand jelllingd, fo
wafi beibe flb  hreugend gpegendiberfieben (Bikd 4), Ridd-
bemegung. Bel der Wiederbolung gebt jeder Mbende and anbere
Slangenenbe und @bt wibergleid.

A, 17.

Pierfel- und Dalbe Drebungen ans bem Sihf vorlings, .Sif-
wedyjeliibung” und Sifabjdwung ridwdris in veridicbener Form,

Die Eitehurg:n aus bem Sk beginnen mil Dreeben unbd
Heben in ben eri'ig. Hudy die balben Drebungen beginnen fo,
nut bemibt man fid dabel, dle aus jroel Vierieln beflebende balbe
Drehung mbgliht unvermeill Hintereimander audiufilbren.

Aus bem Seilffand vorlingd Sprung in den Strecdhftithy rifl-
acifis und

1,‘Iiicrtelaﬁlm?ung links in den Duerfily rechis, Hrme feitheben
E;bflieber prung linké feitmdris, blerbei fHift nuc bie redhle
.

2 'il'.'!ieﬂel-ﬁirt-bun% rechid in den Duerfig links, Arme feitheben,
Ritdebermegung tn den St vorlings und Wellabjdmoung vor-
maris.

3. Viectel-Drebung linkd In den Duexfif redtd, Arme jeitbeben,
wieder Sreiffafien (limhs bHinfer, redis vor dem Rirper) und
weitere Vicrtel-Dechung lnkd in den Seltfiff anf beiden
Sdenkeln, Riederfprung vormarts,

4, Dlecfel-Deehung redits In den ﬂmr'llg [Inkd, Arme [eitheben,
mieder ®riffaffen (links vor, vechis binfter dem Rbrper) unb
weltere Vierte[-Drebung rcedits in den Sellfily an [ben
Gdhenkeln (belde Hinbe buben NRiftgelif), Sihabidwung rid:-
mwicks i ben Seitffand thdilings.

5, Halbe Drebung linkd In ben Seitfiy. E!ﬁﬂhﬁ:mu%g tiidtmdris
in ben Sdnwebebang riidilings, Durdbodien und Vorfenhen In
ben Sangfland, Ridbipfen in den Seitftand sorlingd.

. Drebuna tehis in den Seitfifi, Sifebjdwung tidmiris
?u“[g:n Ergme!}aeﬁu tiichlings, ‘gurd:lhmﬂen und BVorfenken
in den Hangitand, en in bie Spannbenge, Abftofen in den
Seitftand riklings.
7. Balbe Drebung linhs in den Seltjif, feben in den Sdwebe-
g mit gebeugten Rnien, Senhen und mit Oeijj der tedhien
fand tiftaeiffs swijcen ben BVeinen Sikabjdmung rAdundrs
it Durdhbodien und Borfenken in den Hangfrand, fickbiipfen
in ben Seilftand vorlings. i S
@albe Drebung redis in den Seitfi, Heben In den webe-

? Tji-j[iu mit i!?ﬁrbglierfu Feine, Senhen und mit Greiff der linken
fand riftariffs jwijden ben Beinen Sipabidmwung rilduodris
mit mm“s,mam und Vorfenhen in den Hongjtans, Heben In
bie Sponnbenge, UWbjtolien in ben Seitffand mt&tﬁmﬁiﬁﬁm e
Halbe Drehung links in ben Seitfih, Heben In den ¢be-

- [?[?u. mei;rn!':mﬁ Stitlreln am Dk, Héenhen {n den Eelf;‘ig, Um
areifen sum Sclufriffariff jwijden ben Aeinen, E!ﬂnﬁ% T
cidkmicte in Den Rnieliegebang, WUmgreifen yum  Aiftgrl
neben den Beinen, Senken riduwdris in den Hangftand, Dot
faufen in den Seifftand riicklings, Yufridhten in den Jehen-
jiand und 'Griffldfen.

10, Gaibe Drehung redts in den Seltfif, Heben in den Sdnoebe-
f?[i . breimal Stifeln linksbin, mgreifen redhis neben die
linke Hand jum tufieiftariff neben dem linken Bein, Sify-
abidywung ridimdrts in den RKniellegebang, @rigmir[ein Tinhs
wum SHammgriff und Abfdwung mit Biertel-Drebung redis
in den Ouerbangffand ®cifilBien redhis mit BVlertel- tebun
rechis, Suriidedreben mit !ebereriuﬁen ber Stange, Oriff-
[6fen links mit ':J.’FI!TEEE-EJ'IEE}UH? {inks, Wilkbemegung und
Silpfen in den Querftand rechis Jeitlings.

Ar. 18
Rnicabjdwung, Hangfiand, Fefl, Rnicavjidmwung.
' Unter-bls Mittelftufe. S

eher lbung geb! voraud: Sprung in den Seltjire riff-
tiffd unbd Eprﬁ,agn links ymijdhen die Hiande in den Seitily linkd,
feranf:
Fnleabicdwung riduwdcts, Durdhodien links und Vorfenhen
: ﬁn::“ 1%4.14,3 anb, Ridbipfen In ben Seltftand vorlings. _
9 #nicabfdmung ridmdcs, Durdbodien rechis In den Knie-

llegehang an betden Hnien, Senhen in ben Hangfband, Lor-

i?i-: rl;?d in ben Stredhzebenfiand.
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4. Knleabfdmwung tiiduwdres, gleidzeitiges Durdbodien linhs und
redhis mebrmald = |, Snicliegebangoedfel”, Durdboden redits
in ben Scdypebebang verlingd, Porfenken In den Sangfland,
@rifflofen redyis mit Wieriel-Drehung redis und Stifen redis
atf den Wufboden, @rifflofen finks in den Liegeftif redis
%ll!lngi. teclel-Deebung rvechls In ben Liegeftdf vorlings,

orhiipfen und Knlefivechen In den Seltffand potlingd.

4, Griffwedifeln jum Rammgriff, Knicobjdwung vormdcid, Durd-
bodien redyts in ben Rnlellegebong an beiden fnien, Senken
In den fmn&ftﬂnh, @riffidfen links und redlé nadelnanber in
ben Elegeftily vorlings, Porbiipfen und Rnieftredien in ben
Seifftand vorlingd.

3. Eriffwedyieln E’,um Kammgelff, Anleabjdwung vormdcis, mebr-
mals pleidhzeitiged Durchbodien finks und redhis umd ulef!
Durchbodien bid in Ben Knieliegebang an beiden Knien, Senken
tlickmndrts in den Hangffand, clnen Scdrelll vormdridgeben In
den Seltffand ridilings mit Selfgleifen der Hdnde jum E[%Elif
(bie TFiife fieben genan unfer der Rediftange), mebrmals g-
heu;laezl and Rumpfoorbeugen umd -firechen abmedifeind in ben
Seltjtand verlingd unbd rficklings. Die Arme blelben bdabel

gefteecht, bie Hdnde griffelt.

B finicobfdmwung riduodets in ben Rnleliegebang links, Rnie-
Mu#m rechid mit QUnriffen und Dreben ridiwdcls in ben
Nefthang am redten Fuf, linkes BVein wageredt gefredit,
Een:f:n in den Hangfland, Vorlaufen in den Seifffand riick-
ngs,

7. Beiffwedfeln jum Hammgriff, Knleabidwung vormdcis In ben
Rnleliegebang, Knlebeugen redhild mit Ancifien wnd Dreben
ritdimdiris in ben Wefthang, Senken In ben Sangfland, mit
leldhtem Dor- und Ridefbmingen bes Dbechirpers gleifen die
Hinde nun jum Elgriff und ed ecfolgt mebrmals Ridi- und
Borfdavingen ded Oberhdrpers aud dem Sangffand in den

Seitftand votlings, Die HAnde bleiben ariffelt, dle Veine
ftandfeft.

8. Knleabldwung ridwicts und feforf Knleauffdwung vormdris,
Epreimhﬂhcnﬂrﬂﬂﬁ, i “

a, ﬂnhuh[mm ridimircts und jofort Anicaufidmung vormirts,
fAnleal ng ridimdrid, Durdboden redits und Hnriften
neben der teg)t-m Hand (nidt gwifdien den ‘:Bnlnen{l, Dreben
tlicpdield in den ‘?telj;{;h-u om rtecdhten Fuf, linkes Deln
wageredt, Senhen In nlgnnnﬂunb, Porlaufen in ben Self-
[fand riiclings.
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Ar. 18,

Die gleidhen Hbunpen wie bel e, 18, E3 gebt jedody vovaus:
Hus dem Selfffand vorlingd mit Riff- ober anberem ®riff:
Wellanfl{doung ridmpidrtdinden Strechftifund
Spreijenlinks ywifden die Hdnde.

He. 20

fibungen jum Erleenen ded ridhligen Wicherfprunged am Redr.

Vel jebem Miederfprung Iff barvauf ju adfen, daf er, jur
Abjhwddung bdes Faliftofjes auf dle E}uﬁbul[er:, mit leidiem
Iabﬂnbun Bengen der fnie gefdieht. Dabel foll der Dberkbrper
din aufgeridiet und der und gejdiofien fein.

Eeifffand vorlings riffgriffs: Tiefed Kniebeugen und Sprung
in den Sieedflih, alsdann:
1. Qlederfprung vilchmdris In ble Hefe Knlebeuge (bie Hinbe

bleiben griffeft), Hnieftredien und wiedberum Oprung In ben
Stit, Die fbung dreimal wicherbolen.

2, MWicherfprung riichwirts mit Griffldjen redtd und iertel-
Drebung redhtd in bie Hefe Hnicheuge (linke Hand blelbl
geiffef), fnlefiredien und L&fen der linhen Hand.

3, Weller ‘E’Iiehel;Lprung riichwdrts in bie Hefe Sniebeuge mil
%urhthen oer Arme und jofort Hnleffredien umd Senhen der

Tme.

4, Sprefzen links amijden bdle Hinde, Orljjwedjeln links zum
Hamm ri'gi Sprelzabfifen teﬂ[ﬂ mit “Blertel-Drebhung links
In hie -?Iu fige fiefe Kniebeuge.

5. Sprefgen redhis jmifchen de Hande, Beiffwedfeln redid jum
Kammgriff, Sdraubenfpreizen linhs mit halber Drehung redyis
in den ©fif vorlings, mweiter Q?tmnilftmlq ridmdris mif
BVilerfel-Drebung ltd}?ﬂ In ble flefe Knlebeuge und Selljdmwin-
gen der Hrme, Kniefirecken und Abjdmwingen der AUrme.

. Spretzen linkd und vechid In den Siih cldilings, 'ﬁiﬂhergmng
porwdris In Dle fiefe Knicbenge mit Seifjdwingen ber Hrme,
Fnieftredien und Abjdwingen ber Arme.

7. QIHEF%W!;ETL limhs, @riffiifen linhd und BVelnheben rediis in
den 1:3-:{!112 feiflings, Wiederfprung riduwdrid mit Viertel-
Deebung links in bie flidylige fAniebenge, redile Hamd bleibt
qeifieft und Selljdyingen bdes linken Armes,

8. Huffpreizen redhts, Grifflslen redils in den Lieqefidy feltlings,
NibecTpreijen lnkd und Wicderfprung vormiris In Die ﬂtLt
fnlebenge mit Seifjdmwingen der Arme, Kniefirecken und A
jhmingen ber 2Urme.
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0, Mufbodien links jwijchen den Hianden obder neben der linken
fHond, fAnlefiredren und Griffisfen in den Sirechftand auf der
Stange  (mit Unterfiffung), Miederfprung vormdrls mil [liich-
tigem Vor- und Abjdwingen der Arme.

e, 21.
flbungen, bic abmechjelnd and bdem ESeifffand vorlingé und
ehidilings beéginnen.
Unter- bis Mittelfinye

I. Secifftand oorlings: Sprung In ben Sfrechitidly riffgrifis,
Spretgen [inks ymijden die Hiande, Knicabjdmung ridwdicls
in den Snlelicgebang links, Snicaufjdmwung vormirts, Spreiz-
abfifen reds.

. Seliftand ridiings: FRumpfbeugen vormdris unbd Erfafjen et
Sfange ri%ﬂh"ﬁ {bas Iff ven unfen), Anfjdwung In den Knle-
liegehiang, Durdybocken, Anciften umd Hififivedten In den Aeft-
bang, Nidibewegung in den Seilffand vovlings.

3. Seifftand vorlingd: Gprung in den Strediilify Rammgriffs.
Spreizen rechis jwijden die Hinde, Knlcabfdwung vormdiris
in den Hnieliegebang tedts, Knicbengen linkd mit nciffen
und Hiftfbcedien In den FWefibang am linken Fuf, recyfes
Bein wageredt, Abgleifen in den Hangfiand, LVoerlaufen in
ben Seifftand chidilings.

4. Selfftand riicklings: Rumpfbeugen verwdris und  Erfaflen
ber Efange i HFfﬂ. HAeinbeben und Durdbodien redhis In den
finieliegehang links, finteaujjdwung vormdcts, Sprelzen redis
in ben Seitfly und meifer Nicderprung vormdris,

5. Seifftand vorlings: Sprung in den Sivechftiip riffgeiffs,
Spreizen links unbd redis in ben Seiffif ywifden den Hianden,
Slgabjdioung cikmiris in ben Hangfamd, Dorlaufen in den
Selfffand riddings.

6. Seitffand tlicklings: Rumpfbeugen vorwdrcis und Etiu%cn ber
Siange kammgriffs (dad iff pon oben), Deinbeben und AUnrijfen
ber Hife links und redis aufjerbalb der Hinde, Hiififirecken
In fen ,.Elt&!id]nﬂfl'imnﬂ” {Bild 2), leifen in den SHang-
[fnna, Porjdreiten linkd und redts In den Sirediftand rildi-
ings, Fhe unter der Sfange, Rumpfoorbegen und wieder
-firedien mit Seifglelien ber Hinde in den Seitffand vorlings
ellprlffs, @rifflsfen.

7. Seltffand vorlings: 'Enrugp in ben Stredifiig tiﬂ?:lﬂﬁ, balbe
Drehung links in den Seilfiy joliden bden Handen, Bif-
ﬂb[d}ruulti tiidimidrié mit Durchboden in den Hangftand vor-
H;ﬁi feben in die Spannbeuge, Abftofen In ben Seilftand
[ nas. ,

I3
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8. Selfffand ridilings: Qiumffheunan pormdcis und Erfaffen der
Stange hammgriffs, Seligleifen der Hinbe und Rumpffiredien
in den Selfffand vorlings eligriffs, Oriffwedeln jum Somm-
aclff, Beinheben mit Hniebeugen, Anriffen und Hiftfiredien
in den Neftbang, Abgleiten der Fife in ben Sfand unter der
Stange, Seilgleifen ber Hinde mit umpfitredien in den Seit-
fiand porlingd.

ANr. T2
Surzhangibungen, Hodifiurzhbang®.
Unter-blé leldte Witiclftufe
Die folgenden fbungen follen gelegentlich aucy mil Kamm-
nber Swmieqriff gefurnt mecben.
Nus ‘bem Seitffand vorlings mit Riftariff an der Stange:

{. Eprung I ben E-Iu%hung nnrlln%ﬁ (Rorper oillig geftredit),
Beinfenken In den Beugebang, Fieberfprung.

2 Sprung in den Sfurshang vorlings, Knie- und Hiftbengen
mif Qnriffen (Oberkirper 5inz:r'ﬂu'urn:ﬁ{' nady unfen = , SHodiftury-
hang®), finke- und Hiififirecken oufmiris, Beinfenken in ben
Heugebong. S

3. Sprung In den Sodiffurghang, Smie- und Hififfredien auf-
m&rls.ﬂqlnﬁe“hen bid gt%l:rcﬁm fiirpers in ben Ennfl;ﬁhn-b.
Huiricplen in die Spannbenge, Ubftofen in den Seitfland
vikcklingd. .

4 Sprung in den Hodifturshang. Durdbhodien und Nnie- und
‘1321nﬁ¥eﬁen nuhuﬁri-i“lﬂ fI:-lm %Ereda[lurabmln riicklings, Ritch-
bemegung.

5. Sprung mit Durdbodien In den Sturibang riklingd (Senken
bed geftrediten Korpers (n den Hangjiand riidilings (beim Sen-
fen menn nifig unterfiiifende ﬁlﬂt bed Worturners), LTor-
laufen und Aufrichten,

6. Sprung in den Sturihang vorlingd, Knie- und Hilffbeugen mit
Durdhhodien und micher Stredien aufwéirts In den Sturybang
riichlings, Rilckbewegung foudy mehrmals wiedetholen).

7. Sprung in den Sturibang vorlings, Hiftbeugen und Senhen
in ben E:trml:-zhm&? unterer Teil der Sdhienbeine an ber
Rediflanged, Seltgqedfiden und Schllefien ber Weine, Senken
in den '-Igeunel.'rm:q.

8 Sprung In den Sturgbang vorlings, Senhen in den Edymebe-
%ﬂﬂg, ﬂllnieriprcl,]en linké in Dden Rniellegebang linkd uno

nicaufidmoung vormdcts, Spreijabfien redis.
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0. Sprung mit Durdbodien In bden Sturibang ridlings, Huff-
-bﬁrm und Senhen in den Sdwebebang rthdilings, Durdy-
bodien linhs und fberhoben redyld in den éﬂlt[i&“!bﬂﬂﬂ redys,
Hnicaufidoung vormidris, Spreizabfifjen links,

10. Sprung In ben Sturghang vorlingd umd Aufjug cidwdcls in
den Ctredeftiify, Wellabfdwung vorwdcts In den BVeugebany.

SReim Eiluriba febe bex Vorlurner darauf, dafi der Hicpec

tidhi effredst unmb ber Hi priicegenommen {E. Defonders
ber m:&ﬁnnﬂ norlings mlrgpr&&ilfiﬂ I'Iglliﬁ" {dbim ngm" ui:ﬁr&dtt
gemadht.

<

Red, biift- bid eftoad iiber hiifthodh.

Am - fiefen” Redr find ein grofier Tell der am brufiboben
Redh bejchriebenen flbungen ausfibrbar. Die folgenden Gruppen
enfbalfen darum in der Hauptfade nur folde Hbungen, die ent-
weber fde bden Anfdnger erft bier gedidbt merben miffen, ober
[oldye, deren Vornahme nur ans tiefe RWed gebbren, -

Hr. 23,

fibungen im Slehen, bei benen bic NWediftange teilmeife mur jur
Unferfiiifung bdent und Sprung in ben Shdl in verfchicbener
Horm. (Jmwel Turner fben fiets jufommen.)

1. Geifffand vorlingd mit Riffgriff an ber Slange (Bie Tife
ftehen bireht uurilgr ber EfunEE}: &l-o:{pr en !111&2 urlEh Rumpf-
fenhen ridmdris In dle Stanbmagebaliong, Rilckbemequmg
und midergleld.

2. Beifftand vorlings mit ‘Rlﬁiﬂﬁ an ber Sfange: Kniebengen
rechis und "ﬂm!ipre!;un links, ARidjenhen mit Sihftftredien
(Bild 5), Riidbewegung und widergleid, mehrmals fiben,

3. Selfffand nmlingﬁ-_ mil Riftariff an der Stampge: Sprung in
ben Shredufiid orfdningen der Beine und weifer Wieder-
fprang riickmdets als thibung, (Wer fpringt am melleffen?)

4. Querftand [inhs feiflings an ber Stange, Urme in HSodbalfe:
Heben In den Sfbenﬁ::b und Humpibengen links feifméris
iiber bie Stange, Riidbewequng und widerglelde Nusfihrung
aud dem Querfland rechis feitlings.

& Duerffand redhis felflingd an der Slange, Wrme In Hodballe:
Heben in den Sebenfland und Rumpflenken rtedhis feitmdris
mif Selffpreizen links in die Stanbwageballung feitlings.

Seilffand riidilings m.{l Riffgriff an bder Shange: Sprung in
? ?;t T[glli!!arrﬂd:mgs, ‘Rﬁm!it miigl en der BVeine und weiter

ieder[prung vormiris als “Weltibung.
7 E%Iﬁl-nna'rﬂdﬂiﬂg? mit Kommgriff an der Slange: Heben in

den Jehenfiand, Rumpflenken vormdris mit Rildipreljen links
in i:-?: Standwagebaltung, Riddibewegung und widergleid.

oilb 5, Hangfank mit Aniebeinge redhid, Dorfprelyen ank Ridfenken.

8, Seiffland ridlings mif mweitem Hnmm?rtif an ber Stanpge:
fnlebeugen (inhd mit Vorfprelzen redhts und nadfolgenden
Knlefiredien mit Shlufiffellen redis in ben Seliffand vorlings
mit Ellgeiff an ber Slange, ‘i‘!ﬂiﬁtm&unun& Mehrmals fdben.
(Der lbende gelangt -!;Iergei mif dem Hniebeugen und -firedien
aus dem 'E!itﬂ-gﬂnﬂsuerbq!!en unfer der Stange binweq in das
Porlingsverhalten.)
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9. Seitftand ciicklingd mif weilem Kammgriff an bder Slange,
Snicbengen, Porjdrelfen exff links, dann redits aud der Hnle-
beuge In den Stiffand” clidkiings {Bikd 6), Ridijdreiten
in den Seitftamd riicklingd,

10, Seifftand vidilings, Heben in den Jebenfland mit Vorhody-
hzheﬁ ber *-Htmt-r:ﬂ Rumpfbeugen rﬂmn?ﬁtlﬂ. Rikbemegung und
itoeimal wiederholen.

11 fibung 3. ober 6., Sprung fber den Flzbul oder dle Spring-
jchnur.

. 24,

Stiify, Stitheln, Sify und Sihwedifel mif Hangftanbdiwijdenibungen
. im Hermbang und SHhifbiipfen im Stifftand,

Unfer- bis IMItEelfinfe

Seltffand ovorlings mif Riffgeiff an dexr Sfange: Sprung in
ben Stredifiih nlm@ i

1. Stifieln am Ot mit mdglichf bobem Grifflfjen der Hidnbe.
gl'!criud}e basjelbe mit Sell- und Vorbeben der Wrme ans
em Stiify febinfriftgriffs.)

2. Bfiftein [inkébin Wber die gange Lange der Stange.

3. Gtifeln am Dt mil Griffwoedieln jum Swie-, Kamni- und
Riftqeiff.

Smwijdeniib nng: Geifffand vorlings: RKniebeugen, ®riff-
lifen und Lorheben bder Arme jum Anflegen ber Dberarme
anf dle Slange, Vochlpfen in dben Oberarmbangfiand, Hang-

achen In den Sangftand riftpciffs, Ridebipfen in den Sell-
?Innh porlings.

Seltffand vorlings mit Riffgrlff an der Stange: Sprung in
den Ertxih'[ﬂlﬁ unﬁrll:ﬂ sl f P
4. Armbeugen und -firechen Im Stil, mebrmals ftben,

5. Stibipfen am DOrL
6. Stifbipfen linkshin,

Jwifdenilbung: Seitffand cildilings, ‘.'Iﬂdgc[hreilm In ten
Hangftand mit Unferarmbang cidilings (Im Gllenbogengelenk
hiingend), Worhipfen un fickbiipfen Im SHangftand, mebe-
mals hintereinanber.

Sprung in ten Seitfirek{taf vorlings unb:

7. Diertel-Drebung links In den Duerfif redis, Seitheben der
Arme und mebrmald Rumpfoorbeugen und -fleeden, Mieder-
{prung linké feilmdris mit St der redblen SHand, .

Wnterftufe. PRedk, biljl- bis elwas dber biifthod. 47

: Dyehung links in ben Seitfiy jwijden den nhen,
- %ﬂhaeﬁn ﬂS}Itme und mehrmals Enleh:ugm und -firedien
mif Borbeben der BVeine, Aieberiprung vorodcls chne Ge-

broudy der Hinbe.

@ity 6 Etepfiand rhdlings.

- {inké i den Ouerfly rechis mit Seitheben

" ﬁ?lgftlmﬂfig?:ﬂel&mhuﬁg erft 1in'iliﬂl11 den Seitfif auf beiden
Sdenkeln und weiter In den ﬂuerﬁ(ﬁ) links, Fildbemegung
und iedecfprung linkd |eilmiris. e Wiertel-Drebungen

mechen als Oleldgemidtaibung ohne Gebraud ber Hlinde
geiibt.)
ibuna: . Stifffand vorlings” mit Riftgelff an
Sﬁiiﬁﬁ:ngt'uu hrgtitn pber pieren fiben, eofl. von I:-a{tre:n eiten
ber Stange In @egenfiellung, Sefidt gegen Wefidyt):



48 Unterftufe. Nedh, bjt- bis ctwas Gber bifthod.

a) Stitgbiipfen mit Handklapp fber dem Hopfe,
b) Siigbiipfen mit Sandklapp an ben HBEften.

10, Schlebehampf im Strediftil. Jwei fbende el
Enben ber g‘{m[ﬂmﬂe auf Eln elchen bes %Ertﬁi:n::nzieﬁq

Bils 7. Hampflenken cddunfrid mif Anriflen Naks,

jeilig aof eimander ju und verfudben cinanber aud dem Stiih
ju bringen:

a) Deide an ciner Selle ber Stange.

b) An jeder Seife der Stange ein Hbender. Beide befind
fidy aljo in Etgtnﬁellnnq.ﬂ =S . Laad

Unferftufe. e, kniehod. 449

Red, Iniehod.
R, 25,
Clegefliifi- und Gleidgewidifsfibungen.
Bwel ober mebr Turner fiben gleidyjeitig:

1. %us bdem Seifffand vorlingd milt Rumpjoorbeugen Faffen
tiftqrifis auf bder Stange, Ridublipfen in bden i:h[g-:‘[tﬂ , Kor-
per geffreckt, Yrmbengen und -ffredien mebrmals, Abffofen
in den Sland,

0 Eiege![% votlings, mwie bei 1., Rurjes, firaffes, aber migHdit
hobed Hickipreizen, Hipfen [‘%‘Iﬂmﬁ:ﬁnﬂlen} abmechieind links
umd tedhis brel- blé flinfmal mif jebem Bein, Vorhiipfen in
dben Sfand, Scdlnfifprung fiber die Stange. (Buke Hilfe-
[fellung!)

3. Yus dem Selfffand vorlingd mit reidlid Sdrithoeite Ab-
fland, Dorfpreijen und Anciften lnks, Fumpffenien riick-
mirid mit Nacdenballe (i . mebrimald Beugen und
E[-Eﬁﬁen bed Standbeines, Grondftellung umd fofort wiber-
glete.

4. Gin Turner am Rediende Liegeftiify wie bei 1, dann Seit-
fiifein mit gleldhzeitigem Seligeben bid jum anberen Cnbe,
iipfen eiwas fdrdg nad innen in den Stand, Sprung in ben
frechitand auf der Stange, Vermeilen fo lange es gebl,
Riederfprung vormdrtd, (Hilfeffellung!)

5 Wi 4., aber in enfgegengefelter Ridtung Stigbipien mit
gleicheifigem Hilpfen Der qeld}?ﬁﬂmm Heine feitwdrc

6. Vier Turner and dem Doerftand links feitlings in celdlich
Sdyrittmeite Abftand von der Sfange: Selffprelen und An-
tiften finks mif ﬁiﬂ@mi:ﬁen ber Yrme, Rumpibengen redis
eifwirts, mebrmald fintebengen rtechfs Gis bdie redple Hand
en Boden berihrt, Grunbdffellung, Hebrf, midergleid. it
den Sibrper verdrehen beim HRumpibengen.

7.®rei Turner ang dem Selfffand vorlingd mit jwel Sdhrli
bftand von der Stange, Fallen vorwdrid in den Llegeftil
rlf riffd auf dle Sfange und wieder Abftofien In den Stand,
finimal. Der Kirper bletht geffrechl.

8. Fallen In den Clegeftif wie bei 7., Vierfel-Drehung links mit
:1iilﬁi¢n [inks in den -‘Elmtqlimh redhis feitfings, Fnsatmen,
langfames Heden ded linhen UArmes dber den Hopf, dabel tief
Einafmen, Jrmfenken und tef aundalmen. Died dann viermal
wicderholen, dann Sprung mit Vierfel-Drebung rechtd in den
Stand porHngd und wibergleide Ausfitbrung.



B0 Unferfiufe. Red, knlehod.

. Ein Turner am Redenbe Anfiielgen In den LSuerfiand oor-
‘:ir;/gﬂ. Eﬁggm vormirtd bis an dos andere Ende, Beben tilch-
i rid, er fdpafit o4 mebrmald ohne berunfer ju miffen?
{Hilfabereit]chaft)

'
Ll

e LA = . = 5
: B 4 .5.4;'-1 I.‘-'p: 5 ‘:*'h u-.. ._._ . oz '-""'l'---:::-n:r_.f"'l'_"

BHs B, Numplrddbergen Gbee bl Hedfange.

1L Ein Turner am linken Ende, einer In der Mifte, Fallen in
ben Elegeflith vorlings, balbe Drebung links I den Clegefiif
rilckiings, Dorbodfpreien (inkd und luﬁgeilen, dann redts,
fo linhs und rehis Im TWedfel flnfmal, Ridbiipfen in den
Sy, Orifflofen und Weinbeben In den Schwebejtily, Wer
. hann fih om [dngffen balten?

Unterjtufe. Heck, hmiehod. ol

11. Eln Turner am linhen Gnbe, Fallen In den Llegefiif ovors-
lings, foctgefefite bolbe Drebung bid jum amdere Enbe und
suclich [sdrehen fm Elngeiﬂlg].

12, Hus bem ODuverfland rediis I'eltilngﬁ Anfftellen des redien

© Tufies, kngfemes Hnlefivedien in den Sland reditd anf dex

Wik 8. J= Slemmfland vozlingd, Danbklapp.

Stange mit feiigeipreiztem lnken Wein. “Wer flebl am

ﬂ:bez?lven? Watlirlidy diefe Gleidygemidtsibung and) wider-
gleidy.

Sdluffibang: Jwet oder vler Turner knlen rikdilingd an der
Elange (Knle faft unfer ber Stange, Hifien IEtllm[::ﬂl: Arme
vorbodfdmingen, Rumpfridibengen Gber dle Stange (Db 8),
Riidbemwequng.

‘I'



2 Unferjfiufe. Redr, hnichod.

IRt diefem einen Veifplel von NAbungiméglidkeifen am knle-
boben Redw begniigen wic und, denn dle blefer Gerdthdbe eigen-

@it 10 Fmflegen bes gefirediben cedilen Teined,

timiidhen dibhumgen mbgen tidtiger am Sdwebebaum und den

Sdmebekanten, fowie jum Teil an fenkredfer Ceiter pder Hibbftol
emacht werden. Die  Schlufibung” ift eine empjeblenswerte
mifcheniibung beim Doppelredifurnen.

<

Unterfiufe. Doppelrechilbungen, 53

Soppelrediibungen.
Filr Turnanflinger tnd dle Unterftufenfurner im allgemeinen
ift ed nicdpt befonders ratfam, den fbungéfioff anders als in ein-
facher Form an einfadhen Gerdten durchjunchmen. Datum find

SMib 11, Hempfwerbeugen, ble Stirn berdhet bas Anle.

pen Unterfiufenturneen ded Hedis oudy heine Doppelrediibnngen
beigegeben. o bennodh) das DBepiirinis vorliegt, fo fei anf bie
Doppelredifibungen ber Mittelftufe verwiefen, bie einen Leil ein-
fachere flbungen enthalien,
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Splel-, Wetthampf- und Gefelljdafisibungen. 1]

Spiels, Wettlampf= und Befelfdhaftéiibungen.
Rr. 26.
Gefelljdhafidiibungen, von vicr, fedhd ob
T n vier, fedh er achl fbenben andgefiihel.

1.
t?tqiﬂgl ?-;g} ﬁ“%:]l,t vorlings, Sanbdbklapp und Wiebererfafjen der

ﬁmﬂ- 10); 'ﬁitmpfwrﬁwqm und -ficechen, ber Hopf beribrl
& finie (BB 11).

5. fandfaffung 3u Paaren, Sefidht ju @eficht, der rechte Ful

{temmt gegen bdie Stange, petjude deinen Niitarbeifer heran-
yuyleben £5ih 12).

o —
= S ey Y -

Bilb 13, “Heefoche belnen Pactnee an bie Slange beranyuglebhen.

2. TWie fbu :
6 ien ng 1, verfuche fefit mit den HdAnden an die Venft 3u

o, ot 2

au E “Erg: EE votlings, de Hiinde auf der Stange, Urmbeugen
4, Aud dem Seliftand vorlingd elnen Sdirift vo

Quflegen bed rvedien Beines und j}&{ﬂmrn;mh cﬁﬂfﬁgg?n:é

b 13, Der elne nerludt ble Stange yu erfafjem, beranbeie perfudil ad gu vechinderm,

B, Wus dem Seliffand porlings, Sodyjpreijen links und rechis Im
Wediel, die Fubipige bertibrt die Stange,

7.3m Gelfftand vorlings, auf jeder Seite drel, die Pliite follen
anter der Stange binweg gewedhiell werden. Jeder ‘Parfner
perfudit das ju verindern.



56 Splel-, Wetthompf- und Gefelljbaftsibungen.

B.Drei Nbende fieben Im Selfffand rlicklings, dred 1|
gegeniiber und verfuden die Stange 3u“11tfuﬁen;u§lze?m Héﬁ;}

HIb 14 Verfude ben Driff ju [#en,

-;;1!1: 1:_3&“!195 Siehenden verfuden das ju verhindern (fiebe

9. Wie die vorhergehende Dbung, nur baben |efht die drel tm Seif-

Spiel-, Welthompf- und Befelljdaftsibungen, 57

gunﬁ vorlings dle Stange erfofit. Die anderen bdrel verfudben
en ®riff ju (Gfen (Bikd 14).

Qilh 15. Sptingen im bem [Echtigen SHIY mit Ancifenw ber Fife.

10, Drel Genoffen verfudben in den Stif ju hommen, drel anbere

offen $as verbindern.
11, it Erjaffen der Slange ‘gtgtqi Sodifpringen und Anriffen
der Beine an ble Slange (Bikd 13).



ik 10, Ade fo [drell wie mighid Dber ble Stange.

Tl 17. HUlle unfer der Blongs binseg. Telde Riege
flekl jaech wieber am - Phape?

Wik 15, Wl [fehen bm @ral{dfand, Der Wen fhbrt burdy ble
peardiidhien Beine ond dber ble Stange.

@ilb 10. it Hanbfoffeng (Wakelfdange) unter ber Stomge bindard.
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He. 27.
fibungen in Welthampfform.
Jwei Riegenvon je 8 bis 10 Mann ffehben in
Flankenceibe hbintereinanber.

oMb 20, Unlerfdmung Sbes bie Delne,

Reckh brufthod:

1. Nuf frgenbeine Act fdbmell bintereinander dber die NRedfiange
Blettern und juriick jur Qufftellung (THId 16). AWuch unter der
Rediffange binweg (Wilh 1

2. Wie ﬂf:lmgbl. mut foll ein @enoffe, ber vor dem Redt In Bank-
ftellung ffebt, dberfprungen merden,

3. Gin @enoffe ftebi tm Selfqritidftand, der T t durdh bi
gearitidten %eint nnd ul?qtr dle Stange T;.ﬂra11:||E:!;!-;|:ﬂﬂl :

Spiel-, Wetthampf- und Gefelljdofisibungen. 61

im Seitqeifidftond binfeceinander, der

iﬁﬁé%ﬁmﬂtﬂﬁﬁrgie gequitidpten Beine, die anberen fuigeu,

bann wicder fiber dle 5%0:1 ¢ hleftern, TWeldhe Riege ftebl
juerft mieder am Plah? (Bild 18.)

Hilh 21. Feé bem Sty verlingd R |dmingen und Rieberiprang
Wber ble Lelne.

monnes ecfapt, (Wadeljdiange, bann unier der Rediflange
Himweglaufen. b 19.)

i, it Rumpfoorbeugen and Umfaffen der Gprunggelenhe unter
der Stange binweglaufen.

5. Duydy die EE‘IEH fen Belne wich die redhle Hand des Hinter-
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7.3us dem Sigen binfercinander vorlaufen und berilbren Ser
E!ﬂlzt mit belden Sdnden, bann fo [dbnell wie miglich wieber
Jurilich in den Sif.

H. Hug dem Sile

n, Dorlaufen und Bandklapp, bdie Slange it

gwifdren ben Aemen, dann 3urid um Sif.

Bilh 22. Durdfdwung ridmdrls Ober ble Celne

Re, 28,

HUbginge fiber die Sprungleine.
Rech braftbod:

I 2us dem Seitfiiy vorlings, Unlerfhmwung fber die Leine, die
Leine hat die gleide Hohe wie die Stange (D 20).

2. Wie bie Ubung 1. nur Ln

{l bie Leine immer hiher gelept
werden, Wer hommi am bédften? e

-

Splel-, Wetthampi- und Gefellidafisibungen. G3

i raebende fbung, nur foll jept dle Leine in ber
% wﬁﬁe aﬁl:: Erfﬁgﬂ ’E[zil:en b ?T'nmer meiler tweqgeridil merben.
%Jer kommt am weiteften?

Wilh 23, Sdlege elnen gmgemerfenen Ball mil ben Hinben weg.

4, Aud bem Etifﬂg potlings, Ridijbwingen und iederfprung
fiber e Leine (i 21).

5, Ge die vorbergebende Abung. Wer hommt am bidffen? Wer
hommt am welleften?

6. Ausd dem Stredijtand, flbecfpringen der Lelne.

7. 9m Rech [prungbod, Durdidhwung rikmdris Gber die Leine
(Bikd 22),
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Ne. 28,
Hbungen mil bem Mebizinball.

DUy 2 Dardboden mit bem Val poifden den Fafen.

Red bruftbod:
Ldm Seit
{f:‘ll'feﬂ:liﬂﬁn}?“imh einen jugeworfenen Ball aufimfangen

2. Jm Seltfify fdlage den jugemorfenen Ball mif b I
Hinden meg {‘EEGN.} 23). £ A, !  Feden

- —_—

Spiel-, Wetthampf- und Befelljdafisibungen. 65

3. Bin Genoffe foll verfuchen, den Sigenden mit bem BVall abju-

merfen (Hilfeftellung).

akip 25 Bdeongfemme mit bem FMediyinball.

4, Den Ball 3mwifdyen den Fiifien, Wellaufsug riiduodris.
5. 90t dem Ball 3wifchen den Fifen verfudhe durchjubodhen,

6. Uns dem Seilffand riicklings, Eﬁumq’I
ber Stange, ten Ball mlﬁfn den F

Seltftand vorlingd (Bid

pothengen wid Ecfaffen

fien, Durdbhodien in den

- |
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7. Im Seitfig auf der Stange. Verfucbe cinen jugeworfenen Ball
wegiufrelen.

8 Uus dem Seitfinly verlings, ben BVall ywijchen den wiifien,
Flamke,

NAr. @0,
libungen mit dem Mebizinbal,
Redch {prangbod :
1. dm Seitfiredibang ciftariffs, Vorballe der Veine, der Ball 1ff
Ioijden den Fifien.
2, Jm Seliffredebang llﬂqrtgfi mif Borbalte der a?tr-ﬁn'd;nnn Heine,
verfudie einen jugemorfenen Wall mif den fien ju fangen,

. Echwingen im Seilfirecibang riffariffs, der Ball Hi swijdhen den
fiffen. 2Am Ende des TVorfdwinges weqmerfen dee Balles,
“Wer wirft thn am meifefien?
4. 2us bem Seilftreckbang riftgeiffa, der Vall iff jwifden den
Filfen. DVerfuche de 6%mu1|5;ﬁem1ne (Bild 25).
3. dm Selffteechbang  riftariffs, den Ball jwifden den Fifen,
AUrmbengen und -Hi!t' 2.

. Hus dem Seiffivedibang riftqriffs, der Ball (ft jwifdhen den
ffen, Durdibodien in ben Sturibang ridfings. Senhen in
en Hang riicklings, Tiederfprung.

7. Wie die Bbung 6, nur Senken ans dem Sturghang in dle Hag-
wage ridilings.

8, Aud dem Seiffivedthang riftgriffs, verjudie die Rippe.

Nr, 31,
fHbungen am vierfachen ek mit dem TWebijinball
in Wetthampfform.

Jmel gleidhflarke Riegen.

1. Das Red: wicd dberkietiert, an der cinen Seile hinauf, an der
anberen Seite berunfer, dabel wicd der Ball unter einen Arm
geklemme, bann dber die cberfie Stange juridgemorfen.

2. Der Dall wird um bie Redijdulen berumgerellf, dabei unier
der fiefften Slange durdyhciedyen.

S Wie bel Abung 2, nur foll jet der BWall mit den Fifen vor-
wdrtdgeftofien merben.

4. Den WVall ywifden den Fifen, einen kuryen Weq juriicileqen
bis jur Stange. Dann den Vall mit den Fifen yoifhen der

Spiel-, Wetthampf- wd Gejelljhoftsibungen, 67

erfien omd jmeiten Stange durdywerfen, wieder holen und ju-
elidkbringen. o

5 900t dem Ball in den Hdnden binloufen, den Ball um die tieffle
Stange nebmen und mieder jurddbringen. _

8. Aus dem Sify ben BVall dber die oberffe Stange werfen, wicber
bolen und juritdebringen.

7.9t dem Ball a.milﬂ;en den Veinen binauf auf bdie drifte
Stange, dann denjelben TWeq mwieder juriick.

B.Den Ball unter bem HUrm, Jmllirimn ber jweifen und dritfen
Stange durdbhriechen und jwifden der erffen und jwelten
Slange mwieder yurid,

—
|

I!h-i



