——

dibungdgruppen der Aittelftufe.

Die Nbungen ber Mittelflufe bilden andy am Recd den Haupl-
beftanbteil ded Rbungsmaterials. e IMiftelftufe umjafit die weil-
aug gréfte Gruppe aller Abenden. Jhre Grengen relchen von ber
{hwercren Unferflufe bis Heran an die leidiere Dbecfiufe. €4
ift unmiglich, fefte Grenjen ju jichen. Sind dle Hang- und
Stilfykrdfie der fbenden yenfigend ausgebitbet, bann {ff ble Jell
fiir die Mittelftufenibung gehommen. Werden beljpleisweife bie
flbungen bder Unterfiufe aud Ubupgsgruppe e, B mit genfigender
Siderbelt geturnt, dann migen dlefelben Abungen am {prunghoben
Redh gelibt werden. Damif Iff der nadjte Schrift jum FRitfel-
Mufentuenen getan. Dem Wellauf [h wun g der Unferftufe folgt
per Wellaufjug ber Mittelfiufe und fo fort bid jur Hippe, die
als Krone des Millelfiufenincnens angefeben werden kann, Winke
fiir den felbffindigen Abungégqruppenanfbau geben dle
jedber @ruppe vorangeffellfen DAufgaben ober Inbaltshinmeife.
@ruppen, bel denen einjelne fbungen an dle Oberffufe héran-
reichen, baben die Sufagbenennung: IWiftel- bis Dberftufe.”

Red, fprunghod.
ANe. 32
Eprung in ben Hang mil Deehungen, Arm- und Beindbungen
im Hange.
Aué dem Sellffand vorlings: Sprung In den Hang, und jwar:

1.9t Viectel-Drebung lnks In den Querfiredkbang {peidgriffs,
Worheben und Oritjden der Beine, mehrmals Armbeugen und
-firedien,, Deinjdliefen und -fenken, Tiederprung.

2. Mit Weelel-Drebung redis In den Ouerffrediha fpcl-l:hﬁrif}i.
Heinbeben in den Schwebebang jeilgritidend, mebrmals Hift-
fredien In den Slurghang und Hiftbeugen in den Sdmebebang,

einfenhen und -fdbliefen, MWiederfprung.
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3, Tt Biertel-Dreebung links in den Cuerfireckban [preichyriffs
am Ewde der El?mg_%, Qorheben und Grdtfden der Velne in
bie Dorhalfe, Vorwdrishangeln fber ble ganie dnge Dder
Stange, Belnfenken, Miederiprung. et e

it Biertel-Deehung vedytd In ben Ouexrjiredibang K

: tﬂ Enbe ber E&unﬁ’e, Peinheben In den Ed}mhemng feit-
riitfdhend, Bor- und Nadbangeln dber dle halbe oder gonje
%ﬂin e der Stange (anfdnglidy mit Yo reifen, fpdfer mit bet-
greifen ber Hiinoe), 'ﬂﬂeilg[enhen wivd Flederfprung. ;
it balber Drebung [vhd in den Seitfirechbang rijfgrijis an

igu}tulabmn 'i'!ehnliﬁmfh Wocheben ber Beine, Orif igfm nnb
HiEfiftil links, ‘Imubﬂcr[iﬂﬁﬂn der Stange, Deiffldfen und Haft-

it redyts, Wiedererfaffen der Stange, Meinfenhen, Fieder-
[prung.
alber Drebuna vedis in den Selfficedshang riftgrifis,
ﬁ'gﬂihuﬁngﬁn in -b:.jn pannbang, Armbengen links, “Armitredien
linhe umd rmbengen rechis, Urmitredwen rechis und Nrm-
bengen linhs (= ,ﬁﬂledﬂtlarmhwgm"}, rmitrecken links und
gy Seititredshang kammgrifis
; (ber Drebung links in den Seitfiredithang kammgrif}s,

f %ﬁ:ﬁlh&%gtm lﬁrl?flﬁ et rechls und Umfafien des Hnken %nn-h-
gelenks, Ridwbemwegung, @riffiaTen links und Wmfaffen des
rechfen ﬂﬂnbgﬂtl‘lh&, Achbemequng, Wiederfprung.

#. 911t balber Drehung rediis in ben Seifffceckbang hamm Tiffs,
Grifflofen links und Umfaffen des redhlen Hanbaelenhs, AUrm-
peugen und -firedien redits, Wisdererfafjen ber Stange Hnks,
basielbe mit @riffisfen redpis und Armbengen nkd, Mieder-

fprung.

Ar. 3.
Ganpsudien in verjdiedener Form und Welaufidwung-
Swifdeniibongen. Shtr
di feqriifs, linkhs Kamm-, redld Hilbgreif]: HDang-
‘-ﬁwltrfcnn?ugﬁtﬂﬂﬁ:ﬂﬂéil ed}!ici, finks jum Rift-, redis jum
ammariff, mebrmals, Wiederjprung. . & it
D, Sel riffariffs, DHanpgiudien am Db mit Srijpwede
: gl{;ltﬁ .Fﬁqﬂnhrﬁ;?lﬁ.“ anggudien mit Sriffwedpjel Jum *gsl[fgrhﬂ,
{ebexfprung.
2 Selfffredthang ciftgrifis, Hongauden am Dt mit hurzem Hand-
h1tupErm-Etl;m$b ﬁfeg Hufjuckens. Wiehrmald dben. \
da fhactife: DWellaufjchwang ridimdris In Den
igﬁﬂﬁﬁﬂm%aﬁm&cﬁwung riidimdrts, Unlecfdmwung in Dden
Setiffand ridlings.
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3. Gellffredhbang, ciffgeiffs:  Sangiudien  mil Viertel-Deehung

firedibang i a [fpeichgrlffs, b) in den Seit-
Seh Eﬂlfﬁrm:ﬂg'ﬁgﬁi&“ ﬂuurffrerﬂhﬂnﬂ Tpeidyriffs, d) in
0. Eelfftreckbang ri!lu[riifﬁ: Mebrmald fben: Sangjudien mil

batben Dre e
anderen 'aig[ﬂ:mﬁ' nden Seltftrecibang riftgeifis flefs an ber

7. Seitfivechbang kreuriffgeiffs links
fiber cedhfd: Sangice
Ha; ﬁrﬂlra:irlt. Jum Hang kreujriffgriifs vediie fiber links. I‘ﬂﬂegt!j
8. Geltftredibang riftgriffs: Vor- und Ri
aitffdimung rfidmﬂ:fﬁ @ Enﬁ:"ﬁmiﬂﬂ?}d;ﬁgg}i::l lﬂh ‘%E::

Wi -
unﬂmmﬂ elickmiris und Unterfdimoung In den Selfffand riid-

9. Selffteechbang ciftgriffs: Wor- und Richidwingen und Hang-

judten mil X
forung it r oA Jedes Hicidmanged, Sicoer-

0. Ecbwingen im Sellftredibang riftgrlf
anbilapp ge m[ g ciftgrifjé und Hangaucken mif
gﬂtberlpruuﬁ ﬁmmﬁtﬁﬁgirlffeﬁz;h;%{.ﬂbf jebes 'ﬁﬂﬂtd’[-l:[:muugeg

e 34,
Der Wellaufjug eichmdrts aud den B
oriibungen enlmidiell,
{"I!arﬁnblgguug:t Gehrrdftige Vaudy-, Arm- und Schultermusheln
ur_:h Armbenge- und Veindbungen im Hange.)

: gﬂ!.'“i:lﬁhll'l ben Seiffiredibang ciffgrifis und:

. Beinke £

;ﬂﬁﬂ'ﬁu 'ﬂlie-!:::riallﬁnn{?]?mﬂm' Armbengen und -firedien, Bein-
= Beinbeben In den Schmebehan

JHtine atTleet q_vorlings (bierbel follen die
1;;:3“ E‘-!rndlbmm}’ ‘Etimgﬂirﬂrﬂmm Senhen durdy die Vorhalte in
. ellaufjug viduodeis mit 3u Anfang gebeugt

£ |
o g e 55
Thes i S m.;n Ioichen hinﬁmme minbeftens bis weil
7 bis i
wie e5 oft ge[diehf und dann mihiam irn;ger;:n??::zfr?i’tﬁfﬁé

joll geffreckt bielben), Wellab
bang und die Vorbalie der mim"ﬁﬂﬁpﬂﬂﬁf DER Sbotoe

4. “Wellaujyng cichmdcls mit b8 in den &
{
F‘ﬁfnttn Enﬂﬂ-en Siredijliy, Senken tﬂﬁhrl:tﬁrﬂ%g afﬁ%ﬁmf
B und Beugebang in den Slredibang, Rieder[prung, =
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1

5 Weinkeben erft in die Vorbalte, bann in den Edymwebehang und
pieranf DWellanfzug in den Strechitilly, Wellabjug vormicis In
'1b¢-||. &Schebebang, Senken ber Beine in die Vorhalle, Nieder-

prumng.

. Beinheben in dén Schwebebang, Senken der Veine in die Wor-
balte, Wellanfzug rAdmirts in den Strecitif, langiam Senken
pildswdrts, Qiedberfprung.

7. *mel[nu%u rildvodris in den Stvechftin, Wellabjug vermdcts
in ben twebebang, '-I!Iei[nu&u;h viidhmdirts in ben Sivediiah,
langfom Senken ridumiivis, 2iederfprung,

8 Wellaufjug riikmwicts in den Siredifiilh, Senhen vildkwdris
in den Sirechbang mil Vorballe ber Deine, 'ﬁﬂ]lqul,]t!% tiid-
wicts in ben Sivedifiiig, Wellabjug vormirts in den Sfredi-
hang, Nisderfprung.

e, 35
Der Wellaufaug vormiris aus den Vordbungen enimidieli
und mit Abdnderungen gelurnl.

(Worbedingung: ®ehrdfligle Richen-, Arm- und Schultermusheln
surch Armilbungen im Beugebang und Abangen fm Hang tidlingd.)

fibungsgruppen. 25 und 20 hinnen and fo mifeinander over-
bunden merden, daf abmedielnd auns beiden immer eind fibung
gefnrnt mind.

Sprung in ben Hang:

1, Riftqeiffe: Beinbeben und Durdbbodien in den Schwebehang
rlichlings, Suriickbodken, Beinfenken und Miederfprung.

2. Riftgrifis: Beinbeben und Durchhodien mit Hifflredzen in den
Sturghang rilddings, Senken viidiwdris In den Hang tiicklings,
AMiever|prung.

3. Mijkgriffs: Veinpeben, Durdpbocken und Wellaujyug vorwdris
in den Seltfif (onfinglid biift dex Vortuener durd lelchfen
Druch an der Sulier nad, Kirper jebr geftredt), Sipab-
idvoung clidundcs in den Sdoebebang ridilings, Surikd-
bodien, Beinfenken und Fiederfprung.

i ':ngcrliiﬁ: Weinheben, Duechhodien und Wellaufjug vormdris in
den Stith cildlingd, balbe Trehun [inké in den ©fif vorlings
und Wellabjug vormdrtd in den Siredthang, Riederfprung,

5. Jmieqriffs, redis hamm-, links tiffgriffs: Beinheben, Durch-
hodien und Wellaufiug vorwirts in den Sii rﬁdu{inéﬁ, QUrm-
beugen in den Eeugeﬁﬁ . balbe Drehung redyis mit rliflﬁgtn
finks und Wicdererfaffen der Stanpe links ciftgriffs, Anf-
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mmen in den Si .
gﬂehe ﬁprun,:n rechftafs, langfam Senken in den Stredbang,

B. Hammarifis: DBeinbeben, Durdbodien und Well -
wirls in den Slrechflif ridlings, Senfen bur:E %:EHMEE
M?Tﬂﬁﬁﬁﬁtmﬂ ber Sdnde in den ﬂhernrml;uné rildhlings

editen Ar
dilgrifia Ieherlprung.m und Weiferfenkien in den pannbang

7. Sammariffs: Belnbeben, Durbbodien und MWell -
wirts mif haiber %rebunu [iwhs in den E:mﬁftﬁ'ﬁ“ﬂﬁﬂﬂ”{ﬁ
(bie Drebung muf ecfolgen, wenn der Kdrper nabezn die wage-
rechie Haltung anf der Stange ecreidh bat), Senhen vormdris
in den Efursbang vorlings, Durdhbocien und Drehen richmirie
;n den Hang ridilings, ieberfprung.

8. Rammgriffs: DBeinbeben, Durhbodien und Wel .
Eﬁrlﬁ mit balber Drebung redhis, 'Emblllel;‘l. rﬂmﬁg ﬂwinn T:i:

treckbang, Beinbeben, Durcbbodien und fm:![nuffug pormdris

in den Seiifif, ied
‘}?ieﬁarlprunmﬂggi[g,]. etfprung vormdrts. (Silfeffellung, weldye

Re. 36,
Aufgabe: Anicanfjhronng in verfdicbener Form
mit Anfiignngen.

Der Knieanfldwung gilf als Bordbung jur Kippe. Beim Ein-

g;i:n é“:a “ﬂ hl:g:g?lunﬁ ;&aﬂr ﬁtrhisl:nerﬂhlbe ‘Eﬂfmep ucid}%nﬁm ?n

tingt u "

b q gt uno den Snicaufjdwung Rippartip
Jede fibung beginnt, wenn nichfs anderes i

Spring In den Seiffiredihang tiftgriffs un;t.b mﬁﬂmuﬁm W

L. Sinteauffdbmwung links vormdrté neben der [nken and, fnie-
. umfdymwinng rﬂ:frmﬂrh:-, Juriidifpreizen linhs und H%erf&rm:tn;.
2 E:!ﬁ'n 'ﬂi ?Eﬂld;t-‘]d;mgmegh Hnijflﬂ:ﬁl;ﬂdrmung vedhlid  vormicls
el Sand, Snr i -
;;l[d:rmllnn rilchudicls, anera}mung{m AR ORIl
& W Hammorlff: Duardbodien (inkd unb Anleauffdmung vor-
warls ywifchen den Handen, -
el Handen, Knleamidwung vormdcts, prely
4. Vor- und Ridjdmwingen, Durdiboden 6 bei
%ﬁi@nﬁ?ﬁﬂﬂh Hnten;t! i.?muu unt-tx;:-&rli, éfr?ﬁdain:éﬁu:mr?ﬁ{l;ﬂl-l
% mwung vormdcls, Unferjdumu {11 - .
i%z&i In ben Duerffand [inhs Isz]llillmns.i.rrﬂ i ANCkSckung
Inbeben und Unterfpreizen des linhen Beines
Hidfig qriffléfenden r:fi_!?!cu Hand I;rin:rg\:gf J;mﬁﬁg:ﬁ;

Mittelftuje. Reck, Tprunghody. 78

links vorwdrcts imifdien den Hdnden, Brijfwediein redis jum
Kammyrifi, baibe Drebung redis mit Sdranbenipreizen redits
in ben S10f vorlings, Wicderfprung cidimdrts.

& Vor- und Rilkidmwingen, betm nidften Vorldwunge Unfer-
fprefzen tedis und Rnicaufldwung vormdcls mit SHif ber
redblen Saond onf dem Knie, Oriffaffen redis znm Rifigriff
neben dem rechten Vein, Hnleabldmwung ridmictd it Dacd-
hodien redis in den Sdwebebang und Wellanfug rldmirts
in den Sifif, Unferfdwung mif balber Drehung redis in ben
Seltftand votlings.

7, Durchbodhen links in den Hniclicgehang, Knicaufjdmung vor-
wicts mit gleichzeiligem Grlffldfen Hiks und Ho Ifre:im_1 Bes
[inhen Urmed, @riffajfen linkd jum 'Eil[-fl%rif[ neben bem linken
Hein, fAnicabjdwang riidundris mllﬁiel eifigem Suriidihodien
linke und Durdhbodien redfs und Knieavfidonng redits vor-
wicis, Spreizabfifen links.

8 it Jwleqriff, redis Rifi-, links Kammgeifi: Vor- und Riidi-
id}mi%{.ﬂ}m guntl fnicaufibmwung redyid neben der redhfen Hand
mit Vieriel-Drebung Hnhs In den Helifii binfer den Hidnden,
Reitfigumidwung redis, Dlertel-Drehung redts mit Sdyrauben-
fprelzen tedyis in den Seifftiy vorlings, Unierfdmwung.

9. BVeinbeben und Unteripreizen redis in den Hnicliegehang,
Sdymingen im ﬁnirtirgehnngﬂ und fnleanffdmung ridh mdrcts
{Bid 26), Knicumfdmwung ridudris, Jucldfpreijen reditd und
RNiederfprung clchmwieis mif Dlerfel-Drehung linkd In den
Querffand redtd feiflingd.

Tir. 47

Hufgabe: Die Shwunghippe, ohne und mil verausgehenben
Deehungen Im Hang mif verfbiebenen Griffarfen und mil
fets wedhjelndbem Abgang gefurnt.

Jede fbung beginnt mif Sprung in den Siredtbang mil der

ffeld niber beietdinefen Griffact.

1, Schmunghkippe rifigelffs: Unferfdmung.

2, Echwunghippe  jdlufriffaciffs: Unleridmung mit  Blerkel-
Drehung Hnks,

&ngunghlpp-e weltrifiarifis: Unlerfdywung mit balber Drehung
it

4. Bcdhvmunghippe ymleqelffs, linhé Kamm-, redhis Riftgeiry: Unler-
gdf:nungﬂ}tnp?hﬁ!: 52:1;? Aieberfprung :{ig’mﬁrfﬁi%llnitﬁitr:e]-

rebung redis.
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5. Sdhmunghippe jwiegrifis, redits Kamm-, links Riftgriff: Unter-
{hwung In ben Hang, NWiederjprung clidmbcts mit balber
Drebung links,

Bih 3, Aslean|[dmung linkd ridedcls

b Sdwungkippe hammgriffs: Wiederfprung tiichwdris aus dem
Biredhftis. .

7. Bor- umd Ridijdywingen riffgriffs, am Ende des ndditen Tor-
'5 wunges Griffldfen redhid, balbe Drebung links um den linken
rm it “Wiedererfafjen der Stange HT‘tﬂrﬁEﬁ und Kippe, Unler-

[hioung in den Hang, Ricidwingen und FWied
Ende des ‘Huri:ﬁ-m:mggg_ 1 a federjprung am

8 Vor- und Ridfdwingen kamm rlf?‘js, am Ende bded jmeiten
Ridejdmunges Erifjléjen linkd, balbe Drebung links um bden
rechfen 2Urm mit Wicdererfafien der Stange ciffgeiffs onbd
ﬁi[]i:-p«& beim niidijten Vorfdmunge, Unierfdmoung in den Hang,
Richjdhmingen und ‘_-H':t-herip:ung mit Wiectel-Drebung links

am Ende ded nidffen Vorjdmwunges.

e, 38,
Nufgqabe: Sdwungkippe, SHihippe und Steedibanghlippe
in fleld medyjelnber Derbindiung.

Sprung In den Seifftredibong ciftgeifid und

1. Por- und "Hﬂdt?-:bml en belm ndchften Vorjdmwung Rippe in
den Slreckftitg (= & mumﬂt&lppt", bad beifit: Kippe aud bem
Sdymingen), UUbjdmwingen chdmlicld in ben Sdhmwebehbang und
fippe In den Strediftiif (= ,Otlifhippe”, bas beifi: Rippe aud
bem GIOR).

2. Belnbeben in den Sdmebebang, Kippe In dben Strediftifh (dad
beifsf: Kippe aus dem rubigen [Iﬁlttnﬁlbultﬁ},

3. ©dmungkippe, Unferfdwoung in den Stredibang, Rippe.

4. Sirechbanghdppe, Unferfdmunyg in den Siredhibang Kippe.

.'}.'E@-mllnﬂﬁlppt. Stilhkippe, Unterfhmwung In den Sivedkbang.

ippe.
fi. ﬁ‘[tmhuuﬂhippm Sififhippe, Unlerjdhmung in den Siredibang.
ippe.

7. Bdmunghippe, Unieridbwung in den Sirecdibang, Hippe, Stif-
Rippe.

H. Slrechbanghippe, Unlerjdbmwung In den Siredtbang, Kippe,
Stiifhippe.

Jete fibung endigt mit Unlerfdmwung In den Seifftand ridkiings.

Ae. 38,

HAufgabe: Welanfjhwung vidwicld ond vormdirié mil
perfdbichencen Griffacfen und mil angefiigfen Umjdhmwiingen.
FRittel- bid Dberfinje.

Aus dem Stredibangidmwingen:

1. Nt ‘?Hﬁgr{g: Wellaufjchmunyg ridwirs, Wellumfdmwiung riidk-
wicts (=, Stigumfdwung” ober . Stifwelle”) und Welldber-
{dmung tldimdrld in den Seilftand vorlings.

2, Mit Kamm ri!!: Durdbbodien oind [ofort Wellanf{hwung vor-

pirks, Wellumfjdimung vorwdcts, Wisdecjorung voricis.
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Wik 1. Pasdsmelle”

A, it Sdhlnfriftaelff: Welanjidmunyg cidmdeld, Wellum fdmouang
rilckwdris, 'Ejlalttl'l i den A rmf;qnn“nar[ingf» {ble Hinde bleiben

riffeff), Umfdbwung ridmwdris (=, Epeide vorlings”), MNiebet-
?prnng ridmiris, :
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4 TN Bammarlii: Durdhodien und fofort Wellaufjdmwung vor-
mirfs, Arm ﬂ;:,en und G@riffidfen in den Unterarmbang tildh-
linits, Tor- und Ricjdmingen und Umidwung vorwdrts
gﬁer ridiipdris — , Nemmoelle™), Senhen mit Griffaffen in ben

tredthang riicklingd, Mleber|prung.

Wit 28, Sdroubenmefie®

s ontit Bammgriff: Wellanfjdbmung chduwdcts, RKnicbengen und
l Anriften ml% nadjolgendem ‘H!;‘tumid}mnn% Wmﬂgu% Rift-
welle™), Riffabjdoung vormdcds in bden
fprang.
i : D dien und fofort Wellaufjdywung vor-
’ ﬂfﬁ,ﬁgm gfiﬂtl-ut:iﬁrm%u%?eqmﬁﬁi: rintl Seliglelten der Hinde

fredibang, FWieder-
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und Siredven der Arme in den Wembang cidilings, U
pormdrls, mebrmals E o Ublermelle” nﬁ: ,Epei%}# :ﬂﬁnﬂﬂf
Senken mit Ausfdullern in den Spannbang, FAiederfprung.

7. Wit Riftgeiff: Wellauffdwung clidimdris, Wellum n .
mirfs ﬂﬂrﬁn terauf Bandumjdwung” vormdrts JI]?EEEEE lgllarrh
beim leffen Dievtel des Wellumidhmunges vormicts der Brlff

quEE; bie ﬂﬂi!:lg{gemmh:ll, worauf die Dberjdeniel umiuél

Efufb ngbﬂ?rirfm i '1“1:? el ai'smi J‘é:t ““m“m&:t dbertragen
bl . =Oiebererfafien der Stange und Richerfprung

8 it Kammariff: Ducchhocken und fofor! Wellaufidioung vor-
wiiris, Wellumichmwung vormiris mé
Docmbels, (Bl Eﬂ]]ﬂ rid mif angefigfem ':I'ﬁrbﬂﬂlmﬂﬂ

B Wit Iwieqriff, redrtd Kamm-, Hnks Riftarifi: Well
riidvmdls, Bgmuhnumid;rmﬂng linké m:rtr';-ﬁfjﬁ {=E ,.%H f;ﬁﬂﬂ;‘{f
mﬁ!:"}ﬁn‘ﬁﬁhmirﬂmt?iiﬂzi ’I:Eh’-b f|rr||1| ﬂﬂimlel-ﬂtwung redyld Der

enfe
bie Shongt Sle HII[E!E'-'II’: I;F;:E r::gm nie won unien Her gegen

10. Mt Riftgrifi: Durdbbodken und fofort Wellaufibwung vor-
wirtls, Siumfjdmung ridwicts (—, Sigmelle”) nng anfdhlicfend
Sifrabjdhwung ridmdris in den Shand, (Silfeftellunp!)

Ae. 40,
Auf-, Wb~ und Hberfchwilnge mif Jwotjdeniibungen,

Sellftrectbang riffariffs, Schwungbolen und:

LUm Ende des BVor[dwunges Anbodien jmiichen den Bidnd
Eatimﬂér:!r;ﬁm, Dorfdmingen in ben ﬁl:eﬁ:ﬁnng. ﬁtebeﬂgm:;:

2. 9Um Enbe ded Vorfdmunges Durchhoden (i ;
fdhmwung vormwiris, Eprtl:?gbﬁum tr?:%tg_m DR ma-Snteaaf

L3wifdenibung: Drei Turner, Welloy ldimed
langjam Senken thdupdris In ben "Jﬂeumhnngp,m ie-;m;;mﬁ:

d. Wm Ende des DVorfdwunges Durdhbodien linhs und Miblans-
d:n:-un% vormdrts (Bifb gﬂ Mithlaufidmoung links n-nrm?!rlsi
iblabjdmwung ciiduodicls und Surfidibocien [inks in den
Siredibang, beim nddiften Vorfdhwung Durdbodien beiber
ﬁtma':t Ein 1:;1 Sdymebehang rilcklings, ‘ﬂlﬂ:&wtngm tiidandrts

4. Am Ende eined Vor F
thhmwirls (= "ﬂurﬁaﬂﬂﬁilﬂﬂﬂbﬁmm und Aiederfprung

1. g wifdenibu nE : Die pange “Riege flolt binferelnander,
ang

nu&u{[n im Beuge mit fnieheben Gber bie ganje Ldnge

ver Siange.

SHlly 28 S0%lan[fidmung (nkd poredeld

5. Am Ende des Vorfdmunges Durdbodken unbd fofort Sikanf-
fdimung vormirts, Heben in den Sdymebeftil mit Beinvorhalte
und Felgumidwung cldiwdrls, Riederfprung vorudris,

B Hm Ende des Tor[dwunges Ducdhbodien und fofort Wellauj-
and -dberfcioung vormwdrts dn den Stam.
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M. 3wifdenfibung: Die gange NRiege flofl binfereinanber,
ngeln im BVeugebang mit Beinvorhalte iber bie ganje Ldnge
ber Stange.

. 41,
Hufgabe: Die Havplibung: Wellumjdbmwung vormdris aus bem
Stiify vifchlings mif fletd wedbjelndben BVor- und Rachibungen
mieberholl.

Sprung In den Seitftreckbang kammgriffs und:

1. Welloufyug. cidimdris, Spreijen lnkhd und redfd In ben Slilf

viicklings, Wellumfdmwung vorwdris, Hieberjprung
vormdTis.

2. Beinbeben, Durdibocken linhs, Knieauffdmung vormdcls, fiber-
ipreizen rechis in dem SHIp rlichlings, Wellumidmaun
pormirls, balbe Drebung links in ben St ridilings I.Tlrlg
Unferfdnoung in den Stanb.

3. Beinbeben und Durdyhocken in den Stursbang riidilings, Well-
ﬂili.;l% vormdicts, ‘Wellum|[dmwung vorwdrts, lang-
fam Senken ridundrtd durch bas Wageliegen riicklings in den
Hang riicklings, Wiederfprung.

4. Schwingen im Siredebang, Durdbhodien und Wellauffdroung
pormdiris in den Stif ciidlings, Wellumjdwung vor-
wiris, Seitmiriégleifen der Bdnbe in den Hrmbang, Sen-
hen in ben Spannbang, Fiederjprung.

5, Sduwingen Im Strechbang, Beinbeben, Durdibodien links und
Miiblanfidrmwung vorwdris, Spreijen rehis In den SHAQ rilck-
lu!?é, Welln mé’d} wu ::ﬁg pormdrts, Griffoedfeln jum
Riftariff, Sibumfdmung riduwdrs, Fiederiprung vormdrts.

. Sdwingen im Strechbang, Rippe, Spreljen links umd
in btnﬂﬁmt} rildtllngs,“gme lplpu i E?.‘g n:'n!u nq nb:]m ﬂrﬁhﬁ

Biertel-Drebung redhts In den Ouerfily redhls, Wiederfprun
links fettmbris, G redy fprung

7. Sdywingen im Stredibang, ‘Eﬂel]nu]zi!-:hmun tlidimdcts, ®ciff-
mwediein jum Rifigeifi, Deugen der Arme, Geifjléfen lnks und
balbe Drebung links ridilings mit Wiebererfaffen der Stange
links hammgriffé in ben Bengefiif, Wellumidwung
pofwdcis, Senhen in den Hang vididings, Wiederfprung.

8. Beinbeben, Durdphodien und Wellaufjug vorwdcls mii bhalber
Drehung links in ben Siif votlings, Spreizen redfs nnd
links in ben Stig riddings, Griffwedieln jum Hammgriff

und Wellumidmung vormirts, Senken burdh den
Beugetif in den Hang rhdilings, Oeiffisfen redis unbd ganje
Drebung links um den linken Uem, Wieder[prung.

Ar. 42,

Aufgabe: Eine Hauplibuong forflanfend verdndern
b erfdymeren.

Sauptibung: , Wellaufsug ridwdris tn den Strekiidf mit
Sprelgen links und ceditd in den Sty riidlings.”

1. Seifficedibang riffgrifis, Wellaufjug riduwdcis in ben Sil
porlings, Spreijen linkd und rvedpis In den Sl rildilings,
Rieherfprumg vormbiris,

2. Seifbeugebang tiftgriffs, Senhen in den Sfredibang, balbe
Drebung links um den linken Arm und Wellanfiug cildmicls
swleqriffs In den Sill vorlingd, Spretyen links und rediis in
den Siik ridlings, baibe ﬂr:%nng links In den Stily vorlings,
Unfecfchmung in den Stand.

& Seltffrechbong kammgriffs, HSangiuchen mit Sciffoediein in
ben Seithang ciffariifs, balbe Drebung rehis um den rtedhien
Nrm ond Wellaufieg cidwdcis kammgeijs In den Stilf vor-
lings, Spreizen links nnd rechis In den Sl ridilings, Arm-
bengen, balbe Drebung techis im Beugeftith ond langlames
Senhen In den Sivechbang, Wieberfprung.

4. Seltbengebang kamm rEf%, .ﬂm;%udn.tn mit @riffwedfeln in
den Selthan :llftgriﬂ“ﬁr nrchbodien in ben Sang richlingd,
@reiffiéfen redis, ganje Drebung links um den linken AUrm und
Wellaufsug ridmdcts [dlufrijigriffs in ben SHf anﬂf'
Spreizen linkd und redhts in ben Sii tﬂdlll:l'l.%ﬂ.. Senken rlidi-
micfd In bden Sfutibang, SJurdipocken in den Stredehang,
Fiederfprung

5. Seliftredzhang jwieqrifjs (Hnhs Cll-, vedis  Riftgriff) panje
Drebung links um den linken 2Arm und “Wellanfng ridmirs
krenzprifis (redyis Riftqriff dber linkhd Kammgriff) In ben Stif
vorlings, Spreizen links und redis In den Siif ritcklings (ba-
bei @riffwedfel jnm ﬁ'ﬂmmgrifg& Wellumfdoung vermdels,
Aembengen und Seitgleifen der Hinde in den Urmbang, fang-
james Senken in den Spannbang, Miederfprung.

fl. Seitbengehang ftbluﬁrl[!tgﬂffﬂ, ﬂhntgthen bed redifen Armed in
ben ‘:Hrmlm:rég rechid mit geiffefer Hand, Wellaufing ricwdris
in ben Strechjiily, Spreizen links und redts in den Elﬂ?ﬂrﬂdt-
lings, Senhen rtidupdris in den Knicllegebang, @clfflafen,
B&mjgm im fnichang ond Kniehangabidmwung am Ende
eined Nidtfchmwunges.
(]



B2 Mittelffufe. Red, fprungbod.

A, 43
Uufgabe: HUnfifemmen in den Veuge- und Stredijliify in
veefdhiebence Form, Wuch- unb Jugflemmen,
Jebe Qibung endigt mil Wieberfprung In den Sfand,

1. Sprung in den Seiiffreckbang ciffariffs, langfam Anfiiehen in
den Beugehang é?tzuilern in Stangenbébe), langfam Senhen,
HAufjichen und Senken exfolgen mit kleinen Haltpaufen.)

2. Gprung In ben Selificechbang hammgriffs, dteimal {dnelled
AUufziehen in den Beugehbang und langfam Senhen In den
Siredthang.

4. Sprung in den Seilftredibang aimientiﬂ‘d, linhd Ramm-, vechis
'ﬁlﬁgri?i, Hufftemmen in den DVeugefliiy redfd, Gelfflidfen nnd
mit Dieclel-Drebung links Seiffiredien bded Hnken Hrmes,
Riickbewegung.

4. Sprung In ben Selificedibang jmiegriffs, links MifE-, redis
Rommgrelif, Rudiffemmen in %\tiﬁg ﬁ]gugcﬂﬁgq[mhi, Grifflijen
and mif Dleclel-Deebung redis Seliffrecien des rechien Armesd,
‘NRitck berwegung.

> Gprung mif Wierel - Dechung links In den Duerfiredibang
%Efﬁﬂrlﬁi‘- {rechle Hand vorn), Anfffemmen redis In den
engeftith, Senken in den Stredibang, Uufffemmen links in
den Beugeflil, Senken, Wieberfprung. (Defes AUnfiiemmen
filbct alje abmedfelnd in den Veupefti ven einer Reckfeite
iur anberen,)

6. Gprung mit balber Drebung links in bden Seiffiredibang rijt-
g{!f 5 an der anderen Redfelfe: Mebrmald hrdfiiges Vor- und
fAcifcbmingen der Beine mit hurgem Armbengen mit -firedien

(= Rrmwippen®).

7. Gpruang mit balber Deebung rechis in den Seitftredibang rift-
griffs an der anberen Rechleite: Nnfflemmen und Senhen
nadelnanber, ecff in den Veugefllly links, dann in den BVeuge-
ftiily redis.

5. Sprung In ben Sellffreckbang ciftqriffs, Rudiffemmen in den
T*“Eﬁ'ﬁﬁ (Bitd 30), Stredien in ?Hm %Iremﬂ{ig und Senken
ritchwirts in ben Stredibang.

. Werjuche: NRudiffemme mit Jwie- und Kammgelff und Rud-
flemme mebrmals binfersinander wieberholf,
1 “Verfude: Jugftemme in den Stredfiif.
Um dle Erlernung der Jngflemme vorjubereiten, fei bie fol-
gende Obungsreibe gelegentlich, im Jefammenbange ober in Eingel-

Abungen, empfoblen. (Somell ald mtiﬁlich anch am BVarren, an der
Leiter ober den Rietterftangen, den Ringen und am Schankelred.)

IMittelftufe. NRed, [pranghed. 88

Re. 44.
Aufgabe: DVorlibungen jur Jugfiemme.
Gprang In den Stredibang riffgriffs und: .

I, TMEqlicft chnelles Anfsichen in den Beugebang. gang langfam
Etn’ken. mehrmald,

Bl 30 Hadflemme,
o —c. Dle 39Ramente bed Radfiemment: Doridningen, Riddmwingen anb Wuljlemnen.

9 nefam Aufiichen mit Vorneigen bes Kopfed In den
“%ﬂﬁei‘fﬁﬂmrﬂmmﬁ,hnu als, Do Rechftange liegt belm
Peugehang rididingd Im Tacken,
4. Mit Umgreifen jum Ballengrlfj Anfziehen in den Beugebang,
Yufffemmen links in den Bengefiiy, Kidbewegung,
4. Jugffemme mit Ballengriff.
nbere Vorfbungen jur Erzielung der ndfigen Avmhraft find:
a) Alle Beugehangilbungen.
b) Hangeln an fletterftangen, Tanen und Ringefelen,
¢) Yle fbungen bded Wedbjels ans dem Beugeftah in den
Sireduftiif.

1=*
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_ e, 45.
Aufgabe: Knichangibungen, Knichangabidmung.
Mittel- bis Oberffufe.

Bel folgenden Hbungen 4ff jebr guie Silfeftellung ju geben, Es
geh! ffeld voraus:

Spring in bden Sellffrecibang riffgriffs: Durdbodien {n bden
ﬂl:éfltegebnug;. @riffidfen nnd ‘Rumpfienken in ben Hniebang,
alsdann:

1. Rumpfheben bis jum Erfaffen der Stange.

E-gtu;ﬂpihthn bis jum Ecfaffen ber Fuhfpifien (unter der Stange
er).

4. Hang an cinem fnle mit Hodftredien ded anderen Beines,

4..&:!“%11:“ einem %Knie, dad andere Vein umidlingt den Fufi-
tift ted Hangbeines.

3. Ahagbalte ded Dberhdrpers im Knlehang.

U.ﬁni;hnnnmed}itl linkd nnd rechls, dad banpfrele PVein iff pge-
recki.

7. Hangeln fm Knlchang.

8, Sdywingen im Kniehang.

8. finichangabidwung am Enbe bed Ridjdmwunges.
10, Aniebangabjdmung aud dem rublgen Hang.

11, Kniebangabjdwung am Ende ded Vorfdmwunges.”)
12, finichangwelle riichmircis (Bid 31k

Do ¢ nidt jedbermannd Sacdhe I, oft bintereinanber EguEd:rt
hopfabmdrisbingende fObungen ju furnen, fo empfiehlt fid die
Bornahme der HAniehbangibungen nady den folgenden mit Ar, 46
47 bejeidnefen Hinweljen.

Mr. 46.
Mbungdqruppe Nr. 45 wird in der Form gelurni, dafy jeber fHbung
eine foldhe aud Gruppe Ne. 44 jolgl.

MRe. 47.
fibangégruppe e, 45 wich in der Form geluenl, dafy jeder fbung
cine foldhe aus Geuppe Ne. 30 folgh.

Die In Ar. 46 und 47 angegebene MWethode kann ondy ouf
andere Obunpgsgruppen nuﬂﬂ;th:ﬂbnt werden, 3. B, :

*) Wor[dwingen im Anlebang it Sdwingen [n der Ridtung
bes Gefipls. ; -

Mittelfiufe. Reck, [prungbod. 86

e, 48,

fibungégruppe Nr. 38 wird in ber Form gefnrni, daf jeder tibung
¢ine foldbe aus Gruppe Ne. 43 folgl.

* Ny, 49,

Hbungsgruppe e, 34 wicd in der Form gefurni, dafy jeber Ubung
' ¢ine folche aus Truppe Nr. 35 folgl

iy 3. Enichongmelle rlhedris.

en elgnen in abmwedfelnder iFolge
E:h:g:ll:m;? lﬂ::ili q}tﬂ?ltﬁg}mlmnn ube:fwﬂﬂuﬂlngdw mit Riichlings-
itbungen.
e, 5.
Aufgabe: Scdhmwunghippe mil angefiiglen Mibungen.

Jeber flbung geb! voraus: Sdymunghippe tiffgrifjs®, alsdamn:
e Rl Gdwars in den fnleliege
2 abjdmwung ridimdcis in ben -
K !?E;;muﬂi?{t:ﬁgﬂﬁrﬁmmu J?}mﬁ:?ﬁ. Anrifcfpreizen links, Unter-

fehmumng,
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d. Abjcbwung rilduodcis in ben Schwebehang, Durdibodien redis
b Snieaufjdmwung vorwmdris, Spreijabiifjen lnhs.

4, ‘Bi‘eﬂnmflihmmtg porwécls, Abfdwingen rtidmiris in  den
Stredibang und Wellanfidwung riduwdris am Ende des Vor-
idrounges, Unterjdwmung.

3. Elﬂﬁhipée, Wellumjdhwung vormdrts, Abfdmingen rildundrts
In den Stredibang wnd Knleauflchwung links vormiris neben
ber [inhen Hand, Sprefzabfifen redis.

fi. “Wie Hbung 5. aber fatt Knleaufjdwung links neben, erfolgt
fnieauffdmoung reditd 3wifden den Hlinben

7. Wie flbung 5, aber flatt Knicaufidhmung ecfolgt Sdwanghippe.
Hnterjdmung.

8, Wie flbung 7. aber [taff Unterjdhmumg erfolgl Feliibe §

riiumdrts in den Seltftand wTangﬁ.rﬂ IFi¥ Srweryning
~ Der Felgum- und ‘ﬂhtlﬁ‘.lﬂ}ull?r eigentlich eine: Dberfinfen-
ibung, gelingt [dhon febr oft FRitfclfiufenturnern. 2Um beffen bl

man ibn am brufthoben Redr. Die nﬁeelgmﬂtm Dordbungen find
wicderbolier Sprung in den Schwebeftiy ober Felgauffhmuny.

firdftiges Sivedien der Arme und des Koepers iff die BaupHade.
(firens hobl!) perd ift dle Sauptfadye

Ar. 51.
Die gleidhen Hbungen wic in Gruppe e, 50, aber mif
veraudgebenbem Wellauffdhwung ridimdcis and bem
Slredibangidwingen” anfiafi Schwunghippe.

NRe. 52

Hnfgabe: Schraubenanfjchwang vorwiicis mil angefigien

ibungen.

Lelm 'EH;TJnm:EwnmlfT!ri.mnnrti?3 wird, dbniidy wie beim Knicanf-
fdvoung, ein Bein mit der Wadenfeite von unfen her fber bie
Slange gelegt. Der lUnterfchenkel iff alsdann [dhrig viickwdrts
ﬂﬂid}lef und der HUnfjdwung erfolgt mitlels Sdmwingen des ge-

recklen anderen Beined und fibhrt In Dden Etmﬂﬂ&n petlings.

Jebe ber folgenden flbungen gebt abwedsjeind cinmal Hnks und
bas nidifiemal redhls fiefs vovans: o =

~Sdraubenoufidmoung vormdcid aws bem A i W
alSbanii: g aus bem Anfprung riftgriffs”,

1. Wellumidywung rviiciwdris, Unlerjdmung.
£, Slilippe, Unterfdmung.

i I‘J_Jﬁﬁ!mnidmnnn vormirls, Unlecjdmung mit Dicrtel-Dreehung
inhs.

anittelftufe. Hedy, [prunghody. a7

_Nbibwung riduwdrts in den Sdwebehang, Durchhodien links,
: ﬁn.muﬂd:ﬂmung pormirts, Spreijabfifen redis.
5, Abfdwung ridupdcls in den Sdwebehang, Durdbodien redis,
'-milblauf'[g;munﬁ pormiris, Spreljabiifen Hnks.
i, GlilRkippe, Sdhranbenumidmung rechis vormdris, Unlerfdmung
mit balber Drebung links.
7 Wellum- und- abjdmung cidwdrts in dben Sdwebebang, Duredy-
ochen und Wellanficbroung vormiris in den (=1 rdd:llngi.
ellumjdonng vormdrts, Senhen (n denm Dang riicklings.
Niederiprang.
Stshippe, Flankenjdwuang links in den Selffily neben ber
’ EIIIHEII. Pﬁﬁuhﬁﬁmmnr unp -abjcmung ridmdrls in irmdl.ﬁnic-
liegehang, Sur[i:hélnnhen und E‘lhid}ming_fu in ben Et:ﬁ [:Iﬂiﬁl.-
Riederfprung. (Geiiblere mbgen an das Jurildiflanken e
Hippe aus dem Schwebebang probleven.)

Ne. 53,
Die aleichen Hbungen wie in Geappe 52, aber anffatl
Egruuubﬂmuﬁqmnng gebi jeber flbung voraus: Ruck-
fiemme rijtgriffé in ben Stredi i,

NAr. 54
Aufaabe: Salbe Drehungen um ecinen Arm im Siredibang
Hls unb beim Sdiwingen mif angefiigten fbungen.
Jetie flbung beginnt mit einem Sprunge in hein fmdaqsuuﬂ: i
£ {he Drebung limks wm ‘Den linken Sdrm
. g:? ‘%Lir: rE;ritE IiEg]TﬂjT’TE.%EUﬂu%_}lﬂ tlihmdcis In den Siredt-
(i, langfam Senken riichmdris, tmemfpmnn.d}l S
L ifis. batbe Drebung rechls um den vedplen 2Urm
éﬁ' : in Iilhlhé kammgriffs. elloufsug rldmirls I.|1.h b;tt':
Strechftily, Heben in die Slijmage auf den Urmen lti;r mirnm
mechen die Ellenbogen gg-zn die Biffen geflemmt), lang
Senhen vordris in den Sredibang, t:uerip:;?g: el
. halbe Drebung linké um bden redhlen =1rm
- %‘:?H?ﬁ:ﬂfimg; ';, "szt?hhtﬁen and Durdhodien in den Slury-
hang ridilings, Wellanfzn vormdircis, halbe Drebung 1thibln
ben St votlings riftariffs, langjam Senken plidemdicts In ben
Slredkbang mit *Dorhalle der :{:nz. mh:““::“ﬁf{. I
g, hatbe Drebung redits um den Hn
qgﬂ?ﬁﬁiﬂf ri[h‘:iffﬁ, Qitiltf;glmn, Durdhhodien nnb ‘mtﬂnlif.a,ug
normacts mit halber Drebung redhis in ben Stredifiiily vorling
riftaeiffé, Ridjenhen mit sinbeben in den Sdywebebang,
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Durchbocken In den Sturghang viidilings, “Wellaufyng vorwirls
in ben Seiffig, Niederprung vormdrls.

& Riffgeiffs, Vor- und Nididmingen, am GEnde hed niichjten
Torjdwunges halbe i‘lre‘bunﬂ {inﬁ; wm ben [inken Arm mit
@riffaffen redits rEﬁ%rlfﬁ, ippe in den StreckiHifs, Unfer-
idwnng mit Diertel-Drebung links.

6. Riffgriffs, Borfdimingen and fofort halbe Drebung redyis um
ben rechten Arm mit Wiedererfoffen der Stange i ariffs,
Hippe in den Sirediftii, Sdycanbenumidimung links vormérts,
Unterfdmwung mit balber Drebung rediis,

7. Hommgriffs, jweimal Vor- und Riick [dhmingen, beim 3weiten
Rilckfchwunge balbe Drebung links um den rechfen Aem mit
'Eﬂilmere:faﬁen ver Slange riffqrifis und Wellaufjdmuny rid-
wirks, Stdfhippe, Abjbwingen ridimiris n den Sire bang,
Dor- und Rildridymingen, Diederfprung vorwdrid am Enbe bes
ndditen Dorfdwunges.

8, Rammgriffs, Bor- und Rilcujdhwingen und fofort baibe Drebung
redils am den [inken Nrm mit Wiederer affen der Stange
ciffgeiffs und Wellanfichwung cidkmirts, St higpe -
Idwingen riduwdrls in den Stredibang und ofort Wiederiprun
vormdrtd am Ende des Vorfdmunges. (Borficit! freuy hutrlﬂ

Ar. 55.

Hufgabe: Anf verfdiedens el In den Stiify vorlings und
Unterfhmwung baraus fiber eine nady jeber fbung Héher
gelegle Springjdinur,

Die Sprungftdnder fleben ehma cinen Meter vom Red: enl-
fernt. Die nur llegt anfangs ninbeftens einen Meter body,
Eprung in den Sellfiredibang und
1. Wellouffdmwung ridmbrts tiffarifFs.
2 *I!Ielinu'jifd;u:-uug ciichiodris  Tommgriffs, Griffwedijein aum
4 RiMgriff.

4. finieaufichwung liks vormiris til‘tgﬂf? neben der linken Hand,
Juriidifpreizen links in den Elilfy vorlings.

4, fKni [: 14 vormdicts riftarifis 3mi | dnd
ui?n-tmgf ‘Ilg:%%nﬁ?n rl:xtsl},rﬁu:gm;pgmﬁ iﬁ:}ﬂ.cn iy

3. Wellaufjug viickivdrls ciffgriffs,

B. Aufftemmen redyis und Hnks nachelnander in den Beuqeft

7. Jugftemme ballengriffs in den Stredifiig,

& Ruckftemme riflgrifis in den Strecftif.
0, Kippe and dem tubigen Stredthang riffgriffe.
1, Wellaufidhmwung riidmdrts ciftgriifs. Stifhippe.

@iib 32 Im Strechhang [diabrifgrifis Dreden um die Langsadife
ohne bem Seiff ym Lfen

11, Kippe aus dem rublgen Strechbang ciffgriffs, Wellumfdpoung
riidimiris.
12, Rudhftemme cifigeifis, Stighippe, Wellumijdmung rifchmdris.

f ficklings jur Springfdnur; Sprung in den
e gﬁimhﬂnf E;mi;g;t%ﬁs Hlﬁﬂﬂ aﬁnmmu redhts Rifigriff), Bein-
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i, dm Ouerffreckban iff4, Schwingen vormdels und cldi-

ben, Durdbodien und Wellaufug vormdris mif halber Dre- fpeldpr
wdris. Verfude gla ‘fﬂuﬂlﬁuien mif den Fifen 3o berihren.

ung links in den Siredkfiiif vorlings riffqriffs.

Dem Slredifti vorlings riffgrlfis, in dem alle Abungen enbden, 7. 3wel lbende, Stredibang an der Hnken umd redien Seite des
jolgt unvermeill ber Unterfdioang fber dle Springfdnur. Mechs follen Die ".I."EMEE wedifeln durch Hangeln feitmdrls,
Rilcken an Rilchen vorbei.

8. TBfe bie flbung 7, nur foll jeder einen Ball oder einen anbderen
Gegenfland 3 I;r.'ﬁim den Flfen Hallen.

0. Im Sfredibang wellriffarifis, ein Ball (Medizinball) wird nach
ten Fitfien geworfen, weide dem Ball aus durdy Seitjdmingen

pher 'Erﬁlﬁr:gr:n der Beine,

Nr. a7,

Aufgabe: Wellaufueg cidmdetd mil angefitgien Hbnngen
alé Tahflurnen (Gemeinfurnen).

Nittel- bis Dberfiufe

Feim takimafigen Gemeinturnen, das fid befonders jir grofere
Sdyaren ungefdbr gleibmertiger Turner unler elnem Lelfer
elgnef, wojn mebrere gleidie Merite nitig gni}. oder Dody mwenig-
ftens jugleidh meprere Tumer an einem Beral fiben, iff neben
guter musiﬂhmnﬁ der fbungen audy Gewidt anf miglichft
gleidymdfiige Ausfiibrung der fbungen ju legen.

1. Sprung in den Seifftredibang riftgrifis = 1., Mellanfug cidi-

warid in ben Stredififif — 2., Senken in den ‘ﬂituﬂﬂﬁﬁ% = ib,
Senfen tedbls in bden Veugebong = 4, Senken [inkd in bden
FBengebang = 5, Senhen in den Streckbang = 8., Worheben
ber E%-uzl.m-, — 7., Beinjenken und Fiederfprung — 8.

2 Sprung in den Seifffcedibang hammgriffs = 1., Wellaunfug

Bily 3, Stemmbampflank.

- Ar. Sh. %i!du.m l;-:r: In Eéntnﬁfgﬂglﬁﬂg = %.;iﬁenh‘rin égﬁflfqrtfﬁjfﬂhﬂﬁﬁﬁ
ufgabe: fibungen im Hang, Dechen und Schwvingen. techbang = ., "Uorheben det Ielie =2 . b Tl
1. Jm El’mm;mnfq [dlafriftariffd, Dreben um die Ldnpsadije ' ?g&fﬁﬁim m':j“- .ﬁaﬂrl;ﬁ{gﬁ:r;[h ﬁh:::fﬂiﬂﬂhr Gé!ﬁﬂzﬂ__ﬂ?
ohmne den Griff ju 16fen Hlb 42). Weinfenkien und jeder|priing = 9. '
2. 3m Elrtd:!}nn& T?luﬂﬂ]‘tgrm-%}mrmm wm sbie Emt‘gﬁn:bic meit 5 @prung tn den Sellffrecibang  ciffgrifis = 1., Wellaufjug
: fortgefefifem Orelfflbjen umd Wiedererfafjen der Stange. . ridvmtis in den Stiredftil = 2., Senken pormdrts In den
X %1! Stredibang [diufriftoriffs, Hangjuden mit |e ¢iner hatben Sdymebehang = 3., Duechhodken und Sirecen in die Hang-
r:ff;rm:g links, mebrmals dben. mage Tidilings 4., Senhen in den Hamg ridilings = g.,

4. Jwijhentbung: Stemmbangfiand (Bild 33), links fnichang, Rieder{prung = b
aé rechte Peln flemmt gegen die Hedrjdnle. 4. Sprung In den Seltfireckbang hammgriffs = 1., Wellanfjug In
& dm Stredtbang weitrifigriffs, Urmbengen links nnd redis im den Sivediftill = 2., Senken ridupdris in den Stredibang = 3.
Wedijel. Dabel joll der Kdrper von [inks nad redits Schmwin- Sangjudien jum Riffgrifi = 4., Rudifiemme = 3. bis 7., Sen-

gen. Verfuche mit den Fifen die Rechjdulen ju berdbren. Wen rdupdrts in ben Strekbang = 8., Wiederiprung = B



a2 Miittelftufe. Redw, jdeifel- bid reidbod.

5. Sprung In den Seitfiredibang riftgriffs = 1., Wellaufug eidi-

mitts In den Stredi|iilf = 2., E-mEeu ritchmdictd in den Stredi-

ng = &, Beinbeben, Anciften und Sififivechen in den Meft-

| nn=4.iL Ritdebewequng in den Strekbang = 5. Fieder-
prung =

. Sprung in den Seifffrechbang hammarlffs = 1., Wellanfan
tiickmdrtd in den Sirediiiiff = 2., Heben in bie Slifmage oun
belben Urmen = 3, Senken vormdris in den Sdmebehang
= 4,, Durcdhbodien und Steedien in ble Sangmape ridilingd = 5.,
Niederfprung = 6.

o

(Red, [deitels Bid reichhod).

Beim Mittelfhufentornen fplelt das jdeitel- bis relchhobe Red
Reine allju grofe Rolle. Einige Hbunpdgruppen vom fprungboben
Nedv und verfdicdene Wellen, dle am brafthoben Redt yuerfi ju
erfermen find, migen immerhbin aud mal om reidboben Redk

probiert merben. Es el desbalb bier nur auf jeme ®ruppen hin-
qemlefen.

o

QRed, bruji= bid linnbod.

m  bruft- big kinnboben Redk G0 der IMitlelfimfeninmmer
neben allen anberen fdymierigen Hbungen ver allem Wellum-
[hwiinge und Wiederfpriinge. Erft wenn b ier Sicherbeif erlongt
ift, ddrfen fie am fprungboben Redi gefurnt werden. Dorl ge-
bbven be meiften von ibnen jdon ber Dberftufe an. BVel diefer
@elegenbeif fel nodhymald anf die eingangs ded Buches gemilcdigien
wUnfaligefabren” und deren Werbiitungsvoridrifien bingemicfen.
Jm ifibrigen el baven erinmert, dafj mande fbungdgruppe bes
brufthoben Redid mit unwefenilider Abinberting aud am [prung-
ober biifthoben Nedt gelurnt merden hann,

INitelftufe. Hedr, braft- bis kinnbod). ]

Ne. 58,
Nufgabe: Einfigung von Hong- uubd Hangfianbiwijdenibungen
in eine Gruppe Sprungibungen.

die ber Grholung vorber angeftrengter nshel-
gru?ﬂ“ ¢]?’1mﬁﬁl;|elt at;r'[id; nI]llu[h: . andere Borpectelle durd Weben-
nher 3migd; enfibungen ju befiligen. & Joll anf diefe
Weile der Nberanfirengung w%beugl werben. Bor allem find
£5 Jbunﬁ,-ﬂ-ttllmlt pon anfitengenderen Sprung- unb S -
fibungen, die vorteilbaft eine Enilaftung durdh FJmwifdhentibungen
erfabren.

Mittel- bid Dberfinte
ANt Antanf Sprung In den St rifigrifis und:

1. Flanke linhs.

2. Hebre linkd.

5 Wende links. : -
Amifdendibung: Jwel Turner (ben leidyyeiflg. Seifjfand
© pordings mit R ﬂrti? an der Stange: Hniebeugen und “Tor-

peben und Stredien der Beine in die BVorhalte im Leugebang.
(s Wettibung, wee am lAngflen dle Beine vorhalten hann.
Hufyerft meriunﬂ fir dle Rrdftigung der BVaudymusheln.) R iich-
bemeguni.

4. Anfhnl nd Hnlefprung vormdcis. (Bei diefem Hnlefprung
E&fﬂ&tll: finle nu‘:lgr i}?& eimad einmdris geLtebltu chien-
beine auf der Stange legen.)

5. Hufbodven in den Streckitand, Wicderfprung vorwdrks,

. Hode,

7. Bidue,
mifdhendbung: Jwe Turner fben gleidheitly. Seitftand
J miﬂ::.‘;. & mik "Riﬂgtg an der Stange: ﬁhttbeug)ﬂ], Beinheben
und *ﬂnrlf‘fm mit Hififtrecien (= Durchbiegen) in den Feft-
bang, Ridkbemegung.
8, Wolfsjprung linkd,
ft, Aufgedtfchen in den Grdtichitcediftand, Niederfprung vormiris.

10, @ritfdhe (Bild 34).

Jwifdeniibung: 3Jmwei Turner iben gleichjeitig. Seilftand
porlings mif ‘Hiﬂ'ﬂtif an der Stange: fniebengen, Beinheben
und Ourchhodien mit Dreben ricimdris in den Hang nd,
Dormdridgeben, foweil ald mbglid, Heben in den Jebenftand
(Sliigftand ridhlings) und @Eaﬁttemn. Tedit bod, erft linhs,
Sdhlupfellen, alsdann redyts, Abffifen in den Seilftand viid-
lings.



04 FMitkelftufe. Rech, brufl- bis kinnbod,

11, Dberfdilag mit gebengfen Armen.
I:-"-'... Sdywingen in bas Handffehen und Abbodien.
1 Shwingen in bas Handfieben und Abgrédtidhen.

Juwifdentibung: Zmel Turner fiben gltitﬁ eilig. Seltfiand
2 fan =

griff daran: .'Ennmiudmt techis feifwdris mlrl Sell e%hﬂfr‘g{cﬂiﬂtﬁ
fland feiflings, Biertel-Drebung redis mit GOriff-

5 jum Speidgrlff = Duerbangfland (Sdmwimm-

vorlings nebeneinander am linken Enbde

in den Hangfta
wedeln Elui
bangitand), Ridbewequnp.

Ihitteljrufe. Fedy, braft- bis kinnbod. b

vy

Wil 34, Erd ] e

e, 50
AUufgabe: Wellum- und -aufjdhwiinge ons dem Stredhffiify vorlings.
ﬂlﬁ:ﬁ:ﬂhunu beginnt mit Sprung in den Stredeftif riffqrifis,

1. Spretzen links jwijden die Sande, RAnleum
ﬁmen%[:h woung ciidowdcts in den K n Iﬂimtl}nﬁ.w&w lﬂmglﬂ?d;ugliﬁ
vormdrts, die lnhe Hand wedfelt wibrend des Aufidmunges

-"E{, fn-t:rl[l::]gl\';'ff und fofort Gpreizabfifen cedhis mil Bieriel-

2, Spreigen redis jwifden die Hande, . Mibl
wdrts, Sprelyen {ink2 in de i el T
in dle. Borbalte und mﬂﬂ%ﬁ%ﬂﬂh ulf;ﬁﬂlél:la;, ﬂeLm ber Beine

5. Spreijen lnks und redis in den Seitfih, Sigumidwung ciick-
wirts, TWedfeln links jum ﬂmm;llgﬂﬁ, balbe Drebung links
i den St vorlings riffgriffs, Wiederjprung tlidundicis mif
balber Drebung links,

4. Sprefzen links gmijden bie $Hinde, Diexiel-Drehung techis
in ben Reltfif binter ben Handen, Reitfipumfdoung ks
(= Reitfigmelle), Scthmingen in den Liegeftil vorlingd, Jleber-
fprung [eifmdrts.

5. Eprefen Hnhd und redbs in den Guitidity (Hande wifdyen
Yen Beinen), Gratfdfigumjdwung ridoiris und jojort Aicder-
jprung vormdrid (= .,I:Entmfd';rmgﬂhtd}mun?:’. Frdffig mit den
ﬂbuﬂ?:’qenhcln abbriidien. Hilfsbereltfcdhaftl)

6. Wedbfeln linkd jum Kammgriff, Edragbenumjdmung redis
pormicts, TWende tedis ieLt I]fmng hann aud an beiben
finiegelenhen bingend audgeflihrl mer en.)

7. AAufhodien redhis neben ber recyten Hand und Soblenum hming
riichmdrie, Orifilsfen, Aufeidlen des Kirpers und jeber-
[prung vormdris,

Die 1., 2, 3, 5 und 7. Ubung kénnen audy mit Kammgelif
auggefilbrt werben, aber bann exjolgen die Umfdwinge vormdris,

Tr. G
Hufgabe: Durdh verfdhicdene fibungen in den Stitly vorlingd,
fehre, Wenbe und Flanke als Wicberfprung.
it Riffariff an der Stange:

1, Weltauffcmung ridmdrts, Vor- und Rilckfchwingen der Belne
und Flanke links.

9. Sprung In den St vorlings, Lor- and  Riidijchwingen der
Daine, Wende redls

4. Anfprung mit Veinheben und Durdhocken links und  Hnle-
uui‘d:mung vormarts, Rickipreizen links und Kehre links,

4. Anfprung mit BVeimbeben und Durchbocwen links und Rnle-
oufjpmnng rildkmirtd, [ankenfchmoung links in ben Seitfih
ywifchen den Hidnben, ieberjprung pormdirts.

5 Eitln}prung it Beinbeben und Durdbodven links und Iithl-
anfidhmung vorodels, wendejdwungariiges Epreijabfifien redis.

&, Anfprung mit Heinbeben und Aberfpreien linhé von vorn und
Edyraubenanffdwang links vormdrts, febre links.

7. Canfhippe in den Slrecifiiih, Flanke links,

4. Nrfprung tn den Edyoebehang und Rippe In ben Slrecuftils,
Wenbe redis.



a6 Miiftelflufe. Redr, bruft- bis Rinnbod.

&, Verjudve:  Anfprung und Vorjdmebehippe (= Borjdmingen
mit “Worballe Ler BVeine und Hippen) und Kebre redyis.

T, B1.
Aufgabe: Loufiippe mil angefliglen fbungen. Lorfdmwebehippe.

Wo nitcht anddrileklich eine anbere @riffart vorgeldrieben ift,
mwith die Hedkffange riffqriffs erfafk

Jebe Ilhungshegimnt mit LQaufhippe In den Stred-
ftidg” (ViR 35), bleranf:
1. Gprelgen [inhs und redpls in den Seitfily ymifden den Hdnden,

Sipumjdbwung riduwdicts, Miederfprung vormdris,

2. Srrelien links und vedhid In den Seifgratfdfif, Ordt{dfit-
umfdwung riidmwircls und diwoung cidumdrts in . den
ﬁd}mthehnng ritelings. Suciidigratiden in den Selifland vor-

nas.

3. Durdpbodien In den E-rll@ links, Kniewmjduoung riidkwdrid,
Sprefjabfigen vedifd mit Wiertel-Drehung links,

4, Durdbbodien redyis in den Schwebeftil querprifdend, ihi-
umfbwung ridwicls und Spreijabfifen linkd mit Dierfel-
Drebung redhis.

5o Swlegelff, lUnhs “Riff-, cechis Kommygeiff: Sdvanben-
umid:rmungﬁ!iﬂlﬁ vorwdrts, Unteridoiing.

B Mit Kommgriff: Wellumjdmwung vorwdris, Wende redyis.

7. Stilhkippe, Felpliberidwung ritdmdcts In ben Seltffand vor-
[ings.

B. Stliphippe, Tlanke lnks.
0. Silifgkippe, Kebre linkhs.
10, Stiighippe, TWenbde links.

11. Stiighippe, AUufhnien und Kniejprung vormdris. (Das HWuj-
Ritien fann mebr feiflich der Epd;rltn ¢ine erfolgen, alfe mit
peringer Dreebung ded Unierfdhenkels.)

12, Gliigkippe, Uufbodien und Siredien, Mieberjprung vormbrks
als Sdiiuf- ober Sprefifprung.

13 Etiigkippe, Hodie.

14, ‘Derfache: Die , Worjdwebekippe™ (= Unifprung mit fﬂntlgnlle
ber Weine und Vorfhwingen bed Kirperd = Torjdweben™
und Kippen in den Slik). -

i telfiufe. Red, brufl- bis Rinnbody.

07

By 35, Laufhippe.
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Die gleichen fib o1k Otans
en Hbungen wie in Groppe 61, aber flaff Lavfhippe geht
flets voraus; ..‘m:llnufﬁlmnnlii, citdiwdctd” in ben Eﬂ'::tﬂ 4
porlingd,

i

SHin 34, Rifgmiple”

Ar. 63

Die gleidhen Hbungen wie in Gruppe 61, aber ed gehf abwedfelnd

¢inmal , Laufhippe”, bag nidffemal , Welanfjdmwung
porans,

riichmicid”

tittelfiufe. Redy, bruff- bis kinnbod.

Ae. B4,

Aufgabe: Miblanf- und -nmidiiinge, Miblumidywungrediel,
Heitermelle, , Riffmible” (Reckftange jehuiterhody).

Seitfand vorlings mit Riftgriff an der Stange, AUnlprung mit:

1. Unterpreizen linkd neben die linke Hand und ?Rﬁb!qu%[;bmung

vormirte, Diertel-Drebung rvedis, Griffrwediein redits jum
Speldgriff umd Reitfipabidbmung redits mit balber
rechis in den Ouerfland links feitlings.

9 Dyrchbodien redhis unmd Mibloufidoung vorndris, Miibi-
umidwung cidmwicts, Oriffmedfeln jum Sammyriff, Miihi-
umid}mung pormdrts und bjpretzen links mit Biertel-Drebung
et In den Querfland rechis feitlingd.

4, Unterfpreizen links neben bdie linke Hond und Miblanficbwoung
ridimdres. Wmgreifen links neben bas linke Beln, FMabi-
umfchwung riiduodris, balbe Drebung rechis mil Griffiefen und
‘ﬂ}immrﬁ: en der Stange ciftqriffs, alsbann FTEHum d;nmung
tidimdris, diefer "i‘ltﬁ-!:llumidm-urmf:td}iel ymifdren rechis un

rebung

{inhg mebrmals wieberholt, bierauf Fiblabidmung rlichmlicis
mit Juridibodien in den Seifftand riidilings.

4, Unferfpreijen rechis unter ber flichtin grifflsfenden linken
and binmeg (= Unferfpreijen bes techien Veines linkd) und
blaufjhwung cidimdrts, Bieefel-Drebung links mit Eﬂnéf-

wedhfeln links jum Speichgelff, Reitermelle redits (= N ibl-
welle [eitmdcs, mebrmals).

Werjude: a) Miblonffdonny rildhwdrts riftgriffs und TMibl-
umichmung vormdrts mit Kammgriff; b) Reifermelle mit Knle-
hengen und Anriffen elnes Beines = fog. , Riftmiihle” (Bt 34).

|

Nr. B3
ANufgabe: Knicauf-, -um- und -abjdwiinge, fAnicanfidhwungwediel,
fnichangmoelle (an cinem fnie), Schrigwelle, JSdujierwelie” unbd
Fedyterwelle (= Engelwelie”).
Seifftand vorfings: G5 gebt flels voraus: ,MAnfprung und finle-
aufjdhmung” wie folgl:

1. Vormdris mit Kammgelif, das linke Knde jwijden den Hdn-
den (= Hnleaufjdmwung links) und nn'[fl}lie'[mlbum nie-
unifdnoung vormirtd mit Epreijabfifien rediis.

B Mormictd mit Riftgeiff, dad redte Bein jwifden den Hiinden,
Enjeumfcymung riduwdrts, Senken in den Dhﬂmml:mn& links
(bie linke Hand bleibt griffeft) und Um(dwung riidimicls
—  Gdrigmelle”, Auffiemmen links und finteabjdymaing vilck-
wirts mit Juriidibodien redis In den Seilftand ciidulings.

T
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3, Aickedcts mit ':H!I!:griff. bag linke fnie jwifden ben Sinden,
angmelle nkd (nur am finhen Rniegelenk

@elffidlen und Kn

Bily 37, Fedlermefe linhé vormdcis.

Fﬂngmh. bad reddfe BVeln umklammerf den Hnken lUnfer-

dhenhel), @riffaffen ciftgriffd und Hocdken links in den Seif-
ftand ootlings. :

IMitfelfiufe. Redi, bruft- bis hinnbod. 101

Higriff, das linke finie ywijden den ‘Biinben,
d-gsﬁgiﬂinmﬁr& nHﬂm tedhis, En{#md}ieln linkd jnm
Gammaclii und Fedtermelle vormirts (VIR 37) mit mﬂd}[hﬁ;n*
sem Dlieberiprung vormdris mit Wiertel-Drehung links in ben
Duerfiand Hnké feillings,

: e fermer: &) ‘Fedferwelle riidimdris mit Riftqriff
< ﬁﬂtTﬁﬁeuiiT&lmungm ¢l (enfwedex 'fn-ttql.':!tt ter LEE
wiidhen Knleaufjchmwung links und rechls berart, dafj dem An
fd}mung jets der 2Abjdymwung folak und bas andere Bein defelbe

ngart einnimmt, nad timmql?mi dhenjchmung: et[ni_gi ftets
fer neue Sufidwung; oder Wedjel jwifdhen wver chiedenen
Formen ded fAnleauffdmunges, mwobel Immer bas gleide BVein
in Tdfigheit fein oder Wedjel ymwifchen {inks nnd redhld ftaft-
finben Rhanm).

N, G,
-, ~lim- - Sifyrift-,
Aufgabe: Hodi- und Grdlfchfiponf-, -um- und abjdywung,
fﬂﬁ‘:atl- unb Snichangmwelie. (Rechitange reidylich kinnbodh.)
gRittel- bis Dberfiufe
Nug dem Seltffand vorlings: Unfprung wifigriifs und:

wung tidwdris = ,Hoedfl auf-

1?}“:}%“{%'; uumﬂue:ﬂgul q}es aber nur damn, menn bie Dber-

[henhel an ﬁr%hm ¢ Hegen, bingen die Beine in den finie-

fteblen, dann ift es %nlmuf{cﬁmunﬂ, Nieberfprung vormdris.

2 Unfergritichen und Gritjdiljoufidwung tiichodris, Fieder-
iprung vorwdrls,

mh Siauf-, -um- wnd -abjdwung tidmwdctd in

&Et?elhm%mﬂhanq ?Edﬂlugﬂ, Siaufjdmuny Dormdrs und

Ricderfprung vormiris. o e

nd Grd anf-, -um- qnd - -

i ﬁiﬂg:&lﬁ;ﬂ&m d}g?ﬁt ng ticklings, alédann mif bem

Rildkfdmange ﬁmil{ Batffdwung vormicls und Fiederiprung
pormdrls,

en und Siganfidhoung viduodcts, Kniebeugen redyis

&'ﬁﬁﬂ%ﬁ n nehnl'! #Er redr;?m Hanb, ﬂ:lffmacbaleln .\,unn;
ﬂnmmtil‘}uﬂe:ﬁhr Fufi ywifden ben Hinden), Sigeiff- n
-abjdmwung vormdrts in ben Seltftand rilcklings. . :

cifichen und Gratidigoufidwung ridmicts, Umgreijen

IEH|1I11*:tft In :I!f[ie en und gnle&u en (die 'EH-z:hIfnngz Iittg mémlg:

mebr in ben Hnieheblen), ®riffi6fen, Abjdwingen il tid;

Hnichangumidywung tidiuodris und Kniebangabidmwung.
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7. Durdbhodien und Sifanfidwung vormirts, Briffmedsfeln jum
ﬁummgrl!’i[ und Siumfdwang vormdrls, Kniebengen, Umfajjen
der Unferjdyenkel unter der Stange nmgintzn her umd fnle-
bangumfdoung rildiaodcld mebrmals = Buriehoelle.

Diefer Burzelwellumfchmung mag auch vormicid probier! wer-
ben. Ehenfo mbgen gemandie Turner den Sigaujfdmung ridi-
miris fo probieren, J'.'mgﬁ belde Knie neben einer Stange Hingen.

Ne. 6F.

Aufgabe: Wellanfiug vormdrs und Umidbwinge, Wellanfjdmung
vorwodrts, Wellabjdwung, Armweile, Speiche riidilings = Abler-
melle und Shifwelle. (Rediffange fdultechod.)

Jede fibung beginnt aus dem Seifffand vorlings mit Erfafjen
der Slhange hammariffs: ,Deinheben, Durchhodien und Wellauf-
iog in ben Seltfif”, alsbann:

1. *I!;elﬁEnm[:Elmung vorwdcts (= Siifgmelle”), Mieberfprung vor-
mwirts.

2. Senken burdy den Veugeftdy mit Orifflofen dn den Unferarm-
%m thchlings und Umjdwung exff vormicis, dann ridkmirls,

iederfprung.

8. Senhen durdy den Beupeftihy mit Seitmicisgleiten der f?ﬁm‘m
an_der Slange in den AUrmbang ridilings (Hdnbe bieiben
griffeft), Wellumidioung pormdrts mehrmals (— Adlerwelle
[ 13 ,.’épzi ¢ thdilings”, Bild 38 umd 39), Senken mit Hndle-
beben und Andfdmlicrn in den Spannbang, Fiederfprung.

4. Wellum|dwing vermdcls mebrmals mit ongefligfem Wall-
iiberfdywung vorwdris In den Seifffand riddings.

5. Wellum[chwung vormdris bid in bas Wagellegen rilchlings,

Riichenabidmung cidiodris mit geffrecitem Korper. (Guie:

Hilfeftellung!)

Ar. 68,

Aufgabe: Ang dem Anfprung Soblenauf-, -um- und -abfdwung,
Riff- and Ferfenmelle, (Rechffange reldlidy brufthod.)
Mittel- bis Oberfiufe

Selfftand vorlings:  Anfprung riffgeiffs” und:

1. 2Anbodven mit Soblenaufidwung richwdrts In den Hodirity-
fland auf bder Rekftange, E-""Tﬂgf*ﬂa Hnieftrecken und ieber-
{prung vormdidris, :

IMistelftue. Rech, brafi- bis hinnhod. 108

: E. und @rdtidhfoblenanfidwunyg riid-
E'Eﬁ:?t?ﬁ:ﬂgfﬂi%ﬂﬂm}mung riickwdicts In L-Eﬂ Seifftand
rlicklings.

- und -umjdwiung, Anferfen, Ferjenum-
ﬁﬁ;ﬁgﬂg ﬁ!ll:ﬂ:g&g in den fifidbtigen Stiif viidelings, ieber-

{prang vormdris.

iy 38 Qdlermelle” Beginn der Tbong

ohlenanf d}mun ciichidris in den @rdijd-
| i f?ﬂﬂ Ttli::-“;n.“ﬁrﬂ'[;!; TEEanL é}ni mf:hieln jum _ﬁummp,;iﬁ, 2An-
tiften nnd @redljdyriffum- und -abjdwung vormarid in den Seil-

fiand vorlings. )
E . Soblenaufjhoung cidmdrts in den Hodiftiigftand,
5,:1* 'If];?:.tfll:.l;lrielsnlmI i iﬁnmmgrlﬁ. Soblenum|dmung mu&ﬁ:fﬂ.
Ynferfen, Fer[enumjdmung vormdrts mit geftredaten Knien
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(Bikd 40) und Ferjenabidwung riichwiris in ben Seitftand
vorlings, (Hierbel wird beim dritlen Diertel bes Umfdymunges

bie Stange ledgelaffen.)

By R, HblermeHe Tribrenb bed Um{dmunged.

Berjude: Soblenumidwung cidiwdrts, tm Hodfiisftand balbe
JJrebuR& und Seh mumlﬂ)mung rlicimiris ober :mE wmlr’ﬁrlé.

pde withs b e, =
umfld;r:u o thé bann vormdeid, dedgleiden aud Grdifdhioblen

" 1:?:;5_““2“ diefen Ubungen muf fldhere .ﬁiIiﬁhe:eiE{ibqil aeftellt

EETR
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He. GO

Unfgabe: Aufidminge vormdris aud bdem Seilffand rlidlings
mif angefiiglen fbungen, (Reck nicht iber brufthed.)

Selfftand riidlings mit Rammgriff an der Stange. Jede fbung
f’f#ﬂ““f mit huriem Anfprung und [dnellem Dreben vormdrcts,
alsdann:

1. Durdbodien linhs und Knicaunffdwung redits vormaris, Sipreig-
abfifien links.

2. Durdbhodien redhis und fnleanfichmung linkd vorméris, Sprel3-
abfipen redis mit Viertel-Drchung links.

5. Elhnuﬁd‘,:mm;; vorwicis, Sigumidmung vormdcts mit Ricder-
fprang vormdris (Vorfurner nadbelfen!)

-I.Ei?auﬁ'd}mu vorwdrts, Oriffoedfeln jum Rifigeiff, Sig-
untjchmung riickwdris und Riederfprung vormiris.

. Sifauffdwung vorwdcts, Griffwedfieln jum Riftariff jwifden
ben Beinen, Sigabjdwung ricmiris in den % e behang
Firf:llingi. Untergrifiden und Hippe in den Strechfiiih, Unter-

iy,

. Wellauffdymung vormdris in ben Ef0f riickiings, Griffmediein
um “Riftariff, %Ede:rmun titckhooditis in Dden E%mhnﬁmt thidh-
ingd, Durdpbocken und ﬂ'ﬂppe in den Streckiiag, ﬂn[tr’[g:
mit “Biertel-Drebung recdhis,

7. Wie 6, der Hippe folgf Hujboden mit @ciffisfen in den
Slrediftond, Aiederfprung vorwdris.

8. Wie 6., der Kippe folgt Hodie in dben Sellffand thidilings.

g

. T0.

Hufgabe: Aug dem Seitfif auf einem Schenkel, Schraubenfpreizen
mit halber Drehung in den Stiify vorlingd und angefiigie Ubungen.

Eeiy‘;ﬁnb vorlings mit Jwieqrlff an der Stange (links Kamm-,
rechis I‘j;lﬁrlff}, Jebe fburg bBeginnt mit: Sprung in den
Cirediftlfy, UbfdwungridmwartsindenSdwebe-
hunft;, Durdboden links, Snicaufidnw
warts und Shreanbenfprelgen redts mit
Drebung [inks in den Stred fFiif tiftgriffs nor-
lings® alsdbann:

1. Flanke tedifs.

2. Stilfhippe and Flanke redits,

3. Kebre linhs.
4, Stifhippe und Kebre links.
5. “Wenbe redis,

e dl, Sntemele redbd rdmirtd mil SHdy
ber cedhien fand enf dem redien fnle

. Stifhippe und Wenbe redis,

7. Stiigkippe. Wellumichwung rilchwaris, Glanke rtedits,
8. Gtifhippe, Wellumjdhwung riidwdris, febre linhs,
0, Stiihkippe, Wellum|dwung ridwdcts, Wende redhis,
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Nr. 71.

Uufgabe: Uufidhwiinge und Kippen mil angefigien dbungen und
Flanke alé Micderfprung. (Heckftange minbdeftens [dulterhodh.)
Aus dem Sellffand vorlings:

1. Mit ‘-HII'I%rIff: fnleoufidmung tedis vormiris ymijden ben
Hdnben, Slilk der redhien Hanbd auf dem redhien fHnie, Hnle-
wellomidrmoung ridmbirts (Bikd 41), Jurldefpreizen redits,
tlanke [imhs.

290 Jmiegriff, links Kamm-, cedhts Riffaciif: Durdibodien
redifs und Knleaufjdmoung vorwdris mit hu%ber Drehung Hnks
In den Seitfif anf den linken Sdyenkel neben der linken Hand,
Sprelyen links in den Siill vorlings und fofort Flanke redhis.

& 2RIt Riftgriff: Durdibodien links und Hnicanfichwang ridi-
wirld, finicabjdwung ridumdcid in den Schwebebang quer-
grdt{dend, gleldieitiges Hodken links und tedis u .%Itlt-
ﬂﬂﬁgmlmg redyis vorwdrts, Juriidibochen vedis und Flanke
nis,

4. At Riffariff: Wellmfidoung cidwicts in den Slredifiilh,
Wellumjdwung ridmirts untttﬂ'[n[n:f fHlanhe redhis. bR

5, Mit Kammgriff: Ducdbocken und Wellanfid wpdicls
mit I}u[bﬂ]‘%uhu [inks in ben Stif utnr?il:tfg-d ﬁﬁ?[igﬁfrﬁfﬁ‘h.
Rippe und Flanke links.

6. Wellanfidwung tiffgeifis und Jofort Flanke redyis.

7. EHLIQQHIIIQHH: Schraubenauf{dmwung redyts und fofort Flanke

nhs.

B it Rifegreifi: AUnfprung wnd Kippe, Felgumldbmung rikck-
wdrtd und Flanke rvr:d.'n!s.u Py Gl £

8. Anfprung und Kippe kammariffs, Durdhodien redts und Knie-
umfdymwung vorwdrls, Jucidboden und Flanke finks.

10, Jweil Sibritte vom NRed entfernt: Anfprung In den Beuge-
n% riftariffé mif Vor- und Ridfdwingen und beim nddjen
Worjdmung Wellaufidwung in den Stredifti, Flanhe redis.

11. Drei Scyritfe vom Rech entfernt: Anfprung in den Deugehang

rll‘l‘grgﬁ anbd fofort Wellauf{dwung ridmiris In ben Sired-
ftif, Felgiberjdmung in den Seltftand vorlings.

12, Terfudbe: Anfprang ciffgeiffs, Dorjdmebekippe In den Stred:-
fiify, Wellumjdwung uufllfmﬂ-rlﬂ anb ﬁlunl-,tpﬁ:blﬁ.

Ne. T
Uufgabe: Die fbungen ausé Gruppe Nr. 71 tuene mit Kebre,
Wenbe ober Hodie alé Nicderfprung, anflall Flanke.

He. 75

Nufaabe: Turme bie Hbungen aus Gruppe Ar. 71 fo, bafy jeber
. fibung ein anberer Hicberfprung falggl. o

i Wenbe, Hodie, Hebre, Uufhodien jum

[ﬁl ?;:Tﬁﬁéﬁ.ﬁ lﬂf& wﬂ' %elﬁ%m Qeine upd Wiederfprung,

olféiprung, fiberjdblog, fniefprung und alle audy mit Drrefungen.

e, T4
Aufgabe: Ouerliegehang mit angefiigten ilbtngen.
Die fbungen beginnen abwedieind aus dem Duecfiand techis
ober links feltlings mit Speidgriif an J;erhﬁlu;g;t- e
: in ben Ouerliegebang am [inken Kniegelenk (Hinke
: %:H:ﬁﬂ?tﬂ l];nhi au :eﬁr}, Sgﬂulmu fhwung mit Wieclel-
Drehung redtd und Spreljabfiben re Ei.% e
2.9 in ben Duerlicgebang (redhied Bein von links auf-
E;{ﬂ?mﬂ tﬁn Lieln }'Eu[;:? bang oon tedisd bex), ®riffldfen
tedhts mit Umgreifen und balbe Drebung links in den Quer-
llegebang vicklings, ‘ﬁﬁlﬁﬁrmegunn.m‘!h Tﬂ:ll'l.!l.'l:ﬂ,,1 i
3. fini dimung wie bel 1., Viertel-Drebung redis In den Zhell-
iq;tle'gt%itflﬂfaumigbmun linkd, Spreizabfijen redis durdy MRiick-
preiyen in den Querftand redyis feitlings, = A
s i und balbe Drebung wie bel 2., Armbetigen un
: E‘:Egrzﬁe?ﬂ?l%umugﬂehnﬂ riicklings, Rildibewegung, Rieber-
[pruna.
o, Bui una e bel 1., Dlevtel-Drebung rechis mit Rild-
i ﬁ;;{%g:iﬁ? rechien Sand fpelchariffs binter ben Rérper. Reit-
?lﬁ].um‘{d;lmuu linke, Spreijabfigen vedis burd Dorfprelyen
in den ﬂutr?tunb techis feitlings. o y ke
: {i und balbe Drebung wie el 2, wellere bha
! g?ﬂu;ﬂeﬁ?&!ﬁ, muﬁ’ﬁ bie Eﬁnt:n umgrelfen und die Weine
ibren Halt wedjeln, Armbeugen und ftredien im Querliege-

hang votlings, Fieberiprung.

QNe. 75,
fibungen, bie gelegentlicy am hopfhohen Redt alé Jwijdeniibungen
eingejiigi werben hfnnen.
1, Gpannbenge, ftets fben gleidy joel ober dred Turner.
2. Spannbeuge mif Anicheben und -fenhen eines Heines,
8. Spannbenge mit Vorfpreijen eines Beines,
4. Spannbeuge mit Geben In den JFebenfiand und Genhen,
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Wilb 42 Spannbiugehaltung ofé Sefell]daftstbung.

9. Spannbeuge als Gefellfdafisibung: Hicrbel nebmen Je 3mel

Lurner, HWildien gegen Hiden, mit Riffgeiff an der Stange
Hufftellong. Wibrend nun der eine Etmﬁﬂuﬂr mebrere RIEEEE
Sdyritte ridiwdrts gebt und dabei leichies Rumpibeugen in den

oberen TWicheln ausfiibel, ﬁg-einn%t der andere blexburdy in
einen Liegebang auf dem Niddien ded erfleren, der der Spann-
beuge tgt dbndidh 4‘1!} und ven glinfiiger TWirhung filr die
fibrperftrechung ift. Voransfefung Iff aber, dof der Hingende
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pon dem Sfemmenden richfig auf bie Sdmlier geladen mird.
WHeidbe wedfeln nun die NWollen. Indem bder erfie mieder vor-
mirts gebt, gelangt der jweife mieber in den Stand auf oem
Bobden und gebt nun feinerfeils cidkmdaris. Diefer gegenjeifige
Wedbfel hann mebrmals ecfolgen. Ju beadhfen iff babei, bafy
der _ﬁﬂngtum widhf {pridhf und felne Musheln nicht fbermifin
anfirengt.  Fefthalten! Der jeweils Stemmende doxf das
Rumpfoengen nidt In ein tiefes Rumpffenken verwanbeln,
benn fonft hann der Hdngende nle dle cigentiimlidhe Spann-
beugebaltung bekommen. 5ild 42).

o Armbengen und -firechen, fowie Stilfein und Stiifbiipfen feit-
mwdcls 4m SeltHegefily vorlimys auf ber Nediftange. Die e
werden dabei von einem Turngenoffen In Beug- oder -
balte Ber Arme geftemmt. Hbrper im Llegefilif gefivedkt.

7. Wie Tbung 6., aus dem Liegeftiy Senken in den Schwimm-
bang und Wicderanfftemmen in den Klegejtif.

8. Gefelljdaftsumidmung: Das iff Wellumjdwung von  jwel
Turnern jugleich, die fid fo, mwic Bild 43 zelgl, verbunben haben.

-

MRed, Ditfthod).

Ein Tell dec Nbangen bes bruffhohen Recks ift audy am Hifl-
hoben Nech ausfibrbar, Jm dbrigen bat bad biifibohe Redt beim
Mittelfufeniurnen wobl nur fir Sprungibungen Bebeulung. Am
tiefen @erdf werden die Springe erlernt und fpiter am hiberen in
Dollendung gefurnt

e, 76
Uufgabe: Spreizen, Knien ond Uufhodien in vexfdiedencr Form
ald Redkfpringen.
Die folpenben Springe find junm gréften Teil and mit ju-

g:uﬂme!qn rebungen ju furnen und werben jnerff aus dem Stand,
i¢ boju gecignefen fpdfer mif 2Uniouf gedbl,

1. Sprung In den Seitffvedhfiify riftgriffs mit qleidieitigem Uber-
fpreizen links in ben Eeiﬁl& neben der linken Sand = ,Sprely-
uuiﬂgf:n" und foforfigem Spreipabfifen redis.

2, TRiE Riftpclff: Sprelyauffifen redis jwifden die Hinde und
a) Spreijabiijen finks;
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b) Sprel en redhté unfer der flidtlg griffléfenden linken
} Ejgna '}E!,bTPuEzg in ben Seilffand u:rrﬁ}lngﬁ.

(Spreijabfifen muf ein fibibares Anfichnellen oug dem Sif
mit upnvermellf folgendem Abfien fein. Fidt etma erff in den
Stify fdberfprelzen und barans einfody niederfpringen.)

5. it Riftaelif: Sprung in den flidfigen Stredififiy mif Hreld-
preljen i?e-a‘ linken Welned rehfs unter den gri flﬂﬁfuhtn $in-
en himweg in ben Seltftand vorlings.

4, Mt Riftartfi: Sprung In den ﬂﬂdma;::t Strecktaf mit gleld-
jeltigem Rreid[preijen ded redplen Velnes rechfs unfer den
fiidtig griffifenden Hdnden binweg in den Seitftand votrlingd.

5. Sprung in ben Seitffredijtiy ciftgelfis mit Aufhnlen Unks neben
ber linken Hand oder jwifchen ben Hinden und;
a) Knieficedien und Fieberfprung rilchwdris;
b} SKniefirechen und Unlerfhoung.
6. Sprung in den Selfffreckfiif rifigriffs und Anfhnien beiber
Beine ywifdren den Hinden und:
a) Hnleftrecken ond Fieberfprung riiduodcls;
b) Siniejteedien und Unterfdmung; *
¢) ®reiffidfen und Kniejprung ridmdris;
d) @riffidfen und Hnlefprung vorwdcls,
7.Bprung In ben Seiffireckitify mit Uufhodien linké neben der
finken Hand oder ymifchen bden Hinben und:
a) Bnieffrehen und NWieberfprung rhdimdrs;
b} Kniefivecken und Unierjdioang;
¢} @riffidfen und Rniefiredien in den Strediftand, Hieder-
fprumg cidmirts;
d) @riffidjen und Knicfireden in den Strediftand, Fieber-
fprung vormdrid,
8 Gprung In den Hodftand belder Beine jwijdben den Hiinben
b
a) Fiederfprung vormdrts obne RKnlefiredien;
b) @elfflafen und Hnlefireden In den Stredhfland, Aieber-
fprunyg tidindris;

¢) @elffisfen und SAnicfiedien in beén Sivechffand, Wieber-
fprung vormdrls.

Terfude: Sprung in den Grit{dh[fand.
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M. 77.
Nujgabe: Gemijdble Spriinge in verfdhichencr Form.

Folgenden Spriingen hdnnen andy Bierlel- und balbe Drzbun-
en jugeothne!f werden. Wenn nichid anderes beftimmt i, er-
Fuﬁen die Bldnde die Slange riffariffs. Aus bem Seitftand vorlingd:
1. Flanke linkd in den Selfffand ridilings:

a) it Abjprung betber BVeine und SiAf belder Hanbde;

by it Stif der redplen Hand und Ubfprung beider Beine
(= Fedhliprung);

¢) Dmerftand redis 1e|l!|=ru%§ mit Stify der rechlen Hand unb
Ybfprung bes linken Beined; in der linken Hand eine
kfeine Sanfel pder elnen Etltul‘inb gehalten (= Fedifpruna).
2. {Flanke Hnkd in ben Sl viichlings unod:
a) Miederfprung vormwiris;
b) Flanke redis (rdmérts In den Seitftand vorlings).
3. Wende links in den Duerfland jeitlings:
a) Mt Riftgelff;
b) Mil 3wleqriff, redbis Kamm-, linkd “Rifigeify.
4, Wenbefdwung links Mt Jwiegelff, redis Kamm-, links Rifi-
ariff, in den Ciegeftiif vorlingd ober In ben Querfil redyid und;
a) Wiederfprung links felfwiris;

b) ‘Iﬂtnbeubﬁg\tn nadh ‘vorausgegangensm  Sifmwedijel vom
Cuerfify rechts in den Duerfif links.

5. Kebre Tinkd in den Querfiand redis feitlings:
a) Mit Stif belder Bdnde und Abjprung beider Veine;
b) Mt Stilg der linken Hand und Abjprumg bdes rtediien
Beines (= Feditfprung).
6. Hebridwung links in den Querfily redhis und;
a) Wiederfprung linksd felfmodcls;

b) fiebrabfien nady vorausgebendem Sigweddjel, vom Duer-
fity redhis in den Querfify links

7. Die Hode:

a) Ji den Selfffand rlidiingd;

b} dn ben Seitfi, Riedeciprung vormdiris;

) In den Seifjchmebeftily mit Vorhalle ber Beine.
& Der Wolfsfprung:

a) Jdn den Seilffand ridulings;
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b} In den Seitfify, Wiederfprung vorwdrls;
¢} Jn den Stilfy cickiings, Fiederfprung porwdris.

0, Die Orafjde:
a) Jn den Selfftand tiddings;
b) In ben Sellfify ywiiden den Hinden,

10. Die Biicke: mit Riftgeiff in den Seifffand ciicklings,

11. Handfteben und:
a) Miederfprung ridhmdris;
b) HSanditandwende;
¢} Hbbodien;
d) fbetjdilag.
12, Sprung mit balber Drebung links n den Seilftredijiif ritdk-
lings riffgeiffe und:
a) Niederfprung vorwdis;
by Hbjpreigen links und redtd rviidimdris;
¢) [Flanke links (vidumdrls);
d) Rebre linhs (riiduwdris);
¢} Hoche riikmdrls In den Ecitffand vorlings.

NRe. 78.
ujgabe: Flanken- und Kehridwinge als Fedlfprilnge.
Yus dem Ouerftand redis feltlings, die redife Hand jpeich-
acifis an ber Stange, das linke Dein elmas porgetelli:
1. Flanke Hnks als Fecdifprung.
2, febre redils als Fechijprung,
3. Feditfprung als Flankenjdnoung links in ben Seltfify jmwijchen
en Hlinben, MWieberfpring vormirls.

4. Fehtiprung ald Rebrfdbmung tedis in den Duerfiff links,
feberfprung redits fellmdris.

5. ocung alé Flankenidioung Hnks in den Seitfily ywiiden
Eﬁ'qugﬁnhc%. E[nﬁkﬂmbﬂﬁen rechid {l:ﬂn:[nmﬁrtﬁ} mit Stif nur
ber rechien Hand = Fedterflankena [I.)?m‘“, (Erleidhtert wird
diefes Abfigen durdy Rurjed Ridk- und Vorfdmingen det Deine
mit Abdriidten jum Flankenjdwang.)

B, FTechfiprung afd Hebrfdwung tedts in den Duerfily links, Sif-
gﬂ IIL? bﬁ:ﬁ balbe gwﬁung redhts In ben Querfif redyls,
Fedbtechehrabjifen rechls mit Efiif der linken Hand.

|
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Doppelrediibungen,

Den fAbungen am Doppelreck el helne allsn grofe Vebeutung
beigemeffen, benn erjiend befiien nur verbilinismifig wenig Der-
eine eine Doppelrechelnridiung, und jweifens find die meiffen der
Doppelredillbungen audy an anderen Terdfen ausfibrbar.

Doppelvedh Iff Indbejondere belm Franen- und Kindecturnen
beliebf.

, tholgenbe flbungsgruppen enthalien aud Unfer-und Obet-
ffufenfibungen.

e, 70,

Uufpabe: Hangeln und Hangiudien ohne und mit Sdhwingen
und Deehen.

(Untere Slange [prungbod, obere 20 Jentimeter hiher.)

Wenn nidis andered beffimmt Iff, beginnen bie flbungen aud
pem Enmemﬁnng tiffarifié an der unieren Stange. Wady Mdg-
lihheif @iben ftetd mebrere Turner jugleid.

1. Auf- und Wbhangeln am Orf von ber unteren an bdle obere
Stamge unbd juriich.

2 Yuf- und Abbangeln am Ort von ber unferen an die obere
Stange umd jurfd mit Oriffwediieln verfdiedener Atk

3. Bangeln feitmdcis fiber die gange Linge der Stange mit RIfi-
gdfg. SGlerbel befindet fid cine Hand an der oberen, bie anbere
an ber unferen Stange.

4. Hangeln Jeltmicid fdber dle ganie Ldnge der Stange, beide
Hinde faffen dabei abmedifelnd an dle obere und beim nidfien
Briff an die unters Stange.

3, Hangeln an der unferen Stange (inkd felfwdrts und an ber
ni:}mn Stange redld feitwicd juciidk in verfdiedenen Oulff-
arfen.

6. Hengeln wie bei Hbung 1.—35., aber mit Rnie- oder Veinheben.

7. Bangeln wile bel fibung 1.—H6., aber mit Ecfaffen ber oberen
Stange immer unfer der unteren, von der anberen Redifeile her,

8. Hangaucken am Orcf, elne Hand an der unferen, die andere an
der oberen Sfange.

1. Hangyudien auf- und abmdrls von-bder unferen an bie obere
Stange und jurlide.

10. Hangjudien bammgeiffs anf- und abwdels am Ort ven ber un-
teren an bie obere Stange. '
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11, Hangjudhen feitwdrts dber die ganje LRinge der Slange:
a) Eine Sand oben, die andere an ber unferen Stange;
b} abwedifelnd ergreiff jede Hand elnmal die pbere, das nidite
Nial dle untere Stange,
12, Hangjudken feitwdris anf und ab Ober bie ganje Ldnge ber
tange mit Gelff abwedjeind an der oberen und unferen
Shange:
13. Wie nﬁ.—ulz.. aber mit finie- ober Belnbeben,
14. Dle Nbungen 1.—13. jomeit als mbglid im Duerhang.
15, Die flbungen 1.—14, fowelt als mbglidy mit Drehungen {inks
oder redhis um den linken ober rechten Urm.
16, Die fbungen 1.—14. fowelt ald mbglid mit Bor- und Riich-
tefp. links ober redyis Seilmirisfdhmingen.

Hr. BO.
Uufgabe: Hangeln und Hangjuchen mit Wellaufjug und
fippe ald Jwifdenibungen.
(Stellung ded Redhs wie bel Gruppe e T4
Jede flbung he%mnf mit Sprung in den Seitfireckbang rijtariffs
an ber unteren Stange,
1. Auf- und Abbangein von der unteren an die obere Stange und
jucldt mit Dorballe der wmﬁ_ﬁ - oSt
. links felimris mit halben Drehungen abwedyjeino wm
: iﬁn%ﬁen unhl[ redylen 'ilrn?, mobel tIE];: '!.Ecﬂd.rtn HArm flets bie
phere Stange etfafit
& '-'Jﬂeﬁuuféug tiidimérts mit Stiigeln In den Slrechiilif auf ber
aberen Stange, Iung%m Senken ridwdrtd mit Sangjucien an
ble unfere g;ﬂﬂﬂﬂ. leber{prung.
4. Auf- und Adbbangeln von der unteren an dle obere Eh}rnge mif
PBor- und Rildfhwingen = Sdmwungbangein am O™
5. Uuf- und *Eil':hunlgtln linkd feifwdrls pon der unferem an dle
obere Gfange mit Bor- und Riidjdymingen.

6. Wellaufyuq riidiwdrts In den Stredifiif ouf der obeven Stange,
Senhen in den Sdmebehang mit Hangeln an die untere Stange,
Wellaufzug ridumdris in ben Strediftif anf der oberen Stange;
Gtitheln auf die untere Stange und langjom Senhen pormdrls
in den Stredibong,

7. Sangjndien auf- und abwdrid von ber unferen an die obere
Siange und juridi.

&, Hangjuchen feitwdrcts auf und ab pon der unleren an bie obere
Stange unb jurid.
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0. Sangeln an die obere Stange, Sdwunglippe in den Siredi-
ftith, Senhen in ben Stredibang mit Hangzucien an die unier:
Slange, leber|prung.

10. Edhmungbangjudien ouf- nnd abwdrts von der anferen an die
pbere E%Eu;cﬂ und e,

11. Edmunghangjuedien links fellwdris an ber unferen und redhls
jeitmdrcls an der oberen Slange.

12, Sangjundien an bie pbere Stange, Sivedibangklppe (ohne SEdywin-
eﬁﬂgn ben Streec iy, Emhh?ppe, Unterfdymung in den Stredi-
&]ﬂﬂ und Niederjprang beim nidiffen Ridijdmung.
Hbungdgeuppe e, 79 und 80 hann anfongs oudy mit Stellung

der unferen Stange relchbody, obere 20 Jentimeler biber gelumnl
e Then,

Nr. 81.
Anfgabe: Hodien, Hangjland and Wnfidwungoerbindbangen.
(Dbere Slange reidbody, uniere hiifthod).)
Jebe Ilhu‘;rﬂ beginnt nadh Erfaffen der oberen Stange ciflgrijfs

mit knrjem nnd Ridijdmwingen des Karperd von der unleren
Slange und NAufjdmingen:

1. 3n ben Hoediffand Hnks, redyis, ober beide Veine auf der nunleren

Glange, fAnieftredien in den Strediffand, Senhen vildiwdris mil

fifibengen In den Hangffand, Stredien mehrmals, Tieder-
prung vikdimdris,

2. Wie fbung 1., aber mit Ed}luﬂriﬁﬂtig und Senhen riidumdris
in Den f_ﬁmnﬁnnh mif qefiredifen Hiften, Oriffidfen linkd,
Wiectel-Drebung links und Seitfpreiyen linhd, Ridbemwegung
In den Hangfland, Griffléfen redis mit Tierlel-Drebung redis
und Seiffpreizen redhts, Ridebemwegung, Unferjdimung.

A, Mt %ﬂﬁ;'ﬂ fiber die unfere Stange in den Seiffify, Griffldfen
und Fieberfprung vormiis.

4.9t Bodien fber die unfere Slange In ben Seltffand riddings.

. NIt Hodien dber be unfere Stange in den Seitfifh und Jurfic-
bodien in den Seilftand verlings.

f. MMt Ordljdhen dber dle unfere Slange In ben Seitfify, Jurfic-
bodien in den Seitfland vorlings.

7. Mit Grltjchen ifdber dle unfere Slange in den Seilftand
riicklings.

B. it Hujbodien in den Stredftand auf der Slange und:

a) Wellanfidwung cidkmils;
b) Snieaufjdioung vormdcts neben oder jmifden ben SHdanden:

14
b 44. o) Aniellegtbang mif Erfafen der wnteren Stange clligeiffs = Anlebangiy®
) Sfrechbong mif Snelfien an ber unleren Sfange.

¢} Hbfprung von der unieren Stange und Hippe;
d) Ubfprung mit Durdboden und Wellanfidwung pormirfs.

0. Wie B, aber nach vorausgehendem @rdtfden oder Hoden au s
dem Seitfif aufder untecen Stange (= & a—d),
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10. TWie 8. oder 8. a—c, ober mif angefligtem Wellumfdmwung obdec
Stifhippe.

11, 9Nt Dberhbodien in den Sfredibang ciididings (an der anderen
‘Hu:&]‘ell% ‘Wellaufng cidwiris in den Slredifiily, Senlen
In das Knlen auf over unteren Stange, Weiferjenken In den
Giredthang mit Ynriffen bder Veine an der unteren Slange

il i-lII:IE Der Hbrper tf(' n:i:lf[n an der amberen Redifeite, Hnie
gebeugt, Hiffen geffredt).
porlings.

12, IMit Ubergrdtfdben In den Siredibang riidilings, Veinbeben unb
Durdybodien in den ﬂMEHﬂﬁl‘bd%gl an der oberen Slange, Sriff-
IBfen und Erfaffen der unferen Stange riffgriffs (= . Anichang-
[iG", Vi 44a), Knichangabidmwung ridmwdris In Sen E_'if'ﬂ-
ftand vorlings.

18, Snit Hnmm‘grlﬂ Oberbocken In ben Sfredibang ciicklings, Bein-

beben, Durdbodien und ﬂﬂe![u’qhu%tin ben 5!11%:11:&{“:1;5, {ang:

m Senken in den Eﬂni;[lﬂlth tildtlings mit “Vorneigen, Knie-

eugen und -firechen mit Seligleifen der Sande jum Ellgriff

und Dorneigen und mwieder Clredien ded Korpers and dem

angftand riiddings In den Sangfiand vorlings, Nidbewegung,
leberfprung vormdrts.

14. Beinkretfen Im Sfredtbang, links, redits und bekber Belne
fiber der unteren Stange.

fickbemegung In den Sirechbang

e, 82,
Aufgabe: Sangflifibungen.
(Stellung des Redhs wie bei Bruppe NAr. 81)

Alle Ubungen beginnen auns dem Seliftand vorlings, und 3mar:
Hinbe oben und -HH?EI': Rifpariff, ntﬂﬁnnn:ih o :

L Wlanken[dymang links in ben Bangfilif cidlings, Ridbemegqung,
tleber[prung.

2, Flanke finks in den Seifftand ridlings.
3, Rebre vedhis In den Querfiand,

4. Wenbe Hnhs in den Duerffand redis felllingd. (Dlefe Dbun
mif Rammarlff redyts umﬂf‘f} i U ] g

5. Glankenfdmang links und foforet Im glelden Sdhmwunge Hebre
redhid = , Rrelshehre”, f waken Edmng y
f. diberjpreigen Hnks und rechis In ben Seitflh, Crfaffen bder
oberen Sfange rechid riffariffs und fofert Rihbodien In ben
Stredibang, Aufhodien in den Stand auf der unieren Siange,

ﬁpﬁr:m in den Stilf and Unferjdbmwung mit Vlectel-Drebung
nks.

ankelitufe. Doppelrediibungen. 121

7. Flankenjdmoung Hnkd in den Seitfif auf der unferen Stange,
rfuife;lﬂ ber ngmm Stange audy redhis riffgriffs, Ridipodien
in den Stand auf der unferen Stange, Sprung in den St auf
der oberen Stange, Senhen vormirts bis in den Sdmebehang,
Wnferfpreizen [inks In den Knicliegehang neben der linkhen
jq’_fnh, ﬂnhmu‘fidmung pormdris und Juriickfpreizen links,
ieberfprung in ben Stand anf der unteren Stange und dann
riidhmédris in ben Sland vorlings. N
8. fibechocken in den Seitfiy anf der unteren Slange, Eriafjen der
n[mut:l Stange links Rkamm-, Hdim tiffgriffs, Rid nﬂ:m in
den Stand vorlings, ble Hande blelben griffeft, Sprung mit
ber Drebung redts in ben Sif auf der unteren Slange (die
tme find nady dex mrahltn&lgehzewl, Diertel-Drebung links
und Sehefdwung links mit Griffmediel links jum Rifigeiff in
ben Hang riicklings, Fieberfprung pormarts,

Ne. 83,
Nufgabe: Leidhbe Unfifeige- und Hangflandibungen.
(Dbere Stange teidhody, uniere hnichody.)
Selfftand voclings: - e

1. @rfaffen ber ocberen Sfange riffgriffs, AUuffteigen links u
ndﬂg anf die unfere Efnn:?gt in ben E.u-d*.iinn . Knieftredien,
Unterjdymwung.

2.& der oberen Stange hammgrifis, Anffieigen linkd und
‘2‘1?31 :geiann redpis, Aniebeugen Eh?hﬂ und Vorfprelzen redpis,
Hnieffrechen und Unlerfdmung. g

3. Grfaffen der oberen Slange jwiegriffs, Auffteigen links, HRidk-
p:fnlgien rechls, Spru Hln Ben .i_":m:hffnr[;[t redifé mit Vor-
I:hmingtn ded lnken ines, Siniefiredien mit Beinfdiieken
in den Strediftand ridifings, HWojprung in den Seitffand viid-
lings.

4. & n der oberen Stange ciffgriffs, uffteigen links und
E'tttllng:rzlgcn redpis, Epmﬁ'ﬂ n beﬂ fanb auf dem rechfen und
:Jtﬁdﬂimln en ded Hinken Beines, Wiertel-Deehung links mil
Seitheben gei finken Qrmes wnd linken BVeines éud}let Hrm

effredit), Tiederfprung [ettmlrtd mit Dlectel-Dre
gen Seliffand riid:lings.

5. Erfaffen der Stange redtd rifigeiifs, linker Arm feitgefivedkt,
Anfiietgen und Diertel-Drebung links in den Duerfland auf
ber Stange, bierauf:

a) Wor- und Riduwdrislonfen mit Weifergrelfen der Hand;
b) Wor- und Riduwdrishipfen mit dem redhien Bein, dad linke
iff feitgefpreist

ung links in
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0. Erfaffen der oberen Gtange jwieqeiffd, Hufftelgen lnhs und
rechls Inden Strediffonwd, Sprong in den SIAG auf der oberen
Slange, langfam Senken mil gefjtrechfem Kirvper in den Geil-
ftand vorlings.

7. Exfaffen der oberen Sfange hammgrifis, 2Au mlﬁm linhs und
redbis in den Hodiffand, Sprung in den Stredifiify auf ber
oberen Siange, Wellabjug voripdictd in den Seitffand riidlings
auf der unferen Slanpe, FlIhuur.l'f\tln[:l.'dlum en und ‘Ridbheben ded
linken “Beined, Wompifivedien und Abjprung vormdctd.

8. Erfaffen ber oberen Siange Rammariffs mif einer Hand, andere
Pand Haftftis, Anffeigen und balbe Drebung unfer der Stange
an die anbere Redifelte, Riidfenken in den Hangfland, Rildk-
bemeging, FWieberjprung.

B, Erfaffen der oberen Stange riftgeiffs, Spfen abwedielnd mil
%udtv und @rdljdiprung vor- nnd vildiwdrcis Gber dle unfere

bange,

Ar, 84,

Aufgabe: Bemifdyte Ubungen and dbem Seitfland vorlings
unb riidilings.

Die obere Stange ift reidlich kepfbod, bie untere e nad
Kirperldnge ber Turnenden 50 bis 60 Fenfimefer Hefer geftelll.

1. Aug dem Seliffand cidilings (einen Schrllf von den Sfangen
entfernt) UArmbeben mit Erfaffen der oberen Stange dff&E‘iﬂg
in die Spannbeuge, Rildiwdcislanfen in den nq?unh. k-
bemegung in dle Spannbenge, @riﬂﬁ&n mif Hump mem i
Worbeugen mif Vorabjdmwingen der Arme, Rumpfjtredien in
pie Grundftellung.

2, And dem Seifftand vorlings tiefed Knlebeugen, Hanbe riftgriffs
an ber unferen Stange, %ef{uu jdhmwung in den Sy auf der
unferen Stanpge, AUnlegen des Nadwens an bie obere Glange
mit ‘Riickbeben der Beine und Anlegen der Korpervorberfeife
an die untere Stange, Seifldwingen der Arme (fiebe BVild 45),
@riffafien nnd Wieder[prung cddmdrts in die Hefe Knicbeuge.
fnleffredien mit Oriffléfen,

.20 bem Selfffand rﬂd-:ll:y]s mik '&Ilﬂi%ﬂﬂ an der oberen
Stange, Rnicbeugen mit Armfivedien, Slrecken bes linken
Helned in bdie Vorballe, Rildibeweguny und widergleid, Hnie-
firedien mit @rifflden und Vorabjdmingen ber Arme,

4. Ang dem Seifffamd vorlings IIf.'Lzﬂ fnicbengen mit Riftarlff
an der unferen Sfange, Heben bder Veine in den Clurzbang
Jwifden ben Slangen, Kniehang an der oberen Slange, Arm-
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Bilk 45

dien und -beugen mebemals, donn Ridkbemegung in bie
mire ef-?nleheuﬂe, ﬂﬂﬁltﬂtedlm mif @ciffldfen, =
{iftand tildiiingd mif Riftaciff an der oberen Slange,
&%ﬂiﬁfﬂﬁ? l!ltﬂ E[?mﬂrﬁm. Eltmm ter Beine (bie Ful-
ipigen beriibren nody den Boden), fHeben ber Heine in ble
Worhalte, Senken und *I!Hebe:bnlungﬁ fniebengen und -firecken
mit @riffltien und Dorabjdmwingen der Arme.
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Wb 40,

B. Aus dem Seitffand vorlings mit Riffgriff redis an der sberen
ud finks an ber mnteren Stange %lﬂfnhenid}mu techts in
ten Seitfify auf der unferen Stange, bHeide .ﬁﬁrﬁtn‘gnbm Rift-
aclff an der obeéren Slange gt!c&at. Rumpflenhen riidupdris
mif fnicbeugen und -beben redyld und Unriffen an die obere
Stange in bdad Wagellegen (dad Gefify mufi etmas iber der
unteren Stange llegen — lofer Punki), Breifficfen und Tadien-
halfe ber Yrme, tangfames Rumpffenken und -beben, Oriff-
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Iﬁ{h“ an der oberen Stange mit Stredien des redien Heines,
ellauffbwung in den Stil an der oberen Stange anb Fieder-
fprung ridmicls,

7.9us dem Seitfland vorlings mit Riftgrifj redhid an ber oberen
gnd Hnha an der unieren Sfange i§lankenjdmwung redis in
ben Seltfiy auf ber unleren Eldlgt. mit Efugmiﬂ an ber oberen
Stange Welloufidioung in den Stand auf der unteren Stange,
Peugen der Hllften (Urme und Veine find ieitmhtl in ben
?unnﬁnnb poriings mit gebeugten Sfiften, Stredien und DWieder-

olung, Miederfprung radmirls.

8 ué dem Seifffand vorlings Hefe Rniebenge mit Riftariff an
et unteren Stange, Heben der Teine in den Sturjbang vor-
lingg mit Anferfen an dle obere Stange, bann Rumpibeben
ciidumdris mit Griffisfen und Nadenballe ber Arme (fiche
i 46), Griffaffen und Rickbemegunyg in dle liefe fniebeuge,
finteftredien mit Geiffldfen.

NRr, 85.

Ein Beifpiel filr Doppelrechiibungen mil nidl fibereinanber,
jonbern nebeneinanber befindlichen Etangen (geeignet ald
Sonbervorfitbrung).

Dbetrftufe.

Die Redis find mindeftens 2 Meter voneinander entfernt und
werden mit 1 und 2 bejeidinet. Redr 1 brufthody, HRedi 2 fprunghod.

Die fbungen beginnen aus dem Seilftand vorlings vor Reds 1,
dem Tedt 2 wird dabei ber Ridhen jugehehrt.

1, Sprung mif balber Drebung links In den SHE riicklings kamm-
%:lﬁs, ofort Wellumfwung verwdirts, Aufhodien dundels,
prung in den Seltftredibang riftgriffs am Hedy 2, beim Wor-
idvmung  @rdf{dfigoufidwong  vorwdrts, @riffidfen, Wein-
fehlicfien, Sifabjdyoung.

o e 1., aber bem Ridhodien an Redw 1 folgh Soblenumidymwung
elidhmirts oiffgriffs, Anfrichten und Sprung an Nech 2, Rippe,
Meliumfchmung tildméirts, Gratjde.

3 90l 2. an Recw 1, dann Sprung an Redt 2, ﬂtppe.ogni -
umfdywung tiduwdcis, Rippe, FAnbocen belder PAeine, Hockrllt-
abfdymung ridumdris.

4. Tie 2. bls jum Soblenumfdwung, dann Vorftredien dev Heine,
Sifumjdioang riduodrts, Abjdmung ciidmdrts mit _‘;,urﬂ.du-
hodven, Hippe, Anfboden, Sprung an Hech 2, Klppe, Felgber-
[dhwung ridwdrts In den Hang und frefer fiberfchlag clidk-
mirts ?‘Enﬂ.lﬂ.
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3. 9ie 4. bis jur Kippe an HWedk 1, dann Anfgritfden, Sprung

ﬂm Nech 2, Nippe, "Wellumidwung vormdcts, Handftehen, Hb-
En.

f. Wie 3., aber dem Hufgrdtiden an Red 1 folgt Srdtidjoblen-
umjchwunyg ridumdris, Unfridien, Speung an RHedt 2, Kippe,
Abjdwung ridmdrls In den Strecibang mif Abergreifen ks
fiber redpid jum Krenggriff, Drebjdmungjtemme, Felgiiber-
[thwung ridmdris in den Hang, Durchhodien, Felpaufjdmung

pormdcis, Oriffwedel jum Kammgedij, Anboden, Hodurifium-
und -abjdouang vormdrks.

e, 86,

Hufgabe: Hinauflaufen und Sprung in ben Stif, Welauffdhwung,
fnicauffdmwung, RKippe vjw. mil Anfligungen.

Stellung des Rechs wie bei den Gruppen Fr. B und e, 82,

alfe reidy- umd Hifthody, mil Auflegen eined Siurmbrefted auf die
unfere Slange.

Ml vorflebenden adt Obungsgruppen, die jum Teil nur gelgen,
mwelde Ubnngsmbglichhelfen am Doppelredt vorbanden find, ift
nafitrlich heine ar;id.iﬁph'nbe HUrbell qgeleifiet. An der Hand ber
Belfpiele micd jebod deér Lorturmer leicht felbft aufbauwen hdnnen.
Jm allgemeinen wird gerafen, Doppelreckiibungen nidt allynfebr
ju bevorgugen, gréftentelld enffieb! darvaus nur Spielersi.

Weilere ﬂlntcgun%n jum fbungsqruppenanfbau, andy file
Mittelitufe, find am Sdlufje ded Hefted nody jn finden unfer
bem Zifel MArdbungen”,

—

e

dibungsgruppen der Oberitufe.

Jn der Grlernung des Felganfjugd und der cinfaden Kippe
gipfelte dad Jiel der Titfelfiufe bes Redturnens. File de Ober-
flufe fimd bie Jiele wiederum hobergeffecht. Sdwungftemme,
ihmierigere fippen, fKraftiibungen und hobe @ewandbihelt et
heifdende flbungéverbindungen mit Wellen und Felgen ftetlen
bier bas baupifddiidjle Tbungsmaterial.

Red, Tprurgboch.

Wo die et ded Anfprunges and Gerdl oud der Nbung chne
meiluzﬂ l:t:unrrgebl, mwirh beindzner ibungsbejdyreibung 1l1d;?_t befon-
beré doranf BVejug gemommen. 'ih:d? cichen mirh Ble’ et Ded
Riedetfprunges nur in befonderen Fdllen angegeben,

. BY,
Nufgabe: Hoherentwidieln und Ecfdyweren der Kippe.
Drehhippe” — Rippe riidilings™.

1. Schywunghippe joleprifis, links Ell-, rechts Aift- ober Rammgrlff.
2 Sdmungkippe eligriffs.
3. Sdmunghippe mit Geiffmedieln:

a) wdbrend ded Anhippens;

b) nady dem Abhippen im Schwebefiit.

4. Stredibanghippe (= Rippe aus dem rublgen Stredibange) in
den @riffarten wie bei 1—

5 beim
5. Sduwunghippe tifiqriffs obne Beugung des Siiftaelenhs
Abkippen = ,geftredite Kippe”, ;
B, Schmungkippe riftaciffs mit nadfolgendem Hu bodven, 2Unf-
:ﬁtid}eﬂ. Sieben in das Hanbdftehen obder Flanhke, fehre, ‘ii}s:nbt.
odve, Diidie, Oritfhe ober fAberfdlag. Desgleiden mit an-
peren Giriffacien.

7. Drebhippe 17, bas ift: Vorjdmingen ywiegeffs (links AL,
wd:f? !Effn:mﬂrlif}. t-illm Rilckidymunge h:ﬁst Drehung links
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um den redbfen Urm und Wiehererfaffen der Stange riffgriffs
mif fofortigem Beinbeben und Kippen In den Stredifiif.

B. . Drebhippe [1”: Dorfdwingen. jwieqriffs (redyts Kamm-, links
Riftgriif), beim Ridjdwunge balbe Drebung linkd um ben
linken Arm mit Wiedererfaffen der Stange redis rifigriffs,
jofortiges Beinbeben und Rippen in den Stredkfiilf,

9. . Drebkippe 111*: Vorjdwingen mit Keeuzgolegrlff (Hnks dber
rechis Riffgriff, redls Hammgelff), belm Ridfdwunge balbe
ﬁ!rthun% linhd und foforfiges inbebenn mit Rippen In den
Stredi[Hilf,

10. . Deebkippe IV (febr {dhmierig): ‘Bantﬁmlngen tiftqrifis, beim

Richidwunge Hongucken mit halber Dre unqﬁ inks in ben
g?u&nﬁﬁaﬁﬁfﬁ und fofortiges Weinheben mit Hippen in den
T :

11, , Durddwungdrehiippe”: Seitftredibang ywieqeifis (links Hift-,
redyis ﬁnmmgﬁﬂif}, %ﬁf{hl:ﬁmnng r[ldm?ﬁzfﬂ in fie“ Sdmebe-
bang rildklings mit [oforflger balber E“H’E‘Hﬂ linkd um den
rediten rm mit [chneliem “Diedererfaffen der Stange riffgriffs
und Rippen in den Sirechftif votlings.

12, fippe lidklings” mif ‘Hmﬂztﬂ': Dorfdroingen, Beinbeben und
Durchhodien in den Sdmwebebang clidlings und Hippen in den
Strechitiy cldiings,

e, 8B,
Nufgabe: Die Schwoungffemme cifigeifis aud ben
Wortibungen enfwidelf.

1. Sdiwingen im Slredibang ciffgriffd mif wedem Uusholen durd
Hembengen, flidiges Seben In den Sdwebehang und hedfti-
gem Shrdgoorbodijtofien der Beine, faft dburdy den Sturzhang
porlings.

2. &dipingen im Seiffiredibang riffgeifis und Aafftemmen in den
Eﬂd‘;r!igf'n Sdmebeftily = ,,ﬁ[ﬁ;rwungﬁemmt" und fojort Tieber-
prumg tilckmdcis

E.‘ﬂnid}murﬁﬂemmt mit Wellumfchwung cidmdeis In ben Slredi-
ftith und Unterjdmoung.

4. YUnfdbmungffemme, mebrmald und Unferfdmwung,
5. Sdmungflemme {n den Schwebeftil (Bikd 47), Unterjdwung.

6, Sdwungftemme in bden Scdrpebefilf, Unlerjdmung It den
Streditbang und nodmals Shdmwungffemme, Unterjdmung.
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Me. 8.

Aufgabe: Hiberentmidkeln und Erjdhweren ber Schwungfiemme,
ZDeehjmungfemme”, Sdwungifemme tlidulings®.

1. Edywungffemme mit vecfdicdenen Briffarten, felbft mit Elgriff.

e

Gith 47, Sdwengfemee

9 Edymungftentme mit anfdliefendem Flanken- oder Kehridmung.
{In bet}ﬁﬂiitf, wie bel Gruppe &7, flbung 6, und Groppe H0.)

3. .Drehjdhmungftemme 17, dad iff: Sdwingen jwolegriffs (Hmhs
"l"'.'lﬂ‘-f:r rtd}ﬁuﬁnmmﬂﬂ‘fﬂ, am GEnbe des Vorjdmwunged halbe

Drehung lnks um den lnken Arm, Wiedererfaflen der Stange
redsts riftqrifis und jofort AUnfffemmen in den Slredaftif.

4, . Drehichwungftemme 11%:  Riftqeiffd mit bakber ﬁ}:egunﬂ (i

Ende eined Vorfdmwnnges dur angsucken (Bikd 48).
f
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5 wDrebidmungffemme 17;: 2nd dem Stil oder dteben a
der Rediftange oder nad cinem "ﬂ!ﬂeﬁhl uTI%:}“mLtﬁg r:ﬂ:;ulf
miirtd, Die linke Hand greifl dbabei beim qinn bes Bor-

i =
H R e 1 | e g
e E ey — .

G 48 Drebjdboangfemnme,

fchmunges hammaciijs unter der rechten hin #
griff, obne nud}iﬂgmheu ibrlifmﬂhiclit el i i
6. . Drebjdwungjtemme 1V Uus dbem Stif ober Hand|ichen
ber "J‘tﬂﬂ!ﬂn% ghTH ble redhie Hand rtﬁ eifié ilber T;::LE Eln‘:ﬂ
M balber Drebung vedis und '.Ilmp,rei?r.',n links und redyis
sum Riffgriff, Schoungftemme in den flidigen SHaf (Shith).
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7. . Drehjdbmungftemme Vi Mit halber Drehung am Ende eings
Hadifhwunges, und jmwar aus dem Hang hamm- oder jmie-
arlffs. Die Drebung exjolgt babel am Ende des Rickjdwunges
um ben hﬂmm;E:{ﬁé balfenden Hrm, belm nun felgenden R -
[hwunge gefdicht bas Anfflemmen in den SLA[ tiftariffs.

8. . Shoungfiemme cldklings”: Ans dem Sty ribctiings mit Kamm-
?f“' Abfdhwingen vormdcls In den E{ur,fl:mng thicifingd und

aterfdywung nady oben und binten burch oen Slrechbang
viichlingd (alfo viidibemepend) and Znfitemmen mil Bdiejem
Schmunge in ben Siff ciicklings.

Defe jedenfalls fhwicrigffe Sdmungflemme hann aud aus
dem Stredibang kammgriffs nacd vorausgehendem D rdhfchmounyg
in den Streckbany ridlngs gemadt merden.

0. Aus dem St cAddings hemmgrijis ﬂihi:ﬁmhlﬂﬂn vormirts
E*EI uafchuliern and [ﬂ%ﬂlﬂﬂt Eﬂ:m:mg_ﬂemm ellgriffs In ben

11:8

e, BO.
Hufgabe: Schounghippe und Kehre und Wenbe mit
angefiiglen Hbungen.
A, Hebremit Anfigunpgen
E4 qgebt ftefs vorand: Sdwingen im Seifftrechbange tifigriffs:
fippe In den Slif und:
1. ehre in den DOuerftand.
2, fehre mit “Bierlel-Drehung In ben Hang und ellaufjdmang
in den Stif, Unierjdumung.
5. Sehre mil Viertel-Drehung In den Hoang, Kippe in ben Sl
und Felgitberidmung in den Seliftand vorlings.
4, Rebre mit Blerfel-Drebung in den StAf, Unterfchmoung in ben
Hang, Sdwoungflemne un% Uniterjdymung.

5 fichre mil Blerfel-Drebung in den Stiif, Unterjdwung in den
Hang, Sdwungflemme, ellumichwung vormwiris und Hodie.

B. Wende mil Anjiqungen.
&5 gebt flels voraus: Schmunghippe jwiegriffs in den Streds-
[tiigy, nlﬂﬁhml:
1. Menbe In den Duerftand.
2. Bifijmaage anf dem kammgrifis faffenden Arm, Denbe.

4. Bliijmaage auf bem kommgriffs fafjenden Urm, Wende mil
Tiertel-Drehung in den Bang, Klppe und Unferjdimung.

4. Hiohe Wende mit %ierizl-ﬁim_hun;L in ben Hang, Ricjenielgani-
und -Gberjchmoung in den Seilftand vorlings.

l_l‘
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5. Wenbe mit 'Q}E:—tlltl-i‘rtebnng in den Stiif, Unfer{dmung In den
Hang, Sdmwungffemme, Siigkippe, Abjdmingen rldwirts in

ten Stredtbang ond Riefenfelgiberfchoung In den Selfffand
vorlings.

R, D1,

Hufgabe: Shoungjiemme und Kehre (Bild 49) und Wenbe mil
angefiigten fibungen in gleicher Weije wie Bruppe Rr. B0,

Rr. B

Nufgabe: Sdhwungfiemme und Felganfichwuny rviiduodcis
mil angefiigfen Ubungen.

1. Bdhmungftemme tiftgeiifs in ben Sdwebefif, Abjdwung ciid-
wirts in ben Schwebebang Kippe, Hlanke.

2, @dmwungftemme Rammgrifis, <Wende.

3. Emmunqgmmt tifigrifis mit Gratjchen und Anriften dex Veine,
@rdtfdciftumidwung ridwdcts, Aufhodien In den Strediftand,
NRicberfprung vormirks.

4. Ehmungftemme kammgriffé mit Gedifchen nnd AUnriflen ber
Deine und Oratidciffumidoung vorwdris, Griffwedjel jum

Riftgrifi, Stifhippe, Anfgrdtjchen in den Steediftand, Hiebet-
fprung vormdris.

5. Sdhwungfiemme ciftgriffs, Griffwedfel der linken Hand Jum
fammgreifi und foforf Sdroubenumidwung redis, Griffwediel
links, Slikkippe, Aebre [inks.

. MWie 3., aber wibergleicdh, umd ber Sdraubenunfdwung micd

recdhis, aber an beiben $niegelenhen ausgefibret, dann Stih-
hippe, Wende linkd.

7. Felgonfidmung  ciffgeifis, 2Abjdmingen vorwdrts mift an-
'[Eillﬂ,ﬁt]:mtt é:bmur:lg[itmme und erfpreizen redpid, b-
fhmung rildhmécis In ben Hnicliegebang, Hnleanfjdmung vor-

wirts und fofort Spreijabfien [inkd unfer dem rvediien Bein
binmeg In den Sfand cldilings.

8. Gelganffdvoung ciffariffs, Untecfdhmung mit Jofortiger balber
I!t.%-llll Ilnh:gum r::%n [lviten QArm, ‘B.’Ftehere:ffmtn ber Slange
rechis ciffartifs, Sdmwungftemme, Slifhippe, Hode,

i Felgaufidmoung cliffgriffs, Unferjdmung mif jofocfiger halber
%Ifﬁmﬂ linké um b%.n linken rim, Wicbererfaffen der ghm e
rechis kammgriffs und Goiffwediel lnks jum Kommgriff belm

Docjdmung, Sdwungfiemme, Stifhkippe, Wellumjdmwung vor-
miris, Hodie,

Bilh 48, Sheunglemme mit Kebre redid.
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10, eIgutlf thmwung ,]!.uiemiff-ﬁ (linhs Kamm-, vedis Riftgriff).
g Ll bfchwingen tidiwdrts in den Streckbang und Eil .
ﬁm nber rechien Hand tiber bie linke, balbe Drehung redis

E:tﬁ;ﬁﬁﬂf%ﬁﬂﬂ?ﬂ;}?d}mnnﬂmmm#, Grijfmedijel um Riftgriff,

11. "fi.‘lgnuﬁd}mmlg ti ﬂﬁ&:ppe. Abjdymwingen cidimdris In
den Sirediba n der redhlen Hand unfer die linke
&l.;m Rammqriff, imi :ehn links ond Sdmwungflemme,

riffmedyel Ijl-l:E'fhEI um Ri ., Btigkippe, 'QIleEnn dimung
vormdrlis, Srdtjde i'tg L

12, E’elgau‘fldmun rll'tﬂﬂf'fﬂ i den Sirediiif, Unterfdoiong in
pen Hang, S Egi[terltmu in_ben Schwebeftity, Slikkippe,
Aufbodien In den Slredifland, Wiederfprung vormécls.

e, 93,
HNufgabe: Shmwingen mil Felgiber- und Felganfidoung
und angefiglen dbungen.

Soingen tm Seilffcechbang riftgrifis mit flidligem An-
ffemmen unb:

1. Felgibecfdmung ricmidrls in den Sang, Riederjprung am
nde ded nddyften Riich{chwunges.

. thelgiiberfdmung ridimdicts in den Bang, Kippe in den Siredi-
fifg, Unteridrmoung.

3. Welgiberfdoung cidimdcis In ben Hang, am Ende des DVor-
dmunged Etbﬂ‘m‘“?hﬂﬂ liths wi den Hnken Arm mit Wicher-
er[ruiiul rechis ciffgriffs, Rippe in den Streeckftity, Slanke links,

4, Eﬂgﬁlhe;fchmung mil halber Drebung [nks in den Selfffand
Tl

5, Felgitberfbmung riichmdris in den Ha el uﬁdmu click-
mﬁﬁﬁ In den Q'Ei:bmehtﬂﬂh, &til h1pﬁﬁ gfh-n{ken, ohlen-
abfdwung rEdwicis in den Stredibang, Edwungfiemme In den

Ed:f:ehe il Felgiiberfdwung ridmicts In den Seilfiand vor-
g

(iR g ﬂbﬂid}mm rﬂﬂtmﬂﬁ in ben Hang. am Ende des nddfien
i:hmun -EH &fftmmr: in den Scdiwebeftiifs, Felgum-
gd;;nu%lr% ;Fﬂﬁﬁmﬁr!f‘h : E?E ?‘ﬁippeit;mﬂlumi#hmt%ngi un:]tlﬁfr;i : in
[ n en, ‘Riefenjetgumichoung u teier tidhiag
cidvndris (BWild 50). -

¥. .,‘fel;;lltmllcbmung tidiodris mit fbergreifen redyid dber linhs
und Drebjdmungfemme mit batber Drebung redtd and Um-

@ik &0, Freler Uber{diog ridodcid.
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rﬂmu thks and redyte jum Riffgeifi, Felpiberfdhwung in den

8. 2le Hbungen aus dem rubigen Sam.

- R,

Bilb 51 Bangguden mil Donbklopp gegen dle Ober|denhel.

N, B4,
HUnfgabe: Schwungbangindien und Durdjchmung in verjdicbener
Form unbd , Doppeldurdidmung®,

1. Bdoingen 8,
‘ﬁ"tﬁrﬂF:ﬁ%mnglfgg,rm Hangsuden mit Sandhlapp am Ende jedes
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2, Schmingen tiffgriffe, am Ende eines Vorjdmunges Beinbeben,
Durdhbodken und Nieberfprung ridewdcls = Durdfdoung”,

3, Bdmwingen hnmmﬁrtﬁg, am Ende eines Ridkjdhwungesd Hamng--
qucken mit Handhiopp und Griffwedfeln jum Rijtgrifi.

4, Bdywingen riffgriffs, Dnrdjdwang tidupdcs mit “Dlectel-
Drebung links in den Duerjfand redls [eitlings.

5, Sdhwingen tiftgriffs, am Enbde cines Ridjdmwunges Hangjudien
mit Handklapp gegen dle Bruft.

B. Schivingen kreujgriffs (redytd RifE-, tinks Kammariff, miglidhjt
dultermeit faffen), halbe Drebung rechls am Ende bdes “Lor-
dml;:Junge! und fojort Durdidwung ridiwdris In den Seliftand
voelings.

7. &cbwingen ciftgrifis, om Ende eines Rildifchwunges Hangjudien
mit Handhlapp gegen die Oberfdhentel FBikd 5%-

8. Edmingen rifigriffs, Durchichwung ridupdcts dber eine hod-
gelegle Springjdnur als Hodfprung. (Diefe Abung hann djter
alé TWelthedjpringen mit nllmﬂl;rildg biher ju legender Sdynur
gemadil merben.)

0, Sdwingen tiftgriffs, am Ende elnes Vorfdmwunges Hangiudien
mit halber Drebung links und Oriffoedhieln yum Rifigeiff.
10, Verfude den Doppeldurd jdwung” richmdrts. Die Ans-

juﬂ%:: ift Jo: Uns dem Spannfirechbang &umut%ﬂﬂs Bein-
eben, Durdhbodien, Ausjdultern und fofor! dasfelbe nod ein-
mal in den Sitand. Die ganze Obung muf wnvermeilt und
[dhmungbafi binfercinander anspefiibri werben.
11, Sdymingen ciftgriffs, am Ende ded erffen Rildijdmunges Hang-
acten mil Hondhlapp, am Ende ded gweilen E"tﬂa?n‘.'lm-ungtﬁ
gjucien mit Bandhiapp geqen die Bruft und am Ende des
britfen Ridijdbmunges Hangjuden mit Handklapp gegen die
Oberfdenkel.
Beim Hangiudien mit Handilapp empfiedlt fich ved hiohed
Ritdefhmingen, am beften . Anfbmungfiemmen®,

Hr. B5.
UAnfgabe: Schmungfiemme und Ricfenfelgaufjchoung mit Well-
und Felgnmidmingen.
|. Edywungfiemme hammgrifis in das Hondjteben, Riefenjely-
umfdmung vormdrts und Hodie,
2 Schmungftentne riffpriffs in bad Handiteben, Ubbodren.

3. Sdwungftemme kammgriffs mit Aufhodien, Soblennmjhwun
pormtirts, halbe Drehung redbis mit Umgreifen jum Riftariff.
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Soplenumidmung ritdiodrts, Ridjdmingen und Ricfenfelg-
umidymwung ciduwdris in den SiiY, HIIEET;}:’;IWHI'I{L.

4, Sdvmingen tiftqeifis, beim ‘Iﬁurid;:unnq Riefenfelganffdrmung
riidhmdrts in das Hanbffehen, Ricfenfelgumidhwung cldmirls
in ben Stilh, Stigkippe, Wellumfhwung vormdrts, Hode.

5. 911 Sammgeiff: Riefenjelpaufidoung cidupdris in dad Hand-
fteben, Riejenfelgumidiwung vormwdrts, Anfbodien, Soblenum-
idwung vormdrts, Durdbodien, Ferfenumfdoung vormdrts,
Ferfenabjdmwuny ridmirts (BDild 40).

i, it *}tggri[f: Riefenfelgaufjbmong ridupdris in das Hand-
ftehen, Riejenfelgumichmung riichmdrts, Obergreifen redyts yum
Rreuzgriff, ‘Il'rel}?djmungﬂe.mme [%%m Drehung redits, Griff-
wedbjeln links um Kammgeifi), Ricfenfelge vormdris, Hode.

Ae. 0.
Yufgabe: Hraftibungen. Hujflemmen cinarmig mii balber Drehung
in ben Sl viichlings and Anfjtemmen beidarmig (=, Jugfiemme")
tn ben SHif vorlingd mil angefiigten Hbungen.

Hebm elnarmigen ufffemmen it der Oeiff riftpriffs, beim
betbarmigen Aufftemmen dagegen ballengriffs.

1. Aufffemmen redpis mit balber ﬂrchuu% linkd in den Deugeftdy
riich hlgs kammqriffs, Stredien der YArme, Senhen vormdrts
durch den Beugeftith n den Hang chdilings, haibe Drehung
rechis am den redhten Arm mit tederctfafjen bder Stange
linkd tiffqeifis, Wieberlprung,

2, Qugftemme in den Strechfhify vorlings, langfam Senhen rilk-
wdctd In den Siredibang mit Vorhalie ber Beine, Beinheben
in den Schwebebang, Durhbodien und Siredien in den Stury-
hang tidilings, langjam Senken riidwdris durd) die Hang-
wage ridlings in den Hang vildelings, Riederfprumg.

3, Aufitemmen links mit balber DPrebung redis in ben ﬂi-nu%:iﬁﬂﬁ
ciichtings, welbere bakbe 'ﬁ]ft?rl:l'll redhis mit Siredien der Hrme
in den Sirediftif vorlings rijtariffs, Senken vormitis durdy die
Aangmage vorlings In den Stredtbang, Aiederjprung.

4, Jugftemme inden Strecdjtiiy, Senken ridwiris In dben Sdymebe-
bang, Durdbodien und Siredren in die Hangwaoge ridklings.
Senhen In den Hang rdddings, Beinbeben und Wellaufiug
pormdrts in den Skl cildilings, Fiederfprung pormwdrls.

5. Anfflemmen redhts mit balber Drehung links in den Beugeftih
tiichlings, langjam Senken vorwdris In die Sangwoage rildi-
lings, Jurlidbodien umd Stredien in bdie Hangmwage vorlings,
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TEenhstn und Deugen der Arme, Genlddhang (Bild 52), Ricder-

prilig.

. 3“[[[IEITI me in den Sivechfliif, langfam Senken vormdrts in die
angwage vorlings, Durdbodien und Siredien in dle Hong-

iy 52, Senidkbang.

wage tidilings, Riickbemegung und Senhen in ben Strechan
mit Borbalte der Veine, Selfgritidhen und Sdllefen, Griff-
{6fen links und St auf bie Sifte. Wiebererfaffen der Stange,
dasfelbe cedhis, Beinfenhen und Wieberfprung.

7. Berfudbe: In der Hangmwage vor- umd cldlings: RAnicbengen
umd -fleedien,
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8 Verjudre: Anfprung mit Heben des Korpers In ble Hangmwage
porllngs.

8 Verfude: Uus der Hangmage rviidklings: Wiectel-Drehunyg
linké um de Ldn nmfﬁn und Griffisfen redis in dle Hang-
wage feitlingg anf dem finhen 2Urm, dedgleldhen wibergleid.

Nr. 07.
Hufgabe: Felghberfdmwung mil angefiglen Hbungen in {Form ven
Hetleniibungen™*),
Durdidwung, Kippe ciddhlings, Abgedtfden,
@rdatide, Didde nim.

Sdhdwingen Im Seifftrecibang kRammgriffs and:

1. Felgitberfdmung ridiodris in den Seiffland voclings.

2, Felgitberjdymang riiduolicis mit Griffwediel beider Hdnbe in
den Stredibang riffgrifis, am Ende des Vor{dymiunges Durdy-
bodien und Kippe ridilings, Miederfprung vormdris.

3. Wie flbung 2., der Kippe rlcklings folpt *i'.[h"[d:mdmg’ rilcmodiria
in ben webebang ridilingd und !nFmE Abgrdifchen In den
Seitffand vorlings,

4. Wie fbung 3., aber dem Sdwebebang rldilingd folgl Durd-
bodien UE Kippe In den Sl nn:li:ttgﬂ. Wellumfjdymung vot-
mdrfé und Grdffche.

5 Wie Hbung 4., aber der Kippe In den SHif vorlings folgl
Aunfhodien, Enggﬂuum[dm:mg rlidoodris in den SH rildilings,
Abjchwung rildiodcts in den Sdwebehang riidiings, Durd)-
bodien, Kippe in den Stil vorlings, “Wellumidwunyg vormdrls
und ‘Biidie.

6. DWie fbung 5., aber dem Wellumjdwung vorwdris wicd fofort
Huffdymingen in dad HDandffehben angefigf, dem bann Ab-
grdtidren in ben Seiffland ridilingd folgt.

AMr. 98,
Hufgabe: Eine SHhwungibung wedfelt mil ciner Rraflibung:
(Sdywunghippe tmbd Aujjiemmen cinarmig mif angeflglen Tbungen).
Sprunyg in den Seiffivedibang:

1. Rammgrifis: Sdmunghippe, Wellabjdmung vormdrs In den
E‘lreg:%m:fg_ nnd ﬂieb%rlptunn am Ende bed Nidjdmunges.

*) HettenfGbungen” nennt man foldre Abungsqruppen, bei
benen die vorangebenden erflen Hbungen bel den fniigenhﬂ! neuen
immer wileber mifgefurnl mwerden, fo bafy alfe gleidjom eine
fibungshette entffeht.

Oberftufe. Reds, jprungbod.
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2. Riftarijjs: Anfffemmen links in den Veugeftif, balbe Drehung
rechis in Den Beugefiip ridilings, Riederfprung vormwdris.

& Rammgriffé: Scdhwunghkippe, Wellabjdymwung vormdcld wnd
Sdumungfiemme, Oriffmedfel jum “Riftgeff und Riffwell-
abjchmoung (Bild 53).

4. Riftgriffs: Aufftemmen vedrfs mit halber Drebung links in
Ben 'E-cuﬂit{tﬂh cihlings, Urmfivechen und -beugen, Senken
vondirls In dle Hangwage riiklings, Miederjprung.

3. Rammgrifis: Shwungkippe, Wellabidymwung vorwdrts, Sdwung-
flemme, Griffwedfel juom Rilfqriff, Felgdberjdmwung ridmdcts
in bden Hang, @Iﬂld}ﬂﬂﬂﬂﬂ%}mmlﬂ pormdrts unb Fieder-
iprung vormiris.

6. Riftariffs: Unfffemmen links mit balber Trebung rechis in
ben Beugefliy riichlings, Senhen vormdcls in bdie Hangmwage

iicklings, Durdpbodien und Wellanfing riidumdcis, langjam
Senhen ridimdrls mit Borbeben der %emu. Tiederfprung,

7. Rammgrlffs: Wie 5, aber bem Orilidbanfibmwung folgt Bein-
feblicfen mil Umgreifen neben die Veine, Sifumfdmwung riick-
midrls mit Gcifflofen und Hwiehangabjdmwing.

8, Wiftariffs: DWie b, aber dem Wellaufjug riidimdcs Lu[ ! lang-
L;lcnnﬁ Senken riidhmicid In Dden EmnP ohne Borbeben der

Ine, Durchbodien in den Hang rhdiings, Sciffidlen links,

gﬂ,}ﬂ ‘Ilrtf:rug% redhis nm den rechfen Aem, Wiedererfafjen der
ange und ¥tieberiprung.

e, 09,
Uufgabe: Eine Schwungibung wedifell mif ciner Hraflibung:
{Shmoungffemme und Bangmage mil angefigien lbongen).

1. Sprung in den Stredibang riftgriffs, Jugftemme in den Stred-
ff, Senhen vermwdcls In ben Shorzbang und Senken burd
¢ Sangmage votlings in den Siredibong, TWiederiprung.

2, Shwungfiemme ciffgriffs mif Aberjpreizen links, Knleabidywun
rilchmdrid e !‘Enlmuf{d:muuﬂ porméris, ﬁlnnhemb%hﬂn linh
beide Heine werben nady links gefdhwungen und find Gber der

ediftange gefdiloffen.)

A Nnriffen der Welne bid in den Schwebebang, Durchbochen,
Drehen bes geftrediien Korpers [nkd in die Hangmwage rechis
[efllingd, Dreben in die Hangwage links feillings, - Juriick-
trehen, Durchhodien und Senhen des geftredifen Kbrpers durdh
bie Bangmage vorlings, Flederfprung. .

4. Edmungfiemme tiﬂ%;:iﬁs mit Hberfpreizen redhis, Knieab-
d,lu:-ur:E riichmdrts, Unterjpreizen in den Sdiwebgbang por-
ings, Nippe, Flanhe [inks.

5, MWie 3. aber der Hangwage redis und finhs jeillings folgt
?{Ecllnuisuq vorwdris, balbe Drehung finks In ben Stily ver-
lIngs, Senhen rtidiwdris mit Vorbeben der DBeine in ben
Sireckbang, Fileder|prung.

i, Scdpunafiemme riffgeiffs, Stighippe ond Hode.

7. Gprung in den Sfreckbang riftariffs, Heben bes qefireckicn
ngpmgi in die Hangwage vorlings, fnie- und SHifibeugen,
Durdhhodien und Stredien in die Hangmwage rvilddings, 1I-
aufyng vorwdrts, Senhen in den Sang rildlings, Riederfprung,

8. Gchmwungfiemme rifigriffs mit foforligem Durchbocken in den
Eﬁiﬂ&ﬂgiﬁumfd}munﬂ rildimdris und Miederfprung vormdrls.

f. emme rifgeiffé In ben Stif, Senken vorwdrls in den
%lf?:il bang, Emhin in Ddie ﬂﬂ?}l‘ﬂ'ﬂﬂﬂ unr[ngﬁ, Hnie- uimd
ﬁﬂftgeugm. Dyrchboden und Stredien in dle Hangmwage rvilch-
lings, Seilgritidhen und Sdliefien der Deine, Heben In ben
Giurghang, Wellonfing vormiris, Senken vormwdris in bie
Hangmage rildtllngs,.%enhun in ben Hang IE'[I‘I.HTI[F. Brlfi-
[Bfen linhs, und balbe Drebung rechis um den rechien Arm,
Riederfprung.

e, 100

Nufgabe: Scdwunghkippe riicklings unbd Soblenumfjdmung  mil
angefiigten fbungen (als Heltendbungen),

1, Edmingen riffacifis, Duedbodien und Kippe ridslings, QEn!-
Eﬂwn,“ﬁnh[eﬁﬂmwmuu ridimdris tﬂs}n:&Tnb[emm:Tﬂ;mmm:l
in ben Streciftand auf der Stange, Wieberfprung vormdlrls

_Wie 1., aber dem Hodijoblenumidhwing folgt u’ulﬂldﬁ}rﬁmuﬂﬂ
ik rid in den Sdywebehang vorlngs, Kippe, Wellnmidwung
vorwdrtd, Hodie,

= 9ie 1., aber dem Hockjoblenumicdbwung folgt Hipfen unler ben
filichilg griffidienden Sdnden hinweg in den Seitgrdijditand
und %tﬂﬂdﬂuhhuumid}mun{q tilchmdris, Abjchwung in den
Sdiwebehang vorlings, Ffippe, Wellumichwung vorwdrid und
®edljche.

1. 9ie &, aber dem TWellumjchmung vormdrts foigt hobes 2b-
jbmingen rlichmicts und Riefenfelgiiberjdmwang tidimicts in
den Selfftand vorlings.

: . aber fiall Riefenfel ﬂ&rM}mﬂng folgt Riejenjelgans-
? %Euﬂg rn M-:[E wofteben, fbergreifen techis Gber links jum
freuzgelif und Drehjdmungjlemme mit bolber Drehung redyls
in ben webeftily an der anderen Fechfeite, Unierjdmung.

15
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B Wie 5., aber der Drebjdmungflemme folgt Felgiberfdwung
clihmdcis in den Hang, Riefenfelgoufidmung In bas Hanb-
fichen, Abhodien In den Seifffand ridilings.

7. Wle 6, dem Felgdberfdmwung in den ng folgt Felgauf-
fdhmung rﬂcﬁmﬁriﬁﬁin den Sdmwebeftih, %lﬂlﬁmunﬂ in den

iﬁang und Sdmungffemme mit Hode in den Sellffand ride-
ings.

8 9Bie 6., dem Felgitberfdhmwnng In ben Hang Trﬂﬂt Riefenfelg-
fiberjdymwung cliduwdrts In den Hong und freier fberidlag
viichdtis am Enbe bed Vorfdmwunges in den Sellfland riick-
-Hn#ﬂ., (Rue flir gefibte, magemutige Turner bei ficherffer Hilfs-
fteliung.)

Die erfien DVerfuche bes Frelen flberjcblages werben am beften
mit Sicherheitsgiviel und [eitlichen DHilfsleinen gemadt. AUnd
fberdblag vormirts am Enbe bed Ridkidmwunges hann fo probiect
merden, naficlid nue von anfecordentlich gedbfen Turnemn.

-

Red, bruft= bid linnbod.

Am brufthoben Hek b1 andy der Oberfiufentnrner mande
ber [dmwierigeren flbungsformen jueeft, ebe er fie am [prung-
hoben Hedh cighiect. {ilr den Gedblen bietel freflidy dad jprung-
hobe ek mehr Reije. Denn dos tiefere Rede befifl nur wemig
originelle Ubungsformen, dle nidht ebenfogut am hoben Red: ju
madhen wiren. Mandhe der bort befdrlebenen fbungdgqruppen,
benen ¢ine der lieferen Glange angepafife Anfangdibung voran-
geffelit mivd, hfnnen audy am bruff- ober Rinnboben Gerdf ge-
tuent werden. Die Hobenflellung des Serdfes ridiel fidy nad
ber Art ber jemeiligen Obungen, fle wicd bald Rnopp, bald
refchlich bruft- oder Rinnbody fein.

Ar, 101.

Aufgabe: TWende mil BVierlel-Drehung in dben SHIG an der

anberen Hecdifeife unb angefiipte Ubungen.

Seifffand vorlings mit Jwileqriff an der Stange (links Kamm-,
rechis Riftqriff): Wende redtsmit Viertel-Drebung
finks in dben Settffredffdf vorlings an der an-
beren Redifeite” und

1. Unjhoden mit Etlfflﬁim und fAnlefivecken in den Strediffond
anf der Hedeftange, Aieherfprung vormwdris.

Oberfiufe. Redi, brufi- bis hinnhod. 145

7. odien in den BHif cidilings, 3Jurddfpreijen links und
jf]tb-:}?é. ﬁ?}m“ rechis in Dden ﬂu::thn links [tﬁlmgﬁ.

e 2, bem Spreijen folgt Spreijen links jwifden bdie

% m;l:brf. %'Eiut retﬁ!,l:’- :f!nb II!m 5. Ep&l;m&'[ih-m redpis  mit
g‘mte[-!ﬂrnbung [inbts.

4. Tle &, aber der Sdpere links folgt Spreigen des linken Beines
redits in ben Siif voclings, Griffmedjein redis jum Kamm-
griff, Sdranbenumidmoung finks vormdris, Flanke linhs.

5. Wie 4., aber dem Schranbenumidwung folgt Flanke links in
sen il ciddings, Wellabjdwung ridmdrtd und Ridbodien,
Rippe und Hodie.

6. 9Bic 5. aber ber Flanke in den Sfif ridiingd folgt Griff-
wedbjel beider Sdnbe hammgriffs, Ferjenumidwung vormdrls,
Hiederfprung vormacid. .

Mr. 102,

Aufgabe: Kribongen, dle abwedfelnd aus dbem Seilffand vorlings
und clidilingd beginmen und aus nicht mebr ald brei fibungdieilen
beffehen.

Jede fibung aus bem Selfftand riicklings beginnt mil Rumpf-

Uﬂl’ili!ilﬂ'ﬂ'li. ) = ol o

1. Seitffand vorlingd Rammgeiffs: 2Unlprung und Kippe, -
uurtidT;.:;.mng wnﬂﬁrl-ﬁ. flberfdilag in den Seilffand rididings.

9 Geitffand ridlingd kammgriffs: Anfprung und Rippe cild-
lings, Wellumidywung ridmdrls, Rickhodien in den Seliftand
potlings.

% Seifitand vorlingd wicqriffé (links Kamm-, redis Riftariff):
'ﬁnmu mif ﬂqm*prtiﬂen bes linken Beined rediis jwijden
die Hinde, Abjdbmung cilduwdrts in den RKnieliegelang links,
ﬁiliiuﬂ%d}mnng vormdris mit Sdyranbenipreizen redits und
balber Drebung links In ben Eﬂlflﬁﬁ votlings. Felgumidmung
rildimdris I;Ht%hhﬂrﬁﬂdml (Bl H4). oo i

4. Beliffand cidiings cifigeiffs: MHnfpeung mil tefzen be
cechlen Beines links in den Schwebeftiy quergritidend, a¥tibl-
umichwung ricuodrid, Oberhoden redyis unbd HNicher{prong
poTmdiris. i s )

5. Seitffand vorlings jmiegriffs (links SKij-, e ammariff):
"ll!u[!hc linhs nt!% ‘inerh:l- rehung rediis In den Selljlilfy vor-
lings riftariffs an der anderen Redijelte, ®ratichriffumfdwung
vidimdrts. Sodriffumjdoung ridiwdris und Aiederfprung

il dt o Tl
10



146 Dberftufe. Rech, bruff- bis Rinnbod.

fi. Sellffand rildelings ciffgrifis: HAnjprung mit Hodken und Anj-
flemmen in ben Seitftif vorlings, Wellumjdmwung cidiwdris,
Stithkippe mit Sdhwingen In dad Handffehen umd Abhodken,

7. SGelljtand vorlings jwieqeiffs (links famm-, redhls Wiftariff):
Anfprung  und Rippe, Sdivanbenipreijen redhis mit balber
Drehung links in den ﬁhﬁlid}% anbe riftariffs swifdien den
Beinen, Dritfdfigum- nnd -abjdwung cidmdcts in den Seii-
ftand rilchlngs.

B. Seitffand rldilingd kammgreiffé: Anfprung und Kippe riid-
lings, Beinbeben In den Scdhwebeftiip und Welgumidmung por-
mirfs in den Geitfif, langfam Senhen thdiwdcts und AHuf-
flemmen in den Slitl tﬁmgfinﬂé, Riederprung vormicls.

e, 103,

NAufgabe: Felgiberfhmung and dem Sfand in ben Hang mil
Dorjdweben und angefligle Abungen (ald Hellendbungen).

Sellffand vorlings ciffgrifjs: Anfprung und Felg-
I:lbtr[d}munq{;ﬂ:“i?mmmtiinhenﬁu“qmil%ut%rulte
der Beine, Vorfdwingen” = Dor[{doweben” und

1. Beinbeben In ben Sdhwebebang, fnieouffdmung rediid vor-
mirfs neben der rechien Hand, gpn‘:kﬁﬂ fien th% nelf “Wiertel-
Drebung techis in den Querftamd cedhfs feitlings.

2. We 1., aber dem Hnieaufidhmwung folpt Sprelzen links In den
Grdtfdfip uwnd Sigumidwing ridwdrts, Sifabidoung in
ben mebehang, Jurlidigritiden und Untecfdhmung in ben
Sellffand cildklings.

3. Wie 2., aber dem Jurbdigrdtiden folgt Kippe in ben Sired:-
ftif und Flanke redhid mit Biertel-Drebung links in den
Duerfland finks [eiflings.

4. %3:; 3., aber ber Kippe folgt Wellumjdwung vorwdris und
L5
5, Wie 4., aber das Hoden gefdiieht in den Seilfif, Griffwedfein
jum Hammgeifi wnd Felgum- und -dberfdwung vormdrid in
ben Seltffand ridelings.

ik Borfdmebehippe” in den Stredkftilg, Flanke redhifs in den
Seifffand ridlings.

7. WWie 6., aber glunfuzn[:bmung redhid in ben Seilfif ywoiiden
ben Hinden, Sijumjdoang clduwdris, Abjdmung cidimdrls
in ben Scdwebebang ridelings, Juriidibodken und Unferjdmwung.

8. Vorjdmmwebekippe in den Siveduffiiff,. Spreijen links ymijden
ble Himde mit balber Drebung recbis, Miblumfdhmwung riidk-

Oberflufe. Redy, brufi- bis hinnbod).

147

s 5L Felgem{dmnng rihzicks mif Ao grdtfden,

o



148 Oberffufe. Reds, bruft- bis kinnbod.

mirts, Miiblabjdwung «id -
T [5. Rippe unb ﬁl +zr. wirls in ben Schmwebebang, Hodien

0, Wie 8, aber dem Miblumidmwung jolgt Spreizen redis in

ben Stilhy vorlings und Felgumicdh
chidimwéris in ben Sdhme _Eh:ﬁlng Ln?uﬁﬂaprf ?::ﬁﬁggﬁl?gj@“m

1Y

Bis B Felgiveridmwang brmictd (fegen, Wolken|dletec),

Re. 1M
Anjgabe: HUnd dem Unfprung riidifingd, Deeben vormdris, Hoden
und Hippe mil angefliglen Abungen.
Seitffand cidilings mit Kommgelif: A0 kurgem Anjprung

fdhnelles Drehen vorwdrid mit fofortigem D
in hen Sivediftily vorlings”, n[f[hinn:ﬁ SLETGRee A A

1. Hodie in den Seliftand riiddings,

2. @edfidreiffum{dwung vormdris, Griffw I
. und Felgiberfdwung riduwdris in E-Eiltl- eﬁdf-lr[;b_'mm Riftgrlff

&, @riffdjoblenunfdmung vormdris in den fhidii f £
bem Nedh, Miederjprung vormirts, flildpiigen Stand auf

Oberfiufe. Reds, brujt- bis Winnbod. 149

1, @eatidriffumidwang vormdrls, @riffwediein jum ﬂil]‘f%riﬁ.
‘ﬂEg'd;muuﬂ ciidvmdrts in den Ed}mbeg.n , Durdphodien, Rippe
riicklings in den Seifftily iicklings, ‘E:ﬂ!]munn riidhmdcis in
ben Gimchﬂ;nng vitdelings umd Syelgiberfdmung pormwdris in

den Seifftand riidilings. | b 5.

Qila B4, Rifemid=ong sorwiiid.

5 Rifumfjdwung vorwdris, das tecdpte Bein awifden den Hin-
den, bas linke Bein gefivedt neben der [inken SHoand (Bikd H4).
Peim meilen Umfdwang Hu fodien, Soblenumidmoung Bot-
m-ﬁrtt-: it den Strechffand auf bder Stange, Dieberiprung vor-
midrts.

. IBie 4., aber der Kippe tildidings folgt Abfdymung ridhmdris
in den Gchmebehang mit fofortigem Durdipodien, Nippe. Well-
umifbmung vermdels, Anfhodien und Goblenwelle viididris,
iEeEgumid}munE riickmdrts (biecbei geben die Filfe den Stand
auf und bdie Rnle merben peffeeckt), Filederiprang pormdris.



150 Oberfiufe. Redk, bruft- bis kinabod.

7. Hus dem ‘Hrrlprmlr% tidiflingd kammariffs, Dreben vormdris
wid Hodifeblenanfidhmwung vorwdcts, Sodifoblenum{dmwung vor-
wdrts, Ferfenumidmwung vorwdrid und Ferjenabjdbmung cid-
wiris in den Sellfland vorlings.

e, 105.
Uufgabe: Woridhweben mit halber Drehung wm cinen Aem,
Rippe und angefigle Abungen.
Sellftand vorlings riffariffs: Anfprung mil Vorjdweben, am

Ende des ‘Hnrftbt'ﬂﬂﬁgﬂ batbe Drebung links am den Hnken 2Urm
mit Wicdererfajien der Stange ri!':&%'lifﬁ. Kippe in den Slreck-
i

fiii§y, ®@riffwedjein links jum Riftg nd

1. Felpfberjdmung ridimdris in den Seifffand ovorlings.

2, Sliifkippe und Felghberidhwung cidhmdrts in den Seilftand
porlings.

3. Felgumjdwung ridmdrts, Flanke links.

1. Sllighkippe, Hodze.

5, Felgumfchmung. riidimidris, Wende Hnks.

B, Stihkippe, Bilcke.

[ T-:lﬂﬁmﬁ;llbllﬂ% ;-[idamﬁ:tﬂ. Sififkippe und Flanhenjdmung

¢

inhs In den iy Jmijden den Hinden, SiKum- und -ab-
[dhming richmiris rl:L ten Stand. b

8. Stifikippe, Griljde.

9, %ﬂﬂﬂﬂtfﬁhlﬁullﬂ. elihdetd, Stigkippe und DWende linkd mii

Itr!ei-‘i'itggjnrﬁg redhié In Den Stif vorlings an der anderen
Reckfeite, Welumfjdmung pormirts, Hnlcr?dmumg.

10, Elﬂﬁhtppc und Wolisidwung” *) linké in den Seitftand viid-
ngs.
PRe. 106.
Hufgabe: Rippe ané dem Stand mif nadfelgendem Hodien unbd
Spreiyen.

Seifffand voclings: Anfprong  ciftaci und  Ki in ben
Siredufiif, nlﬁﬁmm:g i A

1. Hreisfpreigen ded linken Weines rediis und bes redifen [links,
Unterjdymuny.

2. Wber- und Juriichbodien erft ded linken, dann des redifen
Beines, Unlerfdymung.

. »quu;rd; wung iff aud dem SHIf ein Shoung wie bder
'-'ﬂ.'FuE%ﬂ fprung ausd bem Stand ober Anlanj.

Oberjtufe. Redh, bruff- bis kinnbod. 151

3. freisTpreizen des linken Peines links und deé rediten redbis,
Unlerjdming. ‘
1. flbechohen links in den S webetiy auergridtidend, ;:_1-:;;:15
jeifiges Tbechodken linhs u rechis mebrmals = J@aljeln’,
Hodien in den Seitfidy vorlings, Unterfdymung.

5, Gprelyen Wnks und redis in den Seliftily riduings, Q[ul];udullﬁn
* idowdcts in den Sfrediftand, Wiederjprung vutm-ﬁb:!é E‘;Li
Schluf- oder Gralfdiprung dbex '“'“"'k Turngenofjen ober fber
bie Scnur, Wer fpringt am bidyften: ;

6, flberhodien in ben Sidf riidilings, Juriidifpreien Hnt&.-:sl-“lmgr
"rechis in ben Slil verlings, Hoden n den Seilftand ritdilings.
7. Spreizen des linken PBeined redptd in den Schwebefiil quer-

‘ﬂrﬁﬂ enh, Spreizen des rechien Beines links in ben E'HETH{E
Diiings, Suridibodken in den Geifftily vorlings, Grdtide In

ben Seitfiand ridilings.

An-

in den Shmebeftat mil Vorbalte ber Peine, Do g

% ftb:gljﬁﬁ; E-npret ¢n des rechien Beines links in den Sdymebe

ify quer :ﬁﬂ:&en%. Spreigen des linken Beines redhis In ben

Etity vorlings, Blicke in den Seliftand ridlings.

e, 107.
R, 108, Es
Hufqabe: Spreljen und Hoden wie bei Genppe :
ggslsl}l jebodhy poraus: DBorjdmebekippe in ben Sfrceduiii.

e, 108,
jebem
Hufaabe: {bungsgruppe Te. 106 und 107 o turmen, bafy ¢
ilh:tuhuhtn ober Spreijen ein ellumijchwung  angefilgl wich.

Rre. 108,
Aufgabe: Hodie unb Gedlfche in den Schmebefiil mit angeflighen
fibungen.
it hucsem 2Antauf und Stk eiftaeiffs anf der Slange:
I.ﬂh:#burd-:eﬂu in ben Stredifiand auf der Stange, Schluffpruny
noerwdris. s
2, Aufgrdtjden in ben @ritidftreckfiand auf der Slange, |
fprung vormdris. .
pefiils mit Vorbalte der Belne, U
% 'i%:;?::: %dﬂ?&ﬂgﬁﬁf E}fulr podien und Kippe in den Stred:-
jtiif, Hode in den Seilfland ritclings.

in_ben ®rdijdbidwebefliify, Hinbde jwifden ben
: %:ﬂﬁf%ﬁ:ﬁl:[:ﬁfﬂgum- und -abjdmung ridimdris in den S=il-

ftand rddilings.



152 Oberjufe. NReck, broff- his kinmbod.

5 Hoden in den SdmebefHify mit BVorhalte der Weine, Ab-
jdmonng  cidundcis mit  Juriidtbodien, MUnfergrifiden unbd
@rdtfchfifanfjdmwang, Riederjprung vormirts.

6. @rdtjden In ben Grdtjdidmebeflif, Sinde jwifchen den
Helnen, ‘i"lhid}mun-% riidumirts, lnferqritiden, infcbliefien
Eﬁbﬂ.ﬁ[ppe in den Sireckflig, @cdtide in den Seilffand vildh-
g,

7. Soden in den Gdwebefld mit Vorhalle der Beine, Ab-
fdmwong rickwdris in ben webebang riicklingd und beim
niidften Vor{dhwunge Kippe ciddilings, Aufbodeen In den Stredk-
fland, Sdiuffprung vormdris.

B Gedifchen din den Oritididmebeffif, Sdnde jwijden oden
Heinen, %Td;mu% ritdundris, Untergrtjden, Deinfdilichen,
Durdbodien und “Wellaufichwung vorwdrtsd in ben Slify ribck-
lings, Hiochen ridimwdris in ben Seitftand vorlings.

ANe. 110
QUufgabe: Unfprung mil Schranbenfpreizen in ben Grdtfchfif unbd
angefiigte Hbungen.

Eell‘gl{u:rh UM'II]I&IE, wieqrifis an ber Stange (links Kamm-,
rechis Riffariff), . ni‘ rung mit Sdran benl#rcl?ul
rehis und balber Drebunglinks inden Gralld-
fif" (Ginde jmifden bden DVeinen, dle redie HSand, die ju Be-
ginn der halben Drehung den Griff 8{fe, bat bie Slange ciftriffs
wiehererfafit), blevanf:

1. Oriiljdbfipabjdhwang vidwdris in den Seifffand rhdidings.

2. Grdlfbfipumidmung und Grdtjdiigabjdmung ridiodcis in
den Sdymebebang riidklings, ;’}urﬂmﬁﬁtn, Stippe In ben
Streckffiif und Unter]dmwung in den Seitffand rildilings.

3, Mie fbung 2, der Kippe folgl Aufbodien in ben Slreck{fand
und Sdiufiiprung vormiris.

4. MWie Nbung 2, der Kippe folgt Uufgrdtjden in den Grdljdy-
firediftand, Grdtfdiprung vormdis.

3, Wie Mbung 2, der Kippe folgt Hodie in den Seitfland vildilings.

. MWie fdbung 2, der Kippe folgl Grdijde in den Seilftand ridi-
lings.

7. Wie dbung 3, aber Anufbodhen in ben Hodffand, es folgl nun
Soblenum- und -abjdwung cidmdcls in bden Seliffand cid-
linge.

8 “Wle Obung 4, aber Aufqrdfiden mif griffeflen SHanden, nun
folglt Gratidjoblenum- und -abjdwung ridimicts in den Self-
ftand rildeiings. R

Oherfufe, Redy, brajf- bis kinnbod. 153

9 her Hippe folgt Qberbodien in den Seitfils
H.ﬁ:fﬁfﬁu’a‘tﬂn iﬁﬁwb{m %lllﬂ.um— und -objdmwang ridumdrts in
ben Selifiand vitddings. (e in_ben, @it
2, ber Hi folgt flbergratjden in ben ;
mr%ﬂ:ﬁ? h;:;ngm cge“ cinen, Oritjdfium- und -abjdmung
riidkmdrts tn den Geitffand ridilings. o
11. Die flbung 2, ber Hippe folpt Felgiiberjchmoung thdumdrts in
ben Seliffand vorhings. i e
i 2, der Kippe folpt mang r
& éﬁﬁﬁnei}n?lj:mg, 'Q::rrmi}arhen, ugh E:'::Egﬂi:m wung venpdris in
ben Geifftand riidulings.

_-_-



*

Kiiviibungen der Vberjtufe.”

e, 111,

Edwung. Shoungitemme  jwieqriffs, links Ramm-, redyis
ﬁlﬁnﬁﬁ lh? ben flidbgen S48k, fojort Flanke redls mit b&jgar
ﬂr;bgl.%tiilrhi In den flichligen Seitfiilly vorlings riffacijjs, Kippe
and Hode.

e, 112,

Sdwung. Edmunghippe riftarifjs, Hbjdoung chdmdris in
ben grmg E|'|11E ﬂhﬂgrﬁ;en eechis 3um ﬁrtuz%;ﬁ"l'[, Riefenfelgum-
%hmnng viichwdctd (Bild 37) und Ed:m.'-un% emme mit balber

rebung redis (=, Drebjdwungftemme”), Felqumidiwung rild-
mﬁrﬁ,nﬂ@lﬂ[;hlpp-e, HAufanien wifchen Den Hdnben, Umfjdmung
riickmiirts (= , Aufhnicam{doung”) und Abldwung in den Sland.

Hr, 114,
Sdwang. Shwingen ciftgrijis. Durdboden In den Sdywebe-
bang rtiditings, Kippe in ben Stif ridlings, Abjdwuny rid-
wirls n den Sdhwebebang cidlingd, Felganffdwung vormdrs

mif bolber Drebung redis in den fllichiigen Stify vorlngs, {[Fely-
iberjdymoung tn den Stamd ridilingd.

Me. 114.

Sdwung. Sdwungflemme ciffgeifis, Gberbodien In ben Oify,
Eigumf:trmung vildimodris, Sigabjdmwung cildmdris  mif Fiiick-
bodken in ben Sdupebebang, Unferjdwung beim DVorjdmwang,
Durchbodken und Felgdberfdmwung vormdcts mit balber Drebung
linkd in den Seitffand vorlings.

Ne. 115,

Edmung. Sdou mime sodeqriffs, links Ramm-, redits
‘HiLigtliT. uﬁh jofort ﬁ?ﬂﬂﬁl‘“w“m“ vedpis mit balber ‘E'H!H{I'Piﬂ
I'nkg In den Gralidfif, Oritidfifabjdmung riidwdcs (mit Oriff-
[6fen) in ben Seifffand  viddings.

*) Kicibungen fir Nittel- und Unlerftufe find in faft allen

ﬂhurh?ﬁgrnppen per Unfer- und Mikieljtufe des vorkegenden Heftes

entha

fem,

fKirbungen bet Dberjlufe. 155

HAr. 116,
Y mme Bammgrifis, Ricjenfelpe vorwirls,
3meﬁ1ﬁnl::mfﬂ 1'.::-.'?‘?]I [E:m I{tui}en, halbe Drebung links, Riefenfelge
rididrts In das Handjfehen, Ubbodien,

aaiiy 57, HAiefenfelge ridmirid mit Rreayrifigrif.

Re. 117.
winaen ymieqriffs, links Komm-, tedis MW tyriff,
umaﬁ.ﬁﬂﬂ"gh %g}&%!a & hatbe Drebung ted{s nm ben ]T‘Etm'll
Arm und fofort Hippe in ven Edywebe fifify, Felplberfdwang 2 bHI
mirts in den Hang, ‘}i:ltienit[gnuw’qmnm Unteridhoung in g
Gang, Sdroungfiemme m ben S webefilif, Kippe und Flanke
limks.




156 Sriibunpen der Dberfiuje.

Nr, 118,

Sdhwung.  Sdmwingen  wiftariifs, Knieauffdioung tedyis  vor-
irid neben der Hnhen Hand, ¢ Drebung redls in den Seil-
ﬂﬂi vorlings an der anderen Redifelle, Slifhippe, Hbjdymingen
ridiptrts tn den Hang und Riefenfeigoufjdmung rldudrts in
bad Handftehen, rhffden. v

Qte. 119,

Sdywung. Shwingen riftgelijs, om Ende bes Worfdhounges
balbe *Ilwl;un;% links um ben HAnken Hrm writ Wlthtrﬂ}uﬂﬂ et
Shange riffari TE,QL::}:':# wettere balbe Drebung rvedis wm ben
redhben rm mit flemuten in den E—trth[ﬂﬁ”EF reb{dsmoung-
flemane mit hnp{{:{hr Drebung), Orifjmedfel redyis jum iﬂuﬂtgf.
Stfifhippe, Wellumfdnoang vormiris, Hodie,

M. 120
Huds I ifi4, rat thuou "
E:ﬁmuu% uckfremne kammariff r i‘ﬂfl?m“ijiﬁlﬂﬂ porT

witls, Yuffchmingen in das Sanbfteben und )
ufbedien und Soblenumijdmwung vorwdcis, @rifflofen,

pormdris,
Hnieftrecken und frefer flber| vormdrks (Jegenannier ,Salio”).

Ar. 121,

Schwung, Sdwingen hammariffs, Tucdbocien  und H!Hle
rlidilings, balbe Drebung links m ben Sl vorlings, bobes Rilch-
}aﬁﬁm’mgm mit Unbergreifen redys Itqmmrﬁr-ﬁﬁ neben  bie linhe

and mif gleldjeifiger balber Drefung links ank Sdepungjtemme
mit febre redls (Bild H8).

e, 122,

Etbmhn% em ciftgriffs, beim Worjdwung Unlergrdl-
fden umd Gratfdfigoufjdwung ridodrs, Abjdmwung ridwdrts
mit Juriickgriifben und Kippe, Uufbodken, Soblenumidming
ridimdris, Unterjdwoung.

Nr. 123,

Edwung. Sdmingen ywbegriffs, (Hnks Rift- redis Kamm-
?ﬂgﬂ, belm Riickidwung balbe ﬁ}mhunﬂ linkd mit Griffeedieln
inhs ﬁuqm 'i'iiﬁ%:ifunb ofortige Kippe nm[icbmun int ben Hang
it lber Drebung linhs jum %mhagr' f. Eﬁmnnﬁﬂtmme.
Edhraubenumidmung rediis vormicts, balbe Drehung links in ben
Eeitfily und Kniehangabjdwung cildimdirts, :
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o, 124.
i @ratid-
Sdywung. Sdroungitemue rifbpriffs mlt fibergeitidien, © &
fiumidmon riidvdrts, AUbjchmung cidimdrts it ES;I;?&:% =

and  Schmungitemme mit fiber]
intfr:t"l g:}tﬂ'iriﬂ%imggnhr @nteumidmang ridioicis, ‘gutﬁdl.ipral.aen

apd Unferjdmundg.

L

s ]

Wilh 58, -Sheungflemme, flebre vedhid.

NRr, 135

claitberjdymung rlidumdris tn ben Hang, Durd-
bnﬂﬁﬁﬂl’;&*ﬁ%ﬁﬂﬂlid}gunq porwpdcts In den St rﬂdﬁi&n :ul:enr
jchmung tiidumdrts n ey Sdmebebang ridifings, Su el
fippe umd elgibrer{dmu rlicumdrts in den Hang, Durchbho
anh Jrleberiprung ridudris (= ,Durdfchmung”).

e, 126
muen tiftariis in ben Peugelldh redpis, ®rifi-
!ﬁhﬁtﬁilfh-}?ﬂih‘mlhc Drehung lmkd m htu%ﬂﬂﬂﬁﬂﬁ ritehilings,
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fiirithungen bet Dberfluje. 150

®riffléfen redis und balbe Drebung links in den Beuge|lif ovor-
*%ng-ﬂ. uffremmen in den Stredftiy, Senhen wrmﬂﬁ;ﬁﬁ I;J*:u
fredibang mit Beinvorbalte, Veinbeben, Durdbodien und Dreben
E:_]I. ;w Hi::g:gmﬂe ﬂLiLd-:H .hﬁmlwn ﬂ::n ben SHang rildiings, Griff-
& rehing redis i} i

jebererfaffen der Sfange, ‘Rﬂ’heriprm:;.n S S,

e, 127.

fraff, Welloufjug ridumdcts ciftardfis, b I
vechis I den Sidh riddingd, Senhen f"rfn b#n%ﬁgﬁ&m?%ﬁ&ﬁ

rfidindcts In ble Hangwage
lings, Riederfprang. * riickfings, Senken in den Sang rid-

Ar. 128,

Sraft. emme cljfariffs, Senhen vormdris In ben S
’ webe-
bamg, Du Fud\w in den Sturgbang riidilings, Blertel-Deehung
um e Tiefenadife in die Hangmage feltlings am vedifen AUrm,
m&&:&&:en i bﬁnﬂwﬁluérllg ng und Seitfenken in e .’E:mg—
am linfren Hom, juciide il cfi -
bodten und Fiederfprung. Jen e daw SR, G

FAr, 129,
freafl. Aufflernen rciffgeiffe in ben Be fiy re
[6fen links und balbe Drehung links in e.m“%ﬂ.é’q m:,? ?ﬁmﬁm,
@rifffifen redts und balbe Drebung links In ben peftily oor-
lings, Znfitemmen ln ben Emdt!'t[iﬁ, Senben vormdcfd In den
Sfrecibang mif Veinvorhalte, Veinbeben, Durdibodien und Dreben
in ble Hangmage riidilings, Senlen in den Hang ciickbings, Orifj-

] linhd und ganje Drebumg redits
ﬂmmrfﬂﬂ:en ber aé'h!tm g?iehrt:[prul:g_ sl i

Re. 130,

feafl. Wellanfzon cAdimdeis cifiqoiffs, Abe i g
reihis i bden Sty chdilings, Senken li:: ten : ﬁﬁéfﬂ"ﬁ“&anﬂg

riidundetd in ble wage ridilings
Hngs, anhfipmnﬂ_“ﬂ s, Senhen 10 ben ng riick-

Re. 141,

Reaff. Jnpftemme clffgriffs, Senken vorwicls in de edre -

bnﬁlng;! ﬁ&ﬂifemh 11;“ b;; tar shag Liﬂdvflln;ﬁ, ‘Elﬂr:ﬂ?iﬁchum
It HHngs

Snrfididreben In den Siur ﬂnn{::m I.EE; %ﬁﬁ?&nhw ifrled}hibin Eh'm:

wage feiflings am finken Avm, juriick |
bodien und Wieberfprung, n, guriick in den Stursbang, Jurick-

© Rr. 152,

Heafl, Hus dem Erﬂlfh-edl.bnnﬁ tiftaetifé: Deinheben in die
Worhalte, mit Griffldjen redhts bolbe Dochung Huks umd “Wieber-
erfaffen redbts vifbgrifis, Mrellaufiug cidmdrts in ten Strechitif,
® fein links jum Fiftgrilf, Wellabyug vormdrid in  den
Edymebebang, Durdhodien In sen Cturshang, Wellanfjug vor-
wacks in ben Beupefiil ridibings, Miertel-Drehung redis mit
Seftidhmingen Des linfen  Qlomes, bann eine mweitere Dierlel-
Drebung redhis, Etfu{ﬂ-en ter Sfonge lmks ciftgrifis und AUnf-
fremmen in den Strediftil, Senben rlidupdrls in ben Slredibang
mit Vorhalte dex Beine, Brijfldien finhs und Sclfjdmingen des
linken Dvmes, Wiedererjnfien links t tqriffs, Wellanfzng riidi-
wiets in ben Streduftiy, Heben in dad ndfiehen, FAbbodeen.

e, 133,

feaff. FUus bem Seilfiredhbang riﬂﬁlffﬁ: ftemume in den
Strechitiy, Tellumgng vormiths, Senken thi eld mit Dox-
halte der Teine in den Slredibang, HAeinbeben in ben Sdhwebe-
pang, Durdbodien in den Eturghang, Senhen burd bie Hangwage
in ben Hang tidilings, Heben und Snrfidihodien in ben Sdywebe-

sann @ratihen, Antiffen links, Durdbodien redits  mit
@elifiolen Hnhs und Edraubenaufjiemmen mit reiviertel-Drehung
linké in ben Beugebang linkd (redfer HUrm in bet Etill}ulie]!,
Fierfel-Drebung Hnhs mit Wiebereriafien rechls  riftarlffs, Uul-
flemmen in den Sirecitil (Bitd 59), Wellabjug porwodrls in ben
Shrecibang mit Dorbalke ber Weine, Orifiden, Schlicken uith
Genken der Beine M den Stredihang, FRiederfprang.

Do Gimiiben von Klribungen beim Riegeniturnen iff elne ber
sankbarften Fufgaben bed WVorhnerambes. ur foll man nidh
bhe gange fbung anf enmal verlangen. Jmedilod it ed aud,
G ipiibungen vorjubucien, in deren Perlaufe Abungsieile entballen
Lina. ¢ pon der Febraabl ber "H'I'El[ﬁnﬂemﬂaﬂl noch gar nidt
cherricht werben, Die Welbobe folgender Hbungsbeijpicke foll
ben Merdegang einer fiviibung veranjdanliden.

e, 134,

Aufgabe: Eine Hiviibung ber IRittelfiufe aué hren Haunpticilen
entwiduell,
Porbedingung: Slderes m;pmu. jreies Hodien und
PBeberrichung des iblouf- und -umfchmunges.
1. Gdywounglippe tifigriffs In ben Sdwebeflis, Unfer|dhmung.

2. Bdmanahippe tiigriffd mit fiberbocken links in ben Eeitliy
ﬂﬂwﬂ%dmnb. Eprelzabfigen redts in den Seitftand riidlings.
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4, Sdywunghlppe tiftgrifié und Hberbodien links in den Seitfif.
*Iltﬁi}hu?ﬁmmum t[lr;l];.mdrlé., Sihlabjdmung  ridiodets it
Quriidthochen links und Fhederjprung rllchimiirts,

LEefte wifdbenfibung: Mibloufidming links vormdris
:tftﬂi‘i. “:rmﬂcgdahidmum? ridiwdrts mit Surfidibodien Hnks
in Sdmwebebanyg vorlings, RKippe, Unteriduoung.

Bmeite Jwijdendbung: Eﬁd;-.u-uua-umf riftpeifs, Ub-

|doingen chdupdeid in den Hang und “Wellanfidmung ridi-
mirte am @nde des Vorjdmwunges, Unferfdwung mif patber
Drehung linkd.

I].?EI'H?E Riocdibung: Etbmunﬂh? :ﬂ&g{_{lfﬂ miil  Hber-

pdien [inks in den Seitfif quergrdl df:n{:n. {thlumfdroung

clidhwirts, JMAblabidmung idwarts mit Juridboden links
in ben Sdywebehbang vor . Rippe, UAbjdmingen thdiwdets
in den SHang und “Wellou riidupdrid am Enbe Ddes
Torjdiounges, Unterfdoung mit balber Deebung links.

9fir feben an vorfhebenmder lbungigruppe bie ﬂmhu% all-
mihlich dardy QUnceiben Hrer EHL&'E[IHH Teile entfiehen. Dejon-
Lnnﬂu-ﬁ geeignete ober Jhnifflide” Werbindungen fiben wir gejon-
ert als , Fwijdendbungen”. “Wir geben fomil handhdlterifch mit
sen Hefiften um und boben bdie {yreude, bald Ddie ferfige Rir-
ithung tm L}Seﬁg der ‘Rhg;h ju feben. ine 3eitlang foil fie dann

eger fibunqgsfiunde aetbt und verbeffert werden. Jerit die
Sdwicrigheit fiberminben, dann die Geinbel-
ten hevaudbelen®

[=1]

e, 135,
Wnfgabe: Eine RKiirfibung bder Oberflujfe aud ihren Hauplieilen
enfmidiell,
Dorbedingung: DBeberrfbung bder einfaden und ber
Drebjchmungfemme und des Brdtdiifumidmunges.
1, Edvwonmffemme riffgriffs i den Sdnoebefbif, Unterfdymwung.
2. Sdyoungftemme  ciffgrifis, Stiphippe, Unterjdwung.
G.Gcrfie Swijdendbung: Sdwunghippe rift riffs, Heln-
(iberjchwung ridwpdcis kreuzgwiegriffs_ in ben Hang (redid
Fommgniff) mit batber Drebung links, Riederprung rildrindrts.
4 3meite Jwifhenfibung: Wi die erfle, aber dem
clgitberfdmung In den Homg foigt Drebfdoungftemme.
S.@ritte Awljdenibung: Wi de zoeite, aber e
Drebjdmoungfiemme mit ﬂhergfrti en cechid und E&Ihﬂ' Drebung

links In den Grafidfit. Grafidiigum- und -abjdwung rid-
miieis.

Hiicitbungen det Obecfiufe.

161

Btk 39, Sdraubeneufitemmen. (Die vier Momente bed Sdieanbenoufflemmend.)

i
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i dbung: Sdhwumagfiemme rifiguiifs, Shilg-
" ?E;ptef :ieigﬁfuﬂr LT tuiidmﬁﬂﬁ Im:u_’famieur-il & in ben Bang
{redpts Kommariff) mit balber Drehung links und Doehjdmang-
1temme mif ilberfpreljen techis und weiterer balber et;ugg
kg inm Den {ﬁﬂﬁdﬁiﬁ. @ratidfigum- und -abjdwang Tid-
micts, _
i ands bei dlefer fbungsqruppe alle Hanplbeftandicile
ﬁtrf?miiﬁfﬂhuﬁ nadeinanber n?lad:tm, Eeft wenn «|J.I:‘|.-;r %ﬂﬁi
feile fiir %‘uﬂ; idver tn der Gemalt ber libenden find, it Ausfl
Grfoln belm Probieren der fertigen fibung vorbanden.

D

—_— =

Bettfampfitbungen bon RKRreidteften.

Ein redt inferefjonfes Wild geben ble melier unfen wieder-
gegebenen ‘%fjlid;ﬂﬂbun en am “Hed ber anf Rreisfeften {tafi-
ﬂn?mibunr.-n efthdmpfe. Fir anfere Turnwarfe bieten dlefelben
eine Fillle Material fir sukinfiige Welthdmpfe.

Da bel der Feftjehung ver Welthampfhbungen die furnerifden
Terbdlinifle ber einjelnen Keeile berddefichtigt merden miffen, jo
bil:‘.ritn dleje Hbungen einen Gradmeffer fe dle Turntidlighet
berietben.

Wit laffen nun die Tbungen, jowell fie cingejandt worden find,
nachy Krelfen geordnet folgen.

. Brels
Sdymungibung (Turner).

Ans dDem Seltbangidmingen mit Shinfciftariff: Gratidifmell-
auffdvmung vormdcts mit balber Drebung redyis in den Sl vor-
lings, Untecfdmang und Schwungflemme in den frelen SR,
&l Plti pe, mingen riidmwdris In das flidiige Sandfichben unbd
Riefenfelqumfdoung cickwdris in bden freien Stify, Fel r-
fhwung in den Bang, beim Vorfdwung Ducdhbhoden beider Being
und Felgiberfhmung vormdcls in den Scitffand cidilings.

Araftiibung (Tucner),

Aps dem Seilfiredtbang viftariffs: Heben der Beine In den
Sdmebehang und Wellaufjug ridimdris, fmﬂ[uut}u%*nn:mﬁrm in
pen St vorlings, Senken rlidmicts ducd) den ugehang in
den Slredibang mit Worbalie der Belne, Heben der VWeine in den
Edvmwebebang, Durdhbodien in den Sturjhang und Senken durd
die Hangmage cidilings in den Hang clidlingd, Dreeben vormdris
mit gebeuglen Hiflen in den Scdwebehang ciidlings, Juridbodien
Imgi'-ﬁiall{uuﬁng rlickwdris in den Sfip, BOudffde in den Sland
riichiings,

NRech feheifelhody (Zurnerinnen).

ud dem Seifffand vorlimgd: Crfaffen bder Efnn%: riftgrifis,
Worlrelen links zur E!ipunnbem fickfdhreifen und “Ihellouf-
fchung in ben Eiﬁ? potlings, tfpreizen linhs neben die linke
Sand und Knieomidmwung ciduodcls, Nbdifprelzen Hohd und
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18 en die Hidnde, Rilcjenken in den Kniellege-

Enpr:;,h?ﬁ[:rﬂfzfldiﬂilﬂ:ﬁ Enrmd?fs und fofort Sprefzen links in den

cillie. Sticberiprung vormdris mit DVorhod- wnd Abjdwingen
der Arme in ben Seitftand clldilings.

RN

2 Krels.

Schmwungiibung (Turnet).

g, i dent Seithang swtegriffs. linkd Kamm-, redits Rijt-
rhiﬁ?‘ﬂnrf und ‘i‘iﬂ:Hd}E;mgen. :'I:EI";!I nhe hed 'ﬂﬂdﬂ:ﬁmur%aﬁ hﬂf]}f
&lutﬁung rechis mit Grifjwediel, redts Jum Kammyriff, Shmoung-
fremme, Griffwediel redits 3um Rl offf, Felgberidmwung cildh-
micle sur Niefenfelge bis in dod Handtehen, Senhen In den
Stilfy, Oberfpreizen des redien Beines neben die rechfe Hand,
uriickfallen in den fnieliegebang, fAnleauffdroung mit foforligem
bee[preijen Hnkd in den Ordiidiih, ®raticoumidmung rildiwdrts
und Ordtfdabidmoung in den Stand (her Umidwung wird nidyl
ganj bis in den Sify audgefilbri).

Hreaftibung (Turnec).

clthana tiftarifid: SJugftemme mit BVorbalte der Beine, Well-
nh,ifg u%ms}.‘lr!-j.piuﬁﬁcn ﬁﬁg;m{mtmnﬂ. Durdvhodien in den Siury-
bang ridilings, Senken In die Hangwage cididings, Qnbodien
und Sfrechen der Beine trudnnﬁz_ﬂ 1. Geben in ben Stursbang,
Tierfel-Drehung um die Tiefenadie in die Hongwage feiﬂinillﬁ
am redyfen Jem, Jurfiddreben n den Sturibang, Durdbodien In
ben Schwebehang vorlings, Senhen der BVeine in die “Torhalte.
ieheriprang.

Sdmungibung (Turnecinnen).

Edultethod mit Kammgriff: Wellouffdmong in bden Slil,
Epreizen [inhs %ml'l'-l:{aen bie $dinde, Grl}imﬂlﬂt jum “Riftgrift,
Rnicum{dmwung links tidiwdcis in den Snieliegebang, fnieanf-
fdhwung und Spreizabiifen redts in den Duexfland finhs.

rumabody: Sprung in den Seltfirecibang verlings mit Rt
nrﬁr-'m'%{'infm %mriﬁhm uid Senken bed linken und rediten
%]eiu:ﬁ, fdnelles Heben der Beine in den Ethméﬁelgé:& D reh-
boden beidber Beine in den Sturghang vidilings, en {mif
gebenglen $Hiften) in den Seifffredthang vorlings, Tieberfprung.

Thetfhampjiibungen von Kecidgfeften. 1656

3. Krels.
Dberfiufe.
Sdwungiibung (Turner),

Nus dem Selflceckbang riflgeifjs: Cedtidiioufjdmung rid-
wiicis mif geflredifen Peinen, Fallen rldiwdris in den Sdmebe-
hang, Rippe, Gelpumjdwung ridupdris, Tbergreifen redfd fiber
linhs jum Sreujqeiff und Drebjdroungffemme mit batber Drehung
rechls, Umgreifen lnks und rechis gom Riflaelfi mit ﬂhcrlgm,gm
links, fberipreizen recdhis in den Seiffif, Umgreifen jum Kamm-
griff, delgumidwung vormdcts mit anfdliefenbem (Felgiiber-
[dpung in den Seitftand ciddings.

FRrafliibung (Zurner),

Husd dem Geitftrehbang riftgeiffs: Heben ber Beine In bdie
Vorhalle (3 Taktjeiten b tl% leicharmiges Aafflemmen in den
Bt und Senhen der Beine, Wellabing vormiris In den Sdroebe-
bamn untlthiﬂ!. Durchhodien, “Wellaufiug vormdris In ben Seilfif,
@rlffmedifel Hnhs und redts jum Hammariff, langfames Senken
bes Rorpers mif “Wellerplelfen der Hidnde und reFen in bden
Sdultergelenten In bden Siredibang elgrelfis, TWellaufug In den
Geititdly vorlings mif Umgreifen der Hinde um Rifariff und
fﬂlﬁer prung ridupdris mit balber Drebung in den %Etlﬁmm
thicklings.

Wiktelftufe.
Sdwangiibung (Lurner).

Uud dem Seitbang riftqriffs: Heben der Beine in den Sdmebe-
bang, YUnkippen unb fofort Durdbodien links und Knieanfdoung
vormdrfs, Hberfpreizen redhtd in den Seltfily mit Griffafjen avfer-
%ﬂh ber Beine, Knleamfchwung ridwdrts an belden Knien, balbe

rebung Tinhd mit @ciffléfen und Wicdererfaffen der Stange tift-
griffs, ?g'-ullen In ben Sdymebebang, Kippe and Flanke links.

Kreaffibung (Turner).

Aus dem Selt f:-zdtl;-nng tiftqeiffé: Wellaufiug in den Stify vor-
lingd, langjames Senken des Rorperd hut% ben Veugeftiy in ben
Sdmebebang oorlings, Durdboden und Senken ded Korpers In
ben Eirad{hml{% tiidiings, Jurickdreben bes Kérpers, ﬂuré{}ucﬁtn
;mb fangfames Senken bder Veine durd die Vorbalte, ieder-
prung.
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4 Hrelbd

Sdymungibung (Turnec).

Sprung in ben Beagebang, kurger Jwifdenfdioung, Kelpiber-
Td;muﬁt 1E ben ﬁuﬂg%ﬂieﬁfﬂﬂnﬁ[iﬁﬂmuﬁ in ben reEn n«E'til’ﬂ.
Unferjdymung mit balber Drebung lnkd tom Jwieqriff (Hinhs
Hamm-, redhis Rifi r!ﬂl. Sdmoungkippe mil Umgreifen redid jum
Rammgriff wibre ¢d Unkippens, Riefenfelge vorwdcts ymel-
mal und “Wende Hnks,

Rreaftiibung (Turner).

Sprung in den Selfffredthang ballengriffs am linken Enbe ber
Rediftange, Uufftemmen in Den Beungeftih, jweimal eine bHalbe
Drebung links mit Seitffrecien des |eweils griffldjenden Hrmes,
Siredien ber FUrme In ben Elrm[fﬂﬂl. MWellabjug vorwdris in den
E:bmebeh-ungé Seiffenhen der Beine Hinks bis unterbalb der Redk-
ffange und ierle]-fﬂr::hun& rilckindrtd um die Wretlenadife (dle
Beine merden unter der “Hediffanpe miglidhft welt nody binten
cbradyl, dle vedole Rérperfelfe 4ff der Rediffange jngekebri und
duft mit diefer pavatlel), Sriffldjen redis und eine weitere bhalbe
ﬁ!rtlﬁmr% pildiodcid (um bie BVreitenadife) um ben linken HAUrm
(e Deine find unfer der onderen Seife der Stange twleder nad
nnm{ﬂeﬁﬂ.ngt;. nun folgt mit Eﬁrlifn%m redhts und WUmigreifen linkhs
um “Kiffgriff eine meifere ierlel-Drebung in der eingefdlagenen
rebridiung und Heben der Veine in den Ed}meh:gmm. ell-
aufsug rldmwdcid in den Strediftif, Heben bdes Rumpfesd, Huof-

Rnien und Knicabjprung vorwdrts,

Schwungiibung (Turnecinnen).

1,60 m Hod.

Qus bem Seiffland vorlings: Erfaffen der Stange riftgriffs
und mit flddtigem Anfprong Wellaufidwung tidwdcls in ben
Siif, :Il’nztfpreif.eu [inks m’:ﬁjm dle Hdnde, Anlenmjdmwung riid-
wirts elneinbalbmal in den Rniellegebang unbd fofort RKnieauf-
fhmung vermicts, Griffmedifel links in den Hammgriff, Sprelj-
abfifien redyld mit Viertel-Drebung finkd (gefdlliger Riederfprang
mit Selt- und Abjhwingen des rechien Hrmes).

—_——

3 Hrels,
Schwungiibung (Turner).
Sdwungflemme  ciffgeiffe, {Felpiberfdmung, cinmal Rielen-

felgumjdmwung Drebjdoungfiemme mit balber Drebung links,
llnngrzlfm l1|ﬂ;'a‘- jum LRLEEHI?TF. E{EIEI:H:M, mmlfrd]u. .
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Kreafffibung (Turner).

NHug dem Seitflredibang vorlings eiftarifis: Beben ded Kdrpers
in-die Hangwage un:ltngﬁil '[dmei[gﬁ fnlebeugen, Durchhocken mit
pleidhzeitigem Slrechen In bdle Hangwage thcklings, Heben bed
geflrediten Korpers in den Sturibong, Wellanfiug vormdris in
pen  Sleediftily, Faflen hammgreifis, Senken vormdrtd in ben
Siurshong citcklings, Senken bed Kavpers in die Hangmwage [eit-
lings ouf den vechien Arm, Aufflemmen in den Bengeftil Hnks,
@riffldjen rediis, Schwingen hurcghil}it Tiefhalte, Blertel-Drebung
linkhd, Fafjen rediis rtﬁg:gfﬁ, ffiemmen In den Gired[iif,
Hufbodien in den Sirediftand, Sdinfifprung vormdrts.

Sdywungibung (Lurnerinnen).

Brufthod),
Aus bem Stand vorlings: Wit Riftgriff Helganffdmoung citd-
wirtd in ben Stith, Mbecfpreizen linkd, Knienm| nyg cldvmdris
in den SHil, Spreigabfifen rediid in den Querftand links.

Keaftidbung (Tornerinnen).

Sprung in dben Streckbang riffgriffs, Sdlufgriff, Hanpgein redis
i Iiﬂhﬁ-ﬂih den & ﬂnn%unr? ; ﬁﬂ:[ld-r{;mmﬂn l|.'1Ir pen Sdinfarlff.
‘Elctfe{&:zgung vechis, @riffitien [inkd und Wiedererfaffen der
Sfange in bden ﬂutrnremg?ntg, linke SHand vorn, Hangeln vor-
wiicts bis jum Redenbe, Ticver[prung.

e

B Hreld.

Sdwungibung (Tarner).

Nud dem Seiffivedibang riffarifis: Sdwungftemme mit jofor-
figem 'ﬂhtarﬂﬂtﬁﬂl nnd  anjdbiefendem  Gritfdfibumidmung
riickidiris, Rickfallen, Rildgrdtiden in den Shwebebang, Kippe
in den Stiy, Welumfdmwung vorwdcis und Hodie.

Keafflibung (Turner),

Aus dem Gelfftredibang jwlegrifis, Hnhe Hand Riff- redife
FKammgriff: Seben der ‘Eﬂe!nu in die Borbalte, batbe Drebung
finks mit Oriffitfen und Wicbererfaffen links riftgriffd, Heben
der Veine in den Sdhwebehang. DPnrdbbodien in ben Sturihang
clichlings, Wellanfzng vermdrld in den Slredfilfy ridilings, Um-
velfen Hnhd jum Kammgrelif, Senken in den Beugeftify ritdlings,
gnlht Drebung links, Erfn en redhls tiffgrifis, [Eleh.'garml ed Auf-
flemmen in ben Stredhftiif, Wellabiug vormir ?f
forper in den Sirechbang, MWiederfprung.

g mit geffredifem
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Scdhmoungiibung (Turnerinnen).

Sopfhodh.
ud dem Seilfland voclings: Erfaffen der Stanpe rlﬁ%.riﬁfp
und Wellanfihoung riduwdcts in ben Seifftidl vorlings, liber-
ipreigen links neben bie linke Hand, HRiidifallen, Knieaufidmung
veemwdrcis, Umgeelfen links jum Rommgelff, Spreizabfifen redyls
mit DVievlel-Drebung links in ben Eluﬂfqh:m links i‘l’l‘[ ings.

—

B -Rreis.

Scymangiiburg (Turner),

Schmwungftemme kammgrifis mit gleidgeitigem Umgreifen sum
HRiftarlff In den Stilf, Eﬂ{].hlppe,ﬂﬁe[g he'ﬁmmungﬂrﬂﬂmmﬁaﬂﬂ,
beim “Dorjdoung eine balbe Drebung links um den qriffeften
linken Arm, Durdbodien, Helégnuﬁﬁmuuﬂ vormdtid mi kﬂ ber
Drebung tinks in den Seilftdfy vorlings cf gtiu;ﬁ, Stishippe,
Riejenjelgumidiwung cldodrts, beim jmweifen Umidmang Greifen
rechis iiber links [!‘Emumtl{ﬂ. balbe Drebung redhis am Ende Hed
Dorfdwunges mit Umareljen jum Riftgciff ond Felgiberfdoung
richwdrld in den Stand,

Rraftibung (Turnet),

Aug dem Seilftrechbong, linkd Hamm-, cechis Rifegriff: Heben
ber Belne ducdh dvie Worbalte In den Ecﬁ-meh&bm’-m itchhochen
in ben Siurzbang rﬂdtlingf, Senken mif gefiredifen Sidffen nad
redhts und Anfftemmen links in den Duerbeugefifif links, Viertel-
Drebung redyis mit Greifen redis hummqriﬁs in den Deugefti
riicklings, balbe Drebung vedis in den ‘Eeuge[!ﬂh vorlings, Fuf-
ftemmen gleidharmip In den Seitftreckfliig vorlings, Eml&ﬂn BotT-
wdrts in den Sturibang, Senhen durdy die fliidtige Sangwage vor-
lings in Den Streckbang, HAndiffemme umd Flanke redits.

— e -

10, Heeld,
Sdyoungibung (Turner).

elganfidwung. Unferfdbwung, Anidmungfiemme, Ordtidfig-
:jungmu“ﬂ tlichmdrts, Ridfallen, Suridigrdtichen, Rippe und

Rrafiibung (Turner).

f%u flemme tiffgelfis, Senken ritkwicis In den Siredibang mil
Tothalte der Beine, Belnbeben, Durdbodien in ben Sharibang
vildilings, Senben in die Hangwaege cididingsd, Senhen in den Hang
ciidilings, @ciffifen [inks, balbe Drebung redfs um ben rechien
Aem mit Wiedererfaffen der Stange tiftgriffs, Nieberfprung.

Wetihampflibungen von Keeisfefien, 169

14. rels.

Schwungitbung (Turner).

Hus dem Ed}min&:n jwwieqriffs, redits Romm-, Hohs Riftgriff:
i’ﬁﬁblun‘g:hmmg rechis vormdrls, Sdiraubenipreizen links mit
haiber Drebung redls In ben Sl t:-ur[ln%ﬂ Unferjhmung,
Emmm%temme, delgumichwung idemdris in den Sdwebebang,
Kippe, Wellomjdwung vormdrcls, Hode.

Reaffiibung (Turner),

Efvedhbang  ballengrifis:  Jugftemme, Wellumaug vormdircts,
Senken vormdris In ben Sturybang vorlings, Ducchbodien, Siredien
In dle Bangmwage tiicklings, Senken In den ﬁmngm'rﬂdtlingi @rlff-
Ibfen links, ganie Drehung redis am bden redfen Arm mit Wieder-
erfaffen der Stange links riffqeifis, Heben der Veine in bie Lor-
balie, Rieberfprung.

Sdywungiibung (Lurnerinnen).

Reichbody,
Hug bem Seitftand unter der Stange: Erjaffen der Stange rift-
riffé umd Wellaufidrmung chdundeis in ben Stredjiiify vorlings,
%ul en In ben Schwebebang, Durchbhodhen ded lnken Beines, Knie-
auffchwung vormirts, {Etirgueilm (nhs jum Kammgriff, Spreiy-
abfifen rechid mit Vieclel-Dreehung Hihs.

——

15 Hreld
Sdmungfibung (Tucner).

HNug dem Seifftfand vorfings: Sprung in den Seitfiredtbang ift-
arlifs, beim Vorfdwung balbe Drebung linké um den linken AUrm
mit Sriffléfen und Wiebererjaffen redyid tifigrifis, Vorfdmwingen,
beim ‘Hﬂtﬁlﬁnm E:hmnn;’i(emme in ben flidhtigen SHif mit
Umgreifen links riftgriffs, Felgiberfdmwunyg riduwdrts in den %ung,
fofort Ricfenfelganfidwung in den Stify, Stifkippe, Flanke in
ven ©HIf rliddings, @riffmedieln linkd unb teq'p?d. um Hamm-
qriff, Ett'[enumgd}mung vorwdcts und Ferfenabjdmung ridimdris
in ben Seifffand porlings.

Rraffibung (Turner).

Aus bem Selfffand vorlingd: Sprung In den Seitfiredthang
tiftgeiffs, qgleidarmiges Huffiemmen in den Strechifil, Oeiff-
medhjeln links und redits jum ﬂummgrti&! “Wellabjuy vormdiris
in den Sirechhang, Geben ber gefirechfen Beine in ben Schiebe-
hang, Durdbodien und Stredien ded Hdrperd in den Sturybang



170 Welthampfibungen von Hreldfefien.

tiidilings, Senken in den ﬁmnﬂmuqn clicklings, weileres Senken
In den Hang cldlings, Bciffidfen links, ganje Drehung reditd wn
den redhten Arm, Wiedererfaffen der Stange links rifigriffs, Hrm-
beugen und -firedien, Fiederjprung.

Sehwungiibung (Turnerinnen).
1,20 m hody.

Qué dem Sebiffand vorlings mit Riftarlff: Welanfidioung
vildemarts in den Stif, Nberfpreizen links (Hande bletben griffeft),
Suriickfallen in den fniellegebang und jofort Knieaunfjdmung vor-
mirts, Umgreifen Hnhs jum RKammgriff neben ben linken Dber-
E;:ﬁ}anhel und Spreljabligen rediis mit Vierlel-Drebung finkd in

en Duerftand links feifiings.

—lffp

Siiddeutfdhes Meifterihaftsturnen 1922.

Sdywungibong (Turner).

Qlud dem Schmwingen Im Sefffiredibang tiﬂﬂgrlffﬁ: Durdbodien,
Sippe riidilings (Bilo 60), Eelgumidmu%r dimdrts, Ridkfallen
in ben Sdymebehang ridiings, ;ﬂlﬂfﬂh en, Rippe, Sdhwingen
in bas filihtige Handftehen, %.Hie enfelgumfdhmung ridimidrls, det

%Il!tiii umﬁﬁrmurﬁ% Lﬂ rt in ben flidtigen Stilf, llufeté:ﬁmuu,';.
dwungftemme, Sthigkippe, Wellum jdrmwung poriodels, Grdffde.

=
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Bith B0,  Hippe vidlings.
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Bundes=Iurn= und Sportfeit 1922

Sdymungiibung (Turner).

Sprang in den Eﬂllltndﬂmng Rammgrifjfé: Sdwangflemme
in die Stilfmage mu{ Betden Armen, Aufflemmen in bdas flldtige
Handftehen, Fiefenjelgumijdmang vorwdris, beim jweifen Um-
ichmung Aufhodien, Soblenmellumjdioung vormdrls, beim smeifen
Umfdwung Umgreifen ,gunt Riftariff, Soblenwellumidwang rid-
inliris, Surﬁdaf;!lm iLi un1¢r1§ymuna, in den Hang, Scdmimg-
fiemme in bden flildligen Stif, Stifhippe, Wellumidmeng vor-
wiirfs, Oratide.

Krafliibung (Turner).

MHus dem Seitftcechbang ciftqeiffs: Sugitemme (mit Rifiguifi)
in ben Eirmﬂﬂ%‘mti[umgug vormdrts, Senken rildumdris in den
Stredibang mit “Borbalie der Veine, Beinbeben In ben Sdhmwebe-
bang, Durchhodken in den Slurzbang, Senhen In die Hangwage
cildtlings, Heben in ben Sfurshang, Senken des fbrpers mil
Piertel-Deebung links in die f}ﬂngmn&u feitlings auf dem linken
Arm (b 1. Vierkel-Deebung nwm ble itftllndﬁﬂ} und @riffiéfen
redils, Wiehererfaflen redts riftaciffs, @rifflbfen linkd und balbe
Drebung rechls durch den Veugeftif rechis mif TWiedererfaflen
links riffqeiffs in den BVengefidy ovorlings, Anfjtemmen in den
Stredifiify, langlames Heben in das fHnien auf der Stange, Seit-
jthmwingen der Arme, Knieabfprung vormdris,

fibung der Turnerinnen.
Mit gebenglen Armen reidbod.

Eei‘l:i[luui: potlings ciftgriffs: Ridiitellen cines Beines und
Wellauf|dmun Erﬂmﬁ:ﬁ in den Sireckftiif, Aberipreizen links
moljden die nbe, Knleumjdmung ridmwdrtd (eineinhalbmal)
in den fneliegebang und [ofort nriften redts mit fofortigem
Durdybiegen In den Ziefthang (am redten guﬂ, {infies Wein wage-
redhi geﬂredtt}. Rikbewequng in den Hndeliegebang, Hnieanf-
jbwung vorwdris in den ﬂﬂ%ﬂﬂ links, Hberfpreijen redpis in den
Seitfit smijden den Handen, Sjumjdmung ridndris (eineinbalb-
mal) in den Sdwebehang thdilings, langjom Senken in den Hang

- ——

Pilichtibungen vom 2. Bundes-ZTurn- und -Sportfeft 1929, 17J

tiidlings, Nilckbeweging mit Dreben vormirts und Durdhodien
in den Sduvebebang un:l%f, fangfam BVeinfenhen und Arm-
beugen in den BVeugehang, Hieber[prung.

libung ber Turner dber 40 Jabre.

Qus dem Seilftand vorlings: Sprang In ben Ehedtliung rift-

tiffs, Sdiwingen und batbe Drebung links um den linken Hrm
fbie Balbe Drebung erfolgie fofort mit dem Sdymungholen), am
Ende des Ridejdwunges Shmwangfiemme in bden fliiditigen Sl
mit Ymgreifen Hroks jum Riftgelif, Felgiberidmung ridwdris in
ben Hang, Mibloxfidwung links vorwdrls jwijden den Hinden,
Scyraubenfprelien redits mit batber Drebung links in den flild-
Hgen Sl und Unierfdmung mit hatber Drebung links.

>

Die Wettfampfiibungen
pom 2. Bundesfeft in AUiirnberg 1929,

Sleben- und Jebnhampf fic Tuener.

Redt (jprunghod).

Hud dem Seltffand vorlings: Sprung in den Siredibang rift-
ﬂrlfiﬂ* Felgiiberidmung in den Hang, am Ende des Vorfdmunges
albe Drebung redits um den redvien Hem mit Griffldfen links und
Wicherecfaffen linkd hammgriffs, Kippe in bdad [liditige Hand-
gd}m. ameimal Riefen etgude;rtum% pormicts, Im  Hanbdfichen
albe Drebung (Bild B61) redyts mif Oriffldfen links umd Wieder-
ecfaffen der Euntge {inks riftariffs, HRiefenfelgumidmoung riidi-
wdrts in bos fliddiige Sandfieben, Senken in den flidtipen Stiif,
Felgiberidbmung cdupdris in den Hang, Dardbodien und ?;t[g-
nlllngi'Edym;:ng_ pormirts (fog. . TBolhenjdieber™) in den Seiljtand
riceting

Sicbenhampf flic Turner fiber 40 Jabhre.
Redt (fprungbod).

Qus bem Selfffand vorlingd: Sprung In den Seitftredibang
riftgeiffs, Sdnoingen, am {Enbegbeﬁ Worfdmunged WMablaufidwun
redhfs vormdris smijden den Hianden, Griffwedfel redis uug
Ed;ruubmfptei;[en linkd mit balber Drebung rediis in den flild-
ligen Stiif vorlings, Unferfdbwung In den Hang, Schwungjfemme
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in ben flichtigen ©tiif, Juciidifaiien In den Schwebehang, ﬁigfm
Spretyen Hnhs und redis jwifden dle Hinde in den Seilfily, Hb-
fifien vormdris.

Hilb B, MUné ber Riefenfelge voredrid elne balbe Drebung.

Sedvahampf fir Jugendliche von 16—18 Jobren.

Rech [fprunghod).
us dem Seifffand vorlings: Sprung in den 'Eii!lffitd‘%mil[ﬂ
eiffariffs, Beinbeben in ben Sdwebebang unbd “Well-

Pilicbtibungen vom 2. Bundes-Turn- und -Sporifeff 1029. 175

anfing ridimdEctd in den Siredkilif, Uniecidwung in bden
Bang, Schoungfiemme in den flidiigen S, Stifhippe, Well-
umﬁj}mung porwiicis, Wende links,

Pilichliibung der A-Rlaffe fir Tarnerinnen. Sicbenkampf.
M edi (bequem reidhod).

TRt Wiftariff, gurﬂdﬂtelien rechis und Weﬂuufiﬁmungﬁ:ﬂdﬂ-
mirts in ben Stredifiith, Sprefzen linhd und redhiis in den Seitfily
swifchen den Sdnden, Senhen ridmicts in ben Rntc[iage%ung,
®@riffidfen und Senken in ben Knichamg mit Husbreifen der Arme
in die Seithalfe, {m:mmﬁumn ter Sfange  riffgeiffs,
Juriickbodien rechis und Knicouffdmwang links vormdrls, Surildi-
iprelzen links und TWellumfdioung riidundcts und Unferjdmung
mit “Biectel-Drebung (inks in den Stand,

=

Bergeidhnid der Mitarbeiter.

RaclQanfdmann, Allona-Bahrenfeld — Bufl. Ranfl
Chemnifp — Ernjt Steln, Haffel — Beorg Sdhmidd
Milrnberg — Adolf T hode, Hamburg — Aidacd Uhnidhe
Ceipiip — Mar BEbme, Leipiig-Lindenan — DitoTrublp
Delpsig-Thonberg — Panl Taufend, Angsburg — Pan
Sedfert, Qeipjig— PelecShnip, Kiln — K. Sdhnudk
mifent — Panl Sdmidt, Verlin — Panl Clans
ipiln.
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