o



Bibliothet der Leibesiibungen

Jurnen am Red

Bon Georg Benediy

Buntesfurnmwar!

Uber 100 methodifde Nbungsgruppen
nad) Sdywierigleitsfiufen georbnet fiir alie Stellungen
bes Reds in ber Unfer-, Mittel- und Oberftufe

d Huflage

Arbeiter-Turnverlag 2(.-®., Ceipsig, ;iad;teftr 36




A80-10314

dur Cinflibrung.

m Jeidien bdes JFriebens erfdeint unfere erfle Sammiung

von Ubungsbeifpielen des Gerdfelurnens. Ldangft gefordert
wnb - erwartet, aber aus allerfei fdmwerwiegenben @clinben
immer wieber binansgefdoben, Iriff als never Berafer nun-
mehr .Das Turnen am Red™ unier bie Sdaren ber Nbenben
auf unferen Turnplifen. Das Bildlein wendet fih an bie
Turngefibfen jorwohl als an bie ZUnfinger und Ungeiiblen. Es
bringf fir Zurner und Turnerinnen gleidermelje neue unb alle
fnregungen. Die Nbungen ber Unferflufe find subem faft
familidy audy von ben dlferen Rinbern (Sdiller und Sdyfilerinnen)
ansflhrbar.

Hber bas MWefen bes Merdfefurnens unbd feine erfprieflide
Betrichbsmeife herrfdt nody immer eine Menge Unflarheif. Es
mitd baber nidl als fdberfliffig evadifet werden, wemn biefem
etflen Senbboten praftifdhen Turnens eine Reibe ber widtigiten
Hinweife vorausgefdidi und eingehenber Beadilung empfohlen
mwerben.

Zunddff etroas fiber

Adrperwert und Abungserfolg. Wir turmen, wm unjeren
Rorper Irdftig, wiberflandsfabig und geidmeidig u madjen.
Hbungen, ju beren Rusfiibrung weber Krafl nod) Gemwandl-
beit gebraudyt wird, finb wertlos. 3u fdhwere Abungen madyen
bie Nadjturnenden multlos und bergen obenbrein Unfallgefahren.
Trofbem foll bem Zbenben efmas jugefrauf werben. Eine
neuwe Ubung, bas Heifif eine, bie die Riegengenofjen nody nidi
villig ferfig bringen, follte jebesmal mit gelibf werben. Das
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regt an. Erweifen fidg alle Dbungen der vom Dorfurner 3u
Haufe jdin vorbereitefen Gruppe ju fdywer, dann mufy er eben
feidhfere vorfurmen. Jluflofes Herumquilen bal feinen Sinn.

Shione und ridfige Rovperhalfung bei allen Tum-
{ihu'nggn ift allererfle Worbebingung fiic den Nbungserfolg. Der
Porturner fei in diefem Puntte befonders flreng und
felbft ein Mufter im forrefien Turnen. Unfer ganies
Turnen ift wertlos, wenn wir mit jdledier Haltung unh welfer
Nustulafur Gben. (Beadyte bie mit Muffer- und Feblerbilbern
verfehenen Ausfithrungen im 1. Band , Gerdteturnen® 5. 1—1 0.)

fibungen, bie vecunffalfen, find folde, bdie mit jdledter
Haltung ausgefllhrt werden, ferner alle, bie, obrohl nad) el
Seifen moglidh, boch nur immer nad) der Lieblingsfeite Hin
gelurnt werden.  Sie find einfeitiger Berufﬁm_rﬁeit pergleidbar.
Ehenjo jhadlidy ift es, immer ein wnd biefelbe Tbungsart
ju tumen. MWer 3. B. vorjugswmeife Stiflibungen am  Pferd
unb Barven bimft* unb bas obenbrein wit fdhledier Hallung
tuf, der verunffaffet feinen Rbrper und begilinftigt die Bilbung
bes . MNrbeifs- ober Turnerbudels”. Hang und Stlf und
menn mdglid and Sprung follen in feiner Turn-
ftunbe fehlen, ja, wo ¢s geht, fogar an jebem @erdat
geillbt mwerden.

In gefunbheiffidher Bejiehung fei auf Folgendes ver-
miefen:

1. Unreinliche Rleibung bder Ibenben unb ftaubiges Turnlofal
finb @efabren fiir bie erfireble Wirtung des Turnens. Darum
[aufe bie Forverumg: Jur in moghidft faubfrelem Turn-
fofal unb in fauberer Turnfleibung ben. :

2. Mm geffinbeften iff das Turnen i,r:} Freien. Sobald bie
MWitterung ¢s evlaubl, bann hinaus s Frele,
flbungswerf und Hbungsmdglidleit mifen fidy su

befiimmiem Nbungsjwed harmonifd) verbinden. Jtie barf in

ciner Nbungsgruppe bas eine dberwiegen. Es iff beifpielsweije
ebenfo vertehrt, an einem 2Abend laufer joldye flbungen ju
lurnen, bie in ausgefudyter Weife eingig auf Die Terbefjerung
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ber Rbrperbaltung bucd) Sponnbengen und anbere Rumpf-
fibungen einmwitfen follen, wie es verfebrt iff, bas Spreijen
eitva daburd)y am beften und jdmnellfen ju lehren, inbem man
pielleiht am Barren an einem Ubenbde in einem fort alle er-
benfliden SpreiymBglidyfeifen burdmimme, unbeffimmert wm bie
babei nifige einfeifige Stiftdtigleit bes Rirpers. Der Nbungs-
werf fei bas Leifmotio, bie Nbungsmiglidleit bas
Ntittel, bie MWerte in abwedflungsceider Form fo
anjubringen, dafy feine jddblide Nberbfirdbung
entftehl

Torbereifung jur Turnffunde. Der DVorfurner muf
eine ULJdrift bes Vereinshurnplanes im Befik baben, damit
er jederyeif gemau weif, welde Berdfe .dran” find. Sobann
pergegenwdrtige er fidy bie Tumfertigleif feiner Riege und freffe
banady bie IWahl feiner Tbungen. Nidt 3iel- unbd planlos frete
er ans @erdf Geran, fomdern immer mif ber AbfidE, feiner
Riege elmas su lernen.

fibungsgruppenaufbau. Die Gruppen bes vorfiegenden
Beftes finb fiir ben Gebraud)y auf bem Turuplaf jufommen-
geftellf. Wie eine Nbung an bie anbere gereihf werben fann,
bas fagen bie gelegentlid) befgeffigten Crilfrungen und Iber-
fdiriften. Dabei vergeffe man aber nidif, bafy es Gruppen gibt,
bie in gleider ober bodh nur wenig abgednberfer Form audy
an anderen Gerdfen gefurnf werben fdnnen. 50 3. B. téunen
viele ber angegebenen INbungen ber Unferflufe bes [prung-
hohen Reds aud) an der wageredifen Lelfer gelurnt mwerben.
Desgleichen bie Spreigfibungen am Red, ebenjorwohl als am
Plerd. Doct find fie ja and) juerff und am leidfeften
ju erlernen. DWerfdhiebene Haugflanbiitbungen vom Red find fafl
unterfchichslos am Barren ober an ben Rletterffangen ju formen.
Hllerbings find bie gleiden Ubungen an verfdiebenen Gerdfen
aud) verfdyieben [dymwer. MWie [dyon gefagt iff Spreizen am Hed
beifpielstoeife viel [dywieriger als Spreigen am Pferd.

Die Tbungagruppen diefes Budyes find nur Beifpiele. Tauferd
atbere HNbungsverbinbungen find nod) moglid. CEs bleibt alfo
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bem finnenben DVorturner nod) ein weites Beliligungsfeld offen.
Mandiem witd fdon ein Blid auf eine Gruppenujammen-
fiellung, bie er beim Durdiblittern fiehtf, 2Uncegung geben.

Wer nad ben Beifpielen turnt, foll nicht meinen, bafy alle
ber oft jablreidien Tbungen einer Gruppe an einem Ubende
burdygelurnt werben milhten. Das iff off gar nidf mal mdg-
lih. s genfigf fhon Teilgruppen burdhjunehmen: feule mal
~ ben erfien Teil von biefer Gruppe und ben lefilen einer anbeven,
bas nddfte mal umgetehrt oder dhnlidg. Der Nbungsjwed
mufy ausidlagaebend Fiv bie Wabhl fein.

Mandymal bilben aber audy bie Nbungen 1., 3., 5., 7. ujw.
einer Bruppe und bie Nbungen 2., 4., 6., 8. ufm. berfelben
Gruppe, je fiie jid eine Obungsreipe und tonnlen aud) je
fiir fih gedibt werben, 3. B. Gruppe . 7. Cin andermal
tonnen bie Nbungen 1., 3., 5., 7., 9. und 11., bleiben wir mal
bei der 7. Gruppe, ebenfoqut an einem Abenbe in abwedyjenbder
Reihe mit den Nbungen 2., 4., 6., 8. und 10. ber Gruppe
MNe. 1, 2, 3, 4, 5 oder 6 ufro. gefuwrnt rerben,

Den meiffen Gruppen ber Miffel- und DOberfluje ift eine
geeignete Nbung vorangeftelll, ir fdliefen fid fobann anbere
Perbindbungen an.  2Teifl iff es nun fo, dafy dben Ibungen,
benen 3. B. eine Sdyungfippe vorangeftellt ift, ebenfogut irgend
¢in anberer Nbungsanfang gegeben werben tdnnte: 3. B. ein
fnieanfidwung oder eine Sdmwungfiemme. Daburd) erhall die
ganie Gruppe ein anderes Gefidl.

Wo nur Nieberfprung angegeben iff, fo ift es [elbffver-
fiinblicy, dafy berfelbe meift audy mit Drehungen gemadyt werben
faun.

Mit Uusnahme von Doppelred und Red mit Springjdmur
finben fih im vorfiegenben Heft mit Ridfidht auf den Umiang
des Sloffes feine Doppelgerdifibungen. Diefe fiud einer be-
jonberen Sommiong vorbehalten.

Die Turnipradie iff nad) ben Grundfihen unjeres Gerdle-
fehrbudies, Band V, durdygefihrt. Jur weiteren Derbiryung
einiger Nbungsbeseicnungen habe i) midy entidloffen, mit Ju-
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flimmung bes Bunbeshurn- und -fporfansidufies jolgenbe 2Uns-
befide 3u vereinfaden:

Staft ,Aniewe({auffdwoung® fury . Anieaufidwung” unbd
finnenfjprediend . Anienmjdmoung®. Hierburdy ift die rweitere
Begeidyuung , Aniewelle® durdaus nidit dberfiiffig. TMan wird
audy biefen Ausdbrud noed) braudien, vor allem bei forfgefelten
vefp. mehrmaligen Umfdmwlingen. Selbfirebend mufife blefe Heine
finberung fonfequent andy auf bie Bejeidmung aller anberen
Nuf- und Umfdyoinge angemenbel mwerben.

Statt . Aberbrehen” ridmwdrts Jage i .Drehen ridmwdiris”
unb bin fiberseugt, baf baburdy bie Terftdnblidleit nidt ge-
litten hat.

«Shroebebangtippe” glaube id ridtiger . Stlktippe” nennen
i milffen. Folgenbe Beweisflihrung war mir mafgebend: Kippe
aus bem Laufen = . Lauffippe” — Rippe aus dem Sdywingen
w= Sdmounglippe” — Rippe aus bem SHG = . StlGlippe.

Wo es nidyf unbebingt ndlig erfchien, lefy id Fufihe wie:
Jn ben Stand vorlings” fehlen. 3. B.: . Unferfdmwung
aus bem SHIB". Hiermit it immer gemeint: in dben Stanbd.
Sollle aber ber Unferfdhwung in den Hang ober mit Drehung
erfolgen, bann wurbe es befonbers gejagl. Sinnenlfpredyend
ift es naffclidh aud) ouf anbere Nbungen n Gberfragen.

» Wibergleidy® feifif, eine eben geturnte Nbung nody einmal,
aber nad) ber anberen Seife fiben. So jollen nad) obiger Forbe-
rung alle Nbungen gelurnt merben, bie mit einem Sdwunge
ober Sprunge ebenfowohl fints wie redifs hin obder mit bem
Unlen unb and vedfen Beln ober Arm ju Oben find. Unfere
Hbungsgruppen find nur nad) einer Seife befdrieben,
es ift aber felbftverfidndlid, daff alle dbajn ge-
eigneten Abungen ftets wiberaleld gefurnt mwerben
follen. Drei Methoben find bafiir angingia:

i. Mian fummt eine Hbung und wieberholl fie jofort wibergleidy.

2. Man {ibE erff die gange Gruppe nady einer Seife und be-
ginnt fie bann nod einmal nad) der anberen Seile.

3. Moan turnt eine Nbung durd) und beginnf bie nddiie mil
ber Forffehung fdon wibergleid.
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Unfjagen der Tbungen it ndtig, dod) foll es furs und
biinbig gefdiehen, nidt fangatmig und bis auf die Feinfre
Bewegung. Hur bie Haupimomente greife man heraus und
lege bas Haupfaugenmer? auf riditiges Vormadyen aller Nbungen.
Sind die Nadfurmenben nady einmaligem Vorturnen nod) nidyt
im Bilbe, dbann mufy die Nbung nod) einmal vorgeturnt werben
und jwar unfer bejonberer Hervorhebung der Stelle, bie vorbem
nidyf verflanben wurbe. '

Die Uufjfeliung der Riege am Gevil mufy fidh juer]l
nady den Plahoerhdlmiffen ridten. Haupibedingung ift, daf
jeber Riegengenoffe ben jeweils Turnenben genau feben Pann.
06 fidy nady Unsfilfrung der Nbung die Turner wieder an
ihren freibleibenden Plat flellen, ober ob fie beftnbig nady
eliden, inbem fidy jeber, der gefurnt Haf, Dintem amftellt, ift
minber widlig. Wor allem barf der vom Gerdl Juriidiehrende
bem Nadifolgenden nidyt in den MWeg freten ober feinen Mn-
fauf frevgen. Jn ber Regel wird bei fbungen wif 2nlauf
ber juerfi Dranforvmenbe bem @erdt am entfernteften fleben.
Es fann jeboch umgebelrt fein, wenn bie Nbungen ofne n-
lauf beginnen. 2n ber Spihe ber Riege foll fiets ber befle
Turner ftehen; daburd) geminnen bie Abenben ein guies Torbild.

Gemelniibungen und Talffurnen. Wenn. bie et ber
flbungen unb bie Fahl der Gerdte es geffatten, dann Finnen
ju gleider Jeif mebrere Turner diefelbe Ibung ausfithren.
Das empfiehlt fih vor allem bei vielen einfachen Ubungsformen
ber Unterfiufe. Diefe Methode foll im geeignefen Falle jdon
ber Cebhaftigheit bes Befricbes wegen vorgeogen werben. Das
Wben Larm dann gleidmafig, nad) Jdblen, Tattjdlagen ober Miufit
erfolgen. Schmierigere Nbungen lernt man natilelid) unfer einem
ficheren Vorturner ofme Taff und Gemeinfurnen viel beffer.

Die Hilfeleiffung beim Gervdfefurnen*) fei unfallver-
hittend und Abungerlernend. Das Wefentlichfte beftebt in fol-
genben @Grundjdken:

* 5uﬁubl.nm empfoblen Band 1 unjever Cebrblidger: Die Hilfe-
leiftung”.

Zur Emfihrung. 9

1. Der Vorfurner verliere den Nbenben nidf aus den Ungen.
In bem Momenf, wo er fidy mal umbrehf, fann gerabe
ein lnfall paffieren.

2. Der Dorturner barf nidt im Wege flehen ober den Nbenden
burch faljbe ®riffe bindern, er muf aber im Falle ber
@efalr audy fofort jugreifen fiunen.

3. Der DVorturmer barf nidt unndtig jufafjen, bie Tbenben
follen ja audy bas @efiihl ber Sidherfeit erlangen. Tor allem
feien bie ®riffe bes Vorturners it unndtlg fdhmersbajt.

4. Der befle unterftiifenbe @riff it der am Oberarm, nur
gan; feften — bei einigen Hanglibungen — ifl ber Griff am
Unferarm 3n vafen. Jm Falle der Gefabr gilt es, in erjter
inie bas Mufidhlagen bes Hopfes ju verbinbern. Beim
Sdhwingen der Unfinger am Red empfiehlt fidh ber vnter-
ftithente Griff am Hanbdgelent des Nbenden.

5, bungen, 3u deren Bewdlligung nod) die Boriibung febit,
find nidjt vorsutwrnen. Jmmer Iff erff am nieberen
@ecit ju fiben, ehe bas gleidye am hiheren Gerdt geturnt
with, basfelbe gift filr bie Ubfprung- und Iiederfprung-
fielle, fie ift nur allmahlid) weiter vom Gerdt ju enifernen.

6. Vor bem Grlernen einer neuen ober f[dywierigen Ibung
find bie flbenden mif deven Unfaligefabhren, die an beflimmien
Nbungsfiellen getenmseidmet werden, Befaunfjumacen.

7. Wo ciner jur BHilfeleiflung nidht ausreidt, mbgen jwel
TMaun bereit jein. Das fann jebr off bel manden Nbungen
nitlg werden, bie andy nad der Unlauffeite hin @efafren
bergen. 3. B. beim Diebjprung am Pferd feit.

8. Ridyliger federnber Micderfprung und geeignete JMieberjprung-
felle beugen mander Unfallgefabr vor.

9. Wer Hilfe leiffet, mufy genau bie Unfallmdgliditeien ber
befreffenben Nbung fennen.

Widylig ift andy, daf ber Vorfurner die fonfligen Unfall-
gefabren bes Gerdteturnens fennt und ben Turnem aud
einprdgt. Sehr g beadyben ift:
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1. Midgt friiher furmen, afs bis bie Gerdfte gebraudysfertig an
bem baju beftimmlen Plake ftehen.

2, Jiht im Dunleln ober Halbbunfeln furnen.

3. Das fben barf ner in Turnfleibung gejdehen. Strafien-
fdufie und [onge Sdfrpen bicfen mwegen ju leidyfer Be-
fyibigung ber @erdfe und ber Unfallgefahr beim Turnen
nidt jugelaffen werben. Fingerringe, rmbdnber, Retlen,
Jabeln, unb bergleidhen find abjulegen.

4. Jeve Derunveinigung des Turnrawmes burdy Hernmmetfen
pon Db und Spelfeceften It wegen ber @efalr bes Ains-
glelfens verbofen.

5. Beim Unfifellen der @erdite mufy Sorgfalt hevrjden. Damit
bie von ben @erdten Mieberjpringenden fid) nidt gegenfeitig
verlefen [innen, bilcfen in mandien Fallen nidt glelchieitig
alfe @erdfe in Belrieb genommen werben. Jidyf den Un-
lauf freujen.

6. Das Verftellen ber erdte jollte nie ein Mlann allein be-
forgen. Wiel Unfille find fdon beim leidiffinnigen Werftellen
ber Redffange ober beim oberfiddylidhen Fejtjhrauben ber
Barrenholme erfolaf. Jeder Turner fiberjenge jid) vor
Benufjung des Gevdfes jelbff von defjen Feftigleif.

7. Redffangen bdiicfen nie in fnie- oder Ropfhihe
unbewadyt ober unverwabrf fleden bleiben. Ceidi
fioRt ein eiliy Daberfommender mit ben Belnen ober bem
fopfe bdagegen.

8. Seile und Unfblingeringe der Sdhaulelgerite finb von Jeil
i Aeif auf ijre Feftigleit su priifen.

9. Finbef jemand Sdydben an Turngerdien, fo foll bem Turn-
ober Jeugwart fofort Niitteilung bavon gemad)t werben.

10, Turnmatfen dlirfen nur bann benuff werben, wenn hohe
Nieberfprilnge gefibt werben oder wenn gefdbriiche Nbungen
bie Midglidifeit eines Falles in Uusfidt flellen. OFf find
die Miaften aber gerade an den MUnfdllen jduld.
Su teine Maften find gefibelidy wegen bder bdurd) fie leidyt
vorfommenden Fufjverflaudyungen, die durd) Nber-ben-Rand-
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Treten enfifehen. 2Undy serlbcherte Matfen und jolde, bel
denen bie Nnfhdngedjen bodiftehen, find gefdbrlid).

11, Fir mande Nbungen iff ¢in filr allemal bie Varfdyrift ju
geben, daf fie nie ohne Hilfsfiellung gemadyt werben diirfen.
Diefer Forberung fann eoenfuell durd) in Ausfidi geflellte
Spertung ber Unfallunterftiiung 2Achtung veridafit werden.

12, Mlles Spredyen, Saden unb unadffame Benehmen ift wibhrend
ber usfilhrung einer Turniibung verbofen.

13. Bon Jeif su Feit empfiehlf jidh) die Belannimadung
ber widfigiten Befjlimmungen fiber Un- und 2Ab-
meldung von Unfdllen.

Damif fel die Einfilhrung In bas Gerdifefurnen abgejdlofjen.
Was nody ju fagen fbrig bleibf, bas foll bei ben Nbungen

jelbft gefdefen.
Seipyig, Dejember 1919, ®. Benedir.



Borbemertung 3ur dritfen Uuflage
bes ,Redturnens®.

gh‘ 1. und 2. Unflage .Das Turnen am Ked™ iff ver-
griffen, ein Jeiden, baf biefes Budy bel ben praftifden
Turnern guien MUntlang gefunden hat. Cifriges Shubium unferer
Cebrbiiher und praffijhe Unmenbung bdes Hbungsitoffes bringt
bie fednifdien Ceifer und die Dereine vormirts.

Bel Dereins-, Beyicks- ober Areislehrflunben miffen immer
unfere tedmnijdien Lehrbiidier als Unterlage bienen, um bie ein-
heitlidye Belriebsroeife und den ridtigen Nbungsanfban ju fovbern
und bie Vorturner mit den Cebrbiidiern verfraut ju maden.
Jleue Huregungen jur Husgeffalfung des Tumen am Red®
find nidyt eingegangen, barum gebt bie 3. Huflage unverdnbert
hinaus, in ber Hoffrung, frudibare Urbeif im Intereffe unferec

Bemwegung ju leiften.
&. Biihren,

Bunbesturnmart fic Wiinnertarmen
und Sporl.

Winte fliv den Rediurner.

1. Da jum Redturmen ein gutes Gerdt gehbrt, foll bemfelben
ble grifife Beadtung gefdentt werben. Die heuke in ben
Turnhallen befinblichen ®erfte eignen fid) nidt flir unfere
Dberflufenturner, weil bdicfelben ju . jdulmdfig” gebaut find.
Die Redvorridgtung Ifi enfoeder fiir grifjere Sdroung-
fibungen ju leidht ober ju loder gebaut, bdeshald Finnen
fdhoievigere Tbungen mur mif der gréften Vorfidht getumt
werdben. Mm beften eignet fich bas Spanmred®), basjelbe
fieht feft und biefef einen guten Wiberftand, weil es von
vier Seifen gehalten twich. Weim Uufflellen ift barauf 3u
aditen, baf bas Red gerabe fieht und gleid) Hod) ifL.

2. Die Redftange barf nihf ju bdid feln. Jur Stablftangen
von 27 mm Durdymeffer find 3u vermenben. Roflige ober
frumme Stangen find jum Turunen unbraudybar.

3. Udpte auf die Sauberfeit der Redftange. Das Nagnefia,
Jber Arajlipender bes Rediurners”, tebt durd) bie Feudlig-
teit ber Hande leidt an bie Redffonge an. Es ift deshalb
notwenbig, biefelbe off mit feintdrnigem Sdymirgelleinen
abjureiben, weil bdie ,vanhe” TRedftange bie Hand bdurd
Aautabriffe verlehf. Sobald bie Handfladen roten ober
fdymersen, iff bas Turnen am Red einjuftellen.

* Mrbeiter-Turnveriag .-G,
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4, Das Sdhwungholen. Jeige mir wie du Sdwung Holfl
unb i) fuge bir wie du turnfl. Diefen Grundjaly babe id
mir als Torlurner immer vor Pugen gefilfrt und bem
Sdywungholen bie grofie Unfmertiamteit gejentt. Bel allen
Scywungiibungen fommt erft dann der ridifige .Sdmeid™
in bie Nbung, wenn ber Turner verfleht, .ridtig” Sdwung
jut holen, weil bas eine Beherridiung des Kirpers voraus-
felt. 2udy de Erlernung ber Kippe el ein guies Sdwung-
holen voraus, benn ein fraftlofer Anjdwung Fibet nie jum
Siel.

Wie foll bas Shwungholen erfernt werden?
Die Hebung ber Adrperfraft und Gewandifeil, durd) bie
in ber Unferfiufe bejeldmeten Nbungen ift Vorbedingung.
Dft Nrmbeugen und -fireden, fHeben der Beine in den
Sdiroebehang, Wellauf- und -abjiige find Vorfibungen fir
bas Sdmwungholen. Soll nun bie Nbung felbft gemadyt
werben, fo beadjte folgendes: s nidf gleidh wie du an
bie Redffange fpringfl. Diele Turner maden ben Fehler
unb fiellen fid) beim nfprung unter die Stange. Das
iff bei der Musfilhrung von Araftibungen nofwenbdig, aber
bei Schroungiibungen ¢in Jadyteil, weil bas Sdymungholen
aus bem rubigen Hang ju viel Kreaft beanfprudt.

Diel leichler und vorteilhafter ift es, wenn ber Iibenbde
einen Heinen Schrlff vom Gerdt entfernt anfpringl. Denn
paburdy belommft er einen fleinen 'ﬂug[t[;:;{:ugﬂ = ul;tr 1;“"
peim Ridjdoung ben Hbrper anjieht, gine in ben
Hiiften ﬁmi unb frdffig nad) oben fdwingf. WL dem
Sdjwingen der Beine nad) oben, werben die Urme gefiredl.
Diefe At des ,Sdwungholen” iff beim Felghberjdymung
aus bewm Hong unbedingt erforberlid.

CRERY

Hbungsgruppen der Unterftufe.

n ber Unberftufe finben wir in ber Hauptfadie bdiejenigen
Hbungsjormen, bie ber Unfinger bendligh. Wir finden bda
aber audy ben Abungsfiofi fiir foldie Turner, die aus irgend-
weldyen fdrperlichen Griinben ihre Turnferfigleit nur (angjam
ober gar nidf fieigern. 2Aud) find bdiefelben faft familicy von
ben dlferen Rindern (Sdyfifer und Schillerinnen) ausfiifirbar.
Da bie Nbungen bes Redturnens in ber Hauptjache Hang-
fibungen fiub, fo ift bas Jiel aller Sired- und Beugehang-
fibungen der Unterfiufe und der leichien Tiiticlfiuje die Starfung
ver Hanglfraft durd) Ardftigung der Finger-, Wrm-, Schulfer-,
Bruft- und Rildenmusteln. Belannilidy [Gft die Hangfraft bei
felienern Turnbefudy ober mit vorciidenbem 2lter juerfi nad.
Heine Turnjtunde bdarf baber ofme Hanglibungen in irgend-
welder Jorm verlaufen. Siredbangiibungen beeinfluffen dufiect
giinfiig ble aufredhte Adrperhaliung. Und die Baudmusteln
erfabren burd) Beindbungen im Hange rdffige Entwidiung.
Rriftige Baudymuslein braudien wir aber beim Miikel- und
Dberfiufenfurnen.

Um. ben vollig lngefibfen bie nolwenbige rmbraft an-
juersiehen, miffen diefe mBglidi oft in ben Beugehang gehoben

werden, um von ba aus langfjam in ben Skedhang su ge-
langen.

Die Ubungen ber Unferfiufe vermdgen an fidy nidt bas
fpannenbe Jntereffe ber Miifel- und Oberftufeniibungen 3n er-
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weden, barum muf die Nbungsmethobe fo anregend unb flott
als nur mbglichy geffaltet werben. Ein mwirtjames Jittel, das
u erreihen, ift es, wenn bel allen Hbungsgruppen der
linferffufe, mwo es nur irgend gebf, mehrere Turner
ju gleicher Jeif iiben.

Die eingelnen Ibungsteile werben bann enfweber:

1. Jlach Fablen in beftimmien Haltpaufen geturnt = wlall-
furnen”. (Dergleife Hbungsgruppe Jir. 14.) Dber

2. Die Nbung wird nad ¢inem Anfprunge ober aus bem Stanbe
JAuf Furnf” gedbt. rm- und Beintifigheiten erfolgen
aljo auf befonberen Befehl, off ofne fie erft vorjuturnen.
(Dergleidhe Ubungsgruppe Nr. 20.)

Tn einer biefer beiden Formen find faft fdmilide ber fol-
genben Nbungsgruppen ausfilhrbar, biefe Mefhode fei darum
hei ber Unterffufe befonders empjohlen. Gruppen, bel benen
einselne Tbungen an bdie Mittelffufe Beranveidyen, faben bdie
Zufafbemerfung ,MUnter- bis MMittelflufe”.

7

Red, jprungbod).
Te. 1.

Unfdngeriibnngen: @riffmedijeln im Hange, Armbeugen,
Hangeln, Beindbungen.
Bei Nbung 1.—4. thonen ywei ober brel Tumer gleideilig turnen.

Hile Nbungen enben mit Mieberfprung n ben Staud unter dem Fed.
Das eln erfolge mit feften, meiten Griffen obne jappeln und juden
bes Hirpers.
1. Diermal Sprung in ben Seiffivedhang, erft riffgriffe, bonn tamm-
geiffs unb yuleht sroehmal ywiegriffs.
2. Sprung in ben Seitfivedbang riftariffs, breimal ®riffoedieln finls
unb redbts jum Rammgrifl und Rodbowegung jum Riftgrifi.

3, Sprung in ben Seitftredbang riftgriffs, ®eiffmwedfeln jum Homm-
irfplﬁ. ’Egn:mtug.m in ben Beugehang (leidytefte Form), langlam Senlen,
Tieberfprung.
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4. Sprung in ben Sellffredbang lammariffs, Griffrvechfeln linls unbd

tedils jum Riftgriff, Armbengen in ben Beugebang (Schultern mbg-
v ° it fdber Slangenbbe, Elenbogen feifmirls gerldiel), langjom
Senfen in ben Stredhang.

5. Sprung in ben Selifiredbang [diunfri &, Hangeln lnls unbd cedils
in ben Spanmpang, ‘H:m&gge? in Mrﬂﬂﬁgng und nead Irﬁ?ﬂr
letelt perroeilen darin, Senfen in ben Stredbang.

Turnerinnen und [dmwidide Ynfinger miffen in den Vengebang
gehoben merden, fofern fie felb{f nod ulﬁ;! bie notrmenbige Rraft Hoben.

6. Sprung in ben Eellﬂl'tﬂdlﬂsﬁaﬂﬂquﬁ! am flinfen Enbe ber Stange,
Hangeln feilmrts bis yur Stangenmitte, fnleheben und -fenfen ecft

linfs, bonn redyis unbd sulehf beider Belne, hierauf weiter Hangeln
bis jum redilen Eabe ber Slange.

T.EprmnF in ben Seitftredhang tammgrifis am vediten Enbe der Stange,

ﬁlﬁlﬂﬂl n feilmiris bls jur Slongemmitfe, 'HeinP:'bm unb -fenten erji

ufs, bann redits unb julell belder Beine. Hlerauf weller Hangeln
bis yum finfen Enbe ber Stange.

8. Sprung in ben Seilfredhang riftgriffs am Gofen Enbe der Stange,

ngeln bis jur Stangenmifte, @riffwedifein jum Hammgrif, ﬂn?a—
ehen nunb F.tm:&zugm in ben Beugehang, Senfen in ben Stredhong
unb Hangeln mif Rammgriff bis ans redyte Stangenende.

8. 5prung in ben Duerfiredbong [difuffpeidariffa, Oufe Hanb vorn,
jmeimal Hrmbengen nnd -flreden (beim erfienmal Bengehang redis
[eltlings = bie vedybe Sdulter berlihel ble Stange, beim yweltenmal
Bengehang linfs feitlings = bie lnfe Sduller berlihrt bie Stange).

10. Sprung fn ben Duerflredbang [peidhgrifie, Hongeln vormdrts iiber
bie ganje Cange der Stange.

11. Sprung in ben Querfredhang [peldgriffs, Hongeln ridmdrts bis
wr Stangenniitte, Anieheben unb -fenten und Hangeln vorwdcts bis
um  Slangensnbe.

Nr.. 2,
Hangein, Hangjuden, Aberheben und Aberwerfen ber Urme,
Sdmingen
Mlle Nbungen beginnen nady einem Sprung in ben Hang unb enben
el elnemn JMieberfprung unler bie Stange. i

1. Mlle Riegengenofjen Hangeln mit Riftgeifi in flotter Folge Binter-
einanber her, fiber bie ganie Cdnge ber Siange (es Jollen alfo fmmer
mehrere Turmer jugleldy an ber Stange fein).

2, Mus dem Stredbang riffgrifie, mebrmals Hangyuden in ben S
und Schinfihang. S ; e sl

Das Twrnen om Tled. 2
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3. In flotter Folge Hangeln fiber ble ganye Linge ber Stange mit
Rammpriff.

4, Mus bem 3mg% famm- aber I:II'!ErIﬂ'u: Nibecheben [infs in ben
Unterarmbang, erpegung unb Nberheben rediis Tn den Unfer-
armbang, ‘Itl?dhmmung.

5. Jn flofter Folge Hangeln vorwdris fber bie ganje Lange ber Stange
fm Querflredhong T]Fﬁd:bﬁﬂﬁﬂ-

6. Hus bem Beugehang rifigriffe: Nberheben erff [infs, dann redits in
ben anernrmﬂ:ﬁmg belber Rrme, l:in?;ﬂﬂ.ﬁw Hbqaleiten = . Hang-
uden® in ben Skredhang v dﬂa gelibtere Tummer mbgen bas
Nberheben Deiber Yrme als gleidhieiliges rudfafies Uberwerfen =
Hanginden” verjuden).

% El!l flotter Folge Hangyuden mit Riftgriff fiber bie ganje Lange ber

ange.

- 8. %us bem Bengehang rifigrifis: Nberheben flints in ben Dberarmbang

(Yrm gefiredt Eln ﬂ-ng'rhn[l%}. Riidbewegung unb Mberheben redits in
ben Dberarmbang, Ridbemegong.

8. Dor- und Rididmingen ber Belne Im Stredhang riftariffs.

10. Por- und Rididwingen fm Siredhong rifigriffs (bas Sdmingen
mufi forgfiltig elngefibf werben; es beginnt mit HUrmbengen, bann
erfoigt Beinbeben bis jum Schroebebong und hleranf fohes Wor-
abldmwingen ber Beine; nur fdivaden Unfingern geftatie man eln-
fades Tor- nnd Ribdpenbeln bes Rirpers, Hilfeleiftung durch Fafjung

nabe am Hoanbgelent).

11, Hns bem B riffariffa: Tbecheben exfl (nfs, bann vedts in
belti:_‘ ﬂ?“nmtgﬁft?“gﬁhr%rmt, qleldieifiges 2baleiten = Hang-
uden in ben Sirecthong riffgrifis (Befbtere verfuden bos Iber-

ehen Belber Hrme gleideitig und cudbaft als Hangjucen mit Aber-
merfen),

. 3.

Drehhangeln, hohes Anieheben, Sdwingen mil Nberwerfen
ber Mrme, Stemmen in bie Spannbengehaltung.

Hile Tlbungen beginnen nad) einem Sprung in ben Hang unb enben
mif Tieberfprang unter dle Stamge bjw. am Enbe bes Rildidpounges.

1. Stredfhan ieqriffs (fints Rif-, redle Rommgriff), Griffldfen (infs
und Arm ermrnmeilmilrls bis in bie Tiefhalte, Griffafen fnfs jum
Hommarifi, Brifiiifen redis und Urmienten fellwdrls bis in bie Tief-
halle, ®riffafjen redis swm Riftgriff.
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2. Bor- unb Rididmwingen im Seitiir riftgri iE i
@rifflofen erft linfa, bann redis nn:dE;ﬁ jrﬂmﬂ? %d[gm?lﬁgm

3 Slmﬂau jmiegriffs (linfs Rift-, redyls Rammarifii, Grifidfen finfs
unb Hewjenten Jeitrcts, 4 '
i) -Flem?; 'Lr &, Wembeben und Griffaffen linfs fammgrifis,

4. Bor- unb Rididmingen Im Seilffredbong riftarifis, Grifitdien Huts
unb Iberverfen bes linfen rmes in den un&fumhmg u!im Enbe
o ——

¢ oes niodilen Rild- mEm— jj — T
fhmunges Ridbemegung | 3 ﬂi‘j! -;.: “l .;_L"' 4
in ben Stredfang. | B [H‘l"‘ l.l_lF‘ -

5. Stredha 1ml$fll’fsrﬁnrs S o
Rift-. redils Rammgriii),
@riffiéfen finfs unbd halbe
Drepung linfs um ben
redifen  Mrm, - Tieber-
erfaffent ber Stange rifl-
griffs unb hohes Anieheben
bis in ben Sdiwebehang
mit gebenglen Rulen (Rnle
hmifd;mhmﬂmzm.ﬂﬂn-

recten aufodrts wnb Vor-
abfenten.

8. Mie 4., aber wibergleid.

T. Stredhang  riffarifis am
linfen Enbe I?tﬂa: Stange,
fHangeln bis ana andere
Enbeder Stange mif halben
Drefungen, redite um ben
redhfet rm  und  (inks
um ben linfen = . Dred-
bongein®.

8. Vor- und Ridjdymwingen im Eﬂ![tred'!]un;% tiftgrifte unb am Ende
je eines Rildjdmonges fbermerfen edft linfs, bann redils in ben
Unterarmbang, blecauf Hangiuden in ben Stredhang riftgriffs.

8. Hredbang fommgrifie am rediien Enbe ber Slange, Hangeln bis

ﬂg?e:n%m Ennt;!e ﬂe; itung;h mif alben Drebungen, redifs nm den
{68 T} nle um ben redien mif jebesmali 1

ber Slange fammgriffs. ‘ bl

10. Dor- und Rididwingen im Sellfredhang riftgrifis und am End
je cines Rﬂdf\d]guumim Nbermerfen tr[ln%'n!s. bann redifs in Ilﬂi:.
Dberarmbang, bietauf Hangnden in ben Stredhang rifigriffe.

_213-

™Ib 1,
fedfemmen In ben . Spannbeage Stredhang=.
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11. Sprung In ben Seitipannfiredbang ciftgriffe; der Dorturner flemml
nun von Ginten wit beiden Hinben gegen bie Schulterblitter bes
Tlbenben, bofy biefer in eine fpannbeugen %ﬂu[lwg formmt (Bilh 1).
(Der Hangenbe barf nidt trampfhaft alle Musteln anjpannen; obne
ten Ceib voryubrivgen, mufi er von ben Brufiwicheln an fenfret
hingen.)
fibung 11 vechient wegen Ihres brufhweitenbden und Brperfiredenben

TWertes bel jever Redfibungsgruppe einmal mil daranufommen.

Jr. 4.

Shwunghangeln nnd -hangyuden, Drehhangein mil halben
und ganien Drefungen.

Das Schmunghongeln und -bangiuden beginni flefs am Enbe ber
Stange, JMiederfprung unter bie Stonge bym. am Enbe cines Rid-
fohmunges.

1. Tor- unb 'Rﬂdiﬁmiugm mit Riftgrif, am Enbe jedes Rildidymounges
je efnen @riff finfs und redis jeitmérts lintshin Hongeln = . Sdnung-
hangeln®.

2. fang ywoiegrifis, redis Romme, lnls Elgrlfi: Griffldlen redis unh

[I;rg Direhun ll::ri; wrn ben finfen 2rm il Wiebererfaffen ber
Stange riftgrifis, fnieheben und -fireden in bie Dorhalle der Beine,
langfon Beinfenten.

3, Tor- unb Rildidpoingen mit Riflgri, am Eube jebes Doridhrounges
je einen @riff redis und [iufs feitwarts redishin Hangeln.

4. Hang ywiegriffs, Tints Ramm-, redhts Elgrifi: Grifildfen lnts und
halbe Drebunpg rediis um ben redien 2rm wil Wiebererfaffen ber
Stange tiftariffs, Torheben ber Beine, mehrmals Seitgrdlfchen nnb
Schliefien, Beinfenfen.

5. Dor- und Rididmingen dftgriffs, am Enbe jebes Dor- unbd Ritd-
jdroanges je einen Griff linfs uubd redis feitmdirts linfabin Hangeln.

6. Bang ywiegrifie, rechts Ramme, linfs Elgrif: Griffidlen recits nnd
ganje Drebung (nfs um ben (nfen 2rm wil MHebererfaffen ber
Stange tiftarifts, fraftiges Seitgiitidyen und Rreujen ber Beire mehr-
mals (hlerbel foll abroedyfelnd das linfe und redyie Bein beim Rreugen
potn fein).

7. Tor- und Rididningen wit Rifgeifi, am Ende jedes Rididmounges
abwecdifelnd Hangyuden jum Sdfug- und Weitgeiff = Sdmwung-
hangyuden”.
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8, fang %ulmgﬂlih finfs Mamm-, redis Ellgrifi: Gclifidfen linfs und
gomie Drebung um ben rechien Urm mit erfafien ber Stange
riftgriffs, trdftiges Quergrdljhen ber Beine, wobel abmedifeind bas
[infe und redte vorn ik

B.:0or- und Rididmingen riftgriffs, om Enbe jebes Ridjdmwunges
einmal Hanginden linfs feibmdrta.

. 5.

Beinfibungen im Spannhang, Hangeln mit Aber- und Unter-

greifen, Hangiuden mit Sdhlufqriff.

Beim Spannbang merben bdie Miusteln gebehnf unb ber Brufiforb
i;m;ldheh einfibungen im Hang Crdftigen bie Bandmustulolur. MNieber-
prung erfolgt unter bie Stange. Jur Erjdmwerung mbgen bie
Hangelibungen [tets im Bengebang unb bie Niederfpringe mil Dlertel-
unb halben Drehungem gemadt werden.

1. Sprung in ben Spannbang riftarifis, mefrmals Heben ber Beine in
bie Dothalte u::hp‘gﬁlgmnFm.

2. Seilhangeln fnfebin fber die ganje Cdnge ber Stange mil Nber-
greffen ber redyten dber bie finfe Hand riftariffs.

3. Mus bem Seliftredhang riffgriffe: Hongeln lnfs unb redis in ben
Spannbang, DVor- und Rididmwingen ber gefiredien Beine mebi-
mals = ,Rurj{dwingen”.

4. Selthongein redishin fiber ble ganje CAnge ber Stange mil Unter-
reifenn ber [nfen Hand fammgriffs unter bie tedile, flets rifgriff-
afjenie Band.

5. Mus bem Selffiredhong rifwnl’fs: Sellhangeln jum Spannbang mit
einem einyigen weiten ®clff linfs, Redpls- und Cintsfeitihmingen
ber gefdyloflenen Beine, mebrmals.

(i ﬁl.ml nden [nfebin Aber bie ganze Linge ber Stange mit Schluf-
¢ .

7. Mus bem Sellflvedhong riffgrifie: Seifhangeln jum SEtmtll:mTln mit
eloem einyigen weiten @riff redls, mdglidfit Hohes Rreisjdoingen
ber gefdhloffenen Beine linte.

8. fangsnden rechishin fber bie gonge Lfnge ber Stange mit Sduf-
ammpriff.

8, Yins bem Seitfiredbong fommgrifis: Hangiuden wmm Spannbang,
magldfl hobes Rrelafdpolugen ber gtﬁﬂlfﬂ?eltm DBeine redyls.

10. Hangyuden vor- und ridwidds im Querjtred- ober -beugebang fpeidy-
grifis nad) Ardflen fber bie ganie ober halbe Ldnge ber Stange.
11, Sprung In ben Spannbang riffgrifie: Tor- unb Rddiduvingen ber

Beine mit Hrmbeugen beim Dorfhwingen.
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JNr. 6.

Beugehangibungen, Shounghangeln mif Briffwedjeln,
Drebidwunghangeln.

Das Drebichrwnnghangeln erfarbert gelible Griffefligleif, Hilfabeveil-
fhaft in ber Jidbe bes griffeflen rmes bu in : -
fprung beliebly nad) Ungabe bes ﬂﬂt!ltmﬂ’;:ﬂ JRERIOAK Ty

L. Seilftrecthang rifigriffs: mebrmals Hrmbeugen und -fireden. Hierhei
foll beim Urmbengen jebestnal ber Ecl]dte?tbie 'Hnl‘]‘fllnnge ﬁtﬁll’;re:.

2. Dor- und Rilddwingen mit Riftgriff, Sriffroedfel nadeinanber fnfs

unb redis jum Ramm- und Riftgri
Rﬁd‘[{hmunﬁla, bt ftariff am jedesmaligen Gube bes

3. Seitfpannbong riffgriffs: mehrmals Armbengen und -fireden.

4, Vor- und Rididmingen mit Rifigriff und bel jebem yweiten Dor-
idwunge balbe Drehung redits wm bden redyfen unbd (lnfs um bden

ag;% !'_.ltfm Gber bie gange Ldnge bder Stange (= .Drebidoung-

3. Seilftcedbang riftgrifis: Armbeugen berart, dafy dle Redflange mit
bem Jladen berfhrt mwirh == uge?nng rIlr.!En 8", nad HRedflen
vermweilen in blefem Beugehang, langjom Senfen ?n ben Sfredbang.

8. Tor- und Riddihrwingen im Seiffiredhang riftgriffs: Galbe Drebung
linfs um den [nfen und rechs wm ben fen Urm bel Jebem Dor-
fdounge fiber ble gange LdAnge ber smnﬁ gl

1. l;!ieust- h‘EImE Eﬂtﬁarh bnntl;;:gm r;'ﬂrﬁlid} elnen. Schellf vom Red enl-
ks Aniprung in ten Dengebang riftgeiifs mil gleidyeilipem Dor-
und Rididmingen im Beugehang, mehrmals. gleliyelfy

8. Wor- und Rididwingen bn Seitfirefhang jwiegrifie, Mnts Rif-,
rediis Aammgrifi: bel jedem joeiten Ridfdmou ge halbe ﬁrﬂ}u!lllu
linfs wm den redifen und rechts wm ben lnfen ;l?rm. Das Wieder-
erfafien Der Stange gefdjieht fets tammpgriffs.

8. Hnfprung jum Bengehangichwingen rifigriffs wie bei 7. unb Breiff-
wedifeln nadeinander  finfs unbd t it - 1
je am Enbe eines RMT-:hm:mgss.mb AR SRR A

10. Dor- und Rildidrelngen im Seltfidedhan tegriffs, finfs Riff-,
rechis Rammgrifi: belbe Drefung Mofs l?mygﬂlﬂ rﬁlm Arm :[tm
Enbe Des jmeilen Ridibrounges mit Witdererfoffen ber Stange
tiftgriffe, am Enbe bes nddiirn Vorjhwunges halbe Drehung [nfs
um ben finfen 2rm mit Wiedererfafien ber Stange fammgriffs unb
fo abmwedielnd toeiter fiber ble gamye £Ange ber Stange = , Jroirhel-
bangein®. (Entfpricyt der fortiaufenten Drefung Bnimgﬂ;riitmlthﬂu.}
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11. ¥nfprung jum Beugehongfdwingen riftgriffe: am Enbe jebes Rijd-
[hwunges Seithangeln linfebin fiber ble ganje Cdnge bder Slange.
(@efibtere Binnen in gleider Form aud) Hangyuden probieven.)

Nr. L.

Ynfprong mit Rreujgriff. halbe Drefungen mit Urm- und
Beinfibungen, Sdhmwingen und Nieber{prung ridmdris und
pormdris, mil und ohne Drebhungen.

Bel den Nbungen, wo Peln befonberer Mieberfprun nn?egrﬁtn i,
aefdieht berfelbe in ben Stand unler ber Stonge. Beim Mieberfprung
pormdrts aus dem Sdwingen Hilfebeceitfdaft.

1. YWnfprung mit Rrenywiegriff, lUnls Rift-, remls Rammarlfj: Halbe
Drehung fnfs und Teintreifen ecfl nad) n?n. hieranf nad) mnen.
Fe mebrmals. (Die Obang beginnt mit Beinheben burd) dle Dor-
halte, bann ®ciljden und Aveifen abrdrts, das it fretfen nady
aufien. Hreifen nod innen beginnt hngrgm erft mit @riffden unb
bann Beinheben, ~ichlieflen und -fenfen

2. Dor- unb Rid{dmingen im  Seilftredhang riftarifis, Mieberfprung
riidmdris.

3.9 it Arenyymiegelfi, redhis Rifl-, Anfs Rommgrifi: Halbe
'ﬂml::“gﬂ rm;m, fnﬂ’iﬂ;? [;E[;ua: ‘E;ngehen u::h [uug[nmﬂ-rﬁlmhn.

4. Bor- und Rididwingen im Seltftredbang riftgriffs, Mieberfprung
riidrodcts mit Diectel-Drefung linls.

5. Wnfprung mit Hrenypolegelif, Unbs Rift-, redits Kammgrilf: Galbe
Drebung fints, Anleheben und -fenfen mit Urmbeugen unb -fireden.
Mebrmals.

6. Bor- uud Riddidmingen In Seifffredfang riftgriffs unb Mieberfprung
tiidmdcis mif Diertel-Drebung redls.

7. Unjprung mil Hreugywlegrlff, redils Riff-, fnbs Aommpriff: balbe
I’[EWHEE{]M' rmbengen und Nberheben bes linfen, griffelt blei-
benben Mrmes fGber dle Slange, Beinheben und -fenlen, Senben in
ben Stredipang.

2. Vor- und Rididwingen im Seiffiredbong riftariffs, Mieber{prung
portodirts (Rreuy bobl).

9. Mnfprung mit Rrenyywoleqrifi, lints RKiff-, redits Aammariff: balbe
Drebung finfs, 2rmbengen unb Hberbeben bes redylen, qrifiefl blei-
benben rmes fiber bie Stange, @riffldfen linfs, Diertel- Drehung
linfs unb Seitfireden bes finfen 2Armes, Ridbewegung und Senlen
in ben Stredbang.
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10. Bor- und Ridjdmolngen fm Seitfiredh riftgrifis . Mieberfprun
. vormdrts mit Wertel-Drehung lints. ohg Hg i

11. Ynfprung mit Rreupwieqrif, redls Rift-, finfs Rammgriffi: balbe
Drebung redhis, Griffmedifel redits jum Rifigriff, wadeinonber Nber-
heben bes [infen nnd redlen Yrmes In ben Oberarmbang mil priff-
feflen Hfinden, @rifjldfen unbd Dorfireden ber Wrme, Dor- unb Rid-
{dmingen im Oberarmbang, Honguden in ben Stredbong.

12. Bar- und Radidmwingen im Seitfredhang ciftgriffe, Nieberfprung vor-
mirts mit 'ﬂimﬂv:i}?thung redyis, "9 g g

o

Red, fdyeitel- bis reidhod.

Wo nicht mebrere, bden Grofenverhiliniffen bder Ibenben
etitfprechente Redftangen nebencinanber benfdilf werben fonnen,
dann fel bei ben folgenben fbungen bie Stellung ber Stangen-
bobe o, baf fie bem IMittel-Grdfjenmaf ber Ibenden ent-
fpricit, bie Meinften Turmer jollen bie Stange nody erfaffen
fiomen. DViele der am fprunghohen Red befdyriebenen
Jibungen find aud) am jdeitel- ober reidhohen Red
i maden. Nbungen, die filr die Vornabhme am fprung-
hoben Red nod) 3u fdywer find, follen juerft am rveichhoben
Red gelernt werben. 3. B.: Wellaufjdwung rildmwdrls, Anie-
auffdonng und anbere.

Jir. 8.

Wellanf- unbd -abidwang
in Derbinbung mit Anleauf- unbd -abjdwung.

Unter- bis Mittelfiufe.

Die Erlernung bes Wellanfidhwunges muff bas Jlel ber Unter-

fe bes Hediurmens fein, ibm folgt fobann ber Welaufiug, womit
alimdhiicdy ble biheren Stufen bes Redlurnens erjdlofjen mwerben. MWel-
aufjdmung ift baber in jeter Tumflunbe ju fben.

Hus bem Seitftand vorlings, mil fleiner Duergratjchffelung, Jomeit
yurfiet, dafy der @riff modhy feft unb fider genommen werben fonn:
1. it Rommgrifi: 2Anfidmwingen ber geflvedien Beine In ben Schebe-
hang, nad) . fidlelt vermeilen barin, langiom Senlen.
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2. it Remmgrifi: MWellapfidmoung ridmdrts in ben Baudliegehang,
fangjam Senfen vormwdris in ben BVengehang, Nicverfprung.

3. it Rammagriff: Wellaufidoung ridwarts in den Strediiil, MWell-
abjdoung vormarts in ben Seifftand porlings.

4. 70t Riftgriff: Wellaufjdroung ridmwdrts in bm Skrediif, MWell-

abjdmwitng vorwdrts in ben Stredhang mit Knieheben, Anlefireden
in ben Seilffand vorlings.

5. THit Riftgrifi: Welanfidwong ridwérls in ben Stredithl, mdgldit
longfom Senfen riidmdrls in ten Seilftand votlings.

6. it Rifigriff: Welanfigroung ridwdrts in ben Stredjtil, Nber-
und Juridfpreijen erft lints, dann rechts, Unterfdhymoung in den Seit-
ftand riidlings.

7.7t Riftgriff: Mellaufibmwung rhdwodrls n ben Steedflilh, ber-
fpreisen (infs, Umgreifen [nfs yum Riftgriff neben dem finfen Bein,
fnleabfdywong tidwdrts in ben RAnieliegehang, Hoden linfs und
Senfen ber Belne In ben Bengehang, Niederfprung.

g. Mt Riftarifi: Welloufidmwung ridwdts I ben Siredftdh, Nber-
fprefyen ﬁ'r!;nijlj unt Umgreifen redis jnm Riftgriff neben bem cedylen
Beln, Anieabjdmung ridmdrls in ben HAnieliegebong mil nad-
folgendem Hnicaufidmung vorwirts, Umgreifen s sum Rijtgrilf
neben der linfen Hond, Furidiprelyen redis und lnterfdmwung in
ben Seltftand riidlings.

Jir. 9.

Dberarmbang veorlings
in verfdiebener Form und Quecliegebanglbungen.

1. Seifftand vorfings mit Sdlufirifigriff: Speung in ben Oberarmbang
lints, obme Ed%lﬁ!m. HMieberiprung und wibergleid.

2. Dmerfiand mit Speichgriif: Hufidwingen in ben Duerliegehang vor-
lings mit fiber ber Stange gebengten und gelreuiten Beinen, Hangeln
rﬂj‘mﬂﬂa Im Cuerliegehong, Beinfenfen und IMieberfprung.

3. Seilftand vorlings mit Sdylufriftarifi: Sprung in ben Dberanmbang
an belben Homen obne ®riffldfen. Mieberfprung. Mebrmals fben.

4. Cuerftant mit Speichgriff: Muffdmingen n ben Duerliegehong vor-
lings mit gefiredten Belnen (bie Fife find Ober ber Slange
efrenst) Eﬂ'mhmﬂm utd  -fireden  mebrmals, Belnfenfem und
ineberiptung,
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3. Seilffand vorlings mit Riftgrifi: Sprung mit Gdfdfen lnfs und

Tberwerfen bes linten Urmes in ben Dﬁtgmnnl_]ﬂng %nﬁiﬂufﬂﬁm

firedt), Seitgritiden und Schliefien ber Beine, Nicberfprung mit
bebererfaffen ber Stanpe, mibergleich.

8. Qnerftand mit Speldariff: 2nfidwingen In ben Duerliegehang vor-
Iings mit gefiredten Belnen, Briffldfen lnls unb mit Diertel-Drehung
Seilabidymwingen des finfen Hrmes, Wiedererfaffen ber Stange und
Griffiifen redils mll Seitabldmingen bes recifen Hrmes, MWHeber-
erfaffen dec Stamge, Belnfenfen und IMicderjprung.

I Selftand corfings mil Riffgriff: Sprung mit Gciffidfen und Nber-
werfen belber Urme in den Dberarmbang, Heben ber geflredten Beine
unb Umfaffen ber Waben mit den Hinben, Beinjenlen und Tieber-
lprung mit Miebererfaffen ber Stange.

8. Lmerjlond mil Speidyarifi: Anfidoingen in den Ouerliegehang vor-
lings mit fiber ber Stange gebengten unb gefrengten Belnen, Grifi-
[6fen linfe unb Eertimu{gfm bea linfen ‘Hrmes mil Senfen bes
rechilen Belnes wageredt, Kidbewegung und widergleich, Beinfenten
und Jieberfprung.

@efiblere migen aud) mal ben Qunerliegebang ridlings
probieven. &r beginol ebenfalls aus bem ﬂugﬂnhnb ||11;1l Speidmrifi:
Unfidymoingen des redyben Beines von [infs in ven Ciegehang, nubﬂu[gl
unter gleidyeitigem ®riffidfen redits balbe Drebung lints, wobel bas
redile Bein juerfl jum Hnriften gebrebt wird, bierauf riflet bas [finte
Bein owd) an unbd bie redie Hand erqreilf bie Stange wieber peidygriffs,
ﬁﬁwﬁ“ !;nlt be[:|1. Eﬂl}m E“h Iill'r[-:b]_;rlpmng (filfeftellung !) obere mellere

£ Drehung Linfs im Qwerllegebang mif Umgreifen b
tann erft T&eﬁﬂmhu. - 2 el .00 u

e, 10.

Querliegebangfibungen,
Nefthang, Hang riddiings und Spanubeugen.

Unter- bis Mittelffufe.

Bei untenflehenden Querliegehangfibungen foll fich das unidlige Bein
Immer in wageredhter Halfung befinden. Spannbengen rﬁnn%n m?r[;

In anberen Ubungsgruppen hres [rperfiredenden Wertes m als
Inifdenibungen Bermendung finden. e

1. Duerfland mif Speldygrifi: Uuffdmwingen in den Querlicachan -
lings am rediten Bnieqelent, Grifiidien ints und mif m:ﬁi'r’-ni&ﬂrg

lints Seifabjdoingen bes linfen Rildb
unb Hi;n;ﬂmuﬂg_u Hrmes, ervegung, Beinfenfen
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2. Seitftand vorlings mif Riftgriff: Anieheben bis yum Unviften an die
Stange, fnieflireden in ben Schmebehang, langfam Senfen.

3. Duerfand mit Epd:h?ﬂﬂ: ufidmingen In ben Cuerflegehang vor-
lings am [linlen Aniegelent, Nberheben bes linfen Hrmes in ben
Unterarmbegebang, Sriffldfen redits nnb mit Diectel-Drefhung redits
Seltabjdnoingen bes redylen 2rmes, Ridbewoegung, Beinfenten unb
Tieberfprung.

4. Seitfland vorlings mif Riftgriff: Anieheben bls jum YUnciffen, Hift-
fireden und Durdbrdden um Mefthang, Ridbewegung, langjam
Senlfen ber Beine.

Jmifdentibung: Seitftand vorlings mil Rifigrifi: Worfchreifen linfs
unb rechls nnd Heben in bie Spanubeuge mit Fehenfland, Griffidfen
unb Senfen in bie GBrombdftelung.

Menn bie Nbenden bie Spannbeuge richtig beberridhen, (Snnen
immer gleiy joei ober brei gemeinfam dben.

5. Duerfland mif Speidgriff: 2Aujfdmingen in ben Querliegehong vor-
finge am linfen Aniegelent, Uberfeben bes rvediten Hrmes in den
Unterarmbong, @iffidfen linfs und Seiffdwingen bes linfen rmes,
Rildbervegung, Beinfenten und Mieberfprung.

6. Seilftand vorlngs mil Rifigriff: Koleheben und Durdboden in ben
Sthwoebehang riicilings. Ridbewegung.

7. Querftand mit Speidygriff: nfidoingen in den Querllegehong vor-
fings am redten Aniegelent, YUnfidmwingen bes linfen Veines in den
Ruietiegehong unter gleidygeifigem bjdmwingen bes redben, Rid-
bewegnng, mebrmals dben, Beinfenten und Niecberfprung.

&, Seftfland vorflings mit Hil'fgtﬁﬁ: Rnicheben, Durdihoden nnd Drehen
riidmwdrts in den Hang riidiings, Ropf bhody, Deine geftredt, TNieber-
fprung.

8, Seifftand votlings mit weitem Riflgriff: Torfdreiten ur Spannbenge.
Ein Helfer femmt nun von flnten gegen die Sdultecblftier. jo bafy
ber Ilbenbe in ben Spannbenge-Siredhang gelangf. (Bild 1.)

Jir. 11,
Drehen rliidmarts mit Antnien, Unfohlen, Nefthang, Stury-
hang und Hang ridlings.

Unter- bis TTittelflafe.

Die folgenten Nbungen beglunen {Gmtlid aus bem Seitfland vorlings
mit Riftgriff an ber Stange:
1. Belnheben mil gebenpten Rnien bis jum nrtiffen an bie Stange.
Beinftreden in ben Schmwebehong unb Beinfenfen.
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2. Beinheben bis jum Hntoien on bie Stange, Hodfiveden in ben Shurs-
hang vorfings unb IWieberantnien erft dee linfen, boann bes redjben
Beines, Se unb Sfreden ber Belue,

3. Beinbeben mit ;I;ebmglm fnien jum Hnfoblen an bie Stange, Hod-
firecten in ben Storshang vorlings und Dorfenfen und Mieberanfohlen
erff bes linfen, dann bes vediten Beines, Senfem unb Streden ber
Beine (betm Hochfireden und Vorfenfen bder Beine muf overfudi
mwerben ben Klrper mglidft ju Medvn).

4, Belnbeben unb Durdhoden in ben Schrwebehang ridings, Jurid-
bodenn lnfs n ben Sdwwebebang quergrifjchend, h[ﬂ'ﬂﬁ mehrmals

leichieitiges Hoden beiber Beine im Sdmebehang quergrilidhend,
?n abmedyfelnd bas redle unb linfe Bein vorn fl, Hoden in
ben Schroebehang vorlings und Senfen der Beine.

5. Befnbeben nnd Durdhoden mif Drehen ridmdris in ben Hang rlid-
linps, ‘Rilcdbemegung.

6. Beinheben und Hoden in ben RKnleliegehang, Grififdfm unb Senfen
in ben Aniehang, Wiebererfaflen ber Stompge erft links und hlevanf
rels, Senfen ridwdrts in ben Hang ridlings, Tieberfprung.

7. Beinbeben und Dordhoden mit Ante- unb HHffreden in ben Shury-
Tynng rlidlings, Hilftbengen unb Senfen in ben Hang ridlings, mehr-
mols Anieheben und Senfen, Nisberfprung.

B i Sdiupriffarifi: Beinbeben mit eriglen fofen unbd Durdihoden
in ben thliigﬂjﬂg (Adnde alfo ﬁ{:ﬁgn ben Beinen), Urmgred
yumn Riftgriff neben ben Anien, Hffifireden in ben Sturghang, Senfen
unb fniefireden in ben Hong rhdlings, Jiederfprung.

9. Wellanfidmung ridméarts in ben Shedfiil, Senfen rildmaris in ben
Stand unb Beinbeben mit Durdboden onb Drehen ridmwiris in
ten Hang rlidiings, mehrmals Seltgrdtjden und Rrenyen ber Belue,
Nieber[prung.

10, Beinheben, Durdboden und Deehen ridwdrts fn ben Hang rid-
lings, Ridbewegung und Welmfjdmoung ridwodils in ben Stred-
ftikh), MWellabfdmung vorodrts.

11. Dorfdhreiten vind Heben In bie Spannbeuge mil Fehenflanb, Rnle-
heben (infs, RAadbervequng (bann widergled).

Je. 12.

Anieaufidmwung vormdrts,
Anienmfdmwung riidwdris und Nefthanglibungen.

Unter- bis Jiltelfiufe.

Die folgenben 16 Tell der feidhlen 2Mite
A Gfusa Taon pANas Gt e Gl an
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Wo nidis anberes gefogt i, beginuen die Nbungen aus bem Seit-
flanb wvorlings wmit Rifigriff an ber Stange.
1. Beinheben und Durdiboden links In ben Anlellegebang, Sdwingen
1im egehang, Ridbewegung und foforl miverateldy.
2, ber gebeuglen Beine, Hurifen unbd Durdbrlden jum  Jefi-
ang, Ridbemwegung in den Slank.

3. Beln und Unterfpreijen linfe in ben Hnieﬂmehurr;ﬂ; Sdwingen im

finteliegehang, Ridbewegung in ben Stand und rt mibergleid.

Bub 2. @cdkjduciibmg.

4, MUt Rammgrifi: Heben ber gebengten Belne in den Jefthang, Rid-
beoegung In bem Stand. I S
5. Beinheben und Durdboden linfs in ben Rnleliegehang, ~ding
im l&;ieiie ¢hang nrft? beim ymeiten Riddidwunge HAnieaufldmung
pormdrls, Eielnirnuﬁn‘[djmu.m; riidmodrts mit Fucidhoden unb Beinjenlen
in ben Stanb.
feben ber gebeu Belne in ben Nefthang am linfen Fofirift, bos
ﬁqm:!;m: 'E:T'lnﬂift I?:m hodt und mageredit gefiredt, ntiften bes
rechfen Deines und Siveden bes linfen, Rildbemegung und Bein-
fenfen In ben Stanb. et esotiga
x Mnt en redhta in ben Anieflegehong, ~dmwin
! Enmﬁ;?mt “rﬂmgn mﬁiﬁm erflen Hildjdyoun Iln%muﬁ:ﬁmmg
pormidris, gurﬁtrh:reij.m in ben Siredftiily, Unter @mnﬁ;“ :
i iff: Heben ber gebeugten BVeine in bem arg am
: ﬂﬁuﬁ?ﬁ? l:-::E:Ir Tinte 'E!Ingtﬂ burdiaehodt nnd magevedt geflvedL,
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Hnriffen bes linten Beines nubd Strecen bes redyien, Ridb
und Beinfenlen in ben Stanb. S8 iEaY emegung

8. Anieanfidoung redyts vorwdrls ywijthen ben Hilnbden, Hnieu
;ﬂd‘msﬁ;rlabin ben Anileliegehang, gurﬂdundﬁu rediis unb Mﬁ
et Stanb.

10. Heben ber gebenaten Belne, Durdihoden unbd Wnriften nidt 1mi -
[onbern aunferhalb, neben ben HEnben, Hftfreden in%m:! ﬁﬁﬁ;
nefthang” (Bitd 2), Ridberoegung fn ben Stanb.

11 Anleaufiroung Onls vormfvds neben ber finfen Hond, Hnieum-
idywung riidmwarts (in ben Seilfiy Huls), Enrﬂdfpr?ilm Hn{r'laﬂll:?tlb
Unterfdyroung.

12 Mt Aammgriff: Belnbeben, Durdboden und Hnri neben ben
Hinden in ben .@rilfdneffhang”, Kidbemequng FITHm Stanb.
(Gefiblere mbgen audy NMeberfprung ans dem Tieflhang probieren,

fiecbel gleifen juerft bie oo .
ble Hinbe T"?'[Eiﬂw Jfifie von ber Stange ab, worauf dann fofort

Re. 13,
Wellanffdwong mit overfdiedenen Griffarten,
Hnflgungen und fiets verdnbecfem Abgang.

Unter- bis Mtiktelfiufe.
YUndy ble falgenden Nbungen geblicen wie biejenigen aus @& 12
CeTites L L P Ll B e Y
cine Ittmngnffunmn[m[ﬂ._ R AT et verfdiedenen Formen

Bus bem Seliffand ovorll .

Shrathins s 1m§?“ vorlings . Weloufihmwoung cidmdrts in ben

L mif Riftgriff. Wellabjdymoung vormwdcts In ben Stanb:

2. mit Fwiegriff, fints RKifl-, redis Rammgriff. Welabjdoung vormirts
in ben Beugehang, Senben in ben Stand:

3. mit Jwlegrifi, fofs Ramm-, rechis Riftgriff. Welabidmung vormart
in ben Sdyoebehang, longfam Senfen in den 5|!unTE : =

4. mit Joolegriff, linfs G-, rechis Rifarifi. @riffroedfein Mnls Rijt-
griff unbd lamgfam Senfen in hmﬂ.gymmh: bt

5. mit Fwiegriff, linfs Rifi-, redts Elgrifi. Griffwediein redits som RKifi-
griff, longfam Senten riidodiris in den ngmhg‘: .'lli:;ﬁ'ipl]'unn; i

G.mit Fiwolegriff, finfs E-, rechls Rammgrif. Griffwedieln Onts und
vedits yom Riffariff, Unterfdyronng; - i o

7. mit Fwlegrif, linfs famm-, redis Glarif. Srifioedieln linfs unb
vedits yum Riftoriff, Mieberfprung r[ﬁd‘g&ﬁuﬂ: ivedhfein finfs u
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& mif Aammariff. Wellabjdwung vormdrs in den Stand, Heben der

%bgbuglm Beine, Durdiboden unb Dreben in ben Hang riidiings,
eberiprung ;

8 mil Sdlufrifigrifi. rmbeugen in ben Oberarmbang, Jieberfprang
ridmdrts;

10, mit Schlufyroieqriff, lnfs Rifi-, redis Rum:'nﬂﬂﬂ. Wrlffmedfeln redis
nm Riftgeld, Nber- und Jurldiprelsen ecft lnfs, bann redts, Unfer-
dwung mit Diertel-Drebung Links;

1L mit Schlufiymleqrif, linfs Ramm-, redits Riftgrdfi. Griffwedidn lnfs

wm Riffgrifi, DAberfpreizen lints, Rnleabjbroung ridmaris und Anie-
anfidroung vormdrts, Juridiprelyen linfs, bierauf Hberfprelien redis
nud fAnieab- unbd -oufidmoung, Juriidfpreien tedits, Unlerfdoung
mit ertel-Drebung vedite;

12, mit Sdluftammarifi. Welabjdwung vormdris in ben Sdwebehang,
Aniebengen untl:lngrﬂuﬂ ben ber Beine In ben Anleliegehong, :ﬂ?f
medifeln jum Riftgeiff neben ben Anien, Oberdrehen ridwirls in
ben Hang rldlings;

13. mit Weltgrifi. Langlom Fenten rildwdris in ben Stand, Vorfdyreilen
linfs und redits und Heben In bie Spamnbeuge, Grifftbfen und Ab-
flofien mit ben Hlnben in Den Seiiftand rildlings.

. 14.

Mrm=- und Beinfibungen im Beugehang und Spannbenge
als . Eafffurnen”.

JIn ber Form wie bie folgenbe Nbungsgruppe fink audy ble meiflen
ber vorher befdiriebenen und viele der nadifolgenden in furnen. Drei
Turner fiben gleidyeitig. Febe neue Pewegung gefdieht auf den Juruf
bes Porfurners: .— b

1, Sprung in ben Seitbengehang tammgrifis = 1, Griffmedieln redyis
wm Riffarifi = 2, Griffwedfelnn lnfs jum Rijtgriff = 3. Tleber-
fprung rilcfmdcts = 4.

2. 90us bem Seltftand vorlings mit weitem Riftgrifi: Vorfdyreiten links
unb redjts in ben Hanpftand = 1, Heben in die Sponnbenge = 2,
Senfen in ben Hangftand = 3, Heben In ble Spannbenge = 4, Ab-
fiofer: mit ben Hinden in ben Selfftond ridiings = 5.

3. Sprung In ben Seitbeugehang riffgriffe = 1, @riffroed)feln redits jum
ﬂf—;mm%ﬂ“ — feln linfs ynm ﬂnmmgiﬂ = 3, Slreden
er Mrme und Anieheben = 4, Hrmbeugen und Nicderjprung = 5

4. Ans Bem sdl.l'lnn? norlings mg gnei!imu?lifgriﬁ: Edﬂﬂ"";“ﬂh
und redts mil gleideitigeom fHeben In dle Spannbeuge = 1, Hnie-
beben nfs = 2, Scinfiftelen linls = 3.5g.n1el}e’nen redyle = 4,
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Schluffiellen rechls = 5, Riddicdireifen linfs und redifs in den Seif-
ffand vorlings = 6.

5. Sprung in ben Seitbeugehang ywiegriffe, linfs Kamm-, redls Rift-
griff = 1, Griffmedifein redits jum Rammariff = 2, Knicheben bis
jumt Bnriften ber Fifie an bie Slange = 3, Rnieflreden und Bein-
fenfen In ben Bengehang = 4, Miederfprung = 5.

6. Rus dem Seitfland vorlings mil roeltem Riftariff: Torfdreiten linfs
unb rechts In vle Sponnbenge = 1, Heben In ben Fehenftand = 2,
Senfen in ben Soblenfland = 3, Heben in ben Zehenfland = 4,
Senfen in ben Soblenfland = 5, Ritdidreiten in ben Seilftand
votlings = 6.

7. Sprung in ben Seitbeugehang riflariffs = 1, Nbermerfen bes linfen
rmes in ben Hulmrmgnng = 2, Hangyuden Onfs jum Riffgeiff
= 3, Obermerfen bes redyten Mrmes in den Unterarmbang = 4,
gﬁnmudm rechis yum Riftgeiff = 5, Sireden ber 2rme unb mil

tebeben und Durdhoden Drehen riidmdcts in ben Hang ridlings
= G, Niederfprung = 7.

8. 2us bem Seilftand vorlings mit mweltem Rifigriff: Worfdreiten finfs
unb recits in ble Spannbenge = 1, Dorjpreizen finfs = 2, Sdlufi-
ftellem [infs = 3, Vorfpreizen redits = 4, Schiufftelen redits = 8,
Hbftofen mit ben Hinden In ben Seilftapd ridlings = 6.

Vorftehenbe Mbungen nnen, mie Aberhaupt bie Nbungen bes Tali-
turnens, fo geturnt werben, bafi plelseitiy mil bem Ubmarfdy ber
Turmer, die mit ber NMbung fertig finb. r[u%ﬂhtr Hnmarfd) berjenigen
erfolgt, bie bie Nbung erff beglnnen wollen. Un- and Abmarfh milen
notficlidy Immer auf bem Firjeflen MWege, nicht in Verbinbung wmit
TMaridilerfbungen gefdiehan.

Nady Duvdyfurnen jedber MUebung foll die Riege als
Hegeniibung jur Spannbeuge . Rumpjvocbeugen” aus-

fufren.
£

Red, brujt- bis finnhod.

MUm brofi- bis tinnbohem Red find aud) viele der am fprung-
unh reidhohen Red befdyricbenen Nbungen ausfiibrbar. Einige
bitben Bier eine Erjdhymerung, 3. B. bdie Hongeliibungen bes
fprunghofien Reds, benn ifnen mufi am brufi- ober finnkohen
Red Hnie-, Bein- oder Unferjdyentelheben im Stved- ober Beuge-
bang jugefellt werden. 2Unbdere Nbungen bdagegen, 3. B. bie
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Uufidywunglibungen des reidhhohen Reds, erfafiren am brufl-
und tinnbobhen ®eriit entidicden eine Erleidhterung. Die Turn-
ecfigleif der ‘Rle%e iff aljo beffimmend fiiv die Hihe
es @evifes bei beffimmien Zbungen. Hudy bier ift filr
oie Wahl ber Stangenbibe fiets das Mittelmafy bder Nbenden
anjunehmen.
2m bruft- bis fionhoben Red AOE ber Unfimger in ver-
[dyiebenen Formen bes Hangjfandbes feine Hanglraft. Hang-
ftanbiibungen find aber audy filr die frdflige CEniwidlung bder
Rumpf- und Baudmustulafur von grofiem Einfluf.

Jir. 15,
Sprung In ben Stif, Spreijen, Obungen im Hangftanb.

Der Dorturner adyte fireng auf bie ciditige Mnsflbrung bes Sired-
fifilses fomwoll als bes Hangflanbes. DVergleiche Bieryu bie Fgur 5—8
im L Band bes .Berdtefurnens®. Bel Dbung 1, 3, 6 und 9 Mnnen
jugleidy mebrere Turner fben.

Seitftand vorlings mit Riffgriff an ber Stange
L. ﬁ.hnieﬁmgfn und Sprung in den Stredfiiy, Mebecfprung, mehrmals
el

2, Sprung in ben Stredftill, Iber- und Juriidiprelien Mnfs, Jmliden-
fprung *}, Aber- uud Juridiprelyen redits unb Meberfprung ritdmirts.

3. Dorhilpfen in ben Hangfland, Griffldfen lints unb Seltfireden bes
linfen Hrmes mit ‘J:Fltrtel-ﬂrtﬁnugmﬁnh und Seifhodyfpreiyen bes
rediten Beines, Ridberwegung In den Hangfland vorlings und fofort
wibergleidie 2Anaflibrung bder Nbung, Ridbidpfen In ben Sellftand
vorlings.

4. Sprung in den Stredjiil. Spreiyen Tnls jmifden ble Hinbe in ben
Schmebeftlily quergritidend, Anriidipreizen, Jwijdenjprung, Sprelyen

tedits iwifhen bie Hinbe, Jurldipreiyen nnd weifer Nieberfprung
ritdmdris.

5. Sprung in ben Stredfllih, Sprelyen Unls in ben Seilfiff yoifden ben
Blnben, Spreiabfien redits.

6. Vorhlipfen in ben Hangftand, @rififdfen (infs und Halbe Drebung
vedts mil Wiedeverfaffen ber Stunge riftgeiffs in ben . Sdwimmbang-
flamd*®, Ridhodifpreipen und Schinfiftelien ecff Gnts, bonn redis, ols-

bann Torhilpfen in ben Hangfland und Heben in ble Spannbenge,
Abflofen in bem Selfffand ridlings.

) Jwifdenfprung = Rickerfprung mi ofeet miecberfolien Sprung'in ben Siky.
Das Turmen om e, P
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7. Sprung in ben Stredfiiyy, Spreiyen redis und lnts in ben Seilfiy
ymijdhen ben Binben, weifer Miederiprung vormwdris.

8. Sprung in den Stredftih, fien redla und finfs in ben Seitfif
jroifchen ben Hdnben, Werlel-Drebung redils in ben Duerfif redls
% Seltheben ber Urme, Mieberfprung linfe feitmirts mit SHG ber

ben Banb.

0. Ein Nbenber om fMinfen und eln anberer om rvedlen Enbe ber
Stange. Der Sinfs-
fiehenbe: fibt: TMiE
fanbfeften Fhfien
Hangiuden redls-
bin in ben Hang-
[lamb feitlings
(Bilb3). DerRechis-
Mtehenbe :  Hlpfen
I[nhaleitﬁuﬁ&ar iiln
ben Hangftanb feil-
fings (mil ginl:fm
einsigen wpT i
'%a;;e Eﬂlggn nin =

fel - n
redis mil H%rl‘l?
wedfeln lints sum

sdjlnfifpeldgriff in

ben Cnerfdymimm-

hangfiand (Bith 4),

AR ¥ unb
Selthangjtand filtllegs. ~fireden und Rid-

be II'H'%ETI in bie
nsgangeflellung in ben Seilffand vorlings. Bei ber Wieerholung
fiben bann beide mif verfonfdben Rollen.

. Jir. 16.
fHanginden im Hangltand und Stdhdpfen im Stemmitand.

Die meiflen ber folgendben fbnngen tnnen ugleld) von mehreren
Turnern, foreohl nebeneinanber an elner Redielle, als audy nebenein-

anber aber in ®egenflellung erfolgen (an jever Redfeile einer). Febe
Iibung it mebrmals 3n wleberholen).
Bus bem Seitfland vorlings: :
1. Mit Riftgrifi: Vorlaufen in ben Hangftand, Hangjuden abmedielnd
wum Schinfi- und Weitgriff, mehrmals.
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2, Mit Jmwiegriff, lints Aamm-, fs Biffgeiffz Dorhi in ben £
fland, Hangiuden mttm?i}ﬂﬂr:ﬂm'[ﬂn“?lnrtri 3;:;'1] i.{fft.“ﬂmaﬁgﬂ?n
Rommgriff, mehrmals,

3. Titit ‘Kiftgrifi: Ridicyreiten finfs und redyis, forvelf als nur mdglid
In ben . Stemmftand”®*®), Statbipfen cboedfelnd swm Sdiuf-
unb Wellgrif.

4. il Remmgriff: Vachi
Pangynden mil @el

5, T Sdlufariff:
Burtﬂpfmﬁllﬂhm
Hangflond, Hang-

v yuden [nfs feit-
wdrks mil mbg-
fidy{t meiten Grif-
fem (biz Hinbe be-
haltenSdiufariff
unbbie Flfe blei-
ben an ifhrem
Stanbort feben),
bg::ll[ ﬁni]nmnd'en
ebenjo,aber redyis
feilrodrta. A

6. Mt Rifgriff:
ﬁnmmﬂrﬂ in
ben  Stemmitani
moie Bel 3., Rild- o ——
ot icet Stel 04
unb in biefer Stel- =
fung Stk apfen RINSNL I UM SO
mif  Handlapp.

1.1t Teitgriff: Dorhlpfen in ben Hangfland, Erheben In bie Spann-
bewge, Senfen in ben Hangftand wnd nodmaliges Echeben in bie
Spannbenge, Hbfofen.

8. il Sdlufigriff: (eingeln Oben mit Hilfsflellang) einen Schritf Wor-
mirtegehen, fo bafl de FOfie unfer ber RedPange flehen, rme
E:Ez;hﬂlw; gn!’!tedﬂthal umt nmd]mﬁglid%jﬂﬂgeﬁng{e{;mﬂﬂzugugf"m Hrmne
unb ofne ben Rbrper welenllidy oo ngen,
ber Arme unb Iiebererfaffen lJntr}SuluugEfnmﬁrmEI i

8. Ein Nbenber an Enbe ber Slq%uhw an je einer Seife bes
Reds, in Gegenflellung. Jeber fibl: ftanbfeften Fifen Hang-

L] -5 # oy
iﬂn:ﬂﬁm;ﬂﬂm:m I'ft:f:f ber Alcper mit Dlndes unb FOfen in gefleedber Ballung
3

in den Hangftand mit gegritichien Beinen,
feln jum WIfl- nnd Huugﬁ;ﬁﬂ:.b g




36 Unterfiufe. Red, bruft- bie Fnnbod).

uden reditshin In ben Hangftand fellings, fo bafy beibe fid) fremyend
i;egenﬂblr[htan (Bilb &), Egﬂlmrgung. Bei der Wicberholung geht
jeder Nlbenbe ons anbeve Stangenmenbe und fibi toibergleid.

Jr. 17.

Tiertel- und jalbe Drebungen ans
vem Sty vorlings, .Sigwedieliibung” unbd Sihabfdwung
rildmwdrts in verfdiebener Form.

Die Drebungen aua bem 51:1]{11] Hngium;u ;nlf th*lﬂ-m[ ughm%ﬁe; ::
rehungen beginuen fo, nur

B SR S R : fih babel, bie ans

' jmel  Vierkeln  be-

ftebenbe halbe Dreh-

ung mdglidft unoer-

Bintereinanber
ausuflifren.

Sprung in ben
ﬂro:glﬂhu porlings
riftarifis unb
1. Mertel - Drebung

(infs in ben Duer-
fify redits, WHrme
feifbeben unb Jie-
berfprung  linfs
jeitméris, Blerbel
ftitgt nur bie redite
Banb.

2. Vlerfel - Drebung
redits in ben Dier-
ity ks, Mrme feit-

heben, Rildbewegung in ben Sty vorlings unbd Wellabidywung vormdrts.

3. Vierfel - Drebung finfs in ben Querfly rechis, Hrme feilheben, mwieber
ﬁﬂﬁ:ﬁen lﬁhhﬂ binter, redyls vor ben Abrper) unb reitere ierlel-
Drefjung linfs in den Seitfily auf betben Schenfefn, Jtieberjprung
voridis.

Tiertel-Drebung rechls in bem Querfily Onfs, Neme feitheben, wieber
E mrlﬁuﬂm“ {unlE nn?. rechts Binter bem ffrper) und weifere Tierlel-
Drehung redils in ben Sellfiy auf beiden Schenfeln (beide Binde
haben Riftgrifi, Sthabjgmung riidmwirts in ben Seitfland riidtinge.

Bily B
Selthongfand feilfiogs vecimenter [n Segenfleiung.
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5. Halbe Drebung lints in ben Seiffih, Sihabldmonng rthdmfcs in ben
dyoebehong ridiings, Durdiboden unb WVorfenlen in ben Hamafland,
Ridhipfen in ben Seftffond vorlings.
6. Balbe Drehung redits in ben Seiffik, Sihabfdmung ridwdrls in ben
dhroebehang ridlings, Durdyboden und Torlenlen in ben Hangifond,
Beben In bie Spannbenge, Hbfiofen in ben Sehiftand rhdlings.

7. Halbe Drehung (nfs in ben Seilfih, Deben in ben Schoebefii mit
gebengten Hnien, Senfen nnd mwit Griff ber vedilen Hanb riftgriffs
yiif{chen beni. Beinen Silobjdoung cidmdrts mil Durchhoden nnd
Borfenfett In den Baungftand, Hadbdpfen in ben Seilffand vorlings.

&, Balbe Drebung vechis in ben S, Beben (n ben Sdymebeflfily mit
Dorhalte der Beine, Senfen und mit @eiff der linfen Hand riffigriffs
;Umdifthm tent Beinen Sigabidmung ridwdris mit Durdboden und

rlenfen in ben Hemgftand, Deben in ble Spanmbeuge, 2Abfofien in
ben Seffffand ridlings.

8. Bathe Drebung linfs In ben Seilfih, Heben in ben Sdimoebefifl, mehr-
mals Stlipeln am Del, Senlfen in ben Seitfih, Umaretfen yum Sdluf-
riffgriff ywifden ben TVeinen, Sihabjdmoung riidwdrts in ben Rnie-
[tegefang, Umareifen jom Riftgriff neben ben Teinen, Senfen riid-

o In ben Bangfand cidiings, Dorlaufen in ben Seliffond rid-
lings, Hufriditen in ben Jehenffond und Griffiéfen.

10, Halbe Dregung vedifis In ben Seftfil, Deben in ben Sdhroebefiafh,
breimal Stiifen (nfshin, Umgareifen redls neben bie linfe Hand
jum Schinfriffgriff neben dbem lnfen Bein, Sihabidwung ridwdrts
In ben Anieliegehang, Griffmedfeln [infs jum Rommgrifl nnd 2Ab-
fhmung mit Dlectel-Drehung redis in den Duerbangfiand vorlings,

riffifien redyis mit Dievlel-Drehong redis, Jurdidbrehen mif Wieber-
erfaffen ber Stange, @riffibfen lints mit Dievtel-Drehung linfs, Rid-
Beregung unh Ridbiphen in ben Dierfland redis feitlings.

Nr. 18.
Anieabjdywung, Hangitand, MNefi, Bnicanfjdmwung.
Unfer- bis Mtitfelfiufe.
Jeber Nbung geht voraus: Sprung in ben Seiffivedia riffgriffe und
Spreljen linfe ywifchen bie Hlindbe in den Seilfif linfs, bieranf:

1. Anicabjdmoung rldwdris, Durdboden linfs und Vorfenten in ben
fHangftand, Radblipfim in ten Seifftand vorlings.
2. RAnleabidywoung rildmodrts, Durdboden rediis in ben Huizlle&:ﬂaug

ant beiben Anien, Senfen in ben Hangfland ridlings. Vorlaufen bis
i ben Stredjehenflant.
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3. Rnieabfdmung riidmdrds, gleidseltiges Durdyhoden linls unb redis
mehrmals = . Aniellegehangmediel”, Durdboden rvedita in ben
Sdymwebehang vorlings, Dorfenfen in ben Hongftand, Grifjldien redis
mit Tlertel-Drehung rechts und Sibfen rehis aquf ben Fufboben,
@riffldfen lnfs In ben Liegefidh redis feiflings, Diertel-Drefung
redits in bin Llegefillly vorlings, Vorhiipfen wund Anicftreden fn ben
Seitftond vorlings.

4. Briffroedyfeln yum Rammgriff, Anleabjdmung vorwirts, Durdhoden
techta in Den Roleliegebong an beiben fuien, Senlen in ben Bong-
fand rildlings, @riffléfen lints und redyts nadeinander in ben Liege-
fiily vorlings, Dorhipfen unb Anleftrecten in ben Seifffand vorfings.

5. Griffoediein yom Saommgriff, Anieabjdioung vortdrts, mehrmals
qleidpeitiges Durdiboden lints und redits und julelt Durdiboden bis
in ben Aniellegefang an beiben Anien, Senfen tiidmdrts in den Hang-
ftant, elnen Schrill pormdartaaehen in ben Seiffland riidings mit Seil-
%thtm bey Hilnde jum Elrifi (vie Fifie flehen genan unter ber

ftange), mehrmals Aniebengen wnd Rompfoorbengen unb -fiveden
abmedifelnd In ben Seilffond varlings unb riidlings. Die Arme blei-
ben babel gefiredt, bie Hinbe griffeft.

6. finteabidiroung ridwdrts in ben HAnieliegebong linfs, Knlebeugen
rechis mit Hneiffen und Dreben ridwdrts in ben Jefihang am redyten
Fufi, linfes Bein wageredt gefiredt, Senfen in ben Hongfand cid-
lings, Dorlaufen In ben Seitftanbt ridlinge.

7. Griffwedieln wom Aommgriff, Roleabfdmwung vormdrts in b Rule-
liegehang, Aniebeugen rediis mil nriffen und Drehen rddiodris n
ben Jiefihang, Senfen in ben Hangftond rAdlings, mit ledtem Dor-
unb Rididiingen bes Oberfirpers gleifen die Hande nun jum
Elgriff unbd es erfolgl mebemals Rid- unb Torjdwingen bes Ober-
focpers ans bem Hoangffond in den Seitffand vorlings. Die Hande
Bleiben griffeff, dle Beine fhandfeft.

&. Raleabidyroung ridwdrts unb fofort Anieanffdoung vormdrls, Sprei}-
abfim redyfe.

9. Ruleabjdyoung tiidrodrts unb fofort Anleaufidmwung vormwarks, Rnie-
abfgmung rtidwdris, Durdiboden redifs und 2nriften neben ber
rediten Hand (nidt ywifden ben Beinen), Dreben rilchwdris in Den
Tefipang am rtedten Fufi, linles Beln wageredt, Senfen In ben
Hangftand, Dorfaufen in den Seitffand ridlings.

Jir. 19.

Die gleiden Nbungen role bel JMr. 18, Es geht jedody voraus: Hus
bein Seifftand vorlings mil Rifi- ober anderem @riff: . Wellanf-
jhwoung ridmdarts in ben Stred{tdh und Spreizen lints
imifdyen bie Hanbe.”
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Jir. 20.
Nibungen jum Erlernen
bes ridtigen Nieberiprunges am Hed.

Bel jebem Mieberfprung it barauf ju adten, bafy er, yur 2Ubfdmadung
bes Fallftofies anf die Fofballen, mit leiditem federnden Bengen Der
Ante geldieht. Dabel foll ber Obertdrper fhdn anfgerichiel unb ber
Hianb gejdloffen fein.

Seltftland vorlings riftariffs: Tiefes Aniebengen und Sprung In ben
Steecdftlin, aolsbann:

1. Nieberfprung ridwarts in ble fiefe Aniebenge (die Hinde bleibon
ariffeft), fnieftreden und wiedernm Sprang In den Stlh. Die Abung
breimal wieberholen.

2. Mieberfprung riidmwdrts mif @riffidien redifs und Diertel-Drehung
recifs in ble Hefe Aniebenge (linfe Hand blelbl griffeft), Aniefivecten
und Ldjen ber flinfen Danb.

3. MWeiter Nieberfprung riidmarts in ble tefe Aniebeuge mit Dorheben
ber Mrme und fofort Aniefreden und Senfen ber Urme.

4. Sprefyen linfs jwijden bie Hanbe, Sriffwedieln lints jum Hamm-
grlﬁ.jf.suprdj.ahﬁhm rechis mif Bertel-Drehung lints in ble fiihlige
tiefe Aniebenge.

5. Spreigen redits yoljden bie HaAnbe, Griffrved)jeln redis imn amm-
griff, Sdiraubenipreisen linfs mil balber Dregung rediba i ben SHOG
vorlings, welter Mederiprung rildwdris mit Diertel-Drehung redyts
in bie tiefe Aniebenge und Selljmingen ber 2rme, Aniefireden unb
Nbjdyoingen der rme.

6. Sprefjen [nfs unb rechts in ben Sty riidlings, Jiederfprung vor-
wirts in de liefe Aniebenge mif Seilidwingen bder 2rme, Anie-
fireden nnbd 2bjhmingen ber Dlrme.

7. Hubprelyen Ninfs, @rifildfen linfs unb Belnheben redhls in ben Clege-
fifity feifiings, Mieberfprung cldwdrts mil tel-Drebung (infs in
bie flidfige fnlebenge, redyte Hand bleibt griffelt und Seitidoingen
bes finfen Hrmes.

8. Muffprelyen rvedis, Driffidjen redils in ben ﬁ‘lﬁ?‘eﬁﬂu feillings, Tber-
fpretsen linfs unb Jieberfprung vormdris in fiefe Bniebenge mit
Seitjhwingen ber 2Arme. Aniefireden und Ubfdmingen ber Hrme.

9. Huffoden (ubs ywifden ben HAnben ober neben Der fnfen Hand,
finlefireden nud GriffiSjen in ben Stredilond auf der Stange (mit
Mnterfttigung), Jtiederiprung vormdris mit filiftigem Dor- und Hb-
fdyoingen der rme.
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Nr. 21.
Nbungen, dle abwedfelnd aus bem Seitfland vorlings unb
thdlings beginnen.

Unter- bis TMikkelffufe.

1. Seitftand vorlings: Sprung in den Siredfidl riftgrifis, Sprelyen lints

‘Hul.i[l}m bie fHimbe, Rnieabicdonng tidmdria in ben Hniellegehang
nfs, Anleaufichoung vormirts, Sprefwabiben rechis,

2, Seitftond ridiings: Rumpfbengen vormwitls und Erfafien ber Stange

riftgriffs (bas iff ven unten), Rufidwung in ben Knieliegebong, Durd;-

hoden. 2Unriften und Hiftfireden in ben Nefthang, Ridbewegung In
et Seliftand vorlings.

3. Seitfland vorlings: Sprung in ben Stredfilfy fommgrifis, Spreiyn
redjtes ymifden bie Hinbe, Anileabidonng vormdris in ben Anie-
legebhang redpls, Aniebengen [nfs mit Bnriffen und Hfftfireden in
bent Jefthang am finfen Fuf, redles Bein waperedhl, Ubgleiten in
ben Hongftand, Torlaufen in den Seifffand ridlings.

4. Seitftand riidlings: Rumpfbengen vormdris unb Erfaffen ber Stange
riftgrifis. Deinheben und Durdboden redifs in bdem Hnieliegebong
(infs, Anfeaufidwung corwdrts, Spreijen rvedils in ben Seiifi und
roeifer Mieherfprung vormdris.

5. Seilftand vorlings: Sprung in ben 5!:&:?1'!&% riftgriffs, Sorelien linfs
unb rechis in ben Sellfih swifden den. Hinben, Sifabfdwung riid-
mirts in ben Hangffand, Dorlaufen in den Seilfland cidings.

6. Seilftoand rfidfings: Rumpfbetgen vormirds unb Edfaffen ber Stange
Eammgriffe (bas iff von oben), Beinheben unbd Bnrifen ber Filje
linfa und rechls anfierbalb ber Hanbe, gfﬂl’lml'm in ben .@rdtfh-
neftbang™ (Bild 2), RAbgleiten in ben Hangfiand, Dorfdreilen lints
unb redifs In ben Stredjfond cQdlings, Fifie unter ber Stange.
Rumpfoorbengen und mieher -flredfen mil Setfgleilen ber Hdnbe in
ben Seilftand vorlings ellgriffs, Griffidfen.

7. Seilftand vorlings: Sprung In ben Stredflith riffgrifis, balbe Deehu
linfs in Ben Seitfih joifden ben Hiinben, Eitublmunll? tﬂtlr:?ﬂﬂng
miit Durdyfoden in ben Hangfland vorlinge, Heben in bie Spannbeuge,
Abftofien in ben Seitftand riidiings.

8. Selfftand riidiings: Rumpfbengen vorwdrts und Erfaffen ber Stange
Eammgriffs, Seitgleiten ber Hinbe und Rumpffireden in ben Seit-
ftand vorlings eflpriffs, @riffwedfeln ynm Kommagrlfi, Beinheben mit
Aniebengen, Unciffen und Hiftfireden in den H:E%ﬂ'lﬂ. bgleilen ber
i’{ﬂﬁf in ben Stamd unfer ber Stange, Seitgleiten der Hanbe mit Kumpf-

ecfent in Den = eifffond vorlings.
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Jir. 22,
Sturshangiibungen, Hodfitaryhang™.

Unfer- bis leidyte 2Ntitteljiufe.

Die folgenten Obungen follen gefegentlich aud) mil Ramm- ober Jroic-
grifi geturnf toerben.

us bem Sellftand vorlings mit Rifigriff an ber Stange:

1. Sprumg In ben Sturghang vorlings (Rbrper odlig geftrecdt), Bein-
jenfen in ben Beugehang, Mieber{prung.

2, Sprung in ben Sturyhong vorlings, Anie- und Hiftbengen mit Un-
riffm {Dbertrper fenfredf nody unten = .Hodfurihang®), Roie-
unb Hftfireden aufrodrte, Beinfenten in ben Deugehang.

3. Sprung in ben Hodfluribang, Anle- unb HAfifireden aufwicls, Vor-
fenlen bes gefiredien fBrpers In ben E;-nﬁg,glnnh. ufridten in bie
Spannbeuge, Ybftofen In ben Sellftand ridlings. i

4. Sprung in ben Hodfturzbang, Ducdbhoden und Anie- unb Beinfireden
aufrodrts in ben EIrEﬂur?gnng rlidlings, Rijdbewegung:

5, Sprung mit Durdyhoden in ben Sturihang rOdlings (Senfen bes ge-
ftreciten Mdrpers in ben Bangfland rldlings (beim Senfen mwenn
nillg unterfldfende Hilfe bes Vorturners), Vorlanfen und Rufridien.

6. Sprung in ben Sturshang vorlings, fnle- unbd Hifibengen mil Durd-
hoden und wieber Streden aupmdrts in ben Sturipang rldfings,
Ridbewegung (audy mehrmals wieberholen).

7. Sprung in ben Sturjhang vorlings, Hiiftbengen und Senlen in ben
Sthwoebehang (utberer Tell ber Sdienbeine on ber Redflange), Seil-
gritiden und Sdliefien ber Beine, Senben in ben Beugehang.

B. Sprung in ben Sturfong vorlings, Senfen in ben Sdmwebehang,
Unteripreisen lints in ben fnieliegebang linls und Rnleauffdmung
vormirts, Sprefjabiijen redis.

8, Sprung mit Durdboden in den Sturghang cfdiings, Hifitbeugen und
Senfen in ben Sdywebebong riidlings, Durdihoden linfs und Nber-
heben redls In ben Ruleliegehong redyfe, Anleanffdmwung vorwdrls,
Sprelyabfifien Tnls.

10. Sprung In ben Sturybang verfings unb Anfwg rildwars in ben
Streditliy, Welabfhroung vormiris in ben Beugehang.

Belm 51u?Enn febe ber Dorturnet bavauf, bafj ber Rirper ridfig
geffredt unbd ber aopf urfidgenommen iff. Dejonbders ber Shrshong
vorlings wird hiufig nidt jddn .bopl® gefiredi gemadi.

2
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Red, hiif- bis etwas iber bhiifthod).

HUm Hefen™ Red find ein grofjer Teil ber am brufthohen
Red bejdyricbenen Hbungen ausfiifrbar. Die folgenden Gruppen
enthalten barum in ber Haupliade nur folde Hbungen, bie
entmeder filr ben 2Unfinger exfi Dier gefibt werben milffen,
ober foldye, deren Dornahme nur ans fiefe Hed gehiren.

- = ==

Blib &, BongPand mii Ruicbesge redyfs, Docfpreijem und Rid[mben.

Jir. 23.
Nbungen fm Steben, bel benen bie Redffange tellmelie
nurt jur Unterfidfung dienl unbd Sprung in ben Stdy
in nerfdiedener Form. (JFmel Turner fiben flefs fommen.)

1. Zelfflanb vorlings mit Rifgrilf an ber Stange (Die Fife [fehen biveft
unfer ter Stonge): Vorfpreien linfs unt Rumpflenten ridmodcts
in bie Stanbmagehaltung, Ridbemegung unb widergleid.

2. Seifffand vorfings mit Riffgriff on ber Stange: Anivhengen redhls
und Vorfpreiien (infs, Ricdjenten mit Hifificeden (Bild &), Ridd-
bemegung nnbd midergleld), mehrmols Nben.

3. Seitfand vorli mif Riftgriff an ber Stonge: Sprung in den
Strectitiiy, Vor{dmwingen ber Deine und meiler Miederfprung
riidmdris afs Welttbung. (Wer fpringl am weilefim?)
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4. Ouetftand (infe feitlings on ber Stange, Hrme in Hodhalte: Heben
in ﬂ 39I:|mi'lnt1F; u:wE Kumpfbengen lnks feltodcta fiber ble Stange,
Ridbewegung und widergleide Uusfihrung aus bem Doerftand
rechis felilings.

5. Querfland vedts feitlivgs an ber Stange, Arme in Hodhalbe: Heben
In ben Zehenftand und Rampifenten cechls feitmarts mit Seitjpreiyen
linfe in bie Stonbmagebastung feitlings.

Tty 7. SiAgRenb cldiiags.

6. Seilfiand rildiings wit Rifgrifi an ber Stonge: Spring In ben SI0K
rﬂ.dlfmgs.ﬁumd?mugm ter Belne und meiler Mieberfprung vorrodris
als MWeltlibung. 3 Sans

7. Seilftond riidlings wmil RAommgriff an ber Slange: i}
ﬁ:h!!nﬂnnh. I-'tumﬂpﬁmtm panmarts mif Ridiprelyen linfs in bie Stand-
magebaltung, Ridbewegung wnd roibergleid. 5 L

8. b riichings mit meifem Rammgriff an ber Slonge: Honie-
E:Ht‘;ln linfs I‘l!ll.i? Dorfpreijen redyts und nadfolgentem Anlefireden
mit Scylufifelien redits in Den Seititand vorlings mit Elgriff an ber
Stange, Ridbewegung. TMebrmals dben. (Der Tbende gelangt
Glerbel mit bem Anlebengen und fiveden ans bem Ridlingsverhalten
unfer ber Stange hinweg in bas Dorlingsverhalien.) s

8, Seitftand ridings mit meitem Rammgriff an ber Slange, qen,
Unﬂﬂl;:l'cll:'n trﬂii lints, banu redis ane ber fniebeuge In ben . SIR-
ftand*® riletlings (Bilo 7), Rididreiten n den Seltfrand rhdlings.
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10. Seitftand riidlings, Heben in ben Fehenftand mit Borhodiheben ber Arme,
Rumpfoeugen rildmdrts, Ridbewegung unbd sroeimal wieberholen.

11. fbung 3. ober 6. Sprung fiber ben Filshut ober bie Springidmur.

Jr. 24,

=il Stlheln, Sif und Sigwedfel mil f}mngimnh;m[ld;eu-
ibungen im Armhang und Staghipfen im Stdgitand.

Unfer- bis Mittelfiufe.

Seilftand vorfings mil Rifigri :
Siredtis. wub. ngs m fgriff an ber Sfamge: Sprung in ben
L. Stieln am Ort mil mdglichit hobem @rifilsien der Hanbe. (Ver-
fudie basfelbe mil Seil- unb ben b
bl orfeben ber Yrme ans bdem Stis
2. Stiieln linfshin fber bie ganye Chnge ber Stange.
4. 5tifeln am Ort mit Griffwedieln jum Jwie-, Ramm- und Rifigeif.
Iwifdentibung: Seitffand vorlings: Anlebengen, Grifjisi b Dor-
heben ber Urme sum Huflegen tﬂ' ﬂbmmﬂul ;1411]5:;1“:: ‘J.T-::'-

bhpfen in ben Oberarmbangflond, Hangiuden in bden b
rifigriffs, Ridhiipfen in ben Edlﬂmubfjn.u?h g, Hangfian

. ﬁrﬂ;nh vorlings mit Riftgriff an der Stange: Sprung in den Sired-
nb:

4. Wrmbeugen unbd -firecden im SHAL, mehrmals fben.

4. Stithhipfen om Ortk

6. Stihbfpfen Ontsbin.

Jmifdenitbung: Seitftand cidlings, Ridichreiten in ben Hangfand

mif Unterarmbang rildiings (im Elenbogengelent bingend), Waorhlpfen
und Ridhlpfen im Hangfand, mehrmals Bintereinanber.

Sprung in ben Sellfivedfiil vorlings unb:

7. Vigrtel-Drehung fints in ben Ouerfif rechts, Seilheben ber Hrmie

unb tmehrmals Rumpfoorbengen und -fireden, Mieberfprung finfs
feilodrts mit SHif ber vedifen Hanbd. i

8. Halbe Drebung linfs In den Seitfil swifden den Hianben, Seitheben
ber Arme unbd mehrmoals Hnichen unb -fireden mil Worhebe
ber ‘Beine, JMiederfprung vormdrfs E'EI-I:[! lﬁlhrgud; nnm&ﬁum. 2

8. Diertel-Drehang (infs in den Duerfily redits mit Seilheben ber Nrme,
‘I:Iig'rtr[-I!reEunq erft liefs in ben Seitfilj aunf l:ﬁtln? Sdyenleln Ilu'h
m{tltﬁ&r !Tn hmlﬂ%:ﬁﬁ [l!gfﬁ. Ridbewegung und Jiiederfprung finfs

R ¢ THertel-Drehungen merden als @lei i
ofne @ebrand ber Hlinbe g!,]tﬁhntj S i
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Fwifdendbung: .Stihffond vorlings™ mit Riftariff an ber S!nu?t

{yn brelen ober vieren flben, eofl. von belben Seiten ber Stange In
egenftelinng, Geficht gegen Gefidyt):

a) Stinhipfen mil Hondflapp dber bem Rapfe,

h) StilkBfipfen mit Hanbliapp an ben Hitfien.

10, Schicbefarup] Im Stredfiiih. Jnel Tbende fileln von ben Enben
ber Redjtonge auf eln Feichen bes Torfumers gleidyeitig auf ein-
anber yu und oerfudien cinanber aus bem SHiG ju bringen:

a) Beide an einer Seife ber Slange.
b) Mn jeber Selte ber Stange ein Ibenber. Beide befinden fid alin

in Gegenfielung.

Red, tnichod.

Jir. 25.
Elege[ififi- und Gleldgewidisfbungen.
Froel ober mehr Tumer fben gleidhzeitig:

1. Mus bem Seilffand ovorfings mit Rumpfeorbeu Faffen rifigrifie
auf ber-Stange, Ridhlipfen in ben Slegeftill, R%?upﬂ qefivedt, Eirma
beugen wnb -fireden mehrmals, 2bflofien In ben Stand.

2. Clegeftily vorlings, wie bel |'] 'I!Em!:. Erulgﬁ;t r?tleti n‘?ﬁ’“‘b;r.' ho niea
Ridjpreiyen, Hopfen (Rodjdnelen) abmwe g und redyls
I:reth:inhFEnilﬁul mit jebem Bein, Dorhlipfen in ben Stand, Sdlnf-
[prung fiber bie Stange. (@ule Hilfsftelung !}

3. Hins bem Stanbe mrﬁn;g mit reldhlidy Sdrittwelle Hbftand, Wor-
fprelen unb Unriften linfs, Rumpfienten tidwdrts wmil Jadenholte
(Piid 8), mehrmals Beugen unb Stveden bes Stanbdbeines, Hrunb-
fellung unbd fofort mibergleld).

4. Bin Turmer am Redenbe Clegefiihy wie bel 1., dann Seiffidfeln mit
gleichyeitigem Seitgehen bis sum anberen Enbe, Hipfen elwas {drdg
nad) innen in ben Stand, Sprung in ben Stredfland auf ber Stange,
Termellen fo lange es gebl, Niederiprung vormwdrts. (Hilfsfleliung!)

5. e 4., aber In entgegengefetter Riciung Stayhiipfen mit gleid-
witigem Hlipfen der geidloffenen Deine feitmirs.

6. Dier Turner aus bem Ouerfiand lints feitfings in veldlidy Sdyritt-
weife Wbftanb von ber Stange: Seitipreizen und Anriffen fnts mit
Seitfdmingen ber 2rme, Rumpfbengen redyls feltwdrts, mehrmals foie-
bengen tedits bis bie redte Hund den Boden beriiprl, Grunbfielnng,
Refyrt, wivergleidy. Jidgt ben Rbrper verbreben beim Rumpfhengen.
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7. Drel Turner ans bem Stand verfings mit yroel Scheftt 2bftand von
ber Sfange, Fallen vormdrts In ben EEEEﬂﬁ%gﬁm:lﬂ'ﬁ auf e Slange
and mieber Rbftafen in ben Stand, finfmal. Rbrper bleivt geftredt.

8. Fallen fn ben Clegefiily wie bei 7., Diertel-Drehuna Hnls mit Sriff-

i6fen [infs in' ben Ciegeftily redyts [eitlings, Ansatmen, langjames
Heben bes linfen Yrmes dber den Kopf, bdabei Hef Einafmen,

Biek 8. Humpifea'en ridmodcds mil Yedflen ofe,

Urmfenfen und Hef ousalmen. Dies bdann vlermal mwlebecholen,
bann Sprong mil Dlerlel-Drehung redls in ben Stand vorlings und
midergleldie Husfihrung.

8. Ein Turner am Redenbe Nofffeigen in den Duerffanb vorlinas,
®ehen vormdris bis an bas anbere Eube, Gehen ridmwiris. MWer
{dhafft es mehrmals obne Gerunter su miflen? | Hilfsbereitihaft.)

10. Ein Turner am [infen Ende, einer in der 2Mitte, Fallen in ben
Liegeflilh vorlings, balbe Drebung flinfs in ben Liegeftiih ridlings,
Dorhodhlpreiyen linfs uud Schlufiffellen, baun redits, fo [ufs nad
rechts im Wedfel finfmal, Riadhdpfen in ben Siy, Geifildfen unb
Beinheben In den Sdymwebeflil. Wer fann fid am ingfien halten?

11.@in Turner am linfen CGube. Fallen in ben CLlegefflly vorllngs,
fortgefelite balbe Drehung bis jum anberen Eobe unb jusld (Waly-
breben bm- Eiege(tif ).

12, Mus bewm Duerflanbe redits feillings 2nfffellen bes rehlen Fufies,
longfames RAniefireden In ben Stanb redis anf ber Sfange mil

1
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feitgefpreijtem finfen Bein. Wer flebt am ficherflen?  Jlatibelicy
bleje Bleidgewidiafibung aud miberglieid.

Shiufiidbung: Fwe ober vier Tumer Mniem vidi att ber
Stange: (fnic faff unter der Stange, Htjten geflredt), Arme vor-
Eu:ﬁ[ﬂminqm, Rumpfriidbengen Lher ble Stange (Bl 8), Rid-
emegUAA.

b o Mumpleldbeagen dber M Redfiange.

Tt biefem ecinen Pelfplel von Nbungsmdgliblelten om Iniehohen
Red l:rquﬁi en toir muT.p benn ble blefer @erdihdbe eigentiimliden
Nbungen mogen tidfiger am Schoebebanm unb ben Stmebelanten, fowie
jum { an fentrechler Celter ober Ribbftol gemadt mwerben. Die
Sdilufitibung™ I elne empfeflenswerte Juoijhenfibung beim Doppel-
rediurnen.

Doppelrediibungen.

Tiir Turnanfinger unb bie Unterflufenturner im allgemeinen ift
es nidyt befonders ratjam, ben Nbungsfloff anbders als in einfader
Form an einfachen Gerdten burdyzunehmen. Darum find den Unter-
ftufentibungen bes Keds aud) teine Doppelrediibungen beigegeben,
MWo bennod) das Bebiicfnis vorliegt, fo fei auf die Doppelred-
fibungen ber Miiftelfiufe verwiefen, bie einen Teil einfadere

fbungen enthalten.
oy



