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Sur Einfiibrung.

4
Asrind P8
Sm Seidhen bes FKriehens erjdeint unjere erfte Sammiung
von Ilbungsbeijpielen bes Gerdteturnens. Langft gee
ferbeck und ermwarttet, aber aus allerlel [dywermiegenben
®riinden immer wicher hinausgejdioben, tritt als neuex
Berater nunmehr ,Pas Tucnen am Redk” unter bie
Saren ber Nbenden auf unferen Turnplaken. Das Bildy-
lein wenbet fidh an bdie Turngeiibten fowobl als an bdie
Blnfinger und lUngeiibten. s bringt filr Twrner unb
Zurnerinnen gleidierweife neue unbd alte Unrequngen.. Die
Hbungen ber Unterftufe finb aubem fajt jamtlidh audy von
pen dlteren Rinbern (Editlern unb Sdyitlerinnen) ausfithrbar,
Ilber bas TWefen bes @eriteturnens und feine erjprieks
liche Belriebsweife herrjcht nod) immer eine Wenge Unkiar-
heit. & with baber nidit als fiberflitfjig eraditet werben,
wenn diefemt erften Senbboten praktifden ZTurmens eine
Wethe ber widiiaften Himweife vorausgejdict unbd eine
aehenber '.‘Eemljtung empfoblen merben.

Sunddyjt etwas fiber

Hdrperwert unb Abungserfoly. Wir turnen, wmunferen':
Rirper Wrdftig, widerftanbsjibig unbd gejdymeidig au maden.
Tbungen, u deren Uusfihrung weder Kraft nod) Hewanbts
heit gebraudyt wird, [ind wertfos. Ju [dere Nbunfen
madien bie Madturnenden mutlos und bergen Eobenbrein
Unfallgefabren. Zrofsbem foll bem Mbenbden etwas sugetvaut
werben. Einme neue Mbung, bak beift eine, bie bie Riegens
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4 A. Das Turnen am Wedt

genojjen nody nidht vollig fectigbringen, folite jebesmal mit
geitht metben. Das regt an. Grweifen [idh alle Nbungen
per vom Borturner  ju Houje jddn vorbereiteten Grupype
au fdhwer, bann muB er eben leidytere vorturnen. Tulilofes
Herumaqudilen hat heinen Sinn

Sdyine und rvidtige Kdrperhaltung bet allen Tums
tbungen ijt alleverfie BVorbebingung filr ben Lbungserjolyg,
Der Worturner Jel in dbiefem Punhte befonbers
ftrengunbd jelbftein WufterimbhorrehtenZiurnen.
Unfer ganges Turmen ijt wertlos, wenn wir mit jdledter
Haltung und welker Mushulatur diben, (Beadite bie mit
Tufters und Fehlerbilbern verfehenen Wusiilhrungen im
1. Band | Gerditetirnen” Seite 1—10.)

flbungen, bie verunftalten, find jolde, bie mit [dledyter
Haltung ausqefithrt werben, ferner alle, die, obwohl nad
swel Seiten moglidy, bod) nur immer nady der Lieblingss
jeite hin geturnt werben. Sie finb einfeitiger BVerufsarbeit
pergleidbar.

Ebenjo [diblidy ift es, tmmer ein und diefelbe Hbunpsart
su furnen. WWer 3. B, porgugsweife Stititbungen am Piexd
unb Barren bimft" und bdas obendbrein mit [dledilet
Haltung tut, ber verunftaltet Jeinen Kérper und beqiinjtint
bie Bilbung bes |, Urbeitse obér Tumerbudiels”. Hang
unb Stiig und wenn moglidh aud Sprung jollen
in heiner Turnftunbe fehlen, jo, mo es geht,
jogar an jebem ®erdit gefibt mwerben. -

In gefunbhettlidier Vegiehung fJei oufj Folgendes vers

wiefen :

1. Unreinliche Kieibung ber Mbenben unb ftaubiges Turnlokal
Jind ®efabren filv bie erjtrebte MWirkung bes Turnens.
Dariem laute die Forberung: Mur in mdglidt ffaubs
fretem Turnfokal unbd in jouberer Turmkieibung dben,

2, Um qefiindeften ift das Turnen im Freien. Sobald
bte U0itterung ez erfoubt, bann binous ins Freie

A Einjlihrung. &

Mbungswert unb Ubungsmbglidkeit miiffen fid zu
beftimmtem dbungsawedt barmonijdy verbinben. Mie barf in
giner Ubungsgruppe bas Eine ftberwiegen. Es it beifplels-
weife ebenfo verkehrt, an einem Ybend lauter joldie
Ibungen au turnen, bdie in ausgefudider MWeife eingig auf
ote Werbejferung ber Korperballung bdburd) Spannbeugen
und anbere Wumpfitbungen einwirken follen, wie es verkehrt
ijt, bos Spreizen etwn dabdurd) am beften und jdmellften au
lehren, tnbem man vielleidt am Bareen an etnem Ubende in
einem fort alle erbenkliden Spreiymbglidhieiten burdmnimmt,
unbekfimmert um die dabel ndtige einjeitipe Stithidtigheit
bes Hirpers. Der Mbungswert et bas Leitmotin,
pie Nbungsmoglidheit das Wittel, bie MWerte
in abwedjlungsreidier Form fo anzubringen,
bap keine fdidblide Uberbiirbung entjteht.

Worbereitung zur Turnjtundbe. Der Vorturner muf
etne Ubjchrift ves Vereinshurnplanes im Befily haben, bamit
et febergett genau weil, welde Gerdte  dran” find. Sobann
vergepenmidrtige er fidy ble Turnfertighelf Teiner Wiege und
treffe banady bie MWabl der Mbungen. Midt ziels und
planlos {rete er ans Gerdt beran, jonbern immer mit ber
Ubficht, Teiner Wiege efwas zu lermen.

Hbungsgruppenaufbau. Hie Gruppen bes vorliegenven
Deftes find fiir ben Gebraud) auf bem Iurnplal jujammens
geftellt. Mie eine Tbung an die anbere gereiht werben
kamn, bas jagen bie geleaentlich beigefilaten Crhldrungen
und Mberfdyriften. Doabel vergeffe man aber nidit, bak es
®ruppen gibt, dle in gleider ober bod) nur wenig abges
dnberter Form oudy an anberen ®erdien geturnt werben
onnen. So 3 B. kénnen viele der angegebenen Ibungen
per Unterftufe des [prunghoben $Heds aud) an ber wages
redhten Seiter gefurnt werben, Desgleidien die Spreizlibungen
am Hedy, ebenfowohl als am Plexd. Dort find fie jo aud
auerft und am leidyteften zu erfernen. Perjdiiedene
pangjtandiibungen vom Wedr jind fajt unterjdhiedslos am
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Barren ober an ben Rietterftangen au turnen. llerdings
findb bie gleidyen fbungen an vexfdiedenen Geviten aud)
verficden [dymer. e [dhon gefapt, it Spreipen am Rids
beifplelsweife viel [dwieriger, nls Spreigen am Bferd.

Die fbungeqruppen bieles HBudpes [ind nur Beifpicle
Taufend anbere Ibungsverbinbungen find nod) mdglid.
s bleibt alfo bem finmenden Borturner nod) ein weites
Betitigungsield offen. Mandjem wird [don ein Blid auf
eine Gruppenzujommenjtellung, bie er beim Purdblattern
jleht, Mnregung peben.

$Ber nady ben Veifplelen hurnt, joll nidd meinen, bak
alle ber oft zablreidyen Ibungen einer Gruppe an einem
Rlbenbde durdhaelurnt werben miigten. Das ift oft gor nidt
mal moglid. ©s genilgt fdhon Zeilgruppen burdjpunehmen:
heute wal Den erjten Teil von Diejer Hruppe und den lehten
¢iner anberen, dbas nidite mal umgekehrt ober dhnlid), Dex
fAbungszwedt muf ausfhlaggebend flir bie Wabl fein.

Mandmal bilben aber aud die Mbungen 1, 3, 5, 7. ufu.
einer Gruppe unbd bie Dbungen 2, 4., 6, 5. ujw, berjelben
®ruppe, je ffr [id eine Abungereihe und kinnten aud
je fir ficy geitbt werden, 3 9, Gruppe Nr. 7. Ein anber-
mal &bnnen bie Nbungen 1.3, 5,7, 8 und 11, bleiben
wir mal bel der 7. Gruppe, ebenjogut am einem benbde
in abwedjelnber Reihe mit den Mbungen 2., 4, 6, 8, und 10,
ber Gruppe Jr. 1, 2, 3, 4, 5 oder. 6 ujw. gelurni werben.

Ten meiften Grippen der Mittele und Dberjuje it eine
geelgnete fbung vorangeftellt, iht fdhliegen fid) jobann
anbere BWerbinbungen an,  MNMeift ift es nun jo, daly den
fibungen, benen § B. eine Sdwungkippe vorangejtellt ijt,
ebenfogut irgend ein anberer Abungsanfang gegeben werben
Ronmnte: 3 B, ein Rndeaufidmung ober eine Sdywungftemme.
Tabdurdy erhitlt bie gange Gruppe ein anberes Befidt.

MWo mur Fieberfprung angegeben ift, fo ift es [elbjts
verftiinblidy, bak berfelbe meift aud) mit Drehungen gemadit
werhen kann. -

5

Hur Einfilhrung. 7

it Yusnahme von Doppelreds und ek mit Springs
fmur finden fidy im vorliegenben Heft mit Riuckfidt auf
ben limfang bes Stofjes keine Doppelpetititbungen. Dieje
find etner befonberen Sammiung vorbehalten.

Sie ZTurnjprade it nod den Grundjigen unjeres
Geritelehrbudes, Band V, purdygefithrt. Sur weiteren
Serhilcgung einiger bungsbezeidmimaen habe id) mid
entfdyloffen, mit Suftimmung Des Bunbesturnausjduijes
folgende Yusbritdie zu vereinfadjen:

Statt Knlewel laufjdhwung” Rurg L Bnieaufidwoung®
wnd finnentiprediend |, Enteumjdoung”.  Hierburd) ift ble
mettere Bezeldnung , Knienelle” burdaus nidt it berflitijig.
Mian with aud biefen Uusbrud nod) brauden, vor nllem
bei fortgefetiten refp. mehrmaligen Umjdwiingen. Selbft-
reend muite biefe Rleine Ynderung honjequent audy auf
pie Wezeldnung aller anberen Uuf: und YUmjdywiinge ans
getwenbet werden.

Statt ,fbecrorehen” tiidiwirts Jagte id Drehen titdi-
wirts® und bin ftberzeuat, bah baburd) bie Berjtanblidheit
nidit gelitten bat,

 Gdywebehangkippe” glaubte i riditiger , Stiigkippe”
nemnen zu mijjen.  Folgende Peweisfilhrung war mic
makaebend: Rippe aus bem faufen = ,Laufhippe” —
Rippe aus bem Shwingen —  Gyounghippe” — Kippe
aus bem Stil = ,Stiigkippe”.

Mo ¢e nidt unbedingt notig exjdien, fe iy Sufditse wie:
,3n ben Gtanb vorlings” fehlen 3. 3B lUnter-
fdfoung aus bem Siig" Hlermit ijt immer gemeint: in
ben Stand, Gollte aber ber Unterjdwung in Den Hang
erfolgen, bann wiurbe es bejonbers aefagt. Sinnentjpredend
it es matiiciidy aud) ouf anbere Hbungen §u fibertragen.

IBiberaleidh” bLeifit, eine cben geturnte Ilbung nod)
einmal, aber mad ber anberen Seite fiben. o follen nad
obiger Forderung alle Hbungen getumt werben, bie mit
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einem Sdymunge ober Sprunge ebenjowohl links wie redyis
hin ober mit dbem linken und audy redyten MWein ober YUrm
au fiben find. Unfere Ubungsgruppen jind nur
nad) einer Seite beldrieben, es it aber [elbijts
perftindlid), baf alle bagu geeigneten fibungen
flets wibergleidy peturnt werden follen Srel
Ullethoben find bdajiiv angingia:

1. Mlan tuent eine dbung unb wieberholt jie fofort wibergleidy.

2. Man bt exft die gange Gruppe nady einer Selle und |
beginnt fie bann nody einmal nad)y ber anderen Seite.

3. Man hurnt eine Mbung durdy unbd: beginnt bie nidyfte
mit ber Fortfetung Jdon wibergletd.

Unfagen ber Ilbungen ijt notig, dody foll es kury und
biinbig gejcheben, nidt langaimig und bis auf bie Rleinjte
Wewegung, Mur bdie Houptmomente greife man heraus
unb lege bas Hoauptaugenmerk auf ridtiges Tormadien
aller Obungen. Sind bdle Madturnenden nad) einmaligem
Rorfurnen nod) nidt im Bilbe, bann muf dbie Lbung nod)
cinmal vorgeturnt werden und Fwar unfer Dbefonberer
Hervorhebung ber Stelle, die vorbem nidyt verftanden wurde,

Die Uufjtellung ber Riege am Gerit muf fidy zuerft
nady den Plapverhiltniffen vidten. Hauptbedingung it
baly jeber Riegengenofje den feweils Tumenden genau jehen
kann. £b jid) nady Husfitbrung der Lbung die Turner wieder
an ihren jreibleibenben %Plaly ftellen, ober ob jie beftanbdin
nadyeiidien, inbem fid) jeber, ber geturnt hat, hinten anjtellt,
ift minber widhtig, Por allem darf ber vom Gerit Furild
Rehrenbe bem Tadifolgenben nidit in den Weg treten ober
feinen Unlouj hreugen. In dber Negel wird bei Mbungen
mit MUnlauf, der puerjt Drankommende bem Gerdt am
entfernteften frehen. &s kann febod) umgekehrt jein, mwenn
bie fbungen ofne Unlauf beginnen. ¥n ber Spihe ber
Piege foll jtets ber befie Turner jtehen; baburdy gewinmen
bie Ilbenben ein gutes Worbilb.

:1 Hur Einfilhrung. £

Gemeiniibungen unb Taktturnen. Wenn bie NUrt ber
Hbungen und bie Jahl der Gerdte es geflatten, bann kinnen
s gleidper Seit mebrere Tutmer diefelbe Mbung ausfilhren,
Das empfiehlt fidh vor allem bei vielem einfadien Ibungss
jormen Der Unterftufe. Diefe Tethobe Joll im geeigneten
tralle jdon ber Lebhaftigheit bes Betriebes wegen vors
gegogen werden, Bas Nben hann dann gleidmdkig, nad
Siblen, Taktidlagen ober Mufik erfolgen, Sdwierigere
HObungen exlernt man natilelidy unter einem fideren Lor-
turner ofne Takt und Gemeinturnen viel befjer.

wh

-
—

Tie Silfeleiftung beim Gerdteturnen®) fei unjollver
hiitend unbd ibungeclernend. Das Wefentlidjte befteht in
folgenben Grunbjiien-

1. @er Torturner verliere ben Ilbenden nidit aus ben
X Hugen. In dem Mloment, wo er fidh mal wumbreht, kann
gerade ein Unfall pafjieren.

2. Dot Torturner darf nidt im Wege [tehen obder ben
X Tbenben burd) jalide ®riffe hinbern, er muf aber im
! Falle ber Gefabr audy jofort augreifen kbnmen.

3. Ber Worlurner darf nidt unndtig jufajjen, die Lbenden
jollen jo aud) bas ®ejiihl ber Sidyerheit erlangen. Lor
allemn fefen bie Griffe des Worhurners nidt unnitig
fdymerzbaft. .

4. ®er bejte unterftiigende Gijf ift bex am Lberarm, nur gang
felten — bei einigen Hongiltbungen — ijt ber ®riff am
Unterarm u raten. 3m Fgalle der Gejabr pilt es, in
erfter Linie bos Nufjdlagen bdes Koples zu verhinbemn,
Veltn Sdhwingen ber Unfinger am Heds empiiehlt fich
ber unterjtithende ®rifi am Hanbdgelenk bes Tbenbden.

-, é‘mm Stubium empfohlen Band 1 unferer Yehrbiider: . Die
Silfeleiftung”.
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5. fbungen, su beven BVewiiltigung nod) die Vordbung
feblt, Tind nidht vorauturnen. Jmmer i erft am
nieberen ®erdt su {iben, ehe bas gleide am hoheren
@eriit getwent wird, dasfelbe gilt filr die Ubfprung-
wnb Miederfprunaftelle, Jie it nur allmahlid) weiter
vom Berdik au entfernen.

6. Bor dem Erlernen einer newen ober [dymierigen Hbung
finb  bie Hbenben mit beren MUnfallgefabren, bie
an beftimmten fbungsitellen gekenngeidnet werben,
behantgumaden.

=]

Mann bereit fein. Dos hann fehr oft bel manden
Nibungen ndtig werben, bie aud) nady et nlaufjeite
hin Gefabren bergen. 3. B, beim Diebjprung” am
Piferd felt.

8. Ridtiger febernder Hieberfprung unbd geetgnete Yiteber-
iprungjtelle beugen mander Unfallgejahr vor

0. Wier Hilje leiftet, muB genau bdie Unfaltmiglidheiten
ber betreffenten bung hennen.

Michtig ift audy, dal ber Vorturner bie fonjtigen Unfall:
gefabren bes Gerdteturnens kennt unbd ben Turnern aud
einprigt. | Sehr u beadyiten ijt:

1. Wicht frither turnen, als bis die Gerite gebraudsfertig
an bem bazu beftimmien Plajge [teben.

9 gt im Dunkeln ober Halbbunkeln hurnen.

3. Das Hben darf nur in Tuenkleibung gefdehen. Finger-
vinge dilrfen beim Turnen nidt getragen werden. Bei
Turnerinnen [ind Urmbanber, Ketten, Mabeln und der-
gleidjen abyulegen.

4. Tede Derunreinigung bes Turnraumes bdurd) $HeTIm
werfen von Dbjt- und Spetferejten ijt wegen ber Gefabr
bes uagleitens verboten, :

900 einer gur Silieletitung nidt qusreldt, mogen jwei

_—eEm e ——— o
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11.

. Betm Uufftellen ber Gerite muly Sorgfalt herrfden.

Damit bie von ben ®Gerdten Nieberfpringenden [id)
nidit qegenfeitig verfefen honuem, biltfen in manden
Fiillen nidyt gleidhzeiti alle Gerate in Betrieh genommen
werben.  MWidyt die Unloufbahn Rreugen.

. ®ias Verftellen ber Gerite follte nie ein Mann allein

beforgen. Wiel Unfille find [don beim [eidytfinnigen
Werftellen ber Redijtange ober beim oberjladilidyen
Feftidirauben ber Barrenbolme erfolpl. Jeber Turner
iiberzenge fid) vor Benupung bes Gerites jelbjt
poit befjen Fejtigheit.

. Rediftangen bilrfen nie in nie= ober Kopfhihe un-

bewndt ober unvermabrt ftedien bleibem. Leidht [kt
ein eilig ©aberkommenber mit ben Beinen ober bem
Ropfe bagegen.

_Seile und Yufhingeringe ber Sdhauhelgeriite find von

Beit gu Seit auf ithre Fefligheit zu prifen.

. Finbet jemand Sdiden an Tumgeriten, jo Toll bem Turn-

obet Seugwart fofort Mitteilung davon gemadyt werben.

Turnmatten diirfen nur bann benupt werden, mwenn
hole Mieberfprilnge gellbt werben ober wenn gefahlide
flbungen bie Moglicyheit eines Falles in Uusjidi frellen,
Dft finb bie Matten aber gerade an bem Unjalle
fhuidb, 3u Gleine Matien find gefdbrlid) wegen Dex
biicch fie leicht vorhommenben FuBverflaudungen, bie
burdy Tibersden=Rand-Treten entftehen. Uudy gerlddjerte
Matten und joldye, bel denen die Uujhangedjen hody
jtehen; [ind gefibrlid).

Fiir mandge Dbungen ift ein filr allemal die Torjdyrift
iu geben, baf fie nie ohne Hilfsjtellung gemadi werden
bitrfen. (Diefer Forberung Kann eventuell burdy in
Ausficht gejtelite Sperrung der Unfallunterftitgung
Udytung verjdinfft werben.)



12 AL Bios Turnen am Tedt.

12, Ulles Spredien, Laden unbd unadtjome Benehmen it
wihrend der WUuefithrung einer Turniibung verboten.

18. Won Feit gu Jeit empiiehlt fidh) bie Bekanntmadiung
ber midtigjten Vefthmmungen fiber Un- und Ubs
melbung von Unfallen.

Damit fei bie CEinflibrung in bos ®eriiteturnen abge-
ihioffen. FWas nody zu fagen iibrig bleibt, bas foll bei
ben Lbungen Telbft qejdeben.

Leipzia, Degember 1919, . Benebig.

AUbungsgruppen der Unferftufe.
"

Sn ber lnterftufe finden wir in Der Houpijade bdiejenigen
Ibungsformen, bie ber nfinger bendtigh Wir finben
ba aber audy ben ibungsitoff filr jolde Turner, die aus
irgenbwelden kirpeclidien Griinden ihre Turnfertighett nu
lonpfam ober gar nidyit fteigern Konnen.

Da die lbungen bes Reditumens in ber Houptjade
Hangitbungen finb, fo ijt dbns Jiel aller Siredi= unbd Beuge:
hangfibungen ber MUnterftufe und ber letdhten - PWTit{elfufe
bie Starkung der Hanghraft durdy Hraftiqung der Fingers,
Yrine, Sdulters, Bruft- und Ridenmusheln,  Bekanntlid
It die Honghraft bel feltenem Turnbejud) ober mit vor=
viikendem lter guerft nad). RKeine Turnftunbde darf baber
ofne Hangiibungen in jrgenbwelder Form verlaufen. Stred
bangiibungen beeinjlujfen  duBerft giinftia de aufredyte
Sorperhalbung. Uudy die Vaudmusheln erfabren burd
Beinlbungen tm Hange hedjtige Entwidilung.  Reifiige
Baudmusheln  braudien wiv aber belm Nittel- und
Uberftufenturnen.

Um beén wvbllig lngeiibten bie notwenbige WUrmbkrafi
anzuergichen, miiflen diefe mbglidift oft in ben Beugehang
gehoben werben, um von da aus langjam in ben Siredis
hang su gelangen.

Bie Ubungen ber Unterflufe vermdgen an jidh nidt bas
ipannenbe JIntereffe der Miittel: und Dbexfiufenitbungen zu
erimedien, barum muf bie Nbumasmethobe fo anregend unb
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jlott als nur moglid gejtaltet werben. Gin wirkjames
Wllittel, bas au exveidjen, ijt es, wenn bei allen Ubungs:
gruppen ber MUnterftufje, wo es nur irgend gehif, mehrere
Turner au gleidier Jelt diben.
e einzelnen Ibungsieile werden bann entweber:
1, Nady Jihlen in beftimmien Saltpaufen getunt—, Takt-
turnen”. (Bergleide Ibungsaruppe Vv, 14) Dber
2. Bie Ibung wird nady einem Anfprunge ober aus bem
Stanbe , Uuf Surui"” gefbt. Arm- und Veintdtig-
keiten erfolgen aljo auf bejonberen Befehl, oft obne jie
exft vorauturnen. (Beraleidie Nbunasgruppe Mr. 20.)

Jn einer biefer beiben Formen find faft Jamilide ber
jolgenben Ubungsgruppen ausfilhrbar,. biefe Methobe fei
barum bel ber Unterjtufe bejonbers empfoblen. ®ruppen,

bei benen eingelne Nbungen an die Yittteljtufe hevanreiden, -

haben bdie Sujahbemerkung ,Unters bis Mlittelftuje”.
=

RHeck, ipmﬁgbndp.

Mr. 1. TUnfengerfibungen: Griffwedfeln im Honpge; Urmbeugen,
Bangeln, BVeinfbungen.

Bel Tbung 1.—4. kidnmen gwei ober brel Turner gleldaettia turnen.
Wil Mbungen enben: mit Mieberfprung in ben Stand unter bem Rede
Tae Hangeln erfoige mit, Teften, weiten ®riffen ofne zappeln und
audhen bes Rirpers.

1. Tiermal Sprung in ben Seitftredthang, exft riftariffe, bann Romne
qriffe und gulet joeintal jmieariffe. |

2 Sprung in ben Seitftrechbang riftarife, dreimal  Griffwedifeln
Iinks unb redta s Hamogelff und Wildibemegung gum Rifgeiff

8, Sprung- in ben Seitftredihang riftariite, Griffwedieln som Romm.
ariff, embeugen tn ben Beugehang (leidytefte Form), langjom
wetiven, Hiedexfprung.

4. BEprung in bden Seitftredthang Kammariffe, Griffwedfeln links
unb rechts guom Riftaelfl, Wembergen in ben Beugehang (Sdultern

moglidyft fiber Stangenhihe, Elenbogen fettmiirts gexidytet), langfam
Senken in ben Stredihang.

Obimasaruppen bey Unterfiufe. 15

5. Spriing i ben Seitfivedihang fdluBriftgrifis, Hongeln links und
vedite {n ben Spannbang: Urmbengen in ben Brugehang und
rody Moalidhett Werweilen dotin, Senken in din Stredibang.

Tiurmecinnen unh jdmddiide Unfinger mifen in den Beuge-
hang aehoben werden, fojern fie felbft nody nidt die nofwenbdige
Hraft haben.

6. Sprung tn ben Seltftredibang riftarifis am linken Euide der Stangr,

antoein Teltwdicts bis aur Sfongenmitté, Kntefeben unb Jenhen
3]1‘ %il;maj bann vedits und guleht belber Weine, Blevauf wetker
Hangeln bls sum rediten Enbe ber Stange.

7. Sprung in ben Seitftredthong hammariffs am- redien Grbe ‘Dek
Stange, Hangeln feitwdrts big. gur Stongenmitte, Beinheben und
fenken erft linke, bann redits und aulelst belber Beine. Dlerauf
welter Songeln bis gum linken Enbe bex Stange.

& Sprung tn ben Seitftredibang viftgrifis am Unken Enbe der Shange,
Bangein bis aur Stangenmitte, Criffwedicin jum fammariff,
fintehebent unh Wrmbeugen gum Beugehang, Senken in ben Stredis
fang und Hangeln mit Hammgriff bid ang redite Stangenenbe.

0, Sprung in ben Duerfivedihong [dhlukipeidgrifis, linke Hond voimn,
smeimal Uembeugen und -firedien (beim erftenmal gebang
vedita [eitlings == Dle rechte Schulter berilhet bic Stange, beim
swektenmal Beugehang links feltlings = bie Hnke Sdulter berilfrt
nie Shange)

10, Sprung. i ben Suerftredibang foeidiortife, Hangeln vormwites
iiber Die gangt LAnae ber Stange. _

11, Sprung In ben Duerjtredtbong [peldaniife, Hangein ridmirle
bis aur Stangeumitte, Snlebeben und -feriken und Hangeln vors
wilcts bis gum Stangenende.

Ui, 2. Hangeln, ﬁillﬂﬁﬁﬁ:ﬂ:ﬁﬂﬂﬁ{&;ﬁﬂl und Iberwerfen der

ile Nbungen beginnen nady einem Sprung n ben Sang unb
enpent mit Wieberfprung unter bie Stange.

1. e Riegengenolfen Hangeln mit Riftaxifi in flotter FHolge hinter-
¢|:I:nn'bt:ﬂTJEili:, ﬂ?m Ei-_- t:;utu,n Sange ber Stonge (ea foilen alfo
fmnter mehrere Turmer gupletd) an ber Stange fein).

2 Wye bem Stvedihang riftarifie, mehrmale Hongsudien in ben
Spanne unb Sdlukbang. .
3. Jn flotter Folge Songeln diber bie gange Ldnge ber Stange mit

Hammariff.
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4. Yus bem Beugehang hamm: ober riftgrifis: Nberheben links in
ben Unterarmbang, Ridubewequng unb Tberheben redits in ben
Unteraembartg, Wildbewequng.

5.05n flotter Folge Hanaeln vormlivis fiber bie gange Chnge ber
Etange im Derfiredthang [peidigriffa. 7

8. Hus bem Bewgehang riftgriffe: Nbecheben exjt lnks, bann redis.

in ben lImrmmll;.magG belber HUeme, -ﬁﬂﬂjﬁﬂiﬂﬂﬂﬁ Hbaleiten =
LJOangiuden® in ben Stredihang ﬂ[tggﬂ {gefibtere Tuicmer migen
bas Hberheben beiber rme. als gleldzeitioes cudbaftes Tbers
werfert = L Dangaudien”™ verfuden.

T.on flotter Solge Hangsudien it Riftaelif fibee ble gange Liinge
Dy Edatige. ’

8 Uus bemt Veugehong riftariifs ;. dberbeben links in ber Dberarine
hang (2lon gn:flrﬂttﬂiu %ﬂ'hntlﬂ. Ritdibemegung’ und Mherbeben

vedyts in ben Lberarmbang, Rildibervegung.

. Wog- und Rildfdwingen ber Melne b Stredihang riftgriffs.

1L Wore und Rilhfdhwingen im Strechbong riftaciife (bas Sdwingen
ks Tuag!ﬁltig eingefibt werben; ex beginnt mit Yrmbeugen, bann
erfolgt Beinbeben bis pum Sdmebepong und hievauf holes Bots
abfdmwingen ber Wetne; nur [dpvaden YUnfingeomn geltatte man
einfudies Mors unb Rildipenbeln des Rirpers, Hilfeletflung dburdy
fraffung nahe am Hanbgelenk).

11, Yus bem Beugehana riftgriife: Tbecheben erft (inks bann redjts
in ben Dberarmbang beiver Mrme, gleichaeitiges Ubgleiten ==
%ﬂngauthgu in pen Gtredthang tiftariffe (Gedibtere oerjudien das

berheben beiber Reme gleidaeitia und rudibajt als Hongaiden
mit bertoerien).

Nr. 3. Drehhangeln, hohes Euicheben, Shwingen mit Nbere
werfen der Urme, Stemmen in ble Spannbeugehaliung.

e Tbungen beginnen nady cinem Sprung in ben Hang unbd
entbent mit Mieberfprumg unter ble Stange bpw. win Enbe des Rildhs
jdymunges.

1. Stredthang giam!tgﬂﬁﬁ {linhe Wift-, redits Rammgriff), Griffidfen
links wnd Urmienken feltwdicts bis pur I!ef?nlim @riffaffen links
aum Rammpelff, Geiflofen redits und Hrmienken feitwicts bis
aur Tiefhalte, @riffaifen vedts gum Riftariff.

2, More und Ritdidoingen im Seltftrediiong cijtgriffa mit flidtigean
®rifflafen, exft links, dann vechts am Enbe fe cines Ritdijduoimges.
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3. Stredthang Qalmi'egﬂﬁﬂ (finks ®ijte, redite Rammyrifi), Grifilifen
finhs . und Urmienken Jeitwdcts, YMempeben und Gtiffaffen links
hammgetife, Rniehobenn unb Jenken.

4. Bor- und Rdfdwingen im Seitfiredtbang riftariffs, Grifflifen
links und Mberwerjen bés lnken Wones i ben ﬂhﬁmr:%
am Ende eines Rdidwunges, am Ende bes ndditen
[dywunaes Ritdibemegung i ben Stredibong.

b. Giredthang  awiegriffs :
{linhs 1, vedytafamms
el @rifflilen links unb
holbe Drehunaiinks um
ben redibén Wem, Wieher-
etfaffen ber Stange rift-
grifie unbd hobes Rnles
heben bis jum  Sdymebes

amg mit gebeugben Rnien
fnie  gwifdien  ben
rmen),  Beinfireden
alfoodcts und. Dovabs
fenhen,

6. WGie 4, aber wibergleid.

7. Steedihang riftgriffe am
finken Enbe ter ‘Erir:ngt,

ngeln bis ans anbere

¢ ber. =tatge mit
Galben Erehungen, redyis
urit ben rechten ¥rm unbd
links unt ben linken =
~Erehhangeln®.

8. Wor= unb Riide[dymingen
im. Seliftredihong ﬂ[’t-
griffs unb am Enbe e Sikin 1.
eines  Widdunmges oo enomeen inben , Spannbeuge Stredbang”.
Mbermexfen  exft  [inks,
bann redits in ben Untee- :
armbang, Glerauf Hanggudien in den Steedihong riftarifis.

0. Stredihang kammarlfis am redten Gnbe ber Stomge, Hangeln
bis ans anbere Ende ber Stange mit balben Trehumaen, red)is
um ben Unken Wrm unb links um den vedyten mit jebeamaligem
Erfaffen ber Stange Rommariffs.

10, Wors unb Ridkfdmwingen im Seitftredihang, riftarkfis und am
Enbe jo eines Ritdifdmunges Nberwerien exft lnke, dbann cedits in
et Dberarmbang, hievau§ Honggudien in ben Steedihang tiftgriffs.

Merdtetuenen, Wedk, 2
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11 Eprung in bent Seitipannjtredibang tiftariffs, der Vortwemer fremmt
mum oo Ginten devatk wnterhalb ber uiterblftter mit beiben
Hianben gegen ben Rildien des Dbenden, daf biefer in eine fpann-
beugeartiae - Haltuna Romnt (Bild 1) (ber Hangenbe baef nidt
hrampihaft alle Alvskeln anfpannén; olne den Leib porgubringen,
muf er von den Brufwicbeln an fenhredt hingen).

Tbung 11 verblent wegen ihres bruftweltenben 1nb kirperitredtenben
TWertes bel jeber Hedilibungegruppe einmal mit barangukommen.

Nr, 4. Sdwungbangeln und =hangsuden, Drehhangeln mit
halben unb gangen Drehunaen.

Bas Sdwmmghongeln unbd hangaudien beginnt flets am Enbe ber
'l&;;ruhgt, ieberprung unter bie Stange begw. am Enbe eines Ritds
WS,

L. Wor- und Rididhwingen mit R, om Enbejebes R & dmounges
je einen ®riff linfis ymb rvedhts feltwodrts [inhebin Hangeln ==
«Sdymunahangen®. :

2. Hang awiegeifie, redts Romm-, lnhs Eloriff: Geiffléfen redits
unb balbe 2rebung links um- den linken o mit 25ebererialfen
ber Stange tiftarifis, Knleheben unb jtredien zur Vorhalte der
Beine, langfum Heinfenken.

3. ot unb Ritdefdymwingen mit Wiftarlff, am Enbe jedes Horfdmounges
je_einen ®riff vedits und links feitwiicts reditobin Hangein.

4. Hang pwieqriffs, links Ramms, vedyte Elariff: Grifjidien links
und haibe Soebung redie wm den cediten ¥em mit 2ieberetfafjen
ber Stange ciftgrifis, Borheben ber Veine, mehrmals Seltgrdtfden
und Selichen, Beinfenken.

5. Wor- unb Rildjdywingen riftarifis, am Enbe jebes Tor- unh Rildk-
Tdymumges je etien @riff links unbredits feitwdcts linkehin Hangeln.

 Pang gwicariffs, edits Bamme, lnks tiff: tﬁ:ﬂgiﬁi‘e:l redits
unb gonge Deehung linka uny ben nken ¥em mit 28ieberecialfen
her Stange iftgeiile, keditlges Seltgedtiden unb Rreugen ber Betne
mehrmals (hierbet foll abmwedifeind bos [inke unb redyte HWein beim
Brewgen norn fein)

T, Wore= unb Widfdpoingen mit Miltayifl, om Enbe jebes RifdThmunges
abmedifelnd Sangsudien aum Sdlufs unb eitgriff = JSdmimnae
Ganggudien”. 3

8. Bang awolegeiffe, lnks Banme redits Elloff: Geiffidfen links unb
gangt Drehimg vediis um den redpten Won mit TWieberexfaffen ber
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Starnge tiftacifis, Redftiogome O riitfdpent  ber Beine, wobel abe
wedfeind bas linke und redyte Bein vern ijtL

. More unb Riidkjchwingen cijtoriffs, am Enbe jebes Ridkfdunimnges
einmal Hangauden links feitmwics.

e, 5. Beindbungen im Spannbang, Hangein mit Lber= unb
Unterpreifen, Hangzudien mit Sdhluforiff.

Beim Spannbong merben ble Bruftmusheln gebelint unb ber
PErufthorh gewettel.  Beinlibungen im  Hange Redftigen die Baud
mushulatuc.  Yiederfprung ecfolot ftets - unter ble Stange. Hur
Erfdmwetung mégen bie Hangelibungen audy tm Beugehang unb bie
Tieberprilnge mit Wiectels und Halben Drehungen gemadit werden.

1. Eprung in den Spannbang. tiftariife, mermals Heben der Beine
in bie Worhalte unb Beinjenlen.

2, Seithongein  linkehin Nber bie gonge: Ringe ber Stanae mit
Tiberareifen - bet en fiber bie [nke Hoanb riftgriffe.

3. s bem Seitftredhbong riftariffe: Hongeln links unb vedts
ben 'Eﬂunnhnn% OT= UuTH %?ﬁdlithmtngm ber geftoediben Bekme
melrmals = |, Rucyidmoingen®.

4. Seithangeln  reditahin fibex bie gange ¥Ange ber Stange mit
MHutergreifen ber linken Doand Ramtmgriffs anter bie redite, flets
riftgelffafenben Hanb.

5 Nus bem Seitftredibonn ciftaeiffe: Selthangeln sum Spannbang
it elnem eingigen welten Geiff links, Weditse unb Linkafeits
[hwingen ter gejdloffenen Belne, mehrmale.

6. Hongiudten  linkafin iber die gonge RAnge bder Stange mit

luriftarify,

7. Blus bem Seitftvedtbang riftqriffs: Seithangeln gum Spannhang
it - ginem  ekngigen mgtﬂen 'Iﬁﬁﬁ rechte, mbglldnt hobes Rrela
fdytokngen et pefdioffenen Bele [inks.

8. Bangaudien rechtshin fiber bie gonge Linge ber Stange mit
EchinpRammgrif.

0. s bemt Seltftredihang Rammgrelife : Dangaudien sum Spannbang,

- mdgtidit bobes Rrelafdoingen ber geidilofienen Beine redhte.

10, Hrangauidken voraunb rildvwdrts e Enerltvech= ober sbeugehong [peidys
griffe nody Redftén fiber ble ganae ober Galbe Yange ber Stange.

11. Sprung in ben Spannboeng tiftpetife:  Bove unb Wildifdmingen
per Betne mit Hrmbewgen belm WVorfdwinaen,
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==

'E'ﬁ. . Beupehanaitbungen, Edwunghongelin mit Griffoedfeln,
Trehjdwunghangeln. il

Das Deebjdywungbangeln exforbert geiibte ﬁi:i!{%‘tigﬁtih Eillfae
beceitidpaft in ber Yahe bew qriffeften Uomes durdy Hinterhergeden.
Piebeciprung beliebig nady Wngabe bes Vorturners,

1. Seifffeeshtbang ciftgeiffe: mebomals rmbeugen und  -flredeen.
Hierbei Toll belm gfurll.lnheuﬂm jebeamal ber Sdyeitel bie Redtflange
berilhren.

2. Rop- unb Richfchwingen mit Riftariif, Seiffwediel nadeinanber
linhe 1mb redits gum Samme und RWiftgriff am jebesmaligen
Enbe bea Rildtidmunges.

3, Seitfpaninhang  riftgeiffe: mebrmals Urmbeugen unb firedien.

4 Wor« und Hidkidwingen mit Riftgeifi und bei jedem zwelten
Worldhwounge halbe Teehung tedits unm bent rediten unh links 1um
peit Itnken YUem ftber die gange Linge ber Stange (= , Trelye
fdnounghangelin™ L. :

5. Seltjtredibang riftariffe: Urmbeugen derart, baf bie Rediftange mit
bern ndien berithrt wich = ,Beugehomy vitdilings”, nady Kredften
Wermetlen in dlefemn Beugehong, longfam Senken in ben Strehbanag.

6. Wor. und Miik[dwingen tn Seitftredibong  ciftgrifis: Halbe
Drebung links um er? linheén imb redts ult%'q Mir{ﬂﬁg?lm E:I‘Ei'.llnrs
bet jebem Torfdmwunge, fiber bie gange Ldnge ber Stonge.

7. YHus bem Seitftand vorlings reldiidy elnen Sdritt vom Hed
entfernt: VUnfprung in den Weugehang riftgriffs mit gleldeitigem
Wor« und Fidtfdwingen tm aehang, mebrmals.

8. Tor und Ridkjhwingen tm Seititredihang poiegriffe, inks Kifts,
rechts Bammariff: bet jebem zwetten Rildjdwunge halbe Trehung
linha wm ben rvediten und vedits wm bem lnken Uom, Dos
Mictererfaflen ber Stange geldiieht fiets Rammgrifis. _

8. Unfprung gum  Beugehangidhwingen cftortife wie bel 7. und
lﬁﬂﬁmtﬁttiall nodieinanber links und cedhts giom Romune und
Riftartfi je om Enbe elnes Rildfdmunges. s

10. Tore und Riddifdymingen im Seitfiredithang swoiegriffs, nks Rifts,
redits Sammgrelfi: balbe Doehung links wn den redhien Yem am
Gnbe bes gwetten Ridtfdnounges mit Wiebererfaffen ber Stange
wilbariffe, am Enbe bes nddiften Vorfdmwunges Halbe Drehung
links um ben lUnken Urm mit Wiebererfoflen ber Stange komms
geiffe unbd fo abwedifelnd welter {ibex bl grmge Singe ber Stange

= AmirbelBangein®. (@Entfpeidit ber forflauienben e
betm %m:iﬂawl:thﬂn.j i i g

Lt
ol
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L1, Unfprung gLm Weugehanafdmoingen riftgrifis: am Enbe jebes Rildt=
[hounges Selthangeln linkabin fiber bie gange Ldnge ber Stange,
(Gefibtere hdmnen in gletdier Foom audy Hangsudien probteven.)

—_— ——

9w, 7. Unfprung mit freuggriff, Halbe Drebungen mit Urms
ind Weiniibungen, 'Et!;mhlig:u uih Wieberfprung riidumivts
unb vormirts, mit und ofne Trehungen.

el en Nbungen, wo kein befonberer MWievetiprung angegeben ijt,
aefdhielt berfelbe in Den Stanb unter der Stange, Beim Tieberpramng
vortodrts aus bem Sdmingen Hilfsbereifidait.

1. Wnfprung mit Brewgaw legrii, links Rifts, vedyte Rammprlif: holbe
Drebung links und Betnlhvellen erft nad)y aufen, Hierauf nady innen.
e meprmals. (Die. Tbuna innt mit Beinbeben burd) bie
Worhalte, bann Grdtjden unbd {fen abmdrts, bas tft Reelfen
nadi aufen. Hretfen nod) innen beginnt bagegen exjt mit Gritiden
unb bann Beinfeben, fdllefen tnb «fenken.)

2. Bor- unb Rikdfdwingen im Seitftredibang riftgriffs, ficberfpring
ridimdcts, :

5. Minfprung mit Reeugzmieariff, redits Rifte, links Kammgtiii: halbe
Brehung védis, migltdit bobes BVelnbeben unb lanafam Senfen.

4. Wors unbd 'Eiii;ft{%wiug:n im Seititrecdhbang riftaxiifs, Yieberfprung
riidiwdcts mit Tierfel Drebung inke.

5. Unfprung mit Keeugamiearfi, Unks Rijts, redis Kammaziii: Haibe
Trebung linhs, fnlebeben unb Jenken mit Uombeugen wnb ftredien.
Miehrmals.

6. Pors und Rildijdwingen tin Seitfbvedibang riftariife mit Miever-
fprting ritdhmwiicts mit Wiertel-Dreebung vedyts.

7. Unfprung mit Rreuagwiearifi, redhts Rifte, links KRammartii: halbe
Frebung redhts; Urmbergen und HNberbeben bes Unken, griffelt
bietbenben Hrmes Aber die Stange, Beinbeben wund fenken, Senlten
in ben Stredifoang.

8. Wor= unb Vididmingen tm Seilfivedtbang riftorctifs, Weberfprung
portdtts (freu hnll-;?]_

0. Qinfprung mit Breugawiegelff, links RWifts, vedite Bammgrelff: Halbe
refung © linke, Hrmbeugen und Iberbeben bes redjten, qriffeft
bleibenben Urmes iiber ble Stange, Geifflofen links, Bieckel-Trehung

links und Seitftvedien bes linken Urmes, Wildibewequng und
ESenben in ben ecihang. :

10, Vo« undb RithTdwingen tm Seltiteedtbang ciftariffs, Meberfprung
porwdrte mit Wiertel-Trehumg lnks.
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11, #nfprung mit Rreugswiearifi, redyts Rift, lnke Kammarifi: halbe
Drehung redits, Geiffwedhlel redits aum Riftgeifl, nadelnanber
Tiberfeben bes linken und redyten Urmes in den E‘.-tnemmn%mﬂ
mit griffeften Hinben, Grifflofen und BVorftredten der Hrme, Wors
uni :I'lﬂﬂmmin;]:enimtlhﬂm:nmnng,mnmmhmlnhmEtredt'I;nng.

18, Wt unb Rildk Ifjmtng_m i 'Eﬂfﬂrﬂh ana tiftazd SMeberiurun
vorwivks mit Lﬂe:m—‘l‘r&ﬁjung m}gmh B wiftgrife, riprung

=

Rect, fcheitel~ bis reichhodch.

MWo nidht mehrere, den Gropenverhiliniffen der Hbenben
entiprecdhende  Rediffangen nebeneinander beniist werben
Rirmen, boann fel bei ben folaenben Mbungen bie Stellung
ber Gtangenbihe fo, baB fie bem Mittel-Grofenmal ber
Nbenben entfpridyt, bie kleinften Turner jollen bie Stanage
nod) erfaffen kénnen, Wiele ber am [prunghoben Reds
befdyricbenen IMbungen finbd aud) am fjdeitel: ober
reidhofien Red zu maden. Ibungen bie fiir die Wor
nahme am fJprunghoben Wedi nody zu jdywer find, follen
suerft am reidhhohen Wedt gelernt werhen. 3. V.o TWell-
aufjdiroung riidimirts, Enleaufjdwung unbd anbere.

Nre. 8, Wellauj- und -abfdwung in VWerblubung mit Enicaufs
unh -abfdwung.

Mnters bis WTittelfiufe.

e Erlerming des Wellouffdmwunges mufy bas 3iel der Unters
ftufe bes Wedttuonens fein, ihm folgt Tobann der Tellaufzug, womit
allmfblicdy bie hiberen Stufen bes Redburnens erjdloflen wetben.
PWellaufidmwing it baber in jedber Turnftunde gu {iben.

Rlus bem Seltftand vorlings, mit ilener Duemritiditelung, joweit
guriick, bak ber ®riff nod) feft und Tider genommen werben kann:

L 4k Rammarif]: Mufidwingen der gelivediten Beine in ben Schiwebes
hong, nad) Toglidkeit Berweilen datin, longiom Seniten.

2, Wit Rammariif: Wellauijdroung rildowdets in ben Bauditeqehana,
langfom Senhen vormicte in ben Veugehang, Nicverfprung.

'\.q'ﬂ:-

Dbungsgruppen der Unterjtufe. a8

3. Bammariff: Wellauldwoung  rildkmdets In ben Stoedififi,
Wellabjdmung vormdcts in ben Seiiftand vorlinges,

o€ T Riftoeiff : Yellauffebming tiidiwdris in ben Stredijliil, Thell-
abfdhroung vorwdrts in den Siredihang mit Knieheben, Bniefteodten
tn ben Seitftand vorlings.

. T Riftaetif: Pellauffdwung elidimdebs in ben Stredifiii, mdglidft
langiam ‘Senken rlidimirts in den Seltftand vorlings.

6. Jit Wiltpetff: MWellonifdyooung ciidundcts tn ben Stvediftiil, Nber-
und Suclidipreizen erjt links, donn redits, Unterfdmima in ben
Seititand titdlings.

. Wit Mifkariff: WellauiTdoung riidimivts in den Stredkitity, Nbers
foreigen links, ihmgreifen links jum Wiftgriff neben bem linken
Helrt, Brnleabidmung didimdets in ben Enieliegehang, Hodven linkhs
imb Senhen der Beine in den BVeugehang, Yieherfprung.

8. it Riftgeiff: Wellouffdoung ciidoicts in ben Sivediitilh, bers
Tpreizen vedyts unbd mgreifen redyts gum Riftorii neben bem vediten
Bein, Bnieabidwung rildwidvts in den Wnieltegehang mit nady.
folgernbem. Snteaufidmwung vormdcts, Umgreifet medts gum Hifts
getff meben ber linken Hoanbd, Surlidijpreizen redits und Antex-
[dhmwung in ten Seitftond riidilings.

. 9. Dberarmbang vorlings in verfdichener Form unb
Eluerliegehangiibungen.

1. Seitftand vorlings mit 'E:mu%tﬂtg:iﬁ: Sprung in ben Dherarmts
hang links, ohne @rifjlofen, Hieverfprung und wibecaleid).

2. Querftand mit Spelcharlff: Anifdwingen in ben Euﬂigﬁnng
vorlings mit fiber der Stange gebeugten unb gehreugten Weinem,
SHangeln riidimdrts im Duerlicaehana, Betnfeniien und Mieberfprung.

8. Seltftand vorlings mit Sdlufirijtorifi: ©prung in ben Dberarmbang
an betben Yomen ohne Srifflifen, Wieberiprung. Mehrmals ilbem,

4. Suerftand mit Speidoriifs Uuffdmingen. in ben Luerlieqgehang
potlings mit geftrediten Betnen (bie ‘fﬁﬁt finb fiber ber GStange
%_Eflt'ﬂtﬁt]l, Wrbeugent unb Sfteedien mehrmals, Beinfenken wund

feberiprimng.

. Geitftand vorlings mit Wiftariif: Sprng mit Grifflafen lnks
und Mbertwecfen bes Hnken Memes in ben Oberarmbong links
(linker Urm geftredit), Sellgritiden unb Sdillefen ber Beine,
NMiedexfprung mit Wiedererfalfen ber Stange, wibecgleid).

i Duerftand mit Euﬂdmrl& Auffdywingen in ben Eut:ii;ﬁthnng
porlings mit geftredten Weinen, Grifflofen [inks unb mit iectel



24 A, Doe FTurnen am Hedk.

Syehung Seitabidmingen bes linken Wemes, Wiebererfaffen ber
Stange unb Griffiifen redhte mit Seitabfdmingen des. vediten
Wrmes, Ticbereriaffen ber Stange, Beinfenien und Fieberfprung.

7. eitftand vorlings mit Riftgelff: Sprung mit Greiffidfen und
Tiberoerfen belder Urme tn bent Oheratmbang, Heben ber gefirediten
Heine unt Umfnfien ber. MWaben mit ben Hinben, WVeinfenben
unb Miederjprung mit Wiedererfnffen der Stange

8. Duerftond mit Speidporifi: Uuffdmingen in ben E'.uﬂ:iir;'gzgnng
oorlings mit fiber dex Giange gebevgien unbd %nh:euatcu fmen,
Griffidfen links unb Seitfdimingen dea linken MWemes mit Senken

ped rediten Weines mwogeredt, Rildbemequng unb widergleid),
Beinfenken unb Miebecfprumg.

Gellbtere mdgen audy mal ben. Dueriiegehang ciidilings
tobteren. @r Beginnt ebenfalls aus dbem Quecftand mit Speidgriff:
uffdmoingen bes redjiin Beines pon links in den Siegehang, nun

folgt unter gleidygeitigem Gelifldien redils balbe Deebung links, wobei
pag rechte Wein gueft sjum Unviften gedreht wicd;, Gierau] riftet bas
linfe. tHein audy an unb, bie vedite Hanb erqreift dbie Stange wieher
Tpeidygriife, Ubglelten mit den Filken unbd Aiederfprung (Silfajtelung),
oer weitere Holbe BDrehung links im CTiueeliegehong mit AUnigreifen
ber Hinbe unb bann erft BVeinfenken.

Uir. 10, Duerliegehongiibungen, Tefihang, Hang ridilings
unb SEpannbeugen.

Uitters bis ST elftufe.

el untenfrehenben Dueritegehonpiibungen foll fich bos untitige
Tein tmmer in wageredier Haltung bejfinden.. Die Spambeugen

konnen audy in anbeven bungsgruppen ibres kirperfivedienben
Gertes wegen als Fwifdenftbungen Verwenbung finben.

L Eerftand mit Speidigrifi: Hufidwingen in ben Shierliegehang
poriings am rediten Bnieaelent, ®rifilofen nks unb mit Eieciels
Drrehung linhs Seitabidwingen des [inken Uomes, Ridibeweqming,
Beinfenken undy Hicherjprung.

2 Geitftand voxlings mit Rijtgelif: Knleheben bis pom Uneiften an
bie Stange, Sniefivedien in ben Schmebefang, langfom fen.

S Eteefiandh mit Speldariff: Huffdwoingen in ben Suserlicachong
vorlings ant linken Sniegelentit, Ibecheben bed [nken Unmes fn
ben Mnterarmbang, ®rifficfen vedits und mit Bievtel-Drehung
tedjts Seltabjwingen des redion HUrmes, Ridhbewegung; Vet
Tentken unb Sieberfpeumng.

=1

-

-

Hbungepeuppen bee Lnterfiufe. a5

4. Seitftand vorlings mit Hijtaciif: Knieheben bis gum Unciften,
Sififtredien und Durdbclidien jum Mefthona, %ﬁtﬁbﬂﬂfﬂlm&
lanofam Senken her HBeine.

Awmifdentbung: Seitftand vorlings mit RWiftgriff: Borfdyreiten
links unb techts unb Erheben jur Spannbeuge mit Sehenjiand,
®Erijfflafen und Senken ur Grundftellung.

Menn bie Abenben die Spannbeuge ridittg beberrfden, Rnmen
imnier gleidy jwet ober brel gemeinjom fiben.

. Duerfrand mit Speidoriff: Ruffdwingen in den Duerliegehang
vorlings am linken Hilegelenk, Mberleben bes vedhten Mrmes in
ben HUntevarmbang, Griffldien links unbd Seitjdimingen bes [nfen
Hrmen, Ridbewequng, Befnfenten und Diederfprung.

6. Seitftand vorlings mit Rijtariff: Knieheben und Durdiboden in
ben Sdwebehang rildilings, Midbewegung.

7. Querftand mit Spetcharifi: Hufjdwingen in ben Diuerliegehang
porlings am rvediten Kntegetenk, Unfidwingen bes linken Weinea
in ben Buleliegehang unter gleldpeitigem [Ub{dywingen bes rediten,
Rildbewequnn, mehrmals fiben, Peinfenken unb Nieberfprung.

8 Seitftand  porlings mit Rifacifi: Bntcheben, Durdipodien und
Brehen iidiwdrts in ben Hong idklings, R[opf pody, Beine
geftredit, Tieberfprung.

. Seititond vorlings mit weitem Riftgriff: Borjdreiten purSpannbeuge.
&tn Helfer femmt nun oon binten éegﬂl bie Schulterbliiter, o
oef ber Ilbende in ben Spannbeuge-Stedthang gelangt. (Wilh 1.

¥ir, 11. Drehen cildiwiivis mit Anknien, Unjohlen, Hefihang,
Sturghang unb Hang riicklings, -

Unters biz YTittelftufe

Bie folgennen Lbungen beginnen [dmtlid aus bem Leitjtand vors
linge mit SRiftariff an bee Stange:

1. Belnheben mit gebeugten Hrten bis nuim Uneiften an bie Stange;
Helnfiredien in ben Sdymebebiong und Heinfenfen. A

2. Beinbebien bis gum Unkinien an bie Stange, Hodijtredien in ben
Eturzhang voriings. unb Mieberanknien exjlt bes. linken, bann
bes rediten Beines, Senken unb Stredien ber Betne.

&, Beinheben mit gebeugten Hnien gum Anfobhlen an die Stange,
‘B]nd]imdtm in ben Shurghong vorlings und  Lorfenken unb
teberanfollen erft bes tinken, don bes vedyten Weines, Senken
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unb Strecken ber Wetne (beim Hodlivedien unbd Worfendien  ber
Petne mul oetjudt werben ben Krper moglidit u Tteedien).

4. Beinheben und  Durchhodien in ben Sdwebehang tildtlings,
Furildihodien links in Den 'E-d;mthe%'l.:g-quﬂ ciiffcdhend; Dhievauf
mehrimaie gleldipeltiges Dodren heider Beine im ebehang quecs

viitidiend, fobal abwedfelnd bas tedite unbd linke Hein norn ift.
Ea&m in ben Scymebehang oorlings unb Senften ber Helne.

5. Weinheben und Durdibodten mit Drehen ridimwirts in den Hang
it linne, Hildbemegung.

0. Beliheben unbd Hodien tn ben Bnieltegehang, Griffloien unb Senfken
in ben Rnichang, Wiebeverfaffen ber Stange erit links unb Hrevauf
retyts, Senhen cldimirts in ben Hang clidilings, Mienerjprung.

7. Weinheben und Durdhodien mit Snies und Hftfireden in ben
Sturghang . vildings, Hiifibeugen unb Senften in  ben Hang
ritdilings, mehrmals Raieheben unb Sentien, Hisberfprung.

& it Shlufiftodf: Beinbeben mit gebengten Bnien unb Burd-

eit in ben Bntelieaehang (Hinde alfo pwifden ben Weinen),
maeifen gum ftarlff neben ben Rnien, Hiftitredien sum Shirys
hang, Senfien unbd Knieftredien in ben Hong riidiings, tebexfprung.

9. Eﬂeﬂaufgmung riidtmodrts in ben 'Ettemﬁ;}i, SEenten riidimlicis
in ben Stand und Beinheben mit Durdyhodien und Drehen rild-
wifrts in den Hong tididings, megrmals Seitgeitiden unb Rrewgen
ber Beine, Aicherfprung. \

10. Beinbeben, Durdibodken unb Drehen vildwiirts in den Ha il
lings, Ridberegung wnd Wellauffdmung vildundris in ben %mdt
itits, Mellabjdwung vormdrts. _

11. Vorjdyreiten und Heben in bie Spannbewuge mit Sehenftand, Hnie-
peben links, Rildibewegung (bann widergleidy).

——

¥e, 12, Gnteaufjdwung vorwivts, Enicumjdwung riiduwivts
unb Hefthanghbungen.

Mnters bis Titeelftufe.
Die folgenben Mbungen gehiiven sum Teil ber leidyten Fititelfiufe
an und erfordern fehon geiibtere Grifieftiheit.
Mo nidts anberes gefogt ift, beginnen bie Mbungen aus bem Seits
ftanb porlings mit Piftgrilf an bex Slange.
1. &EI;RDEMH b Turdhoden links in ben Enieliegehang, Sdiwingen
im Snielteaehang, Rildebewegung unb fofort wibergletd.

2. Geben ber gebeugten Betne, Unziften und Durdybrilchen um Tefte
pang, Rildtbewequng in ben Stanb.

™

o

fbungsgruppen ber Uniterfiufe. o7

3, Veinbeben und Lnterfpreizen links n ben Bnieliegehang, Edmingen
i Rnieliegehang, Riidbewegung in den g:mh D l:iﬁ':urt
wibeérgletdy.

4. it Rommpriff: Heben ber gebeugten Beine gum Nefthang, Riids-
bemequng In ben Stonb,

5. Belnbheben und Durdiodien links in ben Gnieliegehang; Sdwingen
tm Bntelieaehang und behm goetten Ritdidwunge Enleaufidoung
vormirts, Enteabidoung didwdrts mit Suelidiodien 1nb Heins
!%ri:hﬂtlu im ben.

anb.

&, Heben ber  ge-
beugten Heine
in ben Tejthang
am Tinken Fuf-
rijt, bas vedite
Hein it durde
gelodat unh
wageredit ges
firedit, Rnrijten
bes tediten el
nes unbSiredien
bes  linken,
Rildbemeaung
yinth Betnfenfen
i ben Stomb.

7. Beinheben unbd e,
Unitetfpreizen mﬂfﬁn‘:rllmm-
rechts  in Den
Eni.n:!ieg,ei]un?, Sdhwingen in Bnteliegehong und beim erfren Hiids.
Tehmunge Snieaniidwing vorwdcts, Surlidiipreizen in e Shredte
jtiily, Unkerfdmung.

4, oMt Rowvnarifi: Seben dexr gebeugten Beine n ben Yefthang am
vedpien. ufeift, bos linke Bein it burchgehodit und wageredit
eitredit, Unriften bes lnken Beines und Stredien des tediten,
Rildbewegung und Beinfenken in ben Stanb.

6, Rnieaufidwung redts, vorwirts jwifden: ben Hanben, Hniewms
jdroung tiidaodcts in ben Rnieliegebang, Burildihodzen vedite unbd
Senften in den Stand.

10. Heben ber  gebeugten Beine, Durdyhodien und Ynriften nidt

E,wiidml ,énuhem auferbalb, neben ben Hanben, Hiljtjtredien

% bent , Gedtidnefthang” (Bilb 2}, Rildbewegung it ben
fruetin
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1. Bnieaufldiwung links vormdets neben bexr linken Hanb, Bntewm.
fdymoung ciidasdete (In den Seitfif linka), Jurildifprelyen links
unb nterjdymwung.

12, 9Mit Kammgriff: Beinheben, Turdihodien unb Unviften neben Den
Binten In ben Grdtidmefthang”, Ridbewegung in den Stanb
gﬁ:ﬁﬁm:: mogen audy Wieberfprung ais dem Yiefthang probiecen,

terbet gleiben guerft ble Fife von bér Stange ab, worauf bann
fofoet bie Hanbe folgen).

9. 18. Wellaufjdwung mit verfdiebenen ®riffarien, 2Une
fitaunagen unb ftets verdinbertem FAbgang.
Mnter. bio Witttelftufe
Hudy dle folgenden Nbungen gehdven mie htgiﬂen aus Gruppe 12
bex leidgten Wittelftufe an.  Sur Feftigung ber Beberridumg bes Lell.
aufibminges mag tmmechin mal ein Zetl der vecfdyiedenen Hormen
eine Mbungeftunde filllen. i |

s bem Seitftand vorlings JIBellaufidmwung riidugiicts in ben
Siredijtiiy” unb gwar:

1. mit Riftgeiff. Wellabfdpoung vormwirts in ben Sianb;

2.mit Hwiegriif, links Rifts, vedis Hommgriff, Wellabidunmng
vorwitts tn ben Veugehang, Senken in ben Stanb;

8. mit Swiegriff, linke Romme, tedis ﬁi%ﬂﬁ. Thelinbidywung
vormicts n ben Sdwebehong, longfam Ren in Den Slanb;

&omit [wiegrfi, lnks Gll., wedits Riftgeif. Gciffwedieln links
aum Siftarif und langjom Senken ciidusdrts in ben Stand;

. mit %Lnienﬂﬁ. links WRifts, recdits Ellgrifi. SGriffmedifeln redits
i Stiftariff, langfam Senhen vildimdrts in ben Beugehang,

teberfprinmg ;

6, mit Swiegelff, linke El-, redits Rammariff. Griffwedieln links
und: redyle gum Wiftaelff, Unterfdmung;

7. mit Bmiegriff, lnks Kamme, redis Ellgriff. Geiffwediein linkhe
unb redyte pum Wiftauiff, Micveriprung rildwdicts;

8. mit Fanunariff.  Welabidwung votwdrte in ben Stanb, Heben
ber pebengten Beine, Turdpodien und Droehen in ben Hang
riidilings, Yieberprung;

0. mit Shufditorfl. Yembeugen in ben Dberarmbang, Yieber
[poung tlidiodrts ;

10, mit Scdiufgwiegeti, inhs Rifts, redte Kammgriff. Griffwedieln
redyts ﬂu" RAljtgrif, bers unb Surlidifpeeizen exft links bann
redyte, Mnteridimoung mit Blertel-Drehung links;

Nitungsqruppen bee Untexftufe. . 20

T

11, mit Sdlufawteartff, inka Samms, vedits Riffgriff. Griffwed)lein
(ks aum Riftardl], Hbexfpreizen links, ﬁnimhirhmung rildimiirts
unb teaufidmung vormdrte, Surlidifprelzen links,  blerauf
Hberfpreigen redits mit Anieabs und sauffdwrg, Surlidipreizen
rechte, Unterfdiwung mit DiectelTrehung redits;

12, mit Sdluikammartf. Welabfdmung vormwicts in ben Sdwebe.

ang, ??nuﬁhhumrﬁnb Tibecheben ber Beine In ben Hnieliegehong,
fimedifeln aum Wijtgriff neben ben Bnten, Iberbrehen rildis
midets in ben Hang ciidtiings;

18. mit Weltgeiff. langlam Senken rildomdcts in ben Stanb, WMot
[dreiten links unb redite unbd Heben in bie Spannbeuge, G-
i87en und Wbftofen mit ben Hidnben n ben Seitftand rildlings.

.

e, 14, Wem:= und Betnfibungen im Eﬂ;g,el;mm unb Spanns
beuge ais , Taktturnen®.

n bee Form wie bie folgenbe Mbungsgruppe finb aud) bie ngf:cq
ber voriyer bejdiciebenen unb piele ber nadiolgenden i fUThen. i
Turner ilben gleidzeitlg. Tebe newe Bewegunp gefdieht auf ben
Suruf ves BWorturners; ,— LUbtl”

1. Spoung in ben Seitbeugebang hammgnijs = 1, Griffmedjein
vechts aum Riftartfi = 2, Griffwedifein Onks aum Riftordff = §,
Wicber[prung vildumilcts = 4,

2. YMus bem Seltftand vorlings mit weitem Viftaeil: Worfdoethen
links unb. vechts in ben Hongftand = 1, Heben in bie Spanne
beuge = 2, Senhien in- ben Honpftand == 3, Deben in bie
Spannbetige = 4, Ubfofen mit ben Hianben in ben Seititand
tiflings = 0.

8, Epring tn den Seitbeugehang riftoriffs = 1, Griffwedifein redits
1 ﬂﬁmmnﬂﬁ = 2 ﬁﬁﬂme:ﬂiﬂ%ﬂiinlm aum Rammgriff = 8,
%In‘ﬁm per Yrme unb Hnieheben — 4, Wrembetgen unb
Wieherfpring = 5.

4. Mus dem Seltftand vorlings mit weitem Riftarlif: Borfdreiten
links unb redits mit g@lﬂd}ﬁtlﬂmm Deben in bie Spannbeuge — 1,
Gnlelieben links — 2, Scdhlupitellen links =3, Bnieleben redits — 4,
Sdylufftellen redts = 5, Rildijhreiten ftnfe und vedis in ben
Seitftand vorlings = 6.

5. Sprung in ben Seltbeugehang zwiegriffs, lnks Bamms, redis
grfggti = 1, Glffoeed n? vedits. atum Rommariff = 2, Bnicheben
bls gum ¥nriften ber an- ble Stonge =3, Enleftredten und
Beinfenhen in ben Veugehong = 4, Fieber{prung = 5
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& Uue bem Seifftand voclings mit weitern Rikaelff: DVorfdreiten
links unbd redits in bie Spannbenas = 1, Heben in den Hehens
ftanh =2, Séenfien in ben Soblenftanbd = 3, Heben in ben Hebene
ftanh = 4, Senken in ben Soblenftand = 6§, Rildifdreiten in
ten. Seitftand’ vorlings = 6.

7 Epmnqﬂ in ben Seitbeuwgehong riftgrifis = 1, Nberwerfen bes
linfen YUromes in ben Unterarmbong =2, Hoanggudien links um
Riftaeifi = 3 Ubecwerfen beo vediten Urmes in bent Unterarni-
Enna.= 4, Hanprudien redts qum Kiftorlff = b6, Stredven . ber

[rme unb mit Hnleheben und Durdihodien Drehen rildiodrts
in ben Hiang riidilings = 6, Miebexfprung = 7.

8. Hus bem Seitftand vorlings mit weltem RWiftgrifi: Lorfdyceiten
links unb redte in ble Spannbeige = 1, Borfpreizen lnkts = 2;
Sdylufitellen links = 8, Dorfpreizgen redis = 4, Sdiluffielen

redits — 5, UbjtoBen mit ben Hinden in bden Seitjtand rilds-
Lings = ik .

Warftehenve: Dbungen kinnen, wie fiberhaupt bie Hbungen bes
Taltturnens, fo gehwent weeben, bafy gleldaeitly mit bem Whmnxjd
ber Twurmer, bie mit beyr Mbung fectin find, aud der Wnmarfd) dexs
ienigen ecfolgt, ble ole Tbung et beginnen twolien. ~ Hne und b
matfd mifen natficlidh tmmer  auf dem Rilegeften MWiege, nidit in
Perbinbung mir Warfdierlibungen gefdhehen.

Nad Durdturnen jeber Mbung foll bie Riege als Gegens

fibung zur Spannbeuge Rumpfoorbeugen™ ausfilfren.

=

Recll, brujt- bis Einnbod.

i bruft= bis hinnhohen Redi find audy viele ber am
iprungs und reidghobhen Reds befdriebenen Ibungen ailss
filhrbar. &inige bilben bier eine Erfdwerung, 3 B. bie
Sangelitbungen bes [prunghobhen Nedis, benn thnen” muf
am  brujt- ober kinnhohen Wedt [nies, Bein+ ober lnters
fchenielleben im Siredis ober Beugehang augefellt merden.
AMnbere Hbungen bagegen, 3 B, dbie Unfjdmwungilbungen
bes reidiholien Wedis, erfabren am brujt= und kinnhohen
®eeil entjdyieben eine Erleidyterung. Die Turnfertigheit
ber Riege jt alfo beftfimmend fiic bie Hihe bes Gerits

Tbungaaruppen ber Untérfiufe. 31

=

. el befttmmten Mbungen. Uudy bier {ft fitr bdie 2all

ber Stangenbibe Jtets bas Mittelmafh der Ubenbden anjus
nefhmen.

Um bruft- bis Rinnhohen Redr {1bt ber Unfiinger in ver:
jdhiebenen Formen bes Hangjtanbes jeine Hanghraft. Hang-
ftanbitbungen find aber aud fiiv bie krdftige Entwidiiung
ber Rumpfe und Baudmushuldtur von grofem ESinjluf.

9. 15, Sprung in ben Stith, Spreizen, Abungen im Hangftand.

Ber Borturner adjte ftreng auf bie tidiiae Uusfilhrung bes Sire-
itiifes. [owohl als bes Hongftanbes.  Werpleidie hiergu bie fFigur
H—8 fm 1. Band bes  Gerdteturnens”. Vet Mbung L, 5,6 und 9
Rinnen gugletd mehreve Turner fiben.

Seitftontd vorlings mit Riftgriff on ber Slange

1. Eniebeugen unb Sprung in den Strechjtity, Miederlprung, mehrs
mala fiben.

2 Sprung in ben Strediitil, Moeround Juriidijpretgen links, Jwifden
fprung®), Tbers und Suriidifpreizen vedits und Wiederjprung rilde
wirts.

3. Tochitpien in ben Sangftand, Goiffidien lnks und Setifivedien
pea ltnken Memes mit Biectel Drehung linhs unb Seithodpreizen
bes redten Beines, Rilchbewegung in Den Hangftand vorlings unb
fofort miberaleldie usjiihrung. ber fbung, Witkbiipfen in den
Settfbond vorlings.

4. Spring I ben Stredijtily, Sprefgen links gwifden bie HAnde in
bert Sdyroebeftii quergritidend, Suchidifpreizen, Swiideniprung,
Epreigen tedjts awijden die Hiande, Juriidfpreizen unb weiter
Micderfprung ritdindrts.

B, @prung i ben Strediitil, Spretgen links in ben Seitfip jwifden

“ pen Diinben, Sprelzabijiben redte.

6. Worhiiplen in ben Hangftand, Griffidfen linke unb holbe Trehung
vedits mit Michererfalien ber Stange ditgifis in ben Sdywimm-
Banaftant”®, Aildhochipreizen und Sdiufftellen erjl links bann
redjts, alsbann Torhiipfen tn ben Hongtand und Erheben 3ur
Spannbeuge, Ubftohen tn den Seitftand ildilings.

4 Gutfdyenfprung = Meterfpiung mit fofort wlederioliem Spmumg in ven Sl
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7. Sprung in ben Strecaftil, Spreizen links unb redyts in ben Seitfiy |

swifchen ben Hiinben, weiter MWicberfprung vormdrts, e
B, Spruna in bt Stoediitiil, Sprelgen redits und Hinks in hen Seit

fﬁliﬂ;ﬁ bent Hanben, BViertel-Drehung vedis in den Dluerfify redity
- : : mit Seilheben bex
Rxme, Hiehers
fotitng links feits
wiitts mit Stil
ber rechten Dand.

9, Ein  Mbenbér am
linfen und ein ans
berer amt  redien
Enbe ber Stange.
Der Linkajtehenbe
fibt; Wit [ftanbe
feften Feiifen 1 8

G LI
naftant feits
lh;i{gs} {ﬂﬂilb 3), D
edjtaftehente:
Puilpfen s fell
wiitts i ben Ha
Ttand feltibngs (mit
ginem E-tl.l;“ﬂi'li%m
upf. ¢ fibhen
1%11:?: } Mtertels
Dreehung redyts mit
Iﬁrlﬂmﬁeg];:gi m;g:
i g
g“'t'lﬁ i bent EIEEI‘
wimmpangiiand
ent L <firedven
mnmﬁemmuu-
ﬁeﬂ gl Yusgango

ellurig fnbeén Seite
tanb notlings. Bel
“ber B olung

mit  oerboujditen
Hallen,

il 4,
Hembewpen L Bueehanpftanb.

fibeny . bann beibe’

Hbumgagruppen ber Unterjufe. 33

e, 16, Panpzuden im Hangftand unb Sidghipfen im
Eﬂmnﬂ'ﬂuh.

Bile metften ber folgenben Mbungen kinnen augleid) von meljreren
Turnertt, fowohl nebeneinander an einer Weckfeite, als aud) nebemneine
ander aber in njtellung exjolgen fan jeber Recefelte einer). Tebe
Obwng it mehrmals au miherholen.

Hus dem Setiftand vorlings:

1. it Riftariiy: Sorlaufen in ben Hangitand, Hargruden abmedfeld
gum Sclupe 1inb FWeitariff, mehrmals.

. DUt Swiegrif,
links Kome,
redte  BMgelfi:
Worhlipfen in ben
Hangftand, Hange
auchen mit G
michieln links gunt
Rifts, rehts gum
Rammgaril], mebrs
ol

& Wit Riftgriff:
Ritdrjdyeetten
links unb tedis,
fomeit_ als nur
mbpitdy: fn ben
' Jotemme
ftanb®®), G-
biipfery - abued)s ird
Iftil-;h Ttﬁ?ﬁu&' Selthangfont feltlinga m:lzﬁuh:t In Eegenitelivng,
4. 91t Bommordif: Dorhliplen in ben Hangftand mit gegedtiditen
Helnen, ﬂﬂw:m mit Griffmedjeln gum HWift- und %ﬂmﬁ[ﬂ_tﬂf.
5. 9t Schlufgrctii: Vorkitpfen i ben Hangltand, Hongzudwen links
feitmwdcts m % mdgitdift weiten Grifien (bie Henbe behalten ShHlufs
riff umb die bletben an ihrem Standort ftehen), donn
%ungg.umm'thtnh, aber vechte fetftodrts. _ 4
&, ATt Miftgeifi: RiddJdueiten in ben Stemmitand wie bel 3., Rildks
hodiipreizeniinks untﬂ; btefer Stellung Stlihiipfen mit HondRlapy.

Y JEtemmitand® = wenm ber RBrper mit HAnben und FBen In geftreduter
Boltung ptgen ol Sthppunhte fommt

Geckicturnen, Hedo 3
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1.

B

8.

it Weitoriff: Worhilpfen I ben Hangfand, Exfheben in bie
Epannbeige, Senkert in ben Hangftand und nodmaliges Exheben
in bie Spannbeuge, WUbitofen.

Mt Schlufarifl: (eingein {ben mit Silfsfelluna) einen Sdrilt
Wormdriegehen, “fo bk bie [Fike ‘umter ber Hechftange [leben,
Wrme Dletben geftvedst, alebanm mit mdgldft gexinger Bewgung
ber Rrme unbd obne ben Birper wejentlid) vorgubringen, fildiiges
Eeltfdywingen ber Urme und Wichererfaffen ber Shange, mehrmals,
Ein Hbenber an Jebem Enbe ber Stange, aber an je einer Seife
pes Wedis, in Gegenftellung.  Deber {ibt: Tt frandfeften Filfen
Hongpudien  redtabin in ben Hanaftand feltiings, fo- bafi - beibe
fidy hreuzend gegenfiberftehen (35ild 6), ¥ldbemegung. i Der

IBteberholung geht feber Ibenbde ans anbere Stangentnbe und-

fibt wibergleid), .

Mr. 17. Dlertels unbd halbe Drehungen aus dem Etiily vorlings
JSigwedielibung” unb Sigabjdmwung ciidmicis in vers

in

fehtebener o,

Dl Drehungen aus bem SHify beatnmen mit Drefen und Heben

et hiterjif. . Wy die halben Drehumgen begtnnen jo, nue bemitht

man {idy babet ble aues jmet Wieeteln beftehenbe halbe Trehung mdie
lidft unvermeilt hintereinanber ausjuiiibren.

2

i,

8,

Gprung tn ben Stredftiiy riftgrifis unb
I

Wiertel«Drehung Hnhs in ben Eluﬂfl:ts tedits, Blrme Seitheben unb
WMieteefprung 1inks feitwdrts, hierhel fHit nur bie redite Hanb.

. Bertel-Deehing rechts tn ben Stuerfi links, Meme Seliheben, BRitde-

bemeattrtg in ben &t vorlings und Wellabfdoung vormicts.
Wiertel-Drebung links in ben Duerfity redits, Avime Seltheben,
wiener ®riffaffen (inks Hinter, vedys vor ben Ricper) unb weltere
Diertel:Srefning (inks in den Seitfly auf belben Schenkeln, Miebexs
fprung vormiicts,

. Miertelrehung redyts in ben Duerfily links, YUnine Seltheben,

wieber ®riffaffen (links vor, redis Hinkter ben Rirper) unb weitere
Wiertel-Brehung redits in den Seitfih auf betben Sdenkeln (beide
5ﬁ£hu Baben éi{tgn’ﬁ}, Sigabfdhwing ritdundcts in ben Seitftand
clidilings.

Salbe Drehung links in den Seiffift, Sikabidmung ciidiodcls in
ben Sdymebehang rildlings, Durdipodten unb Borfenken in den
Gangftand, Ridbiipfen in ben Seitftand vorlings.

T Tlbungsgruppen der -llutﬂ:-ilufe- a5

. Binlbe Brehung redite in ben Seltftl, Sibab{dwung ridoodris n
pen Sdywebehang tiidlings, Durdihodien und Dorfenken in den
%[Eﬁﬁmh' Heben in bie Spannbeuge, Ubftoken in ben Seitftand
rildlings.

7. Halbe Drebung links in ben Seitfig, Heben in dben Sdpwebeftity
mit gebeugten Rnien, Senken unb mit Geiff ber cediten Hand xijt:
griffs swiiden ben Beinen Si nbimmun%{r[ldtmﬂtm mit Daivdpe
hodten unbd BWorlenhen in ben Hangjtand, Riidhiipfen in den Selts
fanh oorlings.

8. Halbe Trehung redits in ben Seitfih, Heben in ben Sdywebeftily
niit Borhalte der Beine, Senken wnd mit Giff ter linken Hoanb
rifturifis awiiden ben Beinen Sigabldmung oidodrts mit Durde
hodien und Morfenfien tn tén Hangftand, Seben in dle Sponne
beuge, bftofien in ben Settfland rildilings.

0. Halbe Drebung links in ben Seitfih, Heben in ben Schwebeftiih,
niehrmals Shiigein am Ort, Senken in: ben Seitfily; Unmgreifen sum
Sdluficiitariff soifden den Beinen, Sigabidmung ciidiwdrts in
e fntelfepehang, Mmareifen jum Rifiqeifi neben ben Peinen,
Senhien tiidiwdcts in den Pongftand ritdilings, Worloufen in den
Settitand viidilings, Huftidieen in dbenn Fehenftand unh Grifflbien.

10 Halbe Drebung redity [n ben Seltfig, Heben in ben Schmebeftil,
bretmal Shiein  linkshin, Umgeetfen vedite neben ber linken
Banb gum Sdiufriitacifi neben dem linken BVein, Sipabldumwung
ritdndcts in den Bnlellegehang, Griffmwedijeln lnks jum Kamm-
ariff und Ubdwung mit MiertelSrebung redits in ben Tluerhangs
ftanb vorlings, Griffléfon redhbs mit Biectel=Drehung redpts, Furiich
orehen mit Eifedererfaffen ber Stange, ®eiffloien Hnks mit Biectel-
Brebung links, Rildbewepung unb Ritdibilpien in ben Duerftond
redits fettiings.

v, 18. Huienbjhwung, Hangftand, et Anieauijduoung.
Unters bisWlittelftufe.

Jeter Tlbung gebt voraus: Sprmg tn ben Seitfirediftiil ciftariife

und Spretgen. links jwifden ble Hinde in ben Settit (nks, blevauf:

1. Bnieabjdoung ritdhmdrts, Durdibodien linhs und Vorfenken in
ben Dangitand, Rldiblplen in ben Seitftand vorlings.

2. Rnieabldyoung rildiwdicts, Durdhodien tedyts in dent Rnteliegehong
an beiten Bnien, Senfent in ben Hanpftand ritdlings, Worloufen
bis in ben, Stredigehenftond.

3. SEnieabjchmung rildimdcte, pletdaettipes Turdbodicn (inks unb
tedits mefrmals = Bnicliegehongwedifel”, Durdiboden redhis tn

BI' -
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ben Sdywebehong vorlings, Borfenhen in ben Hanaftand, Seifildfm
verfyin mit Biectel-Drehung vedits und Stliken 'm%w auf den i

toben, ®ciffldjen links tn den Uiegeftitly lﬂg‘tﬁ eltlinga Mhiertels
Trehung redite in den ieeftii vorlings, Worhlipjen unb Hnles
i en i Ben Seititand noriings. :

4, Grtffwedfeln sum Sammarifi, Snieabjdmwung vormidrls, Dieds
hodken redits in ben Bnlelegebang an beiden Rnlen Senhen in
den ﬁnn&mam tiidilings, ®rifflifen Unks und redis nadeinanbee
i ben Yiepeftiis porlings, Worbilpfen und Hnieftredten in den
Seltftanh vorlings.

. Griffriedfeln pum Bammari{], Bnieab{dmung vormicds, mehamals
gleihaeitiges Durdyhodien links unb redite unb gulet Turdbodien
bBis in ben fnteliegehong an betben Hnien, Seniten rildimidrts
i ben Hangitand, einen Sdyritt vorwdrtsgehen in ben Seliftand
didlings mit Seitnleiten ber Hanbe dum Elariff (die ke ftebhen
genau unter ber Mediftange), mebonals ﬂnleheugim unb Humpis
pocbeigen und Jieedien abmedieind in ben Seftftand vorlings
unb ridilings. Dte rme blelben babel aeftredit, die Hinbe grifielt.

i, futeabidmwung ritdimdrts in ben fnieliegehang links, Bulebeugen
redits mit Mnriften und Drehen iidwicts In ben Weflbang
am- redyten Ful, linkes Bein wageredit geflvedit, Senken in ben
pangftand clidilings, Vorlaufen in den Seitftand rildilings.

7. Gritfwedfein aum Sammartfi, Snleabjdwung vormdrts i ben
Rnleliegehang, Bnlebewgen recite mit Anrijten und Dreten ciids
wirts i den Mefthang, Senken in ben Honpftand riidlings,
mit leldhtemn Wor- und Hilkjdwingen bes Dberhorpers glelten ble

dnbe mun gum Elgeiff und es exfolgt mehomals Hild und
orfdwingen bes Dberhirpers aus bem Hangitand in ben Seite
ftand vorlings. ©ie Hinde blelben griffeft, die Weine flandfeft.

g. Bnieabidymung didwmicts und fofort Snteaujfdwung vormirts,
Spretgablipen redyts.

0. Bnieablhmung cliduodcts und Jofort Knfeaufjdmoung vorwdrts,
Bnicabjdwung tidiwdrts, Durdibodien vedits unb Hneiften neben
per redyfen Dand (nidit aoliden ben Beinen), Drehen rildimirts
in ben HMefthanag am vedyten Ful, linkes Bein wageredt, Senken
i ben Dangftant, Werlmufen in ben Seltftand ridlings.

=

e, 107

Die gleidien Nbungen wie bel Me. 18, @ geht jebod) voraus:
s bem Seltftand vorlings mit Rifte oder amberem Grifi: ,TWells
anfidmoung cilduwiicts in ben Stredfiilh und Spreigen links
awifdhen die Hinbe."

Iibungaarppen ber Lnterftufe. : 37

. 20, HMbungen zum Eclernen bes riditigen Mieber[prunges
am Hedi

Hel jedem Mieberfpring it davauf pu aditen, baB er, gur Hbe
dimiditng bes FalftoRes aui die Fukballen, mit letdytern febernien

ugen ber: Bnie gefhicht. Dabet foll ber Dberhbrper [didn auf-
gecichtet fetnn unb ber PMunb gefdyioffen.

Seliftant vorlings iftgrifie: Tiefes Bntebeugen und Sprung in
ben StredifHilg, alsdanm:

1. Tieberfprung riduviicts in bie tiefe Rniebeuge (bie Hinde bletben
%ﬂffeil}, Anieftredien und wieberum Sprung in ben Sifig. Die
by brelmal wiedechoten.

2. Mieerfpring ciidopicts mit Grifilofen redits und Bietel-Drefuna
redite {m Dle tiefe Sniebeige (linke Hanbd bleibt griffeft), Hnle
fteedten und Zdfen dex linken Danb.

8. Selter Micherfprung cildiwdicts in dle tiefe Bnicbeuge mit MWor-
beven ber YUrme unbd [ofort Bnieftvedien unb Senken ber e,

4. Spretzen links zwifden bie HaAnde, Gciffwedfeln links auwm
Hommgrifi, Spreizabiifen vedjis mit BiextelDrehuing links in
bie flitdhtige tiefe Bniebeupe

5. Spreigen redhts awifcdhen bie Siinbe, Griffwedieln rvedits gum
Hammariff, Shraubenfpreizen links mit halber Emmm%]rtma
in ben Stilk vorlings, weifer "Il:iebﬂipmll&nﬂlﬁmdrtﬁ mit Mlertels
Drelung tedits in bie tefe Knicbeuge unbd Seitfdwingen ber Yrme,
Bnteftredken und Abjdymingen ber Urme.

i Sprefgen lnks und redis in ben Sty cilddings, "Iﬁthr.':'[g'mng
vorwdrts in bie tiefe Bulebeuge mit Seitjdimingen ber Wrme,
Snfeftredien und Ubldhmingen bey Weme.

7. Yuifpreigen links, Grifflofen links und Beinheben redits in Den
Siegejtiig feitlings, Wieberfprumg ritdupdete mil Wiertel-Drehung
linke in ble flilehtine Hniebeuge, redpte Hand bleibdt griffelt und
Eeitfdwingen des linken LWomnes.

8. Mufipreizen vecdts, Grifjialen vedyts in ben Liegeftill feitlings, Tber.
preigen links ind Wicherfprung vorwixts tn ble I:!t{c Hniebeuge mit

itidmingen ber ¥rme, Fnlefirechen unb MUbjdwingen ber YWrme.

o, ujhodken links ywifden ben Hanben ober neben bex linken Hanb,
Snieftredien und Gedfflofen in ben Strediftand auf ber Stange
(it Unteeftfibung), TMederfprung vormdrts mit fildtgem Wor.
wnd Yib{diwingen ber Urme.



aa A, Das Turnen am Heds

e, 21, fbungen, bie abme !eir;h aug bem Seltftanb vorlings
und ridilings beginnen.

Unters bis Mtitelftufe.

1. Seitftand vorlings: Sprung in ben Sivedftill riftariffs, Spreizen
* links ywifden die Hinde, HEnteabjdmwung ritdiwdrts in ben Knies
liegehang finks, Snteaufidmung vormirts, Spreizobiigen redits.

2, Eeltftand riidilings: Wumpfbeugen vonofrts unb Erfaffen ber
Gtange riftrifis (das it von unten), Uniffdppung in ben Bnigs
liegehang, Durdihoduen, Ynciften umb- Hilftftredien in ben Yefthang,
Rildibewegung in ben Seltftand notlings.

3. Seitftand vorlings: Sprung tn ben Sivedkfiill hammariffs, Sprelgen
redyts awifden bie Hanbe, Rnieabjdmwung vormwirts in ben Hnie
ttegebang Tedte, fniebengen links mit YWneiften und Hilfijiveden
in ben Teithang am (inken Ful, redies Bein wageredit, Ubgletten
ti ben Hangitand, Torlaufen in den Seitftanh cidlings.

. Seitfiand rﬁrhilnﬁt;; Rumpibewgen voowdcts und Erfaffen ber
Stange tiftariiis, Beinheben und Durdihodien redits in den Hnies
llegebang links, Snicauffdwung vorwdicts, Spreigen redis in
ben Seiffip unb welter Micherfprung vormwdrls.

. Seltftand vorlings: Sprung in ben Strediftily riftariffs, Spreigen
links unb redits in den Seitiig awifden ben Hiinben, Sigobjdmung
ridimdcts in ben Hangftand, BVorlaufen in den Seitftand ciidilings.

6 Seitftand ridelings: Rumpfoeugen vorwdrts und Erfoflen bet

Srange hammgreiffs (das R von oben), BWeinbeben unb Dhird)
bodwen mit 2nriften ber Filke links unb redhis aufechalb ber
Ginbe, Hilftitrechen in ben Oratidmeitbang”® (Bilb 2), Abgleiten
in ben Bangitand, Borjdhretten nks unb redits in den Steedifland
tlickitngs, e unter ber Stange, Rumpivorbeugen unb wieber
Jiredten mit Seitplelten der Hinbe in ben Seitftand vorlings
ellgrifis, ®riffiifen.

7. Seltftand votlings: Sprung in ben Stredifiiih riftprifis, halbe

Trehung links in ben Seiljil ?mifd}-m ben Hinbven, Sikabjdwung

ridiodrts mit Durdboden in den Hangitand verlings, Heben

in bie Spannbeuge, Lbftofen in den Seitftand riidilings.

8 Seltftand vilklings: Rumpibeugen vovwdcls und Erfuffen ber
Stange kammygrifis, Seltaleiten ber Hiinbe unbd FHumpfjivedien in
bent &eitftand  vorlings elgriffs, Griffoedien jum armartif,
Weinheben mit Eniebeugen, MUnclften und SHilfiftvedten in ben
Mefthang, Ubgleiten in ben Stand ber FKiike unter ber Stange,
Seltgletten per Hinbe mit Rumpffiredien tn ben Seltftand vorlings,

=]
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9ir. 22, Sturghanglbungen, Hokfturzhang”,
Hnter. bis leichte YMittelTtufe.

Tie folgenden Mbungen follen gelegentlich audy mit Hamms ober
Smiegeiff geturnt werben.

Qles bem Seitftond vorlings mit Riftarlff an ber Stange:

1. Sprung in ben Sturghang vorlings (fdrper villia qeftredit),
. Beinfenken in ben Beugehang, Yiebexfprung.
y; 2. Sprung in ben Stutihang vorlings, fniee und Hiftbeugen mit

! Unriften (Dberhrper [enkredyt nody unten =  Hodifiurghana®),
Riiie b Hitftftredien aufwicts, Beinfenken in ben Beugehang.

8. Sprung in ben Podtflurgbang, Hntes und Hilftfivedien auimarts.
Sorfenken bes geftredsten Bdepers in den Hangftand, Aufridien
in bie Spannbeuge, Ubjtofen in ben Seltftand rildilings.

& Sprung in ben 5mﬁftu%hnng, Tedhhoden unb Bnie- unb Bein
firedten aufmwdcts in ben Strediiturghong ildilings, Riidbewegung.

B, Sprung mit Durdhodien in den Sturahang rildlings, Senken des
aeftrediten Rdrpers in ben Hangftand ritdilinge (betn Senken wenn
nitig unterftilisernbe Hitfe bes Vorturners), ‘!_I!Iﬂllmiim unb Hufridpten.

6 Sprung in ben Shurshang vorlings, Hnies und Hiiftbeugen mit
Durdihodzen wmb TWieberfivedien auftodrts in ben Sturghang
rildilings, Biidbewegung (aud) mehrmats wieberholen).

7. @prung In ben Sturgbang vorlings, Hiiftbeugen unb Senken in
ben Sdywebehang (unterer Teil ber Schlenbeine an ber Rediftange),
Seitqritiden und Sdlieken der Belne, Senken n ben PBeugehang.

8. Sprung in ben Sturghang vorlings, Senfien in ben Sdymebehang,
Unterfpretzen links in ben Knieliegehang links und fnieauljdmung
narwdrte, Spreipabiken redits.

4. Sprung mit Durdibodien in ben Stinghang riicklings, Hitftbeugen
d Senften i ben Sdnpebebang ritdsiings, Durdbodien inhs
wnb fbecheben redts tn ben Bnicliegehong vedyte, fnleaufjdmmy
normwdcts, Spreigabithen links,

10, Sprung in ten Stirghang vorlings und Uufaug ridundris in den
Stredtftily, Welabidwung vorwarts in ben Beugehang.

Beim Eturg,[mn%fnﬁe ber Wortuener dacauf, bak der Bdrper tiditin
geftredit unb ber Hopi aurildigenomimen Ht. Befonbers der Stury
hong vorlings wird haufig nidt jdén bobl® geftredit gemachi-

=



40 A Das Zurnen am Red.

Recl, biiff~ bis eftwas fiber biiftboch.

Um , tefen” Medk [ind ein grofer Teil ber am brujthohen
Redy bejdyricbenen fbungen ausfiibrbar, ie folgenden
Gruppen enthalten barum in ber Hauptjade nur folde
flbungen, bie entmeber fiir ben Unfinger exft hier gefibt

werben mitjjen, ober joldje, Deren Wornahme nur ans

tiefe Medy gehort

e, 28 Nbungen im Stehen, bel denen bie Redeftange teils
weife nur gur Mnterjtitbung bient und Sprung in ben Siilf
in verfhiebener Form. (Jwel Tumner fben feto aufammend)

1. Seititand’ porlings mit Riftariff an ber Stange (bie Filke Ttehen
bivekt unter ber Stange): Vorfprelpen links und Humpilenken
riidumdrts zur Stanbwagehaltung, Rildbewegung 1unb wibergleld).

2. Seitftand vorlings mit Wiftariff an ber Stomge: Rnicheugen vedyte
und  Borfprelzen links, Widifenken mit {Efﬁtmﬂm {Bilb. 8),
Ritdebemwegung und wibergleid), mebrmals fiben.

3. Setiftand voriings mit Riftarifi an dber Stange: Sprung in ben
Sirechliith, Vorfdwingen bder BVelne und welter Wieber[prung
riidiwdrts als TWettiitung.  (Wer am meifeften Toringt)

4. Duerftond finks feitlings an ber Stange, Urme in Hodbhalte:
Debent in den S[ehenftant und Humpibeugen lnke feltwdcts fiber
ble Stange, Rildbewegung und widergleldye Unslibrung aus
bem Suerftond redyts feltlinga.

5 Duerftand redyts feitlings an ber Stomge, Unme in Hodhalte:
“Heben in ben Fehenftand und Fumpifenken vedite fettnodicts mit
Settfpretzen [infis pur Stanbwagehaltung feltlings.

6. Seitjtand clidilings mit Wiftarifi an ber Stange: Sprung in ben
Sty rildeiings, Rildidwingen ber MWeine unb weiter iehers
fprung vormdrts als: THettilbung.

7. Seifjianb ritdelings mit Rommaelf an e Stange: Heben in ben
ehenjtand, HVumpifenhen vormiris mit Ridfpreigen links gur
tandmagebaliung, Rildbewequng und widergleld.

8. Settftond clidilings mit weltem Rammgrlff an ber Stange: Rnde-
beugen links mit Vor[preizen redits unb nadfolgenbem Bniefivedien

. Dbunpsgruppen ber Unterfiufe 41

10,

i1,

itk S dylupftellen
redyte gum Seite
ftanb norlingamit
Elartf an  ber
Stange, Rl
bewegung: TMehr
mals fiben. (Der
Tibenbe  pelangt
hiexbei mit bem
Hnlebeugen unb
«firedien ous bem
Hidlingsverhals
fen”  uneer:  ber
-Etnn&:hiumam
oag darlingsoers
halter.)

. Eeitftand riidhs

Hugs mit weifem
Fommgriff on ber
Stonge, fnles
beugen, Bordueis
fen erft  links,
tann edits aus
ber fntebeuge in
en | Stiigftanh®
clidhlings (:8ib ),

Rildi{dreiten  in-

et Seliftand
vildalings.

Seitftanh . riidis
lings, Heben in
ben . Helenftanb
mit Vorhodiheben
ber Aeme, Rumpf
beugen rildundrts,
Ridbemegiing 1.
mweimal  wiebers
olem.

Tibung 3. ober 6.,
Epcung fiber den

gﬁiﬂmlt obex bie
pringidmur.

Wiy 3
Bangitank: mit ﬂnllbrugltn cedila, ﬂnﬂp:tlﬁm unp
Hd[enhen.

Hilh 7
Siltigtomb riidkiings.
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9r. 24, Stith, Stitgeln, Sig und Sihwedel mit Hangftanbs
5miid;mﬂ&ur?'gm im Urmbang unb Stilkhilpfen lm%tﬂ ftanb.

Unters bis Mitteiftufe

Seititand vorlinge mit Riftgrifi an der Stange: Sprung in ben

Strediftily unb:

1. Stilfeln am Dt mit miglidit hohem Grifidfen ber Hande (Were
fudie bostelbe mit Seit= und Borheben ber Wome aus bem S
i luBrifearifie.)

2, Stitgeln linkohin {dber bie gonge Linge der Stange.

8. Stilgeln am Dt mit Griffwedyeln gum Swles, Ranume und Riftarif].

Fwifdenliibung Seitftand vorlings; Sniebeugen, ®rijffldfen unb
Torheben ber rme sum Huflegen ber Dberarme auf bdie Stange,
Worhlipfen in ben Dbecarmpanaftand, Hongaudien in den Hang
ftand ciftgriffe, Ritdpiipfen tn ben Seitftand vorlings.

Seititand vorlings mit Riftarti] on ber Stange: Sprung in den
Stredtftilly unb:

4, Armbeugen und SJtredien im Stith, mehnnals fiben.

b, Stlighilpfen am Ot

0. Stilghiipfen linkshin,

Imifdenibung. Seitftand riidiings, Ridkijdreiten in den Hange

and mit Unterarmpang tidiings (im Elenbogengelenk hingend),
Eiurhﬂnlen unh Biidihiipfen im Hangftand, mehrmals hinterelnanbet.

Sprung ‘in ben Seitjtreditiy vorlings und:

7. Wiertel- Trehung links tn den Queri redyte, Seitheben ber Unne
umd mehrmals Rumpidorbeugen unb firecten, Yiederjprung links
feitioficts mit &tilly ber redyten Hanb.

8 Halbe Drehung links in ben Seitfig pwifden den Handen, Seits
?ﬂ:eu 171 Elm?e unb mebrmats Kaiebeugen und «ftredien mit Bor
Geben ber Betne, Meberjprung vorwdrts ohne Gebraud) ber Hiinbe.

0, Wiertel-Drehung links In ben Thueriily redits mit Seitheben ber
Urme, Wievtel- Drehung erft links in ben Seitith auf beiben
Schenfeln und weiter in den Duerfily links, Rildbewegung und
Qicter[prung links feitwérts. (Bie Wiertel-Drefungen werden
als Gleidgewiditsibung ohne Gebraud) der Hiindbe pefibt.)

Jwifdenfibung: ,Stigftand vorfings® mit Rijtauiff an der Stange

Jr{;u qu}rtien :H:ru!'! u{ctenuﬂ_hm, eotl. von belben %ﬂtm ber Stange
in @egenftellung, Gejidht gegen Gefidyt):

a) Stilfhiipfen mit Hanbklopp fber bem Ropie,
b} Stitgbipfen mit HSandklapp an bie Hilften.

Nbungegruppen ber Untecftuie. 48

10, Syiebehamp] im Stoecftite. Swel Nbemde Stilkeln von ben
Enben be:%uﬂﬁanﬂe auf ein Jeiden bes Borturners gleidaeitin
afeinanber au unb verfudien einanber aus ben Stil ju bringen:
a) Beibe an einer Selte bex Stange.
bi¥n jeber Selte ber Stange. ein Tbenber, Beibe befinben fidy

alfo in Gegenftelluna-
b=

Recl, Eniebod.
Pir. 25, Diegeftiifs unb Gleidhpewidtsiibungen.

Swet obex mebr Turner fiben aletdyzeltig:

1. Yius bem Seitftand vorlings mit Rumpfoorbeunen riftarifis auf
bee Stanpge Ridkbiipfen in ben Tteqeftith, Kirper g{ﬂulﬂt, Rlrme
beugen unbd «ftredient mebrmals, 2bftoRen in den Stanb.

2. Cleqeftitly  vor-
lings, i bei 1.,
huraes,  feaffes,
aber . mdglidit
hobes Wiichipret-

n, Silpen{diide-
f&meﬂm} abreid)s
jeind - links unb
redyis, Drel= big
flinfroalmit jebem
Bein, Worhilipfen
in: oen tanh,

Sdlufipoung
fiber bie Stange.

(Gute Hilfe-
ftellung?)

3. 2lus bem Stanbe

uudin%e- mit reldye

[y dhciitmeite

Abftand,  Lor-

fpeeigen unb Un
riftent  links,
Humpfienken

didumiirts mit Wadenbalte (Bilb 8), mehrmale Beugen und

Stredien bes Standbbeines, Hrumbffellung unb jofort wibernletd.

4, @in Tuoier om Redvende Yiegeftity wie bel 1., bann Seitftitheln
mit aleidacitigem Seitpehen bis fum anberen Enbe, Hilpien etwas

{Bih B
Fumpfenhen cdusfivis wit Hprifen Raka.
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Td:mg nady innen i ben Stand, Sprung in ben Strediftand auf
ber Gtange, Verharren, fo lange 8 geht, Niederfprung vorwdrts.
(Silfoftellungl)

5. Wie 4., aber in entgeqengefeter Ridtung Stikhipen mit aleidh:
geitigem Siipfen der gefdloffenen BVeine g{tllmﬁqrﬁ:pm bt

0. Wier Tumer aus bem Duerftond links feltiings in reidlid Sdyritts
welte Ubftand von ber Stange: Selifpreizen unb Uneiften links
mit Seitfhwingen ber YUrme, Rumpfbeugen tedits feitmitts, mebht-
mals- Bniebeugen redits bis bie vedyte %anb ben Waden berlihyt,
EGrumbfiellung, Rehet, wiberpleid). Midt ben Hirper verdreben
beim Rumpfbeugen.

T« Bret Turner aus bem Stande vorlings mit awel Sdyeitt Abfand
von ber Stange, Fallen vorwdrts in ben Siegeftile ciftariffs auf
oie Stange und wieber NbftoRen in ben Stand, filnfmal Dex
Rieper bielbt gefiredst.

8. fFallen in den Liegeftily wie bel 7., Wiertel Drehung links mit
Wriffidfen [inks 1 ben Liegeftiiy vedyte [felilings, Hisatmen,
longlames Heben bes linken YUrnes ilber ben Ropf, babel tic
Etnatmen, Urmfenken und tef AUnsatmen. Ties viermal wieder
bolen, banh Sprung mit WiertelDrehung redits in - den Stond
sotlings unb wibergleidie Uusfiihring. -

9. Gln Turner am Reckende Unijjteigen in den Duerftand vorlings,
Gehen vorwdrts bis an bos andere Gude, Gehen riidtwodrts. ﬂlﬁ:

[dyafit es am ofteften ofine hexunter ju miiffen?  (Hilfsbereltihaft.)

1 Ein Sumer am linken Gnbe, elner n ber Mitte, Fallen in beu
Liegetily vorlings, palbe Trehung links in den Ceqeftils riidilings,
Worhodyipreigen links und Sdjluitellen, bann redite, fo [n
t%ﬁ?ﬁ reuﬁl:: 1%1‘! lﬂléng;kf ﬁtnilll@., fidshitpfen Ei':f:: ben iy, Griffe

(4] BT nheben u befiili.
e ey gum Schmebefiill t hann fid am

L1, @n Zummer am linken Gnbde, Fallen in den Liegeftily vorlings,

fortgefetste balbe T bt
[ﬂﬂﬂﬁmhﬂﬂh b ﬂltu:?tlillréjg. & aum anberen Gnbe unb zurlidt

12, Hys bem Lluerftonde redits feitlings YUufjtellen des redyten Fufes,
langfames. Snieftredien {n ben Stand redits auf ber 'Eh:mgt Ei?t
feibqefpreiatent linken Beln, DWer fteht am fiderften? Matilclidy
biefe Mleidgewidtsiibung audy wibevnleid.

Ed}luﬁ.ﬂhunégri Swel ober vier Tummer hnien riidilings on bex

Stange: (Enle faft unter ber Stange, Hilften geftredet), Wrme
vothodidmwingen, Wumpiriidkbeugen] fiber bie Stange (BLD ),
Riidibemegung.

Tbhumpsgruppeit ber Lntefiufe = i

s .

it biejem elnen Beljplel pon Ubungemoglihkelter am knjes
hoben Redt begnilgen wiv uns, benn bie biefer Gerdthihe eigeniiim-
lidgen Tbungen migen tidHger om Sdymebebaum und ben ehe-

Bl 1, -
Wampfritdibengen bee bie Reomiange.

kanten, fomte gum Tetl an fenkrediter Selter ober Wibftol gemadt
werben.. Dhe Sdilufiibung” it elne emplehlenswerte, Fwoifdeniibung
beim Doppelrediburnen.

E =

Doppelrectiibungen.

FirTurnanfianger und bieUnterftufenturner im aligemeinen
ift es nidit bejonders ratjam, ben Ubungsfioff anbers als
in einfadier Form an einjadyen Gerditen burdunehmen.
®orum find ben Unterftufenitbungen bes Hedis audy heine
Doppelrediiibungen beigegeben. Wo bennody bas BVebilrfnis
votliegt, Jo fei auf bie Toppelredritbungen ber YHittel-
jtufe vermiefen, bie einen Tell einfadhere Ubunaen enthalten.
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