dibungsgruppen der Miffelftufe.

ie Mbungen ber iittelftufe bilben audy am Redw ben

Soauptbeflanbteil bes Ibungsmaterials. Sie NitHelftufe
umfafit bie weitaus qrofte Gruppe aller Mbenben. Jhre
Grengen reidien von ber jdwereren Unterfiuje ba heran
an bie leidtere Dberfiufe. Es ift unmdglidy, fefte Grengen
i atehen. Sinb bie Hangs unbd Stigkrifte ber lbenben
genilgend ausgebilbet,- bann ift bie Seit filr die Mittel fufen-
fibungen: gehommen. SBerben betjpielsweife die Ibungen
ver Unterjtufe aus Hbungsgruppe Pr. 8 mit gendigenber
Siderheit geturnt, bann mogen biefelben Hbungen am
iprunghoben Redi gefibt werben. Damit ift ber nadjte
Sdyritt gum Mittelfiufenturnen getan. Dem Wellaufjdmunag
ber Unterftufe folgt ber Wellaufzug bder Wiittelftufe unbd
jo fort bis gur KRippe, die als Rrone bes Mittelftufentumens
angefeben werben Rann.  IWinke filr ben Jelbjtanbigen
Obungsgruppenaujbau geben bie jeber Gruppe voran-
pejtelitenn YUufgaben ober Inbaltshinweife, Gruppen, bei
benen eingelne Ibungen an bie Dberjiufe heranveidyen,
haben bie Sujokbenennung: ,Miittel: bis. Dberftufe.”

Redt, jprungboch.

My. 26, Sprung In ben Hang ntit Drebungen, Urm: und Bein:
fibungen b Honge.
Hus dem Seitftand vorlings: Sprung in-ben Deng wmd awar:

L. it Wiectel-Drefung links in ben Duerficedibong fpeidpaciife,
Worheben und Grdtjdien ber Beine, mebrmals Hembeugen und
Jtredien, Wetnfdliefen unb Senben, Wisberfprumg.

LA
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9 it Wiertel-Drehung tedite in ben Duerfteeckbang [peidgriffe.
Beinbeben in ben webehang Teitaritidend, mehrmals Hlfr-
fivedien in ben Sturghang unbd Hitftbeugen in ben Sdywelehang.
Beinfenken und -fdlieken, Wieberfprung.

8, St Slextel-Brebung links in ben Querfivedtbang [peldigrifis am
Ende ber Stange, 'giml.]:!,:r:n unt Grdtjchen ber Belne aur Boxs
halte, Wormdctahangeln {iber bie gange Lhnge ber Stange, Bein-
fenlien, Yliederfprung, s

4. Uit DlectelDrehung vedite in den Duerftredihang [peldariis am
Enbe ber 'E*tnrl.ght, Helnheben in ben Sdymebefana feilgritidend,
Hor- - und Riikbangeln fiber die Doalbe ober gange Llnge bt
Stange (anfinglidy mit adgreifen, [pdter mit Tbergreifen e
finbe), BVeinfenken und Wiehsrjpramng. e

5. Uit Balber Trebung links in ben Seitftredhbang riftgrifis an ber
unhn?:n Hedﬂcl[r;-:r %Imﬁ]thm ber Beine, Griffldlen und HUAIHLE
linfs, MWichererfaffen ber Stange, Griffldfen und Hititftily vedits,
Thieperecfaflen ber Stange, Belnfenken, Wieberfprung.

6, St balber Trebung vedits in ben Seltjtredthana riftarifie, Seite
hangeln in et Spannbang, Urmbeugen links, YUrmijtredien links
unb HMembeigen tedpte, Wrmitredten vedhis unb YUrmbeugen links,
(= ,TBechielarmberigen”); Uemitcedken links und Ficberfprung,

7. 9Mit halber Drebung links in ben Seliflrehthang hummg:ﬁn:,
Yembewgen, Griffldfen techts und Umfaffen des lnken DHonbe
gelenhs, Pldbewemmy, ®riffidjen: links 1nb Umfaffen big
rediten Sanbgelenks, Rldbewequng, tederfprumg.

8. Mt halber Drefung redhts in ben Seitftredibang hammagriffs,
Grifflofen links unb Umfaffen bes rechben Hondaelenies, Hrme
beugen unb «firedien tedts, YBicbererfafien der Stange links, boss
felbe mit Griffidfen cedts und HMonbeugen links, Pieberipruna.

.27, Hangzudien in verjdiedener Form und Wellnufjdimung:
awifdenitbungen.

1, Seititredthany awiegriffs, tinks Kamme, redts Riftariff: Hang.
'udait: n:ln %r? miﬂt ®eiffwedifel, links gum Wi, redis gum
ammarifi, mehrmals, Mieherfpning.

2 Settftvedihang riftarife: Doangaedien am et mit Griffwediel
um[ ﬁnn{mgi,;ruf, Dangpudien mit Sriffwedfel aum Aiftariif,
feberforung.

5. Seifftrekbana itaeiffs, Sangsudien am Drt mit Rurgem Hands
Rlapp mibrentd des Yuipudiens, Wiehrmals. diber.
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& Seltitrediang riftariffs: Wellaufidoung tldiwicts in den Stredz.
rtﬁg, TWellum]dmung riidimlicts, Unterfdwung tn ben Seititond
tihcklings.

b. Seltftredihang riftarifie: Hongauden mit Bievtel-Deefuitgen links
a) i bent Euerjteedkbang [peidariife, b) in ben Seltftreckbong
tiftarifis, ¢} in ben Duerftrediang fpeidigriife d) in ben Seite
ftoedihong Tiftoriffe.

i Seitftredkbang riftariifs: Wehrmals iben: Hangsudien mit folben
Srehungen intenSeiijtvedihang riftarijie ftete an ber anbemMedifeite.

7. Seltfivedkhang heeupeiitorifis links {iber redits: Soangpudien: mit
Umpreifert gum Hang Rreugriftorifis tedits {iber linke,  Tebre
jrvods - itber,

8, Seitftredihomg . riflgriffe: Por= unb NWikfdwingen unb Well.
aufi@wung  cidwicts am  Ende cines Wor[dhwunges, el
umfdiumng eildiwdrts und Unterfdmumng in den Seltjtand rildlings.

9. Seitftvedtbang tiftarifie: Wor- nb Rididwingen wnb Hangs
pudién mit Hondklapp am Enbe jedes Rdijdmunaes, Tiieder-
iprumg siichmdcs.

10, Bdywinden im Seltftredibang ciltgriffs und Homggudien mit Hanbe.
kRlopp gegen bie Bruft am Enbe jebes Wilhjchounges, Tiebers
{prung riidimwdrts. -

e, 28. Der Wellaufzug riidwirts aus den VWorfibungen
enfuidtelt,

(Dorbedingung: ®eltedftigte Boaudye, Hrme und Sdultermuskeln
burd) Urmbenges und BVeinlibungen im Hange.)

Sprung in ben Seitftredhbang tiftoriffs unb:

1, Beinbeben pur Worhalte, Urmbeugen unb -firedien, Beinfenien
Pieberiprung,

3. Beinheben in ben Sthwebebang vorlings (Hlecbel follen ble Urme
gﬁmﬂtt bietben), fangjam Senken burdy ble Worhalte In ben

recifang, Tieberfprumng.

3. Wellaujaug ridmwdcts mit s Wnjong gebeugten Women in: ben
Steedtftily (betm il,uf,zglm titduodcts foll man fid mit Armbeugen
fo God als miglid 2ufzlehben”, die Stange minbeflens bis weit
fiber bie Sitftbeugung, aber nidit blof bis an bdle Dberfdienkel,
wie ¢8 oft geldieht unb bann mihiom Hodpercen; ber Rivper
joll gefteedit Gletben), TWellnbjug vormdrts burdy ben Sewebes
hang und bie Worhoalte der Betne, Wieberfprung.
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4. Wellaufaug rildmids mit bls gum Sturzhong gefirediten Urthen
in ben Siredijiiy, Senken riidimirts bdurd) ben Beugeftilly unb
Beugehang in ben Stredibang, Wieberfprumng.

5. Belnheben exft gur Vorhalte, bann in ben Shwebehang unb bierauf
Welloufsug in den Streduftill, Wellabaug vorwiicts in ben Sdimebes
hang, Senken in bie Lorhalte der WVeine, Micherfprung.

6, Beinheben in ben Sdwebehang, Senben: i bie Worbalte ber
Heine, Wellaufaug ridmwirts in ben Stredftith, langjam Senfien
rlicimdcts, Mieberfrrung,

T8 0elloufaug clidiwodicts in ben Sirediltiih, Wellabjug vorweficts
in ben Sdmebehang, Wellmufaug rildundrts  in ben Stredijtith,
langlam Senlen ritdkmdrts, Wiederiprung.

B, Melloufug ridiodcts in ben Steediftih, Senken ritduniirvis in
pen Stvedibong mit Vorhalte ber Beine, Wellaufsug citdiwdcts

in ten Stvediftilg, Wellabjug vormdicts. in ben Streckbang,
Tiebesfprung.

fr, 20. Der Elll:tlu}il]aug vormiiris aus ben Worfibungen
entwidielt und mit Ubdnderungen geturnt. (Borbedingung:
':Eeltrﬁltl;%it Rlldven., o= unb Sdrtltermuskeln burdy Hemitbungen
m Beugehong und Mburgen im Pang ciidilings.)
Tbungegruppen 28 und 20 Kdnnen audy fo miteinanber vecbiuriben
werben, baf nbwedfeind aus betben tmmer eine bung geturnt mich.

Sprung in den Hang:

1. Hiftarifs: Beinbeben und Durdhodien in dben Sdmebehang ciid
linge, Suriidibodien, Belttfenien unbd ieberfprung.

2. Niftariffe: WBeinheben und Durdbodien mit Hiftfivedien in ben

Shurgbang idiings, Senken rildmwidrts in den Hang cidilings,
ieberfprung-

3. Riftpriffe: BVeinbeben, Durdhodien und Wellaufaug vormiicts in
ben Seltliy (anfdnglich Hilft ber Wortuener burdy leidhlen Teud
an ber Scdulter nad, Birper febe geftredt), Sikabfdmwung riide
miicts in ben Sdywebehang riidilings, Sudlidbodien, Beinfenken
unbd TMieberfprung.

4. Riftgeife: Beinheben, Durdhoden und THellaufaug vormdicts
in ten Sl ritdklings, balbe ".E?ttbun%ﬁllhﬁ i ben il pors
fings unbh Wellnbgug vormirts in den Stvedbang, Tiebetiprung.

8. Rwiegrifie, redis Bamme, linkas Riftgeifi: Beinhebén, Durdboden
tnh Wellaufaug vormdcts in den St riidilings, Mrmbeigen in
hun'iﬁeugﬂ'tﬁ&ﬁ., balbe Trebung redts mit Grifflifen links unb
Iiebererfaffen ber Stange linhs cifgctiis, Mufftemmen n ben
Strediftiig, [ongfam Senken in ben Stredthong, Wieberiprung.
mecdtehurnen, Wed, %
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6" Bwieqrifis, links Samme, redits Riftariff: Beinheben, Durdihodien
unb MWellaufiug vorwicts in ben Stitly riidilings, lembeugen in
ben Wergeftitls, balbe Drehung links mit Grifflifen recdite, T5ieber-
erfaffen ber Etange riftgriffs unbd Wuffteminen in ben Stredfiill
vorlings, langfam Senhen cildiwiicts, Micberfprung.

7. Rommgrifie: Beinheben, Durdipodten unb IMelloufivg vorwiicts
in ben Strediftily rilchiings, Senhen ied) ben Weugeftily mit
Seitaletten ber Hinbe in den Dberarmbang riidklings mit feits

Treeckben Memen und Weiterfenken tn Hen annfang ellgriffs,
Yiieberfprung.

8. Rommorlfis: Beinheben, Durdihedien unb MWelaufaug vormarta
mit halber Trefung links in ben Strediftill vorlings (die Drehung
mufy ecfolgen, wenn bec forper nabean die wageredie Halhung
auf der Stange erveidyt hat), Senken vorwdcts tn ben Sturghana
poclings, Diirdhhodten unb Brehen ritdiwirts in bén Hang riide
lings, Aiederiprumg.

O, Rommgeifis : Beinheben, Durdibodten und Wellarfpug vorwdrts
mit halber Drehung vedts, Senlten rvilduwdrts in ben Gtredthang,
Weinheben, Turdibodten und MWellaufzun vorwdrts in ben Seltfil,
Mieberfprung vormdcts.  (Hilfsftelung, welde Weberfprungftetle.)

e, 80. Uufgabe: ﬂuienui%muug in verfdicbener Form mit
Anfitgungen.
Sebe Mbung beginnt, wenn nidits anbeves vorgefdicieben ift, mit
Sprung I ben Seitftrecihong tiftoriffs und’ jojort:

1. Snieauffdmwoung finhs vormdcts neben ber linken Hanb, Hnles
umfdyoung citduvdts, Sucildijpreizen lnks unbd Mnter{dymung,

2. BWore unb Ridifchwingen, Knieaufjdwuny redits vormicts neben
ber tediten Hand, Surldfpreizen redits und Flellumidmwung
riidemdrts, lnterfdmimna.

4. 90t Rammgrifi: Durdbodien links wnb Anieaufidming vor-
witets gwifdien ben Hinben, Enleumfdioung vormidsts, rétge
abfifen redits, :

4 Bor- und Ritch[dymwingen, Durdboden vedits bebm nidften Wor-
[dmunge, Snteanfidpoung vormérts, Surlidifpreizen redyts, el
umidmung vormdcts, Unterfdwung mit Biectel-Drehung links
in ben Suerftond links feitlings. .

5. Melnheben umb Unterfpreizen bes linken Weines rediis unber Der
fiiichtig griffldfenben vediten Hand binmen, SEnicaufiduwung links
vormits amijdien ben Hinben, Geiffmedifeln redhits gum Kamime

riff, balbe Em%unn redhts mit Sdyraubenfpreizen redita in den
tily vorlings, Wieberiprung rildundros.

RS
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8 Wor- unb Rilkbwingen, belm nidften Worfdwunge Unterfpreizen
redits und Rnieanifdming vormicts mit Stilly der redyten Hanb
auf bem Snie, Griffaffen tedts jum Riftarli] neben bem rechten
Hein, Enienia[d;mu%ﬁtd:mﬁtm mit Burdyhocken Tedits in ben
Sdymebehang und Welloufpug rildhwicte in ben Gtil, LUnter-
fdroung mit balber Tehung tedits in ben Seitftand potlings.

7. Burdihodken Hnks in ben Snicliegehong, Knicaufjdwung vorwiicts
mit glelchzeltigem Grifflofen links und Hodfivedien bes linken
Yvmes, Griffaffen linke guom Riftgeiff neben dan linken Bein,
Anieabidmung riidmitts mit gleidgettionn Durdbodien links unb
redits unb Snieauijdmwuna s pormdris, Spreizablifgen links.

8 90t Swieaelff, redhte Hijts links Bammartfi: Bore unb Hlid.
[hwingen und Snicqufidwung redits neben ber tedhten Hand
mit Wiertel-Trehuna [nks in den Weitfih binter ben Hinben,
Reitfibumidoumg redits, Biectel-Drehung vechts mit Sdraubens
fpretzen redits in ben Seitftiih vorlings, lnferfdwung.

6. Metnheben unb llutrﬂprthg: links in ben Bnfellegehang, %mtngm
im  Snielicgebang und tenufidionimg cildiwdrts, Rniedms
[dwung riidumdrts, Surlidipreizen links unb ieberfprung it
wirts mit Biectel-Doehmg links in bén Liserftond redyts feitlings.

. 31. Hufgabe: Die ShHwunghippe, ohne und mit voraus:
pehenten Trefungen im Hang mit verfdiebenen Griffarten
: unb mit fiets wedhjelnbem WUbgang geturnt.

Tebe Dbung beginnt mit Sprung in bert Streckhang mit der frets
niher begeldmeten ®riffact.
1. Edwunghippe riftgriffe: lintex{dymung.
2, Edppunghippe [dufedjtaeiifs: Unterjduoung mit Viectel-Drelung
link=:
5. Sdywungiippe weitriftgriffe: Unterfdmwung mit halber Trehung
redjts.

4, Shmmahippe zoieqdiifs, links Bomme, tedits Riftgriff: Unters
ﬁ?‘:zmmg.[;u hﬂn Hoamg, Aieberfprung ritdkwiicts mit Diectel-Drelung
Tedits -,

5. Sdpounghippe awieariiie, redts Komme, links Riftgrifi: Unter.
[;I;Ei;ungﬂ‘ﬁiﬁ ang, Mieberfprumg ritdimits mit halber Drebung
77 L PR

E.gtdse:;ung&tput kammarliis: Tieberfprung riihwiirts aus  bem

it
d-ll
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7. Wor- und Rildjdwingen ciftgeiffs, am Enbe bes nidften Bors
dunges Orifflafen redits, balbe Deehung links um ben linken
Hrm mit Iiebererfaffen ber Stange riftariffs unb Kippe, lntes.
{diiung: in- ben Hang, RildTdmingen und Tiederfpring am Enbe
ten nitchften Loridmunges.

8. Wor- unb RilkTdwingen kammarlfis, am Ende des aweiten Rildk-
E}IL‘I!.IIIBFE Griffiofen links, balbe Drehung links um ben redifen

i mit- Wicbererfaffen ber Stange cifipriffs unb Kippe beim
nadften Worfdymunge, llutnﬂgu;mg in bent Hang, Riidk{dmwingen
atnd WMieberfprumng mit Biertel-Drebung links am Enbde bes nidyiten
Worldmwunges.

9ir. B2, Nujgabe: Sdmungkippe, Stilkippe (= Shhwebehangs

kippe) unb Stredihangkippe in fiets wedifelnber BVerbinbung.
Sprung in ben Seitftredihang riftarifis unb

1. Wor. wmbd Ritdfdymwingen, beim niditen Borfdivwuna Kippe in
ben Ehﬂﬂﬂ& (= Sdwungkippe”, bas heiit: Kippe aus bem
Sdpuingen), Ubjdwingen cliidundivts n ben Sdwebehang und
RKippe in ben Strediftily (= Stilgkippe®, bas helit: pE s
bem Sitiif).

2. Beinbeben in ben Shwebeharng, Kippe in den Stredifiiiy (— Stred::
bangkippe, bas Geilit: Rippe aus dem rubigen Sangl

3 Sdwunghippe;, lUnterfdwung in ben Stredibang, Hippe betm
Porjdmwingen.

4. Steedihanghkippe, Mnterjdmwung in ben Stredibang, -RKippe.

b, Sdymunghippe, Stiighipre, Unterfdmung in ben Stredbang, Kippe.

i, %ﬂdﬂ]m‘lﬂﬂiﬂ?ﬂr Stlighippe, Unterjdming in ben Sivedibang,
pe.

7. Sdhymunghkippe, Unter[dmwung in ben Strecibang, Kippe, Stikkippe.

8. Elﬂﬂlhunu.hiwt, Mnterfdwung in den Stredibang, Rippe, Stillye
ppe-

Tebe Ubung enblgt mit Untecfdmung in den Seitftanb iidiings.

2lr. 33, Hufpabe: EH:[Inuflmmuu[; rildiwiirts und norwirts
mit verfdyiedenen Griffarten unb mit angejipten Umfdwingen.

Tlittels bis Dherftuje
s bem Stredihangidpmingen:
1. Uit Wiftgrifi: Wellouffdmoung cidioios, Wellimidoung viide-

milita (= ..'Eiﬂﬁ.um[d,lmun%“t ober Sillgmwelle”) und Wellitber
[chooung cildiodcts tn ben Seitftand porlings.

e . i
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S

2, Wit Kammgriff: Duedibodien unb fofort MWellauffdymung vormdicts,
Welhumidimoung vormdrts, Pieberfpriung vormdrts.

8. Mt Sdlufeiitoeifi: Welloufjdoung rdimdcte, Wellumidiouna
tildimdrts, Senfen in den Urmbany vorlings (ble Hanbde bileiben
griffeit), Umfdwung ridiwdcts (== ,Speide porlings®), Yieber:
fprung ritduodrts.

& it Rammaredff: Durdibodien unbd fofort Welouifdmimg vormarts,
Hrmbeugen unbd Griffidien in ben Unteravmbang ritdilings, Wors
unb Etﬁm[mm%| unh Umfdmwung vormdrts (eber riidimdrts |

=, Mrmwelle”) Senken mit Sriffaflen in ben Stredithang rildilings,
Mieberfprung.

113 10 Bih 11,
,mamxml?mlzllr,' < Eeaichemseile,

5. Tt Rammartff s Wellauffhwung riidiwdrts, Sniebetgen unb Wn.
viften mit 11E'd}|'nig',mbem Siftumfdwumg vormirts (=  Hijtwelle"),
Riftabldmwung vornwdrts in ben Stredtbang, Yiebexfprung,

8. it Rammortii: Durdbodien unb fofort Mellaufjdimung vormiis,
Senlen I!l[l:ﬂl:IF] ben Beunejtith mit Seitglelten be Hanbe unb Stredien
bet Qome tn ten Yembang riidlings, Umidnoung voriwdets, meht-
mals (= Qiblerwelle ober | Speidie riidlings®) Senken mit Hus.
fdiltern in ben Spannjang, Mieberfprung.

7,90t Rifgriif: Wellaufjdhwung cidmds, Emiland;mun DoL=
mirts mit norausgebendem Heben bes Gefiles unb hisrauf Baiidy.
um(djming® ovorwdrts (hierbel wirtd Deim Tegten Wievtel bes
IGellumf@munges vormirts der Geiff geldft, worauf bie Dbers
Teenitel umfaft weeben unb der Still gum Teil auf die Unterarme
{ibertragen toirh, Bilb 10), Wiehererfaffen bet Stange unb tebers
fprung rildimicts.

& Mkt Rammactif: Durdhodien unb fofort Mellaufidimung vormdrts,
E!Btﬂum]‘:ij'lgmrfn l}ﬁmﬁlgtﬁ mit angefiigtem Miedrfprung vovmdirts.
(Biifofteliung )
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B Uit Bwieqriff: Uinke Romme, rvedits Hiltardff, Welaulldmwung
ciidumdcts, Sdraubenumjdwung tedits vormirts (= Sdraubens
welle®), Bilb 11 (Hlecbet wich mit Udhtel-Trebung lnks ber vedie
QMnterfdentel bel gebeuptem Snie von unten her gegen bie Siange
gelegt), Hnterfdymung.

10, Tt Riftaelff: Durdihodien und Tofort Wellauffchwung vormwicts,
Sthumfdmung rild@mivts (= Sigwelle”) undb anjdyiiehend Sig-
abjdmung ciiduwdrts in ben Stand.  (Hilfsftelung!)

e, 34, Muf, b= unbdb Mberfdmilnge mit Jwifheniibungen,

Seitftrecdibang riftgriffs, Sdwungholen und

1. ¥lm @Ende bes PWorfdmunges Unhoden jwifden ben HAnden und
Ynxiften, Borfdwingen in henﬁmmhmlg.ﬂ[it‘herimung tiidimfcte.

2. m Enbe bes Borfdmounges Durdhodken links und Snieanf
fdming vorwdcts, Spreiznbliten redite.

I Bwifdentfibung: Drel Tuener, TWelloufaug rliduodrts, longlam

then titdewdicts in ben Beugehana, Mieberfprung.

3. %m Enbe bes Eﬂt%ﬂjmlw Thirdybodien links und WG o
fdhuwmg vonwdrts, Mblabidwung itduplcts unb Surlidibodien
links in ben Sfvedibong, betm nidiften Vorfduiing Durdhodien
Delber Beine in den Sdhwebehang chdilings, Ubidwingen wids
wiicts in ben Stanbd.

& Bim Enbe eines Worfdwunges Durdbodien und Wieberfprung
ritdfidcts (= ,Durdjdming®).

IL Swifdenfibung: Die gonge Wiege flott hintereinanber, Hangein
im Beugehang mit Bnieheben iiber ble ganze YUinge ber Stange.

5. %m Enbe bes Worfdmounges Turdbodien und fofort Sigaufs
fimumg vormirts, Heben in ben Sdymebeftilly mit Beinvorhalte
wnb Felgumidwung clidimodcts, Meberfprung vormdts.

. Um Enbe des Wor[dwunges Purdbhodien und Jofort Ehellaufe
b «ffberfdimung vormdrts: in ben Shanb.

L Bwifdenfibung: Die Rieqe flott hintereinombey : Hanaeln
{11% Eeu:gehang ml:tgfﬂe'lnm?ﬁ;rﬁelz fiber bie gponge Qidnge ber Stange.

', 85. Eiulguﬁe; bie Hauptibung: Wellumfdwung vorwitcis
nus bem Stily ritdlings mit fiets wedifeinben Wors und Wady:
fibungen wieberholt.

Sorung i ben Seitftredibang  kammigriffs unb

1. E:ﬂnulau%ﬂrﬂmuﬁm, Spreigen links und redite in ben Stith
iicilings, Yelumidoung vorwdcks, Wiecherfprung vormichs.

e =2 T
- '}

=g T
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o Weinheben, Durdbodien links, Snieaujfdung vormwarts, Tbers
im:ig?m u'd;fa in ben Sl rildilings, ellumfdwung vot.
wircts, falbe Drehung lnhs in ben Sty vorlings unb Unters
[hmung in ben Stand. ok o e

{rhel i Tredhbodten tn o ben Sturgfang TiUAILNGS, s

¥ Eﬁfﬁg u?rt:l:i'.]ﬁtm, e hﬁm'[mmuug porwdrcts, langjam Senfen
riidfmdcts sutd) bas FWageliegen rlidilings in Den Hang tidiings,
Tieberip ng. S B 2

4. Sdhwingen im Stredthang, Turd)hoden un auffduoun
m:;ﬂﬂ %:iﬂhen =il rﬂglﬁﬁﬂﬁ. E1‘EJ'IJ&jqu.um:1,;1::-1:111!;1, unrmgrln,
Seltwirtsgleiten bey Hinbe in ben Wrmbang, Senhett in, den
Epannbang, Miedexiprung.

b 18,

Bl 13,
o] emmeelle.” frerfemabfmung ridusiis.

% Ed];]mingen i Strediang, Beinheben, Durdbodien links b

Minhlaw uia vormarts, Spreigen redts in den Sl didklings,
Eﬂtauuﬁd:ﬁ::—u%m pormdrts, Griffmedleln gum Rifariif, Sig-
umidimung tildmirts, Meberfprung vortelvis

g Sdwingen im Strechbang, Klppe, Eprefgen links unb redts n
ben Stith riidilings, Wellum[hwung vorwirts, erienuns
jdymung vovwdrts unb Fexfenabjdmwung tﬂﬂtmﬂ:iﬂmﬁﬁalb 12 I:E:ﬁ:

7. Sdiwingen im Stredthang, Wellanfidmwung wirks, .
uﬂ”mnﬁ? gum Riftariff, Beunen ber Heme, t‘.ﬁr@tﬂﬂen Inks und
halbe Drehung linke in den Beugeltil ridii mit Tiebers
eciaffen ber Stange (inks hammarlfjs, Wellumidwung vor
mirts, Senken in ben Hang cidilings, Riebexfprung. 5

8. Beinheben, Turdbodten und elloufug vormdds mit halber
Ertir?jn linke tn ben Stitk vorlings, Spreijen nﬁh unb links
in ben %tﬂa riidilings, Geiffwediein sum Rommgeiff unb Well-
umidimwung vormarts, fen burd) ben Beupeftiiy in ben
Dang riidlings, tﬂ-ttﬁlﬁllm vechta unbd gange Trebung links um
pen linkent Yrm, Tieberiprung.
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v, 36. ¥ufaabe: Gine Hauptiibung fortiaufend wverfinbern
unb erjdymweren.

Hauptiibung: MWellaufaug rildwirts in bden Strediftilly mit
Spreizen linhs und vedits in ben Siill tidlings",

L. Geitftredibang riftariffe, Wellaufiug ridvwdcts in ben Stity vor-
lings, Spreigen links unbd vedis in ben Stiip tildklings, $ichers
ety vormwdrts.

2. Seitbeugehang viftgriffs, Seniien in ben Etﬂdﬂiung. halbe Drehung
links wm ben Hinken Mrm und Wellaufpug riidimiits poleariffe
in ben Stilly vorlings, Spreigen lnks und redits in ben Sl
tiidilings, balbe Fvebung links in ben St vorlings, Lnters
fdmwung in ben Stand,

4. Seitftredibang hammngrilfs, Hangsuden mit Gelffwedifeln in ben
Seithong riftariffs, balbe Drebung vedits um ben rechten Hem
unb Wellaufzug riiduniivts kammgriffs tn den Stitls vorlings,
Spreigen links unb vedyts in ben Sifif citdilings, Rlrmbeungen, halbe

SDrepung to im Beugeftithy und langfames Senken in ben
Shedibang, Nieberfprung.

4. Seltbeupehang kammagriffs, Emn?aumm it Geiffwedifeln in ben
Setthang riftarifis, Durdbodien in ben Hang vildtlings, ®riffldfen
tedhts, gange Trehing links wm ben tinken Wem und Wellaufaug
rildupdrts fdluBriftariffs in bon St vorlings, Spretgen links
unb redits i ben Stitly tlidtlings, Senhen ciidmirts in ben
Sturzhong, Suriidiboden in ben Stredthiong, Hiteberiprung.

5. Seltitreckhang gwiegriffs ((inks Glls, vecits Riftariff), ganze Brehung
links wm ben Iinken Wnn und Wellaufaug ridmirts Rreupgriffs
g;d.]t'ﬂ Rijtarifi dber links Kammarli) in ben Stilk wvorlings,

reigen links unb rechie in ben Sk riidiitngs (babel Srifis
wedfel jum Rammariff), Welumidmung vormiets, Blrmbeugen
unb Seitgleiten der Hiinbe in ben YUembang, langfames Senken
in ben Spannbang, WMicherfprung,

6. Seitbeugehong [ehlufriftariffs, dberheben bes rvediten Urines in
ben Mrmboang redyts mit griffefier Hand, Wellaufzug rildiwbrts
in ben Sfredifiils, Sprelgen links und redite n ben Stilly lid

llngﬁm Senkten vilchwdcts i ben ﬁnh{temﬁnnﬂ-lﬁ:iﬁ[ﬁten,ﬁﬁminﬂm

tm Rnkehong unbd Rniehangabldymurin am Ende einesB it fdywimpes.

ﬂ&ungugmppnu_her WTittelftufe. a7

Ui, 37, Wufgabe: Wuffiemmen in ben Veuge: und Streds
ititg in verfdicdener Form, Hudi- und Fugftemmen,

Jede Hbung endigt mit WMieberjprung in den Stanb.

1. Sprung i’ ben' Seitjivedkhang riftarifie, langfam Sufaiehen in den
Beugehang. (Sdultern in Stangenhihe), Em:?mm Senften.  (Unefs
alehen unbd Senken erfolgen mit Rieinen Haltpaufen.)

2, Sprung in bén Seititredihong kammariffs, dreimal jdnelles Y-
sleben in ben Weugebang und langjam Senken tn ben Stredthang.

4. Sprung in ben Seitftvedibang swieariffs, links Hamme, redita
Wiftgriff, Hufftemmen in den Beugeftity vedyts, Griffidfen und mit
Wiertel-Drehung links Seltftredien bes linken Uemes, Ritdbemequng,

4. Sprung b ben Seitftredibang gwicgriffo, links $lits, redhts Ramms
ariff, Hudftemmen in ben Eeu&ﬂtﬁu links, Gelffldfen und mit
Wiertel-Twehung vedts Seitfivedten bea rvechten Wrmes, Rildk-
betegung.

O Sprung mit Tievtel-Drehung links in den Duerftrechhang [peteh-

tiifs (vedyte Hand vorn), Hufjftemmen redite in ben Beugeftiih;

e i ben Steedibang, Wufitemmen ks in den Beugeftits,
Senhen, iederfprung. (Dlefes Uufftemmen filhet alfo abwedfelnd
in ben Weugeftlly von einer Redufeite sur anberen.)

6. Sprung mit Halber ﬂrﬁhlin%llthﬁ in ben Seitftredibang cifipeifis
an ber anberen Wedifette: Wiehrmals Redftiges Tors unb Hild-
{dymingen ber Beine mit furgem Armbeugen unbd firedten (= , Urms
wippeén” )

7. Sprung mit halber Drelung redits in ben Seltfteedibang wiftarifis
ar ber anberen RWedifelte: Uuiftemmen und Senken nadeinander,
erft in ben Beugeftithy links, dbann in ben Beugeftils redyts.

& -Eum'gt'ln ben Seitftrecdihong viftgriffe, Budiftemnien in ben Beuges
[t Stredien in ben Sivedtfilily und Senlten riidvwirts in ben
Stredibang.

8. WerTudye: Rudiftemme mit Jwie- unb Kommgriif imbd Rudifemme
mehrmals Bintereinanber mieberholt.

10, Werfudpe: Jugftemme in ben Strediitis.

Um_ bie Erlemung ber Sugltemme vorgubereiten fei die folgenbe
Tbungsreibhe %Eltgmtl{ﬁ, im. Sufammenhonge ober in Eingelitbungen;
empioblen. (Soweit ale mdald aud am Bareem, ber Lelter ober
ben Rietterflangen, ben Ringen und am Sdiaukelred.)
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e, 88. Wufgabe: Worilbungen yur Jugftentme,

Spring in den Strekhang riftariifs und

1. Midglidyft fomelles Uufsichben tn ben Beugehang, gang langjam
Senthen, melyrmale. i

2, Gang langiem Uufziehen mit Bomelgen Des Hopjes tn oen Beatges
pang ridings, mebrmals. Die Redjtange legt beim Beuge-
hang riidifings im Yaden.

3. Mt Wmqreifen sum Ballengriif Uufsiehen n ben Beugehang, Rufe
fremmen links in ben Beugejti, Aildhbewegung.

4. Fuoftemme mit Ballengriff
Ynbere Torfibunaen gur Ergtelung ber nitlgen WUrmkraft finbs

a) Aile Beugehangilbungen.

b) Hangeln an Rietteritangen, Tauen und Ringefellen.

c) Hlle fbungen bes Wedyfels aue bem Beugeftith tn ben Stredtiiiiy

9fe, 89, Uufgabe: Aniehangilbungen, Kniehangabidwung.
Miittels Dis Dbecftufe
Wei folgenben Mbungen it febr gute Hitfeftellung 5u geben.  Ea
geht flete voraus:
rung in ben Seltftredbang  riftarifls:  Durdbodien in ben
ﬂnﬁm:};gmm, ®rifflafen unb h&'"irlumuﬁtnhan in ben Bntehang, atebann:
1. Rumpfheben bis gum Erjafjen der Stange.
o, Rumpfbheben bts gum Eefaflen bex Gubfvtisen (unter ber Shanae her).
3. Hang an einem Bnie mit Hodfivedien Des anbeven Beines.
4. Hang on einem fnie, dos anbre Bein umfdiingt ben Frufelit tes
angbeines. ¥
5. Waghalte bes Dberhirpers im Aniehang,
&, Eniehangmwedyel links und cedyts, bas hangireie Bein i gefivedi.
7. Hongeln im HEnlehang.
8. Sdmingen im Hniehang.
9, Bnlehongabidueming am Ende bes Ridk[dwunges.
10. Knichangabjdymung aus dem rubigen Hang.
11. fnlehangabfdmwung am Enbe bes Worfdmwunges.®)

k1) !ffu-rm'n;l-untn {m fulehang I Sdeinge i ber Bidiung bes Erfidia.

Mbungagruppen ber TTittelitufe. RO

Ta es nidt Set:mnrmn.i Sade ift, oft hinterelnanber jolde fiopfe

abwfirtshfingenbe Mbungen gu tiwmen, jo empfiehlt fid bie Wornahme
J:gt ﬁwiﬂlﬂngﬂ:hungen n%d;n gm folgenben mit . 4:3‘?4_1. !.aea.ﬂdjlltejtm
Fromelfert.

e, 40. Nbungsgruppe Nr. 39 wird in ber fForm geturnt, baf
jeber fibung eine foldie aus Gruppe v, 37 folgt.

fr, 41. Mbungsgruppe e, 30 wird in bex %{n:m peturnt, baj
jeber flbung eine folde aus Gruppe Mr, 81 folgt.

Die im M. 40 und Me. 41 angegebene MWethode hanm audy auf
anbre Ihungsgruppen ousgedehnt werben, 3. .

Mr. 42, Tbungsgruppe fre. 32 wird in ber Form geturnt, baf
jeber Ibung eine jolde aus Sruppe Wr. 57 folgt.

W, 43, Nbungsgruppe e, 28 wird in ber Form geturnt, bal
jeber Mbung cine jolde aus Gruppe ¥r. 29 folat.

Su ubi%m Helfptetert eignen fidy in abmedleinder Folge Sdnnmgs
mit Sraftitbungen ober Porlinge- mit Hngeiibungen.

. 44, Mufgabe: ShHwunghippe mit angefiigten Mbungen.
Teber Tbung geht voraus: Sdounghippe iftaeifis”, alsbann:

1. Stithkippe, lnterfdmwung.

. Nberfpreizen links, Bnicabidwung rildmirts in ben Rnlelleges
bhang und Enteoufidmwung vormérts, Surlidfpreizen links, Unfer-
fdoung.

8. Hbjdwung tiiduodcts in ben Sdwebehang, Durdhoden redits
und Bnieaufjdmwung vormdrts, igabfisen - [inks.

4. Wellumfdymoung vormdrts, Mbidwingen riidiwdrts in ben Sivedi=
ng und Welauffdmung ritdwdcts an Enbe bes Dorfdmunges,
nierfdoiinG.

b. Stligkippe, I0ellum(dmoung vorwdrts, Wbfdmwingen didimdirts in

pen Stretthong und Snisauifdaoung links neben ber linken Hanb,
Spreizabligen redits.
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6. Wie Ubung 6., ober fhatt Bnteofidmwung fnks neben, erfolat
Anteaufidmwung redyts gwifden ben Hanben.

7. 40ie Nbung 5., aber fatt BEnieauffdmung efolpt Sdounghippe,
Hnter]chmiing.

8. 80ie Hbung 7., aber ftatt Unterfdmung erfolgt Felgliberidymm
tlidiwdrts in ben Seltftand nuﬁing&nﬂ Wiar-geatbaidming

Ser Felgume= und dbex{dmwung, elgentlid eine Dberftufeniibung
gelingt fdron felbic oft FMittelMufenturnern.  ¥m beften fbt man ibn
am brufthohen Redi. Dle geelgtetiten Vorkbungen find mieberiyolter
Eprung in ben Sdiwebeftith ober Felgouiidmung. Srdftiges Streduen
ber RWrme und: bes Rirpers it bie Douptiodpe.  (Hrewy Hohll)

Mr. 45, Be glefichen Mbungen wie in Gruppe e, 44 aber mit
pornusgehenbem .,!EEEH:::I.I! wung rildiwiris aus bem Stredis
hangjdmwingen” anftatt Sdounghippe.

e, 46. Wufgabe; Sdrovbenouffdmung vormirts mit ange:
fitgten fHbungen.

Beim Sdroubenouffdimung mich, dbniid wie belm Enteaufidwung
ein Weim mit ber MWabenfette von wnten Her Nber die Stange gelegt.
Ser Unteridenkel N alsbann (drdg ciidwdcts geriditet und ber
Mufidtoumng erfolat mithels Sdmwingen bes geftradtien anberen Helnea
und flibet in ben Strediftilly vorlings.

Feber bet folgenben dbungen gebt abmedieind einmal Enks unbd
bas nddiemal redhts fiets DoToL;

Johraubaauficoung vormdcts - aus bent Mnfprung hiiariffa®,
alstann: '

1. Mellumfdymoung itdiodrts, Unterfdwung.
2. Eiiikippe, Unterfdmning.
8, Thellumfdyoung vorwdcts, Unterfdming mit Bievtel-Drehung links:

4. MbTdmung digiodots in bt Sdiwebehang, Burdbodien  [inks,
Snleauffdmung vorwdrts, Spreipabiien redits.

o, Blbjdmlitng ciidmwdcts in bin Sdwebebong, Durdodten vedils,
Mnloufidwung vonndrts, Spreizabiifen links.

&, Stfigklppe, Sdraubemumidmung redyls vormdcts, Unterfdiuing
mit halber Trefhung links.

T Mcllums ynb sabjdmung bidwicts in dben Sdwebehong, Durdy-
hodien unb Eﬁeﬂmlﬂd}wun% vorwdcts in den Stilg rldilings, 20ell-
umldming norwiicts, Senhen inben Hang riidklings, Mieberfprung.

Nbungsgruppen ber TMittelftufe. &1

H. Stiihippe; Flankenfdmwung links in den Seitfify neben ber linken
gunn. Sigum: und «abfdoumg eildwirts in ben Bnleliegehang,
urilidiflonken unb Abjdwingen in ben E:radti}mag{ Mieberjprung.
(Defibtere migen an bos Surdidfionken bdie RKippe aus bem
Sdymebehang probieren.) :

9. 47. Dle gleidien Hbungen wie in Gruppe MNr. 46, aber
anfintt Edraoubenaufjdiwun giﬂ;t jeber Tlbung wvoraus:
udiftemme ﬁ[tgﬁl%rs n ben Strediftitl.

e, 48. Nufgabe: Halbe Drehungen um einen Uem im
Stredhang unbd belm Sdwingen mit angefilaten Nbungen,

Jepe Nbung beginnt mit elnem Sprunge in ben Stredihong:

1. Riftariffs, balbe Elretruﬁ? links um ben Hnken rm mit Griffs
faffen redyte riftarifie, TMWelloufpug rilkmbcts tn ben Slredifiil,
lomgfam Senken. ciidimdcts, Qﬁemﬂu:ung.

2. Miftorlifs, bulbe ‘Erel}uwgm}m?m um pen redpten Yem mit Gekffs
foffen links kammariffs, MWellaufpig wiidiwdrts in ben Stredifiils,
eben in bie Sitfwage auf ben femien, (hierbel werden bie
enbogen gegen bie HAften geftemmt), langlam Senken vormwdicts

tn Den Stvedthang, Mieberfprung,

3. Raommariffs, Halbe Trebung [inks um ben rechtert ¥em mit Selff-
faffen rifigrifie, Beinbeben und Durdbodien in: ben Shurghang
citchlings, Wellaufzug vorwdcts, halbe Drehung links in ben
Etith veclings dftariifs, langfom Senken iidunrts in ben Streds-
hang mit Borhalte ber BWelne, MWheberfprung-

4. Hammarifie, balbe 'Eﬂbun%ﬁeﬂ;la um den linken Mem mit Geifi
faffen ﬂ.TtgriI_Ejs, Beinbeben, Duedbodien wnb TWellaufaug vormfichs
mit halber Drehing redits {n ten Streckftilys vorlings xiftorifs,
Rildkfenkten mit Beinbeben in den Schwebehang, Durdibodien in
ben Shnahang viidklings, Wellaufpug, vorwicts in ben Selifis,
Wieberfprung vorsdcty.

- B Aiftodffs, Bors und Ridk[dwingen, am Enbde bes nidften Bars

E?ﬁw“"m?;tgm?ﬁg %#&““ itnlu{; uﬂ Mﬁnt:gmﬂ% QJE:I'T mlil ®riff-

[ T B, pee- in ben 1 s -dnterTdhmar

mit Wiertel-Trepung links. =

& Miftgrifie, Dorfduwingen unb fofort halbe Drebung redits um den
cedytert: Mrm - mit MWichererfalfen bter Stange riftariifs, Rippe in
bt Steeciftity, Sdraubenumidmung links vorwdcts, nters
fdimung mit Galber Teehung redita.
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7. Rommorifis, weimal Tor- unb Riddwingen, beim zywetten
Rilkjdnounge balbe Trebung links wm ben redien Unm mil
Miebererfaffen ber Stange riftgriffs unb Wellouffdymoumy rikdi-
wirts, Stighippe, AbJdwingen ridiwdrts in ben Stredhang,
Pore und [dmwingen, TMicberfprung vorwdrts am Enbe bes
rifichiten ot pes.

8. Rammagrifie, Borr und Rildjdwingen wnbd fofort halbe Drebung
vedibs unt bent linken Mem mit Wichererfaffen ber Stange tiftgrifis
und MWellaufidhmung xiidiodrts, Stigkippe, Abldmingen rild.
miirts in hen Stredhang unb fofort Yieberfprung porwdrcts am
Ende bes Vorfdmwunges.  (Borfidt! Hreuz hobll

L —— ===

. 49, Wufpabe: Heaftdbungen, WAnffiemmen einarmig mit

falber Trehung in ben Sty rildklings und Uufftemmen

beibarmig (=, Jugftemme") in ben Still vorlings, mit ans
geffiaten Mbungen.

Miittel. Gts Dheeftufe.

Belm etnarmigen Sufjtemmen it ber Geiff riftgriffs, belm beib
armigen Nufftemmen bagegen ballengrifis.

L. Yufftemmen edits mit Halber Trebung links in ben Beugeftily
riidilings hammaelifs, Strehen ber Urme, Senhen vorwdirts burd
ben Bevigeftig in den Hang ritdiings, halbe Drehung rechis um
pen rechten Yrm mit PBicbererfaffen ber Stonge links ciftpeiife,
Miedexfprung.

2, Gugftemme in ben Steedklily voclings, langfam Senken rilduwdxts
in ben Strecthang mit Vorhalte ber ne, Beinbeben in den
Sdwebebang, Durdihodten und Stredien in den 'Em:ahnnitﬁﬂ-
lings, langiom Senhen vildimdrts durd) bie Hangmage rildlings
in-ben Hang rildilings, MWieberfprung.

5 Wrffemmen linke mit Halber Drefung redis in ben eftikis
riidilings, wettere bhalbe Fne um{ redits mit Strecen ber Wome
in ben Strediftill voriings tiftariffs, Senken vorwdicts durdy Die
Hongwage vorlings in ben Stvedihang, Yieberfprung,

4. Fugltemme in ben Stredijtith, Senben clidodts in ben Sdpwebe-
hang, Turdhboden und Stoeden In bie Hangwage riklings,
Senken in ben Hang ridilings, Beinbeben unb Wellaufzug vors
wifttte in ben Stith olklings, MWieberfprung Dormirts,

6. Hufftemmen redjts’ mit Halber Drehung links in den Beugeftiily
rildilings, langfam Senkten vormirts in bie Hangwage riditngs,
Buritdihodien und Siredten in bie Dangwage vorlings, Senken
und Nieverfprung. (Oberfiufe.)

Nbungsgruppen ber THitelftufe. 63

6. Rugftemmte in ben Stredujtiih, langfam Senken vormirts tn bie
ngwage voclings, Durdbodien unb Stredien in ble Hangwane
riidtlings, Ritdibewegung unb Senken in den Stredipang mit o
halte dex Beine, 'Eﬂg;ﬂtid]tn
und - SdylieRen, tfitdlen
links unb Stiil auf ble Hilfte,
Wicoererfalfen ber Stange,
posfeibe redie, Beinfenken
unb Micberiprung, (Cberfiufe.)
. Berfuche: Sn ber Hangwage
vor- unb riidlings: Bnie
Deugen und. =firedien,

8. Werfude: Unfprung mit Heben
bes firpers in ble Danguwoge
porlings.

9. Terfudpe: Uus bder Hangwage chdiings: Diertel-Drehung links
um bie Sdngenadie und Gelifidfen links sur Hangwage feltlings
auf ben rediten Yrm (Bild 14), desglelden widevgletd.

=1

Bl 14
fanpwage [eilings.

—_———

. 50. Wufgnbe: Huf n:ringtnh:na Yt in ben Stilis vorlings
unb Unterjdjwung baraus iiber eine nady jeber Ilbunp bibher
pelegte Springjdmur,

e Sprungftinber fteben etwa elnen Meter vom Redh entfernt.
e Schnue liegt anfangs mindeftens einen AMeter Hod).

Sprung in ben Seitftredthang unb
1, Tellonffdywoung rildimdrts riftartfis.

o, Thellaufidmung cliduw drts hammatiffe, Giffwedien gum Riftartif,

3. Enfeaufidmung links vorwicts viftgrijfs neben bet lintken Hond,
Suritdifpreizen linka in ben ©tily vorlings

4. Enicanfidmung wedits vorwodrts riftariife awijden den Hiinden
{alio mit Durdhodhen redits), Jurlidkjpreizen redis.

5, Wellaufzug viduoiets witaeifs.

@ Yufftervmen tedite und links nadyeinanber in ben Beugeftill vifte
atiffs, Stredien ber Ueme.

7. Sugftemme ballengriffs in ben Steedkjtilg.

8. Mudiftenmme riftgriffs-in ben & frediftits.

9. Rippe aus bem ribigen Stredthang riftgriffe.
10, MWelauifdwung iidunicts riftgriffe, Stitbhippe.
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11 Rippe aus bem rubigen Steekbang riftariffs, Wellumfdmoung
tlidimdicts.

12, Rudiftemme riftgeiffe, Stithkippe, Wellumjdiwoung riidiwdrts.

158, 2us bem Seltitand riidklings gur Springjdmie: Sprimg in ben
Stredihong ﬁleﬂ%Hﬂ (links Bamms, redits Riftariff); Heinheben,

Ducdpodien und Welloufaug vormdrts mit halber Drehung [inkhs
it ben Stredijiiiy vorlings ciftgriffes;

Bt Stredtftliy vorlings ciftgriffs, in bem alle Mbungen enben,
folpt unverwellt ber llntﬂ[d}musl_lﬁ iiber bie Speingfdinur.

. 51.. Hufgabe: Mnterfdmwung aus bem 'EIng::qu mit Por:
fdwingen fiber eine nad) jebem Sprunge hidher zu legenbe
Springfdmnur.

1. it Ynlouf unbd Wblprung oon ¢inet mehrmals weiter rilidwdrts
su verlegenben bfprungfelle (Rreibefirich ufm.).

2 Ybfprung von einemt cehibien Stonborte (Pieed ober RKaften).

Wr. 52, Nufgabe: FWellaufaup rildwiris mit angefilgten
Nbungen als Taktturien (Gemeinturnen).

Mittel- bis Dbherftufe

e tahimdRigen Gemeintienen, bas fidy befonbers fiie ardkere
Sdaren ungefihe gleidertiper Turmer wnter einmem Deiter eignet,
woal mehrere gleidie @erdite ndtig find obeér body weniaftens paletdy
meheere Tuener an einem Gendit fiben, it neben guter Uusiihrung
ter Mbungen audy Gewidt auf miglhdft gleidmifiae Anshihring
ber Mbungen zu legen.

1. Sprung in ben E:itﬁtmhh&ng riftariffs = 1., Tellaufug vk
wiirts tn ben Steedtilh == 2, Senhen in ben Weugeitilly = &,
Senften redits in ben Beugehong — 4., Senfen links in ben
Beugehang = b, SmRen in ken Stredibang = 6., Vorheben
ber Weine = 7., BVeinfenken und Miebexfprung = 8.

2 Enmn? in ben Settftredibong Rammgrifis = 1., ﬂl'feﬂm:[a.u%rﬂm-
wiicts tn ben Stoediftilg = 2, Senken rildkwltts in ben Stredis
hang = 5., Workeben der Beine = 4., Griffldlen lnks gum Hiljts
Hﬂ? — b, Micbereriolfen dex Stange = 6., Grifflifen wedis giom
Dilftftiig = 7., Wiedererfajfen ber Stange = 8., Beinfenkien unbd
Tieberfprung = B,

5. Sprung in ben. Seititrekbang riftariffe = 1., Wellaufaua ritde
miris tn ben Steediftdly — 2., Senhen vormicts in ben Sdimwebes

o m—
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e

hang = &, Sju:d}hu:ﬁm unb 'E:lt::fgm in ble Donpmage el
lings = 4., Senken in ben Hang tidlings = 5., Ylleberfprung — 6.

4. Sprung in den Seltfivechbang kammgrifis = 1., Welloufaug in
ben Stredftiity — 2, Senlhen rilduwicts in ben Stredibang — 3,
Hangudien gum Riftariff = 4., RVudjtemme = 6. bis 7., Senken
ritdimérts in ben Sivedihang = 8., Miederfprung = 9.

3. Sprung in ben Seltftredihong riftaciffe = 1., MWellaufzug riid.
miitls Ii];ll ben Strediitith = 2., Senfen rildimdcts in ben %tmﬁ-
hang = 5, Beinheben, Uncliten wnd Hiiftjirecken in ben Wefts
hang = 4., Riidibewequng in ben Sirediong = b6, leber-
et Alellatfgug vild

6, Spruna in ten Seltftre®kiiong Rammgriffs = 1., Wellaufug vild-
wiicts i:'r_l ben Strediftivg = 2., Heben in dle Stilwage ouf beiden
Yrmen = 4., Senken pormdrts in den Sdnvebehang — 4., Durdye
fodien und Stredien in bie Hongwage riidlings = &, Wieber-

fprung == 6
; e

Redl, jcheifel- bis reichboch.

Beim Mittelftufentumen fpielt bas [deitels bis reidhhobe
Redi helne alljugrofe Rolle. Einige Nbungsgruppen von
fprunghohen Wedh und verfdjiebene Wellen, Die am britfts
hobhen Reck guerft au erlernen find, mdgen immerhin aud)
mal am reichhohen Reck probiert werben. &s jei beshalb
hier nur ouf jene Gruppen hingewiejen.

- b O

Reck, brujt- bis Einnbodb.

Um bruft= bls kRinnhohen Weds {ibt der Miittelftufenturner
neben allen anberen [dhwierigen bungen vor allem Well-
umnjdywiinge und Mieverfpriinge. Erft wenn hier Siderheit
erlangt ijt, bitrfen fie am [prunaghohen Redi getunt werdet,
Dort gehiren die meiften von ihnen [don ber Diberftufe an.
Bet diefer Gelegenbeit fet nodmals auf die eingangs bes
Budes gewilebigten . Unfallgefahren® und beren et
hittungsvorjdyeiften bingewiefen. Jm dibrigen Jei Daran

Serhteturmen., Hed. 2
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erinnert, baji mande Dbungsgruppe bes brujthohen Fedis
mit unwefentlider Abdnderung aud) am jprungs ober
biljthohen Redr geturnt werben kann.

e, 58, Wufgebe: Einfligung von Hangs und Hangftand:
_l,miiﬁeuﬂbunghl in tﬂlne Gruppe Sprungibungen.

Bum Bwedie ber Erholung vorber angeftrengter Muskelgruppen
empfiehlt es fid vlelfod), zur HUbwedflung onbere Karperteile biird)
Meben- ober Jwifdenfibungen zu betdtigen. Gs foll aul biefe
eife der Mberanjtrengung voraebéugt werben. MWaor allem finb es
Mbungsrelhen pon anfieengenberen Sprungs unb Stigdbungen,
bie vortellbaft eine Entlaftung burd) [wifdeniibungen crfabremn.

(Mittels bis Dberftufe)
Mt MUnlonf Spring o ben Still tiftariffe und:
1. Flanke [inke.
2 Repre links.
3. MWende [inks.

Duifdenibiung: Jwel Tuemer fiben gleidijeitia. Seitftand pors
lings mit Riftgrtif an ber Stange: Bniebeugen und BVorheben
unt Sivedten ber Weine in ble Worbalte im BVeugehang:  (Als
Mettlibung, mer am [dngfen bie Beine voralten honn. Wuledt

werivoll file die Srdftigung der Baudmisheln,) Rildibemegung. .

4. utknien und finiefprung vorwlvis, (Bei biefem Rniefprung
Tollen nidit bie Bnie, jonbern bie etwas einmiicts gebrehlen Sdien-
beine auf ber Stange lHegen. EShpentlid aljo .Sdienbeiniprung™.)

b. Aujhodien in bden Strediftand, Wieberfprung vorwdirts,

6. Bodve,

7. Bildke.

Tmwifdentibung: Swel Turner fiben igleidmittg. Seitjtanh pors
lings mit Wiftoxili on ber Stanpe: Rniebeugen, Beinheben und
Blnciften mit Hilltitedien (= Durdbiegen) in ben Mefthang, Mitdi=
pemegung.

8. Molfafprung links.

o, Aufgedtidien in den Grdtiditeediftand,  Mieberfprung vormirte.
10. Griitfdye.
Dmifdenitbiing: Swel Turmer {iben ﬂ[eimﬂitﬁ Seititand vorlings

ia-
mit Ei{ﬂgtli%nn et Stange: Hnicbeugen, Beinfeben unb Durdy-
hodien mit Drehen tidimdcts tn ben Hangftand, Borwdcisgehen,

S
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fomsett ala miglid, Heben in den Sehenfland {Entﬂggnnh rildelings)
unb Borfpreipen, redt Hody, erft links, Sdluiitelden, alsbann
redyte.  Ubfiiken in dben Seitftond ritdilinge.

11, Oberfdilag mit gebeugten Urmen.
12, Sdywingen in bas Hanbdjtehen und Abbodven.
13, Sdywingen in bas Hanbftehen und Ubardtlcden.

Swifdeniibung: Swet Tumer iiben gletdaeltia. Seitftant vorlings
nebeneinanber ant inken Enbe ber Stange, mit Wilkaelff davan:
Bangaudien redts feltwdris mit Seitfenken redits in ben Hange
ftanb feitlings, Biertel-Srehning vedyts mit Griffreedieln links yum
Speidpgriff=Duechonaftand (Sdwimmbangftand), Ritdbewedimg-

. 54, Yujgabe: Wellum= und auffdwiinge aus bem Stred-
Tty vorlings.

Tebe Dbung beginnt mit Sprumg in ben Stredaftiig riftariffs, alsbann:

1. Spretgen links gwifden bic Hinbe, Bnieumidnoung riidmwits,
Bnteabldnuung ritdwitts in ben Knfeltegehang, Bnteauffdmung
vormdrte, bie linke Dand medfelt wihrend des Unfldmunges
um Hammgrlff und fofort Spreigabfifen redite mit Thertel:
?Drd;m:g links.

2, Spreigen redjts gwifden bie Hinde, Miplumidmoung lidundcs,
Spretgen links in bden Shilly rildtlings, Seben ber Welne jur
Worhalte und 2Mieberfprung vorwdrts,

3. Sprefgen nfte und redits in bem Seitfi, Sthumjdwnmg widi-
wiirts, MWedifeln Tinks sum Bammaellf, Halbe Drehung links in
ben Sifls vorlings ciftgriffs, Mebecfprung rildiwdrts mit halber
Trehung links.

4. Spreigen links awifden bie Hinde;, WBiectel-Zrehung vechis in ben
Reitith Hinter ben Hianben, 'Eielt[lnumid;mmg% Iinkts (= Reitjitimelle),
Sdhwingen in ben Dleqefiiy vorlings, Wieberfprung letlmirts,

5. Spreigent links und redyte in ben Gvitldiie (Hanbe gwifden ben
Belnen), @rﬁﬂnﬁ@unﬁd}mﬂg tiidundrte unbd Jofort Tiieberiprung
potmicks (= ®rit] FiFullid;mlmg', Rrdjtig mit ben Dbers
jdpeniteln abbriidien. DHilfebereitidiajt!)

G. Wechfeln linke awm Rommgeilf, Sdroubenumidwung wedio
porwdrts, MWenbe redyte.  (Diefe Nbung kann aud) an beiven
finlegelenien hingend ausgefiihet mevhen.)

5-
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7. lufhodien tedbts neben ber rediten Hand und Sohlenumidmwung
eildimdrts, Griffldfen, Unfridjen bes Hirpers unbd Tiederiprung
DO,

Bie 1., 9, 8, 5 und 7, Dbung konmen aud) mit Kammarifi aus-
geififrt werden, aber bann erfolgen bie Umfdymiinge vormicts,

9r, 65, Uufgabe: Durd) verfhiedene Mbungen in ben Sl
vorlings, Hebre, Tende und Flanhe als ieberfprung.
it RiTkaeif an bec Stange:

1. Wellauiidwung ciduwdrts, Vor unb Rildjdmwingen =kt Beine
unb: Flanke links.

9 @prung: in ben Stfig vorlings, Tor und Alidkfhwingen bder
Betrie, Menbe redts.

3, Unfprung mit Beinkeben und Durdbodien links und Brtteatif-
fymung vorwirts, Rehre redito. _

4. Ynfprung mit Beinbeben und Durdhoden links und Snteauf-
aufj@mima  chduodrts, Fonkenfdwung links i ben Settjin
smifdien ben Hinden, Tiederfprung vorivdicis.

5. fnfprung mit Veinheben und Durdhodien links unb HifiGlauf
[dyoung vormiris, wenbeldmungartiges Epreizabiihen redis.

& Wnfprung mit Beinheben unbd Ilﬁeﬂp:tl;ﬁﬁm links pon votit unbd
Shyraubenanffdwung links vornwirts, Kefre-links.

7. Boufkippe in ben Strediftiig, Flanhe linka.

8 Unfprung in den Sdwebebang unb Kippe in den Stredsitily,
henbe Tedibe. x

0. Werjudye: Ymfprung unbd Borfdwebekipe (= Worfdymingen mit
FWorhalte ber Beine und Rippen) und Kehre vedhis.

e, 56, Pufgabe: Laufkippe mit angefiigten Nbungen.
Norjdwebehippe.

Wio nidt ausbriidiid) eine anbere Griffart vorgefdrteben ift witd
bie Wedsftange riftariffa exfaft.
Tebe Tbimg beginnt mit ZBaufRippe in ben Streditip”,
higtouf:
1, Spreizgen linke und redyts in den Seitfiy awliden bent Biinben,
Sigumidwung ridwicts, MWiedetfprung normwdicle.
2. Epreigen links wund redts in den Seltguitidiy, Geatidiibum.
fhmung didumdrcts unb ﬁuimmlﬁg riidimdicts In ben Sdymebe:
hang rildilings, Surlidgritiden tn ben Seitfrand norlings.

e

eI
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3. Durdbodien ks in der Seitfi links, Rrleumidywung viidundrts,
Spretyabfigen redits mit Wiectel-Brehung links.

14, Durdihochen rechts in ben Schwebeftild, querqtﬁ.l\'tl;tnh. iHiithl-
I:ﬁm wung vildmdrts unb Sprelzabfiyen links mit Blertel-Drehung
redte.

5. Wit Smleqriif: links Rk, redis Banungrif, Sdyraubenumidimung

~ links vovmdrts, Unterfdmung.

i, it Bammarifi: Wellumfdoung voredts, Thenbe redyis

7. Stitpkippe, Felgliberfdwung didmwirts in ben Settftanb vexlings.

8. Giiigkippe, Tlanke links,

5, Stilikippe, Rehre links.

10, Stilkippe, Tenbe links. :

11, Stiighippe, Aufhnien und Sniefprung vorwlits, (Tras Hufhnten
foll melr feitlich ber Sdienbeine exfolaen, alfo mit  geringer
Tirehung bee Untexjdeniels.)

12 Stiiggkippe, Uuibodien und Skredien, Hiederfprung ponwdrte als
Edyluke ober Sprefaiprung.

13. Stitghippe, Hodie.

14. Terfuege: Die Borfdmebekippe” (= HUnfpriin mit Borhalte ber
Peine und PWorldwingen bes Rirpere = arfdtoeben”  unb
Rippert In. ben Stitk):

e, 57, Die gleiden Mbungen wie in Gruppe b6, aber ftatt
Qaufkrippe geht ftets voraus: LRellaujjidwung rildwicts” in
pen Strvecitily vorlings.

9. 58, Die pleiden Hbungen wie in Gruppe 56, abex s
geht abwedfeind einmal Loufhippe”, bas niidfte mal 2Bl
aufjdwung rilfimirts® voraud.

fr. 80,  Rlufgobe: Mﬂﬁu & unb sumjdwilnge, HEHIume
jemungmediel, Reiterwelle, , jtmitfle” (Rediftongs fdulterhod).

Seitftand voriings mit Aiftgeifi an ey Stange, WUnfprung mit:
1. Anterfpreizen links neben bie linke Hand und i louffdwoung
sorwicls, Bieetel Drehung redyto, Griffwed)iein tedits jum peidys

aeiff und eitfigabdoung redis mit halber Trehung redits in
ten Duerftand links feitlings.
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2 Turdyhodien redits und Mihlnufidnbung vonodcts, TALKmM.
fehuning rildumdrts, Griffroedjeln sum ﬂumnﬁ, AMibiumfchwung
normdrts unb HWbfpreizen links mit Wiertel-Drehung redits n den
hrecftomnd: vechtes feitlings.

% Unterfpreizen links neben bie linke Hanb: imb 'Iﬂﬁg:uuﬁ:ﬂmung
pitcimdcks, 1ime
greifen.  links
neben bas linke
Petn, Mithlms
feronimg  Tikcke
micis, I';fé;!;c
Brehung vedits
mit  ®riffldfen
und  Thiehers
erfafijen Dt
=lange rifts
griffs. alsbant
Nithlums-
fdyonmg ik
wites,  diefer
ithum-

[dymunprediel

pmifdien Tedis

unb links mehre
mals olebers
halt, ierauf
"l'l'iﬁl;p i1

ity Tiidis
Wil 16, wiitte mit S
Bt hle, rildihodien . in
et Sedtfiond

rlidiings.

4, Mnterjprelaen tedts unter der fiidytin griffldfenden - linken Danb
hinmeq (= lUnterfpreizen bes rvechten Beines links) unb HIHAHL:
aufimwung ciidiwiicts, Blectel-Dreung links mit Griffwedfein
[inks gum Speldigriff, Reiterwelle vedyte (= Tilhlwelle feitmirts,
mehrmals).

i Werfudpe: a) Eﬁﬁhiuuihﬁw:mg ritdiwdrts riftgriffs unb MMkHlwm.
idywung vormdcts mit Kammgelff; b) Reiterwelle mit Bniebeugen
und Yinciften eines Belnes = [eg. Riftmihe” (Bilp 15).

-

?
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Pir. 60. fUufaabe: Hnlinu[—, =unt= unh mh%ﬁ.mﬂu g, fnieaufs
idlm“lgﬂ"ﬂiﬂ- Aniehangwelie (an einem Hnie), Sdrdgwelle,
JSiuftermelle” und Fedterwelle (= Engelwelle”)

Seititond vorlings: Eo geft ftets voraus: Hnfprumg unbd Hnies
auffdaoung” mie Tolgt:

1. BWorwdcts mit Kanumgriif, bas linke fnie jwifden ben Hinben
=2 ﬂnimu]l:{;muu linkts) und anfdiiefenten Enfeumidpoung
pormdrts mit Sprelzabiigen redis.

Morwdrts mit Wiftari§, bas redite Bein awifchen den Hinben,
fnteumidmung riiduwdrts, Senfien links in bew Dberarmbang
links (bie lke Hond bleibt griff:
feft) und l.lm{tlﬁs:uugt_l rilduniicis
= _Sdrdawele”, Wnfijtemmen
links und Snteabfdmwung rild:
micts: mit Suchdibodien tedis
in ben Seitftand ritdlings.

3. Rildundets  mit Riftariff. bos
linke fnie awifden ben Hiinben,
lﬁrlﬁlﬁ[[m unb  Rnlehangwelle
ks (moe am linken Enieaelenit
hingend, bag redie Bein unwe
Iloommert ben linken Anterfdyere
fel), Griffaffen ciftgriffs unbd
Godvert linka in ben Seltftand
norlings.

4. Riidvmdicts mit RWiftgriif, bos redite
fnie  jwifden ben  Hinben, Bk 16..
Seitfpreizen und Unriften links, «Thediermelle®,
WGriffmed)ieln vedyte aum Romme

dff und Techterwelle vormirts (Bild 16) mit anjdiiefenbenm
Eliﬂerﬁwuug pormiris mit Biertel-Drelung vechts n dem Threr-
itanb recdyts fettlings.

5. Werfudse ferner: &) Fedtermelle riiduwdrts mit Riftgeiif;, b) Anies
aufidoungwedfel (entweber fortgefeter Wedfel {imiid]m Snie-
aujfdiwung links und wedits berart, baf bem Ehufjdimoung fleis
per Sibjdimung folgt unb bag anbeve Bein biefelbe Hangart eine
wimmt, nod einemn Jwifdenfihmunge exfolgt [lets der née Huje
fehwung: ober Wedifel ywifhen verjdicbenen Formen bes Bnie-
anjidimunges, wobel immer bas gleidhe BWein in Thtigheit ein
ober Wedfel amifdien links unbd redits flattfinben Rann).

i

—
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T, 61. HHufpabe: %:lk- unb Grit{ditbaufs sume unb =ab:
[dhwung, Sitrifts, el unb Hniejangwelle, (Rediitange
reldlidy Rinnbod):)
iittels bis Dberfufe

Yus. bem Seitftand vorlings: Unfprung riftactife und

1. Burdbodien unb Stgauifdwumng ridiodrts =  Hodifigoufidmung”
(Eigaufidmung Tt es aber nur bonn, wean bie Dbeefdenkel an
ber Stange fiegen, Pingen bie Beine in den Sniehehlen, dann it
es Anfeaufjdymwung), TMieberfprung vormdrts.

2, Untergritjden wunbd Gritfdikeufidwung diiduvdcts, Wieberfprung
poruiivks. J

3. Durdibodien und Stgaufe, -aim- unb -abjdywoung ritduoicts in
ben Shwebehang ritdilings, Sthaujjdmeung vorwicts unb Hicdere
fpting porimlicte.

4. lintergrdticdien und Gratidiilau., «ume- unbd «abfdwung riidugirts
in ben ftjdhidmwcbehang ciidilings, alsbann mit bem WRide
ch;gnunm Gratfdiikauijdmmg vormdrts unb Wieberfprung vors
witts.

B Turcchhodten unb Stpoufidmwung tiidudtts, Rnlebeugen redits
mit YUnriften ‘nebert ber rechten Dank, Eriffwedfeln pom Ramms
ariff (cechber Ful smijden ben Hlinden), Sifriftume- unb -abjdwung
vormdets in ben Seltftand ritdilings.

6. Untergrdtihen unbd ﬁtﬁtidﬂ{anuﬂ[?mug% riichwdrts,  Mmareifen
it &n[:ﬁ;mﬁm {mnb ﬂnieheuﬁn bie Hediftange Heat nunmebr
in ben Rniekeblen), Griffldjen, MUbjdwingen riidwirts unb Knie-
pangumidmung cidiwdcts mit Entehangabidwung.

7. Durdibodien und Sigoufidoung vorwirts, Griffwedfeln sun
Kammgrifi und Sigumidiving vorwécts, Bniebeugen, Umfaffon
oer Mnterjdyentiel unter ber Stange von hinten her und Kniehang:
umfdming cidimdets mehrmals = Burgelmelle.

Bieler Burgelwelumfdwung mog aud) vonvirts problect werber.

Ebenfo mdgen gewanbte Tumer ben Sthauffdoumg rliddcds fo
probieren, baRy beibe Hnie neben einer Hanb. hingen.

r 62 MUufgabe: EH-:IEMEGH vorwirts und Umjdiwinge,
Wellauffdmwung vorwivis, Wellabjdwung, Urmweile, Speidye
riidtlings — Ablerwelle und Stilgwelle, (Hediftange [dulterbod).)

Tebe fbung beginnt gue bem Selfftand votlings mit Erfaffen
ber Stange Bammpeifis:  Beinbeben, tehhodien unbd 20elaufaun
in ben Seitfig”, alsbann:

e —
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1. MWellimidwung vorwidcts (= Stilgmelle” ), Ricderfpring vormirts.
o, Senfent burdy ben Beugefiiy mit Gekfjléfen in den Unterarms
3{:'115; tiichlings. und Umjdwung etft vormdrts, bann riimdcts,
ebeEfprung,
o %in&en pted) Dent
upeftiig.  mit
Seitmdittsgleiten
ber Ddmbe an bet
Etange in dén
Rlrmboig | tildis
Hings (Hinbe biei-
ben. grifieft), Hell-
umjdymouttg - Dot
wicts mehomals
(=  WUblermelle

prowgcts o b
%‘:ﬁ;ﬂ‘n ﬁﬂhﬁiﬂl a eginn ber Tbung, b mihrend bes Umldmunges.

hebert unb usfduliern in den Spannjang, Wieberfprung.

4. Mellumidpoung vormirts mehrmale mit angefiigtem Welliibers
dwoung vormdcts i ben Seifftand rildlings.

5. Welumidywung vorwicts bis in bas Wageliegen riidilings, Riiden
abjdwiing riidiodets mit geftrediem Rorper. (Gute Hilfaftellng!)

e, 63, YUufgabe: Uus bem Unfprung Soblenarf, ums unb
sabfdmwuna, Rifts und Ferfenwelle, (Wediftange relcyiidy brufthod).

(Mitiels bis Dberfiufe)
Seitftand vorlings: Mnjprung riftgeiffs”™ wund
1. 'Einqﬁm mitSohlenaufjdmung tildwirts in ben Hodfififftand auj
ber Redeftange, Geiifldlen, Hnteftredien unb ieberfprung normarts.
2 Grdtidhen mit Unjohlen und Gratidiohlenmiffdmung tidimirts,
@riitid{ohlenabfdhmmg ciidwdts n ben Seltfftond riidklings.
3. Hodten, Sohlenauf- unb -umfdoung, Unferfen, Ferfenumjdwung
ritdumdrts in ben filiditigen Stilk ritdilings, Wicherfprung vormiicts.
4. Gritiden, Gratidioblenaufidwiung ridmirts in ben Gritjditig.
ftanb auf ber Stange, Griffmedieln aum ﬁnmmgci!t. Lnriften unh
®ratidrifiume unb «abidmwung vermdts in ben Settftand vorlings.
B. ¥inhodien, Soblenauf{dioung rildimarts in ben Hodifilthitand, Grifj
wedifeln gum Rammariif, Sojlenumfdmwung vorwirts, Hnifexfen,
Eﬂﬂmum'[d:mung ponwdcts mit gefteedsten Bnien (BBilb 12) unb
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fenabjdnoung ridumivts in ben Settflond norlings (Bl 18).
Siexbel mirh beim britten Biertel bes Umfdmunges tie Stange
unter alelcheitigent Abbriidken mit ben VWelnen losgelaffen.)

Werfude: Soblenumidiwung  ciidiodrte, tm Dodftiihitand balbe
Deehuing unb Soflemmfduing ridiwdrts ober auid vorudicts, ober
riidimitris bann porwirts, besaleidien aud) Gratidfohienumfdwima-

Heil allen diefen Mbungen mup fidere Hilfaberettfchaft qeftellt werben.

e, 64, Nufgabe: Uuffdwinge vorwdirts aus bem Seitftand
rildtlings mit angefitgten Mbungen. (Hedt nidt fiber brufthody )

Seltitand riidelings mit Bammorii an ber Stonge.  Tede Mbung
beginnt mit Bucgem Ynfprung unb jdnellem Brehen vormdrts, alsbam

L. Durdhodien links unb Snleaufidimung redits oorwicts, Spreie
abfifen links, '

2, Burdibodien vedita unb Snteaufidmung links vorwicts, Spreigs
abfien redits mit WiectelDrebung links.

3. Blaufidwung vormdcks, Elgumfuﬁmun? pormicts mit Fiebers
fprung vormwérts.  (Tovhuencr nadhelien!)

d. Slgaufidoung oorwdlicts, Griffwedifeln siim RViftardfi, Stlum-
g eiidvmdctes nd Jiieberfpritty vormiets,

.Eignu!ld}mmg vormdrta, Griffoedicin gim Riftgrifi joijden

et Belnen, Sibabidmung oldmdcs in ben Sdoebelang riidt-
lings, lintergrdt{den und Rippe in den Strediftilfs, Lnterfdmung.

G, MRellaufidmung vormbets tn ben St ciidilings, Griffmedifeln
gum Riftgri, Wbjdoung widiodns in ben Sdpoebehong ritdts
{inpe rchbodient und Rippe in ben Stredajtity, Unterjdmwung
ik ﬂle:tul&mﬁumg vl b

7. Wie 6, ber Rippe folat Huiboden mit Griffldjen in ben Stredks
frand HWieberfpring vormdcts.

8, ¥6ie 6., ber Rippe folat Hodwe in ben Seitftand ritdilinge.

L

=

o = - =T

r. 0o, Eluf?uht:ﬂluﬁhm EtililP auf eluem Sdyenfel, Schraubens
foreizen mit halber Brehung in ben Stitl vorlings unb anges
fiigte {lbungen.

Seltftand vorlings mit Swlegrtf an ber Stange (links Kamme,
redyte Riftqei). Tebe Dbung beginut mit: . Sprung in ben Stredes
ftitty, Ubfdhwung ridwdrts in ben Shwebebang, Durd-
bodtent links, Bnteaufidwung vormdcts und Sdrauben-

Thungegruppen ber TMittelftufe. i

S

Tpretzen tedits mit halbier Prebung links in ben Stredi»
il ciitgriffs vorlings®; alsbanm:

1. Floanie Tinks. '

2. StHigkippe und Flanke links,

3. Behre linfte.

+ Stikkippe unb Helbre lnks.

3. MWenbe tedits.

8, Stithiippe unb Wenbe redits.

7. Stithkippe, Mellumidmung riidmdvts, Klanke redis.
8. Stitgkippe, Wellumidyung ridiodrts, Kebre vedits.
fl. SiitgRippe, Wellumdmwumg riidmacts, 8enbe links.

. 66, !qugnﬁe: ufidmwilnge und Hippen mit uug;ﬁhjtm
Nbungen und Flanke ::Ind'it}'r.'iebnfﬂ;:;mg. (Rediftange mindeftens
[l tertody

Wus bemn Seitftand vorlings:

19 Riftariff: Knteauifdwung lnke vorwiicts, awilden ben
%ﬁnhm. Sprefzen nke unter ber fliidtig ariffidjenben wedjten
anb in den St vorlings, Flonke links. .

A0te Sootegcl(f, (nfs Roamnte, cedyts Riftgaif: Durdiboduen vedits
TfL 1] ni.muﬁ@mmvg potueicts mit halber 'Errtljmg links {n ben
Seitfily auf ben linken Sdjenkel neben ber linken Hand, Sprelzen
linfs tn ben Stitg vorlings wnbd fofort Flonke redie.

3. Wt Riftgrifi: Durdbodwen links unb Knieauffdmoung rildiwarts,
Rnteabihmung tiidwdcts in ben Sdmwebehong quergrditidend,
aletchaeitiges Dodien linke unb redts unb Enieaufidioung redits
gorwcts, Sudidibodten vedyts und Flonke links.

4. Wit Miftaclfi: Wellaufihmoung cidmarts in ben Stredifilly,
Mellumfdimoumg titdiwdcts und fofort Tilanke tedyks.

§. Wit Rammaddif: Turdbodien unb MWellouffdmwung vormdrts mit
halber Treehung Unks in ben Sifll vorlinge ciftaciffe. Stilpkippe
unbd- Flanke links.

. Mellauffdoung ciftgeiffs unb fofort Flonke wedts.

7.2t Riftardii: Sdraubenaufidmung vedits unb fofort Flanke Unks.

8. YNt RWiftariff: Unfpaung wnd Kippe, Felaumidnoung tiidmdrts
unh Flonke redte.

it fnfprung und Kippe Rommarifis, Durdbodten redhits und Knies
umfdjming vorwiirts, Suriidhodien und Fianke ks,

b
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10. Bmet Sdhrlit vom HeR entfernt: Unfprung in ben Eﬂmg.r%mg
tiftariffe mit BVor und Rididwingen und belm nddften Wor:
fhwung Telauffdmung in ben Stredjtii, Hlonke redits.,

11. Bret Sdycitte vom Redr entfernt: Unfprung In ben  Beugehang
eiftoreifie unb fofort IRellaufidimung ridiodcts in den EirediftiiR,
weelgfiberfdgmwung in ben Seititand vorlings.

12, Werfudie: Unfprung ciffgeiffe, Dorfdnoebettippe in den Sirediftiih;
Whellumidymung vormwdrts unb Flanhe redits.

e, 67. Mufgabe: Die Woungen aus Gruppe e, 66 turne mit
Hehre, Wenbe ober Hodie als Wiederfprung, anfiatt Flanke.

e, 68. Nufgabe: Turne bie Hbungen aus Gruppe Hr. 66 jo,
baf jeber Ilbung ein anberer ieberjprung folnt.

. B Flanke, Senbe; Hodee, Rebre, Bifhodten’ gum Hodefiand linhs,
rechts ober beiber Beine und Wieberfprung, Wolfejprung, Uberfdilog,
Bniefprung und alle ‘aud mit Drebungen.)

#ir. 69, E[uﬁ;n[m: Diterliegehang mit anpefiigten Hbungen.

Bie Obungen beginnen abwedfeind aus bem Duerftand redits aber
tinits Teitiings mit Speidariff an ber Shange.

L 2luffdynng in ben ﬂltnxlln%glgnng gt Inken Bnilegelenk (linkes
Bein von ks aufpelegt), BEnieauifdwung mit Biertel-Drehung
redyts und Spreipabiigen redits

2, Uuffdwung in den DQuerllepehong. (redites BWein pon links aufe
gelegt, Tinkes Bein FuBcifthang von medits ber), Griffidfen redits
ikt Mimgreifen unh balbe Swelinng [inks i ben Rreriiegehnng
tlidlings, Rildibewegung, Miederfprung,

3. Bnleauffdmiung wie bel 1., Wiertel- Brehung redits gum Reitfig,
Reitlipumidmung Hnke, Spreizabfien redits durdy Ridifpretzen
in ben Duerjtand redits feitlings.

4 Duerliegehang und balbe Drebung wie bet 2., Mrmbeugen wnb
«Jtrechen im Cluerliegefang thdilings, Ritdibewegiing, Miederiprung.

&, Bnteauffdwung wie bel 1., WhertelDrelung redyte mit Rildugreifen
per tediten Hand fpeidoriffe hinter ten Kirper, Wettfihumidimung

links, Spreigablien redits burd) Worfpreizen in den Cierfiond
tedita - feitlings.

Nbunpsgruppen ber Mittelfiufe. T

6. Duerliegehang und baibe Drebung wie bel 2, weltere halbe
Drehung links, wobet die Hinbe umgreifer und die Beine ibren
Salt wedfeln, Urmbeugen und fireedien im Cluerliegehang vot-
lings, Yieberfprung.

9. 70, Ibungen, bie gelegentlid) am Ropfhohen Wedi als
Swifdeniibungen eingeffiat werben Rinnen.

1. Sparmbeuge, ftets fben oleidy jwel oder brel Turner,

4 Spannbeuge mit Bnicheben und Sfenkten eines Beines.
B, Spannbeuge mit Wors
fpreigen cines Beines.

4. Spannbeuge mit Heben
in bent  Fehenjtand unbd
Senlien.

. Spanmbenge als  Gefells
[aftelibung:  Diexhet
nehmen fe pmet Tarmer,
Hiidten e Siiduen,
mit Riftgeiff on b
Starge Lufftellung.
IEGhrend numw bex einge
ehiten ober mehrere kleine
Sdjritte vitduwlicts gebt
inb babel lebdtes Humpis
bengen in Den oberen
Tirbeln  ouisfithet, Qe
langt Der anbere hier
burdy tn etnen Siegehang
auf - bem  Riden  Dbes
ecfterert, “Der ber Spamnns
%euge febr abmlich ift
unb mon: giinjtiger i
Rung fie ble Ricper-
Rredtung Ut Dorawss
fefqung 1ft aber, h.réﬁ' bt T
Eﬂgﬁghiﬁ;ﬂﬂ“ftﬁe Sponnbeupeboltang als Seellidafizlibang.

Iter aben” mird,
%ﬂu ':JJEE}BF;HI nim die Hotlen. Snbem ber exfle mieder noTmirtee
qebt, gelomgt der aweite wieber in ben Stand auf dem Bobhen
und gebt nun feinerfeits riiduwdcts. Diefer ﬂlz%m]'eitl:ﬂe- TRedfel
kann mehrmals exfolaen.  Su beadten {ft Dabed, afy ber Hiangenbe
nidit Tpridst unb feime Tuskein nidt fibermafia anfteenagt.  Hefts
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balten! Der jeweils Stenunenbe barf bos Humpibeugen nidit in
gin tiefes Rumpfienken vermanbeln, benn fonft kann ber Hlngenbe
nie bie elgentiimlide Spannbéugehaliung bekommen. (Bilb 18)

. Urmbeugen  und  Jivedien, fowie
: 1 Eﬁm%ﬂn und Stiighiipien feitwicte
| .r ) 1t

eitliegeftlifi vorlings ouf ber
Rediflange. Die Fiike werben babei
von einem Tumgenoffent in Betige
ober Hodbalte der Feme geftemmi.
Hirper i Llegeftill geftredst,

7. 00k Tbung 6., mus benr Siegeftil
Senlten in ben Sdymwim m:g un%
Aiederoufitermmen in den Riegeftilt.

8. @efelljbajtsumfdoung:  Das it

Humidyoung von jwel Tumern

gugield), bie fidy Jo wie Bild 19 zeigt
perbunben haben.

- ]

Red, biijthod. -

Ein Teil ber Mbungen bes brufthohen Redis ift audy am
hitfthoben Redk nusflihrbar. JIm dibrigen bat bas Hiifthoke
Redt beim Niittelftufenturnen wobhl nur filr Sprungitbungen
Bebentung. WWm tiefen Geriit werben bie Springe exlernt
und [pater am hoberen in LWollenbung geturnt.

e 19,
e felifdafts melle. ®

v, 71. Hufgabe: Spreizen, Hnien und Uufpodien in ver:
fdyiedener Form als Redtjpringen.

e folgenben Sprlinge flub guom grdften Tell aud) mit sugeorbneten
Drebungen au fuenen unbd werben guert ous dem Stanb, bie dagu
geeigneten [pdter mit Wnlauf gefibt,

1. Sprung in ben Seifftrediflily ciftariffs mit gleidpeitigem Nber-
foretgen [inks in ben Seiffty neben der linken Dand = _Spreig
auffigen® und foforiigem Spreigablifen vedyts.

2. Mt Riftariff: Sprefgoufithen edte gwifden bis Hinbe und:

a) Spreigabiigen links;

Tbungsgruppen ber Mitteltufe. T

b) Spreizabiiben redits unmter ber filiditia ariffiéfenden linken
Hand hinmweg In ben Seliftand vorlings.

(Spreigabiigen muf ein [idtbares MUnfidmellen aus bem Sig mit

unpermellf folgenben Ubjilen fein. TWidt elwa erft in ben Etiil

fibexfpreizgen und daraus einfady nieberfpringen.)

4. Mt Rijtgrllf : Speung in ben filtdtigen Stveckitiy mit Kreisfpreigen
peg linken Beines redhts unter ben griffldfenden Hanben hinwieg
in ben Seitffand vorlings.

4 Wit Wiftgeiff: Sprung in ben flildptigen Stredifiiip mit gleldy
aeitigen Rrelsfpreizen bes vediten Welnes redits unter ben flildytig
ariffidfentent Dinden hinmeg in ben Seitfland vorlings.

O Gprung it bent Seltftrechitll: riftpriffe mit Unfhnien (inks neben
ber linken Honb ober goolfdyen den Hanben und:

a) Anieftredten und Meberfprung riiduwidirts;
b) Brbeftredien und Unterfdoung.
& Sprung tn ben Seitftvediftily riftarifis und AUnfhnien beiber Beine
swifhen ben Hinben und:
a!}ﬂnteftmhm unb Fieberfpeung oidmicts;
b) Rndeftvedien und Unterfdymung;
c) @riffidlen und Sniejprung idmirts;
o) Griffidfen und Kniefpring vorwdcts.
7, Eprung in ben Eetﬁttudli!tﬁg it Yufboduen linkos neben ber linken
Hanb ober awifdien den Hinben und:
a) Enfeftredien unb Mieber[prung tiidtwodcts;
bl BEnieftredien unb Mntexjdpoumng;
¢} Griffidfen undb Snieftredien in ben Stvediftand, Mieberfprung
vl drts;
d) Griffldfen und SEnieftvedien in ben Stredtflond, Mieberfprung
DOTIALIE

H. Sprima in ben Hodiftand belber Belne jrotfden den HAnden unb:

a) Tiekeriprung vorwdrts obne Bnigitvedien;
b) Grifflfen und Entefivedien in ben Streckitand, Wicheriprung
el
c) ®rifjléfen und Enieftredien in ben Stredifiand, Mieberfprung
porinichs
Derfudie: Sprung in ben Gratfditand.

tolgenben Spriingen Eonnen aud) Blertel und balbe Drehungen
ugeorbniet werden. Wenn nldyts anberes beftbmmt i, erfaffen bic
%ﬁnbe ble Stange riftariffe. Wi dem Seitjtand vorlings:
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1. Tlanfte links in ben Seitftand riidlings:
a) OMit Ybfprung betber Belne und Stilyy betber Hiinbe;
b) it Stitls ber redyten Hond und UUbfpring beiber Beine (=
tiprung) ;
) Eﬂ%ﬂﬂnﬂumw feitiings mit Sili ber rediten Hand unb Wb
fprumng bea linken Heines; in ber linken Hond eine Rletne Hantel
aber elen Eifenftab gehalten (= Teditipoumna).

2 Flanke links in ben Stilp clidilings unb;

a) Tieberfprumng vormicts; ]
b) Flanke redts (rlidwirts) in ben Seltfland vorhings.

3. Wenve links in den Tiuerfiand feitlings:
a) Wit Riftacfi; v ;
b) it Swhegriff, redits Ramms, links Hiftgeif.
-L.ﬂEmbﬂ%mmm links mit Emiﬁ%ﬂﬁ. techts fomme, links Riftaclff
i ben Hiegejtit vorlings ober in ben Duerfify redits unb:
a) Mieberfprung linke feltmiris. :
b} Ifenbeablitien nad) vorausgegougenem Sigwediel, vont Tiuerfi
rechits gum Dueritl links.
b. Hehre linke tn ben Duerftond’ redis feitlings:
a) Hit St beiber Hiinbe und Hbiprung beiber Weine;
b) Wit Still ber linken Hand und Abfprung des redyten Weines
(= Feditfprung).
& Rebrfdwung finks in ben Ruerfily redhte unb:
a) Mieberfprung links feitmivis;
b) ﬁni;mbﬁhmﬁnmﬁ vorausgehenbem Sigwedifel,” vom Luerfily
rechts gum Dluerfily links,
7. e Hodke:
a) An beén Seitftond cilddings;
b{Sn ben Seltfit, Micherprung vormdirts;
¢} Sn den Seitfhwebeititg mit Vorhalte ber Beine.
8. Der MWolfefjprung:
) In ben Seitftand rldklings;
b)An ben Seltfily, Tieberiprung voriolives;
e 3n ben Stithy rildelings, Tiederfprung vorwdrts.
9, Die Gritfdpe:
a) Sn ben Seltftand ritdulings ;
b} Jn ben Seitfits awifdien ben Hinben.

10. Die Vitdee: mit Ritgelff in den Seitftomd iidalings.

-

i

L

Nbungegruppen bee THeltife. a1

11 Danbitehen inb:
a) Mieberjpring ritdomdcts;
I:g panbffanbmenie;
) Whhodien ;

d) Lberfdlag,.

12, Sprung. mit Halber Drebung lnks: in ben Seitfirediitiy ridlinge
riftactifs unb;
a) Ylieber[prung vorwdicts;
by RIbjpretgen linke und redits vildiwdrts ;
¢) fanke links (cidwdcts);
d) fehre links (diiduwdicts);
o) Dodie rilduwdets in ben Seitftand: vorlings.

Pir. 78, Uufgabe: Flanken- unbd Kehrjdwinge alaFedipringe,

Que bewt Suerftand redite  feltlings, ble vedite Hand fpeldhgriifs
an bir Stange, bas linke Bein etwas noraeftellt:
1. Flanke tinks als Fedtiprung:
2. Hetive et als Feditfprung.

3, Feditipriing als Flanhenfdmung lnks in den Seitfils pwifden
et Hanber, Miederfprang vormEris.

4 Fedifprimg als Beheidwoung cedite in den Cuerfil links, Mieder-
jpring redibe [elimdche

. Fechtipning als Flankenjdwiung links in ben Seitfiy” swifcdhen
ben Danben, Flankenablifen redits (tiidundrts) mit Stll nur
per rvechien Dand = fediterflankenabiifen”. (Grleidjert with
biefes Ubjiken buirdy kurges Wity unb Borfdwingen ber Beine
mit Hborlidien sum Flonkenidroung.)

6 Fechtfprung als Rebridywung tedits in ben Diuerfily links, Sije
umm;ﬁi!z[ hu?ﬂ; hnthr%u&u‘ng veclits in ben Siuexfils redite, Treditexs
ehrabfiigen vedhte mit Sill bee linken Hanb.

=i

Doppelrectiibungen.

Den Nbungen am Doppelveds fei heine alljugrofie e
pentung beigemeffen, benn erftens befiken nur verhilinise
miiitg wenig Pereine eine Doppelredieinridiung und

Sevitetlimen. Wedh. &
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sweitens find bdie meiften ber Doppelredhiibungen aud an
anberen ®eriiten ausfiibebar,

Doppelredt ijt insbefondere beim PFrauen- und RKinber
turnen beliebt. "

Folgenbe Hbungsgruppen entbalten aud) Unters und
Dberftujeniibungen.

Mr. 74 Untere Stange Jprunghod), obere 20 cm biter. Ynfpabe:
Gangeln und Hengzudien ofine unb mit Shwingen unb Drehen,

Menn nidits anberes bejtimmi ift, beginnen dle Abingen aus bem
Seltftredthang viltgriffe an ber unteren Stonpe.  Yody Manlldheit
{lben ftets mehrete JTurner gupleid).

1; Muf- unb WUbhangeln an Drt von ber unteren an bie obere Shanae
unbd auriidi. :

2 9l und 2bhangein an Trt pon bex unteren an bie obere Stange -

unb guritd mit Griffwedfeln verldiebener Utk
3. Pattgein feitwdrts fiber ble gonge Llinge ber Stange mit Niftgriff-
ierhel befinbet fich eine Hanb an ber oberen bie andere an ber
umnteren Stange.
4. Hangeln feltwdcts iiber die gange Linge ber Stange, beibe Hinbe
jaffen. babel abwedifeind elnmaol an bie obere unb beim nddien
@riff an Die untere Stange.

O Hangeln an ber unteren Stange links feltmdrts nd an ber

oberen Stange redjts Jeitmirts guriid in verfdjiebenen Griffarten.
8 Bongein wie bet Mbung 1.—5., aber mit Bnles ober Belnhebin.
7. Sangeln wie bet fbung 1.—6, aber mit Eriaffen ber oberen
Stange tmmer unter ber unteren, von ber anbepen PWedfelte bex.
8. Dangauden. an Ort, elne Hand an ber unteren bie anbére an
et oberen Gtange.
9, Hangatidien auf und abwdrls von der unteren an bie obere
tanne und guctld.
1k Emn;g.umm Rammariffe aufs unb abwirts an Ot von ber unteren
an bie obere Stange.
1L, Hangaudien feitmirts fiber bie gonge Ldnge ber Stange:
a)eine Danb oben, die anbere an Der untéren Stange;
b)abmedfelnd evareift jebe” DHanb cinmal dble obere, bas niidite
mal ble untere Shange.
12; Sangawdien feitwdirts aui unb ab fber ble gange Lange ber

tange mit Griff abwedfelnd an ber oberen wnd unteren EStange:

Tibungsarppen ber ittelitufe. 83

L3, 2ie B.—12,, aber mit Bnie- ober Beinbheben.

14 Dte Tbungen 1.—18. fowelt als mbaliy im Tuetbang:

15. Die Nbungen 1.—14. fomweit als moglhd mit Drehungen links
ober tedits wm ben Hnker ober vediten Yom.

18, Bie Ubungen 1.—14. joweit als miglid mit Por und Kilde
refp. ks ober redyte Seltwirta{dimingen.

Nr. 5. Elelhm% bes echs wie bel Gryuppe Nr. 4. Nufgabe:
Dangeln und Hangiudien mit Wellaujzug und Hippe als
Hmijdenfibungen.

JSete Tbung beginnt mit Sprung In den Seititredibang viftarifis
i ber unterent Stange., e i

L. Aufs und Ubhangein von der unteren an die obere Stange unbd
purlicde mit Vorhalte ber Beine. ¥

2 Dangeln links fettwiivts mit Holben Drehungen abwedhlelnd um
bent Hnken und redpten Urm, wobel ber vedyte YUrm flets bie obere
Stange ecfaft.

3. Welloufgua rildwiirts mit Stiigeln in ben Steedtitilly auf ber
eberen Slange, 1un%1{nm Senfen cidwicts mit Honggudien an
bie untere Stange, Yeberfprung.

4. #uf- unb Ubhangeln von ber unteren an bie obere Stange mit
Wore und Rilchdywingen =  Sdwunghangein an Oet”.

R TV b Ubbangeln linke feltwlivts von Der unteren an bie
obere Stange mit Bor- und Rildjdwingen.

0, MWelloufaug rilduwdcts in ben Stvedkftily auf ber oberen Stange,
Senken in den Sdhmebehang mit Hangeln an bdi¢ untere Stanae,
Wellnufaug riidiodrts in den Sreediftiil auf ber oberen Stange,
Stiteln auf ble unteve Stange und langfom Senken vormiris
i ben Stredibang.

7. Hongauden aufe unbd abmilcts von ber unteren an bie obere
Stange und el

8 Danggucken fettwiirts auf unbd ab, von ber unteren an bie obere

tange e aurilds.

U pangeln an ble obere Stange, Sdwungkippe in ben Strediiilp,

enbient in ben Steedtbang mit Hongaudien an bie untere Stange.
MMieberfprung. '
10, Sdpoungbangaudien aif- und obwirts von ber unteren an bie
obere Stange unb auciid.

11 Sdymunghanpaudien links feitwdrts an ber unferen unb vedie
feltwidrts an ber oberen Stange.

E'
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12, Hanaaidien an die obere Stange, Stredibanghippe (ohne Scdimingen)
in ben Strehiftily, Stigkippe, nteridmung in dben Stredibang
unh Mieberfprung belm ndditen Rildjdiwoung.

Nbungsgruppe M. 74 und 76 konn anfengs aud mit Stellung
ber unteren Stoange cetdhbod, obere 20 cm  Giifer, getumt werdet

P, 76. Obere Stonge veidihody, untece hitjithody. Hufaabe: Hodien,
Hangftand, und Uufjdwunguerbinbungen.

Tebe Nbung beginnt nody Exfoffen ber oberen Gtange riftprifis
mit furgem Ybe und Ridfdwingen bes Rorpers von ber unteren
Stange unb Uujfdmingen

1. it Den Hodftand links, tedite obex beibex fReine auf Der anteren
Stange, Anieftredien in den Stredifland, Senken tildiwdcts mit
Gilftbeugen ln ben Hangftand, Stveduen, mebrmals, Yleberfprung
ritditndres;

& mie Mbung 1., aber mit Shlufriftarf und Senken rildimdrts
it ben Hangftand mit gejtredtten Hilfter, Sriffldfen links, Lierlel-
Treehung links unb Seitfpreizen links, Rildibewegung fn ben
Bonaftand, Sriffiifen redis mit Bierkel-Drebung redits und Seils
fprelgen redite, Wldibenieaung, Unterfdmung;

3. mit Hoden fOber ble untere Stange in ben Seitfif, SOrifiloien
und iederfprung votwidrts;

& it Hodeen fiber die untere Stange in den Seitftand rildulings;

6. mit Hodien itber ble. untere Stange in ben Seitjtly unbd  Huclidis
hodien in ben Seitftand vorlings;

6. mit @ritfchen fiber bie untere Siange in ben Seitfily,  Surlidi=
Bodier in ben Seitftand vorlings;

7. mit Grdatiden fiber ble wntere Stange in ben Seitftand rildilings;

8. mit 'B,‘.luf[]n[l:elu in e Streckftand auf ber Stange unb:

a) hellaufdyoung: cldwdris;

bj Enteauijdwung vormdris neben ober gwifhen ben SHEnden;

e} BMbiprung: voft ber iinferen 'Etnngﬁ b Bipgpe:
d) #Mbfprung mit Durdhodien und Eellaufdimoung voomits;

0. mie &, aber nad) vorvausgehenbem Gritiden ober Hodien aus
bem Seltfifg auf der unteren Stange (= 8 ay—d);

10. wie 8. ober O, a)—c), abet mit angefligtem TWellumfdimung ober
EHighippe; '

11, mit Hberhodien in ben Streckbhang vildilings (an ber anberen 'H:'_:'E:-
fette), Mellaufpug riidmdcts tn-ben Steedijtily, Senfen pum Enien

Mbungsgruppen ber Tittelftufe. 85

12

14,

it Boammrdif

attf ber unterén Stange, Wetlerfenkten in ben Stredibang mit
Mnetften bér BWeine on der unteren Elmt&e (Bithy 204). (Der
Hirper it affo an ber anberen Redufeite, Hnien gebeuat; Hiiften
geftradit. ) Blidibenoenung in ben Sivedihang voxlings;

mit Hbergritiden tn ben Steedibang riidilings, Beinheben wnd
Duedyhodien tn bem Bnlellegebong an der oberen Stange, Grljfs
1ifen unb Erfaifen
ber unfeten
Stange  tiftariffs
(= . Antehangs
fHig”, MWild 20b),
finiehang.
abjdming  rikds
wirts inben Seits
fland  vorlings;

Mbechodtien  in
ben  Siredihang
riickiings, Beine

helen, i)
hodven und Flells
oufsug  in ben

Sl clidklings,
lonafam Senken
in ben Hangftand
rildRiings mitiors
netgen, Bnies
berigen o, «flredten
mit  Seifpleiten
ber Hianbe am
ZHgeiff unb Lot
neigen und mies
ber Shredien bes
Rirpers ous dem
Hongitand  tiidks
fings in ben Dangftand oorlings,
{pring vortodits;

Belnhrellen tm Stredthana, inke, redis 1mb beiber Beine iber
pie tintere Statge.

[+ #Hin 20, |
n), Siredbang mik Unrifbon an ber unteren Shangs.
b Snielegebang - mit Ecfallen ber wnteren Stange
llﬁﬂﬂﬂg = HnlebangkiE®.

Nildibemwegung, Mieber
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. 77. Stellung bes Redis wie bel Gruppe Ne. 70, Uufgnbe: Hang-
ftgabungen, (Pergletdhe audy die Dhungen aus Band V, &, 174.)

Bille Mbumpen beginmen aus bem Seitftanb vorlings unb jmwar:
Piinbe oben unbd unten Riftgriff, alsbanm:

1. anhtnfﬁmuﬁg links in ben Hangitih didlings, Ridbemegung,

febetfpring.

2, Flanke links in ben Seitftand rildklings.

3. Behre redhis in bem Dhuerfland.

4. enbe (infs in ben Cuerftamd redhts feitlings. (Beje Mbung
mit Rommardfj redits unten.)

b. Flankenfdmung lnks und fofort im gleidpem Sdwunge Helre
redite = _Rreishehre”.

6. Uberfpreigen links unb redits in ben Selifty, Gefaffen ber oberen
Stange rechts riftariffe und fofort Rildihodien tn ben Stredibang,
Nufpoden in ben Stand ouf der unteren Stange, Speurg tn ben
ity und Unferjdmoung mit BiertelaDrehung links.

T gltnnhmirbmmg links in ben Seitfik auf ber unferen Stange,

faffen ber oberen Stange audy rechts rijtgriffs, Rildhodten in
e Shand ouf Der unteren Shange, Spoma it ben Sty aul
ber oberen Stange, Senkten vorwidts bis. in ben Sdpoebehang,
Untecfpreigen lnks in ben Bnleliegehang nebén bec linken Hanb,
Rrtemuffdymung vormdrts unb Juriidifpretyen lnks, Mieberfprimg
in ben Etanb auj ber unbfeven Stonge unb bann rilduodris in
ben Stand vorlings.

8. Tlbevhodten in ben Seitiigy auf der unteren Stonge, Exfaflen bex
oberen Stange links komme, redits riftgriffs, Ridihodien in ben
Stand vorlings, ble Hinbe bielben ariffelt, Sprung mit halber
Drrehung redits in ben Sl auf ber umteren Stange (bie Uone
ftb nody ber Beelning gekreuzt), Biertel-Drehung Inks unbd Kelhr=
fehmung Hnks mit Geiffoedifel Unks fum Rifaelif fn ben Hang
ritdilings, Ylieberfprung vormdrts.

Tz, 7B, Dbere Stange reidbod), untere knlehody. Hufgabe: Leldjie
Nuffteige: und Hanpftonbitbungen.

Seitftand porlings:

1. Erfaflen ber oberen Stange riftarifie, Huffteigen links unb redits

autf bl untere Stange i ben Hodiftand, Enteftredien, Unterfdmnmg.

2, Erfaffen ber oberen Stonge hammarifis, Mufiteigen links unb
Ritdipreizen vedite, Kntebeugen Mnka unbd Borfprelzen rechte, Knies
freedien und. Unterfdmoung.

Mbmpgsgeuppen dex Tittelfiule. 27

8. Erfoflen der oberen Stange swiegvifie, Unfitelgen Tinks, Rildys
'[prtilin ta, Sprung in %eniﬁﬁ?lnnh redyte it Porfdmolngen
bes inken Beines, Enleffredien mit Beinfdyliehen in ben Stoedis

ftand rilcklings, Ubfprung in ben Seltftand rildilings.

4. Erfaffen ber oberent Stange riftpeiffe, Uuifteigen links; und Vitde-
fpreizen Tedits, ©prung in ben Stand auf dem recdhten und Hibdie
{dimingen bes linken Weines, Biertel Drehung links mit Seliheben
bee Iinken Wemes und [inken Belnes (redhter Wm  geftvedit).
WMieberfprung feibmdrts mit Wiextel-Trehung links in ben Seitftand
riidtlings.

b, Erfaflen ber Stange redyts riftgrifis, Unher ¥rm [ettaeftredit, WLuf-
fetgen und WhertelDrebung links in den Duerftand ouf ber
Stange, hiecauf:

a) Wor« unb Ritduwdvtslaufen mit Weitergretfen ber Hand;
b) Mors und Ritdimictebilpfen mtt bem rediten BVein, bas linke .
it Tettgefpreial. .

6, Eefaffen ber oberen Stange jmicgriffs, Wncfftelgen tnks und redits
in ben Steediftand, Sprung in ben SHify auf ber oberen Stange,
langfom Senlen mit geftreditem Birper in den Seitftanb votlings.

T Erfajfen ber oberen Stange Rommgreiffe, Mifjteigen links unb redits
i ben Hodiftond, Sprung in ben Strediitilly auf ber oberen Stange,
Theliabaug vorwirts tn ben Seitftand citkiings auf der unteren
Stange, mpfoorbeugen unb Wildiheben des linken Beines,
Rumpiiteedien wmd Woiprung vormdrts.

8. Erfaffen ber oberen Stange kammgrifjs mit einer Hanb, anbere
Hand Hikftitie, uffteigen und halbe hung unter ber Stange
o bie anbere Redufette, Wikdifenken tn ben Hamgftond, Ridbe.
wegung, Mebecipoung.

0, Ecfaifen ber obeépent Shonge cifforiifs, Siipfen  cbmedieind mit
Hodh umbd Gritidiprung vors und titduodrts fher bie untere Siange.

T —

W, 70, Cin Beliptel fiir Doppelredifibungen mit nidt Ther- jonben
nebeneinanbder befinbliden Stangen{getignet alsSonbervorfilhrumg).

Dberftufe
Tie Wodts find mindbeftens 2m voneltander entfernt und merhen
mit 1 unb 2 begeicmet. Wedh 1 it brufthod), Wedh 2 fprumghod.
Tte Mbemgen beginnen ous bem Seltftand vorlings vor Hedi 1,
pemt Weck 2 wicd dabei ber Rilken ugehehet.

1. Sprung mit halber Teebhung linke in ben Stilly rdilings Ramme-
riffe, Jofort Tellumicioung vormdrts, Pufboden rildiodrts,
rung in ben Seitftredthong ciftprifis on Wedt -2, beim Por.
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gwung Gratfdiibaufidmoung vormdrts, Seifjldfen, Belnfdlicken,

pabjdmwung.

2. 9%ie 1., aber bem Rildhoden an Redr 1 folgt Soblenumfdimung
itdiwdicts ciftaviffe, Qufriditen und Sprung an Hed 2, Rippe,
TBellumfdwung riidwdrts, Gritide

5. 90%e 2. an Redt 1, bann Sprung an Redk 2, Kippe, Felgumfdmung
ﬂlﬁmﬁn‘ﬁ. Rippe, ¥Mnbodten beiber MWeine, Dodriftab{dyoung
rhdvilicts.

4. e 2. bis gum Sohlenumidwung, bonn Worftredien ber Beine,
Sigum{chwung ridiodcts, Ubfdmwung rildmwdets mit Juriidiodien,
Rippe, Hufhodien, Sprung an FVedt 2, Rippe, Felpfiberfdmung
elidiwodcts in ben Dang und freier Uberfdlag rildumdrts (Salta).

5. T0ie 4., bis aur Hippe an Redt 1, dann Wulgrdijden, Sproung an
Rede 2, Kippe, Wellumdywung vorwdrts, Handjtehen, Ubhoden.

. 90Gte 5., aber bem ufgrdtfden an Redi 1 folgt Grdtjdfoblens
umidpping idedeis, Uujridten, Sprung an Hedr 2, Kippe;
Hijdwung cildwiirts in ben Stredthang mit Lbergreifen links
fiber rechts gum Rreuzorciff, Dreehidmimpitemme, frelofiberjdmuing
ritdsmdcts . in ben Hang, ﬁ!llirrblalmn. lgaufidmwing vormicts,
Oriffwedifel gum Bammariff, Unbodwen, Hodiriftum: unb «qb-
fdhimung vormdrts.

— - =

e 80. Stellung bes Redts wie bei ben Gruppen Y. 76 und M, 77,
alfo reldy unb bhilfthody mit uflegen cines Sturmbrettes ouf bie
untere Stange. ilui‘&nﬁ:: Hinouflaufen und Sprung in ben Stiif,
Iellaufidwung, Hnicaufjdwung, Rippe ujw. mit Anfligungen.

it vorftebenben fleben Mbungsaruppen, bie gum Tetl nur geiaen
weldye Tbungemiglidikeiten am Doppelvedt vorhanben fink, it notiylid
Reine erjdipienbe rbeit geleiftet. Un bder Hanb ber Beijpiele wirh
jebody ber BWorhurner leldt Telbit aufbauen Eonnen  3me allgemeinen
with gumtm.ﬂ'ﬂp'ptl.lemﬁbun?:n nidyt allzufehr su bevoraugen, grdfiens
teils entfteht davaus nur Splelecet,

Weitere Uncequngen jum Ubungsaruppenauiban, audy file Mittels

fufe, ftnd am Sdliffe bes Deftes nody ju finben unter tem Tifel
Ririibungen®.

ol S

e ——
e

el

dlbungsgruppen dee Oberftufe.
44

Sn per Erlernung des Felgaufuas und der einfaden Kippe
gipfelte bas Jiel der NMiitteljtuje bes Reditturmens. File bie
Dberftufe finb bie Siele wieberum hiober geftedit. Sdmwungs
jtemme, jdywierigere Kippen, Kraftiibungen unb hohe gemwanii
heiterheijdenbe Mbungsverbinbiungen mit MWellen und Felgen
[tellen hier das hauptfadlidjte Tbungamaterial.

tale
Hed, jprungbodh.

0 bie ¥rt bes Unfprunges ons Gerdt aus ber lbung obne
mweiteres herootaeht, mird bel ber Ilhmlg.-ahﬂdmihun& midyt befonbers
barvauf Beaug genommen.  Deagleiden wicd ble et bes Wiehers
[prunges nue in befonberen Fillen angegeben.

e, 81. Hufgabe: Hiherentwidieln und Erjdmweren ber Hippe.
~DrehRippe”. ,Hippe riidilings”.

1. SEdymumgkippe ywiegriffs, linhs &=, redits HWijt- ober Keommpriif.

2. Sdrounglippe cllgriffe.

g Sdnounphkippe mit Sriffoed el
g)mifrend bes nkippens;
bin o Rlbkippen tin Sdymebeftiil.

4. Etredthonghippe (== Rippe aus dem rubigem Stredhange) in den
Briffacten wie bel 1.—3.

5. Sdymunpitippe  ciftgrifie obne. Weugung bes Dilftgelents  beim
Ubkippen = _geftredite Kippe".

8. Sdpoungkippe ciftgrifis mit nadifelgenbem Hufhodien, Mufardtiden,
Heben in bas Danditehen ober Flanke, Kehre Thenbe, Enrib?t,l WBilde,
Gritidie ober Nberfdlon. Despleldhen mit anberen Sriffarten.

7. JPrebRippe 1" das ift: Borfdwingen ﬁmit%ﬂﬁu {linhs RiTts, cedits
ﬁummqﬂgﬂ. Beim Hididwunge balbe Trehung links um ben
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redyben Wem unb Wiedecerfallen ber Stange riftgriffe mit fofottigem
Beinheben unb Kippen in den Strediftils.

8. . Duehhippe 11%: Vorfdwingen gwiegriffs (redts Ramme, links
E‘tlﬂgﬂﬁ?,wﬁeim Hilchjhwunge halbe Bung lnks un ben Hnken
Wem mit Pteberecfaffen ber Stange. vedits: ciftgriffs, - fofortiges
Beinheben und Hippen in den Stredftig.

8. Prebiippe 111 Borfdywingen mit § wiegrtff (links {tber redyts
Riftoriff, redis ﬁumm_@:tﬁ:l. beim ﬁmmmunge halbe Brehung
Unke unbd fofortiges Beinheben mit Bippen in ben Sivediiiilh,

1 Breebiippe IV (fehr fdwierig): Worfdymingen riftariffs, beim

iidafdymunge E:nngl,}um mit halber Brehung links in ben Hang
elftgriffe unbd fofortiges Beinheben mit Rippen in den Strediitilh.
¥ ,'ﬁur:héd}mlinah:eﬁ]ﬁiupe‘: Setiftredihang awdegriffs (nke Rifts,
redits Rammartfi), Durdfdwung didiodcs n ben Sdwebehang
riichiings mit Tofortiger Dalber Drehung links wm den redyten
Urm mit (dnellent Wiebererinflen ber Stange riftartffe unb Kippen
i ben Stredftily vorlings.

12. Rippe riichlings® mit Rifgeiff: Torfdymingen, Beinheben  unb
Durdibodten in ben Schwebehang ridilings unb Kippen in ben
Sireduftfify ritdilings.

fir, 82, Hufgobe: Die Sdmwungftemme riftgriffe aus ben Hors
iibungen entmidielt.

L ©Sdwingen im Sivedbang riftgriffe mit weitem Wusholen burd
Yrmbeugen, fliidtiges Heben in den Sdywebehang unb krliftigem
Edriguothodtogen
ber Weine, faft bued
ben Shighong Dore
linge.

2. Edmingen im Seits
Ttredbang  ciftaciffe
b Hufjlentmen in

ben flitdtigen
Schwebeftith = ,%n-
Trﬁ:_mult mmit TEETT]
fofort rfprung
ritdimdirts.

Em;‘;",‘.‘,ﬁ&m_ 3. YUnfdmoungftemme:

mit Welhomidmung
ritfmdrts i ben Steedijtilyy und Unterjdimung.

4 Unfdywungftemme, mehrmals und Unteridwung.
0 Sdwungitemme in ben Sdpwebeftiig (Bilb 21), Unter{dmung.

TNbungsaruppen bér Dberftufe. 31

&, Sdymungjtemme tn ben Sdywebeftil, Unterjdimung in ben Stredi-
bang unb nodimals Sdmwungiterme, Unterfdmung.

Mr. 83, Hufgabe: Hiherentwideln unb Erfdweren ber & Wi
Hemme, [dwungftemme”,  Sdmwungjtemme vildlings™,

1. Schwungftemme mit verfdyiedenen Griffarten, felbft mit Eigri.

2 Sdmwungitemme mit anjditehenbem Flankens ober Bebrfdymung.
(3n ber 9irt wie bel Gruppe 81, Lbung 6 unb Gruppe B4.)

8,  Brehicymungftemine 1 bae {ft: Sdmingen gwiegriffs {links Rifte,
rechts Rammgriff), am Enbe bes Vorfdmwunges bhalbe Drebung
links wm ben linken Wrm,
I0iebererfaffen ber Stanae
pecits tiftariffs unb jofort
Wuiftemmen in-ben Stredis
jiiii 8 :

4. Drehidmungitemome 1%
riftariffs  mit  Halber
Drehung om Enbe clnes
Wor{dmunges burd) Hang=
pudien.

5 o Drehdymungftemme HI1":
aus bem Stitly ober Hande=
fteben ouf ber Rediftonge
obee  tioody ceinem: Hiefen=  §
felpumidying tidenodcte,
Bie linke Hand greift bas
bel Belm Weainn bes Wors
jdymamnges Rammarijfs
unber ber recditen-bin g

By 22,
fﬁ?"iﬂ“““‘.ﬁ'ﬂ%?&?@f Tieehldymungftemme.
Bilb 22).

B  Drehidwungjtemme IV*: mit bhalber Drebung am Ende eines
Ritdidmounges unb ooac aus beni Hong Ramm- aber gwiegriffs.
Bie Drehung ecfolpt babel am Gnbe bes Hidifdhwimaes um b
wammariffs baltenben 2Urm, beim nun folgenben RiRTdwunge.
gefchieht bas Wufftermmen in ben Stithy viftgriffs.

7. Sdmungftemme ritdilings”: aus bem Stif rildilings mit Ramm.
arifi 2lbldwingen vorwdrts in ben Shirghang xlidlings unb Unteee
Thoung nady oben und Binten burdy ben Strekbang ciicklings
{alfo riidtberegentd) unb Anfftemmen mit dbiefem Shmunae in ben
Sty ritdelings.
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Tieje fevenfalls [dywierigite Geymunajlemme kann aud) aus
pemt Sivetibong Rommartfis nad vorausgehenbem Ducdiidioung
in ben Siredihang iidilings gemadt werben.

8. 2us bem Sty rildlings kommgrifis Ubfdwingen sormirte mit
YWus{dtitern unb fofortige Sdmoungffemme ellgriffe in ben Stills.

. 84, WMujgabe: Sdhwunghippe und Hehre und MWenbe mit
angefiigten Hbungen.

A, Rebre mit Unfiigungen.

Es gebt flete voraus : Sdwingen im Seitftredtbonge riftgriffs: Rippe
tn ben Stk unbd it B

1. fehre in ben Liuerftanb.

2, Befre mit Tiectel-Drebung in den Hang und Wellouffdwung in
ben Stith, Unterfdymung. 2 il

4. Rebre mit Blertel-Drehung in ben Hang, Rippe in ben Stilly unbd
Felgfiberfdyonmng tn bem Eetiftand vorlings.

4. Bebre mit Bieekkl.Drehung in ben Stily, Unterfhmwung in ben
Hang, Sdmumgftemme und Mnterfdwung.

5. Rehre mit Biectel-Drebung in ben Stith, Unterfdwiing tn ben
Hang, Sdwungitemme, Welhimidwuny vorwdrts unb [
B. #enbde mit Unfligungen.

&a geht Ttets poraus: Shdwunghippe solegeiifs in ben Steedifiills,
alsban
1, TMenbe in ben Lhuerftand.
2. Gtligwage auf bem Rommariifs fafenben 2Wem, Wenbe.

3. Stfthwage auf bem kammeriffe faffenben Wem, MWende mit Wiertel-
Drehung in ben Hang, Kippe und Untecfdmung.

4. %ﬂht Mienbe mit Biertel-Dreebnimg in ben Hang, Rielenfelgani und
berfdproung in ben Seliftand porlings.

O Thenbe mit Wiertel-Drelnmg in ben Stilg, J.I,T'Lti:ﬂk wung in den
Hong, Schwungitemme, Stiighippe, AUbJdmingen inficts in ben
Stredhong unb Ricfenfelgiberidmwung in den Seltftand vorlinps.

r. 85, Nufgabe: Shwungftemmeund Hehre und Wenbe mit
angefilgten Hbungen in gleidjer MWeife mie Gruppe e 84

Hbungsgruppen bee Dberftufe. 03

9t 86, Nufgabe: Shwingen mit Felpilber: und Felaauffdwung
G unbd angefiigten Ubungen.

Sdywingen im Seitftredibong riftoriffe mit fiflytigem AUnfemmennd

1. Felofiberfdmung tidmitts in ben Hang, Nieberfprung am Enbe
bes midgTien RMildijdnounges.

2, Felglibeyjdmwung riidunivts th den Hang, Kippe in ben Streditile,

fibexfdptoamg, E

3 Telgfiberidwung riduvdcts -in dben Hang, am Enbe bes Bor
jdnoumaes Balbe ".r_‘:m-f;mm%z linfs wm den linken 2Wem mit Wishers
erfafen rechts eiftarlifs, Rippen in ben Siredfiiip, Flanke links.

4, Felpaufidmung didtodcts n ben Stvediitiig, Unterfdoung in ben

Eﬂ. «Eﬁ;mml%mmme i ben Sdwebeftitl, é-timmum, Rl fhodiin
i bent Strediftand, Mieherfprung vorwdirts.

5, Felgliberidmung eitdiwdrts in ben Hang, Felgaufjdwing rilde
msiirts tn ben Emwebtftﬁb.ﬁtﬂﬁhiwe.'ﬂufhndﬂ:lﬂﬁnlﬂmnhf wung
eiidtiofivts in ben Stredihang, Sdwungftemme in ben Schwebeftill,
Helgliberfdoung clichwiicte in ben Seitftond vorlings.

6. Felgiiberidoung ridumdcts in den Hang, am Ende des ndditen

fidgidmimnges Scdwungftemime i ben Schoebeftilly, fHelgums
idnoung ritdidces, Stighippe, Wellumfdnoung vordets in bas
Sandftehen, Riefenfelpfiberfdhipung rildumacis in ded Seititanb
botlings.

Bir. 87, Uujgabe: Sdwungfiemme unbd Felgaufjdmung rildie
' wirte mit angefiigten Mbungen.

1. Sdywungftemme: riftariffe n ben Sdmebeftil; Ubjdoung ciidt-
wiirts: in ben Sdwebehang, Kippe, Fianhe.

2. Smwunaftemme karongeifis, enbe.

5. Sdymumgitemme tiftariffe mit Grétfden und Hnciften: ber Beine,
ﬁti!,ti:hr? umidnoung cidumdets, Unihoden in ben Streckitand,
Mheberfprung pormwdarts.

& Sdmimaftemme Rammarifis mit Gedtfden und Unziflen bee Beine
unh Geatdiftumidwung vorwdrts, Griffwedfel gunt Riftgrif,
Gtlighippe, Uufarhtfden in ben Strediftand, Wieberjprunguotmirts,

5. Sdwungftemme tiitoxifs, Grifwedfel ber linken Hand yum Kamm.

tiff und fofort Sdearbenumidmwung redts, rijfwedyfel links,
-I%i‘[lbhh:lpe; Hehre links, _ .

&, 90§e 5., aber wibergleid) und ber Sdhraubenumidpoung wird redis,
aber an beiben fniegeleniten ausgefilbrt, bonn Stitkkippe, Aenbe
{inha.
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. Felpaufidmwung ditariffs, Ubjdavingen vormirts mit anfdiiekenber 8. Sdywingen riftgrifis, Durddwung thduwdcts fiber cine homaelegte
dywungftemme und Hberfprelzen vedyts, Abjdwung rildimicts ' Springidmnue ul-a.ﬁn;h'[{lrwng- {‘Eﬂu Tibuing kann dffer als 2ett-
n ben Hnielieqebang, Snieaufidmwung vorwdcts wunb folort Sprels : podifpringen mit allmihlidy boper gu. legenber Sdnur gemadi
abfiyen Tinks unter bem redyten Beine hinweg in ben Stanb riidiings. weehen.)
8 Pelgaufidmung riftgrifis, Unterfdwimg mit Jofoctioer balber 0. Schwingen viffariffe, am Ende eines Vorjdmunges Hangsudien
Dung links um ben linken Yon, Biebererfaffen der Stange piit Halber Dretung [nks und Grifjwedifein aum Riftoriff.
redhta riftgriffe, Sdmungftemme, Siftgkippe, Hodse. 10, Bexfudye den Dop pelburdiidmwung” ciduofcts, Dle ¥lus
D, Felgauifdmwung «iftaeiffe, Untedfdmwoung mit [ofortlaer Halber filtyeung e fo; Bhus bem -Spannftredihang kammarliis Beinbeben,
tefung [nks um ben linken YUrm, TWilebererfaffen ber Slange Durdhodien, Lusiduliem unb fofort basfeibe nod einmal in ben
redjts hammgriffs und Griffwediel links jum Nommarlif beim Stand.  Die gange Dbung muly unvecmwellt und  fdmunghait
Boridwung, Sowungftemme, Siffkippe, Wellum|dwung vor Bintereinanber ausgeffibet werben.
Wﬁﬂﬁ,_ﬁmﬁg. ] 11, Shwingen tiftariiis, am Enbe bes erften Rididwunges Hang.
10, Felgnuiidoung gwiegriffs (links Romme, redts Wiltariif), Rippe, audien mit Honbklapp, am Ende bes grweiten Nididwunges Hangs
bidywingen rliduwdcts in ben Stredihang unb Mbergreifen” ber diert it Bandklapp gegen ble Bruft umb am Ende des Dritten
vedybert Hanb ftber bie linke, halbe Drehung vechis mit anjdlichenber %t‘tdﬂd;mualgﬂ Sangzudier. mit Honbilapp gegen bie Dberfdenkel.
Sdwunpflenime, Sriffwedlel yum Riftgriff, Stiphippe, Gritjdye.  Welm Honggudien mit Handhiapp empiiehit fidy vedt hobes Wildss
UL Seloanfidmung riftarifis, Stitghippe, Adidwingen rildwdrts in fdywingen, aut beften , 2Unfdpoungftemmen”
ben Stredibang unb Faffen ber rediten Hond unter die Hnke aom ] el T T

Sammariff, balbe Drebung links unb ungitemume, Griffoedfel

bierbet aum Riftoriff, Stigkippe, Wellinm{dmou dr | -
Griitfe. AV ORORES ¥ir. 80, Sufgabe: Shmungftemme und Riefenfelgaufjdioung

miit el und Felpumidwingen.
1. Sdmungitemme kammgrifis in bos Donbfiehern, Riefenfelgume

r, 88, Uufgabe: wunghongzudien und Durdfdwun
g in fdpwimg vormirts und Hodie.
verfgichener Form und , Doppelburdifehwung”. >, Sdwitngitemme tftgriffs tn bas Hanbftehen, Avpoden. .
L. Sduwingen viltgrifie, Hanggudien mit Ganbliapp am Ende {ebes 4, Shwunghtemme kammariffs mit Hfufjodien, Soblenumidwuig
Rk dmunges. gormicts, halbe Drehung . redts mit Umprelfen gum Riftprdil,
2. Sdywingen eijtgriffs, am Enbe elnes Vorjdywunges BVeinbheben, Sopfemunidwung riiduwdrts, Rildihwingen unb Riefenfelgun
Burdibodien und iebcrjprung cildmdrts =  Durd)jdmwung”. jdhmoung ciidmidcts in hmmﬁiﬂh, Hnteﬂ:ﬁmut'::ﬂ. 2 i
3. Sdwingen Rammgiifs, om Enbe eines Rild 4. Sdimingen viitarifis, beim Vorfdwuna Riefenfelgaufidiwung riidu
audten mit E_muhmquf und Griffwedifein aum dg#&:-? ?E Dang: wiicts b dbos Danditehen, Riefenfelpumdpoung viduodrts n b
+. Sdimingen iftgrifie, Durddwung riidwits mit Blectel-Drebhung . Gthy, 'E'mh'htw" REelluriquoiing Dostcs, Zﬁnm'
links in den Lluerftand redits feitlings. i) L ﬁ“ﬁ}‘{"?“;t{ ‘.H{%[m{ﬂgnufi:nwufjng rﬁﬂ;?u;ﬁ.;&f -in %?15[] IElunb-
i, Sdyol i : Ttefen, eienfelgumidmwung vormdrts, Riu M, ETUTIL
o ﬁﬁmﬁfﬁiﬂeﬁéfﬂuﬁsﬂﬁi""” Rildkfdmunges Hanggidien i;i]ﬁ?mg porwirts, rdifyodien, ;ﬁmmum'[q-;munﬁ normiirts,
G. Sdyingen Rreuggriffe (redie Rifts, lnke Rammgrlif, mogl RO A s S I .
[dyuitermeit fﬂﬁ??ﬁf halbe Dreung redyts am &Erfht['tr?nﬂﬁaﬂ-t - Elﬂiigff“??ﬂﬁ?ﬁ“"&’f—r‘““ﬂﬁ'ﬁi‘fﬂﬁ h:ﬁh::mﬁ ggﬂaﬁ’:ﬁ
- ; Riefenfelaum ritdRuedtts, : L ;
[dhmwunges unb fofort Durdfdwing ridiwdcts in ben Seltftand Drepidymumlivinme (halbe Dregung vechis, Griffwediein links

paciings,

i i), PMiefenfelge vorwicts, Hode.
7. Sdwingen riftariffs, am Enbe eines Tiid|dimu ds Jmn. Barmge :
mit Danbklapp gegen die Dbex{deniel. fdimwunges Hanpzudien 4

=
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Mre. 090, Vufpabe: Felglberfdmung mit nnnemﬁtu Mbungen
in Form von ,, Hetteniibungen® *). (Durdidmung, Hippe cicklings,
Lbarditichen, Oritide, Hildte ujm.

Sdywingen im Seitftredtbang Rammodifs mnb
1. Felgliberfdiwung iidiwdcts in ben Seitftanb votlings,
2, Felgiiberfdwung rlidmwdcts mit Griffowedifel beiber Hinde in ben

- tredibang riftariffe, am Enbe bes Worjhwunges Durdbodien
unh Rippe ciidtiings, Micherfprung vormiris,

3 TGt Tbung 2., ber Rippe rildilings folgt Lbjdwung rildimicts
in ben Sdoebehang riidtlings und fofort  Sbardtiden. in Den
Seltftand vorlings. ]

i, Wte Ubing 8. aber bem Sdywebebangriidilings folot Turdihodten und
Rippe in ben Siilh voriings, Welumidymoung vorwdcts unb Grdtide.

5, M0t Nbuimg 4., obec ber Bippe tn ben Stilp vorlings - folat
Nuihoden, Sohlemumifchmurg cildiodets i ben Eti%urlldtiingﬁ.
Ub[dymung ritdimics in ben Sdwebehang rikklings, Burdihodhern,
Wippe tn ben SR vorlings, ¥ellumjdimung pormdrs unb Bilde.

6. T5ie Hning 5., aber bem Welumidmung vormdcts wied jofort
Hufidiotngen in bos/Sondfteben angefilal, bom bann Woardiiden
in ben Seitjtand cldilings folgt.

e, 81, Nufgabe: Cine Sdwungiibung wedielt mit einer

Heaftitbung: (Sdhmwunghippe unbd Wufftemmen einarmig mit
angefiigten Mdunpen).

Sprung in ben Selftredibong

1. Rammariife: Sdwunghippe, elabldmwung vormdcts i ben
Stredihang und Wicberjprung am Ende bes Widijchmtiges.

2 Riregeiffe: Uniftemmen (e in den WBeugefiiiy, balbe Brehung
redyts in ben Beugeftdly cildkiings, MWieberfprung vormdrls.

4. Rammgriffs: Sdwunghippe, Wellabjdnoing  vormwdcts unb
Sdwungftemme,  Oriffuediel Fum RWiftgriff und Unterfdymumg.

4. Riftgriffe: Uuiftemmen redits mit Halber Drehung links In ben
PBeugeftity cidiiings, Wrmiteedien und «bdevgen, Seniften vormitcts
in bic Hangwage widilings, Niederfprung,

5. Rommagrifie: Sdwunghippe, Melabiduimy vorwicts, Sdmungs
ftemume, Griffmedfel auim Riftariff, Felgtberfdimung idiwdrsin dben
Sang, Gratidiitarffdmung vormdcts inb Wieberfprung vorwdte.

*} aettenibungen® neint man [ofde I_J.hunmnwp'ﬁth bl henen Ble porane
fl:h:hurm giften Nbngen bel ven folgenben neten immes mieber mitgetiomt werben,
o 'Baly alfo gléldlam ¢ing Thiungakeite entftebt,

Hbumgsgruppen ber Dberftufe. a7

6. Riftarife: AUnfemmen lnks mit balber Trehung redis in ben
Beugeftiih riidilings, Senken vorwicts in bie Hongwage rildilings,
Surdibodten unb Wellaufaug ritduwdrts, langiam Senken vilds
wdrte mit Lorheben ber Beine, Nieberfprang.

7. Rommarifis: Wie 5, aber bem Gratidioufidoung folat Beins
[ehlieRen mit Umareifen neben ble Eeiﬁtr?éhufmd}muﬂ rﬂgdmﬁm
mit Doriffidfen und Rnichangabidimung.

8. Riftariffe: Wie 6., abex bem Wellaufsug cidwdrts folgt lang-
fomes Senken wiiduodris in ben Hang obne Bocheben ber Beine,
Turdphodten in’ ben Hana vidlings, Griffidfen linka, gange
Brebhung redits um den rediten Blvn, Wiebererfaffen ber Stange
unb Miederfprung.

Uir, 92, WNujgabe: Eine Sdwungfibung wed)felt mit einer
Rraftbung: (Sdwunpftenime und Hangwage mit angefilgten
HNbungen).

L. Eprung in ben Siredifong rt[tgtﬁﬁ, Sugitentme i ben Stredis
{if5, Senken vormfrts in ben Sturzhang und Senkert durdy bie
angmage vorlings in ben Stredfthang, Yiederfprung.

2. Sdwungitemme riftaciffie mit Nherfpreigen links, Snicabjdmun
viifundrts und Bnleaulldwung vormirts, Flankenabiigen “IIIIE
{betbe Belne werben nady linke gefdmungen imb find itber ber
Pediftange gefdloffen)

3, Uneiften ber Belne bis i ben Sdpwebehaitg, Durdybodien, Drehen
bes -geftreditent Mirpers links in ble Hangwage vedits feltlings,
Drehent in bie Hanmgwage linke jeitlings, Suriidkbrelen, Durd-
fodien und Senken bes geftrediten Kirpers burd) bie Hangwage
votlings, FMiebeclpriing. '

. Sdioungfiemme riftgrifjs mit Dberfprelzen redits, Wnteabjdimung
tliduniicts, Unter[preizen in bﬂlﬂﬁpﬂmfﬁthﬂﬂﬂ votlings, Rippe,
Hlanke links.

B, iz &, aber beér ﬁrm-gmn%n tedits und links feitlings folgt Tl
aufsiig votwitks, halbe Trefung lnks In ben Sty verlings,
Senken rildiwdets mit Dorheben ber Beine in den Stredihang,
Miebexfpramg.

6. Sdwungftemme riftgriifs, Stigkippe unt Hode.

7. Sprung in ben Sivedihang tiftariffs, Heben bes geftrediten Virpers
in bie Hongmage vorlings, Hnle- wund Hifibeugen, Durdihodien
unb Sivedien in bie Hangwage thdilings, Welloufaug vormicts,
Senkeén in ben Hang wiickiings, Yiederfprung,

8 Sdwungftemme  tiftariijs  mit fofortigem Durdhodien in ben
Seitfiy, Slhumidmiung tiidimdds und Nieberfprung vorwdcts.

dierdteiuTnem. ek, i
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9, Duattemme  tiftgriifs in ben Sfilp, Senken vormdicts in Den
tﬁmn ; 'Elltnﬂﬁ:!iﬁ{n ble Hongmwoge nuﬂhg:.- Hniee und Hilfie
beugen, Durdpodien und Stvedien in ble Dongwage rlidilings,
Seltgriitfdien unb Schliegen ber Beine, Heben in ben Sturghang,
ellaufsug vormdicts, Senhen pormwdris in bie Dangusage Tl
lings, Senken in ben Hang rildilings, Goiffidfen lnks unbd haibe
Drehung redits um ben redyten Blrm, Fieber{prung,

9. 95, YUujgabe: SHwunghippe rlidlings und Sohlenum: g

[hwung mit angefiigten Hbungen (als Fettenfibungen).

1. Sdywingen tiftgrifis, Durdibodien und Rippe riidilings, ?IIII"I;B!!IET‘I,
Soplerumdywung  ridmwdrts (, Hodjohlenumfdioung”) in ben
Siredkftand auf ber Stange, Wieberfprung vorwdcls.

2, WMiie 1., aber bem Hodfohlenumidymumg folgt Sohlenabidjmwmng tiidi-
mirts in ben Sdymebehang vorlings, Rippe, Welumldioung
vormdcks, Hodie :

§, Wi 1., aber bem Hodifoblenumfdnoung folgt Hilpfen unter ben
fiftdtia ariffibfenben Hinben hinweg in den Seifgratiditand unp
Gratihiohlenum{doung idmwits, Woidmung in ben Sdwebes
yong vorlings, Sippe, Felumidmwung vorwdrts und Erdtide.

4, Mie 3., aber bem Wellumdyoung vorwdicts jolat hohes U T&mhmm
vildmicts und Riefenfelatiberfdmwung vidmdrts in den Seitftand
poriings. i

5, Tie 4., aber Ttatt Riefenfelgiibes{dmumg folat Riefenfelgauijdmung
in bas Sandftehen, Hbergreifen redits iiber links gum Hrewgartlf
wnd Trehidmungftemme mit haiber Svehung redyis in ben Sdywebe-
fiii an Dee anberen Mechfelte, Unterfdpmnng.

6. e 5, aber der Drebfhwunafiemme folgt Felgiiberfdmwung rlid-
whtts in ben Hang, Wiefenieigouiidmwung in das Honbjtehen,
Slbhodien in ben Seitftand rildlings.

7. 96k 6., bem Telgliberfdjmung in ben Hong folgl Felgauifdwung

: vildimiicts in -den Sdywebefiily, Unterfdwung in ben Hong und
Sdpwungjtemme mit Hodie in ben Seitftunt riidilings.

8 Wie 6., bem Felpiiberfmung in ben Hamg folgt Hiefenjelpitber:
dimung clidiwdrts in ben Hong und freler Nberjthlag ridiodirts
am Enbe bes Borjdymmges in den Seltftond chdidings.  (Fix
fiir geflbte, wagemutige Twomer bei fdeciter Siifaftellung.)

Die eeiten Verfuche des freten Dberfdiages werden am bejten mit
Sidjerheitogticiel und feitliden Hilfsteinen gemadi. Yudy Uberfchlag
pormdicte am GEnde bes Rildkfduounges Ropn jo probiect werben,
natiielidy nur von auBerorbentiidy g;eithm} IETETH.
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e, M. Nufanbe: Einfade und jowierigere Hilrfibunge

L. Sdmwunghippe ciftactffs, Uufpodien in ben Strediftand, Micher-
[osiing vormdchs.

2, Bdyuinghippe swiegrifis (links Ramme., redits Riftariff), Flanke
redits ﬂ;ﬂit halber Drebung links in ben Selihang ciftactffs, Rippe
uni podie.

8. Sdmingen ciftgeifls, Durdbodien in dben Sdywebebong rlidiings,
Kippe tn ben Stitl tlidilings, Ubjdymung riduodcts in Hen Schwebe-
hang clidilings, Felgaufidwung voroditts mit balber Trehung
redyts in ben &Sty vorlings, Unterfdiing mit ganger Drebung
linkts in ben Seifftant tiidilings.

4, Eﬂml@n gootegriffe (linke &, redis Rommari{]), Duedboduen
in ben Sdymwebehong cidklings, Blppe rildlings mit halber Trehung
links in ben Sl vorlings, Hodie

5. Sdymwingen rijtariffe, Durdbodien unbd Felgiiberfdymwung vorwiris
mit palbér Drehung links in ben E#:l:l}l-nnh porlings.

6. Sdymungftenime tiftgriifs, Nbechodien in den Si, Siumidmoung
idiwdrts, Sigobidwung ridoids mit Aihdibodien n ben
Sdwebehang votlings, Bippe unb Sriifde

i 'Ed}u:in%lm riftgriffs, Riefenfelgauildmwung ritdiwdrts in bas Hanb-
frehen, ¥bbhodten. :

8, Sdpumgtemme Rammgeifis, Eﬂtﬁmiﬂgc pormdrte, gweimal, in
bas Danbitehen, halbe: Boehung links, Wefonfelge it in
ons Hanbftehen, Elbhodien.

& Sdwunaftemime - gwieqriffe (links  Hamms, tedite Riftgriff) unbd
fafort Sdyraubenipretsen redyts mit Halber Trebung links in ben
Erditidyith, @ratidiibab|dmwung didodcts (mit Geifflofen) in ben
‘Seitftand riidilings.

10, Sdmingen awiegriffs (linke Ramme., redits Riftactf), am Enbe
hes ﬁﬁ‘giﬁmungﬁ halbe Trefiung redits wm den linken Uom und
fofort Sippe in ben Sdywebefills. Telgiiberjdmung didimdrts in
ben Hang, Rifenfelgoufidmung, Lnterfdmung in bem Hang,
Shmungjtemme in. den Sdywebeftilys, Kippe und Hlanke Hnke.

11, Sdpwingen kreugamiegriffe (redits Ramm., links Hiftariff), beim
Ritdifdwung balbe Eﬁmgmn [inks, Rippein ben St mit fofortipem
(Briffoechiel finks zum I.Ttar%!ﬁ,llnterf mung mit hatber Drehiing
ltriks: um ben linken Won, Wiihlaufidmung links ymifden ben
Hnben, Svifjmediel lnka zum: Riftgeif]; TWihlabjduwung i
wiirts mit [ofortigem Riidipodien lnks unb Durdbodien redis,
TG louf unb aom fdoung riidodrts, Aiblabjdumg clduodrbs
mit Tojortigem Ritdkpodien redite in bén webehang vorlings,
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Kippe, Unterjdmung in ben Hang, Sdmwungftenme, Unterfdwung
pitt balber Brehung links in ben Seifftond vordings.

12, Sdpwingen riftarifis, am Enbe bes Vorjdmunges halbe Drehung
linke wm ben Hnken $om, Alihlauffdoung redyts sormdcis grtiden
ben Hinben, Scdraubenfpreizen links mit Halber Drehung redts,
lnterfdunmg in ben Hoang, Sdmunaftemme unb Biide

15 Sdwingen ciftpriffs, Snteauijdmwung redis vormdrts neben Der
linfen Hond, Halbe Irrei}ung redite. in ben Seitftip vorlings an
ber anderen Wedifeite, Stilhippe, Ubldwingen clidmdrte in ben

ang unb Riefenfelgaufidmoung cidimdrts in bas Handftehen,
bardtiden.

14, Schwingen xiftgelfis, am Enbe tes Borjduwunges halbe Brebung
links um ben linken 2xm mit itebererinflen ber Stange iftarifis,
fofort mweitere Halbe Drebhing-vedhts wm ben cedhfent Yo mit Hufs
ftemmten in ben Slredhftiiyy (= Treehjdmwungitemme mit doppelter
Brehung), Sriffwedfel redte gum Riftariff, Stigkippe, MWellums
Thmung vormirts, Hodie.

il

Reck, brujt~ bis Einnbod.

Hm brufthoben Wedy {ibt aud) ber Dberjiufeniurner mande
ber dywietigeren dbungsformen guerft, ehe er jie am fprungs
hoben Redi riskiert. Filr ben Geiibten bietet freilidy bas
[prunghobe Redr mehr Feize. Tenn dos tiefere Redw befilst
nur wenig originelle Mbungsformen, die nidt ebenfogut am
hohen Medr s madien waren. Mandye der dort bejdyriebenen
Ibunpgaaruppen, benen eine ber tieferen Stange anqepaite
YUnfangsitbung vorangeftellt wirb, hinnen audy am brujt=
ober Rinnhohen Gerdat geturnt werben. Die Hiohenftellung
Des Gerdtes ridytet fidy nad) der Urt der jeweiligen dbungen,
fie wixd bald knapp, bald reidlich bruft- oder kinnbod) jein.

Wr. 95, Nufgabe: Menbe mit Bieriel:Drebung in ben Stilgy
an ber anberen Wedifeite und angefilpte Ubungen.

Seitftand vorlings mit Fwlegelli an bder Stange (links Romme,
redite Hlﬂ%ﬂm: ABenbe redite mit Wiertel-Drehung links
inbenSetifrediii oorlings anber anberenRWedieite” unh

3 ':'!Iu]%athm it ®olifiaien und Knteftredien In ben Stredftand auf
ber Wediftonge, Mieberfprung vormmdcts.

%3 Nbungsaruppen ber Therflufe. 101

2. Qberhoden in ben Stilg rildlings, Surildjvreizen LUnks unb redits,
Sehre redits in ben Tiuerftand links feitlings.

3. 8e 2., aber bem Spreigen folgt Spretgen links jwifden die
dnbe, Sdiere redits und links, Spretzabitben redits mit Viertel:
velpng  lnks.

4. 0t 8., aber ber Scere links folgt Spreigen bes linken Belnes

redjts in ben Sl vorlings, Griffwediein redite um Kammgrif,
Sdraubenumidiwung linkes vormircts, Wlonke links.

5. 9Bie 4., aber bem Schraubenumidwung folgt Flanke lnks in
Den. Stity riidlings, Rellablduwning ridimarts unb Rildihoden,
Rippe unid Hodke.

fi. #Bie 0., aber ber Flanke in ben Stif tildklings folgt Griffwediel
beiber Hinbe kommariffs, Ferfenumidiming pormédcts, Hieher:
[prumng sormirts.

Wi, 98. Uufpabe: Kilribungen, bie abwedfelnd aus bem Seit-
ftanb vorlings unbd ridlings beginnen unb aus nidt mehr als
brei Mbunpgsteilen beftehen.

Jebe Mbung ous bem Seitftand vildiiings beginnt: mit Fumpfs
vorbeigen.

1. Seftftand vorlings hommariffe: YUnfprung und Kippe, Wellum-
[hmung vorwdrts, Mbexidiog in ben Seltftand rildlings.

2. Seitftand riidtiings hammariffs: Unfprung wnd Kippe clidilings,
Wellumidywung tildmirts, Rildkbodten in den Seltftany notlings.

3. Seitftand vorlings awiegriffs (links Boamm-, redts Riftariif):
ﬂ[nip:m:ﬁ mit Mberfpreizen Des Tinken Beines redite gwifdpen Hie
Diinbe, Ubldwung riidiwicts in ben Kniclicgehang links, Snie
auffdming vormiicts mit Sdiraubenfprelien redits unb Halber
Brehung linke I den Seitftily vorlings, Felalber{dmoung rilde
wiitts in ben Seltftand vorlinge.

4, Seifftand rildilings riftarifjs: Unfprung mit Sprelzen bes rediten
Beines links in dben Sdymebeftits quergritidend, MAbhumfdmima
vildumdrts, Abechodien redie und Wieberfprung vormicts.

2. Seitftand vorlings awieqriffs (links Wijt-, redits Bammariff):
IWende links mit Bievtel Drehung tedits in den Seitjtilg vorlings
ﬂTtR:iﬁﬁ an bet anberen Redifeite, Gritidriftumidwung tidwicts,
podiriftumfdmg viiduodcts unh Mieberfprung ridimdcts.

6. Seitftand riidilings rhﬂ{?,rlﬁﬁ: fnfprung mit Hodien und Uujs

temmen in den Seitftily voclings, Wellumfdmwung rlidimiicts,
Stiighippe mit Sdwingen in bas Honbdftehen und Ubhodten.
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7. Seitftand vorlings awiegrifis (links Koamm., rtedis Riltoriff):
Uniprung und fippe, Sdraubenjpreizen vedyts mit halber Trebung
links in ben Grhtidile, Dinbde riftariffs awilden ben Belne,
@ratfdfifnuns unb «abfdroung tiiduwdrts in dben Seitjtand rildiings.

8. Gettftand tilcklings Rammarifis: Unfprung unb Kippe didilings,
Feinbeben in den Sdwebeftily und Felgumfdwung vorwdes in
ben Seitfiy, langfom Senfien vilduwidrts und Yujjtemmen in den
Siith rlidilings, Ylieber[prung vormdrts,

¥ir, 97, Uufgabe: Eﬂgﬂﬁt:i?mun%lnua pem Stanb in ben Han
mit Bor{dmweben und angefligte Abungen (als Retteniibungen).

Seitftand vorlings  riftariffe: HAniprung und Helaftbers
wiung cikwdrts in den Hang mit Borhalte ber Belne,
Worfdwingen® = Borfdweben” und

1, Beinheben in ben Schwebehang, Anieaufidoung redis vormiris
neben ber rediten Hand, Spreizablifgen lints mit Blertel-Drehung
rechie in ben Duerftond redyts feitlings.

9 9% 1., aber bem Bnicaufidwung folgt Spreizen links in ben
Gratfdiftl und Sifumidmoung ritdwdrts, Sihabiduwung in ben
Sdywebebong, Suridigratfden undb Unterfdwung in den Seit-
ftand citdilings.

&, A0 2., aber bem autﬂ%g:ﬁt{d;m folat Rippe in beén Stredifiiil
und Flanke redits mit Piertel-Drebung links in ben Cluerftand
links feltlings.

4, e 8., ober ber fippe folat Wellumidmwung vorwirts unbd Hodie.

5. Thte 4., aber bas Dodien gefdicht in ben Seltfty, Griffwediein
%ﬂl Rammariff und Felguwms und iberfdwung vormdrts. in ben

titand tiidlinge.

i, . Dorfdywebekippe” in ben Stredkftill, Flonke redis In Den
Seltftand ciidilinge.

7. Wie 6., aber Flankenfdwoung redits in ben Seitfify awijden den
dnden, Stbumidwung ridimirts, AUbjdwung rildunds in ben
dmebehang riidlings, Judidbodten und Unterfdming.

8. BWorjdmebekippe in ben Strediftith, Spreigen links gwifden bie
Ginbe mit balber Drebung tedits, Mihlumidhmung clidimiicts,
Miiplabfdmwung tiduwicts in ben Shwebehang, Hodien redis,
Rippe unb Hodte.

0, 901 8., aber bem MHlumfdpng fﬁi&t E’prei@q redits in ben
Sl vorlings unb EﬂgumTﬂmm?{ iidiwficts, Hbjdyoung. ik
witts in ben Sdwebehang unb Hippe mit Grdtide

e e

.
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9. 08, Uufgabe: Uus bem Unjprung rildklings, Drehen vor-
wirts, Podien unb Hippe mit angefilgten Ubungen.

Seititand  tidilings mit Fammgrifi: 20 huggem  Hnfprung
[hnelies Drehen vorwdris mit jofortigem Turdibodien unb tppen
i1 ben Strediftiil vorlings®, alabanmn:

1. Hode tn ben Seliftond didlings.

2, Gehtfdriibonjdwung vormdrts, Griffwedifel gum Riftgrlff und
Telgiliberfdwung rlidiodvts in ben Stand.

3. Gratidlohlenumidmwung vormdcts in ben flitditigen Stand auf
bem Hedk, Mieberfprung vormiris

4 Gritlbriftunldoung vormirts, Griffwedfein som Riftariff, b
[dyoung ridmdrts in ben Sthwebehang, Dwrdhoduen, Sippe tildis
linas n ben Seltftily rildklings, MUbjdywung thidwicts in ben

mebeang rildidings: unb rgrﬁlai.llleﬂmmunn porodrts i be
Seltftand riidlings, :

5. 0te 4., aber ber Kippe rildelings folgt E!lh[:f;mut}zg riidimdcts in
ben Sdmebehanag mit fofortigem Turdbodten, RKippe, Welhum.
dmoung vormdcts, Uufbodien und Soblenwelle riidimirts, elgs
wmidung eidunicts (ierbet geben bie Fife ben Stoand auf und
ble Hnie werben geftredit), TMeberfprung vorusicts.

6, Qus bem YUnfprung rhdilings ltnmmgﬁ'g’ , Drehen vorwlicts und
Sodifohlenaufjdoung vorwdrts, Hodiohlenumidypumg vorwdrts,
Ferfenumidywung vorwicts und Ferjenabjdmwung ciiduvdrts e
den Stand vorlings.

. 80 ﬂul‘&nhii BoriMweben mit Halber Drehung um einen
rm, Rippe unbdb angefilgte Hbungen.

Seifftand vorlings ditarife: Unfprung mit Vorjdmeben, am Ende
bes Wor[dimunges énlhn Treeung links wm ben [infien S0om mit
Wieberecfaffen ber Stange ﬂTtg,ﬁ]"?ﬂ, Rippe tn ben Strediitily, SHriff-
wedifein links som Riftgedff und

1. Telgiiberidyoung sidimicts in ben Seitftanb vorlings.

2, Stigkippe und Felgiiberfbwung rildhmwdrts in ben Seltftand
potlings.

3. Felgumidmwung rildiwdets, Flanke links.
4. Stiyhkippe, Hode.
3. Felgumideoung ciidmwivts, enbe inks.
it Stiighippe, Biide.
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7. felgumidmoung  riididrts, SiltgRippe und Flankmidwung links
I ben Seltilh - awifdpen ben nbert, Sifjume unb =abjdnoung
ciidiwiicts in ben Siand,

8. Stiigkippe, Gedt{die.

9. Felaumfdmoung ridumdrts, Sttghippe unb MWenbde links mit Biectels
tefung redits in ben Stily vorlings an ber anberen Yedifeite,
Mellumidmoung vormdcts, Unterfdymimng-

10. Sifikkippe unb , Wolfaldwung” *) links tn ben Seitftond riidlings.

v, 100, Hufgabe: Hippe aus dem Stand mit nadifoigentem
Podien unb Spreizen.

: ?rzl:ﬂ'tnnh wotlings: Unjprung riftacifs und Kippe in ben Stredftili,
alabanmn: :

1. Rretofpreizen bes [nken Weines redhts und bes redilen links,
Urnter]dhuning.

2, Mbers und Surlidhodien erft bes linken bann bes rediten Veines,
Unterjdpoung. 4

3. Rretofpreizen bes linken Beines linke und bes redien redyts,
Unter[dymung.

4. dberhodien [inks in ben Sdymebeftith queraritidend, aleidaeitiges
lberhodten linhs unb redits mebrmals = ®affelin”, Doden in
ben Seitftlify vorlings, nterfdoung.

h. Sprefzen [inks b redite. in ben Seltfiity rildlings, Mnihodten
ritdimiicts in ben Strediftand, Miederfprung vordets als Sdilufs
ober Gritfdiprung fber éinen Turmagenofjen. :

G. Ibexhodien In ben Stilfy rildlings, Furlidjpreizen links unb redites
i ben Sty vorlings, Sodien in ben Selijtand rildilings.

T. Spreigen bes [inkten Beines rvedites in den Sdnoebeftilh  quere
auitichend, Spreizen bes vechten WBeines links in ben Settftiig i
lihgs, Suelidibodien i bent Seitftill vorlings, Geltide in ben
Seltftond rilcklings.

8, berhodien in ben Sdywebeftity mit Borhalte der Beine, Beinfenken
inb Sprefzen bes vechten Belnes links tit ben Sdymebefiiily quers
gﬁtimm b, Epreigen bes linken Beines redits in ben Siilly vorlings,

{iche in ben Seitftand rlidilings.

) Iﬁulilid:mm&llrl aus berm SR eh Sdonmyg wie er Eoll#]praing aus
bem Stank ober Wnlaul.

Nbungsaruppen beér Dbexfiuje 105

e, 101, Aufaabe: Spreigen und Hodien wie bei F._Ertlgpc e, 100,
&a gebt febod) voraus |, Borfdwebekippe in ben Streditis'.

Mr. 102, HIH' abe: Mbungsgruppe Mr, 100 unb 101 fo turnen,
baf jebem gfﬁ;umq:u ober Epreizen ein THellumjdymung an:
3 gefllgt mird.

Fir. 108. Hufgabe: Hodie unb Gritfhe In ben Sdwebeftil
'il mit angefligten dbungen.

it fucgem Bnlauf und Stig eiftgeiffe auf ber Stange:

1. Hufhodien in ben Strediftond qufber Stange, Sd)luffprung vormwlints,

2, lufarttiden in ben Gratfditcediftand auf der Stange, Gritfd-
fptung vordcts.

. Hodien In ben Sdpwebeftity mit BVorhalte ter Veine, Ubfdroung

duwdcts mit Durdboden und Rippe in ben Stredifiity, Hodie
in ben Seifftand ciidilings.

i 4. Gritidien in ben Gedtid[hwebefiftp, Hanbe awilden ben Belnen,
®rdtfchfelgume unb -abiduwung vildimdcts in ben Settftand ritdilings.

b. Hoden In ben Sdiwebeftlih mit Borhalte ber Weine, VUbldymwung
ritdRmdrts mit Sudidibodten, Unterardtiden und Ordt{dfipauf
fdwung, Tiebecfprung vormdrte.

8, @riitiden in ben Guitididiwebeitii, Hinde swifden den Beinen,

| Hbjdwung ridiwdrts, Untergriitiden, Beinfdliefen unb Kippe in
ben Strechitith, Griitide i ben Selifand cidlings.

7. Hodien in ben Sdywebefiiip mit Worhalte ber Beine, Hbidhwiing
riifimdcts i ben Ed;u:lehﬂ%nng clidilings unb beim nidiften Lor-
fdwunge Sippe rilklings, Ynfhodien in ben Strediftand, Sdiluf.
fprung porwidcts.

8, Gratithen in ben Gritididwebeltilg, Hande jwifden den Beinen,
Ubfchwung vitdunirts, Uniergritiden, Belnfdlieen, Durdodien

und Wellmifidwung vormdcts in ben SHil tiidilings, Hodien
rildimdrts in ben Settftand vorlings.

) #r. 104. ““E'ﬂﬁt: fnfprung mit Sdraubenjpreizen in ben
fitfeiis und angefilgte Mbungen.

Seifftand vorlings, awiegi:iﬂs an ber Stange (links Ramme, redits
Riftgedi), Unfprung mit Sdraubenipretiazen redts und
halber ®rebung links in ben Gritfdig® (Hande zwijden
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tent Hefnen, bie redyte Hand, bie ju inm ber halben Trehung ben
@eiff 180te, bat bie Stange ciftgriffs wiebererfalt), Hlevaud:
1. Grit{dfigabidmwung ridiwirts in den Seitftand ridilings.

2, Gefidditbumidnioung unb Gedffdiigabjdwung ridmdts n b
Sdpwebehang riidilings, Surfidgrdtfdien, Rippe in ben Strediftill
unb Unteridymung in ben Seifftand riidilings.

3, Mie Mbung 2., ber Rippe folat Aufhodien in ben Steedktand unb
EduBiprimg vormirhs.

4 e TNbung 2., ber Rippe folgt Wnfardtiden in dert Gritiditredi.
ftand, Geitidiprung vormdrts,

5. 9Bie Nbung 2., ber Rippe folgt Hode in ben Seitftand rilckiings.
. Mie Mbung 2., ber Rippe folgt Guit{de in ben Seitfland rilhlings.

7. MWie Mbung 3., aber YUnfhodien in ben Hodiftand, s folgt nun
Soblenume. und -abidwung riidmdcts in ben Seitftand rildilings.

8, I8ie Mbung 4., aber Lujgritiden mit griffeften Hinben, min folgt

Grdtfdfohlonums unb -abidwung didovdets in ben Seitftand

elidlings.

. Mie Obung 2., ber Kippe folat Dbechodien i den Etllﬁ#ggiﬁm
hu;l Hitnben, Sifum- und -abjdpoung rildiwdrts in den no
elidklings

10 Wi Abamg 2, bder Kippe folat Nberardtidien in ben  Seitfif,
Hiinde jwifden ben Weinen, Gratfdfifm unb sabjdymimy cildi=
wiirts in ben Seitftand rfididings.

11 Wie Obung 2., ber Bippe folat Felglibexdypmung riidwdcts in den
Seitftand votlings.

12 Mie Oung 2., ber Rippe folgt Ubjdmwung rildimilicts in ben
Sdywebehang, ﬁr}urrﬁhnd&m und Felgiiberfdymung vormdte in ben
Beltftand rildtlings.

e T T "-nr;m (s e e
"T" a e | .F.'__', li'.'. -—___b ._r "II.-': 1-\,,‘\\1.;.1-_ ._:.-'.":--__.-.-,- £ _:H_r .-
I e *-L:?;:LTI}W"WE{\ R (e

. ety e I el = o gy - !

M e L e e e
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Kiiriibungen.

Hr. 1056, Sdhoning,
Dberftufe.

Sdpmunaftemme
kammariffs  in bas
Hanbltehen, Wiefens
felge povmdrcts, im

nbftehent  Daibe

ehung redits gum
Rifrgreilf, Riefenfeige
ritdimiicts 1. Riefen=

felglibecdiming
tiidvmodets. in ben
Stanb.

M. 106. Sdwung,
Dberftufe.

'E-:I;mur%htwnin-
ariffs, bidymwung
riiimdrts i Den
Sang mitdbergrelfen
vedts qumt Rreugariiy
Ui munaftemme
mit Galber Drehung
redits (= , Drefe
[ mungitenime®,
Wilh 23), Felgum-
fdpmung  ciidimdris,
Stilgkippe, Uujhnien
wifdpen ben Hanben,
midpoung | ritde
mifrts (= ,Hufhnies
%mmmunﬂ'}i 1;111:
bidymoung i DN mme [eging bee Tbunp).
ﬁtlﬂh. e e%mms!ﬂﬂrwﬁn&mmm: ﬁnuﬂwlmrl ¢
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ANr. 107. Sdwung, Dberftufe.

Rudiftemme  kammagriffs, Gritjdriftumidoung vormdrts, Wnje

[dioingen  in bas DHanbdfiehen und Riefenfeloumidiwung vormirts,
Auiboden und Soblenumidmung vonwdcts, Grlffidien, Sniefivedten
und freier Mberfdilan vormicts {?ﬂﬂﬁnnnnm «Salte™),

Ve, 108. Sdywung, Dberfiufe.

Sdywingen hammariffs, Durdhoden und Kippe ritdilings, balbe
Drehung inks in bden Sty vorlings, hohes tidtngen  mit
Untergreifen redyte-kammprlifs neben die fnke Sand mit pletdpzeitioer
halber Brebung links und Shwungltermme mit Flanke redis.

Ar. 100, Sdwung, Dbecftufe.

Sdmwingen iftgriffe, belm Borfdmwung Untezgritiden unb Gratid-
Inuffhwung ridimdcts, Ubldmwung ridwdrts mit Surlidigeit]den
unb Hippe, Uufhodien, Sohlenumidmung clidimirts, Unterfdmmung.

e 110. Schwung, Dberftufe.

Edywingen jmiegrifis (linhs RWifts, redyte KRammariff), belm B
fdming Em_ii:e hung Iris mit Oriffoediein links gum Riftgelff unb
fofortige Rippe, Unteridmwung in den Hang mit balber Drehung links
aum Swieneiff, Sdwungitemme, Sdraitbenumidinoung tedhts vormieis,
halbe Drelung links in derr Seitfigs und Bntehangabjdwimg didwdets.

fir. 111, Sdwung, Dberfiufe.

sditoungitemme riftariffs mit Dberaritiden, Sreatidiumidwing
tldiwdcts, Ubfdmwung ridewdets mit Suelldgratiden, Unterfdmung
unb Sdwungftemme mit Nberfpreizen redits neben die linke Hand,
Anleumfdoung clidwdrts, Juriidivreizen uno Hnterfcyming.

Mr. 112, . Sdwung, Dbecfiufe.

elpiiberidymung ciidundicts in ben Hang, Durdibodtern und Mell-
aufidwung vorwiits in ben Stilly ridilings, Ubjdwung rildwirts
in ben Scdywebehong rﬂdtl{r:;gﬁ Surliibodien, Rippe unbd Felgliber-
[hwiung viiduwicds in bén ng, Durdhodien und Micberfprung
tiihmirds (= Durdfdwung”).

fr. 113, Sdwung, NAiittelfiufe.”)

Sdwunghippe tftariifs, Wellumfdwung ciduodrts, Wbfdymurng
ri:#lm&ms n ben Sdwebehang, Durdhodien links, Miblaufidwung

*} Shehe TuBnete niichie Selte.

Riiriibungei. 104

normwdrts mit Balber Trehung redyts, Surildkpreizen redite unb Felg.
itber[dgmung ridhmiits in ben Stanbd.

e 114, Sdyjwung, lntecfiufe.”)

Sduwingen riftgrifie, lnterfprelsn redits und Snieauifdwung
nnm?m?ﬂaurﬂg?pmm redhis, Sellumfdpoung  ridRidcts unb
Unterfdnoung.

ir. 115, Hraft, Dberftufe.

Qlufjtemmen riftgriffe in ben Veugeftily vedyts, ﬁrlﬁlﬁjm' lintha unb
halbe Trebung Huks in ben Beugeftity tldilings, riffléfen redis
und balbe Drebung links tn ben Veunejtith vorlings, Vufjtemnien
in bent Streckftih, Senten vormdrts in ben Stredihang mit Belnvor:
Balte, Beinbeben, Turdhodien und Drehen in dle Hangmage riidulings,
Senhert in ben Hang ridiinges. Griffidjen links unb gange Drehung
rechts wm ben redhiten Wem mit Wiebererfaflen ber Stange, ieberfpling.

e, 116, HKraft, Dbecfiufe.

!;!Eeunut#ug idimdrte tiftactfe, fbérfpreizen links unb cedite in ben
Stithy cidlings, Senhen in den Beugeltith, Trehen rlidiwdrts in bie
Bangmwage tiidlings, Senken in ben Hoang riddings, Wieberfprung.

Ny, 117, Hraft, Dberfitufe.

Jugftemnie ciftgrifis, Senlen vorwirts in ben Sdwebehong, Ducdy
hodien in ben Stuxghang vidilings, Biertel-Trelnmg wm - bie Tiefen.
adife in bie .ﬁmngm:@: feitlings am redyten Wem, Suriididreben in
pent Sturghang und Seltfenken in die Hongwage feitlings om lnken
Yrm, sucldk in ben Sturzhang, Juclidthodwen unb  Hieberfprung

e, 118, Hreaft, Mittelfiufe.

ellaufaug tiidiwdete clitgriffs mit gebeugten HMemen, Senken
riidtwiicts mit Beinbeben in dben Sdwebebang vorlings, Durdbodien,
Senlien in den Hong cidlings, Griffidfen links; Halbe Dreumg redyts
i ben vedytent Slom mit Mievererfaffen dex Stange unbd Feeberfprung

. 119, Fraft, Unterftufe.

Tyeetmal Urmbeugen und fivedien im Hang riftarifis, Beinheben in
ben Sdywehang, Durckhodien in ben Hong ritditings, Ritdbewegung in
pen Stvedifang, Seltgratjchen unb Sdllehen ber Beine, Tieberfprung-

e —

*} fliirin n fie Shttels unb. Mnterfiufe find in foft ellen Jbungegruppen
bee linters unh StteMule bes vorfiegenben Deftes entholien.



110 A. Bas Tuthen am Wed:.

Tae Einilben von ffirflbungen belm RWiegentumen it eine ber
pankbarften ufgaben des Vorturneramtes. Yiur joll mon nidt bie
gange Nbung auf einmal verlangen. Swedlos it es aud), Kitr-
filbungen vorgutucnen, tn derert Werlaufe Miningstetle enihaiten finb,
bie von ber Miehrpabl ber RMicgengenoffen nody gar nidt beherefdyt
wetbeir. B Methobe folaenber Abungabeiipiele Toll ben Werbegang
einer Biirfibung veranfdouliden.

Y. 120, Uufgabe: Eine Kirdibung ber Mittelftufe ous ihren
Pauptteifen entwidieit.

Horbedingung: Sideres Rippen fretes Dodven unb Beherrjdung
beg Wilhlauf und sumidpounges.

1. Edmmghkippe tiftgrifis in ben Sdmuebeftiil, Unterfdmung.

2 Shwunghippe ciftgeiffe mit Obechodien links in ben Seitfily
quetaritichenn, Spreizablipen edts in ben Seliftand viidilings.

4. Bdmunghippe riftarifis mit Uberhodien links in ben Ee'itﬁh. TMdh-
umfidywung  iidimdcts, Wiihlabidmwung rildundcts mit Suriidts
bodien links und Pilebeciprung cidiodcts.

4. Exite Swifdenfibung: Milhlauffdmung lnks vormdrts cift.
riffe, ¥dhlabidmung ciidwdrts mit [uelidhodien linfs in ben
mwebehang vorlings, Rippe, Unterfdymung.

S Ymeite Jwijdeniibung: Shdwungkippe ditariifs, Ubjdwingen
rihmdcts in ben Hang unb Eﬂtuuu#:hmungt dmificts am Enbe
bes Worldpounges, Unterfdwung mit halber Drehung Links,

G.kertige Sfiritbung: Sdwungitivpe riftariffe mit Therhodien
Iinks in ben Seitfifh quergritidend, Mihlumidmung rildimdicts,
Mhlabdmimng ciiduodcts mit Sudidthodien finks tnben Sdimebe-
%ng votlings, fippe, YUbjdmwingén ridiwdrte in ben Eﬂﬁﬂﬁ unb

dimtffdypoung didimirts am Ende bes BVorfdmwunges, ntér.
fhmiing meit Galber Boehung Hnks. =

Wiixr feben an vorftebenber Mbungageuppe bie Kilelibung allmdblich
burd) YUnreihen ig}m pimgelnen Teile entjtehen.  MWelonbers geeignete
ober” Jhndffliche”  Perbinbimgen fiben wic gefonbert afe. . Suwifdens
Thimgen®. it gehen fomit Houshilterifd mit ben Wrdjten um ymb
habent Die Freude bald dble fertige Birfibung fm Befip der Riege au
fehpen. - Eine geftlong foll fie bonn in jeber Ubungaftunbe gefibt unb
peebeffert werben: , Crft ble Sdiwierigheit dberwinben, bann
hie Heinbheiten hevausholen”

fRilrlibunaen. 111

121, Nufaabe: @Eine Kirfibung der Dberfiufe aus ihren
o iy Huauptteilen entwidell.

Worbebingung.: errfdung ber einfadpen und der Treehy
[dumaftemme unbd bes iy dymunaes.

1. Sdwungitemme  tifigriffs in ben Sdimebefifiy, Mnterjdmung.

9 Sdywungftensme tiftariffe, Stigkippe, Unterfduoung.

% @cfte Qwiideniibunyg: Sduwumghippe ftgrifls, Fekgibers
Td:gjuﬂﬂatﬂdtmﬂ:tlﬂ- rengamienriffs in ben Hang (redyte Komime
grifl) mit balber Drepung links, Aieberfprung rildiiris.

4. Rweite Fwifdeniibung: Wi die erfie, aber bem Telatibers
jdamung i ben Hang folat Drehfdymungftemimne.

B Myitte Twildeniibunag: MWie bie gweite, aber bie Drehidiwung-
Tte:nme t%i.t 'Ilihm'preiﬁm rechts und Halber Brehung links in bat
rat[dhiits, Gritidlituom: mbd -abjdwing riiduoaris.

defibung: Sdwunaltemme  cijtgriffs, Stilhippe,

it EEE;'EL“ d,‘lﬂﬂﬂllﬂﬂ mﬁgﬁaﬂﬂﬁd}hmﬂuitgﬂﬂﬁ in ben Hang (vediis

g:mmgﬁm mit balber Deehuna linits unb Erehfdpoungfiemme

nitt Tberforeisen redits unb weiterer halber Drepung links in ben
Sratihis, Gritfdiium. und -abjgwung ridumdrls.

Mix feben oud) bel dlefer Mbungsgruppe alle Sauptbeftonbieiie
ber fertigen Zlbung nacdeinanber erfdjeinen. it wenn alle Eingel-
telle fike Ttch fidper in der Gewalt ber Mbenben finb, Ift Yuafidt auf
@rfolg belm Probieren der fertigen lbung vorbonben.
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