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Die Biblivthek

der Leibesiibungen

bie auf Grund viclfad geduperier Winjde
begriindet wurde, jeff fich sum Siel, den tin~
bemiftelferen Dorturnemn billige Turnbiicher
su fehaffen. Das weite Gebief der Kovper~
Bulfur jtebt gegenwdriig unfer dem Einflup
ber Reform. Eine Fluf von Turnjdriften
eraiept fich jabrlich auf ben Bichermarl. Eo
ift bem feinem Eriwerb nadhgebenden prak-
fifdh tafigen Turngenofjen unmdglich, alles
su Paufen ober bas rechte beraussufinden.
Hier will nun die ,DibliotheR ber Leibos~
fibungen®einjpringen. Fiir ben billigen Preis
bietotfie, reich ausgeftattet mifbildlichenDar~
ftellungen, bas, was unjere Turner braudyen,

eine Fundgrube des gejamfen
fuenerijchen Wifjens
in bandlich~Gberfichilicher Form

jddeddddddudddadadaguddaae

Dorioort,

g“[ad; einer Mnterbrediung von 6 Tabren, feit mit bem

Lehrbudy ,Fretiibungen®, Heft 6/7 ber BWibliothek
ber Leibesiibungen ber Unfang gemadyt wurbe, Rinnen wix
nunmebr oie jo off verlangten Freffibungsgruppen”
herausgeben. Heft 67 behanbelt ben Stoff [yftematijd.
Das vorliegenbe Heft bringt prakiijde Veifpiele aus dbem
Beivieb, aus bdem Leben. Der unfelige Brieg ift jduld,
paf diefes o notwenbige Yehrmittel nicht friither exfdieinen
Ronnte. Die Jeit nady bem Kriege flebt uns fiberall tm
riifrigen Yleuaufbau unferes turnerijden Lebens. Da Rommt
audy bie Ibungsjommiung ,Frefiibungen” nody guredit.
Ingwifdien ift aud) bas Unfehen der Freiltbungen im Wad)fen
begriffen. Sportler unb Fubballjpieler lernen ebenfalls
tmmer meht unb mebr ben MWert ber Freliibungen als
Borbereitungsfibungen fitr fportliche ZTadytigheit
difilgens. lnb die Turner wieberum erhennen dHie Totmwenbigs
Rkeit, einfachere aber wirhungsvollere Freifibungsformen zu
tumnen aols bisher. Danad) haben wir lange geftrebt. Unjer
fibungsheft bringt beiben Widiungen Unregungen. lnd
nun pormwirts gum frohliden Tben!

Ueipzia, MUpril 1920,
e T o ®. Benedir, Bunbesturnwark,
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diber Die
Befrichsmweije dDes Freifibungsturnens,

je Turniiteratur weift eine Menge Werke iiber o preis
fibungen” auf. it ben meiften bavon weif aber
ber, feinem jdweren Erwerb nadgehende Tereinsturnmart
nidits redytes angufangen. In der Regel feblt es an Heit,
um nady den, oft pradtigen Hinweifen vieler Lehrbilder
jelbftichopferifh an bie Urbeit zu geben, Daraus ergibt
fiy aber ¢in bringendes MWebilrinis nad fertiger, munbdredi
gemadyter , Turnplaghoft” filr Fretiibungen, TDas Dor=
liegenbe Seft will diefem Vebiirfnis abhelfen, inbem es mit
Beifpielen aufwartet, bie, jedes filr fid, bas Freilibungs:
bebiitinis eines Turnabenbs fiillt, unbd zugleidy eine, [don
jahrelang erprobie Piethobe Der Tibungszujommenftellung
vorfiihet, ble in mander einjdneibenben Weziehung von
nen dlteren Werhen fiber die Freilibungsmethobe abweidit.
®s lohnt fid, vor bem Stublum ber prakitijden Ubungen
erft Benninis von folgenbem zu nehmen:

it eine bejonbere Uufjtellung ndtig?

Tal Teder Ibenbe mufy genug freien Plag baben, um
ungehindert alle vorgehirnten Bewegungen pusfiihren u
homnen. Eine praktijde Uufftellung hat aud) den Borteil,
bof ber Iibenbe ben Worturner gut fehen Rann und . ums
gefiehet audy biefer alle Nbenben kritijdy au beobadyten tme
ftanbe ift. TWenn moalidy, fei ber Plap bes Worlumers
batum audy erhalt.



6 Fretfibninaen.

e Form ber Rlufftellung ridtet [id) nady ber rt ber
beabjiditigten Ibungen. 3In ber Wegel werben gedfinete
Gtirnreiben bintereinanber ju einem Reihenhirper vereinigt
gewdiblt unbd geniigen audy bem gewoliten Jwedt. Um Plak
#u gewinnen [GBt man, wenn ndtig, bie graben ober un-
graben Wotten nody einen ober jwet Sdyritte vor- ober
riiduodrts gehen (, Sdadbrettaufjtellung”). RKieine Turn.
abieilungen Ronnen audy in ,Staffelauffiellung”*) ober tm
einfadyen ober boppelten Stirn- ober Flankenkreis antreten.
Das lefgtere {ft befonders beim Frauenturnen hin und wieber
eine paffende Ubwedflung.

Der Weq sur Wufjtellung.

&r fei Jo Rurg unbd jdmell zuriikgeleat als muc miglidy.
Jdy babe bafilr nur wenige Formen in Gebraud) MWir
treten ftets in einjadier ober doppelter Sfimreihe an unb
beginnen mit einigen Umgligen im flotten TWarjdy ober
JEdnellmarjd?. (Das ijt Marfdieren tm Laufjdritt-
tempo.) Diefes Marfdieren vedme ih [hon au ben Freis
fibungen und gwar bient es bem bdoppelten Fwedk, exfiens
pie Wbenben filr bie eigentlidhe Turnarbeit vorubereiten,
Jie warm zu madjen und jweitens fehe idy barin eine nots
wenbige Haltungsiibung zur Berbefferung ber Korperhaltung
beim Gehen.  Matlirlid) milfjen babel wihrend bes Marjdies
poltungsfehler verbefjert werben.

Haltungsiehler im Maride jind: Runber Rildien
und bdangenbe Sdultern, der Kopf vorgefénht. (Midt auf
ben Fuiboben aqudten!) Ldfjiges Sdilenttern mit ben Urmen,
ftatt thothmifdes Mitfdwingen, Shoukeln mit bem Dber-
kirper. (I5irdb oft beobadytet als Folge des fiblen Einflujjes
ber haBliden mobdernen Tdnge) Sdjliitfenbes Fortbemegen
ber WBeine, ftatt [traffes Herauswerfen der Unterjdenkel

“ 'Eiu.[jttnu tellung: Yus per Stinrelhe teitt dex Hmelte 2
ber Dritte 4, dex Wierte 6 Sdycitte vor ulw. Dber moan Geginnt von
ber TMitte aus. Ser ittelfte ftebt, bie nfddften 2, bie niidjten 4,
bie nddiien 6 Sdyeitt cldvmdrbs ujm. i

Tber bie VBetrlebsweile bes Fretibungstumens. T i

PMad) einem ober mebreren Mmgligen heilt es:

o Mebenreihen links ju Gtirnpaanten — nadeins
anbec® — Tarjd!”

Jit bas gejdehen, bann erfolgt an ber dafiir vorbeftimmisn
Plakftelle ber nadite Befeht:

«Mebenveiben links ju Biererftirnrethen — nadys
einanber — Marjd!”®

Diefe Reipung fithet gur Uufjtellung und idy habe bobei
nur nod) notig bdie Urme auszubreiten worauf die Ubenden
von [elbft beim BVorwdrtemaridieren [teahlenfirmiges Offnen
U awel Schritt Wbftand ausfiihren. (Weil es faft vegelmifia
fo gehanbhabt wird.)

Tenn wir in doppelter Stirnreibe angetreten [ind, bann
heit es einfad): .

Medyte — uml® ,Bur HYujjtellung — marjd!

Bierfiie befteht ein fiir allemal bie ®epflogenbeit, Dos
ein Bied babel gefungen wirh unb bak ber alte , Bionjde”
Yuimarjd folgt, namlid Durdjug duedy dle Mitte bes
Nbungsraumes, bann abwedjeind links unb redits Ubs
jdywenken ber Paare und entgegengejelste Umailge bis gum
Begegnen, wo fid) bie Paore ju Biererveiben vereinigen.

Tenn wir, wie es befonbers beim Winterturnen hiufig
porkommi, an einem AUbende mehrmals gu Fretiibungen an-
treten, bann wird einjady befoblen:

Aur Freifibungsaufjteliung — macid, macfd!®
Worauf alle Mbenden [dmellftens ihre Plage einnehmen
unb i ausridten. Dorbedingung it naticlidy Ylerbet,
baB man fdon bel der erften ujitellung fagt:

e

) Wadeinanber heiltt: Der Jweite beginnt bie HRelbung unb
reiht fid) meben ben Grften. Jhm folat bann dex Miecte ber [id) neben
ben ®ritten veiht ufw.  Jmmer, wenn ber vorherpehenbe fertlg 1Tt
beginnt ber nfdifte. Man [port babel bas Wbgaklen.




B Erelflbungen.

+Xeber merhe [id Jeinen Pla!™ (BVorbermann,
Nebenmann, Drientierung nad) den Winden, Turngerdten
wfw.) L 2ir brauden bie Uufftellung nod eins
mall”

Turnabteilungen, die aus regeimifia erjdeinenben Teils

nehmern beftehen, kénnen jogar biefe form ber Hufjtellung
allen anberen vorziehen.

Der Nbungswert bes Freilibungsturnens,

Die Urmitbungen bdienen einerfeite ur Kriftigung
ber Urmmuskeln (Stofen, Shlagen, energijes Sdywingen),
anbererfeits wird burd)y YUrmbeben, vor allem jeitwirts,
burd) Armkreifen unbdb tidgliges Urmjdymwingen ber BVruft-
hoth gehoben. Sierburd) wieber erpibt fid) eine wertvolle
Siiftung ber Sungen und Lungenfpiben, denn mit bem Urme
heben foll fiets eingeatmet werben. Das Heben und
©enfienn bes Brujthorbes beeinfluft bie Veweglidmadung
ber Rippen, bie su eraiebiger Ubmung unbebingt notwendig
ift- Te Rrdftiger, alfo bie YUrmibungen, umjo aréfer der
Nbungswert.

Die Beinfibungen exziehen uc fideren BVeherrjdiung
ber Gehmwerhjeuge”. Sie bewirhen, baf ber Hbenbe fid)
gefdymeibig unbd gewandt bewegen fernt und alle , ediigen”,
Jhélgernen” Umgangsformen ablegt. Auferdem find BVeine
fibungen natiitlidy ein witkfames Krdjtigungsmittel fiie die
Tuke, Waben= unb Dberjdenkelmushein. Hniebeugen,
®eben am Drt mit hohem Knieheben, Heben in den Jehen:
ftand, hobhes energifhes Spreijen und Beinjdywingen. Ulle
diefe Mbungsformen in thren ungibliden Mldglidheiten find
wertvoll,  (udy bie widtigeren Sdyrittacten bes Frauens
turnens gehdren bazu) Rnicbeugen unb hobes Hnieheben
hat aufetbem jehr gitnftigen Einflul auf bie Durdarbeitung
ber Unterleibsorgane, auf die Anvegung des Bluthreisloujs
bafelblt und auf bie Fortbewegung bes Darminhalts. Sarum
madt fleiBig Beinftbungen.

flber bie Betrichomeife bes frretiibungsturnens. &

Tie wertvolljie Vein- und Utemiibung it der Dauer-
lauf. Als Langftredienftillauf Jollte er deabalb, wenn moge
lidh in feber Hbungsftunbe brankommen.

Die Rumpfiibungen Sie haben in exjter Linle er-
giebigen Einfluf auf bie Tdtigheit bder inneren Drgane.
it bem Rumpiheben und Ridbeugen geht Einatmen,
mit bem Rumpffenken und Borbeugen geht Uusatmen
einher. Helm Seitbeugen erfolgt einfeitiges Cinatmen, beim
MWieberjtrecken Uusatmen., Durd) Rumpfjivedien und Riicks
beugen werhen bie Vorderfeltenmusheln gebehnt und bie
Ritdtenmusheln verhiigt. Das ijt auperordentlid) notwenbig,
well mir bet ber rbeit die Midienfeitenmuskeln ju jehr
itbexjtrecken. (ZWir find u lange vorgebeugt) Die Nildwens
muskeln verlieren baburd) die Fibigheit fid) wicber geniigend
sufammenguaichen unb bas it Jduld an ber vernitbers
hingenben, [dledten Haltung vieler Menjdpen. Sdyultern
urfidk! Uufrecht gehen und jtehen! Das muly des Turners
enngeichen fein, ®as wollen wir mit unferen LHaltungss
fibungen” erzielen. UBiv ftirken burd) Rildibeugen, Dor-
fenkent unbd Rumpibrehen und -hreijen bie Wildkenmusheln,
burdy Settbengen und Rumpfbrehen die feitlidien Musheln
unb burdy Ritkfenken aus bem Sij (mit Unterftigung
burdy fFefthalten ber Filhe) dle Baudymuskeln.

Rumpfitbungen beforbern gudem den Bluthreislauf, regu-
lieven bie Tatigheit der Derbauungswerhzeuge (Tagen,
Darm, Seber) unbd haben erzieherifdien Ginfluf auf bie
ganze RKaperbaltung. Darum madt tidiig Rumpiibungen,
@le find in ber Reael langjam unb ,aigig” ausaufilhren,
bodh Konnen Rumpjbrehen, Worbeugen, Seitbeugen und

- Rilkbeugen obne Schaden aud) in kilvgerem Jeitmal ge-

turnt werben.

Das Jeitmal, in dem bie Freilibungen gu turnen jind,
riditet fid) had)y ben Hbungen felbft und nad ben ous.
iibenten ZTurnern. ®lieberilbungen find in dexr Wegel im
lebhafien, Rumpfitbungen im rubigen Seitmal au furnen.



10 Bretilbungen,
2ebhaftes Feitmal it YeZakt und Ye=Xakt. Rubiges Beit-
maf ift Yes, *lee umb boppelte YuZakt alfo Y (= 8 Sdiritts
geiten), Ibungen (Bewegungen ober Halten), bdie erft ges
lernt werben milffen, turnt man guexft obne Takt im fo-
genannten freien Hben”. Bie Ergiehung zur Ent-
idluBfabigkeit und ibealer BRorperbeherrfdung
forbern Hbungen die im ungleiden Taktmaf
geturnt werben. Das find folde, bei denen hury hinters
einander im Sdyrittzeitmal mebrere Vewegungen aufjeins
anber folgen. (Siehe bdie 28, Turnjlunde und bdie Feft
itbungen, insbejonbere ®ruppe 1.) Pur biite man fid
wiberjinnige Nbungsyujammenijtellungen ju maden. Eine
neue Bewegung muf mit Maturnotwendigheit aus der vore
pergehenben herauswadifen. Darin lieat bas Geheimnis
fliiffiger Mbungssufammenitellung.

Bie Uuswahl bes Ubungsfioffes.

Hlerbel miljffen uns verfdietene Gefiditapunite letten.
Dbenan ftehe der Grundja, bal bie Freifibungen jeber
Turnjtunde Rirperlich Jo viel thdytige Urbeit bringen, dal
man fagen Rann:

Das Blut ift in Wallung gehommen, Herg unod
funge erhohten ihre lebenswiditige Tatigkeit

Tie Gingeweibe, Leber und BVerdauungs-
apparat, wurben bheiljam burdeinanber ge=
fbiittelt und burdgehinetet.

Ter gange Borper wurde tiidtig geredit und
gejtredit und alle ®lieber aehorig in Bewegunag
gefelt.

3t bie Uuswahl der Mbungen hiemady exfolat, dann ift
ber Jmwedk ber Fretitbungen nad) ber wefentlidjien Seite
erfitllt

Der nidhfte Grunbak, bet bei der Auswabhl bes Nbunges
ftoffes beadytet feim will ift ber, dal man Riudfidt dbarauf
nimmt fiir wen bie Ubungen befiimmt find.

Nber bie Wetrlebamelfe bee Fretdibungeturnens. 11

fraftige Turner und Jugenbturner mitffen
tiidhitig mit Brajt und Gewanbdtheit bilbenben
fbungen herangenommen werden.

WAitere Turner bendtigen ein ausgeqalidenes
Map rubiger Daverdibungen

Frauen und Mabden follen ebenfalls kriftige
greifibungshoft haben, dbaneben aber aud die
gefdgmeibige Unmut und Grazie pflegen.

Tiingere Kinber beginmen mit Spielformen
und fMadahmungsiibungen.

Eine Menge Nbungen find filr Jebermann gleidermeife
nitglidy und braudien — wenn ja eine Ubdnderung notig
erfdgeint — oft mur tm Zaktmaly ober in bex Summe ber
Wicverholungen abzyuweidpen.

frretfibungen find aber audy einauferorbent-
i widtiges Traintngsmittel filr Gerdteturner
und filxr Sportler und Spieler. Ju joldem Fwed
erfolgt die Unswahl ber Mbungen gang nady den Forderungen
bes Houptzieles und gwar erjiens: Rraftigung bes Gefamts
organismus und zweitens: Erhdhung der Leiffungsiibinhett
burd) befonbere Lbung jpeaieller, fite die in Betvadt kommenbe
Sportart hervorragend titiger ®lieder, Organe unb Wlushels
aruppen.

Bie Uuswabt bes Dbungsftoffes vidytet fidy enblid) aber aud)
banady, ob bdie Mbungen lebiglid Turnplakhoft, mit ihren
allgemein gitltigen Grunbjalen, jein jollen (fiehe weiter vorn)
ober ob es [id) barum hanbelt, in anfprediender, [djdner
unb eindrudispeller Melfe, Sffentlidh flir dbie Turnfadie zu
werben. J3m lelteren {Falle werben bie Mbungen entweber
y Maffenttbungen® jein, bn mufy aljo jebem Wditgliede
begliglidy ber Scymierigheit bie Wloglichieit offen jteben, nod)
mitpukommen. Dber aber, es find , Hunjtjreifibungen”
au beren Bewiltigung nur bejonbders gut veranfogte Turner
und Turnerinnen geeignet jind (fiehe dbas Kapitel , Fefifrei-
fibungen”).



12 freelfibimngen.

Bie Dauer ber Mbungen.

®s gibt Turnabteilungen beren Dbungsftofi nut in Frei-
unb Hanbgerdtiibungen bejteht (Ultersriegen, Frauenriegen,
Hranke, fettleibige ujm.). Shnen konn keine aligemein
binbenbe Feit vorgejdrieben werben. Tiehr als dreiviertel
bls eine gonge Stunbe Nbungszeit bilvfte audy bei ihnen
nidt ratjom fein. 3Im Bereinsbetrieb fei eine BVierteljtunbe
_fitr Freis ober Hanbagerdteiibungen allabenbliid ein- jilv alles
mal feftaefest. Dabei hann es allerbings nidts jdaden,
wenn aud einmal 5 Minuten ugegeben werben. Ydnger
joll man aber Freifibungen nidht ausbehnen. In 15 bis
20 Mimuten Kann der Worturmer feine Ubteilung tHidiig
burdjarbeiten. Unb — wie mit jeber Sadye, fo aud) hier
— MUlzuotel it ungefund,” s nimmt bie Freude am
Nben und it fomit bem Freifibungsbetricbe nadietlip.
Freilich, ein fehr tiidhtiger Seiter wird aud) in halbjtinbiger
Nbungszeit bas Interefje feiner Leute wadzubalien willen.
Dazgu gehort abeg ebenjoviel Ronnen wie Jeit jum Dor-
bereiten. Das aber fehlt unter Worturnern vielfady nody.

Die Dauer ber eingelnen Ubung ridiet [id nad)
fhrer Wirkung auf ben Rorper. Unftrengende Ubungen
werben nut einmal ober mit wenigen ¥Biedberholungen geturnt.
Weniaer anftrengende bagegen mit dfteren MWieberholungen.
Mady dem Hben mufy feber Teilnehmer bas ®efiibhl tidtiger
Yusarbeitung Haben. Es ift alfo gang foljd und
wertlos, Abungsgruppen nutr einmal linksund
einmal tedits burdptucnen gulajfen. Das ijt [habe
um die Feit bes Einflbens und jdade audy um bie Jeit
~per Worfithrung (fofern es fidy wm Feftitbungen hanbelt).
MWir milffen ben Guunbdjol vertreten: ,Nidt vielerled
flbungenjeeinmalturnen, fonbernwenigekraft-
voll miebecrholen.

Miie follen bie Hlbungen ausgefihrt werben?

Ter weiter vorn [Rizgterte Tbungsywedt wirh exjt bann
rejtlos erveicht, wenn jeder Mbenbe fein ganges Rimnen mit

Nber bie Betricbomeife bea Freliiumgsturnens. 13

qrbfter Gemiffenhaftigheit jum Madyturnen der vorgezeigien
flbungen vermwendet.  MadygewiefenermaRen fut man bdas
aber mit um fo groferer Sorgfalt, jo befjer man vom Jwed
unb von der MirRung ber Nbunp untervidet ift. Der
Tortirner foll beshalb nidt auBer adt lafjen, immer wieber
gelegentlicdhe Bemerhungen fitber ben Ilbungswert ber vors
gefurnien Vewegungen einguflediten.

Tarwm follen bie Nbungen audy in erfter Sinie jweds
mifig ridtia ausgefiihrt werdben. Im erjten Teil Dex
,Fretilbungen” (Heft 6/7) lernten wir die ridjtige und bie
fehlerhafte Saltung bder Hauptjidliditen Freiiibungshalten
Rennen. Hiernad foll grunbiblidy ble Korrektur ber Mbungen
auf bem Turnjaal erfolgen. Zurnwarte und Worlurmer
milfjen unbebingt bie riditige YUusfiihrung ber Dbungen
kenmen. Dafite follen DVorturnerftunben aller Urt Sorge
tragen. Die Tumner felbjt mdgen nud) hin und wieber mal
jur Selbfthritik herangegogen werben, inbem reihen- ober
rottentoeife bie cine Ubteilung eine Stellung b, withrend
bie anbere Ubteilung an die Nbendben Hecantritt und etwaige
Tehlerhaltungen ausbeffert. Das it ein gutes Erjiehungs-
mittel und wirkt um fo beffex, je tiefer ber Turnleiter jelbijt
in ben Stoff etngedrungen ift und ihn Jeiner Ubteilung Fu
itbermitteln verfteht.

Nody einige methobifde Winke modte idh hier anbringen
wnb benke ba befonbers an bie ridtige, eraiebigfte Urmbalte,
3. 8., Urmfeithalten”, @Bt man fie ausfilhren obne auf
Rlirenden Hinwels, lediglid auf den Befepl: , Urmejeit
fgmingen!” Da werden fidh nur diejenigen befleiigen
bie Ibung riditia su maden, bdie Interefje haben ober
Befdeid wiffen. Damit biirfen wir uns aber nidt sufricben
geben. Jd) verlange deshalb immer von neuem, bafy be
febem YUrmieitfchwingen, «Heben ober <jofen in ber Seithalte
pie Yrme [o geftreckt und ,aus ihren Gelenken”
gezogen werben milffen, als ob jeber fbenbe babei gleidjam ben
Willen habe, die beiben Seitenmwanbe Der Turnhalle gleid-
seitla au berithren. Das bilit. Vatiirlidy foll dabel aud



14 frreiflbungen.

I;e;hﬁlnme’m auf méglichftes Juriidinehmen ber Urme nidt
ehlen.

Yhenn wic nun beifpielsweife einen Uusfall links feitwirts
ausgefithrt haben, bann wird bie Stellung nody wirkjamer
und im ﬂInjﬂ;en energifdier, wenn idy einbringlidh forbre:
o Derfudyt die linke Wand mit der Hond su tippen!” Der
@rfolg it bann, daf alle nidt fteifbeintg und hilern in

BuE L @epdiniicer Hudhall fnfd fefimdots mit
uﬂli:tnl'ﬂllrmmlnmn. I

-ﬁe:.ﬂluafnill‘mlung jteben, Jonbern wie e¢s fein [oll, weit
jeitwirts in geneigter fdrager Linfe (Bildb 1 und 2).
Bei Sdraghalten foll ber Urmzug natilelidy [hrig
in ber Werlingerung der Vrme erjolgen.
Die Hodhalte ift nady bemfelben Grunbdage ausgus
jitbren. Hier verjudjen wir uns fo ju ftredien, nls ob wir
bie Himmerdedie berithren wollten.

eben ber Taljadie, dak withlid bie ganze Spannung.

ber Yrme in ber Eeilhalte um einige Sentimeter vergrofert
wird, wenn, wie oben, bie rme ,herausgezogen” werben,

_— -
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Ilber bie Wetrlebswelfe bes Etelﬂhlingamma 16

jo bieibt nody bie anbere, nidht unwidtige Tatfade ju ver-
seinen, baB burd) biefen methobifden ,Bniff" heine Nuss
[tellungen an ber ®tredibaltung der Urme mehr ju maden
find. Tenn, wer mit Hodhalte an bie Simmerbedie langen
will, ber kann keine hrummen rme maden,

3ur Hodihalte jelbft aber nod) ein paar Worte. Die
fenkredit nady oben geftredite Hodybalte ber HUrme qibt Wer-

Bith 2 WRidtiger Wusfall Nntd (eltmbrts mit Wrmifelis
fifingen unk rr:l:rﬁl.'[tni:m Alehen bed Bdrperd nach bee
nlen Selie bl

anlaffung su allerlei kritijhen Vetradiungen. Biele Menfden
leiben an Sdulterblattverfteifung, moburdy es ihnen uns
mdglid) ift bie Weme fenkredyt hodizubalten, obne eine Wer
biegung ber IWirbelffiule babei zu erzielen, Das dupert [idy
burdy Worbiegen bes Leibeas, Hier it aljo nidt Lajfigheit
bie Urfadie mangelhofter Ubungsausfithrung. AUber aud)
wo nidt Lerfteijung vorhanben it bleibt bie jJenhredyte
Hodbalte eine , Swangshalte”. Id) habe darum ein= filr
allemal bie Hodhalte mit etwas [eitfdrig gebalienen Yrmen
gingefiibrt und fie audy in diefem Bude fo behanbelt (fiehe
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e

Bilb 3), well bierbei die eben genannten Fehler wenig ober
gatnidyt hetvortreten. Jn weil fidyer eher eine grifere Hheitung
bes Brufthorbes bamit vecbunben ijt. Sinngemdf wurbe diefe
gedffnete Halte audy auf die Worhalte angewenbet,

Wllb 8. Empfeblensmerte Armbodalte, frme clwad fdela nod aufen,

Uusfall, Uuslage, Sdreiten und Stellen find
gur Erhdhung bes Rirperwertes und gur Sebung bes Nus-
Jehens nur mit vorausgebenbem flitditigem Spreizen
ausjufithren, MWan foll alfo Uusfall links feitwirts belfpiels:
weile fo madien: Erft fiidtiges Seitjpretaen und unvermeilt
angefdiloffen bie Uusfallbemeaung. Die FuBfpite becithrt
e BWoben auerft. Widt fampfen! -

Tber bie Betrlebswetfe des Fretitbungsturnens. 17

Rumpfritdkbeugen darf nie fibertrieben” werden und
ift nur in ben Bruftwivbeln ju verfuden. In keinem
ialle dorf babei ber Yeib vorgebradyt und etwa gar eine
Nberbehnung ber Baudywand ftattfinben.

Die Turnfprade.

Jm erften Teil ber Freifibungen (Heft 6/7 ber Bibliothek
ber Leibesfibungen) find bie arunbdjiilicien Ridtlinien fiix
bie Zurnfprade niebergelegt. Wir haben uns deshalb hier
nur mit einigen unwefentliden Srgdngungen ju bejdiftigen.

‘Die Tumfprade foll, foweit als nur mbalid, einbeitlidy
fein. ®Parwm muB aber nody lange heine Swangsjadie
baraus gemadyt werben, So fagen wir im Uusflthrungs-
bejehl bei UUrmbeben — hebt! Seifftellen — ftellt] ujm.
Das ift bel ufammengefeliten BVewegungen nidt ratfam.
Rudy , ftbt!" bafilr g fagen 1t nidt gut, es Rlingt bei
mander Stimme nidt [don (hohe Stimme von Vorturne:
rinnen). Jdy habe beshalb als Vefehlswort dbas Sahlwort
gewiblt. ©o: ,Seitfdreiten links — 11" DOber:
wriefe Eniebeuge und Vorfdwingen ber Urme
— 11*. D®ns bringt burd.

Wel ben Rumpfitbungen babe ich eine Rleine Verhilraung
ber Wegeidnung vorgenommen. 5. B:  Rumpfoor.
beugen® fitr ,Rumpfbeugen vorwiris”,  Rumpfriidk-
beugen” fir ,Rumpibeugen ridimirts” ujw,

Der vielgebraudlige Uusdruck ,Spannbeuge”, fir
eine der editen ,Spannbeuge” am Redr ober , Ribftol*
dbnlide Lbung, wurbe unferlajfen, weil Spannbeuge eben
nur mit Jubiljenahme fejter Gerite maglid . Wic [agen
alfo , Rumpfritdbeugen”.

Uud hobes Rumpfriidkbeugen su fagen ift nidt ndtig,
weil, wie fdon bei der Vefpredhung fiber , die Yusfiihrung
ber Mbungen” gefagt mwurde, Rumpfrilkbeugen nur
burd) hobhes Nildibeugen ergielt werben joll. Ein anberes
ift ausgefdloffen.

Freifibungen. 2. Teil, 2
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Der Mbungsaruppenaufbau,

Die Bereinigung einer Unzahl Bewegungen ju einem Bangen
nennt man eine , Abungsgruppe”. Fribher — unbd ver
jdyiebentlidy aud) beute nody — wurde Wert barauf gelegt,
bl bie Sufammenftellung ber Bewegungen redht eigenactigund
immer ,neu” war, Es jollte immer ,etwas andres” gezeiat
werben, Dabei unterliefen beqreiflider Weife bdie tolljten
L Oliebecpuppenftiiidien”. &s kamen Gebiad)inisquilereien
auftanbe, an beren Folgen beute nody teilweife die Werelne
kranfien. Denn wer baju verurteilt war Mbungen nadjzus
macdhen, bie jedes horperliden Wertes bar, bajile aber eine
Unjumme Gebankenarbeit erforbecten, ber honnte Eeln
Freund vom Freifibungsiurmen werben. Soldye Hbungss
gruppen verwerfen wir aljo und jtellen bie Uufgabe filx den
Wetrieb des Freifibungsturnens eines Ubends o, baf mdg-
lidft einfadhy su merRende, dafiic aber um fo ridtiger aus-
fligrbarere und wirkjamere Vewegunaen zujommengeftellt
werben. IBir wollen leber aditmal bie YUrme hintereins
anber podftofen, bann adtmal feitftoBen und [dlielid
aditmal vorjtofen, als nady alter, gekinftelter YMiethobe je
einmal body, einmal jeit= und einmal vorftoBen, worauj
bann immer bie Wieberholung folgte. Por lauter Lnfpafien,
bafk wir bie ridytige Yufeinanderfolge behalten, vergejjen
wit meift ble fdbung ridtig kraftvell auszufiihren.
TWenn uns die Wirkhung aufben Kdrper bas Hodte
ift, bann brauden wir redt wenig von bem Ibungsaruppens
aufbaw ber alten Sdule.

Die Dbungsgruppen in bem votliegenben Heft find, jebe
fitv fich, auf das Hbungsbediltinis eines Tumabends pu-
geidhnitten. Oft qehdren mebrere jujammen, iiber mebrere
Ubenbe verteilt, jofern es fid) barum handelt, eine beftimmte
ufgabe tiefer jdiirfend gu behanbeln. Feftitbungsgruppen
milifen beijpielsweife aus bem gewdhnlichen Hbungsbelriebe
herauswadien, Stitk um Sttidk joll bie Feftibungsaruppe,

_I}?ﬂ bie Betriebsweile bes Fretlibungetunens. 19

ofmne jonbderlidye Belaftung bes Turnabends, in ben fideren
Wejity der Ilbenben fibergehen.

enn nyn aber aud) bie Forberung aufgeftellt wirh, bak
nut einfadye, aber ergiebige Bewequngen filr Weme, Rumpf
und Heine ben Inbalt einer Mbungsaruppe bilben jollen,
fo braudyt beshalb durdhaus nidyt Einjadheit jur Einfdrmig-
Rett gu werben. Wljo, nidht fibers Fel [diefen!  WMonoton
und langweilig und unintereffant barf der Mbungsitoff nidt
fein. Blok mit ben einfodjten Daueriibungen kinnen wir
jwar ben gefunbdbheitliden und kRdrperbilbenben
Jwedy der lbungen erceidien, wir Ronnen bamit aber nidt
unfre Turner bauernd feffeln. Darum bilrfen wir nidt
eingig nureinfadeBewegungen fiir fid) wiedberholen, fonbern
wir miiffen btefe und einfade Werbindungen von Ve
wegungen turnen, aljo dod) Abumgsgruppen jujammenjtellen,
Aber nidt wie frither dbas Gebidyinis belajtend, jonbern als
WMittel gum Jwed, nimlidy: Das Ungenehme mit vem Wil
lichen au verbinben (fiehe 12. Tumjtunbe). Unbd, verjdmiben
wit es aud), in einer Gruppe ju vielerlel ancinanberau-
rethen, Jo greifen wit dennod) gern in bie Fillle bes Stojfes
und forgen burdy Ubdnberuna ber Hauptformen fiir bie
nitige Abwedyflung. Dber wir fiigen , Jwifdeniibungen” ein,
bie unter fidy aud) wieder, von Fall ju Fall, zawar gleid-
artig — 3 B.: Hilipfitbungen — aber dodh.verjdiebenge-
ftaltig find. Hoben wir heute usfall jeitwirts in gewdhns
lidger %ri geiibt, o Rénnen wir bas niadjte MWal gern in
bie usfalljtellung feitwirts mit einem Sprunge gelangen.
Ein anodermal Tiben wiv usiall feitwirts mit gleidhzeitigem
ufzehen des Nusfallbeines und jdliehlid hommt audy mal
usfall feitwiaris mit Keeugen bes Nusfallbeines vor bem
Stanbbein bran (, Rreuzausfall®). SHeute ift unfre Hilpfs
Swijdeniibung , viermal Galopphilpfen feitwiicts " und yuriid,
moraen qefiallt uns ,Goplerswirbel”, bas nadijte Mal , weis
mal Galepphiipfend feitwirts mit Wiegejdyritt® und ein anders
mal ,ein Sdottijhbupf jeitwirts mit Wiege[dyritt”. Dies
mal madien wir Rumpfriidibeugen im Strediftand, bas

2"
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néidifte Mal im Knien, ein anbermal in einer Ausfallftellung
vorwirts unbd jdleplid aud) mal aus ber Uusfallftellung
vorwirls mit Enien eines Beines. Dody bamit nidt genug,
jeder ber eben genannten Formen des Rumpfrildibeugens
Ronnen bie verjchiebenften rmbalten gugeordnet fein: Urms
bodyhalte, Urmfdrighodihalte, Madienhalte, Seithalte 1. a. m.

So tut fidy vor bem uge bes fiberlegenben BVorturners
bos weile Gebiet ber ,Nbungsmoglidheiten” auf,
bas mit ben oben angefithrien Beifpielen nur angebeutet,
Reinesweqs aber erfddpfend behonbelt wurbe, Denn burd
allerlet gugeorbnete Bewegungen und bdurdy verfdiedenes
Tahtmal ber Gefamtitbung ober eingelner Nbungsteile, laffen
jid) nody gang erheblidhe Ubdnderunaen Jonjt gleidier, werts
voller bungen unbd Abungsgruppen erzielen (fiehe 5. Turn-
flunbe, Dbung 4). Gewarnt mufaber immer wieber
werden vor ber Sudtnad Ubwedflung, diedes
Guten yu viel tut und auf Roften des Nbungs-
jwedes geht

Bas Porturnen.

Hiervon bingt alles ab. Jft ber BVorturner fidher, turnt
et feine Hbungen tabellos vor unb verjteht er es, bel bes
jonbers bogu geeigneten Nbungsteilen auf beren TWert und
bie UMbglidikeit ihrer balbigen Beherridung mit Rurgen
treffenden MWorten Dhinguweifen, bann erwirbt er fich bald
bas Dertrauen feiner Ubteilung. Die dbenden folgen feinen
Uusflhrungen gem unbd werben umjo beffer, Ueber und
gebuldblger nadyturnen, je beffer und muftergiiltiger
bie Hbungen vorgeturnt werben.

[t ez moglid) fitr bas Vorturnen einen exhdhten
Stanbd au benugen, dann joll ez gefdehen. Trogdbem muf
per Worturner bei mandien Nbungen berablteigen und an
bie Turnenden herantreten um bie Stellungen U verbefjern,

Um empfeblenswerteften it es, wenn e BVorturner beim
Borturnen ber Nbung feine Gefidtsieite der Ubs
teilung guwenbdet und bie Abung dann im Spiegels

Aber bie Betriebsmwelfe bes Frelibungsturnens. 21

bilbe vorturnt. Das erleldytert den Mbenden gang bes
beutendbdie richtige Uuffaffung der verlangten Bewegungareibe.

Diele Mbungen, mit Vewegungen nad) vorméarts ober
riidiwirts wetben am beutlidften von ber Seite ges
jehen vorgeturnt.

Obungen mit Drehungen dagegen beginne man in
berfelben Stellung wie bie Ubteilung, aljo, inbem man ihr
als Worturner ben Rilden zulebrt,

Beim Einfiben von Feftiibunagen ift es hiufig
redit angebradyt, einen anberen Turner, ber bie Ibung jdon
ficher beberrjeht, vorturnen au lafjen — in berfelben ®e-
licgtstiditung twie die Ubtetlung — wiihrend ber eigentlidhe
Better fein ganges Yugenmerk auf die Derbefferung ber

“Bewegungen aller Nbenben verwenbet unbd natiitlidy jelbjt

oen Befehl behilk.

Die meiften Dbungen kinnen [ofort quj Suruf von ber
Ubteilung begonnen werben. Der Vorturner fibt sunddjt
mit. Tbungen, ble infolge ihrer Gigenart einer Rurgen Ere
lduterung bebiirfen, follen biefe haben, Reinesfalls barf nber
mehr als nitig eckldrt und geredet werben. Mie foll bie
Ubteilung lange untiatig ftehend, auf umfjang-
reidje Nbungsbefdreibungen warten. »2Wenig
reben, viel turnen!” fei bie Hofung.

Beim Einilben  gufammengehoriger Nbungsteihen barf
nidt bie gange Gruppe auf einmal sum Maditurnen aufs
gegeben werden, fonbern immer nur eine Wewequng nad
ber anbern, Stk um Gtidk angereibt, Sdymwierigere
Stellungen weeben herausgegriffen unb befonbers geiibt,
Bet mandjen Nbungsgrupper it es von Vorteil, wenn ber
Worturner, ehe mit dbem etgentlidhen Ilben begonnen wirh,
erft mal im Jujammenbange bas seint, was heute , Sug
um Hua® gelernt werben foll a wiffen bie Ilbenben
aleldy ,was es beute gibt”. Dann aber olme ufenthalt
an bie Wrbeif.
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ie jdhon unter bem weiter vornftehenben Ubjdynitte , Turn-
fpradie” gefagt, follin ber Regel ber Uusfithrungs.
befehl ein Jabhlwort fein. Jum Beifpiel: ,Husiall
[inks feitwdrts — 11" Bei djteren Iieberbolungen —
»Daueritbungen” — {ft es nidt unbedbingt nitig fortlaufend
Aabhlworter zu [predien, es genfigt aud), gur Ergiehung des
®letdhtakies mit einem Solzs ober Gifenftab auf ben Boden
au ftoBen ober irgend einen anbderen taktgebenben Ton burd)
Sdilagen ober Klopfen ju ergeugen. Hudy die S[ubilfenabme
von Mufik betm Freliibungsturnen ift anregend. s wird
vielfad) bagegen eingemwenbet, bak Mufikbegleitung gu Turn-
fibungen ben Ibenben verleite, nidl auf die kirperlid) widys
tige usfithrung, jonbern mehr auf den thythmijden Gleicd-
takt u adten. DaB bies nidt gejdieht liegt in bem
Qehroefdhick bes Vorturners. &Es gibt eben mur bann
Mufik, wenn [idh alle dbenben die gropte Miibe geben
[in und ridtig au turnen. So lange bie Ibung nod
nidit fider gehurnt wicd ift Fufik wnnily.

Soniel fiber bie allgemeinen Grunbdjige der lethode des
Freifibungsturnens. Vet ben Hbungsgritppen [elbft wird
fig nody Gelegenbeit finden auf Widptiges hingumetfen.

P3AEe
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git folgenben Obungsgruppen umjaffen immer jo wiel
Nbungsftoff, als an einem Turnabenbe in der Feit von
15—20 Tlinuten durdigenommen werben Rann. So viel
als ndtig ift, ben RKirper orbentlidy durdzuarbeiten. Wer
trogbem damit nody nidht genug hat, der hann burd) djtere
Wiederholung ber eingelnen Mbungen oder dbuvd) Rleine Gre
weiterungen nod) mebr herausjdhlagen. IBem aber ber
Stoff su wiel iff, der muf eben weglaffen. Hauptjache fei
nur, bafp 15—20 Minuten tiidtig gefibt wirb,

Sehr viele Hbungen elgnen fid aud) pleideitia nls
Ganteltbungen. Man hat nur ndtig dbie kieinen Hand- -
hanteln als Belaftung wiihrend des Ibens in bie Hianbe
31 nebmen. :

Uufziige undb Uufmaride find nidt mit bejdrieben,
Da verweife id auf den Ubjdmitt: Der TWeg gur HUujs
ftellung” (weiter vorn) und boffe, daR jeder Turnwart fid)
eine ober einige Der Dort bejdyriebenen einfaden Formen
au eigen madt

Daf nidt eingig nur Fretilbungen, jondern audy Sinb-
unb Keulenfibungen refp. aud) Hantelitbungen fleigia au
furnen find, erwihne id, wetl es felbjtverfiinbdlid ift, nur
nebenbei.  (fFilr Stabiibungen [. Heft 15 ber Bibliotheh
ber feibesiibungen. fFilr Reulenfibungen j. TMlerhblatt
N, 6.) I redne ble Hilfte ber Turnabende filr Freis
flbungen und bie anbere Hiiljte fiir bie verfdyiedenften Hand-
gerdtefibungen.
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Tody einige Worte fiber bie

ﬂtmuﬂﬁu '

Die Uusiibenden Jollen erfalren, baf bdas Einafmen
burd) Seithodyheben ber Urme am wirkfamjten unterjtiift
undb burdy jebes Rorperfivedien und Hodheben bder Urme
begitnfligt wird. Doagegen unterftithen bie bungen: Urm-
fenken, Urmverfdrinken, Knie: und Rumpfoorbeugen bas
Uusatmen, Weim Iben in reiner nidht zu halter Dujt
mufy bejonders auf tiefes Ginatmen und reftlofes Uusatmen
bingewiefen werben. :

. Das Utembeditrinis [teigt bei Daueriibungen, 3. B. bei

Laufen ober fortgefelsten anberen Glieberbewegungen. Il
Ritrlidge Tiefatemitbungen Jind nur im Sujammenhange mit
aefteigertem Mtembebilrinis ju madien. Dabel werdben bie
Hilfsmuskeln der Utmung gehraftiat. Unbalten bes Utems
ift audy bei anftrengenben Ubungen nad Midglidkeit zu
vermeiben.

Eins und Uusatmen [oll normaler Weife burd) bie Naje
erfolgen. Bel griBerem Utembediirinis qefdehe bas Uus-
atmen burdy ben leidyt gedjfneten Wunb.

Mod) einmal Jei es wieberholt, dal ben
HNbungen berfolgenden Turnftunben jtets einige
Marfdier ober Laufiibungen vorausgehen und
jie audy be[dhliegen follen.

Die Obungen Ronnen untereinanber ausges
wedfelt merben, [ie finb erweiterungsjdbin
und es hinnen aud mal gwei Turnftunben zu
einer vereinigt merben.

YUllebungenbeginnenausber®Brunbdjellung.

1. Turnfjiunbe.

1. Tbung (Ye=Takt).

1. Seitidmingen ber xme mit Drehen in bie Rammbalite.
2. Ubldwingen. 8.—8, Wicherholen. -
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| 2. Mbung (YvZTakt).

L. Tiefe Rniebruge unb Seitfdwingen der Nrme mit Dreben in ble
Rommbalte. '
2. Bnleftredken unb Ubfdwingen ber Urme. 8. —8, Wicherholen,

3. Nbung (*e=Takt).

L Rumpfoorfenken und Borfdmingen®) der Ueme (Wome neben bem
Hn}i&, Rumpf unb Hrme eine gerabe wageredite Dinte). 2. Wer
weilen.

8. Mumpfheben unb Ubldoringen ber Rrme. 4. PVerwoetlen. 6. bls

8. Uhteberholitng.
4, fibung (Ye-Takt).
Perbindung der 2. und 3. Nbing -

1.—8. 2, Tbung.
9.—16. 8. Tbung.
Yhieberholen.

5. ibung ('=Zakt),

Lorbemegung: Seitfdavingen ber Weme, Hinbde jur Fouft qeballt

unh Sdiltefen EEH! Hike, I;itr?:u{: i PE G g

L. Stumpiorehen links mit miglidt weifem Seltelididmingen des
[inken emes und Veugen bes rediten nady tnnen (vedite Hand
an ber [infen Sdulter), Blidy nad lnks riiduodrts.

2. Rumpfirehen redte und Sdwingen ber Weme burd) bie Dorhalie
nad) redyts. (Midbernleidie Haltung vom 1)

8.—7. Wieberhoiungen unb 8. Riidvbewegung gur Unsgangsitelung.

6. Ibung,
Deebinbung ber 2, unb 6 Mbung:
1.—8, 2. Dbung.
0.—18. 5, Hbung.
Wi eberholen. R

2. Turnjhunbe.

1. Dbung (Ye=Zakt).

1. Boxfpreizen links und Borfdimwingen der Urme
2, Yusfall links vorwdrts und Sdriguorhod)idmwingen ber Mrme
(Mrme, Wumpf und vedhies Bein bllben eine agerabe, [drds vor-
| wirts ageneigte Rinte).
g = 8.—t. Wermwellen.
| !

"J-i'tlm-ﬂ]_rmnnm Bebeintet . Pormirtd “fdiolngen, 17t aifo nlde oo Sbrper
| autl g benennen, fonbern modh bem- Berbaltnls: g Hawm.
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5, Bnleftrechen und PTorfprelzen linke und Worfdmwingen der Hrme.
6, Sdlubtritt linke und Ubjdrmingen ber Ueme
78, Wermeilen. 9.—10, Widergleld.

ieberholen.

2, Whung (MuTakt).

1. Seitfpreizen links und Seitfdmwingen ber Unme.

2, YUusfoll links feitmirts und Seithodyfdimwingen ber Urme. (Urme,
Rumpf und redites B\eln biben etne grabe, [dedg nod [nke
aeneinte irie.)

3.—4, Riermellen.

B Bnleftvedien unb Seltfpretzen links unb Seltfdmwingen ber Urme.

6, Edylubtritt linhs und Abidwingen der Wrme.

7.—8. Wermeilen, —16, Widergleid.

Tieherholien.

Swijdeniibung,
1.—16. Boufen am Crt mit hohem Bnieheben unb abwedifelnbem
Worhod und Worabidwingen bes linken unb vedten Wemes.

(XWenn bas linke #inie gehoben ilt, donm it ber redite Urm
Bodigefditoumigen. )

3. Iibung (Ye=-Takt).

1. HMusfall links vormdrts mit Sdrdgoorhoddmwingen ber HUrme.
8. —4. Wrrwetlen.

b5 Mumpfritdibergen (obne bos linke #finie gu fvedien) und Seits
EIIIIEII per Blrme.  6.—8 Wermellen.
; ll[[npﬂtll‘.‘ﬂ‘llllt und Armbeben gur Stellung wie bei 1. 10, —12, Wers
wweilen.

18, Sdiuftritt links und Worab{dymwingen ber Urme. 14 —16. e
meilen.

17.—82. Wibergleid).

MWhebeeholen.

4. Tbung.
1. Musfall Hnke feitmdcts und Seithodidmingen ber Wrme. 8.—4. Mer.

wetlen.
b. 'i".'u:{r_‘mﬂeit&tug:n redyts (ohne bas linke Rule gu fteedhen). -6.—8. Wer.

mweilen.

8. Humpfitvedien gur Stellung wie bel 1. 10—12, Wermeilen.

15. Sdlufteitt linkes unh Seitab{dmingen ber Brme. 14.—106, Wer.
teilen. '

17.—82, Midergleid).
Miebecholen.
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) Sedyluiitbung.
T Worbewequng: Seitfdmwingen oer Urme, Hinde jire Fauft qebeailt,
d terolf:
| n:‘..—lfﬂﬁ Rieines Urmbretfen rildmirts ( Tridteckrelfen®) unb
13, —10, Bier arofe Urmbreife riidimdcta.
Dicfelbe Mbung vormdcts.

8, Turnftunbe.

1. Tlbuna.

14, Sangfam Hebert in den Dehenftand mit Seithodbeben bex
rme, fraffen der HdAnbe jum Flehiopedf] unb Deeben ber ge-
faBten Sondbfiiden nod oben (Dawmen vorn). Rirper lang aus-

efiredit.

5 %t‘nltﬂl in ben Soblenftond mit Settabjdwingen ber HUrme
6.—8. Werwetlen.
Sretmal wieherholen,

2, Nbung.

1.—4 Eun;imm feben in ben Sehenftand wie bei fbung 1.

5, Senfen in ben Soblenftand redits, Seitftellen links unb Rumpfe
cttbeugen links. 6.—38. Bermellen.

8, Humpfijeitbeugen redits P‘uit Soblenftand links und Uufzehen
redyts, bie Fike bletben alfo an ihrem g). 10.—12. Mermeilen

18. Rumpiiteedien, 'E:t!'[ureif.m links unb Seitfdmoingen ber Hrme.

| 14, Eur[;iu&rlu links und Ubfdmingen ber Urme. 15, —16, Wermnellen.

. 17.—B82. Iibergleid.
Mieberholen.
Hwijdeniibung.
Worbemegtng: Sprung in ben Settgelitjdftand wunb Seitfdpingen
ber Rlrme.

wilfmal leines Mufe und Micheridwingen ber Weme (, Fiteges
hm%gungﬁﬂqunhtnfmmn ¢[dloffen viermal Seithhochs u. Aiefichwingen.
Siefe lbung obne Paufe nod) ein bis aweimal wieberbolen.

3. Hbung.

1. Sehe weite Husioge Hnke riidusdcts mit Rumpfoorfenken unb
Rikfdwingen ber Urme. 2. —4 Bermweilen.
5. Bnieftrechen, Rumpfheben, Torfpreigen links und Worjdpoingen
ber rmie.
g 6. Sehlubteitt links und Ubjduoingen der Mrme. 7. u. & Wermwetlen.
9.—16. Wiibergleid).
Breimal wisberholen.
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6. Rilafpreigen links und Hodidwingen ber Mrme burd) bie Tie
= 4. fbung. _ um,r{n %ﬂtﬁa:[tt 'i'.;é.& ; d:litﬁm. ﬂﬁn iS4 I:; fe
1. Sehr weite Huslage links vildwis mit Rumpfoorfen! b 3 ¢ Bewegungen 5. w 8, miifen ohne Tauje im gefdmeidigen
Rildfdwingen der Urme. 2.4 Terweilen, e i 2 Elﬁ: %?tmﬁrf! i m"hm{} 2 e
. %ﬁﬂ:.m“ﬂiﬂ E;‘tn%t;;mﬁfﬁttrl_plrﬂm&mgen unh PVorhod{dwwingen bet 1 E:Eﬂlﬁﬁmu Htt];':hu:i‘; t[jéft E—I.,? ﬂ}er':ge :ﬂeg{?ﬂ i et iE
9. finie: unb Rumpfiteedien und Rildfpreizen lnks mit Bore umbd 14, Rniefteecken umb Wbfdnoingen ber Urme. 15, u, 16, BVermeilen,
Seitfdwingen ber Mrme. 10. —12; Bermeilen. 17.—82, Wibergleldy.
ﬁfgg“ tiTet ﬁ:__';‘“v Ubfdymingen ber ¥rme. 14, —16. Tevweilen. TWieberfolen.
Wiebeetolen.

4. Turnfiunbe,

ﬂﬂﬁhﬂ miq_:;g]t:ﬂl:mﬂm unb Gewdhnung an ungleides Takbmal.
1. Hbung,

L Seitfpreigen links unb Seitfdhwingen der YUrme (hohes Sprelze
RKirper aefiredtt, fnebefonbere n%frg b ltnheb ein 1.;1;|]'|1:1L5t|r'rl:=F
linkte Fubfpite). 2. —4 Wermeilen. (Rublg fehenl)

b. Borfpreizen links mit Vorfdwingen ber Anme durd bie Tiefhalte.

g. Eﬁ!u t::: 11t|35[1; mit AbTdywingen ber Brme., 7.—8. Berweilen.

.—18. el
Drelmal mriﬂ;:hﬂhﬂeu.

2, Ubung (YeZakt).
1. Tiefe Hniebeuge mit Hrmbeugen zur Speidbiebbaite wie aus

i Biih 4. Tiefe Anted It &
2 mi?ﬁﬁt?t;ml flid;:ﬁt{ﬁﬂmhnuﬂt mdalidhit Dodheben, DHinbe aur bleobaiie: 4, Softane
Ritieitredten mik Heben gum Jebhenfionh unb Speldified felbmirts
aur Schedigtiefhaite (Hrme moglidft idmirs pwingen). ESdlupiibung,
H.—;hsﬁﬂt;?:iﬁglﬁi%ﬁ?:hmg ber Bemegungen 1. u. 2, Bel 8, Selt hﬂ% bem “"Tﬂ?'.'ﬁ‘“: Worh %l;eltmbt fbungen fiir Sportier
: tn teler”, Mbfchnitt . bibeit AL |
TMehrmals wieberholen. imter uﬂt_‘ﬁ: Ed. L it el U S Shi
3. bung,
e 1, und 2. Mbung wie jolat vereinlat:
L—16 Bte erfte Tbung einmal geturnt. (B g
”‘Eﬁiﬁ* Ig.mﬂtt Nbung gweimal burdigetumt. 1. Abung (YeTakt).
| DEETL,
/ 4 Tlbung 1. gm%wfumt:{mam it Seitfdmwingen der Weme (Handteller unten).
4 : . Wexwellen.
L Blidifpreizen linke unbd Borhodsfehmwingen ber Urme (Rorperftredien, l 8. Wor[diwingen ber Urme (ber Rumpf bleibt gefertht, bie Wome finb
migldit hod) riidifpreizen). 2.—4. Termeilen. - I nun neben dem Kopfe, Danbieller unten). 4. Verwellen.
B Worfpreigen links unb Seitfhwingen der Urme burd) die Bor b. Seltidywingen ber Yrme. 6. Berweilen.

und Ziefhalte und fofort:
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7.—14. Swelmal Wieberholung bes Urmfdhwingens wie bei J.—6.
{(IG#hrend der gangen Beit bleibt ber Wumpf vorgefenkt.)

15, Wumpibeben wund Wbidioingen der Weme. 16, Wermeilen.
Miehrmals wieberholen.

2. fibung (Ye-Takt).

L. Eehr weiter Uusfall links Teitmdcte mit Seltfdpoingen ber Unmne.
2. Wernetlen.

8. Snicbeugwediel, mit Rumpfieitbeugen vedbs, Waugen bes linken
Sfomes fur Speidbiebhalte fber bem Kopfe und bes rediten ouf
bem Riidien (Blidk fhrdgaufodxts nad links, Hinbe gur Foult

eballt). 4. Terweilen. :

5, Wiidhbewegung in bie Wusfalftellung mit hriftigem Speidibieh
bes [inken RUrnmes aur Seithalte (ber vechie Urm fdmwingt Fur
Seithalte redits). 6. Terwellan.

7.—14. Aweimatl HEMME}WHE per Bemegungen 3.—6

16, Schlupiritt links und Ybjdnvingen ber HUrme. 16, Bermeilen.
17.—52 Wi bevaleid.
IGieberfolen.
3. Tibung.

WMerbinbung béx 1. unb 2, Obhmyg wie fn:l:ltEL:
1.—8. Ble erfte Dbung, aber nur mit einmal Worfdymingen ber WUeme.
8, —16, Die ymeire Nbung linfs ober mue mit einmal Sniebeiigs
wedifel unb Wenbieh
17.—24 e 1.—8,
26, —32. i .—18. aber wibergleid.

Teberholen.
4. Ibung,

Tie britte Mbung in anberem Takimaf wicberholt.
1. Humpfoorfenien unb Seiffdymingen ber Hrme.
2. Borwdrtsfdnoingen ber Urme (neben ben Kopf).  3.—4 Wenweilen.
b, Settfdnoingen ber Anime. ; _
& Rumpfheben und UbJdwingen bec Weme,  7.—8, Bermeilen,
0, Weiter Uusfall links feitswicts unb Seitfdhwingen ber Urme.
10. Sntebeugmediel mit RWumpifeitbeugen redis unb HBeugen bes
linken Slrmes guc Hiebhalte itber ben Ropf, bes vediten auf ben
Ritcken. 11 u. 12, Bermeilen. .
13, Rildibewegung in bie Uusfalfteliung mit Uembied links und Seit.
Jemirogen redybes,
14. Schlupteitt links unbd Wbjdywingen ber Weme. 15, w. 16, Lermeilen.
17.—82. FWidergleid.
WWicderfolen.
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EdluBitbung.

s bem Abjdmitt: JHorbereitenbe Nbungen filr Spoctler
und Spieler®, 5. Gruppe, 5. Mbung.

6. Turnftunbe.

1. Mbung.

(] n Sdirittieiten et am Oct mit febr bohem Hnieheben.
{5 ;ﬁ‘ﬁﬁﬁenﬁ'ﬁc&lmmﬁﬁﬂhm babet ble Hrme auf bem Riidien
perfdyrdnit. Die Hianbe verfuden fofort Griff am anberen Lberarin

su befiommen.)
2, Hbung ('e=Takt),

1. Seftfdreiten  linits und Seltihwingen der Hrme (Hinde in
Bammiaite).

2. Bumpfoorbeugen und Torticldmingen ber RArme.

4. Rumpifteedien und Seitidwingen der YWnme (Hanbe wieber
Kammpaite, beim Vumpffivedien Hodoujridien bes Kdrpers).

4.—7. Zweimal Wieberhohmyg ber Bewegungen 2. und 3.

8. Sehlufiritt [nks und Mbjdmwingen dexr Hrme,

9.—16. Uibergleidy (b. h. mit Seitfchreiten vedyts).

Wieberholen.
e 8. Mbung ('le+Takt).

Werbinbung ber 1. unbd 2. Mbung wie folgt:
1.—8. Geben am Ort mit fohem Knieheben (1. Wbung).
0 —16. Die 2. Obung mit Linkefeltidreitern.
17.—24. IGie 1.—8.
25.— 82, Bie 2. Nbung mit FHedytafeitidyetten.

Whiederholen.
4. Tbung (*YeZakt).

1. Self{dyreiten links unb Mrmbeugen jur Sdilaghalte.
2. Rumpfridbeugen und Seitjdilogen ber Weme.
A, Wumpiftredien unb Wembengen gur Sdilagbalte.

4.—7. Zweimal Mieberholing ber Bewegungen 2. unb 3.
8. Ed;-té%ritt links unb Wbmdrtafcedien ber WUrme.
9.—18. Wibergletd.

MWieberholen.
5. flbung (Y=Zakt).
Werbinbumng ber 1. unb 4. Mbung wie folgt:

1.—8. Gehen am Dtt mit %ﬂhm 1ieheben.
89.—18. Bie 4 Oumg mit Linksfeitfdretben.
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17.—24. Wi 1.—8, .
25.—082. Die 4. Abung mit Redytofeitichreiten. 7. Tuenftunbe,
Wieberholen. : 4

6. Mbung ("u-Takt), Die ﬂﬁiingf‘n h%-::f;r E':l:m?hrtmﬂ find erft auf Juruf, bann im 4,-
L. Seitfhreiten Tinks mit Urmbeugen atim -51-,;,%1 unb fpdter tm % Sakt au dben.
2 Eﬁgmrel}beu%ﬂh Iin?.n und Eiefftofen der Mreme (faft vis aum 1. Tbung.

fen. bes eng
1. Sebe weiter Wusfall links feltwdrts unb Beugen ber Unme jur

iﬁﬂﬂg&ﬁﬁﬂﬂhﬁ%@“ﬁﬂﬁﬁﬁﬁ”ﬁt Hrme. Yadenbalte (mit moglidit tiefem Snicbeugen links und [enit
B. Rumpfftvedien und Urmbeugen gum Stof. rediten Dbechirper, Hiib 5).

- 2—d, Werelilen.
% b Wiihbemegung aur Grunbftellung, 6.—8 BVerweilen:
9.—16. Wibergleid.

Wllehrmals wiederholen.

Bilh & Er&: welter 2iffall Tintd felts

mwirts mit Armbeugen sur Nadenbalte.

Dilb . Aud ber welten Hudfalftellung 11410, teles Rumpi.
MES A L unr‘:’rmﬂh mtt'%fm!l:m:ltlnnmﬂr Hm.l h;'?-. tul:'nﬁﬁnﬁlgt.}
6. Rumpfbrehbeugen links unb Tielftofen ber YUrme

7 Rumpiftredien wund Urmbeugen gum Stofy 2. Nbung,
8. Sdyluftritt links und Ubmirteftredien ber Urme, Erweiterung ber 1. Ubitig.
S.—16. eberholung, aber redita beglnnemn. 1.%@: mttlltrr{ﬂlumfnlz nuﬁs Ttttmﬁl;:!- gnh soetgen ::uzr Uente v
i adtenbalte (wic bet 1. fbung, 1.). 2.—4. Terme feft.
7. dbung (‘/e-Takt). 5.—8. Sangfam tiefes i’tmmplnn?heugm mit Seitfivechen ber Urme
Werblnbung ber Lbungen 1. und & wie folgt: (Bilb 6
1.—8, Gehen am Ort mit bobem Hnieheben, 9.—12, Dangfomes Wumpifteedten mit Bewgent der frme zur
8-—16. Obung 8, [luhs beginmen. Yiadienpalte, .
17.—24, f0ie '1.—8, . 18, Bniefiredien unb Seltfprelgen links mit Selt[dpmingen ber Urme.
2B—32. Nbung 6, redys Beglmen. ; 14. Emlugﬂr‘:ﬂ Ibnks wnd Ub{dywingen der Ueme. 15.—16. Wermellen.
Wtederhalen, : 17.—42. WMidergleldy.
== : Miedecholen.

preeiibumgen, & Teil, -]
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Fwijdenitbung (YeZTakt).
Borbewegung: Wrmbeugen gur Speidhbiebbalte wie bel Wild 3,

Wier Sdyritte vorwdrisgehen mit Sdhiubteiit redis in ber 4. [eit
unh fofort-vier Sdicittgeiten viidwiriegehen. et jebem Tritt links
exfolgt Spetchbleb feitwdrts in bie djrﬂ.grltélimlit (mdglicht welt
riidumdrts) und bef jebem Tritt rechts micber Urmbeugen.

Weninftens 52 Sdyrittzeiten dben.

3. lbung.

1. Gehr weiter Musfall linke vormdrts mit moglidit tiefem Hnies
beugen links unb Seitfdwingen ber Hrme(Bilb 7). 2i—4. Wenoeilen.

Bilb 7. Scht meltis Wulbfall (ntd ovorssicid
unb Editidmingen ber Wome. (7. Dinnftunbe.)

5. Ridibemequng aur Grundftelling. 6.—8. Werwetlen.
8. —16. TWibergleidy. :

Mehemale wmisberholen.
4. fbung.
Erweiterung dex 3. Mbung.

1. Sehr meelter Rusfall (inks vormirts unb Setifdmingen ber Urme
(wie bei 8. Hbung, 1) 2.—4. Werwelilen.

8. 8 Zanglom Rumpiritdkbeugen mit Wembergen aur Nadwenbalte
{obmne Snieftredien links, bie redyte FuBiptiie it babel gevade nad
vorn geridet, bas crlelditext bas Wumpiritdibeugen, Bila 8).

8.—12. dangjomes Rumpfiteeden und mieber BVorfenken mit Selt
fleechen ber Hrme.

13, Hodeftredien unb Worpretzen Hnke mit BVorfdpoingen ber HUrme.

P B et

el

o

= =
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14, Sdhlufiritt links unb Ubjdywingen ber Yrme. 15. 1. 16, Bermeilen.
17.—82. WBibergleld.

Wigherholen,
Sdlupiibung.

Hus dem WUbjdmitt: . Dorberettenbe Abungen fiir Spoxtier
nnb Spleler®, 1. Gruppe, 1. Mbung.

(bl o ca o f g PRSP B

Bitb 8. Rumplchdbanon mh Hadenbaite-aus
febr mwekter Hulfalliefung Unfd oormdres.
(7. Eurnimbe:)

8. Turnjtunbe.

1. Dbung (YuTakt).

1. Muslage links feitndrts mit Seitjdmingen dee Ueme.
2. Sdlufstritt links unb HUbidwingen ber YWeme.
3.—8. Dretmal Eﬂimrzl‘i}ufuu_g, ver Hemegunaen 1. unb 2,

Hierauf biefelbe Mbung wibergleld) und bas Mange nod elnmal

mwieberholen.
2, fibung (YleTakt)

1. Uuslage links riickwicts mit Borhodidnwingen ber Hrme.
2. Slubtritt links und ﬂinrqﬁimmtltgtnTgﬁ wnm.

8. —8 ®reimal Y0ieberholung ber 1. und 2. Bemequng.
Hlevauf biefelbe Mbimg wibergletch unb bas Gange einmal wiebecholt,
3‘
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et

3. lbung.

1. Mluslage links Teitmirts mit Seltfdwingen ber Urme.
2.—d. Bangfam Rumpjleitbeugen redts mit Bnicbeupmwedfel unbd
: Egit urﬁ;u:i&inn ber Yrme (neben ben Ropf). Wil 19¢.
—oh, RIETTD i
0. —12. Rangfam Fumpfs und Sntefiredien in ben Seitgrit{ditand
mit rmbodbalie.
18. Gprung in bie Grunbdftellung mit Seltabldwingen ber Wrme.
14.—18. Werpeilen.
Einmal wicheholen.
4. Tbung.

1. Yuslage links ritdunficts mit Por n*ﬂjigd}uﬂ:mm per Weme,

2.—4. Sangfam Rumplciidibeugen mit - Bniebeugwediel und Seil-
Lri'nhm ber Urme (Kammbaite), Bilh 21 c ;}ei?! bie wibergleidye

usfithrung biefer Etmegun% b5.—8, Wermetlen.

B.—12, Yangfam Rumpf- und Rnlefiredien in ben Duergrifditand
ikt Hodbeben ber ¥lcme.

18. Sprung in ble Grunbdfiellung mit Seltabjdmwingen ber Wrmme.
14.—16. Terweilen.;

17.—33. Ihiveraletdy.

Einmal wieherholen.

5. Mibung (VeZakt).

Diefe Mbung 10 ecft langfom auf Juruf, bann aber im miRlg
fomellen Sdritbakt gu tumen.

1. Gprung tn ben Seitgeitiditond mit Seitfdmwingen ber Rrme.
2. Rumpfouorbeugen bl&ium Berithren bes Bobens mit ben Hanbdfldden.
3. Witdibtipfen in ben

4, Meroetler.

b. Qlombeugen.

. Rlomfireduen.

T=—12. Dreimal MWiederholung des Hrmbeugens und Hfirediens.

18 Torhiipfen in ben Oxitidftand (bie S¥inbde blelben am Baben),
14 Bumpflivedien und Seitidpoingen ber eme,

16, Sprung gur Grunbdjteliung und Ubjdywingen ber Urme.

16. Wermetlen.

Bwei« bis dreimal micberholen.

B0 Eiithftunbett BT

8.—8. Bretmal Wieberho

Hegeftitty vorlings mit Sdliefien ber Weine.

9, Turnftunbe.

1. bung (Y=Takt).

1. Heben tn ben Sebenftand unb Seltfdmwingen der Urme (fHinbe
in Reammbalte).
2. Frecfenfenften unb ﬂ!h]’r? en ber Blrme.

i
ung ber Bemwepungen 1. w2,

2. Mbung (*l=Takt).

1. Ziefes Rrifebeugen mit Setthodfdmwingen der Urme.
2, Knleftredien und Ubjdmwingen der Hrme.
8.—8. Dretmal Wieberholung ber Bewegungen 1. u. 2.

3. Dibung ("e-Taht).

Werbinbung ber 1. u. 2, Hdbung wie folat:
1. Heben tn ben Hehenftand mit Seltfdwingen ber Urme.
2. Thefe Rutebeuge mit Hodidwingen der LUrme.
B. Bniefivechen unb Seitjdnoingen ber Urme.
& FWerfenfenhken wunb Ubjdwingen ber Urme.
ekmal miebecholen.

4. Abung (*/e-Zakt).

1. Rumpfoorbeugen mit Mmjaffen ber Dberjdenkel (bie Urme mbg-
lichit weit hevinnjdlingen, Hnie geftredit).

2. Rumpfjteedien, Urme abjduooingen.

8.—8, Dreimal wieberfolen.

5. fibung ("e=Takt).

Herbinbung der 1. und 4. Mning wie folat:
L, %h-m jin ten Sebenftand mit Seitheben ber Urme.
2. Ferfenfenken unb Rumpfoorbrugen mit Amjaffen ber Sherfdenkel.
8. RumpfTteedten, Seben in ben Sebenftond 1nb Seltfdpwingen ber
e
4, Ferfenfenken unb Ubfdwingen ber Blome.
eintal wieherholen.

6. Abung (fe=Zakht).
®roumbftellung mit gejchioffenen Fifen:

1. Seithodifdwingen der YUrme

2. Rumpfbreben links mit Seitfdywingen ber Ynme.

8. Rumpforeben nad) vorn und Hodidmwingen ber Hrme.
4, Mumpfbrehen redits und Seitfdmwingen ber Feme.

b, '!'mmugre ent nady vorn unb Hodjdwingen ber Urme.
6. Rumpidrehen Unks mit Seltfdpoingen ber Yrme,
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7. Bumphrehen nady vorn mit Hodidmwingen ber Wome.
8. Worabldwingen ber Yeme.

Mieberholen.
7. Mbung (Ye-ZTakt).

Werhintung ber 1. w. 6, Hbung wie folgt:
1.—8. Bie ttrlfe Tibung-
8.—16. ie fedjte Lbung.

Huwets bis dreimal wieberholen.

10, Turnjtunbe.

1. bung (eZakt). _
Nbungen tm YTakt, wie biefenigen der 10. Tumftunde unb

dimiidye, Tollten vedit bufig acturnt werben. - Sie erziehen bie Turmer

au ent[difufibiger BVeherridung bes Rbepers.

1. Beugen ber 2eme in die Stofhalte.
2. Hodiftofen. ber Hleme.
8. 1. 4 Rilchbewegunaen.

Brretmal wiederholen.

2, ﬂhung ("fe=Zakt).

1. Beugen ber Unme in die Stofbalte.

2. Hodiftofen ber Urme.

3. Humpfoorbeugen mit Innenarmbceis in bie Selthalte.
4. Humpfitredten unb Seitabjdwingen der. Lsme.

Dreimal wieberholen.

3. Mbung ('/eTakt),

1. Siefe Bniebeuge mit Beugen der Urnie gur Stofbalte.

2, fnteftrecken unb Hodijtofien ber rme mit Wumpfeddibergen.
3. 4, ﬂiﬂiﬂlmungungeﬁ.

Dreimal wishecholen.

4, Mbung (*/e-Takt),

1. Tiefe Rniebeuge mit Beuagen ber Unme gum Stoh.
2, Bnleftredien unb Hodiftofen ber Wrme mit Rumpfeldrbeugen.

3 Mumpfjoorbeugen mit Urmbeeifen vorwitts in bie Hodhalke
rlidiliniga,

4. Rumpfitredten und YUbjdwingen ber Wrme.
Dretmal wieberholen.

50 Tuenftunben. 88

5. Nbung (Ya-Takt).

1. Seltidreiten links und rmbeugen in bie Stofhalte.

2 Seltitofen ber Urme mit Bnlebeugen links imb lﬂu‘ﬂmﬂﬁtﬁuﬂm
Rinf.

3. Bnier und Rumpfitredien und ~beugen bee Wrme in bie Stofhalie.

4 1. 5. 90te 2, u. 3. aber wiberaleid,

6.0, 7 U0 2, u. 8.

8. Ubwiictsjtoedien ber Yrme.

Tyretmol wiehexholen.

6. Lbung (YeZakt).

1. Bligfdymell Follen in ben Hodliegeftity links (bas it febr weites
Etﬂl.gtii?:ﬁm Ergd;h mit ﬂr:?cb:ug?n linke und Stitigen ber Linde
miuf ben Boben) 2. Wermweilen.

3, Rildbeweaung tn bie Grundjteling, 4. Bermellen.

Dreimal wisberholen.

7. bung.

1.%11&{1:11]['3&“ redits und Seltidwingen ber Wrme (Hinde in

ifthalte).

LY Eq[[?n in ben Hodeliegeitii (wie bei 6. fibung, 1.). 3.—4 Berweilen.

5.—8. Qangfam  Bniefiredien, 'ﬂump'f?men und  Rildbeugen mit
Worhadp und Seitheben der Wrme (Hinbe in Kommbalie).

9,—12, Sangjame’ Rildkbewegung in den Hodsliegeftily links,

18, Bnieftredien links mit Wumpiheben, Rivkfpreizen redits und Seits
fedmingen ber LUrire.

14. u%ri!t recite und WUb[dhwingen ber Urme. 15. u, 16. Termellen.

17.—582. ¥Wiberaleid).

Uhtenerholen.

11, Turnfiunbe.

Torfibung (Me=Takt).

1, Bogitellen links unb Boridmwingen ber WUrme, 2. Bermetlen.

E.Hﬂgtﬁﬂlm links unb Ritkidhwingen ber Urme. 4. Lermvellen,

B. Eprefajvrung vormicts in die tiefe Kniebeuge mit Worjdpmingen
ber Blrme.

8. Bnleftredien und Ubjdmingen der rme.

7. EH'IIEE Drehung lnks auf ber linken Fuffpige. B Perweilen.

Tretmal wieberholen.
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1. TMbung (*eTaki). st
1. Warftellen links: unb Vorfdpoingen der Lrme. 2. Dexwetlen.
8. ‘Einﬂfmfptei n links mit Htc%len linke und Seitjdvingen ber
Slrme burdy bie Hodhalte. 4. Wermeilen.
5.— B. Midibenieqingen.
0.—16 URiberaleid).
Treeimal wicberholen.

2, fibung (*leZakt).
Werbinhmg ber 1. Obung mit ber Boritbung wle folgt:
1.—18. Ble 1. Lbimng.
i7.—32. Bie Worilbung.
Breimal wlebecholen.

3. Tbung (*e=ZTakt).

1, Mheites Wilditelien links, Bniebeugen vedis unbd Stilg ber Hiinbe

auf ben Poben. 2. Werweilen.
8, Seitftellen links mit hoben Bogenfpretzen. 4. Bermellen.
B Biidifiellen linhs. 6. etlen.
7, fnleftredien redyts, Rumpfipeben und Schiufteitt links. 8, Bevwellen,
8.— 186, Tibergleid.

Breimal wiederholen.

4. Ibung,

Werbinbuntg ber & Obung mit ber Worllbung wie felat:
1,—18. ®le §. Thma.
17.—82. Bie Worlinirg.

5. fibung. : :

Werbindbung ber 1w 8 Dung mit ber Vorilung wie folpt:

Qupor it aber bie Worflbung unb bie 1. Hbung, jede fir fid im

[%akt au fiben, alfo ohne elne Jett Paufe gwifden jeder pequUng. )

1. Worftellén links unb Worfdywingen ber Urme. y

2 Eugmwrmr:u Hnks unb Settjtellen links mit Seltfdpvingen bex
Hrme burdy bie Hocdhhalte. ;

3. Borftellen links unb Worfduwingen bet WUnme burdy die Hodihalte.

4. Sdyluktcitt links und Abjdywingen ber LUrme.

f.—8. Qhiveraleld).

9. Worftellen links unb Worldwingen ber Wrme.

10. Ritdaftellen links unb RikR{dmwingen ber Heme.

11. Spreigiprung vorwdrts in be tefe Snicbeuge mit Borfdwingen
ber Blemie.

12, Sniefivedien, balbe ®rehung links auf ber linken FuBipiie und
Anldymwingen ber YUrme.

18,—16. Wicberholung ber Bewegungen H.—12.

17, —582% Die britte Mbung.
Thieberholen.
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12, Turnfltunbe,

Die tm nadftehenben Veifplel angeroondie MWethobe bes Mbunge
ruppenaufbaues it befonbers empfehlenswert. Sie gelat vor allem
gﬂl‘l. beruflidy ftark bejdliftigen Turnieiter einen Weg, Nd obmne alljus
rofe ﬁcbﬂﬂ;ml.nﬁnluftuu? bungeftoff auredyljuglmmer, ber allen
&lnimntrungm geredit with. Houptgrundfop ift babet: Wenigfens
bret einfadye, aber wertoolle Hbungen o zu wihlen, dak
biefe guerft ffir [id geturnt unbd bann unterzinanber in
abmedfelnber Reiheverbunben werben knnen. Das it alles.

1. Nbung (3le=Takt).
1. Rreugousloge links binter redits mit Seitidywingen ber Hrme,
Blidt nady bee linken Hand (Bild 19a), 2. Wermweilen.
8. Riidebewegung atix Grundfteliong. 4. Werweilen.
5.—8. Wibergleid.
hicberholen, babel bie Stellung bel 1. gut berausarbeiten,

2, Qlbung (“eTakt).
1. Rildftellen links mit Mieberhnien wnd Seltfdridphodidwingen
per Nrme (Handteiler nod oben). 2. Bermellen.
8. Ridibewequng aur Grunbiteling. 4. Deoweilen.
6, —8. Dibergleid),
Mieberholen.
3 ﬁﬁﬂﬂ%ﬁf”uiﬂht}.
1. Husloge links vormdcts mit Rumpjvorbeugen und Rildkidwingen
per Arme (Bib 17c). 2. Wermeilen.

8. Ridberegung ur Srunbftellung. 4 Denweilen.
ILE&EL Tibergletd.
lederholen.
w 4. Mbung.
Berbinbung der 1. unb 2. Abung wie folgt:
1.—8. i 1, Nbung,
0.—i8. Die 2. Tbung
Trretmal wieberholen.
5. lbunag.
Werbinbung ber 1. unbd 8. fbung wie folgt:
1.—8. Die 1. Nbin.
8.—16. Die 3. Nbung.
Tretmal wieberholen. W
8. Ilbunag.
Werbinbung ber 2. und 8. Hmmg wie folpt:
1.—8. ®ite 2. Ihmp.
9.—18. Die 3. Mbung.
Breimal wiebexholen.
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13. Zurnjtunbe.
Tibungsgruppenaufbau nad ben bei ber 12. Turnftunbe angegebenen

®runbfifen.

1. Obung (*+-Takt).
1.Rnitheugmatumﬁumﬁurmwtﬁmﬂ auf bem Boben.2 BVexweilen.
4. Rivdabilpfen in ben Slegeftiis mitTeitgear tidyten Betren. 4. Wermellen.
6. Ritchbemegung in ben Hodftand. 6. Lermellen.

7. Bnieftrechen. 8. DWermeilen.

Iieberholen.
2, Hbung (Ye=Takt).
1. Rumpjvorbeugen mit Seitfdmwingen unb Beugen bet Arime gur
Tadienbatie. 2. Bertoellen.
8, Rumplifivedien unbd Rilkbeugen mit Seitidwingen ber rme
dnbe in Bammbalte). 4. Wermoellen.
5. Wildibewegung gur Holtung wie bei 1. 6, HHermeilen.
7. Rumpiheben und Abfdimingen ber Urme, 8. Verwellen.
hieberholen.
3. lbung.
1, Selthodjdmwingen und Beugen der Urme gur Spetdibiebhalte itber
bem Ropfe (Hinbe gur Fouft geballt). 2. Wermellen.
ﬂulﬁg:l:ﬁ!]teb fettmdicts in bie Ggpticfpalte. 4. Lermellen.
5. Widtbewegung aur Haltung wie bet 1. 6 Bermellen.
7. Seitabldwingen ber Urme. 8, Bevoellen.
Aieberholen.
4. Tibing.

Werbindung der 1. und 2. Mbung wie folgt:

1.—8. Bile 1. Mbung.
9.—18. e 2. Ibung.

Deeimal wisberholen.
5. Mibung.
Werbinbung ber 1. und 3. Mbung wie folpt:

1.—8. Die 1. Nbung.
018, Die 3. fbung.

Trreimal wiederholen.
6. bung.
Werbindung der 2. und 3. dbung wie folgt:

1.—8, Die 2. bung,
=16, Bie 3. Iburg.

Trreimal wieberholen.

o 80 Eurnftunben. 43
14, ZTurnftunbe,
Tbungsgruppenaufbau nad) ben bel ber 12, Turnflunbe angegebenen
Grunbidgen.
1. Mbung.
1~ ﬂmginm Frheben tn ben Jebenfiand mit Ritdbodheben ber
Wrme(bet 4. follen ble Urme in Seithalte jein, Handein Rammbaliung).
|
@il o, Susfall redits feltmirt® mit Rumpffelbeugen Unts,
8 Ferfenfenken unb energiidies Seltabldywingen ber Hrnme.
_ Miehrmals wiederholen.

2, Tlbung.

1, Yuafall redits feitwiirts mit Humpifeitbeugen finks unb Seithod-

. [dpwingen unb BWeugen des redyten Urmes sur Speidbiebhalte
, {iber bem Ropfe, linher Uom tn Sdrdpieittiefalte, Blidh noad
ber linken Hand (Bild 9). 2. Wermeilen,
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8. Rumpiftredien, E-d;[u%};{tt redits and Seltobidmingen ber Wrme
mit vorousgehenben Hodidwingen. 4 Derweilen.
5. —B8. IBibergleid.

WMlehrmals. wicherholen.

3. Nbung.

1. #Musinge links vorwdrte mit Wumpfritdibeugen und Vorhody.

[ebmingen ber Urne (Ueme neben bem Kopfe, Bilb 16.c), & Lerwelien.
8. Ritdibemwegung sur Grunbdftellung. 4. DVerwellen.

b.—8. Tibergleidy.

WMehemals, oieberholen.

4. Ibung.

Merbinbung bder 1. und 2, Mhung wie folpt:

1.—8, Die 1. Tbiung.
f.—16. Bie 2. Mbung. !

Dretmal mieberhalen und babel bavauf adyten, baf bie erfte Bemegung
ber 2. Mbumg im riditigen STaktmof auf bie legte Bewegung ber
1. Ohung folgt:

5. fbung.

Hexbinbung der 1. unb 8. lbung wie folgt:
1.—8. ®ie 1. Tbung.
9, —18. Dte 3. Moung.

Tretmal nieberholen.
6. Nbung.
Berbinbung der 2. und & Nbung wie folgt:

1.—8 Die 2 Obung.
9.—16, S¥e 3. Hbung.

Trreimal wieberholen.

o ole fibungen anfongs tm marfdmahigen YoZakt nidt aut
nadgeturnt werben, wihle man gang langfames Tempo ober *f-Tant.

15, Turnfiunbe.

ﬂbungmuupmnufﬁml nath bem bel ber 12, Turnftumbe ange
gebenen Grundiifen.
1, fibung (YeZakt).

L—16. Geltfdhwingen unb zwdlf hisine (Tridjter-)Urmbreetfe riidie
wilrts, beren fich [ofort vier grofe Mrmbrelfe rildumiivts anfdiiegen,
17. =382, I6ie 1.—16, aber mit rmbceifen vooodrts.
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2, Nbung (YeTakt).

Hanbe gur Fault geballt unb: _

1. Rumpifettbergen links mit Wembeugen redyts (redybe Frauft mbglidft
E;d; unter bie redyte HUdfelhdhie).

2. Rumpfieltbeugen tedits, Tiefitofen bes redifen und Veugen bes
linfen WUrmes wie bei 1.

8.—16. MWisberholung von Bewegung 1. unb 2.

16. Rumpfiitredien und Wbwdctsftveden bed vechten WUrmes.

3. Mbung (‘eTakt).

1. Rudihaftes Snieheben links bis jur Bruft mit Umfafen bes linken
Unterfdienkels mit ben NUrmen (bos BWeln tiditlg an den Hirper
evangtehen).

2. 2fen ber: Fafung und Sdiluftettt linke.

3.—16. MWidergleldy und TBieberholung ber 1. und 2. Bewemmg.

4. Tlbung.
Werbinbiing ber 1. und 2. Hbung wie folgt:

1.—16. Die 1. Nbung mit Urmbkeeifen dkmicts.
17.—32. Bie 2. Nbung.

Einmal wieberholen, aber mit Wemkeeifen vormirts bel 1.—16.

5. flbung.
Perbindung dber 1, und 3, Tbung wie folat:

1.—16, ®ie 1. Dbung mit Hembeeifen ciidioodris
17.—82. Die 8. Moung.

Einmal wieberholen, aber mit Uembeeifen pormicts bet 1.—16

6. Hbung.
Werbinbung ber 2. und 3. Mumg wie folat:
1.—16, Bie 2. Tbung.
17.—32, ®ie 3. Mbung.
Einmal miedberolen.
7. Ibung.
Werbinbung ber 1., 2. unb 8. Ibung wie folgt:

1,—16. Bie 1, Nbung mit Uembretfen rildiwdcts.
17.—32. ®ie 1. Mbung mit Urmbreifen vormdrts.
88, —48. Ble 2. Mbung,

40, —64. Bie 8. Tbung,
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16, Turnftunbe,

- Nbunpsgruppenaufbau nad) den bei ber 12, Turnfhunde ange.
gebenen Grunbjdfen.
1. Ibung.

Gehen am Ort mit Hohem Snieheben, Urme auf dem Rildwen

pecfdriinkt.
2, lbung (“/:=Takt).

1. Tiefer Hockftand mit Bumvfvorbeugen und Riidjdwingen bee
Urme (= Uusbholen zun Schlufiprung). 2. Berwetlen.

1, 1, 4. GebluRfodyfprimg mit Borhodidmingen bex Urme und HMieber-
T#ﬁll:t% wieher in ben Hodkftand wie vorber. :

5.—16, Wody fechs Sehlufhodipciinge wie bel 8. unb 4. Der lete
fithrt in ben Siveckitond.

8, Dibung (VeTakt), -

1. fniebeugen redite und weites Rildiftellen links mit ’Etl:lh. et

dnbe auf ben Boben in ben Hodli eitﬁi?. 2, Fermetlen.
3. BWorheben ber Yrme neben ben Eupf?gm tepeftith).
4. Miidkdwingen bér Urme hurd) die Selthnlte.
B Worjdnoingen ber Yrme burd) bie Seithalte.
G, 7. 3Bie 4. unb 5,
5. fuiefiredien und Sdluftditt links jur Grunbdjtellung.
.—16. Wibergleid.

4, flbunag.

Werbindung ber 1. umb 2. Mpung wie folat:
1.—8. e 1. Dbung: Gehen am Dit.
9.—16, Die 2. fbung: Shiukbedipringe aus dem Hodiftand.
Wieberholen.
5. Ubung.
Werbinbung der 1. unb 3. Obung wie folgt:
1,—8 Die 1. Oung: Gehen am et
0,—16. ©ie 5. Tbung: Urmidmingen im Hodillegeftith.
Titeberholen.
6. Nbung.

Merbinbung ber 2. unbd 3. bung wie folgt:

1.—8, Ble 2. Tbung.

0,—16, Die 8. Mbung mit RWitdftellen links.
17, —24. Bie 2. Mbung.
25 —32, Dle 8. Nbung mit Ritdfellen redyts.

———

—

R
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17, Turnftunbe.

Ili;ruu%ig{::uppmuuihuu wady ben bel Der 12, Tumftunbe ange-
gebenen nbjcityen.

1. Nbung (langjamer “e=Zakht).

i, Torhodidmingen und Beugen ber Urme guon Speidghieh (die
:?tﬁhemuwn fidy im 'El’.:ntgmll. Gllenbogen nodyobern geridiet.
ith 10).

E,E;Jﬂd;iﬁeh wormditts (babel follen bie Meme mbplidift mweit ribdts

pody_ geidpungen werben).
3.—1%.‘%131::{-::@1:1-.;1 ber 1. unid 2. Bemegung.

2. fibung (langjamer Yi-Takt),

1. Yuafall Links vorwdrts mit fdrig Worhodyfdoingen ber Ycmte.

2. finlebeugwedifel mit Rumpfriidtbeugen unb Seiffenien ber Wrme
{Hinbe in Kammbalte).

5. Ritdibewegung gur Husfallfielling.

4.—7. Hweinal Wiederholung von Hlikbeaugen und Rildebemenung
wie bel 2. u. 8.

8, Shluptritt links und Ubfdnwingen ber Hlrme.

0. —106, $libergleid).

g, Nibung (langjamer '/=Zakt),

1. Hohes Seitfpreigen links mit Seitdwingen ber Mrme unb fofort
wieder Schlufitritt links und Hbjdwingen ber Wrme.

9 e 1. aber mit Seilfprelzen vecdhts.

§.—16. Wieherholung ber 1, und 2. Bewegung.

4. Tbung.
Terhinbung ber 1. unb 2. Nbung wie folgt:
1.—18. Bie 1. Mbung.
17.—82. Be 2. Nbung.
5, flbunag.
Werbindimg bee 1. und & Lbung wie folgt:

1.—16. Die 1. Hbung.
17.—82, Bie 8. Mbung.

6. llbung.
Werbinbung bder 2. unbd 3. Nbung wie folat:

1,—16, Bie 2. Mhung.
17.— 82 Bie 3. Mbung.
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18. Turnjtunbe,

Eine anbere Methobe ber Dinmgssufommenitelung, fat ebenfjo
elnfad wie bie der 12. bis 17. Turnfhunbe, iR die, wobei fmmer
awel einfade Bewegungen rvefp. Dalten, eeft jebe filr [id) gefibt
unb mwieberholt werben und betbe alobann zur Werfleditung mits
cinanber, als britte, newe Dbung kommen. E‘ﬁ:{e TMiethobe empfichlt
lidy bejonders als Worbereitungeitbungen grge tilbungen. So leent
man am beften eigenartige Stellungen. ‘

1, Ibung (*/«Takt). ;

1. ¥lusfall redhts feltwdrts mit Rumpfleitbeugen vedits, Seittiefs
Lrhmin en bes rediten unb Seithodidmingen bes Iinfien Hrmes,
fe te Honbd flilgt auf bem Bobden, Blid noad) ber linken
and (Bilb 18b)., 2. Verweilen.

3. Midtbewegung gur Grunditellung. 4 Berwetien,

6.—8. Wiberaletd.
fiedbexholen

2, Nbung.

1. Ritchfdreiten und Wiederktnien links mit Mumpfeltbeugen nks,
&Stiily. ber linken Hoandb auf bem BVoben, rediter em Seits
hodhgefdommgen, Blidt nad) der recdhien Hand (BWilb 18¢). 2. Wers
weilen.

3. Rithbeweguna gur Grunbftellung, 4, Berweilen.

5.—8. Miberglete.

Wiebecholen.
3. flbung.

Werbinbumg ber 1. unbd 2, Lbimg wie folgt:

1. Musfoll vedits feitmicts mit RWumpfieitbeugen redite, Sty ber
rechten Hanb auf bem Moben unb Seithodyfhwingen bes linken
Remes (Bith 18b). 2. Wermellen.

3. Biertel-Drehung redits, Enien links, Rumpfieitbauaen lnka, Still
ber linken Hand auf bem Boben unb Hodfdmingen bes redyten
Blemes, Blid nod ber rediten Hand (Bilb 18¢). 4 Devweilen.

6, —8. Rildibewegungen.

9,—16. Wivergieid.
iteberholen.

Awifdeniibung.

Paufen am Dt mit hobemn Rnicheben (leldit, auf ben FuBballen
auftreten). !

Ein anberes Beljpiel:
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4. lbung.
1, Mesfall links [eitwdrts und Seitfdwingen beiber Yrme nady
o I:E;J. Blid nod) redis %?tgl.'ilj 1ﬁ|:n]|.‘i %ﬂ miul:‘[im.
ewegung aur Orunbftellung. 4. Bevmeilen,
5.—8. UBibergleid).
Micherholen.
5. libung.

1, Unsfall redhts vildwdcts wit | Rumpfridbengen und Borhody
fuotngen ber WUrme (Bild 16¢). 2. Wermeilen.

3. Riidhbewegung sur Grunditellung. 4, TWerweilen.
i.—8. TWiberpleid.

IMieberholen.
b 8. Mbung.

Herbintung ber 4. und 5. Ty wote folat:

; 1. ¥uefall links Tettofitts und Seitfdwlngen dee Weme nad) rediis

{Bilh 18b), 2. Wermetlen
3. Wiertel-Drehung linke, Enitﬁeug.mn?&ch Rumpfriidibeigen unb
Yrmbretfen burdy bie ZTief> unb Worhalte in e Dodybalte
{Bilb 16¢). 4. Dermweilen.
H.—8. Rildbe mgent. 3
8. —16. Wiberaleids,
Aieberholen. L

18, Turnfiunbe.

Nbungsgufommenitellung nady bem Grunbjdgen bder 18, Turme
Etuutur, (Die Obungen find et auf Surui und fm frefen Iben
urdgunehmen, bann aber im ¥/ Zakt.)

1. bung.

‘.I,ﬂ‘rﬂgnuﬂ[nge linhs binter redits, linker YUrm gur Dedumg vor
ber SHruft gtﬁﬂ&ll. rediter wageredit riidkgefdiounaen, Danbe gic
uft geballt, Wik nod links (Bilb 21a). 2. Werwetlen.
& Wifickbewemmy gur Grundftellumg. 4. Verweilen.
f—8. MWiberpleid.
ABieberholen.
2. Mibung.
L. Ritcefbellen und Michecknien links mit Seltfdpwingen bes Hnken
YUrmes unb Beugen bes vechten fiber bem Kopfe, Hinbe zue Fouft
4 %fhu[h‘., Blidk nad) lnhe (Biid 21b). 2, Wermeilen.

fdtbemeaung aur Snumdftellung. 4. Derwetlen.
§5.—8, Mibergleidy.

Tieberholen.
Erellibutgen, 2. Tell, 4



5O Fretiibungen.

3. Lbung,.

Werbinbung ber 1. unbd 2. Mbung wie folgt:

1. freugausiage links binter vedts, linker em gur Dediung vor
ber St ﬂ'gbn::gt, rechter mageredit auriidhge{dpingen (Bl 21 a).
2. Wermeilen. . .

8. ltebexkinien links mit 'Eﬁt[%mingm bes linken unb Beugen
bes rediten Urmes fiber bem Hopfe (Bilh 21 b}, 4 Wetmweilen.

5. —B. Biidtbeweguigen.

9. —16. MWibergleid).

Tieherholen.

b 10,
fidden [abs wnb Washelew gum Speldhted vormitte, (18, Tumfunbe)

Awijdeniibung.

2l bem Bapitel Borbereitenbe Hou n;ltu fiix Sportler
und Spieler” 6. Gruppe, 3. Nbung a) unbd b

4. Nlbung.

1.—4. Qangjam Rildifpreizen tedhts mit Humpivorfenken in ble
Stanbwage unh Seitheben ber Unme (bas [inke Hnie Rann an
fAnglidy gebeugt fein, [pdter acftveci).

e

R S— S e T
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b, Sdlufteitt teﬁt{. Rumpfheben und Seitabjdavingen der Unime.
6.—8, Werme
0.—16. Eibergleidh,

Miebecholen. 5. fibun,

L. Husfall redits vormivs mit fnfen links, ﬂummﬁitdl&m?m unb
Borhodidmingen und Beugen ber Wrme jur Speidbicbhalte,
Ellenbogen hody, dle Fdufte berfihren Tich tm Moadien 1 10).
a2.—. Wermoeilen,

b, Ritdtbewegung gut Srunbditellung, 6.—8. Werwellen,

0,—16. Wiberqleid,

Wicherholen.
9 6. HUbung.
Werbinbing ber 4. unb b Mbung wie folgt:

1,—4. Rongfames Wildjprelaen redite mit Rumpfoorfenken in bie
Stanbmage unbd Seltheben ber Weme.

. usefall redits’ vormdcts mit Snien links, RVumpfidibeugen unb
Husholen num Speidbieh, hiecbet [dwingen bie Weome burd) bie
Tiefhalte (Bilb 10). 6.—5. Werwellen.

0. Rildiberwegung in bie Stantwage (mit Urmidwingen hied) ble
Tiefhalte). 10.—12, Werwetlen.

13, Rumpfbeben, Sclufiirtit redits und Seltabldwingen ber Hrme,
14, —18, Wermeilen.

17.—52. Wibergleid).
Aieberholen,

20, ZTuruftunbe,

e folgenben fin] Turnfhunben enthalten:
a) pwet ober brei Glieberiiimpen;
b) gmei ober bret Wimpilibungen;

&) el Dalbungsibung;
d) eine %tnuﬂﬁtljrtllbﬂ .lll'mi
e) eine Weemiibung.

1. Gliederfibung ('/ ~Takt).

1. Husfall links Tettwdcts mit Seltfdmingen ber Unmne.
2, Wufhiipfen in ble Uusfaliftellung redits feitmwirta (mit fiidtigem
Hodj= unb wieber Seitfchwingen ber Yrme)
5. Mufbfipien in die VUusfalitelung links Teitwlicts.
Diefes Uufhilpfen filnf bis adimal wieberholen. Hlevauf Schluf
teitt aur Grunditeliung.

4‘
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2, ®liederfibung (Y =Zakt).
1. E:etrti_rst“ inﬁher:{ dgﬁj;!ginﬂ;mh unb Vorhod(dhwingen ber Uome (Hinbe
ur Fauft gefdylaffen).
E%-er[m'[mhm unb Rilkidwingen ber HUrme burdy bie Lorbalte,
1. unb 2. Bemegung adie bis gehnmal wieberholen.

8. Glieberitbung (*/ Takt).
Urme zur Wadienhalte gebeugt :

1.%:' Snieheben Hnks,
o Hn

eftredten und Worfpreigen links.
3. Bnlebeugen links.

4. Ghlufiritt linkhs.
b5, MWitberaleid.

Breimal wisherholen.

1. Rumpfitbung.

1. Borhodifchwingen ber Urme unb Rumpfrildbeugen.

2. 1. 3. Sangfam Rumpfoorbeugen (ble YUrme ind vortiefaehalten,
bie Stinbe berithren ben Boben).

4. Rurges Rumypffivedien und Ubfdwingen der Urme,

Dreis biz fiinfmal witberholen.

2. Rumpfilbung (*/,«Takt).
Sprung in ben Seitgedtfdftand, Uome jur Wadwenhalte gebeupt:
1.—4. Sangfam Rumpifeitbeugen links.
b.—& Pangjom Rumpfheben und Rumpileitbeugen pedita.

Thefes Rumpfiieitbeugen nady jeber Selte awei- bis brefmal
wieberholen, alsbann Ridibewequng gur Gnmbjtellung.

Haltungsitbung (*/«+Takt).

1.—4 Langfom Heben in den  Febenftand mit Bumpfeildbeugen
und Seltheben ber Urme in Bammbalte.

5.—8. E:mﬂum Trecfenfeniten, Rumpfftvedien wmd Urmfenken.
lehrmals wieberholen.

Gewanbdtheitsiibung (YeTakt).
1. Tiefe Bntebruge.
2. Hufhiipfen mijt! Worftellen links (in Bniebeuge).
3. Mufplivfen mit Rilkbewegung bea Tinken nes wnb Worftellen
redjte.
Tefes Wuibiipfen mit Beinwedfel flinf bis adimal wieberholen
(s Polnifden Tdngen™)

¢

B0 Fumflunben. B3

Utemniibung.

1. Bangfam Seithodybeben ber Urme, Kopf jurlidt = Einatmen!
2. Tiefes RAniebeugen aum Hodiftand mit Umfafen ber Unterfderduel
(Bild 40) =Uusatmen!

Birels Die flinfmal mieberholen.

21, Turnftunbde.
Hady ben Hrunbidlen ber 20, Zurnftunbe sufommengeftellt.

1. Glteberiibung (YeZakt).

1. Seitfdwingen und Beugen ber Urme in dle Sdilaghalte.
2. Heben in ben Hebenftand und Seitfdlagen der Weme.
3. 1. 4. Rilckbemegungen.

Trels bla finfmal wiedecholen.

2, Glieveritbung (‘eZakt).

LEﬂt;;-a:{l;[d;-wmﬂun ber Uome in bie Speidbhicbhalte fiber bem
Kopfe nde: gur fauft geballf).

2, Tiefes Bnicbeunen mit Spetdihich feltmdrts in bie Sdrlgtisfhalie.
8. u. 4, Rildibéwegungen.

Srels Dig fitnfinal wieberholen.

1. Rumpfitbung (*=Takt).
1. Seltfdreiten links unbd Seitbodjdwingen ber Urme 2. Hers
weiles.
8. Rumpforehen links und Seiffdmwingen ber Wrme. 4. Termeilen.
H.—8. Hilldiberoequngen.
8.—16. YHiberaleid.
Breimal wieherholen.

2. Rumpflibung (*-Takt).

1.—4. Bangfam Senken jum fBnien auf bem Boben (= ,Hnit-
ftanb®), bie Dilften blelben geftredkt, rme in Tiefhalte (Vilb 11),

5.—8. fangfam Rumpfeidibeugen mit Madienbalte ber Uome
(Bilb 12 veranfdaulidt nur bas Rildbeugen).

89, —12, Qangfom Humpifireden unb Settfen ber nine.

18. Bnieheben in ben Hodiftond und Vorfdywingen ber Urme.

14, Gnteftrechen und Abfdwingen ber Urme. 15.—16. Werwellen.
Sweimal wichecholen.,
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3. Rumpfiibung (Ye=Zakt).

1. Seitfchretten linke mit Seltfdwingen ber Mrme.. 2. Venweilen.
4. Rumpfieitbeugen lnks mit Beuaen bes vediten WUemes dber bem
Kopfe unb Regen bes [nken auf ben Rildten. 4. Wermwelien.
- B, Rumpfiteedien und Seitidywingen der Mrme. 6. Berwellen.
7. Rumpfieitbeugen rvedits in bie wibergleide Stellung von 8
B. Weriweilen.

Db 11 ke gefteedten DATten langfam Senfen fwm fben. (1. Turmiumbe.)

8. Rumpffiredien wie bel 5

10. Rumpfieitbeugen wie bet 5.

11, Humpfiireden wie bet 5.

12, Rumpffeitbeugen wie bet 7. _

w.glﬂ.mﬂmt 9.—12, alsbann Shlufitritt links unh Seitabjdmwingen
er Mrme.

Haltungsiibung.

1. Borhodidywingen ber Urme.
2—4, Panafam Rumpioorfenien (bie Ueme bleiben neben bem

fopfe, en vdllin geftvedt).

50 Tumftunben. bb

5—7. Ru eher.
&ﬂn-m‘bi:élﬂ::nm ber rme.

Awei- big breimal mieberholen.

Hemanbiheitsiibung.
1. Fallen in ben Tiichenfig (mit gehrengien WBeinen), [Urmbaltung

beliebin. Wermwellen.
2. Yufftehen mit halber Brehung obne Stilh ber Hiinbe.

Trei= bis finfmal wiebecholen.

Bilb 12 Mumpfeldbeugen asl bem Raben Untd (Bi0Tumfiunbe)

Ntemilbung.
1 Sangfom Deben In ben Sehenftand mit Seitheben dex NUrme

Ropf areltdt) = Einatmen!
2. Rumpfuorbeugen mit Werfdyrnken ber Hrme vor ber Bruft =

Husatmwen!
Byrels big finfimal wieberholen.

22, Turnftunbe,
Tad ben Grunbfiken ber 200 Tumfhinbe gufammengeftellt.

1. Glieberfibung (‘le=Takt).
1. fieben in ben Hehenftand mit Seitfdywtngen der Urme (Hinbe
in Kammbaltel
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2. Ferfenfenfien und Bewgen ber rme gur Sdlaghalte
8. Heben in h:;:n Sehenftand und Scitfdlagen ber YUrme (Hanbe in
mmbalie).
4. Ferfenfenken und Seitabfdmwingen ber Urme,
eeimal mwieberholen.

2, ®eberiibung ("eTakt).

nbe hiiftjtiy. ‘
L Yaufen am DOxt mit hohem Enteheben (wentgitens 16 Louffdiritte).
2. Toppelbitpfen links und redits abmwedeind (bas it groetmal Wuj-
bitpfen links mit Snieheben txgﬂﬁ pann wibergleld) ufw.).  Fm
qanen wenighens 16 Doppelbilpfe.
1.1 20 YUbmedifeinb - wieberholen.

Bih 15 Fumpfoorbeugen lm Britiditant mit Hmfaflen ber Gaie.
(22, Tairnftunbe,)

3. ®lieberiibung.

1, Tiefe Bniebeuge mit Rildifdpwingen der Urnime.

2. Sdlufbodiprung am St mit Borhod){dwingen dex Ureme und
wieber Horabidmwingen (suclide in bie tefe Bniebeuge mit Wildk.
[dmingen der Yrme). ]

nigitens adit Spriinge.

1. Rumpfiibung.

Nusgangaftellung, Settgritiditand mit Yeonbodbalte unb ‘Eird}tf

arlff ber Hianbe

1. iFiinfmal Bumpfheeilen redts.

2. wimfmal Humpikreifen links.
nafom unb allolg ausfilhren.

=

60 Turnftunben. a7

2, Rumpfitbung (“=ZTakt).
Ausgonositellung: nidt juwelter Settgriitjditond mit Urmbodhalte.

1. Tiefes Rumpfoorbeugen mit Worabfdwingen ber LUrme !gtnl‘id,lm
den Betnen durdh) und mfaffen der Fitke vor’ aufen her (Hith 13).
2. Henweilen.

8. Rumpfitredien unb Worhodidwingen ber frme: 4. Berwetlen.

wiinf bls adimal wiebexholen.

Bllb 14 Stonbmage vorilngd, (2 Tumfunbe.)

Saltungs: und Gleidgemidtsiibunag,

Borhodfdnoingen  ber Rrme, Rhdifpreizen eines Beines und
Humpfvorfenken in die Stonwoge vorlings (Bilh 14).

Biefe Nbung [nks unb redts je wenigitens dreimal wieberholen.

Gewandtheitsitbung.

1. Fallen in ben Liegeftillp vorlings {(burd) ben flildtigen Hodijtand).
2, Wonienfdwung links in ben Biegeftih riidilimge.
8. Halbe Drefung linke in ben Piegeftith voxlings.
4. Morhilpfen und Hnieftreden.
5.—8. %Elr‘nr.'ﬂ;niuuﬂ aber mit Flonkenfdwung redits (alfo wibers
[eldy).
m{-maia witeberipalen.
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Utemitbung.

1. Seitidyreiten links in den Gritiditand unb Seltfdrighod{dmwingen
ber Mrme = Einatmen!”

2. Rumpfoorbeugen unb Sdwingen ber HMrme gwifden ben Beinen
ey = YHusatmen!®

3, Rumpfjteedien und Seltfdrighodydimingen ter Yrme.
Rumypfvorbeugen und wieber firedien, viers bis fedramal Hben
i rubigen Seitmal, bann Sdluftritt links unb Seltabidhwingen
oer Yrme. a8

23, Turnfiunbe.
Mady ben Grunbiigen ber 20, Turnflunbe,

1, ®lieberiibung (eZakt).
1. Sprung th ben Seltgriifditand mit Geithoddimingen der LUrme,
2. Sprung i bie Grunbitellung mit Seltnbjdnwingen ber Urme.
Wdytmal iiben.

2, Bliebers und Gleihgewidytefibung.

1. Worfpreizen  lnks und [rm%{mn Bniebeugen vedts. Die Uome
hannen hecbel beltebig gebalten werben (am beften in Seite ober
Woxhalte).

. En;ié[nm Suieftredien und Sdlubitellen links. .

& w. 4. Wtberqleidy
Mlehrmals: wieterholen.

1, Rumpfitbung.

1. Yusfall links vormdrts und Sdrigvorhodidwingen ber Aeme;

2. fangiam Rumpieidibergen in ber Uusfalijicliimg mit Seltfenken
bee Mrme.

3. Sangfom Humpfficedien und Sdrigoorhodiheben ber Yeme.

4. Sdlupteitt links unb Ub[dywingen Der WUome.

5.8, Mibergleid.

Sreimal mwichexholen.

2. Rumpfiibung (*le=Zakt.)
Wusgangsfteliung: Seitardtfditand mit Unnhodbalte (Hinbe jur
ehallt).
Efu?i{tuflnp refent links mit Seitjdningen ber Mrme. 2. Wertoellen.
8, Wumpfjeitbeugen tedyts (bie redite Hand berdthrt ben Boden).
4. Wermeilen.
B, Rumpifteedien. 6. Wermellen.
7. Rumpforehen nad) vorn unb Hodjdwingen der Wrme. 8, Wermeiten.
0.—16. Iiibergletdy.
Sretmal wiedetholen.

]

:;..

B0 Eurnflunben. ho

Haltungss und Gleidgewidisiibung.

1, Panafom Seltfpreizen links mit Rumpfieltienhen redis und Seits
I;Etllnr?{ bes mi‘:,:m Wrmes (cedter Wem wageredst neben bem Rovfe,
{inker geftredtt ouf bem linken Dberfdeniel).

2, Qangfam Ridibewegung gur Srunbiiellung.

3, . 4. Mibexrgleid).

Treimal wieberholen,

Gemandihetisiibung,

1. Follen in den Qieqejtiih (burdy ben fliichtigen Hodftand).
2 Durchhodien in ben Lleqefifily ridilings.
8. %«Em Tirehung links in ben Liegeftiiy vorlinas.
4. nrg%tp[m urid Hnteftrechen.
B.—8. UBieherholung aber mit halber Trehung redis in Piegeftilh
rildilinga:
En't{mfl wiederfolen.
Atemiibung.

Im langfemen Feitmaf:

1. Bebent in ben [elenftond mit Seltheben ber Uome (Hdinde in
mnmbaite) = ,Cinatmenl”

2. Eleje Bntebeuge mit Vorfdmwingen ber Urme =  Husatmenl®
Sirel- bls jedomal wieoerholen.

24, Zurnftunbe,
Tad ben Gnmbidlen ber 20. Turniiunbe.

1. Glieberiibung (“eZakt).
Urme in Seithalte:
1. Bwilf kieine (Tridyters) Wrmbreife rilkwits und jofort angeTdiloflen,
pier grofe Hembkrelle didowdris.
2. Bodif kletre (Tridyters) Mrmbitreile normdrts unb Jofort angefdioen,
plee grofie rmbrelie vormdrts.
Einmal wieberholen.

2, Glieberitbung (YeZakt).

Ter  Turnechiatid®, redit geelgnet flive Winterturnen.

1. Tiefe Rniebewge mit Selthodidwingen ber Urme und HanbRiatid
In Emd;gﬂlﬂ.

2, Bnieftredien, Settfdymingen der Wrme und weltumgretfenbes Bere
[drdinien vor der Bruft, bie Hianbe fdilegen babet auf bie Schulter.
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bidtter (unb gwar: dbie redyte Hand aufs (inke, bie linke aufs
redite Schulterbliott, Bild 16).

3. Seitfdwingen ber Urme unbd fofort Whidwingen unb Hanbilatid
aufs ®efaR ober ble Dberfdenkel

4. Rumpfoorbeugen und Honokiatid auf bie Seiten ber Waben.

THID 15, Hrmurrr.:ﬁ:&ntﬂ: it Hoanbtiaiid anl bie Ssbnltecbifner.
(24 Tuenfluibe )
Won (bier aus beginmt bie Nbung von neuem, mit Hniebeugen
und Hodjidwingen ber Wrme mit Honbilatjcdy fber bem Ropfe. Dl
bis filnfmalieiederholen.

1. Rumpfitbung.
Yuagangeftellung: Seitgritfdftand mit Wemjelthalte, Hinbe jur

wauft geballt:

1. Energifdhes Eiumtlbtei;m Iinks mit moglidft weitem Suriids
fehwingen bes [inken Yemes tn Seithalte unb Veugen bes vedhten
vor - ber Bruft (redite Hand vor ber [nken Sdnilter).

Al

B0 Eumftunben. i

2 EﬁmiT:ﬁes FHumpijbrehen ;Ed}tﬁ mit Wrmidylagen redits gur wibex«
gleigen Rumpf= wnb Armbalte mie bei 1.

©tefe Hbung fiinfe bis adtmal micherholen. Sebr wertooll file
bie Ritcenmusheln. .

2, Rumpfilbung.

Uuegonoefteliung: MWeiter Seltgrdtfdftand mit Setthaite dex Urme
(Sonbfiticdhen nad unten)
1. Bnte= und Humpfieltbeugen links mit Stily ber gangen Hanbflide
ber Tinken Hond) auf bem Boben.
2. Bniebeugmediel und Kumpffeitbeugen vedts mit Honbdftis wicheil.

Diefe Mbung tm Wedifel awifchen Yinker und Rectofeitbengen,
brei= bis finfimal wieberholen.

Haltungsiibung.

Rlis ®cfelidhaftefibung” au turmen. Te zwel Turner fiehen mit
einem Sdyritt Wbftand im Flankenpaar pintereinander. So: ( {
Ter Wornitehenbe ift der, * bex Dintenjtehenbe ber  Sweite”. 1. 3
Hefibt with nun:

1. Bie Erjten”: Heben in ben Rehenfland mit Seitheben und Beugen
ber Mrme e Tadienhalte und RWumpfoldibeugen.
2. Tie ,Exften” laffen fid) in ber Haltung von 1. lanafam in eine

H;mm EStellung ciidjallen, mobet e oon ben Bweiten” an ben

nterarmen gefakt unb geftilht werben (blecbel knnendle , Swetten”
ebne Witdtfdyeittftelung elnnehmen. Geilbdere kSnnen bas Rildifalen
audy tiefer ausfilbren, inbem bie , Jweiten® beim Halten niederknien).
8. Bie Bweiten” ridten die Eriten” wicher auf.
i.t‘.‘limﬁ riten”: Tecfenfeniten, Rumpffiredien unb Settabfdimingen
er Urme.

Diefe Mbung nody gwei= bis breimal wieberholen unb bann nodye
mal ebenjo mit RVollentoufd wicberholen.

Gewanbdtheitsitbung (*-Taki).

Thefe Rnicbeuge mit Settbalte ber Urme:
1. Mufhilpfen mit Seitftelien links (in Sniebeuge).
2, %1:;{1 ﬂJE:EfEn 'rrg,t Ritdibewegen bes linken Beines unbd gleldaettigem
ellen redhis.
8. Huf nefih“ mit Rikdbewegen des redhfen Beines und gletdcitigem
Seitftellen lnks.

THefee Unifhilpien mit Belnwedfel finf- bls adimal wiederholen.
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temiibung.

1. Heben fn den Hebenftand mit Seitheben unbd Eﬂ%ﬂ ber Blrne
1.1.1'."Eﬂtflﬁhhbhﬂllrgﬂmhﬂgmfﬂﬁﬂﬂ}ﬂlﬂmﬂﬂ“ﬁ]}=u- inatmen!®
= ﬁr‘[miml—:m Eu.r:tl peichhieh feitwdivts in die Schrdgiiefhalte =
usatmen!®

fritifmal wieberholen.

25. Turnflunde,

Sehr beliebt it ber Dbungsgruppennuibau burdy Hingunelmen von
fmmer neuen BVewegunagen an eine flets vorausgehenbe Unfangadiinmg.
Tur febe man bacauf, baf alle Bemegungen den WUnjorbenumgen mwert-
vollen Freliibungsturnens entfpredyen.

1. Hbung (Y=Zakt).

1, Riichfteflen links mit Rumpfelidbeugen wund Borhody: unb Seit
fdjingen ber Yrme (Hdnde in Bomnbalte, Blik nad oben).
2=, Wertmeilen.

5. Ridbeweniing mit Erheben in ben flitdtigen Sehenfiand redits.
8.—8. Wermeilen.

#,—16, Miberpleid.

Deeimal wiebecholén.
2, Nbung. (Ya-Takt),

1. Aiideftellen links mit Rumpfriidt et unb Borhody und Seit
Ld;mingen ber Urme (mwie bel ber 1. Lbung, 1), 2.—4. Vermeilen.
6. Musfall links vormiets mit Innenarmhyeis (nod oben beainnend).
f.—8. Wermeilen.
9, Biidkbewequng (3ir Stellung wie bel 1).  10—12, Texweilen,
15, Schlufitritt links mit fiiditigem Eeheben in ben: Bebenftanbd redite
und Hodye und Borabfdywingen ber Mrme. 14—16. Berwelien.
17.—82. IBibergleich. .
Iiiebetholen.
3. fibung (YeZakt).

1. Rivcdufrelien Tinks mit Rumpfriidbeugen und Borhody. unb Seits
fdvmingen ber Urme (wic bet ber 1. Ubung, 1) "2.—4. Verweilen.
5. Musfall Unks vorwdcte mit FInnenavmbrels. 6.—8 Venmeilen.
8. Mieberftnien vedte, Rumpfeiidibergen wnd BVeugen ber Yome zur
Madienhalie. 10.—12. Beoweilen.
18. Anieftredten, PVorfpreigen lnke ind Seltfdmwingen ber Urme.
14.5:[;!1%&& iinke unb Ubfdawingen ter Wrme. 16,—16; Bermeilen.
17.—82. ¥hibergleid.
I8{eterholen.

¢ ol
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Sdluiitbungen. »

Slus bem Rapitel ,Borbereitenbe Mbungen flixr Sportler
unb Spleler”: 5. Gruppe 1. uw. 8 Nbung.

26, Turnftunbe,
Nbungsgruppenaufbau nad) ben Grundjdben ber 25. Tumfhunbe.

1. Mbung (YeTakt).
1. Beben in ben Jehenftand und Borhoddmwingen ber Urme. 2. Wers

weilen.
5. Ferfenfenken und Borabfdmwingen ber Urme. 4 Lerweilen,
Finfmal wieberholen.

2, Nibung (VeZakt).

1. fieben in ben Zehenftand und Borhoddnwingen ber Arme. 2. Wer.
nrellen.

%, Musiall links feltswdrts mit Tweiniertel-Linkohrels ber Wrme
unh Rumpfiettbeugen lnks (linker YUnn auf bem Hiiden, rediber
in Sdyedgfeithodbhaite, Handieller nod unten), 4 Dermwellen.

5, Riidebewegung aum Sebenftand (wie bei 1). 6 Terwellen.

7. Berfenjenken, Torab{dmwingen der Urme. 8. Berweilen.

9. —16, Wiberaield). )
Miteberholen.

3. Nbung (YeZokt).

1. feben fn ben Fehenjtand unb Worhodidmwingen ber Urmte.
2, Wermwellen.

8. Musfall links feitmdrts, Pumpiieitbeugen linke unb Drelviertel-
Pinkokrels ber YUrme (wic bei der 2. Ubung, 3). 4. Vermwellen.

5. Wiertel-Trefung recits, Sniebeugwedifel (zur Uusfallftellung) unb
Rildfgwingen ber Unme. 6. Perweilen.

7. WiertelDrehung  linke auj ber rvedyten Fuhipipe (mit flidtigem
Heben in ben Hehenfland)y. Scluptedtt lnks und Ubjdmingen
per Wrme. 8. Wermeilen.

P.—18. MWibergleid.
Miebecholen. .

Shlupiibungen,

Yus bem Rapitel: ,Borbereitende Dbungen fiix Sportler
unb Spieler® 4. Gruppe, 1. und 3 Mbung,
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B4 Brelfibungen.

e 27, Turnjtunde,
ach benn Grundfiken bder 26, Turnflunbe.

1. fibung (*e=Takt).

1, Seitfpreizen links und Seltjdywingen ber Urme. 2. Beoweklen.
8. Sdiuftritt links unb Abfwingen ber Wrme: 4. Terweilen.
0 —8 hibergleid).

Teeimal wiebecholen.

2, Dbung (*=Zakt.)

1. Seitfpreizen links und Seitjdnoingen der Hrme. 2. Bevwetlen,
8. ﬁmmus{ﬂﬂge links hinter rechts und Beugen bec Weme gur Sdlag-
halte. 4 Hermeilen.
5.—8. Rildibemegungen.
9. —16. Wibergleid.
Sretmal mwichecholem.
3. Tbung.
1, Seitfpreizen links unb Selifdwingen ber Heme, 2. Wermellen.
8. Rreugausioge nks hinter rechts unb Beugen der Urme it Sdilage
alte. 4. Wermeilen.
. Wiertelbrehung links und Seitfdiagen ber WUrme (Hiinbe in Ramm-
halte). 6. Dermeilen. '
7. Siufteitt links wnd Seitabjdwingen ber YUrme. 8. Wermwetlen.
Biefe Mbung tm gangen viermal [inks und vletmal redits tuemen
{allo nady allen vier Dimelsrichhungen)” .

SdyuBiibungen.

Hus bem Rapitel: Borbereitenbe Nbungen i Sportler
und Spleler” 2. Gruppe, 1. unb 8. dbung.

———

28, Turnftunbe,

Nbungsverinberung.

e Gelibtere find bie Grumbfige bes Hbungsgruppenaufbaies
ber 25.—27. Turnflunben nod) buxd) Hingunalme weiterer Sungen
und Berdnberungen bes Tahtmafes auspubaten. Damit begeben
wit une fdon in bas Gebiet der Feftilbungen.

1. Mbung.

Enthilt btlefeiben Bewegungen wie bie B Abung der 26. Tumftunbe
unb eine new hingugetretens.

1. Ritcaftellen [nks mit Vumpiciidibeugen, TWorbod. unb Selt-
fhmingen ber Wrme.

B0 Turnflunden. B

2 Husfall nks pormdcts mit Sunenarmbeeis, 3 4 Berweilen.
5. Wicberhnien vedits, Wumpfeidibeugen unbd Beugen der rme Jue
Madienhalte.  G.—8. Werrweilen.
8. Bnieftredien rechts, Bumpfoorienken und Hanbitits auf bemt Boben
(= Dodiliegeftity®). 10.—12 LVerweilen.
13, Bnieftredien und Rumpiheden mif Vorhod){dwingen ber Hrime.
14, SdyluBitritt Unkeunt Borabldmwingen dex Mrme, 16,10 16, Perteilen.
17,—32 AGibergleic.
iBieberholen.
i-}n wifdjenitbungen.
a) 1.—8 Wiermal tlefes Buntebeupen und sfivedien mit Seit= unb Ub-
[dimingén ber Hyme.
b) 1. Worftellen links 1md Vorfdmwinaen ber Hrme.
2. Wildeftelien links unb Ridfdhwingen ber LUrme.
3. ':a-‘_'.-~:|:|1'n:‘i fprung vormdnts in bie tiefe Bniebeupe mit Borfdimwingen
et Airine.
4, finiefivedien unb balbe Dreehung ks quf ber linken FuBinifie
und Ubjdywingen ber Hrmne.
H.—8, Mijebecholen.
Nbung & und b mehrmals im Wedifel niiteinanbder tumen.

2. Tibunag.
(Enthalt blejelben Bemepungen wie die 1. flbung und nod eine
neu hingugetretene.)
1,—f, 06fe bte 1. Mbaung. .
6. Bnieftrecken vedis und Wumpfvorfenken in ben DHodiliegeftif.
{(6ie 1. Anumg, &) 7w 8 Bermetlen
. Enieftredien und Wumpfheben mit balber Drehung tedpts unh
Hochodyfchwingen ter: Yome. 10, - 12 Wenneilen.
18, Ridefpreizen links unb Seitfdpvingen ber Urme.

« 14, Solukicit links und Abjdymwingen ber Weme. 16,1, 16, Bermetlen.

17, =82, Sibergletd)
TRienexholen.
Sdlulitbung.
Yus bem Kapitel: ,Vorbereitenbe Mbungen fiir Sportlet
unbd Spieler” -8 Gruppe,-2. w. 8. Tbung.

29. Turnftunbe,
ndy ben Grunbdidgen der 28. Tumftunbe.
1. bung.

(Enthilt bie gleidien Bewegunaen wie bie 3. Mbung ber 26, Tuime
ftunbe unb boau einige nei hitnaupettetene.)

1. feben i den Bebenjtand unb Vorhodfdmwingen ber Urme.
Frelftbungen.. il b
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-2 Uusfall links feitwits, Rumpfleitbeugen ks unb Dreiviectel
Qinkohrels ber Weme (ber vechie Urm [dielafeitpod, ber linke
ebetgt auf bem Rilden). 8.—4 Wermpeilen.
A WMiectelbrehung redite, Enlebeugmediel (sur Uisfallftelliing) und
Riidfdwingen ber Urme. ;
i Bnieftredien und Blertelbrehung linke (Seitgritidifiantd) mit Hors
hodifingen ber ¥eme,  7.u. 8. Wermellen.
8. Ylufbitpfen: in bie tiefe Bniebeuge mit Seitjdmobngen ber Hrme.
; Eii“;]{_im' ﬂler%eilm. Be %0
13, Hniejtoedien, Heben in ben S[ebhenftand unb Dodifchmingen ber Urme.
14, Ferfenfeniieri und Seitabldwingen der HUrme. 15. it.nﬂi. Wermeilen.
17, — 52, UBibergleidy
Iieberholen.
Bwijdenitbungen.
a) 1.—16. Baufen am Dt mit hojem Hnieheben
b) 1L Seben in ben Jebenftand und Borbodifdwingen ber Wome.
2. Mermweilen.
.55erfenfentten. unb Worabjdwingen ber Heme. 4 Wermeilen.
imal wiebecholen. :
Ubung a unb b mehrmals tm MWedifel miteinanber wicberholen.

2. Ilbung.

Tie erfte Hbung mit denjelben und einer newen Bemweqing meiter
periniert.
1.— 9. Mie die 1. Hbu%?. y
100, Bniefivechen, tiefes RNumpjvorbengen unt Umfalfen bex  Dber

[dyenmiel. 11.—12, Wermeilen.
18 itnmﬂ;i:iittemm. Sebent in ben Jehenftand und Torbodidwingen

e Arme.

14, Eiﬂfﬂé%nitrm tnbh Porabldmingen ber Unme. 16w, 16, Perwveilen.
17.—82. Ahibergletd.

W0ienerholen. :

Sdluiibung.

Qlus bem Bapttel: . Torbereitende Nbungen fiir Sportier

unb Gpieler.” 1. Guryppe, 1. und 3. Nbung.

30. Eurui‘tuﬁh!.
Tady ben Grunbfden e 28. Tumftunbe.

1. ITbunag.
] Die pleichen Bewegungen wie die 8. Abung der 27 Tuenflunbe
im Taktmak verdinbert und burdy meue Bewequngen beretdyert:
1. Seitforeigen links unmb Seltfdhwingen ber 1%Im‘u:
2. Rreugausloge links  binter redibe und Beugen der Urme gur
Sdilaghalte, 5. u, 4. Wermeilen.

-—— e o B,

e el
"

50 Turnftunben. &7

5. Miertelbrefung Unks mit Eﬂt[\a}mgm ber Wrme.

6. Wusfall links vormdrts mit Inmenarmbreifen (nad oben be.
%inuenh}. 7.1t B Wermeiien

8. Wiertelbrehung redite mit ﬂniz%tn:&m links (in ben Seltgrdtfd-
ftand) umb. Hodijdwingen. ber Hrme,  10.—12. Wermeilen.

18, Schlutritt linka unb Seitabfdpmingen dex Urme. 14 —16. Verweilen.

17.—82, Wibergleld). -
Uiieberholen.

Awijdenitbungen.

a) 1. Sprung in ben Seitardtiditond mit Seithoddmingen ber Urme.
2, Hufhiipfen in bie fieje Enieberge mit Settidoingen ber Wrme.
4. Sprung  in ben Seitqritiditand mit Hodidmwingen ber rme.
4. Eprung in bie Grunbftellung mit Seitabidwingen ber WUrme.
Etmmnal wicberholen.
b) 1.—8 Laufen am Ot mit hohem Borfprelgen.

flumg & unb b mebhrmals tm Wedfel miteinonber turmen.

2. 1lbung.

Die 1. Hbung weiter verfinbert.

1oSeitipreigen links mit Setifdioingen bee HWome.
E.EE%anu:ﬁ[nﬂr links Dinter techis unmd Heugen ber Urme jur
nabalte.
& Wtertelbrefung . Hnks mit Seltfdlogen ber Home. 40 Dermwetlen.
. Musfall linke: vorwdcts mit Snnenormicels.
ﬂ.!ﬁﬂéle[bwf]uug tedts mit Bniefivedien (inks und Hodiduwlngen
ber Urme.
7. Gpeung in bie Hefe Bniebeuge mit Seltfdwingen ber Ueme,
8. Wermeilen.
0. fnfeftredien, [UuBenarmhreis (ohwids beginnend sur Seithalte,
nbe in BRommbalte) und Rumpfeitdibengen, 10.—12. Berweilen.
13, Siefes REniebougen mit Snnenaomhreis ?:md; pben Beginnenb)
14, fnteftredien und Settabidwingen der Wrme. 16. u. 16 Terwellen.
17.—32, Witberqletd. _
Tieberholen.
Sdilupiibungen.

(Bumoriitiide Gelelljdaftslibungen.)

Mile Erften Tinks, alle Jweifen redites — um!™ (Oeficht
aueinarnber.)

a)Per Sdwedilde Fedbechupl®.

Weloe Daben bos linke Bein gehoben und der Gegner hAlt bag-
felbe mit Der rediten Dand feft. te Tinken Hrme %l.mm ouf ber
Sdpilter. Mun exfolat adptmal ufbipfen am Srt. Dann !mf:t_ﬂiﬂn

E_!
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ber Beinbaltung, — Oder o erfolgen mit bem Bufhilpfen eine ober
mehrere Drebungen des Poares umeinanber (links  und redis
berum). — Dber bie Poare einee Siule wedifeln mit bémen ber anberen

biipfend bie SPlike.
biHinkhampf (L DHabnenkampf*).

Bte Rimpfer fudjen fid ouf elnem Bein hilpfend burdy AUnvennen
sum TiebexfeRen bes gehoberen Betnes au gwbngern. i Urme find
babei vor Der Wruft verfdrinkt. &6 Ronn als Bwelkampf ober
als Maffenbinkhamp] gweier Partelen gegeneinander aefigehen:
0er bel leterer Wrt elnen ®equer beftegte, wenbet fidh etnem newen
g, Wer dos gehobene Bein nicverfefit, jdeldet aus, bis eine Paviel
villty aufgeriebent iff.

@egenftellung, aber ritdilings puelnander, und blevauf:
c).Salzwigen”.

YWrm in Wrm gefaft, oue ber Skellung etnes Waaree Rildwen
gegen Witdken erfolot wedfelfeitipes Wiumpivorbeugen.

31. Turnjiunbe,

e folgenben Mumgen find Fufammeniteliungen von Bowemingen,
berent gmeite ober britte ftete mehrmals binteretianber wiebecholt
wirh, RUm bDeften elguet fich au dlefer et bes Ubungsaruppens
aufbaiies beér Wierviectel-2aRt.

1. Wbung.
1. Fiefe Ehieﬁﬂu‘%ﬁ mit Seitfdoingen und Beugen bder Urme aur
Edylaghnite. 2 —4& Wermweilen.

5. Husfall links pormdrts mitSeitfdlagen ber Meme. 6.—8 Berwmeilen.
ﬂ-—{lﬂ. ?geimul Mrmbeugen und Seit{dilogen ber Urme tm Eine
olectel-Tafit.

13. Worfprelzen lnks und Seithodidmwingen ber Hrme.
14, ngluﬁtriﬂ linhs unbd Scilabldmingen ber Weme. 16,10 16, Hers
woeilen

17.—82. Wibergletd.
Dreimal wieberholen..
2. fibung.

1, Borfrellen Hnks, Rumpfridbeugen unb Seitfdwingen unb Beugen
“ber rme gur Yladienbalte, 2—4 Wermeilen.

5 Weite Ruslage linke ridimdds mit Homeigen tn ben Hodie
Hepeftiy. 6.8 Wermetlen.

8. —12. Swelmal Seltidiwingen unb wieber Stigen ber Hrme

, 60 Tumtunben. 68

18, Bnieftrechen tedyts, Wildfpreigen Tinkg und Seitidwingen ber

QUrme.
14. Iu%:ltt links und Ubjdmwingen der Wome. 1510 10, Bermeilen.
17,—82. IBiberaleld.
wrelmal micbherholen.
3. Tbung.

1. Sprung in ben Geftprdt{dftand mit Vadienbalte der Hrme
B, %etmc}im.

5. Rumpffeitbeugen links. 6.—8, Vermellen,

B.—12. Sweimal Seitfdyiagen und TWicberbeugen der WUrme.

138, Rumpfijtreden.

14, Sprung  in bte Grunbfiellung mit Seitabichmwingen ber WUnme.
15, 1. 16. Devmwetlen. :

17.—82, Withergletd.
Beeimal wieberholet.

: 32, Turnjhunbe,
Nbungagruppenaufban nady ben Grunbfihen ber 31 Turnftunbe,

1. Abing.
1 Yusioge linke oidmiirts unb Worbodjdnwingen ber Wrme.
2.—4. Bermeilen.
5. Muafall links vorwdicts mit Rildjdwlngen der Urme.
G.—8, Wermeilen.
9, —12. Smeimal Hniebeugmediel unb Rumpfridibeugen mit Wor.
hodifdywingen: ber MUeme unb jebesmal RWitdibemegung aur Mg

i fteliumng, :
18, o ieftredien  und Worfpreigen links mit Torhodfdmwingen ber
TIMeE.
14 Ed]h%tiﬁ linksund Borabfdmwingen ber Wome. 16, w. 16. Bevmoeilen.
17.—32. Bibergleid).
Drelmal wieberholen.
2. Nbung.
1, Muefall Iinks feltwdcte und Seitfdmingen ber Weme. 2. —4 Bexs
welilen.
5. Sdilufiiciet cedpts, Rnieftredien links unb Hodidmingen bee Wme.
.—8, Wermellen.

A f.—12. Bweimal Bniebeugen und Stvedten mit Selt« und  Hody«
[dmingen ber Urme.
18, Seltfdyreiten rechits unbd Seltfdavingen ber Home.
14, Gdazlu%}ﬂit linke und Ubfdmingan der Weme. 15, 1. 16. Permeilen.
17.—82 Thibergleid.
Soeimal mwieberholen:



70 Gretitbungen.

3. Ilbung.

1, Rilckitellen links und Hodifdiwingen ber Urme. 2.—4 Werwellen,
5. Sdylufytritt rechte, Rumpjoorbeugen und Rikidwingen ber Arme.
6.—8. Mecmetlen.
B—=12. Ameimal Rumpffivedien unb IBieberbeugen mit Worhody= und
Hortiefriickidmwingen ber Hrme.
18, RuimpiTieedien, Borfdhretten lnks und VWorbodfdiwingen ber Urme,
14, SdjluBtrittvedits ind Torab{dymingenber Ueme. 16, 1. 16 Werupeilen.
17.—82. Wibergleid.
Seeimal wieberholen.

33, Turnftunbe.
Numgsgruppenaujbou nody den Gombdien ber 31, Turnftunbe.

1. Tbung.
1, Rilkipreizen redits und Borhodidwingen ber Heme, 2.—4. Ber-

mwetlen.
a—8. .g!wﬂmul Warfdnoingen unb Rild[dwingen bea rediten Beines
'E'T“ orddeRididmingen  und Bormicts: Hodifdmwingen ber
e, .
9. Sdluftritt redts unb tiefe Aniebeuge und Berfdwdnken ber WUnmne
auf bem Micken: 10.—12 Wermetlen.
13. SdluRhodbiprung mit Selthodfdwingen ber HUrme.

14, Grunbitellung uib Seitabldwingen ber Urme. 15, u, 16, Wermeilen,

17.—82. Mibergletd.
Dtetmal wieberholen.
2. Ibung.

1. Sniebeugen und Ridhitpfen in ben Liegejtith vorlings. 2. —4. BWere
weilen.
5. —8, Sweimal HMembeugen imd «firedten.
0. Uinhodien rechis, fnien links und Rumplcidibeugen mit Do
droingen der Mrme.  10.—12. PVermeilen.
13, Bndeftredten und Worfdwingen ter Wone.
14: dylufiritt links wnb Ubjdmoingen ber YMrme. 15, 16, Perweilen.
17, —82. I bergletd.
Trebmal miederholen.
3. Ubung.
1. 90eite Musloge links riduoicts und Seitfdmwingen ber Wrme.

E.hirlﬂmmilm.
B—8. Wier Wleine Wrmbceife vormdrts.

0 Zuenftunben, 71

9. Eniebeugwedifel, Rumpieldbeugen wnd Berjdrinken der Urme
auf bem Widien  10.—12. Wermpellen. .
18, Bnieftredien unb Ridkfpretzen links mit Seitfdmingen ber Hrme.
14, Eﬂ;[u&lg:ltl links und Mbjdwingen ber Urme.  15.—16, Wermeilen,
17.—382. Ulibergleid.
Brelmal wiedbexholen.

34, Tumftunbe,

31} Diefer unb ben folgenben undit Tumftunben wird nady bem
Pringip eciner gewiffen bungsmdglidkeit geimt  Dow it in
allgemetnen nidi 3u empieblen. Es verlettet — unriditig gehanbhabt
= gu einfeitigem unb ecintdnigem Wetrieb Wudy werilofe Spiclevet
entiteht oft daraus. PDas wollen wir nidt. Unb boch gibt es elne

tim, bie bem fudenben Worturner bin unb wieber redi fdbnes

terial Hefert unb ebenfo . Jmediarheit” {ft, wie jedbe anbere qut
tiberlegte Gruppe. Worausfepung it natiivlid), baRk dabet tildtige
Horperarbeit geleiftet with. Misbann kann wie folgt verjabren werhen:

L Wi ein unb biefelbe, immer wieder vorangeftellte Haupibemegung

[TML f}tﬁﬁ eine anbere Bewegung angefdat ([ 84 w 85 Tum.
el

2. I0te bei 1. aber ¢ werden mehrere neue BVeawequngen anges
fitat (T, 3810 37, Rurnjtunbe).

& Jm ollgemeinen wihe 1. unb 2. aber cine Soppelbewequna”™ aeht
porana (f. 88, u. 39, Tuenftunbe).

4. Ein unbd. berfelben Hauptbemwegung 'ln_.rbn:u ftets wedielnd anbere
Bewegungen voran ([ 400 w41, Turnjtunbe).

Bie folgenben ndt Turnftunbenbeifpicte geben nady obigen Grunb:
{ften allerlei YUnregungen, ben Unfang macht Grundjol 1: . Eine
Bewequng anfilgen®. :

1. Mbung,

L.—8 Sangfom Seben in ben Jehenjtand mit Seithodiheben et
Yrme (beél 4 find bie Urme in Selthalte, bet 6 werben bie Hinbe
in Rammbaite ig:bm;t}.

f.—16, Biermal tebeuigen  unb sfivedien mit Seite unb mwicher
Hodiywingen der Wrme (bel 18 Seltabjdmingen ber Heme,
wifirend bes Seitfdwingens [ind bie Hinbde tn Rijthalte).
Sreimal wieberholen.

2. lbung.

L—3. $ie bie 1. Ubung 1.—8.
8.— 16, Dhermal Rumpioorbeugen und wieder fivedten mit Snnen-
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armbreifen jur Seithalte und Witdbewegung jur Hodibalte (bel
16, Eettabjdmoingen ber 2rme).

Sreimal wiedecholen.
3. libung.

1, —8. 9ie ble 1. lbung 1 —8.

8. —16. Piernral Sprung in ben Seltaritiditand mit Seltabldmwingen
ber Wrme und Werfdwdnhen auf bem Wildken (Jevesmal Rild
bemwegung gur Hodhbalte, bel 16, Ubjdhwingen ber Vrme)
Drretmal wieberholen.

4. Nbung.

1.—8. I6te bte 1. Tbung 1.—8.
8. Sdmellftes Rildiftellen lnks unb Eniebengen redits mit Humpf-
porfenken und Danbitll auf bem Boben in bén ,Dodilieaeftiy”.
10, Rildbewequng zur Srunbftethmg mit Hodhaite ber rme.
11, w12, 061e 9. 1w, 10, aber mibergleld.
18~16. MWicberholung von H.—13,
Das Gange breimal wieberholen.

5, Ilbung.
1.—8, 96 1. Nbung 1.—8.
9. gﬂeile: Wusfall Hnks vorwdrts mit BWor. unh Ritdk[dmdingen ber
rime. :
10, Rildbewegung. ,
10w 12 W0 e 0. 0. 10., aber mibergleid).
13— 16, fiederholung von H.—12.
Bas Gange dreimal wisherholen.

6. Tbung.
1.—8, #5ie 1. Obung 1.—8,
9. Wusfall links feibwdris mit Rumpffeitbeugen linke und Jnnen-
armireifen {ber linke YUrm e Schrdptie]., der vidte gur Sdyviia-
oifjalte, Blidt nady ber vediten Dand). 10, Berwellen.
11, Ridbewegung. 12, Bermeilen.
13.—10. MWite H.—12, aber wiberaleid.
Dreimol wieberholen.

35. Tuenftunbe,
Wady ben Grunbfdken ber 84 Tumftunbe. Grunbdlaly 1: Cine

Bewequng anfigen.®
1, Tbung (YeZakt).

1. Sdnellites RMitdiftellen links;, Bniebaigen redits unb El}umeige::
mit St der Hinbe auf bem BVoben In den ,DHodliegeftin”.
2.—4. Berweklen. :

B0 Tumftunbemn. 73

B Snlen Hnke, Humpibeben und citdbeugen mit Borhod unb Seits

Tdnoingen ber Yome {Hlnbe in Rammbalie). 6.—8. Permwellen.

0.—16 Ritdbemwegunaen.
17.—52. Uhibergletch.

Whieberholen. .

2. Nbung.

1,—4. i bie 1. fbung 1.—4

B. Weiter Rusfall linke vormicts mit Borhodfdwingen unb Beugen
ber Mrme gur Speidbiebhalte vovwdcts (Ellenbogen body, Hinbe
sur Tauft gebatlt). 6&—8. Wermetlen.

9.— 16. Hildbemegungen.

17.— 82, Whiberaleldy.

Hiiederholen.
3. Nibung (YoTakt).

1,—4. Mte bie 1. Tbung 1.—4.

5. Rumpfheben unb Riidbeugen mit Borbodyidymwingen unb Beugen
ber Yome pur Tadenbalte (bos redte Anie bleibt gebeugt).
B.—8. Werweilen.

9.— 1. Blikbemenittgen.

17.— 82, Miberaleid.

Aicberhoien.
4, Ilbung (“e=Zakt).

1.—4. 90t bie 1, Obung 1.—4.

5. W01t Knieftredien redits, Uufridsten unb Worfpreizen links mit
Worhodidyoingen ber e,  6.—8. Termeilen.

B—16, Ritdubemequngen.

17.— 52 IBibergleidy.
Wieberholen.
5. Mbung (*/Zakt).

1.—4. ke bie 1. Obung 1.—4. :

5. Palbe Drehung links mit Knieftredien redyts in ben Liegeitiy
riteflings.  6.—8. Wermeilen.

0. —16. Ridibemegungen.
17— 32, Wibergletdy.

Mieberholen.

Tie vorftehenden Mbunaen Rinnen audy im Jweiviertel-Takt ges
bt wetbeit. i
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36, Turnjtunbe,

Yind) ben Grundjifien ber 34. Turnjtunde. Grundjoss 2: |, Mebn
Bewegungen n11ﬁtg1tn1.j" [ midjak ebrere
1. Abung,

L—4. ¥ongfam Rumpjoorfenken, Rildfpeeizen linke und Seitheben
pex Meme in bie Stondbwage redits.
5. Syluitritt linke, Bumpiheben und Kniebewgen mit Hodjdmwingemn
et Yrome burd) bie Tiefhalte. 6. —8. Wermellen.
8. Bnicfivedien umpfeilftbengen und Seitfdwingen ber MWrme
(Sitnbe in Kammbalte). 10.—12. Bermweilen. .
13. Hump{ficeden unb Seitabjdwingen dex Urme. 14, —16, Berwetlen.
17.— 82, Wibergleidy. '
WMicherholen.
2. Nbung.

i!j_'ii} EFE:E* bie 1. Obwng 1.—4.

 Husfall linkts vormidirts mit Sdefigeorbodifchmwingen ber Wrme

bureh) bie Ziefhalte. 6.—8. Erm&‘:]n. s

9, Bnlen redite, Rumpfritdibeugen unb Seltidwinaen ber Yrme

_ (Dpdnbe in Kammbaite). 10.—12. Werweilen.

15, Bntes unb Wumpffivedien, Schluftritt links und Ubjdmwingen der
Yrme.  14.—16. Wermeilen.

17, —32 Wibergleld.
Miederholen.

3. Ubung.

%,E:L El!lifle e liii Abung 1.—4.

e Sanpiheben, Worfpretzen links unb HSodjdwingen ber Meme i
ble Fiefs und MWorbalte. 6.—8 ﬂ]rrmﬁ[in. 2 o

& Weite Huolage links viidwirts, Rumpfoorfenien und Seitab:
[dimingen ber Weme mit Weefdrdnken aui dem Rildeen. 10, bis
12, Berweilen,

18, Rumpibeben, Sdlutritt [inks und Ubjdwingen der Arnie. 14 bis
16, Wertweilen.

1?L_H-El Wﬁﬂﬂitlmu
Tiederholen.

4, Jlbung.

1—4. e bie 1. Tbung 1.—4&

0. Humpfheben, Seitjdrelten ks in bon Gratjdftand, Rumpf.
rildkberrgen unb ﬂ’nﬂ;urgj'[d}mlnum ber Urme.  G—8. Wermeilen.

% Rumpfoorbeugen und Vortiefidmwingen ber YUrme awifden ben
Betnten buvd) und Umfaffen ber Fithe von aufen ([ Bild 13).
10, =12, Wermweilen.

A
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-

LE Rumpfiivedien unb Hodijchmwingen der AUrme. ]
14 Sprung in bdle Grunbitelung und Seitabjdywingen ber Yrme.
15, . 16, Wermeilen.
17. =32, Aiberaleidy:
icberholen.
5. Tlbung.

1.—4. Wie bie 1. Nbung, 1.—4.

b, Rumpiheben, KEnlebeugen ta unb Worftellen links mit Bor.
fwingert der Mrme. 6.—8, Wermeilen.

8, Mnieftredien unbd Wufridten in den Diuergratichftond mit Hody-
diwtingen ber Meme.  10.—12. Veemeilen.

13, Sdiubteitt links und Vorabfdywinger dee Mrme. 14.—16. Berweilen.

17.— 82, UGiberaleid.
Witeberholen.

37, Tumnjtunbe.

Wiady: ben ﬁnmh]’ﬁgm per 4. Tuenftunde. Grundial 2: L Mlehrece
Heweaunaen anfilgen”.
1. Tibung.

1. Rilckfpreigen lnks unb Ritdfdpoingen ber Urme, 2—4 Vermeilin.
B, Worftellen links, Rumpfriidibeugen unb Seitfdmwingen ber Urme
bureh bie Vor- und E:-nd;i;nii?i%ﬁnbe in Rammbalie, Bilb 21 c).
i.—3. Wermmeilen.
- Rumpffiredten und BVorbeyugen mit Kniebeugen links wnd Ums=
faffer bes linken Oberfdentels,  10—12. Vermeilen
15, Wumpfitredien, Torfpréizen links und Seltjdnwwvingen ber Mrme.
14, Edylufstritt links und Abjdwingen ber Weme.  15.10.16. Bermeilen
17.—02, ¥hibergletd.
MWiieberholen.
2. Tibung.

L4, 96fe bié 1. Mbung 1.—4.
i, Sprefafprung vorwdrts fin ble tlefe fniebeuge mit Torfdpoinaen

ber MUnme..  ti—8. Verweilen.
. Bnleftredien, Wusfall lnks rliduwicls, Rumpfrildbeugen unb

diichwingen ber Urme. - 10.—12, Vermeilen.

18, Hnteftredien links, Porfpreizen reditzamd Vorfdmingen dex WUnme.
14. Schlubtriet redite unh Ubjdmingen ber Urme. 15, 1. 16, Wermeilen.
17 —82. Wibergleid.

Aliederholen.

8. Wlbung.

1.—4. ¥Bte bie erfte Obung, 1.—4.

0. Wiertel-Drehung vedits auf bem rechten Fufbalen mit Settfdyreiten
Links in ben Gritfditand, Humpioidbeugen und Borhodfdwingen
ber Reme,  B—8. Wermeilen,
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0, Miertel:Drehung links auf ben FubBballen, Sntebeougen  linds,
Humpivorbeugen und BVorwdrterlidi{dwingen der Urme. 10, bis
12, Wermeilen. ,

13, Rt'ttz:!:E und Rumpfiteedien, Worfpretzen Hnks und Worldpoingen
ber Wlrme.

14 Emm&mu links wnd Udfdhwingen ber Wrme. 15. 1, 16 Berwellen.

17.—32, Wibergletd.

IGieherholen.
4. Ibung.

1.—4, Mie bie 1. Tbung 1.—4.
5. Halbe Drehung links auf bem redpten Fukballen mit Borbods
unh Seltidpwingen ber Meme, 6.—8. Wermeilen.
8. Halbe Drehung redis auj bem rediten FuRbollen mit flitdhtigem
ehen in ben Hehenftant redyte unb Beugen ber Hrme jux Sdilage
halte. 10 —18. Herweilen.
18 Woxfpretzen [inko umbd Settfdlogen der Urme.
14, Sehluktritt links unb Ubjdmwingen der Wrme. 16,10, 10 Bermwetlen.
17,—32. B{berqleid.
Mieberholen.
Sdhluiiibung.

a) @ehen am Ot mit hohem Snieheben.
b) Qaufen am Dt mit hohem Hnieheben.

38, Jumftunbe,

Mady Grunbiilen der 84 Tumftunbe. Grumbdfay 3: , Cine Doppels
bemegung acht vormie”,

1. Mbung,

1. Xicfe BEnicbeuge mit Seltfdmwingen per HWome upw,
2. Spning in ben Seltgrifidiftand mit Dodhiduvingen der Yrme.
3.1 4. Wermetlen. ' ]
5. Rumpioorbeugen mit Bhefftlen der Hanbfidden auf bem Boben
(finie geftvedif). 6.—8. Wermellen. :
8. Rirmpijteedien unb en e Blrme sum Stof. 10.—12. Werweilen.
15. Sprung in bie Grunbjtellung mit it et Wome.
14, Ubjdhwingen ber Urme. 16, . 16 Perweilen.
Byretmal wieberholen.
2. Nibung.

1.—4. Mie bie 1. Nbing 1.—4. _

B. Sniebeugen links und Rumpifettbeugen links (ble linke Hanb
[t!%l’:e auf bem Boben, ber vedhte Wome ift feitbodpefiredit. G. bis
B Wermellen,

60 Tunftumben. il

8. Bnie: b Humpfoedfelbeugen  und sfledel der Urmbaltung
{(WBilb 18 b). 10.—12. Wermeilen.

18 finies unb ‘thgﬂmmm i Seitfdmwingem bér Weme.

M.Edmmq]. In ble Grunbitellung und Abjdwingen der Urme. 15. bis
146, Wermoetlen.
Sreimal wiebecholen.

3. Nibung.

1.~ e die 1. Mbung, 1.—4

. Wiertel-Drehung links, Hntebeugen links unb Vumpioorbeugen
it Panbditith auf bem Boben inben . Hockitegeftiip® 6 —8. Peowetien,

&, Eniee und Rumpfiteedien, halbe Trelung redits, Bniebeugen redits,
Wumpfoorbeugen und Danbitiih auf bem BVoben (mitergleidye
Stellung. von 5). 10 —12. Dermellen. !

15, Enieftredien vedhts, Rumpiheben, Biectel-Dregung links und Hody-
[dhwingen ber YWrme.

4. Spring in ble ®randftellung unb Seltabidwoingen der Weme.
15, w. 16: Werwetlen.

Tiretiival -mpieberholem.
4. Tbuing.

1.—h Bie bie 1. Dbung I.—4.

b, Rumpforehen [nks und Seitbeugen tedhts mit Sl ber vedien
Band auf bem Bobeént (bag redite Hnle ann Letdyt aebeuat tethen,
ber Tinke e muk: fenfiredit Hody geboalten feln, WBlide nod bex
linken Hanb) 6=, Derweilen.

#, Knicbeugoediel und Rumpforehen vedis  in bie wiberaleide
Etellung oo & 10—12 Wermetlen.

18, Wumpitredien, Deehen nodd vorn unb Vorhodidingen der LUrme.

14, Sprung n bie Grundltellung unb Worabldwingen ber Yrme
15. 1 16, Wermetlen.

Sddlufiibung,

a) SdluBhodfprung am Lt
b) Sdilubbodfprung am Ot mit hatben Dreehungen.

39, Turnftunbe.

Moy den Grundfidken ber 84 Turnfiunbe. Grmblaly 3: ,Eine
Toppelbewegqung gebt noTaus”.

1. Tbung.

1. Worfpreizen links und Worfdwingen ber Urme ufw.

2, Mieite 'il:lﬂ-[ﬂit links ritdundrts mit Tiefs und Seitfhwingen der
Wleme, o4, Dermeilen.



T8 reeifibamgen,

0. Wiertel-Drehung linke, Bnicbeugewediiel und Rumpiieitbeugen
links, mit Cegen bes lnken gebeuglen YWemes auf ben RViiden,
vedhten Urm pur Hlebbalte fiber bem Roof gebeugt.  Bitk nad)
obent.  G.—8. Werweile,

o, Wiertelbrehung rechis, Wniebengmwedifel und Spetdibied vormdicts
in bie Sdrdghodbalte; Hnker Wom vildigeftredit. 10.—12. Vermeilen.

15, Sehlufitritt linhs und WUbfdpnoingen ber Wrme,  14.—16. Bermeilen.

17.—32, MWibergleld).
hfeberholen.

2. Ubung.
L=, MWie bie 1. Nbung 1.—4.
5. Rnden links und Beugen ber Uome sur Speidhiebhalte {ther ber
Schulter (Bilh 10). 6.—8. Wermellen.
9. Bnieftredien linkts unb Speidihieh: vorwdrts tn ble Ritdibalte der
Were, 10, —12 Bermeilen.
18, 'Em'u;l:% in bie Gombditellung. 14.—16. Vermweilen.
17.— 89, Witheraleidh.
Miebechalen.
3. Ilbunag.

1.—4. Bie bie 1. Wbung 1.—4: _

f. Hnieftredten rechts, balbe Drebung links und Hodidmingen bex
Yrme. 6.—8, Wermeilen.

9. Rniebeugen lnke und Borbeugen mit Sty der Hinbde auf dem
Woben unb wageredit Ridifprelzen redits, 10.—12, Termeilen.

18, Rumpfitvedien, Schlubiritt rechts und Ubfdwingen ber Lrme.
14.—16. Berwellen.

17.—32. Widergleidy.

Miebexholen.
4. flbuna.

1.—4. Mie bie 1. Lbung 1.—4. .

4. Bulen links unb Stiik ber Hnken Hand auf bem Boben. Hediter
Yem [elthodygefivedit. Wlik nad) der redhten Hanb (Bils 18c).
B.—8. Werweilen.

9. fnieftredten und Uufricsten, Ueme in Wadienbalte. 10. bis
12, Werwetlen.

13, Sdiluftritt links unb Porabdwingen bex Urme, 14— 18, Bermellen.

Vi.—32, UBiberqleid. '

Wiederholen-

- =
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40. Turnftunbe.

_ Yiod) ben Grundfigen ber B4 Turnftunbe. Grunbiak 4: ,Einer
bouptbemegung wedfelnd anbere voranjtellen®. Bauptbewegung :
o Dortreten  links mit Wumpfrildibeugen und Nadienhalte”.

1. Tibung (*/eTakt).

L. Tiefe Sinfebeuge unb Eﬂt@miagm per Weine. 2. Wermellen.

4. Bnieftvedien, Wortreten links, Rumpiriidbengen unbd Beugen ber
Wrme ﬂ“ Viadienbalte. 4. Vermeilen.

2. — 8. Hildbewegungen,

f—16. TRiberaleid.

Drelmal wieberholen. .

2. Ibing (" a=Zakt).

1. Wieite usloge links riidundrts mit Rumpfoorbesgen wnd Riide
[dhwingen ber WUrme. 2. Wermeilen.

8.y 4. IWie 1. Tbung 3. u. 4,

5.—8 Ridibemegungen.

9.—16. Wibergleid).
Treimal wieberholen.

3. Dbung (%Zakt).

1, Rilkftellen links mit Safen linke und Danbfiilg links auf bem
Bobden, rediter Urm in Hodhalte, Blick nady ber redyten Hoand
(Bilo 18c). 2. Wermeilen.

B4, Mie 1. Obung 3. 1. 4.

5.—8. Rildibemegungen.

0.—16, Wibergleld.

Drelmal wieberholen.
4. Ibung.

L Sysfoll links ritduwdicte mit Rumpioorbeugen und Rilddiwingen
bet Meme (Bilh 17¢ eigt dle miberaleidhe Muaiheung) 2. Vermeilen,

3w 4, Wie 1. Nbung 3 1w 4.

6.—8. Rildibewegungen.

8.— 16. MWidergleidy.

Dreimal wieberholen.
5. Mbung.

1.Eiuumtunﬂ.rmﬂm tnb Seitfdmwingen ber Urme. 2. Werrweilen.

#.u 4. ¥0te 1. Ibung 3. w4

5. —8. Rildbewequngen.

0. —16. Wiberaleid, -

Breimal wieberholen.



820 retiibumaen.
Edlufilbung.

a} Uaufidritt mit Gegengiigen links in ben Molten.
b} Raufidyeitt nody vorausgebenber BHectel-Seehung Hnke mit Segens
pligen links in ben Heilen.

41. Turnjtunbe,

Mady ben Grundfiigen ber 34, Tumftunbe, Grundialy 4: ,Einer

Hauptbemegung . wedfeind anbere voranftelfen®. Haupibemegung:
Jotanbmage redite mit Wemfeithalte.™

1. Ilbunag.

1. Gprung in ben Duergrdifditand, redites Bein vom unb Worhodys
[dmingen ber Meme, 2.—4. Bevwetien.
B—8. Bangfam Ridefpreigen links und Rumpfeorfenken in bie
Stanbwage, Wrme feitfenfen.
0. Brten [nfts unbd Hodifdymingen ber Weme.  10.—12. Wermellen.
15, Enieftredien und Mujridpten mit Sdluptcitt redts und Borab-
[chmwingen ber YUrme. 14.—16. Werweilen.
17.—82. Miberaletd).
Mieberfolen.
2. bung.

1. Ritdjdreiten linke, Porhodifdwingen dér Urme und Rumpfoldi-

beugen. 2.—d4, Herweilen.
h.—B8. 8te 1. Abung 5. —8.
8. Rumpiheben und BVoxfprelzen [nks mit Vorfdwingen der Hrme.
10,—12. Permwellen.
1%, Sdylupteitt links, Ubjdymwingen ber Weme. 14.—160 Wermellen:
17.—32, Minergleidy.

eberholen,

3. Ilbung,

1: :Ehfe-ﬁnieﬂrti?e mitt Vorhodidmingen ber Wrme. 2.—4. Bermetlen.
Bi—4; W01, 1ibung 6H.-—8.
9. Rumpfheben und Spreizforung vormicts in bie tefe Rnisbeups

piit Borfdimingen ber Urme 10.—12.. Beroeilen.
13, Bnteftreduen. e
14, Salte Drefumglinhs unbd Ubldymwingenber Rrme. 16.v. 16, Werweilen.
17.—82. Wibergleid.

Gieherholen.

4. Mbung.

1.—4 Qangfan Heben tn ben Hebhenftand mit Seithodheben dér Arme.
b—B. W3¢ 1. IMbumg b.—8, F

Bl Evenflunben. ; a1

8. Sprung aufe linke BVein mit Rivdifpreigen : .
= gﬂﬂf ih&&m ;!]&_12- L ip redits in bie Stand
umpiheben, uﬂprﬂﬁm redyts b Worfdmingen ber Urme.
14 Edylubtritt vedyts und Ab[wingen bee ﬂlm'ﬁ.m LE!I::. lﬂ.ﬂtrl;ﬂihn-
17.—82. Wibergleld.
Iiederholen.

42, Turnflunbe.

Tle folgenben iurn&'tu:ther! finb BMeifpiefe dafflr, mie [ftgfrel:
ibungen .Sug um Sug® eingeltbt werden follen. Belm apitel
weftfreittbungen felbft iff dadiber nod mehr au lefen. Hier nur nod
bie Lemerhung, bofi weniger geilbte Wereine, benen ein Teil bes porns
ftegenden Tuenftundenmateriale au [dywlerig Tein follte, ble in Frage
tommenben Nbungen ebenfo getleqen milffen, wie bas bier bet ben
Seftiibungen gegelgt wied. Sle hinnen bafiir ¢hen mur eine ober
gmwei Hauptitbungen an cinem Hbenbe tirenen,

Hufgabe: Entwidilung ber 1. Mbung aus «eftfreiftbungen”,

1. Bruppe.
; 1. Worilbung.
1. EIEEE di;ntngmgt und Borfdmingen der Urme — Wermwellen (Stellung
exbeffern ).
2. Rnleftvedien, Wbldwingen der Weme..
llehrmals wieberholen.

G 2. Wordlbung,
 Musfall redis vormdcks mit S
B e pocnitle drdavorhod)idwingen ber MUrme
2, Rildibemegung.
Wibergleld) unbd mehrmals wiebexholen.

3. Borlibung,.
erbinbung ber 1. und 2. Worlibung wie folgt:

E. gﬂa?ﬂez:am ““hﬂﬁtwﬂ%ﬁ“ tet Wrime, 2.—4. Wermwetlen.
» Blie e KOLTH m iguorho mwin i
6. —8. Wermetlen. Ry Yt pne
8.—16. Rildibemequngen.

17.—a82, TBibergleid).

UBtebertolen.
1, Husk 4. Boriibung.
. Huefall redts vorwdlicts mit s st
— Werwetlen, mit Sddguorhoddwingen ber Urme

2. Miertel-Drehung links auf ben . breln
Wrme: (in bie d:;:ﬂ,f;,n;uf_ mﬁ:ﬂm tertel Hinkahrels ber

Trellibungen. 2 Tell, G



/2 Heelibungen.

5. Blertel«Drefumng redits unbd Scyluftritt redits gur Husgangsfieliung
— Werweilen.
Wadibem hie cingelnen Bewegungen gelernt find, it ble Tibung
fm YeeTakt unb audy widergleidy ju burmen.

5. Moritbung (Ye-Tahkt).

- pormdirts mit & vorhodidmingen ber Wrme.
%. %ﬁﬂi‘?ﬂﬂfﬁ’m ke aufden ﬁtﬂﬁlr.ﬂb?tﬂﬂ&rt?i GinhehreiaberUrme.
%, finiebeugen links, Bild nady redte (Bilb 16b). 4. Wermellen.

Hlerau Sdlufitritt rechts mit Bievtel=Drehung rediis in bie us-
gangaftellung.
'Ilheieﬂhungmehtmnl:am{fmmnlmunhhnnnumﬁmhbmiﬁd}lumn.

6. Woriibung.

Werbinbung ber 1. unb 5. Worilbung mj; folat: . “_
1. Tiete Ruiebeuge mit Vorfdwingen ber ¥yme. 2—4. DeTwellen.
B E[i:EnlE IEI:E,I'EHE pormdrts mit gmrﬂgumhmwmingtn ber rme.
&, Tiertel-Drebung Uinks auj den Ferjen, drefvlestel Cinhakrets in

bie Hedhtshalte und
7. Bniebeugen [inks, Blidt nad) rechte. 8. Herweilon.

Hierau] Sdluftcitt redyts mit Biertel-Drehung rediis in bie Wiis.
gangsftellung. .

Die fbung it bis bobin mehrmale su wicderholen und unter
fteter Sritlit milffen afle {Febler ausgemerst merhen.

Damit [affe o e flir einen 2Wobend genug fetnund furne nod folpenbde

Sdyluiibung,
Slye bem Hapitel:  Borbereitende Dbungen fiix Sportler
unh Spieler”, 5. Gruppe, 5. dmg.

43, Turmftunbe,
Tortentwidilung ber in ber 42. Turnjiunbe begommenen eftilbung.

Horaus geht: _
Tehrmalige MWiederholung ber G Worlibung.

7. Soritbunag. -

1. Wiertelbrehung linksmit Rusfall links feitmdits unb Selt]dymingen
hetner Mrme in bie Weditsbalte (BVilb 16b). 2, ﬂlﬂrguﬂ[m.

2. Dreiviertel Redytshrels der Brme (in die Hodhaite) mit Eimoiectel-
Trehung links und Knleftreden

———— T — . oo

T i Bt =
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4.—4. Langfam Bumpfeiidbeugen unb Bniebetigen redhis.
7. Humpijtredien, Sdlubtritt links unbd Ubjdywingen der Hrme.

8. Benweilen.
: 8. Woriibung.

1. Sluslage linkts vorwirts mit Rumpiriidibeugen und Borhody-
jhwingen ber Urme.  2—4& Wermeilen.

b Sdywingen ber Meme burd) dle Seite unb Tiefhalke in bie Wor-
Bolte niit Lobem Worfpreizen linke unb Dembklapp unter Dem
linken WBeln. -

0. Sdyluftritt links unbd Ubfdmingen ber Urme. T.w 8. ervoelion.
Wliehrmals wicberholen und widergleid) fiben.

. . Worlibung. _
IWiederholung ber 7. Vordibung mit Hingunahme bes Urmbareifens
und Spreigens aus der 8 BVordibung (5. Jeit baf.)

Sdylupiibung.
Wollenbung ber Dbing durd) Bereinigung der Vorilbungen, (LWer
aleidye: , Feftfreifibungen®, 1. Gruppe, 1. Nbung.)
Yllle Stellungen und Wewegungen verbeffecn.

44, Turnfltunbe,
Uufpabe: Entwoidiiung ber Minmg 6 aus eftireilibungen®,

1. Gruppe, _
1. Torilbuna.

l.ﬂreuﬁm links hinter redits (= .gheuﬁuu:s[nge'}l, [tnher Yrm
BUT ung vor Der Mruft aebeuat, rechter wageredyi Furiides
g.:l:%u;unmn. Hilnbe gur Fauft geballt, Blidt nad links (Bild 21 a)
— Werweilen. (Steilung verbeffern’)

2, Wildubeweaung.
Mehirmals wieberholen und wiberletdy furmen.

2, Worlibung.
1, Wusfall litks jdredg vormdrts, redyter fem [drig vocbody, linker
[dyrdgreiiditic aejdomungen. — Leneilen,
2. bemeguitg.
Miehrmals wieberholen unb wibergleid) tuomen.

3. Wordibung.
Werbinbung ber 1L w. 2. BVoritbung wie folpt:
1, Breupausinge wie bei ber 1. Woritbung, 2.—4. Wermellen.
5. Husfall links fdedng vormdrie mwie beil ber 2, Worfibung.
6. Sdyluptritt links aur Wusgangsjtellung. 7. u. 8. Berweilen.
Tiehrmals wicberholen, audy wiberileid.
ﬁl



a4 Treellibungen.

4. Worifibung.

1. Ridiftellen und Snien lnks, rediter Wem pum Speidibied fiber
ben Sopf, ber linke in Worhalte (Wild 21b.). — Wermweilen,

2, ®rundjteliung. — Permellen.
Miehrmale wicherholen, aud) wiberaletd).

5. Boritbung.

Werbinbung ber 2. unb 4, Vorlbung wie folgt:

L Yusfall links [drig vormirts, vediter Mem fdyefavorhody, linker
rildhgeldmungen. — Berwellen.

2. Ritdftetlen und Hnien linke, babel fdwingt der vedhle Urm dburdy
bie Tiefhalte zum Speichbied fiber ben Ropf, ber linke in Bors
balte (bte gange Stellung it {drdg links geriditet wnb ergibt [id)
aus ber [drdgen Yusfallftelung (W\ilb 21 b.). — Bermetlen.
Hierauf Bnieftvedten und Uufridten mif Schlubiclit links gux

husgangsitetung.
Mehrmals wieberholen, exjt mit BPerwellen, bann abir Bewequng 1.
und 2. im Tiertel-Takt ezakt hintereinanber. Yud wibergletd.

6. Woriibung.
Werbinbung ber 1. unbd 5. Worllbung wie Jolgt:

1. Breugnusioge links binter redis undb Urnmifdiwoingen wie bel ber
1, Woriibung. 2.- & Werwellen (Bild 21a.) :
5. Musiall linkes [drig vormicts, rediter Uom [dedgvorhod), linker

dhrfgritditief gejdmwunaen.
&Iﬁﬂ:h?tef.[m i Wnien links, wie bel ber 5 Torlinmg unter 2
(Bilb 21b). 7.1t 8. Wermeilen.

Gtevauf Snteftredien und Wufriditen mit Schilutritt links gur
Husgangesfeliung.
Wehrmals wiebexholen unb wibergleidy turnen.
Sdlufilbung.
a}jﬁﬂ;m aimt Ot mit hobem Bnieheben.

b) Saufen am Dt mit pobem Unteridenkelieben (Hopf aueild, mit
bem gehobenen Unterfenttel foll audy bex Dberfdeniel nady hinten

pmingen. Eo gty

45, Turnftunbe. -

Fortentwidiiung ber in'der 44, Tsuenfhunbe begonnenen Feftiibung.

Moraws gebt:
MWehrmalige Webecholung ber 6. Worlibung.
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_ 7. Worfibung.
1. Ritdiftellen links (auf dle Fubfpige) mit Horbo in ber
frme unb unverwellt halbe Drehung links. b,

2.—4. Yangfom Snlebeugen redts, Wumpiridbeugen und Seltfenken
. ber Urme, Bammbalte (WBilh 21¢.).

tevauf Rumpfjtredzen, Schiufiritt linksunb Ubidymingenber Urme.
ieberholen unb audy wibergleidy {iben.

8. Woriltbung.

1.—4. Bie ble 7. Worllbumg.

5. Borfpreizen [inks und BVorfdymwingen ber Wrme burdy bie Thefhalte.

6. Sdlupiritt links und Ubjdwingernt ber Urme. 7. u. 8. Bermelilen.
Wiederholen und audy wibevgleidy turnen.

9, Toriibung.

1. Rildeftellen und Rnien links, vedter Urm gum Speidihied fber
bem Ropf, lnker in Worhalte (Bitd 21a) 2. —4. Berweilen.

5. Uufeidten, halbe Drehung links unh Sdavingen ber HUrme burdy
bie Ziefhalte in bie Hodbalte.

0.—8. Bangjam fnicbeugen vedyts, Bumpfrildibeugen unb Seitfenken
ber ¥rme, Rommbalte (Wilh 21 ¢.).

9. Worfpreizen linhs und Warfdimwingen ber Urme dburdy bie Ttefhalte.
10. Schylufteitt [inks umb Abjdmingen ber Wrme. 11, u, 12, Berweilen.

Mehrmals fiten.
Sdylufiibung.

Wollenbung ber Mbung burd) BVereinigung ber Worllbun DeLs
gleidge: Feftfreifitbungen®, 1. :quépci: E.ﬂﬂhnma}. i

46, Turnftunbe,
Unfgabe: Entwidiung der Mbung 8 aus , Feftjretiibungen®,

1, Bruppe.

e 1. Boritbung.

+ sustage links feitwits unb Humpfleitbeugen redyte mit Scdhwingen
bes. linken Urmes }mr&g&lmufq und bes tedpten gebeunt auf bem
Rildeen (Blld 23a.). — Beymeilen, Stellung verbeffern!

2.. Rildhbewegung.
_Uiteberholen und widergleld) fibein

2. Boritbung (YeZakt).
1. %-;I;es- DWorforelzen links und ﬂlnﬂ;m}ﬂﬂ;m{ngm ber Rlrme.
2. Daluptritt links, Rbidwingen der Urme,
Wibergleld) unb Sjter wisberholen.



86 Freilibamgen.

3. Torfibung.
Werbinbung ber 1. unb 2. Worflbung wie Tolgt:
1, Husloge links feltwdrte it Rumpifeitbeugen und Urmiibung
wie bel der 1. Varlibumg, 1. [eit (Bilb 23a) 2.—4 Terwellen.
5. Whertel-Drebung redits mit Worfprelzen links und Sdwingen ber
rme burdy ble Tiefbalte in ble Hodbolte.
6. Shlufteitt linke undb HUbfdnvingen der Uome, 7, w, 8, LWermellen.
Wan biefer Stelle aqus unvermweilt IBiederholungen ble auf bie
Wusgamgsiteliuna guritd: (alfo vieemal twemen nad allen vler Himmels-
ridtungen, bann wibergleld ebenfo).

4, Borilbung.
1. Woxfpreizgen links unb Hodidwingen ber Vrme §
2, Yysfall links vormdirts mit Seitfdrmingen ber Weme burch bie
Worhalte (Bild 28b.). Z—& Wermwellen.
a.—8. Hildtberegungen.
Iteberholen unb wwidbergleidy (ben.

5. BVorlibung.
Werbinbung der bishecigen Wordibunpgen mie folgt:

1. Yusloge wie bei 1. Vorfibung, 1. Feit (Bild 2a). Z—4. Dermweilen.
5. Wiertel-Trehung redits mit Worfpretgen links und Schwingen ber
rme durcd) die Tiefonlte in bie Hodbalte: _
8. Yusfall links vorwirte mil Seltfdnvingen ber Wrmte burdy bie

Worhalte (Whib 28b.). 7.—8, Wermeilen.

Blevau] ®runditellung, Wiertel-Brehung links und mehemals
wiebetholen.  [ebler vecbeffern!  Budy wiberaleidy fiben. (Zeidht
brehen, hobes Worfpreigen. Widtige HUusloge und Uusjaljteiiung.)

Sehlupfibung.
e dem Rapitel: Worbereitende Mbungen filv Sportler
unb Spieler” 4. Gouppe, 5. Dbung.

47, Turnjtunbe.
Tortentmidiling der in ber 46, Tumftunbe begonnenen FHeftitbung.

Toraus aeht:
Miehrmalige MWieberholung ber 5. Loriibumng.

6. Boriibung. _

1. Rreupausiage links hinter rechte und Sdywingen bes linken Urmes
diwiigfeittief, bes rechten [dycdpfetihod, Blid nady der linken
Band (Bl 28¢.). — Berweilen., Stellung verbeffern!

2. Midkbewegung. — Bermeilen.

Miehrmals micberhalen und wibergleich fiben.
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\ 7. Vorilbung.
1, Yustall links vorwitts mit Selifdwingen ber Urme (Vild 28b.).
2.—4. Wermeilen.
5. Biextel-Trehung redits unb Krevgouslage wie bei ber 6. Worlibung.
6.—8. Verwellen.

Hileran] Sdluiicitt lnks gur Grunbftellung und von ba aus nod)
breimal wieberholen. Wisbann wibergleid) ftben.

5. Woriibung.
@rwetberung ber 7. Horlibung. -
1. Worfpreigen links und Hodhidwingen der Lrme.
2, Husfall links vormdrts und Seitidwingen ber Urme. 3. und
4. Mernoelben.
b. Breugausiage (wie bet ber 7. Borfibung). 6.—8. Bermeilen.
3. SeitTpretaen links mit Eﬂt!]ﬂd;id}miﬂ%n per Hrme, :
10, Schlubtritt links mit Ubjdwingen ber Wrme, 11. u. 12 Wermoeilen.

Sdlufitbung,
Hollendung der Mbung burdy Wereinigung ber BVorfibungen (ver:
oleiche: , Feftfretfibungen® 1, Gruppe, 8. Hbung).

48, Turnjtunbe.

Hufgabe: Entwidtiung ber Mbung 4 aus  Fefifreifibungen”
2 ®ruppe (Bilb 27). (Fic fortgeldicittenere Bbteilungen fliiv ¢inen
Woend bemeffen.  Mncelhbeljpiel”.)

1. Borfibung.
1.—4. Rildifpretzen links und langfom Rumpfoorfenken mit letdiem
Bntebeugen rechts in Die Stanbwage unb Seitheben ber Urme
(Blid jdldg vormdcts). — Wermetlen. Stellung verbeffern!

Sierauf Ritdhbewequng und wibergleld, Mehomals mieberholen.

2. Woritbung.
e exfte Worlibung mit eimer Erweiterung :
1.—4. Standwage vorlings wie bei ter 1. Toritbung.
& Ruefall Hnks vormdrls mit Sdhrdgeorhoddwingen ber Urme
(ouedy bie: Fiefhalte)
6. Hilkberwegung sur Grunbftelung. 7.—8. Decveilen.
Musfallftellung et elnmal fir fid fiben und rlrtzrlg ftellen.  Hlp-
boann im Taftt {lben und bavauj adten. bak dbie Ritdtbetegqung bei 6.
nidt [dleppend qefdiieht, bak aber audy ber Rlusfall ridiig auss
aefiibrt wird.
uch wibergleid: itben.



8B Fretitbungen.

3. Borlibung.
e 2. Worflibung mit einer Ermelferung: y
1. Musiall linka vormdrets mit Shriguorboddwingen ber Hrme.
2, Wiertel-Trehung links, Rumpifeltbeugen redits, Stk ber toditen
gnr:b mifa ke 8nie undb Eeitjdrinbodidmingen bes [Hnken
rines (bundy ble Thefhalte). Blids nad der.linken Hanb (Bl 27,
britte Sfellung von links). 3. w4 Bermetlen.
b.—8. Rilchbemegungen.

Miehrmals wieherholen, Stellungen overbeffern unb aud) wibers

pleidy fiben.
4. Worlibung.

Werbinbung ber 1. w. 8. BWorlibung mit einer Ermweiterung mwie folgt:
1.—4, Stanbmage (1. Porilbung).
0. Rlusfall Iinkts vormdcis mit Sdxfovorhodidmingen ber Brme
6. Piertel-Drehung Unke qur Stellung wie bet Bilh 27 (britte Stelling
pon Tinke). 7. 1. 8. Werweilen.
9 Wiertel-Trehung te, finiebeugmwedifel, Fumpfriidbeugen unb
Hodyihmingen ber UWeme. 10.—12. BVermellen.
Sdluftritt linke unb Borabjdymwingen ber Hrme. Mehrmals
mwicberholen wnd wibetgleidy fiben.

5. Woriibung.
Bie 4. Porftbumg durdy eine meue Vnfllgung ermeitert
1.—0. ke bie 4. Boriibung.
10. Teites Ridftelen .links und BWumpfoorfenken mit Stilt bex
Hinbe ouf bem Woben tn ben Hodillegeftih. 11w 12, Werweilen.
18, Hufridytery, Bnicfiredien redits wmb Sdilufteitt lnhks mit Ub.
[dhmwingen ber [Weme. 14.—16. Perweilen.
Miederholen unb wiberpleld Tiben.

Shluiiibung.
Durdy ¢ine weitere nfilgung am Sdyluffe wird die Nbung beenbet.
1.—12 T0ie bie 6. Wordibung.

18. Snidftredien redits mit Rumpjheben, Vorfpreizen lnks unb Bor-

[dmwingen ber Yrme.
14, Shlufteitt (inks unb Wbfdwingen ber Urme. 15. 1. 16. BVerweilen.
17— 52, iiberaleid.

Tilebexholen.

49, Turnflunbe,

ufgabe: Entwtdilung dex 8. Lbung aus ,Feftfretfibungen®
4. Gruppe ([ Unreihbeijplel”). ,

50 Zurnftunben. Ba

1. Boriibunag.

1, Hustall links [ettwlrts mit Seitfdywingen ber Unme nacdh rechis
(linker Urm vor ber Bruft gebengt, Dinbe aur Fauft geballt)-
Wk nady redts, — Termellen.

2. Riidbewegung. — Wermeilen.

Ehieberholen unb wiberaleid fiben.

2. Woritbung.
e 1. Woriibung evmeitert:
1. Qusfall links Jeltwdrts und Urmfdmwingen wie bel ber erften War-
ilbung. — Bermweilen
2. Bnieftrediert links und WWeugen ber Weme in die StoRhalte. —
Hermetlen. i
Hlevauf Rilhbewegungen unb Wieberholungen (audy wideraleid).

3. Worllbung.
THe 2. BWorilbung durd) Wnrethen ciner newen Wewequng ermweitert:

1, Musfall lnke feltwicts und Honfdwingen wie bel ber 1. unb
2. Wordibung. . 2—4 PBerwellen.

5. Bmieftredten (inks und Beugen der Ueme aur Stofihalte.

6 Wiertel:Deehung Links, Bniebeugen links in ble Rlusfailjtellung
und Sdriguorhodiioken bes linken unb Scrligritditieffioken bes
vedgten Rlomes. 7. u 8. Werwelien.

Hleraul Blectel=Trehung rechis unb Sciluftclit lnks jur Hus.
gangsftellung.
hrmats wiederholen unb audy mibergleidy dben.

4. Boriibung.
e 5. Worllbung mit etner weltersn Unffigung.
1.—8. 9fie bie 5, Vordibung.
0. Mieverknien redits, Scdimingen ber Hrme in bie Selthammbalte
unt Rumpfeddibeugen.  10—12; Bermeilen.
18. Hufeidgten, Bnleftredien, Sdlufteitt lnhe und Ub[dwingen bex
Blrme. 14 —16, Termellen.

MiectelDrehung recite und mehrmalige Wiederholung dee Mbing

{audy mibergletd).
Sdyluiitbung.
Durdy eine weltere Unfligung wird bie Mbung beenbet:
1.—12 e bie 4. Borlibung-
18 Wumpfftredien, Bnieftrecken unb Hodifdwingen ber Mrme mit
Diertel<Drehung redits in ble Settaedt{dtellung.
L4, Sdyluitritt Uinksunb Seltabldwingen ber Weme. 16,1 10, Wevwetlen.
17.~ 52, UBibergleidh.
IBieberholen.



an Treeifibuimgen.

50, Turnfiunbe.

Mitfgabe: Entwidilung der 2. Dbung ous ,Feftfrelitbungen”
. ®ruppe {, Unreihbeifptel”).

1. Hoxlibung.
1. MZette Uuslage lnks riidwdvis mit Vorfenhen und Hanbitilly auf
bem Boben in ben  Hodiliegefilth". — Dermetlen.
2, Milkbewegqung aur nbftellung. — Permweilen.
Michrmals wieherholen, Stellung pexbeffern unb. audy wibergleid
fiber. Die Mbung {ft alebann im eraften Bicrtel-Takt g turnen.

2. Worilbung.
Die 1. BWorilbung burch eine Anfllgung ermeitext :
1, MWeite Musiage links cldwdcts in ben Dodiiegeftily (wie bel ber
1. Worllbung).
2. fieteraufriditen unb Husfall links vormfris mit Sdrdgeor-
bodhfdiwingen ber Weme. 8. w. 4 Bermwellen.
Hierauj Wildibewegung und oft wieberholen. Es hommt bavauf
an, baf bie Stellungen riditig ausgeiiibet merben, baly aber aud)
Miemand tm Takt nodidleppt (aud) widergleid ben).

3. Worlibung.
e 2 Worlibung erweltert:
1 —4., BBie die 2, Woriibung.
5 —8& Zangfom Rumpfrildibeugen mit Bnlebengmediiel und Seit.
fenhen ber Yeme (Hhnde in Kammbalie).
Uisbann mit Uufridten und Sdylufteitt links gurildt jur Grunb-
ftellung wnd mehrmals wicberholen.

4, Boritbunag.
e & Worlibung nod) mehr exweifert.

1.—B. Wie die 3. Voritbung. :

9.—12. Panafam Rumpfjtredien und mit Bniebengmediiel surilde gur
Yusfalifteliung finke vormdrts umb langfomes Urmieelfen aife
wicts, vorwdrts und burdh ble Tiejhalte feltwicts (ln Seithalte,

anbteller nad unten).

15, tubtcitt links und YUbjdwingen ber Brme, 14.—16. Devmellen.
ieberholen und wibergleidy fiben.

Sdluhilbung.
Trd) eine weitere YUnfligung wird die Idbung beenbet:
1.—12, Mie die 4. Vorlibung.
13, Bnieftvedien und BVorfprelzen links mit Woxldwingen ber Unne
buedy ble Tiefhalte, 14.—16. Bermellen.
17.—452, WBibergleidy.
TRicberholon. L ==

RELALALERRALARERRARARRRLARS

Foftiibungsgruppen.

Eﬁte meiften bungen aus bem Kapitel , 5O Turnftunden -
find zugleid) aud) wirkjame Fejt-Gemeiniibungen. Die
folgenben Gruppen find filt vorgefdrittenere Turner ober
Turnerinnen unb eln Teil bavon fur fiir gang hervorcagend
qeilbte beredinet. Letstere find in ber Regel audy nur als
Bithnenauffithrungen gedbadt.

Tile Freiftbungen, ble Uuffilhrungszwedien dienen follen,
fommen verfdicdene: Grunbregein in Vetradyt, die filr die
muftergiiltige Witkung von ausidhlaggebenber Bebeutung
jind. Wel der Bujommenjtellung bevartiger Hbungen foll
man fich ftets leiten lajfen von bem Gebdanken, dof nur
bas Befte gut genug {jt, um aud) in agitatorijder Hinfidt
Griolge zu exaielen, Freilid), die Gunjt des Publikums u
erbnjdien auf Koften unjerer Weftrebungen, wire total vers
hehet. Smmer fei man beftrebt, unjere Houptaujaabe, den
Rorper au Reidftigen unb au bilben, in weitgebenbftem Yafke
geredyt ju werben. Gerabe bie Jujdauer, benen wir unjeve
Obungen au feftlidieiten vorfiihren, miifjen paburdy ben
TWert unferer gangen Tatigkeit erhennen.

Wel ber Jujommenftellung von Feftfreifibungen it su be-
aditen, baf ble bobe, aufredyte Stellung mit weitem Uusfall,
Rniebeuge unbd Yiegeftiyy abwed)ieln mub. Ein dfteres ujf
und Mieher 1At die Gejdymeidigheit und Elajtizitat des
Rirpers am deutlidjten erhennen. Dabei milffen Die Urme
hemegungen bem Gangen natiiclid) angepaft fein. Briftiges
Beugen unb Stredien ber Urme, verbunben mit entipredienden
Rumpf und Beintatigheiten, follten tmmer bie Haupbmerks
male von Fejtiretiibungen fein. 3n ben eingelnen Stellungen
joll bie Sonbelt bes Rorpers sur Geltung kommen. Fon
hejonberer Mickung it audy die Blidkridtung ber Nbenbden.



