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.



o2 Trretilbungen.

Wielfady fieht man nody Vorfithrungen, bet denen dburdy bas
ftanbige Murgerabeausfehen bas dejamtbild volljtandig ver:
wijdt wirh. Die verfdiebenen Stellungen tes Rirpers mit
ver wedfelnben Haltung ber Urme Debingen audy eine finn:
gemipe, Dber gangen Ibung enifpredende "Blidridtung.

Yilles bis feht erwidbnte witrde jebod) mur nls ein Sevrs
bild wirken, wenn nidt bie eingelnen BVewegungen in bas
ridhtige TakimaR gekleibet wiitben. Die Husfdbhrungszeiten
miijjen den verjdiedenen ?emrgungen entfprechen. Die Jeit
jollte filr uns enbaiiltiq voriiber fein, in Der man jimilidpe
tefifreifibungen nur im monotonen Bievvieriel- ober Jmwei-
vierteltakt turnen lieg. ®erabe bei ufjithrungen wirkt ber
gemijdyte Takt gani hervorragend. WuRerdem konnen wir
baburd) bie Withung ber Wewegungen viel beffer flir ben
Horper ausniigen. Potwendig ift aber bet einem berartigen
Surmen, bal bie Tbenbdben an tiddtiges, regel-
miapiges Freifibungsturnen gewdhnt finb unbd
baR ber Heiter verjteht, filr bie eingelnen Bemegungen aud
bie ridytige YUusfithrungszeit ju wibhlen. WMaden wir 3. B,
einen Husfall, jo gebraudien wir jiir bie Uusflihrung felbjt
nur eine gang kurge Seil, hodtens Ginviecteltakt. hir
Rinnen nun aber in diefer Uusfallftellung mebhrere Takizeiten
verharcen. Ub Diejes Werharren nun ein, jwei ober brei
Tahtzeiten wibrt, ridtet jid) nady der Sujammenjebung dev
gangen Ibung und nad) dem gefdmadivollen Empfinben
bes Heiters. Befjonbers [dione, wirkungsvolle Stellungen
with man in bder Wegel dbem uge linger bieten als bie:
jenigen, bie nur jum Hwedie ber Werbinbung bes Gangen
exrforderlidy finb. Ferner it Vedadt ju nehmen darauj, bak
pie longfam unb zligig auszufithrenben, in hohem Flake
kirperbilbenben BVewequnoen in abmwed)jlungsreidet Folge
neben ben Rurgen, jdwungoellen Tdtigkeiten mbglidijt in
jeber bung ipre Werwendung finben. Selbverftandlidy ber
anfpruden beractige Beweaungen mehrere Takizeiten, und
baburd) erreidjen wir bann ein Gebilbe jdinfter Hormonte
unb NMatitelichheit in horperlider Begiehung.

—— b
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T ben lelsten Jabren it man exfreulidjerweife bagu fiber
geaangen, bal man {reis fowie fonftige Hanbgerditiibungen
s Nuffilbrungen mit Drebungen Des ﬁﬁt:p-em Bevoraugt.
Taburdy ermbglidien wir bem Jujdauer bie Nbungen wiel
bejfer beobadten au kinnen, als wenn er immer nur jebe
flbung von vorn, von ber Seite ober von hinten ju Gejidi
bekommt. Behanntlich wirken bie eingelnen Stellungen audy
in ber jemeiligen Yusfithrungsridtung verjdiedenartig. Durd)
halbe ober aud) Biertel-Drehung withrend ber Mbung, was
ein gwels, vefp. vicvmaliges MWicberholen ber Tbung bebingt,
erhiihen wir obne Sweifel ben Reiz unferer Uuffithrungen.

Tert Glanzpunkt unjerer Turnfefte follen immer bie alls
gemeinen Feftiibungen verkérpern. Die Beteiligung baran
it neben ber Uusfithrung von ausjdlaggebenber Webeutung
hierfitr. Yan hat beshalb aus diefem Grunde bisher auf bem
Stanbpunkte geftanben, bof fiir bie E’HﬂiTEi’}ﬂ\lﬁﬁl}tuiiggn
nur bie einfadften Obungen vermenbbar jeien. .;‘E!lu:i; in
biefer Beztehung vollzleht fid) jelt langfam, aber fidyer eine
Mandlung. Berjdicbene grdBere, in ben lepiten FJabren [tatts
gefundene Iurnfefte haben bewiefen, bafy man aud) hierbel
viel zu lange dngjtlidy an veralteten nfiditen feftgebhaiten
bat. uj diefen Zurnfeften wurben Maffeniibungen vors
gefiihet, bie nody vor einem Jabraent wegen ber vermeints
licgen Sdpwierigheit von jedem Prahither fiir unausiihrbox
erhlficl worben wmiven. !

TMir kdnnen auf Grund diefer Tatjade Ronjintieren, bafk
bie allgemeinen Fortfdyritte auf bem Gebiete ber kirpetliden
Erjiehung filv bas Frelfibungsturmen in gleider Weife wie
filr alle anberen bungsarten zu vergeichnen find. Durd)
priffiere Ubwedflung in den Abungen, durd) jormuvoliendete
Gtellungen unb Bewegungen, witd gang entfdjieden bas Inter-
effe ver Ilbenben mehr angereat, als wenn ber Nbungsitoff
nur ein rein medanijdes, nidtsjagenbes Madyurnen bietet,
Menn troibem heute nod) ben im vorftehenden bejdyriebenen
Teftiretitbungen von ben Turnern eine gewifje Unluft ent
gegengebradyt wich, o it vielfad) bie von den Turnwarten
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verfiehrt angemanbte Wethobe bes Cindlbens baran jdulb.
YUnftatt die dbung in thre Eingelheiten zu gerlegen, bie be-
fonbers [dymieigen Stellungen unb Halten ofne beftandiges
Rommanbdieren und Ridfonteven fiben zu laffen, verlangt
man ein mbglidit fofortiges Takiturnen. Ein bderartiges
Merlangen ift natfitlidy offenbarer Unfinn und lagt das Eins
fiben von Feftfrelfibungen ben Einfibenden als direkte Lunl
erjdpeinen. Nadpriidiidit mup beshalb barauf hinges
wiejen werben, baf erft nad vélliger Beherrjdung alle
Gingelheiten der Hbung bas Gange gufaninen verbunben
wird, und baf bann ber Takt feine Berwenbung finbet.

ber nidit mur als Maffenaufjithrung hommen heule
bte Feftfreitbungen in Betradt, MWan hat anerhannt, bap
muftergilitige Freiftbungen ein vorglighides MWittel find, mit
bem als Sonbervorfiibrung ber jtarkite Grfolg gu eczielen
ift. Eine befonbere Uuswahl der Teilnehmer nady Rorpets
licher Wollkommenbeit ift fitr eine Dbevartige Lorflihrung
nidit gu umgehen. Diefe Nuswahl muf um fo gewiffen:
hojter vorgenommen merden, fe Rlelner bie Wngahl ber
fibenten ijt. Rommt es bod) hiexbel barauf an, ben menjd-
[idjen Rorper in feiner vollen Sdibnheit witken 3u laffen.
Selbftuerfrandlidy mui aud) der Nbungsftoff bementjpredend
gewahlt werben und die Yusfithrung nady jeber Ridtung
bin einmanbdirei fein. Die fiir Feftjreiibungen allgemeinen
Grunbregeln jind Hlerbei gang befonbers ju beadien. urd
jteten Dedhfel ber Bewegungen fowie burd) inbaltsreide
und markante Stellungen lafjen fidy Bilber exgielen, die filr
ben Jufdauer von gerabesu plaftijder TWirkung begleitet
fein Ronnen. Wan ift beveits bogu iitbergegangen, burd)
1iberfdyliige bes Rorpers aus einer Stellung in bie anbere,
burd) Drepungen in bie verjdiebenen Stanbwagen und
foriftige [wierige Stellungen bie hodyten Unforberungen
an Rérperlidhe Pehertfhung und Gefdyidelichheit gu ftellen.
Um ben Grjolg ciner berartigen Worfiibrung 3u echoben,
find einige fduferfiche Uufmadungen nidgt gu untexjdhden.
it eine Bilhnenaufiihrung follte moglidft ein [duoarger
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Sintergrund vorbanben fein, ba Dadburd) oie jdarfe Hbs
qrengung  ber ‘Darjteller hervorgehoben wird. Uud ber
Rleibung ijt eine gewijfe Uufmerkjombieit Fugumenden. ie
Teinbeiten des Muskeljpiels und bie forperformen find
allerdings om beften au beobadyten, wenn mit naditem
Rarper geturnt wird, Midt diberall wird fid) jeboch biefes
porlfufia durdjithren lajjen, und miljfen wir deshalb vers
fudpen, burdy gejdymadivelle und prakiffde Rietbung aud)
bem afthetifden Empjinden geredt ju wetben, Die in den
Bilbern ber folgenben ,Hruppe 1" benufte Kleidung bilrfte
nad diefer Ridjtung hin einwandfrel jein, Diefe Abunge:
gruppe ift nady ben im vorftehenbden behanbelten Grunb-
fiken als Sonbervorfithrung gujammengeftelit und mbge
gur wetteren Unregung auf dem Hebiete bes Fretiltbungs-
turnens beitragen. Tie bilrfen wirjebod vergeffen,
bafg fowohl ein Unterjdyied befteht zwifden
Gonbervorjiihrungen und MWaffenilbungen, jos
mie aud gwifden lefteren und joldyen, bie filx

‘ben gemwdhniiden Turnbetrieb lebiglid Der

horperiidien Rraftigung bienen follen

lle die eben ausgefithrien Feftitellungen begieben fid) in
ber Sauptjade auf Turner und Turnerinnen. Wie aber
fteht es mit ben Sportiern und Epielern bie heinem
Turnoerein angebdren? YUudy fie wmilffen fiir den Mert
igrer Reibesilbung bemonjirieren unb bazu dDas Yiittel Der
Gemeiniibung beniigen. Dod) bariiber im Rapitel JEpotts
[idye Vorfibungen in Freifibungsform” mehr.

1. Gruppe.
Die folgenden Nbungen werben jwele tefp. viermal nad einer

Sefte aeturnt, [o bak die Nbenden am Seluf jeber Tbung wieber _

fn bie 'Elllﬁg{ll‘in.&ﬁtﬁm'lﬁ gelangen.

el berattigen Hbungen Nt es angebradit, an allen
aler Selten Worturner aufgufieilen. -

el Toktsdhlen Tind bie Wewegunpegelten tmmer Tchard pu beee
tomen, wihrend die Wermellungsgeiten gebdimplter au gti}lm finbd,
Febe Tibumg it i ber 14, Helt beenbet (15,14, 16, it Paufe= Derweilen”):
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Rl adit bumgen auf etnmal voraufiihren it jebody nur gu gang
befonbers weten Weranlafl takfamm .E&Elﬂﬂnhﬂlﬂﬂu e
[danuerpublifum verliert mit ber Ydnge jeder Worfllhrung mehr unb
mebt an Sntereffe.  udy bas Eindlben von adt [dwicdigen Dbungen
ift eine Rieinigheit. Sn der Hegel werden oler Mbungen, feblerios
getuent, ben Siopepunkt ber ufmerkfambelt ber E%“Ttmnm treffen.
JMenns am [ddnften ift, bann Joll Sdluf feinl”

1. fbung.
1. iefe Bniebeuge und Worfdmingen ber Nrme. 2—4. Berweilen.
&&ﬁfﬂtﬁﬁm pormdrts mit .&ﬁgwmﬂﬁ:ﬁm:mm ber Wrme
il )
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a b [
Bilh 18 gu Fefedbungen 1, @ougpe, 1, (bung, -
6. Eﬂﬂﬁ!rﬂnl{tm links attf ben Fexfen, breiofertel Linkshreis ber
Pirme. (in bie Hedtohalte) unb
7.Gntebeugen [inks, Blik nady rvedis (Bilb 16b.). B Vermellen.
9. Breivierrel Hedtshreis bder HUrme (In die Hodbalte) mit ieviel.
Erebuna links unb Bnbeftredten.
10 —12, Banglom Rumpfelidbeugen unbd Bnizbeugen redits (Bildb 18.¢.).
13. Sdywingen ber Meme durdy die Seit- und Tiefhalte in die Wors
{F’c{rlt!ﬁtmﬂ!tﬂ hohem Worlpreigen links unbd Honbhlopp unter bem
.. ’ ;
14. Sehlufteit ks und Ab{dywingen der Nrme. 15, 1. 16 Wermellen.
HSwetmal furnesn. .
2. Tbung.

1. Seithodidwingen ber Urme mit Handhlopp in Dodbhaliz.
2, Ziefe Aniebeuge unbd Seitidnoingen ber Unme. :

L

‘reftiibungsgeuppen, 07

4. Uuiridyten, Seitfpreizen links und Fnnenarmarels.
4 Sdiedgeliditellen lnke mit ‘ﬂumgm. Wedyter Wem fdyrdglettioch,
[Illﬁﬁgl‘%“ gmuiiiﬂ.hﬁ EIELLI& Enmil ¢r reditent Band 17a.).
2 ung ks Sd it Enhauny
gm{;ﬂﬂ Humpfoorfeniten (Rl “hfu:ﬁ'[ﬁmingmhﬂﬂtm.
'ﬂ:ﬂluahu vecite. ciidiwiets, Rumpfoorbeugen und Borab. »
diwingen ber Urme (Bl 17¢.), 11, &ﬂﬂ. mr:ugftlm,u i

13. Bnfe- unb Wy

.}
WRIE 17 ju FeRfbunaen 1. Grappe, 2. ﬂbun';.
14, Seyfuftrittredyis und Bovabldwingen ber Urme, 151416, Verweifen,

Wiermal turmen.

3. Mbung,

1. Bluafall vedits movwdiets wnb or

& Biertel Drely g niis s ﬁmmiﬂﬁﬁw ik

4:En¢hmgen links, Rumpiicitbeugen links mit Sdhedaleitielionk
bes  Hnken rmes umd Sdidgfeithodybeben E.r&étﬂﬂf“ﬂﬂ
nad) links (Bid 18a; ber Tuemer auf biefem Bilve hat allers
bings ben Blid nidit nady links ditet; bas it zin Febler).

B.—7. Banafam Rniebeugmediiel unb fletibeugen redits. Sie
redite Hand berflrt ben Boben, Hnker Yrm fenkredt hod), Tlids
nad) ber linken Hanbd (Bild 18b). 8. Verwellen,

H;ggmﬁﬂhh:t&m m!':limhi?t I%nhg:u bie [nke Hand it auf den
Hand (Bilb 18¢), 1012, Beower | % nad) der rechlen
grelilbungen, 2. Tell. T
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1
i 18 yu FeRAbungen 1. Bruppe, 5. Thbumna.

18; m: mlt :tm-r mum-muﬁtmg links, Eﬁxilrrﬂam red)ts

-L ﬁhun
l Eﬁt'Fm ’.inlu un.h EEI udﬂlﬁmhmn bex Mrme.
nter redts mit Ynfiehen links und

Rﬂ.lt'h i
1 3 ot i. Eﬂtid}m ngen ber Arme. nad links.

b
1 19 gy Fefribung 1. Gruppe 4. Tbung :

eftiibungegrippen.

. Yuafoil j.ma.e. [mmmmﬁm Sdiwingen bet 'iirm; hen linften %f

gtl'_rﬂ?ﬂ !Bc driguothod (Bidi nad ber redyten
Hilb lﬁh]. E.-EL rwetien.
el unnmim Seitfdyretten links in ble Gratidftelung

inb Hod Sli

w.—m%: 1 %ﬁﬂm ll.nhs und  Humpileitbeugen redhte.
{(WBilb !'El-c.

13. linhs.

14, 'Edllu‘EiﬁHﬂnhnunhEﬂhb'[ wingenber Arme. 15.1u. 16, Bermeilen,
Hiermal tuener.

b
@b 20 gur Feltitung 1. Bruppe, 5 Lbung,

5. Nlbung.
1. Einen El‘.ﬁrﬂ‘f links unmm:h- mit Torjpreigen redyts unb Lors

%ﬂﬁﬂnﬁm per Wrme.
ﬂd}tﬁ tﬁdmﬂ:i# mit Sty ber ﬁuﬁnh: ouf bem
Woben (Bl 20a). 8 u. 4. Berweilen.
5. Bnteftredien linhs unbd Biertel-Drehung links in ben Lieaejlill
vedyts feitlings mit gefdloffenen BWeinen, DMnker Urm in Hode
ﬁ Eaum nady ber linken ,ﬁth ﬁEHb ﬂ‘illl:r‘,l-+ . Wermellon.

B.ﬂﬂti;-ﬂ.ptm in ht?ﬁlt ﬁn‘:a mt? ﬂmid}mln.gm bet Wrme.
. §.—12. Songfam Knl llﬁl{pmta!n m!;w in bie Stande

13, ﬂuiwl“gﬁ tedyt i‘-t!*ei:I ‘r'.'l-It’itl-t tlid albe Twehung
e, es Bein
rtll;ﬂl und Seywingen der Weme dupd b ll;rultl. ht pie Hodyhalte.

14. Shlugiriit ety und Efmnbid}mmnmhztﬂmn 16,1016, Permweilen.
Sweimal turen.
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6. Ilbung.

1. Hreugftellen linhs hinter vedits l[..ﬂwujmminge'], Hinkeer 2em ;.m'
Becung vor ber Bruft aebeugt, redyter mmed:r;ummqu;)m
?&%h:mﬁtuur Foult peballt. ﬁ{tdt nody links (Bild 2 bis

e £11.

B. Yusjall links jdrigeormdcts, redyter Urm fdrigoorhody, linker

&;:ﬁm&mt gef doungen.

fickitellen wmd Hnfen links, babel fdooinat ber redyte Blom burd)
bie Tiefhalte aum Speidhbich fiber ben Ropf, ber Iinke YUem in
Worhalte (Wilb 21 b 7.1 8. Berwetlen.

b &
Bilh 21 jur Feplidung 1. Gruppe, 6. fdung,

& i‘m[ﬂﬂhm hatbe “linke unb Sdymingen ber MUrme durd
. I}!t Eitﬂ:n!t: i bie Hodbalte.
frildtbeu unh Selts

12, Qangfam Bniebeugen redts,
enlten hzr Yrme (Hanbteller uhen =  SRammbalte® Bilh 21¢,).

13, Worfpreizen Unks unb Vorfdymwingen ber  Drme burd) bie Ziefhalte.
14, Schlubtritt links unb Ubfdwingen der Wrme. 16 M. 16. Berwellen.

Sweimial ticnen.
7. bung.

1. Tiefe Bniebeuge und Borfdwingen ber Uome. 2 —4 Bermelien.
5. 'Eiuﬁluat links [dridg vormdets, mit Wumpijeitbeuwgen redits, linker
i lh% t Dedtung vor den Kopl, rediter jdhranridutief gejdymungen

i

6. Blusfall llttks [driin m.'-rmﬁtlzﬁ, linier 2em Jdhrdguortief, Tedyter

dibieh ilber Gopj Tnﬁmmtgm itk nady ber
fmen mtl:n (Bilb 22b.). ?F“E.ﬁ:

Bl

[ WEEL ST TR, WL RS .

- '__--u-‘:'-r.-_r T_f-_.;' Tl_'"'\-

Treftibimasaruppen. ' 101

A L}
Bilb 28 jur Feddung 1. Gruppe, 7. Houng;

0, WierkelBrebung mmﬂnhebmm 1, linfer 2irm vor ber Bruft,
rediter wa %rﬂd’mﬂﬂn ggftﬁmmu;rm Elln:i:mnnﬁ iilﬂtﬁ
Ih 22p, erroeiien.

13, Biertel-Treh un m?n links 1mb wingen ber
Weme burdy Iﬂr, itﬂ nih.'. i Igm i

14, Schluftrittlinks und Vorabfdwingen ‘i'.lmte. 15, u. 16, Permeiien.
Jwetmal tueren.

n G
Bie 28 gur feitdbung, 1. @reppe, 8 0bung.

o . 5
&
- Wy |
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8. Mbung.

1, Musiage links fettrodrts und Bumpfieitbeugen redits mit Sdwingen
bes [infen Memes fdrdoleithod) und bes vedyten gebeugt auf dem
Rildeen (Bikd 28a.), 2—4 Berwellen

5. Piertel-Drefung cedits mit Dorfpretzen links und Sdywingen der
Demte tuech bie Thefbalte in die Dodhalte.

6. Musfall links coruicts mit Seitfdwingen ber Urme burd) ble
Borhalte (Bilb 28b.). 7. u. 8, Bermellen.

0, Miertel-Dvehung redits, Rreugouslage links binter rediis umb
Sdmingen des linken YUrmes [dyefiafeittief, bes redifen [dedgjeit:
hody, Wik nad ber linken Hand (Bilb 23¢.). 10.—12, Wermellen.

13, Seftfpreizen links mit Selthodihwingen ber HArme
14, Sdluftcitt links mit Ubfdwingen der Unme.

Hweimal turnen. Garl Taufdmann, Litna-Babrenfeld,

2, Bruppe.*)
Bunbesaufgabe fir Vesichefejte 1916, Uusfiihrung ber Whungen

tm Wlarfdhtak.
1. Nbung (bozu Sl 24).
1.—4. Sangfom Grheben in den Jehenftand mit Seitheben ber Urme
und Brehen ber Piinbe in Rammbalie.
5. Musfall links feitmdrts mit Beugen ber Urme zur Sdilaghalie
Elim nady ecits, Hinbe Rifthalte).
8. Wiertel Drebumng redits mit Kniebeugmedifel und Selifdiagen ber
Wrme. 7.1 8. Wermeilen.
g, finten links mitTumpiriidibesgen unb Beugen ber Meme puc Wadiens
alte (Ropf auciids, Winm angezogen, Blid nady fdrdgoorhod)).
10, Bniefioedien links unb Hitkbewegen in ble HMusjollftelluig mit
Setthalte ber YUome. 11, w. 12, Termeilen.
18, Biectel-Drehung links mit Fimjoiectel-Snnenarmireis gur Hody
Boilte und Rniefiveduen tedis,
14. Sprung tn ble Grundftelung mit Seitabjdpwingen der Urme.
15, 1. 16, Mermellen.
17.—582. MWibergleid.

Wiebecholen.
2, Tbung (bagu Bild 25).
1. Borhod[dwingen bex YUrme mit Ritckftellen links.
9 4, Sehiufftellen redits unb langfames Humpjoorfenhen (Yvme
tn waneredyter Morhalte).

'é e T 1ber biefer ruppe find im MrbeltersTurnoering &, -3, all Poftlamien
nibt Wnfiht ber Stellangen gt aben.
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fiih w2 Fefibumpderuppe 1 Nbung.

5. Mumpiheben unb WUrmbengen aur Stofhalte.

6. Yirefall links vorwdrte mit Porftofen und Rilkidwingen ber
Brme dredy dle Tlefhalte (Stohfdmuna). 7. u. 8. Bermellen.

g, Biertel-Deehung redis, Snfebeugmwediel, Rumpifeitbeugen redis,
E:Etir&rﬂghn [dhmoingen des linken 2nmes unb Beugen bes redyten
ur Stetnfloberfiellung” (Blids nady der linken Hanb).

10, Biertel-Drebung  Tinks, im{nbmgm-:dé[el, Rumpfoornetgen wunb
Schriguorhoditolen bes redifen und Sdrigriditiefidwingen bes
linken ones [, Steinftof-" Blick nady bex redhten Hand.)

11612, Mermoelben.

18, Borfprelzen redhis unbd Vochodfdpoingen ber Arnme.

14. Schluftritt vedyts und Borabjdmingen der Wrme. 16, u. 16, Bereilen.,

17.—82. Wiberpleid,

TRieterpolen.

3, Qibung (baze Bilb 26).

1.—4 Sanafam Eeheben tn ben Sehenftanbmit Seithodiheben ber Hrme.
&, Musfall links feitmdris mit totertel-Snnenarmiteels aur Seits
halte (Blide-nady links),

]. 2_4 ﬁ' ﬁ',' H !3 1'” 11 18 I.H 1'1 1% 18
Hilh 25, 2. gefuibungdarippe, 2 Hbung (von ber Selte gefelend,
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1_4 E" HTH H 1ﬂ|:| i1 1.'3 i.'ilﬂm
Hite m, o FendbungSarape, B Dbang

f. Halbe Drehung links fug;te Sntebeugmedifel, Rury breben; bie

Drehung exfolat auf ben Fecfen) unb Beugen bes redhten Uemes
um Spetdybieh (vechte Hoand sur Fouft geballt, linker WUrm in
ithalte, Blidk nady Hnks). 7. 1. 8. Wermeilen.

% Halbe Drehung redhte mit Snleftredien links sum Sritiditand
unt Hodidwingen ber Hrme (ber linke Yrm [dwingt durdy bie
Sief und Selthalte zur Dodibalte).

10, Rniebeugen redpis und tlefes Rumpfoorfenken — bie Brujt Hegt
babel auf bemn redyten Dberfhenkel — unb Umfaffen bes rediten
Bnies mit den Hinben (redite Hanb ilber bie linke gelept, Blidk
oy Tdhedi povwdets, Ellenbogen nod binten). 11, u. 12, Bermweilen.

13. fniefirechen ind Humpiheben mit Seitfpretzen links unb Seit-
[dwingen ber Rreme glﬁnht in EiFHmite‘):.

14 SdluBtritt links unb

17.—82. MWibergleid.

Hiebecholen.

bidwingen ber Wrme. 15. u. 16, Wermeilen.

4, fibung (bagu MBild-27).
1.—4. Riidifpreigen linkes und longfames Rumpfoorfenten gur Stanbs
wage rechbs, mit leidhbem Wewgen bes rediten Bnles unb Seltheben
Biidi fdjrdg vorwicts). :

ber Mrme |

t_‘i E' E}I 4 1‘}“ 1] 1-3 14 £ 16
Bilb 2. 2. GefthbungSgruppe, 4. Tioang,
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5. Muafall links vormdrts mit Shedgvorbod]dwingen ber Uome
(burdy de Tiefhalte). 4

6. Bievtel-Dreing links, Rumpiieltbeugen rechts, Stilks ber rediten
Dand aufs linke Hnle und Seltfdyriobodidivingen bes linfen
Rrmea (burd) bi¢ Tiefhalte, Bildt nady ber Unken Hand).

7.1 8. Bermellen. :

. BiectelDrrehung redyte, Hniebeugmwediel, Rumpiridibeugen: und
Hodidmwingen ter Hrme.

10, Mektes Aildiftellen linke unh Bumpivorfenken mit Stk ber Hlinbe
auf bem Boben i ben , Hodaliegeftits” norlings. 11, u. 12. Berweilen.

18, Hnieftvedien vechts mit Wumpiheben, Worfprelzgen linke unb Dore
[dhmingen ber Blrme.

14 Sdluficiit links und Abjdnvingen der Lrme. 16, u. 16, Verweilen.

17.—82. Wiberpleidh,
Miiebecholern,

3. Gruppe.
Ullgemeine Freifibungen gur 1. Bunbestummfabot 1917.%)

Die  Wusfitbrung ber Obunaen erfolat im  MWarddtakt mit
Witberaleid) unb einmaliger Wiederholung. Bel |eber Abung, mit
Musnabme ber 4, 2.—4. Jeit, [ind die Hande vom AUnfang
bis Gnbe feft gur Faujt geballt,

1. Hbung.

1, 9luefall linke vormdrts mit Vorhodidmwingen unb Beugen ber
YUrme. (Die Faufte beriihren bie Sdultern unb ble Ellenbogen
firth aufwdrts unb nady vorn geridhbet == ,Speldhicbhalte”. TMan
fehe borouf, dbaf ble RMeme audy mwirklid geftredtt vorbod) und
bann biifsfchmell gehm&gl werben.) 2, —4. Wermetlen.

5, Hntebrugwediel mit Speidhbied vorwdcts unb Hefem Rumpfoor
beugen. (Unme in wagerediter Elﬂd;?nlte. Diefe Bewequng mup
gut cingeilbt umbd’ fiir fich aus ber fusfallftelung oft wiedberholt
werben. Rildwen und Wome follen elne wageredite Linte bilben.)

G.—8. Hertoeilern.

0, Mieherhinien redhis. mit Sumipfeiidibeugen und Wors, Hode unb
Seitfdmingen ber rme. (Es hommt bocauf on, baf ble YUrme
m ungehemmien, &nltﬂqﬁﬁeﬁtm Sduwunge dburd) bie Bor: unb
Hodibalte tn bie Selthalte Td;min{zen- 'Ei?ﬂ;l: aber nue el ein
unjddtes Tridterhreifen aus ber Wildibalte fofort In die Seits
halte ausfithren.) 10.—12. Berwellen.

") Anfldeen bex emgﬂ:u:-rt Siellumgpen flib oul Bofiforten (m frbeiters
Turnoerlag HaE. i baben.
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18, Bnle- und Rumpijtredien mitSdlubiiit links unbSeitabldmingen
ber Urme, 14.—16. Wermeilen.
17.—32, ¥iberaleld).
Gieberholen.
2, Nbung.

1. Musfall links Jeltmivis mit Seitidedg mfcﬁmin%n bea Hnken
unb Seitfdrdgtiefidmingen bes ten Mrmes.  (Blidh nady ber
linken Honbd. Thechdrper, redtes Bein und Hnher Hem milffen
eine gerabe Sinte bilden. MWan muf alfo beim Tiesfall ben Lbers
hdeper linke [eitfenken.) 2—4. Wermeilen.

5. Bniebeugwediel mit Rumpforehbeugen redis wnb Innenarmbireifen
e Seithalte ber Wrme.  (Bel diefer mit ,Rumpibrehbeugen”
benannten Bewegung  madt ber Turner auf betden frerfen eine
Biertel Drehung redis und beugt ben Humpf flack vorwidrts {lber
bas redite fnie. Wihrend ber Drehung, bic mit Furgem Rud
erfolgen foll, Tdymwingen bie Wome in bie flidiige Bodibalte unb
flbren bann ungeftiumt bas InnenarmBreifen aus.) 6.— 8. Menweilen,

01, fintes und Wumpfitredien, Dreeben nady vorn unb Humpirildbeugen
mit Sdrdacidibodidmingen ber Wrme. (Hler ift davauf au adten,
bafy Dodifdimingen ber Wome, Knte- und Rumpfjicedien und e
Deehumg nad vorn auf bem hiicgeften Wege und in einem Suge
erjolnt, wovan il unverweilt bos Wumpieiidibeugen anjdlieft.
Die geftreduten Frene werden mit bem Rumpleildbengen in Sdyedig-
vildkbodihalte gebradt. Widyt bem Leib vorbringen.)

10.—12. Werweilet.

18 Rumpfiteedien, Sdiubtdtt nks und Seitabldmingen ber Urme.
14.—16, Beeweliern,
17.—82, iberpleid.

hieberbolen.

3. Ilbung.

. Bniebeugen unh Borfdjwingen ber Urme.

Musfall links vormdrts und Hidijdwingen ber Wrme. (Hier
folgen gwel */Taktbewequngen im gendbnliden %‘ilﬂmu& obhmne
TRaufe. Das mul mit unermdibliden Dben und hiederholen 3u
einem einbrudizoollen Pilbe flibren. &= barf nidd vorhommer,
bof, wenn [dngft 2 gesdbit ijt, dann inmer nody Turngenoffen
it der Sntebeuge figen.  Teber mufy wiffen, was nad) 1 kommt
unb ben Schwung iom Uusfall [don Eﬂ:n%ﬁ nor beit éEIﬂI bet
Zabl 2 in Jidy fpitcen, bamit er wie der Eaufer betm Startfduf
wenn 2 geadblt tt, audy Tofort aum Yusfall ,vorfalls. &
Dberkbeper it vorgeneigt, mit bem vechten BVein eine gerade Linie
bilberib.  Weim BEniebeugen bieibt ber Dberhlivper aujredyt.

g 4. Wertiedlen, .

Pk
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5. WiertelDrehung vedits, Enieftredien linhs und ﬁm&tﬁdf[d]mtrtgm
ber Meme. (Prebung Bury und keajtvoll auf ben .}

6.—8. Wermeilen.

9. WiertelDrehung. links mit Kniebeugen links, ﬂiumph:nﬂ:en%n
unt Innenavmbkreifen guc Selthalte béx Unme. (fHier beginnt ble
Hemegung mit ber auf ben Ferfen ausjufilhrenden Miertel-Drehung
links, her Tich obne Paufe tas Innenaxmbreifen mit gleldgettigem
Rumpl: und Huie et anfdlieft)  10.—12. Becopeeilen.

18, Rumpfftredien, Sdylufteitt lnks und Ubfdwingen der ¥rme.

14.—186 eilen.

17 —82. Wibergleid).

Tieberholen.
4, Tbung. ;

1. Riickitellen links mit Miedethnien links und Borhodfdpringen
per Ueme (dog linke Snie et neben ber vedjten fFerie).

2. ﬂus@i[ linke jeitwiirts unb Geitidwingen der WUnne nad) redis.
mit Stredien ber Finger. (Hanbieller nady unten, Blidk nad) redyta.
Wewequng 1. und 2. folgen einanber b SAbimdl und es gelten
alle bet Mhimg 3 an diefer Steife exwdhnten Hinwelfe. TIm Enien
links follen ble Hikften geftredit 1unb ber Oberhilitper mit bem ges
fireciten Mrm [chin hody aufgeciditet fefn. Grofen Flelh verwenbe
man ouf die Serausarbeitung ber [didnen Musfalftellung. Wur
dftere Wiiehecholungen ber WVewegungen 1. und 2. hann fie ur
vollenn Geltung bringen) 85w 4. Dermweilen.

5, Biertel-Drehung links, Bntebeugmedyiel, Rumpfritdibenaen unbd
Sdywingen ber Wrme durdy ble Tief und Horbalte in bie Edyrig:
riidtodpalte. (TWibrend des Urmfdwingens werben die Lyinbe
wieder st Fauft geballt. Diefe Bewenung bealnnt mitTieffdnuingen
ber Urme und Wiertel-Trebung auf ben Ferfen.  lUnverweilt
[dhwingen bie Yrme aber meiter gur Borbalte und find dort ais
gelanqt, wenn bie Drefung beendet ift, worauf wieber ohne Taufe
— alfo allesin einem Suge — bas Ridibeugen bes Kumpjes
mit bern Bniebeugen redits und Sdedqriidbodjdimingen ber Hrme
erfolgt) 6.—8, %}muel[m

9, Biertel-Drehung vedits, Hnieftredien unb ‘Runm[nurﬁeuu%n mif
TUnnenarmireifen gur Seithalte der Urme, (Juerit dle Dlertel-
Dreung tedhts [nad lmni.‘ {he Teblieht fidy fofoct bos Jnnenarm.
hreifen on. dhrend bes Rumpfoorbeugens nidt den fopf ticfs
enken!) 10.—12. Wenweilen.

18, Sumpiiteeden, Sdluftritt links unb Seitabjdnoingen ber lemee.

14.—16. Deowveilen.

17.—82; Wibergleid).
Witeberholen.
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4. Gruppe®)

llpenreine  Fretiibungen gum 25 iﬂuinh%ht[ﬂum mit Bainies.
turnfabrt 1918 (uiammengeftelt von Ltto ubert, Cottbus, Tt
alied bes Turnausidulfes).

1. Ibung.

1. Sreugitellen lnks binter redits mit Eniebew .En redits unt Seite

[hmingen ber RUrme (Hinde in RWifthaite, { redyte gebreht).
2. —4. Werwellen.

5. Treivtectel- Uufenarmbreis tn die Hodbalte.

6. Husfall links feitwdcts unbSettfdywingen berWemeBlid nod linke).

7.1 8. Wermetlen.

9. Wedfelbeugen ber Bnle mit Rumpileitbeugen tedits, Beugen bes
rediten Urmes auf bden Nilden unb bes linken fiber ben Hopf
aut Dediung (beibe DiAnbe gur Trauft geballt, Ropf blelbt links

reht, Blidk nad) oben). 10.—12. Termwellen,
18. Stredien bes tediten Beines und Seltfpreizen bes linken mit
Seitfdymingen ber Urme.

14. Sdyluftettt links und Ubfdymi et YUrme. 16,0 16 Wermweilen.
17.—82. %mmgmm. TS

TBieberholen.
: 2. Hbung.
1. Warlprelgen lnks unb BVorhod[dwingen ber Weme. 2. —4. Bermelien.
& Rickftellen linke mit Wufsehen redits  unb Beuwgen redits unb
Sdywin per Wrme durdy dle Worhalte tn dble Sdrdgridticf.
Ite (Dinbe gur Fouft gebollt). 6.—8. Wermweilen.
B Husfall links vormirts und Sdrigvorhodfidwingen ber Urme.
A 5
Anteptredien mit orhodfprel Hinls, wingernt ber Mrime
unb Dffnen ber Eﬁu:i?n:.mp T HivEy
14 Schiufiritttinks und Borab{dmwingen ber Urme. 15, 1. 16, Wermeilen.
1'?.51%@%{:9[2“}.
aben,
3. Mhung.

1. Yusfall linke Teibwicts und Seitidmingen ber Wrme nod) redte,
mit Pewgen bes [inken vor ber Bruft nbe gur Foult geballt,
Ropl redyts gebrebt). 2.—4, Wermweilen.

B, Snieftredien linhs unb Beugen ber Urme in dbie Stofhalte.

6. Whestel-Drehung links, Snicbeugen links in bie Wusfalftelung
b tﬂgunﬂ;miﬁtn%m bes linkten undb Sdrdgriidfiieffiopen bes
pedten Wrmes, T 8. Hermetlen.

0. Mieberhnlen redhis, Sduvingen ber Urme in ble Setthammbalte
und Wumpfeiidibewgen. 10.—12, Bermeilen.

*h Poftloctern mit SOBLIBUNGen ber elngeinen Stellumgen fink m Arbelter.
Tumperlang W@, su haben. - : SRR :

-y —

oy T
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18, Wumpfltcedten, Bniefiredten und Hodfdmwingen ber Hrme mit
Wiexlel-Drehung redhts in bie Seitgritidiftediun
14. Sdyluftrittlinks unbSeltabldmwingen ber Urme. 16,10 16.Fexmwetlen.
17.—82. Slibergleidy.
Miebecholen.

4. fbung,

1, Ynslage links riidwirts, Sdrdgeorhoddmingen bes linken unb

: Sdyed tﬂm&hﬁ:@mingm bes tedyten WUrmes, Hande jure Foult geballt.
: meilert.

. Rumpfoocfendien unb Sililen ber Hinde auf den Boben (Hdnbe
edfinet). -

B, Hnjeltvedren rechts in ben Lieaeftill vorlings. (Bel Beawegung
5. und 6. [oll ber Rbrper eine vdllig perabe Linle bilben, nom
Sdyeitel bis aux Ferfe) 7. u. 8, Wermpeilen.

§. Porhfipfen mit geftrediten und gegrdtfdten Weinen, bie Ddnbe
blelben am Boben.

10 Rumpibeben, Seltfdwingen ber Meme mit Trvehen ber Hinbe
ur Hammbalte und Rumpfrildibengen. 11, w12, Bevmeilen.

14, Rumpfitredzen undb Hodiidhmingen ber Wome.

14, Sprung in die Grunbftellung und Seitabjdmwingen ber Hrme.

16 u. 18, mweilen.

17.—32. Aiberaleids.

Diederholen.

B, ®ruppe®)
Milgemeine Fretlibungen gum Bunbeswerhumpsturmen 1919,

Bas Taktmaf ber Dbungen it */-Takt, aljo marfdmiBig. Muf
tedit [dhdne Heeavsarbeltung bee eingelnen Vewegungen unb Halien
muf grifite Sorgialt vermenbet werben.

1. Abung (bagu Bilb 28).

L.—4. Zonpfam Exheben in den Sebenftand mit Seitbodibeben ber
Hrme ne gefdloffen unbd ber gange Rirper fo [ang als
mioaldy gefteedit. Tos Mrmbeben foll bel 4. vollenbet fein.

5. Husfall links vormwfvts mit Wieberhnien rechts undb Breinkertels
Sunenormitrels in bie Seithalte, Handtelier nad) unten.  (Bein
Gnten Rorper aufredit, cechter Dbexfdieniel unb Dberkiicper bilben
elne gerabe Linde. ¢ Innenarmbreifen mit Wudt unb gany
efteedtten Ylrmen ausfiihren) 6.—8 Wermellen.

0. Hufridyten unb RKnfeftredien links tn dbie Huslogeftelung, rechtes
Rnie pebeugt unbd YUombeugen jur StoRhalte. r Dberhbrper

o aftfarten it Mnfidmt ber elngelnen Stelungen finb im frbelter-Turme
verlog 9.0, a0 Baben,
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1—=4  bBawa CETRTRT 18 14 5514
Bilh 24, b FeRbGbungiaruppoe, '|-T|n'||“1la (o bet Selte gefehen).

it etwoas riidmits mlﬁrta b bilbet mit bem linken Bein eine
eln

%fnmhtﬂn{t.mr.[:ﬂ'ﬁ:w bReifttaaeipannt. ) 10—12 e rmeilemn.

13, Bniefteedien vechts, Hobes Torfprelgen (inke unbd WorftoRen ber
Yrme. (Dle Hlnde bletben gur Foauft g.thn[[!. ber Wiichen batf
nidyt gehriimmt werben, belbe Weine fdon o t.)

14, Edylubftelen [nks und UWemabfdmwingen mit Stredien ber Hiinbe.
(@runbftellung.) 15, w. 16, Wermeilen.

17.—82, Tibergleid).
Ahieberholen.

2, Nbung (dazgu Bith 29).

L Fiefe Kniebeuge mit Worfdmingen bdex Weme.  (Honblelier nad)
unten, Oberhirper aufeedit, Feelen geldiloffen.) 2.—4. Berwellen.

5. fusfall links [eitwdctks mit Seitfdwingen bes rechten Hrmes
(Panbteller blelbt nod unten dytet) unh Beugen bes Hinken
mit ¥nlegen der Hand an ben Hinterhopf. (Bildk nody ber cediten
Hand. Der linke Elbogen muf Joweit als miglid didiwits
unb in Sdultechdbe gebalten werben.) G.—8. eilen.

9, Wiertel-Drehung redis mit Snicbeugmedifel unt Sdrigvorhod-
[dmwingen bes linken und Sdrdgritdatieffdwingen bes redhten

1I1+ F:'I!I'iHi H:Iﬁ“ll _13 14]!-“
PG H, 6 FeilibungSacuppe; 2 (Lbung.
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it!l Ed!-ﬁ EI.IJ:III'I 13 l't'lill.ﬂ
gMib 80, 5. FeltfibungBgruppe, 8. (bung (von ber Selte gefeben).

Yrmes.  (In biefer Steliung muf ber Dberhirper [drigoorgenciot
unb. mit bem (nfen om unbd lnken Bein eine gerabe Linte
bilben, Ropf body. Hinbe tn Speidhalte) 10.—12. Werweilen.
13, Tiertel-Drehung links mit Snieftredien redis gum Geitidtond
unbh Hodidmingen ber Hrme.
14. Sehlufitritt links und Seitabjdywingen ber Yome. 16,1, 16, Berweilen,
17.—32. E5ibergleid.
IBtebecholen.

3. bung (bagu Bild 30).

1. Sebr weites WMildsjtellen lnke mit Bnicbeugen rvedis, RHumpf-
vorfenfien und Seltfdwingen bex Hrme, Handteller nady unten.
(Ter Oberhdeper muf auf bem rediten ﬂhngzd;mhzi mit bex ETMP
aufitegen und mit bem geftvediten linken Pein eine gerabe Yinte
bilben. Sopi hod). Biide [hrig vorwdrts) 2.—4. Bermellen,

5 Musfall links vorwdets mit Sdrdgvochodidioingen Der Urme
burdh bie Tiefbalte: (Meme, Dbechirper mnd redjtes Beln bilben
¢ine gerabe, [nétrngmmmlgl: Qinte. Hande in Speldbhalie.)

f—8, Emntlm.

1 2ai F:.-r.. Qe 13 14 5510
Dt #1. 5. FefritbungBgruppe, 4. fibung,
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9, Bniebeu fel, Mumpfriidbeugen unb Beugen ber YUrme gur

ﬂuﬂmﬁﬁtﬁ{'ﬁuhn gentund Sopfaueiidnehmen.) 10.—12. Bermellen,
13, Enieftrecien rechts, Borhodiipreizen inhe und Hodytreduen ber Hrme.
14, Sclubftelien links, Yrme vorab{dwingen. 15, w 16, Perweilen.
17.—32. Yhiveraleid.

Hlieberholen.
4, Nbung (bagu Bifd 1),

1. Seitfcdhreiten links und Seithoddmin ber Urme unbd fofort

2 Sdylufteitt redpts, Rumpfoorfenienund piechel=dnnenarmBireis
fn ble Selthalte {Eﬂtmﬂgut;%ui unb 2 milffen im MWar]dtempo
aufeinanoer folgen. Beim Humpifenken, bas hurg unb mit ge-
ftreditem Witcken gefdhehen foll, 1t ber Biidk [dhrda vormdris unb
bie Hiinbe in Wifthalte.) 3. u. 4. Dermeilen.

5. Yusfall redits feitmirts mit Seithodijdwingen ber HUrme. (HMrme,
Cberkittper und linkes Beln bilben elne redits [eitmdche genelgte
erabe Linte. Der Ropi awiidien den Hrmen.) 8.—8. Berweilen.

9, Rnlebeugmediel, Bumpffeltfeniten links mit WUniftitgen dex linken
%ﬁ:nb auf ben Woben, rediter Uem in Hodbalte, (Das linke

ie ift flark gébeuqt, ber Rirper befinbet fid alje im Dheqeftil

[ﬂtlinﬁé rm;Ett Hiond in Rifthalte, Biid nad ber rediten Hand.

10.—12. pmeilen.

18, Rumpiheben, Bniefivedien unb Seitiprelgen links mit Seltfcdhwingen
bey Hyme unb Tofork

14. Edylupftelen links unb Urmabldwingen jur Grunbitellung.

15, u. 16, Berwellen,

17.—82, Miberaletd.
B {eberhoien.

6. Gruppe,
Yligemeine Frelibungen Der Turner pum Sunbesieft 1022 in
Leipaig. (Erfter Eniwur.)
= 1. Ibung.

1. Tiefe fntebeuge und Seitfhwingen ber Yrme (Hanbiellernady unten).

2 E}ffmig in heﬁzlﬁﬂtgrmtd;itnnh mit Beugen ber Wrme gur Hodien-
palte und Rumpieiidibeugen. 2—-=. Wermeilen

5. Rumpfftrecien, Hodjdmingen ber YUrme und mit Bieckel-Drehung
links fniebenugen links und Rumpjvorfenhen mit Handftity der
welt vorgeftrediten Yvme auf bdem Boben, 6.—8, Merweilen,

9. it halber Drehung redits Uufridten, Dodidwingen dex rme,
@ntebengwediel und wieder Borfenken in die wibergleide Stellung
pon 5. (Diefes Uut und wicher Wieber muf mit fehdnem, gufammens
hingenbem Shwunge burd) den Godaufgeriditeten Gl [chtrechs
ftand mit Wembodibalte exfolgen.)

10.—12, Wermeilen.

|
|
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13, it Blertel Drehung 1
Bodyidwingen ber e MuTcidten it ben Gratigfany mit

14d. Spr b i
15 i'ﬁf‘“ ;jﬂ?;:r Grunbiteltung mit Seltabldmingen ber YUrme,

17.—82. Wiberglef
iehru:}leés.l %

2. Tbung.

L. 3Beite Muslage nks rildimicts mi
, e e ' Sl er o Senbity
u 488 11]11] il

idhwingen bee Yeme. S, 1:“-]1_ %ﬁ;ﬁ&?ﬁm mit Sdyrdgvorhod-

6.—8. Langfam Rumpfrildibey
fenfien ber Yeme (Sdnbe in E::mmg“ﬁfr;!ehzuamwm und Selt-

9.—12. Zangiam Fumpfitredien unh mit fnied
] eugrnechiel
Eﬁﬁ?ﬁi’“ﬁ%}?& EIJIIII:; i;mrmﬁ;ttﬁ Ui [4'4115][&1!?'2& l[:m :'ié:lEth:
: n t
z %tn“f e unten,'lll[ th bie Tiefhalte feitwdrts (in Self.

leftredhien umbd :
Diirch bie mﬂ‘;';n“fc-ﬂuﬂiam links mit Borfdwingen ver Urme

14. Schluftritt links unb Abfdwingen
17.—82, MWidergleidy. H0Iuingen der Urme. 1511 16, Berwelfen.
Eieberholen.

" & HObung,
1.—8. Heben in ben [ehenfland mit Selthodhebe
n ber -
4. miiifen bie Yrme fn Selthalte fein unb h?thﬁ. m-:tne:n nﬁ"'ﬁuﬁﬁl

miit elnem Wudk in Rammbalt
fm meltergehoben werber “EH] ¢ gedveht, worauf bte Hrme langs

9. 9Mit Innenarmbrelfen Husfall links feitmbrt
10. Rumpfieitbergen links mi Banbltith auf bem E%h
i Ltnhrtmmﬁuml]uh‘e,ﬂi-lld: nad) ber redyten Sanh), 1?[1.{5!2@51':&?&?

I ;
. ;ﬁéﬁne:, Rnieftredien und Seltfpreizen Unks mit Seltfdmwingen

14, SehluBtritt linke :
7 thrrﬂmm.“"b Mbfdwingen der Anme. 15, 1. 16, Berwellen.

Micberholen.

4. bung.
1, Worftellen links wnb Eot[d;mingmgm Hrme.

2. Rildeftellen links und Hilidi[dymingen ber Hrme.

B.
ﬁ?tﬁﬁm"ﬂ vorwdrts in bie tefe Hnir.'lrr.fuge mit Borfdmwingen

4. Bnieftredten und Ub{dywingen ber Hrme.
" b, Uuslage [inke ridimdrts mit Seltfdywingen bes redyten Urmes

unb Beugen bes Unken gur Speldhi
nad redits). 6.—8 ﬂe:ﬁeiﬁi dhiebbalte fiber bem Kopf (Blick

Freidbungen. 2 Tl 8



114 wrrellibengen.

g, Balbe Trehung links, ofne Sntefteedien mit Humpirildibeugen
Eﬁh Yrmdwingen tl-utl:f:ltlhlE Fief« und Borhalte in bie Hodjhalle.

10.—12. Wermellen. =

13 Wumpifteedien unb Borbeugen mit wagevedytem ik iprefzen linke,
Briebeupen redite und Honbftily auf bem Hoben.

14, Miteberaufridyten, Sdlufiritt links unb Ubjdnningen ber e,

15, u. 16, Wermeilen,

17.— 82, Thidergletdy.
Mieberholen.

7. Gruppe.

Doligatorijde Marfd- und Freifibungen
Hir ben Selitionswetthampf l;mizd}'ﬂtliﬁ.iﬂfﬁtﬂ rbeltertuenfelt 1920
n Suzerm.

(inoeranbert aud ber Sdwelgee Wrbeltesturnaelivng Abermomme.)

Marfdfbungen.

Yus ber Morfdkolonne Bilbung ber Dinie durd) Gruppen
feymentten linke. Frontmarid) ca. 10 m. Tberqaitg aur Marjdkolonne
ourdy rechts Ubbredpen. Ibergang gur gedfjneien Rlufiteliung buod)

wifdentoum  nad linksa. usfiibrung Der Fretfibungen. Sux
arfkolonne vedts [dliefen. @leididritt, Soufjdritt (ca, /o TMinute).
Gleid|dyritt. Erjtelien ber Linfe burd Aufmarfeyieren links,

(Ea mh?ﬂt;en Ehmuﬁnﬁm E:giﬂngﬁh. T:mii'rﬂ Iil!:_Ei?ﬂh pom Laufe
titt aum {chfdritt einige e eingujdyalten. .
12 ﬂ!}ﬁﬁhrmh heﬁ‘iﬂf und Mbmelbung burd Mﬂ%hﬂthlﬂttt fteht bie

Sektion in Rubtelung.

Frelfibungen.
1. Bruppe.

Sdyrittitellungen, tiefes Snicbeugen und Spreizen.
(Dle fetten Fablen bebeuten audifhrende Jelten.)

1. fbunag.

Worfdyritt linhe mit Hembeben vormicts hody.
Sehlubteltt linke aum Sehenftand mit Armfenken jur
Selthalte unb tlefes ﬂnttﬁmﬁm.

Qangfames Rnieftredien mit Urm
Spreigen links ritdupdrts mit Mrmftvedien feltwives
unb fenker.  Hbung gegengleld.

-3 G
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2. Tbung.

Eeltfdyritt links mit Ucmbeben Tethwicts.

Sdyluficitt links jum Sebenftand mit Rlombeben aur
dipalte unb tiefes Bnicbargen. :

Lanafames Aniejtreden unk Urmbeugen jur Aadtenbalte.

Spreizen linke feitwiicts mit Anmfioedien [eltwdrts gur

Speldlage und Senhien. Nbung gegengleid.

A =
o R
=i i =] &3
=

N -

2 Gruppe.
Tiefes Antebeugen und Urmirelfen, YUnslage unb Bniebeugemedylel.

1. Nbung.

Slrmireifen oormdrcts (1Y) pur Porhalte und tiefes
fnicbeugen.
ii.'nid:]’[mﬁ:_m, ielane links vormdrts und YUrme gur
odyhalte.
::I‘ﬂ :iel‘im porndets (11,) aur Worhalte unb Bniebeuge:
wed)el.
Sdluftritt links unb Urmidywingen unten burdy aur
Seithalte und. Senken,  Nbung aeaengietd).

2. Tbung.

%imn:thui[m atsmiicts (1Y) sur Seitbalte und tiefes

eheLgen.
Bnieftredten, Huslage links feitwirvts wnd HUrme pue
Bodibhalie.
Blymitreifen ausmirts (1Y) aur Seithalte und Hnie-
beugemedifel.
Sciluftritt links und Uemfdwingen unken bdurdy gur
Sodhalte und Senhen vorwdcts. Ibung gegengleid).

ek
& 8 @m I
=) £ =3

[+ - RN - N

-
& B T By
.-: G -3
[ -SSR - .

; 8 Gruppe.
YUusfall und Huslage mit Uemitofen und Bumpibeugen.

1. fbung.

uafall links oormicts mit Hrmbeugen.

Wslage links didiwdets und Uemitredeen feitmivts.
Rumpfbeugen vormwdrts mit Urmbrehen jur Kammlope.
Sehlufteitt links feme hod) unb Senken vorwdris.
Ninmg gegengletdy. ik
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Trelitbungen.

T ek

o

B RSh
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2. Nlbung.

usfall links feitmdirts mit Urmbewgen.

Riualage links [elbwdris unb Elrmimﬂam [eitmiivia.
Rumpibeugen redyis Jeltwirts (die Wrme bilben eine
[énkeedite Hinie). ;
Sdluftcitt links, Weme Hody unbd fenken feitwirts.

Ter Tedintifdye Wusdup.

8. Grupype,
Dbligatorijde Freifibungen

fite ben eventuellen Sektlonswettkamp] der Damentienen

am [dyweipeifdien Hrbeitertuenfeft 1920 tn Lugern.

{linoerdintert aul ber Scdhymeltiee Urhelteriugnptitiung Obermommen)

(=" -~ -

L==t e

=] B3 &

G

=] i =X

0o A gD Ee

[+ R~ =]

1. ®ruppe

1, Mbung.

Worfdyritt links, Nrme [eitwirts in Rammioge unbd
Rntebewgen (inks, 2rme gerunbet fber den Hopf.
Bnlebeugewedyfel, rme pur Seithalte in Rommloge.
Bniefiredien aum Straffidritt links, YWrme beugen jur
MMadwenhalte. !

Sdyiupiciit inks gum Hehenftand, YUome ftreden jur
Seithalte und Grundflelung, Weme fenben. Lbung

gegengleidy.
2. Hbung.

Seitfdhritt links, Wrme fettwdcts Hod) und Brtebeugen
links umb YUrm gerunbet fiber den Ropf, nker WUem: g
Seithalte.
Sniebeugemedifel, Urme nr Selthalte in Riftlage.
fnteftreden redyts, Ueme gur Sdiloghalte.
Sdiuftritt Unks gum Sehenftand, Hrme firecken
Seithalte, Grunbitelhing unb Wrme fenken.  Ubing
gegengleidy.

& DTuppe

1. bung.
chenteltt Tinks vormdrts, Weme gur Porbalte. |
uslage links tiduodets unb Wone beugen (Hinbe gee
ballt) unb fteedien gur Hodbalte (Hinbe dffnen).

—
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1 2 8 4 SHnlen links und Hrmbeugen zur Sdulterhalte.

8 6 7 8§ fnieftredien und Sdiufteitt (Inke gum [ehenftand,
eme Nredien aur Seithalte (Ramminge), Grunbftellung,
eme fenfien.  Ibung gegengleid. .

2. Tbung,
1 2 8 4 Sebentritt links feitudicts, eme in Seithalie
548 TR Tel gum Hebentritt redyte mit Hrmbeugen (inbe
ehallt) und ftredien zur Hochhalte (Hinbe dffnen).

1 2 8 4 WiertelDrebung Unhs und Enien redits mit Uomfenken
aur Seithalte in Speidhlage.

b & 7 8B Snleftredien unbSdlubtritt redyts jum Fehenfiond, Uoms

brehen in ﬂhﬁln:%e. ®runbitellung und Wrme fenfien.
Nbung gegengletd.

3He Riegen ftreten in Frontlinle an in Rubeftellung. Fiad) bem
Hnmelven folpt BWilbung der Minridkolonne durd) Gruppenjdmoenken
tnh Mm;ld;-temt aut gedffneten Ruffteliu wifdentaum von bex
Mitte). Ruefiihrung bder Freifibungen. wifden ber er unb
weitenn Greuppe (it bie Riege hurge ﬂj:;! i Rubeftelung. dy ben
%mithungen folgt Sdyl gur Marjbkolonne unb Erftelien ber

rontlinie burdy Grnuppenidweniemn.
Ber Tednifde Husfhuh.

9, Gruppe,

(@eturnt von Turmeécinmen ber 6. Frouenabieilung Fidte, Bexlin,
bel ber BegrliBungsfeter file die Sefargenen-Heimbehr.)

1. Mbung.

l—4 Sangfam Heben in ten Sehenftand und Humpfrildibewgen
it ﬁehéﬂ her%rmt biirdy tﬁeE nr-quuh Hodhalte in bie Seits
halte (Rommbaite).

&, Bumpfftredien und Lorlenfien mit weiter Uuslage redits ciidimiiels
bt ben Dodiltegeftiiy (Bild 52).

f. Wildeftellen links und Urnnbeugen.

7. Porhiipien in ben Seltarfitidftand und Hodidmwingen bee Ueme,

B.—11. Bumpfjenken vorwdcts.

12, Rumpfheben, Sprung in die Gnnbdftellung und Settabjdwingin
ber dlrme.

MWibermaleidy wind wiebekholen.
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Wb 8L FefObwngen, 9. @nppe, 1. fidang.

Wiib M. TWeltitbungen, 6. Gruspe, 2 Nbung, WAL o7, Geftfbumgen, 9. Eruppe, 4. Dhung,



120 rrelfibingen.

2. Mbung.

1. eites Seilftellen linke mit tlefem Snicbeugen redite unb Still
ber rechten Hanb ouf dem Voben (linter Urm in Hodbalte).

2. Bnieftredien vedits, Hodiheben ber Urme und Rumpileitbeugen
links mit Bnicbeugen links. 8. Wermeilen.

4. Rumpficedien, Bievtel-Drehung lnhe umbd Worfprelzen Unks
(Hilo 38), 5. Wermeilen:

6, Schluftritt links und WVorabfdwingen der Hrme

.—8 Eongfam. Humpivorfenken und Riikipreiaen cedite in ble
Stanbmiage (Bilh B4).

10, Siertel-Drebunp recite mit Wnafall redits feitmiivis, Rumpfleit-
beugen redyts unb Seitfdimwingen ber Hrme (ber linke fdrdabod,

11 %er mrﬁl}t:himr !’f% i Heben | 3
. Hump i1, Eniefivedien 5, en i Ben Sebenftomb redyts
unb Seitfpreizen links [ﬂﬂrft?ttn Seithalte). il

12. Ferfenfenken vechts, Shlubtritt links und Ubfdmwingen bder Hrme.

WWibergietd) und mieberboler.

8. bung.

1. Tiefe Bniebeuge und Wor]jdmwingen ber Hrme (Hinbe tn RKifthalte).

2,—0, Senken in ben Knieftand, Ritdinelgen bes Kirpers mit tiefemn
Rumpfrliidibeugen unb Seltfilhren ber Urme. (Die Fiike hinnen
babel geéfnet fein unb bie Banbe aletten am Boben jettwdtts,
ber Wopf berlifet ben Voven. Bild B55),

6. Hufriditen, Rildfpreizen links, St ber linken Hanb ouf bem
Boben unb Porheben bes rediten ﬂnniﬂ {bos redhte fnie ift gebeugt,
ber rvechie Ful ilt%nnuf tem Fufbailen) F

7. Seitftellen links, Sniebeugmedfel und FHumplorehbeugen [inks.
(e linke Donb berilhrt ben Boben, ber rechte WUrm it Tenkredit
hocggelivedit; BBlidt nach ber zediten Danbe Wb 86

8.—11. Bongfam Snielftredien links und Rumpfocehen mit Seits
fpretgen linkhs in bie Etnnbmﬂe rechte feltlings (rechfer YMrm nad
unten, linker nody oben gefieedet).

12. Rumpfheben, Schlufiitt links unb Bbjdmingen ber Mrnie,

WWibergletdy und wieberholen.

4. Nbung.

1: Spoung in ben Seligedtidftand mit Borbodfdiwingen ter Unne.
2 Rumpfoorfenken.

3. filldifprelgen redts gur Stanbwage Jnit Seltjdmwingen ber Rlrme
4. Wermeilen.
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5 Rumpforeben in ble Stonbmage links feitlings, 6. Bermellen.

T Bnicbeugen links, Seitfiellen vedits, Sty ber tinken DHand auf
bem Boben unb Seithodiheben beés rediten Urmes ;.,ei}mdﬂ fiber
ben Hopf. (Rechtes Bein und rediter Urm eine grabe Linie. Bild 87.)

8. Hni¢ftredten links, 'Ed]'l.l.%tlm redyts unb Ubjdmwingen ber WUnme.

8, Worfpreigen links und Humpjriidfenken mit Seitfdwingen ber
Yrme (flidtge Stonbwage ciidilings).

10 Ehml;l-nhmr]‘nuhﬂn unb wette Hualage inks ritdmdcts in ben Hod-
Liegeftigs,

11. ¥inbodten links in ben . Dodtfiis® unb

12, lEd}Il:E[jnd;fimmg mtt Worhody. 1nd Porabjdwingin bder Uome
(Hreug hohl) '

Tibergleidy und wieberholen. Bruno Berger, Berlin.

HAEE
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“Dorbereitende dlbungen fiiv Sportler
und Spieler.

@raiingungsfport in Freifibungsjorm.

@le’:@ vorweq fet es gefagt, bak die im jolgenben als vor-
bereitende Ubungen fiir Sportier unbd Spieler begeidhneten
Bewegungsformen jamtlidy aud) ben ITurnern bdringend
empioblen werben. Fiic fie wurben fie ja in bicjem Budpe
aufgenommen. JIm Hbungsitoff der ,fiinfatg Turn.
jtunben” finbet [idh beshalb aud redt hiaufig bie Un-
weifung auj Bornahme beftimmt bejeidmeter fportlider Lor-
fibungen aus bem vorliegenben Rapitel. Die Wotwenbigheit,
Ibungen biefer und dhniider Urt als Woritbungen ober Ere
gingungsiport in den fojtematijhen Betrieb der Sport- und
Splelvereine aufsunehmen, eraibt jid) aus folgenben Grilnben:

1, Es ift bem Sport: oder Spielleiter miglid, die Uusbilbung
jeiner ihm anvertrauten’ &dnr in der Form von Riegen-
ober Ylajfengemeinitbung gleidyzeitig vorzunehmen.

2. Ber Jweds [portlidher Gemeinfibungen it bie Ausbilbung
beftimmter Muskelgruppen und Drgane gu hidjter Krafts
leiftung und Uusbauer.

3. Die vorbereitenden Gemeiniibungen fiiv Sportler und
Gpieler beawedien aber zum Zeil audy bem Ibenben
beftimmte Bewegungsfolgen der ,Tednik® betaubringen.
Uuf dieje Weife wicd viel Reit gefpart. Der Leiter braudt
fidh beim Sport oder Spiel jelbjt nidit unndtig mit Leuten
aufaubalten, die nody nidt einmal eine Uhmung von bder
Tedmik haben.

4. Der Jwedi fportlidher Gemeiniibungen it endlid) bex, bem
jertigen Gportler und Gpleler redht lange feine Leiftungs-
fidhigkeit au erhalten unb fie gu fteinern.

Borberettende Dbungen file Sportier unb Spieler. 123

flber bie methobijde Hanbhabung

nod) einige MWorte: Man mul fid) bavor hitten, einunb diejelbe
bung au oft hintereinanber ju maden. Dabdburd) wiirbe
nidt Kriftigung, fonbern im Gegenteil Aberanfirengung unb
Herabfelung der Yeiftungsfibiqheit eraielt. Fede jujammens
gehdrige Ibungsaruppe - muf Urme, Rumpf= und Bein:
fibungen enthalten. Die Obungsgeit foll zwanzig Minuten
nidyt fiberjteigen. Wir brawden nur wenige Nbungsgruppen.
Tie im vorliegenden Hejt befinblidien hinnen natilclidy
jamtlidy abaednbext ober erweitert werben. Uber cinjad
und fdlidit miiffen jowohl Mbungen wie Betriebsweife
bleiben. Sportler und Gpieler Ronnen [elbjt auf
ben bei Turnern unentbephriiden ,Uujug” sur
Uufftellung verzidten. Es genilgt, wenn im Anfdlul
an eine Ylajfenftilloufitbung auf den Befehl: , Uufftellen
gum Training!® jeber Tellnehmer moghdt [dnell einen
Plak einnimmt, bos Gefidgt bem Leiter zugeRelhrt un-
behinbert von Den andern Witlbenden, &s wiire hodjiens
au fordern, bak alle Hbenben moglidift nabe bem Lelter
Nuffteliung nehmen, wm bdejfen Erkldnumaen befjer au hiren
und ihm bas Spreden zu exleidtern.

ey Joll bie Ubungen leiten?

~ ®iefe Frage wich oftin Sport- unb Spielvereinen auftaudyen.
Hanbelt es fidy um jtrebjame, ernfte Vereine, mit gutgeleitetem
Betrieb und verftiindigen Mitglicbern, dann bilrjte fid) aud)
oie Reiterfrage leidyt regeln.  Bisher wollten aber gerade bie
kleinen Spielvereine, bie im Kénnen faft durchgiingig nod)
tiidytig bingulernen miifjen, nidis von BVoritbungen in Frets
fibungsform wiffen. Hler miiffen bdie Bezirke eingreifen.
Die Begirhofpielleiter haben bie Pilicht, die tedinifden Leiter
per Wereine aufammengurufen um ihnen bdie nobwenbigften
Henninfffe beizubringen. & muB genou fo gebandhabi
werben wie bei ben Worturnerfiunden ber Tumvereine. Exft
wenn aud) unfre Sporiler unb Spieler vorbereitenbe Hemein-
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itbungen treiben unb unfre Turner fidh mehr mit dem 8. fbung: ,Unhocken”. (File Lauf und Sprung)
fportiden Einjdlag ber Freiitbungen bejdijtigen, bann ijt 1, Euhm bes linken Entes bis aur Bruft und Umfaffen bes linken
Gemiihr geboten, baf aud in Sport und Spiel eine plan- nterfentiels.  (Dos Hnle tidtlg Heranbolen.  Dberhirper

2 bleibt qeftvedt.
mﬁﬁiﬂc ﬁﬂtitﬂlmidlluug EmTEJﬁt' 2, Lﬁﬁﬁiﬁ%m ::nb}ﬁilhﬁﬂﬂﬁll mit Sdyluficitt Thals.

. [nb [ i t flott it
Sportlide Vorbereituwngsiibungen als Gemeiniibungen mngﬂ éi;.iﬂﬁﬂ?ﬁ ;ﬁﬁfﬂf r'l‘hn:mm e

bei Turn: unb Sporifefien.

Mur wenige Worke. Tt Majfeniibungen haben die Tuner - iy
ihre beften Terbeerfolge ergielt. ®ut gelungene Maffens 3 - L
freifibungen waren nod) immer der Glangpunkt jedes freftes ¥ s 1]
ber Turner. Warum follten bie Sporiler unb Spieler fid -
nidit bes aleichen Werbemitiels bebienen kinnen? Freilid),
etwas anbers wiitben bie IMbungen ja ausjehen mifjen.
Ein Majienftillouf biirjte fie -einfeiten, und nur wenige
ihnlide Bewegungen, wie die der hier abgedbruditen el
fpiele, Binnten einfady unbd filidt bie Urbeit bes Sportlers
seigen. Dag it jedem Vereinsleiter durdpujithren maglid.
Darum frifd ans Werk!

]
L1

1. l:ﬁrupp €.

1, Nbung: ,Hrmbeeifen®, (File Werfen.)
Uuggangeftellung: Seitgritiditand, Hinde gur Fauft geballt.

abwedfelnd Wald unb redits im melien

a) Wedter Unm in Hocdhhalte: breimal HUrmbrelfen redis unb mit 1 Biib 88, Qomafam Hefed HH““'-‘EET% S
Tiertel-Trebuma lnks breimal Yomkreifen vildupdois. (Gufammen -
alfo fedpmal obne ':]'.'il:n.ﬂi;:1h pinteretnanber. ady ber Biertel:
%El}lmﬂ Rann {hn'ai l,irtif::u:I it ﬂ?m’;f!'tgﬂ?;;[ Shisfallfteliung”.) 2. ®Bruppe.
b) #ie a, aber mit bem linken: Yom links 418 ; "
¢} Weibe Hrme in Hodhalte: brel uBenarmbizeife wnd anfdiicend 1. Mbung: ,Mrmitofen”. (Fir PWurj und StoR.) -
feds TMibijdwinge (= ,Hufenarmmiiple®). Heitbiere kinnen Slusgongofteliung: Husjaljtelhing links vorwmdrts, Urme in
hie: Doppelte Sobl Hrmbrelfe ausfihon. 1 Etophalte,
. a) 1. Sdriigeorhochfiofen links;
o fbung: ,Rumpfheeifen®. (Fir Werfen undb Stofen.) 2, Yrmbeugen links und aleidzeitiges Sdudgvorhoditofien redits.

(®iefe Mbung adimal.)
b) Emt ﬁ%;'mm Syprung IWedyfel der Witsfallfiellumg unbd Leterholing
et Ilbun

9
¢} MUdtmal gumftﬂﬁtn unb Wieberbetigen belber Wome.

Yusgangeftelung: Seitgratjdtand, Urme in Hodhalie.
a) Dreimal Humpfhreijen linhs,
b) Treetmal Bhimpileelfen regbs,




126 Sretitbungen.

2 Hbung:, Rumpjbrehbeugen”. (FiirStoh, Wurfunb Sprung.)

Nusgangsitellung: Seitacitidftant, kike parallel Wrme inSeithalte.
L Rumpforehen [inks.
2 MNus ber Stellung von 1. Wumpffeitbeugen redite. te redyte
Hand berilhrt ben. Boben, linker YUrmt in fenkredyter halte,)
3. Humpfjiredien.
4. Rumptbrehen redits (halbe Trrehuna).
&, Rumpfieitbengen links (= mibergleidie Bewemumg von 2 ).
G Rumpifivedien.

Biefe Obung filnfmal [Enks unb Iii:lfm:ﬂ techis furmen.

3. Nlbung: ,Einjeitiges Bniebeugen”. (Fir bie RKrdfigung
ber Waben:, Sdienlhels und Rumpfmuskeln.)

Husgangeltelung: Weiter Seitgritiditand mit Yrmbodhalte,

1. Sangfont lta}m 'ﬁnlﬂ:m%‘n redyts (Dtechicper aufredit) mit Seits
gnhen by YUrme (WVilh B8),

2, Ranpiam Bnieftredten redits mit Selthodbeben bex Urme,

8, Banglom Hefes Snicbeugen (ke mit Seltfenfien ber Yrme.

4. Langfam Snleftredien links mit Selthodbeben ber LWrme.

Diefe Ibung breimal turmen.

e ' 3. Gruppe.

1. bung: ,Urmjdylagen”. (Fic Werfen und Stofzen.)
VMuagangafeliung: Weme in Worbalte, Hlinbe aur Hauft geballt
{Hoanbriiden oben).

Uemidilagen feltmdrts, Jowelt als mbglich nad binten unbd fofort
wieber gur Worbalie [dwingen. (Die goamze Beweoumng mul Rurg,
fgnellend unb it Gedftiger Muskelanftrenoung gemodit werben.
Smmer in Sdudtechdbe bletben.)

Wilnf« bis adtmal fiben.

2, Nbung: ,Rumpfbeugen”. Filr Springen und Werfen,)

Yusgangsitellung: Seitgrdtcdftand, Arme in Dodbalte.

1. Rumpfoorbeugen unb Sdywingen ber Meme gwijdien ben Beinen
itady hintemw.

2. Bumpfiteedien und Bumpfriidibeugen mit Hodyjdymingen ber Urme.

friinfmal {iben.

Warberettende Dbunoen file Spieler unb Sportler. 1927

3. bung: . Spreizen unb Vorbeugen”. (Filr Hilcbenfprung,
aur Yodierung bes Hitfigelenkes.)

1. Worfpreigen vedhts mit Wumpfvorbeugen unb Wor: und Redypa.
herum{chmingen des linken YWrmes. (Wedter Bem imgeamiungen

Blib 89, m:fprrlgm ﬂ!ﬂ}tﬂ-.htl ﬂl-lhlﬂlll:l.ﬂrtltl.!.q_hn
unk RediBherumidnoingen bed Unben Homed (fic
pithenlanf)

bas @leidigewidht regulicrend. Linkéa Bein qeflredtt tm Jebhen.
tanb. IBilh B0
2, Wiickbemegung.

gunfmal abmedifelnd links und vedte fben
Sdylufiibung: ,Laufen”.

Paufen om Dt redit leidgt ouf ben Fulballen, mit méglidft hohem
Hileheben unk mit ungleidifettigem eomanf- unbd -abldwingen.
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4. Bruppe.

1, Abung: ,Urmibung im Siegejting”.  (Fir Werfen und

Siofen.)
Husganasfellung: Degeftith voriings.

a) Hrmbeugen unddftredien aditmal (Racper vdllia geftredut).

fluf aur Grunbiteling.  Eintge Ungenblidie Paufe, banm
b u!}m in ben Siegeftilh und :

fofort wieber Lorf

Wile 40, Tiefer PodMant mit Umfalfen bes Unberfdenkel.

b) Worheben bes iinken #emes und Rreifen diiduvdrts durd) bie
:l Ten:hgemlt Hofbhalte bis juclde in ben Stith auf bom Hoben.

Diefelbe Mbung redhits. Dinks unb redts abwedielnd, im aangen

adytmal fthen.

2, ibung: , Rumpjjeniien”. (Filr Werfen, Stofen und

Hilrbeniauf.)

Pumpfoorfenien und -heben, viexmal. Tumpl vbllig aefteedat,

bie Beugung nur im Hiftgelent.

Die Nbung it am Leiditeften im Seltgrdt]dibar
ber Yrme.  Sie wirh [dwiexiger in lﬁmnbmuunﬁgwt;ﬂt fadenfalte

und ift am [dwerfien aus ber Grunditellung mit

the mit Selthalte

halie ber Mrme,

Worberettende Mbungen fitr Sportier undb Spleler. 196

3. Nbung: . Kopjjtohjpritnge”. (Fir Fuiballfpteler.)
Eine ber fogenben Grippen:
2} 1. Ttefer Hodiftand, betbe Reme umfaffen ble Unterfdeniel (Hilbd0);

Biib 41, gumnrlhnm aus bem HodfEanh
{ober mad brel Sehrid Mnlaul) pam Hopfitol vemmiicte,

2. Hodifpringen und Steedien des Horpers mit pleichgeitigem Hiide-
fdmoingen ter YUrme. Sedysmal {ibken.
b) 1. Ttefer Dodiftand, Delbe Weme umiaffen die Linterfdeniel:
2 Hodhfpringen, Stredhen b Rbrpers, Ritdifdimingen ber Wrme
uith Hopfitek vorméicts (Bilb 41}, Sedismal diben,
Frelfibungen. 2 Tell, 4
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c) 1.90ke b, aber mltﬂnp&:};ﬁ links feitwdrts — flinfmal fiben — unb
2, basfelbe, aber mit Hopffioh redits feitwdrts b, filnfmal

Tbung b und ¢ aud mit brei Sdritt Eln[nuﬂ' aug etner Wildi-
[dyrittftellung.

b 42, Humplabung lm Clegen,
5. Gruppe.

1. Ubung: , Armidwingen”. (Fitv Wurf, Stok und Sprung)

usgonasitelling: Grunbdftelung, Hdnde-zur Fouft geballt,
Rurges Worfdpwingen ber Wome unbd ebentfoldyes, fdmellenbes
Rididwingen und ﬂ?icbmurfrhlm:mm. o

fFiinfe bis adjmal fiben.

2. Nbung: ,Rumpfitbung im Liegen”. (Fiir Hiithens und
Stabjprung. Kriftigung ber Baudymuskeln und Lodierung
bes Hiiftaelenks.)

Rus ber Rikkenlage, die Weme am Kicper, Hanbflddyen [tTi af
bemy - HBaben:

Geftredites Heinheben unb Jenken, erft links, bann redits unb
feblichiidy betber Sene.  Lefteres miglidyft bis fbec ben Kopf puim

orbereitende Mbungen filc Sportler und Spieler. 131

Eﬁﬂﬂ%:n bes Fubbobens itber bam Ropf mit den Fuiipiten (BVilh 42).
1,""-;1:1-; fl?ﬂl]aehm foll femell unb rudihaff, bos Senken bagegen [ang.
am erfolgen.

.

Btk 48, ReeldTprelien &L{mﬁgﬂ;m bed Siiftaelentd (fhe

3. flbung: ,Beinfpreizen” und ,Beinkreeifen®. (Filr Hods
unb Hiicbenfprung.)

Eine ber folgenben Hbungen:

a) Wome tn Worhalte, Hanbe nebeneinanber, Dandfldden nad) nten:
Worfpreizen [inke mit dem Siel, bie Honbildden gu berilhren unb
fofort auciide jur Grunbftelling. Dasfelbe adtmal links und
redites im H0edfel.

b) #Bie a, aber dle Mrme In Seithalte und mit Seltfpreizen.

Eli
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c) Juet Hbenbe [tefen [idy gegenfiber. e eine halt ble YUrme-fo
vor wie bet Hbung a diejer Gruppe. Mun {ibt der anbre: Srelfen
bes rechben Belnes redits fiber bie ungehnlttmn Sinbe des erfteren
(brei- Dis flinfmal, jebesmal in bie Gnmditellung suclid). Sabei
foll ber Dberhbtper vorgencigh werben wie bet bem Hlickeniprung
und der linke Wrm [oll vorfdwingen. ®ie Mbung bdlent jur
Yodierung bes Hilftaelenkes (Wil 45).

Diefe Mbung arich als Linkshrelfen unb audy mitbem tnken Bein,

SdluBitbung: ,Laufen”.
S gleidher Weile wie ble Shlubiibung ber 3. Gruppe.

6. Gruppe,
Tt Formen ber Tedinih des RKugelftokens (obhne Hugel).

1. jporm.
Yus ber Grumbftellung.

l.ﬂtﬂrtef-inei]tm% redyts, Seilfdieiten redits, Beugen des tediten

Blemes (redite Hond fber ber vediben Sdulter = Rugeltragen”)

und Jefgen mit bem linken Wem in dle Wiirfrichtung. Biids babin.

2. Bnicbeugen (betber MWeine = _ YUnalolen®).

3. }Eq;;en upf finke feitmrtsfpringen (in bie tiefe Bnicbeuge) unb
ofort

4. Stoff mit bem redyfen Mem unb dabel mit Biertel-Trebung links
etnen weiteren kieinat Sdiritt nady ber Turfeidtung fpringen,
{Bas linke Bein ift guleht suciidgefpreizt. Tie Finger ber redyten
Banb find geftredit, gefpreize)

2. Form.
Rlus ber Grunbditelung.

1. WiertelBrehung redyts, Seltfdreiten redits mit Hufzehen linke.
Baugen bes rediten Urmes (= ,Rugeltragen™) und Helgen mit
demt [inken ¥rm in bie Wndricdhiung.

2L 8. Gin Sdrittwedifel Iinks feitwficts (= Seittritt links unb
[ofort Tadiftelen redyts, Hlevau] ein wetterer Rlelner Seitiriit linka).

4. Stoly mit bem rediten Wnm und dabel Blectel-Diehung links mit
Umivringen auf boe redite Bein.

Worbereitenbe Mbungen fiir Sportler unb Spleler. 138

3. fhorm
Hua ber Grunbfteliung.

L. Whertelb:Prebung redite, Seitfdretten redits mit leidiem Bnicbeigen
rechis und Sdwingen bes linfken Beines, Greugend vor bas redite.
Rediber Wrin geberigt (= Rugelivagen®). Der linke Hom aeint
i bie TBurfridybung.

2. MMt bem redhiten Beln etnen Hupf [inks feltwicts auf bas redte
$Eein (in bie ﬁuﬂﬂmttlnﬂl.ﬁ-‘miiu ¢ Bein wich fofort feitgeftellt und -

3 Btof mit bem vechten YUrm unb mit BiectelDrehung inhs m-
fpcingen auf boas. redite Bein.

Qlle brel Formen bereiten bos Rugelfloken aus bem Brels mit
echieljcyrittvor. Wer eine nod) beffere Tecinth well, foll fie in dhulider
Meife puerft obme bie Bupel votbecelten. PMatlictid barf ble gange
Ubung nur ben Waum bes Kreishburdmeifers einnebmen unb foll aud
wibergleldy peitbt werben:

_ Ieitere Mbungeformen fiir anbers Sportarten milffen wir uns
hier verfagen, fie gebdren tn bos Lebrbud) fiir Lelditathietik,. Es Ram
hier mitr Borauf an, an ber Hand von BVelfpielen i zeinen, bafy aud
Turner vorbereitende Mbumgen fiie Deichtathietih im RWabmen Ddes
Zurnabends treiben hinnmen. &a foilte abeér aud) sugleidy den Leitern
von Sporte und Splelvereinen dbungsmaterial gegeiat werben.

MWettere Mbungsjormen.

Bite Dbungen der vorftebendben fedie Gruppen kbnnen, wie fdon
an_anbrer Stelle gefagt, v [En% abgednbert unbd ecmeitert werben,
Einige folder Ubdnberungen und Eoweiterungen will idy nody ermahnen.

LZaufen und Hiipfen im Umgug,

a) Umpug in ju BVieverveihen georbmeter Sdule im Louffdritt als
ﬁam; Tt_lEEi!{Iun!-i Uilittelftrediens ober Vangfivedvenftiflonf. (Febler

jrellen

b} llma.u? im Yaufidritt mit Dberfpringen eines MWeitiprunghinber-
niffes {am beften eine durdh zwel Linten vorgezeidinete Meltiprungs
ftelie in ber Raufbahn).

c) Whie b, aber mit Hodifprunghinbernis als  Bilcbenfprung®. (Das
it Sdieittfprung, 5. B Pinks Ubjpringen unb redyts Mleber-
!gr’m en unb links beginnend fofort obne Paule wwelterlanfen.)

d} Jur Mbung ber  Dreifdritt-Tednik® beim 110:0Teter-Hilebeniouf:
«Sprunglaufen®. 3. B.: Links, vedyts, links, redits, LHopp!®
= links), rechts, links, redits, .hopp!® ufw. . Hopp” bebeutet
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i ftets Slbiprung fiber ble Hilede und foll ein beutiidier Sdyritifprung
bes linken Beines lein. gange fdbung mul mit weiten Springs
Inuffcdhritten gemadt werben.

Hewanbtheitsiibungen.

a' Worfallen in ben Lieqeftlth unb allerlei YUrme unbd Beiniibungen
partn, B B.: 1 MUnhodken links unb redts abwedfelnbd (bis an
ote Beuft) ober 2 Urmbeben links ober rechts, Urmfiofen links
ober rechts und Beugen unbd Stvedien ber YUrme ober 3. Duedys
bodien in ben Degejtiih rildtfings; desgleiden JFloanken[dwung,
Hreta[preizen eines Helnes unb: anbres mebr.

) Eﬂm in ben  Elickens ober Sdmetberiih” (mit BEE-‘.I:H%GH Betnen)

 Toll fo Ruqi unbérhmii ale miglid geldieben. Die Nbenden
milffen wie von éinem %me:l[mt:& wegaemiibt verfdymunben fein.
¢} Shilubhodipritnge am DOt mit maglidift bobem Knieheben.

d) Sdiufbhodiprilnge mit halben Drebungen lnfis obér tedita (= [oge-
nannte , Sdroubenipriinge®) als Borfibung fiic ©derenbodfpriing.

—
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