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Die forfidreifende Enfmidkiung der Leibesiibungen ftelit
an dic Kenntniffe unfecer Funktiondre grofie Anforderungen.
Das Tuenen in den Hallen mif feinen vielen Gerdten bal
newe Formen erhalten. Die auffirebende Spicl- und Sporl-
bemwegung mif thren gefundbeifliden Cinfliffen durdy Kidht,
Cuft und Sonne haben auf die Umgeftaltung des Hallen-
turnens grofien Einfluf ausgelibt,

Durdygreifende Korperarbeit unter Benuhung aller Se-
vite, Sdulung bder geiftigen Fabigketten der WMitglicder, bas
find dle Aufgaben unjerer tedmifchen Leifer im Turnbetrieh.

Die forfjdhreifende Entwidtlung bder Leibesfibungen
machle die Herauvsgabe dicfes Budes notwendig. Es ent-
ball Ridtlinien fber dbie neuzeitliche kdrperlidhe und geiftige
Erzichung unferer Mitglicder. Im Jobre 1922 wurde be-
reifs e¢in Hilfsbudy fir den Turnmart ovom Genojjen
Benedir beransgegeben. Dad Budy ift lange vergriffen
and bedurffe ciner Neubearbeitung. Die Aufjdhe: . Die
Nufgaben der Turnwarfe” und “Wanberungen™ find diefem
Budye enfnommen.

Mein Mitarbeiter P. Elaus bat cbenfalls an ber
Ausqgejtaliung des Budpes beigelragen,

WMoge das Budy unferen Turnmarken bel ibrer jdmeren
Arbeit ein Helfer fein.

Ceipyiag, Hugufl 1928,
K Biibren
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| Die Mufaaben der Turntwarte E

Die Entwidklung der Ceibesibungen und deren Foche-
rung durdy NReidy, Staal und Gemeinden jwingen ben fed-
nifchen Reifer, feine Henninifie 3w ermeifern, um  allen
Anfordberungen der neujeitlichen BVetriebsmeije Hedinung
fragen ju Rdénnen.

Die Turnwarfe baben ein fehr verantmorfungsvolles
Ami. Sie baben bdic AUufgabe, hbrperlihe und gelflige
Eryichungsarbeit gu leiften. Sie find gleidzeitig Jugend-
eryieher, meil ber grifite Teil der fibenden Jugenie-
lidh¢ find,

Der Turnwart muf, um feine Arbeit frudtoringend ju
geftalten:

1. pon der Fefmendigheit der kirpeclidien Ergichung iber-
jeugt jein.

2, Er mufy de fojlalen Umiftdnde crkennen, warnm bder
AUrbeiter Leibesibungen betreiben mufl. Er mufy wiffen,
bafy dte Leibesibungen nidit nur Rorperliche und geiftige
Werte in fidy tragen, fonbern audy feelifche.  Lange
Arbeitszelf, ungenigender Lobn und jdledte Wobnoer-
hiltnifje jermiicben den @eift und das jeelijde Emplinden
jablreicher Familien. JIn Gemeinfdaft Gleidgefinnter,
bei ernjter Arbeit In der Halle und in Lidt, Luff und
Sonne, witd bas jeelifhe Gleichgemidhl wicder ber-
geftellt, fie merden ju braudbaren Menjden ber jojia-
liftijchen (ejelljdait crjogen.

4. Der Turnwart mufy fid desbalb der Verantwortung
feimer Urbeit bemufit fein, er foll den Ilbongsbefrich
nicht als cin Wergniigen, jondern als cine ernfie
Arbeit aufiafjen.

4. 3u bdiefer ernften Ucbeil qebbrt Selbftjdulung,
man foll deshalb die 2rbeit fir die Leibesdbungen als
fetmen 3mweiten BVeruf befradien.

5 Durdy Selbffftudium, Studium bder Lehrbiider, _ﬂmi
fdbriften, Befud von Vorfrdgen iff der Turnmart in dec
Cage, feinen Hbungsbetrich ficher und abwedjlungsreid

5

A80-10575



su qeftalten, um dodurd AUnfdnger und Forfgejdirittene
ju befriedigen.

Teben der hdrperiidien Undbildbung muf der
Turnmwarl audy an de gelftige Aushilbung der FNHit-
glicher denken. Dic gelftige Husbildung kann burd Dor-
frdge, Dorlefungen, Wanberungen, Befidhtigungen ujm.
erfolgen.

Der Befudy grofier Fefte muf gejdrdert werden, weil bie
Mitalicder bei dicfer Gelegenbeit dle Orifie und Stirke der
Organifation kennen lermen und damif Hefer in bas Or-
ganifationsleben eindringen.

Die §Fibrung einer Wereinsftatiffik ift “Vorbedingung
flir eine Bundesflafiftik. Cine gule Vercinsftatiftik jeigt
pem Turnwart, ob der Hbungsbetrieb nadgelaijen oder fid
verbeffert bat. LAt der Hbungsbefried nady. dann muf
nady den Urjadien geforjdit werden.

Tlir bie  Fdbrung ciner geordneten Vereins-
ftatiftik iff der Turnwarf veranbworilid. Gr bal die
Aufgabe, am Sdiuf der Hbungsftunde den Vorturnern die
Riegenbiicher ju Gbergeben und dag Tagebudy ju fiibren.

Huf den Gruppen- und Bejirkslebritunden find bie
Tagebiicdher der Vereine einer djferen Kontrolle ju unterzicben.

Der fibungsbetrieh in den Hallen foll fidh nady cinem
beftimmien ibungsplan abwideln. In jeder fbungs-
balle mufy diejer Plan  ausbingen, bdomit fid die
Dorfurner flir bdie nddffen Turnabende oporberciten
konnen. Der Hbungsplan mufy o cingeridchtet wer-
den, baff am Sdiufy der Hbungsjtunde die DVorturner
jeben kénnen, welde Gerdte in der nidyffen Obungs-
ftunbe feine Riege benufen hann. I3t er dbardber informiett,
pann Rann er fidh in der Jwifcbenzeif auf den nddvften
libungsabend vorbereiten. Ein unvorbereifeler “Vorlurner
kann nie [ebendipe Wrbelt lefften. IVird der Vorturner
kucy vor Beginn der Hbungsflunde vom Turnmart fiic cine
Riege beftimmi und bekommt kury vor 2blanf der Riegen
an die Gerdte erff ju erfabren, an we l dy e n Gerdfen er vor-
furnen joll, dann iff ein foftematifches und lebendbiges Wben
gar nidyt moglich. Der Vorturner muf dann, wenn er mit
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feiner Riege am Gerdt angekomimen ift, ecft fiberleaen, was
er madien will. @r turnt dann febr oft Ubungen vor, die
ot kanm, die aber pon den fbenden nur jebr unfauber nad-
gefurnt werden kinnen, well Jie ju jdwer find.

Ein folhed Tucrnen wird niemand bejriedigen, beshalb
jollen Bic Dorturner durd) den Turnmart qui gefcbult wer-
den umd in der Lage fein, durdy einen [Ihunqipi:nn. fer in
jeder Hibungshalle vorbanden fein mufy, fich auf die nddijten
libungsabende vorjubereiten.

Wil der Turnmart an cinem Abend die ganje Ableilung
befdbaftigen, dann mufy er fid mit pen Vortuenern vorher
verftandigen.

Die Auns- und Fortbhildungder Vorturner
ift eine der miditigften Aufgaben. Aur ¢I|5e @emeinjchaft
ift in der Lage, die gemalfige Arbeil ju percidhiten, die beute
an den neugeitlichen fGbungsbetrich gefiellt werden.

Die Vorturnerichaft ift die Secle des Turnbetricbes. Jit
de Vorturnerfaff in ibrer Gejamibeit mtf_ ht'r_ sibhe,
praktijdy und theorefifd gul i‘rurd}gn:hll_ﬂ-nt, piinkilich und
poll Tberjeugung von bder Bebeulung ibres Umfes, dann
fiebt e gqut um den Terein, Die Alitglieder _hnmmm beyiig-
lih des Turngicles und Turnyweches aul ihre Rednung.
und der BVerein ift audy nach aufen angejebern.

Cifit die Befdbaffenbeit der Dorturner aber ju n:!ﬂnid:rm
fibrig, mangelt es am Honnen cbenjovicl wie am Wollen,
dann ift der betrefjende Werein ju bedauern, Der Turn-
betrieh wird jiellos und ergebnislos, obne Jnbalt und ohne
wrenbe, -

Der Einflufy der Torturneridaft auf den Turnbetrich ift
alfo, je nadidem, ein guier sder ein jdhlechter.

Won grofler Bedeutung fiir die Dualitat ‘EH'.'I! Borfurner-
fchaff ift in jedem Verein der Turnmarl, Wir konnen tubig
behaupten: 3ff die Vorturnerjdhaft die Secle des Dereins,
jo ift der Turnwart die Secle der Borfurnerjdafl. e
die Worturnerjchaft den Lerein In feiner turnetijdien
Onalitdl beeinfluft, fo beeinflufit der Turnmart die Qualitit
ser Vorturneeidiaft, j¢ naddem: iff er tiidtig, im ginfiigen,
ift er untiichtig, im unginfiigen Sinne.



Der Turnwart als Leiter ber Vorlurnerjdaft iff aljo
berjenige, an bem ¢ jum weilans qrofien Teil licgl, wenn
ber gefambe Terein turneriich anj bober ober nicbhriger
Slufe fteht.

Darauns ift aber audy ju erfeben, dafh dbas Umt cines
Furnmwarts kein leidhfes Ift, befonders in Vereinen, die mif
allerhand lokalen IRiffGnden v himpfen baben, mwo bdie
Turnftdtte unjmedimdfig und unbeftimmt ift und wo ¢s an
geniigender Untecftiifung fehlt. Das Ami eines Turnmarts
erforbert viel Miihbe, Arbeif und Opjerfreudigheil.

Seine Pflichten alg technijcher Vercinsleiter find:

1. bie gereqelte Leifung der Turnjiunbden;

2. Heranbildung und Forlbilbung ber DVorturner:

d. umfichfige und jowedidienliche Leitung bder Vereins-
vorfurnerffunden und -fifjungen;

4. {ibrung einer brauchbaren Staliftik des Turn-
befriches;

4. wenn hein befonberer Spicl- ober Sportmart da ift,
audh Yeitung, in jebem Falle aber fibermadhung bder fpori-
lidhen Hbungen. Turnjpicle und Wanderungen;

6. als anregenbes “Vorbild ediier Ramerabjdhafllicdhheit
ju wirken w. a. m.

Die Fillle der Pflidten erbelidht, das iff obne meiteres
Rlar, cinen um fo tddbtigeren PRann, je grofer und kom-
pligierter der Turnbefrieh Iff, ober je ungiinjtiger die er-
bdltnifie find, unter denen fidh der Turnbefrieh abmideell

Rann der Turnwart allein alle die in den oben an-
gefibeten Piliditen flediende Arheit bemdlfigen?

Nun, wenn o febr tiditig iff, menn die Vereindverhdli-
niffe geordnet find und ¢r dber genigend Seif und Gejund-
beif verffigf, dann fa.

Aber wie lange? Und wic follen die eventuell nblig
werdenden Erjofhicdfic gemonnen werben?

€5 ift alfe in jebem Falle ridfiger und praktifdier, der
ZTutnwart bekommt in dber Perfon eined fogenannfen jwei-
ten ober flellperfrefenben Turnmarls cine mirkjame Unter-
ftitung. Diefe Forderung follte in jedem Vereln bdurdy-
gefiibrt fein. “Wenn ¢s nun audy ganj vereingelte Wereine
B

fein werben, wo kein jwelter Turnwart gewdblt W, jo
ift aber die 3abl der Wereine um jo grofier, wo der von ben
IMitgliedern als yweiter Tuenwarf Gemwablie innerhalb bes
gangen Jabres qar nidht ober foft gar nicht jur Amisjahrung
hommt.

Soldier Juftand ift cin grofjer Febler. &s ift grumbver-
kebrt, ben jweiten Turnmart eben nunt als Stelloertreter
pes erften in  beffen Vebinderungsidllen anjufeben. Der
sweite Turnmart joll aktio bei der Leitung des Turnbetrie-
bed mif berangeioqen merden. o es nidit gefehiebl, wo
etipa fibereifrige, arbeitéwitige, mandymal audy ciferjiditine
erfie Turnwarfe die gefamic tedmijde Verelnslellung in
ten Hanbden bebalten, da follten die Witglicder, die dbod den
ymeiten Turnwart jur Mifleitung wablien, dagegen Front
madien. Die Mitglieder miffen die aktive Mitarbeit bdes
ymeiten Turnmarks forbern, meil der erfte auf die Dauner
bic Qrbeit nidt odllig allein feiften kann. Die Falle
der Pilichten hann nur jo oberflddilid, nidt aber anregend
und fief cindringend in den jeweiligen Stojf erledial werben.

Es ift deshalb ju empfeblen, dem gweiten Turnmart fol-
penbe DPilichien aufiuerlegen:

1. Unferftifiung bes crflen Turnwarls in allen feinen
Amishandlungen;

2. Auj Beranlaffung bdes crfien Turnmwarls (oder aud
freimillig nady vorberiger Obereinkunft mif dem eeflen Turn-
warl) offere Zeifung ber Turnflunden und der Gemein-
iibungen;

3. Anf Wanjdy des ecfien Turnmarls und der Dortur-
nerichafl, ober im Einverflandnis mif beiden aud) jreimillia,
fibernahme cinzelner Teile bes Tucrnbefricbes. Jum Bei-
jpiel Ceifung ber Vorturnerflunben, Leifung der jporflichen
lbungen, ber Turnfpicle, “Wanderungen oder Feftauffih-
rungen ujm.

Ebenfo bedenklich iff e, wenn ber FMannerturnwarl ju-
gleich Leifer bder Hinder- ober Turmerinnenabteilung ik,
ober mwenn ¢r chma jugleidh Eeifer ber Spiclableilung fein
wollfe. Die Arbeit wivd ju gref fic hann unmeglid bis ing
kicinfte Detail — und das iff nofwendig — geleiftel werden.
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Bald ftellen ficdh, febr jum Schaden des Vereing, Wangel
berous. ©ie geigen fid in der Berbummelung” Ddiejer
ober fener Sade, in der Ternadldjfigung der Heranbildung
pon Vorturnern, in oberfiddlicher Leifung und Stofibie-
tung bei den Ubungsffunden und in anderem mebr, Rifk-
ftimmung und Streitigheiten find dann bie Folge, und offt
genug ift fo ein fbereifriger fdon in ganj kurjer 3eil fer-
tiq. Bor allem dann, wenn bdie Milglicder heinen oberflach-
lichen, jonbern cinen nach allen Seifen bin jwedientjpre-
chenden, planmafigen Turnbetrich energifd fordern,

@5 mufy alfo wicderbolt davor gemarni mwerden, dem
erften Turnmwart alle Arbeit allein tun ju laffen. Sein
Amiskollege und dic Abtcilungsturnmarte miifjen jum Auken
des Vereing auch bejddftigh werden, und die BVorturnerjdafit
darf es fidh nicht mebmen lajien, in ibren Perjammiungen,
wenn notig, die Amitsflibrong der Turnwarte ju Rritificren.

Gerade durdy ibre Keitih bewelft die Vorturnerjdajt am
beften, ob fie mif Jnferefie jur SHebung des Turnbefriebes
beitrdagt. Und Reitik miifien audy die Turnwarte pertragen
kinnen. Dor allem darf die beiderfeitige Kritih nid kicin-
lidy, perfonlidy und verlefiend fein, jondern fie joll nur anj
die gemachten Febler hinweifen und Fingerjeige jur Ter-
meidbung derjelben geben,

Filft die Kritik nicdhts, dann wird cine energifde Dor-
turneridaft ibren Wiinjchen Maddrudk ju verleiben mifien.

Wo fidh die DVorturnerjdaft in ibren Sifungen niemals
hritijh mit dem Turnbefriebe bejaft, wo allenjalls Unju-
fricdene am BVicrtifdhe tufcheln, dort hann fehr leidyt aud
der beffe Turnmarl infofern verdorben merden, als ¢r ver
afferm mifirauifd wird, und weil ihm in Sifungen und Mer-
jammlungen nicmand entgeqentritt, fo ift ¢ nur ju ver-
fandlich, daf fich die Turnmwarte auf diefe Weije ju kicinen
Alleinberridhern enfmidicln kénnen. Das kann aber nim-
mermebr im Vereinsinterefje liegen, denn wo dasd beider-
feitige ehrlidie Vertrauen feblf, da qibt es audy kein jrobes
Hand-in-Hand-arbeiten. Statt jujommeniubalten und ge-
meinjam ju arbeiten, wirkl diefes Werbiltnis jwijden Lor-
turnerichait und Turnwart oder Terein nnd Turnmart,
10

pder smifden Vereinsturnwart und Jibleilungsturnmarten
gerade entgegengefefl. Darum mweg mit dem Kicinliden, wir
haben hobere 3iele.

Dic Perionlihkeit und das Uuftreten des Turnwarts
jowic fein Konnen find ven bedentendem Einflufy auf den
@eift, der die gomie Turnjlunde beberrichl. erfiebt ber
Turnmart die Turnftunde fo ju leiten, daf fie den Turneen
jujagt, daf fie gleidjam ju cinem Toft fiir fie mich, verfleht
er dasé Jnterefie der Obenden mwarmjubalten, dann wicd fich
dle Turnftunde audy glait abwidieln.

Jit der Turmwart aber nidt fider, befonders bel den
®omnaftik- oder Handgerdteibungen, verlangt er Unpafjendes
ober gar Unmbgliches, oder laft er Cangeweile aufhomnen,
pann ftellen fich aflerband Stérungen cin, Unrube und Un-
aufmerkjamiteit maden jich breit. und er hann die Ordnung
nur milbjam oufrediterbalten.

3t 6 fo weit gekommen, dbann biff audy kein Schimpfen
und Janken mehr, im Gegenteil, der Turmmart madt fid
lidrerlidy, Durdh Hufzerungen und Gebarben geben die Tur-
ner das ju verfleben. Der Turnplaf darf jo audy nidl jum
Erersierploy mwerden.  Ales | Herumjdnaujen” und alle
Unteroffisicrsidhneidigheit mufy unferbleiben. Der Turn-
warl mufy den Mitglicdern als Verater und Erjicher geqen-
iberfichen.

Unfere Ceute kommen freimillig und find nicht mit
Imanpémitteln nnd Grobbeit, fondern nur durdh das Huf-
frefen Des Turnmaris und der Worturner, durd) ibre fedy-
nifden und theorefifchen Fabigheiten und dos Gejdidk, die
FTurnenden ju befriedigen, ju balten. Darin liegf unjere allei-
nige Werbekraft, Das Unfireten bes Turnmarts (und aud) der
Dorturner) mufy aber aund jonft ein angemefienes fein, wenn
bie Perfon dedjelben und jeine Weljungen rejpehtiert wer-
den follen, Benimmt fidh der Turnwarl ernfl, gejeft, freund-
lidy, biljreidh, geredit ujm. wabrend des Turnens, dann kom-
men ibm dic Tucngenofien audy mit Refpekt entgegen. Ex
hat keine Beranlafinng sur Kloge wdbrend der Turnflunde.

NAndersd aber, menn er jdhon im Hirturnen, anflatf das-
felbe anvegend, ecrmunternd und belfend ju dbermaden, mil
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pen Cdrmenben larmt, jich mit diefem ober jemem hernm-
balgt, tob! oder follt und jdyledite TWike oder Streiche mit-
madif, bann fchmindet der Hefpekt. e, mif denen er cben
nedh herummilderfe, die merden In thm nadber bel den Ge-
meinitbungen immer nody den Spafimader pon vorhin fehen.
Eie nebmen feine Unordnungen nicht fiir _ooll”, und jo er-
fchmert fidy der Turnmart jelber fein AWmt

AHudy der ftolye, abweifende und vielleidt audh cingebil-
defe Turnmart erwicht fidy nidt die Qiebe feiner Turner.
Nur  derjeniae, der in Folge feimer prakfifdhen und
theoretifdien Fdbigkeifen jeben cingelnen anjuregen im-
flanbe iff, Ber mif jedem freundlid und  berslich
jein kann und von dem aus fidy ein berjgeminnender, jrifd-
jrob-fréblich-freier Haudy Gber die gange Turnftunde bin
ausbreitef,

Das Wefen bdes Turnmarls fledit |eben cinzelnen an.
€r fol bies, gani mwie er fid gibl, Im gilnfligen oder im
ungiinfligen Sinne.

Man fell den Turnmart nidht blof daran erhennen, daf
¢t das Jeidien jum Beginn eder Ende des Turnens gibl,
pber bafy er bie Gemeindbungen leitet. Sein Wirken erfiredd
fich iiber alles, was aof dem Hbungsplag paffiert.

dibungdplan der Freien Turnerfchaft Altenberg

L Sege . o gi‘}::; Rech.  Sprungfeil
2. NRiege . ... : Ringe Harren Hodk
e s Mediginball Kaften Taue
4 Riege . ...,  Tierd ﬁ:fi;i: DmEs e
1. Jugenbriege. . .. Sprungfeil ‘Hinge Barren
2. Jugenbriege. . . . Bode feitern MWiedizinball
Alterseiege. . . . . . Emﬁ:ﬂﬂd’“ E‘;:E;”‘ Plerd
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Ordnungdiibungen [

Orbnungéiibungen dienen der Difziplin und Crdbnung auf
den Ubungsjdlen und im JFreien. Sie find desbalb in den
Turnabtellungen ju iben. Wan befdrdnke fidy aber nur
auf die notmendigften BVewegungen, un eine Abteilung jdnell
in eine Anffteliung ju bringen. Jedes dberfliffige Beimerk
iff ju vermeiden. TWir wollen in ben Hallen and auf den
fibungapldfen hbrperbildende Arbeil leiften und jede Erer-
ylerarbeif, die nidhts mif Leibesfibungen ju fun bat, ver-
meiden, QAudy die Turner mifjen die gebrdudlichften und
notmendigffen  Ordnungsiibungen  beberrjden, weil  bel
Maffenvorfibringen und in dem Sallen Ocbdnung und
Difsiplin herrfden mufs

Alle Bemegungen follen leidt, febnell und elofiiid aus-
gefbrt merden.

Was mufy ber Ceiter beadilen?

1. Gt mufy die Jurufe fider beberriden.

2 Der Juruf mufi lout und dentlih gegeben merden; mic
man den Juruf abgibf, wird geiibi.

3. Vei Marfdpier-, @eh- oder Caufitbungen muf der Keiter
dic flbenden immer fiberfeben hiénnen, Er darf nidt
immer neben den Ecften laufen oder marfdicren, meil er
dann nidt die Abtellung iiberfehen kann.

4. Adbte davauj, daf der Jurnf in jwei Teile jerfallt, in
Ankindigung und Ausfabrung. Iwijden Anhindigung
und usiibrung foll cine hurje Paufe liegen, damit fid
die fibenden auf den Ausfibrungssuruf cinftellen Rinnen.
Beifplele: Redis — um!” Einen Schritt vormdrls —

marfdy!” ,Knicbeugen — beugl!™

Pei dbungémicderbolungen tritt an Stelle des Ausfitbrungs-
worfes entmeder ein Jablwori: 1, 2, 3, ober Tohklgeben burdy
flopjen ujm,

rufsibungen finb fdr dle Lelter von @emein{chafisabungen aller
i At unbedingt notmendig. Sle maden nidt nur fider und frel
im Furuf, jondern feftigen den Leiter audy in ber BVeberr-

fdung des Stoffed.
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Dronung wnd Difiplin bei Wmadgen jelgen die geiffige Sriiehungsacheit unfjerer Terelne.

Mol urufédbungen bekommi der Lernende cine Anfgabe
Fum Beifpiel: IRaridicrdbungen”, sdex JRelbun
gen”, ober Edmenkungen” ujw.

Dabel prage man dem Lernenbden ein: JLanton bobend
lidh fpredhen, aber nidit dberlaul fdhreienl”

Die Grondfielleng iff cine fddne auirecdte Slellung mil folgenden
Merhmalen:

a falid b ridtip ¢ riditig
Al 1. Die Dranbftellung,

n) Wie BVild 1b Steaff* aber nidf krampibait” mit {tierem
Blice, (Hatdrlich, Blid frei)

by Die Bruft i mic um Cinatmen geboben, joll aber nidt fefl-
qeftellf fein. Midi bdas B edven voridicben. (Bilb 1a)

) Orondfiellung” beiicht fih auf die Beine. (Wenn nidis an-
beres verlangt wich, mic Bild )

2) Eine falfjde Grundfiellung, bie Hifle Dbar{ nidt
vorge[doben wetben, Durch das Torjdbieben der Hilfte wird
Die Richgratoerheimmung {(Hobikeeus) geiordert
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b) Ridyfige Gronbiiellong oon der Selle
c) Ridtige Grundflellung von BoTH

Dic Loufflellung it cine aufrechte Rorperbaffung mit lockeren
Ylrmen. e Fife ftehen parallel, Fufibreile anseinanber.
(Bild 2c.)

wHchlung!” — Rihren!” Auf den Juruf Adtung!™ wird
bie Grandftellorg (fiebe BVild 1b und ¢} cingenomnten,

a tidilpg b falfd ¢ Laofilellung
Bild 2. Das Hibren.

Lautet der Juruj dann HRibren!”, fo joll cine bequemere
Stellung bes . Andrubens” cingenommen werden. (Das linke
Wein ctma um cine Jufldnge linkd [drig anf Me Fufifoble
porgeftellt. Die Arme in Tiefbalte tﬂmliﬂ%& dle Hanbe lofe
ineinanberqelegt) Der Ubende hann fidh ,rubren™. Dabel foll
aber gelten, dafy der Juruf Ribren!” nor bel doju ywingen-
ben Anldffen gegeben micd. Im allgemeinen joll dle bequeme
HRubeflellung von felbft cingenommen merden, nod Beendigung
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ciner fbung ober mibrend erlfutétnden emerhungen bdes
Pelfers. (Toutles! Hidht fdlirien und lapfen) Der Hér-
per fell beim Ridbren aufredht geballen wer-
denundnldimiceln Fragejeliden jojammen-
fallen (Bifd 20 und b}

a) “Richiige Recperhalluong

by @dlappe Sdcpechaltaong Hud beim SRibren joll
per Worper aufredit pebalten werden. Dad Jufammen-
fallen des Dberkbrpers bel dom Juenf Ribrenl™ jelpt eine
[dilechte Horperidbalung. Der Kérper foll aud bann aufredit
gehallen merden, woenn kein befonberer Juruf baju erfedll
mich.

el Die Capfitellonaq.

Dad Wnlrelen gefdichl, wenn nidbis anderes overlangt mird,
immer fo, daf nady  Herflellung  der jemeiligen  AAniftellung
fin ber Megel die Stirnrethe) jeder vom felbft dic Huhbe-
ffellung — linkes Pein vor — einnlmmi

Jurnfe jun DUnfrelen find:

a) WAUmntreten In Stirnrelhe — lagff!® SHier ift im:
mer bie cinfade Slirnreibe gemeinl. Wer rechie yldgelmann
joll beim Antreten dem Leiter gegeniiberfleben. (WVild 3

b} Alnfrelen In doppeller Efitnreibe [awyl !
(Bily 4.)
tﬂu:ﬂiﬂﬁﬂaﬂﬁ-ut
MM o T T ST
"y Vebtep o
Leiter e 4 Degpelie Stirnrelbe.
v 3. Sinilede Stirntelbe [3ugicid Sdale von Flenkinpaacen.
¢ JHntreten in Flankenceibe au {02 (SBHE G)
d) Antcelen 50 Sticrnpaaren — lauwft!™ 1B 60)
- = - L= = 3 :2- :
€35325533 i 22923329
IFIFIIZD
i
= I:::I:r'u!n!l 8, Mlonhempoike, Bk 8, Sdule pen Slimpsatrn

FAnbere Formen bed Unfrefond:
a) Sum Halbhreis™ B 7.)

Trgh
.-,.f“- ﬂmﬂm
E= g |
Tl
Lekter
BisT, Stirahalbkreid,



b) .3um Sreis” Wenn nidis anderes gejagt It immer Sticn-

kreis vorlings.  (Bild &)
Die Bilder 70 hann fich jeder felbft In riichlings refp. redls

jeiflings umftellen.
'ﬁl:g paf die Bilber 7T—4 boppelter Halbkreis und Doppel-
hreffe feln Bonnen, mitd jfid jeder lebdt denhen hinnen

] =“H ¥
g 0
Y % o

= i i1
i 7 Ty
'*.':I,-E v e f ﬁ E 3

Bilh 8. Stirahkreid soclingil Biln B Slankenkreid links.

¢ wJur Bbungsaufjitellong — lagftr

Dicfer Juruf et voraus, taf fid jeber, ble wabrend elnes
Rurfus ober mabtend eciner fbungsitunbe mehrmals ju an-
derem Fmedn verlaffene Anfiteliung genau mexki und feinen
Plapy fofort, wenn ber Jucnf dagy kommt, wiederfindel. (Fad-
bar jur Secite, vorn und binten merhen, Waum mechen wvfm.)

d) Dber es ift elne frele Anffleliung gemeint. In bdiejem Falle
fagt man: L3ur jmwanglofen Qbungsauffteliung
— tauftl

Die Reibe entfleht burd Anreiben cingelner jn cinem Ganjen
(fiehe bie Difder 1—9, dajn nod Bild 10). CSdrdgreibe”,
die burdy Adhtel-Drebung ous der SHrn- oder Emn_htnmhf
cntiteht. Die hleinfie Neibe Ijt Has Paar” (das finb jmwel
fibenbe).

Stirnreihen haben einen rediten und einen linken
JFibrer”, Flankenvelben cinen vorderen und einen bin-
teren Fubrer.

Der qropte der Hbenden ift In der Stirnreibe ber rechte und
in der Jlankenreibe der vorbere {ibrer,

VAN AETYT  AARR ARRM FAARNR AR

Lo 10 Sdcdqceibe. Pib 11 Shiealinle jo Disperreiher,

Dic Linte enlffeh! durd Unreiben ven Feiben ju elnem Banjen
pder durdy Ubziblen eimer gengen Relbe In eine AUnzabl
Tellreiben.

"Ilurii Niertel-Drehung ous ber Stienlinie entflebl die

w bamtienldnie”
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Die Gruppe it ble aus der doppelten Stitnreibe durd) Abidblen
enfffandene Teilabteilung (fiche aud Relbenkdrper™),

T e e T T e il e e e o ! S

T g S o e S T T i TR hani”

Wi 1% Eine doprelte Stirnreibe eingetedie in Erappon,

Die Simle cntficht durd SBinlfereinanderficllen von Stirnreiben
aur Etirnfdunle” unbd dnch Nebencinanbderrelben von Flanhen-
reiben sur . Flankhenfdule”. Die Vegeldnung bat In der Hanpl-
fashe theoretifden “Eerl,

Relbenkdrper beifit jede georbnete Tereinipung von Stin oder
Flankenreihen (fiche Cﬂﬁuit piier Mruppe),

Die Rotle it cine Begeldnung fir die Gereibien imi Rethen-
Rbrper. Sind ed Slirnreiben, bann find alle bintereinander-
ftebenden 1., 2., & woim. der Strmretben die Hotten™ (allo
alle Iilluld;mh“ en). Weil aber bier jede Molte fir fidh in
Hlanke flebt, fo foqt man Flankenrotte”

Vel Flankenreiben fleben bie 1., 2., & wiw, nebenein-
anbder, da f-ll_ﬂ_i man dann .Stitnrollen”, weil jebe fir fich das
Bild einer SHrnreibe bictet,

Jn geleilter Ocbnung flebl cine Feibe, wenn bie Helbenglicder
veridhiedene Gefidtsridiung cinnebmen (sum Beifpiel vorlings
und thdilings, eder redils und lnks feitlings)

MWRWMWMWMm  IEIEICIEIEIE

TUIEAE. Snbrnrelbe im qetedlter Debuung, 2408 14, Flankenreibe in getetiter Orhaung.

Das Richten der Reibe foll cine gecade Linie aller Gerelblen ber-
feellen.  Jurufe dasu find:
b bung!™ RMoscidten! (In defem Falle erfolgl
l';::lb‘-'- Ridvten immer nady dem vedbien Fibrer der Slirnreibe.)
er:

wAdtung?™ Huscidlen nad tedis!™ (So
lauter der Juruf, menn bos Ridlen im Reibenhdrper ae-
cheben foll.

eHtung! . Husrichliennad links ! (Wenn eine
Stirnrelbe itl?%ﬂ gemadyt baf, jo foll bas Hidten trofibem nod
bem @rdfiten der Heibe erfolgen.)

vl oy £ un%!" wdustidicen nad der Mitte ™ (BPei
febr langen “Relben.) ;

~Abtung! . Husridien nad vorn!™ (In de
Elnnhrnrtil}c?] '

g v



Dad Richien gejdiehl ans der Elrunbftcilun% mit kleinen
Schritten und geringem Hopibreben nady ber fchfungsiecite.
Jn ber Regel wivd, nodbem jeder Hbende feinen ‘I‘HﬂEE ans-
gerichtet bat, von ibm obne Juruf ber Ropl mither nady vorn
gebrebt, Dag hann natiiclid oudy gemeinjom auf ben urif
A tung! gefdeben, wenn bder Leffer mit ber Ridhtung
fchon vorber jufrieden Ift.

Die Staffel entfiebl, menn aus ciner Slimreibe (ober Linle) 3. B
bic 1, fichen bleiben, dic 2. ywel Sdrill vormirisgehen, bie
4. pler Schritf und die 4. feds Sdrilt.

1 Wy ) | |
T ¥ [ ) [
Shite 15 Srirnfiaffel aud ber Sdirnlinig Sils 16, TlankenBafel and ber Flanken-
burdy wngleidred Tormdiisgehin. limbe dordy Selimdridgeden.

v

Dic Dechungen des cingelnen bei den Ordnungsibungen erfolgen
um feine i:ﬁt%gcd-ndﬂe. it brauden Halbe-, Bilertel-, Adtel-
Drebungen. 1 Dreebungspunht lieal bei ben Turnerm, Sport-
lern wfw. in jebem Falle ouf der linken Ferfe. Hierdurdy wird
dle Beibebaltung ber Ridlung gemdbrleifiet.

Serufe:
Balblinke — um!” = Acdiel-Drehung,
SHalbredis — um!® Aehtel-Drebung.
JL2inks um!® Wiertel-Drebung.
SHedts — umi® Diertel-Drebung.
Cinks kebrt — gm!® = balbe Drehung.
{Rehtd hebrt maden wir nidt.)
MNndere Drebungen laffen fich erjicien durdy Sdritf-

ftellungen. Ediuk-", Ordljd-" und Srensburf” afw. { iche
Dechungen im Marid.)

Gchen am Orl nennen wit cine Beindbung, bie Jdeinbaren”
mu;m;:[!l darftellt. Siccbel foll bobes Knicheben gemadht werben
unb bdie Arme mic beim Spaglerengeben lofe milpendein.

Juruf:
@ehen am Ot — gebf!® (friber:  GOeben am Drl —
mart i), it aud juldffig, im Verlouf von Drdnungs-
fibungen ciner nn-m-lhlmnnrl[m-i:renhm Qbteilung einfad 3u-
sueufen: (A m Ot —mar|d!” Jndicfem Falle, wo alfe in
ber Ankindigung nict vem , Geben” gefproden murbe, ift aud
die Jurufdform . marjd!® ulaffig. Hlfo nur tn bem Ju-

g
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fammenbange mit ,@eben” am Ort jagen mwiv ,pebhtl”
Hotwdris — marjd!” loutel der Suruf an cine am
Ort gebende Abteilung, dle aps dem Geben am Orl vormdicts,
alfe . oon® Ot Ehl:n ?nl[. Die Worle oormirts” und marid”
e belm iederfetien Ded linhen PBeines gefproden.
Cinhs 1ff der erfle Sdyritl pormirts.

Taridicren nennen wit bos gemeinfame, in der Regel im Dickd-
tritt” crfolgende Fortbemegen ciner Ablcilung Hbenber mit
pewdbnliden Sangjduitien.

Saunplgrunidfdpe: @rundbaltung (wie in Grunbdftel-
lung) mit lofem Mitpenbeln der Arme mie beim Spajieren-
%hm— leichtes, claftifdes und miglidft lautiofes
Riederjehen der Fife Purﬂ mit dem Fufibalien (aber fo, daf
idheinbar dle qanie Soble aufiriit), — fein unidénes Wadieln
im Siiftgelenk oder mit ben Schultern. — Kein Unterjdied
ymwljden Turner, Sporiler, Turnerinnen wjw.

Jurafe: A btelilung — marfd 1 Hieranf it immer vor-
warls ju geben, Andere MWarfdridiungen find im Juruf an-
jugeben, mwie: Ridmiris — mar|d!” ober Bt
wmarts — matcfd!”

Dag Halten einer Ableilung im Wacfde joll qgleichyeitig unb
einbellich fein (fiche Ratgeber). Das muf gedd! merden (and
alé ,Jucnfsibung™ fiir den Leifer),

Der Jucnj lantet: Ableilung — balll” Das Aus
filbrungswort . Halt!” wird fte s beim Nicherfehen bes redh-
ten Fafies gefprodhen, bas linke Bein [drelfet nod einmal bor
and bliffdnell und lautlos with nun das redie BVein bel-
aeftellt (redbts Iff alle Sdlufteitt beim Dorwdrisgeben).

Waim Oeben am Orl gefdbiebt bder Scdhilufitcitt aber don
mit dem Wicderfefen Links (das ift alfo hicier).

it Mujih ecfdbet das Hallen eine Anderung. Tor
allem: TMan joll nicht dic Miclobie cines Stidied milten durdy-
reifien, fondern mufy bas Enbe cines Hbjdnities abmarten.
Es iff aud bier fidjfiger, ben Schiufitritt redts nichi bligidmell,
fonbern im Scbrittakt 31 maden, darum muf, om mil bem
Ende des Muflhftddes (ober eines pafjenden Telles: besfelben)
abjchliefien ju Rénnen, bas Jurujswort Halt!” beim Fieber-
i?en Linhs gefopt werden. Edlaficitt aud redis fojort beim
nddiften Sdritt redts. Das ift oljo eine Ansnabhme.

Hber dasd Hallen kann aud in freler Weife gejcheben. Obne
fdharfen Jurufund obne @leidfdrilt, menn es
per fbonasymedt exfordert.

Dad Fiehen ifi ble Foribewegung ciner Flankenreibe. Fir jede
*‘J‘tﬂtungsﬁnhnung refp. i%r ilebw fld darams ergebene Figur
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baben it befonbers BVejeidbnungen. Dle folgenden Bilber
miégen die Sode crlautern.

Hile 18 Segengig

Bith 17, Winkelsug links — marfa!
link$ — marfd!
/ Hig 2l Sdecd
f° links — masiht®
Aeld 10, SdbrdgrEdigug Wi B0, Brelturiyug
links — mar|d! links — marfd}

Das Jurnjswor] .mar jdr ™ wich immer betm “Xlederfehen
beajenigen Beines gegeben, nad defien Seile bin bie nene
Richtung genommen mwerden foll

Cine ylankenreibe, die aus der Grandfiellung mit Winkely
uim. vormirts geben foll, muf bei Winkeljug %tn h s erft no
einen Sl links vormdrls nu?ffﬁl:t:n, crft beim nddfien
Sdrift, bem Vorlrelen rechts, erfolgl auf dem redilen Fufi-
ballen die Drcbung links (dedql. bei Schrigiug, Geqenjug uwim.).
Bei Winkelzug reduts 1ritl das linke Bein vor und fibrt awd
fofort dic Drebung auf dem linken Fufballen aus. Es ift aljo
In edbem fFalle [1nk 4 ansuireien

‘eitere Spiclformen wmie . Sdiletfe”, .Sdnedie®, A",
~Slingellinie”, . Durdfdiingeln”, Kette” (fiche Hatgeber filr
angebente Dorlarmer)

Dechungen im Maridh werden Bfter nbtig. Jeber eingelne der
Reibe drebt fidd dann. Jum Deifpicl Juruf an cine vormdrls-
gichende Flankenrelbe: . A difung!” . Links — pm!”

finker fiwl) (nddfl L Fobd dnldl, 1 Fah)
Hiler erfolgt bas Jurnfswort Lumi” mit dbem FMicherfehen
links, rechis jdrellel nod ver und alle bdreben fidh nun auf
bem  cedblen Wufballen links. Sierburds it efine Stirnreibe
entftanden und der Marcfch gebt nun als . Stitnmar]d®
obme Unterbredhung weiter.
€ine balbe Drebung im Marjdve iff auf drei Arfen in Nbung.
Jgruf: NIt oier hicinen Sdhritten am Ort:

Cinks kebrt — um!”., Dic Drebung wivd bier allmdblid,

rxd

il

mit vier hleinen Sdritten am Oxt ausgefdbrt. (Sollle dle Ubung
mihrend bem Vormdrisgehen erfolgen, dann mirh .um!™ beim
Micberfehen redis gelagl)

3utu§: w0l Hall, links hebvl — um!™ Hler er-
iolgt das Jurufsmort beim Micherjelen des rechlen [Fufes, links
jchreliet mr% vor und auf dem linken Fufballen gefdiebt nun
eine halbe Drehunp links und Schivfiteitt cedots,

Da die Drehung In jmwel Jebfen fertig gemadt wird (erfle Jell =
der Schritt links pormiris mil beginnendem Drehen (ymeite Jeit
Schlufiritt redis), o fopt man beim Eindben jwedimdfig: - . . .
amt™ CRebr!”™  SHalf”™
redhin linkd redlE

Juenf: AMil Weitermacfdy, [inhs kebrl —

pm!® Jn bder Hauptjadhe tt bie Ansfiibrong wic vorber. aber
nad dem Sdlufiritt reds erfolgt jojort wicder HAbmarjd, links
antretend.

Bier beift e beim Endben; . ., . — um!”  Sebeil” , Mar{dy!™

rechid links ol
Caufen Ift die unenibebrlidiic aller wnjerer Ubungen. Yau-
fen barf bdaber awd in heiner Ubungsflunbde feblen, Aber
nidit  in  bder alten kroampfbaffen, fteifen  tnrmeriidien

Form, [onbern leidht, [ocker und  feffe auf den Fuly

batlen, mit lofe pendelnben, leidt gebeuglen Armen, als foq.

AEEitlau T otfiebe 2ebrbudy SEeichiatblelik™).

Qpruf: Adtung!” . Lauféen — [aunfl!” FRidt
mebr . Lapfjdritl marid marjd!™ oder: Im SHllauf lanfen —
lauff!™) Wei dem Worle Lavfen”™ merden dic Acme letdrt
febeuqt.

Das Hallen im Lauj eciolnl fo. hu%i}u! SBurnjemwort beim Ficher-
fepen red 15 qegeben wirh. Wod etwa brei welleren Lauf-
fdhritien Minks, redhis, [inhd) hann dad Half vollendet fein,

Hus dbem Lauf jum gewdbnlidhen Gleididritt.

Juruf; Adtungt” M — Bl e
ilinker Fuly inadt. L -Fokl  inddi. 1. Fuke =

moronf ber nidfie lnke Teiff alée erfter gemdhnlicher Sdrill
erfolgl.

Aus dem Gehen jom Louf, Juruf: Ladvfen — lanfl!”

(linkee Amf)l  inddfb L Teldp

Der nddfte linke Tritt ift der erfle Lonfjdiitt

Relhungen miaffen den Obenden geldufig fein. Man permeide nady
Mieplichkeit bas umftandlidye Absablen in kieinen Teilreiben
und benofie flelfiig bas Reibennadeinander®, § T

HJurof:lon ciner Stienrelhe): MRodeinandervor-
telben tedbtd, 30 Sweden — matfdl”

Worauf ber Jweite der Heibe fidh, redhts antretend, por ben

ju feiner rechlen Seife ffehenben Ecften flellf. “Wenn er an
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einem newen Plaky angekommen (ft, dbann madt es ber nidfte
welte (alio in Wicklichhelf der Dierfe) chbenfo, Und o Fort die
ganie Helbe. Der Leiter gibl babel ¢in forbernbes Hudiiibrungs-
eihen. Widy! Friiher beglinnen, ehe nidt der
othergebhende fertlig 71! Diefed FReiben ift eine
lofte flbung und hann ju Odreien, wieren oim., und oud mit
eben- unb Hinterrefben ausgefdbrl werden.
Einige Peifplele nidht abgepablicr Sfirnreiben.
%u:uf: alorrelbencedid junleren —marfd ™
enau wie porber, aber mif Udifel-Drebung, redfs antrefen
(fiehe Wild 22).
Suruf: . Sinferveihen llnkd 3o bpleten —
martjd!™ Mt Drelachtel-Drebung links antrefen und Drei-
adiel-Drebung rechts beim Sehluficitt (febe DML 25,

N T i 2
--?;'h;;i R L T o .q;;"""' '.'I!"'.
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BN R e ‘Tierecreibem ¢ine Dheciel-

iy 22, 4L 2 Bamenkong redid — macjdh!™

Sdymenhungen follen ebenfalls jum elfernen Beftand ber Hbungd-
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fertigheit aller Turner, Sporiler uiw. gebdren. JInsbefonbere
iit ju diben bad Edmenken der Relben am Dreechpunkl in ben
Edien beim Umiug der Dierer-Saule”, Ridhtung! Bejdlofjen-
beit! “Wier Jeiten! Der linke Fibrer blelbl, fidh am Ort drebend
fiehen, menn ble Eﬁmmhuu% [inkd Iff, er iff 3ugleid In
blefem Falle Meigierender Reibenfibrer, der dasd  ridlige
Sihmenhen dbermadt. Der erfie Sdritl in der neuen 11:%-
tung foll mit devtlidhem Beinfpreijen gemadt werben, Aud
bad Shmwenken ift ¢ine Anfgabe fiir , Jurvisibungen”.

Audy bas Sdmwenken foll obne bporheriged Dbzdblen ber
Neibe .nadeinander” ausgefibrf merben. Hal man durd
bad Radeinanderdiben die Blerer-Reihen gebildet, dbann kann
man audy gleidyzeitiged Schwenhen der Reiben dben.

Stehl bie AUbleilung in cinfadber Stirnlinic, dann beifil der
Juruf fir eine Wiertel-Schwenhung fo wie bdie nebenftebend
angegebene Unterfdrift ju BDild 24

Stebt die Abfeilung aber
in einem Relbenhdrper von
hicinen boppelten Wierer-

rnrclben, jog. Oruppen”,

nn beihf der Suruf fic
eine Wiertel-Schmenhong fo
mle die nebenfiehend an-
gﬂ;m&f Unterfdhrift 3o

Hpln 25, . Die Broppen edne Wierlel-
Sdw

enkung redid — morfi!

£

"

Spiclformen find ,Dad Had”, bie Shoenhmible”, Jber Sdimenk-
flern™ und der klcine "J‘ilnﬂ",
Cicgl det Drebungspunhl in der Miitte smifden jwei Turneon,
fo beift  ber Suruf beim Redisfbwenken: Eine balbe
Sdmwenhoung redhts uwm ovle Relbenmitlie —

marfd!®

Die rechls pon ber MWMitle Stebenben geben babel ridundcis,
die Linhsfiebenben vormdrts nim.

WBefindet fid eine Relbe jur HBdlfie In Begenflelivng und
etfolgt nunmebr cine panie Sdmenhung, o ?nm man  aud
Edmenhmible (fiche g 20)

N iy
e "u::"'-'\-'l- ;"'l"';ﬁ'i'ﬁ."'_
s

b = — 5
Tkh M Sdimenhmible cedila,

L A
— .
e i 3
- »
Wl 27, L]
Fad redid Hing linhd. Bl 2L Sdvmenhficim o dld,

Sind drel oder mehr Relben flernartip, mic dies befonders bel
Tanzen unb NReipen bdufig gejdiebl, angeordnel, jo mennl man
bas Sdymenhen dlefer drel oder mebr Nelben Edwenhjiern”
{ilehe Wilh 20).

Ermdbnt feien bictbei nodh die hieinflen Schmwenhunpen in
Gegenjteliung, die Sdwenhungen cines Poares, Rabd Eﬁ.{ i 27)
penannt, melde meift mit Senbdjafjung ausgefibrl merben.

Steben fid jmel flbenbe mit Hand- ober Schulferfaffung In
Pegenflellung, Oefidt jocinanber. gegenfber und  loufen ober
bipfen umeinanber, fo nennd man das kleiner Hing® King
links links kreifend, Ring reditd = redite hredfend.)

Offnen anb Ed:ﬂt?m ber Reiben mufy mit dem Anjffellen ju dben
grellibungen gelern! merden. Houptmomente: Redt flott, Blif-
Id;mcll, amt beften fmmer mif Sawfén.

Hberhaunptfollendicallermeiffen Drbnungs-
bemegungen mit Caufen andpgefibrt wmerden.
Pad Offnen und Schlichen ber Helben ju ein ober jmel
Schrift 2Abjfand gefdieb! enfmweber aus der gejdiofjenen Relbe

a5



links obecr redis (elfmdris eber oon der FHille nady ounfen
pder innen, oder wibrend bim. mif dem Meiben und Schwenken,

Aufrug unb Anfmarfd [oll unpehinficll, cinfad und jdmel
erjolgen:

T

&

Wild 30, TWenn eé gilt fir Volhdredte ju demonitrieren, dann

biicien wnfere Fraven und Tdoden nidt febien.

Peim Weglrelen nad beendeter Ubungsftunde aul bden Jurul:

azretel meg!™ Joll nict mebr mit ciner Sebrimenoung,
fomborn ans der .,*?Id'llunus-fr-.lhlll-% cinfad nad rormiris weg-
gegangen merden.  Hier It Wert darauf u legen, bafs
urnfsmifia bie gang: Abteilung gleichmdfin den erffen Sdbrilt
pormdrld madl. Dann erft hann jeber bingebin, wo ed Ihm
beliebt, Ter erfle Sdritt foll aber nidit ¢fma mieocr mif
Schlufirlli in die Grunbitellung fibren, jontern e6 foll nur cin
gemeinfanicd Forlgehen vormdris fein,

Freiiibungsdapmnaftit B

Hei der Korperbildbung jpielt dic Gomnaftik cine
grofie Rolle. Unfer Gopmnaffik fellen nidit nur chothmifde
Freifibungen verftanben merden, fonbern cine allum-
faflende Rotperbilbdbung mit und obne Gerdlen.

Die gomnafiijden Freiibungen bilden cinen Haupl-
beftandietl unjercs Ubungsbetricbes, fie find nidt als Fr-
ginjungsjport anjujeben, fonbdern alé Grundlage fiir
cine Rorperlidhe Leiffungsidbigheit.

Wir find in der Lage, durdh oftematifdhe Freliibungs-
aomnaftik ben Hbérper hedftin. gejdmeidig und leiftungsfdbin
ju madwen. ir den Gerdfeturner iff die Opmnaftik
pon bejonberer Vebentung. Das Nur-Berdtefurnen bringt
¢ine Straffbeil in die Musheln, die mobl eine Rrdjti-
gung, aber keine Gefchmeibigheit mif fich bringen. eben
hrdftigen YMushkeln brawdl der Turner audy Gejdymeidigheit
bes Korpers, um feine fibungen meniger mit Kraff, fondern
mift Ansnufung des Kdrperfdwuonges ausiufiibren.
Durdh die Freidbungsgomnafiik lernt der FTurner feine
Musheln beberriden, er iff in der Lage, betm Turnen be -

wit it Wosheln juentfpannen, dic fir dicje oder fene
Bemegung nid gﬂbruud:! erden, Et arbelfef bann krafl-
fparend and ijf in der Lage, lingere Hbungen, obne ffacke
Ermadung, ju furnen. Die Turnwarte baben bdesbhalb bie
Hujgabe, das Gebict der Gomnaftik cifrig ju fludleren und
im Ibungsbetrieb anjumenden.

e Hufffellung ju der Freifbungsgomnaflik kann
gany perfdhieden fein. &8 empfieblt fid, nidt immer bicfelbe
Hufftellung su nebmen, weil immer dasjelbe Gefidhisfeld cine
geiffige Ermilbung mif fid bringl. Gine IMenge Ubungen
Rbnnen in Etirn- ober Flanhenhreis, in der Slirn- ober
@lankenreibe, im Sigen, Liegen, HKnien obder Steben aus-
gefibet werden. Wadh krdffigen Sprung- ober Hiipfiibungen
cmpiieblt es fich, immer Sehen ju laffen und jur Erholung
et Beinmusheln, Ubangen im Sifen ober Licgen ausfiihren
i laffen. Der Turnwart adie darvanf, nidt mebrere Nbun-
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gen binfereinanber ju dben, die dic gleiden Mushel-
partien bearbeiten, weil bann cine Hberanfiren-
gung derfelben cintreten kann,

Will man cine qleidmdifige und encrgifdre
Qusfibrung der Mbung erjielen, dann foll der Turnmarl
beim 1lben yiblen. Hierbei ift ju beadbten, daf die SHaupt-
bemegung beim 3dblen befonders krdftig befont mird,

Qebmen wiv an, wir dben jur Strediung der Ridken-,
Gefdfi- fowle der Beugemuskeln am Dber- und Unierjden-
iel, ein Rumpfoorbeugen mit Anfjdlagen ouf bdie Fofe.
bann Rumpffivedien,

Dieje fibung wird in jwei Jeiten ausgeflibrt. AUnf 1 er-
jolgt bas Rumpfoorbeugen, auf 2 das Kumpfffredien. Die
Hauptbemegung iff 1, weil bierbei bic Strediung der Fus-
keln erfolgf. Peim Jdblen mufy der Turnwart 1 gany befon-
derd fdharf betonen, um eine encrgifdie Ausfiihrung ber
Haupibemwegung ju erjiclen, Soll mit dec gleiden
fbung die Sdhnellkraff der Riidkenmusheln
geforder! werben, dann mufy die Befonung auf der jweilen
Bemequng liegen, weil durdy ein bligfdnelles Auf-
ridhfen des Rumpfes die Sdnellkraff der Riikenmusheln
gefdrdert mito.

Bei diefer Obung hommt ¢5 mweniger auf das energijche
Rumpfoorbeugen, fondern auf dos Rumpjftreh-
Ren an

Woi diefer bung 3tbit man ju Veginn des Rumpfoor-
beugens nicht 1, jondern fagt .und”, und beim Aufrichten 1,
bann beim Rumpfoorbeugen 2 ujm.

Der Leifer foll nie forflaufend zdblen. 3 B. von
1—16 oder nodh ldnger. Haf cine fibung jwei Jeifen, dann
3ibit er immer bis 2 und ldft die fibung fo lange wicder-
bolen, bis eine Durdarbeitung der Wuskeln cryielt ift. Jum
befieren Werfidndnis foll der Leiter jede fibung gut vor-
furmnen und hury auj die Bebeutung der lbung aujmerk-
fam maden.

Tenn die Hbenden mif der fbung beginnen, madi der
Ceiter nody einigemal mit, dann beobad fef er bie Ab-
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teilung, ob die Hlbung gut ausgefiibrt wird, Wunf Febler ift
immer aufmerhjam o maden.

Soll jum Beifpiel cine Lodierung des Hifigelenkes durd
Rumpfdoreben erfolgen, dann mifjen die Fife auf dem
Hoden fteben blefben, und hkein Rnicbeugen bebin Dreben

a Bild 31. HRumpibrehen. b
Weim TNumpidrehen miffen dle Fife fehben bleiben (Bild a).
Wird belm Rumpfdreben cine Drebung ouf bden Fupfpipen obder
einRKniebetgen uus%cfl}brl. pann mird die Drebung im Hidft-
gelenk unterbroden. Die Drebung finbet dann nid! mebr im
Sdiftgelenh, fonbern in den Knien {laft (Bild b).

erfolgen. Erfolgt beim Dreben des Rumpfes ein Knie-
beugen, bann wicd bdie Drebung im Hijlgelenk unter-
brodien, die dbung ift werflos. (Bild 31.)
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TBad muf der Burnwart bei der @pmnaftif beadyten!

1. Die Hbungen mbffen gut und perflindlidh oor-
gemad ! merden. Das Anfagen dber Ubungen genigl
nichE. Beim Vorturnen der Hbungen muf auf die Saupt-
bemegung anfmerkfam gemadht werden, Der Turmvarl
mufy angeben, ob bic lbung in jwei bis drei pder mebr Fei-
fen gemadht wicd. NWaddem die Ubung vorgefurnt und hurg
auf den Jmwe dv aufmerkjam gemadit worden ift, witd von
den Tibenden dic Ansgangsfiellung (Griffditans,
finien, Sifen) cingenommen. Auf den Bejehl Abt!" wicd
angefangen. Der Turnmart bl einlgemal mif, dann birt
¢t auf und beobadtet bie Ableilung. Gr joll daranf
advlen, dafy die fbung tidh tig ausgefiabrt wich. Stellt er
grobe Febler feft, dann mufy er die Nbteilung darauj anf-
merkjam madien unb eofl. die Hbung wicherholen laffen.

b

Die Sirediung der feltliden Rumpjmusheln ift bel a gréfer wie bei b,
fen Urmed werden audy bie oberen

2, Gine fbung baf nur dann kérperlichen Werl, wenn fle
o f{ micherhboll mwird. &ine gomnaftifde fibung nur brei-
bis piermal wicdherbolen 3u laffen, ift jwedilos. Der Jmwed
der Hbung mufy fiblbar werden. Ein Rushel wird nur
tann gebildef, wenn er kedfilg in Anfprudy qenommen micd
und — dann dienotwendige Rube behkommi
Das lefitere iff jebr mwiditig, desbalb follen nichi mebrere

{rm gebengl, dann wird die Slredung unlechroden.

n bes gefired

Eﬂ: flbungen bintercinander geibl merben, bdie die gleidien
_EE Mushelpartien anftrengen. Es ift 3 . nidt angebradf,
= mebrere Hbungen binfercinander ju dben, bie immer bdic
=S5 Baondmuosheln in Anjprudy nebmen. Dad fitbri ur
L Erjdlaffung. und die Luft am Uben gebt verloren. HNudh
&WE follen Lauf-, Hipf- oder Sdritfiibungen nicht bis jur Exr -
=2 8= jchdpiung gedbf werden. Um bei ber Gomnaflih das
== tidbtige “Maf ju finden, joll der Leifer bie Wirhung dex
EEE fbungen hennen, Er foll ficam elgenen Korper
ES= fiudiert baben und nidf nur Theorctiher fein
EEE Wie bei allen Leibesiibungen, kann aud bei der Gpmnaftil
ai e ¢ine fiberanfirengunyg cinfreten. Der Leifer muf
i-g bie Ubungen In einer Form vorturnen und eindben, daf
EE jeber gern mitmadt. Der Hum ot darf bierbei nidit feblen,

denn Freubde [Bft die Ermitdung.
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3. Sollen bie gomnaftijben fbungen gleihmafig von
allen ausgefiihel werden, oder joll jeder nady feinem Gmp-
finben diben? ‘

MWenn in unjeren lbungsftunden alle FManner und
Frauen von bdem Wert der Gomnaftitk Eberjeungl
wdren, den Wert und die Ausfibrung kennen wiirben, und
mit bewufjfer Energie verjuditen, die Abungen nadyjuturnen,
dann wére gegen bic individuelle Fﬂuﬁiﬁhrung_ nichis
cinguwenden. Weil aber das Gebiel der Ejnmnuﬁ:h nur
bel richtiger Anmendung und forgfaltiger HBeady-
tung der richtigen Ausfabrung den Sorper h_ilbci,
bicfes Verfifindnis aber bei der grofien Wafje febll, besbalb
ift cine genane Beobadtung jedes cingelnen bei ber
Ausfiibrung gomnaftijder Abungen notmendig.

Wenn jeder nadh feinem Empjinden und Jnferefic bdie
fibung eusjibrt, dbann iff der Qeifer nicht in ber i‘:ng_::. bie
Abteilung und den cingelnen ju beoba th ten, meil das
HRBild ein Durdreinander jeigh

Therden bie Hbungen aber nad Jablen, Takijdlagen
pber FMufik aleichmdfig ausgefibrt, dann kann der
Geiter die Febler fiberfeben und darauf aufmerhfam
maden.

uch bei cinfachen gomnaftijdien Majfendbungen
foll auf die gleiddmafige Funsjibrung Wert geleqt
werden. Well der Jufdbauer fir ein foldes Durdeinander
hetn Verfidnbnid bat.

4. MWie beim Gerdteturnen, jollen aud nad an-
fifrengenden gomnaffijden Freifibungen
Gwifdendbungen gefurnf mechen, Die forper und
@eift erbolen. )

@& ift jmedtlos und entfpricht nidt den h:fr_pr.-tlltdgcn
Heddirfnifien, wenn der Lefter die Ubenden nad milifdrijder
Qief drillt, d. b, eine FUnzabl Ubungen hintrrclnunhgr
iibt obne Paufe, obne Riickfiht anf korperliche Ceiftungs-
jibighett. Nady Laufiibungen miifien ﬂhqum geturnt
merden, die die Veine entlafen, 3. B. im Sigen, Liegen,
Knien ufm.
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Jur Eemunfernng kann audy ¢cin Spiel ald Jwijden-
ibung geibt werden. Hebmen wic an, der Leifer baf mit
feiner Ubtcilung, bic in Freidbungsauffiellung
ftebt, 15 Minuten Gomnaftik geidbt.  Jur Ubmedrjelung
iibt er jelst folgendes Lanffpiel im Siken:

o

Die Lehten jeder Flankenreibe loufen nod porn, um bie
Erften berum, und geben dem nddhffen ibrer “Reibe eimen
Handklapp. Der Jweite [duft denfelben Weq ufw. Welde
Reibe ift juccft fecfig?

Defes hurje Spiel bringt ¢ine Lebendigkeil in die

Abteilung, die Widdigheit ift verjdmunden. Die Bym-
naftik witd weifer gedbf.

Das Splel hann belieblg verdndert merden durdy: Hinken
vormdris, Sdilufbipfen, Laufen auf allen DBieren, auf
Sanbhlapp eder DFiff cine Rolle vorwaris wdbrend des
Caufens ufw. In bder Flanken- oder Stirnreibe fowic Im
'I5£Tr1- ober {Flanhenkreis find cbenfolls Spieljormen mig-
idy, —

Die Gpmnaflik joll den Nbungsbetrieh beleben und
einen meuen Inbalf geben. @efcdhulfe Leiter permbgen
dann werfoolle Arbelt am Kocper ju leiffen. Dem Tuorn-
wart mufy deshalb das Gebict der gommajtijden Frei-
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ibungen gany bejonders am Herjen liegen, weil fie ge-
cignet find, kirperlidhe Sdpiiden ausjugleichen und eine
Ceiftungsfabigkett bes Riorpers in ®emeinjchaft mit bden
@erditen berbeijufibren.

Folgenbe fbungsbeifpiele follen jeigen, in weldher Form
bie Freiibungsgomnaftik geiibt werden Rann. us diefen
Hnrequngen gebt heroor, daf Hbungen in @ejelijchaftsform
geeignet find, {Freude und Luft an ben gonmnaftifchen Frei-
fibungen ju ¢rbalten.

Alle Hbungen jollen, menn mglich, nady links und redits
gelibt merden,

“oderungéiibungen

fibungen jur Loderung der Musheln und Gelenke
follen in jeber fbungsftunbe geibt werden. Die einfeitige
Qrbeitsivelfe verurfadf cine daucrnde Spannung ber
Riorpermuskulatur, Geclenke und Musheln bekommen da-
durch eine Steifhelt, bdic das Erlernen einer Gerdite-
ober leicbfatbletijchen fibung erfdmeren. Dicje Spannung
in den JMusheln, die audy burch den bodurd etjdmerien
Bluthreislonf cine jdmelle Ermildung mit fidy bringl, mird
purch bas Nurgerdtetfurnen, vor allen Dingen an
den Haunptgerdaten, nod geforberf, weil bei diefen
flbungen eine ftraffe Korperhaltung verlang!
mwird.

Unfere Rirperarbeil ijt nur dann von Erfolg, wenn mir
bicfe Gpannung durch Debn- und Loderungs-
ibungen ju befeitigen perjuden.

@il 21 jeiqt die Korpermelle, ble bei fleipiger
fibung cine ausgejeichnete Lodierung des ganjen Ror-
pers berbeifibrt. Die obere Heibe der Filmaufnabme
seigt uns den erften Teil der fibung. Die benden lafjen mi
erhobenen 2Urmen bden Dberhirper en' ipannt nad vorn
fallen. Jn der tiefen Knicbeuge criolgt ¢in Vorjdhieben der
®nle, dic Arme fhwingen durdy die Tiefhalte nadh hinfen,
und durdy ein tudibaftes Vor[dicben der Hif-
ten jdmingen bdie Arme nady ridmarts body und ber
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_ﬁﬁrpc_r firechl Ed} in ben Jehenjtand. Die gange fbung er-
folgt in einem cdwung, Das Vorfdicben der Hiiffen und
ber Knic ift das Widhligfie der ganjen Hdbung. Dic untere

T ——— e =

= = e i F -
Bild 33, Cine Lodernngsibung. AL lodk
Oberhdrper durdy bdle Eltfbn[l:—gnud} links utnrtf Lﬁ:?ﬂ:mﬁﬂhzﬁ
‘Reibenaufnabme kann als jelbftdndi

q¢ lbung ober |
‘szrhlubunn mil der oberen gedibt werben. '!‘]mﬁh:mg
bei der oberen Hbung de Hdnde leidt jur Fouft qeballl

weeden, find bel dber unteren die Hiande gedfinet. Bel dicfer
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fibung joll ebenjalls beim Uufridiien ein hurjer Rudy in
den Bt ften nach vorn das Uufridien ericichtern. Durdy
diecfen Hiiftenjhmung follen die Arme entipannt bodflicgen.
Diefe Hbungen find fiic das mannlidhe fomie fir das weib-
liche @efdilecht pon befenderer Vedeutung, mweil jur guien
Ausiiibrung ¢in Sid-Einfiellen verlangt mird.

Codierungsiibungen  follen dberboupt mit einer be-
wuften Coderung der befreffenden FMuskeln und  Ge-
fenke ausgefdbrt merben. Dazu gebdrt  fleifiges lben.
Der flbungsleiter mufy desbald auf bdie Bedeutung bet
Godieringsiibungen immer wicder binweijen.

®eh-, Hiipf- und Marfdyieriibungen im Umaug

1. Gireifen beider Aeme vormarts an ber linken Korperfeite, wenn
Mad linke Pein vern if; wmd RKeeifen belder Arme an ber
rediten Morperfeite, wenn bas vedie Bein vorn ifl.

o, @dhlitfjchublauien, das linke Bein jdmingt fchrig nady aufen.
pann mith bas redite Bein in cinem Bogen am linken Bein
porbeigefibrl und {drdgvern anfaejent.

5. @ehen in der tiefen Rnicbenge, der pange Fufy bleibt auf bem
FAoden (alfo matideln mic de Enten).

4. 95ie 8., nuc mit Tridterhreljen der WUrme.

5. 3m @rdtidftand Knicbengen und Aunfitilen der Gdnbe auj bi
®Bnie, in dicfer Stellung vorwiris hilpien.

i 9Nt Sandfafiong feitmirts bipjen, links und redis berum.

7.3m Vormirisachen AUnjdlagen der redhten Fufsfoble an bie
linke “abe.

8. Ipie 7., nur mit Jwifdenbupi.

i Jeht Unfdlagen der Soble an bie Dbericenkel

10, MWie 4., aber mil Jwifcbenbupi.

11, Edvritthipien mit Sleidyjdhmingen der Hrme.

12. @brittbipien mit Wedfeljdbwingen der Arme,

{8, Edrittbipfen mif Adterkreifen der Hrme wie bei Nbumg 1.

14. Schriltblipfen mit Sanbkiapp, cinmal oot und einmal hinler
bem Rdrper.

15, Vorwdrisneben, bie redle Ferfe an e linke Fufipifie, dann
ote linke Ferie an bdie redhte Fubipihe.

WG fbenin der Stirnreibe: Fibe parallel nebeneinonday,

beide Ferfen anbeben und Drchen auf den Spifien nad links,

banf dle Spiken anbeben und Dreben auf den werien.
L

dibungen in der Mreidaufftelung bintereinander

Mei pen Obungen 1—3 bat jeder die Hande auf den Sdultern
bed DVorbermannes legen.

——— = — e ——

HBild 35, Der .Jqel” wird aufgeboben unb wieder bingelegl.

1. Worfpreizen links, der Torbermann wmfaf dad Eprunggelenk
feines Sintermannes mit ber linken Hand, Sipjen im frels

2 Unlerfdenhelheben redits, der Hintermann umjaft bos Sprang-
gelenk mit der tredten Band, Hdpfen im RKreis.

34



3. Den Breld gang enge fo baf jeber feinen "Bocbermann faft
beriibel, Fiifie und fnie gejdloffen, nun Sefen auf die fAnle
bed Hinfermannesd,

4. *Wie 3., nur jdnell felien wnd auffteben nady Sanbklapp.

5 Sehen vnd anffichen mif feligeldmongenen rmen.

B Derfude im Sifen, binferéinander vormirts ober ridupdcis
50 peber

7.dn ber freldaufiiellung ju 3meien bintercinanber, ble Jnneren
follen ouf Handklapp die Aufjeren in eine Edie ber Halle fragen.
Die Anferen fragen de Jameren jum Krels jurick.

B Die Inneren legen fich bin, sufammengecolll mie ein Jgel, bie
Auferen jollen die Inneren anbeben, dann bebuffaom micher
binlegen. (Vilh 56.)

0. Dle Inneren gichen dle Auferen, dicfe geben Widerftand.

10, Die Huperen merben pon dén Inneren pefdoben.

1. Ein @enoffe figl im Stcedfit, bie anberen itben Grdf{den
unb Rrewgen.

12, Fortirapen Im Hudepadi.

13. Forfiragen im Reiferfig auf den Shulfern: Abe Jehengang
anbh Laufen.

14. Fortivagen mif fber die Scdaulier feqen.
15. ©dnbkarrenfabren.

dibungen in jwei Stirnreiben jueinander

(D¢ “KHetben dben abwedi{elnb: a 1. Helbe, b = 2. Rethe)

1.a dl.':.'.;:i_-lli!n mit Sanbdfaffung. b)Y Oberjpringen ber pefafien
nanoe.

2. b) Pordhricchen unfer den gelaflen Hdnden.

& b) Sdlufifprung dber bie qriffeften Bdnbe (BVild 37).

4.a) Jm Snien mit Handfafjung die Hdanbe dberfpringen.

o b) Parhhrieden unfer oen Hdnden.

Boa) Jm Ceitardtjdftand Bodujtellung, bl Ordtjide vermdrls
ond juriidi.

7. b) Durdy bic gegrdtiditen eine krieden.

8 b) @rdtidhe mit balber Drehung und [ojort durdh dle gegratid-
fenn Beine jucide

. a) dn der Stirnrelbe Rumpfoorbeugen mit WUrmiafjung, b) Hrel-
fprung.

10, 3Bie 9., flatt Frelfpmng: Sode.
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11.a} dm EStrechftand die Hianbde gefafpt, bl Durdhriechen pen
et nady links In Sdlangenform (bel bem cinen Genaffen
porn, bel dem anderen binlen porhel).

12 e 11, nor cidmdrts laufen

13, 2Auf allen Wieren laufen.

Hily 37, Sdluffprong dber dke Hanbde,

dibungen im Riegen, Sigen, Snien

IJm Etredillegen ag] dbem “Ridien:
cBeben der Beine tund Aberrollen bis ble Wufjpifen binler tem
Hopf ben Haben berlibren

.Das red e Bein micd nacdh l[inks aof ben Boben gelegl
Die redite Fufifpiie Joll die linke Hand berfibren (Bild B8).

. angeleglen Armen balbe Drebung links.
1. Diefelbe fAbung 3o Jweien, mil Anfaffen ber Fufgelenhe bes
Hinfermannes.

B2

e
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5. Die angeboditen Fifie merben mit den Handen umiaff, jept
Schauheln por- und riddumdcls, anf Dandklapp im Sifen fdnell
anbalten, obne dafy die Fhfe den BVobden beribren, de Hand-
faffung bleibt.

Wild 38 Dic linke Fohipige beribrt bie rechie Band. Terfudd
bei dicfer flbung auf dem Ridien legen ju bleiben.

Jm Stlredilleqgen auf bem BVand:

l.3Me Urme liegen geflvecdit auf bem Boben, Anjichen bed
Korpers In ben Liegeltiily vorlings.

Bily 30, Bliffnelles Erfofien der Fubpelenhe, Die Ferfen
miljfen das @efify berlibren.

2. Anbeben der Unter{drenkel und Umfaffen der Sprunggelenhe,
tann @Arifjlifen und wieder Senken ber lUnferfdentel in bad
Stredilicgen, bas Erfaffen der Fufgelenke muf blifjdnell o1
folgen (SHlb 39).
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3. Wnbeben ber Unferjdenhel und Umfaffen der Sprungpelenke,
batbe Brebung links, dic Sanbe bletben griffelt (ilh 40

= = -

SHilh A0, IR Nejtbalien der iFufgelenhe, eineg balbe Drebhung rediis.

Jm Eigen mif Eti ani ben Ynterarm:
1. Anbodien links und redils.
2. Dann Anbodien beiter BVeine.

Bilo 41,

4 Sodfpreizen linkd und redfs im Woedfel,
4. Sdolmmitoly (Bild 41).
3 Rreifen- ber Beine nady auken.



Bild 42, Vorbochfpreizen links, das Knie muf die Schulter berdbren.

Bild 43. Die linhe Hand berdbrl ble redie Fuiioble.

Jn dber Bankftellung clidkliings:
1. Torhodipreizen links unbd rechts (Wild 42).
2. Sdnellavf om Otk

Im Sigen (Beine pegratfdi):

1. Sdinde falten und Wumpjoorbeugen, Me HAnde berdbren well
nad porn den Hoeden.

23mStredfip: Ruchhaftes Heben in bic Bankjtellung ric-
lings.

b
b fi-l.a"ﬂumpfitithﬂlqtn jue Etud-.un%ua:t [elflichen Humpf-

mugkeln und Gejdmeidlgmadung der Wirbeljaule. Die Uus-
fébrung bel b fjt befier.

Im Snlen: : . o

1. Arme  jur Seltballe, Fofe ctwas auseinander, Hompiaen-
beugen, bi¢ redite Hand berdbrt dle linhe Sufifoble
(Hilk 43, . _

2. Sigen auf den Unterjdenkeln, mit fod{dmingen der Wrme,
Rumpioorbeugen, die Hinde liegen auf bem Soden.

3 Sdwebefif mit Rabdtabren. ) _

4 Rumpifeitbeugen, dic linke Hand berlibrt ben Boben mell
vom fnic (Bitd ). v
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Honhftellung vorlings:

1. Beibe Arme jdwingen gleichieitio nad binfen, mit Sanbklapp
binter bem “Rildven.

2. Armbeugen, dle Brufl berdbrt den Voden (BVild 45).

Bild 45 Jn der Bankfelliung Urmbeagen, die Braff berdbat den
Boden juoifdien den Hdnbden.

&, E’H-E_i!i‘w Arme [bwingen gleidhizeitip nad vorn ober nady ber
eite.

Snien links und Seltffellen redis:

1. Seithodbjdnoingen redits mit Rumpifeitbeugen links, ber linke
rm fdwingl auf den Hiden.

dam Selifgrdtfdjiand:

1. *Riduwdridhretjen ber gebeugten rme jur Todvering ber
Sihultergelonke,

= Horliofi redils nady der linken Sdulter mit hrdftigem Drehen
in e BiEflen und Jurdidwingen des linken SArmes (VD J6).

3. Bogiioh redis mit Rumpforebbeugen links (als follte ein Ball,
ber an ber Unfenfeite der linken (Ferfe [lepl, meageflofien
merden).

4. Borftofy Gber ben Ropf binmeg mit Rumpffeltbeugen.

3. Hrevzonsjall redyis feitwdris vor dem linhen Hein, bad redble
Hein fibrl cin Vogenlpreizen aus, “Wicbernm in ben Rrew:-
ausfall, mur daff bas rechte Wein jept binter bem linken
ilt, mibrend ¢5 eril por bem linken BVein mwar.

db

i ‘Rumpioorbengen mit Aufidlagen der Hinde auj den Hoben;
bonn Slredien unbd micher Vengen, dabel den Boden neben
ben Fulfpifien beribren

i -Itnr[d:nmi::atn ber Arme, dic Hinde find jur Foojt geballl; die
geballien Sidnde merden In [dneller Folge gedrebl.

Wily 46, BVorflol nad der linken Schulter. Die Hbung foll eine

Cocerung bes Hiftgeleniies criiclen, besbalb mufy ber Rumpf

hrdftig gedreht merben. Der linke Lurner brehl die Sifte dber-

baupt nidt, die Hbung ift dann wertlos. Redld fehen wiv ble
ridtige HRusfibrung.

% Dasfelbe, nur foll jeht su dem Dreben der Foujle nody ein
lum_:lt[um-':ﬁ Fiihren der Hrme in die Hod-, Seif-, Liel- und
Rilcdehalie gedbr merben.

1. Seitfbmingen der Arme (verjude binter dem Riddien mil ber
linhen Fouff den redbten Oberarm ju treffen).
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1. Welter Sellgraffdftand, Humpfoocbeugen mil Perlbren ber
aufifpien mit den Hdnden (BJild 47)

11, Thetter Seilgrdtjcbfland, Rumpfoorbeugen, betde Hdnde be-
ritbren die linke Fuoffpie, dann Rumpijfredken mit Hod-
[hmingen ber Arme [(Filx 45).

Bifn 47, Weiler Seligratiditand, Rumpfoorbewgen mit Beribren
ber Fufirifen.

Dild 48, Belbe Hdnde beclibren b Fufipihe, dann Slredken bes
Horpers muil End;id}min%m ber Urme, BVeim Hunipfoorbeugen

foll ‘ber Ropf bas finie berdbren.
Laufiibungen in der reidaufftellung

1. dm Seltgrdtidftand, durdhhricden burd alle gegrdtfdiien Beine

links berum, dber Erjte beginnt, dann ber Jmeite ufm.

Die in Bankffellung befindliden Genoffen: Lber{pringen.

Wie 2. nur mit gefhloffenen Beinen.

e 4., mit pefdiloffencn Beinen jeitwdris Obecfpringen.

Jm Stredifih bintercinander, @rdtjblaujen vormdrtd dber dic

Sifenben.

45

2
o,
1.
.

(S LY PN

f. 3m Etvecifify. Ordtfblaufen rdchmdr e

7. Edlangenlaufen, dos iff, cin Ldufer um die Sipenden.

8. Sdlangenlanfen auf aflen FWieren.

0. Der erfte Benofie in Banhitellung, der jweite im Seilprdliom-
ftand, nun oabmedifelnd die Vankilellung dberipringen und
burdy ble gepraljchien Veine hrloden.

1. Bock{pringen lm Kreid,
am Stred i

11. @eficht nach innen, Lanjen dber die gefiredilen FBeine.
12. Sblnffprung diber die Veine.

By 40,

Der Hafjenjprong.

15, Binkiprung links und redis: vormdrcls, cidupdcls ober [eil-
ks,

14, aufen aunf allen Wieren.

15 fiberfpringen der Beine wie ein Hale (Bild 40).

dibungen im @rdt{dfis in der Flantenreibe

1. fodsidmingen der Urme, bie Hdnde falten, Ruompivorbeugen
mit Berihren ber linhen und redfen Fufyipitpe m “Hhechiel,
Hady dem' “Dorbeugen erfolpl ein energlides Siredven  2es
Rumpjed mil Hodjdmingen der Wrme.

2 Ruberdbung, bl Hande merden dem Torbermann auf ble
Sdhaltern qelegt, dann Rumpirick- wnd -porbeugen,
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3 Spreiyen des redlen Beines Ober ben Kop) Eli'i‘-'_"ﬂmher-
mannes, Jurddipreizen und dann links dben (Bild 5HO).

4. Daé flberheben rodits mit Biectel-Drchung links ausgejibrt,
fo ?m[l. i;:nl alles in ciner SHrnreibe fif.  Dasfelbe viermal
nady linkd und rechis.

Wiy 50. Spreigen des Hnhen Beines {iber ben Hopf bed
Porbermannes.

Bild 51. Beide Beine werben nad links ond redis dber ben
Kopj bes Vorbermannes geboben.

5. 3m Stredifits in ber Stirnrelhe, werben belbe Beine dber
h:r:1 fopi IE-E Nadbare geboben und ¢ine balbe Drebung nad

rechis ausgefdbet (Bl 51).
50

6. Jm Ordlfdiin In der Flanhenrethe umfaft |eber ble Sprang-
pefenke feines Sintermanncs: nun dbl jeder AUnboden bdes
pechiten und linken Belnes im Wedhjel.

7. "Wie B, mil Anbodwen beider Teine.
B.Die Beine mwerben angehoben bie an bie Schulbern.

0, Die Beine des Hinfermannes mif Erjafjen der FHufaelenke
jeithodh flibren und fiber dem Sopj [dlicfen.

10, Die gefdiloffencen Beine von der linken Seite fiber den Kop)
nach der cechien Selle bringen.

Wilo 52, Quergrlijcdbiipien, bad hintere Bein hipft Immer weiler
Juriidt.

dibungen in der Stirnreibe

Die Hinde auj bie Scultern des linken und redilen Weben-
mannes legen.

1. Rumpfoorbengen und Slreden
2, Tlefe Rnicbenpge.
3. Vor- und Rédjprelien: erft links, dbann redis.
31
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4. TWie 8., nor mit Imiidenbopf bed Standbeines.
5. Hnhoden beé linken und rechien BVeines im Wedfel.
6. Mpsfall links vormérts, bann Ridbeoegung und redis dben.

7 Musfall links vormdrid mil Sandfafiung: Duergrdtidbipien,
mit bem binteren Bein immer meller juridbipfen (Vild 52).

8 Muefall ritckmdris: linké und redts lm TWedrfel.
0, usjall links oermdrts, dann mit Hipjen Des udfallbeines
in 8 Jeiten bis In bden néfall linkd feilmiris.

Bily 55. Mif Armfafiung, Hinfehen und wieder Anfiteben.

dibungen im Stirnireid

1. Mit Hondfaljung:

al Sinfetien und Hufftehen.

b) QNiederhnien und Huffteben.

e} Yuf pen Rilcken legen wnd Aunjjrehen.

di Yuf den Baudy legen und Unfitehen.
e Nem in Arm faffen: danm Hinfepen, Micderhnien vjm.

mie 1. (Sl 33)
5 Jm @igen mit Handiaffung:  Belnbeben und Senhen, bann
Feagen und Shredien (Bild Hd).
.3m Sigen mit Hondjafung, Arme in Edullerhdbe: Sprefjen
bed vedhien Beinesd fber ble Hhnbe (W|ild 53).
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PHilb 54, Ein 'Eﬂ;lmthi"l:ﬂj..

Bilp 55, Mit Seitfchwingen der Arme wird das redyte Bein auf
bie Sdnde gelegl.
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5. dm Liegen auf bem Bandy, bdle Hande driden auf bdle
Shultern tes redten: und linken Febenmannes: Faf ein
Jeicben foll jeder verfuchen avfsnfteben. Das HUufftehen bes
redbten nnd linken ebenmannes mufy durd hrdjtigen Drud
auf dle Sdulicrn verbinbert werden (Bild H6)

i, Anbodien [inkd mit lokerem Hodfdmingen bder AUrme,
dann ecfelgt ein Rumpjvorbeugen mif Borjallen bes Karpers.
Das finke Bein bleibt bierbei gebeunt und fdngt den fallenben
®orper anf, bierhet erfolgl ein lock ¢t ¢ s Riikbodhihwingen
der Arme. Uuj bie jweite Idblzeif ridtet fid der Kbrper

JBild 36, Im Strediliegen, mit Dendy onf die Sdullecbldlier,
perfudht jeder in den Stand ju gelangen.

micder auf, mit Hodfdmwingen der Hrme wund HAnbodken
rech b6, Heim drilien Skt vormicds crjolgt cine balbe
Drehung und brei Schritte yuriich, Die gange Ubung foll lodier
und mit SAEitidmung beim Aufrichlen gemadhl merben.
Belm Shmingen der Arme durd die Tiefbalic erfolpt ein
leidhies Kniewippen. (b 57)

3m Flankenkrels hinlegen und de Fufigelenhe bes

Hintermannes erfafien. W dben:

a) Jeber verfudyl durdy Wrmbeugen den Hinlermann an fid u
tiehen.

b) Die Beine ded Hinfermannes werden hodhgehoben und nady
{inks apf den Bobden aelegf, bann nady redis.

b |
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Hily 57. DVermirlsgeben als Lodierungsabung.

el

Vilp 58 Die Veine werden gegraticht und jeltwdrts anf den
Poden gelegl.
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c) Die Leine mwerden bodgeboben, gegritidt und auf denm

Hoben gelegl. Dann micder Heben und Edlicfen der
HAelne, (SBHy 5B

By 5. it Handiafjung auj den Baudy legen und micher aufjteben.

d) it Ecfafien ber Fwubnelenhe bes Binfermoannes; Heben der
Peine und des Rumpfes. Alles foll im Sdomebefi fifen.

e) FHil Feftbalten ber Fufaclenke bed Sinfermannes: halbe
Drebung nady inmen ober oufien ond mieder jurdide fbe
cing’ gange Drebung.

A 4

b

Dad Gerdateturnen Y

grende und Bemegung find bie
natitlidifen Starhungsmiticl. 2Wer
fle regelmdfilp und bemufit ju fid
nimmf, micd den Rompf des Lebens
fieqreidy beenben,

$ag Turnen an den Gerdfen wicd bel dber Korper-
bildung immer eine grofe Holle fpiclen. Ein verfiin-
diger Leifer, glekch welder Sparfe, wird beim Hallenturnen
ble @erdife fleifig benufen, mweil neben der Herpenjdulung
Mut, Kreafl, Gejdidlichkell bervorragend gefirdert werden.

Radydem die HKorperbildbung durdy die Gomnofiih
cine neme Ridtung belommen baf, mufy fid oudy bdas
Turnen an den Gerdfen den neujeitlichen Veftrebungen an-
pafjen.

Die Nbungsleifer baben ju beachten:

1. 2lle im Tbungsbetrieb jur Verfligung flebenden Gerdte
miiffen gebrancht werben.

2. Die jur Korperbildbung nofwendigen Gerdfe miflen an-
qaejdafit merben.

3. G4 ift ein Jrcfum, 3ju glauben, baf nur das Turnen an den
Aaouptgerdaten kirperbildend ifl. Das ZTurnen an
den Sanptgerdfen bedarf bei den meiften Ibungen jdon
cine @ejdicklichkeit und Rorperkraft, bdie durd bie
Gpopmnaftik und durdh das Turnen an den jogenann-
fen Nebengerdien erjicll werden konnen.

4. Daé Turnen an ben FHebengerdfen bringt por
allen Dingen ecine Lebendigheif in den Ubungsbetrieh,
weil an den meiffen Gerdfen mebrere gleidhaeitig be-
jdhdjtigt werden hdnnen.

5 Diefer lebenbdige Abungsbelrieh, dburcy die FHitbenufung
der Vebengerdte, bringt cine kérperliche und feelifdye
Befriedigung der Teilnehmer, weil das lange Herum-
fteben in ben Riegen heine Durcharbeitung des Horpers
eraielf und langmweilig wicht.
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Die wenigen Stunden, bdie uns jur Rorperbilbung
jur “Verjigung fteben, miffen voll und gani ausgenuht
mwerden, deshalb foll der Hbungsleifer auf bie TMit-
benufung der Mebengerdte qrofen “Wert leqen.

f, Die Verfurner miiffen beadvien, baf beim ZTurnen an
dben (erdifen auf dle kborperlidhe Leiftungsfd@bighell ber
Riegenmifglicder Ridfidhf genommen werden mub,
Den fbenbden diirjen keine ju fdweren Ubungen
porgelurnt werben. Eine quie Korperbildung und Hal-
fung erjielt man durdy leidyfe Ibungen, dic aber gqut
augqefibrt merben miifjen.

7. Der llbungsbetrieb wirht andy dann langweillg, wenn
ju lange lbungen vorgefurnt werden. Das Nady-
turnen der langen Hbungen durdy jedes Riegenmifglicd
mimmt eine lange 3eif in Unjpruch. 3In dicjer Jeif find
die anbderen Riegenmifglieder untdfig, fie langmeilen fich
nd — freiben jum Feil Unfinn.

B, 3u lange Riegen follen ebenjalls vermicden wer-
den.  eftebt durdy Vorturnermangel heine andere
IRoglidkell. die Riegenjabl ju verringern, dann muf
ber Vorturmer durd) eimen lebbaften Hbungs-
betrieb das JInfereffe am Zurnen erbalten.

i, Die @erdfe, vor allen Dingen der Barren, mupy den
Riorperverbilinifien der Ricge angepaft werden. Ju
breite BWarvenholme  erfdmweren dad Eclernen  ciner
fibung.

10. Befteht die Wbglicoheit, an gujammengeftellten Gerdten
ju turnen, dann fff dagegen nidfs einjumenden, 3. T
Eprofjenmand — Medizinball, kicine RKaften — Eprung-
jeil, ‘Ringe — Haften ujw. Der Wedijinball, ber
ebenfjalls als ®erdl anjujeben iff, kann faft an allen Ge-
tifen mifbenufl merden. Einige Beijpicle jeben wir in
ber lbungégruppe am Barren.

11. Dag Turnen an den Gerdten gewinnt an Lebendigheit,
wenn Obungen in fplelerifder ober Weti-
hampfform als Jwijcheniibungen gefurnt merden,
jum Beifpiel:
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a) Wer figt oder flebt juerft auf dbem Varcen?

b) Wer figt juerft an der anderen Seite des Barrens (iber
den BWarren hiettern)?

¢) Wer figt suerft auf der Rekftange?

d) Wer ftebht juerft in ben Ringen?

e) Wer it juerft in den Ringen?

i) Wer macht am Stiigredk den we ifeften Unterjdoung?
Hierbei hann jede Lelffung durdy cinen Stridy mit Mag-
nefia auf dem Voden angeieigl werden.

g) Wer macht den bochften Unterjdwung?  SHieryu bie-
nufen wic dle Sprungleine. Der Unterjdhwung criolgt
bierbei fiber dic Sprungleine, bdie nad jebem
Sprung bober ju legen L.

Diefe und etne Wenge andere Ubungen (fiehe Ubungs-
qruppen) find geeignet, die Freude am Gerdtefurnen ju eor-
palten und damif der allgemeinen Kirperbiloung ju
dienen.

Folgende Beijpicle follen als Ancegung dienen
fibungen an den Sauptgerdten find in unjeren Lebrbildhern
Redk-, Barren- und Plerdturnen jiir alle Alterghlafien und
beide Gejdilecdhier enthalten,

Sleiner Saften (feit)

Ricine Saften find aopsgeseidnete @erdle fir Louf-, Sprung-
und Hipfiibungen.
1. Shlufilprung.
2 Gritidferung.
A Sprung mit étnem BVein (binken).
4. RBaufjprung.
5. Eprung mit balber Drebung.
i, Safenfprung (Abcchodien).  (BEd GlL)
7. "Rolle pormarls.

Sleiner Maften (quer)
8, Edltfifprung vormdcfs dber den Kaften.
i, Caufiprung vormdrts fber den Raflen.
1 Sdlufifprung von Roften zu RKaiien.
11. Canfiprung pon Kaflen o Naflen

12, Scblefiprung mit Grdtiden und Zdblicken.
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15, Hufbodien und Abgrdljchen mil Torgreifen

14. Huf dem 1. und 5. Kajten einen Ball idber{prinpen.

15.Nnf jedem Haften cinen BVall dberfpringen.

16. Einen Ball jwifben den Fifen, Sdiluffprung vorwirts.

17. Sprung von RKaften ju HKaften mit Bodmerfen und Fanpen
eines Halles,

I8, Hberfpringen: jeilmdris.

0. Sdhlufiprung mit Anfeblagen der Dande an dle Soblen von
Rajien . Raflen

Hilp 60, Ein Hajenjprung.

2. Sdhlufifprung mit Umfafjen der Sprunggelenhe,

21, Rumpjoorbengen und Gchen mit Exfajfen der Jebenfpifien
22, Britjde.

&, Hodee.

2. Hollen vormdcis.  [(Bilh G1.)

214 TWefthampl: JnShlangenform, Umlaufen ber Rajben.
.18 Welthampf: Dasfelbe ouf allen Vicren.

2v; 'Elﬁi ¢ Wetthampl: Mt Gcdtfdlovfen vormdrts ober rid-
arts, =
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Ringe (tief)
|. Eirechfland in den Ringes, Slredien der NArme und SBrdtjden

fer Beine,

2. Die Veine bleiben gejdlofien, nur bie AUrme merden gefiredil.

4. Stredien ber rme und Graljhen ber Heine, und nun
Edlicfen der Beine (Urme bleiben gefiredd).

4. Im Strecaftand, Rnlebeugen und -flrechen mit Berdbren bee
Ringe -mil den Hinden.

Uy 61, Gine Nolle dber den hicinen Kaften.

5. 3m Strediftand, die Seile werben bifthocdy exjofil, Senhen
tfiduwdrts, Anboden und Stredien der Beine.

6. Wie 5, nur Senken pormdrls und Sdwimmitol.

T.3m Clegeftiy verlings (Fife in Dden Ringen] Benpen unb
Sirechen ber Hrme.

& MWie 7., nur Ordtfdben und Sdliefien der BVeine.

0, e 7., nac Anhoden and Slredien ber Beine, ;

10. 3m Ciegefiity, Fife in den Ringen: Shifgeln im Rrels, die
MBeine bleiben am Otl.
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en? "er ecceldyl einen auf dem Woden

anb 7

i

liegenden Gegen

Qer hommi am waeile

Siifeln oormirls.

Bily G2,

11. Stiifgeln pormdris: Wer crreidt cinen auf dem Boben liegen-
ben Gegenfland?  (Bild 62)

12, Etifgeln cidkmwdcts mit gegrdtfdten Beinen.

13, Wie 12, aber daburch erfdmert, dafy bie Weine geidlofjen
bleiben.

Pl 63, Ein Ringhampf. Wer juecit auf dem Boden lieal, I bejiegl.

®ild 64. Ein Hajdefpiel an 3wei Paar Kingen. Ar. 1 verjndt
Jr. 2 ju bafden, Nr. 2 verfudl durdh Vorwdcls., Seltwarts-
pher Rildumdcisftiteln ein Baiden ju verbindern.

14, Gin Ringkampf. Wer auf dem Boden leat, Ijt beficql. (Jild 6:1.)
15. Ein Hajdefpiel im Liegeftitg. Wer gefdilagen wicd, it Hajder.
(B 64.) &

- |



Ringe (fopfbodh)
16918 Wetthampi: Wer figf juerft in den Hingen?
17,814 Wetthampf: LWer flebt suerft in ben Ringen”?

PBarren, Schiebelampf im Streditiig

1. Sei Qbende fiikein von ben Enben nod ber JMitfe, auf ¢in
Selden bed Dorlurnerd perfucht {eber burdi Scbicben mit ber
Schulter den Gegner and dem St ju brinpen.

e 1., mur foll der Sempf mit ben BVeimen gusgefragen
weeben. e Beine Mirfen nid! melter ald bid jur Hdffe 'des
@egners gehoben merden.

& Slitheln rickmwdrts. Terfude den Gegner mil bem  Hiddien
berunterjubridien.

4. @lifeln pormdris. Der Rampf wird ausgetragen burd Orifi-
Iofen linhs pher redhis:

3. Elifieln im Seifoerbalten (Hufenfeilftiy vorlings)

fi. Jm Seitftredibang mit angebockien Beinen den Segner ber-
untervriidien. “Wer den Boden bechbrt, ifl befieql.

Toom Suecficedsbang Ridien gegen Ridken, mie &,

Pl

Edhwedifde Bant
JRaujen fiber die Banh,
. Loufen mit grofen Sdvritten,

. @rdtjdoufen aof bdem BVoden (de Vank ift jwifden den
Helnen).

. Brdfjchlanjen auf dem Boben, ridimdrts.

.9Mns dem Stredifiand anf ber BVank feringen In den Gritid-
ftand auf ben Boden.

Haujen aupf allen “Dieren.

. Lanfen auj allen Pieren, ridundrts.

Bajenfprong vormirtd ouf ber Bank (Fifie qefdlofjen)

. Stifen mil den Ddnden anf der BVank und |eitwdris Gber-
fpringen.

10 2us dem Grdtjdbfand: AUnbodien anj der Bank mif Stivh-
blipfen der Hdnde pormdrts.

11. Sdhubharrenfobren, Tragen, aud Hudiepadh.

hd

B Sy

= ke

o - B I —

12, Uberfpringen der Bank lnhé unbd redls jeltwdcls mif ge-
fblofienen Weinen (miqglichit obne 3mifdenbopf)

12a. Dosfelbe mil cinem WBein,

134, @rdtfchlanfen bis in den Grdtfdfig bintercinander. Die Hanbe
in Vorbalte. Rumpjosrbengen, bdbann -ricdbengen mit Arm-
bedgen [Rubcribungl

Bild 63, Hrenjpehen dber die Banh.

14, BVormdrtégeben, dabei das Sufiere Vein fber bie Tank bin-
wepbeben, aufftellen, und benn bag anbere Weln madijichen
und iber die Bank beben (Hrenzgeben dber bie Vank), (Bild )

15. Stiifeln links und redits abwedifelnd auf dber BVanh und auf
bem Boden. (Bild 66.)

1, Mt beidben Hinden gleidjeitip Auf- und Abftaieln.

17.Diec Binke fdbereinanber: Fedterilonke [dnell
bintereinanber.
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18, Wenbelprung, fortgefcht im Kreis, mit Stigy der redien Sanb.
[ Bile B68.)

15 Sodie mit anfdliefienter balber Drebung.

FBilb B8, Huf- und Abfipeln links und redis 'id}ue["l- bintereinander.

Bild 88, Jmet Banke ffeben fbereinanter. TR Aujflifen ber
techfen Hand fortpefefifer MWenbefprung im HAreid redls bernm

b 67. Seithodfdymingen ber Beine mil Anflegen auf dle Schullern des Vorbermannes,

EL

2. 3m Sy bintereinanber auj der Banh: Seithodjdmingen und

Legen der Beine aunf die Sdultern bes Dordermannes, dann
Setlabjdimingen. WMebrmals Gben. (Bild 67.)
b i T4



— —— feiter (Jenlredit)

. MWer it am Jdhnelljfen oben?

% Jher broudt die wenigfien Sdiitte bis binani?

4. Die Holme eccfaffen und Urme anjichen und nun mit ge-
ftred fen Beinen pon Eprofic 1 Sprofje.

Bily 69, Jwijden ywei Binken abmictsftigen, dann meit por-
greifen and den Korper vorjiehen in ben Clegeflf.

|
|
|
e i e el B s i i s B

Iy 71. Hujbodien, dann AUbgrdljden mil Dorqreifen.

4. Wie 3. nor flels eine Sproffe dberfpringen.

5 Wie 3., nur Loufen mil geftrediten Weinen von Sprofie W
Sprofie.

0.21s Epicl: Die oberfte ESprofie beribren. Die Riege ift
@ominner, dMe Tidy jueril mieder in ber AUusqangsftelung be-

findeL. )

7. Nady mit Dorflellen etned Senofien n '-:ﬂﬂtlll.'l'h.‘ilunﬂ,ﬁnhl.': Elu-d

Wiy 70. Vormdeisloufen und NRidmwaristikeln dber die Banh. Laufen ouj allen “Bieren bis jur Pelter, ober: bem erdl ben
Berfudye vorn und binfen einen Yiegeftip. ; Ritchen judreben faffen ufiw.
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Leiter ({chrdg)
8. Hinaufloufen ohne @ebrandy ber Hnde.
0 Hinouf- ond Herunterlaufen obne @cbraud bder Hinde, and

mil Juwerfen eines Wlebijinballed oder ¢ined Hand- und
Schlagbalies.

1L Aps dem Seltffond vorlings: Wenbde links und rechts diber
bie Keifer.

11. “Wie 10, nur erfchmeren burdy Anjlegen eined Medizinballes.

12.%In Genojjie bl bie Ceiter mil gebeugien HArmen, ¢in anderer
hanat an den Holmen, DVerfudre, den Denvifen bodyjuftemmen.

dibungen am Barven (tief) mit dem Medizinball

in fpielerifcdher Form
Die Riege nimmi [nkd und redifd pom Varren Hufftellung,
ungefdbe 5 bis 10 Sdriffe vom Barren entfernt.

L Ein ®enofie im Geatdfif foll einen jugemorfenen Medijinball
erhajden. Ter Ball wicd von dem untenjtebenden Genoffen
jugemorfen, einmal in Hopjhéhe, dann efmas linké und redits
porbel, bamit er fid and etmas anftrengen muf.

2. Dicfelbe Hbung bdadurd erjdmert, dafi anftatt Grdtidiiy
Duerfig verlangf wicd.

& Terfudhe ben jugemorfenen Ball im Steben auf den Holmen
3u erhajden. (Hilfeftellung!)

4. Ein ®enofje, der legendwie auf dem Barren ift, foll dem iu-
gemoriencn Hall fo ausmeiden, daf er nidt berilbet wich,
ey Ball wicd von onfen oue bodgemorfen unb foll beim
Aicderfallen ben Genoffen frefien: ber Genofie, der pefroffen
bat, mufj binauf.

3. Ein Im @rdljdiih figendber Genofie foll ben jugemorfenen Ball
mit den fladen Hdndben megidlagen.

6. Jm. Duerfirechitin foll der Genoffe einen jugemorfenen BHall
mif den Beinen meglrefen.

7 Den Ball im Dbevarmbang mit ben Beinen umblammern und
fiber ¢lnen $Holm beben.

H. dm Seifftiy rlidilings den Ball mit den Fidfen umklammern,
pann Heben der Beine in die Hippbalte und den Ball nad
binten merfen.

8. 3m Hang an elnem Holm den Ball mit einer Hand bodbeben
und iiber ben anberen Holm werfen

10. Edwingen im Duerftrediftith, den BVall jwifden den Fiifen,
ten Ball am Enbde des Voridmunges weqmerjen.

1L Jm Querfleedhftiyy den Vall jwijden ben Fifen, BVeugen und
Elredien ber Arme.

12, JIm ﬂuwiﬁ:ﬂtﬂﬂh rlichlingd: Perfudhe einen jugemorfenen Ball
mif ben Beinen avfjufangen.
=0

Qlnfere dibungsabende B

Gin fibungsabend muf fiic den Teilnehmer ein Erleb-
nié fein. Veftebt die Maglichheit, in frifdper Luft ju dben,
pann binauné mitber Abteilung

it Splel und Sport follen wir uns im Sommer _Hfri_q
bejdbdftigen. Jum Turnen an den Gerdlen kann ber Secbil
und der lange Winfer ausgenuft werdben. “Wir mifjen den
fibungsbetrich nady gefundbeitlichen Grundidhen burchfiib-
ren, beshalb | Sinaus ins Freie”, wenn bdie Witterung es
erlaubf. Der Bemegungsdrang unjerer Jugend kann draufjen
piel cher befriedigl werben, wie in der Halle, wo wir an den
engen Raum gebunbden find.

Audh das Auge ficht draunfien die Schonbeiten der FNatur
und das lebendige Ccben und Treiben. Diefe Eindrildie be-
friedigen den Denjden und pinferlafjen cinen gunftigen
jeclijchen Eindrudh. Diefen feclijden Eindrudt foll uud}_bui
Hallenturnen binterlafien, Die fibungsabende miiffen
in munferer Folge, obne Langeweile, abgemidielt merden.
Die Gpmnaftik und die Benufung der NRebengerdte, jomie
die YUusnufung lebbaffer Hbungsjormen an ben Soupt-
qerdifen find gecignet, Kdrperbildbung und jeelijdbe Bejrie-
digung berbeijufiibren. Folgende Ubungsabende jollen als
Ancequng dienen,

1, dibungsabend

Ynfreten in der Stirnreibe.
1. Anboden bdes linhen und redifen Beines m MWedfel, bdie
fdnbe zieben den Dberidhenkel an bdie Brufl.

: af ble Schultern des Madbars. AUnsiall

- Eﬁfﬂﬁm EE;;-ETT-:&::HEE% fm MWedjel und Rildibemegung.

5. Hobed Rickfpreizen links und redis im Mechiel.

4, Rumpfoorbeugen, jeder driidil jeinen Fadbar auf die Edulter-

blatEer.

B Tiefe Kulcbeuge. .
JRechts om! 3Im Umjug links, Abteilung marfch!
engang.

%ﬁig:ﬂgun% mit bobem Hnicheben.




Stampjgang Sleiggang mit hrdftigem Auficelen anf bden
Boben.

Lanfen ble jur Hreisaufftellung.

it Hanbdfaljung: Seif- und Wadftellbiipfen nad links.
it Banbdfaffunp: Hdpien avf dem linken Bein nad links,
it Handfafjung: Sipfen auj dem redhifen Bein nad links,
Mit Hondfaflung: Sdlufbipien nad links.

Honbdieffung i6fen, de Fif: fteben parallel ueinander,
flz find mie sujommengemadien.  Jelt nady links Fort-
bewegen, Inbem erff dle Fufijpilien angeboben und nady links
pejelyt werden, dann bie erien, fo Immer wetter im Wedhfel,

Wil Handisffung. Dic linke Keeishiljle verfudht jefit an
einer Stelle ber redhien Hrejshilfle E1.T||I.F-:I:|-:_-11 smel Benofjen

bindurdyjukriechen, bie redie Sreishilfte verfudt das ju DeE-
hinbern.

_gurlik e Reeisanjltellung: Im Flankenhieis diben wir im
Seitgrifichfland:

1. Rumpffeitbeugen mit Scitbodidmwingen abwedielnd bes red-
tenm unbd linken Hrmes.
2. 3Rit Seithalie der Arme: Knicbengmwedifel links unb redis

. Seithodbidmwingen der AUrme mit Sandhlapp dber dem Ropi,
Sellabidimingen und Anfjdlogen auf ben Oberichenbel.

4. Ein Hem fdmingt binter dem Kopf, jo. dafi die flade Hand
auf dem Hichen liegt, der ambere 2Urm jdwmwingt oon unten
ber (bie Rilckfeite ber Hand legt auf dem Ruden) die Finger-
fpilien berdbren fld gegenfeitiz,. Dann Wechiel,

a. Rt Sandfafiung: Sleigen redhtd dber den redhlen Nem,
Diertel-Drebung links (Fefdidlidheitefbung). (Bild 72,

. Riddwen gegen Riicien mit Handfaffung, Rumpfoorbeugen, ver-
fudve durdd Nrmbeugen bden Bruflhorb deimes Mitibenden
an beffen Veine beramsusieben.

7.9m Ceitgratichfland mit gebengten Knien Hipfen pormdris,

8 Wie 7., nur follen bel jedem Anfbiipfen die Fufijoblen an-
cinapdergefdhlagen mwerben. (Hild 73)

9. dm Slirnhreis vorlings: Liegejtiy vorlings, Stifiein links und
rediis mil Auffeblagen der fladen Hand auf den Boden.

10, Wie &, nur Stigbipjen in dben Gritidfiil und mieder yurid.
11. dm Kiegen auf dem Baudy: WUnbeben der Unferjchenbel umd
Umfaffen ber Sprunggelenke.

12.3m Riichenllegen: Unbeben bes Oberhdrperd und der Beine
mil Crfaffen ber Fufifpifien, bid in den Shmebefify.

e

-

13. Im Sigen: Erfefien der grofen Jehen und Umjallen nady der

Selte.  Werfuche aufsuftchen obne den Oeiff o 16fen.
Der Ceifer nimmi bdie gange Ubleflung und bejobaftigh fic
an ter Sprofjcnwoand.

1. @ie linke Sand faft [dultechod: Springen in den fladtigen
Etiis, perfudie mit bder redbfen Hand bie oberfie Sprefl:
berfibren:

2 Erfaffe eine Eprofie {dulterbody, ble Fifie fichen auj ber
4. Sproffe: Knlebeugen and Slredien, nad jebem Slredien fell
¢in Genofie von links nad redis durchhrieden.

WVilp 72. Die Wadieljchlange. In der Stirnrethe mit Hanbfafjung

wird, mif einer Wiertvidrehung links, dod redple Dein dber bie

Arme gefpreizl, bis alle bintercinanber fleben. Der iff barf

blerbel nidht geljt werden, Tady der Drebung erfolgl vormdris-
gehen oder -hidpjen.

% Elwas Gber Hafibsbe weitgriffs fafjen: bann Humpfoporheugen,
Wippen, s

4, Im Seifffand auf dber 4 Sproffe: Cinmal um die Langsadiic
breben.

N Erfaffenn ber Sprofie [dnlterbod, hremjpriiis: Einmal dreben
um bde Léngsachie, bann juride. ; N

B 3m Siredibang tidilings: Dreben um tie Lingdadie mit G-
medhfel.

3




Bily 745,
Springe body unbd verfude bie Fufjoblen jnjammeniujdlagen.

7. Wanberhlettern pon redifs nach links dber alle Felder.
& Wie 7. aber alé Wetthampf, riegonmeife.

0. Als Welthampi: Ein Benoffe Rumpivorbeugen und Erjaffen
ciner Sproffe.. Alle folien nun von aufen nad inmen durd-
kriethen. %lady im SHnien dben.

1 3n ber Hidienlage Ecfaffen der unterften Sproffe: Heben in
bad Sdyulferfiehben und wicder Senhen.

1L Siefe Bnicbenpe rilklingd: Ecfaffen ciner Sprofje reichbod,
Totheben ber Beine. Oeben nad linké und redis. Aud mil
Heben ber BVeine.

12,90 Hanbfafiung im Seitjtand riidlings: Tiefe Knicbeuge, der
Rodien bielbt an ber Sprofientand,

13 Nus der Baudslage, die Fike nad ber Sproffenwand: Snf-
ficlgen bis in bas Hanbfichen und jurdidi.

14. Ciegeftil porlings, bie [Jilfe auf der . Eprofje: “Vor- and
Surddifidfein.

15, dm Liegeftiih vorlings: Fufisblen geqen bie Sprojjenmand
mmnﬁe?. Sandklopp, aud HAnjdlagen ber Hdnde an die Ober-

enkel,

16, Duecftand links felflings: Erjaffen der Sproffen links in HAEfE-
babe, Vorfpreizen redis, der Vordermann umfafil bas Sprung-
aelenk feines Sintermannes, Knicbeugen und -firedien links.

7. Seitftand vorlings: Griff béflhody, AUrme gebengl, verfudie
ben Benoffen oon ber Sprojjenmond  abjujiehan,

1%, Erfaffen einer Sproffe linkd hammpyriffs ctmas unfer Hijihsbe
and Uberfleigen ded griffeflen AUrmes, erft links, dann redis,

19, Ginen ®enofien im Hodepads binauf- und beruntertragen.

M. Jmel Oenoffen fleben auf der 6. Sproffe nebeneinanber und
jollen ble Plie wedfeln.

Gin Splel [ Der Edatten: Siefs geben ymei Genoffen
nebencinander. Der ¢ine Gbernimmi die Fibrung, der anbere
foll ibm felgen wic fein Sdallen. Ales gebt durdelnander,
hreuy und quer: im Kreeléjug, Gegengug ufmw. foll er feinen
Sdatten flbren. Das Spiel hann oud fo gemadi ulu::tn:n,
dafi ber Fibrer icgend cimas ansfibet, fein Sdatlen™ muf
el thrﬂ&nb[td: basfelbe ausfibren. Wenn er alfe im “Dor-
whrtdgeben ben Arm bebl, fo mufy oudy fein Sdatten”™ das-
felbe tun.

Antrefen yjur Sticnreibe  Wir fingen im Umzug links
bas Cied: , Brider jur Sonne”, In der Stirnreibe gibt der
Ceiter nod die notigen Behannimadungen und Akt dbann meg-
freten. .




2, dbungdabend

Anfrelen sur Keeidaoffiellung.

Marf{dieren mil Tempofdmankungen. Der Yeifer gibf den
Takt an, langfam, novmal, fdhnell bis sum Loufen. Diefe Gebir-
ibunaen jhulen Sen Obenben fir dic Wecbegomnallik. Dicjelbe
wird melftens mil Mufih gezelal, da ober ble Wufik melflins
auf ten flbungspldtien feblt, mufi anf dicfe Weife verjudl merben,
pen Ubenben 2as nofige Tahkigefihl beijubringen,

dm Stirnbkreis poclingé-mit Handfaffunyg:

1. Binfefen und Hufflehen obne Sriffléfen.
2. Binlegen (Rideenlage) nnd Aujfieben obne Briijlajen.

Bily 74. DWie die Plerde, Anjbiipfen links und Hudtreten redols,
aber krdftig = . SBorbopfer™, bann ks, Werjudyt basjelbe vormirld.

3. Sinlegen (Bandlage) und Nujjieben obne Grijjlofen.

4. Hinlegen (Rildienlage), Armbengen (Fefthalien).

S.0n der Ridwenlage 2Unbeben ber Veine. Aberdreben bis bie
Fufiipiten den Bobden beribren.

f.8uries Anbocen belber Weine und wicher Stredven.

7. 2inbodien beider BPeine und Siredien nad oben in bas
Sichulierfieben.

8 Sandfaffung l6jen und balbe Drebung links in die Baudilage,
Hufftifen in ben Liegefily vorlings, der Korper bletbt gefiredk!
wic er auf dem BVoden gelegen bal, tie Hanbde ftdgen neben
pen Sdaliern.

o6

0, Anfiteben, [eber foll jeinen Nadbar auf die Sdultecn driden,
mit der rechien Sand den redfen Madbar. mit der linken
Sand bden linken Tadbar,

10k 3m Flankenheeis: Sdilufibipien.
11 2uihdpfen links und Scitireten rechis, imWedrjel. (Bild 74.)
po e 11. mur ridoodr(s ofien, Sanm eormarts,

LT e e o T M S i Sl
Hild 75. Hapfen redyts mit Borfpretien links und Handklapp unfer
L bem linhen Bein.

Im Rreicnming: Abteilung maricy!” Wibrenb bes ‘I'Rv:‘lr'i_d:'tf-
vens mird cin Seiden pegeben (Handhlapp). Huf dicles jeiden
jollen alle eine vorher angefagle Obung ausjdhren (Reahlions-
ibung). Fad ber Hnsfibring fofort mwicder mweifermarjdieren
bid bad mewe Jeichen hommi

a) Hodipringen.

b ‘-'Eiﬁ-z— fnicheunge.

¢} Sinfehen.

Si]' %inltgm. =

e) Eine ganye Drebhung. =

f) 5 nbhﬁup‘}? unter den qedobenen Hnlen. (BHb T3 _

gl Ales foll burmclnnnﬂnﬂ_luufrn und auf Sandhiapp wicher

sur Hrelfanfibellung yuread.

k=

I —




1. Borfpreisen bded dufieren Beines, der Vordbermann umfafit bos

Eprunggelenk, SHiipfen vorwdris anf einem Vein,

2. Rideheben bes linken Unlerjdenkels, der Hinfermann umiaft
bas Sprunggelenk, “Borwdrishipjen.

A4 Die Raupe”: it Rumpfoorbeugen und Stifen der Hdnbe
aul bie %ﬂ.‘tﬂ tes Lordermannes, vormdrisgeben, links be-
ginnf.  (2MIy T6.)

..ﬁﬁ;}g;{mlw cifeantreten. — AUn die Gerdte: Ablellung —

Die  Raupe”, it SHiy der HiAnde auf den Ferfen bes
Torbermannes “Tormdrisgehen.

By 76.

Die Hiegen find cingeteill in AUnfdnger. Forfgejdeiffens unb
Sportler.

Die Riege der Sporiler bal Raften. Folgende fbungen
find gecignet, ble Sdnellkraft beim Hodiprung s férdern, des-
halb mird folgenbes gedbl:

Saften (fell): Freifprung dber bdem Kajien, 2er YUnlouf
wird Immer mebr verhiicyl, inbem ber Kaften immer weiter nad
ber Wanbd gerickl witd. Den Unlauf jomelt overkicen, bis
ang dem Stand gefprungen wicd

Eine Riege dbt Vo d und gwar follen vler Vicke tm Duoadrat
aufgeftelll werden. Wenn nidt jo olel Bicke oorbanden find,
flellt ¢in ®enoffie cinen ,Bodt™.

‘#\UI‘
U AU
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NopsbhemSeltftandoorlingsd: Die Grilfde, erff dber
pen o am  nddftfichenten Bodi.  Alle Bade follen im Heelslanj
iberfprungen merben. un foll jeber perfudien. jeinen Worber-
mann abiufdlagen. “Wenn ein Genofje abgeidlagen 1, beginn
¢in newes Spicl mit oler anberen Genofjen.

His 2. Abung follen ble pler Bode vmlonjen werden. Panmn
follen dic Genoffen unter den Voden durdhkricchen. DOber jwed
ke fiberfpringen, bel ben anbeven beiben Baden durdihrieden.

e dben an mebeeren BParren,

e melften der folgenden Hbungen kénrmen jugleidy ovon
mehreren Turnern, jowohl nebeneinander an einer Barrenielte,
alé audy nebencinanber aber in Gegenfiellung eriolgen (an jeoer
Farrenfeife elner). Jebe fdbung ift mebrmals 3 wichetholen.

And dem Seifffand  vorlings:

I Mt Riftgrifi: Vorlanfen in den Sangitand, Hanpucken ab-
mechfelnd in ben Sdiluf- und Weitqrilt, mehrmals.

2 it Amiegelif, links Kamm-. rediis *l'itifguiﬁ: Torhidpien In
den Hangftand, Hengiudien mit Griffwediein links yum Rift-,
rechts qum Rammgriff, mebrmals.

5 IMAE Riftgriff: Rik[dreiten links nnd redls, femell alé nut
mbglich in den ,Stemm ffand) CStipbiipfen obwedielnd
in ben Sdiluf- und Weitgrif].

4. Mit Kammariff: Porbdpjen in den Hangftand mit gegrdtidien
Beinen, Hangiudien mit Oriffmediel jum Riftgeiff.

5. 90t Sdlafarifi: Vorbipien in ben Hangftand, Hangjudien
linké felfwdets mit maglidft weiten Grifien (bie Hdnbe be-
ballen Sdilufgeli] und bie ﬁﬂ{m bieiben an threm Slanbort
fiehen), dbann Sangsudien cbenis, aber redhts feitmdrts,

. IR Riftartif: Ridjdreiten in ben Stemmitand mie bei &,
Rickbodipreizen links und in blefer Sfellung Stitghipfen mit
Sanbdkliapp.

7.9t Weltgriff: Worbipjen in den Hongftand, Heben in bie
Epunnbruf?r. Senken In den Hangitand und nodymaliges Heben
in dic Spannbeuge, Hitdibewegung.

8O Shlufarifi (eingeln Oben mit Hiljeftellung): Einen Sdritf
Dulmﬁrlﬁgtﬁgm. jo. dafj die Fiifie unter dem ndheren Helm
ftchen, bie Hrme bleiben geffredil, alsbann mil moqlichit fe-
ringer Beogung bder Arme und obne ben Forper wejentlich

“) ,,E-tTrnmilunb“ — menn der Mirper mif Hdnden und
Fiifien (n geftreciler Saltung gegen ymel SlEjpunkie fremmi.
i




voryubringen, jlidtiges Seitidmwingen dir AUrme und Wisher-
erfaffen bed ndberen Holmes.

9. Jm Gritidfif vier Genoffen bintereinanbder: Humpjvorbeugen
mil Beribren der ";Fu[lfpi'ﬂi'lt. Dann ﬂu'l'ﬁ-:l_}!{'“‘_‘l'll ten Slred.
aritidfit mit Seltjdmingen ber Arme. (BVild 77.)

e

Wity 77. NHumpfoorbeugen und Hufridien in den Stredigrdtidiih.

Als Iwijfdendbungen: Jmwel pleidftarhe Relben
fifien in Flankenreiben binfercinanber. &4 jollen alle fo fdinell
mie moglich unter den Barrenbolmen binweg wieder jur HUus-
gengsitellung (Sifen) guritde. Die AUbteilung, bie juerft Wil
iff @eminmer. [(Bild T8)

Iie die votbergebende Mbung, nur fabrf Jefl ber Sbeq
ither den WVarren. (Bild 70
bl

T

Derdle frel!” Alle Gerdte jur Selte fdajfen! Einen Stirn-
kreid porlings mif Handioffung! Wi dben mit dem WMedizin:
bali:

1. Den Ball abgeben pon MWann u Mann.
$ Ten Ball bodhymerien dber den Kopf binweq an den Hinfer-
mann  abgeben.

Hild 78, Ans dem Llegen, E}il'tucn pder %nien, laufen beide Abtei-
lungen durch den Barren, Welde Abteilung legh juerlt micber.

& Der Ball mandert im Hollen in einer Sdolangeniinie. Hn
clem @enofien oorns bel Bem anocten binten wvoribel

1. Hus dem Sipen: Ein Vod mil einem Hul cber cinem Hall
ftebt in der MHrelsmitte: verfude Bden Gegenfland berunter-
JUET e,

5. Den Bodk fo body als moglidh und den Rreels redt grofy damil
fich jeber anfirengen mufi
G, De porbandenen Ve werden nebeneinander mit ungejdbe

2 IMefer Entfernung aufgeftellt. Die Genoffen werben n
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gleidyftarhe Riegen cingelelll. Der Ball foll wnier bem Lok
binburdorollen. Wieviel Treffer bal jede Riege? Die Hbun
mird erjdmert, menn man den Ubfland jwifden bem Vo
und der Riege vergrbfiert.

7. Wie 6., nur dreben mir dem PBodt den Rilchen ju und rollen
den Ball durdh bie Beine.

&, *!Eic ., nur foll die NRiege jet Jelwerfen nacd bem Dod
fbem.

Bild 7. Weldye Ableilung I juerft dber den Barren? Lebbajte
fibungsjormen erfrewen bie Jugend und fdolen den Korper.

0. a) Gt Geben bdes Walled fiber dén Kopj. b) Stofen linhs.
¢) Stoflen redyls.

wDie DElle avf dle Selle, alles in ¢ine Ede!”

1. Hiipfen auf einem Bein {drdg dord die Halle
2. Yaufen ouf allen Vieren.

3. Bafeniprung.

4. Frojdblipten.

0. Confen ridimdarts auf allen WBieren.

K2

Dann fpiclen mitz S Blr berauns!”

2lle verfigbaten Gerdie merben in der Mitle der Halle an-
¢inanbergefbelll, fo baf oie Salle in jwel HEllen getellt ifi.  In
det elnen Bdblfe flebl der a6, ein Tacnpenefie, der die Hande
gefalfef bat.

Qluf ¢in 3eiden bes Ueilers perfudt der Bar clnen WHif-
[pleler mit gefaliefen Sdnden abzujdlogen. Der BVir [omde die
JRilfpleler biirfen bei diefer Japh dber und unfer die Gerdfe
[oufen, fo bafy alles in lebbafter Vewegung 1L

Bild B0. &Ein Ringhampf vm den Ball.

@elingt ¢ dbem ,Baren”, einen Nitfpicler 3u jhlagen. bann It
ber Mitjpicler chenfalls ,Bac” und bal bie Anfgabe, fo |dnell
wie méglich in dic ,Bdrenedie” zu hommen, Jeder neue . Bdr
wird dirdh dle anberen Mitfpieler durch Hofenklapy in dle Cdie
geicieben,

Das Spiel ift ans, wenn ein neuwer Biar® gefangen wirh. Das
Spiel wird micder erdiinet durdy die Entfendung des 1., 2, 3 ufm.
YT T

Werben mebrere ,Bdren” avi de TRitipleler lesgelafien,
dann miflen fid dic Ddren mit ciner Hanbd anfaffen und birien
wibrend der Jagh dem Griff midt (Ben. Wird ber rifj geloft,
darn Boben die JRitfpieler bas Redl, bie ,Biren” durdh Hojen-

K3
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hlapp in die . Barenedie” jurideauteetben. Dle Mit{pleler baben
fogar bas Redt, bie Bdrenhelle 3u fprengen. Oclingl dos, dann
miifien die . Biren” wicher in ibre Eche [lichien.

pihe

Hineas

Beriile
coo0000D

#¢ folpen dann einlge Studien pir Ehorbemegung.

Nlles pechi, dle Hilnde vorgefiredil, bis jur Miitle, der Leiter
gibt den Takt an.  Jn bder FMitte angekommen, finki auf ein
kriftiges Jeihen alles ujommen. 2Unf cinen Doppelidlag febt
afles ey ouf und [doft mit kicinen ©dritfen in vier Sruppen in
die Eden. Oder: Die Gruppe 1 foll mit gong kicingn Sdeltten, bie
Nrme bodgejdmungen, Im Jebengang bis jur Rreeismifle kom-
men. Die Gruppe 2, tie entpegengefenl der Gruppe 1 fidy befin-
bef, foll am Boden entlangidhleiden bis juc IMitte, die 3, Bruppe
foll mit Husfaljdritten, die Fhufte vorn, bis jur Mifte Rommen.
Die 4. Groppe foll, den Hompt vorgebenal, gany enfipannt bis
sur itk hommen, (Bild 51}

e in eine Edie, auf cinen Hoaufen didt anelnanbder gebrdnal,
wommen alle bis yer Kreismitte, auf ein Jelden ded Leiters follen
alle beffiges Erfdbredien aushrildten. Jn biefer Lnffleliung blei-
ben, aber Entichlofienbeit ousdriden,

Dot Jmeck biefer Studien Ift, dle MUusdrodsiibinheil ju fiel-
gern.  eber mufy Imffande jein, mil feinem Hérper dad, mwas er
mitteilen will, andjudcriden Das ift dann der erfle Sdritt
um Bemegungsdor

Allea feit fich, wibrend der Leifer nod bie nitigen Lekanni-
madungen ecldft vieleidt liefl ¢r aus der Turnjeitung ober
aus den Bundesidulnadridten efmas Intereflant:s
pot ober er fbl ¢inm pewes Lied ein, Thnn (&K er megioeten,

3. dibungdabend

Nntrelen in elner Sticnreibe, Hedis um! FUblelling marjd!™
Nebenrelben aller Jweiten linké neben die Erften nadweinanber.
freituming. Anf ein Jeiden (Sondhlopp) follen exft die Jnne-
ten, dann die Aufieren mit ibrem Nadbar Gben. Auf Handklapp
hitt pas fiben ool ond ¢d mird metfermarfdiert,

1. 3ieben mit Sandfeflung auf der Keeisbabn, ber eine jlebl, ber
anbere gibt TWiderifand.

54

Wily B1. Sludien jum Bemegunpsdor. a) Araff, Wille, v) Empor
e Eidht, {reude. ¢) Knedifdait, Trauer.

Bilp 82, Eine Freidbungsfudie. Empor jum Lid.
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2, Fortiddeben. AUn den Schulferblittern lidggen die fladhen Sanbe,
nan foll der cine ®enofie den anderen vor fidh berfdicben,

& Forflragen, ungefdbr an ben Hidffen umfajien.

4. ‘Ringhamp}.

5. Hufbeben, eln @enoffe legt jujammengerolll wic cin Jgel am
Hoben, der anbere bebf ibn an. [(Bild 36.)

0. Eine Dankffellung dberfpringen.

7. Durdy ble gegrdtidten Beine hriedren.

B. Grdtfcbe, einer fhellf cinen Bodk,

0, Schnell berumbaufen wm einen Genofien

0. uf einem DBein bipien, immer um einen Genpfjen.

~ 1ir madhen ein Splel Rallgeftellt™. Die Inneren geben
im ﬂretiunull;lg linhd, dic Aufteren enlgeqengeiehl, G4 muf eine
tngecabe if,u fein. 2Anf ein Jeiden fudt fid jeder clnen Hadh-
bor. TWeil ¢f cine ungerade Jabl iff, mufy einer dbrigbleiben.
Slrafe muf fein, denn wdre er [dneller gewefen, bifle er einen
Tadbar gefunden. Er mufy Rumpivorbengen madien und ben
wobloerbienten Sdhlag entgegennebmen. Sollte yufdllig eine gerade
Jabl vothanben fein, mufi der €elter mitmathen.

Das Splel wied nody intereflanter, mwenn maen ftaté Geben in
entgegengefehier Ridtung lanfen MHL Andy kann man auf allen
Dieren laufen ober auf einem Bein biipien lofjen uim. Audy wenn
alles durdhelnanberldufl, glbt es Spaf.

AUnireten jur Hiegenaniflellnng.

Eine Hiege bat Vo quer, folgenbe Sprlinge werben aus-
pefibrt:
Britidye: Als Hodv- und Weitfprang;
mif geffrediten Siften:
fhmell bintereinander;
mit Efﬁg ¢iner Hanb;
mit Sandklapp vor bem Rieber[prung;
mit Dandklapp vor und nad dem Wiederfprung:
mit Biertel-Drebung;
mit balber Drebung:
alé Wreifprung:
als Sprefprung:;
cidundris;

Sdiere;
tlidimdcis mit Tiertel-Deebung;
ftﬂlfmﬂrg mllmh-cllbﬂl.' l'lii'hung:
kg und redis cin Turmer in Bodifiellung neben
den Body; felleng
nod einer binter den Bodk:
nody einer por ben Bodk,

Edmebenbank [dbedg: In Verbinbung mit dem Redw,

Barren pder Leifer wird die Shmedenbank [ rdg qeftell,

1. Sinaufloufen, feilmdrts Riederiprung.

2. Sinauflasfen ridwdris.

4, Hinaufloufen, Spreifprung vormdrls.

4. Binauflovfer, icderfprung mit balber Drebung

& ﬁimEquchn. Riederfprung mit HAnfdlagen der Hinde an die

en.

. Sinaufloufen, Riederlprung mil Ordtfden der Beine und AUn-
diagen der Hidnbe an don Fufieiit

7. Hinauflaufen anf allen Wieren.

8. Binauilaufen auf allen Bleren mil geflirediten Beinen,

f. Simaujlavfen auf allen Tieren widimaris.

10. Jm Ciegeftith ovoclingd, Beine oben, binoufjtdteln.

11. Edyubharcen mit berfdlag.

12. Gnfenpgang in bder fefen Hniebeupe geben, bic Soblen gang
auf den Woben jefen.

13. Edbiebe clnen Genofien binauf.

14. Jiche cinen Gensffen binauf.

15. Surdue poc;

16. Wie eine Roupe binauflanfen, JIm Stredifily merden e Fife
angebodit, bie Ferfen did am Gejify, dann wicher Strechen
ber Belne.

17. Wie 16, nur follen jept die Weine oben fein.

18. Aus dem Sifen unter der Bank jo jdnell wic maglid in ben
Bratjdiif auf dic Bank.

14, Jm m:-::‘leaﬁub auf der Bank: Handiaffung neben dem Geidf,
Durdrflcigen durdh dle qriffeften Hénbe nadr vorn nnd _i};u:ﬂm,
Nntrefen sur Frefibungsanjfietlung, gleid pedifnet in Lierer-

ﬂlnﬁ’lﬂi}m. Li!il.‘rirr ﬂghrn; Etilginrizzgrn. ﬁg"tit“ I:Il.'t':ti:I h?c 1! und 3, Reibe,

banm bie 2. unb 4., fo dafy jeder cine hurie Rubepaunie bat.

1. Schlufbipfen,

2. Sinkbipien.

3. @aloppbiipfen.

4; Lanjen,

3. Gcdtfdien und Schiliefien,

6. Quergrdtjden, abmedifelnd das linhe und vedile Bein porn.
Als Fwifdhenitbungen, die mittelften Relben jueinander um, im

Sigen Eriofien cinesd Seiled,

1. Die Aufperen dberfpringen im Sdlofiiprung. (Bild 83.)

2. fberipringen feifwdrts.

3, Oberipeimgen vormdrts mit einem Bein.




4 Durdhhriedhen. 4. dibungsabend
3, Als Wetthampf: Eine Veibe gegen dle andere dberfpringen. o i

B, His WMellkampf: Ducchhricden (s &4}

Antrelen jur Stirnrelbe.

1-@11:5 {duft durdeinander. (Huf Sandhlopp Anirelen Jur
Stirnreibe nod jeber fbung.)

T Hiled durdhelnandechipien.
A Nle dben bie “Molle pormdeld durchelnander.
4, Alle dben das Rad. (Bild 83)

HAifd 85 Ein lefliges Tommeln. TWer hann das . Rabs?

5.2 mit Rumpfoorbengen und Umjafjen der Sprunggelenke
durdheinanber gehen.

6.1 0e In der BVankfiellung rddilings foribemegen,

7. 3wei fbefide lanfen mit Hondfafjung tm Keeds vormdrls, der
a i ; P Dritle binat das redile Beln dber bie YUrme und bipil auvl dem
Bild 84, Cin . Hunderennen” unfer den Sprungfeifen ke, .:ml:'-lﬂ balt et fich an den beiden Chufern feff,

8, Einen Genofien ouj bie acfafien Hanbe felfjen lafjen und

Naddem elne b i i i
jeten fidy, hi: ﬂ;hct;?ﬁﬁt?:"‘hj ift, wicd gemediielt, die gedbl baben tragen, crft mit ®eben, dann mil Laufen.

N efnem Lied wird die Obungsftunde bejdloffen. 0, Amei Benofien lragen einen fieifen PMann® in Sdulferbsbe.
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I Zmwel Senoffen legen dle beiben innéren QUrme anf de Sdul-
term, oer Dritte: Sprung In den S und Wiederjprung, fort-
nefelt.

1. Jwei Genoffen, In Suerfland gegendlber, fdiehen ben fleifen
Mann” wie ¢in Ubrpendel bin und ber. (Bild 84

12, “Wie dle vorbergehende Hbung, nur foll jent der . fteife Mann™
eine ertel-Drebung ausfibren unb im Seitverbalien vor- und
jurckgejhoben mwerben.

Bild 86, Der . Jteife Mann" wich I,-t- il hﬂgqfd}nb

1520 Handjaffung s Paaren: Baloppbiipfen tm Kreis,

14. Wie ble vorbergebende Abung, nuc foll jefil auf Sandhlapp
ﬂm[b ange Drebung ausgefiibrt merben obne die Handfaflung
u [Bjen,

13. Wie 13, nur Riden gegen HRildven,

16, *!I!ltblii-., mur joll auf Handhiapp flets balbe Drebung avségefibel
merien,

17, AUm Dri: Gberheben des linken Veines dber die Urme, Biplen
refd ond links Beram.

18, IBje 17., dbas fiberhbeben ber linken und recbien Peine erjolpt
im Wedfel obne Hipfen.
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19, Eine Gefchidilidkeitsibung, Dad linke BVein ded cinen Be-
nofien und das rechie Vein des anbderen werden fdber die gefaf-
bent Bidnbe pejpredst, bann itd cine balbe Deebung ausgefibrl
und belde Beine aufgefielll, bel einer welleren balben Drebung
methen bdie belben danderen Weine juriickdelpreiyf und nun
ffebf man micder gegeniiber, obne die Sandfafjung geldft o
baban, (Bilh BT.)

Bilb 87. o jelgt den Beginn der flbung. FNiL grijfejten Hinben
erfolgt eime gamie Drebung.

20, #in ®enofie fafit den anbderen im Liegefiih an den Eprung-
clenken unb bebt bie Veine. (Die Beine etwas fber HUfIhoDe
alten.) JIm Llegefiip Nidmdcisflifeln mit Winkeln ber

Hiiften.
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2L M Dandjofjung Hinfefen und Auffichen, die Fihfe bleiben
am Boben.

2% €in Genoffe dbt Rumpivorbeugen, ber anbere Gbt Rreisjpreien
bes linken und cedifen Beines im TWehiel fber ben anbderen
Eenofjen binmeg.

Untrelen jur Ricgemanfiieliung.

Eine Riege bal Piecd, felk:

Wer it suwerit im Echlidviiy oul Sald und Krews?

Wer flebl juerfl im Shedfland auf dem Pierd?

- Jdwel Genoffen perfudien (n den @rdtjdfip ju gelangen, jme
arcbere verfushen das ju verhindern.

4. Swei Oenefjen nebmen Handfaffung der inneren Hidnde urnd
Tollen nun mit kurgem Unlouf Gber tas Pherd kietlern obne
em Griff ju l6jen.

5, Tor dem Hals und Krewy fien je jwel Genoffen nebenein-

anber.  Wer ikt snerft im Gritjdiig?

Ml feftpefdloffencn Fifen (wle jgjammengcmadien) foll der

Cll | s

Weg bis sum Plerd ungefdbr 5 MWeler urddaeleal mwerden,

und: bann fpringen ober Rletfern auf lrgendbeine Hef unb

Weife dber dad Plerd, die Fiifie bleiben dabel gejdiofjen.

Lle wmber fem Pierd hinburdhhriedhen.

CI0e L onue tidumirts.

0 Hus dem Sleediffond guf bem Rreus: Hberfpringen der Tay-
fdhen feitrmdris in den Sland auf ben Saltel und Bals, Fann
Hieberiprung.

1L =81 9., nur vorwdris Hberjpringen.

11. Ein ®enofje filt gebuckt auf dem Satiel, Qbecjpringen bes-
felben aus bem Stand aof den Hals

12, Dasfelbe mif Gcakjden dor Veine,

14 FJ_L'ut'r}:rmgfn elned @enofien. der ouf dem Rreeuy fifl. pom
Saltel ans.

4. Ein Genoffe flebi Im Doecfland cddlings am Rreug Nber-
fpringen deafelben aus dem Sland im Saltel

15. iberfpringen mebrecer @enofjen vom Hals auns mit Oritid-
{erung. (3Bilk BE)

16 Die gange RKiege mit hurjem Anlanf, fo {dnell wic méglic
fiber doas “Piecd kieltern oder pringen

7. 20e 16, ber HAnlouf aber mit Hipten anf elnem Bein; aud der
Hbfprung.

18. 3mel @enoffen fteben Im Gedtfditand aui dem Plerd, einer
auf dem $Hals, ber anbders auf dem frenz. Durdh dic geprdtfdy-
fen Eeine qebt deér TWeq. (Bild B0

=

x

Te ymel @enoffen fteben fidh an der linken und redhien Pherd-
5i4.~1n- gegenfiber.  Jeber aus ber “Riege wird aus bem Slred-
licqen por dem Plerd iber bas Tierd geboben und an der
antreten Sele wicher bingeleql.

o0, Berfudre die bobe Wenbe jwilden jmei Genoffen, bic au)
Bals und Rrewy fteben.

Bilp £5, Mutjpriinge. Wer [pringt am weitefen?

Gine anbere Riege dbl St freck (Dalancedbungen).
Dic dbungen 1—5 obne Gebrandy bder Hdinbe.
1.3m Scitfiredifiy auj der Stange AUnboden und Strecken ber

Heine,
% Im Quecfiy rechis: Anboden rechis und Anjilellen ber Fuf

fohle ani bie Etanpe.
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3. ?:.;Fdf:m Querfiy rechis: berbeben redite In den MNeitfif und
jurilch.

1. Hus bem Querfify redité; fberheben beiter Beine
Querfify links (eel mit Sandfofjung Gben). ¢ine In den

3. Wie 4., aber obne Sandfaffung.

Hildh 80, Welde Ableilung ift smerfl durch die Meine? Feft fteben
bleiben, kein Bein beben. '

6. Aud bem ESelfftilyy vorlings: Wagehnien redits, (BVild B0y
. oalns dem Seitftiy; Hufhnien,
H. “Letfude blch auf bie Stange ju [ellen.

. Im E_"_Elfil:uni':- auf ber Efange: Rumpfoorbeugen mit Veribren
per Clange, Mieberiprung.

et allen diefen Hbungen ift aunf febr gquie Hilfeftellung ju
adifen. Hud mup jich der Obende gui honjentrieren, nici ab-
lenken laffen.

Ein Spiel.
Ein Sdider mich beftimme, alle Genofien, de nidt (i en,

blcfen  gefdlagen werben. Wer abpefdlagen murbe, Bt ben
Hdider ab. Wenn ber Bdjder aul bér einen Seite 1ff, meérden

Bild M), TWagehnien aof der Rediflange

alle Gienoffen der andberen Seife ouffichen. Wielleidt wapl [id
ein Genoffe an den Hifder beran, um dann bei @erabr jojorl
. fiken.

Jn abgednberier Form gebt bad Spiel andy nody ju madien.
JRan orbnet an, bafy alle @ensfien, anflall Ju fifen an irgend-
meldien ®erdten o bdngen baben. ©Dber. alles foll Shifen,
Ciegen, Rovern ujw. Audy kann bder Hbunpslelfer durd Juruf
angeben, was gemad! merden {oll.

Fin horger “Wald- eber Strafenlonf beenbel den Hbungsabend.
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Bilb 01°, Der Waldlauf i ein ausgeselchnetes IMiitel 3ur
kicperlidyen Erifidiigung.

[ e
= T [ —

9 Wil 027, Ein esfrifdender Louf durcys Waffer,

: T R o i
Bild 94*, Frifde TWaldluff Rkt dle Lungen.
_® Die Bilber find wnferem TWaldlauffilm entnommen.
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Ein dbungdabend fiir landlide Werbhdltniffe

Die langen Winferabende mif ibren kalfen Turnfilen bringen
oft nidt bie redie Freude jum Bejudy ber Turnfiunde, vor allen
Dingen dann, menn der Letler nidt perfiebt, mit ben primifiofien
TMittein éttnn Leufe yn befdiftigen. Bielen Landoereinen, die in
kl¢inen Yekalen fucnen ond nur bm Befig menlger Gerdte find,
fillf ¢& off jdbwer, bie Turnftonde [ebbaft ju gefinlten, Wie hann
bemen geboljen merben? Ha, serfudt’s mal mie jolal:

Jn einer GStirnreibe bt dle Ableilnng: Geben am DOt mil
links und rechis um. Das Geben am Ok erfolgf mif bobem Hnie-
beben. Mun perjudien wir bie finle fo hod 3u beben, bafy de
Oberfdeniel ble Brojt berfbren. Axdfiip dle Dberfdenkel vor
bie Broft jdlagen. Half!

Mebrmals Dinfefen und  blijdnell anf Sanbdbklapp mwieder
Aufitchen. i:‘nn&u am Orf — lauft! Redts um! Tormdrts laufl!

Die Abletlung Mot einige Male Im Saal berum jur freis-
pufftellung (Stirnkreis votlings).

Binfefien, Wir fdben dann:

1. 3m Sifpen mit Sl der Hande neben dem @ejdfs, Rnicbeugen
und Stredien, die Fifee diirfen den Boden nidt berdhren, Dic
flbung jehnmal miederholen,

2. Halbe Drebung linké In den Liegefiiy vorlings, mebrmals
NArmbeugen und -firedien, Hodken in dben Sfrediffanb.

3. Mt Handfafjung jebnmal Hefe Knicbenge.

4. Viertel-Drebung redhts in den Oratidftand und lofen Hiftjtiy
(nidvt ,Bdften [Icll!"]. Rumpffeilbeugen tecdhis und links im
MWedrfel.

5. Bierfel-Drebung rechis mif Handjaflung, 16mal Galoppbipjen
im Sreis linkd berum, Hinfefyen!

G. Mebrmals Hollen ridwdrts, bis bdie Fulfpigen binfer bdem
fopf den Vobden beribren und wieber juriidi

7. Anfjteben! Hedls pm! dm Febengang cine “Rumde, bicrbel
nadeinanber Rebenreiben links 3u Poaren.

8. Salt! Der tnnere freis, Anffifien auf den Guferen (Adfel-
reifen”), eine . Zrog-Hunde™ durd ble Halle, bann mwedifeln.
Abfiken vormirts,

Antreten in dbref Riegen sum Springen

Der Bode febll, mwic flellen felbit dben Pod, 3 Turner [fleben
im Abftand ven # Weler in Vodiftellung 10 Meler vor der Riege.

qWir diben:

1. @cdtjdiprung mebrmals bintersinander,

2 af Pjifi (oder Handhlapp)  [Gufi bie Hiege fo [dnell mwic
miglidh nady porn, um bden Bodt” berum mieder jur Anjjrel-
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lung jurfide.  Ser Bocd”™ darf bierbel nidl berfibrl werben.
Fﬂﬁtﬂtmbgft bie Hiege, bie erft wicher in ber HUufitel-
nnqg :

4. Dasfelbe mit Taunfen ouf allen Tieren ober durdy die Veine
hriedhen,

4. Gratidiprung dber den Bod mit Handhlapp.

Ferdlelornen,

Der Verein bat nur einen Barven und ein Rem. Die erfle

Hiege turnt Hed prungbods.

1. Spriing In ben Siredibang ju jwelen, mebrmals ZUrmbeugen
und -flvedien.

2, Eprung in den BVeugebang v jweien, 10 Seh. bingen blelben.

3. Wellonfldmwung ridmdrls, weiter Fiederfprung ridimdrts
(Silfeftellung)

4. Aus dem LDuerfivedibang, Hangeln vormrtd binfereinanber.

5, Sangeln pormdrts im Duerftredtbang mit Knicheben, die Dber-
:I:ur&m[ follen bierbel die Brofl beribren.

. Rnlecavjjdmung links vormdrts neben der lnken Hoand, Jjurid-
fpreizen links, lnterfchmung vormarts.

7. er fipt juerft auf der Rechitange?

2 SHiege: -

Die jmeite Riege lurnt mit 3ufiimmung des Lohalinbabers an
cimem feften Holstifd (Saaltifd).
Uud dem Seltftand votlings an belden Sellen, mit Sl ber

Siinbe auf dbem Tilch.

1. Tiefe Knicbeuge mit mebrmaligem HNadwippen,

¢ Sodbipfen, bierbei verfudven, mit den i?il{iﬁpil;l,ﬂn bie Tild-
platte von unien ju erceichen. Die Hiande ihen bierbel auf
bie Tifdhplatic.

3. Uufbodien und mweiter Schlufiprung vormdrts.

4, Yufbodien und Sprong fiber cine bodigeballene Shnur. “Wer
fpringt am hédften? _

o Nus dem Querfland oorlings Anihodien und Sdilofi{prung Gber
bie gange Ldnge ded Tijdes. (ARidt von der Kanfe abjprin-
gen, fonft kippt der Tifd mm.)

6, Wug dem DQuerftand porlings Kretdfdmingen des linken Beines
:IEETHI. dann bdes redien Beines redite dber ben Tifdh, mebrmals
dben.

7. 900t Anlauf gegen e Ouerfeite bes Liides, Freliprung ouf
pon Tifch, Sprefiyjprung vormdaris,

B. nflegen bed rechlen Fufies auf ben Tifd. Qiumpiuurhtuiun.
ber Ropf berdibet bas KHnie. Wiebrmals Beugen und Stredven

Ti
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d Hiege

Hbungen mit ciner 30 Pjund-Nugeliffange.
Allen dbungen gebt einmal Sodffemmen der Hantel poraus.

1. Yanagfames Senken ber HBanfel binfer ben MWadien, abmedicin-
des “Dorfpreizen bes [inhen und redten Beines.

2. Canglames Senhen binfer ben Madien, dazu tiefe Kntcbeuge.

3. Cangfomed Senken binfer den Madven und lnn?linmc!- “Rifeh-
forefsen ded linken Deines und Wieberhnien links, cinmal
hmmm per Hanlel nnd Senken, langfames Anfrichien
mit tufteitt sur @ronbfiellung mif Nadenballe ber Hantel.
Tasjeibe midergletd.
4. Bodiftemmen der Hantel, Senken und ‘Humﬂnnrb:uﬂm [Bie
Ennitl liegt anf bdem FVoben), Ridblpien in den Liegeftiil

vorlings, Heben in bog Kopffteben an ber entfernten Seite der
Kugelitange mit ®rlff an bderjeiben, dann Ridkbemegung.

5 “Wie 4, dem Sopfitehen folgt Rollen vormicld in das Slredh-
liegen auf der Matte (die Hanbe bleiben griffeft an der Slangc),
Hrmbengen und Hodftemmen der Hugelitange., Aidkbemegung.

6. Wie 5. bid in bad Slredillegen, Heben ber BVeine in die
Sdrgoorhalte, mebrmald Grdtiden und Sdlichen der Beine.
Rivchbemegung. TRadh |eder Nbung folpt wicder Uufridien jut
Erunbifelung:

Serdlemed el
. Rlege: Taujiehen.
Dag {elbftpemadite Taun iff nar 4 Meler lang. Wi dben:

1. Taujleben ju jwelen aus dbem Stand. Wer fber dle Willel-
linie gejogen twicd, baf verloren

2 Wi 1., das Jeben des Taued erfolgt jefit mif rddigebalienen
Hianben vormirks.

4 Freifprung idber bas pon jwel Turnern geballens Tau.

4 Die Riege flebt tm Stirnhreld. Ein Turner in ber Nitle jaft
dad Geil am Enbe ond fdwingl ¢ didi dber dem Boben tm
freld berum, Die Turner bipfen fber dos Seil. Wer bas
Eell beriibrf, muf in die TMitte.

3, 3mwel Turmer faffen das Sell am Enbe, jwel anbere madien
einen Liegeftiiy mit Huflegen bder BVeine auj dad in Kniehihe
gebaltene Taw. Im Llegeftifi erfolgt mebrmals Armbeugen und
Jiredien. Die Turner, bdie das Seil balten, jenken belm rm-
beugen bas Sell, b4 ble Fufiipifien ben Bobden berdibren. Deim
Hrmifredien wird bas Seil wicder geboben.
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2 Riege: Jielmeefen mitdem @ammi- obex
Edilagball

1. Der Holylifd mird quer bodgeftellt und in ber FHitle mitd mil
Tagnefia eine Jlelfdeide gemadl. Die Sdelbe baf fin
Ringe, mer die Aitte (elfft. bat 5 nkie: die nddfben 4, &, 2
und 1 Tunht. Wer bal bel fiinf Witcfen die melflen Punkie?
jelmecfen nady grofen und Ricinen @egenftinden hann cbhen-
allé gefibl merden,

2. Fin alter Hul (Fenle) micd ouf den Tifch peleat. Ther [rifjt
ben Huf? Wer telfit den Hut im Sigen?

4 Wicge: Hedidbungen am Barren,

Ein Barrenbolm I jerbrodien und megen Geldbmangel nod
nicht reporiert. Gr wich abgenommen. ir ben am Warren
brufthod:

1. Aud dem Innenjeititand Flanke links und redhis.

2, 3u jmelen: Aus dem Innenquerfit, Sdmingen der Beine liber
den Holm in den Aufienquerfif wnd wieder gurich mit Seif-
balte ber Hrme, mebrmals dhen.

4. Knicauffbwung linké smifden ben Hinden, Spreizen redia in
ben Selifily. Abfifien vormdrts obne Gebrandy ber Sénbe.

4. Der Holm wicd kopfbody geftelll, Hangeln feilmdirls mit gebeug-
ten Frmen wnd Beimen.

3. Unfprung und mweiler Unlerfdbwung vormdris, Wer hommi
am melleften?

. Mt Stand auf einem Stubl und St der HAnde riftgrifis am
Warrenende, Eritide dber bdbas Barrenende.

Sdluf bes Ricegenlurnens.

In ciner Stirnceibe an der Querfcite des Saoled antreten!
Am anderen Ende ded Saaled find vier Stible 1n 2 MWeter Hb-
fiand aujgeftellt.

Hier IMann ouns der Abteflung fteben mit dem Ridwen ben
Stilblen gegeniiber, Auf Hanbhlapp lenfen die pler Fann auf
allen Vieren richmwdacts auf dble Stible yu. “Wer fift suecft?
Die beften “Wier faufen am lufy nodmals.

Wic [pielen danm:
+Der Drdngler.”

Es ift ein Welllapfipiel. WBir bilden fiend einen Elirn-
krels mit genligend bjtand; [o, dofy leidite Vecibrung dex Ellen-
bogen itqltg[mbtt Ein vorher beflimmter Spicler ldnjt aunferbalb
ded Wrelfes und fept fid jwijden c%mvle Epieler, Ginem von ben
beiben, bem linken oder tediten Hachbar, gibf er cinen Sdlag
und diefer mufi mif ibm den WetHauf anfe ded Rrelfes ans.
fitbren. @er Gefchlagene mufy Iin entgepengefefter Ridiung mie
bie des Sdhldgers laufen, und mer von den beiden inm bie enffian-
dene Llidie gulegt jom Nieberjien hommd, mu? einen nepen Epiel-
gang in bdie Wege lelten. Wenn es dem Sdilager aelingt, feinen
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Partner in der Loufridiung ju tduiden, dann verjdafft e [id
cinen Lorteil und der anbere, der den Schaden batl, bravdit fir ben
Spott nidt ju forgen.

‘Wic crhoben den Werl umd den Reiz des Spleles gang
betrddtlich, inbem verjdviedene Laufformen Jtn Anwendung kow-
men. Der Lebter beftimmi von Jebt gu Jeit eine neme ober, der
Schlger beginnt mit einer Canfform umd bec itidufer mufy in
berjelben Laof- ober Sipiform in der anberen Ridvung laufen.

-—

Bild 13, Splele tm Freien crjrenen Jnfdaner und Abende.
Die Jungen dben Fodsprelen.

Der Caufer muof lmmer aufen laufen. Fic bringen einige In
orfdlap:

. Die gemdbnlide Laujart.

2. Hilpfen auf einem Bein, vormdrts, dann rifdumiirts.

3. Hipfen mit gefdloffenen Fifen, vormdrts, dann riidimdré,

4. Laufen auf allen Wieren, vormdris, dann ridupdrts,

8. Rolten vormdrks.

Dad gibt Spafs. Wie fie fidh drdngeln ond jdicben, mic fic
— beim Riduwdrtslonfen — mit bem Ullermertefien jufammen-
plaugen, wie fie beim Ginbasfen In die . Lidie” dbereinanderpur-
j¢in, ba wird onbdnbig geladt, das Ja aud — in gemiffem Sinne —
alé Leibesiibung nnjuh%tn und babei febr g{'fllllgl {ft.

o2

Feftliche Weranftaltungen K

Jeber Werein bat dos Beftreben, durdy Bffentlicdes Anf-
trefen fiir den QUrbeiferfport ju werben,

Diecfe Veranftaltungen follen gut vorbereifet merden,
bamit dMe Oifentlichheit frithzeitig unferrichiet iff, und ein
Aufemmenfallen mit anderen Feften der Urbeiteridaft ver-
mieben mith. Eine Fefilichheif ift nidt nur cinegejdafjt-
iidhe, fondern, wenn die Veranjtaltung fbren Jwed: er-
reichen foll, eine widhtige tedinifde AUngelegenbeit.

Fiir das quie Gelingen frdgt in exfler Linie die fed -
nifde Ceitung ded Wereins die Verantworiung,

Das Publikum legt den Mafiftab fir das qute Gelingen
cines [Feftes an die Qualitdt des gebotenen Programmes.

Der fedhnifdhe Leifer des (Feftes bat deshalb der Hus-
geffalfung des Programmes die grofjte Uufmerkjamheit ju
fdentien. Gr muf in @Gemeinfdaft mit der Vortur-
nerjdaft, und menn es fidh um die FMitmirhung anberer
Eparfen handelt, mit Hinjugicbung deren fednifder Lei-
tung, das Programm jujommenitelien.

Dierbei ift folgendes ju beaditen:

1. Wenn bas Fefi cinen guien Eindrud binferlafjen joll,
dann nebmt nidht den fdbledtefien, jondern den beften
Saal. Die VBiabnenverhdlfniffe fpielen dabei cine
grofic. Nolle. Sollen dle Vorfibrungen ecinen guten Ein-
druck Binterlaffen, bann vermeide alles, was den Jujdhauer
von ber Vorfitbrung ablenkf. Gin bunfer Hi nfer-
aqrunbd oder bunte Kuliffen lenken die Anjmerk-
famkeit von den Vorfibrungen ab, das Auge wird unmill-
hirlidh nadh den bunten Farben bingezogen, der Jwedk
der Aujibrungen leidef darunter. Ein jdbwarjer pber
bunkelrofer Hinfergrund bringt die Auffibrenden gut
sur Darftellung, bos Auge wird durdy nichid abgelenht.
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