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gur Ginfiibrung.

Die Entwidklung der Leibesiibungen in ben leften Jabren
flellt an bas Wiflen unferer Funktiondre grofie Jnjorbe-
rungen, Sie follen die Lelbesubungen nidf nur von fed-
nifden ober pboficlogijihen Gefichtspunkien Rennen, jon-
dern audy vom fechnifdh-organifaforijden. Diejes Eindringen
in bas Gebiet ber Leibesidbungen iff nofmendig, wenn der
unkfionde den Anforderungen gewadbfen fein will, die bdie
beutige Bewequng an ibn flelll. Die verfdiedenften Lebr-
biidber bes Bunbdes, die berelfs fiir alle Sparten erfjdicnen
jind, geben unjeren Funkbtiondren wertoolle Unfeclagen fiir
ihre Tdfigheit.

Das Budy Der Sportmart” foll cin Rafgeber fiix
alle Funhfiondre fein, de [ich In den Bercinen oder Ab-
feilungen mif der Leidhtatbletik bejdiftigen. &s joll meniger
ber Erlernung leidtatbletijder Dbungen dienen, jondern ber
Dorbereifung, der Drgantficrung und der fonft fir den
Sporfwart nofmendigen Rennfnifie. Wenn in bicjem Bud
audy mieder dber die Gomnaftik einige Jeilen und ver
allen Dingen werfoolies fibunpsmaterial aebradt merden, fo
foll bamif jum Ausdrudh gebradit wecdeh sdafy unfere Spori-
markte bicjes Gebiet gany befonbers fubdieren und unfere
TRifglicder von der Fotwendighelt jur Erzichung. leiffungs-
fibiger Sorper durdy verftdnbnisoolle Gpmnaffil dberjengen
miifjen.

Das Bud) Der Sportwart” ift als Ergdnjung unjeres
RLebrbudes RKorperbildende Gomnaftik®, Heft22
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ber Bibliothek ber Leibesibungen, gedadl. Beidbe BVilder
find fiic den Sportfreibenbdben unentbebriid.

Den Auffoly Dorbercitung und Abwidkliung
leidhtfathletijder Veranftaltungen” jdrieb ber
®enoffe €. Lippert aus Lidfenberg. Prof. Miller
von der Preufijden Hodbjdhule fiir Ceibesibungen beban-
delt das widitige Gebict des Frauvenfportes in feinem Auf-
jak: Fcitlidhe Ratjhldge fir Turnen und
Sport der Maddhen und Fraunen”,

Meine Mitarbeiter W, Theer und °P. €laus baben
cbenfalls jur Ausgeftaltung des Budes beigefragen. Mbge
es feimen Jwedk erfiillen und jur usbreifung und Propa-
ganba der Yeibesibungen bdienen.

Mbge bodé Budy unferen leicbfatbletifden Ubungéleitern
bel ibrer widhfigen Urbeit ¢in guter Ratfgeber fein.

Ceipytg, Mai 1927,
g. Bithren.

Die Uufgaben des Sportimartesd.

Die Entmidiong der Leiditathletik im Acrbeiter-Turn-
und -Sportbunde bat dle YNofwendigheit ergeben, in ben
Turn-, Sporl-, Sdhmwimm- und Spiclvercinen jur plan-
mifigen nsgeftaltung der Leidtatbletik, Sporfwarte 3ju
miblen. Die Leichfathletik it eine Leibesdibung, bie plan-
mdfig und ridfig befrieben, cinen ganjen Pann erforderl
&s it nicht denkbar, baf unfere Turn-, Spiel- ober Sdmwimm-
warte, deren Arbeit fiir unfere Bewequng in den wenigen
Greiffunden nady der Urbeit ousqeiibt werden muf, jwei
ober drel wichtige Gebicte ber Leibesiibungen tedhnijch be-
arbetfen kénnen.

Ein DVereinsjporiwart baf die Uufgabe, alle Vereins-
mitglieder mit den leicbtatblefijben Hbungen perfrant 3u
madien. Sie von der Notmendigheit olelfeifiger Lelbes-
iibungen 3u fiberjeugen.

Eine ZTurn-, Spiel- oder Sdwimmableilung foll gleidh-
jeitig eine Gporfableilung jein. Widt die SpiBenleiftung
foll ausfdlaggebend fein, jondern die Mafle fiir Dielfeitfig-
heit Rérperlidher Grjicbung ju begeiffern. Durdy prakiijde
Titigheit auf ben verfdicbenfien @ebieten der Leibesfbun-
gen with das Verfldndnis gqewedit und Liebe jur Sade
eriogen.

AHus diefen Grinden bat der Sporimarf cine widitige
Arbeit ju verrichten. Aidt der befte Sportler iff immer der
befte Sporfwart. Jum Sportmart gebirt neben fedmnifdem
fonnen aud) Ocganijationstalent, jermer mufy et
Eryieber fein. Jft er felbft cin Rekhordjuder auf einem
Speilalgebiet, bann verjudit bdie Jugend ibm nadjuabmen.
Die Jugend ift febr empfdnglich und leidht 3u begeiftern,
deshaldb mufy der Sporfivart mif dem nofmendigen “Ver-
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flanbnis filr die Leibediibungen das eriicherijde Gejdpick
hapen, die Jugend vorbildlich ju beeinfluffen.

Die Wabl cines Sportwartes foll nidht nur von feinem
tedynifdhen Konnen, fondern audy von feinen pdbagogifdhen
Senniniffen abbdngen.

Cine meifere widtige Aujgabe des Sporfwarfes Iff die
Heranbildbung von Helfern (Riegenfiibrer oder Sportleifer).

Die Leichlafbletik bebarf forgfilliger lbermadung jebes
cinjelnen. Eine grofie Sdhar llbenbde gleichzeitig belebren und
Ubermadien iff unmibglid. &< miffen deshald Helfer beran-
gejogen mwerben, bdie den Sportwart bel der Arbelt unter-
ftigen. “Wie der Turnwart feine Worturner jdult wnd
weiferbiloef, mufy der Sporfmwarf ebenfalld beforgt fein,
cinen Stamm Helfer beranjubilden, bdie bie NRiegen be-
lehrend  beeinfluffen und dic Teilnebmer von der TMol-
mendigheit der Leidbtatbletih fiberjeugen. Die Sportleifer
miiffen vom Eportmart in befonderen fMbungsftunden weiter-
gebildet werden, damit fie den AUnforderungen der Meujeif
gemwadhien finb,

Ju einem geregelten fibungsbetrieh gebdrf eine quie
Statiftik Die Fibrung einer Statiftik ift neben der Er-
jichung der Wifglicder jur Piinktlihkeit und reqelméfigen
Bejuch der Hbungsfiunden ¢in wertooller AUnjdauungsunter-
tidt filr Den Leiter. An der Statiffik 16HKt fid feftitellen,
ob der Hbungsbetrieb jich qeboben oder madbgelafjen bat.
Adudh iff ber Lelfer jederjeif in der Lage, dle Fragen ju
beantworfen, dic von BVezich, Rrels vnd Bund jbbelidy an
dle Dereine geftellf werben. Die BVegichs- und Rreisfport-
warte mogen deshalb in ibren fednifchen Cehrffunden bie
Slafiftikbider ber Vereine ciner Kontrolle untersichen.

Heben ber kBrperliden usbilbung unjerer IMit-
glieder dirfen mwir die geifiige Ausbilbung nidt ver-
gefien. Die ungendgende Schulbildbung jowie die Rationali-
fierung der Urbeif bringt neben hirpeclidier oudy geiftige
Terkimmerung mit fich. 2UlE AUrbeiterorganijafion baben
wir die NAufgabe, Menfden 3u erzichen, bie nidf nur
Qraft- oder Hoditieiffungen pollbringen, fondern Menfdhen,
pie wifien, bafy die geiffige Dualitét und bder geiftige Hod-

ftand der Arbeiterkiafje bdie grofifen {Feinde bes Rapitalis-
mus  find.

Hué dicfem Grunde baben alle Arbeilerorganijationen
pie Pflidht, fir de geifiige Sdulung ibrer Mifglicher
ju forgen. Jur geiftigen Husbildung gebdren vor allen
Dingen Wanderungen. lUnfere Milglicder miiffen aus dem
engen Rabmen der Orofi- oder Kicinftadt herausgebradt
merben, fie follen jeben und begreifen lernen. Den Bejud
bilbender Deranffaltungen mufy der Sporfmart gelegentlich
empfeblen und organifieren. Jn ben Jujammenkiinffen ber
Abteilungen miffen 6fter WVorfrdge und Dorlefungen iiber
vie Urbeiferjportbemegung, bdeven BVebenfung flir die DUr-
beiter{dhaft und bderen Nolwendighelf, gebalten werben.
Sollen dic Mitglicder ju Arbeiterfporilern erjogen
mwerben, miiffen fie dbas efriecbe der Drganifation kennen-
lernen. Daju gebdrt dos Stubium der Bundesprefje
Die Verbreifung der Bundesprefie iff demnady eine ber
HSaupfoufgaben unferer FunkHondre, Die Bundedpreffe
permiffelf bas “Wiffen, das bei der Ugitation gebraundd
with, und weil alle unjere Mitgliedber Funktiondre fein
fellen, miffen fie bag Gefriebe bder Drpanifation kennen,
fic milffen von der NRotmendigheit der AUrbelferfporforgani-
fation dbersenqgt fein.

Wird in den Vercinen alljujebr ble fednifcbe AUus-
bilbung gepflegt und dic geiffige Aufhldrung vecgeffen, dann
broudien wir ung nidhf ju mundern, wenn qufe fedinifde
fRrdfte pelegentlich den Lodwungen der birgerlichen Per-
bdnbe unterliegen.

Jum AUrbeiterfporticr gehort eben mebr wie cine Rekord-
leifiung, c& geboct daju bad Sludium ber Arbeilerbemegung
burdh Sdulung bes Geiffes. it halbe, fonbdern ganje
Menfchen wollen wic anf den Hbungsplahen erjichen, babei
jollen unfjere Sportmarte mithelfen.

Die Leitung pon dbungdfiunden.

Eine der midfigiten Aufgaben unjerer Sportwarcke ift
e Yeltung der Ubungsftunden @ul vorbercifet
mufy er erjdeinen. Sein fideres Anfireten feffelt die lUben-
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pen. Er mufy feine Tdfigheit fiic den Werein ober die Ab-
feilung als feinen jweiten Beruf befradfen. Fleifiges
Stublum bder Lebrbiider und Jeifjdriffen iff nofmenbig,
um allen Anforderungen der FNeugeit gewadfen ju fein.

e follen nun die Rbungsabenbde geleitef merben? Die
Hoauptleitung ciner Sportabieilung bat natiirlid der Der-
cinsfportwart. Gr iff der MWMann, der in Gemeinjdaft mit
ben ‘Riegenfilbrern den fedinijden Uufbau des fbungs-
planes auffelt und aud den Dauptibungsbefricd [eifel.
Die Durchfibrung des Ubungsbetricbes in den Vereinen ift
natiitlidy verfdiedben. Die Brofe der DVereine und die Aus-
wabl ber fednifden Helfer ift bler mafgebend. Grdfere
Dereine, bie in ber Leidfalbletik durd diec Reibe ber Jabre
geniigend Erfabrungen gemadit baben und die nitigen ted-
nijdien Helfer jur Seite baben, werden ibren Hbungsbetrieb
planméfig und {offematijdh aufbaven. Vereine, die mit
arofieren Haffen Sportlerinnen und Sportlern jur Nbungs-
fiunbe antrefen, Rommen beffer jum Jiel, mwenn fie bdie ge-
jambe Ubteilung in brei Gruppen ecinfellen, jo baf jebde
Ubteilung fir fidh Gpmnaftik und Lanfidule durdfibet.
Die Einfeilung der Bruppen verfteht fid fo, daf die Jugend
unfer Leifung des Jugendjporfwartes, bic Sportle-
rinnen unfer Leifung ded Frauenfportmarfes und
die Sporfler unter Leitung des Madnnerfportmartes
iiben. Dieje Einfeilung dirfle In geéferen Vereinen nidht
feblen. Eine befjere Uberfidht bei gomnaftijden und allen
Laufibungen ift dabei vorbanden. Audy kann fidh ein Ab-
feilungsiporfwart ecingebenber um feine Lenfe kidmmern,
was bei einer grofien Mafje flir einen Sportwart juviel
with. Der lbungéaufban foll nad bdem Krdfteverhalinis
der  eingelnen Gruppen jufammengefeht werden. Dicfe
Teilung bes Tercinsbelriebes birgt fir eine befjere Durd-
arbeifung der Abteilung.

20—30 FMinuten Gopmnafiik und Stillaufibungen find
fiir cinen Hbungsabend ausreichend. Nadibem werden nody
in den Riegen bdie nad dem Hbungséplan beffimmien
Epocforten gedbt., Gingetellt werden bdie Riegen nadh
Leiffungen, d. b. nad Gefamtleiftungen, nidt cfwa Spejial-
)

leiffungen. Jn bie erfic Niege kommen bdie Beften. In die
jweife die weniger Forfgefdritfenen ujw. €5 empfichlt fid,
die Riegen nidf allzu grof ju maden. Jebn FMann diirfre
pie qeeignefe 3abl fjein. Selbftoerftandlid mufy die Ju-
fammenfefung immer bie gleide bleiben und gilt fiir Sportle-
rinnen, Jugendiporfler und Sportler., NAady einem anj-
gefiellfen flbungsplan (fiche _Rocperbildende @pmunaftik”,
Heft 22) muf desbalb geitb! werben, bamif jede Sport-

SEh 1. Wep Me Wree, Weafl- end Sdaltermuikeln prijen will, oopjede ass

bem Ciegefiiy potlimps bem Hbeper langfam mit gefiredten “Hrmen mod hinten bis

jumt Sicedkliegen ju fdhieden, Wod dem Siredkliegen merfude mivder im ben Ciege-
il go kemeeen. Die Hdnde bleiben immer an Ber gleiden Stelle.

arttin ben Riegen gelebrt wird. 2ber das nidf allein, der
betreffende Riegenfiibrer muff audy wiffen, mas er in ben
nidyften Hbungsitunden fiir Sportarten lebren muf, um fid
vorbereifen ju kénnen.

Die Riegenfibrerfrage f[pielft mwobl in bden
meiffen “Bereinen eine grofe NRolle. Der Mangel an ge-
cigneten Leuten ift idberall bemerkbar. &4 ift nidt jeder
gufe Sportler in der Loge, das Ami eines Riegenleifers
audjufitbren. Die beffen Riegenfitbrer find Webhchdmpfer,
mweldie alle Sportarten lednifdy bebercjdien und por allem
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ibre Ecfabrungen anderen Genofjen beizubringen wiffen. Sind
wenig tiidtige Riegenfilbrer vorbanden, fo miiffen Genofien
als Riegenflihrer herangejogen merden, die nidi alle Sport-
arfen cinmanbdfrei technifeh beberrfdhen. Jn dicjem Falle
mifien ficdh die Riegenfiibrer gegenjeitig abmedijeln, d. b.,
wenn die eine Riege Sodfprung @bt und der befreffende
Riegenfitbrer iff nidt in der Lage den Hodbiprung technifdy
richtig aunszufitbren, felbft theoretifd nidi einmal zu er-
[dutern, dann Iff ¢& fdon befjer, die Riegenfibrer wechjeln,
ober ein Spesialift dbernimmt fiir dieje Sportart die Riegen-
[eitung. Oder, ber Riegenflhrer dibernimmt die theotetijche
Erhidrung und It durdy einen guien  Epringer” Die
libung jeigen. Hat der DVerein einige gute Speslaliffen, bic
Cehrfdbigheit befigen, dann vermendet er jelbftoerftdnblid
diefe Leute, denn bdieje Rbnnen den Sportlern bdie Tedinik
der MWetthampjarten am beften beibringen. Die Riegen
bleiben fiir jebe fbungsftunde bie gleichen, nur wedijeln in
foldien Fdllen die Riegenfibrer. Tom tednifchen Stand-
punkt aus betvadfet iff wobl bdie juleft befdriebene Art
cine der beften Sehrmetboben, um den Sportlerinnen fowie
Sportlern die richfige, cinmandfreie Tedmik aller Sporl-
arfen beijubringen.

Outgebeifien hann ¢& werden, wenn am Sehiuf oder ju
YAnfang ber Hbungsftunde, d. b, im Sdrfporteln, famtlide
Cang- ober Mittelfirechenldnfer jufammengenommen ez
ben, um fie gemeinfam Cang- ober IMittelffredie laufen
s lafien. Uuf diefe Weije wird vor allen Dingen das
Tempo clwas lebbafter und die betreffenden Gportler ge-
wéhnen fich an ¢in fdnelieres Tempo, was fehr wefentlid
ifl. Das Tempo iff nidit allein mafgebend, jondern es muf
auch Wert auf Verbefierung des Stiles gelegt werden. Anj-
gabe bes Sporfwarfes ift es, den Cauffiil der Ldaufer 3u
korrigicten, Speialiften und erfabrene Sportler leiften
audh bier gute Dienffe. Bei allen anderen Eporfarten kann
aleichfalls auf dieje TWeife verfabren werden. Ein quier
@rfolg und Fortidritt auj allen fportlichen Gebicten wird
fih bald bei Sportlern und Sporflerinnen einjtellen. Um
dicies su erreichen, mufy ficdh dber Vereinsfportmart jdon im
MWinter cinen quiten Stamm Riegenfibrer beranbilden
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und fm ;.til‘tgtn writhjabr an jdénen FMbrg- und Apriljonn-
tagen dicfe aud) prabtifdh auf dem Plafy ausbilden. Ein
gegenfeitiges Rorrigieren der Tedniken fdmilider Spor-
arfen und bas Beibringen ciner cinbeitlichen Lebrmeije iff
bierbei erforberlich. 2Ulle viersebn Tage mifjen dann Wer-
-‘:hl‘lsfpnrtlnbr[mnhcn abgehalten werbden, in  denen alle
Riegenjilbrer und daju geeignete Sportler ausgebildet wer-
den. Vereine mit guten Riegenfibrern werden alle anderen
Bereine in Punkio Leifftung und Waffenbeteiliqung weit
fibertrefjen.

Darum muf jeder Vereinsiportwart ben Vercinsbetrich
auf [pftematijdhe Weife vormartsbringen. Der Erfoly wird
fich beijeiten jum “Woble des Tereins und der BVewegung
temethbar madien. '
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Ordnungeitbungen.

Ordnungsibungen bdienen et Difsiplin und Ordnung
auf ben Mbungsjdlen und im Freien. Sie find deshalb
in den Sporfabfeilungen ju dben, IMan befdrinke fid
bei den Sporfabieilungen aber nur auf die notmendigften
Wemwequngen, um eine Mbteilung fdnell in cine Hufftellung
au bringen. Jebes iberfliffige BVeimerk It 3u permeiben
Wir mollen in den Hallen und auf den Hbungsplafen
horperbilbende rbeit leiften und jebe Eperzievacheit, Bie
nichta mit Ceibesibungen ju tun bat, vermeiden. Nudy bie
Sportler miiffen bdie gebraudilidften und nofmendigjien Ord-
nungsiibungen beberridien, mweil bel Maffenvorfibrungen
alle Sparten beteiligt fein jolien.

Nile Vewegunaen follen leidt, jebmell und elajtifdh aus-
geflibrf merdem

MWas muf der Leiter beadhten?
1. Gr mufy die Befeble ficher beberrjden.

9 ®er Befebl mufi lout und deuflich gegeben mwerden; wie
man den Befebl abgibf, wird geiib

3. Pei Marjdbier-, Geb- ober Laufiibungen mufy der Leifer
»ie Tlbenden immer diberfeben hinnen. CEr parf nidt
immer neben den Eeften laufen ober marjdieren, weil e
sann nidt die Ubteilung dberfeben hanmn

4 9dhte darauf, dafy der Vefebl in ywei Teile serfdllf, in
Ankiindigung und Husfibrung. Amwifcren AUnhiindigung
und 2usfithrung foll cine Rurje Taufe liegen, damit fidh
dic fibenden auf den Husjibrungsbefebl einftellen hénnen.
Beifplele: Hedld —um™ .Einen Sdrifl pormirts —

marid!® . Enicheugen — beugt!”
12

Bei Obungswicderbolungen tritt an Stelle des Ansjibrungs-
mworfed entmeder ein Jablwort: 1, 2, 4, ober Tahtgeben durd
Hiopfen ufm., ober paffende TRafik.

. Pefehlsfibungen find fiir die Leiter von Gemeinfdafis-
fibungen aller Urt unbebingt notwendig. Sie maden nidf

a) Yanffeliung. o1 by e jeerilishe Dinnbiicllong.

nur fidser und frei im Befeblen, fondern feftigen ben Leiter
audy in der Beberrjdung des Sloffes.
PBel Bejehlsiibungen behommt der Lernenbe eine Uufgabe.

Jum Beifpiel: , Maridierdbungen” ober , R .
ober . Shmenkungen” ufw. gei JRelbungen

Dabei prage man dem Lernenden ein:  Lautl und dentlicd
fpreden, aber nidt Gberlaul {dhreien!”
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Die Grundfteliung ijf cine jddne aufredte Stellung mil

folgenben FWerhmalen:

a) TBie Bild 2b: ..Strafi* aber nicht Jrampfbaft mif fllerem Dlich.
(Matdciidy, Vlid frel) F _

b) Die Bruft il wic jum Einatmen geboben, joll aber nidt jeft-
aeftellt fein. (Rubig welleratmen.)

ibiimacn Biemen gae Di{yphn oof dem Ubungdfdites und bel
:lllﬂn:-::'u;n. ﬂén;::g::iumﬁu:. nidi ;u gine Wammeiberds, [#ilf §by emdy bel -
pigen geigen. Scbmung ift Selbfiblfyislin

JBrunbdftellung” besiebt fich auf bie Beine. {(Wenn nl_mtﬁl an-
o Bered niirlnng:; mich, mie Bild 2b.) Bild La jeigh und die Lauf-
ftellung. die jiir Sporiler und Sportlerinmen gleld it

JQdtung!” —  Ridhren!” Uuf den DBefebl AHtung
wird dle fportlihe Grundftellung (f. Bild Zb) eingenommen.

anfet der Beiehl dann Ribren!®, fo foll eine bequemire
E*l:[:lunu bes .,Eluifrubmﬁ" eingenommen werben. Der ﬁpnr!lni
kann fich ,cidbeen”. Dabel foll aber gelten, dap Der Pejebl:
JRiibren!™ nur bei baju jwingenden An dfien gegeben wich. Jm
allgemeinen foll dle begueme Rubejtellungoon
felbft eingenommen werben nadcd VWeendigung

14

cimer Hbung ober wdbrend ecldnfernder PVe.
merhungen bes Eellerd. (Lautlod! nldt jdiirfen onbd
tapfen.)

Das Anfeeten gejcieht, menn nidis anderes verlangt
wirh, immer fo, baf nady Herfrellung der jemeiligen Nuf-
fellung (in der Regel die Stirnrelbe) jeder pon felbft die
Rubefiellung emnimmt

Befeble jum HAnicelen find: EN AN Na AN a na AR db
a) ,Untretenin Ettenreibe —lanfi!™ gp
Hier Ift lmmet bdie cinfade Slirnrelbe oeiie: | ]
gqemeint, Ginjadc Sirmraihs
B Unireten in doppelier Elirnrelbe —laujtt®
TELY IR IR LR LRI
44 B0 a0 AN SR 2R AR 0D
N
e T

Wil 5 Doppelte Slirnreibe.  {Jogleld Saule pon Flankenpoorin.)
daHAntreten InFlankenceibe — lawji!®

[= 5
-

P ifeE e O e O S i
-l -l e e Sl - - -1

'

WA 6. A lenkiengeibe

dizHnirelen ju Stlrnpoacen — laufil”

e Emy SR TN Che CEe 0SS D
Velber -y e O O e e T D O
L —

O O O Cop OO O O O
CH e e DR g O O
Hild 7, Shole von Sticnpaaren

Slirnrelben baben ¢inen rechlen und clnen linhen ..;&hm'“.

dlanhenreiben einen porderen und cinen binteren ,Fibrer~.

-i'hrgﬂlrﬁ te ber flbenden iff in der Sfirnreibe der redife und

in der §Flankenceibe der porbere Fibrer.
Undere Formen bes An- s 8088
fretens: a8y,
'._q?
a) ,Jum Halbhrels” (Bei % " #
ErklGrungen.) el ket

Ay B SFirnbalbhisis
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bl . 3um Hreig.” Wenn nichis anderes gefogt ift, immer
Stirnhreis vorlings.

= oy
#h'l:."*u”-'ﬂf% - ﬁ:,,ﬂ"n-ﬁ:h%
S w Jf ;
3 = ot s
.:Lé:- :f:? "'.{‘-":e,‘. »'o
“oppn 5 iy

BUb 8. Scwkeaid vorlingd e 10, Flonkenkeeis limhi

e Bilder 4—10 hann fidy jeder felbjt in riicklings refp. Tedls
jeiflings umftellen. -

Hudy daf die Vilder B—10 doppelter Ha {breis und Doppelhrelje
fein konnen, wird fich jeder feicht denken Ronnen.

u!l,..:'iurErflﬂbunnﬁnui‘[telmng — Lanfil®

Dieier Betehl felit vorous, dafi fid jeder bie mibrend cines
nuﬂusT ober inﬁl_:rrm ciner Obungsftunde mebrmals ju ﬂnhttﬂ:'l.
Smedh perlaffene Aufjtellnng genau merht unbd fetnen Plak jojort,
S enn der Befebl dagu kommt, wicderfindet. (Wadbar jur Seite,
porn und binten merken, Raum mechen piw.)

Das Ridplen der Reibe foll eine fchnurgerade Linie afler
@ereibten berfiellen. Befeble daju find:

L, tichten!* {(In biejfem Falle erjoigl
hui'ﬁdﬂ:nulgrﬁl;r nq;ibt:l?rt reﬁ&;-l en Fikrer der Stirnrelhe.) Dber:
Gidtung!” . Ausridten nad redts!” (Go Innlif!
ber Bejehl, menn bas Hidyten im Reibenkdrper gefdeben foll)
ZHbtungl™ cHustidlen nad finks!™ (Tenn mE
Stirnreibe hebrt gemadit bat, fo foll bas Ridten trojbem no
pem @rofiten der Helbe erfolgen) . .
sHAdtong!® Husridten nad ber Mitte!” (Bel
t langen “Helben.)
hh,,izi::fung!" L Ausridten nad vornl” (dn ber
Flankenreibe.
2 Das ‘-Hid:fln pefdieht aus bet @cundftellung mil Ricinen gid;r;ll-
{en und geringem fopjbreben nad der Ri mng:iﬂtui. : &1 :Ir
Regel wirh, nadbem jeber fibende feinen Plafy ausger d;l !
pen ithm obne Befebl ber fopf wicher nady poTn %ﬁhc!‘} e
hann natirlid aud gemeinfom auj den Bejebl . d Js“g L
eidheben, wenn ber Leiter mil ber Ridtung fdon vorber 3
rieben ift.
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Die Staffel entftebt, wenn aus einer Stirnreibe (ober
Linie) 3. B, die 1. fteben bleiben, dic 2. jwei Scdhritt, die 3.
pier Sdyritt und die 4. fedhs Sdrift vorwarfsgehen.

itk 1, Srirnfraffel ans ber Stitnlinie durd unglodeé Dormartspehen.

Die Drehungen des eingelnen bel den Ordbnungsiibungen
crfolgen um feine Langsadije. “Wir branden balbe und
WViertel-Decbungen. Der Drebungspunkt lieat bel den Sport-
leen und Sportlerinnen in jedem Falle anf ber linken Ferfe.
Hierdurdy wird dic Beibebaltung der Ridtung gewdbrieiffef.

WVefeble:

wLinks —um!* = Wiertel-Drehung.

wRed1d — um!” = Diertel-Drebung.

wkinhs kehrt — (% o balbe t €
maden mir nld}igr e balbe Drchung. (Redpls hebrt

Unbere Drebungen laffen fich ersiclen durd . Schluf-~,
«Brdffd-* und  Rreuzblipien, B

GBeben am Orf nennen wir cine Beindbung, die _ fdhein-
baren” Gang darflellt. Sierbel foll bobes RKnicheben ge-

madt merden und die Arme wie beim Spazierengeben [ofe
mitpendeln.

Befehl:

w@ebenamOrt —qgebt!™ (feiber: .Oeben am el —
marfd!“). € iff oud juidiflg, Im Derlanf von Orbnungs-
fibungen einer pormdrisma rida;u renben Abteilung einfad ,1u,5.uru[;1u:
e lm Ot —marfd!” In dbicfem Falle, mo alfo in der An-
kindigung nidt vom @ceben” gefprodien murbe, ift aud dle He-
ehisform . marjd !~ juldifig. Alfe nur in dem Jufammen-

nge mit , @eben” am Oct fagen mir . gebt!l”  Dormdrts—
marfd!” lavtet der Vefebl an eine am Ort gebende Abteilung,
bie aus dem Geben am Ort pormdris, alfo ,oon” Orf geben
Inll. Die Worle .vormirfs” und . marjd” merden beim Mieber-

efjen bes linhen Velnes gefprodhen. Links ift ber erffe Sdhritt
permari€.

~ Marfchieren nennen wir das gemeinfame, in der Hegel
im | @leidhtrift® erfolgende Fortbemegen einer Ableilung
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libenber mit gewodbnlidben Gangidritien (, Gewsbnlider
@ang”, fiebe ,Ralgeber fiir angehenbde Dorturner™, S. 20).

Saupfgrundjdge: Grundbeliung (mie in Grund-
ftellung) wmit Iofem DMitpendeln bder Urme wie beim
Epajierengeben — leidtes, elaffifdes und mig-
lichft lautlofes Aicderfehen der Fiife juerff mit den
Fufballen (aber fo. baf [deinbar die ganze Soble auf-
fritt). — %Kein unjchones Wadieln im Hiifigelenk oder mif
pen Sdulfern. — Rein Unferfdied ywijden Turner, Eport-
ler, Turnerinnen ufjm.

Befeble: ,HAbteilung — marf{d!* Hiecauf iff immer
pormdris ju geben. Andere Warfdrichiungen find im Befebl an-
jugeben, mie: , Ridiomldris—mar{d!”ober . Seltwdrts
marfch!*

Jur Redftigung der-Fuhgelenhe joll and der Stampffbritl
oft gelibl merden. Hierbel erjolpt das MWicherfehen bes FHufjes
Brdflig auf den Fufballen.

Befebl: . Stampfidritt — fibt!l” Der Stampfldritl
kann audy am Ot ausgefibrt mwerben.

Das Hallen eciner Abteilung im Marfde foll gleidh-
jeitig und einbeiflidy fein (fiehe Ratgeber). Das mufy qeiibt
werben (audy als  Befeblsibung” fiir den Leifer).

Der Befehl lantet: ..,':'l'.EhIHluII{E balt!® Das Aus-
flbrungswort ,Hall!* wird ft et s beim Fleberfefjen des rechien
gufies gefprodien, bas linke Wein jdyreltefl nod ecinmal vor und
hll.lﬂ.hgnct[ pnd lanwtlos oird nun dos cedic Heln bel:
peftellt (redts ift alfo Sdinfiritt beim Vorwdrisgehen).

Beim Geben am Dt gefdieht der Shluficiit aber pdyon mit
bem Fieberfehen Hink s (bas iff alfo kircjer).

Nt IMufik erfdbrt bdos Halten eine meifere Anderung.
Bor allem: Tan foll nicht dle Melodie eines Sliiches mitten
burdrreifjen, fonbdbern mufi das Ende cines Abfdnitted abwarten.
@s ift oudy bier fliffiger, ben Sdiluficiit cedis nicht blifjdnell
fondern im Sdrittaki ju maden, darum mufy, um mit dem Ende
des Mufikftidies (ober cines paffenden Teiles besfelben) abfdlichen
ju hiimnen, bas Befeblsmort . Salt!™ beim Niederfehen links
gefagt werben.  Sdlufstritt aud cechis fofort, beim nidyften
Schritf redyts. Dos ift aljo cine Ansnabme.

Das Jiehen ift die Fortbewegung ciner Flankenceibe.
Fiir jebe Ricdbtungsdnderung refp.” fiir jede daraus fidh er-
18

MeE 1R Wemm ben Dall jmifdeen ble Fihe, (pringe bod wab medfe ben DPall mit
ben ‘Brinen binter bem Richen Sher den Ropl.
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gebene Figur baben wir bejondere Vezeidhnungen. Die fol-
genbden BVilber mbgen die Sade erlutern (fiebe Ratgeber).

L

Bils 18, Winkelgog Bikh 14, Begenjug

links = moarids! links— =agld
i B V. Sdrdgeecyag
[inkd—mac{dt
Bk iz Sdedgeldiag B IE Arcidumzng
linkt —mar(h1 linké—mar{d!

Thad Befebldmor! .marfid!” oiod Immer belm Richerfefen
besjenigen Beines gegeben, nady deflen Seite bin ble nene Rid-
fiung qenommen werden [oll

Eine Flankenreibe, bie aus ber Grundftellung mit Winkelzug
ujm, vormdrts geben feoll, mufy bei Winkeljug linkd erfl nod
cinen Schritt linkd pormiris ausfibren, erff beim nddyften
Sdritf, bem Vorfreten rechis, erfolgt avf dem cedyten Fuf-
ballen die Drebung links (bedgl. bel Shrdging, Gegenjug ojm.).
Fei Winkelsng redis tritt bod linke Vein vor und fibel andh
foforct die Deebung auf dbem linken Fufiballen aus. Es ift alfo
in jedem Falle links antreten.

Drehungen im Marjdhy werden Bffer nbfig. Jeber ein-
jelne ber Heibe drebt fich dann. Jum Beifpiel Befebl an

eine vorwdrisjichende Flonkenreibe: ... AUdbtung!”
linkec Sufb)
Cinksd — um!” SHier erfolgt das BWefehldwort .um!”
n&gh . L Fuh) (nddit Lo Ful)
mif dem Fiederfehen links, recdhid fjdreitet nod vor und
alle dbreben fidh nun auf dbem redyten Fufballen links. Hier-
purdy iff eine Stirnreibe enfftanden und der Wlarjdh qebt
nin als Sticnmarjd” obne lUnferbrechung mweiter.

20
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By 18, Die Rbrpermtlle B Hne merisalle Gbeng. Hod bem Tiegelthh votlings

mirh bordy Deben bed Deflfied ber Rdrper geredkt anh gefiredt (VUL al. Jept ecfoligt

ein SBeagen ber Wrme (BALb bl Wi gebeuglen HArmen mivh ber Méeper nads voin
gefdreben wnb in bin Cirgelid) geftredd (Wil ¢ mnd d),
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Eine balbe Drebung im Marjde iff auf drei Acken in
libung,

Befebl: ,Mitoler hleinen SdhriftenamDri:
Einkhs hebrt — um!* Die Prebung wicd bler allmibiich
mit oler Rleinen Sdritfen am Orf audgejibrl. (Sollte dic fbung
mdbrend dem Wormdrisgeben erfelgen, bann micd um!* beim
Hieherfelen rechls gejagl.)

Befebl: ,,*.'Ilft?t %ull, linke kebrf — nm!i~ SHier
erfolgl bdas SBefeblswort beim Nicherjefen bes rechien Fulzes.
links [dreitet nodr por und auf dem linken Fufballen gejchieht
nuan eine balbe Drebung linkd und Schlufiritt redils.

Da bdic Drebung in jmwei Jeiten fertig gemad! mich (erfte
Beit = ber Schrift links vormdrts mit bepinnendem Dreben (ywelte

¢it = Ediufitritt rechis), fo jopt man beim Eindben Jwedi-
AR L pami S bt Ralll
tehil links tadid

Hejebl: ., MilTWeitermar{d,linksd kebrf—uam!™
Jn der Sauplfede it dic Ansfibrang mie porber, aber nady dem
chlaficitf rediis erfolal foforf mieder Abmarid, links anfretend.

Hier belfit es beim Einiben: ... — .om' ,Sehril~ ..*Jﬂi;:fﬂ'l--’"

rediie EL1E redhid

Laufen iff bdie unenfbebrlichife aller unjerer Ibungen.
Yanfen mufy daber audh in der Turnftunde (Sport- und
Spielftunbe geiibt werden, Aber nidhf in ber alfen krampf-
baften, ffeifen furnerijden Form, jondern leidht, lodker und
leife ouf den Fufballen, mit lofe pendelnden, leidf ge-
beugten Armen, als fop. Stillaunf” (fiehe Lehrbudh
Leichtathletik).

Bepebl: . Hedblonwgl™ cLangfjen — lanfElr [Ridi
mebr . Couffdicift marcfdy matfdi®) Bei bem Worte | Laufen”
merben die Heme leicht gebeugl.

Das Halten im Lauf erfolat jo, daf das Bejehlsmort
beim Aieberfefen red td gegeben with und nady bred
weiteren Laufichritfen (links, redyfs, links) mif Rurjem
Sdiluftritt redfs das Half vollendet iff

Aus dem Lauj jum gewdbnlidhen Gleichjchritt.

Hierju lautel der Befebl: . A mtungﬁ!" ~gom = Bdrittl” ...
(limker Jo }1u-i|t-ﬂ'_l.'a'nﬂé[n-!-d}ﬂ.l Wl
moratf der nidfie lnke okl als exfter gembbnlidier Schelif erfolpl.

Nud dem Gehen jum Lanf.

Befehl: . Laufent™ — lawft!” Der nddfie linke Tritt
{linker Juk) {md e . il
ift der erffe Canffdrite.
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Relbungen milffen bden ilbenden geldufig fein. Wan
vermeide nady WMbglicdheit das umflinbdlide Abjdblen in
kieinen ZFeilveiben und benufe fleifig bas Reiben
nadeinander”, jum Beifpiel:

HBefebl (an cine Stirnreibe): . Nadbeinander por-
relben redhfs, Ju Jwelen — macfd!™

“Worauf der Jweite der Reibe fich, redts antrefend, vor den
su feiner redylen Seite fiebenben Ecflen frellt, Wenn er an jelnem
neuen Plag angekommen ift, dann madd es der nddifte Fweite
Enq!in in Wirhlichkel! ber Vierte) ebenfo. Unbd fo fort bie gange
Relbe. Der Leiter gibi dabel ein forberndes Takteidben. Wid
fritber beginnen, ehe nicht der Vorbhergebende
fertigift! Wiefes Retben it eine flotte Ubung und hann 3u
drefen, pieren ufw. und audy mit Meben- und Hinterreiben, aud
mit AUbfldnden ansgefibrt merben,

Offnen und Schliefen der Reiben mufy mit dem Huf-
ftellen ju den Freidbungen gelernt merben. SHauptmomente:
Redit flotf, bligjdnell, am beffen immer mit Caufen.

berhaupt follenbicallermelften Dedbnungs-
bemegungen im Laufen ausgefibrt merbden.

Bas Hfinen und Shliefien ber Wetben ju ein oder jwel Edhritd
Abftand gefchieht entmeber aus der gefdiloffenen Reibe links oder
redhis feitndris ober pon ber Mille nadh anfen oder tnnen, ober
mitl dem Relben und Sdwenken (fiche Ralgeber).

Aufng und Aufmaridh jur Freidbungsaufftcllung foll im
Anjdbluf an die jede fdbungsftunde ndtigen Marfdbier- und
1i‘.‘:luflll!.'rm'q;ﬁ:n erfolgen. Grundjafy: ungehiinfielf, cinfady und
chnell.

Beim Weglreten nach beendeter Nbungsifunde auf den
Befebl: Tretel — meg!” joll nidt mebr mit ciner
Rebriwenbung, jonbern aus bder Udtungsfiellung™ einfad
nady vormdrts meggegangen werden. Hier ift Wert daranf
ju legen, dafy befeblémdfjig die gange Ubteilung gleidymdfig
den erften Sdriff vormdrtds madt. Dann erft hann jeder
hingeben, wo e ihm belicb., Der erfle Sdiritt joll aber
nicht efwa mwieder mit Sdluftritt in bie Grunbfteliung
fiipren, fjondern es foll nur ein gemeinjomes Forfgeben
pormdris fein.
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forperbildende Gpmnaftit.

Die Gpmnaftik fpielt bei der beutigen korpecliden
Erjicbung ¢ine aufierordentlid grofe Rolle. Im Eebrbud
. Riocperbilbenbe @pmnaftik”, Bibliothek der Leibediibungen,
Heft 22, finben wir eine Wenge Ubungen, bdie jur barmo-
nifden Geftalfung bed Rborpers unentbebrlidy find. Die
Sarmonie ded RKorpers wird nur durdh gleidhmdfige Aus-
bilbung ergielf. Einjeitighkeit bei den Leibesiibungen ift ein-
jeifiger Urbeit gleidbjuftellen. Sarmonie bes Rorpers ift
nichf nur ovon rein dftbetijben Gefidtépunkien ju werken,
fonbern fle bewirkt audy leidhte Vewdltigung ber an bden
fidrper geftellfen vielfeitigen Anforderungen.

Unfer 3iel muf e¢s fein, daf jede Disbarmonie kbrpec-
lidy fomie geiffig verfdmindel. Eine Disharmonie bes Hor-
perd beffebt 3. B. darin, menn ein Laufer 100 FMefer in
11 Schunden Iduft, aber nidf imffande ifi, am Redw einen
Wellaufug ju maden. Eine Disbarmonic dbes Horpers und
eiftes beftebt audy dann, menn ein geiftig regiamer Wenjd
nicht imffande ift, einfadhe fbungen am Gerdt nadjuturnen,
ober menn ein Kunfifurner ober eine ,Sporthanone™ nidt
in der Lage find, cine Abfeilung in jeinem Speiialfacd ju
unterridfen.

Gpmnajtifche fbungen bildben das Funbameni unferer
Leibesiibungen, fie bilden fiir alle Sparfen und alle
Altershlaffen ben RBrperbilbenden unb gefunbderbalfenbden
lbungsftoff.

Ficht die Menge der Ubungen, jondern die Aud-
mabl und die Ausdfdbrung iff fiic die Kérperbildbung
mafgebend.

Die Einfadbeit der gomnoftijden fbungen foll
nicht bazu verleiten, bie Ubungen alé Splelerel ju betradyfen,
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jondern wir mifien unfere @enoffinnen und Genoffen dar-
auf aufmerhfom maden, daf alle Vewegungen, je nad-
bem mit bewufiter Energie ober mif Entjpannunag
ansjufibren find, wenn fie kérperlidien Wert haben follen.

Die Sportmarte miffen den goymnajtijchen fibungen gany
bejondere AUnfmerhjombeit fdenken. Sie miifjen, vor allen
Dingen im Winker, den Hauptbeflandieil der hbrperlichen
Qusbilbung bilden. Bei der 2Uus- und Fortbildbung Im
Sommer auf den Sporipldfen, foll die allgemeine Dpm-
naftik ebenfalls nidyt vergefjen werden. Jebe fbungsftunde,
ganj gleich mo jie abgebalfen wicd, foll mit allgemeiner
und Jmedkgomnaffik verbunden fein.

Die allgemeine Gomnaftik

vient jur allgemeinen Kocperbildbung. Vel der Jufammen-
jtellung iff darauj zu adien, dofy nidt nur @Glicder-
fibungen gemadt werden, fondern der ‘Rumpf krdftig
durchgearbeitet wird. Die groften und widtigiten MWusheln
tragt der Rumpf, bei deren Bearbeifung aud bdie lebens-
widitigen Organe giinflig beeinfluff merden.

Auf die Gejdymeidigheit der Wirbeljdule ift ebenfalls
ju adten.

‘Rumpforehen, Rreifen, Veugen nad allen HRidtungen
mif jugeordneten Armbewegungen bringen dem Kibrper die
notwendige Gejdmeidigheit, die bei ben leidyfathletifchen
libungen jum Erfolg und jum &fhetijden Genufy fiibren.

Sollen beftimmte Mushelgruppen bearbeitet werden,
betreiben wic

Juoedignmnafiik.

Borbercilendbe Ubungen fiir ben Lauf.

Doriibung fiic ben Lauf ift der Stillauf, durdy dicfen werden
alle Eituﬁkﬂﬁ:uppm gehrdftip! unbd ausqebilbet. Dag geniigt aber
nidt jur oollkommenen Ausbildung eines Cdufers, ehr “ert
mufy auch anf die Husbilbung der beim E-:m; in Funktion trefen-
ben TMuskelgruppen gelegt merben — diefe find in ber Haupljade
bie Bein- und Lendbenmuskelgruppen — und dlefes hann in der
Hauptfache nur burdy die 3meckgomnafiih gejcheben.
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e fiben:

a) Allgemeine Bomnaflik fir ben Lauf.

1. nipjen am Ol mif geftreckien Beimen,

2. Hipjen am Drt auj einem Bein links wnd redts m Wedbfel.

& Toridmingen ber Deme. Fortgefebied Vorfpreijen links pnd
redhis im “Bechjel. Die %u'[ﬂplhn beriibrt die Hanb.

4. Hohes Unboden links and rechts. Der Dberfdenkel beriibri
Do HrujL

e 1R Ferlaclehies “Wedlelbipien mil mtilen Sarilien, babiel cpigegengelepie
Armarbelt, dlent jor Krditigang ser Sprunggeicnke onb Beimmoshain,

SXRelie Husjallflellung vormdris. Forigejefies [dnelles Thedjel-
hiipien mif entgeqengeieter Armarbeit. (Bild 19.)
cSdinelled Rumpfbengen und -firecken.

. Rumpfdrehen links pnd redils, bie 2Urme fhwingen mil,

S Rumpfeorbeugen mit Selifdmingen . ber Hrme, forigefehies
RKumpidreben links und redhis, bic Heme jchmingen penbelnd mit.
. gortgefepies FRAbljdwingen der RUrme vormdris, dann riidt-
mirts, jur Lodierung bdes Sdultergelenhes mit Heldffigung ber
@elenkbdnber.

26

= £

=

e —— — T

Jm allgemeinen merben nedh die Toriibungen vom Stillauf
als Einjelibungen burdgenommen.

b) Ubungen fir bie Beinfirechmughein,
1. Standmage auf cinem Bein mif Knicbengen und -ftredven.
2, Sdnelles Anlebengen and Stredien, die Beine find binter-

einanbergeftellf, bas Képergewicht rubl avj dem binteren Hein,
(Bild 20.)
diFerfenbeben awf einem Bein,

Hils WL Perlode in Meler Elellong 1u1r-p|[q;u Ampebesgen mnk Stredien.
She Fulfoblen mifen aof bem Poben flebinm bleiben.

¢) Ubungen fir die Veogemusheln.

1L.Dad linhe Bein gefived! ridundrls fpreizen, dann Angleben
des Unterfdrenkels,

2, Vor[dmwingen bdes linken Weines, dann kedjtiges Jurdde-
Idhmingen. Der TWerk liegl in dem kraffigen Juridfdmingen.

o Liegeflify vorlings mit Ridkfpreijen bdes linken unb redvien
Feines im Wedfel.

4.3n ber Baudilage. AUnzichen bes Unierjdienkels jum Dber-
pdhenkel.
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5. Mieberknien anf einem Bein. Das anbere ift geftrechl juriich-

_genommen. Rumpjricibeugen, das Bein bleibt durdgedriicht.

. %uludﬂpmm des linken Beines, Heben des Unterichenhels,
tfaffen des Fufies, nun verjudie bas Bein 30 fteedven,

d) Ubungen fiir die Lenden und Oberichenhelmuskeln.

IJ.i}n-!:mr;' Anicheben links und rechis im Wedrfel.
2. Seitfpreigen links und redhts im Wedfel (ben Riorper aber In
Lt:;l;rn;jﬂitung tafien. nidt mady der entgegengefepten Seite
£ ).

Wik 11, 3m Strediliegen auf bem Paudy mat Erfafen ber §
; ufgelenk ih
e Ferfen am bad Sefdfy ju Jieken, We bie Dbseg mickf, .'mr%"uﬂ:tqu:ﬂj. !

i EI!II:{I-I.I!L'{]E‘FL apf bem Ricien. Die BVeine gefiredtt anbeben.
1. E-lr-:daimﬂt_n auf dem Ridien. Uufrichien des geftreckten Ober-

hirpers (bie BVeine 'mt_ij‘.lgu aber auf dem Boben bleiben).
S %;r;:td:‘f{tn aof dem Riadien. Dberfchenhel bis an die Bl
b. Sfrediliegen auf dem Rildven. Anbodven der Beine t

- . i

L5 d;ritufg-ry und mieder Anbodien links und rrd:lt-sﬁrntl HI‘!:}[:E:E‘E
y E‘:t adfabriibung).

- Zleberhnien ouf cinem Bein, das andere wird gefiredt vor-
o8 gebrachi umd bleibt durdigebriidit. Die Zehen mr?he[i nady ben

Schienenbeinen angejogen.  Ther Obechdcper mird nun nad

porn gebeugt; o8 mufy verfudt mwerden, durd Anf- und Ab-

mwippen bed Dberhdrpers mil der Brufl den Dberfdienkel ju

beriibren. (SBild 23.) 3

Pie ongefibrien Hbungen fir die Beuger, Stredier, Lenben-
unb Cberfdrenkelmuskeln wefben mif IWiderftand iogig, gleid-
méflg ausqgeflbrl, ohne TWiderftand, jedody fdnell und lodier.

Bilh F
In diefer @dellang Humpleddbeagen: bad jurddpgefieilie Bein mof pefcedt Bleiben.

Dordbungen fir ben Efarl.
1. Ednelies Knicbeugen wnd Stredien, bie Beine fleben binter-
cinander. (Bild 20
2 it Uofftdfen auf cinen Tijdy ober fonft etmas, und HRitduftellen
bes linken (rediten) Veines, jchnelles Anreifen des Dber-
fchenkels an bie BVruji
&3, Standmage mil Beugen ond Sicedien bes Shandbelnes, beim
Beugen fifen bie Hanbe auf ben Boden.
4, Stariffellung. Vorbringen bes binteren Beines mit Vor{dmwingen
ves entgegengefeffen Urmes (juerft langfam dben lajien).
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DVordbungen fir den Hirdenlanf.

1. fiobes Epreijen linkd pnd redis im Wedfel, mit Vorbod-
fdbmingen ber Hrme,
2 Die Beine links und redhts im Wedfel fellmdris fprelyen,

3. Den Unterjchenhel im rechien Winhel nady ber Seite reifjen.

SHIp 25 Cime Gbeng yur Bfredmng bef Deugemindhels am Uberidenhel,

4, Das vorgefpreizte Bein auf einen Stubl (Vild 25), Zijd oder
gine Barrfere legen. Rumpivorbengen fo tief wie es gebl, bas
Hein mufy aber gefireckt bleiben.

. Sirbenvoriibung im Sigen. Ein Bein ift nady vorn gefiredit,
Bbas andere Bein tm cedilen Winkel nach der Seite genommen,
Rumpfoorbengen, der entgegengefefte Hrm des nad porn ge-
ftrechfen Beines fdmwingt nady porm.

Man fEelll fid an bic Sidrde oder eimen Tijdh, Stubl und
jieht ben feitmdrts gebobenen Unter- und Dbecfdrenkel dar-
iiber hinmeg.
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‘Doribungen jum Rugeljfofen.

1. Cochered Beinfdmingen tor- und ricmdrts,

2. Springen anf einem Bein jeitmirts (aber nidt ju bod, fonbern
ganj flach, der Kirper fallf beim Springen nad links refp. nach
tedits).

4. Dorjdymingen der Arme, jortgefel! die Handieler nod anfien
orehen.

Bilk B4, Eine Dbong yur Stredang bor Obee|denkel- mnb Fofmesheln,

4, Im Seitgritjdftand; Sdnelles Hodftofen der Shultern links
und redhls Im “Wedsfel.

5, Vorhodvftofyen der Arme, dic Hinde merden nad aufien gedrebt,

i ﬂugciﬁnﬂﬂ:lln:tg; Sdhnelles Stredeen im Fufi- und Kniegelenh,
weltes Vorbringen der Hilfle (dle DHifte ift meiter nadh vorn
gebradit als die Sdulfer).

7. flbungen jur Kedftigung der Handgelenhe und Finger. {'-.-Itht
wHAbrperbilbende Gpmmajiike, Seft Dic 22, Vordbungen jum

Stugnl flofen.)
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Doribungen jum Speermerfen.

1. Por[dwingen der Arme, Honbaelenhe jdilticin.

2. Surildinehmen bes redhten AUrmes, richlig ausfiredien, bie Jrren-
feite des Trmes nach oben dreben.

3, I0e 2., den Arm mady porn oben reifien, (BVelm Torreifen
beugt fich bder Arm, und der Ellenbogen gebt voran, ber Mnter-

Pils e Ser Hhebeniimfer firedt [eine Bein- and Niddenmatkeln,

arm ftredit fich dann nady eben.) Diefe Obung muf gany jdnell
ausgefdbrt werden, denn bavon bingl bas Gelingen cines gulen
Miprfes ab. Ter Arm barf nichi nady der Seite, fonbern muf
pichi am HKbrper porbeigerifien merben.

Wiberftandslibungen ju Paarcen,

1 nimmt die YAbmurfitellung eines Speermerfers ein unbd firedil
den “Wurfarm geftredkt nady binten.

2 fapt die Hand pon “Nr. 1.
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| verfucht jehyt, bie Hiifte, Sculler und juleft den Wurfarm
nadh vorn ju bringen.

£ leiftel *Widerftand. Der Wiberftand darf aber nidh! s frarh
ausgefdbrt werben, jondern or muf langfam nadgeben.
Gejonberte Obungen find nur fiir bdie brel Dauptarien an-

qefibrl. Speer-, Diskuswerfen und Kugelffefien. Vel anderen

L

Ails M. Der Rirbenldnfer braohi gefdimeidigs DEften. Ded Eprasghein muh
Bageredt dber be Hocde gegegen meerben.  Hbf Moifig bod Tadgieben dber
ciinen Elobl, Pank pjm,

Waurf- und Slofarlen hommen ebenfalls bic angefiibrien all-
emeinen Voridbiingen In E‘%mqq. Die Obungen krditigen bie
Muoshelpruppen, dle bei ben Warf- und Stofarten gebrauch! werben.
- ]
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Dorbereifende fbungen fir ben Weil- und Dreifprung.

1. Sdnelles Hnlebeugen und Stredien.

2 9lus der balbticfen RKniebeuge f[dinelles Stredien unb Hod-
{chnellen des Korpers in der Yuff, ¢in Bein vor-, bas anbere
yuriickipreigen.

ails ¥ Eing Wibertanbilbung fir Augelitfies.

3. Yus balbticjer finiebenge, fdnelles Teinfiredien mil Hodr-
fehnellen des Rrpers (Rreujwdlbung).

4, Uus balbticfer Knicbeuge jdnelles Streden, Hodbfdmellen des
Krpers und Fnbodien der Knie an die Vruft,

n 3wel Sdritte Anlauf, kedftlges Abjpringen, Hodreifien mit
HAnbodven des Sprungbeines.

f. Uus halbtiefer Anicbeuge fdinelles Stredien, mit Hodyidynellen
bes Korpers, in gréfiter Hihe TVorfdmwingen der BVeine und
rme, bietbel den OberhBrper meil nadh porn bengen.
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7. Hodh- und Weltjprung aus dem Sianbd.

S Debniibung: Nicderhnien, Rumpiridiben
L gen, ber Kopf be-
riibrt ben fFupboden, die Fahe miflen in Lerldngerung bdes
Unterfdienkels auf dem Fufboden liegen (Bd 24).
0. Hiipjfen pormdrts auf einem Veln (grofie Spriinge).
I, Murie Stactd, 30—a0 Meter.

Bilh W, Elne Wiberflonbddbung filr Spoermerier.

Borbereifende Mbungen jum Hodfprung.

1. Sdhmelles Ferjenheben.

2. Torbodhfpreizen mil Worbodidimingen ber Arme nacheinanber.

o %ﬂb# Unbodien der Beine. Die Oberfdhenkel berdbren bie
TN,

4. Seitfpreijen. Der Korper wird nad der ent
Sefte gebengt. P @ fiegengefefien
3
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5. Borfpretsen mit Bodhjdmingen ber etmas gebeugten Arme, balbe
Drebung ouj bem Standbein und Ridk[dwingen ber AUrme.

6. Sdnelles Kniebeugen und -firedien mit und obne Iiberfiand.

QUEh B, ‘Deciadee cinem Ball, ber in Koplbbbe bimgt, mil ben Fehizigen j6 rellen,

qemn ber Ball fn ber Turnballe ax Bem Mingen befefligt oivh, kann jede Hiobe

geelll merben. Wer kommi om bbdfent Fée Springtr eine meripalle Siredi
fibtng ber BWelmmedheln

7. Sdmnelles Hodjdmingen der HUrme (die Urme elwas gebeugl).

B Jm Seitqraticdhjtand, Hodjdwingen der Arme, dann Humpj-
hreifen Igi'nlts und redis,

Gl

o dm Seitqratidiand, ticfes Rumpfoorbeugen, dic Arme fdmingen
guld;l:ﬂhl:t geqriticrien Deine, fdnelles Stredien mit Sodfdmingen
CT Elrme,

Borbereitenbe fibungen fiir Stabhodipringen.

Da ein Stabbodipringer Tich hrdftig nady oben jdbmingen und
vor allen fraft in den Hrmen baben mufy, find jolgende Vor-
dbungen nelwendig:

WL 8. Dorlbong yam Siobbodlipringen. Anfowfen mil Eimlledhen Sed Seabas
big linke Hand glelted beerbel mad oben.

1. Ciegeflify vorlings, bie PVeine merden immer mebr nadh vorn
ebradt, dabel Hrmbeugen nnd -firedien, [o bafy bas ganye
Korpergemidit auf den Urmen licgl.

2. "Hll-lml'fﬂlt'brrl links und redis, bie Arme fdwingen pendelnd
ik,

4. Mibljcbwingen der Hrme, vor- und riidundrts.

4. Belnfpreizen pormdcts,

3. dm Strechliegen, Anjrichien des geftrechien Dberhdrpers.
B, Jn Sireciliegen, Hodbeben der Heine.

7. din Grdtjdfiand, Rumpfoorbeugen mit Rodmippen.

8. Bandffanddriden.

B, §idr ben Anlouf ficbe Bomnaftik fir den Lauf.
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Voridbungen am “Red (brufibody) fdr ben Slabbodhiprung.

1. Unterfdoung.
2. Unterfdoung mit balber Drebung.
3. Unterfchmung fiber eine Sdnur, melde 1 Meter vor bem Red

aufgefpannt ift. e Sdnur wird immer bdher gemadif, kann
hiéber als bie Rediftange ein.

Wis 1, Dardbong jum Slabhodfpringen. Anlsafen an ben Sprangflab, dann
Hnfpringen, Hnglehen und pon Ber Slangs abbrdden,

Tordbungen an Rlelferflangen fir ben Elabhodiprung.

Anfpringen an dle Klellerfiange in bden Siredibang, rediis
Hammariff, links Riftqriff, redie Hand oben, linke darunter, aber
dicht nebencinander. Mefes Unfpringen iff fir alle Abungen aletd,

1. AUnfpringen in den Stredibang, flinfmal Beinvorheben.

2 AUnfpringen In den Stredvhang, fiinfmal Armbengen mit Dein-
porheben,

3. YUnjpringen in ben Strechbang, Armbeugen, Torbeben ber Velne,
dben Kdocper belm Armbeugen chwas nady links dreben.

4. Unfpringen In den Stredibang, Vorhodbeben der BVeine, die

Heine berfibren die Kletierftangen.
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3. Anfpringen in den Sireckbang, Armbeugen, Vorbodhbeben der
Belne, balbe Deehung nady links und kedftia pon der Klelier-
flange abbriduen.

6. 0ie 5., aber {dneller.
7. e 6., aber ble Obung am Kiciferiau.

Ml 3. Womplidddenken und -Rreden ols Defjell|daficdbang
yor. Hcafliguwng ber ‘Paudhmudkein

Doridbungen mil bem Slab,

|, YUnloufen mit bem Sprungftab. (Die rechie Hand jafit Kamm-
geiff oben; bie linke SHand unten' Rifgriff.)

L Unlaufen mit Einftecben. Belm Einfledven gebt der Stab burdy
bie Seithalte jur Dodibalte; die linke Hond gleifel mit bem
Einflechen bed Slabes nody oben, dicdht an dle rediie Hand.

i (Die Sprungftange wird von cinem Genoffen gebalfen) Der
Springer lauft mit hoegem Qinlanf auf ben Sprungftab 3u,
fpringt an, naddem Ansichen ber Beine und MArme mif ciner
balben Drebung nady lnks, dridid er fich von der Sfange ab.
(Hild 31.)
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@pmnaffijde Sejelidhafisabungen.

1. 9. 1 liegt im Sirediliegen auf bem Riden, Hr. 2 dridt auf
bie Sdultern pon fr. 1. Hr. 1 verfudit jept Bein- and Korpec-
kreijen redhis onnd links audjufiibren.

.. 1 und 2 fieben mit dem Hiden jusinandber und umfafien
ble Wrme. Nr. 1 hebt Ar. 2 burdy Humpivorbeugen auf feinen
NRicden, M. 2, ber bie Beine nur bis jur Tocrhalie hebt,
fiibrt in diefer Lage ecine radbfabrende Bemegung mit den
Helnen aus,

Dbk A3,
Trardh leichfen Drodk asf ble Bcdoiteedldtter erfofg! cine Debnumg bir Brilimaskein,

3. e 1 liegt im Strediliegen auf dem Ridwen, die Arme liegen
binter dem Hopf auf dem BVoden, Nr. 2 fiebt anf den Hdnden
pon NHr. 1. Nr 2 bebt jept den Horper bis in bas Genilde-
fiehen, dann langjames Senken des gefirediien Rirpers mieder
in das Sirediliegen jurdd.

4. Tre. 1 und 2 fipen gegeniiber, bie Fidfie gegenieifig unter den
Dber{dienkeln, dle g’;ﬂnbe im Madvenbalte (fiche Wil 32), Jn
diefer Baltung langfomes Rumpjridifenken unb-beben mebrmals.
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3 NRr.l und 2 fieben bintercinander. Fr. 1 beb! den linken
Unlerfcbenkel, Nr. 2 erfafji benfelben am Fulgelenk. In diefer
Stellung dbl Fr. 1 Knicbengen und -firedten redbis, bann links.

. Ar. 1 hniet, Ar, 2 dbt Rumpfoorbengen und legl feine Hdnbde
mit geftrediten AUrmen anf dic Sdultern pon Ar. 2. (Siche

Bk M, Oeldvmeibige wnd bebnbare Sdenbels pnd Bejdfimuodkeln finb (&r Saninger
peb Sdrbenldafer oidtig

Wiy Nr. 33) e 1 bridt nun febernd auf die Schulter-
blaiter pon M. 2, der Nich paifin perbdll.

7. Die Obenben find ju Drelen eingefeilt. Wr. 1 und 2 fleben fid
mit brel Sdritt Abffand im Duergritichffand gegeniber, Rr. &
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gqht in ber Mitte in Grunbiiellung, Fir. 3 WH fid in fteifer
rperbaltung nad binten fallen. r. 2 fangt ben Rérper
an den Sdultern anf und dridkt ibn bann nady Nr. 1, der ibn
micher surlidijchichi,

8. TWie 7, der Mittlere fiebt jebt quer ju N1 und 2

. 9lr. 1 und 2 fieben fidh gepeniber. Mr. 1 fpreist bas reddle
Wein bodh, das von Nr. 2 fefigebalten wird. Das vorgefpreizic

Hils 35 Wumpfrdd- anb ~porbeigin als Befell | daltEibang.

Hein joll méglidjt body geboben merden. Der enfgegengefepte
9lrm foll bierbei por, ber andere jurichgejdimungen merben,
ber Dberhirper llegl nach pern, (Vorfbung jum Hacdenlauf.
Bilb 34.)

10, Rr. 1 fpreist das redbfe BVein nad vorn, das pon 9ir.. 2 am
faelenk feftpebalten mwird. Hr. 1 abl in biejer Slellung

R
é‘tumpfrﬁmbmgcu mit Seltjdwingen ber Hrme, dann I*Eumbf-
porbeugen mit Erfaffen ber rechlen Fuhipike. (Hild 35.)
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Der Cportler am Gerat.

Die friiber verbreifefe Anfidt, daf die Turngerdie nidt
jum Sportbefrieb gebbren, gilf beunte als peraltet.

Unjere Sportler baben ble Aufgabe, alles was jur
kicperlidhen 2Ausbildung vorhanden iff. ausjunupen. Die
fogenannten NWebengerdte find im Sportbefrich midy-
tige HUusbilbungsgerdte, auf die hkein Sporfmar! periichien
hann. Eines der midligfien Gerdte Iff die Sproifenmand,
fiber Deren HUnsnuhung dos Bud Hérperbildende
Gomnaftik®, Sefi 22 der Bibliolbek ber Leibesibungen,
Nushunft qibl.

Pie Eeifern, Sdupebekanten, Ringe jomie bdie Sprung-
gerdte, find e¢in unentbebrlidber Beftandleil der Sporl-
ableilungen. Sie jfind im mobdernen Hbungsbeirich nid
mebr Reben- fondern Hauwplgerdic der Rorpeclidhen
Ansbildung geworden, Dad Turnen an diefen Gerdten
bringt mneben bder Wiushelhraft audy Mut und Gemandi-
helf, das find fiir den Leidstatbleten nohwendige Eigen-
jhajten. Uudy bdie fogenannten furnerifden Houptgerdfe:
Redt, BVarren und Piecd, kénnen im Sportbetried (Hallen-
training) benuft werden. “Wir branden an: dicjen Gerdfen
Relme Sunfiforner ju ergichen, daju gebdct cin Spegial-
fraining und “Veranlagung, fondérn die erdte miflen den
kRiorperlichen (Fdbigheifen enffprediend, durdy jmwedient-
[prechende Ubungen ausgenufl merden. Unfere Lebrbiider,
Rech-, Barren- und Pierdturnen, enthalfen ecine Menge
ubungen, bie fiir bdie Leidvfathleten eine wertoolle Ergdan-
jung ibres Spesialtrainings bilden. Die Bilder Rr. 36—4
jeigen ung einige Proben, wic durdy IMitbenufung anberer
Gerdfe intereflante und jmedientiprediende Dbungen ge-
madf merden kénnen, oder wie man durd Benufung cines
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@erdtes In eirier anberen Form (Stand in den Ringen),
werfoolled fbungsmaferial jujemmenftellen kann. Der
Spoctoart mufy bier felbftiddpferijch fein, er mufy Ge-
danken enfmidieln und in gediegener Form, unfer us-
nukung aller ibm jur Werfiigung febenden Gerdte, cine fofte-

abiin M Wimm bin THekijinball yei|den bic Fife bole kedflig Sdeang nab ﬂ"1:
beis Dec|dwingen ben Ball mit ben Beinen miglidfl meil, Wer kommt am meiteften?

matifdhe Scdulung der Abteilung (im Hallenivaining) ins
Auge fafjen.

 Bommervdgel”, die im Winter ju Haufe binterm Ofen
fiken, merben im Sommer nidt die genfigende Kraft und
usdauer baben TWetthdmpfe ju beftreiten. Fur durd
eifrige @omnaftik mif und obne Gerdf bringen wir lefftungs-
jabige Rorper anf den Sporiplaf.

Fiir Werfer und Stofer ift das Turnen an den Be-
riten eine unbedingte Wokmendighelt, meil padurdy die jum
Werfen und Stofien notmendige Wushelatur gehrdjtigt
wird. Die Finger-, Hand-, Arm-, Schulter- und Riichen-
muskelafur werben durch Hang- und Stifibungen die not-
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wendige Rraft behommen, Gewidte balten und werfen ju
kinnen. Unfer Stillftand in den Wirf- und Stofjleiftungen
iff 3um Teil ouf das ungendigende Training an den Ge-
riten jurdidijufibren.

Beigreiflichermeife fiellen wir oft jefi, daf bdic befien
Leiffungen bei biefen Ubungen febr off von den Gerdfe-

B 3. Bimge bl an dad Wed, lafy bir dee Wall son einem Peneflem Jemeries
anh perfode, ben Bl mit ben Fifen michie Jurddgaivelen, Dol Bilb pegl =i
bee Wall e [Tdle oiebic perldfl. War trH1 ben BVall gm methefin T

turnern gejeigt merben, die jwar mif wenig Technik, aber
mit quter Kraft dbas @erdt werfen oder ffofen. Der Sporl-
mart joll desbhald beim Sallenfraining dem Gerdteturnen
bie notmendige Beadtung [denhken.

Folgenbe Beifjpiele follen jur YAnregqung dienen:

1. Paufen vormdctd dber die [dwediide Bank.
2. Dasfelbe mit mbglicdhft grofien Sdhritten.
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3 Brdtfdlanfen vermdrid (bie BVank It jwijden den Beinen).

4 Britjdlagfen ridimdrts.

5, 2né bem Strediffand auf bder Vanh Springen vormdcts in
ben @rdtidjtand auf den Voben (dasiclbe fortgefelit Gben,
iiber beibe Bdnke binmeg).

G, Caufen nu} allenn Cieren vormarls.

7. Baufen auf allen "Dieren ricimdris.

Btk 38, Mer gribie Bagdmnikeln hal.
fdmgt elnen lhm jugemerfenen Tall mif bem Deinem sul

E, Sajenfprung vormirts auf der Vank (Fige qejdioffen).

0,90t Stay der Hande anf ber BVank, diefelbe feitmdris dber-
fpringen.

10, Auns Ehr:m Tirdtjbfiand Anbodien auf der BVank mit Stil-
bipfen der Sdnde pormdris.

11. Sragen elned Sportlers dber die Banh.

12, Brdtidlaufen bis in ben ®rdtjdfif bintereinander. Die Hinde
auj dle Sdwulfern ded Torbermannes legen, dann Humpfror-
unb. -r1idibengen.
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13, Oberfpringen ber Vank linké ond redls feltmdcts mit ge-
%ﬂ:hl’[emn Yeinen (midglidft obne Jmijdenbupf).

14. Dasfelbe mif einem BVein.

15, Vormarisgeben, dabel das dufere PVein dber die BVank
binwegbeben, aufftellen und dann bad anbere BVein nadziehen
(Rreujqeben Gber die Pank).

Wtk M. R0 langen Sdbeitfen bie Crifer Bimomf
ey brandil bie menighen Sdrifle?

16, Auns bem Seitliegefliihy auf der Bank, tEhein links und redyts
auj ben Woden und wicder auf die Banh.

17. Wedfelpiipfen linkd und redhts, erft anf bie Bank, bann
juriide auof ben Vobden,
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rechien Hanb, fdnell bintereinanbder. N rifbren und wieder in die Riege juridk. Die Viege Iff Be-
19, Fedterflanke fortgefeft im Kreid, mit Sty ber rechten Sand. winner, bie fich guerfi In der Wusgangsfiellung befindet.

20, Hode mif anjdlichender bolber Drrebung.

b 40, Terfude elnen &n ber Beiller hdngenber emoflen bodyofemmen.

Lelter fenkredt.
1. Wer it am [dnelfien oben.

2. Mer braudyt die meniglen Sdheilfe bid binau ur Eeslelun il 41, Sfud Bemt Sicediflond In bem SRimgen @erben e Srmé geftredt umb Bie
cined fﬂl'lﬂlfﬂ E'ﬁl'llltﬂﬂi[ -.:-B“h.lﬁgﬂ h i “ : g } Weine gegrdtfdt. Jegt ecfelgh ferigefepics Sdblicken ombd Sedifden ber WBeine,
: : Bie Heme bleiben bierbel gelredL

4. e Holme erfaffen, ben Korper bodyziehen, und mif gefiredsfen

L= ' r, -
; Eﬁ :f&n :;:r ?;;mt .1|:!-|:| ﬁpggrtuﬁﬂ:;ﬂﬁll - Dad Spiel ift aud mif Vorfiellen cines Genoffen In Bankh-
. ’ 3 faen. flellung oder mit Caufen auf allen Wieren bis jur Leiter ober
3, Banfen mif gefirechien Beinen pon Sprofie Jn Sproffe. dem ®erdl den Ricen judrebend. ansidhrbar.
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Lelter jbrda.

7. Binauflagfen sbne Gebraudy ber Hinbde,
8. Sinauf- und Herunterloufen ohne Gebraudy ber HaAnde, audy mit
pmerfen eines Mebijinballes obet eined Hand- oderSdlaghalied.

Wiy 42, Hos dem Biredflonk (n bem Himgen merden Me Skile in Sdalterbibe
erfabi. Jebt ecfolgt focigefelted Srmbesgen unb «fitedum.

. Wende links und redhis aus dem Seitftand mit Ecfafien der
EPH‘-%EII.
10, Wie B, durch Auflegen elned Medizinballes erfdmeren.

L

11. Gin Genojfe hdll ble Celter mif gebeuglen Wrmen, ein anberer
hf.%l bl ;?]ﬁ'ﬂh Holmen. Verfude den Genoffen hinausjuftemmen,
| .
Je¢ mebr der Obenbdbe nacdh vorn bangell, je fdmerer wirh
tas jo flemmende Gemidd.

Al 4% dm bieler Holiwng vecfode: o) Hrmbiogen mnb «fredken; b Anbhoden
wnd Siredien: o Asfriddten in ben Stash ush micker jerid

Hinge bidfthod.
om Siredfland in ben Ringen mil Exfaffen bder Seile in
Sdwlterhdbe fiben mwir:
1. Etrechen der Wrme wnd Grdffdhen bder Velne (Jild 41).

2 Wie 1, dbie Beine bleiben gefdioffen, nur bie Arme werden
geftrecht (Jild 42).
& al



4. Jm Stredijtand in ben Ringen, Slredien der Aeme nnd Grdtjden
ber Beine, und nun Sdlichen der BVeine (die Arme bleiben
bierbel qefiredil).

4. RAniebeugen und -flrechen mit Berdbren der Ringe mil den
Hilnden,

P

Fila H. Jn blejer Holtung fell der Biembe dic Teine [Elichen, bann anbeden
nmb micher grgratd frecken (Sdeimmitof).

5. Jm Slrechftand, dle Selle werden hiflbhod erfafit, Senken
ridumdris, Anboden und Slrechen der Beine (Hild 43),

G, 0 e 5, Senben vormdcks, daonn Srdffden, Sdiliehen und HAn-
bodven ber Beine, Edwimmitof (Bild 44).

Hinge knlebod.

Die Hande ftiifen aof dem Voben, die FEfe liegen In ben
Ringen; wic dben:
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1. Bengen und Slrecen ber Heme.

2. @rdf{den und Sdlicfien ber Beine.

5. Anhodien und Stredien dber Belne,
4. Stiigeln im freis, dle Beine bleiben am DOrt,
o Etigeln pormiris.

6. Stiigeln ridwdrts mil gegrdtidlien BVeinen big ing Hand-

fieben und micber juriid.
7. Sttfgeln ridupdeis mit gelcdleiffenen Felnen.

‘Ringe hopfbod.

1. Wer figt juerfl in den Ringen?
2.%Wer frebt joerft in ben Ringen?
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Sporteignung.

WBei unferen Rurfen muf audy das Kapitel Sporct-
eignung”® bebandelf merden. s kbnnte bie Frage auf-
taudien, ju maé Sporfeignung? Wir befreiben ben Sport
der Mafie und nidht ben bder Ranonen. ES barf aber nidi
vergefien werden, dafy alle Menjdien das Beftreben baben,
ibre Leiffung ju verbeffern. TWenn ¢d nidl auf Koffen ber
@ejundbeit gebf, wollen mwir nidt bindern, fondern for-
bernd belfen. R g e N

MWie war es bisher? Jrgend cin Wenjdy trat cin in
eimen Derein fiir Leibesiibungen, fand das Turnen am beften
und iibfe. Nady Jabresirift merkt er, daf er eigentlid nidyi
pormdarfsgekommen iff. €3 feblen ibm die Qualifdten, dle
bei cinem guien Turner viel ausmadien, vor allen Dingen
ber FRut. TWenn er dann eingejehen baf, dbaf er im Turnen
nichts erreichen wich, gebf er 3u den Turnfpielern ober
mufbalifpielern. Dody bhier merden audy ganj beflimmie
Fabigheiten verlangt. Vor allem cine gute Uberficht, “Wenn
¢r dic nidt baf, bann gebt er vielleldt jum Sport idiber.

Beim Sporl findet eigentlich jeder etmwas, well ¢s5 piele
Sportarien gibt, von denen jebe einjelne eine andere Duali-
it erfordert. So wird ein [dwerer Menfd mebr Werfer
und Stofier, ein langbeiniger ein gufer Springer werden ufm.
Doch anf dem Bebiet der hdrpeclichen Sportberafung muf
nech viel gefchafien werden. Hier midfien Praktiher und
Wifienjdaftler enger jufammenarbeiten. Tor allem muf
per berafenbe Arst felbft Sport betreiben, um die TWichungen
jelbft an Ort und Stelle, an feinem cigenen Kibrper aus-
probieren ju Rénnen.

Die feelifhe Peranlagung ju einer Sportart feffzuftellen
ift erft nady dem SHriege in vollem Umfange aufgenommen

G

morben. Rorperlide Porfeile und NRadfeile kbnnen mic
pbne mwelfered fdon mit dem blofen Aunge feftftellen. Die
geiftigen find nur ducd Prifungen ju ermitteln.

Wir baben bei unferen Kurfen feftgeftellt:

1. Wer eignet fich jur Dauerleiftung?

Wer kann fich geniigend Rongenirieren (cinftellen) aunf
eine HUufgabe?

3. Wer hann cine Situation jdnell dberfdanen?

Fud

Jur erfien Frage laffen mir die Kurfifen eine Winufe
lang . Punkte” mit cinem Bleiftift madien. Eine FWinute
ift nidt viel und trofbem wicd jeder nady diefem Jeitpunkt
knapp nody in ber Lage fein, ben Bleiftift auf das Papicr
ju bringen, weil dann bdie Umijdialfung der willkiiclichen
Bewegung in eine medanijdie erfolgl. Desbalb Rann uns
die Priifung merfoollen Anfidluf geben, ob bem Priifling
bie Umftellung leldt pber fdhmer fdllt. Alle Lelffungen lagen
in der Spanne von 300—A00 Punkien pro YMinule. Fiir
je 10 Punkte oon 300 an ein Punkl gerednet, ergibt fiic
einen Genoffen, der 340 Punkie gemacdht batte, dos Er-
gebnis pon 4 Punkten vim.

Bur jmeifen {rage (Lher kann fid genitgend Ronien-
fricren?) werben fidh junmddift die Genoffen jragen: Was
bat das mit der Leicbtathletik au fun? Sebr piel, denn nur
ber Wefthdmpfer wird eine anfebnlide Leiftung erveidien,
ber imjtande ift, alle Torhommnific um ibn herum ausju-
jdvalten und fich auf den Wetthampj cinguftellen. Wic baben
cinen Bogen mif ciner Anzabl gut jidibarer burdicinanber
flehender ‘Punkie vor uns und follen diefelben nur im blofen
Sinjdauen, obne Subiljenabme des {Fingers ober eines an-
dberen @epgenftandes, 3fiblen. Derjenige, der die ridhlige
“Punkizabl bat, bekommt 10 ‘Punkte, bat einer 2 Punkie
mebr oder meniger, als ¢s in Wirklichhelt find, jo bekommi
er 8 DPunkte ujw. Obder; Wir nebmen einen photograpbijden
Qpparat mit Sclioerfchlufy und jeigen darin Bilder oder
Fablen, melde die flbenden, frofy der Rilrze der Sidibarheit,
bis /., Sehunde erkennen follen.

G



Jur briffen Frage (Wer kann ecine gegebene Situation
jchnell diberjeben?) baben wir ein 3ablenquadrat. 2l
Jablen, von 1—25 ber Aeibe nadh, In ciner moglidhff hurjen
Jeit aufjucben, lautet die Aujgabe, Die aufgewendete Jeit
entipricht der Leiftung. Jjt die Jeif des Beften 30 Schun-
ben und bie des Sdlediteften 60 Sehunden, fo feilen
wir die Jeif, die jwijden dem Beften und dem Sdiled-

Versucke
in winer Minale el

TR L PH ST T —
Umschallprobe
wig migheh Punkis

2 machen!
Wb R,

Mata

feften liegt durdy 10, bas wire alfo in bdiefem Falle pon
60 Sehunben ab je 3 Sehunden weniger cin Punkt.
Beim jweifen Jablenquadcat foll der Prifling der Reibe
nad) dle niedrigite Jabl mit 1, die nadithddfte mit 2 ujw.
bejeichnen. Die hodfte Jabl erhdlt bie Ar, 25.
Die Uufftellung unferer Tabelle jeigt die jeclifdhe Ver-
anlagung der Kurfiffen jmar nidt gany einwandfrei, weil
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uné nidt gendigend Jeit jur Verfilgung fland. 2AlS ein-
manbfrei wdre fie erff danm ju bejeichnen, wenn jede
dicfer drei fibungen mebrere Male wiedecholt und dann
cine Mitfelleiftung aunfaeftellt wmorden mdre.

G5 ift fo cin Weq gejeigf, die feelifthe Veranlagung
der eingelmen Genoffen fefuffelien und ibnen ju fogen, bu
biff auf ®rund deiner Kongentrationsfibigheit jum Wekt-

himpfer geeignef, oder du hannft ein quies Refultaf er-
reichen bei Dauverleiffungen. Wenn jehf nody ein gqut funktio-
nierendes Hery und cine quie Lunge vorbanden find, kdnnfe
man jum Laujen dber lange Stredien rafen. &5 miffen
jelbftoerfidndlidy nody GErfabrungen gefammelt merden auf
bem Gdebiet der Sportberatung, und das iff nidht nur Auf-
gabe der Bundesjdule allein, jondern dberall dotf, wo ecin
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Eporfaryt jur Seife fiebf, mijfen dic gemadifen Erfabrun-
gen jum Nufen der Gemeinfhaft cingejandt merben.
Eine werkRleinerte Wiebergabe bder jur Pritfung nof-

mendigen Lafeln feben wic auf Seite 56—59. Sie honnen
vom Arbeifer-Turnoverlag bejogen merden,

Wit Rinnen audy feftftellen, Wer hat ein gutes Ge-
bliditnis?"  SHierbei kdnnte die Weinung auftandien, daf

Diefe Frage mit dem Sport wenig ju fun baf. Das frljfe

nut infofern ju, als wir beim Sport nidi ein vorsigliches
Gedidinis im allgemeinen braudben, fondern cin Gebidi-
nis, das ung die Wemwegungsjolge immer wieder jurfidirnfen
liff. Es gibt Wenjdhen, die eine Telephonnummer durdhaps
nidyt bebalfen Rinnen, wébrend anbere mit gufem Sablen-
geddchnis nidt nur eine, jondern jehn ober nody mebr
bebalfen kénnen. Wir konnen das GOedddytnis mit einem
Wortjoftem priifen.

Beijpiel: Die unfenflehenden fetfgedrud fen Worte
werden angefagt und von ben Priiflingen unterein-
anberffebend ju Papier gebradt. Fun wicd, ohne bdaf
jemand jdreibt, Jeile fir 3eile veclefen und der PDriifling
por bie Aufgabe geftellt, bie jeblenden 20 Worle aus bem
Gedddinis in der verlejenen Neibenfolge nadyujdyreiben.
Die Auvjgabe iff dadurdy erleichtert, dafy die drel jujammen-
gebBrenden Worke cinen Gedankengang barftellen,

Hunger — Effen — fatf.

Regen — Rilfe — Olatcis.

Unferdbridtung — HRevolution — Freibeit.

Jufammenfiof — Gejdirel — MWenjdenauflany.

Hrage — AUntwort — Lob.

renmen — flolpern — fallen.

Geminn — NAeid — Jank.

rufemn — hiren — kommen,

Krankbeit — Arzt — Befferung.

Geburistag — Cejdenk — Freude,

Wer obne {Febler bie 20 Worte an bdie ridfige Stelie
jelt, bekommt 10 Punkte. Fir jeden Febler wird cin Punkf
abgejogen.
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Jiratlidhe Ratibldge fiir Surnen und
Gport der Wdadden und Frauen.
AMgemeines.

FTurnen und Sport iff Arbeif im Gemande jugendlider
Freude, aljo fdeinbar nur freudecrmediende Spiclerei, in
TWabrheit aber viel mebr. Sie fdaffen wie jede AUrbeif
WWerte, und 3war Turnen und Sport — bie einjigen Werle,
bie dawernden BVBeftand haben: Werte filr bie arbeitenbe
Perfonlidheit in ihrer Gefjamtbeif, jur Entwidilung mbg-
lidhft bober Rorperlider, gelftiger und fittlider Wollkommen-
beif. Dic Bewequngen des Kirpers im Turnen und Sport
merden dburdh Reize des Fervenfoffems ausgeldft und durdy
bns Fervenjpftem fiberwadt und qeregelt. Dabei mwerden
die einjelnen BWejitke und Nervenjellen des Gebirns aus-
aebildet und mweifer ju qefffiger Tatigheit befier befdbigh
Diec Hingabe feiner Perfon an eine Idee, die Forderung
der usdauer, des Mutes, dber Einordbnung in eine Lebens-
gemeinfdraft beim Spicl permbgen fittide und jojiale Eigen-
fdwaffen des Menjden in enfmidieln.

Eine moglidif oollkemmene geifige und fittliche Perfon-
lidhkeit kann aber nur auf der @rundlage cines krdftigen
und gefunden Rorpers entjfeben. Die Gejundbeif und Lebens-
kraft des ®ejamthérpers ift mieder von bder Lebenskraff
jeiner einjelnen 3ellen und Organe abbdngly. . Mur das
atbeitende Drgan mird normal erndbrtl
Daber hann nur das arbeltende Organ jn voller
febenshraftund Gefunbdbbeit gelangen Das
qilf in gleicher Weije fiir das Wervenjoffem, fiiv die Tus-
keln, Sebnen und Knodien, fiir Lunge, Hery und Blutgefdfe,
6H2

fiic Verdauungsorgane, Harnorgane und Haut. Sie alle
miifien beim Turnen und Sport erbobte Arheif leiffen; das
Tiervenioftem und die FMusheln unmiftelbar, bdie
fibrigen Organe mitfelbar. So mifien die Verdbauungs-
organe und die Lungen grofjere Mengen von Tidbritofjen
in dben Rbérper aufnehmen, die Harnorgane, die Hauf und
die Lungen grofiere Mengen von [dddliden Abfallffoffen
aus dem Hiorper abgeben. Der Bluthreislanf muf den durdy
Furnen und Sporf vermebrien Transporf dber verfdiedenen
Stoffe im Rérper bemdltigen und die Hauf unfer anberem
ourcdh permebrte Ybgabe ber beim Turnen und Sport reidy-
lidher gebildeten Wdrme die Korperfemperatur auf richtiger
Hobe erbalfen. Alle diefe Drgane werden aljo burdy bdie
vermebrte AUrbeit bei Turnen und Sport beffer er-
ndbrfund kénnen fidh daber krédffigerentwidieln.
Jbre crhibte Lebenshraff madf fie dann leiffungs-
fadbiger fiir das Leben und widerftands-
fdbiger gegen Srankbeifen

Jede Medizin in ju grofen Dofen gegeben, wirht
jbddlich. Das gleiche gqilt von kbrperliden Ibungen.
Uberan ffrengung kann f[dadben, der ridfge
Wedhfel von Ubung und Rube ff nofwendig. Doch kdn-
nen bie dafiic geltenden Gefidtspunkte, ctwa als Trainings-
reqeln, bier nidt erdctert merden.

& fei nur feffgeftellt, dafy diefe Grundfife ingleider
Weife filr Maoden und Franen mie fiir Knaben und
WMinner gelten. Die INddbden und Frauen baben bdaber
bas gleidhe Red f, aber audy bie gleiche PFlicht,
ibren Rorper durch Turnen und Sport ju krdffigen und ju
ffdblen. FWur in dicjem Sinne bat die HArifin Dr. AUlice
Projé in Charlotfenburg Redbt, wenn fie in einem Ackikel
im 14. Jabrgang von  Kérper und Geift” (Unjer TMddchen-
furnen) fagt: _fein Phofiologielebrbudy lebrt uns, bdaf
ber meiblidhe Rérper auf andere Weife erndbrt und ent-
widielt mwerdben mifje, anbere Lebensbedingungen babe alé
bder mannlidhe. Denn dle Vorausfehungen bed meib-
Lidy e n und minnliden Kocpers fir cine gleidmertige
Enfmidilung weiden dody redit erbeblidh voneinander ab.
Daze kommen ned die pjpdijden Eigenbelfen bes mweib-
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lichen @efdilechts, die gleichlaufend mif der unterfdiedliden
Celblidhheif geben und unfrennbar mif ibr perbunden find.")

Die Unferfchicde jeigen fid jowobl in der duferen
Formbes Rbrpers, alsanhim inneren Gefige
und in der Jujommenjefung von Blut und anderen Kirper-
gemweben, im bejonderen im Hufbau des Musdhelgeme-
bes. Die abmeidiende dufere Form bedingt vieljady eine
abmeidende Medanik der BVewegungen, bdie von
der Frau off eine grofere AUnfirengung fiic die gleide Leiftung
perlangt. Der Unferjdbicd bder Blufzujammenfehung ver-
ringert die Leiffungsjdbigheit in einer begrengien Belffpanne.
Der abmeidhende Bau der Mushkelfajer begiinftigh die Wor-
liche und Veranlagung des weiblidhen Gefdledts fiir gleid-
méfige, abgerundete, weniger fiir pliplid-rudimeife Bewe-
gungen und mweniger filr lingere Rraffoolle AUrbeifsart ber
weiblidhen FMusheln.

Die Art der Vehleidung und die Hautpflege baben einen
mafgebenden Einfluf auf dle Lebenshraft des widtigen
Sauforgancs und auf die Guferen Formen des Rumpfes
und der @licdbmafen, Im befonderen audy der Filfye. AUunfer-
dem erfordert bas Gejdledisleben der Frau ju be-
flimmien Jeifen Beriidfichiigung.

Haulpflege und Kleidung.

Die Haunt wicd von der Kulturmenjdbeit und bejonbers
in unferem Klima arg vernadldffigf. Das Klima jwingt uns,
in der ldngften Seit deé Jabres ben Rirper durdy die Klei-
dung vor 3u flarker 2Abkiblung ju fdifen. Ein faljd ver-
ftandenes Sdidlichheifsqefiibl bat ¢4 lange verbinderf, uns
wenigftens da, wo es gebt, beim Turnen und Sport, mog-
lichft Ieichf au bekleiden. Dadurdy wurdeé bas Houforgan

) GEinige Vemerhungen iber die Plode bed weiblihen Ge-
fchledhts finden fidh andy in meinem BVtidblein: Prof. Dr. Miiller,
Gejdbledtlide Sittlidheit. *Hcrln%éﬁr. Hanbriske, Spandau, Jagows-
firafie 20, 1927, Preis —B5 YR, Ju bejichen burdy: Urbeller-
Turnverlag -G, Leipzin 5 3, Fidtejr. 36

fid

feiner Aufgabe, fidh den verjdiedenen Temperaturcinfliifien
anjupafien und den Kirper durdy feine Lebenstitigheif vor
Auskiblung und vor Anfammlung von Abfallfieffen 3u
jdhitfien, entwibnt. Der Mangel an Tatigheif lich
0as ganje Organ perkiimmern.

Atan bat jelt endlidy gelernt, dafy Cicht, Lujt und Wafier
bie Hout jur Titigheif ywingen und damit audy ihre Fabig-
Reif, fdhidliche Stoffe aus dem Korper ju enffernen, echdhen,

&5 ift cine felbffverftdnbdlide Forderung. Turnen, Sport
und Spiel, joweit irgend angdngig, iné Freie ju ver-
leaen und jid foleidt mie mdoglich dabel 3u
bekleiden Gine einfade, kurje Hofe, cfmwad
linger als die gewbhnlihe Vabehofe der Manner, Schube
und ein leichfer Trikof flir den Oberhbrper
jind bie beffe Sporthicidung fiir Frauen. Doju kommt, wenn
notig. unter dem Trikot cin leidter Biiffenbalfer. Der
Bund der Sporthoje darf nidhf aus cinem Bummiband be-
fleben und nidht jeff angejogen merden. Die Hofe findet
aud) ohnedies gerade bel den Frauen geniigenden Salt anf
ben breifen Hifffen. Gang falfd ift es, etwa die Wafd e
nedy unter ber Sporfhleibung ju fragen und
fie dann in durdfchmiglem Suftande unter der Strafjen-
kleidung anjubebalfen, Wirmere Sporthleidbung, die etwa
in kiibler Jabresseif notmendig wich, erfordert Rein An -
bebalten oder Unterzichen von Wijde, fondern
pas Abecjiehen etma ciner wollenen Jade oder mollence
Strimpfe.

Wan joll fidh nady jeder Hbungsftunde lanmwarm ober
kiibl, je nadh der Jabresseif, abdufden, ober bei
Mangel ciner Dufche, die dbrigens mande Menjden flark
angreift, den ganjen Korper abwafden Daju gendgt
¢in cinfadies Wajchgefdfy mit Wafjer und cin Sdhwamm
ober ein Lappen. Danady folgt in beiden Fillen ein
Trodienceiben der Haut, Die Dujden oder das Waffer
jum Abwajdyen foll obne drjtliche BVerordnung nid t beif
und nidt kalt fein, da halte ober beifie Duiden das
Blut in dag Kécrperinnere drdngen und damif das bdurdh
Leibesiibungen comiibefe Hery belaffen. Das gilt bejon-
pets audy von Wedfeldujden. Stoub und andere Be-
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fchmuBung beim Sport erfordern biunfig die Unwendung von
Eeife, die in Sallenjdmwimmbadern vor Benubung des ge-
meinfamen Sdhwimmbediens vorgefdicicben ift. Gewdbnlide
Seifen entjernen immer wieber den fdifenden Talgiberjug
der Saut und weichen bdle Dberbaufjdidien bis weit in die
Tiefe binein auf. Es kommt dann ju e¢iner Uberreijung der
Haut, wodburdy ihre Lebensidtigheit gefdbdbigt und bder ganje
Organismus iiberanftrenaf werden kRann. Die von mir an-
qegebene Sportjeife nad Projejjor IMiller-
Spanbdau”, baf bicje Fadteile nicht, fonbdern hrdftigl die
Cehensidfighelf der Haut und enflaftef das Hery')

Die Gelegenbeit jum Dujden oder Abwajden nady {port-
licher Detdfigung feblt vieljach. Dann dringe ber Sporl-
lelter ober bie Sporfleiterin darauf, dal fid die Sporile-
rinnen und STurnerinnen den Kdcper nad jeder
ibungsfiunde beim “Wedfel der Kieidung wenigftens
mif einem Sandfud abreiben.

Qudy die gewdbnlide Kleidung joll den gefund-
beitlichen Anjpriichen qendigen. Das  jdadlichffe Fobe-
kieibungafifick fir den Rumpf ift dbas Korjett. Es jhniict den
fiorper ein und vecbildet ibn alimdblidh volljtindig. Die Brujt-
und Baudiorgane werben jdwer gejdhdadiat (Jild 50 u. 51).
SEie konnen bann ibre Taligheit nidt mebr richtig ausiben.
Daverndes Siedtum ijf die Folge AUnps-
giebige Atembemegungen, die Ibrerfeits mieder
Worbedingung fiir einen geregelten Bluthreislauf find, wer-
den ebenfalls durdy ein Korfett cingefdrdnkf. Da Hilft denn
aud fiefes Atmen wabrend der wenigen Hbungsftunben nidi
mebr. Die befreffenden Madchen und Frauen verlicren viel-
mebr audy die Fabigheif, bei ihren Leibesiibungen
ausqiebigund tief ju atmen Das Korfett verringert
weifer allmdblidy die Fabigheit der weiblichen VBaud -
muékeln, fidh der gewalfigen Bergriferung des Baud-
inhaltes dburch die Shmangerichaft unbd feiner nadifolgenden
ploglichen Verklcinerung durdy die Geburt anjupafjen. Die

) Erhdltlid beim Arbelter-Turnverfag A, Leipiig 5 3,
Fidtefirafie 96
i5fh

ekt vielfad fbliden Sidfiballer withen anf die Baud-
dedien in dbnlider “Weije, was ebenjalls von den jdon er-
mdibnfen Gummibdndern im Vodibund pder pon
jeft angejogenen Qicteln ober Rodbdnbern gilt.

A Hild bl B
A Higelrediier meislider Ramsf. B-Tracdh Horjedl perbildelar meiblidetr Wumg|
| Cmngen. 2 Ceber. 3 WNagen: A Didbarm.” § Ddmbare. 6 Hornblafe

Die Enlwdoibnung vom langjibrigen Zragen bdes
Rorjetfs ober Hfthallers dbarf nidht pliaflid erjolgen.
Man mof mif fiunden meifemn Ablegen in Verbindung
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mit Saltungsiibungen beginnen, um die junddif jhwadien
und leidt ermiidbaren Hidienmusheln allmiblid an das
Uufredterhalten der Wirbeljiule ju gewdbnen. Sonft kén-
nen fich leicht Riickgratdverhriimmungen beransbilden.

Die MWiode bat inywifden anf das Horfett wversichiet
Dody baben mandie Frauwen die newe, korfeffirele Mode
nedh nicht mitgemacht. Audh hann man gar nicht wiffen,

A B
FWEL O1. Metblider Rompl in Seitenanfid.

A gel gebiléel. — B fprdy Beriett serbilbet, Cimengang ber \Wlankengegenmb und
Jefesmenidaiteng ber Bippenbbgen Beeftirhnng bir Cendenlordole; Einfdnireng
bir Dandbsble unb der Wapbargane, Anidmng bed geraben Bandmoshsls

wann fid die iode dem Rorjeft wicder juwenbdef und ob
die Jwijdenieit lang genug ift, die meiffen Madden und
Frauen jo fider von der Annehmiichkeit einer gefundbeits-
gemdfen Kleibung ju dberjeugen, daf fidh fidh einer neuen
AMiodetorbeit nidt mebr fligen. Die Schadlichheif ded Kor-
jetts mufy jedenfalls der Frauenwelf immer mwieder cin-
gebimmert werden. JIm idbrigen kann man fagen, dafy die
fefiige Frauenkieibung mit ibrer Luftdurdlaffigheit, ihrem
lodieren @i und ibrem Freilajjen des Halfed den Erforder-
nifien der Gejundbeit weitgebend nadvhommt, was pon der
(i1}

Y # (=

e s, Sdablormen.

A uib Boriddige Sdublacmen. C falide Sicllang ber Aeben bei faljder Sdabs
feem. — D regeleodie Jufiierm im Deckdlnie g fal{der S Soblorm,

Hilk 2

Aed Rintgeneilh in Eeitennniid
peyeichmel,

A regeliedyt gemblbler Full.

B TMoiifafy
mif eingelankenen JFohgeshlbe.
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gewdhnlidien unbdburdhldffigen TMdnnerhieidung mil engem
Rragen weniger gilf.

Die {iblen Gemobnbeifen der Fufbeklceidung der
Maddben und Frauen find dagegen nody lange nidt behoben.
Der Schub darj nidbt in der MWiikte jpif julaufen. Sonft
kann jidy der Fufp beim DUufjefen nidht frei entjalien und
kinnen die Jeben nidl auseinanderfpreizen (Bild 52). Die
golge iff ein bbiegen der grofien Jebe am Ballen nady
den dbrigen Feben ju (BWild 52C). Dadurdy enffiebf ein
farfer Winkel, der mwieder der Sif von jdmeribafien
Hilbneraugen wird. Die Form und Grdfe der Soble joll
bei aufgefetem und durdy dbas Rorperqewid|
belaffelem Fufl cufgejeidnel werden. Das Mafy fiic

il B
& regelrediier Jufabbrpd. — B Tlatifofobbomde

bas Dberleder wich bei bodgebobenem Fuh ae-
nommen. Sonft wicd das Oberleder ju knapp und der un-
belaffete Fuf kann nidt 3u feiner vollen Wolbung juriick-
kebren (Bild 53A). Das begiinjtipt dle Entffebung von Platf-
fufy (Bild 53 und H4). Fertig gehaufte Schube bdiirfen weder
beim AUnjfeen, Belaffen und Geben nody beim Hodbeben
irgendmwoe Oridien.

Hobhe Abfdfe find eine jblimme Unjitfe und durd-
aué gefundbeitsjdbadlicd. Die Laff des Rorpers
il

tubt bei bobem bjag (Bild 55) nidt auj dem gejamien
Fufigewsibe, fondern brdngt bdbas verdere Ende
bed Sprungbeined jwifden Ferjenbeinuno
Rabnbein nadh unten bincin, modurd) der gange Baw
bes Fufigemwslbes gefabrdef wird. Der Plattfup (VD 53B
und ) ift dann bic nofwendige iFolge, jumal, wenn enge
Scdube die Sebnen und Musheln, bdic das Fuhgewdlibe
[Hifen follen, durch Druck und Enimdbnung von ibrer
Arbeit [dwaden. Auferdem erywingen bobe Abjige
kleine, trippelnde Edbrittennd perhindern
ein ausgrelfendes Geben, febr jum Edaden
dber Nusbildpung der Veinmusheln Der bobe Abfak
tiuff meifer cine Steilecfiellung des Bedwens bervor. Das

Mpe A
Sage ber Fohkeoden bel cepeloodlom Sdigh wnb Bl bebem Aijap

Boblhreny der Frau, bervorgerujen durdhy die an fidh
jdhon feilere Bedienftellung, hann dadurdy mebr ausgepragt
werden, audy kinnen dabei dic Baudydedren durd) den Baud-
inbalf ffdrker belafiet, gebebnt und fir dic Anfgaben der
Mutferfchaft unfauglidher werben.

Die Fiifje konnen durdy Barfufaeben gehrdftigh
werden. Mur hann ein bdurdy jdlechics Sdubmerk ge-
fchdigter Fuf junddff ldngeres Barfufigeben nidt
perfragen. Man fange aljo mif kurjen Jeiften an
Sonft finkt der gefdhmidpte Fuf erft redf durdy Aberan-
jirengung jum Platfuf jujommen. Dos Barfufgeben ift
anch nur auf gecignetem BVoden angebradit (Sand, gute
Laufbabnen, Sportplage, Wiejen, weide Landwege). lUn-
fere hbarten Kunjtftrafen in den Stidten und
Chaujicen, aber audy die barten Fufbdden in den
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Turnballen flellen ju grofie YAUnjorderungen an ben
nidht durdh eine fefle Soble gejdiigfen Fuh Das gilf
namentlidy fir den qejchmdditen Fufy des  Jivilijations-
menjdien. 2Uudy dle Turnfdube baben oft cine jo
piinne Soble, daf fie auf bartem Boden nur auj Rurge Jeit
getragen mwerben biirfen. Turnjdube mit Ausfillung
des Fufgemblbes (Jabnfurnjdube) find fir ge-
funde Fife nidt qecignet, da fie die nafirliden Trage-
verrichtungen des Fufigewdibes bdurdy Ansidaltung ibrer
Litigheit untiidtip maden. Die Fufbekleidbung kranher
wiife (Plaftfiife) bedarf der Beratung durdh den Arzt. Die
genaue Befpredung einer ridligen Fufbekleidung, im be-
jonderen fiir Turnen und Sporf, kann aber nur in einem
bejonderen Auffal erfolgen. Andy Sandalen und Turn-
jdwube biirfen von Menfden, dic nidt daran gewdbnt {ind,
nidit gleidh von pornberein ju lange hinfereinander
gefragen merden. Man muf den Fuf aud daran allmablich
gemohnen.

Das Tragen von Strumpfibdndern aus Gummi
ift ebenfalle jchadlich, da fie cinen regelredifen Blutkreis-
leufj in den “Beinen verbindern und Ddamit eine frib -
jeitige Ermiidbung bedingen, Audy fidbren fie oft uc
Bilbung von Krampfadern, wou Franen an und fir
fidy fdon neigen. Man foll die Strumpibinder durch
Strumpibalter erfeien. Nur diirfen dieje, bejonders
bei Kindern, menn fie an der Aufenjeite der Beine
entlang gefibet werden, nidt and Gummi befichen.
Sie kbnnen fonft X-Beine (und im Gefolge davon Platt-
fiifie) berporrufen ober fie verfiirhen. Die Strumpibalfer
befichen daber am beffen aus einfadem BVBanbe,

‘Deranlagung des weiblidyen Korpers fiir cingelne jporfliche
und furncrifche Hbungen.
a) Der Lauf.

Die Frau ift beim Lauf gegen den MWann benadieiligh.
Die frirkere X-Form der Beine der Frau (Bild 56 und 57)
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cuft fldchere feitlidhe Sdwankungen bes Bediens
und Oberhdrpers beim Lauf bervor. Die daju nofige Krafs
gebtber Bormdrisbemegungoerioren Die BVeine
der Frau find im Verbdlinis yur Lange des Rumpfes hiirjer
als beim Manne (Bild 56 w. 57). Die Schritfe mer-
den aljo kileiner. Audy der bel der Frau ficfer
licgende Kdrperidhwerpunkt ift fir cine jdnelle

—_—
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B B itk 57,

Edmales Bedon, brelic Edmliern Ses HEreings Beden, [hmale Sdollern Ser
Mannes,  Seringe X- Form ber Heine  Sran Stake X-{Torm ber Beinknsen,
knaden, waher aud X-Torm . ber Beine,

Fortbemegung unginjtig. Die X-Form der Veine und die
baufig im $Hifigelenk mebr nady innen gebrebie Sicllung
der Dberfdenkel (bic jid andy bei ber Knicheuge, Bild 63,
jelgh) bat beim Laufen vieler Frauen eine Art Schlendern
der Unterfchenkel nady der Seife jur Folge (Bild 585B), mas
bei Widnnern nicht der Fall iff (Bild 58A4). Die Sdmnellig-
heil wird dadurdy ebenfalls verringert. Die Frou hann aljo
bei qleidher verbdltnismifiger Sraftanwendung nid{ die
gleiche Sdmelligheit wie dber Mann errcichen. Ste muf daber
mebr Kraft aujmenden. Mun iff aber ihbre Muskel-
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kraft gevinger als beim YMann. Uufecdem befigt bdie
WMushelfaler der Hrau nodh cine qrofere Wenge nr -
[priinglider Jelljubftany, als bdie Muskelfafer bdes
IRannes. Die Frau iff daber meniger als ber Mann
fiir gemaltfame, gewellie Anfirengqungen, jondern vielmehr
fir abgerundele, an- und abjchnellende, gleichmifhig fort-
l[aufenbe kirperlidhe Beldfigung qeelgnel. Sle mufy daber
anch aus diefemn Grunde dem Wanne bei Sdmelligheitsdibun-
gen unterlegen jein. Aber aud) davon abgefjeben, kann bie
geringere Mushelhraft der Fraunichtdurderbobien
Stoffoerbraud ecjeft werdben. Denn die gleiche
Menge Blufes fibrt bei ber ‘Fraw ecine geringere
Menge Sauverfloffes mit fid, da Dbic Jabl ber
rofen Bluthdrperden, der Trdger des Sauerfioffes, in
per gleidien Menge Blutes nm etwa den neunten Heil
kiciner als beim YRanne iff. Auch die AUtemgrdofe der cin-
jelnen Utemaiige iff bei der Frouw kleiner ald beim
Mann, da der Brufthorb der Frau jewobl einen verbdlinis-
mifig geringeren Umfang. als audy cine geringere Ldnge
hat als der Brufthord des Mannes. Ein Wetthampf jwifdien
Atann und Frou ijf alio von vornbercin ausgejclojien.
udh witrde aus diefen Sriinden cine Stredie pon 75 Metern
fiit die Frau ficher der 100-Fieter-Stredie des Wlannes enf-
jprechen. Die [dngeren Kurzfireden des Wlannes
merden fidr Frawen am beften gar nidi aus-
gefdriecben Ullenfalls mag man nody eine 150-Meter-
Siredie geftaften, wenn es durdhaus fein joll. MWan fiebt
aber von der Ausfdreibung einer 100-FMeter-Etredie filr
dic Fraw am beften gani ab, um nidt bden Gedanken
an cine Vergleichbarkeit mif der 100-FWeter-Stredie des
IRannes aujhommen ju laffen.

Die Frau eignet fic Gberbaupt weniger jum “Wetthampl
im Lanf oder in anbderen lbungsarten als der Wann. Sie
foll mobl ,um die Wette" laufen oder jbmimmen, aber
mif dem cigentliden c¢rnfien Wetthamp| vorfidtig
fein. Die Schdblidhheit elner Uberfreibung des Well-
hampfed und des Hekordes fir Mann und {Fran brandi
bier nidyt befproden ju merben, da der Arbeiter-Turn- und
-Sporfbund ftefs Stellung bdagegen agenommen bal.
(!

Die Pinche der Frau ift ebenfo mic der obenermdibnie
‘Ban ibrer YNuskelfajer meniger als die Piode des Mannes
fiir jcharfes, gemolltes Ringen vm den cinmaligen Sieg
peranlagf. Pas jonnige Lacen nedh mach einem cinjadien
Lauf um de Wetfe” Hegt ibr mebr. Der cigentlidhe Wetl-
hampf bolt weifer das Lefiec ous dem Wenfden berans.

A Bilk 5 n
A& Tauf eined THonmed mif joodk- B UVai] elnes HREbdind =il Edileubere
mdfiger Heinorbeits bier Ualerlshenkel nadh def Sedlin.

{Pheie “Heineli, Spanban)

Miaddhen und Frauen jollen aber ibre pon der Nafur jur
“Weifergabe an bdad Kind befimmten Referpehrdfte nicht
vorieitig verausqaben. Die Watur IERE fid awd dann nict
firajlos vergewaltigen, wenn die beutigen unginftigen Ter-
héltnifle oielen Framen bdas FMulterglick gony verjagen,
ober nur an einer kleinen Sabl ven Rindern gemdbren,
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Eangfitedicn der Frauen, audy dle Waldldufe,
mdffen ¢echeblid kiitjer als beim 9Manne fein, mah-
rend die gany langen Stredken fiberbaupt nidi
in Frage hommen. GEin Langflredenlauf pen
I3 WMinufen dirfle filr Madden und Framen geniigen.
Leithdmpie werden in Langftredien am beffen gqac nidf
ausgefdricben. Das gilt audy, trofdem die Art der TMushel-
arbeit beim Langjfredienlouf mebr der Fatur der weibliden
Mushelfajer entjpridf. Denn die Cangfiredien jebren
an dem unfer der Hauf gelegenen Feltpolfler, das die be-
icichnenben abgerundelen Formen bder Frauw bervorrufl.
Audy fie verbrauden bei ju langer nsdehbnung Referve-
ftoffe bes Rorpers, die dem Rinde perlorengehen,

b) MWafjerfporl und Winterjport.

Das Fettpolffer wird durdy Shwimmen cher ge-
firberf. Daber iff Sdwimmen audy aus dicfem Grunde fic
firauen bejonders empfeblensmwerf. Ferner iff die wage-
tedife Eage belm Sdwimmen fir die Frau befonders
mertooll jowobl befrefis der Korperbaltung, als beirefis ber
Baudmuskeln und der Fefligheif der BVaudeingemeide
(Hild o). Sdlichlich jpart die Frau vermbge ibres ge-
ringen fpesififjden @ewidfes beim Sdwimmen Muskel-
kraff, die der FWann fiir ben Anjirieh vermenden muf.
Diefe Erjparnifie werden aber durch die bejprodhenen Ver-
biltniffe von Blut, Herghrafl, Atemumfang und Mushel-
fajer wicder mebr alé aufgeweqen, fo dafy die Frau aud
im Sdywimmen gegen den Mann nidt in cinen Wetthampf
einfrefen kann. Die allgemeinen BVemerkungen dber bden
Wetthempf find audy bier ju beriidefidyfigen.

libertrichenes Danerjdmwimmen verbrand
aber mit feiner grofen Warmeentstebung jebr viele Referve-
fioffe, fo daf ¢s frofy des Gufierlich, unfer der Haut fichi-
baren, permebrien {§etfpolffers ju reidhlichem @Ubban von
geft im Jnnern des Korpers (Sobldugigkeit) und jum Ab-
bau von Stfeffen des Rervenjpftems und damil ju nervéjer
Hiberreijung und Abjpannung jibren kann.

ih

Das Tauden it jebr anfirengend fiir das Hery (Sn-
balten des Atems und Koblenjdureoergiftung) und follte da-
ber nur ju ‘Reftungszmedien geibf merden, Dazu
genigf ein Siredienfaudien von 15—20 MWeter. Wettkdmpfe
im Siredientaudien find filr Midcben und Frauven un -
geeignetl. Die Herzhraft wicd beffer durch andere Tbun-
gen erreidht und geiibt.

Wafjferfpringe drdngen das Blut jedesmal In dos
Rorpetinnere jurddk und erhdben damit pléglich den Blut-
prudh als gemalfige Belaftung fiicdas Hery (Siehe
kalte und beije Dujden, Seife 65) Jeder Waiierjprung

Herd Szae
Bid M. Cage ber Engemdide dee Frau beim Shminmen.

vttt meiff, namentlich bel dem [eidht anfpredibaren QWerven-
joftem ber Maddien und Frauen, elne piodhijde Erregung
mif ibrer belaffenden Wirkung fir Hery und Merven ber-
vor. Die Jabl der Wajjerfpriinge jollte daber fiinf bié adi
in einer fbungsftunde nicht dberfteigen. Kopfipringe
miiffen guf geilbt fein, da fie bei FWadchen mit ibrem boblen
Rreuy leidter als bel Wannern Terfaudungen der Lenden-
witbeljdnle oder gar Abjprengungen an den Lendenmirbeln
bervorrufen,

Uudy Rudern als Wanderrudern ift jur Kedfti-
qung der Riicken- und Baudymuskeln der Frou eine aus -
gejeidbnete fibung. €5 bedbarf aber mif jeinem aus-
jebliehilichen Sdwingen in der Mitfellinie ciner Erganjung
dutch fbungen der Korperjdhule und Gopmnaftik oder durd
Lauf, Wurf und andere Hbungen, de cin Dreben und
Seitmdartsbeuqgen des Humpjes verlangen. Denn bie
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Boaudhmuskeln und Saltemuskeln der Wirbeljaule verlavfen
faft alle fdhrdg. Das qui ausgefiibrie Padbbdeln beriid-
fidbfigi Bicje Verhdltniffe. Trockenrubderdbungen
obhne Widerftand nnd Kaffencubdbern mit aus-
gefdnitienen VBlGEtern fithren leicht jur Preflung.
Rennrudern kommi fir die Frau nidf in Frage, da jeder
Durchjug einen Anprall gegen dad Innere des fchon durdy
bas Sdwingen als Schnelligheitsiibung ermiidete Hery be-
dentel,

Der Winterjport, jomohl Skifabren als aund
Rodeln, it in den filr Midden und Frauen aus dem
Abfchnift iiber Lauf und Welthampf ju erfebenden Grengen
febr werfooll. Doy kann dacauf nidf ndber clngegangen
merden.

¢) Rabdfabren.

Die Frau bietet durch ihre Kicidung (Rodt, aber aud
Pluderhoje) beim Radfabren cine grofere ELuft-
widerflandsfldde. Sic mufy aljo jur Forfbewequng mebr
Hraff anmenden als der Mann, obmobl fic meniger Hraft
befigt. Das fteigert fidy bauernd im Duadrat der Steigeruny
der Fabrtqejdymwindigheit. TMan adyte daranf bei gemein-
jamen Fabrfen fowobl bejlglih der Sdnellig-
kelt als begiiglid der Dauner der Fabrt, Das Rabd ift
mehr Bejdrderungsmitiel (sur Arbeitsfldtic pber hinaus in
die Nalnr) als Sportgerit.

d) Geratefurnen.

Der perhdlinismdfiio lange Rumpf ber Frau er-
jewert ¢in Durd bodien als Frelidbung und an Geraten.

Der tiefer licgende Kdrperidmwerpunkt
perlangt grofiere Krafticiftungbei Anfijdmung, Unter-
jbmung, Aufzng und dbnlichen Gerdfeiibungen. Da-
mit iff nafiiclih nidt gefagt, dafy cine filr Rildken- und
Bandymusheln fo mwertoolle fbung mic bder Unter-
iddwung den Frauen verboten fein joll.

8

Sdywingen am Redi und an den Ringen ifl jir Mabddyen -
und Frauen cine cbenjo vorziiglide bung wie fiir
fnaben und Wldnner. TWan joll daber mit Shwingen jo
friibals méglid beginnen, jobald ¢s bie @riffefligheit
irgend geffattet. Dagegen it rubiger Sanganfteen-
gend, da der Brufthorb pon den gejpannten
qroffen Fruflmusheln nady oben und von bem

=
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bl Ruhiger fang.

A Sym|pamnueg Bed Hroflkeesed amifdien grefes Beafimodhel ok Hedien, Heachle
gleddsieilig bas aptgepraglere bohle Sreng ber Wiat (o Segenfak ju. B ks JRannr.
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Gemidhtdes Bedwkens und dber Beine pvermiltels
der vorderen Vandywand nad unten gejogen wird und
jo gemiffermafen unbemeglid jwifden beiden
cingefpannt iff (Bid 60). Sdwicrige VBein-
bemegungen bn HSang bringen eine weitere Erjdhwerung
und fiibren leidt zur Prefjung. Eie jollten daber im Franen-
turnen fortbleibe n. Das gleide gilt von den Beinbeme-

gqungen im Hang riicklings am Ribbftol
Ter Rundlanf wire an fidh vermbge feiner BVeme-
qungen (fdbungen ber Riiden- und Bawcdmuskeln, heine
0



sflarre Einfpannung des Venfihorbes) cine qute Hbung. Je-
poch freibt die dabel ausgeldfte Jentrifugalkraff das Blut
ju ffark in bie Wedienorgane, was dle Gejdledisorgane
teijen und ferucelle Gefiible bervorrujen und fteigern hann.
Ber gleidhe Grund fpricht neben anberen Griinden gegen
ffarke Umjdwinge (Riefenjdwung) am NRedk fiir
pas MWdaddenturnen, wabrend jidh efwa gegen Kniemelle
aejundbeitlich nidis cinmwenden ldft. Der Enijdeld fallt
bier mehr aus Gejdmadisqriinden.

Die gegeniber bder Schulterbreite gqrofere Hift-
breite der Wadden (umgehehbrt mwie beim Mann)

Hile B, B

A Breifecfiellung bed Barrend und Shellang ber Arme bebm Sif ded FREbdeny
im Beegleid go D beim Manae

verlangt eime verbdlfnismdRin grofere Breitenftellung der
Barrenbolme (Bild 61). Daber verlaufen die Wrme bei
SHifibungen ber Mabden am Barren nidt als fenkredie,
jondern als fdrdge Pieiler, mwas cine grifere
Kraff jur Aufredterhaltung des Stiifes
erfordert Das um fo mebr, als die Unferarme der
wranen im Gegenfof ju den Verbdltnifien bei Mdannern
im {Falle der Strediung des Ellenbogengelenkes (entjprediend
ben Werhiditnifen an den BVeinen) in X-Form ju den
Dberarmen fiehen. Stddbungen am Barren er-
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fordern alfo bei Frauen gréfere Krafl ber Schulter-
und Armmuskeln als beim Manne, obgleidh dicje fatfadlidy
fdwdadier als beim Manne find. Stiifiibungen merden
alfe bei der Frau fchon nach kiiryerer Jeit die Eigen-
ichaften der Kraftidbungen mit Preffung und den
brigen adbvteilen der Kraftiibungen annchmen als beim
Wanne. Daber nur flidtiger Siah kuries Durd-
fdymingen im Sl sum Ginnebmen cines Sifged und cin-
maligedoder jweimallges Shwingen durdy bie Gajie
jum Abgang fir cine Wende, Kebre oder Flanke. Bein-
bemegungen (Vormicteheben und Spreizen) im Stitly am
Barren bleiben daber im Fraventurnen natirlid aqani
forf Uud Sdulterftand oder gar Handftand am
Barren erfordern bel Fraven cbenjalls weqen der nerhéalinis-
mifig groferen Vreite des BVarrens grofere Mushkelkraft
als beim Manne, die tatfadlid nidt vorbanden Hf. Sie wer-
ben alfo leldter als beim Manne jur Preffun g fibren.
Eoldhe Ubungen gebiren daber felbffverftindlich nidyt in s
dranenturnen Denn die Bechen- und Lenden-
gegend, nidt die Sdultergegend, {oll bei
der Hrau befjonders qut ansgebildet werden.
Das ift dbucch bdie Natur des weiblichen Befdledts bedingl,
defien ganges horperlidhes und pjpdhijdhes Wejen nun ein-
mal nad) den Erfordernifien der Mutterjchaft gebildet ift.
Daber bleibf anch der ffarh beanfprudte Shulter-
girtel fdmwer horperlich arbeifender, Caften (NMarkthirbe)
fragenber Frauen jdmal und jdmdder alé beim Manne.
Wan bat bei dem Anblick fohwere Kiepen fragender Frauen
unwilthiirlicy den Eindrudk gequilter Uberlaffung im Gegen-
jaf jum Manne, deffen Schultergiictel fiir jdmeres Tragen
gejchaffen ift.

Gejdmwinge am Pierd find ebenfalls fiir Frauen
ungeeignet. Das Plerd ift diberhaupt cin Gerdt fiir gemijdte
Epringe oder fiir gemijdbten S, audy cinmal flir freien
Eprung, aber nidf fiir anftrengende Sifibungen.

¢} Epringen.
Epringe, jelbft Tiefjprung, fportlicher Weitiprung
und Stabfprung find fiir gefunde Fraven an i d nidt
fl 51



qefdbrlicdh. Die weiblichen Gejdledtsorgane find jo leidht
und jo qut bejeftigh, dafy cine Gefabr der Senkung bet qe -
junden Frauen nicht vorhanden ift. Die Gejundbeif dicfer
Organe und cinwandfreie Konftifution (keine Blutarmut)
find aber unumainglidhe Vorausjehung =Un-
dernfalls iff dic Gebdrmutfer pergrofertund jbwerer
ober audh ihre Befeftigungen gelodiert, jo daf ficdh die Gebar-
mutter bei Miederjprung aus qrofierer Hobhe ober bei fport-
lidbem “Weitfprung fenken kann, Weitere unbedingte
BVorausjeung ift die Hbung eines leidten,
fedbernbden Hiederjprunges. Jeder tedmijdy richtig ans-
gefiibrte iederfprung mufl bei jonft gefirechiom Korper
mift mebr oder minder ticfer KRniebeuge aunf die
Fufifpifen erfolgen. Ein Aieberfprung auj die Ferfen
pilangt fidh durdy dbas Knocbengerdift bis in das Gebivn
jorf und kann fogar Gebirnerjdh dtterung jur Folge
haben. Ebenjo kinnen mebr ober minder ernfie Schabdben
in der Leibeshoble enffichen, wozu bei den Frauen
dic ®ejobr der Senhungobder Anidtung dber Ge-
bédrmutter binjukommt PMan bebe einmal jur Probe
Sen Kérper nur ans der Grundffellung in den Jebenjlond
und lafie fid dann mit geffrediten Knten auf bdie Ferjen
niederfallen. Dann made man bdie gleide Obung mit ge-
beugfen Kinien, jo wird jedber Sportler, jede Sportlerin den
Unferjchied merhen, Die Federkraft und damif die jdonende
Wickung der Knicbeuge iftbei ausecinandergefpreiy-
fen (Bild 62) Snien grifer als beim Beugen dex
fnie nadh vorn (Vild 63). BViele Frouen kinnen nun
aber die ®nie beim Knicbeugen nid t auscinandernehmen
(Bild 63). Es bat audy gar keinen Jmwed:, das AUnseinander-
nehmen der Sinie langere Jeif bindurdy ju iiben, menn es
nidit nady mwenigen Werjudien von felbjt gebt. Denn ber
fibelftand liegt cben am BVoau bdes betreffenden Horpers,
wrauen, die dic Knie leidter audeinandernehbmen konnen als
anbere, jeigen den vom Manne abweidenden Bau dadurd,
bafy fie dbann gqleidzeitiq die Hadien ausein-
andernehmen (Bild 64). Die gewdbnlide HUct der Aus-
filbrung der Knicbenge bei den Frauen bleibf aber, frofdem
¢4 dem Bau des Korpers entfprichf, cine Benadfeili-
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gung derjelben in ber jedernden Witkung
bDes MWiederfprunges. Um fo mebr mifjen Obungs-
feiter pber lbungsieiferinnen von Frauenabfeilungen bdie
iibrigen Worzige ¢ines gufen Wiederfprunges ausgichig
iben. MWMan foll dben Riederfprung ecff auns
gani qgeringen Soben einidben ond dbann
ganjallmiablid ju Spriingqen ans groferen
Soben oder in grofjere Ticfen dbergeben,
menn der federnde Ricderfprung aus ge-

Bl 0 Helh EL Bilk B,

Mnitbeuge mil omecin: Bniebenge mil  geldipl= Aniebenge mif geblfimaten
E-Hbil'ﬁ_ﬁﬂ-'rtl;trn Rlen femem Fnien [Bie bdohgle finien unb gleldpeitip ge-
WI8F yrausm meif gar wrl ber SHosflikrung ber tffnetes Ferfem ﬁulg'g_t
nidl  ebif [hoir ans: Fnichenge dord Frauem). HAmsfibrengiart b Frawen

fiRebar]. beim Spreigen Ser Nnie)

ringen Hében fiher jifl Ratarlich joll es audy hier
dicFraudem Manne nidht gleidiun wollen.
Tieifjprungund Stabbodiprung mif ibren grofe-
ren Tiefen und Hohen des NRiederfprunges bleiben daber
im Frowenfjport befjer fort, wenn nidf ganj
fidher geniigende Jeif jum vorberigen anfdangliden Eintben
pes Miederfprunges vorbanden iff. Stabbodjprung
etforder! auferbem jo grofie Unffrengung, daf er audh aus
picjem Grunde dem Durd)jdnitt der Frauen nidt uzu-
mufen ift.

Das gleide gill vom Weitjprung als Wett-
kampf Er ftellt arofie LUnforberungen an die Bein- und
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Fufigelenke bei Abjprung und Aiederjprung. AUufierdem Fillt
bie {Feberung beim Wicherfprung fort. Denn die Springe-
rin kommt mif vorgeffemmien, jiemlid geffredhfen Beinen
auf den Vobden und muf den Korper durdy ein rudrartiges
Worreifien des Bediens jum Etand aufrichfen, was leidt
Anlafy ju Senhungen der Gebdrmutter geben kann. Daju
kommt bdie ffarke Velaffung des Hersens, da eine bejonders
krdffige, huridouernde Kraftiibung (ber Sprung) anf bden
Sprinteranlauf mif jeiner grofen Herzbeanfprudhung
folgt. Das flarke plofliche Jujommenreifjen der Kraft beim
Weitiprung legt auferdem der weibliden Eigenart wenig.
wic audy ber Defidhtsausdrud jeigh

I} Wucfibungen.

Dic Warfibungen find vermdge ibrer Beuge-, Dreb-
und Stredibewegungen des Korpers nady allen “Ridiungen
(Seifen) eine ausqeieidhnefe HAusbildbung der Rumpimushu-
lafur der ran. Sie baben vor den entjpredienden Veme-
qungen der iFreliibungen der Korperfdule den Vorjug natir-
lidber Bewegungen bes Lebens. Die Freidbungen find nur
Borbereitungen daju. Es kommen aber filr Wddden mit
ibrer anbdersartigen Mushelfajer in der Houptfache nur
Wiicfe mit [eidhfen Wurfagerdten, wic Ball, Speer,
leidbfe Rugel und mweniger Scdlagen mit dem Sclagholy
ober gar Steinfiofien in Frage. Huch die ploglichen ftarken
Ruche des Demidireiffendoder Sammerfdwin-
gens cignen fid natirlidy ebenjolls nidh t fiir die WMuskel-
jafer und fiic das Hery der Frau.

g) Kraftibungen.

Sdmerathblefik und langandauernde Kraft-
ibungen eignen fich aus den mebrjad erdrferten Grinden
nicht fir die Muskelfajer der IMddden und Frauen. Die
geringere Wushelkraft der Frauen miirde dabei audy leidter
jur Drefjung fiibren, mas dasd Hery [dddigen hdnnie.
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h) Spicle.

Dic Spicle liegen der Ratur der Fraw. Sie vercinigen
Paneriibungen, Sdnellighcitsibungen, kurjdbauernde Kraft-
ibungen, “Warf, Sprung und gelegentliche Rubepaujen
in fich. Man wird aber leidfere Ball- und Lauj-
ipicle wdblen und nidt dbas anjtrengende Fufballjpicl.
Hudy Handball kann fehr anffrengend fir Frauen werden.

i) Haltungsabungen — Wolkstanie — Hhpthmijche
Gomnaffik,

Wir foben, bdof opicle Hbungen bdes Wiannes fir die
rau wenig geeignet find ober nur geringe Leiffungen ju-
lafien. “Bor allem mufy aber diec Dbungdarct viclfad cine
andere alé beim Wanne jein.
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Homplienken rideodels o] ber Shmebehanie. ‘Widtige Husfibrany,
aber mur fdr Widdden. bie tholbmijd jucid- unb veri&mingen kénnen.

Das leftere gilt auch fiir die Haltungsiibungen
jur Rrijtigung dber Riddten- und Bavdmuskeln,
bie bei den Frauen in allen Cebensalfernin den
Vordergrund frefen.

Dosd Rildmartsfenken des Rumpfed 3 B. auf
der Schmwebekante erforbert bereits burd) anbere ibun-
gen gehrdftiglte Baudymuskeln, bdamit dabel ber
Htem nidt angebalten micd, Ausaftmen
beim Senken, €Einaftmen beim Wiederauf-
tidhten. s iff ecft dann eine fir die Frau geeignele
fibung, wenn bdie Kraft der Vaudymuskeln cin chpthmijdes
Juriick- und Vorjdwingen geffafief. Mande Middyen er-
teichen diefe Fabigkeit nic. Sdhmwiinge der thoth-
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mifden @Gpmnaftik find dann fir bdie Fran gecig-
neter jur Kedftigung der Baudymuskeln und der ganzen
Bediengegend. Das Riduwdarisfenken des Rumpfes foll
aber auch bei Madchen und Frauen, die e¢s dben dirjen,
nur fo meif erfelgen, dafy der Rorper gefiredk b ift (fiehe

s /%

S e,
Mumpflenken ridmdetd aof ber Edvmebehznie. Hberlriebens HWwdjlbrung.

Bild 065). Weiteres Senken (Bild 66) cbenfo wic ju
aunsgicbiges tiejes NRidmartsbeugen im
Steben (Bild G7) begiinftigen cine mweitere Uusbilbung des
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Bild 67, Wilh BE.
Ticfes Ritchbeapen beg Rompfes Hobed Ridbeegen doé Rumples,

{befdrbert Hoblkeeay).

boblen Kreujes, woju die Frauw an und fiir fid jdon neigh
Hudy anbdere Ubungen, die das Hoblhreusz beffrdern, find un-

B

aecignet. Dodh konnte darauf nur in cinem bejonderen uf-
jaB cingegangen werden,

Hobes Rildumwidrisbengen (Bild 68), aber nur in ridiiger
Husfdbrung, ift dagegen 3 V. cine aunsgeieidnele Ibung,

Der Tang paft bejonders qut jum Wefen ber Frau.
Er bringt abgerunbefes, harmonijdes Ubergreifen der einen
Bewegqung in die andere und arbeitet den HKiérper griind-
lich durdh. Der wabre Tany gebort aber ind Freie, nidt
in den bumpfen Saal. Die alien Volhstdnje und
Reigen in der Walblichtung cder auf dem Plapy unter
der Linde find ebenfolis ju empieblen. Die Frau fangt weiter
aflein um des Tanges willen. Sie braudhf dazu nidt den
Wann, Der MWMann erlebf melflt nur den Zang mit der
gran. Die perfdicdenen Sdulen der rhotbmijdien
Gomnafiih, cinjdlichlid bder Bodejden Hus-
brudksgomnaftik, arbeiten den Rérper krdftig burd
unbd forgen gleidyzeitig fitr eine gleidmdfige Atmung. Da-
mit iff aber nod nicht qefjagt, dafy alle Springe und Be-
wegungen, 3. 2 ber Labanfdule, jelbft joweif fie an bas
jwech- und 3iellofe Hfipfen und Springen der Kinder
anhnfipfen, dem Wefen der Erwadienen entjprechen
ober aud) nur tiditig die natiirlidhen Springe der in Hrei-
beit aufgemadijencn Kinder lrefjen. Sie kinnen in der Hand
mandier Cebrhraff jur anerjogenen Form mwerden.
NHud liegt bei falfder Handbabung die Defabr
manirierfer Sfellungen wnd Vewegungen vor, die ju un-
weiblidier Schaunffellung des cigenen Kérpers fAbren kann.
Die Hbungen ber Gopmnaftikfdulen bringen ober wert-
volle Bereidberungen und leilweije Veridti-
gungen bes Stoffes und der fbungsart von Turnen
und Sporf, konnen lefteres aber nidt erfefen. AUnudy die
Fitbrer der Gopmnafiik find der qleidhen Anficht,

Wieitere Ausjilbrungen dariiber und dber unbewuftc
Eindibung einer naticlicdhen Atmung hénnen bier nidt
gemadht werden.')

1 &8 1f»:-[ pagu auf mein Body:  CMebizinalrat Profefior
Dr. Midller, Die Ceibesfbungen, lbre biu[ufif:b-nmtnmi en
Grundlagen, Pbhofiolopie und Hogiene, mit An “?}3 Erfte Hilje
bel tinfdllen, 5. &, Teubner, Leipiin. 4. nfloge 1926° vermiefen,
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Sdiwangerjdhafl, MWenfienation, Krankheifen.

Die Jeiten der Edwangerjdhaft und der Men -
ftruation ecfordern im Tornen und Sport der Médden
und Frauen cine befondere Veriickfidtigung, Kbcperbeme-
aung iff aud) in diejen Jeifen notwenbdig (aller-
dings abgefeben von der Jeit der Shwangeridaft bel
grauen, die jn Feblgeburfen neigen. Da baf der
bebandelnde Arzt das Worf). Sonfi aber iff cs
falfdy, fich in bicfen Seifen gar nidt kdrperlid
ju betdtigen, jondern berumjulicgen Die
Springe, jede Art ded Gerdfetfurnens und
ffarke Bicqunagen des Rocrpers find freilid
ju vpermeiden, “Wobl aber find volkstimliide
L injeanf der Wiefe (aber keinemodernen Tdnje
die Aad i bindurd auf Ballen), natiirlich obhne Sod -
idmwenkendes Middens durcd den Pariner,
Spajiergdnge im flotten Sdritt von nidt
julanger Dauer, knrze Danerldufeimiang-
jamen Jeitmaf, Ieidie Ballfpiele eud) in der Feit
per Sdwangerfdaft (natiirlidy in den leften INonaken im-
mer mebr rubige Bewegungen) und in der Jeit der Men-
firuation ge¢ junbder WMadchen und Frauven nur jorder -
Lidh fiir dic Gefundbeit. Die Sdongeit wibrend der Nen-
ftruation umfaft aber nidt nur die Tage der Blufung, fon-
bern por allen Dingen andy die Jeif des Un-
moblbefindens jwei bis dbrei Tage vor dber
Blutung Dasift gang befonders jubeadten,
Die Jeit des Wicherbeginnes der Leibesiibungen nady einer
Geburt wird vom Arsf beflimmt. Da gilf e vor allen Dingen,
burdy enfiprechende, aber der Cigenart der Muskelfafer der
graun angepafie fbungen dice Bauvdmuskeln micder

mwovon bie  Erfle ?ilf:—" aud gefonbert erjdiencn 11;. — Ferner:
Mebiginalvat Prof. Dr. M ller, El-imung ber Mddden und
ateuen fiic Seibesibungen. Werlag Quelle & Meper, Leipylg 1027,
Derfelbe: Die gejundbeltlide 'E']:—beu!unrs ber Celbesitbungen, Der-
lag Luelle & ieper, Leipzlg 1927, Derfelbe: Bom Wejen bes
Leibedlibungen, Verlog Fr. Hanbrishe, Spandau. Jagomflr. 20
1927, Preis M. —85. cdmilid .!.'u besichen burch den Urbeiter-
Lurnverlag .-G, Leipilg 5 3. Fidlefirafe 36

ju feftigen. Miatter, die felbft frillen (das follten alle, bdie
es kiinnen) bebiirfen befreffs ibrer Leibesibungen bejonderer
Beratung durdy den erfabrenen praktifden Arit, der audy
dadymann in Leibesibungen iff. Audy Bier fiche mein ani
Seite 85 ermdbntes Budy: _Cignung der Madden und
Frauen fitr Ceibesfibungen.”

Blutarme und berzidmwade Madden und
drauen mifjen fich bei allen Leibesiibungen S donu mq
anferlegen. Sic diirfen 3. B, beim Shwimmen nur
ganj kurje Jeit im Waffer bleiben, da fie ohnebics
fdhon sum Fréfteln neigen, und das Waffer ibnen nod
weitere Warme entyicht. Diefe Maddren und Frauen mifien
ftandig von ecinem in den Leibesibungen erfabremen et
beraten werden. Scryhranke kénnen fiberbhaupt
nidf mit dben dbrigen jufammen dben Jbre
ctivaige kirperlidie Betdtigung mufy o b [lig vom Ar 3t
beftimmet mechen,
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