Bweiter Teil.
1. 50 Turnabende.

ie folgenden fbungsgruppen umfafjen immer jo viel Tlbungs-
jtoff, als an einem Turnabende in ber Feit von 15—20 Mi-
nuten durdhgenommen werden fann. Das ifl fo viel als ndfig ift,
ben Rdrper ordenilidy durdhynarbeiten. MWer trofdem bamit nod
nidit genug Bat, ber fann durd) Gftere Mieberholung ber ein-
sefnen Dbungen ober burd) feine Erweiterungen nody mefir
hevansfdiagen. Wem aber der Stoff ju viel iff, ber mufy eben
weglafjen. Hauptjadie fel nur, bafy 15—20 Ziinuten Hidtig
gefibt mich.
Sefir viele Tbungen eignen fih) aud) gleidyseifig als

Hanteliibungen.

Tan bat wur ndtig, die Heinen Hondhanten als Belaftung rodh-
rend des Nbens in ble Hinbe ju nehmen.

Aufsiige undb Hujmdaride

find nidyt mit befdyrieben. Ta verweife idy anf den Ubfdymitt:
JDer Weg jur Aufftellung” (Seite 14) und boffe, bafy jeber
Turnmart fidy eine oder einige der vorl befdyriebenen einfadyen
Formen 3 eigen madt.

Daf nidt eingig nur Freifibungen, fondern aud) Stab- unb
fenlenfibungen refp. oudy Hanfeliibungen fleifjig ju furmen
find, erwibhne id), weil es felbffverfidndlid) ift. nur nebenbel.
(Fir Stablibungen {. Heft 15 der Bibliothet der Leibeaiibungen.
Fiir Reulenfibungen . Mertblatt Nr. 6.) Jdy redme bie Hilfie
aller Turnabenbe fir Freifibungen und bie andere Halfte v bie
perfdyichenffen Hanbgerdtefibungen. Jidl unermdhnt joll aud
bleiben, dafy mit Erfolg aud an einem benbe Frei- unb Hanb-
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geriitelibungen hintereinanber getwrnt werben finuen. fier ift
bas @Befchid bes Ceiters mafgebend.

Die Nbungen tonnen unfereinanber ausgervedyfell werben, jie
find evmelterungsfihig unb es thunen aud) mal el Turnftunden
u einer vereinigh merben.

Den Nbungen ber folgenden Turnffunben follen ffets einige
TMarfdhier- ober Saufilbungen vorausgeben und fie aud) befdhliefen.
(Siche ben Ubfdmitt: ,Marjdjier- und Canfibungen” Seite 87.)

H{le bungen beginnen aus ber Grundfteliung.

1. Turnffunde.

1. Obung (V/+=Zatt).
1. S¢éiffdmingen ber Heme mit Drefen in bhe Fommbalte.
2. Hbfdroingen.
3.—8. Ticherholen.
2. fibung (*/+-Tall).
1. Tiefe Anicbenge mit Seltfdymingen ber Yrme und Dreben in dle
Rammbalte.
2. finteffreden mif Hbjdwingen der HUrme.
3,—8. Mieberholen.
3. Tbung (3/+=Talt).
1, Rumpfvorfenten mit Vorfdmingen® ber Hrme (Urme neben bem
Ropfe, Rumpf und Hreme eine gevabe wagredie Linie). 2. Bermellen.
s Rﬂmﬁ;hﬂhﬂl mit 2bjdyoingen ber Hrme. 4. Vermeilen.
5.—&. Tiederholung.
4, Tbung (le=Talt).
Terbinbung ber 2. und 3. Nbung:
1.—8. 2. lbung.
0.—16. 3. Nbung.
TMiieberfolen.
5. Nbung (!/+-Taft).
Vorbemegung: Seitfdmingen ber Home, Hinde jur Faull geballt unb
Sthliefen ber Fifie. blevauf:
1. Rumpforehen fnfs mit mdghdit weitem Seilrididmwingen es
finfen Mrmes und Beugen bes redhlen mad) inuen (rechte Hand
an der linfen Sdufter), Blid vady Hnfs cf ks,

Eﬁﬂﬁﬂ_ ﬂm pom Rbrpic aus yo be
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2. Rumpforeben redpis nnd Sdywingen ber Arme buedy bie Vorhalte
nod redhts. (Midergleidhe Haltung von 1.)
3.—17. Mieberfolungen nnd 8. Ridbewegung jur Husgangsfielung.

8. flbung.

Verbinbung ber 2. unb 5 Nbung:
1.—8. 2. Obung.
5. —16. 5. Tlbung.

Wieberfolen.

2. Turnffunbe.

1. fbung (*/«-Talf).

1. To 1en (iufs mit Borhodfdmingen ber Hrme.

2, Musfoll [nfs vormdrts it Etljri’:ggﬁﬁmhmm ber Mrme bdurd)
bie Vorbalte. (Rumpf unb rechies Bein bilden eine gerabe, [dyrlig
vorrolels geneigte Sinfe) 3. —4. Dermellon.

5. Aniefireden mit Dorfpreizen fnfs nnd Vorldymwingen ber Hrute.

6. Sdififritt lnfs mit ﬂ[bi}rﬁnmiugm ber Mrme. T.—8. Verwellen.

9,—16. idergleid.

THeberholen.
2. fbung (*f+-Zall)

1. Seiffpreiyen fnts mil Seithodidmingen ber Urme,
: ?.hLE-TE:lII linfs feitmodrts mil Seitjdmingen ber Hrme. (Rumpf nnd
redytes Bein bilben elne gevade, fhrlig nad) finfs geneigte Tinie.)

3—4. Vermwellen.
5. Bnieftreden mil Seitfpreijen Tnls und Hodidwingen. ber Arme.
6. Schinfyieitl linfs wit Seitabjdmingen der Arme. 7.—8. Vermeilen.
09.—16. MWibergleid).
Wieberholen.
Awifdenfibung.

{.—16. Canfen am Ort mil hobem Rnieheben und abwedfeludém
Porhod)- unb Borabjdymingen bes [(infen und redjlen gebenglen
Qrmes. Hanbe jur Faufl geballl. (Weun bas linfe Hnie aehoben
ift, bann iff ber redpte Arm Hodgefdroungen.)

3. Nbung (*/+-Talt).
1. Dorfpreizen linfs mit Vorhod)idiwingen ter rme.
2. Wysfall fuls vorwdris mil Sdrigrididmingen ber Urme bdurd
ble Torhalle vormirds. 3.—4. Derweilen.
5.—8, Langfores Rumpfridbengen (ohne bas finfe Knie ju fireden)
mif Sei ber Mrme in ble Selthalte.
9.-;:12.] Langfomes Rumpfficeden mit Hemfenten yur Stellung wie

50 Turnflunben. a3

13, Stylufitritt linfs mit Abjdwingen ber rme. 14.—16. DVevmweilen,
17.—32. Wiberpleidy.
MWieberhalen.
4. Tbung.

1. Seltf :tiﬁem lints mii Eei!bnr?[ﬁmingen ber rme. )
2. Buefall lints feltmdris mit Sellfdoingen ber Arme. 3=, Vermeilen.
5.—;@ Cangfames Rumpfieitbengen rechls {ofue bas finfe Anle 3n
fk

9,—12. Cangfomes Rumpffiveden jur Stellung wie bei 1.
13, Sthlu%du {ints mil Seitabldmingen bor 2rme, 14.—16. Dermeilen.
17.—32. Mibergleid.

Tiiederfolen.

Sehlufiibung.

Torbewegung : Seitfdmi ber Hrme, Hinbe e Fauft geballt, fievauf:
1.—12, nes Hrmtreijen ridmodrts ( Eridtertreljen™) und
13.—16. Dier grofie Mrmireife rildwdrts.

Diefelbe Nbung vormiris. iehrmals.

3. Zurnffunbde.
1. Abnng.

1.—4. Camgfam Heben in den Jehenftand mil Selthodyheben ber Rrme,
en ber Hinbe jum Fledhlgeifi unbd Drehen ber gefn[hi::mﬂmh-
#chen nady oben (Daumen vorn), Rdrper lang ansge :
5. Senten in ben Sobfenfland mit Seitabjdywingen der Hrme. 6. bis
8. Derweilen.
Dreimal wieberfolen.
2. Tibung.

1.—4. Langfam Heben in ben 3E[JmLtnnb mwie bel Nbung 1.
5—38. Langfam Rumpfieitbengen finfs,

8.—12. fangfomn Rumplelibengen redis.

13. Rumpfjiceden mit Seiffduoingen der Hrme.

14. Soflenftond mit 2bjdywingen der Hrme. 15 —16. Vermeilen.

17.—32. Tibergleldy
Swifcheniibing.
h-e 'lgfrhumegunq: Sprung in ben Seligritidifand mit Seif{dmingen
r Znmne.
wilfmal feines Huf- und Nieberfdyrolngen ber rme (. Fliege-
bm?uung“:l unb fofort angejdhloffen oiermal Egtf_m nnb -teffdoingen.
¥ Diefe Nbung ohne 'ﬂn-Eie nody ein- bis greetmal oleberholen.

3. Nbung.

1. Sehr mweite YAuslage fnts ridwiris mit Rumpfoorfenten und Rid-
icymingen ber 2rme. 2.—4. Dermeilen.
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B. Eniaﬂﬂrmm. Rinpfheben, Vorfpreizen (ufa und Varfdwingen
er ZLTIE.

6. Schluftcitt uts mit Abidwingen der Urme. 7. und 8. Dermeilen.

9,—16. Midergleid.
Dreimal wieberholen.

4, fibung.

1. Sehr weife 2nsiage lints rildwdris mit Ronmpfoorfenfen unb
Rididmingen ber Hrme. 2.—4. Deroeilen.

& Tieherfnten Nufs unbd Rumpfridbengen mit Dorhodyidmwingen ber
Yfrme. 6.—8. DVermeilen.

0. file- und Rumpffireden und Ridipreijen lnfs mit Seitfcyoingen
ber Mrme. 10.—12. DVerroellen.

liﬂuﬁh—ﬂt fints, Mb{dmwlngen bder Urme. 14.—16. Vermeilen.

7. Wibergleid.
MWieberholen.
4. Turnffunde.
m[etmﬁmisf;mﬂbungm unb Gewdbuung an wngleides Tafimal.
Ofteres Tieberfiolen £ b

1. Sellfpreizen lints mit Seltfpmingen der Heme {hohes Sp :
flrper geftredt, insbefonbere aud bos fiufe Bein unb bie linte
Ripiie). 2.—4, Termeilen. (Rubig fiehen!)
5. Torjpreisen finfs mil Dorfdwingen ber Mrme burd die Tiefhalle.
6. Emln%l finfs il Mbfdnwingen der Urme. 7.—8. Vermeilen.
8, —186. erqilel
Drelrmal ol olen.

2. Abung ('f+-Ealt).

1. Tiefe Anicbenge mit Urmbengen yur Speidyhiebhalte wie ans Bilb 81
erfidhtlich (Elenbogen mbglicdft bod) ben, BiEnde yur Fauft geballl).
2, Auiefiredten mit Heben jum Jebenftand und Speldyhieb feltrodris
it Sdrdgtiefbalte (Hrme mb it riiddrts jwingen).
3-8, Fmeimal Wieberholung ber Bemegungen 1. und 2. Bel &, Seit-
abjdmingen ber Urme.
Mehrmals wiederfolen.
3. Dbung.
e 1. und 2. Tbung wie folgt verelnigt:
1.—16. Die erfte fbung einmal geturnk,
17.—32. Die yroeite Nbung yweimal durdgetarnl,
THeberholén.
4. Tbut.

1. Rdjpreien lnfs mit ‘!!nﬂ]mgld:-miﬂgm ber Hrme (frperiiveden,
méglihft hody rdipreiyen). 2.—4 Dermellen.
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5, Torfprelyen finfs mit Seitfdroingen. bet Brme burdy bie Thor- und

alte unbd fofort:

6. Rildipreiyen lnfs wil idroingen ber Hrme burd) bie Tief-

arib ‘Dorhalte. 7. unb B. DVermellen,
(Die Pemwegungen 5. und 6. milfjen ofme Panfe im gefdymetbigen
Jnge ansgefllbrt werben.)
o, unb 10. wie 5. und & 11, unb 12, Derellen.
13. Shluftcltt finfs unb tiefe Aniebenge mit Torjdmi ber Mrme.
14, fAniefireden mit Ubjdmingen ber 15, unh 16, DVermeilen.
17.—32. Wibergleid.
IWieberholen.
Sehlufabung.

Mus bem HUbfdmiti: . Vorbe-
reitende NDbungen fiir Sportler
unbd Spielec”, ufte .. ubt-
heltsfibungen®, lefte Abung unter c)
unb dj.

f
5. Zurnfiunbde.
1. fibung (*/+-Talt).

1, Rumpfoorfenten  mit  Sell-
jdnoingen ber Rrme  (Hanb-
teller unten). 2. Verroellen.

3. Darjdoingen ber Mrme (ber

’;lu;npf'btuﬁt t;géﬂml'l, bie Eh'ane

nb mun neben bem £y

g:ﬂhte[lﬂ' unfen. 4. Der- mmﬂ%ﬁé”“”'
£l

5. Selfidywingen ber Hrme. 6. Dermeilen.

T __14. Awelmal Wieberholung bes Hrmiidmingens wie bel 3.—6.
[Ddhrend ber ganjen Jelf bleibl ber Rump porgejentt.)

15, Rumpfheben mit Wnjdyroingen ber Arme. 16, DVermeilen.
TMiehrmals wicberholen,

2, Tibnng (*fe-Zalt).

1. Eﬂlfpreiém fints mit Seithochfchoingen Der Hrme.

2. Sefyr meiter Husfall (ints feibwdris mil Seitidhmwingen ber 2Urme.
3. unb 4. Vermeilen.

5. fulebemgmedfel mil Rumpfleltbeugen redits, Beugen bes linfen
Blrmes tur Speldbiebhalte dber bem fopfe unb bes redien auf
bein Rilden (Bl [Hrigeufwdirts nady fints, Hinbe jur Faufl
geballl, B, Termeilen.

.
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T Rildbersepung in die Musfallielung finfs mit tedftigem Speidihied

bes Iin'!e:{! ‘J.l;gin:s it Seithalfe (ber redjte Hem Tﬁ]mmm it gel:!-
halte rechis). 8. Vermeilen,

8,—12. Mieberholung der Beregungen 5.—8.

13, Seitfpreiyen fints mit Seithochichroingen ber Hrme. ;

14, Schlufitelte fints mit Abfdmingen der Hrme. 15. n. 16, Termoeilen.

17.—32. Wivergleicy.

IHlehﬂl]mlm. a ﬂh“ﬂﬁ

Berbinbung ber 1. nnd 2. Nbung wie folgl:

1.—8. ﬂ"leﬁarﬁe Nbung aber nur mit einmal Vorfdmingen der Hrme.

9,—16. Die yoeite Abung fnfs, aber nur mit einmal Ruiebeugroechfel
und A .

17.—24. Wie 1.—8.

26, —32. Wie 9.—16. aber wibergleich.

MWeberholen. 4. flbung.

Die brilte Nbung In lln%:‘e:;i@:irlfmn mi;?er?uil.

1. Ruampfoeorjenfen mit m r e,

2 %nml-grh?mmmﬂm ber Hrme {ggﬂn bem fRopfe)., 3.—4. Dermellen.
5. Seiffhwingen ber ZUrme.

8. Rumpfheben mit Abjdyroingen bey Yrme. T.—8. Vermeilen.
[+ Eeil[{»%fn lnfs mit Selthodidmingen der Hrme.

10, Welter Ansfall Gnls feltrodrte mif

11. Ariebeugmedfel mit

eiffdymwingen ber Mrmie.

umpfieitheugen redsts unb Beugen ves luken
Hrmes jur Hiebhalte Aber dem Ropfe. des tedyfen nu? ben Riden.
12, Tervoellen. .
13. Ridbeegung in dle Husfolifeliung ks mil Hrmbieb finfs und
Selljdmwingen redits.
14, Schiufiteitt Tints mit Ubfdwingen bder Wrme, 15.—16. Vermeilen.
17.—32. Wibergleidy.

Tiieberholen. Schinfilbung.

Nus dem Wbidmitt:  Dorbereitenbe Mbungen fiir Sportler
und Spiefer, 5 Gruppe, 3. Ubung.

6. Turnfiunbde.
1. Obung. At i
= Schritiyeiten & am Ot mit febr hohem Auleheben. (JIn
et E?mghgfi;rﬂ}gﬁ?ﬂmubenﬂ:nﬁbei dle Mrme auf bem Riden verfdrintl.
Die Hande verfudhen fjofort Briff am anberen Dberarm yu bebommer.)

2. fibung ('/a-Talt).
1. Seitjdyreiten linfs mit Seitfdyroingen der 2Arme g;i.'inhﬂn fommbalte).

2. Rumpfoorbeugen mit Vortlefjmwingen ber AUrme.

JEUST IR oL AN N AT

A
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& Rumpfiiveden mil Seilfdwingen ber 2Urme (Hinbe wieber in

Roammbalte, belm Rumpfftreden aufrichien bes Rdrpers).
4.—7. Amweimal DWieber u[ﬂug ber Bermegingen 2, unb 3,
8. Schilnpritt Gnfa mit TIE.

b i b
8.—16. MWiberaleldy (. b mﬁ ﬁ?sﬁrﬁm rethiz).

teberhol
ROl B (et
Terbinbung ber 1. unb 2. Abung wie folgl:

1.—8. ®ehen am Drt mif Hohem n{e(%ehm (1. Qbung).
8. —16. Die 2. Nbung mit Cintafeitidyreiten.
17.—24. Mie 1.—8.

25.—32. Die 2. Nbung mil Redtsfeitichreifen,

WHeberholen.
? 4, Qbung (/+-Tatt).

1. Seitfdreiten linfs mit Armbeugen mr Sdlaghalte.
2, Rump;rﬂdﬁengen mit Seitidlagen ber Hrme.

3. R en mil Rrmbengen jur Sdlaghalte.
4.—T. %szimﬂl MWieberholung der Beroequ

8. Sdylufitcitt Onfa mit
8.—160 THbergleld.

SO 5. Obung (!/s-Tatt).

Derbinbung der 1. unb 4. Nbung wie folgl:
1.—8. ®ehen am Ort mit bobem fAnieheben.
8. —16. Die 4. Nbung mil Shnfafeltfcdreiten.
17.—24, Mie 1.—8,

25.—32. Die 4. Nbung mit Redtsfeitfcyreiten.

TGO T b bt T,

1. Seitfdjreiten linfs mit Hrmbengen ym Stofi.

2. Run fute[;hliieu et fints mit t%iefftﬂ-ﬁﬂl ber Mrme (faft bls yum
Berli Eﬂl’ £ e,

& Rump en mif Hembengen sum Stofi.

4. Rumpforebbengen redits nuﬁl Tieffofien ter Rrme.

5, Rumpfftreden mil Hrmbengen jum Stoh.

B. Rumpforehbengen lnbs mil Tiefflofen ber Urme.

R mé;ﬁmlen mil Mrmbeugen yum Stof.

o2 anb A
broarisfireden ber Hrme.

T R
8. Sdinfteitt Mnfs mil Abmartsfiveden der Hrme.
8.—16. Wicherholung, aber redis beglunen.

7. Hbung (*/+-Tatt).
Derbinbung ter 1. unb 6. Nbung wie folgi:
1.—8. tﬂnzm am Ot mit Gobem Hnieheben.
8.—16. Nbung 6, finfs beginnen.
17.—24. Wie 1.5
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26,32, Nbung 6, rerbls beginnen.
~ Wicvecholen.

7. Zurnjfunbe.

Die Ubungen biefer Turnflunde find erft anf Jurnf, bann fm 4
und fpdter fm %/s-Taff ju fben.

1. Nbung.

1. Sefie welter Musfall fints feltmiris mil Bengen bder Hrme jur
Nadenbalte (it mﬁiﬂdﬂt tlefem Hll.i.ﬁ-mgen (ks nnd fenlredyem
5. Hnﬂnﬁﬁunﬂ sur Grunditeliung. E-—ﬂ-. Wermoeilen.
9.—18. Wibergleid.
TMiehrmals wileberholen.

2. Ubung.
Ermeiterung ber 1. Abung.

1. Sebr toeffer Unsfall Mnfs

ei{“mﬁrli mif Bengen ber

rine - Jur qud'mg fe {voie

bel 1. Tibumg, 1.). 2. bis
4, Terroeilen.

5.—8. Cangfam fiefes Ru
porbengen mil Seilffee
ber Rrme (Bild 93).

8. —12. Langfames Humpi-
frrecton mit Bengen der Arme

fur Noadenbalfe.

Btk a2, roclter Husfall lats febtodets 13, Bnieftreden mif Seitfpr

i Hybengen e Nodenpate, (T Tumshunoe) s und S etwinaen ot

FME.
l%. ugfﬁiﬂ linfs mil Ubdymingen der Hrme. 15.~16. Vermellen,
17—
Iﬂhhﬂhn[m

Jwijdeniibung ('/+-Lalt).
Torbervegung: Hrmbeugen jur Speldbiebhalle wie bel 'Hilhﬁ:! :
Drel He drts b Schiufitritt vedils in ber 4. Jeil un
foforl uiﬁmrlt%:i“t:ﬁ rﬁﬁ*ﬁmbﬁ Bel jebem Trift lints Erfo{g:
Speidihieh feitmdrts in ble Scrdgtiefhalte (mBgficyff meil ritdmwdrts) un

bei jebem Tritt redits micher Urmbengen.
enigftens 32 Sdyrittzelfen fiben.

50 Turnflunben.

3. Mbung.

1, Sehr weiter 2nsfall lints vormdrvis mil mdghdft Hefem  Aunie-
be [infs unb % et ber Hrme (Hilh 04). 2.—4. Dermellen.
5 R muh?betl

lmg ung. 6.—8. Dermeilen.
8.—18. ’mlhﬂn[ﬂ
Mtehrmals mhbﬂﬁu[m
| 4. Hbung.

Ermeiferung der 3. Ubung.

1. Sehr meiter 2usfali (nfs vormdrts milf Seifjdvwoingen der Hrme
(wie bei 3. mmng, 1), 2.—4. Termeilen.

5,—48, Langjam R frﬂ.:!ﬁsngm mil 2rmbeugen e Nadenhalte
{ofne ﬂn’[el’lml‘m bie redhbe FuRipihe ift tluhrlge:uht nady
narn Ea tef, bas ﬂ{ﬂ fert bas Ilft'ﬂlﬁlm e,

B.—12. Lomg nmu FRumpfireden nul:l Torfenfen mit EEII-

| frrecteny ber rme.

et —

Bith 83, Hee bir el Husfalfellung lals, Hde Rempl-
wﬂlmuwwt (7. Tirafinhe].

13. Anieffreden und Vorfpretien linfs wmif 'Htll[{I wingen ber Hrme.
147 Sdyluftritt finfs mit Abfdwingen ber Wrme. 15. u. 16, Termellen.
11’.71.?-2 'Il]EtI'EI‘g [eddy.

Mheche . Shlufifibung.

Bina bem ﬂbid}ulll sOorbereitende Obungen fiir Spartier
unt Spleler®, 1. Gruppe, L. Abung.

8. Turnffunbe,
1. Nbung ('/+-Tatt).

1. Husloge linfs feitvodrle mit Seitfdooingen ber Hrme.
2. Sdhlufitritt linfs mit Abjdwingen ber
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3. —8. Dreimal Wieberholung ber Pemegungen 1. und 2.
Blierauf biefefbe Tbung witergleidp unbd bas Gonge nod einmal
toieberholen.

2. Nbung ('f+-Talt).
1. Huslage [infs riidwirts mii Dorhedidwingen bder Arme.
2. Snﬁinﬁgfrill linfs mit Vorabidwingen [;Er ﬂme.
3,—8, Dreimal Wieberholung der 1. und 2. Bemegung,
Hlervauf biefeloe Ubung wibergleid und bos Boanye nod) elnmal
teberfioll.
3. Nlbung.

L. Huslage [infs fellmirls mil Seilfdwingen ber Hrine,
2.~4. Langfaom Rampfieitbeugen rechis. mil Ruiltmnmﬂ[il unb Seit-
bodybeben ber Urme (neben den Aopf). Bild 106¢. 5.—8. Vermeilen.
9, —12. Cangfam Rumpf-
| und fniefireden in ben
Seifgritidftand  mit
Etunbuhll‘,m{m

13. Sprung in ble Grund-
flellung mil  Seifab-
IIEW!“-EIII ber rme.
14.—18. Termeilen.
Einmal wieberholen.

4. Mbung.

1. Huslage (iofs oid-
miérks  mif Do
fchroingen ber Hrmme.

2.—4. Langfam Rumpf-

Tl 94, Sebr melter Yusfall Nnls vorodrts usb Sell- riidbengen mit Anie-
fdyrolngen ber Brme, (7. Turnflanbe.) bengmedifel unbd Seit-
fenfen  ber THrme

(Rommbalte). Bilh 108e i:iut bie mibergleicye Musfllhrung blefer
Bewegung. 5.—8. Bermeilen.
8.—12. Cangfom ﬁumg&[— und Anieftreden in ben  Quergritidftont
mif ﬁm?fﬂ ber rue.
13. Sprunga bie Grundfielnng mil Seilabjdymwingen der Brme.
14.—18. Derrveilen.
17.—32. Mibergleid. ;
Einmal wicherholen.
&, Tbnng (f-Talt)
Dlefe- Ubung ift exrft langfam auf Furnf, bann aber im mdfig
fdmellen Sdyriftall 3u furnen.
1. Sprang in ben Seitgratidftand mif Seitfdwingen ber 2rme.
2. BEnmp en bis jum Berfifren bes Bobens mif ben Hanbdfidden.
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3. Riidhfpfen in ben Liegefith vorlings mil Sdilicfen ber Beine.
4, Terroellen.

3, Urmbeugen.

8. Mrmifreden.

T~12. Dreimal Wicherholong des Mrmbengens und -jireciens.

13. Dorhipfen in ben and Ez!: é—“pﬁnﬁz bleiben am Hoben).
14, Rump mit Seitfdmingen e

15. Sprung jur @runbffellung mil Wbjdmwingen ber AUrme. 16. Verroellen.
Emteﬂbh 'Lreimnl mieberholom. '

9. Zurnfiunbe.

1. fthung (*/e-Talt).

1. Beben In ben Jeben-
nd mit Seiffdmin-
em ber Hrme {Hinbe

n fommbalte).
2. Soblenftand mil 2Ib-
wingem ber Mrme.
A Dreimal Wieber-
hulunngl]er’ﬂemequng

1. und 2.

2. fbung (*/a-Talf).
1. TicfesRniebengen mil
Satpog guingende

ETE.
2. Anleftreden mit 206~ B o5 Bumpled el te
jhmwingen ber Rrme. Mmﬁlﬂmui linls vormodris, .inr: i

3.—8. Dreimal Wicher-
holung ber Bewegungen 1. und 2.

3. Nibung (/+-Talt).

Perhinbung ber 1. und 2. Nbung wie JFE:
1. Heben in bem Jehenflomb wmit Eﬂl[{In en ber Arme.
2, e Aniebenge mit Hodjdmingen Tk,

3. Anlefireden ffrdl[ldjmltlgeu ber Arme.
4. Soblenftont mif Ubjdmwingen ber Hrme.
Dreimal MWicherholen.

4. Nibung (*/e-Talt).
1. Rumpfoorbeugen mif Umfaffen ber Oberfdentel (bie Arine mdglidf
wet Jﬁmm’f:b%?ﬂ. Auic geferedt)
2. Rumpfiireden, ¢ abfdmwingen.
relmal miebecholen.
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B, Tibung ("/+-Talt).
Derbinbuing ber 1. unb 4. Obung wie folgt:

1. Heben in ben Jebenftand mif Seltheben ber Hrme.
2. Soblenfland und Rump Ermgtfn mil Umfaffen ber Dber[dyentel.

3, Rumpfftreden und n in ben Febenftand mil Selfidoingen
er Arme.

4. Soblenfland mit Wbjdymwingen ber Mrme.
Dretmal Wieberholen.

6. Nbung ('/+-Taff).
Grunbffelhung mit gefdyloffenen Fifen:
1. Seithodhichroingen der 2rme.
2. HnmpEr:gen fnfs mil Seltjdwingen ber Hrme.
J. Rumplorehen nody vorn mit gumﬂbminﬁm ber e,
4, Rumpfbrehen rehls mit Seitfchingen ber Heme.
3, Rumpforehen nadh oorn mit .ﬁud}[ﬂlnyn ber Nrme.
8. Rump linfa mit Seiffdmingen ber HUrme.
1. Rumpprehen noady vorn mik Bodifdhmwingen ber Hrme.
8. Dorab{dmwingen ber Arme.
Wieberlolen.
7. Qbung (*/+-Talt).
Derbinbung ber 1. und 6. Nbung wie folgi:
1.—8. Die erfle Abung.
8.—16. Die fedifte Dbung.
gmet- bis dreimal micherholen.

10, Turnffunbde.

1. Dbung ('/+-Tall).
Ilhm;%m im 'fe-Talt, wie diefenigen ber 10. Turnftunke unb Ghnlfde,
t hinfig geturnt werben. Sle ergiehen die Tumer w entjdhing-

L. Beugen ber Yrme in bie Stofiballe.
2. Hodftofien ber Hrme.

4. wnd 4. Ridbewegungen.

Dreimal wieberholen,

2, Nbung ('/+-Talt).
1. Bengen ber Urme in bdie Stofhalte.
2. Bodiftofien der Wrme.

3. Humpfooarbeugen mil Jnnenarmibrels in bie Seithalte.
4. Bumpflireden mit Seitabjdmingen ber Urme.
Dreimal mieherholen.

3. Nbung ('/a-Talt).
1. Tiefe Aniebenge mil Pengen ber Urme jur ﬂuﬁ?ruﬂ[te.
2. fniefireden und Hodyfiofen ber Urme mit Rumpfridoeugen.
3. und 4. Rildbenegungen.
Drelmal wieberholen.

4, Tbung ('/4-Taft).
. Tiefe fniebenge mil Beugen der Mrme yum Stof.
. Rulefireden unb Hodiffofien ber Wrme mit Rumpfrildbengen.
. Rumpfoorbeugen mit 2rmiveifen vormirts In ble Hodihalie ritdlings.
. Rumpffiveden mit Wbjchoingen ber Hrme.
Dreimal miederholen.

5, Tbung (/e-Talt).

; Stil;[:btzllm finfs mil 2rmbengen in bie Flofbalte.

. Seliftofien der2rme mit fuiebengen linfs lmhﬂulnpfieilbmg&mﬁaiﬁ?.
ofifalte.

e Cak B

. Hnie- und Rumpffireden mit Bengen der Arme in bie
. unb 5. Wie 2. und 3., aber mwibergleid.
cunb T, THe 2 unb 3
. Mbwdrtsfirecten ber Hrme.
Drelmal micberholen.

6, Nbung (*{e-Taft).
Blifjdnell Fallen In den Hodliegeftit Gnts (bas i febr weiles
Rﬂd[ﬁﬂm tediis wmit Hnicbeugen [ufs und Shilfen ber Hinde
auf ten Bobenm). 2. Verwellen.
3. Ridbemegung in ble Grunbdflellung. 4. Derweilen.
Drefmal wieherbolen.
7. Nbung.

1. Rildijpr redifs mit Seltfdmingen ber Weme (Hanbe In Rifthalte).

2, Eﬂ[ﬂ?lﬁﬁlﬂ dﬁ{ag:gﬂu {mie hg 6. tbung, 1.). 3.—4. Dermeifen.

5.—8. Canglam fniefreden, Rumpfheben und Ridbengen mil Dorhod)-
und Seifbeben der Hrme (Hinde in Rammbalie).

9.—12. Langfome Ridberegung in ben Hodliegefidy linfs. )

13. Anieffreden [nfs mit *an;%@bfn. Rildipretsen redis und Seil-
{chtoingen ber Rrme.

14. Sdylufyfteilen rechis mif Abfchroingen ber Weme. 15. 1. 16. Vermellen.

17.—32. MWibergleid).

Wieberbolen.

5 O ke D B

1

11. Turnffunbe.

Torfibung (3/s-Taff).

1. Dorftellen linfs mif Vorfdwingen ber 2Urme. 2. Venvellen.
3. Ridifellen finfs mit Rad{dmitgen der Arme. 4. Teroeilen.



104 Frelibungen.

B. hmﬂlpmnﬁ vorwditts In bie tiefe Anfebeuge mit Vorfdhmingen
ber Rrme

8. Rniﬂlted'eh mit Abfdyvingen ber Arme. i
1. Halbe Drehung links anf ber lnfen Fufiipihe. 8. Berweilen.
Dreimal mieberholen.

1. Abung (*/+-Talt).

1. Borftellen Mnfs mit Vorjdwingen der Urme. 2. Dermeilen,
. Bogenfpreljen Mnfe mit Seifftellen finfs unb Seitfdywingen ber

Neme durd) die Hodbalte. 4. Dermeilen.
5.—8. Rildbewegungen.

0.—16. Wibergleid.
Dreimal wieberholen.

2, Obung (*4-Tatf).

Derbinbung ber 1. Nbung mit ber Vordlbung wie folgl:

1,—16, Die erfte Nbung.
17.—32. Die Tl!u:ﬂhum;ltﬂ

Dreimal molederholen.
3. Nbung (*/-Talt).

1. Meites Rildftellen Onfs, Anicbengen redits mit Stiih ber Hiinde
uu.! bent Boben, 2, ’He;tmd[m. . ! #

d. Seifftellen fints mit Gobem Bogenfpreiyen. 4. Dermeilen.

PR

. fnle redyts, Hu eben und Sdinftcitt finfs. 8. Vermweilen.

9.—18. MWibergleidh. i Eail i

Dreimal wiederholen.
4. Nbung.

Berbinbung ber 3. Abung mil ber Vorh :
1.—16. Die 3, Nbung. B bung wie folgt

17.—32. Die Boribung.
3, Mbung.
Derbinbung der 1. unbd 3. Nbung mil der DBorlbung mie folgl:
(Juvor ift aber ble Worlibung und bdle 1, Mbung, jebe fir fidy im
Ye-Tall yu Qiben, afio ofne elne Feil Panfe yolfden jeder Bemegung.)
1. Dotftellen flinfs mit Dorjdmwingen ber Nrme.

2. Bogenfpreijen lnfs und Seilftellen [nfs mit Selfidiot

3 %":}fu; i ﬂ' S ) ; Vi
. Dorfte nfs mit Vorjdmwingen ber Meme burdy bi [t
4. SdynBEciff Mnks mit ‘.Hh{n:f;mlugﬂm ber Hrme. e
5. —8. Wibergleid).

8. Vorflellen fints mit Doridumingen der Hrme.

10. Rildftellen finfs mit Rididwingen der Mrme.
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11. Spreiyiprung vorrdels in bie lefe Rnlebenpe mit Vorfdmwingen
ber e,

12. Anleflreden, balbe Drehung finfs onf ber linfen Fuffplte mi
Hbjdhmingen ber Hrme.

13.—16. MWieberholung ber Berwvegungen 9.—12.

17.—32. Dde britte Mbung.
Wieberholen.

12, Turnftunde.

MWihrend bie. vorongegongenen ef Tumfunben nur Nbungs fEoff
vermittelten und Im wejentliden auf die Methobit bes Hbungsaufbanes
nur nebenher eingingen, wallen die nun folgenben Tumflunben audy ber
Einfhhrung in die methobljde Dbungsyuformmenfiellung geredil werben.

Wir verfabren bier faft ebenfo mie beim Gerdteburnen. (Siehe Rat-
geber, 5. Qnflage, Seite 88—110 unb Seite 110—114.)

.B.: Obungen, dble aus jwei Bewegungen beftehen, coen-
tuell audy aus ywel Doppelbewegungen. (Die Ridbemegung
bl nicdht als neune Bemegung.)

1. flbung (*/s-Talf).
1, Seiffdreifen [nfs mil 2Armbeugen jur Stofbalte. 2. Vermeilen.
3. Viectel-Drefung linfs mit Seifftofien ber Urme. 4. Vermwellen.

§.— 8. Rildbemegungen. i
D,—Iéﬂl. Wiberqleidy.
iederholen. > hanr

1. Tlefe Hnlebeu?t mit Dorfdpoingen ber Hrme. 2. Vermeilen.

3. Anieflrecten mil Seitfdhrelten linfs unb Hrmbengen snm Slof.
4. Vermetlen.

o, l‘h’tilfihememung in bie Aulebemge mit Dorflofen ber Arme. @, Ver-
wellen.

T. Rniefiveden, Hbjdmi ber YUrme. &, Vervoeilen.
Wieberholen. i

J. Nbmng.

1. Jebenfland mil Dorhodfbmingen ber Wrme. 2. Vermellen.
3. mlgfuurhmgm mit Dorabfdmwingen ber Arme. 4. Vermeilen.
f.—8. Rildbewegungen.
Wicherholungen.
4. Tbung.

1. Seitfdhreiten Tiuts mit Sellfhwingen ber Arme, 2. Wermeilen,

3. Rompffeitbeugen linfs mit fAniebengen flinfe. 4. Vermeilon.
d.—8. Ridbewegungen.

8.—18. MWibergleid.
Wieberholungen.
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5, Nbung (*/+-Tall).

: & ‘U:Er’ipmii.fn linfs mit Heben In ben Jehenftond redis unb Thor-
dhwingen ber Wrme.
sfall finks vormdrts mif Vorab- unb Rid{dmingen ber Arme.
. unb 4. Vermellen.
5.—3. Ridbemeguungen.
9,—16. Wibergleid.

Ticherholungen.
SN 6. fibnng.

ke bile 5. aber [eifidrfs.

Die Nbungen 1.—06. Monnen ebenforvobl Im !fs-, wie im 3s- ober
Wi-Taft getuenl erben.

13. Tuenffunbe.

Jady ben @rundfihen bder 12. Turnflunbe. Febody:

Jmmer bdie gleidhe MUnfangsfibung und Jebesmal elne
anbere Unflgnng.

1. Hbnng.
: ﬂeﬁfn In ben Zehenftond mil Worbodifehwingen ber Urme, 2. Der-
meilen.
3. Ru orbeugen mil Drelolertel-Inventreis in ble Selthalfe.
4, %?eft?uﬁ[m.ﬂm
G.—8. Ridbemegungen.
Wieberholungen. 2. Bbung.

1. Heben in ben Fehenftand mit Vorhodidroingen dex Hrme. 2. Ter-
roetlen.

3 Iltre Rniebenge mif Vorfhmingen ber Wrme. 4. Dermeilen.
d.—8&, Ridbemegungen.
Wieberholungen.
3. Hbung.

1, ﬁehﬁg in ben Fehenftand mil Vorhodfdmingen der Urme. 2. Ter-

3. Rildftelien rechyts mif Jiebertnien, Rumpfriidbengen nnd Naden-
hafte ter Hrme. 4 Wermeilen.
5.—8. Ridbemegungen.

0.—16. Wibergleid).
Wieberholungen. 4. Nbung.
1, "f"ia”i’;' in ben Jehenftond mil Dorhodidroingen der Mrme. 2. Wer-
is

3. Wettes Ridflellen (nfs mil Aniebengen redis unbd Sl der
Biinbe anf ben Boben. 4. Verroeilen.
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5.—8, Ridbemegungen.
9.—16. Tibergleid.
Iieherholnngen.
5. Mbung.

1. feben in ben Fehenfland mit Vorhodyfdhmingen ber Urme. 2. Der-
meilen.

3. 'le:npfrmtbnugm mif Sellfenfen ber Hrme in Aommbalfe. 4. Der-
toed

el
5,—8. Ridbemwegungen.
MWicherholungen.
6. Nbung.
1. Eebm in ben Fehenfland mil Vorhodidoingen der Hrme. 2. Ver-

3. Ii*uml.pfuurlmrm mit Ridfpreizen finfs unb Seitfenfen ber Arme
Stanbmwage  vorlings. it'%"[if Soblenfland.) 4. Derweilen.
3,—8. Rildbemegung.

9.—18. Wibergleidy.
Iieberholung.

14, Turnffunbe.

Nady ben @runbjifm ber 12, Turnftunbe. Febody:

Jmmer bie gleide Unfangsfibung nnd jebesmal mel
anbere Mnflgungen. (s Forlfebung refp. Fortenbwidlong ber

13, Tuenffinbe.)
1. Nbung.
1. Heben in ben Jehenfland mit Worhodjdhmwingen ber Brme. 2. Wer-
moellen.
3. Rumpfoorbengen mit Drelvlertel-Jnnenarmfreis in ble Selffalle.
4. Derreilen.
5. Anlebeugen und Rumpffieden mil Dorfdwingen bder Urme.
B, Termellen.
7. Anieflreden mit Wbjdhwingen ber rme. 8. Vermwellen.
MHeberbolungen.
2. Tibung.
1. Heben in ben Jehenftand mit Vorhodjdmingen ber Hrme. 2. Wer-
moellen.

3. Tiefe Aniebeuge mil Vor{dmwingen ber Urme. 4. Wermeilen.

5. fuiefireden und Rumpfoorben mit Seitfhwingen ber Lrme
= birdy bie Iirfza[ﬁe p’l]'frukgz:. anhe

7. BRumpfjireden mit 2bjdymoingen der Rrme. 8. Dermeilen.
Wreberholungen.
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3. Nbung.
1. ﬁe?[ir:L{" ben Jefenftand mit Torbodyidpoingen ber Mrme. 2. Der-
foe

3. Rildftellen redyls mil Mieberfnien, Rumpfriidbengen unb MNaden-
affe ber Wrme. 4. DVermeilen.

5. Ruiefiredlen, Schinfiicitt vedhts, Rumpfoorbengen und Seitabjdoingen
ber Wrme mit Verldrinten auf bem Riden. 6. Vermeilem.

7. Rumpffiveden mil 2bjdmwingen ber Hrme. 8. Vermeilen.

9,—16. MWidergleich.

MWieherholen,
4. fbung.

 [% gﬂ;bm in ben Jehenfiand mif Vorhodidmwingen ber Hrme. 2. Der-
len

3. MWeites Ridftellen finfs mil Aniebeugen redis unb SHl ber Hinbe
anf ben Bobep. 4 Termellen.

5. NMieverfuien MOnts, Rumpfriidbengen wnb Seitfenfen ber MUrme in
Rammbalte. 6. Dermeilen.

7. Rumpf- unb fn en, Sdinfitrilt Gnfs uwnd Wbfdrolngen ber
Brme. 8. Vermweilen.

9, —16. Wibergleld.
WHeterholen.

5. Nbung.
1. Heben In ben Fehenfiand mil Dorhodidmingen ber Wrme. 2. DVer-

weilem.
3. Rumpfriidbengen mit Seitfenlen ber 2rme in Raommbalie. 4. Der-
weilen.
5. Rumpfoorfenten mil Nadenballe der Mrme. 6. Verweilen.
7. Rumpfheben mit Seifabjdmingen ber 2vme. 8. Dermeilen.
Wieberholen.
6. Tlbunyg.

L. ﬁi?im in ben Jehenfland mil Dorhodidwingen ber Mrme. 2. DVer-
weilen,

Rumpfoorfenten mit Ridfpreizen Mnks und Seitfenfen ber Hrme
in bie Stanbwage vorfings. 4. Terroeilen.

Rumpfheben, Dorfpretien (nfs wnd Vorfdwingen bder Hrme.
6. Dermweilen.

Sdilufiftellen Onfs mil 2Ubjdmingen ber Mrime. 8. Tervoellen.
8. —16. Wibergleidy.

Mieberholen.

gl R

Hinweis.

Nady bvenfelben @runbifen wie die Tumflunben 12—14 mige nun
ber Worturner an eigenes Sdaffen berangefen. MWelfere Unregungen
blefen ihm bayu nody ble 35.—41. Turnffunbe.
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fo

15. Zurnffunde.
Gine anbere Tethabe bes Nbungsgruppenaufbanes ifi aud emp-

fehlenswert.

MWenigftens bdrei einfade, aber mectoolle Nbungen find
ju mgﬁten. baf MEL‘ juecit fior fidh gelnrmt und dann

untereinanber In abmedfelnber Reibe verbunben werben
finnen.

-5

1. fibung (%+-Tall).
1. firenyansiage fuls Ginter redyts mit Seltfwingen ber Lrme, Blid
nady der [fnfen Hond (Bil 108a). 2. Termeilen.
3. Ridbewegung mr Grunbfellung. 4. Verroeilen.

B.—8. Thibergleidy.
THeberholen, dabei ble Stellung bel 1. gui herausarbeilen.

2. Nbung (*/+-Tali).
1. Riidftellen lnts wit Micdertnien und Seitidaghodidingen ber
Hrme (Hanbfeller nady oben). 2. Wermveilen.
3. Rildbemegung nr Grunbfiellang. 4. Vermeilen.
b—8. TWibergleid.
Wheberfolen.
3. Nhung (%/-Taft).
1. Nusloge fints vormirts mit Rumpfoorbeugen und Rididivingen
ter Hrme (Bifd 104c). 2. Vermeilen.
3. Ridbervequng jur Grundflellung. 4. Vernweilen.
5—8 mwm[%
Miederholen.

4, Nbung.
Terbinbung ber 1. unb 2. Tbung wie folgt:
1.—8. Die 1. Nbung.
8.—18. Die 2. Nbun
Dreimal mieberholen.
5. Nibung.
Terbinbung bder 1. unb 3. Nbung wie folgt:
1.—8. Dle 1. Hbung.
0, —16. Die 3. fbung.
Dreimal wicherholen.
B Doung.
Terbinbung ber 2. unb 3. fMbung wie folgt:
1.—8, Die 2. Nbung.
9.—16. De 3. fbung.
Drelmal mieberholen.
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16. Turnffunde.
Hbnngsgruppenanfban nod) ben bel ber 15, Turnffunbe angegebenen

1. Dbung {*/-Taft).

- ﬂn};ﬁenum jum Hodjtand mit Handfidh auf dem Boben. 2. Wer-
meilen.

3. gﬂﬂ{?ﬁpﬁn in ben Slegefith mif feitgeprdtichien Belnen. 4. Ver-

3. Ridbewegung In ben Hodfland. B. Wermeilen.
7. fAnfeftreden. ﬂs. tﬁerm:?hﬁm

Dheberholen.

Brunbfifen.

2. Doung (4-Talf).

1. Rumpfoorbeu mil Seitjdpelngen und Be b

,, Jadatate Tﬁr‘mﬁeﬁ ; Sl
. Aum nh engen mit Sell{dmwingen der W b

in flammbalte). 4. ﬂﬂmuﬁan, e Ser: hote Nl
5. Rildbemegung ur Haltung role bei 1. 6, Dermellen.
1. Rumpfheben mit 2bfdmwingen ber 2rme. 8. Denvellen.
MWieberholen. :
3. Hbung.

L. Seithodbfdywingen mil Beugen ber Heme wur Speidbichhalte fber
bem RKopfe (Hinbe yur gﬁ’lﬂl geballl). 2. 'I!EI'THEIEEE:.

& Spefdibled feltrofets in ble Scriaticfhalte. 4. Termeilen.

5. Rildbewegung jur Haltung wile bel 1. 8. Dermeilen.

1. Seitabfdyvingen ber Wrme. 8. Vermweilen.
Mieberholen.

4, Nbung.
Werbinbung ber 1. und 2. Ubung wie folgt:
1.—8. Iflivr.Iil 1. Mbung. - wh
9.—16. Die 2, Nbung.
Drefmal moieberfolen.

5. Nbung.
Berbinbung ber 1. und 3. fbung wie folgt:
1.—8. ml:gl. nbung. i e
9.—16. Die 3. Nbung.
Dreimal wieberholen.

6. Nbung.
Terbindung bder 2. und 3. Nbung wie folgt:
1.—8. Die 2. fibuny. £ .
8.—16. Die 3. Nbung.
Prreimal wisberholen.
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17. Turnfiunde.

Abungegruppenaufbatt nady den bel ber 15. Turnflunbe angegebenen
runbfiten.

1. fibung,.

1.—1. Lan en fn ben Sehenfland mit Ritcdhodiheben ber Urme

(el 4. ﬂ(ﬂ‘ Eﬂlﬂ!ﬂﬂt in Seithalte fein, Hinde in gnmmﬁa[mug}.
8. Senfen in bie Grunbfiellung mit energiidyem Seitabidywingen ber Hrme.
Miefyrmals wiederholen.

2. Nbung.
1. Busfall by feil-
wirts mit Rumpf-
[ettbengen linfs nnd
Selthodidmwingen
u;;g Hw bes
rechien £4 Jur
Speichbleb nlltﬂ?wr
betn Ropfe, linfer
Heate, BUE pad
fi g, ne
ber  linfen Banb
mir‘b H’}a 2| o
moeilen.
& Bumpfiiveden  mif
Tuftritt redyls v,
bichmingen ber
Blrue mil porans-

ehentem  Hody-
F-rbmingm. 4, Per-
mwellen. .
5, —8&. MWibergleid).
eifmlrls mbl Humpl-
Tehrmals mkeberholen. Bily m ’"““T.Hf"ﬂw.’" ris 2 ol
4. Wbnng.

1. Ynslage fnfs corwdrts mit Rumpfridbeugen und Borhod)-
fhmingen ber Wrme (Urme neben bem Ropf 103c). 2. Bex-
maeilen.

5,—8. Wibergleld.

Tehrmals wisberholen.

4, TMbung.

Verbinbung der 1. und 2. Nbung wie folgt:

1.—8, Die 1. Rbung.

9.—186, Die 2. Tlbung.
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Dretmal wieberholen und babei darauf achbent, bafy bie ecfle Bemequn
ber 2, fbung im ridytigen Taftmafy auf bie lelke 'Bmegimgm itmg
L. Wbung folgl.

3. Ubung.

Verbinbung ber 1. und 3. Nbung wie falgl :
1.—8. Die 1. Qbung. B.—16. 3. Nbung.
Drelmal micberfolen.

. Nibung.

Berbinbung ber 2. unb 3. Nbung wie folgt:
1.—8. Die 2, Nbung. 8.—16, Die 3. Abung.
!ﬁ;ﬂw[ ﬂrgteber[;nle&f
0 0le Houngen anfangs im marfdmdfifgen *f-Taff nidt qut nad-
geturnl werben, wafle man gany langfames Tempo ober *ﬁ::%m v

18. Zurnffunbe.
Ubungegruppenaufbau nady den bel ber 15. Turnfiunbde angegebenen

runb{dien.
1. Doung (*/+-Taft).

I.-;:ﬂé 5(1;; ni_:}thg«euiunh algﬁ[fmml?e E[Ef'ri :;:}Hrm!re{[e rlidmiicts,
nen fidy io oier grofe Hrmie drt .
IT.—32 MWie 1.—186. ahef mik Su'rml'rfi[en un:mﬁh:.ﬂuid}mﬁm

2. Mbung ('/s-Taft).
t?ﬁrr;?n HIFTI Eﬁgnﬁ gnﬁn[[lll r:nb: M
« Hump engen  linfs  mit  Mrmbeugen i le
mbal body unter ble rechle EId;ff[bEElJIe}. ARG {eroie. gutn

2. Rumpfieitbeugen rvedyts, Tieffiofien des rechlen wnbd
[imlen ﬂmenumie &:{ 1. Iy : R e

3.—15. Wieberholung von Beroegung 1. und 2.
16. Rumpfliveden mit mmammﬂmt:ﬂ bes redben Rrmes.

3. Nbang (V4-Tal).

L. Rudlaftes Rniehheben [infs bis yur Braft mit Umfaffen des Gnk
E;ugid;anﬂf;ej[a mil ben MHrmen (bdas Bein Iﬁﬁj!!gfnu bem Hﬁrpee.;
anytehen),
2. Elfent ber Faffung und Schluftcitt (infs.
3.—16. Wibergleidy und Wicberholung ber 1. unb 2, Bemegung.

4. Nbung.
Berbinbung ber 1. unb 2. ﬂ.hun?' mle folgl:
€

1.—16. 1. fbung mit Nembreifen eildmires.
17.—32. Die 2. Nbung.

Elnmal wiederbolen, aber mit Armbreifen vorwdrts bel 1.—16,
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5. Hbung.

Perbindung ber 1. und 3. fbung wie folgt:

1.E-ilﬁ. t'FE 1. Mbung mit Hembreifen riidmobts.

17.—32, Die 3. Nbung.

Einmal wieberhofen, aber mit Mrmlreifen vormiris bei 1.—16.

6. Dibung.

Terbinbung ber 2. und 3. MWhung wie folat:
1,—18. Die 2. Nbung.
17.—32. Die 3. Nbung.
Einmal wicbexholen.
1. Nhung.

tuburg der 1., 2. und 3. Nbung wic folgt:
EE-E-EIIE. ﬁl:llliﬁv 1. Nbung wit Mrmtreifen rﬂu:Iro tis.
17.—32. Die 1. Nbung mit Hrmiveilen vormdrts.
33.—48. Die 2. Nbung.
40,—B64. Die 3. Nbung.

19, Turnfiunbe.
Nbungegruppenaufban nady den bel ber 15, Turnftunbe angegebenen
BHrunbiifen.
1. Mbung-

Meben am Det mit Hobem Anieheben, Urme anf bem Rilden wer-

dnft.
% 2, Nbung (*/+Ealt). :

1. i adftand it Rumpfoorbeugen unb Rodjdmingen ber MArme
:=ﬁgﬁmm qm Sdylu [pnmq%mz. Termellen. 5 .

3. unb 4. Eﬁinﬁ,gf:wt? mi!ﬂ mgﬁ‘?f?ﬁmr ber rme un

gber N Den Do ;

5.—:!{113?“5"{';‘&? s rluﬁ.i]mﬁipmnge wie bei 3. unbd 4. Der lelyle

fithrt in ben Stredifamb.

3. Nbung (2/«Zall).

fliy ber Hinbe
1. Aniebeugen redis und weites Ridftellen fints mit St
auf ben Boben In den Hodliegeflith. 2. Termeilen.
3, Dorheben ber Hrme neben ben fopf (im Clegeftdl.
4. Ridjdmoingm der Hrme burd) bdle Selthalte.
B. 'Hmid;miﬁajgm‘ihﬂ ?TE burdy bie Seifhalle.
B, unb 7. Wie 4. nnd 5.
8. ;niﬂludm wnb Schfufiviit ks wr @runbdfiellung.
0.—16. Tibergleid).



 —
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4. Tbung.
Derbinbung ber 1. unb 2. Tbung wie folgt:
1.—8. Die 1. Nbung: @ehem am Orl

8.—16, Die 2. Nbung: Sdlufhodipringe aus bem Hoditand.
Mieberholen. i
8. Nbung.

Derbinbung ber 1. unb 3. Abung wie folgt:
']a__?ﬁmtfh 1. ﬂﬁung: (eben am Ort.
—18. 3. Nbung: % ' i dliegeftif.
Ditbettoton. ung: Armidoingen Im Hodliegeftih
6. Tbnng.

Derbinbung ber 2. unb 3. Mbung wie folgt:
1.—8. Die 2, Nbung,
8.—16. Die 3. Nbung mil Aidiielen Onls.
17.—24. Die 2. Obung.

25.—32. Die 3. Nbung mil Ridflellen redis.

20. Zurnffunde,

Hbungsgruppenanfban nady ben bei ber 15. Tumijlunbe angegebenen
Brunbfigen. 5

1. Tbung (langfamer '/s-Talf).
1. Borhodyjdmingen unb Bengen ber A i 5 iel) e Fdu
berflhren ﬁd}ﬁn Taden, & enﬁnﬂmnnlr:unmnfcg !le?| 'Ii'IE:E 'ETF]tIE.
2. Speldbled vormdrts (babel follen: bie 2rme maghdft weit vid-

hod) gejdmungen roechen).
3.—16, %lehe«rl]al’ung ber 1. und 2. Beregung.

2, Nbung (lemglamer '/s-Talf).
1. Unsfall links vormdris Sdrigoorbodifdwingen ber Hrme.
2, Rnfebengmedyfel mit Rmﬁdﬁeunm unb Seiffenfen ber Urme
(Bilinbe {n Rammbalte).
3. Mmmnmﬁur Ansfalftelinng fnfs.
4.—1. Jroeimal Wicberholung von Kidbeugen nnd Ridbewequng
~ wie bel 2. unb 3.

8. Selufitritt finfs mit bjdmingen ber Urme.
9.—18. %lhﬂﬂhid]. e o e

3, Nibung (langfamer */i-Talt).
1. Hobes Selliprelsen fints mif Seltfdhmwingen ber Arme unbd foforl
oleber Sdlufiteltt nfs mit 2bj ﬂgnll‘gl ber Hrme. 1ofe
2. Wie 1., aber mit Seitfprelien redys,
3.—16. Wieberholung ber 1, unb 2. Bewegung.

ath wie bie ber 15

Hbung tommen. Diefe Met

4. Tibung.

Terhinbung ber 1. und 2. fbung wie folgl:

1,—16. Die 1. Nbung.
17.—32. Die 2. Nbung.
5. Nlbung.

Derbiubung ber 1. und 3. Nbung wie folgt:

1.—18. Die 1. Nbung.

17.—32. Die 3. Nbung.
6. Tbung.

Trerbinbung ber 2. und 3. fibung wie folgt:

1.—16. Die 2. Nbung.
17.—32. Die 3. Nibung.

- = e

21. Turnffunde.

Eine anbere Methobe ber Nbungsyujammenfreliung,
i Em. Tuenflunbe, ift ble, wobel immer ymel einfadye

faft ebenfo cin-

megungen refp. Halten, erjt jebe flir fid gefibt u micherholl

[z
ﬂf 1+ ﬂi]lll'lﬁ Ffl'Iﬂtﬂ.

erben nnb belbe alshann jur Verfledhitung miteinanber, als brifte, nene
i G l}ube empfiehil fid) befonders als 'Enl:hm‘lltuugw

fibungen fite Feftiibangen. So femt man an beften eigenattige Stellungen.
Jnm 'EEIE

1. Yusfoll redts feitmrts mil Rumpffeitbengen redils, Seiffief-

ole
(Bild 105b). 2. Dermoellen,

3. Ridberwegung wr Grundfeliung. 4. Verweilen,

5.—8, MWibergleld).

Miederfolen. 2, tbung.

i bes tet unb Seithodfdmingen bes lnfen Urmes,
Imrﬂ:: r}mhﬁal auf ben Boben, Blid nady ber linfen Hoanb

1. Bl citen umb Tieberfulen finfs mit Rumpffeitbengen lints,
EIn?b;n linfen Aanbd anf ben Poben, rediler Birm feithody-
gefdywungen, Blid nad ber vedyten Hand (Bilh 105 c). 2, Derwellen.

5.—8. Mibergleidy.

SEsbecloicy. 3, Tibung.

Terbinbung der 1. unb 2. Abung wie folgl:

1. Musfall redyis feltrodrts mit Rumpfieitbengen redis, Sfﬂ.? et

rechien b auf bem Boben unb Seithodifdhmingen Des

Brmes (Bl 105b). 2. Vermellen.

3. Diertel-Drehung redis, folen finfe, Rumpf
der (infen Hiand auf ben Boben und Hody
Hrmes, Blid nady ber rehlen Hond (Bilb

frbent

eltbengen (infe, SI0G

dmingen bes Tedibm
ﬂ&c;tq 4, Termoellen.
!"'
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5.—8. Ridbemegungen.
8.—18. Wibergleid.
Wieberholen,

Jmifdeniibung.
Capfen am Ort mil Bohem Bnieheben (leidt, anf den Fufballen
auftreten).
Ein anberes Belfplel:
4, Nbung.
1. 2nsfall [nts feitmdrts mil Selffidwlngen belber Arme nady redis,

Blidt nach vedis (Bilb 103b). 2. Verweilen,

4. Rildbemequ r Brundfeliung. 4. Wermeilen.
5.8, Mibetglelty, i

Thieberfolen.
5. Nbung.
1. Busfal vedyts rivdmodrls mit Rumpfridbengen und Vorhodidmingen
ber Arme (Bilb 103c). 2. BVermeilen. ¢ -
3. Ritdbewegung e Grunbdfeliung. 4 Verweilen.
5.—=&, mlhitﬂlt?d,'l. |
Meberholen.
6. Nibung.
Derbinbung ber 4. unb 5. Nbung wie folgt:

1. Musfall fnts (eltodrcts wit Selt ngen der Urme n 15
(Bilb 103b). 2. Dermeilen. e Ay
3. Dierlel-Drebung luls, Anlebengmediel, Rumpfcldbeugen unb
Hrmfreflen ducdy ble Tief- und Vorballe In die Hodbalte
(Bilb 103c). 4. Denweilen.

5.—4&. Rildbemegungen.

9.—16. MWiberqleid.

Wicderhalen.

22, Turnjfunde.

Nbungsyufommenflelung nady den Grundiihen der 21. Tumflunbe.
(Die Dbungen find erfl anf Furuf nnd im ftﬂEﬂmnm hur:b;urlligumen.
bavn aber im -Tall.)

1. Dbung.

1. Rrenjauslage finfs binter vedhis, [nfer Mem sur Dednng vor ber
Braft ueﬁm?l, redyter Bom wa rﬁ} rlhdgefmungen, ?aﬁnthr Jur
Foult geballl, Bid nad nls ??- 108a). 2, Verweilen,
: WEEHIL? jur Grunbffellung. 4. Verwellen.
5.—8, ibergleld.
Tieberfolen.
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2. Nbung.

{. Riditellen und Ticberfnicn finfs wit Seitjwoingen bes [infen
!Irmdﬁ unb Beugen bes redhien Hrmes dber bem Ropfe, Danbe
v Fauft geballl, Blid nad fints (Bild 108h). 2 Hermellen.
3. Ridberwegung ur Grundfeliung. 4. Bermeilen.
5.—38. MWibergleld.
Micberholen.
3. Nbung.

inbting ber 1. und 2. Nbung wie folati:’

?irﬂhnu E!m finfs hinfer w:u;l_]sl!lz\v,1 l]nI:r rns jur Dedung vor ber
Emﬂehmnl. fer Rrm : :
mqﬁmﬂ jurfidge{dmnngen |
(Bilb 108a). 2. Dermoeilen.

3, Miebertnien [uts wit Seit-
fdymingen bes fnten und Deu-
gen bes rechten Hrmes flber
bern Ropfe (Bilh 108b). 4. Der-
toeilen.

5—8. Ridbemegungen.

9.—16. Wibergleid.

iebertyolen.

Jwifdyenfibung.
Nug ety Aapltel . Vorbereilen-
be Nbungen flr Sportler und
Spieler® 5. Gruppe, 3. Abung o)

b bl
4, Tbung.
1.—4.Langfam Rildipreiyen redyls
mit Rumpfoorfenfen in ble

Stanboage wnb Seitheben ber
Yeme (bas linfe fnle fann an- Wb or. Anlen fots wnb Hnsheles ywm

finglid) gebeugt fein, [plter  Spesbbied vormils. (2. Tursflusbe]
5. %ﬁ;ﬁﬂjﬁtl Rumpfbeben mil Seitabj@wingen ber Hrnte.

6.8, Wernoeilen.
9.—16, Tibergleid.
MWiederholen.
5. Tlbung. ;
1. Uusfall redhls vormicts mit Anlen (nfs, Rumpfradbengen an
7 Td?u?i en und Bengen der Urme Jur Spe (te, Ellen-
bogen gﬁ: S fe fren ficdh im Jaden 87). 2. bis

4, Termweilen.
5. Ridbewegung mr Gronbftellung. 6.—8. TPerweilen.
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0.—16, MWibergleid.
Weberholen. e

. Nbung.
Berbinbung ber 4. unbd 5. bung wie folgl:
L—4. Cangfames Ridfpreizen redhils mil Rumpfoorfenfen in bie
Stonbwage unb Seiffeben ber Hrme.
5. $nsfall redyfs vorwdrts mit fuolen finfs, Rumpiridbengen unb

nsholen jum 5 ieb, Bierbei fdywingen bie Mrme burdy bie
Tlefhalte ['}Silh arz'fw E—a.gﬂ::ueiml.l £ i

0. Ridbemegqung in bie Stembwage (mit Rronfdwingen burdy ble
ﬂefhulltﬁ? l%.—lE. Dermellen.

13, Ru ben, Sdlufitcite ts mil Seitabfdmwi ber Hrm
14.—1 E'.ﬂi!rlﬂﬂ[ﬂl.ﬁ ks i 5

17.—32. MWidergleldh.
Wieberholen.

23. Turnffunbde.

Die folgenben flinf Turuffunben enihalien:
a) ywel ober brel ®leberfibungen:
b} el ober brel Rumpflibungen:
c) eine nl]ung:ﬁﬁu;&;
d) elne Bemandtheitafibung
e} eine Hfemiibung.

1. Gheberfibung (f+-Talt).
1. Husfall Minfs feifmerts mii Sdl{tﬁminﬁm ber Rlrme.
2. nfhiipfen in ble Wnsfallffellung 8 [elimdrls (mif [ichiigem
o= unb wisber Seitffdmingen ber Hrme).
3. Hufbiipfen In bie nsfalifelinng links leitwéicts.

Diefes Nufhi finf- bis adtmal wisberholen. Sihluf-
e !:I_E i [leflntlgl: nf aditmal wicberholen. Hlevanf Schiuf

2, @fieberlibung ('/e-Talt).
1. Heben in ben Jehenfiond mit Dorboddmingem ber Arme (Hiube
jur Fauft gefdlofien).
2. Soblenffand mit Hﬂdldj‘tﬂ"l'ﬂ%m ber Rirme burdy die Borkalle.
1. unb 2. Bewegung achi- bis jebnmal miederholen.

3. Gfieberiibung (!/s-Tatf).
Hrme in bie Nadenballe gebeugl:
1. -ﬁn?m Rnleheben fnts.

2. Ruieftredlen und Mo ent [iufs.
3. fniebeugen links, i
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4. Sdluftritt fnfs.
&.-—-—&u[ ihﬂ'ﬂ!.dd:{.
wleberholen.
L 1. Bumpflibung.

: ngent der Hrme mit Rumpfridbengen.
é. E:ﬁ?%% Rumypfoorbengen (ble Heme fiud vortiefgebalten,

ben Boben).
bie fHdnbe berfijren it Db {dwingen ber Arme.

4 R Ram
Ilrre’n-u%l.? finfmal wieberholen.
2. Rumpfibung (4/+-Zall).
Sprung in ben Seit , Hrme in bie Jadenbalte gebengt:

1.—4. Cam. Rumpfieltbengen linfs.
unh Rumpflettbengen redte.
E;'I'.‘;‘E:; ‘Fﬂlﬂn nTiI?mu:E nady jeber Selle ywei- bis drelmal mwieber=
folen, u[ihunmdﬁemegung in bie @runbfielung.

Haltungslbung ('/+-Talt).
1. —4, Langfom fHeben in ben 3ngmﬁnnh mit Rumpfriidbengen nnb

In Ramm
ek Senfen Tn ben Sopfenfland, Rumpffireden und

Brmfenten.
Meprmals wiebexholen.

®emanbthelisfibung {*/+-Talt).

. Tiefe Aniebenge.

Torftelien Hnls (in Rniebeuge).
%: Eﬁ? ﬁlhﬁ’ﬂﬁ%‘m bes finten Beines nnbd Vorfielen mafu.
Diefes Unfhiipfen mit B awedfel flinf- bla adtmal mieberholen.

Ouus . Polufden Tangen”)

it ben ber Mrme, Sopf jurild = Ginatmen!
é'. E?{ﬂnﬁnﬁnﬁsﬂym Hodftand mit Umfaffen ber Unkerfdentel
!

— O(usatmen! (Siehe Sportler-Nbungem 4. Gruppe.)
Drel- l:lil-;t sfﬁn?l‘nﬁ roleberholen.
24, Turnjtunde.

Tady ben Erunbdfdfyen ber 23. Turnflunbe yfammengeftedt.

1. Gfieherbung (fs-Tatt). e
_ Fladiiges Seitidmwingen unb Bengen ber Hrme In bie Scylaghalie.
é. %uﬂn ?hm iadﬂ: b mit Seitfdlagen ber Hrme.
3, unb 4. Ridbewegungen.
Drei- bis flinfmal afen.
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2, Giteberfibung (*/«-Talt).

L. Seithochfdymingen ber YUrme In bie Speidihichbaile fiber bem Rapfe
inbe ﬂll’ Fauft geballt).

2. niebengen mit Speicdhbied felfrodrts in bie Sdrdgtiefhalte.

3. unb 4. Ridbervegungen.
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5.—T. Rumpfheben.
8. Dorabjdywingen ber Arme.
Zmoei- bls dreimol mwicberholen.

®emonbitheltadibung.
i, Fallen in den Thrtenfil (mit gefrengten Beinen), Hrmballung

===

Dret- Bbis flnfmal wickerholen. Bellebla. Terrveilen

: it (et Drebung ohue St ber Hinbe.
1. Rumpfiibung (#/+-Tatt). 2. Mufftehen mit ba

Drei- bis flinfmal wiederholen.
L. Seifichreifen linfe mil Seithodyfdmwingen der Urme. 2. Dermeilen.
3. Rumpforehen [infs mil Seltidmwingen der Urme. 4. ’EtrmeiE:n. AtemBbung,
5.—8. Rildbewegungen. 1. Sangfam fHeben in ben 3‘;{1"“'
9.—16. Widergleld. ﬂ;};ﬁf mlt“%eilh*ﬁ bifm"wf
urlid) = Eina
Drelmal wieberholen. 2. Mumpfoorbengen mit Verfdyriin-
ten Der rme vor ber Bruft =
Husatmen!
Drel- bis flufmal mwieberholen.

2. Rumpfiibung (/s-Zalt).

L—4. Langfam Senfen in bas Hnien auf ben Boden (= . Anleftand=).
bie Hitften bleiben ?:Ered'l. Arme in Tiefhalte (Bilb 08).
5—48. Langfam Rumpiridbeugen mit Nadenhalte der Arme (Bilb 99
veranfdanlidt nur das Ridbengen).
8.—12. Cangfom Rumpfilreden mit Scitfenfen ber Urme.
13. Anleheben in ben b mit Vorfdwingen bder Mrme.
14, Aniejlveden mil Ubjdhrwingen ber Mrme. 15.—16, Wermellen.

Sroeimal wleberholen.

25. Turnjiunde.

Tiad) ben Grunbfilen ber 23. Turn-
frunbe yufemmengeftellt,

1. Gfieberfibung (*/+-Talth.
1, Heben in bem flomt il

3. Rumpfiibung ('/s-Talt). Seltidoingen ber Hrme (Hinde

. ' fammpalte.
1. Seitfdyreifen finfs mil Seftjichmwingen der Mrme. 2. Vermeilen. | o ¢ it
3. Rumpfieitbeugen linfs mit Bengen bes rechben Hrmes fber bem | - %Zn“h:“?ﬂ%t:“fﬂ E‘ﬂ%nﬂn
fopfe unb Legen bes [infen auf den Riden. 4. Dermellen. : 3 .ﬁf}, in ben Jehemfland mit

5. Rum mil Seltfhwingen ber rme. 6. Vermeilen. - " Seitfdlagen ber Urme (Hinde
7. Rumpffeitbengen redyts in dle miderglelde Stellung von 3. 8. er- in Rommbalte.

P i whe bel 5 - s E'“hﬁd;&m S
10, Rumpileitbengen mwie bel 3. i m|m£ﬂmu b g
11. Ru mie el 5. Dreimal .

:g I-'tju\nﬁm ﬁiﬁ;.ugen tode bel 7.
—16. —=12., alsbain {ufitcltt finfs mil Seitab
ver Birme. SR =D Wit ;eab idimingen finbe HRFEND,

2. @hederfibung (/+-Taft).

it hobem Fnieheben (wenigftens 16 Caufidritte).

Haltungsilbung. ‘ :l.r_ %uﬁ?nﬂ Dﬂnﬂs EEE vedjls Ebmd; eind (bas ift yweimal Huf-

1. Dorhodhidymwingen ber rme. bﬂ-ﬁ" fints mil fnieheben vedits, bann mibergleldy ufio). Jm
2.~ 4. Langlam ﬂ“mﬂﬂﬂﬂﬂﬂm (bie Mrme bleiben neben bem Ropfe, - qanzen wenigftens 16 Doppelhiipe.

Riicten ndllin gefiredt). 1. unb 2. Hbwedfelnd ol o,
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vorfenfen in ble

. Blederibung.
1. Thefe Ruiebenge mit Rbdjdwingen ber MUrme.
2, Slughodiiprung am Ort mit Dorhodidmingen der HNrme unb

wieber Dorabldmingen (yurfid in bdie Hefe Anicbenge mif Rid-
fhmingen ber Hrme.

Wenligftens adt Spriiuge.
1. Rumpfilbung.
!Husqugﬁﬂa[[ung, Seltgratlichfiand it Armbodhhalte und Fedbgrifi
e .

LEEmhnut Rumpfirelfen

redyba.

2, fq’.!'umi Rumpflreifen
Lan rTmmuclmn figig ans-
{]'“'1-5 J5gig

ber - Bfin

2. Rnmpiibung (*/+-Lalt).

Husgaugsftelung: nid!
ju meiter Seitgrit{dftand
mif Armbodyhalte.

1. TiefeaRumpfoorhengen
ml:fnumh[ t:r:{ugm%ﬂ
Hrme ywijden den Bei-
nen durd) und Umfaffen
ber ﬂggunn atifien her
Rampffeden it 3

o, Rump mif “Dar-
hodyfchimingen ber Arme.
4, 'Hermdlgm

Bilh 23, Rompfridbeogen ous bems Rolen lafs. Eﬁng- bi,i. adytmal

124, Temflunbe)

mieberholem.

Haltungs- und Gleidygerwidisibung.
ﬂdl‘ﬁmﬁldm!ngm ber 2rme, Riddipreiyen elnes Belnes und Rumpj-
tanbivage vorlings (Bild 101).

Diefe Nbung Mnfe unbd redis je wenigfens breimal mwicherholen.

(Heroandlfeitsfibung.
1. Fallen in ben Ciegeftith vorlings (burd ben filichtigen Hodfand).
2, Flantenfdymung I]Erfa“ﬂln bent ﬂagel‘fﬁ?rﬂdﬂr&éﬁ L j
3. Halbe Drehung lnfs in den Clegeflill vorlings.
4. Dorhiipfen und Hniefireden.

5—8, n&ﬁ:ﬂrﬂgﬁﬂnﬁxﬂ mit Flanfenfdmung vedis (alio wibergleid).

50 Turnftunben. 123

1. Glieberfibung (*/+-Taft).

SHtemibung.

1. Selljchreiten fints in ben Grdticftaud mit Settjdraghodyichwingen
ber = Einatmen!® Ll
2. Rumpfoorbengen mit Sthwingen ber Yrme jwilden ben
bedy = Jnsatmen!®
3. Rumpfitreden it Selfigrighodidwingen ber Hrme. T
Rumpfoorbeugen wnd T , vier- bis Jedysm
fm ruplgen .'ﬁgdlmuﬁ. bann Sdufiritt finfs und Sei abfdwingemn
ber Hrme.

26. Turnffunde.
Tad) den Grunbiijen ber 23. Tumnftunbe.

1. Sprung In ben Seil-
Syed, W et Sk
hod{dwingen b. Hrme.

2. Sprung in die Erind-
fteflung  mil Seltab-
fwingen ber 2Urme.

Hefjtmal Aben.

2, ®lieber- und Gleld-
gemidytsiibung.

1. Torfprelen Oufs mit
[ungimmmﬂul:e?;ngm .
rexhiis. e Bonnen

terbel 2104, norbeugen fm_ @rdfdfland o
im‘"i“&?‘%ﬁ“ﬁ B0 feh ter Jile. (25, Tarfanbe)
{t- ober Vorhalle).
2. gf'lng[:m ﬂnl.el'lla;ﬂm nih_ Sdynfftellen [infs.

3. und 4. Wibergleid).
Tehrmals mieher[;ﬁﬁn.
1. Rumpflibung. : Tt
ts gormds mit Sdrdgrorbocyfdwingen DT ;
}4: %{nuiﬁgmﬂnﬁzmpirﬂdtmgm In ber Musfalfietung mit Seltfenten
ber e S
3. Sangfam Rumpfiireden wit Sdyriguorhodheben bev -
4, .Edﬂ%i Erift [nks mil 2bjdmwingen der drme.
5.—8, Tibergleid.
Dreimal wieberholen.
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2, Rumpfibung (*/+-ZTalt).
Hﬂsnm&aﬁcﬂmg: Seitgritichftand mit rmbodbalte (Hanbe uf

,‘}un{( eballl).
. Hum linfe mit Seifidwingen ber Urme. 2. Vermellen.
4. Rum gen redhis (bie o Hond berfifrt ben Boben). 4. Vermoeilen.

8. Rumpfitreden. 6. Wermoeilen.

7. Rumpfore 21 1 orn mik i b B L
8.—16. FIll?ibErmﬂgPu mit Hodyjdioingen der Urme. &, Verwellen

Dreimal mwieberholen.

B 100, Slonhmwage vorlings. (25, Tarnflunbe.)

Haltungs- unb Bleidgervidisibung.

1. Langfam Sellfpreisen finfs mit Rumpfieilfenten redits und Seit-
ﬂehm bes rediben Urmes (rediter Wrm wagredyt neben bem Mopfe,
ffer gefivedt aui bem lnfen Dberfdentel).

2, Cangfom Ridbewegung jur Srundffellung.

3. unb 4. Wibergleidy.

Dreimal wicberholen.

Bewanbtheitsibung.

1. Fallen fn ben £ b ben bl
2. Durdyhoden in h:ﬁeﬁeu!ge H-Td}mm“giﬂlﬂtﬂ e
3. Halbe Drehung Onbs In ben Ciegeftdlly vorlings.
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4, ffen unb Auiefireden.

5—8, Miederholung, ober mit Balber Drebung redls in ben
Clegeflitly vorlings.
Drelmal wieberholen.

Hiemitbung.
Jm langfamen Jeitmaf:
1, fieben in ben Jehenfland mit Seltheben ber MUrme (Hande in
mmbalte) = Einatmen!®

2. Tiefe Awicbenge mit Vorfdmwingen der Hrme = Mnsatmen!”

Drel- bia [edyzmal rnmm}ﬂm

27. Turnffunde,
Tiady den Grunbfifen ber 23. Tumflunbe.

1. @licberibung ('/+-Tall).
Hrme in Seithalte:
1. Zwodlf feine (Trichter-)Hrmbreife ridmérts und jofori augefdiofien
pler profie Membretfe cilcdwiriz.
2. 3mdlf feine (Tridter-Irmireife vorrwdrts unb fofort angefdioffen
vier grofe 2rmireife vormiicts.
Elmal wieberholen.

2, ®liederiibung ('/i-Talt).
Der JEurnectiatid®, redi geeignet flirs Wintertnrmen.
1. Tiefe Aniebenge mit Seithodyjdmingen ber Hrme unbd Hanbllatid

in Hodhalle.

2. fniefireden, Sellfthwin ber Mrme und weitumgreifendes
Hetﬂgriinten por ber I%ﬂ:ﬂ. bie Hifnbe fdlagen babei auf bie

ulferbldtter (unb ywar: bie r.eﬁ{[e Hiath aufs fule, ble linke

uS:%u redte Schnltecblatt, Bk 102,

3. Seitfdnoingen ber Arme unbd fofort Abfhwingen und Handtalid
anfs Befll ober bie Dberidhentel.

4, Rumpfoorbengen und Handllatjh auf bie Seiten ber Waben.

Ton Bler ans beginnt ble ‘Imm:%nuun nenem mil Rniebeugen und

jdyoingen ber Urme wit Honbdflatid Aber bem Ropfe. Drel- bis

finfmal mieberfolen.
1. Bumpfibang.
Humnn&uftel]’um: Seifgratihfant mit Memjelthalte, DHianbe jur
e forehen finfe wit woplidft weltem Jurdd
1. Eneralides Hum nfs wil m mweitern  Juriid-
Tthnrf:?ng[?u bes [infen Bemes In Seithalle und Bengen bes redjlen
nar ber Bruft (redite Hand vor ber finfen Schulfer).
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2, Energlldes Hu Ben redyls mit 2Urmfdlagm redis in bie
mibergleiche Rumpf- und Hrmbalte mie bel 1.
Diefe Nbung finf- bis adimal wicberholen. Sebr wertvol fiir die
Ridenmusfeln.

2. Knmpflibung,.
ellung: MWeller Seifgrd b mil Seithafte ber Hrme
SERIRGHIER; il ﬁﬂ::hﬂﬁmm t'mg unten).

1. Anile- unb Rumpfleitbengen
linfs mil Stily ber ganjen
ﬁ:fn{;ﬂﬂ:bt ber linfen Hanb)
anf ben ;

2. Anlebengtoedifel und Rumpf-
feitbeugen vedifs mil Hanbfthil
mle h‘EL 1. e
Diefe. Ubung im el ymi-

[dhen Einls- nnb Redhtaleitbengen,
brel- bis flnfmal toleberholen.

Hallungstibung.

Uls . Gefellf fibung” 3u
farnen. Je md!’uﬁmr efen
mil  elnem elfll 206ftand fm
Flanfenpaar bintereinanber. So:
( Der Dornftehenbe ift ber
1. « Erfte”, et Hinfen-
fehende ber Jmoeife”. et
wirh nun:

1. Die . Erfen”: Heben in ben
ehenfland mit Seitheben unb
ngen ber Arme Lo, Naden-

halte und Rumpfridbengen.

2. Die Erften® laffen iy in ber

Haltung oon 1. langfam in
eine firigeStellung rildfaillen,
tabel fie von ben . Smweifen”
an . ben Mnferarmen gefg&i
uwnd geftdisl mwerden (bievbel Onmen bie . Jweilen® éne Hid-
ferittffellung einnehmen. @efibfere thnnen bas Ritdfallen aond
tiefer ausififjren, inbem bie .Jwelten” belm Hallen nleberfnlen).
& Die . o Zmoeiten® tidifen ble .Er&u‘ mleber auf.
4, Die . Erften”: Senlben In ben Soblenfiond mit Rumpffiveden unb
Seftabjdyoingen ber Urme.

Drefe ﬂﬁuuﬂ nody el bls breimal coleberholen dnb bawn woedmal
ebenfo mif Rollenfaufdy mieberholen.

‘Bily 102 Hom
anf ble Sdulterbliler. (27, Turnfanie.)

dmfen ol - fanbiladldy
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Hemanbibeitsfibung (*/+-Talt).

Tiefe Auviebeuge mit Seithaite ber Hlrme:

1. Hufhh mil {len funfs (In Anlebenge)

2, Mu en mil Riidberwegen bes (infen Beines unb gleicheitigen
Seifftellen rechis.

3. nfhiipfen mit Rhdbewegen bes rechien Beines und gleldyeltigem
Seitflellen finfs.)

Diefes Wufbipfen’ mit {Beiumwedifel fiinf- bis amtmal wieherholen.

Utern b,

1. gzhm in den Jebenijlond m}t %et;}fjtﬁ[en u&mligfngmu‘hf ﬁ!ﬁ:i T_?:i'l_r
eldyhicbhalle 1bo o body als mBalih) = .Eina 1
2, EEnfﬁ? inhban gnb!mflﬂgt?; unb Speidihieb feitmdrts in ble Sdrdp-
tiefhalte = Ansatmenl®

28. Turnffunbde.

Hinyunehmen oon immer neuen Bewegungen an eine [lels vorais-
ehende Unfongsfibung. Nur fehe man darauf, baf alle Bemegungen
%m Ynforberungen mertoollen Freibungsiurnens entjprechen. (Sliehe
auch 13. unb 14, Turnfianbe.)

1. Tbung (/+-Talf). .
1. Riditellen fufs mit Bumpfridbeugen und Dorhedy- u
Edgﬂmiulngm ber Mrme (Hande in  Aommballe, Blid nod
oben). 2.—4. Termoeilen.
5. Riidbewegung mit Grbeben in den filichtigen Jehenfland redis.
6,—8. Derweilen.

0,—16. Wiberglei
ﬂtelmﬂ%[m .
2, Moung (Y/+-Tatl).

1. Rédfelen finfs mit Rumpfridbeu und Dorhod- nnd Seil-
?;ﬂn‘ﬂm ber Mrme (wie bel der 1. Ubung, 1.). 2.—4. Termellen.
5. nsfall Mnfs vormdrts wil Jnnenarmbreis (nody oben be-
innend). 6.—8, Termellen.
g it o S e L) 0 e
13. Sdylnfiritt (infs m e eben
mﬁ: odh- unh Dorabldmingen ber Urme. 14.—16. Termneilen.
17.—32. Wibergleid).
THeberholen.

3. Tbung (%/+-Talt).

1, Ridflellen fnfs mit Rumpfridbeugen und BVorhody- und Seit-
Id]ﬂnfil:mn Ber Brme (wie bei der 1. Ubung, 1.). 2.—4. Vermeilen,
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5. Musfall finfs vormdris mit Jnnengrmfrels. 6.—8. Termeilen.
8. Jieberfuien rechts, Rumpfriidbengen mil Beugen ber Hrme jur
i Jﬂtnﬂem. mi—r:iz, ﬂznilm. 0 i
. Rnle . Dorfp nfs milt Seiljdywingen ber Trme.
14, Slufiftellen lints mllﬁ{d}rﬁﬂgﬂl mer Urme. 15.—16. Vermeilen.
17.—32. Wibergleidy.
THeberholen.

Sdlufifibungen.

%us bem Rapifel .Dorbereitenbe Abungen flr Sporiler
und Spieler*: 5. Gruppe. 1. und 3. Abung.

29, Turnffunde. .
Tody ben @rundidiben ber 28, Turnfiunbe.

1. Mbung (*/+-Zall).
1. Seitfpreijen Gints mit Seiffduoingen ber 2rme. 2, Dermeilen.

3. Shiufifiellen lints mit AWbjdyoingen ber 2Arme. 4. Terwellen.
5.—8. Whibergleid.

Drelmal moleberholen.

2. Nibung (%fe-Talk).

1. Seitfpreisen fnfs mit Seitidhmwingen bder Hrme. 2. Derweilen.

3. firewyausiage [infs hinter redyis mil Beugen ber Hrme yur
Scbtg&ﬂﬂfu. 4, Derweilen.

5.—3%. Ridbemegungen.

8.—16. TDibergleid.

Drefrmal wleberholen.

3. Nbung.
1. Seitjpreiyen fnfs mit Seitidhwingen ber Hrme. 2. Terrveilen.
3. Breuyausloge fnfs binter redjis mil Beugen ber Urme jur

Si:i[;[:'gilgnﬂt. 4. Dermeilen.

5. Mie rmr?un%h linfs mit Seiifdlogen ber Arme (Hinbe in
Rammbalte). Termellen.

7. Sdifuftcitt fints mit Seitabldmingen ber 2Arme. 8. Dermeilen.

Dieje Nbung im yen vlermal finfs unbd viermal redits turnen
{aljo nad) allen vier %mmﬂm:ﬁhmmn}.

Schiufiiibnngen.

Yus bem Rapitel: Worbereitendbe Nbungen fir Sportler
unb Spiefec” 2. @ruppe, 1. und 3. Nbung.
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30. Turnftunoe.

Abungsverinberung.

T @eliblere find bie Brunbjite bes Hbungsgruppenaufbanes ber
14, 15, 28, und 29. Turnftunbe nody burdy Hingunahme melterer Be-
ppegungen und Verdnderungen bes Tatimofies ansyubauen. Domit be-
geben mir uns fdon in bas Gebiet ber Feftibungen.

1. Nbung.

Enthilt bicfelben Bewegungen wie bie 3. Dbung ber 28. Turnflunbe
unb elne nen hinyngetretene wie folgt:
1. Riditelen lnfs mit Rumpfridbeugen, Dorhod- und Seitfdwingen
ber Hrme.
2, Ousfall (ufs vormdrts mit Junenormfreis. 3. und 4, Berroeilen.
5 Jiedertuien recyls, RumpfcAdbeugen und Beugen ber Hrme jur
Nadenhalte. 6.—8. Termellen.
a, fAnleftreden redits, Rumpfoorfenten und Honbilith auf bem Boben
= Hodliegeftity”). 10.—12. Berreilen.
13. finieftrecten mit Rumpfheben und Torho wingen ber Hrme.
14. Sehinfiriit [nfs mit Dorabjdmingen ber Hrme. 15 und 16, Ver-

weilen.
17.—32, Wibergleldy.
Wieherholen.
Swljdenfibungen.
a) 1.,—8. Viermal Il’g[ﬂ Aniebeugen wnb -fireden mit Seil- und Ab-
dywingen ber Hrme.

|
b) 1. B en linfs mit Vorfdmingen ber Urme.
j 2 Hﬁ%tﬁen linfs mil Hnmm e ber Rlrme.
3. Sprelsiprung oormérts in bie “EFE fintebenge mit Dor{dwingen der
TIme.
4, fnieftreden und balbe Drebung lnfs anf der linfen Fupipike mit
Sbfchroingen ber Urme.
5. —8. Wicberholen.

fibung o) and b) mehrmals im Wedfel witeinanber furmen.

2. fibung.
Enthalt defelben Bewegungen wie die 1. Mbung wud nedy gine neu
hinyugetrefene.
~—5. Thie bie 1. Ibung.

8. fnleftrecden redis unt? Rumpfoorfenten in ben Hodliegeftit. (Wie
1. Dbung, 9) 7. unb & Termetlen.

g. fAniefireden, Rumpfheben mit Halber Drehung rediis unb Borhod-
fdimingen ber Hrme. 10.—12, Wermoellen. ;
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13, Ridjpreiyen linfs mit Seitfdywingen ber 2Urie.
14, 5:’1{111:& fints mit Abjhmwingen ber Hrme. 15 und 16, Ter-
mellen.

17.—32. MWibergleich.
Tieberholen.
Sdyiufiibung.
flns bem Hapitel: Dorbereifenbde Dbungen flr Sportler unb
Spleler”, 3. @ruppe. 2. unbd 3. Hbung.

31. Turnffunde.
Nady ben '[ﬁ_mnh'[ELUm ber 30. Turnjtunbe.

1. Nbung.

Die gleidhen Bewegungen roie ble 3. Nbung ber 20. Turnftunbe, im
Taltmaf verdnber! und burdy neue Bewegungen berveichert.
1. Selffpreiyen lnfs mil Seltfdmingen ber Hrme.
2. Brengansioge finfs Hinter redhis mit Bengen ber Wrme yur Sdlag-
halte. 3. und 4. Verellen.
5. Diertel-Drehung Onls mil Seiti§lagen ber Rrme.
8. Wnafall finfs verrodrie mif Jnnenarmireilen (nady oben Deginnend).
7. unb 8. Dermeilen.
9, Viertel - Drebhung redits mit Aniefiveden linfe (in ben Seltgritid-
ffanb) und Hodiidmwingen ber HUrme. 10.—12. Dermwellen.
13, Schlufitritt lints mit Seitabfdmingen ber Wrme. 14.—18, Wermeilen.
17.—32. Widergleid.
Wieberholen.
Awifdenfibungen.
a) 1. Sprung in ben Seitgratfchftand mil Seithodfdmwingen ber Hrme.
2. Mufhiipfen in bie tleiie Aniebenge mit Seitfdwingen ber Hrme.
3. Sprung In ben Sellgriffdtand mit Em-ml]rbmlugm ber 2lrme.
4. Sprung In ble @runbftelung mil Seifabjdywingen ber Hrme.
Einmal mwieberholen. ]
b) 1.—8. Lanfen am Ol mit Gohem Dor[preiyen.

fbung o) unbd b} mehrmals imn Wedfel mileinander tumen.

2. Nbung.
Die 1. Dbung melber verdnbert.

1. Seiffpreizen finfs mil Selffdwingen ber Nrme.
2. Hr&l:‘mu'alnqe (nfs Binter redhis mil Bengen ber Arme jur Sdlag-

bia
3. 'Hiulzlr'ﬂngnq linfs mit Seitidlagen ber 2rme. 4. Dermeilen.
5. Musfall fnfs vormdrts mit Jnnenarmbreis.
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B. 'Eitr;ilr“ﬂrﬂ;-ung tediis mil fAniefireden fnfs und Hodidreingen
ber Hirme.
7. Sprung in ble fefe Aniebenge mit Seifidwingen der Home.
%mmﬂmﬂ fenarmbrels  (abmdcls beginnemb jur Selifalte
9. Anlefireden, Wnfenarmbrels (abwdrls beginn :
%ﬁnh in Ammmbalte) und Rompfridoengen. 10.—12. Dermeilen.
13. Ticfes finiebengen mit Innenarmfreis (nod) oben Mginumb}.
14, fniefireden mil Seitabjdmingen ber Hrme. 15. und 16, Dermellen.
17.—32. MWibergleid.
Wiedexhalen.

Sdylufifbungen.
(Humoriffijde Gefelljhaftafibungen.)

B[le Eriten lints, alle Zmweiten redis — umi® (Gefidt
jueinanber.)

a) Der Sdhmedijde Feberhupf.

Peite haben das finfe Bein gehoben unb ber Begner Hall basfelbe
mit ber redjten Hamd feft. Die [finfen Hrme [egen anf ber Schnlter.
Tun erfolgl adimal Hufpipfen am Ol  Dann TWedfeln ber Beln-
baltung, — Ober e erfolgen mif bem 2Aufhilpfen cine ober mehrere
Drehungen bes Poares umeinanber (lnfs unb redis berum). — ber
bie Paare einer Sdule wedfeln mik denen ber anberen hilpfend bie Piile.

B) §inttampf (Hafhnentampf).

Die Rdm fuchen fidy auf einem Bein biipfend bdurd) Hnvennen
Jum :Iliehe:ieﬂefet: bes gehobenen Belnes . ywingen, Die Wrme finb ba-
bel oor ber Pruft verfdrdntl. €s foun als Jweilampf ober als
Maffenpinttampf ymeler Partelen gegeneinanber gefdepen. MWer bel
lefsterer vt cinen Meguer befiegle, wenbet ficy einem nenen ji. Wer
bas Eﬂp‘hm Beln nieberfelt, fheibe! ans, bls eine Partel odllig auf-

evichen ift.
¥ ®Begenfiellung, aber riidiings sueinanber, und blerauf:

¢l Salymdgen®.
9rm In Uem gefofit, ans ber Stellung elnes Paares Riden gegen
Tiiden ecfolgt felfeitiges Humpfoorbengen.

32, Turnfiunbe.

Die folgenben Mbungen find Sufammenflellungen von Bemegungen,
beren 571!:1?& ober britte ftets mebrmals intercinander wieberbolt wicd.
9im beflen cignel fih ju blefer Art bes Dbunmgsgruppenaufbaues ber
=-Talt.

.ni
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1. Mbung.
1 ﬂefe Anlebenge mit Seitfdwingen und Bengen ber Urme jur
Schlaghalte. 2.—4. Vermeilen.
5. Musfall fGnfs vormdris mif Seiljidiogen ber Arme. B6.—8. Der-
ellen.

8.—12. Fwelmal Hrmﬁmgm unb Seltfdlogen ber Arme im !/+-Tall.
13, Torfpreizen linfs mit Seithochfdmingen ber Rrme.

14. Stlufiftelien Mnts mit Seitabjdwingen der Hrme. 15, und 16. Ter-
mweilen.

17.—32. MWibergleich.
Drefmal wieberholen.

2. NMbumng.

1. Borftellen [nts, Rumpicidbengen mil Seiffdningen und Beugen
ber Brme ur Ja lte. 2.—4. Vermellen.

5. Meite Husiage linfe rildwdrts mit Torneigen in den Hodliegefiis.

B.—8. Termellen.
8.—12. Zweimal Seitidwingen und wieber Silifen ber Wrme.

13, Aunicfrreden redyts, Rildfpreiten nfs und Seltjdyroingen ber HUrme.
14, .Ed}mﬂgﬁftgﬂmrﬂh mit ﬁ%-'[gﬂingen ber Mrme. 15, unb 16, Der-
weilen.
17.—32. Wiberaleid).

Dreimal wieherfolen.

3. Nibung.

1. Sprung In den Seitgritidftand. mit Nadenbalte ber Rrmve.
2.—4. Derwellen.
5. Rumpfleitbeugen linfs. 6.—8. Denweilen.

0.—12. Zwelmal Seitidhlagen unb Micdechengen ber Hrme
13, Bumpifireden

14. Sprung in bie @runbdftellung mil Seltobjduwingen ber WUrme.
15. nnb 16, TPermellen:

17.—32. Wiberaleld.
Dreimal wieberholen.

33. Zurnfiunde.
Thungsgruppenanfban nad ben Gmnbdjihen ber 32, Turmflunbe.

1. Nbung.
1. Muslage finfs ridwdris mit Dochodfdwingen ber Urme.
2 —d4, Termeilen.

5. uafall linfs vormdris mil Rididowingen ber Urme.
6.—8. Termellen.
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8.—12, imal Aulebeugmedifel und Rumpfriidbengen mil Vor-
ﬂuﬂd}%ﬂ;grﬁ et ﬁmwnunb jebesmal Ridbewegung jur HUusfall-
ellung.

e i Babiamnges o Aone. 15, 10 B
H.E;E: Mﬂ -
2. Obung.
1. Yusfall fints feltwdrts mit Seiffdoingen ber Yrme. 2.—4. Der-
B, %ﬁ%ﬁ findeftveden fnts mit Hodyidyoingen ber Hrme.
E.—hirz. ﬂn;;i.mu'[ Aulebengen unb -fireden mit Seit- nud Hodyidwingen
%, S TS 1w . e
mwellen.

17.—32. Wibergleid.
Dreimal miﬁg:gﬂhu. i
. Ilbung.

1. Ridftellen fnfs mit Hodjdwingen ber AUrme. 2.—4, Derroetlen.
5. Sdiinficiit redis, ‘l’-:ugp!nurhmgm unb Rididmoingen ber LUrme.
B.—8. Dermeilen.
8.—12, Jwehnal ‘Humpﬂgm unb Wiederbengen mil Varhod- und
n idfdmwingen Nrme.
13. Rumpfftceden, Dorfdrelien ints wud Borhodhidhmingen ber Arme.
14. Saiuftrilt redts mit Dorabjdwingen ber Urme. 15. und 16. Der-

metlen.
17.—32, Wibergleld.
Dreimal mieberholen.

34. Tuenffunde.
Nbungsgruppenaufban nad ben Grundjiifen ber 32. Tumitunbe.
L. Obung.
1. gﬂﬂﬂ“ﬂﬂ]en vedhts mil Dorboddmingen bev Hrme. 2.—4. Der-

8.—8. Zmetmal Dorfdwlngen und Ridjdmingen bes redten Beines
mit‘gnmﬂrtn-nﬂ Ebrﬁrﬂut%nm nub Wormdrts-Hodidmingen ber Hrme.

9. Stylufiffellen redts unbd fiefe Aniebenge mit Verldyrin ber Hrme
anf bem Ridden, 10.—12. Derwellin.
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13. Sdlufibocdhfprung mif Sel fhmwingen ber Hrme.

14, mnz.nhﬂe[lnﬂu mif Seifabjmingen ber Urme. 15 unb 16, Ther-
weilen,

17.—32. MWiberqaleich.
Dreeimal mwiederholen.

2. Obung.
1. ﬂnﬂifmbeugm unb Ritdhitpfen fn ben Llegeflil vorlings. 2.—4. Ter-

toeilen,

5.—8. Zmelmal Urmbengen und -fireden.

9, Mnboden rechls, Hnien finfs und Rompfridbengen mit Hody-
jdmingen ber Rrme. 10—12, Vermeilen,

13. Aniefireden mit ﬂn:l%‘lngm ber Urme.

14. Sdlufitcitt fints mil 2Ubjdwingen ber Urme. 15 unbd 16, Der-
mweilen.

17.—32. Wibergleid.
Dreimal niieberholen.
3. Nbung.
1. MWeite Mnslage finfs rildwdicts mit Seiljgmwingen ber MUrme.
2. =4, Dermeilen.
5.—8&. Bier tleine Urmlrvelfe vormdrts.
9. Aniebengmedyel, Rumpfritdbeugen mit Derldrinten ber Uvme auf
beot Riden,  10,—12. Derroellen.
13. Antefteeden und Rildfpreiyen Tnfs mif Seitfdmwingen der 2rme.
14. ufiffellen Tinfs mif 2Ubjdmingen ber Arme. 15. und 16. Der-

meilern.
17.—32. Wibergleidy.
Deeimal mlebecholen.

35. Turnffunbe.

Fiad) ben @runbfdfen der 12.—14. Turnfiunbe:
«Eine Bemegung anfilgen.”

L, TObung (/+-Talt).

1. Sdnellftes Ridftelen Mnbs, Anlebengen vedts unb Dormeigen mil
Sty ber HAnbe auf bem Boben in ben Hodliegeflilh®. 2.—4. Ver-
mweilen.

5. fnien [linfs, Rumpfheben und -rldbeugen mit Varhody- unb. Seit-
[hwingen ber Urme (HAnbe in Rammbalte). 6.—8. Derroeilen.
8, —16. Ridbomoegungen.

17.—32. Wibergleid.
Witeberholen.
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2. Tbung.

1.—4. Te ble 1. Mbung 1.—4.

5. Theiter Unsfall finfs vormirts mit Borhodiidwingen und Dengen
ber Arme jur Speldbicbhalte vormdris (Ellenbogen hod), Hiude
wir Faufl geball), 6.—8. Werrveilen.

0,—16. RA ngen.

17.—32. Tbergleid.

Wieberholen.
3. Tlbung (*/e-Talt).

& Tumpiheben vnb Ristoengen wit 1 didwingen und Beugen

b. Rumpfheben u en mit “Borhao
der > Jur :'Iﬂ;ﬂmqugtt (bas r:rgie Rle  bleibt gebeugt).
f.—8. Termweilen.

9.—16. Rildbewequngen.

17.—32. Widergleld.

TWied {

4, Nbung (4 +Zalf).
1.—4. THe bie 1. Hbung 1.—4.
5. Mt .‘:'luelti'mmn r!:‘@ntg. Bufridien und Dorfprelyen [nls mil Dor-
[;u&j-'[@&in ber Rrme. B.—8. Vermeilen.
9.—16. :&fﬁ%eﬂmlnm.
if.ﬁﬂ. Wibergleid).
eberholen.
B, Tbung (Y/s-Talt).
1, —4. Wie be 1. Rbung 1.—4.
5. Halbe Drehung I’I.uhngmlt fnieffreden cechls In ben Clegefiffy cfid-
lings. 6.—8. Verrvellen.
9.—16. Ridbemegungen.
17.—32. MWibergleid).
MWrieterholen.

Die vorftehenben Mbungen tinnen audy im Froeiviertel- Tall gedlbt

36. Tuenffunde.
Tady bden Grandfden der 12,—14. Turnfrunbe: Mehrere Be-
wegungen anfligen.” 1L Wi

1.—4. Langfam Rwmpfoorfenten, é‘tﬂd‘iprﬂml finfs und Seitheben
- | in ble Stonbmage vedhls.
B. Ei[ug’ftll::m{l fints, Rum Eﬁm unb Anfebengen mit Hodydmwingen
ber Yrme burd) ble Tiefpalte. 6.—8. Werrveilen.
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9, finiefivecten, Rumpfridbengen und Seltidymingen ber Hrme (Hlnbe
in #ommbalte). 10.—12. Vermeilen.
13. Rum den mit Seltabidymingen ber Rlome. 14.—16, Dermeilen,
17.—32, Wibergleld.
Wieberholen.
2. Tibung.

1.—4. Wle bie 1. fAbung 1.—d.

5. Ynsfall linfs vormirts mit Sdrdgoorhochfdoingen ber Arme burd)
bie Tiefbalte. 6.—8. TVermeilen. ;

8. finien recdhts, Rumpiridbengen und Seltfdwingen ber Urme (Hinbe
in Rammbalte). 10.—12. Verrvellen.

13. fnie- und Rumpfiiceden, Sdlubkrill linfs und Abjdwingen ber
NArme,  14.—16. Dermellen.

17.—32. MWibergleid.

MWieberholen.
3. Nbung.

1.—4. MWie bie 1. Obung 1.—4.
5. Rumpfheben, Dorfpreizen linfs und Hodjdnolugen ber Urme durd)
bie Tief- und Vorhalte. 6—38. Dermeilen.
@, MWeite Huslage lints rildrodris, Rumpfoorfenten und Seifabidmingen
ber Wrme mil Verjdrdnlen anf bem Riden. 10.—12. Terwellen.
13. Rumpfheben, Sdlufitcitt fnfs mit Abfdpoingen der Wrme. 14. bis
18. Derwellen

17.—32, Wibergleidy.
Wieberholen.
4, Tibung.

1.—4. Wie bie 1. bung 1.—4.

5. Rompfoeben, Seltfdreiten finks In ben Grifidfond und Rumpf-
tiidbengen mit Vorhocdhfdmolngen ber Arme. B.—8. Dermellen.

9. Rumpfoorbeugen und Dortieffdmingen ber Drme 1‘!!!-!‘%&11 ben
Beinen durdy und Umfafjen ber Filfe von aufen (. Bild 13).
10.—12, Derrvellen.

13. Rumpffireden mit Hodidoingen ber 2Arme.

14, Sprung in be Grunbdfiellung wif Seitabfmingen ber RUrme.
15. und 16, Vermeilen.

17.—32. Tibergleld.

MWieterfolen.
5. bung.
1.—4, Wie bie 1. Obung 1.—4.

5. Rumpfheben, Anicbeugen 5 und Vorftellen (infs mit Tor-
jhmingen ber Urme. 6.8 ellen.
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0. fnfefireden nud ufeidten in ben Duergritidifond mit Hody
jhmingen ber Mrme, 10.—12. Dermellen.
13. Schlufitritt fints mit Dorabidwingen der Wrme. 14.—16. Vermeilen.
17.—32. Wibergleidy.
T0iebexholen.

37. Turnftunbe.

Nad) ben Grundjifen der 12.—14. Turnjlnnbe:
~IMehrere Bemegungen anfilgen.”

1. Tbung.

1. Riidfpreien lints mit Ridjdwingen der Yrme. 2.—4. Derweilen.
5, Dorflelen (infs, Rum mil Seitfchroingen ber Rrme
burd Nﬁ 'ﬂurﬁe:nb Hodybalte (Hinbe in Rammbalte, Bild 108 ¢).
8.—8. i
0. Rumpfiiveden unb Vorbeugen mil Rniebengen fnts und Umfaffen
bes linfen Dberfdenfels. 10.—12. Dervellen.
13. Rumpffteeden, Dorfpreisen linfs mit Seltidwingen der Hrme.
14. Sdilnfiftellen Onts mif Abjdwingen derArme. 15 und 16. Wermeilen.
17.—32. Iibergleld). pots
Wieberholen.
2. Tbmng.

1.—4, MWie bie 1. Nbung 1.—4.

5. Spreiyfprung vormidris in bie lefe Aniebenge mif Porfdmingen
ber Mrme. 6.—8. Wermellen.

9. Anlefireden, 2usfall fnfs ridwirts, Rumpfridbemgen und Hody-
jbmingen ber rme. 10.—12. Dermellen.

13. fnieftrecen finfs, Dorfpreiyen redis unb Vorfhmwingen ber Hrme,
14. Seylufjftetien redyts mit Abjdmingen berYrme. 15.unb 16, Dermeilen.
17.—32. IDibergleld.
Wieherholen.
3. TNibung.

1.—4. 1ie bie 1. Tbung 1.—4.

5. Tiertel-Deehung redyts anf dem vedten Fufiballen mit Seitjdyreiten
fints in ben Grdtjditond, Rumpfridbengen mil Dorhodyfdmingen
per rme. 6—8, Vermellen.

9. Dicrtel-Drefung ints anf ben Fufballen, Rniebengen fuks, Rumpf-
votheugen it Rildjdmingen der 2Arme burdy die Vor- unb Tief-

fte. 10.—12. Bermeilen.

13. m?!hi und Rumpfjiveden, Dorfpreizen finfs mil Vorfdmingen
ber 2lrme.

14, Schlufiffellen Gnts mif 2bfdwingen bee Arme. 15, und 16, Derwellen.
17.—32. Tbergleld.
MWiederholen.



138 Fretfibungen.

4. Tlhung.

1,—4. Wi ble 1. Nbung 1.—4

5. Galbe Drefung lnfs ouf bem vedben Fufiballen mit Dorhod)-
unb Seitidwingen ber Arme. 6.—8. Dermeilen,

9. Halbe Drefung rediis auf bem rechlen Fufiballen mit ﬂﬂﬂﬁm
Heben n den Fehenfianb redits unb Beugen ber Unme Jur Solag-
alte. 10,—12. DVerroellen.

13. Dorfpreiten Onts mit Seltidhlagen der Hrme.

14, Schlufiftelen Gnts mit Abjdwingen ber Urme. 15, und 16, Derweilen.

1732, Tibergleid.
Miederholen.

Sdlupiibung.

a) Gehen am Drt mil hohem Anieheben.
b Camifen am Ort wit hobem Hnieheben.

e ——

38. Turnffunde.

Tadh ben @runbiifen ber 12.—14. Turnflunbe.
Sahigell 1 und 2 find Bewegungen, bie immer potansgehen.

1. Nbung.

1. Tiefe fAnlebenge mil Selffdwingen ber Hrme.
2. Sprung in ben Seifgrifidifand mit Hodydwingen ber Heme.
3. und 4 Vermellen.
5. Rumpfoorbeugen mit Hufftiten ber Honbfliden auf bem Boben
(fnie gefiredi). 6.—8. DVermellen.
B ’Humpﬁrcdm it Beugen ter Urme yum Stofy.  10.—12, Verrveilen.
13, Sprung in bie @eunbjteflung mit Dorflofien ber Hrme.
14, Wbidymingen ber Mrme. 15. und 16, Wermeilen.
Dreimal mwieberholen.

2. Mbung.

1.—4. Wie bie 1. Nbung 1.—4.

5. fuiebengen fints und Rumpffeitbengen lints (vie linfe Homb [iRyl
auf bem Doben, der redpte Hrm ift feithodygefivedt. 6.—3. Der-
roellen.

0. finie- und Rumpfwedfelbengen nnd Wedfel ber Hrmbaliung

ilb 106b), 10.—12, Dermellen.

13. fnie- und Ru et mil Seitﬂi}lgm'ln en ber Rrme.
14, Sg:mng in bie @rundfielung mit Uojdwingen der Hrme. 15. unb
16. Dermweilen.

Dreimal wicberbolen.
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3. Nbung.

1,—4, Wie 1. Obung 1.—4.

5. Dlertel-Drebung linls, Anicbengen fnfs und Kumpfoorbengen mil
gnnbﬂﬂrﬂ auf bemt Poben in den Hodlegefiiy”. 6.—8. Terweilen.

g, fuie- und Rumpificeden, halbe Drehung redis, Aviebengen redis,
Rumpfoorbengen und Haubdfiliy anf bem Boben (wibergleiche
Stellang von 5). 10.—12. Bermeilen.

13, fniefireden redhts, Rumpfheben, Diectel-Drehung lints unb Hod-
fymingen ber 2Arme .

14, Sprung in bie Gronbftellung wif Seitobjdwingen ber Urme.
15. unbd 16, Vermeilen.
Dreimal mwieberbolen.
4, Tibang.

1.—4. WHe 1. fbung 1.—4.

5. Rumpforehen Onfs nnb Seifbengen rechts mit St ber redylen
Hand auf bem Boden (das redyte fnle tamm Teidyt gebengl werben,
ber (infe Urm wnf fentredst body gehoffen fein, BAd nad) ber
[nfen Hand). 6.—8. Termelilen.

9. fAmebengmediel und Rumpforehen vedits in bie wibergleidye Stellung
von &, 10,—12. Verweilen.

13, Rumpffireden, Drehen nady vorn mit Vorhochfdhwingen ber rme.

14, Sprung I bie @rundftellung mit Dorabfdyoingen ber Hrme.
15, und 16. Vermoeilen.

Schinfibang.

a} Sdlufibodiprung am Ort
b) Schlufpodyiprung am Ort mit halben Drehungen.

39. ZTurnfiunoe.

MNach ben Grunbjifen ber 12.—14. Turnftunbe.
Hhblseit 1 vind 2 find Bewegungen, bie flefs poransgehen.

1. Mbung.

L ‘ﬂuripralgim lints mit Dorjdmwingen ber Hrme.

2, Teite MAnslage (nfs ridwaris mit Tlef- nnb Seltfdpoingen ber
Yrme. 3. und 4. Vermeilen.

5. Diertel-Drehung finfs, Rnlebengmediel und Knmpfielibeugen links,
mit Cegen bes [nfen gebeugten Hrmes auf den Rilden, n
Mrm jur Hicbhalte fiber tem Ropf gebeugt, Bild nady oben.
Fiertel-Dechung. redts, fnl dbfet unb Spelcbfied varmiiets

0. Wiertel- ung tedits, Anlebengmoe i pe gilila il
in E'e[; Sdyrdghodibalte, lnfer %l‘l‘l'l riidgefivedt. 10.—12. DTer-
roeilen.
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13. Schinfiriit lints mit 2Abjdwingen ber Mrme. 14.—16. Verwellen.
1T —32. Wibergleidy.
Tieverholen.
2. Tbung.

1.—4. Wie 1. Nbung 1.—4

5. Anien Tinfs mit Beugen ber Urme jur Speidibiebalte fiber ber
Sdyulter (Bild 87). 6.—8. Derweilen.

8. fniefireden fnfs wil Speidbiehb vorwérts in ble Ridhalle ber
Sy 1t e B [Eeﬁia':“ 0. 14.—16. Dermeile

13, Sprung in bie @rund ng. 14.—16. Dermetlen.

1?.22. I%Ihn'al!id}.
Tieberholen. 3 ditng:

1.—4. Wie 1. Nbung L.—4.
5, Anieftreden techts, BGalbe Drebung fnls mit Hochfdhwingen ber
Blrme. B.—8. Dermellen. ’

9. Aniebengen linfs unb Dorbeugen mit Stily bder Hinbe anf bem
Hoben nnd wagredt Ridipreien redple. 10.—12. Derweilon.
13, Rumpfftreden, Sclufiftelen rechts unb 2Abjdmwingen berWrme. 14.bis

16, Trerepetlen.,

17.—32. Tidergleid.
TWieberholen. 4. fbung.

1.—4. THe 1. Mbung 1.—4

5. fnlen linfs und S der fnfen Hand auf dem Doben. Redyler
Hrm feithodgefiredt. Blid nady ber redhien Hond (Bild 105¢).
6.—8. Dermeilen.

g, fniefireden und Aufridben, Arme In Nadenbalte. 10.—12. Ber-
rellets

13. Schlufitritt fints mif Dovabidmwingen ber Mrme. 14.—16. Dermoeilen.

17.—32. Mibergleidh.
Thieberholen.

40. Turnftunde.

Nady ben Grunbfifen ber 12.—14. Turnfiunde:
« Einer mupfbmeguwga mechfelnd anbere vorenfleflen.” Houpl-
bermegung: .Doriveten fints mit Rumpfridbengen und Nodenbalte.”
1. Nbung (*/+-Tall).
1. Tiefe findebeuge mit Eeifilg:ull%m ber Rrme. 2. Vermellen.
3. fnieftreden, Torfrefen fnfs, Kumpfridbeugen nnd Bengen ber
_&H:me Wudmbulm 4. Dermoeilen.
. UnGet.
8.—18, m{hﬁﬂ[ﬂlﬁ.g
Drddmal wieberbolen.
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2. Nbung (*/s-Talf).
1. Meite Puslage Ouls cidwdrts mit Rumpfoorbengen und Rid-
[hningen ber rme. 2. Vermeilon.
3. und 4. Wie 1. Nbung 3. und 4.
5.—8. Hﬂdﬁ-em[egungm.
89, —16. TWibergleid.
Dreimal wicherholen.

A, Nbung (*-Takf).

1. Ridftelfen fufs mit fnien fnfs und Hondftiy fofs auf dem
Bobden, rediter Hrm in Hodbalte, BOd nady bder vechien Hand
(Bith 1065¢). 2. Vermelilen.

3. und 4. Wie 1. Nbung 3. und 4.

5.—8. Ridbervegungen.

0, —16. MWibergleld).

Dretmal wiederholen.
4. Nibung.

1. Nusfall fufe ridwirts mit Rumpfoorbengen unb Ridjdmingen
h:ﬂ'}nm (Bilb 104 c) 3eigl ble wid eﬂimfﬁﬁmugji.mmﬂgen.

3, nnbd 4. Wie 1, Abung 3. unb 4

5—8. Ridbemegungen.

89.—16. MWibergleld.

Dretmal moiederholen.
5. Tbung.

1. Rumpfoorbeugen mii Seifjdwingen ber Hrme. 2. Vermoeilen.
3. unb 4 Wie 1. Nbung 3. unb 4.

5—8, RA nngen

9.—16. Wibergleid.

Dreimal wieberholen.
Sdluffibung.
:{ Sanfidhritt mif Gegenfipen Unfs In ben Rolben.

faufldieitt nad votausgebenber Biertel-Drehung lints mit Gegen-
yfigen fints in ben Relfyen.

41. Turnffunbde.

Nady ben @runbijdhen ber 12.—14. Turnflunbe.
«Elner Hanptberoegnn mt?{jdnh anbere voranflellen.”  Haupt-
bemegung: Stanbwage Tthh mit Hrnfeithalfe.*

1. Tbnng.

1. Sprung In ben Cmergritidftond, redifes Bein vorn mit Torhod-
[mngtu ber Hrme. 2.—4. Bermeilen.
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5.~8. Langfam Rildjprelsen lints unb Rumpfoorfenten in bie Stanb-
teage, Hrme [eiffenfen.

9. Anien [lnfs mit fhwingen ber 2rme. 10.—12. Vermeilen.

13, fAnieftreden und Hufricdhten mif Schiufitcitt rehis unb BVorab-
I:[].mmqf&il ber Urme. 14.—16. Vermoeilen.

17,—a2. Mibergleid.
MWieberholen.

2. Nbung.

1. Ridjdreifen [inks, Bnr?udjimuﬂugm ber Urme unb: Rumpfriid-
bengen. 2.—d4. Vermeilen.

§.—8. 1Me 1. Nbung 5—8.

a, Rumpfgeﬂm unb orfpreijen Hafe mil Dorjdmingen ber Mrme.
10.—12, Derweilen.

13, Shiufftellen lints, Abjdmwingen ber Hrme. 14.—16. Vermeilen.

17,—~32, Mivergleid.
THeberbolen.

3. Nbung.

1. Tiefe ﬂ'ﬂltiltuliﬂ il Darhodlhwingen ber Urme. 2.—4. Vermeilen.

5—8. 1Wie 1. Obung 5.—8&.

9. Rumpfheben und Spreliiprung vormdris in ble fefe Anlebeuge
mit Borfdmwingm ber Urme. 10.—12. Vermetlen.

13, Anleftrecen.

14. Halbe Drehung lnfs mit 2Ubfdpoingen ber Arme. 15. 1. 16, Vermeilen.

17.—32. Mibergleid.

THeberholer.
4. Nibung.

1.—4. Langfam Heben in den Fehenfland mil Seithodiheben der Arme.
5.—8. MWie 1. Nbung 5.—8.
0. Sprung aufs [inte Beln mit Ridfpeeizen redis in bie Stanbwage
finfs. 10.—12. ?Tmtlﬂlm. ts ub Boridul S Ayt
13, Rumpfheben, Dorjpr redits u wingen £
14. Sdiufitelen redis fnm&bmhmm ber Arme. 15.u. 16, Termweilen.
17.—32. Tibergleidh.
Wicherhalen,

42. Turnffunde.

Die. folgenben Turnftunden find Belfpicle bdaflr, wie Feftfrei-
ﬂhuuﬂewﬁ ug um Jug" eingefibl werben foller. Beim Rupltefjeﬁt-
freiflbungen EER‘. ift bacliber nod) mebr ju lefen. Hier nur nod bie
Bemertung, bofi weniger gefibte Dereine, derten ein Tell bes vornflehenden
Turnftunbenmaterials g fdywierig fein follie, ble in Frage formmenben
Nbungen ebenfo yerfegen mifien, twie bas bier bel bem Feftibungen
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epeigt with. Sle tonnen baffic eben nur eine ober ywei Haupt-

a
fibungen an einem Bbenbe lumen.

Hufgabe: Entroldlong bder 1. Nbung aus -je[ffre!ﬁhu ngen”,
1. Gruppe.
1. Varlibung.

1. Tiefe Aniebeuge wit Vorfdmwingen ber Urme — Vermeilen (Stellung
perbeffern ).

2. fnieftreden, Wbjdroingen” ber Urme.
Hehrmals wieberhalen.

2. Voritbuug.

1, YUnafall ks vortdrts mil Sdrigoorhodidmwingen ber 2rme
{(Bilb 103a) — Termeilen.
2, Ridberwegung.

Thbergleidy und mefrmals wicberfolen.

& Dorlbung.
Verbinbung ber 1. und 2. Vorfibung wie folgt:

1. Tiefe finlebenge mit Vorfdwingen ber Urme. 2.—4. DVermeilen

5. Husfall redis vorodris mif Ggoothodfmingen ber Mrme.
6.—8. Tertoetlen.

8.—16. Ridbewegungen.

17.—32. Wibergleidy.

Wieberholen.
4, Pordbung.
1. Yusfall vedits vormdrts mif Sdrigoorhodidoingen der Urme —
Dermellen.

2. Wiertel-Drehung finfs auf den Ferfen, breiviectel Cinfofreis der
Hrme (in bie falte) — Vermeilen.
3. Diertel-Drebung redyls unb Schlufiteitt reciis snr nsgangsfleliung
— Termellen.
Tadbem die einjeinen Bewegungen gefernl find, ift vie Nbung im
1e-Taft und ondy gleid) u harnen.

5. Dorlibung (*/+-Talf). -
: redyts drls mif ragoorhodfdmingen ber L.
%. %ﬁ&qﬂrﬁuugu{muur‘hm Egﬁ"hm, rﬂuﬁauﬁﬁm{fmh ter Hrme.
3. fAniebeugen (infs, Blid nad) redils (Hilk 103 by, 4. Termeilen.
Hleranf Shlupiritt rehis mit Vierfel-Drehung vedits n die Hus-
pangsfielnng.
Diefe Tbung mebrmals wieberholen und dann and wibergleid) furnen.
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8. Doribung.

Terbimdung der 1. und 5, Torltbung wie folgl:

1. Tiefe fAnlebenge mil Vorfdwlngen ber Urme. 2—4. Termeilen.

5. Busfall redyts vormiris mil Sdrdgeorbodidmwingen ber Rrme.

8. ‘nleﬂgl;'ﬂtrt:hu:g lints ouf ben Ferfen, brefvlertel Linfolreis in bie

alte u

7. Aniebengen fnfs, Blld nad vedis. 8. Vermeilen.

Hlevanf Schinfieilf rvedyts mit Diertel-Drebung redis in ble Ans-
gangsfielung.

Die Nbung ift bis babin mehrmals ju wiederholen unb unter fleter
Arilit miffen alle Fehler ausgemerst merben.

Domit laffe man es fite einen Hbenb genug feln unb tarue nod folgenbe

Sdylnfyibung.
Nus bem Hapifel: Dorberellenbe Abungen fiir Sportler und
Spieler”, 5. Gruppe, 3. Nbung.

43. Turnffunbe.

%urlm!ml{ﬂung ber in ber 42. Turnflunbte begonnenen Feftfibung.
oraus geht:
TMehrmalige Wieberholung ber 6. Vorfibung.

1. Trorfibung.

1. Dilertel-Drefung fufs mit Unsfall fnfs feitrodrts unb Seitfdwingen
belber Yrme In bie Reditsbalte (Bild 103k). 2. Dermeilen.

3. Dreivlertel Recytalreia der Mrme (in ble Hodyhalte) mit iertel-
Drefung fnfs und Anleffreden.

4.—8. Cangfam Ru deﬁmgm unb fniebeugen redts.

7. Rumpfitreden, 33 ufitritt (infs mif 2blhwingen ber Rrme.
&, Dermeilen.

8. Dordibung.
1. Muslage finfs vormécts mit Rumpfridbengen und Vorhody[dmingen
ber Yrme. 2.—4. Vermellen,
5. Schmingen bet Mrme burd) bie Sell- unbd Tiefhalte in ble Torhalte
mil hohem Vorfpreipen lnls unb ﬁm"ﬁ'ﬁ anler bem [nfen Bein.
B. Sdlufiftellen linfs mit Wbldwingen ber e. T.und 8. Veroeilen.
Miehrurals wiederholen und wibergleidy dben.

2, Dorlibung.

MWieberholung ber 7. Vorfibung mit Himynwnahne bes Urmlrelfens
anb Sprefyens aus ber 8. Vorfibung (5. Jeil val). |
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Sdluffibung.
Tollendung ber Hbung durdy DVereinigung der Vordbungen. (Ber-
pletde: Feftfreifibungen®, 1. Gruppe, 1. Abung.)
ile Hwngen und Bewegungen verbefjern.

44, Turnffunbde.
Unfgabe: Entwidlung ber Nbung 6 aus Feflfreifibungen®,

1. Brappe.
1. Dorlbung.

1. er%leum linfs Binter rechis (= .frenpausfage*), lnfer 2rm
yir Dedung. vor ber Bruft gebengl, rediler wogredl yurid-
geldmungen, Hinbe sur Fanft geballt, Blid nad) linfs (Bl 108a).
— Wermeilen. (Stellung verbefjern!)

2. HﬂlﬂlEl:'ﬂEﬂull?.

Tiehrmols miebhexholen und widecgleidy turmen.

2. Doribung.
1. Musfall linfs (dredg vormdrls, redier Arm [drdg vorbody, fnler
[ehrdgretidiief qejdponngen. — Veroeilen.
2. Biidbemegung:
Miehrmals m?d:leﬂ]-nim unb wibergleld) turnen.

I & Torfibung.

Derbinbung ber 1. nnd 2. Vorfibung wie folgt:
. Arenyausloge tole bel ber 1. Vorfibung. 2.—4. Derweilen.
. Musfall fints fchelg vorrodels wie bel ber 2. Vordibiing.
. SchinBixitt fnfs yur ngmgﬁﬁemm'g. 7. unb 8. Dermeilen.
Mehrmals wieberholen, audy wibergleld.

4. Borflbnng.
1. Rifitellen unb Auien linfs, vediter Wrm snm Speidybieh Qber ben
fopf, ber linte in Dorhalte (Bilb 108h). — Derwwellen.
2, GBrunbftellung. — Vermedlen.
TMehrmals mieberholen, and mlhcrg[eid].

5. Torfibung.

Terbinbung ber 2. und 4. Worflbung wie folgt:

1. Musfall (s fdhrig vormérls, reder Hrm ﬁnr&gunruucﬁ. linfer
riidgefchwnngen. — Vermeilen.

2. Ridjtellen unb fnjen Mnfs, babel fdoingt ber redhfe rm durdy
bie Tiefhalte jum Speidbicd dber den Hopf, ber finfe in Wor-
balte (bie gange Stelung iff linfs [dedg gerichlet und exgibl fich
aus ber [Hragen Unsfallsfielung (Bild 108b). — DVermeilen.

10

L=l R
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Hlerauf Aniefiredten und Anfridien mit Sdiufiritt linls jur Hus-

gangsjielun
%It ? mieberholen, crff mif Werweilen, bann aber Temegung 1.
b .? im e-Zatt erall hintereinonber. Budy mibergleid).

6. Doritbung. \

Therbinbung ber 1. und 5. Vordbung wie folgt:

1. Breuyanslage fints hinter recdhis mit Wrmfdmingen wie bel Der
1. Torfibung. 2.—4. Dermeilen (Bild 108a).

5. Musfall Tnfs fdrig vormdrts, redier Urm jdedgvorhod), linfer

jehrdgriidiief gefdmoungen.
6, Riditellen nuud fAnien Mnfs, wie bei ber 5. Vorllbung unfer 2.
(Bilb 108b). 7. und 8. Tertorilen,
Hlerauf FAnlefiveden und Unfridien mit Schlufitritt Onks e Hus-
pangefellung.
rmale wieberbolen und. rolbergleld (nrnen.

Sdyluffibung.
a) (Behen am Ort mit bohem Rnleheben,
b) Laufen am Ort mil Hohem Unberfdenfelheben [Enr;f yarid, mil
?gnlgeljuhﬂwn Unterjchentel foll l;md} ber Oberfdentel nady hinten
rolngen

45. Turnffunde.

TFortentwidlung ber in der 44, Turnfhunbe begonnenen Fefidbung.
Dorans gebl:
Titehrmalige Wieberholung ber 6. Vorlibung.

7. Doriibung.
1. Ridftellen linfs (auf bie Fufipite) m1l Dorhodjdpoingen ber
rrme und unvermwelll folbe Drebung lints.
2.—4. Langlam Bunicbeugen redyts, ‘Hump'['rﬁd'bfugen unb Seltfenten
per rme, KRammbalte (Bilh 103c).
Hlerauf Rumpfffceden, Schlufifritt linfs mit Whidwingen ber Urme.
Wicherholen wnd audh wibergleid)y fiben.

8. Dorfibung.

1.—4. MWie ble ¥. Dorfibung.

5. Torfpreiyen finks mit Dorjduoingen der Wrme durdy bie Tiefhalte.

8. Sdlufiffeilen linfs mit E.[thJmin?en ber Hrme. 7. und 8. Dermeilen.
Mieberholen und aud) wibergleld turnen.

9, Torfibung.

1. Ridijtetlen unb fnlen linfe, LTEEI}EEI.’ e yum Speidibled dber bem
Fopf, linfer in Dorbalte (Bild 108a). 2.—4. Derweilen.

&
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5. Hufridten, balbe Drefung finfs mif Sdwingen ber Wrme burd
bie Tiefhalie in bie Hodballe.
6.—8. Cangfam Roiebengen rechts, Rumpfridbengen mil Seitfenfen
ber Urme, Rammballe (Bild 108c),
8. Dorfpreiven linfs mit Borfdwingen bder Weme bdurdy de Tiefhalte.
!EI- Sdy uﬁﬂeﬂmﬂt&gﬁhmtt Hojdnwingen der Hrme. 11.nnb 12, Wermeilen,

Nehrmals
Sdylufsfibung.

Vollenbung  der Abung burd) DVereinigung ber Vorlibungen (ver-
aleiche: , Feftfreiibungen®, 1. Gruppe, 6. Mbung).

46. Turnffunbe.
2nfgabe: Entroidlung ber Obung & ans Feftfreidbongen”

1. Gruppe.
1. Vordbnng.

1. Mpslage lints feitmdrts und Rumpfleifbengen vedis mit Sd_amin

bes linfen Blrmes | ! b bes t bengl onf
Baden (Bl Ti00) R ion, Stetiung. verbforst
2, Rildbemegung.

MWieherholen nnd mwidbergleld Aben.

2, Vorfibung (*/e=-Talf).
1. Bobes Dorfprelyen Onfs mit Dorhodyjdmingen ber Rirme.

2. Syl linfs, i et
Iﬂmmlﬂgﬂi?ﬂ'q}nun% ﬁft?a{?iﬂir:hmm

3. Worfibung.
Verbinbung ber 1. und 2. Vorlbung wie folgl:

1. Bnalage ﬁn!‘s Iruilrl;s mif Bumpfieltbeugen und Hemabung mie
S L, TR o S,
2, el-Tirehu or un mingen ber

Hrme bardy I'.:IE | Ete i} hlnzFI iﬁl?ﬂ[t@ &
6. S:ﬁ[uﬁﬁr[lm fints mit Eibimm'lunm tler Arme. 7. und 8. Derweilen.
Mon biejer Stelle aus unvermwelll Wieberholungen bis auf bie 2Ans-

pongsfelung jurdd (alfo olermal rmen nod aflen oier Himmelaridy-
tungen, dann wibergleid ebenfo).

4. Boriibung.
1. Dorfpreijen linfs mit Hodidymingen ber Arme.
2, Busfall linfs vormdrts mit Seiffdmingen ber Wrme bdurd) bie
Dorhalte (Bilb 110b). 3.—4. Derroellen.
5.—8.4 Ridbemegungen.
MWederholen unbd mwibergleidh fiben.
10*
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5. Voriibung.
Terbinbung ber bisherigen Dorlibungen wie folgt:
1. Rusiage wie bei ver 1. Vordbung (Bild 110a). 2.—4 DVerpeilen.
5. Diertel-Drehung redits mit Vorfpreizen nfs und Schvingen ber
Yrme dburd) bie Tiefhalle in bie Hodbalie
6. YMusfall [nfls vormdrts mit Selljdwingen der Rrme burdy bie
Borhalte (Bild 110b). 7.—8. Vermeilen.
Hierauf mm'uhﬁe[lun?, Diertel-Drehung lnfs unb mehrmals micder-
len. Tehler verbeflern! Mudy wibergleidy Gben. (Celdgt brehen, Holpes
orfprelien. Ridfige Auslage unbd nsfalfelinng.)

Sdyiufifibung.
Hus bem Hapitel: . Borbereitende Nbungen fir Sporiler
und Spleler* 4. Gruppe, 3. Ubung.

47, Zurnffunbde.

Fortentwidiung ber in ber 48, Turnfiunbe begonmenen Feftlibung.
Doraus geht:
Ttehrmalige Mieberbolung ber 5. Voclbung.

8. Dorlibung.

1. Areuanslage finfs Binter redyfs mit Sdmingen bes linfen 2Armies
afeltief, bes rediten jhrdgieithod, Bid nad ber finfen Hand
ilb 110c). — Dermeilen. Stellung verbeffern!
2, Riidbemegung. — Verwellen.

Mehrmals wicberholen unb wibergleid)y Gben.

7. Dorfibung.
1. nsfall Mnfs vormdrts mit Seitfdwingen ber 2rme (Bild 110b).
2, —4, Termweifen.
5. Diertel-Drehung redis wnd Areuganslage wie bel ber 6. Vorilbung.
6.—38. Dervoeilen.

Hlerauf Shluficitt Mnts sur Grundfielung und von bda aus nody
breimal mleberholen. lshann wibergleldy hbem. '

8. Dorlibung.
Ermeiterung ber 7. Dorfibung.
1. nnﬂﬁael{,m finfs mii Hoddmingen ber Mrme. .
2. Wuafall linfs porwdrts mit Seiffdwingen ber rme. 3. u. 4. Vermeilen.
5. Arempanslage (wie bel ber 7. ‘ﬂnrﬂgunq. 8.—8. Dermeilen.
9, Seitfpreiyen lnts mit Seithodidmingen ber Urme.
10, Schlufiftelien fints mit Ubfdrwingen berBrme. 11.and 12, Vermeilen.

T
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Schlufyiibung.
llullmhunqr ber fbung burdy Vereinigung ber Vorfibungen {ver-

aleidie: ,Feftfreiibungen® 1. Gruppe, & Ubung).

2.

48, Turnffunde.

nfgabe: Enbwidiung ber Nbung 4 aus .Ee{tfntﬂﬁung{en'
Gruppe (Bid 114). (Fir forigejdriftenere 2bleilungen fiir einen

Ybend Bemeffen. . 2urelhbelfplel=.)

1. Dorlibung.

{.—4. Riidipreizen linfs und longfem Rumpfoorfenten mil tem
Hnieﬁmdfnft mre‘?;!a in ble Etcr%muge und Seitheben hermgrmx
(Blic fhrilg vormdris), — Derwellen. Stellung verbefiern!

fleranf Rildbewegung unb mwibergleicy. Mehrmals roleberfpolen.

2, Torllbung.
Die 1. Vorfibung wif einer Ecroeiterang:

1.—4. Stanbmwage vorflings roie bei ber 1. Doriibung.

5. Yusfall Onts vormirts mit Sdrigoorhodidimingen ber Hrme
{burch ble Tiefpalte).

6. Riidbemegung wr Grunbfiellung. 7.—8. Vermellen.

Wnsfallfieliung erft einmal fite fidy fben und ridyti felien. Rlsbaun

im Taft fben und boranf adien, baf bie Kidbewegung bel 6. nl

it

end gefdyiet, bofy aber audy der Hnsfall ridyig ausgeflifet woird.
udy mibergleidy Oben.
3, Dorfibung.
Die 2. Vorlibung mit elmer Ermetferung:
1. Musfall fufs vormirts mit Sdriguorfodidmingen ber Mrme.
2. Diertel-Drebung lints, Rumpfjeitbeugen redyis, Sih der redjien
g{:mb aufs [mfe Auie und Eeit[thﬁgtPE:d] i bes Tinlen
res (buedy ble Tiefhalte). Blid nady der lnfen Hanbd (Bild 114,
britte Stellung von finfs). 3. undb 4 Derrellen.
5,—8. Rildbermeguugen.

Mehrmals wieberholen, Steflungen verbeffern unb aud) mibergieich fben.

4. Torlibung.
erbiubung ber 1. und 3. Vordbung wil einer Erweiterung wie jolgt:

1.—4. Stanbwage (1. Dordbung).

5. Musfall fints vorwdrts mil Sdrigoorhod{dmingen ber Arme.

B. Diertel-Drefung lints jur Stellung wie bel B 114 (dritte Stellung
von fufs). 7. und 8. Vermweilen.
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9, Wiertel-Drehung redhils, Anlebengmedfel, Rumpfriidbengen und
offdwingen ber Urme. 10.—12. DVermoeilen.
Scjlnficitt lints mif Vorabfdhmwingen der Wrme. AMiehrmals wieber-
bolen nnbd mwibergleld) fiben.

5. TVorilbung.

De 4. Doclitbung burcdy eine nene Hnflgung emeiferd.
1.—8. THe bie 4. Dorlibung.

10. Weites Ridiiellen linfs unb Rumpfoorfenfen mil St ver Hilnbe
anf bem Bobden in ben Hodfiegefth. 11. unbd 12, Vermellen.
13. ufridten, fniefireden rechls unb Schiufteitt lnfs mit Abfdoingen

der Urme. 14.—16, Terroellen.
MWieterholen und mwibergleldy fiben.

Sdplufifibung. .
Dirdy elne meitere Mofligung om Sdiuffe woird bie Obung beenbel.
1.—12. T0ie bie 5. Torlibung.
13, Aniefirecen m!]wntsnml! Bumpfheben, Dorfpreisen lnks und Vor-

i ber e
14. E:ﬁ[u%ﬁrtllm finfs mif 2Abfgmingen bder 2rme. 15. und 16, Ver-
meller.

17.—32. MWibergleidy.
Iieberholen.

49. Turnffunde.
Nufgabe: Entwoidiung ber 3. Nbung qua Feflfreifibungen®
4. Bruppe (Hnrelhbeifplel).
1, Torfibung.
1. ®usfall Gnts feitmdcls mit Selljdmingen ber 2Arme nady redis
finfer Hrm vor ber Brufl gebengt, nlanﬁ'nht yur Fauft geball).
Blid nady redifs. — Vermeilen.
2. Ritdbewegung. — DVerweilen.
Wieberholen und wibergleid) fben.

2, Doriibung.
Die 1. Vordbing ecioellert:
1. #usfall Iinl'!;. ?eltm-&m it e jchroingen mwie bel ber 1. Tordbung.
— Thermeilen.
2. Hniefireden linfs mif Beugen ber Hrme in bie Stofhalie.— Dermellen,
fierauf Rildbemegungen und MWieberholungen (and) voibergleid).

4. Borfibung.

Die 2. Vordbung burch Hnreihen einer nenen ‘Eemeﬂmqﬁ ermoeifet:
1. YMusfall Tints [eltwdirts mit Urm{dwingem wie bel ber 1. unb
2, Borfibung. — 2.—4. Vermellen.

R
e
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. fnieftreden fnfs mil Bengen ber %rme jur Stofhalte.
g. %?esilgirf‘ﬂ:huug Tinifs, ﬂhi?hmqm fints In bie Wnsfalfielung wnd
Shraguothodiftofien bes (infen nnbd Scrdgridiiefflolien des rechien
Hrmes. 7. und 8. Verwellen.

Hleranf Diertel-Drefung recyts unb Schlufiteit linfe in ble Unsgongs-

nug-
mﬂgmmm wiederholen und andy wibergleich fben.

4. Dorfbung.
e 3. Dorilbung mit einer meiteren Aniligung.
1.—8. Wie bie 3. Vorfibung.
o, Jteberfnien redia, Sdmingen %er ﬂiﬁm in bie Seitfammbalte unbd
Ha fidbeugen. 10.—12. DVerwellen.
13. EII:TT T.:»t.u. ﬂ%iwﬂremn, Schlufteitt finfs und HAbfdmingen ber
rme. 14.—16. Vermeilen.

Biertel-Drehung redys und mehrmalige Wieherholung e Nbung (and

it ’
wiberglEid) Sef lufibung.
Durdy eine weltere Anflgung wicd dle Dbung beenbet:
1.—12. MWie bie 4. Dorlibung. i
13. Rump , Bnieftreden ug:i i;m% &ngen ber eme mit
Diertel-Drefiung rechls in e Seilg etiung.
14. Scluftcitt linfs mil Seitabjdwingen der Urme. 15. unbd 16. Der-
eklen,
17.—32. Tiberqletd.
MWiederholen.

50. ZTurnffunde.
Mufgabe: Eotwidiung der 2. Nbung aus WFeftfreiftbungen®
6, druppe (. Hnrelbbeifpiel).
1. Worlibung- :
1. Weite Nusloge fints ridwirts mif Vorfenlen unb fHanbftal auf
bem Doben in ben .Hodliegefty™, — Dermeilen.
2, Riidbewegung In bie Grunbfielung. — Derroeion.
Hiehrmals wieberfolen, Stellung nerﬁeﬂm und andy wibergleld Aben.
Die Nbung iR alsbann fm egalien /4 i furnen.

2. Doribaug.

Die 1. Borfibung burdy eine Hnfigung ermweliert:

\. Weite Unslage fints ridwirts in den Hodhegefilly (wie bel der
1. 'ﬂurﬂbung?.
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2. Mictevaufridten unb Mnsfall finfs oorwivis mit orhod-
fwingen ber Hrme. 3. und 4. Dermellen. Ll
Bierau] Ridberoegung nnd oft wicberbolen. Es fonunl daranf an,

bafy bie Stellungen ridptig avsgeffibel merben, bafi aber aud niemand
Im Taft nachidieppt (ondy wibergleidy fben).

3. Dorfibung.
Die 2. Vorfbung exmeitert:

1.—4. Wie bie 2. Dordlbung.
a~—8, Langlam Rumpfridbengen wmil Anlebengmedfel unb Selifenten
ber Rrme (Hdnde in Hommbalte).

Ulsbann mil Uufridien und Shlufidil Dobs jucld jur Sronbfielong
anh mehrmals miederholen.

4. Vorlbung.
Die 3. Doribung nod mebr erweitert:
1.—8. Wie bie 3. Porfibung.
8.—12. Langfam Rumpffireden unbd mil Aniebeugroediel yurcld yur
Husfalftellung (infs vormiris nub langfames Hrmireljen durdh

bie Hody-, Bor- und Tiefhalte in bie Seithalte (in Seithalte, Honb-
teller nach unten).

13, Sdiuflritt lnts mit 2Abfdwingen ber Hrme. 14.— 16, Verroellen.
Wieberholen und mwiberaleid) Qben.

Sdhnfifibung.
Durdy eine welfere Unfigung wird die Nbung beenbei:
1.—12. MWie bdie 4. Vorfibung.

13. Hniefiveden unb Vorjpreizen finfs mil Vorjdwingen der Hrme
burdy ble Tiefhalte. 14 —16. Vermeilen.

17.—32. MWibergleid.
Mieberholen.
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II. Feftiibungsgruppen.

ie meiften Nbungen aus bem Hapitel .50 Turnfiunden”

find jugleidh oudy wictfame Feft- Gemeindbungen. Die
folgenden @ruppen find fir vorgejdyitiene Turner ober Turmer-
innen und ein Teil davon wur fir gang hervorragend geilible
beredmet. Cefyere find in ber Regel aud) nur als Bilhnen-
auffibrungen gedadt.

e Freiibungen, de Unfilibrungssweden  dienen follen,
fommen  verfdhiebene Grimbregeln in Belradf, bdie Mr bie
mufteraiiliige Wirtung von ausfdloggebenber Bedeutung find.
Bei der Fufommenfiellung berartiger Nbungen joll man fid)
fiets [eiten lafjen von bem Gebanfen, dafy nur bas ’Beq‘fq gut
genug iff, um aud) in agitatorijder Hinfidt Erjolge ju eryielen.
TFreilich, bie Gunfl bes Publitums ju echajden auf HAoffen
vnferer  Beffrebungen, rodre fotal verfehrf. Jmumer fei man
beftrebt, unferer Hauplavfgabe, bem Horper ju frdftigen und
 bilben, in weitefigehenbem afe gevedf ju werden,
@erabe bdie Fufauer, denen wir unfere Nbungen ju Feftlidy-
feifen vorfilhren, miffen baburdy bem Werf unfever gangen
Titigleil erfennen.

Hel ber Sufommeniteliung von Feftfreilibungen ift su beadien,
bafj bie hobe, anfrechite Steflung mif weitem Ansfall, Huie-
beuge und Clegeffilf abwedifeln muf. Ein Offeres Hnf unb
Tiieber (ARt bie Gefdhymeivigleil und Elaftijitit des Rirpers am
veutlidften ectermen. Dabel milfjen die 2Urmbemwegungen bdem
®angen natiiclidy angepafl jein. Ardffiges Dengen und Streden
ber 2rme, verbunden mit enlfpredhenben Rumpf- undb Bein-
tigteiten, follfen immer bie Hauptmerfmale von Feftfreifibungen
fein. Jn ben eingefnen Stellungen foll bie Sdinbeil bes Rirpers
qur @eliung fommen. Don befonberer Wirtung iff andy bie
Blidrichtung der Nbenben. Dielfad) fieht man nod) Vorflihrungen,
bei benen burdy das fiinbige JMurgeradeansiehen das @ejamt-
bith vollftdndlg verwijdi wirh. Die verfdiedbenen Stellungen des
fbrpers mif ber wedjjenben Haltung ber Hrme bedingen aiidy
eine finngemdfie, der gangen Nbung entfpredyende Blidridtung.




