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Sufammenitellung gemifchter Webungen jum Turnen.
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Damit durdy wenige Uebungen vielfeitige Musfelwirfung eraielt
werbe und der Kdrper in {dhonem Ebenmafe geveibe, damit ferner vie
Abwedslung in den Uebungen eher Unterhaltung bringe, und eingelne
Mustelgruppen aud) beim Turnen einigermafen audruben fonnen, er-
{dheint e8 gwedmipig und nithlid), die bidher angefithrten Uebungen in
nadiftefiender Reihenfolge audyufithren.
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genaue und ausbauernde Durdfithrung Gewidt legen.



41,
42,
43

44,
45.
46.
47.
48.
49.
50.
51.
52.
53.
54.
55.
56.
57.
58.
59.
60.
61.
62.
63.
64.
65.
66.
67
68.

.

69.
70.
71.
72.
73
4.
75.
76.
7.

Brufireden . .
Nuffhwingen feitlich .
Drudheben . .
Beinfpreizen

Armrollen

DOber{djentel magem{;t
Kugelitofen

Drelhbeugen aufven %uﬁbulltn
Stabrollen .

Stredheben rucfmﬁ:ts
Haspeln .

Wiegen .

Rumpftreifen .
*Adytenfdhvingen von uhen ;
TWeit-ArmEreifen

Nnferfen

Stemmen einarmig

*Penbeln

Beinheben

Sdywingen vor: und rucmarté
Hiebe

Hodftemmen

Stabfdwenfen .

Sdyroten

Beinfdywenfen .
E'qufd;mmgenfetthd;rucfma:té
NArmitofen

Hiipfen, das freie .Bem ab.
wedfelnd nad) ber Seite .
*Wedjfelbrefhen b
Liegflemmen

Kehrwenpen

Stabitberfteigen
Drehftemmen audwirts . .
Wedsfel{chocten von der Seite
PBeintreifen .

Umfdultern

Stabaufyiehen .

Seite
25
29
45
91
68
98
48
97
41
57
25
87
27
43
75

101
21
46
93
76
81
88
31
47
95
29
i

105
34
41
35

102
71
52
96
37
56

109

78.

79.
80.
81,
82,

83.

84.
85.
86.
87.

88.
89,
90.
91,

92,
93.

94,
95.
96.
97.

98.
99.

100.

101.
102,
103.

104.
105.

106.

107.
108.

109.
110,

Beinfpreigen .

Nrmheben nadh vorne
!Beugftemmenmit(&inemﬂkiue
Rreifen

Ructidhocen nad) QBcubung
ber Hande und bed Stabes .
Hitpfen, dad frele Bein ab-
wedhfelnd nadh ritclwdrts
Hiebe .
Danerhalten .

DOberfdjenfel wagevedht .
Heben . =
YNemftreden nad oben
Umfdwingen .

Beinftofen

Nuffigen & o«
Sdyultergelentprobe .
Rreughitpfen

Strectheben vorne
Etabbrefen .
Senfrechter Halbfreid
Spreizbeugen

*RKugelwerfen .
Lenden-Sdjulterreden
*©djocfen von oben .
Beinfdymwenfen
Hanvfreifen
Gdyulteroenben
Hodftemmen
Beugauffdmingen
ridodrtd .
Keulenfdwingen .
Sniefdhnellen .
Nrmftrecen woechiehweije nach
oben . .
Kraftmefier

Anferfen

feitlidy

Seite

91
67
89
53

60

105
81
62
98
44
22
30
94
78
39

107
58
32
79
92
49
40
51
95
73
36
88

30
61
100

80
63
101

Man fange mit der erften der fo geveihten Uebungen an, und madye
alle folgenden nady einander durdy, bid die anfinglidye Turniibung roie-
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ber gur Hand fommt w.f.w. Anflinger mbgen fidh begniigen, in einer
Uebungéftunbe etwa 6 bid 8 Uebungen ausdjufithren, Geitbtere follen aber
veren 10 bi8 15 burdinehmen. Wie lange jede eingelne Uebung fortgefent
werben foll, mag Jeder nady vem bei den allgemeinen Regeln Angege-
benen felbft fiir fich) beftimmen,

Fir {dwache ober dltere Perfonen ift ed rlthlidh, die verfdhiedenen
ebungen jumweilen mit leerem Stabe oder aud nur mit Einer Kugel
au verfuden, wogu fih, mit Ausdnahme ver Uebung 34 bei leerem
Stabe und mit Audnahme der Uebungen 24 und 34 bei Einer Ku-
gel am Stabe, jimmilide Stabiibungen eignen. Nimmt man mur
Gine Kugel, jo fommt diefe bei allen Uebungen, in welden die Kugeln
am Stabe getrennt ftanden (entiweder auf beiden || ober auf Gff. und
@d.), jevedmal auf ., indem die Hanbgriffe unverdndert bleiben. Bei
alfen #ibrigen Uebungen aber, bei welden die beiden Kugeln ohnedieh
jdon auf . ober am @nbde ftehen, jdraubt man die eingelne Kugel eben-
fallé dorthin.  TWenn bei einigen Uebungen die Hiinbe aud) ju ver Ku-
gel auf . formmen follen, fo faffen fie fnapp an der eingelnen Kugel,
3. B. bei Uebung 26 und 27 auf beiven Seiten der Kugel, bei den
Uebungen 36 und 37 auf Giner Seite derfelben.

Ju beadyten ift ferner, daf bie in vorftehender Jujammenitellung
mit cinem Sterndien (*) bejeichneten Stabitbungen von fleineren Kna-
bent nicht frither verjudyt werben jollen, bid fie mit den {ibrigen 1_1eb1iu=
gen gang vertraut find. '



	[Seite]
	Seite 109
	Seite 110

