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Aus dem Dorwort jur 1. Auflage.

Unjere gefamte Sovpertultur jteht im Jeichen dev NHeform.
Sie jtellt auc) an dad Syjtem der Leibesitbungen, an Lehritoff
und Methode bes Turnunterrichtd neue Anforderungen. An
biejen brei ufgaben verfucht fich vorliegendes Buch.

s vereinigt mit dem bewdhrten Alten von bden vielfachen
neuen Forjhungen und Forderungen alled das, was wohlbegriindet

und anerfannt 1jt.

&8 geht nicht von den Geviiten aud, jondern entivicelt Stoff
und Niethobe aud den natiirfichen Vewegungsformen, indem ed
bie Lefendjorm zum Audgang und Jiel jest und die Schulform
nur al8 methodijches Hiljamittel beniift.

8 verlapt die vein empirijche Methode ded Turnuntervid)ts
und baut eine piychologifeh-phyfiologifche in flaven Formalftujen
A

NMandpe Stunde jdpwerer Arbeit liegt bHinter miv, feit i
ben gewofuten bequemen Weg von Gerit ju Geriit velie. Der
newe Pfad fithrte oft in Wildni8 und duvch wenig bebauted Yand.
UAber im allgemeinen war e8 ein herrlicher Gang Hinaus in bie
Natur.  Manche Stvaudyrofe blithte im Dickicht, und manden
frijchen Trunt bot die Duelle im Feldgejtein. INOchten diejenigen,
die jich entjchliefen 3u folgen, ber gleichen Freuden teilhaftig
erden. _

Den Freunden, die mir halfen, den Weg gangbar zu machen,
die mid) ermutigt faben, vovzubdringen, wo id) umfehren ollte,
ben Herven Realjdyuloberlehrern KLahr und Posid) in Dredden
berylichen Dant! Cr gilt aud) Herrn Lehrer Trautvetter fiv
die lnterftitgung bei DHerftellung dev Lhotographien.



Dorwort 3ur 2. Auflage.

Die Wege waven neu, bdie unfer Biichlein bei jeinem Cr=
fheinen erbifnete. $Heute fonnen wiv jagen, dap fie aud) gangbar
und lofnend waren. Dad bezeugt nahezu einbellig die Kritif,
bie unfer Natgeber gefunden hat. Dad beweifen neueve Biicher
und amtlidhe wweifungen fiiv dem Turnuntevricht, bie beide
mandjerfei Anregungen unfered BVuched verwertet haben. Das
setgt endlid) bie Wanbdlung, die der Turnunterricht in den lefiten
Jahren erfahren Hat.

Jtun erideint unfer , Turnuntervidht” neu und duperlich
berindert, Sadje und Methode find aber die gleidhen geblieben.
9inderungen find eingetreten duvch Ausbau dver Abjchnitte I big V
ped 2. Teiles, durd) Wufnahne von 21 1bungsbeijpielen, durd)
Bufiigung der Abjdhnitte IT und VI, duvd) Winjtellung der bLeiden
Teile, die nun exft dad ,TWad” und bamm dad ,Wie” bringen,
purd) Vermelhrung der {ibungen, fo bafy fiir alle Bediirfnifje
Stoff nach Wahl zur Verfitgung jteht, duvd) furze Vejdjreibung
der aufgenomutenen Spiele, durd) Jufitqung furger Begriindbungen
su Stoff und Methode, duvd) Verlegung bder Stoffverteilung
allein in den Lebrplan und durd) twefentlihe BVermehrung bder
Abbildungen, alled Neuevungen, von denen wir fHoffen, daf fie
bas Bud) itberfichtlicher und prafifdher maden.

Die Fille ded Materiald madyte Niirge der Darftellung
notig. Sie fithrte zur Verwendung von Stidpworten, von ges
fitvzten Sigen, von Anbeutungen an Stelle von Vejdjreibungen.
Abfichtlich Haben wir Nbungen weggelafjer, die fich) aus vorher-
gebenden von felbjt evgeben, abjichtlich ung in den niethodijchen
Winfen bei den eingelnen Tibungen auf da3 duferite befcyrintt,
weil Bier ein Juviel die Ttberficht erfchivert.

E8 fam und davauf an zu jagen: a3, warum und ivie
gelernt wird. Wie die Mbungen miteinander u verbinden find,
bag fdjeint Daneben unividytig, wenngleid) e8 den Jnbalt vieler
Furnleitfiben audmadyt. Wir twollten feine TbungSrezepte verordnen.
Gagt dod) Sonititdrat Dr. F. A. Schmidt: , Wer fritiflod nad)



Borwort. Ve

eingedrillten methodifchen Vorjdyriften, Iwenn nicht gar nad
Tibungsfonzepten arbeitet, der tft nidht mefhr al8 ein FTurn-
handroerfer”. VBeziiglich der Verwendbung unfeves Buches in Se-
minaven, Turnlehrerfurjen ufw. mreinen twir, daf die Umfepung
unferer {1bungsbeijpiele in ben Vetrieb und bafp die Vearbeitung
De8 iibrigen Stoffed nad) diefen Veifpielen den angehenden Turn-
lehrer mehr bt und priift af8 bas Befehlen fertiger Nbungs-
gruppen.

Fiir Rat und Unterjtiitbungen bei Herjtellung der 2. Auflage
jchulde i) Herzlidhen Danf dem DreSdner Turnlehrerinnen-Klub,
den Herren Seminavoberlehrern Dr. flep(-Dredden, Wihnann=
Dresden, Kod)=Annaberg, Hertel=3widau, Heyde-Borna, jowie
den Dregdner Herven Oberlehrer K ahr (Oberrealjhule), RN. Thiele
(Gymnajium), Ahlert (Nealjhule), Liehweg (Realgymnafium).

Der Vetvieb aller Wrfen bon Leibeditbungen mehrt fid)
erfreulic) in Deutfhland. Grundlage und Stiige eimer guten
forperfidien Crziehung mup dabei ein thdhtiger Turnunterricht
bletben, mandjenorts aud) exft nod) werden. IMibge dagu unfer
Biichlein auch im neuen Gemwande beitvagen.

Dredden, 1. Januwar 1913.

Sriy Edardt.
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Prattijher Teil.
1. Ordnungsiibungen

,1ind  nidt Selbjtgivect” (Anl.), fondern bienen Ddazu, tafdh
Ordnung der Turnerihar bei Aufftellung, Einteilung, Plas= und
Geriteechfel herbeizufithpren.  Die Wufftellungen find fiix
rajches Surechtfinden und Anjtelligfeit von Bedeutung, fonnen daher
etipag ausgiebiger befrieben twerben unbd jind fejt einzuiiben. Die
militivijdhen Drdnungsitbungen fjollen den Unterfdhied
awifchen Schul= bziv. Vereindturnen und Eyerzieven zeigen und
bamit Dden fjpiteven Mefruten die Einflihrung in den Dienjt
erleihtern.  Bor allem jollen fie ein gewiffes Jntereffe fitr
militarijthe Dinge erwecten, doc) biirfen fie niht zu tweit aud-
gedehnt werben. An Stelle bdiefer Nbungen tritt im INGEdhen=
und Frauenturnen eine bejchrintte Ausahl von Formen, die in
Tanzjdritten und Hipfweifen audgefihrt, veigenartige
Sujantmenitellungen ergeben. — Die Drdnungsiibungen werben
nicdht der eihe nac) eingeitbt, jondern wenn man fie gerade
braucht, alfo zumeift im 1. Turnjohr. Sie werden nicht von
Jeit gu Jeit bejonders wiederholt, jondern gleidh) damm, wenn jie
bei  Vermwendung nicht befriedigend audfallen.  Sie werden
tmmer in der gleihen Weife audgefiihrt, affo mit bderfelben
Sdrittzahl, in derfelben Bewequngdart und war durchgehends
mit Gehen oder Laufen, und jofern nicht anders DLefohlen, am
gleihen Ovte.  Wo verjchicbene Formen und Ausfithrungsarten
gleich) empfehlendiert find, Haben wir und fitr diejenigen ent=
jdhlofjen, die in Preufen vorgejdhricben find und die gleichzeitia
»ie Grundlagen fitv bie militdrijchen Ordnungsiibungen enthalten”.

Che Dder eigentlihe Tuvnuntervid)t beginnen fann, 1t
wenigitend bet jiingeren Turnern bdie Einvidjtung der Abteilung
nitig:  a) Die KorpergriBe jedes eingelnen wird (in Stritmpien)
am NieBapparat fejtgejtellt. b) Die Stivnrveihe wird nac) dev
Grifenfolge gebildet. Die Dispenfierten werden ausdgejchieden.

E fardt, Turnuntervicht. 1



3, AlLgemeine

Jeder Turner erhilt feme Nummer. 2Wn den v. Flitgel jtellt
man ein oder zwei gejdictte und finbige Leute, aud) wenn fie
nidgt bdie ldngften find. ¢) Die Plige in der Kleiderablage, im
Wertjachen- und Schubjdhrant werben nad) diefer Nummer ange-
wiefen. d) Die Schliefer fiir Wertjadjen- und Schubjdyrant,
bie Aufjichtsfiihrenden an der Abjtreivorrichtung, die Fenjter-
dffner ufw. werden fiiv bad gange Jahr beftimmt. Dabei jind die
nbtigen Negeln itber Abjtreichen, Wblegen der Dberfletder, Eni-
leevung der Tafdhen, Wertfachen ufw. zu geben. Die Neldungen
eingelner iiber fehlende Turnjhube, Uniwohljein ujw. erfolgen in
jeder Turnjtunde mnach) Dem Antveten. e) Der Fiibhrer
bed Turnbuched, in bad die Geritfolge beim Ritvturnen, die
Grgebnifje ded Spield ufiw. eingetragen tverdem, Wwird ernannt.
Dag Buh witd im Schubjdranfe aufbewahrt, damit e8 Fuv
Hand ijt, auch wenn der Vudhfithrer fehlen follte.

I Allgemeine Ordbmungsiibungen.

1. Dag Antreten™) erfolgt in Stivnveibe (Fig. 1la) bei
Abteilungen iiber 24 Miann in zwei Gliedern (Fig. 2 a). BVergl.
ftbung 4. Jeder merft feinen Vlah nicht nur nad) demr Nachbar,
fondern aud) nad) einem Mierfmal ded Naumed (Siule, Fenjter,
Baum ujw.).  Aucd) muf jeder feinen Wbjtand vom v. Fligel-
mann vichtig abfchisen lermen. Fithhung! b. i. leichted Beriihren
ber Ellenbogen. 2. Wegtreten witd mit /o Drehung [ und
leichtem Stampi audgefiibrt. B, Stilljtehen und Rithren.
Cepteres wird nidht vudhajt ausdgefithet. 4. Aufitellung A. in zive
Reihen (Fig. 2a), B. brei Neiben (Fig. 2b), C. vier Reiben.
Dabet jtehen die Neihen der fleineren Leute vorn. Jm Anfang
witd nad) jeder Wufjtellung dagd NRichten befohlen, fpdter Bat
jeber ofne Befehl Nicdhtung zu nehmen. S, Soll an anderem
al8 bem gewidhnten Ovte angetreten iverden, fo wird jundadit
ber v. Jlilgelmann aufgevufen. v ftellt jich dem Leiter gegen-
itber, 3 @dritt entfernt, auf. Jtun treten die andern entjprechend
an. 6, Jm Kveife (Fig. 3) jteht der grdBte neben bdem
fleinften. 7. Die Marfhordnung (Fig. 4) ijt die Aufjtellung
in  Wiererveien Dinteveinander. 8. Die gleihe Aufjtellung,

*) ilber den Befehl fiehe Seite 193.



Qrdnungsiibungen.
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4 Allgemeine

jebody feitw. gedfinet, ijt dbie Aufftellung ju Freiiibungen
(Hig. 5). €8 empifiehlt fich der Jeiterjparnid halber, diefe Auj-
ftellungen af8 ,fefte” u behanbeln, bei Demen jeber FTurner
immer Den gleihen Plap auf dem Fivzejten Wege einmimmt.
Jehlt einer, jo wird die NReibe feiner baw. 3 bleibt eine Liice;
bod) fann man diefe Aufftellungen aud entwicfeln. 9, Bei Auj-
ftellung in Niegen ober Spielabteilungen nehmen erft bie
Fithrer ihren Rlap ein, dann ftellen jich ihre Leute daneben oder
bapinter auf. 1O, Auch die Aufitellungen am Gerdt und fiir
gewiffe Tlbungen, 3. B.: Werfen, Jiehen, Ningen ujw. werden
,feft” eingeiibt. Einige Beifpiele: Ju Paaren nebeneinander
(Fig. 7a) oder Geficht gegen Geficht (Fig. 7h). — Am NRed Fu
Paaren (Fig. 8a) odber u dreien (Fig. 8b). — Am Barren an
einem Ende (Fig. 9a) ober an beiden Cnben (Fig. 9b) oder aui
beiben Geiten (Fig. 10). — Sum Kampf (Jiehen, Ringen ujw.)
(Fig. 11). — Am Bod (Fig. 12). Dafy bei diefen Aufjtellungen
jo viel bteilungen gebildet werden, afs Gerite sur Verfiigung
fteben, ift felbitverjtindlic). Die Negeln fitr die Aufjtellung jiche
S 185. Man wedile bei den Aufjtellungen aud) eimige Male
Halle und Turnpla, damit vajdhes Hinein: und Herausfommen
gelibt wird. Vei lepterem madht man die Turner mit dem
jogenannten ,@edrangedvill* befannt, d. h. ,Niicw. driingen,
iz bie Babhn vorn fret ijt, dann jchnell Hinaus!”

11, Beim Ridhten A. nac) vechts, B.mady (inf8, C. nach
porn, ift militivijhe Genauigfeit nicht ndtig. CErfolgt die Auf-
jtellung im Anfang auf einer fejten Linie (5. B. eimem Dielenrits),
jo leiftet bagd qute Dienfte. Auj die Nichtung nac) vorn jollen
bie Turner auch) obhme Befehl adhten. a) Kopi nicht vorhingen!
b) Schultern nicht verdrehen! ¢) Fupipienlinie beobadhten! d) Fithlung!
baw. Abjtand!

12, Die Wendungen iverden ftet8 auf bem [ Abjas,
anfangs in zwei Seiten audgefiihrt. Auf 1! erfolgt die Dreh. auf
bem 1. Abjah, ber v. Fuf jteht auf der Spite und wird bei 2!
perangezogen.  AlBbann Ausfihrung in einer Jeit. a) Sein
Stampfen! b) Keine Mitbewegung des Kopfes! ¢) Keine Witbemwegung der
Yrme!  Man madht jvifchen Anfitndigung und Ausfithrungsbefell
exit eine lingere, jpiter eine fivzeve Rauje. 3 wird geiibt: A. /s Drel.
. B.Y,Dreh.r. C.Ys Dreh. . D. Ys Dreh. L. E. Yz Dreh. 1.



Lrbnungsitbungen. 5
13. Veim Gehen in bejtimmter Schrittzahl wird die be-
foblene Sahl der Schritte ausgefiihrt und bas fchwingende Bein furz,
dodh) ohne Stampf nachgeogen. Gehen viidv. ijt eine bequeme Art,
die Meihe zu verjhieben, wird aber von mandjen durch bdie
militirijdje Form: Kebhrt! Vorw. Gehen! Kehrt! erjest. 14, Ophne
bejtimmte Schrittzahl ,Borw. — Marfd ! oder aud) ,Abtei-
lung — Marfdh!* und , Halt!” Hierbei erfolat der Befehl auf
beliebigen Juf, 3. B. auf den r., damn wird bder [ Tritt nod
ausgefithrt und der v. Fup vafd) nachgezogen. Witd ber Befeh!
gedehnt gerufen: ,$Ha—a—I[t!” fo follen nur die evften jofort
balten, bie fibrigen aber vorber aufichliegen. L5, Laufidritt
entiprechend Ttbung 13 w. 14. 16. Gelhen feitw. erfolgt in
gediineter  ufjtellung  durc) Nachjtelljchritte,  die je wei
Jeiten beanjpruchen.  Die Tlbung wird von vielen evfept burd):
L—um! Marjd)! r.—um! JIn gejdhloffener Reihe fann Gehen .
feitw. nur mit fleinen Nachitellichritten in je einer Beit ausgefiihrt
werden. 17, Bei Wendungen im Marid) oder Laufjdhritt
werden nad) dem nfiindigungsbefehl (3. B. ,linfs . . .!1*) bdie
Sdritte , eingeogen, damit auf den Ausfithrungsbefehl (,um!*
auf ben [ Fup ju geben) die Wendung ohne Vorfallen ausge-
Tiibrt tich.
A8, Dag Dffnen wird nur feitw. audgefithrt. Hffnen voviv.
over viichw. wirtd durch Yy Dreh. in Offnen fettiv. verwanbelt.
Dabel wird, wenigjtens in grdfieven Reifen, die feitliche Bewegung
bulrof) fleine adhitellfehritte oder in beliebiger Schrittart bewitt.
Nan untericheidet : A Ginfachen Abjtand: em rmt wird jeitw.
ggf)nben und dev Abftand damit Gemejjen. B. Doppelten Abjtand:
beide Arme werden gehoben. ©pobald ber rvichtige Plab vom
eugelnen evveidyt ift, werden die Arme ofme Befehl und olne
Anjchlagen an die Seite gefenit. Die Gegenbetvegung ift dad
Sdyliegen feitr. Aud) nach) vorn wird ,aufgefchloffen” und
jioar jomcit, baB bet 1, Dreh. bie Stivnveihe Dhergeftellt  ijt.
19, Offnen der Bierevveihe erfolgt: 1! 21 Nadjtelljehritt
feitiv. ber duBeren Notten nad) auBen. 3! 4! Wieberholung.
51 6! Desgleichen Nadhftellfehritt aller. Beim Schlicken beginnen
alle gleidyzeitiq.
20. Mandge {tbungen werden durc) beftimmte Fafjungen
erleihtert. Die wichtigiten find: A. Hand in Hand. B, Arm
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in Arm.  C. Avmverfhrinfen, zwedmikiger hinter dem Niicten
al8 vor bem Leib ausgefiihrt. D. Aujlegen der Hinde auf bdie
Sdultern de3 BVorder- oder ded Nebenmanned. JIm Frauen= und
Madchenturnen fommt nod) eine NReihe Tanzfajjungen hingu.

21. Die NReihungen werden durd) Abzdhlen in der
Stirnveife eingeleitet. Der eingelne twendet dabei dem [ Nadh-
bar a3 Gejicht zu. Vet jlingeren Turnern 3ihlt der Leiter
jelbjt ab. 22, Nebenveihen (Fig. 13) erfolgt jtetd neben den
CErjten. 23. Jur Nitcthildung der Linie benuht man Hinterreihen,
mit entjchiedener ¥s Wendung beginnend. Vorreihen wird im
allgemeinen nidyt ausgefithrt, bdaffir: v.—um! Nebenveihen I.!
[—um! Vet den NRethungen nach r. wird mit dem r. Fufe

angetrefen. ) )
(L Crvv gy
£ e ) o
O Lt aun, )JJ *
(.’, S i 7
13. 14, - 15. ol e

24, Jn gleicher Weife wird die Shwenfung (Fig. 14)
behanbelt, nimlich) zumetft nur al8 Y/ Schwenfung vorviw. [, oder
1. ober — mnod) flaver — um Dden [. oder v. Fiihrer. Statt
ber Schenfung viicho. nimmt man: Kehrt! Schvenfung vorw. !
Qeprt! 23, Die Hatenfdywenfung Dbefteht bdarin, daff im
Marjch nicht alle Nethen zugleid), jondern nadjeinander und an
derfelben Stelle jdtvenfen (Fig. 15). 26, NReihen und
Sdwenten fann aud) mit gleidhzeitigem Offnen ver=
bunben werden. Veim Sdywenfen wird jtetd [ angetveten.

Bur  CEntwidlung von Aufjtellungen aus Dder
Stirnreibe beriwendet man Ddie erlernten Orbnungsitbungen. Die
nleitung unterjcheidet dabei ,gefhlojfene” und ,offene” Aufjtel=
[ungen. 2%, Der , Zug” wird gebildet: Abzdhlen zu Jweien!
Hinterveihen der Jweiten!  ufjhliefen nad) v.! 28, Kreis
in abgeftufter GrdoBenfolge: Abjihlen zu Sweien! Die
Bweiten (etwa) 8 Schritt vorw. und Kehrt! Hinde fajjen und
auf Dden Fligeln zujommenjchliegen! 29, ufjtellung zu
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sretitbungen: Abzahlen yu BVieren! A. N.—um! Yebenreihen!
Offnen! B. Yy Schwenfung um den r. Fithrer! Dffnen! C. Das
Offnen gleih) mit dem NReihen ober Schwenfen verbunden. Das
Cinriicfen fordert die Anl. jo: A. Rehrt! Schliepen, Vs Sthiven=
fung! Rehrt! oder B. Hinterveiben! FO. Noc) einfacher und
bet engem Haum berwendbarer ijt die Staffelung (Fig. 6):
Abzdhlen zu BVieven btv. zu Sweien oder Dreien! Stafjeln
A ju 1 Sditt, B. 2 Sdritt, C. 83 Schritt Abftand. Dad Cin-
viicfen fordert die Anl. fo: Kehrt! Gehen vorw.! Kebhrt!

IT. Militirijde Orduungsiibungen (Ererzieren).

Auszmwibhlen ijt nur dag, wad fidh) mit eimer IMannjdjaft
m  Slofienjtivfe ausfithren (4, alfo etwa die Tbungen bded
Sugd. Die Tthung darf nidyt in Soldatenfpielevei ausarten, bes-
Halb unterbleibt bie ufftellung von Offizieren, dad marfierte
Laden, Jielen ufw., wenngleid) der Gifenjtab jonjt an EStelle bdes
Gewehrs tritt.

Die Art ber Ausfithrung bdiivfte dem Leiter aud feiner
Dienjtzeit Hefannt fein, anbdernfalld ift in dag Er.=NK. f. d. Jnf.
(Mittler & Sohn, BVerlin 1906) unter der angefiigten Nunmer
Cinblict zu nehmen.
~ Jn einem Gliede ohne Gewehr: B, Stillgejtanden!
(15). B2, Rithrt Cuch! (17). 3. Abteilung — Nearjch! (19).
34. Im Gleichichritt — Marfeh!  Sm Gleichjchritt:  Achtung!
(21).  B5. Dhne Tritt! Tritt gefaht! (22). B6. Abteilung —
Dalt! (23). BT, Caufjpritt — Marjh! Marfy! Jm —
Scitt! (24). 38, Marfdh! Marjdh! Abteilung — Halt! (23).
39, Nedts ((ints) — um! (26). 40. Ganze Abteilung —
Stehue! (27).  Jm Marjy: 4L, Nechts ((infs) — um,  Halb-
vedht8 (halblinf8) — Marjch! (28). 42, Gamge Abteilung —
Sehrt! (29).

In etnem ®liede mit Gewehr: 4B, Marjd) mit
Gewehr iiber! (60). 44, Laufidritt — Marjch! Marjd!
S — Sdyritt! Abteilung — Halt! (61). 45, Jum Sturm
Gewehr — rechts! (65). 46, Fdllt bas — Gewehr! (66).

In Kompagnie, wobei die Abteilung den 1. Jug darftellt,
(in der Hegel mit Gewehr) wird geitdt:
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47%. Aujjtellung und Cinteilung ded Jugs (Fig. 16) (83).
48. Gruppenfolonne (90) bziv. Marjdhfolonme (Fig. 17) (91).
49, Nidtung und Fiihhung (94).

1. Gruppe 2. Gruppe 30. Nihrt Cuch! (97). L. Nidt

AAAA;AAAAlm.m_ Cud)! Die Augen — [inf8! Richt
e T Cudy! Augen gerade — aus! (98).
L 32, Kompagnie — Marjh! Kom-
16. pagnie — Halt! (112). 3F. Marjd

17. balbfeitwartd (117). 34, In Gruppen

Gruppe dalbsug  [nfs (vechts) marjdhiert auf — NMarich!
1 L (Marfdy! Marjch!) (133). B3. 311

£

-

- Neiben gefelt vechts (linfs) — um!
2 - (185). 36. Redhts (linfs) jhoentt —
- Nearich! (Marjch! NMarich!) Halt! oder
- Gerade — aus! (136). Mit Grup-
- pen vechts (linf3) Jchwentt — Marfeh!

Halt! ober Gerade — aug! (138).

3.

1)) ) )
P ) Jud=)

£)))2)))

4.

III. Bejoudere Orduungsiibungen fiir dad Frauenturnen.

Wtber e und Ausdehnung ded Vetriebd fiehe &. 172,
Die Tbungen fonnen ju Tiénzen und ju veigenartigen Ver-
bindbungen benufst werben, die um jo wertvoller find, je weniger
fie dag Gedacdhtnid anjtrengen, unbd je mehr jie Crfindungs- und
RQombinationdgabe der Turnevinnen entwideln. Die BVitcher von
inna ‘}i‘abugmiﬂ und von Gertrud Meper, jamtlid) bet Teub-
ner, werden gute Vorbilber geben. Auc) ift e3 fiir den Leiter des
grauen= und Midbchenturnens widhtig, jich mit den Beftrebungen
oer Duncanjcdyule, der rhythmijhen Gymnajtit Dalcroze’s,
den Syjtemen Kallmeyer ujw. befannt ju madhen, wenngleic) fiir
pie Mimif im Sculturnen faum Jeit bleiben bditrfte, ohne die
Hauptaufgaben zu vernadhlifjigen. Einige der folg. 110, werden
auch vielfac) nod) febt im Knabenturnen verwenbdet.

7. Wird das einfache Borwiirt8gehen tmmer nad) etwa 4 Seiten
mit Yy Drehung gleicher Ant, alfo 3. B. immer mit . —um! ver-
bunbden, jo ergibt bag ein Gehen im Vieved. I8, Vier Schritt
voriw.! Qehrt! vier Schritt vortw.! und bdiefe bung nodymals
nad) entgegengejetter Nidhtung ergibt: Vor und juvied auf
gleicher Linie. 9. Diefe Mbung nad) je 8 Jeiten mit [.— um
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verbunden ergibt ®ehen im Kreuz. 60. Drei Schritt feitw.,
ber 2, u. 3. Sdritt mit Yo Drel). in gleiher Ridhtung (nach L.
tmmer [ Sculter guvitd) verbunden und Sdhluptritt, evgibt das
Sdyrittzwirbeln.

fibungen ded Paares: GL lnterwinden: ) ( mit
dajfung der [ Hand. Nun fihrt eine Turnerin ober aud) beide
Yy Drefung (an Ort) aud, jo baB man unter dem gehobenen
Arm  hindurch fdhlitpfen muf. 62, Bleibt die Crite am
Ort, wihrend die Jeite um fie herumgeht zum Audgangs-
punfte guvict, fo entjteht Umfreifen. Desgl. mit Fafjung,
dabei fiihrt die Crite i Drehung aud obder halt die gefaite
Hand fod). 6B, Bejdhreiben DLeide einen RKreid8 um  Ddie
gleiche 2Achje, fo haben wir bas NRad, d. i Y; Shwenfung um
pie Mitte. G4, Das Halbe Rad ift nur eine Yo Sihwentung
piefer Art. 63, Meift wird dann die Fafjung geldft, mit der
andern Hand die Hand der entgegenfommenden nidhjten Nachbavin
gefaBt und mit diefer da8 falbe Nad
in entgegengejebter Nidhtung audge- )
fithrt und jo weiter durchjchlangeln im ;
Streife: Rette. )

Cine Deliebte Bewegung bdes F‘ﬁ"“?('\dvvv

Reihentorpersijt 66. der Shwent- il |
ltern (Fig. 18), der durd) eingelegte w0
Schwenfung der NReihen um die duferen 3

Sliigel vielfach vavitert werden fann. 18.

2. Sreiiibungen.

~ Der Name Freifibungen befagt, daf die Tlbungen frei von
®exiiten betrieben werden. Man gliedert fie in folhe 1. Ordnung,
bei denen ber Sorper von den Fitgen getragen wird, und in
TP[d}e 2. Ordnung, bet bdenen andeve Sdrperteile, etiva bdie
Ddnde wie DHeim Handjtand ihn jtiten, Tbungen, von benen
emige als , Parterre-Gymnaftit” befannt find.  Folgeridytia
tedhnen mandje die flbungen mit Handgeviten (Hantel, Cifen-
1tab, Geule) nicht u den Jretiibungen. Audy die Gefellfchafts-
ibungen, bei benen die Vewequng duvc) einen oder mehrere
andere Turner entiveder unterjtitht oder evjdhivert wird, iwerden
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bon mandjen bazugerechnet, vonm anbderen audgejchieden. Jn
neuerer Jeit, wo man mehr die Wirfung der Nbungen betont,
finden tvir die Glieberung in Haltungdiibungen und bejondere
Gewanbdtheitsitbungen (WAnl.). Jedenfalld vereinigen jich untex
bem Namen Fretitbungen 1bungen, die den verichiedenften Turn-
avten jugehoven, inSbefonbere miifjen bdie Lorviitbungen, d. i
bie Ausfiihrung der , marfierten” Bewegungen, Hievher gevechnet
werden. W jie nicht aud dem Jufammenhang zu reifen, jtellen
wir diefe {lbungen nicht hier, fonbern bei den betr. Turnarten
dar. €3 fommen in Frage: Gehen: 116. 1 0i3 3, 8, 9, 14 0i3 43.
Heben: 6 bi3 16, 25 big 38. Laufen: 1 bi3d 5, 28 ujiw. Nieber=
werfen ujiv., 1 0i8 9. Ningen: 4 big 10, Springen: 1, 7, 13,
29, 33, 43 big 50, 60. Gtofen: 1 bi8 5, 28 bid 42, Werfen: 1
bistak 628, 28 26,027, BhN3T A 4h M6 BA R b2 PERIGE)
62, 63, 68. Jiehen: 12 hig 23.

Eine felbjtindige Gruppe ber Fretitbungen find die
RHaltungsiibungen.

Sie begwecfen den Ausgleid) bejtimmter firperficher Mangel. Das
Crgebnig diejes Ausgleichs ift die gute Haltung. Vergl. &. 12.
Die genaue Kenntnis und rvihtige BVeurteilung der Hiufigiten
forperfichen Mingel it fiir den Leiter ded Turnens gany be-
jonbers widhtig. €3 find: BVorgefentte Haltung ded Kopfes, ein-
gejunfener Brujtfaften und jladhe Atmung, abftehende Schulter-
blitter und borhingende Schultern, Cinjinfen m8 Kveuz, runber
ober Dobler Nitcken, feitliche Krviimmung der Wirbelfdule (un-
alethe Schultern byw. Hiiften), Trdgheit ded Herzmusfeld und
Storung tm Blutfreislanf, Shwide der Eytrenntiten.

I. Die Nadjahmung von Lebensjornen jind {thungen bder
lnterftufe, bdie mehr in Spieljorm al8 in jtrenger bungdform
ausgefithrt werben. Jmmerhin lofien jie jic) zeitweilig aud) im
Furnuntervicht vertvenden, zumal wenn e8 ndtig ijt, bet fithlem
Wetter rajdh) fitr Crwidrmung bder Abteilung zu jorgen. Lon
Unfang an ift mit diefen Vewegungen eine gleihmipige, wenn
auc) nicht bejtimmt vorgejchriebene temfithrung zu verbinden.
L. Dbjtpflicten ift Heben in den Sehenjtand, frdjtiges Strecten
ped gangen Korpers und Hod)heben cined ober beider Arme nady
der itber uns fingenden Frucht. 2. RNabddrehen wird ein-
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oder auch) beidarmig ausgefiihrt. . Fliegen ift Laufen mit Arm-
ichmingen auf und nieder. 4. Frojdhhiipfen jind fortgejete
Standjpriinge mit tiefem Snicbeugen. F. BVeim Warmmadjen
(be3 Schneefchauflers) mwerden die ausgebreiteten Wvme frdftig
iiber ber Brujt zujammengejhlagen, bagu der Rumpj ein jvenig
vorgebeugt. 6. Die Windmiihle ijt ungleicharmiged Avm-
freifen jeitmdrts. 4. Holzjagen. 8, Holzhaden. 9. Gras-
mihen. 1O, Sden. IL Manndenmaden (der Hajen).
12, Hunbdegang (auf allen Bieren). 1B, Rubern. 14 Shubh-
flicden. 13. Hobeln. 16, Sdhmieden ufw.

II. Dag Stefjen.

SHebe detn Haupt, deine Vrujt; jteh’ fejt und vecte die Glieder!
ufredht vom Schopier beftellt, jtehe, Der Hevr bed Gefchppis!

0. H. Jager.

Die gqute Haltung im Stehen foftet, o fie nicht zum
Furnuntervich)t mitgebracht tird, bviel Mithe, ift aber duperit
wichtig. Die Cinitbung des guten Stehend wird meift bei
jimgeren Turnern borvgenonmen. Wber auch die dlteven Turner
inllten gelegentlic) diefe 1lbung durcdymehmen. 17, Beim Stand
an einer Wand iwerden die verfdjiedenen Haltungdarten am
eigenen Qirper flar gemad)t. A. Turnerifdje oder Normal=
haltung: Ropf, Sdultern, Arme, Gejif, Waden, Hacen
beriihren bdie Wand. B. Bequeme Haltung: Do Gejih
Wird etwas von der Yand entfernt.  C. @djlaffe Haltung:
Auch Kopf, Schultern und Avme entfernen fidh etwas vonm der
Wand, finie entfpannt.  (Vergl. Schmidt, Unfer Kbrper, S. 445.)
Tabei mufy der Turmer durc) Uuflegen feiner Hamd auf Leib
l_lnb auf Bruft den Unterjchied vor allem in der Utmung fejt=
tellen.  Durd) BVeobachtung der anbderen muf der Turner Blict
T gute und jchlechte Haltung erhalten. Die Hiufigiten Fehler jind:
a) Der Kop] wird voriwdrts gefentt oder vorgejchoben oder aud) zu hod
geboben, b) bie Schultern werden nad) vorn gefenft, ¢) die Vruft wird
nidyt gehoben, der Ritden ift vund, d) der Riiden wird in der Lende viick
wirts gefnidt, fo dba er hohl wird, e) bie Knie werden nicht durchgedriictt.
Wo e8 miglich ijt, jollte man diefe Tlbung, Ienigjtens bei
Sinaben, in Babdehofen pornehmen, daburch fonmen aud) ftivfeve
Berbilbungen Deizeiten erfannt twerden. A8, Stillftehen iwird
nunmehr ohne Anlehnen an die Wand geitht (Fig. 19 bis 21)
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und it al8 FTurnitbung, nicht nur ald Borbereitung fitr bdie
Tbungen aufyufajjen und 3war al eine wichtige und jehwere.
Gie fann nur duvh wiederholtes [dngeres Stilljtehen (nidht itber-
treiben) erlernt werden.  Cnbdli) mup man die Haltung der
Furner im Turnuntervicht unausgejept im Auge behalten, BVon
bejter Wirfung ift €3, wenn es gelingt, Stolz und Citelfeit der
Furner auf bie Haltung zu vidhten, bder Wille tut viel dabei.
Die eigentliche Urjache liegt aber in ber Schwidge der Mustel-
gruppen, bie die gute Haltung Hervorbringen. Diefe Mustel-
gruppen mitfjen durd) folgende Ttbungen geftdrft werben. So
erfldrt i) der Name: Haltungsitbungen.

[I. Die Ciugelbeweguugen (Clemente), aud denen jich die

Daltungsitbungen zujanmmenjeen, miiffen nad)y Nanmen und Aus-
fithrung befannt fjein, ebe man jie in Sujammenjepung verwenden
fann.  Dod) joll bdieje Vorbeveitung nicht zu lang ausgedehnt
werden.  Gemwifje Stellungen, aud) eingelne Armbaltungen, die bie
1tbung evleichtern oder wirffamer machen, werden jchon auf diefer Stufe
ugefiigt.  So tweit moglich, jmd jie mit temitbung u ver-
binden, dod) wird das gumeijt nur bei den langjam ausgefithrten
Bewegungen gwedmipiq jein. Bezliglich) der Famen haben wir ung
nach) dem von der Deutjhen Turnerjdjaft herausgegebenen Heftchen :
Die Vegeihnungen der Fretiibungen, Leipzig, Eherhardt, gevidhtet.
Cinige Vezeichnungen der Turnvoridr. f. d. JInfanterie!) oder der
Anleitung, ?) die jtarft abweidjen oder die vorjugiehen wiren, jind in
Qlammern beigegeben. Sowohl bet der Cinitbung wie beim Vetried
wimmt man die, {bungen nicht in fyftematifcher Folge davan, jonbdern
eine Sopf=, dann eine
Numpfz, eine Arm=
itbung uji., jo daf dex
gange Sorper in Dex
furgen Freiiibungszeit
durdhgeturnt twird.
1. Sopfitbungen, 19.
Genfen: A. Bouw.,
B. Riichw. (dabet Sinn
angiehen!) u. Heben.
20. Drehen. Dabet
fein Vorneigen !

21. 20. 19.

1) Mit ,MiLY Degeidhmet. — 2) Mit ,Anl.” bejeichnet.
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2. Rumpjiibungen. 2L Numpiienfen vorivirts (Schive-
oijches Numpfbeugen, Anl) wird durc) eite Seitgritichitellung
evleichtert, bdurd) Armbochheben erjchmert (Fig. 44). a) Ritcen
niht runden! b) KRopf nicht heben! ¢) Knie nicht beugen! Sm @iegen:
jaB dazu wird bei 22, Numpibeugen vorwdrtd mit gerundetem
Riicken jo weit ald8 miglic) vorgebeugt.  Wertvoller witd die
Nbung, wenn fie mit Rumypfienfen beginnt, dann Rumpibeugen,
puriict jur Senthalte, Aufrichten. 2B, Rumpfbeugen viicmwirts
im Bruftteil der Wirbeljiule (Hohes Riictbeugen oder aud) Freie
Spannbeuge, Moller) ift eine fehr wertvolle hung (Fig. 32).
a) Baud) nidht hervortreten lajjen! b) Kopj nidht eingiehen! c) Kopj nidt
juviithingen! 24, RNumpfbeugen vivdwirts im Brujt= und
Yendenteil broucht nidht bejonders geiibt u werben. Die
Daltung entjteht von felbjt, wenn die vorige Tbung falich aus-
gefithrt wird. 25, Rumpfbeugen feitwidrtd (Fig. 26).
a) Fiihe feit auj dem Voden! b) Rumpf nidt drehen! Aljo Brujt
nidht nach dbem Boven neigen! c¢) Kopfhaltung! 2@, Num pfdrehen
(Big. 46) witd nur oud Stellungen ausgefithrt, bei bemen bie
Sufipiben nac) vorn gerichter find, Ddamit eine Mitbetvegung
tm Stnie audgejdjaltet wird. a) Beide Fiife fejt auj dem Bobden!
b) Beibe fenie geftvedt! ¢) Die Schultern nicht verdrehen! d) Nidht den
Baud) vorbringen! e) Kopf nidht vorbeugen! f) Kopf nidyt weiterdrefen !
Das Verdrehen der Schultern wird befonders deutlich), wenn Hiijt-
1tih ober Seitheben ber Arme zugeordmet iit. 2T, Rumypi-
fretfen (Numpfrollen, Anl) in Settgratiditellung evleichtert, be=
gumt mit frejer Spannbeuge, geht bogenformig jur Senfhalte
DEEH Rumpfes porwirtd und bogenformig auf ber andeven Seite
uviict, o) Rumpiienfen vorwdrts nad) Vorjchrift! b) Freie Spamnbenge
nad) BVorjdyift! ¢) Jn den Knien nicht nachgeben! d) Keine Vevinderung
ut der Ropitelung!

3. Uemitbungen, 28, Avmbeugen (Fig. 30) er=
folgt niht vor bder Brujt, jondern feitlich. a) G llenbogen nidyt
g weit suriit!  b) Hinde (ur Fauft geballt oder auc) Finger
geftret) in ber Nihe bder Achjeln! e¢) Sopf nidht finkten [lajjen!
29. Stofen (A. Ror-, B. Seit=, C. Hodj=, D. Sdyriig-) gejchieht
auf fitzeftem Wege (ohne Bogen) vafh) wnd vudhaft. a) Keine
‘.DEitbmucgung bes Kopfes! b) Jn der SKbvperhaltung nidht nachlaffen!
0. Strecen dageaen gefchieht langfamt, aber mit Anfpanmung
ver Meusfeln. BL. Armpeben (A. Vor=, B. Seit=, C. Seithody-,
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D. Borhod)- (nicht 3u empiehlen! E. Sdyrdg-) gleichfalls vajd) und
tuckhaft. a) Seine Mitbewegung des  Kopfes! b)) des  Numpfes!
Stofen, Strefen und Heben fithren zu gleidhen Haltungen:
32, Borhalte (Fig. 31). a) Den Leib nicht vorbringen! b) Kopi
nidgt fenten! BB, Seithalte (Fig. 27). a) SKein Hohles Kveus!
b) Arme moglichit weit nach hinten! P4, Hodhhalte (Fig. 41).
a) Die Avme, die nicht durcdhaus parvallel laufen miifjen, vollig geftrectt
und weit guriid! b) Kopf nidjt jinten lojffen! BE, Sdhlaghalie
(Big. 34a b). a) Ober- und Unterarme in gleicher wagerechter Ghene!
b) Ellenbogen uriict, auch nacd) dem Zuriickgehen vom Schlag in die Schlag-
halte! Aljo Hdanbe nicht vor der BVrujt zujanmumen! ¢) Kopj nicdht jenten!
36. Unterarmidlagen (Fig. 35) wageredht, nicht jchrdg nach
unten! B9, Ausbreiten aus der Vorhalte und Vorfdmwingen
aud Der Geithalte (Wvmfithren, Anl.) B8, Armidiwingen,
A. ®leiharmig, B. Wedjelarmig, ift die rajdje jdhrounghafte Ve-
wegqung der Wrme durd) eine Halte hHinbuvd) in eine jweite.
39. Armbdrehen, b8 zur OGrenge bder Drehfdhigfeit! Vet
A. Rijthalte ift nad) oben: bder Handriicfen, bei B. Kamm-=
halte der $Handteller, bei C. Speichhalte der Daumen, bei
D. Ellenhalte der fleine Finger. 40. Handitits auf den
Hiiften (Unlegen der Hiande an bdie Hiiften, nl.). a) Handgelent
nidht beugen! b) Cllenbogen Furiid! ¢) BVaud) nicht vor! (Fig. 42.)
41, Armereifen (Urmidwingen Anl.). A. Grofed Avmireifen:
B. Tridytertreifen ber fetwdrts gehobenen Wrvme. C. Unterarm=
fretfen in ber Sdilag= ober Stohalte. a) Die Bewegqung langjam
und ausgiebig! b) Geniigend viidodrtd und Hod) ausjithren! 4B, Die
Nadenhalte (oder Anfegen der Hinde an den Kopf, Anl.)
(Fig. 36) verfiert bet [dffiger usfithrung allen Wert.  a) Kopf
auriicdriicten gegen die Hinbe! b) Ellenbogen guriit! ¢) Elfenbogen nicht
jinfen lajfen! d) Riiden nicht rund! 4P, Q’[ugfngen A Fum @_‘,peicﬁ;
bieb (fiber bem Kopf). B. Nijthieb (itber der entgegengejetrten
Sdyulter) und Armbauen. 44, Kreugen der Arnte hinter dem
NRicken. 45, Jn der Schlaghalte Schulterheben und =fenfen und
46. Bor- und Juritdfiihren ber Cllenbogen. Jm allge-
meinen find die 1lbungen, bei benen fich) die Avme feitlich oder
hinter dem Korper befinden, wegen der freieren Atmung denen mit
vorgehobenen Avmen oder Wrmen vor der Vrujt vorzuziehen.
4. Beinitbungen. 49, Heben in den Jehenftand (Ferfen-
beben, Anl. und Mil.) und -fenfen, zujammen FuBwippen
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genannt  (Fig. 30). 48, Qniebeugen: A. Halbtief,
B. 8ur ganzen Tiefe (Fig. 33) exfolgt jtet8 mit gefobenen und
gejchlofienen Fevfen, meift langjam. a) Kein Fallenlajfen bes Kbrpers!
b) Snie nad) aufen! e) Oberfirper nicht vorneigen! d) Schulterblitter
guviict! e) Wicht auf dem Untevjdhenteln aufjigen! 49, Beugen
eines fnies: A. Jn Seitgritichitellung. B. Jn Quergritid)-
ftellung (Jig. 34). C. Mit Vorjpreizen bes andern Beines.
Sdjarfe Strectung ded andern BVeined Dei allen Fornten!
30. Beim  Sniebeugewed)iel (in Gritihitellung) geht bdie
Korperfaft von einem Vein auf dad anberve itber. SL. Knie-
heben (Anboden eined Veined, Mil.) und Niedevitellen obder
audh) 52, Veinfjtreden und =jtoBen. Veide unterjcheiden jich
wie Streden und Stopen der Arvme. 3B, Spretzen (A. Bor-
(Big. 39), B. Seit= (Fig. 40), C. Ritek- (Fig. 41) fann fury oder
dauernd fjein (lepteved tft bad Beinheben der Anleitung). a) Dad
Bein hodhjpreizen! b) Das Knie bes gehobenen BVeinesd jdharf ftvecten!
C) Das fnic des Standbeins fejt! d) Keine BVewegung desd Korpersd nach
b_l‘l‘ Gegenjeite! ) Seitfpreizen genau jeitivdrts, nidht jdhrig vormwdrts!
34 Beinjdwingen und 33, Veinfreifen wird duvd) Seit-
f]_eben ber rme erleichtert. Dberforper villig rubig Halten!
36, Shreiten (Schrittitellung, Anl) (A. Seit, B. Bor-,
C.'Si'iicb). C8 entjteben: A. Ceitgritjcitellung (Spreizitellung,
Wil.) (Fig. 45). B. Quergriitihitellung  (Schrittftellung, ML)
a) Grofer Seitt! b) Rovperlajt gleidymifig auf beide Beine! c) Bei
ber Ridbewegung fein Schleijen! 577, Sdrittitellung mit Auf-
seben (A. Bor=, B. Seit-, C. Rit-). 58, Jn der Duterquitich)-
fellung iedevfnien auf ein Quie. 59, Ferjenfeben
und =fenfen (Unterjentelheben, ML),

P IIN Gefd)lofjene Formen, Die wertvol(ften Haltungsitbungen
leten fid) aus mehreren ber befchriebenen Glemente fo zujammen,
dafy fie eine einbeitliche ,gefchloflene Fovm« bilden. Man tut
qut, aud) fie einguiiben, ehe man fie mit andeven Bewegungen
aur eigentlichen  altungsiibung verbindet. GO, Stanbdiwage
vorling8 (Fig. 38) ijt ein hohes itctpreizen wund FRumpffenten
vovtogrts, Dbis ber §Stdrper, Dder vom der Ferfe b8 jum Kopf
eimen flachen Vogen bildet, nahezu oder gang iagerecd)t legt.
DMan gelangt zu diefer Haltung A. Aus dem Riickpreizen, B. Aus
vem Ausfall vorwiivtd, C. Aus der uslage vilchwirts. Duveh
Seithalte ber Arme wird die Whung erleichtert, durch Hodhhalte
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erjchwert. it gebeugtem Standbein ijt fie leichter, mit geftrecttem
jchwerer. 6L Standmwage jeitlings wird entiprechend ausgefitprt.
62, Auslage und Ausfall fithren su gleidjen Stellungen, bei
jener Ttbung bleibt bie Rorperlajt auf dem Stanbdbein, bei diefer wird
jie verlegt. A. Ausjall vorw. bzw. Auslage viicw. (Fig.34b).
a) Grofer Sdritt! b) Den hinteven Fuf ausw. drehen! ¢) Jhn ftraff
im fnie ftrecen! d) Obertdrper vorlegen, jo daf von der Ferfe bis zum
Stopf bziw. big zum hodygehobermen Arm eine Linie entjteht! e) Kovf
nicht jinfen fajjen! £) Vruft nidht verdrehen! g) Brujt fenfredht iiber
pem fuie, Knie fentrecht fiber der Fubipise! h) Suviic jur Grunditellung
ohne Schleifen des Fujies! B, Ausfall viikw. byw. Auslage
DOTID. a) Hinteres Kuie nacd) qufen drehen! b) Brujt nicht verdrehen!
C. Ausfall und Auslage feitw. 63, Von bejonderer Wichtig-
feit ijt die der jdpwedijdhen Gynmajtif entnommene Spannbeuge.
Gie unterjcheidet fich vom Hohen Rumbpfbeugen rviicfwdrts dadurd),
bafy bie Viegung im Vrujtteil der Wirbeljiule ftivfer 1t und dap
ber {orper ofne Unterftitbung (A.an einer Wand (Fig. 22), B. einem
Geviit, C. einem Mitturner) (Fig. 23) zu finden, gurictfallen wiirde.
Snt Tbrigen mup der Leib wie dort abgeflacht fein.  Sehenjtand
ijt bejonders wirtjam! BVei der ,lebenden Unterjtiung (Mbller)
wird der Turmer gebalten: A. an den hHodhgehobenen Hinden,
B. an bden Dberarmen,
C. am Nacten.

Die Spannbeuge wird
erfihivert,  baburd) aber
nod) burchgreifender und
wirflamer durch Juordnung,
von §nieheben, Spreizen,
halben Stniebeugen, Aus-
fithrung auc) mit Seit=
Dalte, tacfenbalte, Kreugen
der Arme auf dem Niicen,

o0 e Diiftitiit. :

64. Beim Liegeftip vorlingd (Fig. 189) rubt
der Stdrper auf ben Fufijpien und Hianden. Lehtere twerden
nad) vorn gebreht, dadurd) legen fic) die Schulterblitter befjer
an den Niifen.  Der Kbrper bildet eine Linie, er darf weber
nad) oben, nod) nach unten durchgebogen fein. Jn der Ver=
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meidung diefed Durchhingens liegt der bejondeve Wert der Mhung
fiiv die Qbrperhaltung. Die Unleitung fordert gebeugte Avme
tm Liegeftiity vorl. Den Liegejtitp vorl erreicht man am
einfachiten duvch) Sniebeugen, Wufjtellen der Hinde und Buriict-
fhwingen der Beine. a) Schultern fentredht itber den Himbden! Nicht
nac) vporn gebritcft! b) Dénbe nicht 3u eng meben einander aufjtellen!
©) Sopf weder fenfen nod) heben! @B, Liegeftiip jeitl. (Fig.183),
durc) Deehen aud dem Liegeftitp vorl. ober aud bdem Ausfall
feitv. erreichbar, ijt mit mijigem Seitgritichen der BVeine ettvas
[m[)ter. a) Der freie, jeitw. gehobene Avm genau in der Fortfepung des
ititgenben! b) Schulter nicht iiber die ftiigende Hand hinausgejdoben!
66. Ciegejtiip vitdl (JFig. 184), durch weitere Drehungen aus
dem  Liegejtitp feitl. oder durd) BVorjdhwingen bder BVeine im
Doctitand erveichbar. a) Kopj weder vorwirts heben nodh viidwirts
jenfen! b) Qbvper nicht  durchhingen! 67. Aud dem $nien
auf betden fnien (Stand auf beiden Knien, Anl.) Kovperfenten viictw.
68. Drehbeugen des Rumpfes: A. in Grunditellung, B. Seit-
quitichftellung (Fig. 97), O. Ausfalljtellung feitw.

V. &iir den Vetvieh der Fujmmmengefessten, eigentlichen
Daltungsitbungen gilt folgendes: Hiufige Ausfithrung, wenigftens
3u Unfang jeber Turnjtunde! Genauejte Cinitbung unter furzer
Crflgrung, worauf es anfommt und ivie die 1bung iirtt!
Genauejte Ausfithrung mit ,bewupter Jnnervation”, . h. mit
abjichtlicher Unjpannung der Musdfem. Die Tlhungen find lingere
Jeit die gleichen, erft dann tritt eine Steigerung en.  Wenngleid)
eine bung mebhrere Swee erfiillen fann und foll, jo vidhtet jich
die Yufmerfamteit ded Turnerd dod) nur auf den eimen Swec,
ber meift im Namen der {lbung angedeutet ift. JIn jeder Turn-
jftunde find alle Fwede zu beviicfidhtigen. Fitr jeden Swect wird
aber nur eine [bung geturnt, jo bdaf bdie ®efamtdauer bder
Daltunggitbungen Hiodhitens 10 Minuten betvdgt.  Auf vegelmifige
Atmung it bejonderes Gewicht zu legen. So ergeben jich durch
Sufammenitellung dev folgenden Tbungen Reihen allfeitiq wirfen-
der Bewequngen, die den nad) gleichen Gefichtdpuntten ausge-
bauten , Tagesitbungen” der jchwedijhen Gymnaftit entjprechen.
Wir bezeichnen fie deghall gleichialld ald Tagesitbungen:

Gdardt, Turnuntervidt. 2
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I (1869 70 7THA 77 93 106 123 137 146a 155 169 173 174

1. I 186970 7H5B 78 94 107 124 138 146B 156 170 175

I Ofme 4 187071 75¢ 79 95108 125 139 146¢ 157 1714 176
18707276 80 96109126 140 147 158172 177

IV. Belaftung

V. 118 7073a 75481 97110127 141 148 159 1718 178
VI it Hanteln 18 70 738 82 100 116 133 142 149 163 171¢ 180 181

VIL Mit @tad 18 69 70 83 101 117134135 143 1560 164 170 1808

VIIL it feuten 18 697085 98 118129138 151 165 171 180cC 181
IX. Mit 1870 74 75B 86 102 119 1364 144 152 166 169 173 174
X.  1lnters { 1870 74 75c 87 103 120 1368 145A 153 167 170 179a
XL ftigung | 18 70 74 76 88 104 121 136¢ 1458 154 168 171 1798

Die Vewegungen zur Crlangung der Ausgangdhaltung,
mit Audg. Dbegeichnet und in Klammer gefelt, roerden meift
vajd) und ruchaft ausgefithrt, um auc) die Nervengymnajtit
nicht zu verjiumen. Die Hauptiibung, die nun folgt und die
durc) Sperrdrud hervborgehoben ijt, toird meift langjam, im
Jeitmay eined tiefen Atemzuges, aljo im  JeitmaB bon bier
Sihritten, ausgefiihrt und Hiterd mwiederholt. Solf nach lingerem
Betrieh etne Cridhwerung eintreten, {o benuBen wir dazu:

1. Die Variationen. Sie diirfen nidt gefitnftelt werden
und nidht in den Grundiap der I{lbungdmiglicheit verfallen.
Statt defjen Haben wiv umeift Nbungen audgewdhlt, die ald
wirfjame Haltungdibungen exprobt und empfohlen jind, 3. B. von
3. B Miiller, Unleitung, Moller.™) Jn diefer Auswahl jind die
widhtigiten Vaviationen fimilich angedeutet.

2. Die Velaftung. Sie exfolgt durd) Hanteln, Cijenjtab,
mitunter auc) durd) Seulen. Man nimmt bdie Tbung mit
Belajtung erft bet geveifteren Turnern und turnt Ddie ganze
Tagesiib. der gleihen Stunbde (WArm=, MNumpfz, Ritctentibung
ujv.) mit der gleichen Belajtung.

3. Die Criapiibung. Sie zeigt oft eine fjtavfe Form:
peviinberung daburc), dafy jie mit Unferftiigung: A. duvd) einen
Turner, B. durd) ein Geviit, audgefithrt wird. Leftere ift nur
au empiehlen, wenn wenigjtend die Hiiljte der Abteilung gleid)=
seitlg furnen fonm.

a) Weniibung und vidhtige Atemfjithrung beim Turnen
tiberhoupt wird in neuer Jeit fiiv bef. widhtig erachtet. €8 muf

*) Das wilhrend des Dvuds erfdyienene Bud): Schmidt, Die jchwed.
Sdulgymnaitif, Berlin, Weidnann, bietet weitere wertvolle Variationen.



Atentiibung. 19

tiefe Atmung erzielt werden, bei der ein Luftwedpiel in der
gangen Lunge cintritt und nicht nur in einigen Teilen, wie dad
bei fladper Atmung der Fall ift. Diefe bejteht in einem
tajthen, jchnaufenden Atembolen, bei dem nur die Vrujt lebhaft
auf= und niebergeht. Selbjt Tbumgen, bdie jonjt die Wtmung
friftig anregen, tvie Laufen, verlieven bei fladjem Atmen einen
quoBen Teil ihres Werted. Leute, bdie bei Tiefatmen opder
auch fehon bet furzem Atemanhalten Schivindelgefiihl Haben,
venen e3 fchwar vor den Augen wird, find an rechted Atmen
nicdht gerwdhnt. BVeim tiefen Cinatmen muf i) uerft der
Yeib wolben, dann abflachen (Vaudjatmung, Swerchfellatmung),
dann bie Vruft BHeben (Vrujtatnung). Der Unterfdhied mup
ourd) Vefithlen mit der eigenen Hand flar werden. Auch beim
weiblichen Gefchlecht 1t diefe Atmung die natiivliche, fann aber
durd) bas Qorfett jo verftiimmelt werden, b nur bdie Brujt-
atmung {ibrig bleibt. Da8 udatmen b8 jur villigen Ent-
leerung ber Lungen ijt eigentlich) der widhtigere Teil der {lbung,
denn die [uftleeren Lungenbldschen fiillen fich von felbit wieder.
Die Cinatmung erfolgt durd) die Nafe, bdie Audatmung durch
den Mund, mitunter als friftiger Stof, meiftend aber als
longjames QUushauchen. Manche empfehlen ein  Herausblajen
jvijchen ben Lippen oder wijchen der Unterlippe und den Sdbnen,
o daf ein langgesogener F-lout entjteht. Die Atemiibungen
mit Rumpfbeugen fettwirtd jollen die wichtige Flanfenatmung
antegen. Cin Anhalten des Atems foll zwijden Cin- und
Uusatmen nicht ftattfinden, wenngleich fich dadburcy bdie ftirtite
Criveiterung bed Brujtforbes evzielen (. Diejes Mittel foll
nur unter Auffid)t ded Arated angervendet werden. Schabdlidy ijt
ba8 Atemanhalten nadj der Ausatmung (bie fogen. Vrefjung),
die leidht bei Sraftiibungen eintritt und darum durchous vermieden
erden muf. Die Wtmung muf nidt nur bei den eigentlichen
Atemiibungen, jondern bei allen Tbungen beobadjtet werden,
veshalb tird fie in der Folge nur nod) bei den widhtigiten
Daltungsitbungen, jonjt aber nicht mehr angegeben. o durch
Die Bewequng der Avme ober de8 Numpied eine Eriveiterung
De3 Bruftforbed eintritt, wird eingeatmet, im anbern Falle aud-
geatmet. Bejonbderes Jnterefje fliv die richtige Atmung wird der
Turner hann erlangen, wenn er jeine Atembdiftang (Brujtexfuriion),
D%
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. t. den llnterjdyied feiner Vrujtiveite nad) Cinatmung und nach
Yusatmung, fennt. CEingehende Velehrung iiber Atmung qibt
Sdymidt, Unjer Kbrper, ©. 297 ff. Die Linge ded Wtem-
sugd foll eigentlich jeder Turner nach feinen Vebdiirinijjen ein-
vidgten.  Gleihmapigleit der Wusfithrung 1jt aljo dabei mnicht
nitig, dennod) empfiehlt e fidh, im Sefunbdentempo erit 3 oder
4, dann 6 und jelbjt 8 Jeiten fiiv jeben Teil der Atmung zu
fejtimmen. Die Unleitung feBt die Dauer Ddes Atemzuges
auf 3 Sefunbden feft. Vei jtaubiger Luft diirfen Atemiibungen
und aud) jonjt {bungen, die die Utmung anvegen, nicht be-
trieben werden. Dod) beginne man aud) die Wtemiitbungen nicht
gerabe Dei vauber Luft im Freien. Aud) ditrfen bdie Atemiibungen
feinesfalls itbertrieben werben, 4 bi3 6 tiefe Utemgzitge gendigen.
69. 1! Qriftiges Cinatmen bet Heben der Wrme
feitmdrts, weit uriid (Fig. 24), und Drehen in die Kammbalte.
2! Qanged Ausdatmen bei der Nitctber. und Kreuzen der Avme
pot der Bruft
(31g.25).90.
Desgleichenin
Ceitgritich-
ftellung  mit
Shumpibeugen
feitivodrts v. u.
[angjantes
Hochheben des
[infen Armes
(Sig. 26).
Nan fonn
dabei  burd)
Driicfen  der 24, 25. 26.
redhten Hand
gegen bdie Brujt bdie vedhte Vruftjeite wvollig fejtitellen. Einen
gangen Surfug von Utemitbungen Hat Dr. Vejhorner in  der
Deutjhen  Turmgeitung 1911  jujommengejtellt.  IMit  obigen
swei Nbungen fann  man  ausfommen.  Auperdem find er-
probt:  GL. Atemiih. mit Sdyrigriictfchreiten wnd  Grund-
ftellung. 2, Mit langjantem Heben.in den Jehenjtand. T, In
ber Geitgritjchjtellung: A. Mit Schlaghalte, NRumpidrehen und
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Untevarmjdhlagen. B. Trichterfreifen der Avme. ¢4 1! Jehen=
itand mit Seithochheben der Arme (volle Strectung bes Kdrpers!).
2! Tiefes Wnicbeugen mit Senfen ber Arme und Kreuzen iiber
der Bruft, babei Bujammendriicfen des gongen Korperd. 3! und
4! Niictbewegung (Miiller).

b) Vefondere Halitbung Hiilt J. P. Miiller fitv nitig
(wenngleich jie fiiv die Gejundheit nicht befonders widhtig find),
weil ein wohlentwidelter Hals zur Kdrperjd)onheit und guten
Stirperhaltung gehrt, und weil die bet den ﬁ[nigeu {tbungen
vorfommenden Hals - (anm)uﬁungen bon zu geringer Wirfung
jinb. Die {lbungen miiffen ndmlid) al8 2Wiberjtandsiibungen
audgefiihrt twerben, indem man bie Dand der Dreh- bz.
Senfrichtung entgegenftemmt.

%3, Aus der Senfhalte: (A. Lorw. B. Niuckw. C. Seitww.
Sopfheben. 96, Kopfdbrehen.

¢) Die Avmiibung. 99, (Ausgangshaltung: eitlheben der
Arme, Drehung zur Kammbalte und Heben in den Jehenitand,
tg 27 und 28). 1! Beugen ber Arme und Cinatmen
ig. 29 und 30). 2! Strecen und Audatmen.

Bariationen: 8. (Ausg.: wie Nb. 77.) 1! BVeugen
der Arme jur Nackenhalte und Kniebeugen: A. Halbtief. B. Tief.
2] Streen ber Snie, Seitftreden der Arvme und Senfen zum
Strewgen  hinter dem  Ritfen. TY. (Ausg.: wie Tbung 77,
aber mit Sprung in die Ceitgritichitellung.) 1! Veugen des
[ Armes und bes [. fnies. 2! Streten. Jam v. 8O, (Ausg.:
wie Tbung 77,
aber mit Vorjdyrei=

ten [. in die Tiuer= a :

griitjchitellung.) 1! A

Beugen d. Avme . il
nied. 2!  [EEEENE

G vf'

(3
(¢

bes [ fnies.

Gtreden. 3! Beu-
gen der Arnte u. .
1. finied. 4!Stret-
fen. 81. (Ausg.:
Beugen 0. Arme u,
$Heben in d. Jehen=
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ftand.) 1! Strecten der Arnte A. Vorw. B. Seittv. u. Kniebeugen:
A. Halbtief. B. Tief. 2! Nitcthervequng (5 mal wiederholen! Anl.).

Mit Hanteln: 82, Veugen und Stofen der Arme. Mt
Stab: 83, (Ausg.: Hochhalte.) 1! Veugen der Arme gur Haltung
bes Stabes: A. Hinter d. Naden. B. uf Schultern. C. JIn
die Senthalte vitct(. 2! Nictberveg. 84, (Ausg. : Stab §. 0. Nacken.)
1! Gtrecten ober Stofen feitw. [ 2! NRitcfbewegung. Nun v. Mit
Qeulen: 85, (Ausq.: Seithalte, dabei die Keulen: A. Senfred)t.
B. Wageredht.) 1! Hochheben ber Wvme. 2! Riickbervequng.

Criagibungen: 86. Armvippen A. tm  Hangftand,
B. Stredhang. C. Liegejtiip. D. Stredftiits. 89, Avmwippen im
Yiegeftii auf bem Voben, bdabei A. ein FuB oder beide Fithe
aufgelegt auj Sdywebefante, tiefes Net oder Yangbanf. B. Veide
Jtige von einem Mitturner gehoben (Schubfarven, jiehe Stitp,
{1b. 26). 88, An den NRingen mit gebeugten Armen A. Jm
Hangftand. B. Hang: 1! Strecten ded [ Avmes. 2! Niicthe-
wequng.  dun v. 8. Liegejtith an dem auf den BVoben auj-
geftellten  Gifenjtab. 9O, Im Schwimmbang am BVarven uf-
fremmen: A. Wechielormig. B. Gleicharmig. DX, Hangftand viick.
ant tiefen MNed. D2, Yiegehang viikl. am Barven.

d) Die Benjtibung. 9B, (Ausgangshaltung: Vorheben
per Arme, Fig. 31.) 1! Trehen der Avme in die Ellhalte
und Uusbretten bis zur Sdrigtiefhalte viidw., dagu
freie ©Spannbeuge mit Heben in den Jehenjtand und
Einatmen (Fig.32). 2! BVorfithren der Avme unten durd,
langjames Siniebeugen
jur ganjen Tiefe und
Ausatmen (Fig. 33).
1!Stredenu.wieobent!

Bariationen: D4,
(Ausg. : Ausfall vorw. mit
Sdrigriictheben der Avme.)
1! Borhodhjdyvingen Dder
Arnte und freie Spannbeuge
im usfall. 2! Nitcfbe-
wegung. 93, (Ausg.:
Ausfall vort. mit Vorheben
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Dev Avme.) 1! fniebeugewediel, Ausbreiten der Arme mit Dreh.
ur Rammbalte, dagu freie Spannbeuge in der Auslage. 2! Riickbere-
qung. 96, (Ausg.: Vorjdyreiten [. und Schlaghalte.) 1! Niederfnien
auf bas v. fnie, Unteravmichlagen und freie Spannbeuge im
fnien. 2! Riidbewequng. 97, (Ausg.: Vorjhreiten [ mit
Borheben der Arme.) 1! Uusbreiten der Arme und freie
Spannbeuge, auc) mit BVeugen des rv. Knies audzufithren. 2!
Riictbewegung (5 mal wiederholen! Anl.). 98, (Ausq.: Seitheben
der Avme.) Trichtertreifen (5 mal wicderholen! Anl.). 99, (Ausg. :
Jtiederlaffen auj beide Snie, iiftjtiis.) 1! Senfen des Kirpers
vidw, 2! Riidbewegqung (Anl.).

NMit Hanteln: 1OO. Nehreve der obigen [tbungen, dod)
erfolgt Ausbreiten, Vorfiihren dev Avme ufw. rajdh) und jdroung-
baft.  Mit Stab: LOL (Ausg.: BVorheben bder Avme und
Stniebeugen: A. Dalbtief. B. Tief.) 1! Streden der fnie und
Sihren bes Stabes durd) bdie Hodhhalte: A. H. d. Nacen.
B. 3ur @enthalte viick.

Crjapith. 102, Spannbeuge. 10D, Spannbeuge m. Unterftiis.
durd) eine Wand od. ein Gerdt, dozu A. Knicheben [ B. Spreizen!.
104. (Ausg.: ) ( Der Grite hat Ausfall vorw., der Bweite
ltellt feinen Fuf auf das fnie desd Criten, der ihn fefthalt.)
r‘%e‘f Bwette {ibt Rumpfienten vithw. zur Standwage vitefl. mit
Dochheben der Arme (nl). TOF, (Audg.: 1) 2) Der Sweite
Nactenhalte, der Erfte fafst ihn, L vorfdyreitend, an den Hand=
gelenfen.) 1! Der Fweite [Gft fich mit geftrecttem Korper
Ui, fallen (Qovperfenfen, Drehpuntt in den Abfiken), der
Crite get auf bas rechte Knie mieder. 2! Nitctbewegung (Anl.).

e) Widenitbung. 106.
(Uusgangshaltung:  Bor-
{dhreiten [, Schlaghalte, Gin-
atmen.) 1! fniebeugen
L, Unterarmidhlagen,
dagu AuBatmen (FHig.
35a, b). 2! Niidbew.
mit Cinatmen.

Barviationen: 107,
(Ausg.: Ausfallvoriv., Vor=
bodhichwingen der Arme.)

34a. F. 352, W
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34b. 35b. 36.

Sdyriguitdidivingen der Arme durd) bdie Vor- und Senthalte,
2! Riidbew. (Moller). L1OS. (Ausg.: wie 107.) 1! Rumpf-
fenfen. 2! Ritctbevequng (Mbller). 109, Wie 116. 108,
bod) fdliept fi) jtatt der NRiitbewegung Knicbeugemwechiel und
Rumpffreifen an.  E8 ift die Bewequng des Rabbrehens
(Miller).  11O. (Ausg.: Ausfall vorw., Seitheben der Arme.)
Tricgtecfreifen (J. P. Miiller). TAL (Ausg.: Seitjchyreiten [.,
Sdlaghalte.) 1! Untevarmichlagen L. und Veugen des [. Knies.
2! Nidbewequng. Nun v. AA2. (Ausg.: Auslage I. vormw.
mit Sdjlaghalte.) 1! Sniebengewedhiel mit Untevarmicylagen.
2! iictbewegqung. 1AB. Die gleiche (bung, jedod) mit Aus-
fall begomnen. 114, (Ausg.: usfall [ vorw., Schlaghalte.)
11 %y Drel. v. auf den Hacten, Knicbeugewedhiel, ntevarmicylagen.
2! Nitckherwegung. TLS. (Ausg. : Ausfall . voriw., v. Arm vor die
Brujt, I. Avm auf den NRitcfen.) 1! Yy Drel. v., Knicbeugerweddiel,
Avmidpwingen ur entgegengejesten Haltung. 2! Niictbewequng.

Wit Hanteln: 1I6. (Ausg.: Ausfall vovw. mit Beuge-
balte.) 1! ArmitoBen: A. Vorw. B. Seitw. C. Hod). 2! Riick=
beregung.  Mit Stab: TLT, (Ausg.: Ausfall vorw. mit Hody=
balte.) 1! Senfen bes Stabesd: A. H. b. Nacken. B. Jur Sent-
balte viictl. INit Reulen: TAS. (Ausg.: Ausfall [. vorw, mit
Borhodhheben [, Ritctheben 1.) Wedhfelarmjchimingen.

Criapibungen: XAY. Liegehang riictl. (am tiefen Ned)
mit A. Riitjpreizen, B. Ferfenheben. L0, Liegejtiity vitctl, mit:
A. Borfpreizen. B. Knicheben. A2, Liegehang vitctl. auf dem
Barven. - 122, Sdhwimmbang am Barren.
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d7a. 37h. Sc 38.

) Greidgewidytsiibnng. X123, (Ausgangshaltung: Hiift=
itig.) 1! Spreizen L vorw. - 2! Seitw. 3! Riidw., 4!
Grunditellung (Fig. 37).

~ Bariationen: 124, Die gleidye Thung mit entjpr. Armbalt.
(Fig. 39 —41). 1235, Desgl. und n jeder Haltung Sniebeugen
bes Standbeined: A. Flihtig. B. Dauvernder. 126, Standivage
vborl. mit Seitheben der Avme (Fig. 38). 12T, (Ausg.: Sinie-
Deben . und Umfajien mit ben Hinden.) Taftmifiges Hitbjen
(Mbller). A28, Die entforechende Tbung mit Ferfenheben.
129, (Ausg. : Ausfall L. vorw. mit Borhodyjchwingen des [, Riict=
ihwingen tes v. Armes.) 1! Ausfall v. vorw. mit Wedhjelavm=
jwingen. 2! Niicthewequng oder ein weitever Ausfall [ mit
Wedhielarmichwingen. 1BO. (Ausg.: Seitheben der Arme, Vor-
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fpreizen.) Beinjdyvingen FuriicE und vor. AFL. 1! Borheben
der Avme und Borjpreizen [ 2! Beugen des r. Knies jur gangen
Tiefe. 3! und 4! Niidbewequng. L322, 1! Seitjchreiten [. und
Seitheben der Arme. 2! Numpifenfen zur Standmwage feitl.

Mit Hanteln: AIP. (Ausg.: Hodjtand mit BVeugehalte)
Arvmitogen. Mit Stab: AB4, (Ausg.: Hodftand, Stab fenfr.
auf Dden Voden geftitbt.) A. Lorfpreigen. B. Seitjpreizen.
C. Gypreizwedyiel duvd) Hiipfen. ABF. Am wageved)t gebaltenen
Stab: A. Anfnien. B. {iberiteigen.

Criapiibungen: 136, (Ausg.: Auslage [ riichw. mit
uflegen des [ Fufes auf die Langbanf) A. Seitheben. B.
Hodhheben der Wrme. C. Trichterfreifen.

g) Numpfitbung. AT, (Ausgangshaltung: Seitgritid)-
jtell. mit Diiftftis) (Fig. 42a). 1! Rumpfienfen vorw. mit
Yusatmen (Fig. 43). 2! Streden zur freien Spannbeuge
mit Cinatnen.

42a. 43. 4434,

Bariationen: 138, Die gleiche Nbung mit: A. Hodyhalte
ver Wrme (Fig. 42h, 44a, b). B. Nacdenhalte. C. Armtreuzen
hinter dem Niiden. AIBD. (Ausg.: Numpfienthalte voriw. m. Bor=
falte d. Avme): A. Ausbreiten und Schliefen der Avme. B. Fur
Nactenhalte und guvitd. C. Trichterfreifen. 140, (Audg.: Vor-
Jdhretten . mit Hitftitit oder mit andeven entjprechenden Avm=
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baltungen.) 1! Sniebeugen [ und Rumpfienten vorw. 2! Knie=
beugewedhjel, freie Spannbeuge. A4L, (Audg.: Seitjdyreiten, Seit=
hochheben der Arme.) 1! Numpffenfen vorro. 21 Rumpf-
beugen vorv. 3! und 4! Riicdbewequng.

Mit Hanteln: 142, (Ausg.: Rumpfienthalte vborw. mit
Beugehalte der Arme.) Avmitoen: A. Seitw. B. Hod).
Mit Stab. A4, (Audg.: Rumpilenthalte voviv. mit Hodyhalte
der Arme.) Armbeugen, Stab: A. Auf Nacden. B. Ins freus.

Criatitbungen: 144 Numpfienfen rvicw.: A, Jm
©ip auf bem Boden zum Liegen. B. Jm Jnnenfeitfip a. b.
Barven mit Vefejtigung der Fiiffe anm anderen Holm. C. Auf
der  Cchwebefante, wobei ein  Furner die Fiife fefthalt.
145, (3m Liegen auf dem Niicen): A. Heben und Senfen der
Beine. B. Qreifen der gehobenen Beine (Weitller).

h) Flanfenitbung. 146. (Ausgangshaltung: A. JIn der
Grunditellung.  B. Seitgrédtichitellung. €. Luergrdtidyitellung,
Seitheben der Avme.) 1! Numpfbeugen feitw., dagu Cin-
atmen. 2! Niidbewegung, Audatmen [Fig. 26).

Bariationen: A47. Najhed Seitheben ber Arvme und
tajches Seitfpreizen, daju Sntewippen tm Standbein. (5 mal [
und 1. im Wedhfel! Anl.). 148, Standwage jeitl.

Mit Hanteln: 149, (Audg.: Avmbeugen um EStof.)
1! umpfbeugen feitiv. mit StoBen ber Wemre: A, Seitw.
B. Hod). 2! Riidbewegung.
Auch tn den fibrigen Stellungen
der 11b. 146 augufithren.
Mit Stab: 130, (Ausg. :
Hodhheben d. Armee.) 1! Rumpf-
beugen feitiv., Dabei Stab
A Jn Hodhalte. B. H. b.
Nacken  und  Strecten  feitin.
nach unten. 2! Ritckberwegung.
Mit Keulen: AIL. (Ausg.:
A. Geitheben. B. Seithodh=
-heben ber Arme.) 1! Rumpf-
beugenfeitw. 2! Riicthewegung.

Criagiibungen: 132,
Durchwinden unter dem Stab,
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ber, mit einer Hand gefaft, auj den Vobden aufgeftellt ijt.
153, Giegejtiits feitl.: A. ohne, B. mit bejtimmien Arm= und
Beinhaltungen. 134, Hanajtand jeitl. am brujthohen Rect.

i) Bauditbung. 135, (Ausdgangsdhaltung: Seitichreiten,
Seitheben der Avme und Schliegen der Hinde jur Faujt. Drehen
der Jupipiten
nadh) vorn (bei
allenTtbungen
dief. Gruppe!)
(Big. 45). 1]
NRumpfidre=
hen [ mit

Cinatmen
(Big.46). 2!
Rumpibeu=
gen feitw. 1.
Y und  Aus=

45. 46. 47. atnen (Fig.
47). 3! Rumpfitrecen und Einatmen. 4! Numpf gerade
ausg und Ausdatmen. Nun r. beginnen.

Rarviationen: 1I6G, (Ausg.: Seitjchreiten und HRumpf-
fenfen vovw., baju A. Seitheben. B. eithochheben. C. Nacen-
balte der rme.) 1! Numpforehen: A. Dfne Sniebeugen. B.
Mit Veugen ded entfpr. Sinted! 2! Niictbew. AFT. (Audg.: Seit=
idhreiten mit Schlaghalte.) 1! Rumpidrehen mit Unterarmichlagen.
21 Niictbewequng. (5 mal L und v. im Wedhfel wicderholen !
Unl.). 138, Vorheben bder rme mit Veinjpreizen voriv. und
Niitbewequng  vajd) und jdhwunghajt mit einander verbunden
(Mbller). ABD, (Ausq.: Jufjpiben jhliefen.) 1! Numpidrehen
[ mit Ceithodhheben Ddes [ und Seitheben bes v. Avmes. 2!
Die Tbung nach v. (Moller). AGO, (Ausg.: Seitjdreiten,
Seithochheben der Arme und Verjdyrinfen ber Finger in Ell=
baltung.) 1! Rumpfdrehen und ,groBes” Numpffreijen. 2!
Riwtbewequng  ober Fortfepung in  der gleichen Nichtung
(Mbller). TGL, (Ausg.: 1! Seitjdyreiten [ und Seitheben ber
Avme, Foujt. 2! Rumpidrehen [ und Veugen ded [ fnies.)
1! JIn diefer Stellung: Rumpforehen v. mit friftigem Avmiverfen.
Die Brujt fommt nad) oben. 2! Wedyfelbeugen der Stnie und
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Heriiberiverfen der Krperfait auf dad andere Vein zur Ausgangs-
haltung 1. (J. B. Miiller). 162, (Ausg.: Knien: A. Auf
einemt Qnie. B. Auf beiden Knien und Schlaghalte.) 1! Numpf-
drehen und Armidhlagen. 2! NRitctberveguny.

Mit Hanteln: 1B, (Ausg.: Seitjdhreiten und Beuge-
falte der Arme.) 1! NRumpidrehen mit Avmitofen: A. Seitw.
B. Qorw. C. Hodh. D. Mit gleichzeitigem Numpfbeugen boriw.
21 Niitbewequng. IMit Stab: 1G4, 1! FRumpforehen [, dabei
Stab [ jdjrig Ritckicpwingen, jo daf ev auf der [ Hiifte fiegt.
2! Rumpfdrehen t. und Stabjdywingen auf die v. Hitfte. Mit
Seulen: 163, (WAusg.: Hochheben ber Arme.) 1! NRumpi-
brefen [. und Avmfreifen, nach [. beginnend. 2! Die Nbung r.
Dabei: A. Die Qreife emarmig tm Wedhfel. B. Kreifen beid-
arnig.  Bei A qibt die lnterfcheidung, ob nach innen oder aufien,
0. i. v. ober [ gefhungen wird, neue Vaviationen, auch fonn
man pem vmfreid den Unferavmfreid, bev bhinter dem Sopf
gejchivungen wird, folgen lafjen.

Criapitbungen: 166. (Ausg.: Liegejtii vorl. mit ge-
griitichten Beinen) Numpfdrehen mit: A. Seitheben. B. Hodhheben
bes entfprechenden Arvmes. AGT. Hang viidl. an der fenfr.
Qeiter mit Beinheben: A. Gebeugte, B. Gejtrectte finie. 168,
Stand auf bder Leiter, ©riff an den Sprojjen. Nun mit fejtem
®riff immer hoher fteigen. JIn der engjten Haltung fortgefest
Siniewippen.

k) Bejondere Beiniibungen find nad) der vielfachen Ver=
wendung von Beinbaltungen und -betvegungen fawm mehr nitig.
Nur folgende werden noc) angefiigt. Sie Haben den Hroed,
Atmung und Bluttreislauf nod) einmal vor Veendung der Frei-
{ibungen tiidjtig anzuvegen und bicje wichtigen Tbungdarten durd)
unausgefeste Tthung auf dad Vejte zu entivicteln.

169. Sprung aqud dem Stand: 1! Hodhheben der
Arme mit gejdloijener Faujt, Zehenjtand, Cinatmen.
2! Sdywingen der Arme abw. und (nicht zu hod) jdyrig viidw.
Sintebeugen, Audatmen. 3! Standiprung mit Hod-
jdhwingen der Arme, CEinatnen, Niederjprung zum
halben Sniebeugen, Vorheben der Arme, Grunditellung.
4! Ausatmen, ebe die Tbung wiederholt toird (Fig. 121 bis 123).



30 Gehern.

Variationen: LTO. Spreiziprung jiehe Springen, 11b. 13
171, Standjprung: A. mit Gvitjhen der Beine, B. Ferfenheben,
(. Snicheben. 1T2. Mit Drehungen. Sind bei den vorher-
gehenben {1bungen Qeulen verwendet iworden, fo iwerden Ddie
Spriinge iiber diefe audgefiihrt.

Gehen und Lanfewr, wird allftindlich in gleihen Bahnen
ausgefithrt, damit alle Aufmerfjamfeit fic) ouf Richtigleit der
Bewequng und Halhung fenft. LEB, Umzug [ ju Paaven.
3 empfiehlt fih bet der zweiten Runde Scdrigaug durd
pie Mitte, nun 174 Wmjzug v. im Laufidritt. Vei der
sweiten Runbe wieder Sdhrigzug und auf die alten Plise
ber FreiiibungSaufitellung.

Variationen jind nur mipig anguwenden. 173, Wieder=
holter Wedhjel von Gepen und Laufen: A. Auj Befehl. B. ady
beftimmter Schrittzahl. AT6. Cinfitgung von /s und i Dreh.
A. in vier Beiten, B. zwet Beiten, C. einer Jeit audgefiibhrt.
197%. Sufiiqung von Armbaltungen oder BTS. Von: A. Hinfen
mit ®nie= oder Jerjenheben, B. Jehengang, C. Hiipfen auf beiden
Beinen.  D. Sprungjdyritten oder 17P. Von: A. Snicbeugen
und Aufihlagen der Hinde auf den Voden. B. Liegejtiit
und anderen 1lbungen des Niederwerfens und Aufjpringens.

Mit Hanteln, Stab oder Keulen: 18O, Gehen byw.
Qaufen mit Armitofen, Seit= oder Hodh= A. in viev Jeiten, B. zivet
eiten, C. einer Beit. 1S, Tesgl. Armbeben, auch Haltungen
auf lingere Dauer. Eine Atemitbung befchlieft die Haltungs=
fibungen jeber Tuvmgeit.

3. Gehen.

Alles bewegt fich dabhin nad)y dem Weltengejehe ded Fallens.
Drauj, dap evyittert ber Grund! Schreite bejlitgelt einfer!

O. H. Jdger.
Die praftifdhe Vebdeutung eimes jdhdnen, jhnellen und
ausdauernden Ganged wird von niemand begweifelt. Die Eirper=
(ihe Wirfung legt in ber Ruiftigung der Veinmusfeln, dev
Qermehrung der Atem= wund Herztitigleit und damit in der An=
requng Des Blutfreidlaufs. (Vergl. Schmidt, ,Unjer Korper”,
. 465.)
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Tie grbfiere ober geringeve Unjtrengung, die der Gang mit jidh
bringt, liegt in ber jtdrfeven ober geringeren Hebung und Senfung des
Storpers bet jebem ©chritt. Diefe wird hervorgebradyt durc) die jtirfere
oder gevingere Stredung und Beugung der Gelente, bejonders des Fufes
und Knied. Der Grad der Strecung ift aljo das entjdjeidende Pringip
bei den Gangarten. Dagu fommt die Schnelligfeit der Bewegung. Aus
ber NMeihe Ddiefer Formenm fommen im Turnuntervidht nur wenige zuv
Verendung.

A. Dauptarten:
1. Geringere Stvedung des fute= und Fufgelents, alfo Auftreten
auj bie Ferje: natiivlicher Gang;

a) langjome Yusfithrung: bequemer Gang obder Schlendergang;

b) rajdhe Ausfiihrung: Beugegang (durch Mavey unterjucht und

in der frangdiijchen rmee verbrettet).
I1. Stictere Strectung, bdabuvd) ujtreten auf bdie gange Sobhle:

Kunjtgang;

a) langfame Ausfiihrung: der langjame Marfd) bder deutjdhen

Avmee ;
b) rajdhere Ausfiihrung: der Eperziermaric) (Pavademarjd));
¢) rajde Ausjiihrung: der Gang der badijchen, aud) dev jdive-
bijchen Turner, allgemein als turnervijder Gang vovzujdlagen.
B. Nebenarten entjtehen durch
a) Vevdinberung des Aujtretens, 3. B. Jehengang, athletijcyes
Schmellgehen;

b) Nebenbewegungen, 3. B. Steigjdritt, Stampfgang, Tattgang;

¢) Art bes Screitens, 3. B. Nadhjtel(fchritt;

d) WVerdinderung der Richtung, 3. B. Seitwirtsgeher.

Mehreve biejer Avten Fonumen ausgefithre werden nad)
a) Beit: Eilgehen;

b) Waf: Daucrgehern.

[. Der turnerijdje Gang joll den naticlichen Gang leidhter
und gefilliger machen.  Dod) wird iy bdie Wirkung et
nach (Gngerem Turnbetvieh dufern, darwm verrende man (auch)
auj die Cinitbung nicht zu viel 3eit, da fie dem Turner bald
langweilig wird. L. Sunidft terden bdie beim Gang vor=
fommenbden Ginzelbemwegungen in Freiitb.-Aufjt. burchgenommen,
jedoch, (ebenfo wie fpiter die Nebenformen ded Gehens) nur jorweit,
bag ber Turner bad Nichtige vom Faljhen unierjcheiven lernt
und bei jpiteren Verbefjerungen jchon auf furzen Juruf hin weif,
was gemeint ijt. A. Spreizen vorv.  B. Spreizen viidw. C. Jn
ber Spreizhalte Heben und Senfen der Fupipive. D. Knieheben.
E. Beinjdpwingen. 2. Gehen an Ort in Stivnveihe, (unddit
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Jajfen b. Hinde, weil dadurd) dbie Vew. gletchmifiger werden.
A. Untritt mit dem [ Fufe, betont, jedodh) ohne Snieheben und
Stampf. B. Taftgang, befteht in Vetonung des erjten von vier
Sdyritten und wird nur jo lange getvieben, big der Sdritt gleid)-
mifig ift. Uuc) jpater wird der FTaftgang angewendet, wenn
Sdywantungen im Schrittatt eintreten. F. Gehenim Wmzug, dabet
{16. 1 w. 2 wieberfolt, ebenjo dad in den Ordnungsitbungen eclernte
LOalt!” und ,Ha —a— (K1Y Nun: A Sdyrittwediel, muf
griindlid) geitbt werben, damit der Turner den verlorenen Gleid)-
tritt fofort und gany automatijc) wiederfindet. Man beginnt mit
ber 1lbung bes Nachitelljchrittes (1., v. dabintevgefest), geht
weiter yum Kiebigjchritt (L., r. dabhintergefest, . — nun v. begonnen).
Danchem  Anfinger fallt der Schrittwed)jel jehr fhwer. (,Ein
Jup Hajht den anbern!*) Ao Geduld! Nun wird der Gleidh)-
tritt bejonbers beobachtet und manchmal mitten in den Marjd)
befohlen: ,Wedjelt — Sdyritt!* B. Nebenformen: Sohlen=,
erfen=, Jehen=, Stampf=, Steiggang, lebteres mit jdharfem Knte-
peben. C. Die Kérperhaltung twird nunmehr Hevausgearbeitet.
Die eingelnen Aufg. find: a) Kopf hoch. b) Schultern uviic!  Brujt
gehoben! ¢) Bwangloje Armbetw., jedod) fein Sdhjlenfern! d) Loctere,
weber frumme nody fteife Knie!  e) Uufjepen auf die ganze Sohle,
iebod) ohme Stampi! Der natiitliche Gang mit Aufjeen auf die
Ferfen wird von Den meiften fiiv den Turnunterricht ebenjo ver-
worfen, wie dad Wuffepen auf die Vallen mit vorhergehendem
Shreizen, das al8 ,gestevter” Gang begeidhnet wird; das gilt
aud) fiiv das IMiddenturnen. 4. Gehen in verfdiedenen
Bugsbabhnen: A. Gegengug. B. Winfelzug, toird von man-
hem durch Wmzug (mit gerundeten Eeben) erfept, weil bet fcharfer
Ce leiht Stoctung eintritt,  C. Sdnete. D. IMdander ufiv.
Dabei wird die Haltung, als die Hauptjadhe, im Gangen beobadhtet.
Die Turner follen giemlid) Dbicht Ginter einander bleiben.
Das  Ausdeinanderziehen der Neihe entjteht meift dadurc), daf
bei , Marfh!* nur die Crjten wirflich ausjhreiten, die anbeven
aber an Ort gehen. Scdarfe Nidhtung ijt nodtig. Die 1bung
it bet frijhem, niht zu Hohem Scinee am fchonjten, twveil die
Spur {idhtbar bleibt. et fich der Leiter felbjt an die Shige,
fo fillt afler Vefehl weg. &. Von Aufmiridhen wicd bej. der
jogen. - Lionjde gefibt:  Durchzug duvd) bdie Mitte, Teilen
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nach [ und ., Durchzug zu Paaven, dann zu Vieven (bzw. aud)
Achten) und Nicfbilbung zur Linte in  entjpredgender Weije.
6. Cingelvovbeimarid) zur Prijung des Ganges. Man
mufy fich) bet mandem undchft mit leidlicher Ausfithrung jufricden
qeben. Der SBweite tritt 8 ober aud) nur 4 Sdrift hinter dem
Criten ein. Die iibrigen Turner miiffen ben Vorbeimarid) mit-
jeben und mitbeurteifen. ¢, Umzug in Marfdordnung,
am Deften auf der 100 m=Vahn. Dabet wird erlernt: A. Nidj-
tung nac) vorn. B. Ridytung in der Neibe. C. Nichtung beim
Sdywenfen.  D. Sdyrittgrope und =jdhnelligheit: 185 Scritt von
50—60 em in Dber Minute beginnend, zu 150 Schritt von
85-—90 cm gefteigert (Unl.). Da dad Gehen auf dem Turn-
vlap nidht auf lange Dauer betvieben wird, muf ed duvch feine
Nafchheit anjtrengen, fonit ijt e3  langweiliy und Fwectos.
Shimes rajdhez Gehen ijt auf furze Daver in jeder Turnjtunde
3u betreiben (jiehe ©. 30.)

II. Dauer- und Eilgehen find wictfame und befonbders fitr
Snaben in Rictjicht auf ihven fpdteven Eintritt ind Heer widytige
[tbungen, bdie bei richtigem Vetrieh aud) gevn ausgefithrt werden,
bet ungefdhictter Vehandlung allerdbings durd) ihre Cintdnigfeit
leidht Langeweile Hervorvufen.  Jhr wird nad)y NDidglichfeit durdh
folg. Vorfehrungen Degegnet: 1. Die Nbung mup anjtrengen,
affo von vornbevein nicht zu feichte Aufg.! 2. Linge ded Weges
und der Heit werden vorbher befannt gegeber, und da man auf der
100 m Vahn {ibt, fHunen die Turner in jedem ugenblict nadh-
rechnen, was fie jhon geleiftet und 1wie viel jie noch ju leiften
haben. ad) jeder Nunde wird die Fuviidgelegte Wegldnge aus-
gerufen, ebenjo bon Yo zu 'fo Minute die Jeit. 3. Vald fat der
v. Jlitgel, bald bder [ (nach einer SKehritvendung) die Filihrung.
Aui fpiteven Stufen miifjen die FTurner die verfchiedenen Gang-
avten (]. ©cymidt, Unfer Kdrper, S. 4787f.), ihre Vorteile
und Sdwierigleiten fennen fernen. Vei jiingeren Turnern ift
jtreng auf Nubhe und Ordnung ju adten. Die Atmung
mufp mit dem Scritt villig im Einflang jtehen (auf mehrere
Sdritte  ein  Atemzug).  Veim  Cilgehen mup man  etwasd
longjamer beginmen und daxf erjt allmdhlich tn den jdhnellften
Schritt  Gbergehen.  Wer Seitenftechen  befommt,  fritt
aus. rjache ift meift ungeniigende Utmung. Treten mebhrere

Gadardt, Tuvnunterridht. 3
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aus, jo gilt Ddie Tbung wnod) niht als  Klajjenleijtung
und mufy in der nddhjten Stunde wiederholt werden. Auch) fann
man  die Ausgetretenen nad) einiger MNajt allein darannehmten.
Seitenjtechen verlievt jid) hiufig jelbjt tm Laufen, wenn der Turner
jtarf gegen Dbie jhmerzende Stelle britcft und mehrmals jo tief
al8 mbglich atmet. Nad) anftvengendem Gehen werben einige
Atenmiibungen vorgenommen, aud einige unjever Haltungsiibungen
eignen fich al8 Derubigende Tbungen, oder man [ERt 50 bis
100 m langjam und ganj nad) Velieben gehen. MWian fann die
Ttbung auc) bei fithlenmt Wetter vornehuien, dod) ditvfen dann
feine ganz rubigen Ubungen folgen. Wian fpart fich Dbdie
{lbung am Dbeften fiix den OSpitherbjt auf. 8, Gebhen iiber
1 km ofne Jeitbejtimmung. Htevbet und iiberhaupt, fo
lange die Sdyrittichnelligheit noch nicht bejonders anftrengt, fordert
man qute Haltung, Aufjepen auj Sohle, Reihenvichtung, Gleid)-
tritt. 9. 1 km in 10 Min. Man gibt ungefihr das Tempo
an und jtellt nach der 1. Junde (— 1 Min.) fejt, ob der Gang
su langfam ober zu jdmell ijt. Vet der 3. Runde wird die
richtige Schnelligleit gefunbden fein. 1. 1 km in 9 Min. LA Jn
8 Min. Sdjon jept muf man Haltung und Auffesen ins
Belieben jtellen, fordert aber noc) Nichtung und Gleichtritt.
12, §n 7 Min. A3, JIn moglihit vafdem Gang, das
wirflige Cilgehen. Die Turner ftellen fich n weitgedineter
Slanfenveihe auf der 100 m=Vahn auf. Jeber merft, wo ex
beginnt, und bt felbjt fjeine Nunben. Natitelich bdarf dev
Bordermann {iberholt werden. Wer in Laufjdhritt verfdllt, wird
aufgerufen und tfritt aus. Damit der Laufjdhritt vermieden wird,
mufy bei jedbem Sdjritt bag Knie geftvedt werden, wenn bdas
Bein hinten ijt. Wir rufen die Jeit von 5 zu 5 Sef. aus, und
jo fann jeder felbjt fejtjtellen, twie biel Beit ev ju 1 km gebraudht
bat. nter 6 Min. find gute, fber 7 Min. geringe Leiftungen.
Ter Gang ift um jo beffer audgebilbef, je linger er trof ber
Sdynelligfeit mit lodeven Gelenfen audgefithrt wird; bet zunehmender
Unftrengung jdhwindet die Veugung der Gelenfe, bef. bes fnie-
gelenfs, der Gang wird jtetf. Wnberd bei wirtlidhem Dauergehen,
dag mit gebeugten Snien (marche en flexion. Veugegang) bet
geniigender Tlbung am metjten fordert.

II1. Der Ererzievmarid) ober Strajfjdjritt (vergl. nuilitiv.
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48. 49. 50.
Ordbnungsiibungen ©. 7).  Nibheres iiber die Ausfithrung fann
m ©r.=Negl. . d. JInf. Nr. 19 und 20 eingefehen iwerden.
14, Die Cinzelbew. des langfamen Schrittes: A. Nictipreizen
(Big. 48). B. Anzichen (Fig. 49). C. Vorfpreizen (Fig. 50).
15, Langj. Sdyritt in 3 Betten. Auj 1! Grf)uttl und
NRitcpreizen 1. 2! Angiehen. 3! %orﬁwetgen 16. JIn 2 Jeiten
gebt man vom Rictipreizen ohne Pauje in dad Vorjpreizen iiber.
17. In 1 Beit fommt auf jede Bahl ein Schritt, die Bauje
witd im Niidfpreizen gebalten. a) @drper]hod) aufgerichtet! b) Anme
swanglos vor und guriicf (nidyt jdhriig) bewegen! ¢) 114 Sdyritt — 100 m
m 1 Minute. I8, Cingelvorbeimarid sur Priifung. 1D, Eyerx-
sermard) in Gruppenfolonne (Marjhordnung). A. Cintreten
der ndchiten Neihe nach) 4 Schritten! B. Alle beginnen gleidzeitig !
C. Gleidmifige Fiihlhung! D. Ridtung! 2O, Crerziermaric
und ,Ohne Tritt!" Auf ,Rithrt — Cudy!” wird der rajdye
turnerijdhe Gang eingenommen, auf ,, Jd)tung L« ypieder Straffjchritt.
21. Grerzier- (Rarades) Marfdh in 2 Gliedern und B2,
Jn 1 Glied, beginnend mit Gehen an Ort. Damit die Sthiiler
© da8 Grlernte behalten, wird jede Turnjtunbde mit einem Parvade-
matjd) itber eine Turnplablinge gejchlofjen.

IV. Befouvere Gang- uud Hiipfarten fiiv das Franenturnen
(vergl. ©.8 und 172). Die bungen werden im allgemeinen
auf bemr Fupballen, nicht auf der gangen Sohle audgefiihrt.
23. Nadyjtellg. feitw. in ] JJJ 24 Jm Seitmaf des Laufens,

alfo J l I |nﬁe1 aud I ﬂ |ﬂ ausgeriihrt, ergibt die (lbung das

g
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Galopphiipfen und diejed 25, niit Swirbeln verbunden den Gialopyp.
26. Wird bem gewdhnlichen Schritt ein Hitpfen auf dem jdhreiten=
den Bein zugefiigt, wobei dag freie Vein mit Ferfenheben hHinter
bem Diipfenden Vein freuzt, fo entfteht bad8 Hopfergehen.
29, Mit Seitjdhreiten L. und v. im Wedhjel audgefiithrt und 28,
mit Bivitbeln verbunben ergibt den NRheinldinder, wenn nach
4 Hopfern = *; Drehungen, zwei Nachjtelljchritte hin und zwei
suritf  eingelegt werben. Jn gleidjer Wetfe tverden entivicelt:
29. Srittwedyjelgang. IO, Schottijchhiipfen im /s Taft. L.
Desdal. tm ¥, Taft. B2, Shpottijdzwitbem. I3, Polfa. 34.
Tivolienne. 33, Shwenfjdottijdhhiipien. 36, Krveuzpolfa.
37. Sdwenthiipfen. 38, Mazurfa. 3. Shleifhopjen. 40.
Walzerjhritt. 4L, Walzergivivbeln. 42, Walzer. Cinleitung
und Sdluf devartiger 11b. bildet 4B, Gejellichaitsqrufz. AUn=
fettung gibt: Heeger, Turnen d. weibl. Jug., Yeipzig, Straud).

4. hang.

Hangitbungen bilden die Musfulatur dev Finger, der Hinde, -

per Arme, bder Vrujt umd ftvecen die Wirheljiule.  Verql.
Shmidt, Unfer Korper, S. 456. Veim Armbhang nimmt
ber Brujtford bdie weitefte  Cinatmungsftellung ein.  Da ex
aber widht in Ddie AuBaturungs-
jtellhing guriicf fann, ivivft der
Hang nur auf furze Dauer eigent=
lich gefundbeitsiordernd. Veim
Beugehang diirfen die Ellen=
bogen micht von vorn auj den
Brujttajten dritcten. Griff etad
mehr al8 jchulterbreit (Fig. 52)
ift beim $Hang {iberhoupt dem
engen Griff (Fig.5H1) vorzugiehen.
Cr ift zwar jdpverer, beengt
aber ieniger die Utemtdtifert.
Cingelne Hangitbungen: Felgauf=
jug,  Sibpe, ESdywungjtemnte,
MNiefenfelge, find neben gewifjen
Ctiigitbungen die djaratterijtijchen
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Stotionen in der Cntwidlung ded Kunjtturnerd. Die Freude am
Grlernten tritt bet thnen befonderd hervor. Die erjten Hang-
ftbungen, $angjtand und Liegehang, Haben Chavatter und Wir-
fung von Haltung8itb. und werden ald foldhe mehrach veriwenbet.

Abgejehen von wenigen Nebenformen (Kniehang, Sebenbhang) iwird
bie Sdrpeclaft getvagen von denm Wrmen
A. mit Wnterftiigung durch die BVeine: Hangjtand und Liegehang,
B. allein und zwar von den "
a) Dbevarmen: Oberavmbang,
b) Unteravmen: lnterarmbang,
¢) Hianden: Handhang. Leptever ift die gebrduchlichjte Avt.
Gr fann auftveten
I. als llbergang von einer Lage des RKorpers zur ambern. Die
1v1d)t1q]tm 11Dmmnm jind: )
1. qus Gtand in den Stand: Unterjchmung, Tberjdilag:
2. qus Stand in ben Stiig oder Sip:
o) obne Trehung um die Breite: Stenumen, Kippen,
B) mit Drehung um die Breite: Felg= und Wellaufjchwiinge ;
3. aus Stitp ober Gip ju Stiip oder Sip: Felgen, Wellen;
IT. jelbjtinbig. Tabei
1. jind bie Avme geftvecdt: Stredhang;
2. find bdie Arme gebeugt: BVeugehang;
3. erfolgt eine Drehung um bie Breite: Nifthang, Sturzhang ujv.;
4. pendelt der Kovper: Schwingen im Hang;
5. findet eine Fovtbewequng ftatt: Hangeln;
6. bewegt jid) bas Gerdt mit dem Stbrper Ddes Turners:
Sdhautel= und Kreisjdhvung (an Wippe, Ringen, Rundlouf).
Der Hang ift diejenige Turnart, bdie bon ben Turnern im
Lauf des Jahrhunderts dibevveid) mit Fovmen ausdgejtattet worden
ijt, fo daB Der DHang mit dem Stii zujammen bhiufig bdie
anderen Jurnavten weit iiberwiegen. Dad darf nidt der Fall
fein, anderjeitd ijt e5 ebenjo faljch, den ,Geritiibungen” jeden
Wert abzujprechen. Hang und Stiif gehdven vollgiilti in das
Syftem der natiirlichen Vewequngen.

A. Hangjtand und Liegehang
follen die Qvaft der Hinde und Avme o iweit entwideln, daf
fie jpdter im reinen Hang die Laft des Kivpers allein tragen
fonmen.  Daviiber, weldhe {bungen af8 Hangftand, toeldhe als
Liegehang u begeichnen find, gehen die Meinungen auSeinander.
€3 ijt wedmipig, die Formen , Hangftand” ju nennen, Het denen die
Stbrperfage mehr ber fenfrechten fich nibert, chatﬁcma[g »Legehang”.
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Der Liegehang witdh == i Vrujthdhe, jpiter nod
tiefer geitbt. Je mehr Ddie Korperlage Dder Wageredhten id)
nibert, defto wirflamer wird die {tbung. Der Griff ift der
griferen Wirtfamfeit wegen jehr weit. Der ilbungdgang ift der
der Qraftitbungen. L. Mit Aufgriff in fHeimen Sdyritten vorw.
jum Liegehang; jprunghaft guvit zum Stand. Die Kbrper-
haltung 1t von Oefonderer Wichtigleit.  Hiingt der Kdrper
nach) unten duve), fo verliert die {lbung viel von ifhvem Werte.
a) Leib Heraud! b) Kopf zuviik! SKinn angezogen! 2. Beinhal-
tungen und I, Griffe. 4 Liegehang auf einige Dauer. Der
aleiche Liegehang an anderen Geviiten und die andeven Arten des
Liegehangd werben wie 10. 2 und 3 durdhgenommen: 3 und G,
Liegehang vorl. an 2 Stangen. Dabet bilbet der berinverte
Grifi (Speichgriff) und bdie Midglicheit, Hoher ober tiefer zu
greifen, ba8 Newe. ¢ und 8. Yiegehang jeitl. e
Wenn wir im Liegehong vorl. eine Hand [djen, —=—=—+
dreht fich der Kovper gum Liegehang jeitl. JIn den Hitften nicht
burchbiegen! P bis TL. Liegehang viicl, durd) Gehen riicdm.
aud demt Seitftande vitcl. ju evrveichen, ijt bejonders wirffam fiix
Brujt und Schulter. Betvieb wie {1b. 2 bid 4, cbenfo bei X2
bis 14 Liegehang vorl. mit Untevgriff und gebeugten Armen.
15 his 17, Desgl. mit Aufgriff.

Armmwippen (d. 1. Veugen und Strecten 0. Avme) im
Liegehang vorl. mit Untergriff wird burd) weiten Guiff jehr
erichmwert; wiv begnitgen uns bcéf)alb tnt Anfang mit Griff in
Sdyulterbreite. 18, Aus bem Liegehang mit gebeugten Armen
langjamed Streden bder Wrme. Dabei a) Am Gnde der
Stvecfung Korper nicht durchhingen lajjen. b) den Kovper nidht einfach
falfen lajjen, Jondern langfam (in 6 bis 8 Feiten)! XAY, 1! Qiegef)ung
mit gejtrectten Avmen. 2! Urmbeugen. 3! Streden. 4! Juviick
jum Stand.  (Vef. Voriib: Die gleiche 11b. an der Unterfeite der
jchriigen Leiter, die erjt fteil gevichtet ijt, allmablich aber chrager
qejtellt wird.) Wir verlangen dann bei der gemeinjamen {lbung:
A. Cinmal die Tbung. B. Dreimal. C. So ojt jie jeder gut
bevaugbringt. Durc) dad Juviicigehen in dben Stand twerden Dbie
Veugemusteln auf einen Wugenblicf entlajtet. Jebt wird 20.
Armwippen im Liegehang ohne Juriidgehen jum Stand.
Wie 76, 19. 21 bis 23, Wie NbH. 18— 20, mit Aufgrijf.
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II. Die Tibertragung ded Hangijtand3 an dben Rundlanf exgibt
24 Hanggehen, =laufen und ={pringen, dag al38 Borberei-
tung fiiv dad Sdyvingen und Fliegen Dbdient. Bei fleiner
Schiilerzahl (auf 8 Leiterjtringe Hochjtens 24 Schiiler) verwendbar.
Dabei qilt folgendes: Die Halle muf vollig jtaubfrei jein.
Aufjtellung und AbBjung am Gerdt find vorher einguiiben.
Jeder flbung tm Kreife v. mup jojort die im SKreife [ folgen.
CEine Dejondere Vedeutung ded Geritd fitr dad IMidchenturnen
(6Bt fih foum nadhweifen.

25. Auch auf die Ninge fann der Liegehang iibertragen
werden. Bef. Form: Kreifen tm Liegehang, dad mit und
(wirfamer) ofne Frontvevinderung ausgefithrt wird. 26, Ferner
entfteht eine Dbejomdere rt des Hangjtanbdes bdann, iwenn eine
Hend am Ring, die anbere hisher oben am zugehirigen Tau mf;t

I11. Liegehang auf evhdhter linterfage, =
tiefite Stellung, bei Wieberholung hiher, unterjcheidet —===—r
jih vom bisherigen Liegehang daburd), dap bie unteren CEytre-
mititen hoher aufqeleat werden. Daburch erzielen tvir eine jtivfere
Cinwirfung auf die BVaud)musteln, wie bei allen Hongitbungen,
bei benen die Veine nach) oben gebracht werden. Anfiinger miifjen
babei [ernen, bie Scheu vor Senfen de8 Sopfes nach) unten ab=
aulegen. Die Gruppe ftellt fich ald NbungSaufbau fitr die 0b. 33
bar. Jede {lbung beginnt aud dem Hockftand mit Fafjen ded nahen
Holms, die Fithe gelangen an bden entfernten Holm. 27, 1!
Anijtemmen bder Sohlen (Fig. 53), ein Bein rajdh) nad)
pem anbern. 2! Niictbewegung. 3! Veide gleidhzeitig anjtemnten.
4! Riictbew. und Wegtreten. Dabei, wie bei all diefen Tibungen,
ben Sorper nicht enfach fallen [affen, fondern nad) Mbglicheit
langjam jenfen. 28, 1! Liegehang in einem Knie. Bolle
Strectung ded andern! Die Nbung joll den fpiteren Snieliegehang
am NRect vorbereiten. 2! Ubfen einer Hand und Hodhheben bed
Armes. 3! und 4! Niifbewequng. 29. 1! Liegehang in einem
fnie. 2! Wechfel der Beine. 3! Wieberholung. 4! Ab.
30. 1! Liegehang in beiden Knien: A. Cin fnie nach dem
anbern. B. Beide gleidjzeitig (Fig. 54). 2! Urmbeugen. 3! Strecten.
41 96. 31, 1! Liegehang auf den Oberfdenfeln. Gejtredte
Arme! Knie gejtvectt! 2! Moglichit Hoch Hinaujrutichen, gebeugte
Arme (Fig. 55). 3! und 4! Niictbewequng. 2. 1! Yiegehang
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in betben Snien.
2! ftbergreifen
an den entfern=
ten Holm. A.
Die Hinbde rajd
nachetnander. B.
Beive gleichzettig.
Ber  dngjtlichen
* Leuten Lorjicht!
3! und 4! Niick=
. bewequng. 33,
Liegehang in bei=
i  den Snien und |M
53. 54. 55. fofortilbergreifen 56 a.
an den entfernten
Holm. 2! Kivper ftrecfen und Tberjhlagen zum Liegehang
vitebl, auf dben Oberjhenteln. 3! und 4! Niictbervegung.

e die befjeren Turner und die nidjten Stufen {find nod
folgende Formen bvevwendbar: 4. Aus dem Liegehang viictl.
Genfen der Fitfe zum Neft. Nuv diefe Form des Nejtes ijt
empfefhlenswert. Vet der gewdhnlichen Form, wo Fitge und
Hinde aneinanber find, hat nan wegen der ftavfen Anjpannung
ber BVaudpwand Vebenfen gedufert. BF. Aus dem Liegehang
victl. Felgaufzug rviickho. zum Seitjtits.. B6. Durdidub,
b. 0. Yiegehang im Srveuy mit Swiegriff und Drehen Fum
Liegeftiis auf dent Barven. 7. Cine befonbeve Avt ded Viege-
hanges ritctl. ift der Sdhwimmbang. Cr wird erveidht: 1o
A. Durd) Senfen aud dem Liegeftiip vorl. odber B. dburd) —
Qberichlag aus dem Stand und  Griffwechiel. B8, Das
Aufjtemmen aus dem Schwimmbang jum Liegejtits ijt eine
wirfjame {Tbung.

B. hang mit Drehung um die Breite.

Dabei werden die Fiife threr Unterftiipung bevaubt, und die
Sbrperfaft mup von den Avmen allein getragen werden.  Jugleidh
gilt 8, Ddie unteren Cytvemititen emporzubeben, das {ibt bic
Baudgmusfeln.
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1. 1lberjdylag im Querhang. Die Namen fitv die dabei L—">tc
porfommenden Formen {ind wedjjend.  Wir benuben ). ) ,)
fie in folgender Art: (Fig. 56) Sturzhang (nicht Abhang);
(Fig. 59) Abhang (nicht Sturghang); (Fig. 57) Nijthang und
die Bewequng, durd) die man Fu diefer Haltung fommt:  An=
viften. Diefelbe {1bung mit geftvectten Knien: Schoebehang und
Anichoeben (Fig. 58). Jede der folgenden Tlbungen beginnt
qus dem Hocjtand, fithrt dahin guviid wnd wixd dreimal wieder-
folt. Tibungsauiban 39. Nberjdlag vitctw. mit gebeugten
Snien. 40, Rifthang. 4L, Nberjhlag vitchw. mit gejtredten
Qnien. 42. Sdwebehang. 43, Shwebehang und fofort
Ctrecten  der Hitften jum Sturzhang. 44, Vei jteigender
$ihe des Gevdts: Nberjchlag vitckw. um Abhang. AF bis 30.
Wicberholung der 116. 39 bis 44 an 2 SKletteritangen und
51 bis 36 an den Ringen.

1. Seitrifthang und die anjchlicfenden Nhungen jind fitr den
weiteven  Fortichritt  (Felgaujzug, Kippe) befonders widtig,
————— Drujthoch). 57. 1! Hocdjtand. 2! Amijten. 3!
Gtrecfen der Knie gum Seitfhwebehong. 4! Senfen jum Hoct-
ftand.  (Bejondere Voriibungen: A. Quervifthang am Barven.
B. Seitrijthang am Bavven, wird hier dadurd) erleichtert, dap man
0. Soblen zu=
niichit am ent=
fernten Holm

anjtenumnen

fann.  Jtun
geben wir an
pa8 ganj tiefe
et und ber=
fuchen C.Bor-
[aufen mit

aebeugten Ar=
men u. Auj=
{chingen des
cinen Bemnes,
bent dag an=
peve folgt.
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Cndlich nehmen wir D. bdie {bung mit rajdem SKnicbeugen
und  Aufjchwingen). Vei der gemeinfamen Weiteriibung [(Gft
man  aundd)jt duvd) die DHinterfeute ein wenig Hilfe geben.
Sie Dhaben Dejonderd Davauf zu adhten, Ddaf Dder Turner
nicht  Oei 2! ober 3! Derabjinft. Die allgemeinen Auf-
gaben jind: a) Yus vbem SHodftand mit gejdhlojfenen fnien jum Rijt-
hang! bh) JIm Rijthang Knie mioglichit weit hinter die Reditange! IJm
Sntegelent jdhari Deugen! Dadurch wird ber Miicten ziemlich geftrects.
Sur jo fallt man aus dem Rijthang nicht wieder zuriict.  JIn den nieiften
Sdllen werden biejenigen, bie bdas mnidht herausbringen, noc) nidht die
Edjen vor dem Senfen des Kopfes iibevwunden haben. c¢) FuBipisen
frrecten!  d) Beim Streden der BVeine die Knie in Hohe der Neditange,
dann ijt der Schwebehang nidht {dwer.  e) Moglichft langjam fenfen
aum Hoctitand! 38, Beindibungen im Nijthang, 3. B.: Wieber=
holtes Strecten und Veugen eines fHnied ofne ober mit vorhers
gebhendenm Durchhocfen, Strecten beider fnie ujw. 3P, Seitrifthang
auf jteigende Hobhe.

Seitjdhwebehang. 60. Anjdweben A. Sum fliihtigen
Svebehang.  B. Jum Sdwebehang auf einige Dauer. Je
niber beim Schoebehang die Fitge an die Stange fommen, dejto
jchoerer ijt die {tbung. Man fann die fdhwereve Fovm exft von
fortgejchrittenen. Turnern verlangen. Vet thnen fordert man aud
bag Senfen durch) die Vorbalte der Veime. GX. Veinitbungen
im  Sdpwebehang: 3. B. Seitgritfhen, Veugen und Strecten
cines oder beider fnie. Vefonders widhtig jind: Seitfpreizen eines
Beines unter dem Ned hinweg, Heben und Senfen der geftrectten
Beine tvie qum  Felgaufaug. G2, Anjdweben auf fteigende
Hohe. 6B, Wiederholung der wichtigiten [bungen aud
vorjtehender Gruppe an den NRingen und als daratterijtijche
Gewandtheitditbung: 1! Anjdhweben, Spreizen de3 [ Veines
iiber die [. Hand. 2! Ausipreizen mit Lojen der [ Hand beim
Senfen deg Kbrpers und Wiederverfajjen um Veugehang.

111, Liegehang in einem Snie. 64 1! Seitjdyvebehang.
2! Durdhhocfen eimed BVeine§ zum Liegehang in emem Knie.
3! Durchhocfen aud) ded anberen Veines sum Liegehang in beiden
Stnien. 4! Tberjchlag sum Stand. Jm Knieliegehang beachte:
a) Tas freie Betn jenfent und frreden! h) Riiden jtrecten! 65, Dem
Liegehang jugeordnete Nbungen: 3. B. Wedhjen der BVeine, Heben
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und Senfen des jreien VeineS, Scwingen ded Hbrpers, Griff-
wechiel, Ubfen einer Hand. 66, Steigerung der Hofhe.

IV. Durdyhoden und Kuichang in beiden fnien, F———m—rt
fopihod). Dad Durchhocden werden einzelme Leute mit furzen Armen
nur mangelfajt (nut gefrengten Veinen) Hevausdbringen.  Der
Sniehang evfordert von Saghajten eine iemliche berwindung.
$aben jie ihn aber (junid)it mit Hilfe) einmal gewagt, jo erfennen
jie, daf ihre Furch)t gany unnbtig war. Das Hilfegeben beim
Siniehang erfolgt daduvrd), daf man von vben médBig gegen Dbie
Siife driictt. 67, 1! Unviften (oder Anjdyiveben). 2! Durd)-
focfen und Auflegen der Veine jum Knieliegehang. 3! Lijen
ber Fajfung und Senfen bes fdrpers, Aufjtellen der Hinbe
auf den Voden. 4! Nberfhlag zum Stand. (Bejonbdere Vor-
fibung: A. Aus dem Seitftand vittl. am tieferen Ject Nberjchlag
mit Durcdhhocfen.  Mit diefem erleichievien Durchhocten it bder
Beweis gegeben, dap man die Fiie unter dem NRek hHinduvd)-
bringt. €3 mup aljo auch entgegengefebt gehen. B. Dabei
nach bem Durchhocten Halten und Jwriickhoden. C. Aus dem
Umriften Durchhocten der Veine nacheinander. D. Beiber Veine
gleichzeitiq in gefrewzter Haltung.) Allgemeine Aufgaben: ) Beim
Durd)hoden fnie und Fitfe gejdhlofjen! b) Nad) bem Lofen der Faffung
Dimbe miglidhit weit hinten aufftellen! 68, Fugeordnete Nbungen:
3. V. Wiederholtes BVor- und Juviichoden, Strecten der Veine
por und nac) dem Hocen, wedjjelweife Vor= und Riicthocten
der Beine gleichzeitig (, Gaffeln*), d. §. L. hodt vorw., gleichzeitig
v viifw.,  im Rniehang Heben bdes Nbrpers und Wiederer-
fajfen Der Stange. Das von jiingeren Turnern im Kiivturnen
beliebte lange Augharven im SKniehang wird unterjagt. 69.
Sdhwingen im Kniehang und Abjdhoung (Knieabichoung). Dabet
Matte unterlegen, Hilfegeben durch 2 Mann, die die Dberarme
bes CScpwingenden faffen. 0. Knieabjdwung aus dem Sig
und mfdywung (Engelwelle) find gewagte, aber beliebte {1bungen
fiir gute Turner, Dbdedgleihen TEL. Tberidlag riicdw. an
den Mingen mit Gritfden und Lofen bded Grifis. T2, Der
,Snoten” fonn al8 BHumoriftifhe 1bung einmal bverwendet
werden: [ foct durd) und legt fich wagevecht itber den v. Dber=
arnt. a8 r. Vein legt jich itber den [ Unterjhenfel, die I.
Hand (Bt den Griff und ot den v. Fup.
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“3. Durdhhoden um Sturzhang. 1! AUnjdweben.
2! Durdhhoctenn zum Liegehang in beiden Snien. 3! Streden
per Hitften gum Stuvzhang. 4! Nberjdlag sum Stand. T4,
Bugeordnete Mhungen: Jm Sturzhang Heben und Senfen des
Storpers (Vorlibung fiir Felgaufzug vitetl.), wiederholted Veugen
und Gtrecen der Hitften mit gejtrecten Qnien. IF. Niit
Steigerung der Hohe Senfenzum Abhang: A. Niederjprung.
B. 3uwiidhocden. @6, Im Abhang Lbfen einer Hand,
Y1 Dvehung und Wiedererfaflen. TT. Aus dem Sturzhang
Senfen durd) die Hangwage vl

V. Uunterjdpoung ijt eine jdhone Gewandtheitsitbung. Da die
Sojjung geldft werben muf, wdilrend der Korper ofhune Mnter-
jtitbung 1jt, bedeutet fie fiir den nfinger aud) eine utiibung.
©8 ijt die eigentliche turnerijche Beendung einer {bung am NRed,
Da e8 der Turner vermeidet, gebeugt unter dem Nect wegzugehen.
8. Unterjdhoung aus dem Stand “="="=" brujthod). (Ve-
fondere Voriibhung: A. Unterjhivung in 2 Jeiten. 1! Anjchmeben,
Dabet fofit Dev Leiter den Obevavm und den Fuf de8 Turners
und unterftiigt 2! ben lnterjhoung. B. Ter Unterfdhivung obne
Untexftiigung {ther einen niedrigen Gegenftand, 3. B. 2 Siike des
Gpringfajtend ober Filghut mit aujgelegtemr Holzjtab). Allge-
meine i’lufgaﬁen: a) Audgangsjtellung mit weitem Nitcjpreizen eines
Betnes und Stniebeugen des anberen.  Daduvd) wird vermieden, Ddaf
manche in bden flitchtigen Stitg fpringen und fich dadurd) bdie [lbung
erjchoeren.  b) Avme nicht beugen, jonjt jtoBt man leicht mit der Stirn
ang Hed. ¢} Betm Niedeviprung Vorfidht, nicht juviictfallen! d) Korper
miglicdhit Hod) (bis gur Rechihe) hinaufjcdwingen! T, Unterfhroung
iiber die Sdynur auf fteigende Hohe. Die Schnur, auf
) Springftindern  aufaeleat, it

———————— etiva 70 cm vom hec entfernt.
60 cm ”“D""“ BweckmiBig iftverjchiedene Weite,
= a0, wie bei §ig. 60 fiiv die ver-

jchiedenen Sbrperlingen. SO,
Unterjhoung auj jteigende Weite wird am beften im
Sreien audgefithrt, wo man Linien in 1,40, 1,60, 1,80 m
GEntfernung  auf den Bobden einribt. In der DHalle verwenbdet
man Sreidefriche. Wie Tb. T8 bid 80 wird durdhygenommen: 81
6is 83. Unterjhoung aus dem Stitp. 84 Unterjdhoung an
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den Sdjaufelvingen iiber: A. Springjdnur in jteigender
Dige.  B. Jejtes Hindernis (BVocf, Springtaften). Der Schioung
wird erreicht: A. Durd) Juviictlaufen. B. Durd) Abjprung aus
bemt Stand auf einem Vot diesjeits der Schwungbahn.

C. Der ilbergang durd) Hang jum Stiig

ift in einer 9leihe von Ilbungen auSzufithren, bdie fid) grofer
Beliebtheit erfreuen, weil man bet ihnen deutlich den Erfolg der
Vewegung jieht. Ve ihnen bov allem entwickelt jich die Freude
am Sonnen. IMancdhe davon fdunen aud) praftif) bon Wert
fein.  Bundchit werden Dbiefe Ubungen aud dem Stand unbd
am tiefen erdt begonnen, jo dap Ddie Hangfraft nur iwenig
beanfprucht wird, vielmehr wird der Kbrper durd) den Schoung,
ben er bom Voden mitnimmt, gehoben.

I Wellaufjdponng === Dbrujtho). 83, 1! An-
ichweben, Durchhocten eined BVeined um flitdhtigen Snieliegehang,
Wellaufjchroung vorw. 2! Riictbewegung. (Vejondere Voriibung:
A. Gprung jum Stitp, Wberfpreizen gum Eis auf einem Schentel
awijhen den Hinden.  Mun  Juriidfallen wnd den Schoung
gleich wieber zum Wellaufjchoung benitben.  B. Liegehang in
einem Sinie und mit mebhreren Jwifchenfdhiviingen jum Well-
aufichoung. . Desgleichen mit emem Swijdenfhroung.) Allge-
meine Aurgaben: a) Das freie Bein abw. und viidw. jdhwingen! b) Das
jcpwingende Bein ftrecden! ¢) Jm Sib das geftrectte Bein guviid! d) Brujt
vor, Stopi hod)! 8@, Steigerung der Hihe. 8F. Die Steigerung
der Leiftung iwird durd) Verdnderung Dder Nbung evsielt:
A. BWellaufihioung [ neben der [ Hand. B. Wellaufjdhroung
vitcfv. (,Berliner). C. Wellaufjhoung L. neben der v. Hand.
D. Mithlaufihroung (Schenteltippe): wie ein Wellaufjchroung mit
gejtrectten Beinen.

Qm allgemeinen find die Wellaufjdywiinge und mehr nody
bie Wellen turnerifd) wenig wertwolle Tlbungen. Dev Neigung
jiingerer Turner, die Wellen big pun Sdpwindligwerden zu
tutnen, ijt baburc) entgegengutveten, daf von vorn herein Dejtimmt
wird: Qeine Welle darf bfter als giveimal hintereinanber geturnt
werden! Die Tihungen bieten zablloje Sombinationen. Man ver-
wenbet jie im Siivturnen bei den Dbefjeven FTurnern jo, bah
man bie Formen mit Hilfe eimiger Anvegungen erfinden [ift:
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88, Qnietwellen m dret Grifjarten, vorw. und rviichv., teihwvetje
fret. 89, Sipwellen in Hock= und Gritjchhaltung, vorw. und
viichw. 9O, Neitevwelle (im MNeitfip) und Nibhle (diefelbe
mit Y4 Drehung). DL, Wellen mit Kniewed)jel. P2, Schrauben-
welle (Stitp mit Jwiegrifi, Korper nacd) aufen drehen, tm Knie
einhingen). 9B, Niftwelle mit Hocten und Gritjichen. Desgl.
94, Sophlenwelle. DI, Holldnder (in einem Furijt
und einem  Snie) ujw. A Scherzformen: DG, Faule
Welle (i einem fnie und Dbevarmbang). 97, Schujter-
welle (in eiiem SQnie, die Hinde fafjen unter ber Stange dasd
Schienbein). 98, Affenivelle (wie worhin, jedod) Sibivelle).

L. Felgaufzng und Felgaufjhoung, oft in gleihem Sinne
gebraucht, qehen vieljach) ineinanbder d{iber, tweil fie fih nuv
daburd) unterjheiden, ob fie mit weniger ober mehr Sdhroung
(burdy Abjprung vom BVoden ober durd) Sdpwingen im Hang
erfangt) ousgefithrt werden. Wir veriwenden im allgeneinen
nur die Vegeichnung Felgoufaug.  Auf thn fommt e Hhouptjachlich
an, die Uufidwiinge jind nur Voritbungen dagu. Die Gegen-
bewegungen feifen Felgabjug und Felgabjdpoung.  Die volle
Beberrfdung ded (angjamen Felgabjugd, zu dejjen Crlernung
mandjerfei Stithiibungen jdhon Gelegenbeit boten, ijt Voraus-
febung fiivx 99 den Felgaufzug aus dem Stand F=—="=1
brujthoch. (Auperdem benuht man folgende bejondere Voritbung:
Man nimmt einen Anlauf iber vorgelegte Springbretter (Fig. 61),
peven Sabl allmahlich vevmindert iwird, Miit Untergriff und
ftarfer Veuqung der Rnie it die Nbung [leichter.  Mande
jtrecfen die Hifften Fu geitig und fallen damn Fuviick.  Andere
bleiben mit Dben Beinen nidyt diht an der Stange. Die
Hilfegebenden miifjen diefe Fehler zu verhindern fuchen.) Allge-
meine Aujgaben find: a) Kuie geftrect! b) Sofort in bie ridhtige Lage
auf dem MNect, aljo fein Vor- und Ritckjhwingen der Veine im Stiip!
. ¢) Korper eine Gerade, bdie firiig aufliegt! SKopf hodh; Vrujt heraus!
(Fig. 64). Nicht in die Schultern finfen! 1OO. Steigerung dev
Hiohe. TOL Felgaufichung mit verjdyiedenen Griffarten,
3. B. Unter=, Auf=, Kreuz=, Clgriff, Fajjung einer Hanbd am Hanbd-
gelenf Der anderen ujw. BO2, Felgauizug vitckl. (Niicden-
oder auc) Srewzaujzug genannt) jeht das Senten viichv. aus
dem Seitjtith viictl. (fiehe Sprung NWh. 75) voraus. A, Aus
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dem  Turchhocen
jdmounghait.  B.
Ohne  Schroung.
C. Aus dem Seit=
ftande viictl.  D.
Desgleichen  freter
[tberjchmung vitctl.
103. Freier Felg=
itberfchroung vorl.
it Steigerung dev
Hibe. 104. Felg-
aufzug a. d. Rin=
gen, die, n. Mijt=
griff von aufen
aefaft, unter dem 61. 62. 63. G4.
Leib Fufammengeviictt werden. 1O, Wiederholung der 11h. 99
und 100 mit Mnterqriff an der wagervedyten Yeiter oder 106G
mit Wufgriff im Seitjtand am Bavven, bder enifernte Holm
gefat. 1OT. Felgaujzug am Ende ded Varrvensd, Giejicht
nath) aufen: A zum Grdtffhiis, B. gum Stig. Die Felgen:
108, Felqumjdpoung vorl. viichv., voltstiimlid) , Baucelle”
und 1O freier Felgumichmung, endlich XLO. Felqumichroung vorl.
porw. find dhnlich ju behandeln twie die Wellen.

III. Die Kippe, Y=—==" junichit jchulterhoch, afs AAX.
LLauffippe” ift eine der jdhonften Getvandtheitditbungen. Sprung
in den Stith auf jteigende Hihe und Seitjchivebehang muf vor-
ber tiichtig geiibt fein Dzro. muf griindlich ioiedevholt werden.
(Auch folgende bejondeve Voritbungen find zu empfehlen: A. Jm
Querftand am Ende ded Barvens mit Ellgriff: Anjtemmen dev
Fitge gegen die Barvenjiulen und Aufjtemmen in den Stiy.
B. %us dem Seitftand am Barven mit Anufqriff am fopfhohen Holn,
Ymitemmen der Fitfe gegen den entfernten brujthohen Holm und
Auijtemmen in den Stith.) Dret Teile find bei der Kippe deut-
lich zu  unterfcheiden:  Borlaufen, Anfippen, Anfftemmen.
Qeder eingelne muf - vidhtig ausgefithrt werden. Wi  iiben
den erften, dabet: a) Fejter Griff! h) Weit hinten anjegen! (Fig. 65).
¢) Mit geftrectten Avmen unter dem Red durdhlaufen (Fig. 66)! Davauf
ift bejonders zu adyten. d) Weit vor bS8 zur vollen Strecung bes
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Sbrpers (Fig. 67)! Der yweite Teil fann nucht fiiv fich geitbt werden,
Der evite mup immer wieder vovaudgehen.  a) Tief anfippen!
(Fig. 68). Nicht an den Oberjhenfeln! h) Knie gejtrectt! tun alle
bret Teile. Grjt gang am Ende der Voriv.-Vetwequng, wenn dex
Sbrper von felbft juviictpenbdelt, aufjtemmen! Biele werden nun
faft Hinauffommen, fie fonnen fih aber nicht oben balten, Sie
werden von pwei Nann zu beiden Seiten an den Dberfhenteln
und im Kveuz ein twenig unterjtitht. Gelingt die Kippe, jo ijt
nod) 3u beachten: a) Ficht einjeitig aujftentmen! b) Bauch nidt auflegen!
Aur Vefejtiqung der Tlbung und Steigerung der Leijtung werben ver-
wendet: B2, Verfdhicdene Abginge an die Nippe angefchlofjen:
A. lnterjchroung,
B. Abjpreizen, C.
Hlanfe, D. Felg-
iiberjthroung,  E.
Hocte. 11D, Sippe
A.Qnverjdyiedenen
Griffarten, iie
Biniez, Unter=,
Streuz= u. Cligrify.
B. Mt verjdhied.
Nusgangsbhe-=
wegungen: usd
dem Stand obne
Anlaufen (,Stofi=
fippe”). Statt bes
Yaufens mit etnem

65. 66. G7. 68.  69. Sprung vorwdrts.
(, Satippe”). Aus bem Stitf juriictfallen (, Stistippe”). Statt
bed Laufend nady einem njprung mit gewinfeltem Korper vor-
jhwingen  (, Wintelfippe). 114, Tbertvagung auf anbere
Geriite: A. Qippe an den Sdhaufelvingen. B. Aus dem Stand
am Barrenende. C. Aug dem EStiiy i der Varremmitte. ALF
Qibpe vitc€l. (, Riicentippe”).

D. Der reine Hang,
o genannt im Gegenjap zum gemijchten $Hang, dem die meijten
der bisher bejchriebenen Tlbungen angehiven.
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Stredhang == =1 LL16. Anfiprung zum Stved-
hang mit Wufgriff auf jteigende Hohe ijt fiiv bas praf=
tijje Leben von Vedeutung und madht dasd unfhone Hinauf-
jteigen oder gar Hinaufheben der Turner an ein etwad hoheres
Ject fiberflitfiig. Vei groferer Hiobe ift Faffen mit einer Hand
an einer NRedjdule erfaubt. ALY, Daltung im Stredhang:
a) Stopf und Beine zuviick! b) Fejtes Umfajjen der Stange, Daumen
unten! c¢) Betm Abjprung Hinde federnd vom Ned abdriicfenr, nicht
nur ein Fallenlajjen ded Korpers! 1I8. ®riffe und Bein-
haltungen im Stredhong. 1LY, Stredhang auf mifige
Dauer. 120 (s 122, Wiederholung der 11b. 117 Hid 119
mit Speidyarifi an wei Stangen, Tauen, Ringen obder an der
jdhragen Leiter.

II. Gtrecthang im Schaufelfdrwung an Ringen oder Schautel=
vect ftellt Dhohere Unfordberungen an bdie Griffeftigfeit. A2,
Shwungholen, ndem man A. Sriftig borliuft und mit
gegritjchten BVeinen uriictichmingt, B. Rictiv. (Guft und voriw.
jdwingt, C. Mehrmals vorw. und Fuviitlduft. Schiwunggeben
burd) eimen anbern Turnev ift mur bei jehr geiibten Leuten u
gejtatten, Dbie Ddie ndtige Oriffeftigleit Haben. A24, Nieder-
fhrung: A. Am Cnde bed Niidichoungs. Die Avme ein wenig
beugen vor dem Lojen desd ®riffs. B. Am Ende des BVorjdjroungs.
Leib vor! Beine zuriict! Hilfsjtelung! 12F, Dem Schautel-
jdwung zugeordnete Tbungen, 3 B. JFerfen= oder Knie-
heben. 126, > Drehung am Ende ded Vor- oder Riictjhroungs.

IIL. Jum SKreisfliegen am Nundlauj: AT, Schwung-
holen burd) friftiges Laufen tn der Rreidbahn mit ftarfem
Sieben an der ©tricleiter, al8dann beviihren bie Fitfe den Boden
nicht mehr.  Wlo nidht:  Laufen, Auffpringen, Laufen, Auf=
fpringen ujw.  Faffung: A. Vit beiden Hinden an der gleichen
@profje der Strictleiter. B. An ncrfd)iebenen Sprofjen. 128, An
aet Strictleitern (Glocde). 129, JIm Kreidfliegen: A, Knie-
beben. B. Ferfenheben.

IV. Hibere Anforderungen ftellt der Beugehamg, der durch
dbie entfprechende Tbung im Riegehang  guiindlid) vorbereitet
fein muf. Der hungsgang entjpricht ganz dem ded Liege-
Hanges. Gr  beginnt jundchit ABO. Nit Untevgriff
r=gesy o= {chulterhoch, jo dafy der Qibrper nmur twenig gehoben

Gdardbt, Turnunterridt. 4
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werden mup: a) Obertdrper miglichit juviict! b) Weiter Grifj! ¢) Ober-
und Unteravne bilben einen jpigen, mindejtens etnen vechten Wintel! d) Atem
nidyt anbalten, jonit entfteht Rrefjung! ASL, Jugeordnete Bein=
paltungen und Griffe. 132, Veugehang auj miRige
Tauer. 1BB, Sprung jum Veugehang auf jteigende Hobe.
Wie {16, 130 bid 133: AB4 bid AP, Veugehang mit Auf-
qriff, 138 0i3 141, Beugehang im Speidhgriff an 2 Stangen
ujw. 142, Beugehang im Schaufeljdhwung: A. An den Ringen.
B. fn ber Wippe. 143, Beugehang tm Kreidfliegen am
Nundlouf. X444, Hindernidjpringen am Rundlauf. Dabei
erfolat der Unlauf in der Sebhne Ddes freidbogensd, bann hobhes
Sinaufipringen in den Veugehang, wobei gleichzeitig das Hindermis
(Stajten) dtberjprungen tird.

V. Hangwippen (, Llimugichen”), zunichjit mit Wntergrifi,
ijt die havafteriftijdhe Kraftitbung im Hang, die eine gewifje Niefjung
der erlangten Hangfraft evmdglidht. Sie fann in Fwei ver-
jchicdenen Formen audgefithrt werden: A, Schwedifche Form mit
weitem Griff und fraftigem Juviidnehmen ded Dbherfdrpers, wivkt
nebenbei in der Art der Spannbeuge. B. IMit engerem Griff
(etwad f{iber Schulterbreite, jo daB aud) bhier die Wrme mnicht
gegen die Brujt ftemmen). Hievbei fonn ein mipiges Vor-
heben der Beine audgefihrt werden, dadurd) wird die {lbung
evleichtert. Bei diefer Fovm fordert man, daf das Kinn bis liber
bie Stange fommt. ——=—I fjprunghoch). 145. Sprung
jum Beugehang und langjames Senten. 146, Im Stred=
pang BVeugen und Strecen der Avme. 147, Hangwippen
nach Sahl. V4S8, Vaviationen betm Hangwippen, 3. B.
tacten fommt an die Stange, im Querhang Kopf bald [, bald v.
an die Stange, Krewzariff und Drehung, Griff an einem Hoand-
gelenf. 149 03 151, Hangwippen mit Speichgriff wie Nb.
145 big 147, bdesqgl. 132 bi3 154, Hangwippen mit Aufgrifj.

E. Aus Stredhang jum Stiif.

I. Dabei ift das Auriften vor allem wichtig. E8 erfolgt
durch) Gegenfdyoung des Kisrpers und jpiter nod) jchdner und wirk=
jamer durd) Armbeugen. ABF. Gegenjdwung ded Kirpers im
Strecthong: 1! Fiie vor, Hiiften juriit. 2! Entgegengejest. Diefe
Haltungen glatt verbunden ergeben den Gegenjchwung, mit defjen

Eigenturm des
lesiiletas M Lalvaesriadhymg
lamalse: « ol
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Hilfe wir im vechten ugenblicf die Veine nach oben bringen.
Die Arme fdnnen gejtrectt bletben. LG, NRijthangnach A. NDehreren
Segenichiviingen, B. Einem Gegenjdhoung, C. Geringer Anbdeutung
b8 Gegenjpoungs. ABT. Aus dem Strethang in gleicher
Weije um A. Schwebehang, B. Kniehang, C. Sturzhang,
D. Abhang, mit entfpredjenden Abgingen. AIS, Aus dem
Stredhang: Knieliegehang und Wellaujjdhwung vorw. A. it
und B. Obne Bwijchenjhioung. 13D, Desdgl. Felgaufzug mit
nriften. 1GO. Mit Anjdhrocben. Den entgegengefetsten 1iber-
gang: Qus dem Stith zum Strechang, fithren wir zur Vor-
bereitung dev fpiteren Jugftemme mit miglichit langjamem Senfen
bes Sorperd vorl. viidw. aus. Daber werden die CEllenbogen
friftig nad) vorn gebriicft, damit ber {bergang mbglichit ofhne
Nuct erjolgt.  TGL. Felgaufzug itk vovw. (Kreuzaufzug).

16:2. us dem Strecthang mit wrmbeugen yum Rifthang.
Qubdem man nad) dem BVeugen die Schultern fentt, jdhmwingen die
Beine hinauf. 163 0i8 166 wie libung 157 bis 160, mit
Urmbeugen audgefithrt, endlich auch jo, dap dad Heben der geftrectten
Beine zum Anjdjweben vorausgeht wnbd nun erjt bas Avmbeugen folgt.

I1. Die hichite Entwicdhung der Hang-CStiittrajt fordert die Zug-
jtemme, der fraftvolljte Tbergang ausd dem Hang jum Stiig. Sie

fetst griindlichen Betvieb des Shrungd in den Lk
Seitftiiy auf jteigende Pohe voraus.  Jur "-‘..-‘
weiteven Borbereitung bdient LGT. Die Nud:= :
jtemme qug dem (frither erlernten) Gegen=
fhmung des Kirverd: A. Nach) mehreren Gegen-
jchiingen. B. Nady einenm Gegenjchroung.  C.
Sofort im Anjprung jum Gegenjdhoung. Das
Aufitemmen muf modalichjt gleichormig exfolgen.
168. Vet der wedhfelavmigen Jugitemne,
die vielfad) gany vernachldijigt wird, obgleid)
fie im YLeben qute Dienjte [eiften fann, jtemmt
jundchit nur cin rm  hinauj, dann folgt dev
andere.  A. Am reihhohen Nect, fo dap basd
ufjftemmen aus dem Auffprung erfolgen fann.
B. Auz bdem Anfprung am jprunghohen NRect.
C. Aud bem Ctrecthang. a) Das Aufftemmen muf ohue alles
Scwingen erfolgen. b) fein Jappeln der Beine! 16D, Die gleid)-
4%

70.
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armige Jugitentme ijt an den NRingen wefentlic) leichter al8 am
Nec.  Handgelente nad) aufen gedreht, Stiis auf den Handballen!
Gin Vorbeben der Beine im Veugehang und Senfen derjelbin
tm ugenblict des  Aufjtemmens qibt eine gute Hilfe. 1FO.
Die gletcharmige Sugftemme am NRed (Fig. 70) wird 1wie
11b. 168 entwicelt.

F. Sdywingen im Hang
bringt Steigerung der Hangfraft und Griffeftigleit Hervor.

[ G5 witd uerjt afs Sdwingen im Bengehang mit
Untergriff geiibt, "~~~ ' fdulterhod). ATL Cin- und
mebhrmaliges Sdhiingen. 172, Am Cnde des Vorjdhungs
auf neue fejten Grifi fajjen (Handlitften) und manderfer
andere Griffe itben! AT, An dad Cnde des Vorjchwungs
angefiigte Mbungen: Nijthang, Schwebehang, Felgaufjchvung.
174 5i3 196, Wiederholung der 1. 171 bis 173 mit Auf-
griff. Das Handliiften und die Griffe erfolgen bhier am Gnde
e Niidjdwunges. 197, Shwungjtemme aus dem Beuge-
bang, volfstimlich: , Altménnerjtenume”.

L. Sdwingen im Stredhong 178, Durd) Abjprung
pom Brett, dad bei fortjchreitender Sicherheit iveiter vom
®erdt abgeriictt wird.  Hilfsjtellung! Auf diefe Weife erreichen
wir vein medjanij den Schroung und brauchen den Korper nidht
felbjt in Scwoung ju verfepen. Niederfprung beim Riictjchoung.
a) Geftredte Arme tm Schwung! b) Fejter Sriff! Midht nur an den
Fingerjpigen hingen! Daumen von unten Her! ) SKrdftiger Gegen-
bruct ber Hinde betm Abjtof zum Niederjprung! LdDY. Vet wieder-
poltem Ritf- und Vorjdwung wird diefer Sthivung noch
beveutend verftictt. 8 Dbejteht hier, (wie bei allen grofien
Scwitngen mit Aujgriff), sunddit eine gewijfe Gejahr, dafy am Ende
bed Niidfdpoungs die Finger von der Stange infolge bes 3u
ftarfen Rbrpersugs abrutihen, und daf man auf Hinde und
Geficht fallt. Bei grofien Schwiingen mit Untergrifi, 3. B. bei
der Stuvgfelge, ift diefe Gefahr nod) grifer. Neben den vorigen
thfgﬂﬁt‘.ll: a) Am Ende ded Riictjchioungs Handlitften und andere Grifie.
b) Beinhaltung am Enbde ded Riickichroungs! Nidht quiitichen! Knie nicht
beugen! B8O, Mit Lofen einer Hand Ye Drehung am Ende
pes  Vorjhwungs (Hangfehre einarmig). AL, An den Vor-
jwung angefiigte fLbungen, 3. B. NRifthang, Schwebehang,



Sdpwingen. 53

Durchhocfen ufw., dabei, (wie dann auc) bei Wellaufjchoung und
Sippe,) merden bdie Veine meift ju jeitig vorgebracht, dann mif-
lingt bie Tibung. Volle Korperjtrecung big zum leften Augenblict
bes Vorjchwungs und nun rajd) die Hitften winfeln! Bejonders
widhtiq ift dag fiir die Schwungtippe. 182, ,Sdneppern,
b. i. Niederfprung am Ende des Vorjdwungd, aui Weite aus-
gefiibrt, ift befonders anvegend, wenn da3 Jek an ber Spring-
qrube fteht. Beim Loslaffer fraftiq den Yeib vordritfen! Hilfs-
ftellung mit Fajjung im Srveuz! A8, Hangfehre. Wie 116, 180
mit Lifen Deider Hinbe.

Nun gilt e3, den Korvper felbjt in Schung u verjepen:
bas ijt am leichteften, wenn nman Deim Aufiprung ans Ned
jofort anviftet und bie Veine nach) jdrdg oben Hinousitigt. Die
Schwungachje joll in den Hiinden liegen, nicht in den Schultern.
184 6iz IS8 werdben bdie 0. 179 bhi8 183 mit diefer At
Sdhwungnehuen iederholt.

Will man gang ftufenmipig fortichreiten, jo folgt min bdas
Sdwungholen im Stredhang und jwar durd) Gegen-
ihwung. Gleichzeitig erhilt man damit Gelegenheit, I8P bHis
193 bie 110. 179 big 183 zu iiederholen.

©So fommen toir endlic) zur beften Forn des Schwungfholens
durd) ein fliihtiges Armbeugen. 194 bis 198, Wieder-
bofung Der fib. 179 bis 183 in biejer Weife.

L. Aus dvem Seywingen zum Stis. ADD. Wellauf-
fhwung am Ende ded Vorjchoungsd: A. JNeben der Hanbd. B,
Bwifhen den Hinden.  C. Mit gejtrecttem Knie (Mithlaufichwung,
auch) Schentelfippe genannt). 200. Sdhwungfippe. 201,
Rreuzaufjdhymung. Durd) LBerbindbung bdiefer Mbungen unter
cinander und mit Hangfehren am Cnde des BVoridwungs, Niict-
fhwungs obder auch gleid) beim Anjdoung jind zahlreidye beliebte
Stombinationen moglich, befonbers 202, Drehiippen. 203,
Sdywungitemme, die jhdnfte, dabei eine ungefiinjtelte und unge-
fibrliche INectitbung, gelingt nur bei friftigem Vor= und Hinauj-
nehnten ber Schultern im Vorjchioung. Vet Erlernung der Schwung-
ftemme wird Der SBrper nach) dem Wufjtemmen gewdhnlich von
felbit su einer Jelge berumgeworfen. = Man fann diefe Tlbhung
augbilden, efe man jur reinen Schwungjtemme iibevgeht. Dfne
Jucten in den Hitften beim Aufjtemmen! 204, Dev eigentliche
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Felgaufidoung, aljo aus dem Schwingen, ijt eine unjdoere
[tbung, Dyaienijch) aber bedenflid), jo lange man bdabei ftarf auf
den Leib aufjdylagt. Man (4Bt jie aljo nur von vorgejdrittenen
Turnern audfithren, dic verftehen, tm Aufjchroung die Hitften 3u
firecfen.  Die {thung fteigert i) im 205, Felgiiberjhwung
(,$albe Niefenfelge”).

IV. Aus dem Stits fithren dret Arten jum Sdpwingen tm
Gtrecthang. 206, Durd) UAbwerfen nad) bHinten.  Man
fniipft bavan 2O die Tbungen 199 0i8 201, 208, NRiejen-
jelge, 209. Drehjdhungitemme. 2AO. Durc) Unterjdhwung.
Am beften fiigt fich davan die Sdhwungitemme.  Durd) Jiifchen=
fhwung find aud) die Tbung. 199 bis 201 damit gu verbinden.
211, Durd) Abwerfen mit Untevgriff nad) vorn (,Sturs-
felge”) fibrt zur Scdpoungftemme bzyw. bet gejtrectten Avmen Fur
Niefenfelge riicho.

V. Die Ttbertragung diejer Nibungen auf den Sdyanfeljewng
an den MRingen ergibt: 2A2. Am Ende bes Nictjchwungs
A, Unvijten oder B. Unjdpoeben.  Am Eude de8 folgenden
Lorjdoungsd hohes Hinaudwerfen ded Korpers yum Stred=
hang. Cinige Wiederholungen diejer Vewegung fithren ju auper-
ovdentlich Hopem Schaufeljchwung. 2AB. Nberjchlagen viicfw., das
jogen. ,Ausfugeln”, eigentlich ein freier Felgitberjchoung, bei
dem die Urme mbglichit fettw. gejtvectt werben mnuijfen, jonit
erfolgt eine Sertung tm Sdultergelent. 214, Kippe. 213,
Sdwungjtemme am Ende ded Vor= oder Nitctjchroungs. Cine
Anzahl diefer Ttbungen famn auc) ouf das Schaufelvedt iiber=
tragen toerden.

(. Hangel,
0. i. bie Fovtbew. im Hang, it {iberhaupt, bLejonders aber tn den
Jormen, wo der Veugehang angewendet wird, fraftbildend. E5
ijt bet den Turnern twenig beliebt, weil imt Anfang die Hinde
jmerzen, fodter ji) leiht Langeweile infolge der CEintdnigleit
per Tthungen einjtellt. Man lafje aljo nidht die Abteilung
wiederholen, tweil einjeme Ddie Nbung nod) nidht gut machen.
er die Auigabe (Bt — und wive e beim exjten Verjuc) — erhilt
die nddhfte Aufgabe oder Ddarf fich mit andevem bejchijtigen.
Dag Hauptgerdt fiiv dad Hangeln ijt die wageredhte Lerter,
pag et ijt nur e notdiivftiger Crjat.
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[. 216. Hangeln feitw. im Stredhang mit Unter=
griff am $olm. Der Jweite folgt, wenn Dder Crjte
die Mette evveicht Dat.  Man  ftellt das Gevit jo Hodh,
baf aud) Ddie quiBten fret DHangen fonmen, fitv die fleinen
muf  eine lUnterlage am  Auffprung  (Rajtenjal,  mehreve
Bretter iibereinander) angebracht werden. (BVei denjenigen, die
bei  der Vorprobe fhon nad) iwenigen Griffen verjagen,
miiflen  alé bejondere LVorvitbungen Griffe tm ruhigen
Hang nohmals durchgenommen werden.) Allgemeine Aufgaben:
a) Sfein Jappeln bder Beine! Die Ungejchictten (Gt man guerft mit
gefreugten Beinen fiben.  b) Seine BVew. der Diijten! ) Kopf uviict!
d) Tattmifige, nidht gu feine Grijre! BT, Hoditens 10 Doppel-
griffe auf eine Leiterlinge. Die Steigerung der 11h. im Hangeln
begieht fich auf Grifigroke, auf BVaviation in der Form, auf
Dawer. Jn lepterem Falle gilt das Hangeln nur jo lange, ald
qute Sorperhaltung und Taft beibehalten merben. Dabdurch diivfte
{1bevanftrengung permieden werden. 2AS. Tiber eine Leiterlinge mit
moglicht wenig Griffen (Spannhangeln). 219. Auf Dauer fiber
mefrere Qeiterfdngen. Die 4 Griffavten, ferner ber Grijf an
$Holm oder Sprojjen, die Vewegung vor= ober viidw., im Strect=
oder Beugehang, wedhjelarmig oder gleiharmig (Hanggucten) qus-
gefiifrt, geben umgesibite Baviationen, bdie alle duvdjzuturnen
weder vitlich, noch der Seit wegen miglid) ijt.

220. Sm Duerhang, Griff an den Holmen, fommt
bie NMitchwartsbewequng hingu.  Unftatt an der gleichen Yeiter
por- und viichw. ju Hangeln, (it man wedmipiger an Die
andbere Qeiter iibergehen und Ddort den Niicweg ausjiihren.
221, Sm Querhang, Griff an den Sprojien (Auigrifi geniigt)
filgt man Veinbaltungen, 3. B. Gritjgen, Ferjenheben, Knie-
feben und Drehung (Drehhangeln) Hingu. 222, Hangzucden
im Querhang mit Speihgrifi, fann nad) Vebdiirfnis mit Grifi
an den Sprofien oder im Seithang wiederholt werden. 2BBP.
Dag Gleiche gilt vom Hangeln mit gebeugten Avmen wnd
224, Hangzuden mit gebeugten Avmen.

1. Wejentliche und widhtige Crjcherung  bringt das
Hangeln aufwirts dadurd) mit fid), daf nummehr der Stdrper
auf eine Hiohe emporgehoben werden muf.  Als Vorbereitung
itht man bas Hangeln abw., dem ein Hinaufjteigen oder -flettern
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porausgegangen ijt.  Aud) hier begniigt man jich mit einer Form
und ninmmt etne oder Ddie andeve Ithungdmdglichfeit nur dann,
wenn mefr hung geboten erfdeint. 223, Hangeln an dev
jchragen Leiter: A. Mit feitlidhem Scwingen des Kibrpers.
B. Dhme diefes. C. Mit wedhjelweifem Beugen der Avme beint
Weitergreifen.  Wo fich die Taue in der Nihe der Wand be-
finden und durd) eine Vorvichtung jchrdg gejpannt werben finnen,
iit auch bad Hangeln am Schrigtau zu fiben und nod) mehr 226.
Die jchome Thung des Enterns. 227, Senfredyt Aufwdrts-
hangeln mit gefonderter Griffldde fiiv jede Hand,
alfo an 2 ©tangen, 2 Tauen, dann aud) Hangzucten.

IIL. Hangeln an eimem Tan ift die widytigite Fornr Ddiefer
Gruppe, die grimdfid) Detvieben und auj jeder ieiteven Stufe
wiederholt werden muf. (Wer bei der Vorprobe jdhon nady
wenigen Griffen verfagt, mufp nodymals bef. Boriib. durdynehmen:
AL Uvmivippen am Tau. B. Cinen, dann mehrere Hangelgriffe
aufin. C. Aufiw. Klettern, ab. Hangeln.) 228, Veim Hangeln
diirfen die Veine gegriticht vorgehoben werden. Allgemeine Anfgaben:
a) Sein Jappem! b) Vei jedem Guiff dibevgreifen, nicht nur nady-
greifert! ¢) Stopf nahe an dben Hinben! Der neue Grijf darf erft dann
gemacht werden, wenn die Arme vollftindig gebeugt find. d) Grofe Sriffe!
229, Mit hoditend 10 Doppelgriffen auf 3 m Hangellinge,
b. . 5 m Taulinge. Der Ungrifidpunft in 2 m Hihe fann
durd) ein BVand bezeichnet twerden, damit fleine Leute nicht zu
jehr int Nachteil jind gegenitber den flangen. 23O, Auf Dauer.
Abtw. wird geflettert, e8 erfolgt ein Niederfprung, aber jofort
(innerhald 3 Sefunden) ivieder dev Aufjprung. Schoner ijt die
[thung, wenn man ein 10 big 15 m langed Tau zur Verfiigung
fat. Jn Ddiefemt Falle darf nur gehangelt werden, jo lange die
Griffe gany gleich= und taftmdpig erfolgen, nicht bi8 zum Ber-
fagen aller Svifte. 2L Scdhnellhangeln.

5. Heben und Tragen
friftigt bet vegelmépiger Tbung die Mustulatur Dbes  gangen
Qirperd, fann aber bet Atemanbalten (Prejjung) jchidlich wirken,
deghalh mwird vor Daueriibungen Ddiejer Avt, befonders mit
jehweren Gemwichten und in jugendlichem Alter, gewarnt. Tragen
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pon Gegenjtdanden auf bem Kopfe ift bei tdglicher An-
wendung ein qutes Miittel ur CErzeugung aufrechter Kbrper-
faltung, wie die BVolfsjtimme beweifen, die thre Lajten auf dem
siopfe zu tragen pflegen. Dod gemeinjome Tragen grdferer
Gegenjtinde (Gerite) ijt filr die Anfinger im FTurnen be-
jonderd widptig; denn ed fiihrt zu ber Erfenntnid, bdap auch bet
ber einfachten gemeinfamen Titigkeit {lberlegung, Umiiht und
Sujammenarbeiten ntig jind. So wird e8 flir dad praftijdye
Qeben bon Bebeutung. Dag Gleiche gilt beziiglich ded Tragens
pon Perfonen. Dag Stabheben joll die Gewehritbungen des
Militird vorbereiten. Yergl. Cyevzieven &. 1.) J[m Frauen=
und Mdadchenturnen fonnen an Stelle diefer militdrijhen Formen
Holzftabitbungen treten.

Seben und Tragen witd durd) bie Vejdhaffenbeit der Laft fehr
paritert. Wean fann gliebern
A. nach bem Angriffspuntt der Lajt. Sie tuht houptjddlic)

a) auj den vmen: 1. beidhindig, 2. cinhindig;
b) auj dem Ritcen;
¢) auf dem Sopfe (BValancieren).
B. RNad) ber %cyd}ai[cnf]ﬂt der Laft:
a) Geritetvagen, b) Tragen von Perjonen, ¢) Gewidtheben.

nbere der vielen mdglichen Formen fommen fitr den Turnumier-
ridjt nidht in BVetradht.

1. Veim Tragen der Gerite hat jeder Turner davauf yu adten,
paf er felbjt nidht Schaben nimmt (Fajjen an der rechten Stelle),
und daf er andeve nicht in Gefahr bringt, etwa durd) voreiliges
icderfepen u. a.  Nach bem Niederjtellen ift bdavauf zu achten,
bafp bag Gevit jicheren Stamd hat und gebrauchsfertig ijt. Vor
Benupung eined Geritd muB man fidh) von der Fejtigleit des-
fefben tiberzeugen. Beim ZTragen langjamer, fjidever Schritt!
Eefen und Kanten, joweit moglich, nidht nach vorn!

Die Gerite ditrfen niemals, aud) 3. B. nidht im Kiirturnen,
auf dem BVoden hingejdyoben werben (%Dbenbeidjab:qunq' Staub-
aufirbelung!) Bei den Anfingexrn im Turnen ijt dad Gerdte-
tragen qriindlic) u Detreiben: A. Der Leiter Defiehlt. B. Der
Grite der Abteilung beftehlt: , Fajfen! » , Heben!” ujw. C. Dhne BVe-
fepl. Do) darf bie Tlbung nicht zu lang ausgedehnt iwerden.
Auch ikt man jur Belebung an dem bevbeigejchafften Gevite
eingelne Turner ihr SKbnnen zeigen. Pas gibt dem Lehrer gleid)
ju Unfang einen wichtigen Einblick in Gefdyictlichleit, Wagemut,
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by, auch) Unvorjichtigfeit jeiner Turnmer. Wuch den fleinen
Stniff, fich duvd) eine ober bie andeve felbjt vorvgeturnte {lbung
e NMefpeft zu jepen, witd er fich nicht entgehen [lafjen. Fiiv
fpiter empfiehlt e8 fich, fitr bas Herbeijhafjen der Gevite immer
die gleichen Yeute bon vornberein zu bejtimmen. Ebenjo madyt man
bon vornberein die FTurnmer (buvd) lbung) damit befannt, tvie
fie die eingelnen Gevdte Hodh= und tiefjtellen, wo fie befondere
Vorjicht amwenden, wie fie 3. B. am Vod Hilfe geben miijjen.
L Cin Mann trigt einen OGegenjtand, 3. B. Shringbrett.
2, 3wet Mann ein Gerit, 3. B. Springjtinder. . Die AbL.
ein griferes Geviit, 3. V. Varven. 4, Bier Mann und F. Jwei
Miann ein gqriferes Geriit.

Da§ Heben und Tragen von Perfomen darf von Dden
[benden nicht nuv al8 Schery aujgefaht, jondern muf mit vollem
Ernijt betrieben werden, daher mitjfen die [lhungen aud) anjtrengen.
Aufjtellung und Untervicht8gang find dhnlic) wie bei den
Sretitbungen: A, Auf Bejehl mit Vevbejjerung. B. Nady Sdhlen
int Taft. Man adte davauf, dap nicht ein fdywerer Turner mit
etnem {hwachen Jujommentonumt.  Vei allen eingelnen Formen des
Qranfentransportd jmd bdie Aufgaben: A. Aufladen des
Ndanned, dev auf dem Vobden liegt, twobet fic) die Hebenden
gundchit auj die fnie niederlafjen. DB. Verharren mit der Lajt
i rubiger Stellung. . Fortbew. auf beftimmte Entfermung,
efwa auf 100 m. Dabei furjer,
leichter Sdritt ohme Gleichivitt!
Da8 Heben von Perjonen fonmt
fpdter awch an der erhdhten
Sletterivand zur  Anivendung.
Wm unfeve Turner fitv bas Yeben
aefchictt au maden, witd man
diefen Tbungen einige Erfld-
rungen und Handgrifie fiiv die
erfte Hilfeleiftung und fimjtliche
Atmung hingufiigen. Plafate, die
dieje  nveifungen enthalten,
jollten in jeder Turnhalle aus-
hingen. Gie find 3u begiehen
bei Schlimpert, Wieiken.
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6. Bier tragen einen Fiinjten. . Dret einen Vievten: A. Wie
Fig. 71. B. BVon der Seite her (Fig. 72). 8. Jwet einen Dritten:

7. VB LR,

A. dignlih wie Fig. 71. B. Wie Jig. 73. C. Die duferen
Hinbe bieten, zujanumengefaft, den iy, bdie inmeren jtiihen den
Ricfen.  D. Von der Seite her. 9. Einev trigt einen Siveiten
(Huctepact): A Auf dem Niicen (Fig. 77). B. Vor der Brujt
(Fig. 76). Aud) das jpiter genannte Achielveiten fann Dierher
gerecnet woerden, ebenjodad , Baltentragen”, einverfehries Adjel-
reiten, Dabei fanm Ddev Heiter den Kdvper vovwdrts bis Fuv
Wageredhten fenfen, wenn ihm der Trdger die Fiife fejthalt.

II. Die Gejelljdajtsiitbungen, die man als8 Turnen an
febendigen ®eriiten bezeichnen fonnte, werden ausdgefiihrt in
Aufjtellung: A. 3u Dreien
baw. zu Bieren. B. J[n
Qreidaufitellung.  Da bet
leBtever dev eingelne Triger
gleidhzeitiq bon beiden Sei=
ten belaftet wird, it diefe
{thung Jchwerer. A0, Die
gewinfelten Avme Feier
TFurner bieten etnent dritten
Roaffung fiv: A. Kniebeugen
Deid-u.B.emnbeinig.C.Spret=
sen und D. Spreizedyiel
im  Hocdftand  (Fig. 78).
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78. 80. 79.
E. Yiegehang und Hongjtand (Fig. 79). AL Die gegenjeitig auf
dic Sdyultern aufgelegten Avme Fweier Turner bilden ein Nec
fliv: A, Stredhang mit Knieheben. B. Beugehang. C. Nift=
bang. X122, Vodipringen: A. Bodjtellung. B. Bodjpringen in
tiefer und hoherer Stellung der BVicte. C. Doppel= und dreifacher
Bod (Fig. 82). L. Die Wchjeln zweier Turner bilden einen
Barven fiiv: A, Sti (Fig. 80). B. Stiip mit Knieheben.
C. Heben in den Liegejtiits (Fig. 81).
14. Der von ywei Turnern auf den
Achjeln  gehal=
tene  Eifenitab

bildet ein
NRect Fiir:

AL Nijthang. B.
Sdwebehang.
C. Durd)hocten
unbd tberjchlag.
D. Sturzhang.
15. 3wei von
Turnern tief
nebeneinander
gehaltene Cijen=
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)

ftibe bieten Stand fiiv: A. Aufjteigen. B. Tuer= und Seitquitid)-
ftand. (. Stanbdwage. 16. Der von mehreren Turnern in Schulter-
hihe gebaltene Springitab bildet en Nect fitr mehrere Turner fiv:
A. Gtitg. B. Felgaufzug. C. Abhang. D. Hangvage m—=—=—=—=
titfl. Die Geraden turnen, die lngeraben falten. ! 2 1 2 1

I11. Die Spielfornten bediivfen yumeift einer jorgfiltigen Cin-
fibung (zuerjt mit DHilfegeben) und einer vorjidjtigen Steigevung,
5 B.: A, Auf- und Abjigen. B. Fortbewegen im Schritt.
C. Jm Yaufichritt. D. Wettlauf. Ohne dieje IMapnahmen jind
fie nicht ungefabrlich, 3. B.: Wettlauf mit Adhjelveiten, Fudhs=
preffen. 17, Bei Holland-Seeland gehen 2 FTurner, Hoand
in Hand, vom Scyifj (Ecfe ded Spielplated) hinaus ind Meer.
Der Jijch, den fie fangen, muf auf den gefaBten Hinden, bdie
nicht geldft werden biitfen i3 Schiff getvagen werden. Er barf
ju entfommen fudjen, fic) dabei aber nicht auf den Bobden jepen
oder legen. Die Gefangenen gehen paaviveife mit aud aufs
Fifchen.  Sonnen jwei ihre Beute nicht bewiltigen, o Tufen fie:
JHolland in Nbten”, dann  helfen ihnen andere Gefangene.
18. Beim Turnerfnoten 2) (1. umfaffen der Crjte amd
Bweite mit dev v. Hand ihr [, Handgelenf, und mit der [ Hand
pag freie Dandgelent des Partmers. Der Dritte legt fih auf
den Turnerfnoten,in
dem er fid) an den
Armen der Tragen-
ben fefthilt und itber=
fhlagt. Wm nicht 3u
viel zu wedhieln, lapt
man bie gange Spiel=
abtethumg auniidt an
demjelben§notentur=
nen. 19. Kamelvei
ten(.83). DerTra=
gendefafita. d. Schul=
texn pder an denHiin=
dent b, BVorderntanns.
20. Beim Acjel=
retten (Fig. 84).
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= wirdjo aufgejefjen:
Y2 et

; Swette mmnit Seit=
gritjchitellung, der

. Dritte beugt fich da=

' vunter und hebt ihn
heraus. Der Erjte

i reiht  Bilfeqgebend

: eine  Hand  dem

) Siveiten, Ddie an=

dere dem Dritten.

21. Fudys-

prellen: A. Sn

Sedhjer= pder Adh-

tevvethe (Fig. 85).

B. Sudysprellen in

85. Gajje. Dabet wird

ver Fuhd exft durd die gange Gafje hindurdhgeprellt. 2. Beim

NRettevball: A, Mt Huckepact. B. Mit Achjelveiten, gebht der

grofie Leberball unter den Heitern von Hand u DHand, ober es

wird cine Form des Wanbderballd oder der Valljagd gejpiett. Sobald

der Ball den Voden beviifhrt, taujhen NReiter und Llerde die NRollen.

23. Beim Neitevfampf, nur mit Huckepact und in der Spring=

grube ritlid), judht man den Gegner ausd bem Eattel zu feben;

wird auch) al8 Jieh= ober Sdhiebefampf am Yangitab gefpielt,

ift aber nicht fehr [ohnend. 24. Wage oder Salztragen, ()

Gllenbogen ineinandevgehatt, i)t wechielwetjes Hevausheben auj

den Niicfen duvd) Borbeugen desd Numpfed. Ter Gelhobene
ichoingt gleichzeitiq die Veine entpor.

IV. Betm Stableben gilt, wad bdie Turnvorfchr. f. db. Inf. (die
folgenden Nummern find ihr entnomumen) fiiv da8 Gewebritreden
bejtimmt: , Die Anforderungen werden allmibhlich big zur vollen
Qrdfteentialtung gejteigert.  Aber e8 jollen die Yeute oud) nicht
dure) zu fange Daucrhaltungen evmiidet werden”. Untervidyis-
qang ivie bei Den Freitibungen. 5. Griffe: A. Unjchultern.
B. Bor dem Leib fajfen. C. Abnehmen. 26. Heben und
Senfen mit beiben Armen (27a): A. , Aufwirts, d. 1. Hod)-
fheben. B. Big zur Schulterhohe. 7. Beugen und Streden
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(27b): A. Borwirts. B. Aufwirts. 8. JPumpf-
beugen und =jtreden mit aujwirts
gehaltenem Gewehr (27¢). 29. Guiffe
mit einem rm (28a): A. Fafjen. B. b=
nehpmen. 30. Cinarmig Veugen und
Strecten (28h): A. Dorwiirts. (Fig. 86). B.
Seitwivts. SL. Dedgl. jeitvdrtd, dann voriv.
Sihren (28¢). B2, Urmdrehen bei: A,
Boriw. B. Seitw. gehobenem Stab. 33. Stab=
griffe und Haltungen im Gehen und Laufen. i

V. Bejondere Stabitbungen (Holzjtab) fiir 88
bag Francuturnen. Der Stab ftellt dabei nidht )
nur dic Velajtung dar, wie bei den Haltungdiibungen.  Hier
iit jowohl die Krajtbilbung, als Gejdictlichteit und Schimbeit der
Vewegung die Aufgabe.  Die hungen werden nach der erjten
Einitbung teilweife mit verjdhicdenen Stellungen, Gang= und
Hiipfiveifen verbunden. 4. Stabhalten: A. Beim Antreten,
im Umgug ujo.: IMit Speichgriff i der Mitte gefapt, unter
bem [ Arm getragen, vorderes Ende (djrdg nad) unten.
B. Bur {ibung: Wageredht vor dem Leib mit betden Hinden
gefaBt. 33, Umlegen und Unterlegen. 36. Stabwinbden.
3. 3wei Turnerinnen )  oder ~ ~ faben einen Stab gefaft:
Stellungen, Schwenfungen, Unterwinden. 8. Dedgl. mit et
Stiben. Diefe Haltung eiguet jid) bejonders fiiv entgegengefette
Bewequngen der Erjten und Jiveiten.

VI Beim Gewidjtheben ijt die bewahrte
qute Paltung die fichere Gewihr dafiiv, dap Ddas
Gewidht nicht u jdhwer ijt, die [hung aljo nidt
jchadlich wivft. Kein Turner darf jdpwere Ge-
widyte heben, ofme Ddafy ein Ddabinter jtehender
Stampfrichter ihn beobachtet. Sobald dev gleiche
Fepler (Sniewippen, Numpfriictbeugen ufw.) zum
poeiten IMale eintvitt, davf die 1lbung nidht fort-
gejet werden. €8 wird alfo nur die Hilfte dev
bt. gugleich iiben. Auf vegelmdfige Atemfiiheung
it su achten. B9, BVeidarmig, Jn Seitgritj)-
jtellung ober auch in Grunditellung: 1! Miipiges
SNumpfbeugen vovw., Tiefhaltung der Avme. 2!
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NRumpfitvecten, Veugen bder Avme.
31 Hodftrecen (Fig. 87). 4! Beugen
der Arme. Dabet: a) Kein Rumpibeugen
viichw.! b) Fiife feit, fein Wanten! ¢) Kein
Suiewippen! d) Avme gleidhymdpiq jtrecten!
Turner, die auffillig zuriicbeugen,
Daben bie Ttbung mit njtellen an
eine Wand zu {iben. Dad Getvicht-
Deben an Dder Wand ift dtberhaupt
einejehrempfehlendiverteCrichverung,
Die bungen werden iwie Fretiibungen
betrieben: A. Ein gewdhnlicher Hantel
in jeder Hand. B. Dedqgl. 2 Hantel.
C. SKugeljtab (122 kg) beidbhindig
gefafgt. Steigerung big 20 Hebungen. 88. 89.
Hebung und Senfung zuj. 5 Sef. Statt weiterer Steigerung
der Babl fritt ein: 40, Steigerung desd Gewidhts, 172 kg,
20 kg ufw. Gntjpr. tb. 39 u. 40. 41 und 42, Gewidjtheben
einarmig: Dad Heben beginnt hHier aud der Seitgritichitellung,
pa3 Gewidht it iiber die Schulter gehoben. 1! Hochitvecten.
2! Veugen. Dabei: a) RKein Seitbeugen des Rumpies wie Fig. 88,
jondern Haltung twie Fig. 89. b) Kein Kniewippen!

6. Klettern.

Madtig elgreqtﬁ und hinaus, ju eviagen, ju jdhwinmen, 3u Himuen.
Heimat, wie lieblich bijt du! — Jitteve, wer did)y bebroht! —

0. 9. Jdger.”)

€8 it Gejchicthichleitsd= u. Kraftitbung gugleid). Seine Vebeutung
fiiv dag praftifche Leben tritt bei Gefahr flar in Crjdeinung.
@38 ift eine Dder ivemigen Tbungen, Dei Ddemen die Avbeit und
dann aud) die Wirfung auf die oberen und unteren Eytremititen
slemlich gleichmiBig verteilt ift. Gute Qletterer avbeiten mehr
mit den Beinen, fdlechte mehr mit den Armen. Vet Dauer-
flettern ift die Wirfung auf Atmung und Hevatitigleit dhnlic
ber Deg anbaltenden Schnellaufs. Langaufgejdhofjene, fehwichliche
Leute mitffen e8 daher mit BVorficht betveiben. Veim Klettern
an einer Stange, bef. beim Ubwirtsrutjchen ijt bet Sinaben

*) Qdger verjteht unter Klettern die Gerdtitbung iiberhaupt.
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bie Miglichteit gejhlechtlicher Reizung nadhgeviefen.  Nan
beobadhte deshalb dieje Tlbung im Knabenturnen gemau und unter-
jage jie im Siivturnen. Bielleicht empfiehlt es fich iiberhaupt,
jedenfalld abev bei ben §fmaben im 13. bis 15. Jahr, jtatt Des
praftij) fajt iwertlojen Rletterns an einer Stange {tberhaupt
flettern an einem Tau zu nehmen. Aus dem genannten Grunde
ijt bie Abjchaffung bes friiber auf Turnplipen und bei Volfs-
feften fiblichen Qletterbaumed nur zu DbeqriiBen. Das Klettern
an jdrigen OGeriten (Sdrigtan, Scdrigitangen) ift neben
dem gewdhnlichen RKlettern ofne bejondere BVedeutung.

Die Arten ded Kletternsd unterjcheiden jich:
A. durd) die Art, wie die BVeine den fremmenden Truct, durd) dem ber

Storper gebalten wird, ausitben, ndamlich

a) nad) tnmen: cin Gerit: Stange (fenfrecht und jdrdg), Tau,

Sletterbaum, b) nach aufen: zwei Stangen;

B. burdy den Griff an

a) etnem Gerdt, b) an 3wet Gerdten.

Wnter den etngelnen vten jind verjchiedene Kombinationen moglid).

90.

[ 3l Klettern am Taun (oder an ciner Stange) it

twenigjtend fiir '/s der Turner gleichzeitige 11bungdgeleqenheit nitig.

Edardt, Iuvmmterridht. 5]
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Stlettern.

Bei Mangel an Tauen wird auc) bet Eeinen Turnern Klettern an
ciner Stange alé Crgdngung oder gleid) als Criat betvieben und zvav
i gleiher Weife wie Klettern am Tau. L. Kletterjdluf,
D. 1. die Art, ivie jid) ber Qorper am Tau befejtigr. Die Beine
jollen babei die Hauptarbeit leiften. (Gang ungejchictte Fleine
Furner fonnen afls bej. BVoriib. den Kletterjchuf jo iiben, daf
fie, auf dem Sajten jiend, am fenfrecht gebaltenen Stab die
Beinhaltung andeuten.) 1! Die Hinde fafjen mbglichit Hod) am
Tau. 2! Heben des v. {nies mut angezogener Fupipibe an das
Tau, jo baf Diefed itber bdie Junenjeite des Knied, iiber das
Sdhtenbein und diber die Aupentante des Fufes fallt. 3! Nad)-
iehen und 1bevidhlogen des [. Beines iiber das v. (Fig. 90).
4! CStredten Der finie; die Veuqung der Hiiften bleibt. Das
Tau ijt nun an zwet Punffen befejtigt: zwifhen den Kinien und
awijchen Ferfe [ und FuBrijt v. 2. Nbungen tm Kletterjchluf:
A. ®riff Doher und tiefer. B. Stvecen der Hiiften und Lijen
eines Armesd (,der Luftichiffer). C. Bwei Turner judpen Jich
qeqenjeitiq hevabubdvitfen baw. Derabzuziehen. D. Hiher- und
Tiefergreifen, dabei Strecfen und Beugen ber Hitften.  F. Kletter=
¥hlup auf Dauer. 4, Qletterbewegung: 1! Hohergreifen
bi8 zur Strecung dev Hitften (Fig. 91). 2! Knieheben und neuer
Qletterichlufy Hober oben. Die Fiige und Knie diirfen von der
Stelle, wo fte etmmal gefaft BHaben, nicht wieder abrutfchen.
Wer gar nicht Hinauffonmt, merft fich die Babhl feiner Griffe
und fucht in jeber folgenden Stunde einen Griff mehr Heraus-
subringen. &, Auf- und AbElettern. a) Dabei wird jur Fejt-
jtellung des Augenblicks, in dem man oben angefommen ift, an den
oberen. Querbalfen angejdhlagen. b) Bei ber Abwdrtsbewegung  muf
geflettert werben, nidht abrutichen! ¢) Ehe man unten auftritt, Fiipe
vom Gerit [fen und weidjer Niederjprung! Man fanm aud) allmdahlich
hober abjpringen lojjert und jo den Tiefjprung aus dem Hang iiben.
6. Cinmal Hinauf in Hochitens 20 Sefunden (5 m Tau).
7. Desgl. mit Hoditens 10 FuBgriffen. 8, Wettflettern mit
mbglichit wenig FuBgriffen. Veim Wetttlettern ftellen die Hinter-
leute die Leiftung feft. 9P, BVeim Klettern auf Jeit wird die Beit
bon 5 gu 5 Sefunden audgerufen oder o8 werden die Sefunden laut
geadblt. Cs geniigt aber aud) wollig, feftaujtellen, wer der Crite,
Sweite ufiv. war. 1O, Klettern auj Dauer (ein-, weis,
oreimal Hinauf) qilt nur jo flang, a8 gleichmaipig ohne Paufen
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geflettert wir. Dadurch diivjte Mbevanjtrengung vermieden werden.
Weiteve Tbungen jur Vejdydftiqung fiiv die bejten: AL, Kletter-
rajt im Tau. Jjt man fletternd jur IMitte gelangt, jo wird
das Tau unter den Fitgen mit eciner Hand gefaft, iiber ben
Sopj  hinaufgehoben, beide Taue iverden mit betden Hinden
gefaBt, mm: A. Sum Sib auf einem Schenfel. B. Auf beiden
Sdpenteln. C. Zum Stand. 12, Beim Qletteridhluf ohne
Handfajjung lduft dad Tau diber bdie [ Hiifte um den r.
DOberichentel und itber den Fuprijt, fo daf man mit dem [ Fuf
darauftveten farm. A3, RKletterjhluf im Sturzhang: A. Bom
Boden aus. B, Hober oben. Der Korper fdhwingt an einer
Seite de8 Taues Dhinauf zum verfehrten Rletterfhlup. Die
Diinde fafjen vorfichtig unter dem Kopi. Cine jehone Mutiibung
ift 14, Hangeln abwirts in diefer Haltung. LF, Wanbder-
tlettern, bei giinftiger Anovdmung der Taue ausfithrbor. 1!
Stletterfchluf an eimem Tau. 2! Hindiberfafjen mit einer Hand
ans nidyjte Tau. 3! Hindiberjdpvingen des Kirpers zum Kletter-
idluf am nidjten Tau. 4! Nadgreifen mit der andern Hand
an diefed Tau. Dabei bewegt fic) der Turner: A. Wagered)t hin.
B. Aufw.  A6. Sletterhajch). Der nichite Turner, der be-
Ttimmte Beit fpiter beginnt, jucht den Vordermann zu erhafden.

IL. Stettern an 2 Stangen.  CEntfprechend dem Tauflettern
wird  betvieben: 1T, Qlettevidhluf: 1! Die Hinde fajjen
beide Stangen mbglichit Hodh). 2! Aufiprung in den Beuge-
bang, bdabet ftemmen bie Veine mit gehobenen Snien an Ddie
Stangen, o daf Dder RNorper in fifender Haltung an der
AufBenfeite der Ober= und Unterjhenfel und an der Innenfante
der angegogenen e befeftigt ift. Man fann die Veinbaltung
aud) evjt einbeinig einttben. A8 bis 2. Entjprechend 116. 5
bis 10. 24. Rlettern mit wedhfelweifer BVetdtigung der
Stbrperjeiten. 23. Wanberflettern, wie am Tau (fiehe 1b. 15)
oder 26. JIn folgender Art: 1! Kletterjhluf an 2 Stangen.
2! Hindibergreifen and nidhite Stangenpaar. 3! Hinitberjchiwingen
Ded fbrpers ujw. 2. Kletterhajd).

6. Klimmen

tt im Leben fibevall da von Widhtigleit, wo e3 Hindernifie u
bevivinben gilt, die den fdjulmihigen Geviten des Turnplages

s
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nidht dbhnlid) jind. Das Klettern der Vergjteiger ift die vers
brettetite Vetdtigung diefer Avt. €8 ift Kraft= und Sejdictlich-
feitslibung zugleid). Dad Klimmen an dev Hindernidmwand
(Esfalabiergeritft), die Dbebauerficheriveife fajt gany von unjeven
Turnpliben verfdpounden ijt, dient af8 Vovbereitung fiir dad
Militdrturnen. Die 1lbung findet jtet3 bdas rvegjte JInterejje
ber Turner.

L Atberwindung von Geviten: Vo, Rferd, Springtajten,
Barren, Nek, wagevedite Leiter. CEine jdhulmipige Vewequng
wird niht vorgefdyrieben.  Jeder mag fehen, wie ev mit der
Aufgabe fertlg with. Dad hindert nidht, daf bder Leiter auf
eine oder die anbdere Dejjere Art hinweift. L. Brujthohe, 2. Schulter-
fhobe, . Kopfhohe Geriite.

II. AL Kietterwvand wird ywedmihig das Vorturnerbrett ver=
endet. €8 witd aufgevichtet gegen dad NRed gejtellt (Fig. 92)
und mitteljt Cifendien, die auf der Hinterfeite angebracht jind,

mit Niemen fejtaefchnallt. a8 Brett midhte fo Hodh femr, dap -

pie griften unferer Turner die obeve (abgerundete) Sante gerade
nodh) im Sprung erveichen fomnen.  Fiv fleinere Leute wivd die
Abjprungjtelle durd) ein
oder mehrere Shringbretter
exhoht. 4. Sprung:
A. Bum Gtredhong. B.
Beugehang. C. Obevarms=
hang an einem, D. an
peiben Wrmen. 3. Aus
pent Obevarmbang an einem
Arme eine vt Wellauf=
fhwung (Fig. 92) und
Spreizabiigen. 6. Desgl.
ohne Berwendung ded Ober=
armbanges. ¢, Wedfel=
armige Sugitemme gumt
Stiif, Flanfe ab. 8. Gleid)-
arnt. Jugjtemme (Fig. 93),
eine Hand greift auf die
Hinterfeite der Kletterivand
tief hinab, Wende. A3

92. g3
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Abgang wird aud) u. a. die militdvijde vt verwendet (jiehe Turn-
vorjdrift ©. 53): 1! Nberfpreizen [. 2! Yo Drehung r. 3! Nadh-
fbreizen t. zum Gtith auf der andern Geite. 4! Nieberjprung.
9. {ibervindung der Kfettertvand in Deliebiger At nad) Beit.
Der NAugenblit des  Aufjprungs 6i8  jum  Augenblicf bes
Niederfprungsd witd geertet. A, Die Kletterwand ivird
erhdht, indem man fie auf einen oder mehrere untergefeprte
Teile des CSpringfaftend aufftellt. CEin Turner ftellt fich mit
dem Riicfen gegen die Wand, fnie leiht gebeugt, Finger bder
tiefgehaltenen $Hinde verjdrintt. Ein gweiter jteigt, jih an den
Schultern des Hebenden haltend, bann an dev LWanbd hinaufgreifend,
L auf deflen $Hiande, r. auf dejfen Schulter ufw. Miehrere diejer
Wbungen eignen jich gut ju Moannjdaitdfampien.

7. Laufen.

Sdpwingen dem ar; uns mmqn ‘imu' Hut, fliegenden Heridhlags
Und hochjchwellender Brujt cilen wiv freudig um Jiel.
0. H. Sdger.

Wenngleich) dad Yaufen im biivgerlichen Leben bet ben Er-
wachfenen wenig Vevivendung findet, ja fogar fitv unjdyicklich gilt,
jo fteht dod) die Vedeutung diejer Nbung tm Falle der Gefahr
und Gile aufer Bweifel.

Die forperfiche Wirfung 17t dhnlich) bder des Gelhens, dod
jtirfer. Sie richtet jich aljo auf Qrdftigung der Vetnmustulatur,
Atmung, Hery, Blutfreislauf und Stoffwediel. (Ausjihriicheres
i. Sdymidt, lUnfer Korper, &. 512.)

Die Arvten des Lauis unterjdeiden jicdh wic die Gangarten durd)
Die vt des Auftvetens und die damit verbunbdene Strecung der Gelente
und Hebung des Kovpers.

A. Cinjache Laufartenm: Aufjepen auf

1. bie Ferje: ungejdhictter natiivlicher Lauf;

2. die ©ople:
a) mipige Veugung: gewdhnlicdher Dauerlauf,
b) ftavte BVeugung: BVeugelauj, von Neguault u. Nooul ent-

wicelt, vorr Marey unterjucht;

3. auf den Fupballen:
a) mipige Schnelligheit: turnerijcher unbnn[lmunl)u laufidritt,
b) mbglichite Schnelligfeit: Schnellauf.



70 Lanjen.

B. Kombinierte Laujarten:
a) mit Weitjprung: Sprunglauf,
b) mit Hodhiprung: Hindernisdlauj.

Die untervichtliche Behandlung ded Yaufensd entjpricht gany der
rt, bie wir bei den entjprechenden Gangarten fennen gelernt haben.

L. Der turnerijdhe Lanf wird alfo entjprechend dem furnerijchen
®ang betricben, jiche S. 31. L. Die Laufhaltung: 1! Bor=
feben der Avme in Nijthalte mit geballter Faujt. 2! Drehen
jur  Kammbalte. 3! Gllenbogen beugen und juridiihren, fo
baf die Fiujte auf den Hitftfnodhen fommen. Die Anl. jdyreibt
feine bejtimmte Yaufhaltung vov, jondern [djt den freien Schwung
ber Avme ju. 2. Haltungen und Cingelbewegungen Ddes
Laufdrittd: A. Ferjenheben. B. Dabei Strecten und Veugen des
Jufes. 3. Caufidhritt an Ovt: A, Anjdritt und Halt.  Halt
wird auj belicbigem Fufe befohlen. 8 wird nocy em Tt
audgefiihrt und der jdpwingende Fup rvajch ohne Stampi hevan=
gesogen.  B. Taftlaujen, wird verwendet wm Gleichmdpigteit ju
exgielen, jpiter nur, wemn der Taft jhwantt. Dev erjte von je
4 CSdyritten witd betont. Laufjchritt an Ovt verleitet leiht ju
furgent, trippelndent Schritt, daher nur fury betveiben! C. Gleid)-
tritt und Schrittwechfel. Cv bejteht davin, daf swei aujeinander=
folgende Tvitte auf bem gleichen BVein (ein einfaches Anjbitpfen)
auggefiiprt wevden. . Haltung, wie beim Gehen, dagu a) fein
jeitfihes Schwanten! b) Kein jeitliches Werfen bder Unterjdhentel!
¢) Rubige Haltung der Ellenbogen! d) Snie nicht vorbringen! e) Ferjen=
heben mit Strecten des Fupes, dod) vfne Ubevtreibung! 4. Dex wirk=
fiche Laufjdhritt wiederholt die vorigen Aujgaben und entiictelt
die Schrittqrofe und fdnelligleit, die allmdhlich auf 180 Sehritt
pon 90 6is 95 cm, affo 160 6i3 170 m in der Minute gejteigert
wird. 3. Caufen in Marfdordnung und 6. JIn verjdiedenen
Umjugsbahnen. 7. Auimarjch in Youfjdritten ausgefithrt.

II. Qaufen und Hiipfen im langen Sepvingfeil jind jdone
DMutitbungen.  Jpre Einitbung eviordert aber meift, zumal bei
ben fdpvievigeven Fovmen und bei den Snaben, eme jo lange
Jeit, daf jie mit dem Werte der [tbungen faum im Cinflang
ftept.  Wenm man im Miadchenturnen den Hindernislauj
etivad fiirzer Dehanmbelt, jo fann man bdie fret werdende Jeit auf
cimen griindlicheren Vetried bder Schwungjeiliibungen verenden.



Turnertjdher Lauj — Laujipiele. 7

Der Schoung ded fhulterhod) aufgehingten Seiled muf, bejonders
im njang, ein wenig nad) der Vewegung der Turner eingeridtet
ierden. Seil loder bHalten!

8. Durdhlaujen tn der Nihtung bdes Seiljdhwungs:
A. Ju Bieren. B. 3u Jweien. C. Eingeln in tweiteren und engeren
Abjténden. 9. Mberjpringen des entgegenjdivingenven Seils.
10, Fortgefepted Hiipfen im Seil: A, A3 Standhiipfen.
B. Laufpiipfen. AL Der Augenblic im Seil. Dabei 1wird
baé entgegenjchwingende Setl {iberjprungen. Man madht ofort
Sehrt! und [ujt guviicf, oder 2. Art: Dem Seile nachlaufen!
Sehrt! Sprung!

Laufen und Springen im furzen Sdywingjeil (oder an
dejfen Stelle dad 2,30 bi8 2,40 m lange Schrvingrohr) ift den
Sehiilevinnen juv freiwilligen Vetdtigung zu empfehlen.

111, Die Laufjpicle nehmen auj der Vorjtufe u. in den unteren
Turntlafien einen bretten Naunt ein und evfepen hier den fihulz
migigen Schnellauj, bdeffen Tedhnif exjt von geveifteven Leuten
verftanben wird. Tad hindert nicht, qelegentlich einmal aud
einen veinen Scnellanf davan zu nehmen. Vet allen Lanfipiefen
barf Der Gegner nur cuf die Achfel, nicht auj bdie Schulterbldtter
oder in Dden Niicfen gefchlagen werben, denn badurd) wiivde er
nac) vorn jtiivzen. Sann die Negel aud) nicht immer bejolgt
werden, o find die Turner damit dody zur Vorfidht gemahnt und
werden achtjamer. A2, Hajd). 1B, Kreuz- oder Sdhneider=
hajd). Jmmer derjenine muf gehajcht werden, der zwifchen
Cinfer wund  Hifcher  Hinduvchluft. AL, , Bidden (A in
Fig. 94) fchiele nicht!” wenn B und B, vorbeifaufen, um jic)
wicder 3u vereinigen. Wen du jangft, ehe er feinen Pavtner
gefunden Hat, der ift BVikhen. LI, Dritten abjdhlagen oder

ook 3 Mann Hodh. H Hhajeht L.

& . Diejer ftellt jih vor eine :

/ " Jleibe als Griter, der Dritte ) &
' A | muB nun entjliehen (Fig. L.
v A 1 98). 16.Jrrgarten, )) 16
Lo~ o~ 1 Hajd) ®in Gaijfe, gebildet o~
!~~~ | pon Turnern mit gefapten ~N H (‘r
Lo A~ 1 Hinben (Fig. 96). H hajdht B :

Sy o e Reiter Pgibtiveth

B B1 9H
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Betchen, da bewegen fid) bie Mauern (Vs Dreh. [) und Ddie
Gaffen find gang anders (Fig. 97). 17, Wettlauf von Paaven
mit gefafiten Hinden. AY. Dex

1. Aufjtellung. 2. Aufjtellung. Sdwarze Mann (Fig. 98)
it M et 0 0O g Die Bundhl onBis Feld
)H )L ) ) Laufenden mit 3 Schldgen.
-~~~ (BC (1O Die Gejdlagenen ditvfen damn
-~ m o~ ¢ gleidhfall3 fchlagen. Die Liiufe
IR erfolgen auf Befehl. AP, Vet

o o = o R Grengjagb dhnlich, dod) diivfen
- R A SR (PR e B R O Te L e R iy
96. ¢ 97. jchlagen, fondern nur Laufende

fefthalten, dieje diivfen fich und

andere befreien. 20, Freie Jagd cbenjo, dod) ohne Be-
jhrinfung durd) Gvengen. 2L, Wettlauf im Stirnfreis,
Geficht nach) innen. Ciner [Guft aufen und fordert dure) Schlag
einen  Sweiten.  Diefer liuft in entgegengejebter Michtung.
Wer zuerit die Litde im SKreis evveiht, fritt ein; dev anbdeve
fordert. 22, Qomm mit! (Fig. 99). Wbnli) dem vovigen,
bod) wirtd der Sdlag in Dder Neile tweitergegeben, und Ddie
gange Sweierveibe (auch) Dveier- oder Vieverreihe) liujt in
ber Midhtung des Forbernden. Wer nac) dem Cintveten iibrig
Bleibt, fordert. 23. Dreiball=Lauf (Fig. 100). Die Liujer
Paben um die Wette 3 Biille in die vor thnen [iegenden Gruben
(Miigen) zu legen.” Sie tragen bei jedem Lauj nuv einen Vall.
Die nichiten 3 Liufer holen die Bille zuvitt ujw. 24. Num-
mern=Wettlauf (Fig. 101). E8 [laufen diejenigen um Ddie
Wette, deven NMummern aufgerufen werden. 23, Sdjwarz und
- e Beif (Fig. 102). Die Farbe, die aufgerufen
e <o ph. mitteljt einer Sdyeibe
! © geworfen wird, entflieht
© Dbinter ihre Grenge, die 7 -

i3 . andere verfolgt jie. Ein =l
Schlag madyt yum Ge- )) L
- fangenen, der au$ bdem
CSypiele ausjcheidet. » %
26. Bavrlauf, jefst meijt < f;

= - Barlauf gejdyrieben, ijt
98. 9.
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a8 Hauptipiel des Turnplages vom 13. Jahre ab. Siehe Negelheit
4. bes 3.2 Srither wurde dad Spiel fo begonnen, daf einer
jur Gegenpartei ging und durd) 3 Schlige auf die vorgehaltenen
$Hinde ,forderte”. Lakt man nun den Geforberten oder aud
oic ganze Rartei den Schldger verolgen, fo Haben iwir 2.
Joppen und Fangen.

‘ £ Grenze
e - A N Py e R T R s
& e b 1 it lf | \
5 m eV e g
o o o P2 T2 : 2 T? ZSdywary (entilieht) TT
; : :g“ l;’\l;! D N N e
5m 15l 1 \ N N
el |"': ) i
o [o) o) e L = AR ¥ety (verjolgt)
e 1 Q; I : - : i :
5 m ' 1 1
, T SRl T AL
O g Sty Ul B et Sy Grenge.
100. 101. 102.

IV. Beim Danerfanf fonnen wir den turnerijd) jchdnen Yauj
nur fordern, tenn feine bejondere Anftrengung zu evwarten ijt.
Gobald das gefchieht, darf der Fup auf bdie Sohle aufgejtellt
werden, ein lebhaftes feitliches Schwingen der im Cllenbogen ge-
beugten Avme erleichtert die Tlbung. Bald nad) Veginn Des
Caufend tritt eine leichte Atembejcherde ein. Wird fie iiber-
ounbden, jo fann der Yauj nod) lange ofne Vejdywerde fortge-
fest werben. (fiber den Vetvieb vergl. Dauer und Cilgang S. 33.)
28, Auj 5 Min. Dawer. 29. 10 Win. 3O, 15 Min.
31. 1 km ofne vorherige Jeitbeftimmung. 32, 2 km. 33,
Skm 34.1kmin7 Min. B5. Jn 6 Min. 6. JIn 5 Min.
37. Sn miglidit furger Jeit.

V. Fiir den grimdlichen Betvieb des Sehnellanfs bediiren i

g einer Bahn von 100m

Ziet 5 oHeute " Linge. Wennfjic , gerade=
e A e o, qud” nitht vorhanden ijt,
by 1 AEE \ fegen wit un$ mit Silfe

% ! von Reulen eine Runb=
3 i Dahn an (Jig.103). Den
! Gtandort der Steulen muf
< : man jic) mevfen, Ddamit
i man die Vahn jofort ohne

s AR R < e

103.
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neued Abmejfen wieder herjtellen tann. Wielleicht fann man auch fejte
Trehpunfte der Vahn (Véaume, Geritte) beniigen. Anfang und Ende
find etn qut Stiict voneinander entjernt, dbamit die Turner am Ablauf
und am Fiel einander nicht jtoven. Ablauf und Jiellinie werben
nicht a—c und d—f, fondern a—b und d—e gelegt. Dadurch
hebt jich der Nadhteil fitr die dubeven Liufer auf. €S ijt jedem
erfaubt, nac) der inneren Seite der Valhn zu halten. Wiinjchens-
wert- ift e8 immerhin, dak wir aud) eine Langbahn von 60 m
haben, bie wir audniipen, wie Fig. 104 zeigt. Dadburc) Haben
wir beim 50 m=Lauj einen Auslauf von 10 m. Veim 100 m=Lauf

fann die niichite Reihe jchon am

el Ablauf antreten, ehe bdie vorhers

ol Sl R TR gebende Neihe DHerein ijt. Die
bl Bahnen michten breit genug fem

ST fitr 4, wenigjtens abex fitv 3 Liufer.

Jiel fiir 100 m =Yauf

Eine genaue Feftitellung der Lauf=
T leiftung vegt trefflich an. Dazu 1t
301 eine Stoppubhr ndtig, die durch
einen Druct in Gang gebradht und

20

40 . . =
i Ak ] burd) einen giweiten Druct abgeftellt
s0l Biel fiit o0 e by werden faun.  Diefe Whren, bdie
Iss e T O fliv 18 bis 20 Mart ju haben jind,

601 Drehpuntt fite 100 m-vauf  seigen  Fiinftelfefunden.  Jwect=

mipigerwive dieTeilung in Viertel=
B fefunden. Wenn moglidh, find e
folche 1lhren zu Dejchajfen, 1weil man Dann die Leiftung zweier
Turner gleichzeitig  mejfen. und bden Gang bder Uhren an-
einander fontrollicren fann.  Aud) Kontrollappavate mit eleftrijcher
Auslifung find fonjtrutert worden. (Whrmadjer Miiller, Leipzig —
Bremer Apparat), ferner Appavate, die dureh) einen Trwk
3 Ubhren in Gang bringen. Die Bedienung der Stoppubhr
exforbert einige bung. Die Ablaujzeichen find einfach (,Los!*),
ober dreifach in genau vhythmijcher Folge (, Achtung! Fertig! Los!«).
PMan verivendet Deide beliebig, nur mup man vorber anjagen,
tvelche Art erfolgen wird. €8 ijt nicht gut, die Turner ausjdlies-
lich und zu fehr an eine Art ded Jeichengebens zu gerwidhnen.
Die Ablaufzeiden find ovtifche (Fabhnenjdyiventen) oder afujtijdhe
(Nuf, Pijtolenjhup beim Sport). Der fleine Jeitraun, der
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awtjchen dem Jeichen und dem wirtlichen Ablaui liegt, heift die
Neaftionszeit. Diefe durch ftbung zu verfiivzen, it fehr widtig.
Die Laufzeit fonn nun auj drei verfchiedene Wrten gemefjen
werden. 1. Mit dev NeaftionSzeit: Y qgibt da8 Jeihen und be-
dient die Ubhr zugleih. 2. Obne die NeaftionSzeit: Ein Turner
X qibt das Seichen. Der Leiter Y bedient die Uhr, Z (duft. So
tritt bei Y und Z eine Neaftionsgeit ein. 3. Z (duft, beliebig be-
ginnend, ein qut StiicE hinter der Linie ab (, Fliegender Start”).
Die Uhr wixd von Y in Gang gebradit, wenn Z Ddie Linie
Giberjchreitet. $Hier fallt auch bdie Feit iveg, die ndtig ift, um
ben fbrper in Schwung zu bringen. — Wird dad Seichen mit
Der Jabhne aus ber Ferne gegeben (etwa betm 50 m-Lauf), jo
mup ein Turner durc) Avmbeben angeigen, dafy bdie Liufer fertig
jind. Die Turner miifjen jo aufgeftellt werden, dafy jic alle die
Yaufbahn diberblicten fonnen. Dag leidige Hevandriingen in die
Bahn oder and Jiel ift unbedingt zu verhindern. 50 m-Ydufe
foimnen in ber gleihen Stunde mehrmald wiederholt werben, nicht
fo 100 m-Liiufe ober [ingere. B8, Vei ber Cintibung be-
nufen wiv nur 20 68 30 m der Yangbahn. Wer die gejtellten
ufgaben nicht evjiillt, wird anfgerufen, jtellt jich hinten an und
wieverholt den Yauf. Die Ychlechteften Yiufer muf man ivieder=
bolt zwijchen befferen mit gefafiten Hinden laufen lafjen. A. Auf-
treten auf den Vallen! Vei den alten Griechen galt devjenige
ald befter Ldufer, der die geringjte Spur un Sande Hinterlief.
B. @drittlange. Zu fleine Sdyritte evfordern zu viel Musfel=
arbeit, bei ju grofen verliert man die Hervjdyaft fiber jeine Glied=
mapen. Unjere Nbung joll die Schrittlinge jteigern ohne Seit=
verfujt. ©8 gilt, bie fitr jeden gimjtigjte Schrittlinge Heraus-
juftnben.  Die Schrittlinge wird am cinjadyiten fejtgejtellt, inbem
man die auf 30 oder 50 m gebraudhten Scritte Fihlt.
C. Haltung. BVorlegen! Arme lebhaft mitjchwingen! Kein feit=
liged Scywingen der linterjhentel! BY. Tie einzelnen Teile
De8 Snelloufs: A. Cin guter Lhufer feat 7 015 8 m in der
Sefimbde guriit. Cine Verzdgerung im Ablauf wm eine gange oder
auch) nmur eine hHalbe Sefunbde bringt aljo 8 bzw. 4 m Nadyteil.
Juvr Crreicung eines guten Ablaufd jind bdie verjd)iedenfien
Haltungen tm Sdywange (Fig. 105-—109). Fir die Ablauj-
iibung nebmen toir eine Stredte Yo 20 m, die bet den Wieder=
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105. 106. B 108. 109.

polungen allmihlich) bi8 auf 5 m  verfitvgt wird. Won jonit
gleichen Laufern wird devjenige zucrt diefe fuvje Stvecte juviict-
legen, der am {dynelljten abgelaufen ijt. Vet einemt Nennen
nennen wir die Deften, beim andeven die fchlechteften Abldufer.
B. Sdhon der Gedanfe and Halten verlangjamt den Lauj. Mian
darf alfo erjt and Halten denfen, wenn man die Biellinie fiber=
fhritten hat.  Neden und Crtldven nupt wentg, es mup Sadpe
der Gewohnbeit ywerden. Dedhalb muf man Laufe auf 20 bis
30 m durh8 Jiel wiederholt vornehmen und die Turner iwieder-
Holen lajjen, bdie vov dem Jiel den Lauf berlangjamen. C. Auf
der Jundbabhn  vermeiden wir die Wmfehr. Diefe fhidiat
pas  Chavatterijtijhe, bdie Cntwidlung der griften Schnellig-
feit, und Ddie it efwa Dei 40 bis 60 m evveicht. Auch it der
Lauf mit Wmfehr anftrengender, weil der Kibvper aufsd neue in
Sdpoung 3u bringen ijt. Wo fie ndhig ijt, darj die Umfehr
nur bie fiivejte Beit in Anfprud) nehmen. Das gejdyieht, wenn
wiv nid)t einen Vogen, jonbern nur eine Wendung bejdhreiben.
Wir qjtellen bdeshaldb Seulen an dad Cnde der BVahn. Diefe
mitfjen bet dev Wendung mit dem Fufe bevithrt und gum Setchen,
daf bie Verithrung erfolgt ijt, umgeworjen werben. Ein beveit-
fteender Turner ftellt die feulen fitr den nichiten Lauf ivieder
auf.  Sur Tibung der Wmfehr nehmen wiv einen Lauj von 20 m
Hin und 20 m Fuviid, dann nur je 10 und endlch) je 5 m.
Bet diefen Strecten wird von gleihen Liufern berjenige fiegen,
dex die Wmfehr am jdhneltjten ausjithrt. 40. Wettlaujitber 50m. Fitr
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alle Wettliufe ijt e8 von bejonderer Wichtigfeit, immer neue, miglichit
gleichoertige Gegner (durd) die LPunftmethode) sujammenzubringen.
41, Wettlauf itber 100 m: A. uf der Rundbahn. B. Mit
Wmfehr. 42, Wettlauf itber 150 m und iiber 200 m iwerden
durd) 1wiederfolte Wmfehr und neued JInjdwungjesen jo an-
jftrengend, Ddaf fie nur auf der Nundbahn betrieben werden
jollen. 43. Die Feititellung der Bejtleiftungen auf 100 m:
1. Wil man fich) mit der Fejtjtellung nach vollen Sefunden begniigen,
fo rtuft man am Jiel von 10 Sefunden ab die Sefunden aus.
Darnach ftellt die nddyjte Neihe die bon jedem Liufer der BViever=
veife gebrauchte Jeit fejt. 2. Der Lauf ded einjelnen wird mit
ber Stoppuhr gemefjen. Die vt ift zeitraubend, und Laufen
ohne Glegner vegt mnicht an. 3. Die Jeit des Bejten aus.
der Wiererveihe wird gemefjen. JIn bder nichiten Turnftunbe
(Guft nur nodh die Dreierveibe. Dad fat den BVorteil, daf bie
jehlechtejten am Hiufigiten laufen miifjen. 44 Der Borgabelauf
wird zumeift nur dber 50 m audgefiihrt, bdamit bie gleichen
®egner in derfelben Turngeit noch) einmal mit vertaufhten Rollen
laufen fommen. Hwei Mann der Vieverreihe R
exbalten -3 m, ein andermael 5 m Vorgabe 4 A
(Big. 110). Jm dibrigen ivie der gewdhnliche A
Wettlauf nad) Punften. Nan fann aber aud
al8 Aufgabe jtellen, den Vordermanm u jhlagen. ad

45, Bei Vorgabelauf mit Belajtung tragen

bie Vorderleute grofe Lederbille (Goldtlumpen).

9tan fann diefe Tlbung damn auc) Diebslauf

nennen. 46, Die itblide Fovm bdesd Diehs-

(aufed (aud)y Schlaglaufen) zeigt Fig. 111. i
Der Dieb A hat den aunfgejtellten oder aujge- N A
hingten ®egenjtand (Springhut, Miige) U ..o L D
rauben. Man [iBt zwet joldher Diebsliufe 1.
neben= und unabhingiq vonemander ausdfiihren.
4%. Beim Cilbotenlauf, der {dhinjten Form ded Mannjdafts-
faufé (Fig. 112), wird eine Fahne hin= und Dhergetvagen. Die
Partei, die ihre Fahne, vom lepten Liufer getragen, zuerit durchs
Siel bringt, it Sieger. Sdjpmer it der Eilbotenlauj langhin
auf der Landftrafe. Dabei wirtb bie Fahne tm Lauf iibergeben

und vom nidjten Mann im Lauf iibernommen.
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VI Fir Hinvernislani werden beweglidhe Hindernijje
(Ditrden, verjtellbar von 60 bi8 100 cm: auf die Springjtinder
aufgelegte Springjdhnuren oder Springitibe) benutst, die durd)
areifprung itberiunden werden, und fefte Hindernifje (Barren,
Stajten, Stlettevivand), die itberjtiegen ober mit Flanfe bz, Wende
tiberounden werden miifjen.  Gritjche, Hocke, Frefjprung jind
bet Diefen Geriiten, aud) wenn fie niedrig gejtellt jind, wegen

der Gefiihrlicheit zu verbieten. Nad) diefen verjdyiedenen Hinder-
niffen unterfheidet bdie Anl. ,Hitrden=“ und ,Hindernidlauf.
Die Hindernijje jtehen 20 und 40 m vom Wblauf entjernt. WVer=
mehrung der Hindernijje und vielfache Kombinationen jind mig-
{ich, aber nicht vathd). Swet Liufer diivfen nidht fiber das gleidhe
Hindernis fpringen.  Vedienungdmannjchajt muf an jedem Geviit
jtehen. Der Vetrieh entfpricht im allgemeinen dem Deint Wett-
fauf. Jn der Regel wehmen wir nur Hindernidliufe itber 50 m,
damit mebreve Liufe in der gleihen Shimde augefithrt werden
fonnen. Die jiveite Neihe famn fhon folgen, ehe die erjte ihren
Lauf beendet hat, dadurch geht der Betvieb fehr vaj). Beim
aweiten ¥auf fann gleih) m entgegengejepter NRichtung gelaufen
werden.  Der Hindernidlauf bedarf griimdlicher Cinitbung, fonit
ijt er nidyt ungefabulich. 48, Durd) die Cindibung muf es jur
Gerohnbeit werden: A. Geniigend hod u fpringen. Man lift
dedhalb Liufe, bei demen berithrt wird, im Unfang nicht gelten.
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Wir ftellen die Hirden 60 cm, fpdter 80 ¢m, endlich 100 cm
hodh und laffen jundd)it mit wenig Wnlauf jpringen. Der Sprung
unterfcheidet jich wefentlich) vom gerwdhnlidien Hodhjvrung, feitliche
Haltung der Unterjdjentel ijt hier ywedmdfig. B. E8 Fommt
alles davauf an, ben Sprung aus vollem Anlauf heraus, ohne
Bogern wund Verlangjamung audzujihren und jofort ivieder in
vollen Lauf zu gelangen. Der Niederfprung erfolgt aljo nur
auf ein Bein, dad andeve jreitet fofort tweiter. Wir legen dad
Atel des8 Laufed erjt 30 m bon der Hiirde entfernt und iicen
e3 Dei jeber Wieverholung niber Heran bid auf 10 m. Wer
guerit durchs Jiel gebt, hat vevmutlich zuerit den vollen Sdjivung
nad) dem ©prung gewonnen. C. Widhtig 1jt, in der Schnelligleit
die vichtige Abfprungitelle, nidht zu nah, midt zu fern, zu
finden.  Ju biefem Bwecde nehmen wir juerft cine Wblaujlinge
pon 5 m und fteigern fie allmiflich burdh) Juriictverlequng dev
Ablauflinie 6i8 aui 20 m und mehr. Wir Deobachten die AL-
forungjtelle.  Cnbdlic) gilt e8 an ziwei Hitrden dad Fu beriwenden,
waé iiv an einer gelernt Haben. 49, Lauj itber 50 m
mit wei Hivben: A. 60 em, B. 80 em, C. 100 em Hod.
50. Cinitbung des Laufs fiber fefte Hindernijie. Sie werben in
Deliebiger vt iiberiounbden, dod) tut man qut, cinige jivecdmifige
Avten vorber einguitben. Soldje find 3. B. am BVarvren: Aufen-
querfip und Sehre oder Auilegen auf den Leib und Wende oder
Gratidhiis und Wende ufiw. SN, Wettlauf fiber 50 m mit 3wet
feften Hindernifjen: A. JIn Vrujthohe. B. Jn Kopfhope. 52,
Desgl. mit einer Hiirde von SO cm und einem Hindernis
in Brujthohe. B, Wettlauf fdber 100 m (wemn nbtig mit
Umfehr) mit vier Hitvben: wvon A. 80 cm, B. 100 em. 54,
Desgl. mit ziwet Hitrden und Fwet Hindernijjen. 5. Degal.
mit verfdyiedenen Hinbernifjen. Mit Hilfe ber verjdhiedenen
Gevdte ift eine Dindernidbahn angulegen, Springen, Steigen,
Sdpweben, Durdyfriechen mitfjen moglichit in Verwenbung fonrnen,
die hobe Sletterwand (fiehe &. 68) ftann den AbjhIuB bilden.



80 Nicderwerfen und Aujipringen, Sepen, Legen, Kriechen.

8. NMiederwerfen und Auf|pringen,
Sefjen, Legen, Hrieden

(bie Gejonberen Gerwandifeitsiibungen der Anl.) jind Gebiete von
fleinem Tlbungsumiang. Sie geben in ihren eingelnen Formen
vielfach) 1ineinander iiber. Duvd) die Vediirfnifie bes nobernen
Felddienjtes, der vajdes Niedeviverfen und Aufjpringen, Aus-
niipung jeder Dectung durd) Weiterfriehen w. a. fordert, ijt die
ufmerfjamfeit auf bdiefe Ttbungen gelenft worden. Daf jie audh
jonjt in Gefahr von Wert fein fimmen, braudht niht nachgerviefen
au werben. Der (bung im Kriedhen wird in newever Jeit
fefondere Vebeutung zur Hetfung von Ritcgratsverfriimmungen
(Qriechfuren) beigemeffen.  Sdmtliche Nbungen fonmen nur in
bejchriintter Ausdehnung int Turnen vertvendet erden, find aber
pei ben Turnern nicht unbeliebt. Der Vetvieb it tm allge=
meinen jo wie Dei den Freiiibungen. Vet jdymubigem Boben int
Freien ober Obei geblten Dielen in ber Halle muf man auf
mandje Formen vergichten, fiiv einige ift die Ausfithrung in der
Springgrube ober auf der Matte anguvaten. Niedevtverfen aus
bem Geben oder Laufen im Rreid=Umzug exfolgt mit s Dreh.
nacd) der Mitte des Kreijes. IMandje (bungen eignen fjidh qut
alg Wettitbungen, bejonders 11b. 8 und 9. Dazu fann Decung
fergejtellt 1werden burch) cine Neihe auf bie Kante gejtellter
Springbretter, einjelne Kajtenfife ujw., fiix das lntendurd)-
friechen werden Sturmbrett, Borturnerbrett ujw. auj eingelne
Qajteniite aufgelegt. Die Vewequngen mitfjen blibjhnell aus-
gefithrt werden, entweder aud bem ruhigen Stand ober anf
Vefehl mitten Hinein zwifchen Gehen und Laufen.  Entweder
perharvt der Sorper in der eingenommenen Lage, 3 B. im
Ciegeftiity b6i8 yum Gegenbefehl, oder er geht fjofort von felbit
quviif in bie Grunbitellung. Beide Arten miiffen geitbt werden.
Auch eingelne fombinierte Bewegungen twerden geiibt, 3. B. Sip,
jofort gur MNiicenlage, 2 Dreh. und Auffprung, dod) verliere
man jicy nicht in Kiinjteleien. L. Kniebeugen, Aufjchlagen dev
Hinde auf den Boden und fofort Aufridhten. 2. Jum Yieges-
ftitg: A. Vorl. B. Nl und Auffpringen: A. it Anbhocken.
B. Mit Yo Dreh. 3. Bum Siy: A Mit Venubung der Hinde.
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B. Ofne fjolhe mit Srvemgen der Beine. C. Mit Vorfpretzen
eined Beined und entfprechended Aufrichten. 4. Wie 110, 3 und
jofort Senfen jur Nitdenlage. I, Fum Liegen auf der Border=
jeite (Baudylage) durd): A. Itiedergehen auf ein Knie. B. Wuf beide
Stnie. C. Qiegejtits vorl. @. 1ib. wie 5 A. INit Gewehr (Cifenftab)
im Yvm. F.16. 1, 2, 3, 5, 6 aud: A. vajdjemt Gang. B. Laufichritt.

8. Qriedjen pinter einer Dedung von ca. 50 em  Hihe:
A. 9nit, B. ohne Benubung der Knie. P. Niederiwerfen aus:
A. Stand. B. Geben. C. Laufen. D. Unter Mitfiihrung bes
Stabs, dann Durchfriechen unter einem Hinbernis, Weitergehen.

0. Ringen.

Hruber heran, 3y mefjen die Kvafjt tm frihlichen Ningfampi!
Ruft uns deveinjtens die Not, fteh’n wiv als Manner veveint.
) ; D. H. Jager.
Sm Ringen vereinigen jid) eine gange MNeihe bon Turnarvten.
€3 Dejteht in  Grgreifen, Halten, Audweidhen, Losreiften,
Heben, Jiehen, Schicben, Stofen u. a. Die Wirfungen, die
diefen Turnarten eignen (vergleiche bejonders bag bei Sichen und
Sdyieben Dargejtellte), vereinigen jidh) tm Ringen. €3 ijt Kraft-,
Gewandtheits-, Mut- und Schlagfertigeitsiibung. Dem Ringen,
befonbers dem Bodenringen, wird ein befondever Einjluf auf die
Qeiftiqung der Hald= und Nactenmusdfeln zugejdyricben. MRingen
ift nidt ungefihrlich, Defonders fo lange Standfejtigleit unbd
Korperbeherrihung nod) wenig entivickelt jind.  Deshalb find dem
eigentlichen Ningen zum Wurf Formen mit leichteven Aufgaben
vorauszujchicen.  Die eimgelnen Schviinge bded  Kunjtringend
miiffen bem fport8miifiigen Ningen itberlaffen twerben.
A. Ringen um einen Gegenjtand, ndmlicy
a) um ben grofen Ball (Symbol der gevaubten Beute);
b) um ben Stab (Symbol bder Waffe).
B. Ringen um Griff: !
a) Ringen um Dden gangen Oriff,
b) Qosreifien aud dem gangen Griff,
c) Uusheben im Halben Oriff.
Ringen im Kreis.
. Ringen zum Wurf, und jwar
a) sum Bhalben Wurf,
b) sum gangen Wurf. Nach) den erlaubten Griffen:
1. Griechijd)-romijcher Ringtampf,
2. Freies ober Schiveizer Ningen.

=l

Edardt, Turnunierridt. G
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Ringen wird auf fejtem Voden ausdgefitht, jo lange es nidht
anf den Wurf anfommt. LVon da ab wird es in die Springgrube
verfegt. Die Ningermatte jt nur beim Vodenfampf nétig. Sofern
man itber eine folche nicht verfligt, ift der Vodenfampf nicht zu
qeftatten, und ed qilt dann jhon der TWwrf auf Gefif, NRiicten,
iifte, beibe Rnie oder Leib al8 ganger Wurf. Beim NRingen
tm freid tird fliir jede Qdmpfevgruppe ein Krei8 von 5 m
Durdymefier gezogen. Die Aufitellung ijt die Kampfaufitellung
in Vieverreiben, die Jufonmmenitellung never Geqner twird durd
die Punftmethode Derbeigefithrt. Die Aufgaben jind entiveder
verfdyieden, 3. B. der eine foll fefthalten, Dev ambeve {ich [o3-
veifen, oder gleiche: jeber foll dem andern den Stab, ber von
beiben gang gleihmiBia gefoft tft, su entreifen juchen. Gelingt
pag fetnent, o ift der Qampf unentjchieden. Wo die Aufgaben
verjdyieden jind, miifjen diefelben Gegner nod) etnmal mit ver=
taufchten Nollen miteinander ringen. 3t bie Aufgabe von
einem Dder beiden Gegner geldjt, 3 B. ganger Griff evveicht, fo
it der Kampf zu Ende. Man fann aber aud) geftatten, daf
toeiter gefdmpft witd, daf 3. B. bder vorlaufig Unterlegene fich
twieber aud dem gangen Griff lodjumadhen fucht. Dann gilt der
®riff ober die Stellung, die in dem Augenblict des Abpfeifensd
(meift nach 'z Min.) evveicht ift. Die augenblictlic) nidht am
Kampf Beteiligten jind die Rampfriditer n threr Gruppe. Sie
bejtintmen, daf Der Sampf (innerhalb der gegebenen Heit) von
newent 3u beginnen Hat und zwar: wenn die Geguer thren Plap
fo teit verlajfen, daf fie andere Kampfer {tdven; twenn einer ober
gar Deide Geqner Dbei einem Kampf fallen, o e8 nidyt den
Wurf gilt.  Filt ein Gegner in
pemielben Sampfe e ziveited Nial,
jo hat er verloven. IMan fann aud)
Dejtimmen, daf der Fall aud) nur
eined Gegners den Kampf Fiir
Deide ungiiltiq madyt, und verhiitet
damit Dad iviifte , Draufgehen”.
Schmerzhafte und gejabrliche Grifie,
3 B. bdie ,Rrawatte’, find ver-
boten, tver foldje antvendet, hat
verforen.
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I Ringen um cinen Gegenjtaud und zwar: L Ringen um
ben grofen Ball. 2. BVeim Ringen um den Cifenjtab darf
bag Stabende micht aud der Hand Hevvorjhauen (Fig. 113). 3.
Aus freier Aufftellung: A. Wm den FBall. B. 1lm den
Stab. Giner der Gegner hat zuerft allein den Vall bz, Stab
gefafit. Die Gegner jtehen einanbder fampfbeveit gegeniiber.

IL Ringen wm Griff. 4. Die Stellungen, Griffe und
Shwiinge bded Ningens werden gunddjt ald Freifibungen
betvieben, . §. feimer fept dem Gegner bei Durdfiihrung
feiner ufgabe Widerftand  entgegen,  fomdern  Bilft dicje
Uufqabe ausfithren. €3 wird geiibt: A. Ganger Griff.
Dabei licgen beide Avme des Erften unter denen bes Jweiten,
fo bafy er mit einer Hand fein andered Handgelenf wmipannen
fann.  Qerjdriinfen der Finger ineinander ift gefihrlich, Ddaber
perboten. Bei den fpiteren Rimpfen gilt der gange Griff
nur bann als erveicht, tvenn Dad Hanbdgelenf erfaBt ierden
fann (Fig. 115). B. Der halbe Griff, bei dem ein Avm unter,
ber andere itber Ddem Des Gegners liegt. C. Ganger Griff
pon ber Nitcenfeite (Fig. 114). D. Kurzziehen und Aus-
fheben, ,Aufladen” (Fig. 116)
im gamgen ober Bhalben Griff,
fo Daf einer Dder Gegner
mit Deiben Fiifen den Voden
verlipt. E. Sid) Drehen im
gangen Griff, fo dap man dann
ben ®egner, an einem Arm
faffend, auf den NRiicfen aufladen
tann. F. Hindiberjdymingen
im gangen Griff auf die anbere
Seite ober aud) Hinitberjchivingen
bes auf ben Niiclen Aufgeladenen.
G. Ganzer Wurf, bei dem
der  ®egner (je nad) Beftim=
mung) mit Gejip, Niiden ober beiden Schultern, oder H.
Halber Wurf, bei dem er nur mit Qnie ober $Hand den
Boden beriihrt. . Dann werden diefe Aujgaben ald Wider-
ftand8fibungen ausgefithrt, d. h., dev Gegner jtellt dem anberen
jo viel Wiberftand bei Ausfithrung feiner Aufg. entgegen, daf ex

(5

114. 115.
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jich bei Turchfiithrung moglichft anftrengen mufy, dod) wird die
Durdfiihrung nidt vollig verhindert. Man fann dabei mannig-
fadje Aufgaben zujommenitellen, 3. B.: der Crfte joll qud dem
Dalben zum ganzen Gjriff gelangen, dann den Jweiten Dhinitber-
jdhwingen und werfen, oder der Crfte joll jich im gamgen Griff
von Der Milctenfeite Hev drehen Vrujt gegen Bruit, mit ganzem
®riff  fajfjen und den
Wl e D)) Bweiten ausheben .
Sum toicfligen Sambpf
werden  Ddiefe  Nbungen
dann, wenn ber miglidite
TWibertand entgeqengefest
und die Lhjung der Auf-
gabe mnad) Stviften ver-
hindert wird. Dod) wird
man eingelnes, dad beim
wirflichen  Ningen  um
Wurf erlaubf und geboten
ilt, dabei vor(dufig unter=
: i fagen, 3. B. dag Aus-
(1 Dt v (L)) bebenves Gegners, der fid)
116, i gangen Griff drehen joll.
6. Gangen Grifi ju evlangen: A. Aus Halbem Griff. B.
Aus freier Aufftellung. 7. Kurgziehen und Aujladen auf
die Brujt (Ausheben): A. Wud gangem Gwiff. B. Aud halbem
®riff.  C. Aus freier Aufftellung. 8. Lodreifen: A. Aus
gamgent Griff von vorn. B, Won der Nitctfeite her. C. Aus
dem ujlaben auf die BVrujt. P, Dreh. aus gangem Griff:
A. Bon vorn.  B. Lon der Nitckenjeite her. VO. Aujladen auf
dent Miicken: A. us halbem Guiff. B. Aus freier Aufitellung.
ITL. Beim Ningen tm Kveis gilt e3, den Gegner ausd dem
Sreife hinaus zu drangen. Wer die Kreidlinie berithrt ober den
Boven- auferhald Dbetvitt, hat verfoven. AL Au8 Hhalbem
®rifi: A. Ofne Bevinberung ded8 Grifis. B. Yinderung des
®rifig eclaubt. A2. Aud freier Aufjtellung.
IV. Beim Ringen zum Wurf werden die Kampijeiten ver-
fiangert, die Jahl der Kampfe in einer Turngeit vermindert. Da-
bet vermelhrt man die Simpfergruppe auf 8, die in der Spring-
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grube, in dem bag MNingen ftattfindet, einen Stveis bilden. BVeim
griechijeh ~tomifchen  NMingen find nmur Grifie vom Giivtel big
jur Scjulter erlaubt, beim freien ober Schweizer Ringen aud)
an den Beinen. G5 gilt, den Gegner auf beide Schultern zu
bringen, dod) fann man aud) jchon den halben Wurf al8 Aufgabe
ftellen. 13. Bum Halben Wuri: A. Aus halbem Griff. B. Aus
freier Aufftellung. 14, Vodenfampf ober Wilzringen. 1B,
Griedijch-romijhes Ningen. 1G. Freies odev Schiweizer Ringen.

10. Schweben (Sdwebegehen)

ijt Gehen auf fehmaler Unterlage. €3 entiwidelt Giejictlichfeit,
Korperbeferrjchung,  Gleichgewidytshaltung, Trittficherheit  und,
an hohen Geviten ausgefithrt, Mut. Diefe Turnavt ift fiiv dad
praftijche Leben von Vebeutung, aud) wird fie jur Crlangung
guter Sirperhaltung befonders empfoblen.

I e Gerdte jind ausveidhend viel Schwebefanten (audh
Sdywebeftangen ober Sdymebebretter gen.) swectmdpiger als ein
Sdjwebeboum.  Die {lbungen werden int allgemeinen nur auj
ber edigen Sante ber Oevite ausgefithrt, Ddie gevundete Rante
fann al8 Eridywerung fiiv diejenigen veriwendet werden, die ihre
Aufgabe geldjt Haben. Fiiv dngjtliche, jiingere €ditler lajjen jic)
burd) flac) auf die Gerdte aufgelegte Schiwebetanten (wo nbtig,
swei nebeneinander) Stege und Brilfen von eimem Gerdt Fum
anderen herjtellen, deren Begehung eine gute Mut-
fibung darjtellt. Notwenbdig ijt eine Vorridhtung
sur Grhihung der Kanten, 3. B. die in Fig. 120
angebeutete.  Seiner darf an Ddev erhihten Stante
fiben, wenn fjie nicht auf beidben Seiten gehalten
wird. Die Fihe werden ohne Auswdrtsdrehen
geradeaus gefest. TWer niedertvitt, mup bon vorn
beginnen, darf alfo nicht in der Mitte wieder auf=
jteigen.  ®ehen i gleihmépigent Tempo obhue
Paften und ofme Jdgern! Keinesfalld Ddiirfen bie
leten Sdritte hajtiger jurviicigelegt werden. Wer
unjidyer wird, jpringt fofort ab; fein langedSdhwanten
und Wackeln!  AB Avmbaltung Seitheben, dann
aber aud) Hijtitiy. Intevejjant ift es, den uben
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s O¢r Balancier=
ftange (Spring=
jtab) etnmal felbjt
erprobenju lafjen.
Hingegen  fithre
die Berwendung
andever Sdritt=
weifen und Gang=
avten leicht 3u
Qimjteleten.

Dad Gehen iiber
Shwebepflode
oder al8 Crfaf
5 i pon  Sante 3u
118. 119. 1920). ; Sante lff lliff)t

ofne  praftijche

Bedeutung.  Sie ftellen gleichjam bdie ausd dem Wafjer hervor=
ragenden Stetne bdav, die bei eimem ilbergang iiber den Vad)
berufit werben miiflen. Die Tbung cignet fich ebenjo twie dad
Gtelzenlaufen am beften fitv bag Siivturnen, bejonders aud
fii Midchen. Dabei werden die Stelzen von vorn und aufen
ber in iifthohe gefaft, fpiter einfac) mit Speihariff in Schulter=
pihe. Geben in feinen und grofeven Sdhritten, beftimmte
Gangarten, Hitpfen auf einem Vein jind Aufgaben. 1. Gebhen
{iber eine Santenlinge in langjamem, dann in gewdhnlichem
Gangtempo:  A. it Fiihrung durd) einen Turner. B. Obne
Fithrung (Fig. 117). 2. Tber 3 bi8 4 Kanten, die lang an=
einander geviictt find. B, Tber eine Kante: A. Sniehod.
B. iifthoch.  C. Brujthod). D. Scheitelhod) geftellt. 4. Auf
ben gleichen Gerdten Gepen bis zur Mitte und A. Niedergehen
ouf ein Snie (Hig. 119). B. Standbwage vorl. C. BVeugen
eined {nies, das andere Vein fpreizt neben der Kante (Fig. 120).
5. Scwebegefien: A. Auf der jhrvigen Leiter. B. Wageredjten
Qeiter.  Abw. ofne Dreh. oder mit Y2 Dreh. 6. Sdhwebefampi
jweier Gegner, die auf dev tiefen Kante jtehen und fid) gegenjeitig
aum Nicdertreten zu jiwvingen fuchen. 7. Schubfarven auf dev
niederen Kante. 8, Ausmweidhen zweier, die einander entgegens
fommen. 9. Jn der Mitte Dder erhihten Sante aus dem
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Stand auf dem Bobden in Dbelichiger Art aufjteigen wund
toeitergehen.

II. 3um Sdyweben wird aud) die Fortbewegung auf glatter
Unterlage gevechmet. 1O. Jft der Turnplap mit Schnee bedect,
der allmaflich feftgetveten worden ijt, ober mit €is (nad) Cintritt
von Glatteid), jo empfehlen fich Gefelljchaftsiibungen in jolgender
Form, bdie gelegentlich auch in fpiteren Turnjabren iieder bers
wendet werden: A. Swei Turner ziehen enen Dritten, der jid)
im Hodjtand auf beiden ober auch nur einem Fufe befindet.
B. Dwei, drei, vier Turner hangen ficdh in gleicher Stellung an
ben ®egogenen an, die Bafl der Jiehenden (Hand in Hand ge=
fagt) wird entjprechend vermehrt. ML, Glitfdhen. Fiiv bdie
ficheren Turner fann af Aufgabe gejtellt werden: A. Beftimmtes
Bein vorn. B. Y Dreh. jur Seitwiirtbewequng.  C. 'z Dreh.
ur Riichwirtsbewegung.  D. Mit gefchlofjenen Fiigen. E. Wedfel
der Beine: erft das linfe, dann Dag rechte vorn. F. Wit Cin-
lequng cined Beinwedjjeld allmihlich eine gange Dreh. . fnie=
beuger zum Hoctjtand. H. Desgl. auf einem Bein.

11. Springen.

Borwdetd! Hbhen und Tiefen den Braven nimmermebhr jdyrecen.
(uf, Kameraden, im Sprung jefen wiv jubelnd binweg!
0. H. Fager.

Die praftijche BVedeutung ded Springend, iwenigitend ber
einfacheven Spriinge, ijt befonbders fiir den Fall ber Mot flar.
Hindernisiprung, Stiipfprung, Stabjprung u. a. find mut= und
geroandtheithilbend. Bei vielen Spriingen wird dad Auge aejchult.
Bei pen Spriingen mit Anlauf ijt die rperliche Wirkung der
be3 Laufes in bem Mafe entfprechend, in dem bder Lauf Ddabei
gur Verwendung fommt.  Am jtdrtjten it bie Wirfung auj die
Beinmusleln und die Gleidhgewidhtshaltung. (Ausfihrlideres §.
Sdymibdt, Unfer Kirper, S. 540.)

Das Wejen bed Sprunged bejteht Ddarvin, daf ber Kbrper aus
bem Stanbd iiber ein wicflidhes ober gebadhted Hinbernid hinweg mwieder
in den GStand gefithrt wird. Die Avt, wie dad gefdyieht, ergibt die
Unterjheibungsmerfmale der verjdjiedenen Gpriimge. €3 gefdjieht
A. Durd) bie Sprungfraft der Beine allein: Freifprung. Dabei erfolgt

1. bjprung auf beiden Fiifen

a) ofme Anulauj: Standjprung oder Schlufiprung,
b) mit mlaui: 3 B. Salto, Wafjerjpringen.
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2. Abjprung auf eimem Fuje:
a) ofme Anlauf: Sdrittiprung oder Spreiziprung;
b) mit Anlauf: der gewidhulidhe Hodj= und Weitiprung.
B. Durd) Mithilfe der Arme, die thtig find:
1. jtitgend: Stiipfprung ober gemijdhter Sprung, und war
a) beide Avme, Abjprung auf beiben Fiifen, dabei wird
1. ber Rorper gerabeaus bewegt: SHode, Gritjde, Hedyt=
jprung ujw.,
2, der Korper feitlich bewegt: Flanfe, Wende, Kehre ujw.;
b) beibe Urme, Abjprumg auj einmem Fufe: Diebdjprung;
¢) ein Wem: Fedhtjprung;
2. jtiigend und hiangend: Stabiprumg.
Die meiften diefer Spritnge fdmnen durc) die jolgenben Nomente
pariiert iverden:
a) nady dem Grhebungsdwintel: Hode-, Weit-, Tief>, Hodhiweit=
- jprung ujw.;
b) nad) dber Sprungridhtung: Voviwdrts, jdrdg (fhottijcher Hod-
fprung), rviidwdrts;
c) nad) der Linge des Anlaujes: Cinjdhritt-, Dretjdrittiprung

uji. ;

d) nach der Bejdhajfenpeit Der Abfprungfielle: Federbrett,
Sturmbrett;

¢) nad) Binzugefiigten Drehungen, 3. B. Salto, ober Hals
tungen, 3 B. Sdaffprung;

f) nady der Belaftung: Hodfprung mit Dalteren, etwehr
ufto. ;

g) nadf)’ ber Bahl der aufeimander folgenden Gpriinge: Mehr-
fache Spriinge, Dreifprung, Sprunglaufen ujw.

Biele Spriinge, die aufwirtd fithven, fonnen unterbrodhjen werden,
inbemt man auf dbem Hindernid ftehend, figend, ftitgend, aud) Hangend
verharrt. Gpiter erft erfolgt ber Abjprung. Daduvd) entjtehen bie
unterbrodenen Spriinge. BVetvadytet man ifre beidben Teile getrennt,
jo faben twir die vericdhiedenen

a) Aufipriinge, b) Abjpriinge.

A. Tiefjprung.

Wenn die Redeinrichtung an dex Springgrube aufgejtellt 1it, (it
jih bie N0. am beften ausfiihren. VBice, Hohe Sturmbretter
finnen alg Crjaf dienen. BVejondere Sprungtreppen jind nuv bet
febr reichlichen Mitteln und ginjtigen Raumverhaltnifjen su empfehlen.
Sprungfdhlitten, die an den Leitern befejtigt wevden, eiguen fich) nuv
fiir den Vetrieh in eingelnen Niegen. Tieffprung in dev Halle, wo er
auf bie Springmatte audgefithrt werden fann, ift ded Staubes wegen
nidht zu empfehlen. Nody weniger eignen jich Hod)= und Weit-
jpringen fiiv den Vetvieb in der Halle. Wo der Sprung nidht
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in Ioderen Sand erfolgen fann, f{ind Ddie Sprunghihen
niedriger ju falten, a8 hier angegeben. L. Standiprung auf
dem Boben alg BVoriibung. Er wird aud) Sdhlufjprung genannt,
weil ev mit gejdyloffenen FiiBen audqefiihrt wird. Allerdings be-
seidnet man aud) ben leften bon mehreren Spriingen, 3. B. beim
Dreifprung, ald den Schupjprung. Ausfithrung wie Freiiib. 169,
Fig. 121 big 123. a) BVei 1! Den gangen Korper friftig ftrecen!
b) Bei 2! Dbertorper wenig vorlegen! Avme nid)t 3u weit hinten hinaus=
jchwingen ! ¢) Bei 3! Leib herausd! Knie nicht heben! d) Auj die Fuh=
ballen niederjpringen! e) Hodjpringen! 2B Tieffprung aus
Brufthohe. (Vefond. Voriibung: Sprung aud Knie= unbd Hitfthobhe,
SHilfegeben durd) Hanbdfajjung.) Ausnahmsweife lenfen iwir die
Aufmerfjamfeit der Turner nun uerjt auf A. den Niederfprung.
bamit nicht erjt durch Fehler Schaben angerichtet wird. Das Fall=
gemidgt ded Korperd mufy durch Niederfprung auf die Fupballen
und mifiges (halbes) Snicbeugen
aufgehoben werden
(Fig. 127). Die
Aufgabe ift bejon=
derd widhtig, vov
allem Det groferen
Hihen. Wer nod)
tief  nieberjtaucht,
vielleicht gar mit
ber Vrujt auj die
Stnte aufjchliat, wie
&1g. 128, odex fallt,
parf feinesfalls jur
niidhften Hobhe wei-
tevgehen. Nad) dem
Niederjprung nicht
121. 122, fEIﬂld} aﬁ[liegeu, 193.
fondern gevadeaus
und ftehen bleiben, bi8 alle gefprungen find. Dann erjt auf
Befehl zuviid auf den Plap!  Jeder Springer mup fich
por Dem Abjprung diberzeugen, Ddap die  Sprungbabhn fret
ift.  Wer fallt, vajh aufjtehen! B. Das Aufjteigen erfolgt
jofort mach Demt Abjprung des Vordermanns. Vet griferen
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Hobhen hiljt man jich, wie die Fig. 125
seigt. C. Dag Abfpringen erfolgt hier
{ofort ofne bie Vorbewegqungen 1! u.2!
der borigen (1.) bung. €8 muf ent=
jchloffen und Fraftig ausgefiihrt werden
(Fig- 126). D. Jm Fluge: a) Fiifie
gejdhlojjen! b) Leib vor! e) Arme Hod-
gehober ober aud) jeitw. gehoben! Fipf-
joriinge mit allexfei Arm= odber Bein-
haltungen u. Drehungen, jind wenig
su empiehlen. B, Tieffprung auf
jteigende Hihe, etiva 1,20 ¢m be-
ginnend. 4. Bei grioferen Hibhen {ibt
man, wie dag Fallgewidht ded
fbrpers verminbdert wird:

124. 125.

A. 1,80 m, Niedergehen:
3. $Hoditand, B. 2,00 m,
gum &ig, C. 2,40 m,
aum Hang und Nieder-
fprung. 3. Tieffprung
aud Kopfhohe auf ftei-
genbe Weite, 3z B.
1,60 m, 1,80 m ujw.
weit. 6. Tiefjprung auf
2,60 m Weite mit
LBerminderung  der
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Abjprunghohe, alfo etwva 1,40 m, dann 1,20 m Hodh ufw.
Gine  bef. Augbilbung fanm ber Tiefjprung erfahrven, twemn
er ind Wajfer ausgefiihrt wird: Wafferipringen. Der
Luftiprung mit Y Dreh. um die Breite, aud) Salto (movtale)
oder wolfstiiml. ,Lufter” gen., [iBt fid) nac) der BVoritbung im
Babe itber einen Heuhaufen ober endlicd) auj feftem Voben aus-
fithren.  Tiefjprung mit dem Stab fiehe Stabjpringen.

B. hodyjprung.

Dad Brett wirDh nur tm Anfang benupt, um dem Turner
2a3 Gefithl fiiv die vichtige bjprungitelle beizubringen. Die
Sdynurhihe tird vom Voden by, bei Vrettbenubung von der
Bretthohe aus gerechnet.  Nach erlangter Sicherheit fann
ber Sprung jtatt itber die Schnur auc) iiber iwivfliche Hinder-
niffe audgefithrt werden. Soldje jind: Hiivden, biinne Stibe
ober aud) Springftibe, auf die Japfen der Springjtinder aufge-
legt, Springfajten. Widhtig ift der Dienft der BVebdienungs-
mannjdaft (vergl. S. 186). Um die Mustulatur fitr Dbejjere
Hochjpriinge vorzuberetten und aud) den fdlechteren Shpringern
die nitige Tlbung zu fichern, wird empfohlen, zu Veginn jedes
Hodjpringend in  Dreier= ober  Bieverveiben rafd) hinter=
einanbder mefhrmal8 iiber niedeve Hohen jpringen Fu lafjen. Um
swectmdfigiten ift e8, wenn bie Springjtinder an der Spring-
grube feft angebracht find. Bier foldjer Stdnderpaare, . h.
4 CSprungbahnen, mocdhten fitv einen griindliden Betrieb Ddes
Hodyfprungd vorhanden fein. Fiir bdie gemeinfame Cinitbung
foll eine Sprungbahn iwenigitend 3, Dejjer 4 m breit fein,
fitv bie {ibrigen Vabhnen genitgen 2 m. Hat man feine Spring-
jnur von genfigender Linge, jo nimmt man einen Bind-
faden, den man an den Guden durdy Hantel bLejhroert. Diefe
Hantel miiffen dicht itber dem Erdboden hingen. Dad gilt audh
fonjt bon ben Springbeuteln. Den Veuteln mit Sandfiillung jind
jolche mit dywerem Sern (fily= und Ilederiiberzogen) vorzuziehen.
Dide Schnuven bingen in der Mitte immer nad) unten duvd),
diinne Schnuren geniigen vollftindig. Vet der Ciniibung der ver=
fhiedenen Spriinge (, Schulfpriinge”) wird A. bem Anlauf, jofern
jolcher vevwendet wird, B. dem Abjprung, C. der Kovperhaltung tm
Sluge, D. bem Niederjprung, der Fu einem ficheren Stand obhne Vor=
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treten fithren joll, bejondeve Beadhtung gejchentt, denn e3 ]0[[ sunid)it
volle S“ﬂntper[;ebemd)unq beim ©prung evworben werden. Dann aber,
wenn grifeve Mafe evveicht werden jollen (, Letjtungsipriinge*), ijt
griBere Fretheit am Plage. Man beftimmt, dbaf Hinfallen, voriv.
jowobl al8 viidw., den Sprung ungiiltig madht, um der Leidht-
fertigfeit vorzubengen. Die Deutjhe Wetturnordnung gemwiihrt fir
jede Scnurhohe zwet Springe. Freifprung bt zwet Puntte,
Beriihren ohne Hevunterveien ecinen. Der praftifden Verwendung
be3 Sprunges entfpricht es nod) mehr, wenn man bei Feftftellung
der Leiftung fiiv jede Hihe nur einen Sprung gibt, und wenn
man bet den Sprungitbungen iiberhaupt blofes Verithren nidht
weiter beachtet. Do) fut man qut, die Schnur gany vorn auf
pie Japfer aufjulegen, damit jie bei Verithrung leicht fallt. Die
Hoditletjtung fann auj verjchiedene Avten fejtaejtellt werden:
A. Die Sdnur wird von 5 zu 5 cm hisher gelegt; wer herunter=
reift, ijt ab, fofern nicht von vornbervein ecine LWieberholung er-
laubt wirdb. Diefe Art fojtet viel Zeit und ermiidet bdie befjeren
Springer, ehe fie 3u ihren Hoben fommen. B. Wer jdhon friiher
3 B. 80 cm erveicht hat, beweift dies durd) einen Sprung. Cr
tritt erjt in Dden Sprung ein, iwenn die andern, Dbet 65 em
beginnend, 80 em erreicht haben bzw. audgefchieden find. Ehe
ir aber zu 85 cm itbergehen, ftellen wir diejenigen bei Seite,
bie bereits 100 em leijten ujw. C. Cigentlid) foll jeder Springer
am Ende der Tthung wiffen, wie Hod) er mindejtend in jedbem
Falle jpringt. v zeigt jeinen Sprung, und nur diejenigen, die
fich getiujdyt haben, beginnen von vorn. Alle iibrigen fpringen erft
von der gezeigten Hobe ab mit.

L. Hodyfprung aus dem Stand. 7. BVoribung wie 110, 1
bod) werden im Sprung bdie fnie jharf gegen die Vrujt empor-
aeoben. 8. Einitbung der Haltung beim Sprung iiber bdie
tiefgeleate  Schnur. . Ctandjprung auf fjteigende Hihe,
bet .50 cm beginnend. 1. Die bei bder vorigen Itbung ge-
bildefen Abtetlungen mie'ﬂexbnleu ihren @prung iiber Den auf die
Sapfen aufgelegten Springijtab, jedodh) 5 cm tiefer ald die er-
reidhte Schnurhshe. Vet Venufung dbed Springjtabd als Hindernis
diirfen die Vedienungsleute nicht fo ftehen, daf fie von dem
bevabfallenden Springjtabe getroffen werden fonnen. 1AL, Stand-
jprung iiber bie Schnur auj {teigende Hihe mit Velaftung durdh
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29 130. 131

Hantel, die nidht abgeworfen werden. A2, Standiprung zum
Stand auj bem mniedeven Safjten.

IT. Hodfprung mit Anlauf. LB, Spreizfprung, auch
Sdrittfprung genannt, al8 allgemeine Voriibung. (Fig. 129—131).
1! Borftellen des (. Veined auf die Spige, Schraguitetjchimingen der U.
2! Borjdwingen ded r. Veine§ zum Sprung, dad [ folgt jofort.
Dabei friftiges BVor{dhwingen der Arme. A. Aus dem Stand.
B. Mit Angehen bi8 zu 3 Sdhritten. 14 Hodhjprung iiber dic
Shnur in tiefer Stellung: A. Mit beftimmtem Anlauf und Ab-
iprung. Hterbet wird nod) dag Vrett verwenbdet. B. INit freiem
Unlauf. Statt des Vretted wird die Abjprungijtelle duvc) einen
Strid) auf bdem Voden marfiert. Spdter fallt aud) dad tweg.
A. Der Anlauf joll nicht mehr al3 5 018 6 Schritte betragen,
joll fich aljo vom Weitfprunganfouf wefentlich unterjcheiven. Cr
witd mehr jdleihend mit etwas gebeugten Snien audgefithrt.
B. Der Abjprung, friftig und federnd, mup an richtiger Stelle
erfolgen. Vet zu triftigem Anlouf twivd meift gu iweit entfernt
abgefprungen. Dad Wuge ift auf die Abjprungftelle und nidht
auf bdie Schnur ju vidhten. Die Korperhaltung im Fluge:
a) Steine Kbrperdrehung! b) Sdharfes Anhocten, bann Streden! (Fig.133).
15. Hodiprung auf fjteigende Hohe. A6, Hodhiprung
itber Hinderniffe. AT, Hodjprung mit Belajtung durd)
den Cifenftab, der im Sprung vorbod) aejchivungen wird.
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lvvv'

132. 133.

18. 3um Gtand auf dem langgeftellten (hoheren) Kajten.
19, Fenjterfprung. Dabei liegen jwei Schnuren, etwa 60 cm
und 1,60 m, jwijhen denen hindurchgejprungen twird. Vet der
Wiederholung wird die obere niedriger gejtellt. 20. Sprung
burd) einen auf den niederen Kajten Hoc) aufgejtellten Kajten=
fat ijt fitr bas Qiftvturnen jiingerer Turner eine anvegende bung.

Beim Scdyottifden Hodhfprung wird der Anlauf jdhrag jur
CShnur genommen; dag von der Schnur entferntere Vein fpringt
ab, aljo etiwa Dad [, Dad r. {dwingt iiber die Schnur, das L
folgt. Die Scnur wird alfo mit einer Korperhaltung iiber-
fprungen, die ber Rehre entforidht (Fig. 134). 2L Mariievter
Syprung als allgem. Voriibung, d. h. der Sprung wird obne
Hindernis audgefithrt. Die Schnur wird nur gedad)t biw. durd),
einen Strid) auf dem Boden angedeutet. 22 bis 2. Wieberh.
ber 116. 14 0i8 17 in diefer Sprungart. BVeim WAmerifanijden
Hod)fprung erfolgt die Drehung in entgegengejester Weife, alfo-
im Sinne einer Wende. ©3 bdirfte faum [ohmen, aud) bdiefe
Jorm {dhulmahig einguitben.

II. Fir den Sturmjprumg find verjchicdene vten bon
Brettern im  Gebraud), AB ywedmipigited evjdjeint und dad-
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1,50 m lange Federbrett, auch
Sdywungbr. ob., Trampoline“gen.,
pa8 in bder NRegel nur in eine
Hobe, ndmlid)y 50 cm Hod) ein=
gujtellen ijt, und bei dem man
burd) einen einzigen fréiftigen
uftritt tm oberen Drittel bden
Abjprung und den Sdhvung bes
Sorpers verftivft. JIm  allge-
meinen jind die itber Vretthohe er=
veihten Sprunghdhen nur un=
wefentlic) beffer, al8 bdie Deim
qetwfhnlichen Hodhjprung.  Bon
Bebeutung ift 3, dbap man bet
diejem Sprung eine gute Be-
perrichung des SKdrperd tm Fluge
erfernt. Da Ddiefe Mhung mreijt  |ESEEES
aud) redht anvegend ivirft, fann 134.

man fie etwad ausgiebiger Detveiben unbd verfchiedene Kbrper-
baltungen bzw. -bewegungen im Fluge vorjdjreiben. Nur bet
teichlicher eit vervende man bdad Feberbrett zu Hochweit- und
Weitfpriingen. 26, Nbung de3 Ab{prungs (ohne Schnur): A. Be-
jtimmte 3ahl der Tritte aujs Brett. B. Kriftiger Abjprung. C. Be=
jffimmte {orperhaltung im Fluge. D. Hoher Sprung, E. Sidyerer
RNiederfprung. 27, Sturmiprung itber die Schnur: 1,00 m.
- Wieberh. der vovigen Aufgaben. 28, Sturmjprung auf Hihe.
1. Abt.: 1,00 m, 2, Abt.: 1,10 m ufmw.

C. Weitjprung.

1. Standfprung auf Weite. 29, DVer Standiprung,
wie 116 1 mit miglichit weitem Vorwerfen des Nirpers ald allgem.
Yoriibung. 3O. Stanbdjprung auf Weite, 1.20 m beginnend, in
Ubteilungen nadjeinander (vergl. . 98). Dabei fann man
eine grofere Bahl von Turnern gleidhzeitig befhftigen, twenn
man itber ©triche pringen [ift, die auf dem Boben eingeript
werden.  Allerdingd mup man fih vor dem Furiictfallen Hiiten.
Benuht man die Shringgrube, fo miiffen 2 Turner die Schnur
jtrafi auf dem Sand gejpannt falten. Wm bdie ridtigen Ent=
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fernungen zu finden, fiegen [. und x. je eine Neplatte (Fig. 135).
Nod) einfacher gejtaltet fich die Sache, wenn auf dem NRHand der
Springgrube die Jahlen angegeben jind. Bei {hiiteren iveiten
@priimgen, die man bejonbers genau mefjen modyte, bedient man
jich Deg8 IMefbandes. JL. Standiprung, auf 1.30 m Weite be=
ginunend, bdie Abteilungen auf getvennten Sprungbahnen. 2.
Mit BVelaftung durch Hantel.
I1. Weitfprung mit Anlonf. I3, Spreizjprung (16, 13):
A. Aug dem Stand. B. Mit beftimmtem Anlouf bid ju fehs
Sdyritten. 34, Sprung iitber 2 m: A. Wnlauf, langjam
beginnen, jdyneller werden, erjt
V furg vov dem Brett die grifte
80 100SE Sl B0 200 Snelligteit! Widtiq ift es,
e AEEN : L nmer bie gleiche Unlauflinge
aunehmen, damit bie Schrittzahl
und dag rechte Abfommen auf
dem Vrett ohne weiteve Ve-
rechmung  ujommenjtimmen.
il diiiliar B Seine Swifdhentritte! Lieber
50 JO05 S BOS RO mit dem ,faljchen Bein” ab=
: jpringen!  Der Schrittwedyiel
135. por dem Brett, das , Abfomnren
it dem falfchen Fupe” fanrn gu einer wirtlichen Angervohnheit werden,
die jeden Sprung verdirbt. C. AL{prung iweit vorn auf dem
Brett! Daher Wuge auf dad Vrett gevidhtet! D. Hoher Weit-
jprung duvd) frdftigen Wbfprung! Sdhledhte Springer ndtigt
man  buvd) den vorgehaltenen MNecdjenjtiel, dem man im vechten
Augenblice fenft, jum Hoben Sprung. E. Haltung im Flug
(B1g. 136, gegen Gnbde Fig. 187). TF. Sicherer Niederiprung!
Nuch fetn Juvitdtreten! Entweder bejtimmt man, daf Suriict-
treten den Sprung ungiiltig madyt, ober man mift den Dhinterften
- Cindruct bes Niictretens. Die jorgfiltige Einlibung diejer Elemente
it von grofter Wichtigteit. Man priife den Springer auf jede
eimgelne Aufgabe, ehe man jur ndchjten itbergeht. Die folgende
Aufgabe: G. Dad ,Schmeppern”, firdert die Weite des Sprungs
auerordent(ich), twird aber nur von denjenigen Deqrifjen werden, die
ihren Qovper tm Fluge behervjhen fonnen, die andeven wirh die
{tbung nur vevivivven. Man behalte fie alffo nur fiiv bie bejten
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136. 137.
Springer und gereifteren Leute vor. Durc) den im Abjprung
erfangten Schioung wiirde der Korper an bejtimmter Stelle nieder-
gehen; e3 gilt, ihn durd) einen Druct in den Hiijten, fury vor
diefent Nieberfinten, nod) ein Stit  vorywwerfen. I3, Fiw
die Steigerung bdes Weitfprungs verivende man verjdjiedene
lntervichtsformen. Die Sprungitbung erjdheint dadurd) immer
wieder ald etwad Neues. A, Die Bretter (iegen an der Grube.
Die Shnur it 2 m entfernt (Fig. 138). Die Vieverreihe

Brett :

a 3 : Der Bw. he-
bl an o @ | ginntieinen
0 T T T ) 2 [ £ Yulaujuad

= : 6-8 Sdyrit=
) 0 TN e TR 2 ) L DI :ten des €.
138.

jpringt.  Wer den Sprung nidyt leiftet, ift ,ab“. Die Schnur
witd 20 em weitergeriictt ujiw. B, Die gleiche Art, von etiwa
4,00 m an juviidgehend, wobei immer diejenigen audgejdieden
twerden, die bag Biel evreichen. Hietbei fommen Ddie fchlechteften
Springer am meijten jum Sprung.  C. JIn Abteilungen neben-
cinander, wie Fig. 189. Wer 2,60 m erreicht hat, geht in bie

Edardt, Turnuntervidit. {
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e S T e & =[] 1,30 g -_),l;)lu
) ) T T T f E 2 250 ©
) TR e A 2] 0,50 ’g 2,50 ?
) R T S [ ; 2,50

139.

2. Abteilung zu 3,00 m ufw. D. Najdge Bildbung der Abtei-
fungen 1wie Fig. 140. Die Turner jpringen in rajder Folge.

o Wer die Sdnur a nidht berjpringt
b T T 0,50 m (nicht 2,50 m), bilbet bie 1. Abteilung,
a 0,50 m wer 3,00 m nidht evreicht, die 2. Ab-

teifung ujiw. Damit jind ugleicdh bdie
Aufgaben fiiv die iweitere [bung ge-
geben.  E. Die Abteilungen nachein-
anber. €8 {ibt nur bie 1. Wbteilung

2,60 m

[EE e ] eine Jeitlang ihre Aujgabe an allen
140. 3 Brettern, dann die 2. Abteilung ujmw.

F. Die Abtetlungen an getrennten Sprungbahnen. B6, Mann-
jhaftdipringen. Das Jiel gilt nur dann ald erveicht, wenn
bie gange (Dreier=) Neihe die Scdnur iberfpringt. 7. Veim
Cypringen ohne Brett muf die Abfprungjtelle etvad aufgevecht
werden, damit man die Spur de8 abjpringenden Fufed genan
jieht. LVon der Epite ab wird gemefjen.

I Hodpweitiprung witd nid)t a8 Sdulfprung, jonbdern
gleich als Xeijtungsjprung i Abt. betricben: V. Die Hihe
witd gefteigert. €3 empfiehlt fich, bei allen Hocheitipriingen
ved leichteren IMiefjend wegen dad BVrett zu benuben (doch geniigt
audy ein Stric) auf dem Boden). €8 ijt 1,560 m von der Scthnur
entfernt. 1. Abt.: 75 c¢cm von der Bretthohe bzv. vom Boden.
2.9bt.: 80 cm ujw. B9, Die Weite wird gejteigert. Schnur
75 cm. Brett in der 1. Abt. 1,50 m entfernt, 2. Abt. 1,60 m
uj. 40, Hohe und Weite werden gejteigert. Dafiir fann
man fid) des im Hanvel evhiltlichen bejonderen Hodweitfprung-
dreiects, das am Springjtinder befeftigt wird, bedienen. 1. Abt.:
150:75 em. 2. Abt.: 160:80 cm ujw. Hodpweitfpriinge
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jind audy: 4K Diebdfprung iiber den breitgejtellten Kajten, d. i.
Freiiprung mit fliidytigem Stiten dev Hinbe. Man fann ibhn
dedhalb auc) unter die Stiijpringe vechnen, jedod) Abfprung nur
mit etnem Hufe! B. Jreijprung mit gegritichten Veinen fiber
den Bod, alio ohne Stiiben.

IV. Melriache Springe erfordern viel Kdrperbeherridhung,
jind anregend und iiben groffen Cinflufy auj die Sprungiveite
aus. A2 Dad befannte Spiel ,Fuchd aud dem Lod)* dient
al8 Vorith. Der Fudh3 fommt hinfend aus dem Yod) und jucht
einen Entfliehenden zu fchlagen, der dann Fuhs wird. Wirk=
jamer. ird bdie Tlbung, twenn auc) bdie Entjliechenden fich) nuv
hinfend, d. . auf einem Beine Ditpfend, fovtbewegen bdiirfen.
43. A3 Vorith. dienen auc) Hiipfen wnd Hinfen im Nmjzug.
Hiipfen und Springen unterjcheiden fidy durch dad Maf der Ve-
wequng.  Hinfen wird evjdpwert, wenn dabei Knicheben mit W=
faffen bes @nied oder Ferfenheben mit Wmijajjen bed Fuprifts
verlangt wirh. Wiihrend bed Umgugs (Gehen od. Laufen) wird
befoblen, 3. B. , Auf beiden Fiten! — hitpft!* , Auj dem [. Fufe!
— biipit!* A, Die Tbung witd jo lange audgefiihrt, 0Hid ein
newer Befebl folgt. Jwifdyen bie Hiibfarten legt man immer wieder
®ehen b3w. Laufen. B. Die Tibung wird nady beftimmter Jah!l aus-
gefithrt, 3.9, , 8 Mal auj dem L. Fufte mit Wmfajjen ded r. Knies!
— Ditpft!* Die Tthung nicht ju lang ausdehnen! Keine Jujanmmen=
fajjungen! Gine furge Nbung diejer At empfichlt fich ur Loderung
der Gelenfe aud) vor jeder anderen Sprungart. 44, Sprunglaufen
wird am Dejten itber Gifenjtibe ausgefithrt (Fig. 141), Jwijden-
viume anfongd 1,50 m. Jn jedem Feld wirh nur einmal
aufgetveten. Vorficht, nidht auf die Stibe jpringen! Lepter
Sprung als Schlupfprung anj beide Fiige! Die verfdjievenen
DHiipfarten fonnen audy itber 4 0i8 6 Schwebefanten, die 1,00
bis 1,50 m audeinander geviict find, wiederholt werden.

45. Sprungloufen mit Steigerung der Sprungiveite:

W A. Die Stibe baw. Stridje werden weiter

audeinanber geviidt. Sobald die Springe
hedad ol it auf grofere Weite ausgefiihrt werden, darf
11 | < €C man feine Stibe mehr benuen, jondern
[ 11 1 < €€ man ript die Grengen der Felder auf den
141. Boden ein. B. Der erjte Turner der

ks

s

A

A
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Abteilung (von etiva 8—10 Mann) fiif)lt 3 Spriinge vorgejd)riebener
et aug. Wo er niederfpringt, Wwird em Strid) gegogen. Dev nidjte
Furner fucht ihn u dfibertreffen. C. Jeder jucdht ein Feld won
10 m (oder 15 m) Breite mit midglichit wemig Spriingen 3u
nehmen.  JIn gleicher Weije werden  behandelt: Sprung-
hinfen it 2 Fovmen: A. Fovtgejest auf einem Ve Hitpie.
B. Bwei Mal Hitpfen auf jedem Vein tm Wed)fel. 46. Cmn-
iibung und 4. Auf Weite. 48, .heu]tf}lcrfemprunq D. 1. fortge-

jebite8 Springen

O ¢ . auf ben beiden ge-

D B LT e O O O jdfojfenenFiigen.
: Ciniibung  und

142. 49. Auj Weite.

V. Der Dreifprung wnd untervichtlid) entjprechend bdem
getwdhnlichen “hmtﬁnunq betrieben. Die Cinitbung erfolgt mit
Hilfe von 8 Brettern (Fig. 142), je 2 m boneinander entfernt.
Sind die mebrfachen Spriinge geiibt worden, jo wird man rajd
teiter gehen finnen. Die beiden Vrefter b und ¢ iverden
entfernt. Das Vrett a ijt 5 m vom NHand der Grube entfernt,
die Sdynur liegt 2 m vom Grubenvand entfernt in der Grube.
50. Die JuRfolge beim fogen. Deutfden Drveijprung ijt
L, v, L bpo. v, L, .. A. Dorgefdjriebener, dann freiex Ab-
forung. B. Nach dem 3. Sprung auf beide Fiife niederjpringen!
C. Den 1. und 3. Sprung bejonders fhoch und weit, der mittlere
ijit fliger und Dbildet eine rt Wusholen. Der Nbhythmus it
affo nicht J J J jombern | M 1 5L Steigerung ber
Weite. Die Shnur 1t 2 m weit in der Grube, das Vrett
wird guviickgeriicft: 1. Abt. 5 m (alfo zufammen 7 m), 2. Abt.
8 m ufw. Jn gleiher Weife: 52, Der Amerifanifde
Dretfprung ([, [, v.) und 3B, Der Hinfbretiprung (L, L, ).
Die Feftjtellung der Leiftung fann aud) einmal erfolgen a8 Drei=
fprung ohne Vrett.

D. Stabjprung.

I. Der Stabtiefjprung ijt Dbdie [eidhtefte Form bed
Stabfprungd und eine qute Vorbereitung fiiv Dden Stabweit-
und =hochjprung, tweil man Ddabei [ernt, bdad  Sidrper-
gewidyt dem Stab anguvertrauen.  Abjprung und Vetvieb wie betm

Elgenturm des l
Instilates M: Lelbasariabyns !
Innabro - H
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gewdhnlichen Tiefjprung. An
jebem Sprungort wird nur ein
Springjtab vermendet. Ser
Dilfegebende, der den Springer
vor dem Buriidfallen jchitpt
(¥ig. 144), hebt den Stab jofort
fite den nddyjten auf. 34. Stab-
tiefijprung mit Grdatiden:
A. Auf dem Voden. B. Aus
Sthulterhiohe vom Nect. Der Stab
fteht jenfrecht vor dem Turmer.
1! Fajfen mit beiden SHinben
in Scheitelfiohe. 2! Abjtoen dber
Niige, Urmbeugen (Fig. 143).
Der Stab finft nach vorn, man
ldBt 1hn gulett (03 und gelangt in
den Gritjchitand itber dem Stab.
Allmahlich wird hiher gefaft und
der Etab entfernter eingejetst. ev,
Auf jteigende Weite: 1. ALL.
4,00 m, 2. Abt. 4,25 m ujw. 143. 144,
56. 4 m weit mit Verminderung der ALjprunghihe:
. Abt. 1,40 m, 2. Abt. 1,20 m ujw. 37 03 39, Tieffprung
uu° Brujthohe mit feitlichem Vorbeifdhwingen, entjpr. 116,
54 bi8 56. Der SKaften ift zum Abfprung geeigneter ald basd
Nect, weil es zwedmipig ift, den Stab ein twenig au beben und
un Yugenblict ded Abjpringend einguiepen. Fajjung und BVewegung
jind bereits gang wic beim Stabiveitiprung.

II. Veim Stabweitfprmwg Hat jeder Turner einen Stab.
60. Stabgriffe al8 Boribung bepweden die Hevrjdaft iiber
den Stab. Er barf nidgt, wie dad haufig der Fall ift, ein
»\f_\iubernis'% betm -Ei,n'inqen fein, jomdern muf cin  Handliches
Werfieug werden. Der Stab wird gewdhnlich) fenfrecht an der
tedhten Seite getragen. Das 1it die Haltung, wenn er nidht gerabde
anﬁug gebraucht wird.  So treten am ivenigiten gegenfeitige
Storungen und Berlepungen ein.  Jur Ubung witd ber Stab
A. Wageredht vor dem Leib mit beiden Hinden gefaft. B. Vor-
und Hodhheben. C. Vorheben und Seitfiihren.  D. Cmporwerfen
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u. Aujjangen.
. Fafjen nad)
dent Enbe und
wieder  nach
ber Mitte Fu.
61. Tesgl.
in Laufhal=
tung (gegen
Dag Stabenbde
A Fig. 145):
A. Spite He-
146. 1. benu. Genten. 147.
B. Griffwediel. D. Cinjtiitendes Stabesaufden Boden (Fig.l146). E.
Giehen und Laufen mit Stabhaltung. G2, Verlequng bed Kdrper-
qewid)td an dben Stab: A CinjtiBen neben dem Kdrper in jteigender
Cntfermung. B.Dazu Seitneigen ded Kovperd an ben Stab. C.Daju
Seitjpreizen bed duferen Beines. D. Dazu Hinabrutihen am Stab
und Wiederaufrichten. 6B, Emporjdyvingen ded Kdrpers und
Drehen am Stab: A. Dpne Unlouf. B. Mit 3 Sdritten.
C. Mit lingevem Unlauj. Dieje Tbungen werden als Voriib.
und auf fejtem BVoben audgefiihrt; dann gehen wir an die Grube,
wo wir in iwenigjtend 3 0i8 4 Abteilungen fpringen [lafjen.
64. Haltung betm Stabjprung: Guiff mit emer Hand in
Reichhihe, mit der andern in Brujthidhe. Swiegriff odber aud) mit
Deibent $Himden Kammqriff, der dann jpdter beim Stabhodhjprung
swedmdgiger iit. a) Stab genau in Laujridhtung! Spige in Augen-
hohe!  h) Cinjtigen genaun in Laujrichtung, jonjt wicd der Kdrper jdrig
piniibergeivorfen.  ¢) Crft nabe, damn entjernter einjtitgert!  d) Sprung
mit 1/, Drehung an der vidtigen Seite des Stabes vorbei!  Jjt die
[ Hand vorr, jo wicd v. voriibergefhwungen.  Linfshinder bdiivjen
entgegengefet fajfen und fpringen, denn man iibt den Sprung mur auj
einer Seite. ¢) Nach dem Sprung fofort weggehen mit  Jenfredhter
Paltung des Stabes! @5, Um einen weiten Sprung herauszu=
bringen, nuiffen wiv moglidhft entfernt einjtiipen. Wi legen
eine Sdnur in die Grube. €8 gilt Hinter diejer Schnur ein=
sujtiien. Die Schnur twird bei jeder Wieberholung um 10 em
entfernt.  66. Stabjprung auf Weite: 1. Abt. 4,50 m,
2. Abt. 5,00 m ujw. Die Vejten werden bejonders quie
Qeiftungen evielen, wenn fie mit den Hinden am Stab ziemlid)
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nahe aneinanderjajjen, mit gejtredten Avmen am Stab voriiber-
hwingen und nmun eine Art Unterfhoung ausfithren. 67, Ab-
fprung von erhdhrer WUbjprungitelle, 3. B. von dem langen,
50 em Hohen Sturmbrett, fovdert den Sprung gany befonders.

III. Beim Stabhod)jprung muf dad Abwerfen des Stabes
geitbt werden, eche man den Sprung fiber die Schmu davan=
nimmt.  Dazu ift ein fviftiges Cmporheben des Kbrpers zuv
wagevechten Haltung ndtig.  In
dem ugenblict, wo der Kbrper |
aus der Aufwirtsbetv. in die Ab-
wirtgbew. iibergehen will, tritt
ein ,toter Punft ein. Cr mup
sum Suriichverfen des Stabesd be-
nupt erden (Fig. 147). Cin-
jtitgen vor der Shringgrube ijt
beffer ald tn ber Springarube,
weil hier dag Cinjinfen in den
Sand den Schivung mindert. Aber
vor Dder Springgrube muf dev
Boden ein wenig aufaeloctert jein.
Lorficht, dafy man nidht auf bic
Nanveinfafjung aufjtiipt und ab=
vutjcht! MNafche Folge der Springer
ift nur dann evreichbar, wenn ein
Turner den uriidgervorfenen Stalb
auffingt und vajd) wegsieht. Jedoch
Borficht! 68, Haltung und
Abwerfen ded Stabes als allz
gemeine Borfibung. 69, An der Grube. FO. ilber die
Sdnur, 1 m hodj. TL Stabjpringen auf Hohe. 1. Abt:
1,20 m, 2. Abt.: 1,40 m ujw. T2, Stabjprung auf und iiber
Hindernifje, 3 B. den cll)of)tcn ﬂaftcn.

Vet den Gtu!gwrlquu t]t tmmer nuy das fiir “ne llbunq
am bejten geeignete Gevit genannt. Vo, Pierd, Kajten, oft
auch) Nect, Varven, tiefgeftellte wageredhte Leiter tmuwu alg G-
fap oder jur Grgdnjung benuBt werden.  Jm Vereindturnen
fommt auc) der Springtijh zur Vevwendung. Die Venubung

148.
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oes Springbrettes crleichtert zundchit die Eindibung, bdann
verzichtet man auf dag Vrett; nur bei den Shpriingen auf Weite
nad)t dad Brett den Vetvieb bequemer, mdem man Ddasjelbe
allmiblid)y vom Gerdt mehr und mehr abvitft. Bet Vevtvendung
De8 Federbrettes fiiv grofeve Turner fbunen die Gerdte wefent-
fi) hoher gejtellt werden, dann erfordern die Spriinge mehy
Neut und find fiiv dad Auge wirffamer. Najdhe Aufeinander=
folge mad)t Dad Springen erjt flebendig. Man (Rt nacdh der
erjten. Crlernung be8 Sprungd bdie Springer nacd) 4, damn 3,
2, 1 Peit folgen. Miflingt ein Sprung, fo geht der folgende
Turner niht im  Anlauf guriicc oder iwartet, fondern [Guft
feitlich ausd der Meihe Hevaud und veiht jich hinten an.  Bei allen
Tthungen 1t es jwectmifiig, diejenigen, die geturnt haben, auf der
andern Seite bed Geriits antreten u lajfen und erjt, wenn alle , duvch*
find, erfolgt das Suriiflaufen aller auf den Plaky, damit die
Suriitehrenden die Springenden ober Unlaufenden nicht ftiren.
Bejonders wichtig ijt dieje Vorfehrung Let Plapmangel.

E. Unterbrodiene Spriinge.

Der eigentliche Stithjprung fithrt ftber ba8 Gerdt, das als
Hindernis qedacht 1ft, Himweg.  Suvor aber miijjen wir ung
begnitgen, wenn der FTurner auf das Gerdt Hinauffonumt und
dann exjt in einer jweiten Seit
auf der andern Sette hinabjpringt.
©o finnen bie meiften Dbiejer
{hungen al8 unterbrochene
Epriinge betrachtet werden.

[ 93, Sprung sum LQater-
(vder Sdjenfel=)jis  (Fig. 150).
o  (BVejondere Voriibung

fliv Diejenigen, Denen
e fehwer fillt, an der ridhtigen
Stelle und mit beiden Fiifen ab-
sujpringen: Sie laufen mit einem
Sdyvitt, dann mit dret und end-
fich mit mehr Sdyritten an und
haben nur bdie Aufgabe, mit
beiden Fiigen aunf bas Brett Fu

149. 150. 151.
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fommen und ugleic) bdie Hinde auf den Kajten zu fegen.)
a) fedftiger Abjprung! b) Jundd)it fraftiges Aufidylagen der Hinde auf
bas Gerdt, damit bas Aujlegen von oben her und nidyt jdrdg von
binten erfolgt! ¢) Haltung im Sig: Kopj hodh! Brujt hevaus! Freies Vein
geftrect! d) Niederjprung energijeh, nicht nmur ein Falenlajien Des fdrpers!

. Verdnderung der Fovm: A. Sprung mit Yo Dreh.
qum EScitfip (beffer Seititiiy vintl, Fig. 151). B. Veim Auf-
forung, nur mit einer Hand jtiien, aud) fann man einmal ohne
Venutung der Hinde jpringen lafien. 3, Nbertragung auf
A. Barren. B. Hed. Hier ijt der Sprung zum Seitjtiis
viictl.  bejonders widjtig.  Dilfsitellung  Hinter dem Turner!
96. Cteigevung der Hihe, am Varven ju iiben, weil er fidy
am rajcheften Hobher ftellen (dft.

II. 979. Sypreizanfiisen (Fig. 152) und Abjpreizen voviv.
mit Yy Dreh. (Spreizabiiten) a) Beive Kuie geftvedt! =
b) Sein triges Sigen, jondern Hohed Serausheben des :
Storpers!  ¢) Tas Abjpreizen mit friftigem Abjchwingen des Kbrpers!
d) Tas mnadjjpreizende Vein dabei gejtvedt! Die Bufiigung  von
Trehungen ju bdiefer Nbung ergibt: 8. Wenbdeaufiiten (Fig.

155. 152. 154. 153.

153) und Wendeabjiten, 9. Wehraufjifen (Fig. 154) und
Kebrabiigen, 80. Spretzaufjiten mit o Drehung und ab
dur) iictfpreizen. SL. lnter den Fovmen, die fich durch fiber-
tragung an andeve Gevdte crgeben, find befonders iwidytig:
A. Cpreizaufz und abfigen am ek, Cntjhlofjener Niever-
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Tpruug mit vorergehendem Untergriff. B. Wendeaufiigen am
Barven.  Man fagt dabet den ndheven Holm wmit Fwiegrifj.
82, Wendeauffien A. am Pierd, B. am BVarren auf jtetgende
Hohe. 8. Am Vierd mit Laujchen: Aujfis mit Shrauben=
fpretzen (Fg. 155): die [ Hand ftist auf den Sattel, die r.
auf der v. Paujhe. JIm Aufjprung wird der 1. D[vcricf)cnfcl
qegen dag Pierd qelcqf Yo Dueh. L., dag [. Vein Jpreizt im "chn
suvit gum Sip auf dem SKreny.  Die Verbindung der Sih-
und Stiiarten am Pferd, wobei ungezihlte Kombinationen mibg-
(i find, crgibt die jog. Gejchwiinge. Sie find bereits veine
Stipiibungen und unterrichtlich Ghnlich wie die Wellen 3u
behandeln.  Die beliebteften Formen find: 84, Ein= und Aus-
fpreizen. 83, freisjpreizen. 86. Sheve. 8. Kreis-
flanfe und Stveistehre. Veliebte Vor{choungarten, an die dann
dic verfd tL‘DLIl]tL‘n wcf)muncu angejhlofien werben fonnen, jind:
8%. RNad, d. 1. Borfpreizen mit Yy Dreh. und Niictbewegung,
89. Finte, d. i. BVor- und Niidjdwingen beider Veine, DO,
Whrwert, 3. B. Spreizen v. in den Sattel, L. fiber den Hals,
jo daf3 fich ber L Arm jwifchen
den Dbeiden vorgejpreizten Veinen
befindet.

HI. 91, Anjfuien nud Mut-
jprung Drujthod). WS == =
allgenteine Loriibung: l [
Aus dem Knien auf dem Voden
Dyw. auf bder Niatte Aufjprung
sum Stand. (Bejondere Voritbung :
Sprung um Seitjtiih (Fig. 149)
wd nunr jum fuien mit etnem
(Fig. 156), dann fofm't mit beiden
Vetnen. 8tq 157). Bei der tvei=
teven Duul}rui)mng. a) Jm Sinien
:writ vorn!) Hitjten jtrecten! (Fig.160).

Der Wentjprung evjordert gundchit tat-
jadL tch) Wit und ift daber cine mul)tn](
loung. Der mifuubeum faft eyt
Deide, Dannm mur eine  Hand Ddes
Gpringeré, bpann  jteht er obue
s fajfen pilfsbereif.  Gr wird bald
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cutbehrlich. b) BVov dem Abfprung wevdben die Diijten gebengt (Fig. 159)
und dann friftig gejtredt.  ¢) Int Abjprung Unterjchentel nidyt feitw.
jhwingen und nidt gritjchen! d) Leib vor! Wrme frijtig vorjdhwingen!
e) Yhm wird die Ubung in einem Juge, b. h. jofort aus dem Auftnien
ausgejiiprt. 92, Die Nbung auf feigende Hohe. DB, Mutfprung
aud dem $Sinien auf einem fnie mit Vov- oder Nitctjpreizen des
andern Beines. D4 Aus dem Knien jum Stand auf dem Gerit,

VI. 95. Hodijtand.  Befondeve Voriibungen: Jundd)it mit
einem, dann mit dem andern Fuf auf den lang=, dann auf den
quergeftellten Kajten. a) Die Fiife ditcfen nicht jchict aufgejtellt werder!
b) Moglichit furzes Aufjtigen dber Hinde! ¢) Volle Stvectung des Nir-
pers im Abjprung! d) Auf= und Niederjprung in einem Juge! GG, Die
Ttbung mit Steigevung der Hibe. P, Ter an den Hoet-
jtand anfd)liefende Tiefiprung fonn befonders ausgejtaltet werben,
mbem er nunmehr mit Snieheben fther cin Hinbdernis hine
wegfiihrt. A. Turner mit ausgebreiteten vmen. B. Sdmur in
jteigender Hiolbe.

IV. 3n gleicher Weije B8 bis ROO. Sprung jum Gritidjtand.

V. 101, Sprung zum Gratfdjic und Abgrdtichen, ) [
brujthod). Die Guitihe und ihre WVoriibung, dag Abgratichen
aus dem Sifs, {ind vovgiigliche Neutitbungen, die, friftig ausgefithut,
fajt ohne Gefabr jind, von
dngftlichen Turnern aber
nur - mit  Hilfgftellung
durd) zwei Turner audge=
fithrt werden ditvfen. Lef=
tere miijjen den Shringer
an ben Armen fafjen. Jwet
Gejahren beftehen: 1. Daf
der Turner im Augenblict
bes Abjprungs jidy mit den
Schenteln feftflammert 1.
nun nad) vorn abijtiirgt.
2. Taf er nur fnapp Her-
untevfonmmt und richwdicts
ing freuy jtaucht. Ju be-
achten 1ft: a) Mipiger An-
lauf, frdjtiger  Abjprung!
b) Gejtrectte Stnie! ¢) Auf

159, 160,
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demGerdt wett voru jtiigen'!
d) Daltung im Sig jofort
etnnehnten (Fig. 161), nidht
erjt Bor= . Riickjhoingen
ber Weine! o) Jm Sip
(Fig. 162): Vor= u. NRiicd=
jhwingen ber Beine unbd
Deben b. Kirpers sumStiis,
mehrmals wiederholen! f)
Sriftiges Abjtiigen beim
Abjprung! g) Strecten der
Sitjten tm Abjprung! h)
Die Ubung in einem Suge!
102, Sprung zum
Grdatjchiit: A mit Yy
Drehung, ab mit Niick=
pder Borfpreizen. B. Y2
Dreh). (Sehergritichen) :
bad Kreugen der Veine erfolgt nod) vor dem Voct; ritckrodrts ab!
103. Sprung jum Orvitidjip in jteigender Hihe. 1O
Hinterfprung jum Gritifip anf dem Kajten mit A. Stiip am
nafen Ende. B. Stiip in der Mitte. C. Stith am entfernten
Cnde.  1O5. Adgritichen mit Emporichvingen der Veine jum
freien Anjchweben mit gejdhlofienen Veinen. LOB. Hinter-
fprung jum Gritidiit auf den BVarren, den man jid) ald Vot
Denft, ijt eine Hiibjche Mutitbung.

F. Stiigjpriinge.

1. 10%9. Gritjche. ) [ brujthoch. (Wer bei der Vorprobe
nicht dfiber den Vod fommt, beginmt A. Am gany tiefen Vot
au8 dent Stand; jeder Springer wird am Arme gefapt und
beim Sprung zunichit ein wenig unterjtlipt, big jein Jutrauen
widgit. B. Jun fommt Anlauf und Steigevung der Hibe (i3
Brujthohe Hhingu.) Bur Crreihung bder gquten Sprunghaltung
6Bt ‘man einmal mit verichiedenen feflerhaften Sdrperhaltungen
(§tnie angegogen, ®efdf gehoben ujw.), jpringen. Veim Sprung
ijt au beadhten: a) Riftiger Abjprung und feftes Aufjchlagen (furzer
Etiig) der Hande! b) Gejtvecte Knie! ¢) Diijten bengen, vann friftig
fteefen!  Der Gratjdjprung fonn an Bod, Kajten und Pierd
in den verjhiedenften Variationen audgefithrt werben und wird
von den befjeren Turnern immer ivieder gern geturnt. Er

162, 161.
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iibt Mut und Kovperbeherrichung, jo dak feine haufige Wieder-
holung lohnt. Solde Formen der Zteiqemnq jind: 108,
Berdnderte Stellung bes Vodes: A. Yang. B. Quer. €. Srdg.
109. Auf fteigende Hohe. Das Hoberjtellen muf vajd
erjolgen. X110, Auj ijteigende Weite, indemt Ddag Vrett
abgeriicft toird.  Auch die Giwitiche mit Niederviprung auf
fteigende Gntfernung lift man audnahmsweife einmal, aber
nur von den BVeften betveiben, bda bdie 1bung leicht die qute
SHaltung beeintracdhtiot. AEA. Tiber den Vo mit € pringhut.
Diefer wird am entfernten Cnde aufgejtellt. Der Turner nwf
den Sorper durd) fraftigen Stith und Hititjtvecten Hodhjchnellen.
Statt de8 Springhuted fann ein grofer Ball aufgc[egt werden.
112, Gritfche itber etnen auf dem Geriit auffifenden Turner.
113. Drehungen im Sprung: A, Yy Drehung. B. Yo Drehung
(Sdpergritiche). AA4. Gratfhe mit Stiip nur einer Hand.
T3, Vit fretem Anjd)weben: Der Korvper jdywingt mit
gejchlofjenent. Beinen 3ur twageredhten Haltung ded Korpers im
Stiip pevaus. Nun evjt erfolgt ba8 Gritichen. Tie Nbung
wird erjdwert, wenn man vor den Vo eine Sdynur (in
fteigender  Hohe) fpannt.  AAG. Grétfhe diber bden Drujthohen
Vot als OefellfhaftSitbung: A, Bwei Abteilungen, eine auf
ber Oamnmte, die anbdere auf bder s“ucr]mtc aumcfte[[t, fpringen
abiwed)jelnd. B. Aufjtellung entiprechend in 4 Abt. C. JIm Kreife.
119, Bwei, bdrei ober mCI)lelc (S)mt]c[]mumgc itber Drujthobhe
Victe hintereinander. Die Cntfernung zwijdjen den Gevdten it
anfangs veichlich), wird aber mehr und mehr vermindert, big endlid)
der Niederjprung ded erjten Sprunges zugleich die Cinleitung
pes gweiten ijt. TAS, Gritjhe als Hinterfprung itber den
Sajten. DVorausfepung ijt, daf die Turner die Oritide am
Bocf mit 1 m entferntem Brett Herausbringen. a) Stiis, weit ent-
fernt (Ynbechten)! Allerdings famnw man auncd) am nahen Cnude jtigen und
mehr i jenfrechter Haltung jpringen, dod) ijt diefe (jdpvedijdhe) Form faum
porzuzichen. b) Kopf- und BVeinhaltung! ¢) Freies Anjcdhweben mit ge=
jdhlojfenen Beinen! XD, Stetgerung der Hibhe it am Kajten
etmagd unbequem, man erfebt fie bmtI) Cminq hut oder X220,
Durd) auffienden Turner oder B2L. Durch einen am nahen Cnoe
aufgelegten Stab. ¥22. Steigerung der Weite: A, Dureh
Abritcten ded Vrettes.  B. LVorfepen ecined Halben Kaftens.
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C. Worjepen eined weiten gangen Sajtens. 123, Spreize
(Spreizjprung), wie Gritiche mit Stits am nahen Ende beginnend,
tiedetjprung an der Seite des Gerits. A24. Kapenfprung,
gleher Anfang, al8 Hocde endend. A2, Sdyergritide.
126, OGvitjhe am Kajten al3 Seitenfprung.  Der Hilfegebende
faBt Den auf ihn Juipringenden an den Oberavrmen und tritt einen
Sritt juvick.  Spater geniigt e3, bdie Hand gegen die Vrujt
be3 Springers ju Heben. 12T, Desgl. auf fteigende Hohe.

Alle diefe Tbungen fonnen jtatt am Kajten aud) am Lierd
gefibt werben, anberjeits fann man fjie jeft am Pferd wieder=
folen, da die grofere Liinge des Gerdts die Tibung ein wenig
erfhwert.  Charvafterijtije) fitv dad RVierd find aber nur: 12N,
Lingsfprung ither dad Pierd A. Mit Hinterpaujche, B. Vorber-
paujche.

IL A29. Die Flanfe, brujthody, it der Stiibs — =
prung, der im Yeben am chejten praftijd) vevwendbar ift, ex
verdient daher qriindliche Ttbung. (BVef. Voriib.: Stiip, Spreigen
und Wujlegen ded (0 V., dag andere nadyziehen, Seitheben des
[ Arms u. Abjprung nach vorn. Tiefe Ubung muf  immer
jidgerer und vajcher ausgefithrt werden.) Vet dev Flanfe bLeachte:

hody! ¢) Sitjtftvectung e dbemt Aungenblict, wo jich der Korper iiber dem
Saften befindet!  d) Yiedeviprung in den Stand auf einen Bunft, der
gerabe in der nlanfsvidhtung liegt, nidht jeitwdrts! ¢) Veine moglichit
hoch iiber das Gerdt jchwingen! AP, Jugeordnete .\:‘mltungcn
und Drehungen: A. Wolfsjprung, b. i. Flanfe mit Anhocken einesd
Beines, B. Kehre, C. Flanfe [ mit "y Drebung r. Dieje Dreh.
wird erft bei der Abwirtsbewequng des Kirpers ausgefiihrt. Tritt
dieje Drel). bereits bet der Anfwirt8bewegung ein, {o daf beim Spring
pie Brujt dem Gerit jugefehrt ijft, fo ergibt das die Wenbe,
die af8 Dbejond. Ttbung&form Dbehanbdelt iwird. ABL. Flanfe auf
fteigende Hibhe, oud) mit Springhut oder aujjipendem Jurner.
Won den {lbertvagungen auf andere Gerite ift Lejonders A2,
die Flanfe am Nect wichtig (Vavrierenfprung), auch in jteigender
Dohe zu fben. ABB. Jlanfe am BVavven: A. Jn die Holm=
qaffe.  B. Ttber beide Holme. €. Aug bder Holmgajfe iiber den
pordeven Holm.  E34L Flanfenfdwung am Rferd mit
Laujden gum St viel. und anjdliegend in gletdher Nichtung:
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A. Bum Wendeaufjiben. B. Sum Kehraufjipen. C. Jur Kreis=
fehre. ABZ. SKehridwung am Cnde desd BVarrens: A. Jum
Gratjhfic. B. Jum Aupenquerfip auf dem v. Holm, wenn nad
[. begonmen wird. C. Desgl. zum Stand v. neben dem Gerit.

L. 136, Fedytjpruug, d. i. Flanfe Dbiw. auch

Stehre und Wende mit Stiip nur cines Armes auss |

gefithrt, it eine jchine Mut= und Gewandtheitdiibung, m Leben
vielfach) vertvendbar. Der Anlauj erfolgt jhrig. Stis ., Ab-
fprung (., alfo mit dem dufeven Bein. (Vejond. Vorfibung:
Sechtfehre bis zum Auffib.) Dabei a) fnic gejivectt! b) Dev fueie
Arm gehoben! 1PT. Fedhijprung auf jteigende Hohe am Ned.
138, Fedhtiprung mit Belajtung des: freien Armes duvch cinen
Cifenjtab. 13Y. Der Langenjprung, eine militdrijde Fovn,
iit der Sehre ald Fechtiprung dhnlich, dod) jtibt dev andere Arm
einen Stab (bie Lange) auf den Bobden.

IV. 140. Hode am Orujthohen Pferd mit BVaujden. Die
Laujchen erfeichtern den Sprung, Dder aber bet guter {lbung bdes
SHoctjtanbes (fiehe dovt) aud) gleich am Kajten borgenonmen werden
fann. (Die bejond. Voriibung ijt die nodymalige Nbung des Sprungs
jum Hockitand.) ) Die Fiife diivfen das Gevit nidyt beviihren! b) Unter-
ihentel nidht feitw.! ¢) Stitg furz! d) Hitjtitrecung tm Niederjprung!
141. Am Dbrujthohen Sajten. X422, Desgl. auf jteigende
vihe. 143. Hode an andeven Gerdten: A. Am Nek. B. Am
Parven itber den nahen Holm in die Holmgajje. C. Anusd der Holm=
aaffe Socke vitchv. 6. d. hinteren Holm. D. Am BVarren iib. beide
Holme, Grifi auf dem entfernten Holm. A4HE. {iber langgeitellte
Gevite: A. Boct. B. Kajten. C. Pferd oder Kajten mit Bock ujv,
145. Sdafiprung, d. i Hode mit Strectung der Hitften in
dem Augenblict, wo Dder Stiih aujgegeben wird (Ferfenheben).
146, Biicte, dbnlich der Hocke, mit gejtrectten Snien.

V. 147, Wende (1. 0. 130): a) Gejtredte Knie! b) Geftrectter
Storper! ¢) Hody feraus! d) Rur Y, Drehung! A48, Auf fteigende
Hoge. 149. An anbdeven Gervdten: A. Net. B. Barren,
Stitfy auf betden Holmen.

VI. 150, SHedtjprung iiber die Springjdhnur, cine jhone
Mutitb. €3 erfolgt ein Sprung in den St auf den Udhjeln,
(nicht auj den Armen!) eines Hilfegebenden, der den Springer
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durd) Fajjung an den Hitften unterjtitpt. AFL. JIn jteigender
Hohe. 132, Nber feftes Hindernis (Vock, Kajten).

VIL. 133. Sprung jum Iberjdjlag mit gebeugten Armen
und  Hitjten (Purzelbaum) wird am flanggejtellten Kajten vor=
gelibt, dann aber am Dreitgejtellten Sajten audgefithrt. E8 ijt bei
diefen Spriingen ein Hiufiger Fehler, daf gany vorn am nahen
Rand ded Kajtens qeftiist wird. Rudhafted Strecen der Hiiften fiihre
sum figeren Stand. Hilfegeben, anfongd unerliplich, muf iiber=
flitffig werden. L34, Sprung gum Handjtand: A. Nberjchlag.
B. Abiwenden.

12. Steigen,

al8 Daueriibung betrieben (Bergiteigen), iibt eine bedeutende Wirfung
auf Hery, Atnung und Cntwiclung der Bein= und Jiidenmusteln
aug. (Ndheves §. Schmidt, Unjer Kdrper, S. 437 f1.)

Bet dem bejdhrantten Vetvieb ded Steigens im Turnunter:
ridht find diefe Wirtungen entjpredhend bejdhrantt. Seinen Haupt=
wert evlangt e Dhiev ald Gefdhictlichleits- und fitv Angjtliche ald
Mutlibung.

A Die Arme jind bei der BVewegung nidht beteiligt. Der Fuf jebt
au

a)iftl')téig: Stitvmen, Bergjteigen, b) wageredit: Treppenjteigen.

B. ®ie Arme jind beteiligh. Ter Fup fest auf

a) fdrdg: DBergteigen am Bergitod, b) wageredht: Steigen an

per Aeifer.

Die Bewegung gliedert jidh in

a) YUujjteigen, b) Abjteigen.

Sm FTurnen jind nur wenige Fovmen verwendbar. Ctitvmen ijt
ein Dinaujlaufer auf einer jteilen Cbhene (Sturmbrett).

I §iiv das Steigen vhue Benutsung der Hindbe (Treppen=
fteigen) toird augd BVicten, Lierden, Kédften, Varven mit auf-
gelegtemn Springbrett ujiw., eine Treppe jujanunengejtellt (Fig. 164,
Titelbild).  Aujjteigen und Abfteigen werden getrennt geiibt.
Betm  Aufiteigen: A. Jede Stufe mit beiden Fiifen betveten!
B. Mit nur einem Fufe. C. Ofhne Jogern in taftmipiger Aus-
fitprung. D. Standiprung von Stufe zu Stuje. Abfteigen entipr.,
dagu nodh . Beugen eined {nied, Vorjpreizen ded andern Beines
und Niedertreten auf dic nidjte Stufe. Die leptere Nhung ijt
fiiv Die Sniefeftigfeit Lejonders widgtig. L. Treppe: A. Bis
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Edyulterhihe. B. Kopihobe. 2. Litcten
sifden den Stufen: A. Bon ge-
vinger, B. von griferer Breite. 3.
Starfer Hohenunter]died gwijdhen
ben eingelnen Stufen. 4. Spiel=
form: ,Gine Reife burch bie
Turnbhalle”, bet der mdglichit alle
®erite veriwendet werben.

II. Bum Steigen an einer Leiter
wird tm allgenmeinen nur die jenf=
rechte Leiter verwenbdet. (Vejonders
ingftliche  Twrner [iBt man diben,
indem ficheve Turner didyt unter thnen
fteige.) o) Die Fithe von Sprojje zu
Sprojje, fein lberjpringen! b) Nidht auf = e
die FiiBe binunterjehen wie Fig. 164, 163. 164.
jondbern wie Fig. 163. ¢) Sein dngjtliches SDerandriiden bdes Rorpers
an bie Leiter! d) Geftrectte Arme, aufrechte Oaltung! e) Gleihmipiger
Scrittatt! 3, Auf- und Abjtetgen: A. Guiff an den Holmen.
B. Griff an den Sprojfen. 6. DOben Tberjteigen: A. Von
Leiter au Leiter. B. Auj die Hinterjeite der
RQeiter. 7. Sdyentel=
fit auf den $olmen,
D. f. die Holme werden
von den Schenfeln ums=
fagt: A. llnten. B.Jn
per Mitte Dder Leiter.
C. Dben. 8. Aufjteigen,
Abwartshangeln tm
Schenteljit. 9.Auj-
und  Abjteigen  ein=
hiandig. Die anbdere
Hand A. ftilt auf die
| el O Hiifte, B. tragt eme 8
165. 166. Qeule. Veim einbin- 167. 168.
digen Steigen bleibt man auf einer Sprofje mit beiden Fiifen ftehen,
beugt den haltenden Avnt und greift jchnell weiter yur ndditen Sprojje.
Alle diefe Thungen werden inmer wieder gern bon jitngeren Turnern
Betrieben, wenn nan fie in Spielform teidet: 1O, , Die Feuerwehr. *

=

Edardt, Turnunterricht. S



114 Stofent uno Schlagenn.

IIL. Die Gejelljdjaftsitbungen an der Leiter jollen zur Adt-
famfeit evziehen. XL. Ju Jiweien gleidzeitiy A. Auf> und Ab-
fteigen (Fig. 165). B. llmfteigen auf bdie Hinterfeite. C. Plab=
wechiel. 12, Aneinander Vorviiberfteigen, indem bder eine
aufz, der anbere abjteigt und jwar: A. Seitlih ie Fig. 168.
B. Der Abfteigende fjteigt jwijchen bder Leiter und dem Auj-
fteigenden fhindurd). C. Der Crjte nimmt auf bder Hinterfeite
Holmgriff und Schentelfiy und hangelt abwirts, wihrend der Sweite
auf der Borberjeite an den Sprojjen aufiteigt.

13. Stogen und Schlagen

hat Cinflup auf die RKrijtigung der Mustulatur, bejonders aber
auf die Ausbilbung von Auge, Wrm und Hand. E3 fommt
alfo al8 frefiliche Schlagfertigfeitdiitbung und Koordinationsiibung
in Betvadht.  Foujtfampj und Fupballipiel entiwicfeln IMut.

Die Bewequng wird audgefithret

A, Mit den Armen:

a) Gtofi: 1. Ohne Waffe: Boren. 2. Mit Waffe: Stoffechten.
b) ©dlag: 1. Ofne Waffe: Fauftfampf, Fauftball. 2. Mit
Wajfe: Hiebfechten. 3. Mit anderen Geviten: Tenmis-,
Tamburinjlagen, Shlagball u. a.
. Meit ben Fiipen: Fupball.
Meit Wrnten und Veinen: Schmwimmen.
. Mit  andeven Kbrperteilen: Hinffampf, SKopjjtof Dbeim Fuf-
ball u. ;

I Sdulfornen. EStofen und Schlagen jind die wichtigften
Turnavten fitv Bevteidigung bei wirflichem ngrifj. Sie lafjen
fidh aber im FTurnuntervicht wegen ihrer vealen Wirfung (der
Berlepung. be8 Gegners) faum oder mur mit Hilfe umfdnglicher
Sdjupvorvichiungen (Bandagen, Schubhaube) betveiben und find
bafer meift nur af8 Sculformen verwendbar. Dabei geht ihr
befter Wert (Schlagfertigeit, NMut, Schnelligeit) verloven, inmer=
bin fréftigen und foordinteven jie bie Musfeln. Durd) Hinju-
nahue von Vein= und Rumpfbewegung zu den Schulformen
lafjen fich Stofen und Schlagen unzihlig vaviieven. Swedmifig
ift bejonders Hingunahue von Ausfall und Auslage als Angrifjs-
und  Vertetdigungditellung.  Jahlreihe Shuljormen  diefes
Gebiets finden fid) auch unter den Haltungsibungen. L, Avm-
Deugen und =jtofen nach den verjdjiedenen NRichtungen: A. Dhne

Daw
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169 170 171 172
Belojtung. B. Mit Hantel. C. Mit Stad, an beiden Enden mit
Aufqriff gefapt. D. Mit Stab, wie Gewehr zum Sturm gefaft
E. Mit Auslage und Ausfall verbunden. (Fig. 169— 170).
2, Yrmitofen ald Gefelljchaftsith. am Langftab. B. Aus-
bolen zum Hieb und Sdlagen: A. Cimarmig, aud) mit
Belaftung dureh Hantel, Keule oder Stab (Fig. 172). B. Beid-
armig mit Cifenftab (Fig. 171).

II. BVeim Hinffampf gilt e8, den Geguer jum Niedertreten
auf dag andere Vein 3u bringen. 4. Diefer Sampf wird zundchit
mit Handfajfen (A. beidhindig, B. einhindig) in Kampfauf-
ftellung und nach der Punftmethode betvieben. Jjt eine gemwifje
Standfeftigleit evreidht, jo daff der nicht unbebentliche Fall hinten-
itber povausfidhtlic) nidht mebhr vorfommt, fo folgt &. Freier
Hinffampf, bet dem bdie Avme auj der Brujt gefremst find.
Dem eigentlichen Sampf geht voraus: A. Hitpfen vorw. 1., Stof
feitlic). B. Ausweicgen durc) Hiipfen ritchw. und feitw. G,
Gejelljhaftshintfampf su Dreien oder ,Horatier und Cu-
Tiatier”, bei bem drei Qeute einer Partei jeden der dHrei Leute der
andern Partei jum Gegner hoben. 7. Beim ,Sriibhentampf~
tritt der Crite in Gritjhitellung mit einem Fup in ein Gritbchen,
marfiert duv) einen fleinen Rreis. Der Jiweite gretft ihn hinfend
an und jucht ihn zu berbringen.

IIL.  Fiir die Crlernung alles Ballfdilngens (Tamburin,
Sdjlagball, Tennis) jollen fiiv alle Tnurner Schlaggerite und
fitv die Hiilite Biille vorhanden fein. Die fbenden jtellen idh

8*
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in jwei Neiben einander gegenitber auf. Weiter Raum nad)
allen Seiten, bejonders beim Schlagballjhlagen, ift notig, damit
niemand verfest witd. Der gefhlagene Ball joll von emem
Gegner einhindig aufgefongen werden. Jeder jchlagt den nddhiten
Ball, deffen er habbhaft wirh. Man verzichtet auf Vefehl, ftellt
aber verfdhiedene Wufgaben: A. Wer bie meijten Bille
aud der Luft fingt. B. Wer am iweitejten jhlagt. €. Wer bdie
wenigften Fehljdhldge madht. WlBdann (@Rt man dag Spiel iiber
bie Schnur audfiihren, 3. B. Tamburinball. NMan gibt mehrere Viille
ing Spiel und jeder Turner 3ihlt fitv jich, wie viel BVille er mit
giiltigem Sdjlage itber die Schnur bringt. Dabei fdnnen die An-
qaben erjt mitgeihlt werben, dbann nicht mehr. Nun erjt, wenn
die Technif bes Sdhlagend erlangt ift, wird das Spiel nad) den
fiblichen: Negeln gejpielt. Vei den Spielen, die mit Liufen ver-
bunden jind, unterjcheidet man: Das Schhlagmal, wo gejchlagen
with, da8 Feld, durd) dad gelaufen werden muf, und das Lauf-
aud) Freimal, nac) dem der Lauf erfolat. Wibhrend e8 Dei
ben meijten Spielen Ddavauj anfommt, den Ball dorthin zu
bringen, 1o fein Geqner beveitjteht oder wo der jhwid)ite Gegner
fid) befindet, ift bei CEiniibung das ,Serienjpiel“ zu empfehlen,
et dem jich bdie Pavtner mbglichit giinjtiq jujpielen, damit fie
sujammen eine grofe Sevie von Billen hevausbringen.

8, Prellballjdhlagen. Junidjt gt nur ein Sdldger tm
MNeal. Gr mup fofort nad) feinem Schlage duvch das Feld um
Sreimal und zuviicE laufen. Dabei fann er, unter Einbaltung
der Regeln des NMordballd, abgetvorfen
werden. Ter ndcdhfte Spieler geht nd
Schlagmal.  Jeder 3dblt, wie viel Laufe
(ohne getvoffen zu werden) er wdbhrend
pe8 Spieles ausfibhrt. 9. Prellball=
jpiel. Sleine Jahl der Spieler, hichitens
8 auf jeder Seite. Die Liufe, Fangbille

173. und Treffer werden geziplt. Nad) einent
Trefjer wedjjeln die Pavteten dad NMal. Das Spiel eignet jich
trefflich ur allmdhlichen Cinfiihrung in die Regeln ded Schlagballfpiels.

10. Trommelballichlagen. Lon bden fauflichen Tam-
burind nehnme man nicht die fleinen, jondern bdie mit 25 em
FTurdhmefjer, unten eingefnicftem Nand und ohne Poljterqriff, der die
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SHande hei macht. v der leichte, diinne Grmmiball ijt verivendlar.
1. Ballpippeln”, b.i. bad Vorwdrtstreiben ded Balled nady
der Sdynur mit vielen fleinen Shldgen. ©8 barf im giiltigen
Spiel nidht angewendet werden, ift aber fitr die Cinitbung fehr
dienlich). 12, Balljhlagen fiber die Sdhnur. AP, Tamburin=
ball nach den Megeln des 3.-2., Heft 6.

14. Catwn=Teunid (Nepballfpiel, Rajenball), ein Guferft
anvegenbdes, fein ausSgebildeted Spiel, fonn nur Dbei geringer
Turnerzahl und jehr gitnftigen Rawmverhilinifien gefpielt fverden.
Nad) den Negeln ded Deutjhen Tennidverbanbdes.

Sdylagball witd mit einem BVall von 7 em Durd)-
mejjer, Deftehend aus Ddidwanbdigem Gummiball, Polfterung von
Nofhaaven und Lederbejug, gejpielt. Das Shhlagholy ift 80 his
120 cm lang. Ballwerjen und Fangen, beid= und einhindig,
Siehourf, ferner Mordball, Prellball u. a. find bie nitigen Bor-
bevettungen fiiv dag ziemlich jdhweve Schlagballfpiel. LF. Beim
Balljchlagen (it man nur ju Anfong die Schlige von unten
ber gelten, dann muf der Ball von der Seite her gefhlagen werden.
Vor Cintritt i dad eigentlidhe Sihlaghallipiel find mandherlet
Boritbungen im Fangen, Wmireifen, Abiverfen ndtig, bdie jchon
in Form von Spielen durchaefithrt werden fnnen. 16, Sdhlag-
ball obne Cinjdjenfer, nad) den NRegeln ded 3.-A., Heft 3,
ferner gibt Anleitung zu feinever Ausbilbung: Neinberg, Anl
f. Balljpiele, Leipzig, Teubner. ;

Al Fauftball ift ein Hohlball von 22%s cm Durdymejjer,
beftehend aus Gummiblaje und Ledeviibersug, gebriudhlich). Fiiv
je 10 Mann 1t ein Ball und entfprechender Raum nbtig.
19, Fauftballfhlagen. Der Faujtball wird mit der [ Hand
emporgevorfen und A. vor dem Niederfallen, B. nach einmaligent
Aufjpringen vom Boden, mit der rv. Fauft von unten her ge-
ichlagen. 1IS. Fauftballjdhlagen iiber die Schnur, die 2 m
Hoch itber bem Vobden gejpannt ijt. XD, Faujtball im Bievect
(Hig. 174). Durd) vier Springftinder und Shnuven, in 2 m
Hihe gejpannt, ift ein Feld von 5 X 5 m abgegrenzt. Die
rings herumftehenden 4 Parteien juchen mit Fauftjchlag den Ball
iiber die Schnur auf den Boben des FeldeS zu bringen, die tm
Selbe befindlidhe 5. Partet jucht das ju vereiteln. Gelingt es
aber, fo wedjjelt die PRartei, die den Schlag gefithrt Hat, mit der
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Larter B im Felbe. Nad) der exten Cinitbung Finnen
B e o gwet u. mehr Bdlle veviwendet werden.
: : 20. Jaujtballfpiel nad) den NRegeln ded

. TR
O 12 Das Fupballipiel wird einerfeitd
D gepriefen und leidenjchaftlich betrieben, von
174. anberen aber angegriffen al8 gefdhrlicy

(3ablreiche Todesfille), unI)l)gienii(I) (Ttberanjtrengung), undftethijch
(,der Hundstritt*). JIn Bayern ift e3 den Sdyiilern verboten.
21, Fufballjtoen: A. Ofne, B. mit Anlauj. C. Dedgl. auf
Weite a8 Wettiibung nad) Map. 22, Fufball im BVierved.
Auf den 4 Cclen Ddes @Die[fereQ (bon etiva 20 m Seiten=
linge) jtehen Sprimgjtinder, in 2 m Hohe durd) @c[)uuren nach
beiben Seiten verbunden. Die 4 Shielabteilungen ftehen in diejen
Toren und fuchen den Ball (bann aud) 2 oder 3 Ville) durd)
eined der andeven Tove mit bem Fufie zu jtofen. 23. Burgball.
Jufball tm RKreife nad) der Burg (Keule oder Stabpyramide),
die von einem Turner berteidbigt toird. 24 Fupballipiel
ohne Aufnehmen ded Balled (jjoziation), nac) den Negeln
pe8 Deutjdjen Fupballbundes ober ben damit iibereinjtimmenden
Jegeln ded J.=2., Heft 2, wird jebt m Deutjdhland bevorzugt
por bem 25, Fupball mit Aufrehmen (Rugby), bei dem
der BVall mit den Hanben erfaft und fortgetvagen werden bdarf,
ein @piel, das wefentlich gefahrlicher ijt. 26. Fupball mit
bem fletnen Ball (Tenmigball), aud) auf fleinerem NRaum
ausfiifrbar, ein Crjabs bed cigentlichen Fufballjpiels, empfiehlt fich
bei Rilte, wo alled in lebhajter Vewegung bOleiben muf, und et
feftgetretenem Sdynee, der Staubbildung audjhliept.

29, Beim Hodey qilt e3, eine Kugel mit dem Hockey-
{chlager (ein am unteren Ende umgebogened $Holz) bdurd) bdas
Tor gu tretben. Dag Spiel fommi jest aud) in Deutfhland in
Aufnahme, bej. auf der EiSbahn. NRegeln des 3.2, Hejt 11.

IV. De8 Frodenjdpwimmen, . §. Ausfithrung der
Sdwimmbeivequngen auf dbemt Lande, it iiberhaupt, bejonders
aber bei groferen Mafjen, eine unerldflidge Voriibung fiiv den
Sdywimmuntervicht.  Mutige und gejchicfte Turner fonnen nadh
grimblicher Tbung ded8 Trodenfhwimmend bda3  Schwimmen
allein fernen. - Folgende , Troden-Scwimmitbungen beim unent=
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geltlichen Schoimmuntervicht Dregduer Volfsichitler, evteilt durd)
ben Dreddner Turnlehrerverein”, find aufgejtellt von Dberlefhrer
May Klahr. BVon den Tlbungen jind diejenigen Turner auszu-
jchliepen, bie jchon fchwimmen finmen.
Ausgangshaltung: Avme hodhgehoben, Finger fejtgejchlofien
und aneinanbdergelegt (Fig. 175). €3 wird geadhlt: | | > M
I 2 8 oamw!
28, Armitbung: 1! Die Hinde twverden etvas nach
aufgen qedveht, die Arme langjam bi§ zur Schulterhohe gefentt
(Fig. 176). 2! Die Hinde (Finger fejtgefchlofjen) werden im
furzen Bogen an der Brujt voriiber vor bag Kinn gefithrt, bis

175, 176. T 178. 179.

die Hanbdteller mwieder aneinanderliegen, wie bei Fig. 177, 179.
Wihrend 1! und 2! witd eingeatmet. 3! Die Arne twerden
jur YudgangShaltung nacd) oben gejtofen. Anuf ,und ijt Pauje.
Wihrend des 3. Tempod wird audgeatmet (Fig. 178). 29,
Beinfibung. Wuf 1! it Paufe. 2! Knieheben 1.  Dad
Sinie wird etiwad nac) aufen gedriictt, bdie Fupipibe ift nad
unten geftvectt. Die Ferfe Defindet fich in der Nibhe bed Stand=
beineg. 8 ift Dejonders davauf u adjten, daf ein Knieheben
und nidht nur ein Ferfenheben ausgefithrt wird. 3! Die Fuf-
fpibe wird angezogen und da8 Vein friftig feitwirtd ieit nad)
aufien geftofen und jofort (ohne Paufe) auf ,und* fury und jdnell n
die Grunditellung guriicfaefithrt. Dasfelbe v. 3O. Rumpfbeugen
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vorw., Sopf weit juviidgebeugt: Avmiibung. (Fig. 178, 179).
31 Veinibung (beidbeinig) in folgender Form: 1! Pauje.
2! Qniebeugen. 3! Hiipfen in die Ceitgratiditellung und jofort
Diivfen in die Grundijtellung. B2, Veiniibung (betdbeinig) im
Viegeftitty auj dem Boden ausgefithrt. BB, Arm= und Bein=
libung vevbunden, cin Vein iibt. 4. Avm= und Beiniibung
pevbunden, mit Hitpfen wie Nhmg 31. (Hig. 176 —177.)
33. Wrmitbung nad) Jrweizdhlem) e oo oo o

36. Veinitbung nac[)) f}meig?if)[z:n. }(Smi)ueb biersu Mbung 37.)
B9, Avm= und Veinbewegung wie fbung 33. E8 wid aber
nur en8”, zweit  geziblt.  Auf ,eind” (langjam, gebdehnt
' aejprochen) : Avm=
itbung (1. und 2.
Fempo).  VBein=
libung (1. Tentpo),
die Arme beginnen
emealbzeit friifer.
Auf , zroei” (fury
gevujen) Wrms-

fibung (3. Tempo).
Beiniibung (2. und
5. Tempo). Aljo
auf 1! Veugen der
Gliederu. Cinatm.,
auf 2! Gtreden
und Ausatmen. B8, Whung 34 nad) Jweizdhlen. 39, Am
Gerdt. Die Veinitbungen lofjen jich tm Stret= oder Veuge-
bang am  NMect opder an Dden wageredhten Leitern einiiben.
Aderner: dic Shiiler legen fidh auf eine Banf, den Schwebebarm
oder eineit breiten Gurt (Fig. 180), welder am Vavven, Nect
oder an den Ningen befejtigt wivd, auf die Schwebefanten, den
Barven oder den Voct und itben erjt die Arm=, dann die Pein-
libungen und bdie Verbindung betber erjt nad) Dreizdhlen, danu
aber fleipig nach) Jweizihlen. Statt des Gurtes (Fig. 180), der
bon mand)en vevworfen wird, weil man Drwct auf die Brujt und
Behinderung. der Wtmung fitvdtet, ift haujig ber Schwimmbot,
einem Feldjtuhl afhnlic), eingefithrt. Vei BVerwendung ded Gurtes,
per nad) den Angaben KIEHrs von Tdpfer & Herbrig, Dresden,

180.
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MeaxftaBe 17, hevaeftellt ift, achte man bavauj, dap der borbere
Gurt mehr nach) dem Vouche zu legt als bet Fig. 180.

V. Der Fanjtfampf, nur eimovmig und mit dem  JFiel:
Dberarm des (Seqners, betvieben, ift vdllig unbebentlid), fordevt
Geiftezgegenwart und Schlagfertigfeit und gibt einen Einblict in
die Clemente ded Fechtend. Der beidhindige Faujtfampf, dad
cigentliche Boyen, bet dem fich ber ngrifi auf alle Teile des
Sidrpers vichtet, ift voh und gefihrlich. Jn preuijhen Schulen
1ft Boxen verboten. Auch) Fechten mit dem Holzjtab wird betrieben,
ijt aber ohne Schupvorrichtungen nicht unbedentlic). In manchen
Hoheren Schulen wird eine Turnftunde der Oberflajfen gu Flovett=
fechten verwendet. Dabei fommt weber fitr bas FTurnen nod)
fiiv dad Fehten etwad Drdentliches hevaus. Wer anf den havm-
fofen einarmigen Faujtfampf verichtet, vertwendet die gewonnene
Feit auf einen grimdlicheren Vetvieb be3 Ningensd.  Veim
Miadbchentwrnen ift die Jeit, die durd) Weglajjung des Faujt-
fantpfed  gefpart wird, wemn mbglich auf Lawn-Tennis ober
Tamburinball zu verwenden. Die Gefabhyr, daf einjelne Turner
jid) su Mobeiten beim Faujtfampf verleiten lafien, madyt folgende
Beftimmungen ndtig.  Jiel des Angrifid ijt nur der Dberarm
de3 ®eqners. €3 fommt nicht davauf an, demt Gegner iwehe
au tun, fondern bad Siel ded ngrifis zu erveihen bziv. ben
nariff vihtig zu pavieven. Man muf gleichwertige Gegner
sujammenbringen, am  bejten durc) eigene Wabhl.  Angriff
fange Jeit mur auf Befehl, ehe man 3u  freiem Angriff
iibergeht. Ausichliefung bvon Dder weiteren Thung bei Jobeit.
Neder  Sdhlag  Deginnt  aus  der
Auslage (Fig. 181). Nac) jedem
Sdlage zundid)it in die Anuslage
auviict!  Crft jpiter folgen mefrere
Bewegungen nacheinander, niemals
aber ditrfen fie sum Drauflodjdlagen
(,$olzen”) audavten. Wenige wirf-
jame ngriffe find bejjer, al8 eine
Meenge verfehlter Schlige. 4D, Die
vier Sdhlage ded Hiebfechtensd und
Dectungen: a) Speichhieb: von oben
ber — Dectung:  Aufiwirtébewegung




122 Stiig.

be8 HUrmes. b) Ellhieb: von unten her mit Drehung Ddesd
Armes, Daumenfeite nad) nmen — Dedung: Abwdirtdbewegung.
c) Mijthieb: von L Her — Dedung: die Hand wirtd nad
aufen gefithrt. d) Kammbicb: i einem BVogen mnad) 1. hin
um Den Wrm de8 Gegnerd und Drefung ded Wrmes, Dau-
menfeite nad) auBen — Dedung: bder Cllenbogen twith nad
innen gedriicft. Die Schldge und Dectungen iwerden erft in der
Jeibe, dann aufer ber Neihe, mit und dann ohne MNennung desd
Sdlages gelibt. 4. Mehreve Schldge nadheinander. 42, Finten,
D. h. bem wirflijen Sdlage geht die Vewegung ivie zu einem
anberen Shlage vovaud. Der Gegner mup in entjprechender
Weije vafd) aud der Dectung bed einen Schlaged in bdie besd
andern iibergehen. Erjt mit, dann obhne Anjagen der Finte und
der Schldge durd) den Leiter.

14. Stiif.

Der St fommt dadurc) zuftande, daf das Gewicht des
forpers, dag fiiv gewdhnli) von den unteren Crtvemititen ge-
tragen witd, dergeftalt auf einen andbeven Kovpevteil iibertragen
wird, daf Ddiefer, gegen eine Unterfage jtenmmend, den Korper hilt.
Bumeift {ind e8 die Hinde und die Arvme, Ddenen dieje Aujgabe
geftellt wird, Andere Fovmen, vie Kopfftehen ujw., find filr den
Turnuntervicht ofhne BVedeutung. €8 ijt ein verhilinidmapig Hobhes
Gewidht, mit dem alfo beim Stity die Arme belaftet werden und
pie Yusteln, mit demen fie am Numpf angebeftet find (Vrujt-
und Nitdenmusteln). Daraus erflavt fi) die Anjtvengung, bdie
per Gtiif verurfacht, und feine Wirkung: Krdftigung der Brujt=,
Ritcten=, Avm= und Haldnusfeln, Veberrjdhung desd Kdrpers in
ungewdhnter Lage. Hingegen beengt der Stiip die Atnmung. CEr
it baher nicht auj lingere Dauer zu betveihen. o lange ber
Sdyultergiivtel zu jhivad) entwicelt ift, wirtt der Stith nicht nith=
lid); er Darf dann nur al8 fliichtiger Stii (im Ubergang von
einer Haltung g,m andern) vertvendet werden. Ndberes jiehe Schmidt,
Unjer Sbrper, . 460.

Ter forper wird getragen von den Avmen”
A. Allein, und war ftigen:

a) die Hinbde: NRetner Stiih;

b) bie Unterarme: Hnmarmftu;;,;
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¢) bie Oberarme: Oberarmitis (Dbevarmbang).
B. Wit Unterftiigung durc) die Beine, und zwar durd
a) beren umteren Teil: Liegeftiis;
b) beren oberen Teil: Seitjtip.
Die meijten diejer Ubungen, vor allem aber bdex reine Stilp,
fornent auftreten:
a) al3 Tlibergang (fliidptiger Stitg):
1. qud bem Stand in den Sig und wmgefehrt (Aufjdmiinge und
Abjdywiinge) ;
2. qus bem Gtand in ben Gtand: {iberjGmiinge;
3. aud bem i in den Sig: Sipwechiel;
als felbjtdndige Ubung. Dazu gefellen fidh:
1. Drefung um die Breite, 3. B. Hanbdjtand, {berjchlag;
2. Beugen und GStreden: nid= oder Beugejtiis, Armwippen;
3. Pendelbewegung: Sdmwingen im CStiil;
4. Fortbewegung: Ctitgelnr, Stithhiipfen.
Die cingelnen Weomente fonnen in mannigfacdifter Weife fom-

biniert iverben.

A. Liegejtiif
bilbet die Vorjchule fitr ben Stith, weil hier die Korperlajt nody auf
Arme und Veine verteilt ift. Auperdem wird er vielfac) ald Haltungs=

b

=

182 183 184 185 186

iibung (jiehe dort) und mit rajdjent Niedertverfen und Aufjpringen
al3 befondere Getvandtheitditbung (jiehe Niedberiverfen) vermwendet.
Am gwedmipigiten wird dber Liegeftiis gleich auf dem Boben ausd-
gefithrt, doc) fann man auch niedvige Gevite (Schwebefanten, bdie
oberjten Sie des Rajtensd, dasd niedere Nect, die Langbant,) endlich
den Varrven gui beriwenden.
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L Liegejtiis. L. Vorl. durd) Knicbeugen (fiehe Freiiib. 64),

2. Anbdere Arten gum Liegeftitt vorl. ju gelangen: A. 2Aus bem

Ausfall, B. Aus dem Rumpfbeugen, junddyit mit geftvectten Snien, C.
187. 188. .

SRR 190. 5.

Aus der Standiage vorl. 3. Arm- und Beinbewequ ngen biw.
=haltungen im Liegeftit. 4. Liegejtii aufeinige Dawer. &.Arm-
beugen im Liegeftiit vorl., an der Scwebefante, _—_=
Je griper ber Hihenunterjdhied pwifdyen dem Stitppunft der Avme
und der Veine, dejto leichter ijt die Nbung. (Man verwendet des-
falb gur bejonderen BVoriibung die jteilgejtellte fhrige Leiter, die
ber jedev weiteven Mbung mehr geneigt wird). 6. Viegejtiip vitctl. :
A. 1! Snicbengen. Aufititten der Hinde neb. dem Sorper. 2! Bor-
filpren der Beine und Strecen der Hitften.  Erit mit gearitjchten
Beimen — bdabei ijt die Yage fichever — dann mit aefchloffenen.
B. Wian gelangt jum Liegeftits viictl. auch aus vem Yiegeftiig vorl.
durd) Drehung oder C. mit Durchhocten. Lepteres ift eine Dejond.
wicytige Gemandtheitsiib. 7. Lieqeftis feitl: A. 1! Seitjdyreiten
{ und Seitheben der Arvme. 2! Siniebeugen [, und Numpibeugen
gum Liegejtiip feitl., in ben man aud) B. aus dem Ltegejtii voul.
oder viictl. dburch Drehung gelangt. 8, Avm wippen tm Liegejtiif;
vorl. (am Varven). Tabei Kibvper nidht purchhiingen, tie
&ig. 188, fondern wie Jig. 187. 9, Stiiheln umd Stiip-
Hiipfen im Liegeftithy, b. i. gortbewequng in diefer Haltung und
jwar erjtered wedpfelavmig, lefteres gleiharmig, alfo fprunghat.
Ausgiebiger find diefe Nbungen et im Ctreditis ju betreiben,
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bier dienen fie nmur al8 Vorbereitung. LO. Liegejtii an den fnie-
bi3 bitithod) geftellten NRingen (ein Ring wird benufit oder beide)
ijt burch den Deiweglichen Stitbpuntt erjchmert.

II. Beim Seitliegeftiis, am Vavven oder Kajten, findet
der Stdrper burc) die aufliegenden Oberfdhentel eine Untevjtiipung.
Der Aujiprung aud dem Stand gleid) in den Seitliegeftiiy ant
Barren it nicht vitlich, weil Hiufig ein bedenfliches Aufjdhlagen
auf Dden Baud) erfolgt. TL. 1! Mit Griff auf dem niheren
Holm: Aupenquerfip. 2! Oriff auf dem entfernten Holm und
Drehung gum Seitliegetith. ) Die Mbung in einem Juge! b) Den
Sorper fret herausheben, nidht in die Schultern finfen! Alfo mit dem
Obertdrper weit genug vor! X2, Mehreve der folgenden Abgdnge
erfordern und diben eimen gewifjen Miut: A. MNiederjprung ritcho.
B. Felgalbug vorw., bet jingeren Turnern mit Hilfsftellung, ijt
erft mit Unterqriff, dann mit Aufarifi su iiben. JFe langfamer
- er qusgefithrt wird (fein Fallenlajjen des Kbrpersd!), dejto tivt:
jamer ift er al8 Vorbereitung fitv den Felgaujzug. C. Anfjteigen
auf die Holme und Niederfprung vorvw. oder vitctw. D. Lerharren
im freien Stand auj den Holmen. H. Flanfe. F. Cinhoden in die
SHolmgajfe.

B. Drefung um die Breite.

I Der berjdilag it Y1 Drehung um die Breitenadhie.
E& ijt eine vovziigliche MWhung fliv Mut, Getvandtheit und Kbrper=
Depervichung, befonders fitv Leute, die nicht wagen, den Kopf nad)
unten zu bringen. Die {lbung verdient, Fujammen mit Hand-
ftand, ,Salto”, Nadjdlagen ujw. nicht
die Geringfdhitung, die jich in dev Ve-
seichnung |, Orotlofe Stiinjte”  auddriictt.
Jmmerhin foll ber Betrieb diefer itbungen
nur Defchrintt fein.  {berjchlige, et
denen Der {ibrper auf dem MNiicken auf-
ftegt, werden volf8timlich mit , Purzel-
baum*, folche, bei Demen ecv auf Den
Avmen aufliegt, turnevifdh mit , Rolle”
beseichnet.  Die aleiche Vegerhnung
fitr den Felgumithmung vborl. vorw. ift
faljcg. AP, Der Burzelbaum wird

——

191.
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auf Dder INatte audgefithrt. (Jur bejonderen Woriibung 1wird
ein Gpringbreft an bdie Matte gerviictt, jo daf die Fiife Hiher
ftehen al8 bdie Hinde fHiben. Diefed Stitpen und dasd Wnufjtellen
Ded Sopfes mup gang nabe Dei den Fitfen erfolgen.) a)icht
mehr den Kopf aufitellen, jondern auf die Schultern auflegen! (mq 1‘)1)

b) DBeine im uberydﬂaq ftrecten! ¢) Nicht jehief dfiberjchlagen! d) Sofort
nach dem Wberjchlag in den Stand aufjpringen, aud ofue Beugung der

SHdnde! T4, Purgelbawm auf jteigende Hohe auj einem, dann auf
et ufw. langgejtellten Kajtenjiben. X3, Dedqgl. am breitgejtellt.
Kajten, erft mit, dann aud) obhne Hilfe audgefithrt, 1t eine jhone
Mutiitbung. 16. Aud dem CSeitjftand am Varven: Vrufjtitand
und Ttherjhlag. X9, Kopfitand auf der Matte.  Dabei
ird der Kopf moglichjt entfernt bon den Hinden aufgeftellt, fo
daf ein grofes Vafisdreiet entjteht. A8, Purzelbaum rvitctm.
aud dem Sif auj der Matte. Getvandte Turner fonnen fich dabet
018 sum Handjtand Hevausheben. WAud) am Kaften ausgefiihrt.
19. Abpurzeln, d. 1. Tberjhlag viictv., aus dem Seitji am
DBarren. Dabei werden bie Hinde am niheren Holm jo lange fejt=
aebalten, bi8 die Veine {hon die Nidtung nad) unten Haben.
(Hilfsitellung!)

20, tber{dhlag mit gebeugten Armen. A. Aus dbem
——— L Ciegeftith Hiiften heben, Fiipe mdglichit nahe an die
—(r-—-—?—- SHinbe, zum Nberjhlag. B. Unterjchentel aufden Holmen,
Tiberjhlag. C. Bei der Cinitbung aug dem Oritjdfit: a) Beine
nahe an die Hdande! b) Krdjtiged Heben der Hiiften! ¢) Kovper nidht in
ven Sturghang fenfen, jondern fhevausheben! d) Griff nidht zu jrith und
nid)t gu fpit [Bjen! e) Fejten Stand, nicht vorn iiberfallen! Rei der Mbung
ijt junddit gquted Hilfegeben nitig: Man faft am Obevarm und
im Qreuz. 21 Steigerungsdformen: A. Aus dem Shivingen.
B. 2Aus dem Aujfprung ausd dem Stand. C. Aus dem rubigen Stitp.

22, Die Nolle vorw. wird aud dem OGrétid)- ik
fib ausgefithprt und zwav: A. zunddit mit Cin-

] ]
hangen der Avme, dann B. mit Stiih der Hinbde: a) Die Beine
bletben gegritjcht, fo Dafp man fofort wieder sum @rﬁtf({]iig gelangt!
b) (,Ifenboqm nac) aufpen driicfen, damit man nicht durchjallt! Die Hilfe-
gebenden fajjen wnter e Varvenholmen die Dinde zujammen! c) Nidt
langlegern aufj den Vavven, jondern -Oberfdrper jofort nacd) dem llber-
jhlagen aufrichten! d) Snie jtvecten! 2B, Ausg dem Stits Nolle
vori. A, Jum Guitihiis. B. Sum Oberarmbang. 24, Aus
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penm Ctand in der Mitte Ded8 Varrens mit Auflegen der Dber=
arme $olle vitcw.: A, Bum Gritjcdhiit, dabet Arme wihrend
des Rollens feitro. jtvecten! Hilfstellung wie oben. B. Bum Stii,
dabet Hitjten ftrecten! 25. Aus dem Stip Juriidmwerfen in
pen Oberarmbang, davin BVor{dhwingen und Rolle viidyp,

1I. Der Hand-
ftand wird  ju-
nidyft al8 Freiith.
betrieben u. burch
26. ben Schub-
farren  porbe-
reitet: (Fig. 192
Seblerbild: burd=
Hingender Letb!)
11 Die Erften
Liegejtliy  vorl.
mit  gegritjchten
- Beinen. 2! Die

192. 3. Sweiten  faffen 198.
und fHeben bdie Veine der Crften: a) Dieje diefen den Leib
nicht durchhingen! b) Die Jweiten bdiifen bie jErften micht: Furiic-
aiehen ober vorjdyieben! A, Fortbewequng in Ddiefer Daltung.
B. Herausheben der Criten zum Handjtand. Y. Handftand
in Gegenjtellung. ) ( Die Crjten: 1! Niickjdpreiten . und
Hodhheben der A. 2! Rumpfienten, WAufitiiben bder Hinde auf
den Boden nabe bet den Fitfen und Aufjdhmwingen der Beine zum
Handjtand.  Die Jweiten jdhiigen duvd) Faflen der Beine vor
Tberfallen, dod) jollen jie nidht nad) den Beinen Hajdjen, jondern
mwarten bid8 der Crjte hod) genug fommt. (TWem dad nicht ge-
lingt, Der nimmt al3 befondeve WVoritbung: Liegeitits vorl. auf
dem Boden mit Aujlegen der Ffife auf die unterjte Sprojje dex
fenfr. Leiter. MNun geht man an den Sprojjen Hiher, indem man
suglei) mit den Hinden niher riidt.) 8. Handjtand gegen
eine Wand. 29. Freier Handftand mit Abwenden. [m
Augenblict des Tiberfallens lift nan eive Hand (08, dadurd) dreht
man und fommt auf bdie Fitfe. Wer dad evfafst hat, braudht
feine Hilfe mehr beim Handftand: A. Wuf dem Bobden. B. Aus
bem Stand auf dem Springfajten. C. Aud dem Schwingen am
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Cnde ded Varvend. D. Aus dem Anj=
fprung am breitgejtellten Bferd mit
Baujchen.  E. Aus dem OGritjcjits
amt Gnbde des Varrend mit langjamem
Hevausdheben. B3O, Handjtand und
lberidhlag itber dDen Niicen eines
FTurners, devmitaujgeftitpten Hinden
fniet. 3L, Handgehen. B2, Aug bem
Handftand am Ende ded Varrensd
(Silfsitellung wie Fig. 195): A. Qber=
jehlag mit geftvectten Armen. B. Ab-
bocten. C. Abgriitjchen. BB, Tiber-
fhlag mit flitdhtigem Handitiis
auf dem Vobden.

C. Aufjdhwung und Abjdwung.

I. Bei den Anfjiarten, uerit
unter brufthod), wird der i
Stitfy gunidit i s
tiivzejter Douer Dbertvenbet. Dier

194,  195. gehen Sprunajtiit (jiehe Springen) und
Ctiify ineinander iiber. {lbungen, bet Ddemen Dder Kdrper mehr
burch den friftigen Abjprung gehoben wird, rechnen wir u jener
Turnatt, zu diejer die Formen, wo die Hebung mehr duvch die
Tiitigeit der Avme erfolgt.  Dasd ijt bejonderd der Fall, wenn
bie Beine ald Cinleitung der lbung geftvectt emporidymwingen.
Den unterbrochenen Springen entjprechen bier die unterbrochenen
Sdhwiinge, die Aufiiparten. Den wirfliden Sprimgen find die
tberfdhiinge (Kehre und Wende) su vergleichen. Vet all diejen
{lbungen ift Dejondeve Veadhtung der Haltung ndtig. 34. Jum
Innenquerfit A.vor der Hand, B. hinter der Hand, C. bftere
Wiederholung des Aufiives, dabei Wedhfel von A umd B, D. aud
in der Weife: Vor der Hand, BVorgreifen, Niederjprung; nun
wieder Sify vor der Hand auf der gleidhen oder anbderen Seite ujw.
35. Jum Gratidjis vor den Hinden (Fig. 197). Das Auj-
jchivingen dev Veine tird evleicjtert, wenn man abjpringen ldpt:
aud dem Anlauf, dann auch aud dem Stand; die Himde ruticdhen
ein Sttt auf dem Varven vor: i) Stvecung der Knie und Fup-
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ipigen! b) Gejtrecte Haltung im Sig! Aufer dev Haltung it Fig. 197 ijt
auch bdie mit dichtem SHervawziehen bder Beine an bie Hinbe und hohem
ufrichten des Korpers, der jich mehr dev Senfrechten ndbert, gebrdud-
lich (Baden). Ab burch einfache NRiickbervequng: =) Jur Cmleitung
des Mitcichoungs fein Sdwingen der Unterjhentel! b) Am Enbde bed
Riicjcgroungs fein Heben der Hiiften!  Diefer Wbgang aud  bdem
Gratichfis und bdie folgenben jind die Grundlagen filv eine NReihe
jpiterer Tbungen und mitffen deghalb fovgfiltig behanbdelt werden.
36. Guiticdfit, Y Drehung, Spreizabjiten (Fig. 198): a) lnter-
griff ber entjprechenden Hand! b) Krdftiges Abbdriiden bev Dbexjchentel!
¢) Tas Snie des hinteren Beines jrreden! BT, Gritidiis, KRehr-
abjiten: a) Sdlichen der Beine im Schoung! b) Nadjgreifen mit
ber Sand an den Holm beim Nieberjprung! B8, Grdatjhii, Bov-
greifen, Wendeabjifen: a) Weit vorgreifen! b) Veine im Abjprung
ichlicken! ¢) Senic geftrectt! 39, Aus dem Tuerjtand n ber Mitte
des Barrens Gritihiip, BVorgreifen an dad Ende de8 Barrens,
Abgritichen, ift eine vortreffliche Mutitbung, bie friftig und
furdytlos ausgefiihrt, ohne Gefahr ijt, jaghaft und langjam aus-
qefiifet, leicht sum Fall fithet. Hilfsjtellung duvd) jwei Mann,
Safjfen an Den Oberavmen! a) Beine entfernt vomw den Hinben!
b) Myt dngftlich vorrutichen, jondern den Sorper frijtig herausheben!
(Jingjtliche Jollen erft zweimal Abhurten, d. . Schvungholen da-
durd), bah man den Kbrper (Hebend) vom Geriit (Holm) exttfernt,
tieder uriictfithrt und dbamn erjt abfpringt.) 40. Bum Aupen=
querfi und Niedberfprung. Dabei ben Korper nicht nuv fallen
{affen, jonbdern a) Wit den Hinden weit vorgreifen! ~ b) Den Kbrper
frifti und geftrectt aur wagevechten Daltung emporjdpvingen! Wenn
nod) teitere Tlbung nétiq erjcheint, fo fann nod) geitbt mwerden:
A1, Aufenquerii, Drehung zum Liegeftiihs und Abginge wie
ib. 12. 42, Sdrigiit. 48. Reitfig, mit Borjidt ju ver=
wenden! 44, Jum Gritjdhiis auf fteigende Hohe ftellt jhon
grifere Anforderungen an die Stiipfraft und ijt deshalb eine
febr wichtige Ttbung. 45, Auffip mit Spreizen. Das [ Bein
jchwingt von auflen, dad r. durd) bdie Holmaafje empor Fum:
A. Reitfit auf dem 1. Holm. B. Gritihiis. C. Aufenqueriit
auf dem 1. Holm. D. Auenquerfip auf dem L. Holm. 46. Kehr-
auffisen: Beide Beine fjdhwingen [ auBen empor Fum:
A. Yufenquerfip auf dem [ Holm. B. Gritjdfib auf beiden
Holmen. €. AuBenquerfip auf dem rv. Holm.

Getardt, Turmmicrridht. 9
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I, 9tun wird die Gtithfraft (hon jtivfer, aber immer
nod) nur voritbergefend in Anfpruch genommen beim Sigwedyiel,
sundd)it ohne Schioungoerbindung. €8 find Fumeijt reine Schjul-
formen mit jablreiden Sombinationdmoglichfeiten. ———-—=t-
4%, Junenqueriipe mit Wedhjel der Seite und )—.———.-(
Wedhjel ded Sibeds vor und DHinter der Hond. 48, AuBen-
querfif um Wedhfel mit Gratichfip, IJunenqueriih auf dem andern
Holm, Drvehung zum Liegejtiis und Weiterdrehen um Aufen-
querfip auf dem andeven Schentel. 4D, Yeitjiis [, Vor-
queifen mit beiden Hinden auf den v. Holm, jugleich) Sdhrauben-

fpreizenm .
- : 3 =1 viidvdrtd aum

3% Liegejtith odex
Weiterdrehen
sjum  Anfen=
querfig. 0.
Sprerzen [infs
el ben ok
Holm, VBVor=
qreifen mit bei=
Den Hinden auj
den [ Holm,
dabei Sdhrau=
benjpretzen
poriv: A, it
Yy Dreh. um
Llegeititt und Felgabzug. B. Mit Yo Dreh. zum Gridtjdhji und Ab-
gritihen. C. Mit %y Dreh. gum Seitqritjhiis (Fig. 198) und
Sypreizabiigen. D. Mit #y Dreh. und Durd)jdymingen ded freten
Beines durch die Holmgaffe sum Stiips vitcfl. und Niederiprung vorw.
oder Abpurzeln. Schraubenfpreizen ijt die am meiften veriwendbare
116. diefer Gruppe. ©8 fithrt sum Gritjdiis am Cnbe de3 Barrens,
Geficht nadh) aufen. Vet allem Schraubenjpreizen ijt Hohes Heben
bes villig geftrectten Beined empfehlensivert, weil dabduvh ftivfeve
Belaftung der Avme einfritt. SL. Jn dev Mitte ded Varrend Stitl
mit Spreizen des [, Beined hinter demt v, voviiber iber den v. Holm.
Dabei s Drehung ded Kivpers. Nun mit BVeugen der Arme Hin-
fiberfchwingen um entiprechenden Spreizfih auf dem anderen Holm.

18571 198. 196.
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III. EGiswedfel mit Swijdenfdwung Oelajtet die Avme
ftérfer und bildet die Vorbereitung fiiv da8 fpitere Schvingen
im Stiig.  Die Verbindbung erfolgt undchit durd) Vorjdoung.
)—'-———‘- Die Ttbungen werden bdurd) die gamge Varren=
—— [linge oaudgefifrt. Sie find erjt f{dhin, wenn
jie gleih= und taftmdiRig gehen: a) Weit vovgreifen beim [ibergang
jum nidyjten Schwung! b) Beim Ubergreifen von hinten nad) vorn
hohed Aufridhten ded Korpers und volle Strecfung ber Hiiften! ¢) Kein
Baumeln der Unterichentel! d) Fupipiben tm Sip geftredt! o) Rein
Ditjtbengen im Schwung! I, Gratichiis vor den Hinden, Vor=
greifen, Durdhjdwingen um OGratjdjip vor den Hinden ufw.
33. Jn gleicher Wetje AuBenquerjis mit: A. Schlangenjdhivung,
. i mit Holmwedjel. B. Dalber Mond, d. i. ohne Holmwedfel.
C. BWorfdwingen dutch den Knicitis, fiv fortgefrittene Turner.
34 und 35. Diefelben {thungen werden mit Nitdjchoung ver-
bunden. €3 ijt ju beadhten: a) Die Hitften beim Anfiip am Ende bes
Ritcjchoungs nicht beugen! b) Kuie nicht friimmen! Jum Sif hinter
den Hinben gelangt man: A. Durd) Schraubenfpretzen. B. Durd
Sdhergritichen.

IV. itberjdwiinge. 56. Die Kebhre, brujt- +—t
bod), eine djarafteriftiiche Stipibung, vielfad) al8 )T——.—-(
Abgang verwendet, verdient griindliche Beavbeitung: a) Fuei iiber
oent Holm! Nicdht anftogen! b) Knie und Fupjpigen ftrecen! ¢) Nad-
greifen auf benm Holm beim Niederjprung! d) Jm Augenblic, wo fid)
ber Virper itber bem Holm befinbet, Hiiften jtreden. Dasd wird dabdurch
erveid)t, daf man weit vorzujpringen jud)t. Lepteres fann aud) nad) Maf
qeitbt werden. B¢, fehre in fteigender Hihe bes Gerits. 8.
Sepre mit Drehung: A. Nad) innen jum Seitftand. B. Nad)
aufen zur Flanfe. C. Jur Wende, 5P, Spreizfehre fiehe
b, 45.  60. Kveistehre fiepe 0. 46: A. Am Cnbde
be3 Barrend. B. Jn der Mitte. GL. Aus dem Sif hinter
den Handen Vorjdwingen und Kehre: A, Ausd dem Griti)-
fi. B. Aus dem Aufenqueriig. C. Mit Durchichwingen durch
Den Snicitiis.

62. Von gleider Widhtigleit 1jt die Wenbe: S
Bor- und NRiickchivingen, dabei feitv. ab. a) Beim ———r
Riidfchoung  fein Hiiftheben! b) Kein Kniebeugen! ¢) Veide Hinde
gleichzeitiq [Bjen! d) Beim Ritctjchrnmg Hoch hevaus! G, Aus dem
Gig vor den Handen, Durd)jdvingen durch die Holmgaife

9*
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und Wende. 64, Aus dem Aupenqueriip  Hinter den
Hinden Wende obhne Fwijchenjchwung iiber den anberven Holnr.
63. Lenbde [. mit Dreh. und ywar: A. Y Dreh. [ B. /s Drehung t.
C. Y2 Drehung . (Nabdivende).

Ein- . Ausfpreizen. 66, Vorjdingen )'—'(
per Beine im Stii, Ausdjpreizen, 3. Niederjprung: ~—F
A. L. itber den [. Holm. B. r.1iber den [. Holm. 6. (,mimelsen
sum Stiip und Niederjprung. 68, Gin- . Ausipreizen jofort
perbunben: A. Durd) BwifGenihoung. B. Ofne foldhen. 69.
((Sﬁeflcf)t nad) aufen). usipreizen aus dem Wendejd)mung:
bag 1. Bein hwingt aufen voritber, das r. dburc) die Holmgaije,
bie . Hand tird qeldft, jum Stand vor dem Barven, unddhit
mit, dann ofne Y5 Dreh. v. auszufithren.

Ein= und Ausgritiden: GO, Aus- (——'
gritihen aud dem Ritdjdhwung. TL (Geficht ——)
nad)) innen) Ausqritjchen viickw.; ficherve Hilfsitellung! ’72 Desgl.
bei Eingritiden aud bdem @tanb

D. Reiner Stiif.

I. Beim ESeitjtiis findet der Korper in den Oberjchentelr
immer nod) eine Unterftitpung. Juerft unter Brujthohe =—=—=*
%3, Sprung jum Seitftiih: a) Geftredte Arme tm Stiig! b) Nidt
in bie Sdultern jinten, aljo fret hevausheben! Bruft vor! Beine zuriid!
%4 Wiederholt Auf- und Niederfpringen. ¢5. Nbungen
im Seitftiig: A. Gritiden und @c{)Iie‘éen der Beine. B. Enger
und weiter Griff.  C. Griffwed)el. D. SHiiftheben. TG, Ab-
gdnge: A. Felgabjug. B. Abhurten, d. 1. Vor= und Riidjdhingen
ber Veine und Niederfprung viickw. (aud) ouf Weite). 77
Seitftiip auf einige Dauer. 8. Drehung im Seitjtiih wird
suerft am Saften (Bod, Pferd), dann am BVarren audgefiihrt, wo
ber andere $Holm vor dem Hevabfallen jhiibt, endlid) am Med,
erit mit, dann obne Hilfsjtellung: A. Yy Dreh. jum Schentelfity
swifden den Himden. B. Yo Dreh. um Seitfip, vidtiger Stip
vitfl., Da bdie $iften villig geftvedt werden. Abjprung nadh
vorn, aud) auf Weite. C. Desgl., dod) erfolgt die Dreh. nicht
jwifhen den Hinden, fondern mneben einer bder beiden Hinde.
99. Spreizen im Ceitftiip vorl.: A. Fum Auflegen eines
PBeined auf die Redjtange. B. Tberfpreizen und guriik. C. Nady
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dem Uberfpreizen [ Epreizabiipen: Ddie [ Hand ninmmt
Untergrifj auBerhalb des I. Veines, ab nad) vorn mit Yy Drel. L
80. Aug dem Ceititiip vitdl. Felgabzug viicdw. ijt eine jdhone
Mut= und Getwandtheitditbung, bdie Fundd)jt Vorjicht erfordert
(Hilisjtellung): A. Ter Turner winfelt bdie Hitften, {o dafi die
finie in die Stange einhingen. Nun fillt erit der Kdvper zuviict
in den fnieliegehang. Dann Strecten der Hitften und Nberjdhlag.
B. Der Turner fenft ein twenig den Kirper, fo baB er im Kreuws
und damit im Gleihgervicht fiegt. Nun Tiberfdlag vitfw. 8L
Sprung um Seitjtitp vorl. auf jteigende Hohe. 8L, Arm=
wippen im Seitjtitp vorl. Die Arme werden miglichit = tief
gebeugt, Ddie Beine geben nad) vorn und jtellen jo das Gleidh-
gemwidt Her.

IL. Der Quertis ift die charafteriftijhe Fovm der Stiih-
fibungen. 83, Veim Sprung jum Stith mufp ein fiderer L———=
Strecitiip ofne Mbergang durd) Kniditiih evreicht werden. LOC
Wer beim Stith wifden die Sultern finft, ift nod) ju {hwad;
aljo Achiellinte, die fehrig fein muf,
beobachten, ober auch) die Niicken=
furche, bie nicht verjdhvinben darf
(Fig. 199 wmd 200). Der nad=
folgende Turner beobachtet den Vor-
permann.  Wer in die Schultern ju
jinfen beginnt, geht ab. 84, Sprung
sum Stiip auf fteigende Hihe.
85. Sprung jum flichtigen Stiif
. Ndederjprung, mehrmald wieder=
holt. 86, Bein- und Rumpf-
ibungen im Ctip. 8T, Stif
auf miBige Dauver. B8, Cine bLe-
jonbdere Cridhwerung bietet ber Stit
e an den Jingen. Die Beweglic)=

199. feit Der lnterjtitgungspuntte wird 200.
dadurd) aufgehoben, daf man bdie Ringe Furiicfnimmt und den
Handriifen an die Hinterjeite des Korpers anlegt.

TIL. Stitstraft und Korperbehertihung im Stity wird befonders

gefordert durd) Sdywingen im Stii. Nanche Turner L—r

( )

fnien im Anfang gufammen. Hiljsjtellung! Man “+—
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fann aber bald auf dag Hilfegeben verzichten, wenn man , Gejidht nadh
auBen” turnen [Gfit, da bei einem etwaigen Fall bann die Dberarme
auf den Varren fommen. 8D, Dreimal Sdhwingen, Wenbe ab.
a) Beim Vorjdoung nur die Beine, nidht den gangen Kdvper vorbringen!
b) Beim Ritckjchoung den gangen Korvper uriicnehmen! e) Kopf hodh!
d) Fupipiben im Vorjdwung jtreden! e) Snie im Ridjdhoung jrrecten!
f) MiBige Hohe des Vorfdmwungsd! g) BVeim MNRiidjdhoung Kovper bis
sur Wageredpten! PO, Shvingen auf einige Dauner. DAL, Dabei
Gritjden und Schliegen der Beine: A. Beim Voridhvung.
B. Beim Niidjdhoung, C. Veim Bor= und Riicjdhoung. 92,
Beim Schwingen hohes Heben des8 Kbrperd im Niicjchoung,
allmiplich big jum Handjtand. DB, Schwingen, dabei A. Stiip=
pitpfen vovw. beim Nitcdjhoung. B, Veim Vorjdyoung.
C. Stitbhitpfen vitefw. betm Nitdjhoung. D4, Stishipfen
borw. beim Lorfdyoung und ritcw. beim Riicchoung.

IV. Der Mnteravmitiit ijt eine wenig auggiebige Nbung,
die aber dod) al8 Borbereitung fitv den BVeugeftiits nicht unmwidytig
ift. Ellenbogen efivad nach innen bdriicfen, Ddadurd) wird ber
Stip Jiderer. 9F. Untevarmitis und A. Deinlibungen.
B. Sdwingen. 96. Aufitemmen in den Strecitint: A. Gleid)-
armig betm Bor= oder aud) beim Rickjdhoung. B. Ohne Schioung
wedhfelz, dann auch gleicharmig.

V. Beugejtiis, auch nickftiis genannt, ijt die wirliamite
Form bed Stiies. Dabei ift eine DHaltung wie Fig. 201 nitig.
: Tritt die Haltung

wie Fig. 202 ein, die
fich nur af8 ein paj-
fies Hingen in den
Schultern  darjtellt,
fo mufy der Turner
abgeben. ——(' :
@Dtiefge:-('.——(—.—
ftellt, daf man 97
durch einen fleinen
Aufjprung m Dden
Beugeftiits  gelangt.
Eine weite Art,
nimlich  aud  dem
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Strectjtiip  durd) (langjanes) Wvmbeugen i den Beugeftip
su gelangen, will im Anfang fjdpwer gelingen. 9DV, Vein-
ibungen im VBeugeftiis. DY, Beugeftip auf mdgige Dauer,
bi8 zu /s Minute veicht in allen Fallen vdllig aus. 1OO. Stiigeln
und BOL. Stiighiipfen im Veugejtitp: A. vorw., B. vitdw.
102. Ciwengang, d. i. Stigeln borrw. mit fo weiten Griffen,
daf der vorgreifende Wem willig gejtrectt wirh. Die Kbrperlajt
wirh vom jtigenden Avm allein getvagen und allmdplich auf den
andern Arm verlegt. 1OB, Stitpwippen, junidit ohne, damn
auch) mit Scwingen ift die Hauptform der Stiipiibungen, die von
da ab auj allen Turnjtujen wiederholt werden muf: a) Soweit
jenfer, dafy die rnte eimen fpigen, wenigitensd aber etnen vecdhten Winfe!
bilden. b) Gleicymaipig, nicht einfeitiq ftrecen! ¢) Nicht in den Rnien
sucten! ) Stopf micht vitdw. beugen, jonbern tubig Halten! Erft nac
gritndlicher Beherrjdung ruhigen Stiihivippend, dag mit mbglichit
vielen Wiederholungen ausdgefithrt wird, geht man um LO4
Beugejtitidhwingen iiber, bad anfinglid) gang mipia, allmiplic
aber o Dhod) audgefiihrt wird, daf man beim BVorjdwung in
ben  Gratihiis gelangen fann. 1OF. Aus bdem Streditis
Durdyjdwingen vorw. durd) den Veugeijtiip: (Vef. Vor=
fibung: Jm Liegeftiip vorl. auf dem Barven: 1! AUvmbeugen.
2! Durdjchingen in Ddiefer Haltung.) A. Ju  verjchiedenen
Sitarten. B. Jum Ctrvedjtiip. Nun erfolgt der NRitctjhivung,
und die Nbung fann wiederholt werden. C. Bur Kephre. D. Mit
Stiighitpien vorw. LS. Durchihwingen viictw. durd) den Beuge-
ftit, entjpr. Thung 105, nur witd hier die Wenbde angejchlofjen.
10%. Durd)jchwingen vorw. und ritdw. durd) den Beuge:
i muB it moglidhiter Strefung bi8 jum Stredijtii aus-
qefithrt werben.

VI. Der Oberarmitiis (Fig. 203), eine {1bung, die man mit
aletcher Veredhtigung Dberarmbang nennen fanm, Bhat fiir fidh
jelbit feine Vebeutung. Nur die Nberginge aud diefer DHaltung
jum Strectjtiip (Dbevarmiippe, Schoungitemme) find dharafteviftijche
und widhtige  Stitiibungen. TO8. Aujfippen durd) den
Handhang, ijt die Vorbevettung auj die widytige Oberarmtippe
und fiir jingere Zurner zugleih die bequemite Art, auf den
Hohen Barren zu gelangen. Jm Stand  Fajjen )'__*(

per Dolmenden von aupen (Speidgriff), bHalbes “—
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Tiberjchlagen vitcho. und bet der Riicthetvequng Aujfippen in den
OGritjdyjis, dabei erleichtert das feitliche Anlegen der gegritichten
Oberfchentel an bdie Jnnenfeite ber Holme das  Aufjtenmen.
109, Jm Gtand mit NRumpfbeugen vorw. NRitckheben bdev
Arme, Fafjen der Holme, Nberfdhlag-voriv. u. dabei wie 6. 108.

110. Sprung jum Obevarmbhang: A. Haltung +—-+
wie Fig. 103. B. Beiniibungen darin. C. Schwingen, ——
allmaplicy triftiger bi8 zum {1berheben der Veine iiber den Kopf
und zur wageredhten Lage ded Dber-
forperd am Ende des8 Vorjdoungs
(Fig. 204). XALL. Oberarmfippe sum
Griatidiis: a) Beine hod) hinauf!
b) MNidht Langlegen auf dem Barven tnach
pem Rippjtos, jondern jofort Dberfdrper
aujridgfen! Die Tbung wird geturnt:
A. Aus dbem Stand mit Yuflegen dev
Dbevarme. B. Aus dem Dﬁetarmbang
C. Aus vem Stiig mit Buriichwerfen in
ﬁen Oberarmbang. LA, Bei der Ober-
armfippe 3um Stii ijt anfinglid) die
(efahr vorhanden, zujammenzutnicen
und nad) vorn Fu fallen, deshalb
Hilfsftellung auf Oeiben Seiten mit
Sajjung an den Urmen! Abgang mit Wende: A. Mit einem
Bwijchenjchioung.  B. Dhne bdiefen.

113. Sdwungjtemme aud dem Dbevarmbang. Ein:
fbringen bn'm Ende des Varvens her um Dbevarmbang wnd
fofort beim Vorfdwingen Aufjtemmen jum Stii. 114
Ausholen wie jur Oberavmfippe und betm Nictidhwung Auf-
ftemmen zum Sti. Cin Hevangiehen der Hinde nad) den
Sdyultern 3u evleichtert die {bung, dod) verliert jie dadurch viel

von threr Sdydnbeit.

E. Stiigeln
b. 1. Fortbewequng im &Stiig, ift eine wichtige, aber etivas ein-
tonige Tbung. ©8 mufy dabei erveic)t werden: a) Ruhige Haltung
ber §fnie und Sitjten! b) Gleidhmifiger Taft! ) Grofe Oriffe!
Die Nbung gilt ~ur jo lange, al8 fie obhne Cinjinfen in die
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Schultern audgefithrt wird. AL, (é’nxﬂubungen i
A. Qor: und Buriicgreifen! B. Durd) Y Drehungen ),—
Wedhfel von Tauer= und Seitftii. Die foIq Tibungen terden durch
bie gamze BVarrenlinge audgefiihrt; der nddjjte beginnt, jobald ber
Vordermann bag Ende evveicht hat. Stitgeln vortw., feitw. und
vitf., Stiphiipfen, Jabl Dder Griffe mit einer Hand, ebe
Die anbere jich) Detdtigt ufw., bieten ungejdblte Rombinationen, bie
man aber fehr befchrdnfen mag. Die methodijche Vehandlung
vcntipricbt gany Der Ded Hangend, indbefondere miifjen bdre-
jemigen, die die Aufgabe gut [Bfem, bei ber Weiteritbung aus-
qejchieden ober mit der niidhjten Aufgabe bejchiftigt werden. 11G.
Ctitgeln im Seitftits. 1LT. Stiieln vorw. VI8, Stiigeln vitdw.
119. Gtiieln auf miBige Dauer witd befrieben, indem man
mefrere Varren lang aneinander fjtellt oder auch bduvd) bie
Barrenldnge fortgefest voriw. und vitchw. jtitbeln laft. Die
ftbung gilt nur fo lange, al8 fie in gleihmapigem Taft und
obne Cinjinfen in die Schultern ausgefithrt wird. 120 big 122,
Stitphitpfen entfprechend Th. 117 bis 119. 123, Stitgeln
und Stitghitpfen im Knicftity fiepe 0b. 100 bisg 102 wnd
mit Wedyfel von Stred= und Knicjtitp fiee 1b. 105 bis 107.
124, Ctiigeln aufw. und abw. fann an der jdyrigen Leiter
(Gritjichhaltung der Beine, Fiifge aleiten auf den Holmen) aus=

qeflifrt werden.
5. Werfen.

veruf)m fenbe bie Lajt mit jhnellenbem Stoe beﬁ Armes !
Feftgevanunet im Stanbd, meijterit du jegliches Ding.

O, P Jaeger.
Wennglei) unjere QuItumrunqenfcﬁa‘ften an Stelle bes
Wurfgejdofies die Schufwafie gefest Haben, jo bleibt dod) dex
prafiijche Wert eined mweiten und jicheren Wurfed beftehen.
Seine forperfiche Wirfung dufert fich auf Arnt= und Schulter-
musfulatur, dann aber auch) auf die Niifen= und Bemmusteln.
Welch bedeutende Rolle lehteven beim TWurf ufommt, witd durch
den Umftand betviefen, daf gute Werfer meift aud) gute Springer
iind.  Werfen ftellt eine vovziiglihe Verbindbung von Kraft= und
Gejchictlichteitsiibung bar. Das vom Werfen untervichtlich nicht
trennbare Ballfangen evweift fid) ald Gejdyutlichteits= und Schlag-
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fertigeitsitbung. ©8 iibt, ebenjo wie dev Jielwwrf, in hevoor=
ragender Weije bdas Wuge. Niberes fiehpe Schmidt, lnjer
Rivcper, &. 564.

Der Wurf entfteht dadbureh, daf durd) die Bewegung bes Armes
dem  Gejchofs UAnfangsgeichiwindigheit und NRidtung mitgeteilt wird.
Diefe Armbewegung bildet Ddaher Das nterjdeidungdmertmal Der
Wurfarten. Sie fann jein:

A. Gin Stof, Hervorgehradt
a) burd) Otrecung bded gebeugten Armesd: Steinjtop;
b) burd) Beugung und Strecung bed anfinglich) nad) Hinten
geftvedten Armes: Stetnwur], Wurf mit bem fleinen Ball,
Stab= pber Gerivurf.
B. Gin Sdjung duvd)
a) dbie fjenfrechte Cbene, dabei
1. tuht bad Geriit jelbft in der Hanb: Schocfwrf, 3. B. der
Anpurf beim Kegeljdyieben,
2. wird der Schwung durc) eine Vorridhtung verjtdarie: Sehlen=
permurf, 3 B. mit Ball, Hammer, Keule;

b) eine fdhriige ober magerechte Ebene: Schwungwuri, meift al3

Abart bes Schochwurfed aufgefapt, dabei Schwung

1. vbon aufen her, 3 B. Didfuswurf, Wurf mit dem grofen
Ball;

2. pon inmen Ber, 3 B. NReifenwuri.

Dieje Hauptfornen fommen mannigiad) vaviievt iwerben duvd
a) Bufligung von anberen Stdrperbewegungen gweds Verftdrfung

bed Gdypmunges, bejonders

1. ulauf, 2. Urmfreifen, 3. Drehung um die Lingdadie;

b) BVerdnberung des Erhebungsmintels:

1. geftredter ober Sevmmwurf, 2. Bogemwwurf, 3. Hodjwurf;
¢) bie Art ded Gejchoiies; z
d) bie mit dem Wurj verbundene Abjidht:

1. Weitourf, 2. Jielwurf.

Nicht alfe Witefe fann der Turnuntervic)t betveiben, insbejondeve
mitffenn  unwichtige  Jebenformen, wie Wurf mit dem Bumerang,
Wurf awifden den Betmen Hindbuveh, Wurf ritodrts ujw. auper
DBetvadyt bleiben.

Dic Wirfung ded auf und gevichteten Wurfed wird in dreierlei
Weife aufgehoben, nimlich durd) a) Audweiden, b) Pavieren mit
Hand, Shild, Stab, ¢) Anjfangen (beidhdndig, einhindig).

Im Fangen fonnen und jollen bLeide Kbrperfeiten gleich=
miifiig audgebildet werden. ud) im Werfen joll die jhwichere
Seite nicht gang vernadhldfiigt werden; bei Steinjto, Sdjoct:,
Sdyoung> und Schleuderrourf ift aud) auf diefer Seite bald eine
entjprechende Leiftung gu erveichen.  Befonderd fivberfich ijt es,
bei Wettfampfen in diefen Avten die Leiftung [ und v. gujammen=
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juziiblen und die Wertung auf diefe Summen ju begiehen. Nur
m Weitwourf mit dem fletnen Vall und im Jielwurf mag man
fich auf einbindige Ausbildung befdyranfen; die Kbrperfeite wird
babei freigeftellt, Cinfshander fommen aljo linfd werfen. Vet
Weitwiirfen mup die Wurfbahn mit Mafen verfehen fein,
indem 3. B. fitr Steinjto die Meter auj dem Voden cingeribt
fiix den Weitwurf mit dem fleinen Vall von 5 zu 5 m Spring=
ftibe gelegt werben (Fig. 214). Jfjt eine bejtimmie Weite gu
erveichen, fo geniigt ein Stric) an diefer Stelle.

A. Sdodwurf.

1. it dem fleimen Ball. Der Vall (Grope ded Tennis-
balles) it dichwandig, aber nicht Bollgummi. Auf jeden Turner,
wenigitens aber auf ein Paar, mup ein BVall fommen. Jur
ot fonmen ihn die Schiiler aus Watte und Stoff felbit Heritellen.
1. Die marfievte Wurfbewegqung als Voritbung: 1! Niid=
jdpreiten t., Scrigriitheben des 1. Armes (Fig. 205). 2! Der
v. Avm jchwingt mit gevinger Rraftentfaltung unten hinduvch
nac) vorn. 2. Bei der marfierten Auffangbewegung, u-
néichft aroeibinbdig zu ftben, werben die Hinbde in Hohe der Augern nejt=
artig aneinander gelegt (Jig. 206). 3. Werfen und Fangen.
(Wer jicdh Dabei ungejhictt anjtellt, mup bejonders iiben:
A. Werfen qegen eine Wand und Auffangen. B, Senfredhter
Shocmrf und  Uuffangen. €. Nicberwerfen ded DBalled
auf den Boben (Vallprellen) und Aujfangen des aufjpringen=
ben Balles.) Man vermeidet gemeinjame Befehle und (dht
jeded Paar, I €
in 3 bis 5m Cnt-
fernung, fliv fich
fiben. Wo fchledht
gefangen  1wird,
miijfen die Turner
felbit davauf achten,
ob der Werfer ober
der Jinger die
Sdyuld teigt. 4.
MWean fordert von
jedent je 5 Fang=

206. 207
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bialle aug 3 m Enifernung. Fallt der BVall dabei zu BVobven, jo
beginnt dad Paar mit dem Jihlen von vorn, bid die Aufgabe erfiillt
ift, bie dann bei 4 m, fpiter 5 m Enfernmung wiederholt wird.
5. Ballfdule, eine Spielform fiir fleine Turner, bef. fitv
Midchen. A. Cin Dejjerer Fénger (Fig. 208) [dft den Vall in und
auger der Neihe von den Turnern feiner Abteilung fangen. Allerlei
Aufgaben fonmen  Hingugefiiat

) A. ) & 5l = terden: Vov demt Fangen in die
) Gt Bty d ( Hiinbde Hatjchen, Fniebeugen ujiw.
) ) ) 6. Fangen und Abriiden
) ) ) erfolgt undchit aus geringer Ent-

)20& fernung. Wer den BVall gefangen

fat, viict einen Sdritt Fuviict.
©o wadjt die Cuntfernmung, bi8 der Vall zu Vobden fillt, dann
wird von vorn begonnen.  Jn gleidher Weife twird ¢ bis 12 ein-
hinbdig Fangen gelibt und zwar v. w, [. gejondert nacheinander,
daber ird die Hand in Rijthaltung vorgehoben (Fig. 107).

IL. Der beidhindige Sdyodwurf mit dem grofen Ball und
Auffangen wird in entjprechender Weife geiibt. Das Gerdt 1t
etn Lederball mit Rehhaaren geftopit, entweder 225 em Durdh-
mefjer und 1Y kg fdwer ober 25 em : 2 kg, mit Ofe verfehen
sum Heveinjtecfen  etner Schlaufe fitr den Schleuderball. Ntach
furzer Einitbung der 1B marfierten Bewegung wird 14 der
PBall mit beiden Hdnden von unten her abgeworfen und nit
Brujt und Wrmen (nicht mit den Hinden, femedfalls mit ge-
fhreizten Fingern) aufgefangen. Fiiv 4 big hodjtens 6 Turner modjte
eint Ball vorhanden fein. 3) 2) 1) ( ¢ ( Die Crjten fuchen
die geftellte ufgabe, 3. B. 5 Fangbille aud geringer, bdann
groferer Entfernung zu erfitllen. Fallt dev Ball zu Bobden, jo riiden
die Smweiten an thre Stelle sum Wurf. 1F w. 16 wie 116. 4 w. 6.
17. Beim Wanderball (in der Reile hevum) iwerfen die im
Streife ftehenden Turner den Ball von Mann zu Mann, jedod
beliebig wach [ ober v. Kein Turner darf fiberjprungen werbden.
Gin Hifdjer, der den Kreid felbjt nicht betreten barf, jucdht den
Ball ju jhlagen. A8, Mit Tberwerfen (Nectball) wird der
Ball jedem beliebigen Turner zugetvorfen und der Hijcher lduft,
wie er will. Crft wenn der Vall den Boben bevithrt hat, erfolgt
der Wechfel. XY, Ball iber die Sdhnur, Aufjfellung (Fig. 209),
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eignet fich fiiv fleine Abteilungen. Die Shmur ijt 2 His
2,50 m bhod) gefpannt. €3 muB genau Dber Reihe nach
aefangen twerden, dod) wird fo geworfen,

bafy demt Gegner bad Fangen miglichit b_Sm ,,,,, i
jchroer toird. Fehler zahlen je einen Punft. : "2" “;‘ ‘: Q
©Solde jind: A. berwerfen ber Gremge. 5 g ., : ;
B. Nicht Fangen. C. Beriihren der Schnur. e

D. Abwurf niher al3 1 m von der Schnur, P
20. Bei Balljagd (Vallitberholen)  209. o =M
jtehen bie Turner im gedffneten Kreife. :

Der 1. Ball geht vom Criten jum Dritten, . e Sl
Jimften ufw. Der 2. Ball geht vom
Stveiten um Bierten, Sechiten ujw. Nun : :
wird mit beidben Billen von entgegen-
gefepten Punften ded Kreifed nach) gleicher Michtung begonnen.
Gin Ball foll den anbdern itberfholen. 21. Valljagd mit Eil-
boten. Der Ball geht vom Erften zum Lepten (Fig. 210).
Diefer trdgt ihn um Keule a und b und wirft ihn nunmedhr

210.

Heule Heule
———3 o T
6o g E 9 & ) & - o)a
P =
6o e w - o o S s

bem CGrjten ju. Wihrend jich dad Spiel wiederholt, reibt jich
der Leste Dei b an unbd die Abjtinde werden nach a u ausdge-
gliden. ©8 ift beendet, wenn der Crjte (durd) Miibe fenntlich)
bei b anfangt und bie Reule wmivirft.

TI1. Veim Kugeljdjoden, jowie beim Schivungourf mit dem:
qrofen Ball, Steinjtofs ujiv. wird die martierte Vetwegung junidjt
mit Hanteln audgefithrt, da m den wenigiten Fillen fitr jeden
Furner ein erdt vorhanben ift.  JImmerhin mdchten nur
6 bi8 hodhjtend 8 Turner auf ein entjprechended Gevit fonrmen.
Hat man fdymiedeeiferne Hantelm, jo famn man fie aud) fiiv die
erften wirflichen Witrfe verwenbden, quBeiferne zerbrechen zu leidyt.



142 Werfen.

211, 212. 213.

Das entfprechende Gewid)t des Gevits ift widhtig. Schwere
Gevite wirft man am bejten in der Wt des Steinftofes, leichte
i der Art des Schwungtourfs.  BVefonders Schoct- und Schwung-
wurf gehen feicht neinander itber. e nach der Kbrperentwictlung
der Turner find u empiehlen fiiv Schivungurf: Grofer Ball
odber Gewicht bon 2'> bis8 5 kg, fir Schochourf: Gewicht
von 5 bi8 7Y, kg, fiiv Steinfto: Gewidht von 7%z bis 16Y kg.
22, Marfierte Vewegqung: 1! Vorfdreiten [, Schrigtiei-
Borheben des t. Armes (Fig. 211). 2! RNiwtjhwingen 1. bis
gur Hocyhalte, dabei Ys Drehung v. (Fig. 212). 3! Schwung-
Dafte Niictbewequng mit Kniebeugen I. (Fig. 213). 4! Grund-
jtellung. 23, Veim wivflichen Wurf ftehen die Turmer in
einer mweitgedifneten Neibe oder wie Fig. 214. ) Hohes Heraus-
) S hebert Dbei 2! 1) Voller Schroung
Pt mn i i bei 3! ¢) Redteitig loslaffen’
Moo b O 24, D% nad) Maf: A Hat
> - 30 m <@ jeder Turner ober wenigitens jeder

2 B 3 m i . aweite ein Gerit (3. B. Hantel),
Do o O o werfen alle gemeinfam iiber die
JURR BT LS S eingevifte Linte. B. Sind tweniger
elds, Stugeln vorhanden, fo wird nad

“einander geworfen, dabei die Wurfrweite des einzelnen in vollen
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Weetern bejtimmt.  Jtun werden Abteilungen gebildet, die 23 die
Steig erung der Yeiftung an getrennten Wurfbahnen ver-
judjen (Fig. 215).

e V
A A A
s Sd)t.nungwurf‘. o 1. %Ubt. = 2.6t T 3. Abt. W 4.9(b1.
1. IMit dem grofen _~ 5
Ball. 26. Marfierte ¢ | | |
Bewegung mit Hanteln. A4 4 \
Marfierter Wurfr.: 9m  10m Ll 2
1! Bordyrittitellung 1. 1\ A A A
mit mafigem fniebeugen. — , I
Der r. Avm hwingt auf 2 e
bie [. Qbrperfeite, Dder = -~ e
e . v gemn — - -
fQbrper wird mdfptg bor- o
215,

geneigt und ein wenig nadh
{. gedveht. €3 entjteht eine leihte Fwangsjtellung (Fig. 216).
2! Der r. Arm fdpwingt nabezu wagerecht mit gejtrecttem Ellen-
bogen i SreiS nach v., der Rovper wund [ Avm folgen bdrehend
pem Sdywung um Ausfall jeitw. v. mit mifigem Rumpf-
beugen feitw. r. (Fig. 217). 3! Schounghafte NRiicthew. zum
Ausfall vorw. (Fig. 218). 4! Grundftelung. Der Sdywung-
wurf unterjdjeidet jich alfo vom Schochourf daduvd), daf der

2186. 217. 218.

Sdyoung durd) die wageredte oder dod) nahezu wageredhte Ehene
erfolgt. ~ Mean geht BT und 28 bald jum wirflichen Wurf
mit Benupung ded grofen Balled fiber, weil die Fafjung
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mit $Hand und Unterarm jugleich ein iwidjtiges Wioment Ddes
Wurfed bilder. Dabei entfpricht der Betrieb dem Dded Kugel=
jchocens, fiebe 1b. 23 und 24.

29, Fangen oder Gefangen, eine Spielform. Jivei
Rarteien von je 4 bi3 6 Spielern fjtehen cinander gegeniiber.
Giner aus A wirft von einer beftimmten Stelle aus (Wurfmal
ber Partei A) den grofen Boll miglichit weit.  Gelingt s
ber Partei B nicht, den BVall ju fangen, fo Dat fie an A einen
®efangenen abjugeben, der mun hier mitjpielt. Mun it B am
Wurf.  Wurf in der OGrdfenfolge. Schief geworiene Biille
gelten nicht. Das Spiel ift beenbet, wemn eine Partei villig
aufgeldit ift. Das Spiel fann aud) in der Form betrieben werden,
bafp ein guter ©pieler allein 8 bi8 10 Turnern aegeniibertritt
und allméblid) eine Rartei guiindet. (Grimderball.) IO. Greng-
bafl nad) ben Regeln desd 3.2, Hejt 8. 31. Grenzball ibex
bie Mittellinie, bei bejdhrantten NRaumverhiltnifjen fehr zu
empfehlen.  Dev befte Werfer einer Partei tvivjt. Die Weite
jeines Wurfes wird Balbiert. 1m Ddiefe IMittellinie wird ge-
fampft. LWenn fie der Wuwrf nicht mebr itberjchreitet, ijt dad
Spiel Deendet. Auffangen und Pritjhen ift dabei nicht exfaubt.
32. Mannjdaitdwuri. X wirft, wo jein Ball nieverfillt
wirft Y ujv. 33, Konigsberger Vall, an fidh ein anvegendes
Spiel, fann bei bejhrantten Naumverhiltnifien und im IMddchen-
turnen bas Fupballipiel erfepen. Der Vall (fehwerer Ball oder
Fufball) wird geworfen und dar] mit den Jiigen micht beviifrt
werden. @3 gilt, ihn durd) dad Tor (2 Springjtinder mit Schnur)
ber’ Geguer gu Oringen. €8 ijt affo ein wmgefehrter Fupball.
Unter dem Namen Tovball ijt dafitr ein Iegelheit bei NRiecer in
Riovzheint erjchienen. B4, Kovbball. Jede der beiden Parteien
judgt den Ball in ifven Korb ju bringen, die Gegner judhen
bag zu verhindern. Negeln ded Z.-AU., Hejt 10.

II. Gin eigenartiger Schmungowrf ijt der Reifemwurf, dev
ofne oder auc) mit ,Degen audgefithrt wird. Ev bt Ddie
Gejdictlicheit, 1t aber fonjt obne tiefere Wirfung. Er ijt fiir
bie freiwillige Vejhiftigung in Hof und Garten Dden jiingeren
Turnern i empfehlen.

1. Distuswuri. 35. Mariierter Didfudwurf mit
Benupung von Danteln. 1! Borfdreiten r. Fum (miBigen)
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Ausfall, Vorjdvingen ded v. Armes nad) der [. Seite, Rumpf
etiad vorbeugen (Fig. 219). 2! Seitlid) Niitchingen bes 1.
Armes, der Humpj wird feitlich [. gebeugt, die Dberjchentel (egen
fic) jdhraubend aneinander (Fig. 220). 3! Shhwunghajte Niick-
bewequng. 4! Grundijtellung. Der Wurf unteridheidet jid)
alfo vom getwdhn=
lichen Schroung-
wurf (Fig. 216)
daburd), bdafy bet
Betitigung  ded
v. Yrmed das 1.,
und nicht vas L.
Bein porn  ift.
36. Veim wirt-
lichen Wurf mwird
der Didfus be-
niist, eine 2% kg
jhwere  Cifen-
{cheibe. ©r wird 220. 219.

flach mit dem gebeugten Fingern aqegen den Hanbdballen gedriictt
und auj der Dawmen= (oder auc) Kleinfinger=)feite ausd der Hand
entlafjen.  Betrieb wie 116, 23 und 24,

IV. Balljehlendern ijt in einfacher Form ein bverftartter
Sdhocfourf, mit */; Kbrperdrehung audgefithrt ein Schwungmunf.
Da bei [lepterem eine Deftimmte Wurfridhtung exjt bei ficherer
Beherridhung der {ibung eingehalten werden fann, erfordert der
Betrieh fehr viel Naum. Darum ift bdie einfade Form in
Schule und Vevein vovzuziehen. Die {iblidhe Linge der Leber-
idlaufe betrdgt 20 cm. 37, Martierte Bewegung (Hig. 221)
mit ber Seule audgefithrt: 1! Mahiger Ausfall [, Borjdwingen
ve8 1. Armes. 2! Yo Dreh. r. auf den Hacen, der 1. Yrm
fdhwingt %, Qreid8 unten durd) 0i8 ur $DHaltung Bhinter dem
Nacken, mifiges Kniebeugen (Jig. 222). 3! Sdwunghafte NRiict-
bewequng (Fig. 223). 4! Guumbditellung. I8 und 39. Witk
liges Balljdhlendern, ivie 06, 28 und 24. Dabei ift dad
rechtzeitige Lodlafjen der mit 2 Fingern gefahten Schlaufe widytig.
Mit dem Schleuderball werden mehreve Wurfballjpiele wiederholt:
40, Grenzball jiepe Tib. 29. 4L, Grengball {iber die Mittel-

Edardt, Surmmtercidt. 10
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linie jiege {16. 30. 42. Mann-
{chaftsichlendern fiehe Ttbung 32.
43. Sdhleuderball nach den NRegeln
pe8 Z.2., Hejt. 4. 44, Desgl.
nad) ojterveichijher Ant.  NRegel=
heft in Vorbevettung.

C. Stogwurf.

L Wit dem fleinen Ball, CEs
ift der gervdhnliche Weitrourf (Stein-
wurf). 45, Marfievte Be-
wegung: 1! Pasd v. Bein wird

291. hinter das [. auf die Fupipite auf=
qeftellt, fo baf fein Schienbein fejit gegen die [ Wabe dritct.
Peide Veine find in den Knien ein wenig gebeugt (weiche, nicht
fteife Stellung!). Dazu jchivingt dev v. Avm (mit bem Ball) im Bogen
hinitber auf die [. Korperfeite, der Rumpf wird mapig vorgebeugt,
der 1. Arm jhrag suriicfgeichioungen. 2! Krdftiger Sprung (unter=
jtigt durd) den Druct der [ Wade) mit Yy Dreh. v, yum Ausfall
1. feitwérts. Der Kbrper wird dabei mdgig v. jeitwirts gebeugqt, der
. Arm geftvectt im o= Kreis durd) die Hochhalte in die Seit-
falte gejchioungen, der [ rm in der Wurfrichtung vorgehoben
(Fig. 224 und 225). 3! Mit Wedhjelbeugen dev Knie und
Y, Dref). in den Ausfall L. voriv. Der v. Avm beugt mit feit=
wirts qehaltenem Ellenbogen in die MNihe bed Kopfes und jtogt
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jharf vorwirts, der L jhivingt zoanglos juritf. 4! Grunbditellung.
46 und 47. Wo fiiv den wirflihen Wurf der Raum nidht
ausreicht, muf entjprechend Hod) geworfen werben. Kamn man
dabei iiber einen Vaum oder itber ein Haud mwerfen lafjen, jo

iit die {bung noch anvegender, -jonjt Vetvieb wie b, 23 u. 24.
VBeim Wurf felbjt ift ju beachten: a) Krajtige Beweg.! b) Hibhe bdes
Wurfed! ¢) Der Ball wird fejt mit den Fingern gejaft. d) Eine Beweg. int
Danbgelent beim Abwurj verftivtt den Schioung! e) Die Wurjieite wird
durdh) die Scynelligteit bejtimmt, die der BVall dburd) den Abwurf erlangt.
48, Ball ind Neft. Die beiden Grengen eined 30 bis 40 m langen
Nelbes find die Wurfmale zweier Pavteien. Pavtet A ift mit
Biillen ausdgeriiftet und wirjt auf Vefehl (Tpiter in freier Weife),
B jerftvent fidh im Feld und fudht die Ville aud der Luft
aufzufangen. Die gefangenen Biille werden in dad Neft der
Rartei gelegt (eine Veiipe) und find aufer Spiel. Die iibrigen
Biille werdben von B aufgehoben und aud ihrem Wurfmal ber
Partei A jugeworjen.  Hobe, tweite Wiirfe!  Abfichtliches
Sdyiefwerfen verboten! Sind alle Biille gefangen, jo ergibt die
Aahl der Bille um Neft ben Sieg. A. Beidhindig fangen.
B. Ginfindig, v. bzw. L, fangen: 49, Grengballund 50, Grengball
fiber bie Mittellinie. SK. Feldball, dhnlic benr Konigsberger
Ball, aber mit dem fleinen Ball. Iegeln ded F.=A., Heft 8.

II. Bei Hodprf 1t 32 zunddyit die marfievte Vewegung
auf 1! bie gleiche wie beim Weitwurf. Die 2. (Fig. 226) u. 3.

10%
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Bewegung verindert i) dem Wurfe entfprechend. 3. Veim
wirflichen Hodhwurf werden die gemworfenen Bille aufgefangen:
A. Beidhindig. B. Cinhindig. Die Steigerung bder Leijtung
fonn nuv duvd) fortgefepte Tlbung des gleichen Wurfed evreicht
werben. 4. Hidyjtend bet Den bejten Werfern [obhnt es, bie
Daver ihred Wurfes vom Abwurf bi§ zum Niederfallen mit der
Stoppubr fejt=
sujtellen  und
daburd) auf bie
grifere  ober
gevingere $Hihe
ihres Wurfes ju
jhlieBen. Dod)
fonnen  dabet
nur  fenfredyte
Wiirfe gelten.
IIL. Stein-
ftofsen baw. Su= "
E|  geljtoBen  ver-
296, bindet die Vor= 297,
aiige ber Gewandtheitditbung mit denen der Kraftiibung. 535, Niar-
fierte Bewegung. 1! Vorjdyreiten [ ju mikiger Gritichjtellung,
bagu Numypibeugen vorw., Hand an die Lajt! 2" Hodyjcdhwingen ded
v. Avmes und Veugen, jo daff die Lojt nahe ansd v. Ohr fommt,
Yy Dreh. v. und Kniebeugewedhiel. 3! Dev v. Arm {topt jdrdg-
boh nadh vorn, ber Kbvper gelangt in den Ausfall ., der [
Arm dhtvingt den Stof verjtérfend zuriick. 4! Grunditellung.
Liele Werfer bringen bei 2! die Loft auch auf dem fiivjejten
Wege in. die neue Lage. 6. Cinitbung des wirtlichen Wurfes,
gunid)it mit zwet Hanteln in einer Hand, dann mit Kugel oder
Stein. 5T, Nbung in WUbteilungen. 58, Bejondere Tbung
verbient Steinjtof mit Wnlauf. Dad Ausholen Fum Wurf
erfolgt in entjprechender Entfernung hinter der Abmurflinie und
in biefer Haltung werdben A. 1, B. 2, C. 3 Anlaufjchritte aus-
aefithrt.  59. HodjtoBen aus bejtimmter Cntfernung iiber die
2 m, bamn aud) Hoher gefpannte Springjdnur wird in Hrilic
getvennten  Abteilungen geitbt. GO, Nean DHat feither Kugeln
bz, Steine von gleihem Getvicht vertvenbdet; jeht geben Ddie
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bejieren Werfer zu jdhwereren Gewidyten iber. GL. Grenz-
wurf fiber bie Mittellinie und G2, Mannjdhaftdfampf im
Stetnjtofien find fehr anvegend, vergl. Ttb. 31 wnd 32,

IV. Gtab- und Gerwerfen. 6B, Darfierter Stabrourf.
Stab in der Mitte gefaft, Jchrig vovwirts gefentt: 1! Ausfall
[., Borheben des Stabed in Augenhihe (Fig. 233). 2! s Drel.
r., Snicbeugwedhjel.  Armbeugen . und Stopen bded Stabes
nad) hinten (Fig. 234). 3! Riicbetvegung (Fig. 235). 4! Grund-
jtellung. ©G4. Wirflider Stabwurf: a) Haltausfiihrung! b) Rid)-
tige Sage bes Stabes! e) Jn einem Juge! d) Ausgiebigheit der Bewegung!
Widhtig ift dad richtige Ausholen sum Wurf, alfo auf 2! So-
bald die Qage Ded Stabed nicht gemaw in der Wurfrichtung iit,
bejchreibt der Stab auf 3! -einen Bogen (., flattert*) nach dem Ab-
wurf. Man lafie die Hinter{eute die Stabhaltung der Vorderleute auf
2! befonders beachten. 63, Stabourf auf Weite. Die Nbung
gilt mur dann, wenn der Stab im Flug und beim Auffallen
jeine Ausgangsrichtung  behilt.  Steigevung  der Wurfiveite
in Abteilungen wie 116, 23 1. 24. Stab- bzw. Gerourf auf Weite ijt
wenig anregend. Cr toird eigentlih nur als Borbereitung fiiv
ben Jielwurf betrieben. Sobald ein gerader Wurf von einiger
Weite erreicht ift, wird die Nbung abgebrodhen. 66. Sdhod-
wurf mit Stab ober Ger, [. in der Mitte mit Untergriff, v. am
Enbde gefaft, exjt ohne, dann mit Anlauf ausgefiihre. BVeide Formen
des Stabwurfs werden aud)y 67 mit dem leihten Bambus-
ipeer audgefithrt und find durc) die grofen erreichbaven Weiten
nod) anvegender. gFiir die erjte Form (Stofgiourf) ift der Sheer
mit einer Leberjhlaufe verjehen, die mit dev Spibe bdes Jeige
fingers gefafit witd. Dreht man nun den Speer, jo dap bie
Schlaufe den Schaft ummindet, jo gelangt der Speer beim Wurf
in rotierende Vewegung.

D. 3ielmwurf.

Zaujend flieget das Cry aus Sdulter und Hamd nacy vem Biel Phin.
$et, ob dem jpringenden Ger freut jich das mannliche Hevy.
0. §. Jdagler.

T. Mit vem fleimen Ball tjt ein gejtrectter Wurf. AlS Jiele
fann man mandjerlei Gegenjtinde des Plased (Baumitamm) ober
Gerite vermwenbden, 3. B. bas gegen eine Mauer oder gegen einen
Boct hodygeftellte Schoungbrett ufw., auf das man mit Kreide bie
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Gejtalt eimes Turners eidmet (in Lebensgrife). €8 vegt
Dejonbers an, wenn bev Treffer gewertet iwird, wie dad DLeim
Scheibenichiefen durch die Fahl der Ringe gejchieht. Mian jtellt
einent. Vo gegen eine Wand oder gegen einen Vaum. Treffer
am Vo 3ihlt 1 Punft, Man ftellt ein Spriighrett auf den
Boct fenfrecdht gegen die Wand (2 Punfte). Nan jtellt vorn
auf den Bod eine Keule (3 Punfte). Jeber Turner hat einen
BVall. 68, Marfievter Jielwurf. 1! BVor|dreiten [, Vo=
heben Des v. rmes nacd) dem Jiel. 2! Schwingen bdes ges
ftrectten Avmed unten hinduvd) nad) vitdw., dagu Yy Dred. v
(dag v. &nie nad) aufen), [, Arm nach dem Fiel gehoben. 3! “\smy—
bewegung 1., dabei /y Dreh. ., Ausfall [., der [ Arm uriict-
gefgwungen. 4! Grundjtellung. 69. Jiehourf auf 5 m, dann
auf 6 m ufv. Wer einen Treffer gemadht Hat, geht einen Meter
(qrofgen ud)titt) foeiter guviick; a) Haltung! b) Sorgfiltiges Jielen!
70. Die Treffer werden gejahlt. Wer 3. B. bei 10 Wiirfen
auf 5 m 6 Treffer Hat, geht ju einem

e o v v = neuen 3iel auf 72 m Cnifernung.
: 71, Ballvaten (Fig. 228) wid in
- fleinen Abteilungen gejpielt. Ciner aus

Partei T wirft nach Z. Wird diejer ge=

L mm A~ - troffen, jo dreht ex jich wm und vit, wer
298, gemworfen hat ujto. T2, Bei Fecf obder

Pajdy mit Ball erfept ein Treffer ben beim gewdhnlichen
Hajd itbliden Shlag. I, Jtehourf nach ftefenden Turnern
(Fig. 229), etme Yeihe von der ambdern 5 m, ipﬁter iveiter
entfernt. \sebet Turner der 3. und 4. Neibe Hat einen Vall.
Die 4. Heihe ift vorliufiq untitig, die 3. wirft nad) der 2.

« Rejerpe  ie 1. hebt die abgemorfenen Biille

jiege
.-r'

4 - W e W S s 4
5 aufu. veiht fich hintenwan. Nunvitcden
8. = W  BWaafer e Nethen 5 m vor u. vertaujden
D ot e Bl damit ihre Rollen. Wurf der ganzen
1 o Jeibe gemeinjam auf BVefehl.
o o Y Y e e U e i 2 02

a) Die Treffer (fumthd] dadurch, dap

229. bic Getvoffenen in bie \)uchtcllunq
geben), bie jede Meihe im Verfouj der Ub. macht, iverden Zujammen-
gezdhlt. ob. b) Tie Getrojferen treten aus, wenn thre Reibe wieder das
Biel bildet. Die Reihe, die guerft alle Turner threr Vorderveihe abgeworfen
bat, ijt Sieger. @4, Wurf nac) Turnern in Bewegung vom NRiicten Her.
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Dabet bewegt jidh) die pielbilbende Nethe im Wugenblict des Ab-
wurfd boriw. und Fwar: A. Jm Sdritt.  B. Im mdapigen Lauj-
idritt. €. Im Schnellanf. 3. Wurf nad) Turnern in Ve-
egung bon Dder Seite her. Dabei Vetvieb wie Wb, 74,
pod) Dewegt fid) die zielbilbende Neihe bon der Seite her quer
ourc) die Wurfbahn, Die entfprechende Hand fdyitbt Ohr und
uge. Treffer von der Seite her find metjt mehr Jufall. Man
wartet alfo, bid8 man dad Fiel mdglichit von der Riicfenfeite Hat.
Das Werfen erfolgt alfo nadjeinander, nicht gemeinfant auf Befehl.
6. Mordball (Sriegdball, Jagdball), ein jehr verwendbares
Spiel. Der Jdger twirft mit dem fleinen Vall jetne vor ihm
entflichenden Mitipieler ab. Wer abgeworfen ijt, fest dbie Miige
ab (Cpielabgeichen ber Liufer) und beteiligt i) am Abwerfen
ober am Suwerfen, dad bdem BVerjud) ded Abtverfend aud grofer
Ferne vorzuzieben ift. Hauptregel: Mit dem Vall in der Homd
Darf man fid) nidht vom Drte betvegen. Dasd Spiel wird inner=
Halb entfpredjender Grengen audgefiihrt. IMiiften fjie twegen dev
Menge der Spieler zu weit werden, o ijt e8 zivedmifig, ben
Plag in mehreve fleinere Spielfelder u teilen und in mehreven
Abteilungen fpielen zu lajjen, jo
paf 10 6id 15 Cpieler auf
ein Feld fommen.  Niordball
wird aud) mit einhindig Fangen
(zur Tthung bet linf8 JFangen aud) Partei A
{inf8 zuwerfen!) und al8 Partei-
ipiel (in welcher Jeit die Gregen-
partet abgeworfen ift oder iwieviel
Treffer in 5 WMinuten gemadyt !

find) betvicben. @7, Bblfer- Partet B

ball (Bweivdlferball, in der Anl.:

Dreivdlferball mit etwad ver- 0 b aTifs
dnderten Jtegeln). 2 Felder, jedes ~ 3u A gehiig
ettioa 10: 20 m (Fig. 230), Negen i
wie betm Iordball. uperdem:

Die  Parteien iverfen einander 230. :
gegenfeitig ab. Wer aus Pavtet A getrofien 1jt, triet hinter Feld B
(die Partet B darf ihr Feld nun niht mehr verlajjen, unt den
Ball zu Holen) und darj aud) Leute von B abwerfen ober jeiner

~ 3 B -
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Partei den Vall guwerfen. Weitere Getrofiene ditrfen jid) aud jeitiv.
pom  Felde aufitellen. Man fann verjuchen, ben Ball abzu-
fangen (mit beiden $Hiinden ober mit einer nad) Vejtimmung). Biille,
die die inneve Handfldche bevithren, zdhlen aljo nicht a8 Treffer.
8. Hepball. Jn einem Kreife von etiva 8 m Durdymefjer
jtebt Partei A, auj der Peripherie Pavtei B.  Diefe wirjt A ab.
Bei etnem Treffer flieht Partet B nach aufen, einer von A rafjt
pen Ball mbglichit jehnell auf und rujt Halt! In diefem Augen=
ofiE muf jeder von B, Ddem Rreid den Niicten fehrend, ifill
jtehen Dbleiben. Jenev judht den Ndchjtjtehenden von B u treffen.
SNeder Treffer zdHlt fiiv die werfende, jeder Fehliourf fitr die
($egenpartei einen Puntt. Die weitere BVerwendung des Ateliourfs
faben wir im Scjlagballjpiel. Siehe Tib. 16.

I1. Sdyneeballwerfen bietet eine voriiglihe Gelegenbeit jur
[lbung bes Jielurfes an Wintevtagen, wo fid) , der Schmee gut
ballt”. ierbei witd die Jeit, die fonft jum Juviicholen ded
Wurfgerits gebraucht wird, erfpart; auc) fonmen alle jugleid
werfen, weil der Treffer durd) die Hinterlajjung jeiner Spur ficht=
bar iird. $ierbei begniige man fiy nicht mit einer wiijten
. Snechataille”, fondern ftelle allevfei Aufgaben. Nur dadurd
witd Jielen und Werfen jorgfiltig, und da eine deutlihe Ent-
jheibung dabei herausfommt, ift e8 bden Turnern julett intex=
eilanter alé dag regellofe Werfen. €8 find die Tib. 70 b8 75,
bie fich, zumeift in vereinfachter Fovm, bhievsu trefjlich verienden
faffen.” Da bas Schneebaliwerfen im Lehrplan nicht vorgejchricben
ift, trégt der LQeiter, wenn ev die Sdhiiler dazu veranlaf3t, bdie
Sajtung fiic Unfille. Cr wird alfo die Teilnahme villig frei-
jtellen. Die ufftellung ift gu Unfang jeder Nhung jtets Ddie
gleiche in jwei Parteien, 10 bid 12 m poneinander entfernt.
79, Jede Partei erhilt ein Jiel (Vod mit dagegen gelehntem
Sturmbrett). G5 ijt bad Feftungdtor, dad bejdhoffen wird. Nad)
einiger Deit werden Ddie Treffer gezdhlt. 8O. Beide Pavteien
werfen gleifzeitiq nac) dem Turnern der andern. €8 ijt aljp
eine tegelrechte Vejdhieung. Nad) einiger Jeit witd die Jahl
ber Treffer feftqeitellt, indem die Turner anfagen, iwie oft jeder
pon ifhnen getroffen worden ijt. 8L Ein eingelner Turner oder
aud) eine Partei A bietet, in Kehrt vollig jtillitehend, dad Jiel
fiiv B, Jeder einzelne mertt jich, wie viel Béille e erbalten Hat,
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und mup dad ehrlic) angeben. Die Treffer werben nady 1 (2, 3)
Meinuten VejdhieBung adbiert. Dann werden die Rollen getaufdt.
82 Wie bei 81, doch) fteht Parter A mit dem Geficht gegen
die Werfer, und ed ift dem emngelnen erlaubt, bden Villen aus-
sueidjen. 8F. Wie bei 80, doc) beftimmt man, welde Partei aus
tlhren Grenzen vorbrechen und dem Feinde jid) nihern barj. 84, Die
Rartei A befindet fich) nicht im Jiel, fondern bewegt jich im Laufjchritt
von der Seite her durd) dad Fiel. Auch Hierbei fann Ausiveichen
verboten, ein andermal gejtattet werben. 8F. Beibe Rarteien
ditrfen vorgehen. Nac) einiger Jeit entjdjeidet der Leiter, weldje
bas Sdjlachtield n groferer Sahl behauptet und damit den Sieg
errungen hat. Das ,Wafdhen des Gegnerd” mit Schnee ijt bei
all biejen Ttbungen verboten. Der Lehrer Dbeteiligt fich nicht
am Dol POMS: 0L U e T
R ¢ M

jiveitend Damit er —10 m

bie Ttberficht bebalt, !

brittend Damit ein 9 2 9 © Springftinder
linpartetifcher vor=
Hanben ift. 86, Jn- |

nexhalb ber giemlich) A TATATATATATATA
weitvoneinander ent= 231.

fernten Grengen jeder Pavtei befindet fih ihve Vuvg (Schnee-
houfen mit aujgepilongter Fahne). €8 gilt, die Fahne der Gegner
niederzuholen. Die Angreifer diirfen

niebergeivorfen werben, Wer ge- O Springjtinbder
fallen ift, ift tot und barf {icy nicht 1
weiter am Spiel beteiligen. 8. Miord-

ball mit Sdjneebillen. 3*10 o

1. Bielwurf mit bem grofen Ball Lartei l A
wird jumeijt nur in Spielform be- asta il
trcben. B8, , Fejtung” (Fig. 231),  Beutales Octiet 2

Die Springftinder jind die Titrme, Anthan

die bejchofjen werden. Vevithren 3ahlt Aauter | B

1 Punft, Wowerfen 2 Punfte, Fiiv 8—10 m

jede Parter it em Buchfithrer nitig. |

89, Aufjtellung beliebig in den beiden Pt Tty

Jeldern. (Fig. 232.) Auffangen odex O Gpringitinder
232,
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233, : 234, 235.

Parieven mit Avm oder Faujt (nicht mit offenen Fingern!) it
aeboten. Die Stinber ditrfen von den Parteien am Fallen nicht
gehindert werden. Punfte wie bet Tth. 88.  Man qibt juerit
3ivei, dann nad) und nach mehr Bille ing Spiel, dod) jind , Salven
verboten. eder wirjt, wenn ev einen BVall Hat.

IV. 3Bielourf mit dem Cifenftab, Ger oder Speer. Dev
Eifenjtab ift fiiv diefe Tlbung twegen feiner gleichmifiq verteilten
Schwere twenig geeiqnet, muf aber verwendet werden, wo es, be-
jonbers fiiv bie Ginitbung, an der ausreijenden Jahl von Geren
feblt.  Ger und Speer lafjen fic) jufologe ded groferen Gewid)ts
an ber eifenbefhlagenen Spite (leichter gevadeaus werfen. Eie
werden jo gefaBt, da der Schwerpuntt ein twenig vor der Hand,
dem Ftele zu liegt. Der Jieltvurf et den Weittvurf jorweit bor=
aus, daf der Turner beveitd fahig ift, einen Wurf audjufithren,
bei dem die Spibe nad) vorn bleibt, denn frifit man fraftig mit
per Vreitfeite, jo jplittert der ejdhene Schaft meift auSeinanbder.
A8 Biel dient der Gerfopf; andeve Jielvorrichtungen haben jich wenig
eingefiihrt.  Wertung ded Wurfed madht den Wettfamypf interefjanter,
3. B.: Voller Trefjer an den Kopf — 3 Puntte, voller Treffer an die
unteren Teile — 2 Punfte, Streifjchuf oben ober unten — 1 Punft.
Natiiclich geltert nur Treffer mit der Spige. Fitr den fchweren etjen=
bejchlagenen Speer ijt dad iel die blechbejchlagene Scheibe mit auf-
gemalten Ringen. Diefer Wurf ijt, bejonders fiir den Wetttampf,
ver fdhonjte. Die Gerite werden aber jehr bald abgeniit. Damit
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ein Vergleid) ywifhen fritheven und jpiteven Leijtungen moglid) ijt,
bleibt die Cutfernung immer gleih: Crjt 5 m, bei bejjeren 7% m,
endlid) 10 m; ebenjo die Sahl der Wiirfe, fiiv Den eingelnen Turner
etma 10, Kein Ger darf aufgehoben werden, ehe mnicht alle
abgeworfen haben. Jeber nimmt obne lange -Wahl den nidhjt=
liegenben Ger und fritt von I[infs an bdie Abwwrfjtelle Heran.
Sein Turmer Ddoxf Dinter die Werfer treten, iweil er Deim
Ausholen gejtofen werden fann (Augenhihe!) 9O. Wwrf nadh
3ahl der Punfte. 9L Wer auj 5 m einen vollen Treffer ge-
madht hat, geht auf 6 m ujw. 92, Gerwurf mit Anlauf.
O3, Mannfdhaftd8famp], bei dbem bie Treffer der gangen
Partei zujammengezihlt werden.

16. Siehen und Schieben

friftigen  die  IMusdfulatur de8 gamgen Kdrpers, erhdhen
Gyriffejtigleit wund  CStandfeftigfeit und iverden dadburc) be-
peutungdvoll fiiv da8 praftijhe Leben. Man betreibt Diefe
~ TtbungBart Baufig in Spielform. Dann wird neben der Kraft
die Gyewanbdtheit und bdie Sdhlagfertigfeit, bdie ben giinftigen
Augenblict erfajjen mup, gefdrdert.

(8 find mann= und iwehrhajte Nhungen. Oft jtehen die
Gegner Leib an Leib; Gieg und Niederlage treten flovr und
empfindlic) fiiv Chraefiihl und Citelfeit Hervor. Deutlid) zeigen
fig Mut und Cntjdhloffenbeit auf der einen, Furdht und Zag=
haftigeit aui der anderen Seite. Ferner gilt 5, wijchen voller
und rober Cinfetung der Rrajt Fu entfcheiden, MiBigung und
Selbjtbeherrichung zu fiben. Daher ift diefe Mbungdart aud) von
arofer piydjologijcher Bedeutung.

Btehen und Schicben entjprechen einander ald gegemjinnige Be-
wegungen. 31 der einfadiften Form fwird jemed buvd) die Tdtigfeit
ber Beuger, diefes durch die der Streder Hervorgebradyt. Aber jchon
durd) eine Ausfithrung in Kehrt bringt die Tdtigeit und Kraftduferung
ber einen bie Wirfung ber anberen Hervor.

A Die RKreoft dufpert fidh:

a) nach vorn: 1. Schieben, Brujt gegen Bruft. 2. Jiehen, Riiden

gegen Jicen,

b) nac) pinten: 1. Schieben, Riicken gegen Ritden, 2. Jiehenm,

Brujt gegen Bruit,
¢) nady der Seite: Jiehen und Schieben jeitwdrts.
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B. Der Wiberftand jept am:
a) im Naden: Dad Nacenzichen (bet den Natrojen beliebt),
b) int Rreuz: Taugichen im Biered bzw. im Kreis,
¢) am Hiiden: Schieben, Riicen gegen NRiicken,
d) an der Brujt: Schieben, Brujt gegen Bruft (ber Fingerfantpf
bes Jiu=Jitiu),
e) an ben Elfenbogen,
f) an ben $inben,
g) an einem Finger (Mittelfinger): SHafeln.
C. Die Fajjung erjolgt:
a) am Sorper, an den Handen oder an den Handgelenfen,
b) an Geriten: Stab, Ring, Tau ujw.

Die Formen fajfen jich durd) Kombination erweitern, dodh jind
jhon mandje von Dden genannten fiir den Scdulbetried faum ver-
wenbbar. 7 :

L. Bieben und Schieben (Halten und Losreigen) in Spielfornt.
1. fate und Pausd. Jm Kreis, von Turnern mit gefaten
Hinbden qebildet, ift die NMaus. Die Kape jud)t einzudringen.
Die Maud entflicht. Die Mauern [afjen die Maus ungehindert
burch, jperven aber der Kape den Weg. Dad Spiel wird, mit
2 Rapen gejpielt, lebhafter. 2. Goldbne (Meifner) Briide
)) ) (G dhnlich dem Tauziehen, aber mit Fajjung um den
Leib, die vorberjten Hand in Hand. . Vivenjdhlagen (Mrbar).
Der Biv qeht auf Raub aus, wer von ihn gejdhlagen 1vird,
wird von den Mitfpielern mit Schldgen m die Hihle getrieben.
Auch der BVir muf nad) dem Schlag dahin uviik, Der Vv
und die Gejchlagenen bilden nun eine Kette, die fich tnmmer mehr
vergrifert.  Necfen und Kettefprengen it Fundd)jt unterjagt.
Wo Bdume die Entfaltung einer groferen Kette Bhindern oder
bei zu qrofer Spielerzahl (it man in Jweierreiben, Dreier=
veifen ujto. audlaufen. Wer in Ddie Hohle zuviidgefehrt it
muf  warten, 08 alle Retten wieber bhevein find. Dann
laufen alle gleichzeitiq aud. 4. Majfengiehfampf.  Jwei
QParteien ftehen an einemt marfierten Graben einander gegen-
fiber, fuchen fid) zu fajfen und Dheviiberzuziehen. 3. Ningender
Qreis. Jm Kreids Fafjung: A. Avm in Yom. B, Hand in
Hand.  Nun betegt fich jeder eingelne rviicko., bid ber Kreis
nefprengt ift.  Wer foslift, muf austreten. 6. NMauerbredhen
(Dece, Gefiingnis). Wie 116, 5, dod) werden in den Kreid einige
Gefangene eingejtellt, die durchzubredjen juchen. 7. Tirvtenfopf.
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Wie 11b. 5, dod) ift in den Kreis ein Tiivfenfopf gejtellt (ein Drei=
fuf aud Ctiben gebildet, mit einem Springhut iiberbedt). €3
qilt, den Nachbar in den Tiirfenfopf hineinzujdjieben ober ~5u51ef)en

II. 8. Suug,wf)en Die pier Spielabteilungen (gleiche Turner-
3abl) ]tef)en an ben Lingdieiten ded Rampfplapesd. Dad 15 m
fange Tau ift in der Mitte duvd) ein Bindchen beseichnet. IMittellinie
und Aufenlinien find auf dem Boden eingeribt (Fig. 236). ‘)wtbew
jolge ber Sampfe: Abt. A gegen B —C:D—A:C—B:D
A:D —B:C. €38 ift dafiir u jorgen, baf jebe Pavtei cmma[
im rechten, einmal im linfen Felde fampit.

T, 3 B 7 Tau

An.

Qinfes Feld : : : Redtes Feld

=
annjuag g
A PPDE -
RISTIERIRICRIAT

Die beiden Parteien ftellen fich am Tau auf. Die Vorder=
feute miifen wenigftend einen Nieter von der Mittellinie entfernt
jem. ,Sertig!“ Die Vorteien ftehen fHill. ,Logl" NRafdhes
Griajfen be3 Taued und Biehen. Sobald bdie Taumitte eine
Yufenlinie itberfchreitet, ift der Kampj entjchieden: ,Halt!”
Dad Tau darf erjt (osgelafjen twerden, wenn e zur erften Lage
suriictgebracht ijt.  Jjt die CEnifheidung nad) /o Minute nod
nicht gefallen, fo vuft ber Qeiter: ,Halt!” und jtellt fejt, iie-
viel volle Meter die Taumitte zugeriidt ift. Der volle Sieg
36t 5 m. Jede Pavtei merft i) joviel Pumfte, al8 fie im

Tau

a;uulpwmm
a]ll;]TJNUI‘HG

F
\
} .
| 937.

Stampfe Meter gewonnen hat. Die Punfte eined jpiteren Ganges
werden den erften Punften zugezdhlt. Weiter nac) der Puntt=
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methode. 9. Tauziehen mit Anlauj. Die fimpfenden Varteien
jtellen fich an Der blouflinie in Stivnreihe auf (Fig. 237),
und es erfolgt auf , Lo !" junidit ein Wettlouf nad) bem Tau.
Die Wettlauflinge it 10 bi8 25 m.

10. Tauziehen mit NReferve. Wie Nbung 9, dody
[§uft zundchjt nur die $Hilfte dber Partei. Die andere folgt erjt
bann, fenn eine Partet zu wanfen beginnt, auj ein Jeichen des

Leiterd oder derSpie=
iy i %0 O fer. XL, Taugiehen
im Bieved: A.Wie
Jig. 238: mit ben
Hinden gefafst, oder
B ivie—fige- 289:
Dad Tau liegt iiber
N ; r : Riicten und Hiijten.
2 e, i =9 ° Al aiehen o,
Wem o8 qelingt, Ddie 1—2 m entfernte Keule zu bevithren,
der hat geftegt.

I Bichen und Sejicben ju Paaren. A2, Ciniibung dev
Stellungen: A. 3iehen, Brujt gegen Bruijt, beide Hinde gefaft,
fhnlich wie Fig. 243. B. Niifen gegen Riicken, ifnlich) wie
Fig. 244, Hinde ineinander gehaft. C. Seite gegen Seite, dhnlich
wie Fig. 245, die r. Hinde am Hanbdgelent gefafit. D. Desql.,
die Ilnterarme ineinander gehaft. K. Sdhieben, Brujt gegen
Brujt. Die Finger bei ausgebreiteten Avmen ineinander geflochten

240. 241. 249,
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243. 244. 245.

(Fig. 242). Man adyte betm Sampfe bdavauj, daf der Druc
mir mit Schultern und Brujt, nidht mit dem Vauche audgeiibt
wird, Nur mit Ausfall v. und v. Kdrperhiliten gegeneinander,
bamit fein Druc auf bie Herzgegend crjolgt! F. Niifen gegen
Niictent, Avme audgebreitet, Finger ineinander geflochten. Gejtvecttes
Sreug, fo Ddaf eigentlich nur die Schultern aneinander [egen
(Fig. 240). G. Seite gegen Seite, bdabet Achjel gegen Achie!
gejftemmt, die Cllenbogen inetnanber gebaft (Fig 241).

13. 116. 12 al8 Widerjtandsith.: A. Siehen byw. Schie-
ben wird von Ddem an Rriften 1lberfegenen nur mit fovief
RKraft ausdgefiihrt, daf die Gequer auj dem PRlape bleiben, obder
B. €38 wurd vorher bejtimmt, wer nachgeben muB. Er hat dasd
aber fo auBjufithren, daf der Gegner nur allmdahlid)y wund mit
njpanmung aller Krdjte vordringt.

14, 1b. 12 af8 wirflidhe Kdmpfe, bei denen es gilt,
von der ujjtellung an der Meittellinie bi8 zum BVeriihren ber
Aufenlinie zu  gelangen (Fig. 246). Jeder Kampf bdauert
Yo Minute. Sobald eine Aufenlinie beriifrt wird, it der Kampf
entfchieden und bringt dem Sieger 2 Punfte ein. Wird der Kantpf
unentichieden abgebrochen, jo Bat jeder Gegner 1 Punft. Seit=
liches Ausweichen gilt ald verloven. Fillt ein Gegner jo, daf
er {ich nicht jofort twieber aufrichten fanm, fo mup der Kampf
an der Stelle ded Falled bon neuem begonnen iwerden.

Neehrere der obigen Kimpfe werben auc) unter Verwendung
von Geriten audgefithet, ndmli)y 13, Mif einem CEifenijtab,
beffer nod) Springjtab: A. Siehen, Brujt gegen Brujt. B. Seite
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gegent Seite. 16, Mit zwet Cifenjtiben: A. Biehen, Brujt
geqgen Brujt, Stibe unter die Avme geleat ober mit den Hinden
gefat. B. Niicten gegen Iiicten bdedgl. ober itber die Achjeln qe-
legt. C. Gdhieben, Brujt gegen Brujt, Stébe unter bdie Avme
gelegt. X, Miit einem ausgehingten Schaufelving: A. 3iehen,
Brujt gegen Vrujt, beide Hinde faffen. B. Seite gegen Seite.

Uil ol Sl SIS bl I SR GO SRt
Kampfridter T
. 5 m
Sdampjer 5
Gt VL R SR D =~ Mittellinie
B, ™ - - -~ T
e
246. oo
Kampirichter \!r i
Ty s S : i Auienline

Jerner gehoven Dierher: AS. Linienfampf. Hvei Turner
auf einer Linte, [ Fufipiben aneinander, [ Hinde gefaft
fuchen fid)y gegenfeitig von der Linie zu ziehen ober zu jdjieben.
Heben und wieder Niederfeben ded hinteven Fubed 1t erlaubt.
Jallen auf die freie Hand gilt aud) al8 Niederlage. 1Y, Hafeln,
Seite gegen Seite, die Mittelfinger der [ Hand hafen inetnanbder.
©8 gilt, den Gegner aud jeiner Stellung Heriiberzuziehen. Auch
mer den eingehaften Finger jtveckt und dadurch bdie Fajjung auj-
gibt, hat verloven., 20, Hafeln iiber ein Gevdt (BVarven) iie
oben, bod) Brujt gegen Brujt; die freie Hand darf gegen dad
dogivtjchenjtehende Gevit Jtemmen. 2L, Handgelenffampi.
Die Handgelenfe der [ Hinbe briicfen gegeneinander. €8 qilt,
pen Arm bes Gegners zur Seite zu fdhieben. 22, Knddel=
fampj. Der entjprechende Kampf in der Niidenlage mit den
Beinen audgefiihrt. 23, Schieben, Brujt gegen Brujt, tm Kreis.
Die Gegrer befinden fid) in einem Kreid von 5 m Durdjmefjer
und fuchen einanber aud diefem u dréingen. Seitliches Aus-
wetdhen 1t hierbei nbtig und geboten. A. Ohne Stab. B. Mit Stab.
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Theorettjcher Teil.
Ginleitung,

Das Sdyrifttum Oer Leibesiibungen.”)

Nechted Verftindnid fiir bie Stellung und Wiirdigung des
Furnend in unjerer Beit und fiiv die mobernen Anforderungen an
Stoff und Methode erwdd)it ausd der griindlichen Kenninis der
Gefdhichte und des Schrifttums dbev Leibesithungen. In folgendem
fann nur eine 1berficht Des (Gebietd, nur ein Geriift fiir den
Bortrag der Turngejdhichte gegeben werben. Bejonderd hervor=
gehoben find babet bdie Schriften, bie gefdhichiliche Bedeutung
haben (fiiv dad Duellenjtudium) opder bdie bad Dargeftellte ein-
gebender Dehandeln. Bu lebteren gehdren vor allem:

Die Nadyjdlagewerfe (Cncyflopadien): Culer, Handbudy
beg¢ Turmwejend, Wien, Pidyler; — Hivt, dad gefamte Turn-
mwefen. Cin Lefebud) fitr deutjhe Turner, Leipjig.

Die Gefdjidyte der Leibesitbungen ijt ausfithrlid) dargeftellt
in: Mithl, Cntwiclungsgejdjichte des Turnens, Leipzig, Straudy;
— @otta, Turngejdhichte, Leipzig, Teubner; — Culer, Gejdhichte

o

pe3 Turnuntervichts, Gotha, Thienemann.

RVorbildlid) fiiv Witrdigung und Vetrieb der Leibeditbungen
find ung Deute nod) bie alten Griedhen. Auf ihren Tibungs=
pligen (Gymnafien) betrieben fie die RLeibeBitbungen Fumeift in
ber uniibertrefflichen LVerbindung ded Fiinffampies (Pentathlon).
Bon den gqriferen Sampfipielen, die zu bejtimmten Beiten jtatt-
fanben, iwaven die (alle 4 Jahre) zu Dlymbia abgehaltenen be-
jonbers Deriihmt. Wergl. Jdger, die Gymmaftif der Hellenen,
Ghlingen; — Pinber, der Finffampf dber Hellenen, Berlin.

Die Gejdjidte der Leibesitbungen in Deutjdhland gliedert jich
in 4 Perioden, die mehr infaltlich al8 zeitlich jdharf getrennt {ind:

I. Die Vorgejdhidhte umfoft Altertum, Mittelalter und
Neuzeit bi8 um bdie Mitte de8 18. Jahrhunberts.  Hervor=

* :{11;1};‘1) bas LVerzeidnis der Hauptjachlichiten, bei Bearbeitung
biefes Bucdhes benupten Werfe. Weitere Literaturnadyweife finden jich
in den eingelmen Abjchmitten.

Edardt. Turnuntervidt. 3l
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subeben {ind aud diefer Jeit: die Schpverttinge und Pferdjpriinge
per aften Germanen, bdie Wettfampfe in der deutjden Heldenfage,
die Turniere der Nitter, die Tthungen Dder Fedjtergejelljchajten,
RNingen und Vallfpiele als Volfdbelujtigungen im IMittelalter
und die Hof- und NRittevererzitien in den Adeldafabemien. Wergl.
Bink, bdie Leibesitbungen ded Mittelalters. Jm lepten Teil
dbiefer Periode finden bdie LeibeSitbungen vom evziehlichen wnd
gejundheitlichen Standpuntte augd Fiirfpreder und Fivdever in
Luther, Amod Comeniud, Peftalozzi, B. Franf; unter bden
Auslndern in Midel de Montaigne, John Yode und NRoujjeau.

II. Dte Begritndung ded deutjchen Turnend beginnt mit dex
Cinfithrung von Letbesiibungen in den Schulen der Rhilanthropen
Bafedbow zu Defjon und Saljmann zu Schnepfental. Jn
leptever wirft Gut3Muths, ber erfte eigentlidje Turnlehrer,
ber Verfaffer des erfien Turnbudhs: Gymmaftif fitv die Jugend,
1793 und Des eriten Gpielbudjes: Spiele zur bung und
Erholung des Kocpers und Geiftes fiiv die Jugend, 1796. Sein
Wert: Turnbud) fiir die Sohne ded Vaterfandesd, 1817, Letvadtet
die Leibesiibungen bereitd vom Stanbdpuntte der Wehrtraft. Vergl.
Wafjmannddorfi, J. Chr. F. GutsMuths, Deidelberg 1884.

Der , Jurnvater”  Friedr. Ludw. Jahn madt s
Turnen jur Volfsjache. 1809 entjteht der erfte dffentliche Turn-
plag zu Braundberg, 1811 bder Jahnd in der Hajenheide Det
Berlin, 1816 geben Jahn und Cijelen das erjte Volfsturnbud)
. Die deutfhe Turnfunjt” Peraud. Wergl. Culer, Fr. L. Jjahn,
Gein Leben und Wirfen, Stuitgart, 1881. Jahns Werfe find
gefommelt Deraudgegeben von Euler, $Hof, 1884. INit ber
Breglauer Turnfehde beginnt der Kampi gegen Ddas Ddeutiche
Turnen, der 1819 zur preuBijden Turnfperve fithrt. ALmdahlic)
werden  Turnjtatten ivieder oder new exdifuet: Jn Stuttgart
unter Qlumpp, in Berlin unter Cifelen, in NMindhen unter
MaBmann. 1836 lenft Lorinjer durd) feine Schrijt: Sum
Sdupe der Gejundheit in den Schulen, aujd neue dad Augen-
merf auf eine erhifhte Pilege der Leibesiibungen.

II. Die Periode der Syftematifierung. Dad Turnen
ift in feinem Werte anerfanut, es dringt immer mehr al8 ver-
bindlidger nterricht8gegenftand in die Hiheren und Ddann aud)
in die Volfsidulen ein. E8 beginnt dad Ningen wm den redhten
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Leprtofi.  Das  volfstitmliche Twmen Jjahnd joll bdurd) ein
wiffenjdaftlihes Syjtem erfet werdben. Fiihrer der Vewegung
it Adolf Spief tn Darmjtadt mit feiner Lehre der Turn-
funjt, in 4 Teilen, BVafel, 1840 bid 1846, und jeinem: Turnbudh)
fitr Sdyulen, m 2 Teilen, Vafel, 1847 und 1851. Die Spiep’{de
Sdyule verbreitet fid) fiber gany Deutjchland. Su. ben Hervor-
tagenditen Schiilern gehoren Morip Klof, der Dirveftor der
erften Deutfhen Turnlehrerbildungsanjtalt, 1850 in Dredben er-
tfinet, und Karl Wafjmannddorif, der fjih um die Turn-
jprache und Turngejdichte Hervorvagend verdient macht. Jm
Gegenfats gum  volfstiimliden  (Jahn=Nagmannjden) Turnen
der Berveine und zur Spiel'idhen Schule lehnt fich Nothitein,
der Diveftor der 1851 gegriindeten Verliner Jentralturnanitalt,
an dad jdpoedijhe Shjtem P. H. Lings an. Dad fiihrt Fum
L Barrenjtreit” und zu du Vois-Neymonds Schrift: Tber bas
DBarrenturnen 1862. WVom gleichen Verfajjer ijt bedeutungsvoll
geworden: Ttber die fibung, Verlin, 1881.

IV. Die Veriode desd methodijhen Ausbaus bringt
methodifdhe Werfe von Angeritein, Vittcher, Jettler, Mary,
Sdettler, Jdger (, Crfinder” bes Cijenjtabes), Weber, Lion und
Maul. Befonders bedeutend find: Lion, J. €., Vemerfungen
itber den Turnuntervicht in fnaben- und Midchenjchulen, Leibzig,
und Maul, A, Unleitung fiir den Turnunterricht in Knaben=
jchulen, Karldrube, Braun. Lehtered Dbegriindet vor allem bie
al3 Mauliche oder badijche Schule anerfannte Methode. . €3 ent=
fteben zablreiche Yehrplanarbeiten, ivie der (preupijdhe) Leit-
faden fiiv den Turnuntervicht, Verlin, 1895, ferner der Mitndyner
Rlan, der Verliner Plan u. a.  Jhnen jdliegen fi) an bdie
Tbungsgruppen, von denen die von Purip, Frohberg, Heeger
und Ficemoirth) weite Verbreitung gefunden haben.

Folgerichtig fonumt e8 zu zablveihen Vearbettungen der
Cingelgebiete (Mionographien), 3. V. ded gemijchten Sprunges
(Lion), Dder Seuleniibungen (Miller, Scharf und Schriver,
Wortmann, Volze, Yorveny), der Cifenftabitbungen (Sefler), ber
Hantelitbungen (Klof, Scyroter), der Schwungjerlitbungen und
Retgen (Jenny), des Pierdjdwingens (Schunte), desd Disfus-
werfend (Soplraujd)), des Ningensd (Witte).

11*
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Sn diefer Periobe hat, ivie viele der vorjtehenden Namen
beweifen, die Deutfdhe Turnerfdaft, d. i. die Vereinigung
ber weitqud meiften FTurnvereine in Deutjhland und Oijterreich
(gegriindet 1868, erjted Turnfeft 1860 in Koburg, derseitiger
Beftand ftber 1063000 Mitglieder, davon 478 000 turnende,
berseitiger  Vorfigender Dr. Goeh, Leipzig, Gejdyiftsfihrer
Dr. Ripl, Stettin), Hervorragenden Einjluf gewonnen joroohl
auf bad Volf8= (Verend=) turnen, wie auf bad Erziehungs-
(Sdjulz) turnen. LVergl. Riphl, Handbuc) der deutfhen Turner-
fdaijt, Leipgia; — Gajd), Jahrbud) der Turnfunjt, Leipzig, Stoct.

V. Will man bdie neueren Veftrebungen auf dem Gebiete
der Leibestlibungen in einer gemeinjamen Vezeidhnung Fujanimens=
faffen, o tvifft vielleicht am Dejten: Periode ded Jentral-
Ausjdufjes. Wie tm Jahre 1836 bdburd) Lorinfer, fo
wurde 1882 die Uufmerflanteit auf dbad IMiBverhiltnis ziwijhen
geiftiger und forperlider Crziehung gelenft bdurd) bdie Sdjrift
ped AmtSrichters Hartwig: Woran wir leiben. Aus ber
gleigen  Crfenntmi8  Hevand griindete v. Schenclendorff u-
famumen mit Roydt und Dr. F. A. Schmidt den Jentralaus-
fdhuf sur Forderung der Volfs- und Jugendipiele in
Deutfdland. Tther feine Veftrebungen und feine Wirfjamfeit
aeben am Deften Aufjdluf: Die Jabhrbiiher ded Hentral-Aus=
fhuffes, Leipzig, Teubner, 1892 bhis 1912,

Unter bdiefe Vejtrebungen gehort in erfter Linie die Er-
neuerung ded Jugendipiels u, a. durd) Naydt, Die deutjchen
Stidte und dag Jugendfpiel, Hannover, Mang; durd) die Spiel-
biicher pon Citner, Netjdh), Hermann und die iibrigen Kleinen
Sdriften ded 3.-U., Leipzig, Teubner; vor allem aber durch
die Perausgabe einbeitlicher Spielvegeln ded tehnijchen Aus-
jchuifed, Leipzig, Teubner. Die obligatorijdhe Cimjiihrung bder
Sugendipiele wird befiirwortet in Raydt, Spielnadhmittage, Leipzia,
Teubner.

Da8 Vewegungdjpiel und daran anjdliefend bdie Leibes-
iibungen finden jetit eine tiefere wijjenjdajtliche Unterjudung
und Vegriindung. Mit einer phyfifalijden Unterjudung
war fobhlraujdy, Bhyjif bes Turnend, Hof, Lion, bovaus-
gegangen.  Nun werden vor allem durd) zablveidge Schriften
F. A Shmidts die phyfiologijdhen Grundiagen erarbeitet.
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Sie finben ibhren vorldujigen ALHPB in einem Vucdh) von grund-
fegender Bebdeutung fitv die Leibeditbungen: Unfer Korper, Hanbd-
bud) der Anatomie, Phyfiologie und Hygiene der Leibesiibungen,
Leipzig, Voigtlinder.™) uf eine expevimentelle Grundlage ftellt
Bunp bdie Unterfucdhungen iiber die Wirfung der Leibesiibungen
mit feinen Upparaten, die auf der 1. Weltausjtellung fiir Ge-
jundpeitdpilege 1911 in Dvesden, die Aujmerfjambeit ber Fach-
feute ervegen. Die piphchologifhe CSeite ber Leibesiibungen
nertieft: fod), K., Die Craiehung zum Mute durd) FTurnen,

Spiel und Sport, Verlin, Weidmann. Die djthetifden
Gefidhtspuntte werden in ben Vorbergrund geriictt durd) ben
Runfterziehungdtag in Hamburg, durd) Sdymidt, Moller,
Rabezwill, Schonbeit und Gymnajtif, Leipzig, Teubner; —
Moller: Deutjhed Ningen nad) Schonbeit und Krojt. Die
Vedeutung der Leibesiibungen fiiv die Wehrhajtigfeit legen
dar . Sdendendorif und Loveny, Wehrfraft durch Crjiehung,
Leipyig, Teubner.

Weitere Kldrung bringt der Umitand, daB durdh Vitcher
und  perjpnliche BVefuche bdie auslindifden Syjteme bder
"etbe:;uﬁung in ufbau und Wirfung befannt werden. Der
Dine J. P. Miller bringt, freilich nur fir furze Feit, in
1vettere %olféfreiie mit: Mein Syftem, Leivzig, Kodhler. Die
Tbungstafeln ber Ghmnajtifanjtalt zu Kopenhagen werben Vor-
bild fiir Ddeutjthe vbeiten dhnlicher Art. Die jdwedijde
®Gymnafjtif tritt jtorf in den BVordergrund. Ojffiziell bevidyten
dariiber: Sepler und Partjd), Cine turnerijhe Stubdienteife
nac) Scdweden, Leipgig 1906. Torngrend Lehrbud) ber
Gymmaftif erjheint 1908 in CElingen in herjebung, §. A Sdymidt
gibt bie 1lbungen der jdjivedijhen Gymnaftif Heraus.

Die Japanijde LeibeSerziechung ivird befannt Ddurd
Hancod, H. I, JneJithy, Stuttgart, Hofmann.  Neben Ver-
offentlichung  zablveicher Athleten, 3. V. Sandows, diber ifhre
Syjteme finden die amervifanifden Syfteme ber Kdrperfultur
und die urjpringlid) englijchen Sports eingehende Daritellung
und Wiirdigung. JIn neuejter Seit treten die Shjteme djthetijcher
Sorperfultur, vertreten buvch) bdie Duncanfdhule, J. Dalcroze,
$H. Kallmeyer, in den Bordergrund.

*) 3. 3. vergriffen. 4. Auflage im Frithjahr 1913 in Ausjidht.
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Durd) all dag wirh ber Vetrieb der Leibesitbungen mertlidy
beeinflufjt und jwvar nad) brei Richtungen hin: 1. Dad Be=
wegqungdfpiel wird ald vollwertiger Craiehungsfaftor eingeveiht
und verbreitet. 2. Die Haltungsibungen und die Kdrper=
fultur im allgemeinen finden jtirfere Veachtung. €8 erjdheinen:
Sdymidt und Mbller, Daltungdvorbilver, Teubner, 1909; —
FTurnaudjdup der Deutjhen Turnerjdiajt, Die Vegeichnung der
Freiftbungen, Leipzig, Gberhardt; — Steinemann, Rumpf-
{ibungen, BVern, Franfe, 1910; — Sdymale, Fretiitbungen ur Er=
stelung jehoner Kbrperhaltung, Leipzig, Velhagen und Klafing, 1909.
3. Die volfstiimlichen Tbungen und bdie natiivlichen Ve-
wegqungsformen, fitv die jdhon 1876 Jdger, Neue Turnjdule,
Gtuttgart, leider in fajt unverjtindlicher Spradje eingetreten twar,
werden ftivfer betont vor allem von Scdnell, die Tlbungen ded
CQaufens, Springens, Werfens mm Schulturnen, Leipzig, Voigtlinder;
— @dynell, die volfatiimlichen {lbungen, dajelbjt. Sie werben
vollgiiltig in da8 Schultwrnen - eingereift durd) Scdrder, 9.,
Meethodif des Turnuntervichts, Leipzig, Teubner. Nber die Tednif
biefer Tlbungen geben Austunjt: Gajd), VolfBtiimliche Wettiibungen,
Qeipzig, Hefle; — Bruftmann, Dlympijder Sport; — Stroh-
meyer, die volfstiimlicden 1lbungen tm Turnen der Frauen, Teub-
ner, 1912. Bon grifter Vedeutung war, daf die newe Turn=
porjchrift fitv die Jnfanterie vom 3. Mai 1910, Verlin, Mittler
& ©obn, dad Spiel und die volfstimlichen Tbungen n
freierem Betrieb af8 feither empfiehlt, und dafy bie (preufifdye
amtlide) nleitung fitr dad Knabenturnen, Verlin, 1909 (Neu=
prud 1911 mit einigen Abdnderungen in den Befehlen und in
ber Jujommenjtellung der 1lbungen), bdie Neuerungen auf dem
Gebiete der Haltungdiibungen und dev volfstiimlichen bungen auf-
nimmt. Sdyroer und v. Jieqler, Nbungen, Spiele, Wetttdmpie,
Qeipzig, Teubner, 1910, ibertrigt mandjerfei ausd dem Nbungs-
ftoff bed Militsrd auf bdie Leibesiibungen dev reiferen mannlichen
Sugend, bie nunmehr unter demt Namen ,Jugendpilege” mehr
a8 feither von den bdeutjchen Negierungen gefdrdert werben.

Periodijdie Litevatur.
Deutjche Turngeitung, Leipzig, Eberhard. Organ dev Deutden
Turnerjhaft. — MonatSjchrift fiir bad8 Turnwejen, Verlin,
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Weidbmann. — Korper und Geift, Leipzig, Teubner. — Dex
Turner, Verlin, L. Hanjchfe, befonderd fiir BVereindturnen. —
Sorperliche Crziehung, Wien, bejonbers fitr diterreichijche Verhaltnifie.
— Deutjche Vorturnerzeitung, Crefeld, Guitav Hobhnd. — Deutjche
Turngeitung fitr Frauen, Crefeld. — Kivperfultur, Berlin. Hierher
gehoren  aud): Jeitfchrift fiir Schulgefundheitpilege, Gefunde
Jugend, Scweigerijhe Bldtter fiiv Schulgefundheitspilege.
Amitlidie Verordmungen, Leibesiibungen betr.
find zufammengejtellt in Neuendorfi und Sdrier, Turnwefen
m Preufen.  IMit einem Anhang: Die widytigiten Turnverordn.
anderer Bunbdesftaaten im Auszug, Verlin, Weidbmann, 1912.

I. Die phyjiologijhen Grundlagen ded Turnunterrichts.

Der Lehritoff.

1. Die natiivliche Bewequug ijt bdie Vewegung, bdie der
Wienjd) auch ohne Turnunterricht, wenigjtend in gewifjem Mafze
evlernt, 3. B. Gehen, Werfen, Klettern, Hingen ujw. Der Raum
verbietet uns, auj die anatomijchen Grundlagen der BVewegung (Knoden,
Dusfeln, Nerven ujw.) und auj bdie phyjiologijdhen Vorgdinge, die die
Bewegung hervorrufen, eingugehen. Wir mitjjen bie Bewequng als Ganges
und Gegebenes betracdhten. Dameben ift aber Schmidt, Unfer Kirper, zu
ftubieren.  Noch) usfithrlicheres in Eingelheiten, dad aber dann faum
nbtig ift, geben Jiehen, Hallpach, Heilmann, Vees und Mojjo u. a.

2. Die Wirkung der natiivlidien Bewequng ijt im allge-
nieinen etne boppelte:

a) Neal, b. D jie erfiillt irgend einen Lebendzwed, fei e3
Bejdhaffung von Nabhrung, jei e8 Angrifi, Verteidigung, Fludht ujr.

D) Formal, b. §. fie bt und entwidelt, bejonders wenn fie
wiederholt ausgefiihrt wird, irgend ein Organ unjeres Kbrpers
(Mustel, Hery ujiw.) und war jhon duvcd) ihre Fovm allein,
3 B. bie LWurfbewegung iibt die rmmusdfulatur ufw., ob id
nun den Wurf wirtlic) ausfiihre oder nidht.

3. Gymuajtif (Turnen, Leibesitbhung) ift der Crjap der
mangelnden und die CErgingung bdev einfeitigen natiirlichen Be-
wegung, tie fie da8 Kultur- wund Verufsleben mit fid) bringt.

Die Aufgabe der Gymnaijtif muf daher gleidhfalls
eine doppelte jein:
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a) Real, d. §. fie mup den Menfden fiiv den Kampf
umsd Dafein, joweit diefer burd) fdrperlide Fertigleiten
gefithrt wivd, gefdyidt maden.

b) Formal, d. §. jie muf feine Gefundfeit fordern
und erhalten, ben Kdrper entwideln und durd den
Korper den Getjt beeinjlujfen, alfo Mut, Ausdaver, Kraft,
Gewandtheit, Shhlagfertigfeit ufm. jteigern.

Ter preufijhe Leitfaben ftellt Jwed und Aujgabe ded Turnens in
6 getrennten Punften bar. Sie laffen fid) deutlich ald rveale und formale
Yufgaben unterjcheiden. Die Aujgaben finben jich fermer in folgenden
Fovmulievungen, bdie fid) Dbei gemauer Betvadtung jamtlic) auf bdie
genamnten beiden Aufgaben uvitdfihren lafjern:

1. Da3 altgriedpifdhe Turnziel, dad Rothitein, Spief u. a
twieber aufgenommen Dhaben: SHavmonifde Ausbilbung bdes Leibes.

2. Da8 JFabhnjde Turnmziel: Die Turnfunjt joll die berloven
gegangente ®leidgmifpigfeit der menjdlichen Bilbung rwieder Herjtellen,
ber Blof einfeitigen Bergeijtigung die wahre Leibhajtigeit suorduen,
per Tlberverfeinerung in der iwiedergemwonnenen Mannlichfeit dad not-
mwendige Gegengewid)t geben uj.

3. Va3 Lionjde Turngiel: Das Frnen joll bie Macht Ded
Geifte 1itber bert Kbrper vergroferi. bulicdy bei Roujfeau, Hettler,
Dausmann, Sdhroer.

Cubdlidh Bhaben gewiffe RidGtungen in der Crziehung einzelne
Wicfungen des Turnens Defonders Dbetont, o jind Teil- obder
Sonberziele entftanben, ndmlidy da3 pdadagogifde: Entiides
hung ber fdrperfichen nlagen und Fertigfeiten; das Hpgienijde:
Gejunbderhaltung; da3 dijthetijche: Cntipidelung der Ghonbeit in
forperform umd Bewegung; bdad militdrifde: Wehrhajtigleit.

4. Die Mittel des Turnens zur Crfitllung feiner Aufgaben
{ind bie natitrlichen Vewequngen, dod) jcheiden aus:

a) Bewegungen, denen fein fHrperbildender Wert innetwolhnt,
3. B. Gebirden u. a.
~b) Vewegungen, bdie anderen Jweden Ddienen, 3. V.
ftauen, Fingeriibung, Betdtigung der SinneSorgane ujiw.

Die Tbung ber Sinnesorgane ift eine widhtige Aujgabe
ber Crziehung und joll daher iiberhaupt, alfo auch im Turnen,
oo immer moglic), gepfleat werden. Tad Turnen mit den veriwandten
Leibesiibungen (Spiel, Wanbern) wir dabei die beften Dienjte leiften,
bejonders bagl. der Sehijdjirie, die jept in Deutjchland als befonbders
befferunggbediirjtig allgemein anerfonnt wird.

¢) Aud) diejenigen Vewegungen fdeiden aud dem Jurnen im
engeven Ginne aug, die befondeve, auf dem Turnplal nicht
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bejcjaffbare BVorvidhtungen forbern (bie Sports), 3. B. Sdywimmen,
Eislaufen, Wandern, wenngleic) fie von Jahnd Jeiten her dem
Turnen im weiteven Sinne ugehoven.

Der Turnuntervidht berwendet die natitrliche Bewegung als
Lebengdform und ald Sdulform. Die natiirliche Bewegung hat,
wie wir jahen, zwer Wirtungen. Jit an jid) fjhon bet den
eingelnen Betvequngen die veale und die formale Wirkung nidht
durdjaud gleidhjtarf, jo fonn burd) einen DLefomderen WBetrieb die
eine Wirfung nod) verftarft, die andeve vernad)ldfjigt werben.
©o entftehen bdie genannten Scul= und Lebendformen.

5. Die Sdulformen find Vewegungen, die ohne Nitctjicht auf
ihre veale Wirtung auf dbem Turnplap juved)t gemadht und fitw
den Turnplaly audgewdhlt jind. Die Schulform entiteht:

a) Durd) Jerlegung bder natirlichen Bewegung,
3. B. Beinheben aols Teil des Sdyrittes.

b) Durd) Ausdjdeidung desd rvealen 3wedes ausd der
natiivlidgen Bewequng. Leptere fept jtetd eine gewijfe Aus-

giebigfeit voraus, jonjt wivd der beabjichtigte veale Erfolg nicht

errmcf)t Deim ©prung nicht ber jenfeitige Grabenvand, beim Lauf
nidht der fliehende Gegner ujiv. Daber it aud) die im Turnen
vermendefe natiivlihe Bewequng ftets mit einemt NiaB und Jiel
s verbinden, im allgenteinen mit dem Hichitmal des fliv jeden
Furner Crreichbaven. Wenn nun die Nafe der Bewegung iweg-
gelafjen ober {o niedrig gejtellt werden, bdaf fie ofjme bejondeve
Anftrengung zu exveichen find, fo verliert bdiefe Nbung ihren
praftijhen Wert fiir bad Leben, jie wird zur Schuliibung.

¢) Durd) Jufammenjepung von Vewegungen. Die
natiicfichen BVewequngen miiffen als einfache {thungen bezeidhnet
mwerden, obgleid) fie au8 mehreven, ja aud viefen Vewegungs-
elementen Deftefen. Bei etnemt Wrf 3. B. miiffen eine Menge
Muskeln und Nevven titig fein. Sobald i) aber die Tibung
bebertjche, Dedarf e3 eines eingigen Willendimpuljes fiiv ihre
Ausfiihrung. uBerlic) drict fidh) dag darin aus, daf nur ein
etngiger Bejehl ndtig wird, 3. B, Werjt! Alle ndtigen Betve-
qunaen faffen fic) eben unter einem Jwed ujammen. Wo das
Dei einer Jeibe von Vewegungen nidht der Fall ift, wo id) fie
emgeln Dejeidhnen, Defehlen oder einlernen muf, Haben ivir e3
mit Suliibungen yu tun, 3 B. betm Neigen, bei llbungs-



170 1. Lebritoff.

aruppen. Wir miifjen unterjcheiden: 1bungen, die nach phyjio-
logijdhen Gefepen ujammengehorven 3. B. Cin= und Audatmen,
Auf- und Niederjprung, Betdtigung der linfen und redjten Korper=
feite — und Sujammenjetungen, die auj Grund logifdher Gefepe
erfolgt jind, 3. B. Vor=, Seit= u. Niictjchreiten, jedes mit einer ent-
aeqengefeten Armiib. verbunden. Die forperl. Wirfung der eingelnen
diefer 11h, wird durch) diefe Sujammenjetung in teimer Weife erhobt.

d) Durd) Jufitgung von Cridwerungen. Der Betrieh
per natfirfichen Bewegungen jucht demt Turner die einfachite,
swecméfigite  Ausfiihrung  beizubringen, bdie durd) Crfahrung
fejtaeftellt 1jt. Qede Turnart hat thre FTedmif. Werben ben
{tbungen nun Bewegungen bhingugefiigt, die fie in ihrer Aus-
aiebigfeit nicht forbern, jonbern erfdpoeren, jo fommen ivir in
ba8 (Gebiet ber Sdulitbungen, 3. B. wenn bei Lauf ober Sprung
gewtiffe Arm= oder Beinhaltungen vorgejchrieben werden: Sprung
mit Gritichen, Yauj mit Anferfen ujiw.

6. Lebensjormen der Beweguug {find Nbungen, die im
Leben, im Kampj umd Dajein vevwendbar find. Eine Neibe
pon Thungen tragen eingelne NMerfmale der Schulform, aber aud)
einige Merfmale der Lebensform, 3. B. die RKippe. Sie ijt auf
dem Tuwrnplapy entftanden und fann nur von FTurnern veriwendet
werden, fafit aber unter einem Jmpul8 (Vefehl) eine gange
Jeihe von Bewequngen fiiv einen Jwed zufjammen, namlid)
fiiv den, aud dem Hang in den Stiify, alfo auf eine beftimmte
Hiohe  hinauf zu  gelangen.  Soldhe Tbungen find  ben
Lebendformen juzugiblen. Schlepli laffen jid) ja auc) Falle
denfen, wo fie im Qeben verwendbar jind. Wer 3. B. bie Jug-
ftemme fann, witd fich damit leichter und fchneller auf eine
Hobe Hinaufretten al8 durd) die veine Lebensform des Klimmens.
Der Unferjchied zwijden Schul= und Lebensformen der Betwe-
gung it jdeinbar oft nur gering. Manchmal ijt die Nhung die
gleiche, und nur die Vetriebsweife bildet den Unterjdhied. Der
Leiter De8 Turnend muf daber fjtetd iiberlegen, ivieviel die bar=
gebotene 1lbung nur den formalen Biect der Schulung und mwieviel
- fie ben vealen Swect fiir dad Yeben erflillt.

Vorziige der Lebendform gegeniiber der Schulform:

a) Die Lebensjorm hat reale Wirfung (fiirs Leben) und formale
(fiix die Sorperentwicthung), die Schulform hat nur die lehteve.
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b) Bujolge ihres Lebendinhaltes fennt jeder bie Lebendform,
3. B. ben Wurf, undb verfteht thren Fwed; Form und Jwed
per Schulform fennt nur der Fadymann.

c) Die Lebensform fann leicht beurteilt werden, weil man
jieht, ob der BVewegungdzwed evveidht wird ober nidt, 3. B. ob
ber Wurf trifft; nicht fo bdie Schulform.

d) nbderfeitd fann Ddie Leijimg in Den Yebendformen
meift duvch Ntaf und fomit von jedem fejtgeftellt werben, darwm
eignet fie fid) gang befonders fiiv ben Wetttampf. Die Leiftung
in ber Schulform fann nur der Fadymann- beurteilen.

Aus all diefen Griimden liegt die LYebendform der Jugend und
bem Volfe (vaber der Name volfstiimliche Nbungen fitr eine Neihe von
Qebensformen) ndber und ijt ihnen interefjanter al8 die Schulform.

7. Grundfise fiivr AusSwahl ded Lehritofies. Wenngleid)
nac) ©. 168 bereitd eine Ausjdeidung ausd ver Maffe der BVewe-
qungen erfolgt ift, fo bleibt bod) noc) eine iberfiille, die nicht
ju bewdltigen ijt, oder in der wenigitens Widhtige8 und Neben-
jachliches zu gruppieven ift. Dad fann nadh) verjdhiedenen Grund-
fagen erfolgen:

a) Der Grundiat der Nbung8mdglichfeit: Alles wird
eiibt, wad zu itben mbglich ift. Dabei twird vorausgefest, daf
pie Tlhung ,turnjchictig” fei. €8 it Sahe ded Gejchmactd und
per Mode, wad al8 turnjdhicfig u betrachten ijt.

b) Der Grundiaf des Mbungsbeditrfnijjes: 8 wird
nur dag geiibt, wofiiv ein Deffimmtes Vebiixinid vorhanden ijt.
Diefes Tlhunggbeditrinis ergibt ficd) aus dem Alter (vergl. Schmidt,
Unfer @orper, &. 623) und bder Veranlogung bdes Turners.
Sdywadhe Musteln mitffen gefriftigh toerden, dem Ungefdhicten
find Gewandtheitditbungen dienlich, der Furchtfame it durdy
mutbildende 1bungen zu fchulen. Der Leiter muf fic) alfo bet
jeder Titbung eined Sweded Demuft fein, den er verjolgt. Diefer
Grundjap verlangt, daf man die Wirfung der 1tbung grimdlich
fennt und zwar die Wirfung auf den Kdrper (Phyjiologie), auf
die Bildbung von Mut, Sdylagfertigeit, Ausdaver (Riydologie)
und daf man genau tweif, wie fidh die Ttbungen gegenfeitig vor=
bereiten und ergdingen (Methobdif).

Dag Ubungsbediivinid bejtimmt in erjter Linie den Lehr=
jtoff fiiv ba8 Turmen der verfdjievenen Sdularten und der
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verjdjiedenen Altersflafjen. Freilic) miijjen dagu die vorhanbdenen
Meittel an Raum (Plap, Halle, Gerdteausjtattung) und Jeit in
Nednung gezogen werben. Wiv fonnen hier nuv auf die neueren
njdhauungen itber das Middbchenturnen eingehen. Jm {ibrigen
f. Lebrpline S. 220 ff.

Das Maddenturnen meinte man frither durc) eine jcharfe
,Grenge” vom Sfnabenturnen jdjeiden und dag |, Weibliche be-
tonen ju miiffen. Daburd) verlor dad Turnen bder Mibdden viel
pon feinem Nupen und bejdriinfte fih vielfach) auj Drdnungs-
ibungen und MReigen. Das fithrte su dem preuijchen Erlaf vom
20. 3. 1905: ,Cin Nbermaf von Orduungd= und Reigen-
iibungen ift ebenfo zu bevmeiden ivie die iibertricbene Jnanjpruch-
nahme der Aujmertjamfeit und bed Gedddhinijjes bei Gejtaltung
ber Fretiibungen”. €3 ijt Heute nachgewiefen, daf der Vau der
Bewegungdorgane und dad flbunqéﬁeburfnié bet beiden @eicf)lec[)tern
" gleid) ijft. BVergl. Ecfardt, Die volfstiimlichen {1bungen im Neddchen-
turnen, forper und Geift, 19. Jahrgang, 3. Heft; — Dr. Alice
Projé, Die Crtidhtigung unjever Fraven, dajelbjt 21. Jahrgang,
11. Heft.  Somit mup im allgemeinen Dder "ebnton bei Den
Snaben wie Gei en Midden gleich fein™), ja es miiflen Laufen,
Springen, Werfen ujw. bei den Madbdhen um jo eifriger geitbt
werden, afl8 fie fich darin durd) Veverbung und Erziehung unge-
fbictt erweifen. Aud) das Weib jollte im Fall der ot nidht”
hilflog fein. Der genannte minijt. Crlag fagt: ,Auf Bewe-
qungs=, namentlid) Laufjpiele im Freien ijt befonderer Wert zu
fegen.” Damit braudjen die fritheven ,iweiblichen {tbungen” nidt
villig wegzufallen. Die Gang= und Hitpfarten find bet qutem
Tebhajtem Vetvieb nich)t ofne fovperbildenden Wert, dabdurd) wird,
wenigjtend fiiv bdie Midbhen der BVolf8jdjule, der Wunjd) einer
ficheren Beherrjdung dev {iblichen Tdnze gewify bervedhtigt. Eritens
bleibt fitv jie Beit burd) Weafall all der Knabenitbungen, die
auf bdie Wehrfihigleit und den Dienjt im Heeve berechnet jind.
Bweitens 1t nad) Cintritt dev Pubertit nod Hinveihend Gelegen=
Deit, Die weibliche Grazie zu pilegen. Jm iibrigen unterjcheiden
i) Knaben= und Midchenturnen mehr durd) die Vetriebsweije
ald Dden "ef)r ftofy.

*) Bei Gintritt der Rubertat ift ein gettweiliger Dispens der Miid-
hen vom Turnen zu empfehlen.
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8. Dic Cyjteme der Gymuajtif unterjcheiden fich durd
Befondere Betonung eined Jmwected, durd) die Grundjahe und bie
parnach erfolgte Stoffaudwall. Auf die Lebendform griinden fich:

a) Der englifdie Sduliport, es iibermiegt die Lebens=
form bed Yaufes.

b) Dag japanijde Jiu=Jitju, ed dibevivieat die Lebens=
form Dde3 Ningen3. .

¢) Dag Jahnfde Turnen, ein allfeitiged Shitem der
Lebensformen.

Auf die Sdhulform griinden {fid:

a) Die jdywedifde Gymnajtif. Der Lehritofj wird von
bem Grundjat ded Ubungsbediirinifies beftimmt.

b) Das SpieBide Turnen. Der Lehritoff wird von dem
Grundjap dev Tthungsmoglichteit beftimmt.

linfer Turnuntervidyt geht von ben natiirliden Be-
wegungen aud, grindet {id) auf dagd Mbungsbediirinis
unbd wihlt dafiir die “eﬁen?:fotmen der Bewegung, be-
nut die Sdulformen in miglihiter Vejdyranfung als
methodijdhe Hilfsmittel, fehrt aber mwieder zur Lebens-
form juriid und bringt jie ju moglidfter Bollendung.

9. Dic Cinteilung ded Lehritoffed fann erfolgen:

a) Nad) duBerlicdhen Gejihtspuniten, 3 V. nad) den
Gerdten. So ijt die befannte Teilung in 1. Ordnungd=, 2. Frei-
unb 3. Gevititbungen entjtanden. Lebtere gliedern jid) tvieder in
Shet=, Barren=, Vod= ufiv. =itbungen. Wenngleid) man in neuerer
Beit nod) 4. Voltstitmlicdge Mbungen und 5. Spiele Hinzugefigt hat,
jo bleibt diefe Teilung doch) oberflachlich und ungenau.

b) Yad) bem formalen Bwed, wie fie F. A Sdymidt ge-
geben hat in Schlagfertigleits-, Gejhidlichteits=, Kraft-, Schnelligteits-
und Daueritbungen (fiehe ,Unjer Korper”, Anhang). Nun finnen
aber viele Tbungen bald al8 RKraft-, bald al8 Dauer= ober audh
alg Sdynelligeitsitbungen betrieben werben. Somit haben wir nehr
eine Gliederung der Vetriebdweifen als eine joldhe bes Lehritofjes.

¢) Nach dem realen Jwed. Wir fahen auf S. 167, b
vealer und formaler Erfolg einer Nbung ufammenbhingen. Wenn
i) Dben Wurf erlerne, iibe id) die Musteln, die den Wurf hervor=
bringen, und umgefehrt: Soll i) nun gewifje Musteln itben, fo
fann bas burd) den Vetrich des Wurfes gejdjehen. Darum Ffanm



174 L. Qehritoff.

man den Lefhritoff, der nac) den Mbungsbediirnifjen bed Kirpers
beftimmt 1jt, aus praftijhen Griinden i einer ethe von aus-
gewiih{ten Tbungen duBerlich ausdviicten. ©E8 werden aljo in das
©yjtem bdie natiiclichen Vewegungen an Stelle ihred Swedes ein=
gefebt. o ergeben fich) die Turnavten Yaufen, Werfen, Springen,
Hingen, Stiien ujo. Wir miiffen annehmen, daB bdie Turnarten,
fofern fie natiivliche Bewegungen Ddarftellen, fliv den Nienjdhen
alle widhtig jind und aljo “alle betrieben werden mitjjen. lnter
fich in Niickficht auj die LebenSzwecde des Menjdhen miteinander
verglichen, ijt thve Widptigfeit verjchieden. €8 it fein Jufall,
daf Die wid)tigeren bon thnen tm allgemeinen jchon beinmt Gebraud
im proftifhen Leben zablreichere Formen aufweijen. Die Turn=
arten miifjen alfjo nac) der Jabhl ibhrer gebrduchlichen und unge-
fiinftelten Formen in den Lehrplan aufgenontmen werden. Ab-
gejhlofien, ivie jede fiiv fid) 1jt, diixfte e8 gleidfgiiltig fein, ivie
jie nebeneinander ftehen. LWir twdhlen tm Vudje daber bie fiiv
rajdhe Wujfindung geeignete alphabetijdje Ordnung. Jmmerhin
lafjen fie jic) vecht wobl in folgendes natiirliche Syjtem bringen:

Alle Lebenstitigleiten begweden: einerfeits forderlidje Dinge
der AuBentvelt tn meine Gewalt zu bringen, anbdereitd feindliche
Dinge von mir abjubalten. So evgeben fich) zwet Abteilungen: A u. B
und eine dritte dadurd), baB ich nicht die Dinge auBer mir De-
vege, fonbdern meinen S6rper felbjt zu thuen Hin oder von ihnen
weq; C. Ortdverdnderung ober Fortbewegung. 8 gehoven zu

A: $Heben und Tvagen — Jiehen. (Fangen, Crgreifen und
Halten werden untervichtlich mit Werfen, Laufen u. a. verbunden.)

B: Gtogen und Schlagen — Ringen — Werfen. (Schieben
witd untervichtlich mit Jiehen verbunben.)

C: Gepen und Legen, Niederwerfen und Aujipringen —
Gebhen — Laufen — Schwebegehen — Steigen — Springen —
Slettern — Klunmen — Hingen — Stiien.  (Ausweidhen und
LWenben wird unterrichtlich mit Werfen und Laufen verbunden.)

Jm natiiel. Syjtent Haben die Schulformen, die nur ald
methodifche Hilfsmittel verienbdet werden, feine gejonderte Stellung
mit Audnahme der folgenden zwer Grruppen:

1. DieOrdbnungsiibungen, d.{. die Porfehrungen, wwie Auf-
ftellungen, NReihungen ujiw., die daburd) nétig werden, daf e der Turn=
unterricht nicht mit einem Turner, jondern mit emer Anzahl zu tun hat.
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2. Die Frei- und Haltungsitbungen. Die formale Auf-
gabe des Turnens geht nacd) zwet Richtungen: Der Korper joll
gefund erfalten werden (bie hygienijche Aufgabe) und leiftungsfihig
nad) den perjchiedenjten Veziehungen (die pidagog. Aufgabe) gemadht
b3w. erhalten werden. Vet den vielfachen Gefundheitsjd)idigungen
unfered Heutigen Sulturlebens und unfever Arbeitdverhiltnifie it
die byatenifhe Aufgabe befonders iwidjtiq, aber auch bejonders
jdywer. Sie bedbarf neben bdem allgemeinen Turnjtoff bejondeve,
auf gewifje Wirfungen ugejdnitiene Nbungen, alfo Schulformen,
deren Grjolg fich in Enbtwiclung und Oaltung des Nienjchen
dufgern foll, und die deshalb Haltungslibungen genannt rwerden.

II. Die piycdhologijchen Grundlagen ded Turnunterrichts.

Turnfreudigheit und Turneifer.

Wie bei allem Untervicht it aud) tm Turnen dag Jnterefje
per Shitler an der Sadje die Grumdlage fiix den Crfolg wund
Fortihritt.  Daber gilt e8, bag JIntevefle, dad jich in unjerem
Salle al8 Turnjreudigfeit und Turnetfer darjtellt, Herborzurujen
und ju ftirfen. Oelingt bad, o wird erveicht, was ber preud.
Min.-Crlop vom 27. 1. 09 fordert: ,Taf fich bdie Jugend aud
auferhald Dev dafitr angefepten Pifichtftunbden und nad) der Schul-
entloffung gern in gejunden Leibesiibungen betitigt.” Bur Er-
wectung und Crhaltung der Turnfujt dienen folgende Miiitel:

1. Die ridtige Anjgabe.

a) ©te darf niht zu allgemein jein, ivie etwa: ,Heute
joollen wiv Weitfprung {iben!* Der Weitfprung fest fid) aus
einer gangen Heihe von Teilaufgaben gujammen: vichtigem Anlauf,
gutemt Abjprung, Sprunghihe, Halhung im Sprung, fiderem
Yiederjprung. Der Schitler muf iviffen, worauj es gerabe in
diefem Augenblicf anfommt, dafer find dieje Teilaujgaben ju evledigen,
ehe wir ur Gejamtaufgabe iibergehen.

b) Die Aufgabe muB bder Leiftungsfihigfeit jedes
Sdyiilerd entfpredhen. Wollten wiv 3. B. einen Weitfprung
pon 2,50 m verlangen, fo wiirdbe dagd fitr die einen zu fdhwer,
fiilv die anbern ju leicht fein. Jh mup dem Turner, der nur
2,00 m fpringt, auf 2,50 m Dbringen, dann erft auf 3,00 m
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ujiw. €8 ijt allerdingd nidt mogli) und nidht nbtig, jebem
Turner feine befondeve Jahl vorzujdreiben. Wenn wir nady den
Letjtungen etiva 4 Abteilungen Dilden und diefen fiir den Weit-
jprung al8 Aufgabe ftellen: 2,00 m, 2,50 m, 3,00 m und
3,60 m, o genitat das. Sieht ber Turner, daf er fich jiwar
anjtrengen muf, baf ihm aber an bder Erreidhung des Iieles
nicht biel feblt, jo geht er mit Eifer davan, die gejtellte Aufgabe
au erfitllen.

2. Die Leiftung des Turners muf geniigend beachtet werden:

a) Der Crfolg dber Mbung ift angujagen, jofern er nicht
wie 3. B. beim Jiehourf, von felbjt in8 Auge fillt, und 3ivar
durd) Feftitellung ded evveichten Makes oder durd) Beurteilung
der Ausfithrung.

b) Die Crreifung der Aufgabe muf einen beftimmten
Erfolg mit jid) DOringen. JIm Sdhiiler darf feinesfalls bdie
Meinung entjtehen, dafy ed gleihgiiltiq fei, ob er fid) bemiiht
oder nicht. Neben Lob und Tabel ift der natiivliche Crfolg der,
paB der Turner an ein hHoheves Jiel Dherangehen barf, und dak
ev nidht immer wieder die Thung turnen muf, die er jdon gut
aeleiftet hat. Weitered fiehe Steigerung ber Leifung &. 188.

c) Die Hodyitleijtung bed Schiiler8 mup jdyriftlid) fejt-
aehalten werden. Weiteres jiehe Leiftungditatiftif S. 179.

3. Die Dauer der Nbung muf vidtig bemefjen werben.
Dabei jind folgende Gejichtspuntte mapgebend:

a) fQurze Dauer, bef. wo eine Steigerung der Leiftung zu-
folge ver Crmitoung nicht mehr zu evwarten ift, 3. V. bei fogen.
Sraftitbungen.  b) Dafiiv {ind Nbungen bder g[etcf)en Art
in etner ganzen JNethe bon Stunden Dbintereinander u
betreiben. dngere Jwifhenviume heben bie erlangte Cimmwirfung
auf bdie Mustulatur wieder auf. ¢) Dadurd) ijt ein Wedyfel
mebhrerver Nbung8avten miglid), der erjrijhend und belebend
wirft und einen Ausgleid) i der Anjpannung der verjchiedenen
Muslelgruppen hervorbringt.

4. Jiiv veidiliche Tloungsgelegenheit muf geforgt mwerden,
mbent:

a) Gentigend Gevdte (bzw. Nbungsraum) befdafft werden.
LWie viel? ift bei Dden eimgelnen Tbungsgruppen angegeben.
b) Wo a8 mid)t vorhanbden ift, ldkt man nur eine Abteilung
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die betr. 1bung tretben, die ftbrigen bejdhiijtiat man mit anbderent.
Dftmal8 fann man  Ddiejenigen audfdjeiden, Dbdie bdie Tlhung
jhon in gewifjem MaBe Hevaudbringen, wm bdas Gerit bden
jhlechten  Turnern eingurdumen. ¢) Der Leiter mup durc
Vorturner oder Abteilungdfilihrer unterjtiipt werden.
d) Die duBerven Vorbeveifungen fiix den Vetrieh einer
Nbung diivfen nur die flivzeite Seit beanfpruchen. Desfhalh mitjjen
an gleicger Stelle intmer die gleihen Geriite verivendet werden.
Jud) die Bilbung und Anfftellung der Wbteilungen darj feinen
Jeitverlujt Gerbeifithren. e) Man vertvende auf die Auferlich-
feiten bes Betriebs, die man mitunter afs , Drill* beeichnet,
nur fo viel Jeit, al8 jur Wujredyterfhaltung der ndtigen Ordnung
purchaus exforderlid) ijt.

5. Die Variation muf verivendet werden

a) Hinfidtlid) des Stoffes, 3. V. der Hodjfprung wird
pavitert af8 Stand- und Anlaufjprung, mit und ohne Sprung-
byw. Scungbrett, iber Scmur, Stab, Hiivde oder fejtes
vindernid ufw. Wit diefen Vaviationen muB man planméfig
und haushilterifc) wmgehen, bdamit auch fitv die Oberftufen nody
etivag Iteued iibrig bleibt. b) Hinfidytlich der Wnterrid)ts-
form, fjiehe ©. 190.

6. Der Turnuntervicht muf dem Gefithls- und Genwiits-
feben Der Turner Nedynung tragen

a) Durd) Anvegung der Spiellujt in hiufiger Verwendung
von Spielformen und ded wirtlidjen Spiels, jiehe S. 180. b) Duvch
Unregung eines gejunden Chrgeizes bejonders im Wetttantpi,
fiehe ©. 182. ¢) Durd) Verwendung von RHythmusd und Mujit.

7. Die geijtige  Mitarbeit Ded turnenden Sditlerd mufp
angeregt werben

a) Durd) Antuniiphung an den Vorjtellungstreis ,Aus
dem Leben”, 3 B. der verjolgte Kamerad ift Dad Jagbtier oder
der Dieb, der Cifenftab ift Lanze ober Gemvehr, die Sletteritange
ijt ber Bawm des Waldes, bald ijt der jitngere Turner Solbat,
bald Feuerwehrmann. Die Namen vieler Ubungen iweifen auf
diefe Anfuiipfung hin.

b) Durd) gelegentliche Anfniipfung an den Untervidyt,
3. B. Guntherd Kampf mit VBrunbilde, Siegfrieds Wettlauf mit
Hagen, Davids Schleuderourf, dber Marathonldujer uji.

Gardt, Iurnunterricht. 12
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¢) Der Turner foll am FTurnen aud) mioglihit geijtigen
Anteil nehmen, davwm muf er wiffen, wovauj es bet der
Thung anformmt, moglichit aud), weldhem Jwek fie dient. Dev
Leiter fet alfo in Crfldvungen nidht zu favg, aber fnaph. dHlteven
Turnern muB man aucd) die verjdhiedenen usfithrungdmioglicy-
feiten einev Mbung, 3. V. den deutfhen, {dhottijhen, amerifanijdjen
Hodhjprung ober die ver{d)iedenen Gangarten und deren Vor-
teile und Nachteile, flarlegen.

d) Cndlid) mup der Turner JIntevejje fitv forpeviidhe
Dinge fiberhoupt, befonders aber fitr fetine torperlichen Verhdltnijje
gewinnen. S joll einen Perjonalbogen fithren, in Dden er
alljahelich duvdy feine gamze Turngeit Hindurd) SKdrpergrife,
Gewidht, Brujtmaf bei Cin= und AuSatmung und die Leiffungen
in den Hauptitbungen eintrigt.

Widtig ift eS8, die Turner auch fonjt an die Beachtung
ihrer forperlichen Jujtinde zu getwdhnen. Nian lehre jie Dden
Puls zihlen und exmabhue jie, dag felbjtdndig fofort nad) anjtrengen=
ben Tibungen, 3. B. nach Wettlauf, su fun und 10 Minuten jpiter,
o Der Puls wieder novmal fein joll, nodymals. Nan lehre fie
auf die Atmung adhten ujtv. Vet all dem darf der Turnuntervicht
fein , Nebe-Untervicht” iwerben. Turnen bleibt die Hauptfache.

Hingegen ijt vor wirflider geiftiger Anftrengung, bdie
den Aufgaben bes Turnend geradezu ividerjpricht, u tvarnen,
nimlich) vor:

a) Ctarfer Velajtung des Gedidhtnifies, 3. V. durd) An=
einandervethung mehrever Nbungen, Mhungsaruppen, Sufammen=
fafjungen, Seigen ujiv.

b) Starfer Belaftung der Aujmerflamfeit, wenn fie jid) ftatt
auf Nichtigteit und Schonbeit der BVewegung auf rvein geijtige
Dutaten vidhtet, 3. B. Uusfithrung vevwicdelter Bewegungen
in geitlic) ober riumlic) geteilter Orbnung, unnitige Verivendung
De3 Taftes ujiw.

8. Der Foutjhritt des eingelnen im Turnen iwird, iwenig-
ftend bei Sditlern Offentlicher Sdhulen, in eimer Turugenjur
feftgeftellt. ~Sie foll teniger bdie erfangte Fectigfeit ,in Den
Furntiinften” qusbriifen, jondern muf jih mehr auf die Ve-
berrfchung  Dder ,matlicfichen Vewequngen” griinden.  Lergl.
Leiftung&ftatiftif ©. 179.
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9. Der Jahredabjdluf wird in einer fejtlichen Veran=
jtaltung begangen. Der Turner hat den bevechtigten Wunjch,
fein Kdnnen 3u zeigen. Dazu dienen:

a) Die Turnprifung. Wo e3 auj eine wirfliche Prii-
fung abgejeben ijt, Darf fie nicht vorbereitet iverdem, und Ddie
Sditler miiffen, meift eingeln der Neihe nach, auf Ausfithrung
ober Miaff einer beftimmten Nhung durchgepriift werden. Diefes
LVerfahren empfiehlt fich nicht vor der Offentlichleit, die jid) da-
bei langtoeilen titrde.

b) Wo Angehirige der FTurner eingeladen werden, foll die
Turnpriifung zu einem, wenn aud) nur einfachen, aber vovbevei-
teten Sdjauturnen audgejtaltet werden.

Dafiiv gelten jolgende Regeln:

Die BVorbereitung darj mur furze Jeit in Anjpruch nehmen und
mufy den gewdhnten Turnbetviedb mbglichft wentg ftorem.

Gedadytnidanjtrenguing (3. B, Neigenlernen) muf unterbletben.

Sturze Dauer (60—75 Minuten) bei vielfachem rajchen Wechie!
ber Abteilumgen (jede Abteilung 10 Minuten), Mufif und {dmurcte,
dod) midjt unpraftijde Sleibung, vielfacher Wedhfel der fbungsart,
gropte Otbmung bet jtraffer, dod) nicht jteifer Haltung ber Sdhitfer.

Das  Herumturnen nidht bejddaftigter Schitler it ftreng ju
verbieten.

Betipiel. 10 Veinuten: Cinjacher NWmzugdauimarjch mit Ge-
jang ober Miujifbegleitung, dann eine gejunbdheitliche Fretfibung mit Cr=
flarungen jeitens des Lehrers iiber Widhtigfeit, Wirkung und Ausfiihrung.

10 Minuten: RKlafjeniibung am Red.

10 Minuten: 3Jiehen, Gchieben ober einfache Ringeriibung.

10 Minuten: Wurfbewequugen ald FFretlibungen rhythmijd) mit
Mufifbegleitung ausdgefithrt.

10 Pinuten: Bodjpringen in Abteilungen.

10 Minuten: CEin pber einige Feineve Spiele.

10 Minuten: Vorbereiteted (jogen. geordneted) Riivturnen bder
beftenn. Turner am Barren. §

¢) Schul= und Twrnfejte fiehe Seite 218.

Die Leijtungsjtatijtik.
Die Leiftung ded Schiilers muf {hriftlich fejtgehalten werden.
Nur dadurd) fann man den Erfolg etner beftimmten 1lbungszeit,
eta eined Twrnjahred, fowie jeinen Gejamtfortjdhritt und den
feiner Rlaffe erfennen. €8 find alfo die Leijtungen jorgfaltig zu
notieven, felbftverftindlich nicht bet jedem LWurf und jedem Sprung,
jondern nuv in Deftimmten Haupthurnavten einmal im Jahre und
127
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swar moglichit zu gleicher Jahresseit.  Aud) wird Dder Lehrer
nur auf Grund diefer Untevlagen die Turmgenjur vidtig beredinen
fonnen, die er feinesfalld nac) Crinnerung und Gutdiinfen oder
nad) einem eingigen Probeturnen erteilen darf. it den Sdhiilern
bie Cfala fitr die Jenjurberechnung befannt, fo dafy fie die ju
eriartende Note von vorn herein bevechnen b3w. eravbeiten fomnen,
jo wird dag ifhren Cifer nur fteigern.

©8 it vorzujhlagen: Jm Sommerhalbjahr Fejtitellung
der Qeiftung in Schnellaui, Hodjprung, Weitfprung und Wwrf;
in der erjten Hilfte des Winters (bis Weihnachten) in Krajt-
baw. Daueritbungen: Klettern, Hangeln, Hang= und Stithivippen ;
in ber gweiten Halfte in den ,Geritibungen”.

Dabet werben die Leiftungen nicht in reinen Niafen, fon=
bern in Punfte wmgevedhnet aufgejchrieben. Die Wertungs-
{ijte, . §. Die Umrednung ber Mape in Punfte muf in der
$Halle aushingen. Sie ift jo angulegen, dafy fie duvd) bdie ganze
Schulzeit hindurchliuft bzw. fit die gefjamte frperfidhe Entwiching
giiltig fein fann, daf darnad) affo jchom der Heine Turner einige
Quntte evveichen fann, und daf die durchichnittlichen menjdlichen
Vejtleijtungen etva 20 Punfte evgeben, aljo etiva:

100 m Qauf mit Wmtehr: 24—14,5 Sef.; Hodhjprung: 65—160 cmy;
Weitjprung: 2,20—6,00 m; Kugel (21/; kg) wirf und Slettern: 1—20 m;
Hang= wd Stitgwippen: 1—20 mal; Tauhangeln: 0,56—10 m.

Die QLeiftungsftatiftif mufp fiiv den Untervidt weiter
perivertet werden und 3war:

1. Die Leiftung ded eingelnen Turners. 2. Die Durdh-
jchmittsleijtung der Abteilung. 3. Die Vejtleijtungen. Vejonders
evwimjdt ijt es, dafs einige Ergebniffe diefer Tabellen int Jabhres=
bericht der Schule Hervorgehoben werden.

Das Spiel
it als angewandted Turnen ju betrachten. Oft geht es dem fdhul=
méfigen Betrich der betr. Turnart als Vorbereitung voraus, oft
folgt e8 mnad.

Wir unterfdyeiden a) die Spielform, wenn 3. B. der Vor=
qabelauj af8 Diebslauj Dbetrieben wird, b) die fleinen ©piele,
bie mwenig BVorfehrungen und NRegeln notig Haben, 3. V. Dritten
abjchlagen, Sage und Maud ujw., und ¢ bie Parteijpiele,
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3. B, Barrlauj, Schlagball, Faujtball ujro. Fiir die beiden eviten
jollen in jeder Turnftunbe wenigitend einige Minuten frei-
gebalten iverden, auBerdem twivd jich manche Gelegenbeit fiir ihren
Betrieh finden. Wird 3. B. die Aufgabe, die fich der Lehrer fiiv
eine {lbungszeit ftellt, in Eivzever Jeit erfiillt, fo wird der frei-
bletbende Teil der Stumbe Fum Spiel verwendet. Mandje Shiiler
werden ihre Aufgabe vajch), anbdeve langfanr [Bfen. Erjtere find
bann gleichfalls mit Spiel zu bejdhiftigen, wenn fie nidht beveits
die nidhjte Aufgabe erhalten. Die grofen Spiele fonnen im Turn-
unterricht, fofern Der Jtaum vorhamben ijt, nur bi8 jur Kenntnis
der Negelre eingelibt werden. Jhr Vetvieb gehort auf ben Spiel-
nachmittag und auf den ausreidhend grofen CSpielpla. Der
Ceiter muf fich je nad) den Plapverhiltniffen eine Vertetlung
der Spiele auf die Turnjahre guvedhtlegen. Jn Vayern ijt die
Derteilung der Vallfpiele durd) Min.=Crlaf bejtimmdt.

Die Befdhreibung der Spiele fann in diejem Bucde nux
furg gegeben evdem, oft nmur der njang, jofern jid) die Fortjepung
pon jelbjt evgibt. Der Leiter wird ja in dem meiften Fillen das
Gpiel aus cigemer Anjdhauung Tenmen. Umbdernfalls mbge er in
eirem ber vielen Gpielbiicher nadyjdhlagen, etwa in RKobhlraufd) und
Marten, Homnover, Dieper ober in den beiben Spielbiichern von
Sdrder, Leipzig, Klinthardt.

Die aufaefithren feinen Spiele twerden vielfac) aud) in anbderer
Formt und unter anderem Namen gejpielt. Wiinjdensdwert ift e3,
bafy die grofen Spiele it gang Deutidhland in gleidher Weife gefpielt
werden, dedhalb benubt man in erfter Linie bie maBgebenden Regel-
hefte Des Jentralausjdpuiies.

Der Spielbetvieb, bejonders die Crlevmung eines Spieles
geftaltet fich in der Turnjtunde im allgemeinen jo:

Die Spielabteilungen, bejtehend aus je 8 bid hidjjtens
12 Mann, werden jo gebildet, baf Der Leiter bie Shielfiihrer -
ernennt.  Diefe wihlen in der Neibenjolge A, B, C, D, bann
aber D, C, B, A und pon vorn, Grgibt fic) beim Spiel, daf
bie Qrifte zu ungleich) find, fo werben einige Verjdjiebungen vor-
genommen, dann aber bleiben bdie Abteilungen fiir lingeve Seit
feft.  Parteijpiele jollen nie ofne Spielabyeidhen ausgefiifrt
mwerden. Das einfachite bejteht bavin, daf eine Partet die Kopj-
bebecfung aufjest.

Die Spiele werben jundd)jit in einer Abteilung ausdgefiihut.
Dabei erflirt ber Leiter Betvieb und Negeln. Nun iibertrigt
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ev Die Leitung Dbald Dem einen, Dbald bdem andern Spielfithrer,
fo daf biefe befabhigt werden, ifhre bteilung dann felbit zu fiihren.
Werden teiterhin Crflivungen, SKovveftuven, Verbote ndtig, jo
unterbredhen wir dag Spiel buvc) einen Pjiff. Davauihin jteht
afles ftll. Auch bei Streitereien ober ftdrendem Gefchrei wird
Dag Spiel unterbrochen und, wenn eine Warnung nicht geniigt, fiiv
die betrefjende Stunde gany aujgegeben. Je ftrenger mom Ddiefe
Lorfehrungen von Unfjang an handhabt, defto eher gewdhnen fich
die Schitler an rubige8, qeordneted Spiel. Jit wiiftes Spielen
exjt etnmal eingeviflen, dann ijt bgewdhnung fdver.

Das Parteijpiel hat den Vorug, daB bdie Schiiler jelbit
pen Gang des Spiels unaudgefetst verfolgen und bdie Einbaltung
der egeln gegenfeitig fontvollieven. Dad gilt nicht nur von
den egentlichen grofen Parteijpielen (Fupball, Schlagball), jonbdern
aud) von Dden fleineven, bdie man leiht zu Parteijpielen aud=
gejtalten fann, 3. B. Viordball: Die Miibenpartei Hat den Wy,
die Miipenlofen werden abgeworien. Wer getvofjen ijt, ijt aufer
Spiel. Nady 5 Minuten beginnt dag Spiel von newem mit ver=
taujchten Jollen. Die Partei, die endlid) bdie meijten Treffer ge-
madht hat, ijt Sieger.

Der Metthampf

bietet jebenfall3 bie ftivtjte AUnvequng zu turnerijdjer Vetdtiqung
und gum JFortfchritt.  Jn  mandjen Cinvichtungen de8 Turn-
unterridjtd liegt jchon dag Wettfampfmoment, 3. B. in der Bilbung
von Niegen und Abteilungen nach der Leiftung, in der jdriftlicden
Aufzetdnung der Leiftung und dem BVerglei) der Leiftung mit
per andever Turner oder Abteilungen. Die wirtlichen Wettfdmypfe
fonnen verivenbdet werden als:

1. Wettfompf bed eingelmen gegen eingelne, und war
fann e3 i) Handeln: a) um eine eingige Nbung, 3. V. Weit=
jprung, 100 m Lauj ujw. (Meijterfhaft), b) ober um mehrere,
die man nad) der Jahl der geforderten Tibungen begeichuet.
Am leichteften durchfithrbar ijt dev Dreifampf, bejtehend ausd
Sprung, BWwrf und Lauf. s Mufter fiiv forperliche CEr-
tiihtigung  twird der griedyifche Flinftampf (Pentathlon) be=
tradjtet, der aud LQauf, Weitjprung, Distuswourf, Speeriwurf
und Ringen beftand. Mt Hingunahme von Gevdtiibungen hat
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bie Deutjche Turnerjaft den Jwolffamypf audgebildet, der aud
Hang, Stiip und Stiipiprung einerfeits, und dret jogen. volfs-
titmfichen Tibungen anberfeitd befteht. Bei foldhen Mehrfimpien
werden die Ceifingen in Punfte umgerehnet und Fu einer
ejamtleiftung abddiert, ober e werden nach der Art des Pentathlon
nad) jeder fbung die Schlechejten ausgejchieden, bis Fum lepten
Sampf nur et Mann dibrig bletben.

2. Gruppen- oder Mannjdjaftstimpfe, die juglerd) bdad
Gefiipl der Jufammengehbrigfeit und Verantwovtung  ertveden,
Auch jie foumen fih al8 Qampf in einer ober in mehreven
ftbungen Ddarjtellen.  Die Durdhfithrung gejtaltet jich) entweder
jo, bafy 1. bie Leiftungen der einefnen aus der Mannjchajt u
ciner Gejamt= oder Durdhjchnittleijtung verrechnet werden. Am
jdhonjten jtellt fich diefe Art im Eilbotenlauj dar. Audhy dos
9erfen, wobei der nddhfte dort wirft, wo die Kugel, der BVall uft.
bes Grften niedergefallen ijt, gehdvt hierher. Dbder 2. die gange
Mannjdjaft fithrt die Tbung jugleich aus, 3. B. den Hochjprung
itber eine entiprechend lange Schnur.

III. Die methodifden Grundlagen ded Turnunterridis.

Der Unterrichtsgang.

s geniigt nicht, vovjuturmen, nachturnen zu lajjen, zu
forvigieren und wiederfolen zu lafjen, bi3 die beabjichtigte Tthung
erfernt ijt, dielmehr muf unjer Turnen wohlitberlegt methodijd)
aufgebaut fein.  Jur dann twird bdie Tbung vafd) wnd ficher
erlernt, Oefonders aud) von Den Scjwachen und Unbeholienen,
benen in erfter Yinie unjere Sorge gelten mup, wnd erjt dann
bat unfer Turnen Anfpruch auj bdie Begeichnung , Mnterricht”.
Diefer methodijhe Aufbau muf ein Stufenbau fein, demn bie
@rlernung einer {lbung und der Fortjdhritt erfolgen jtufeniveije,
und er ift vein formal, Denn dev Jnbalt diefer Stufen der
Turnfertigfeit it bei jeber Turnart ein anderer. Sie ditrfen
nicht mit den SHerbart=Fillerjchen Formalftufen der Erfenntnid
veriedhjelt werden, Denn diefe bauen fich auf piychologijdye, jene
aber auf phyfiologiidhe Gefese auf. BVei der grofien Verfdhieden=
beit Der Turnarten unteveinander ift 8 auch evflirlic), dafy die
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eine oder andeve Stufe bald wmehr Hervor=, bald mehr Fuviicktritt,
peshalh find Ddiefe Stufen in freiefter Weije zu behanbdeln.

Die pratiijehe Turchjithrung der jolgenden Darlegungen jdhlage man
in ben auj &. 194 angefiigten 21 Ubungsbeijpielen nad.

I. Die Stufe der Voritbung (Nbungsbeifpiele Nv. 1 bis 4)
umfaft die allgemeine und bdie Defondere Yoriibung.  Die
allgemeine Loriibung ift von Widjtigleit, wo bdie {lbung
omarfiert” werden fann, 3. B. beim Wurf, wo id) die Wnf-
bewegung ausfithren fann, ohne dbad Gejchof wirtlicy abzuwerfen. Sie
joll die richtige Form bev Bewegung bis gur medhanifhen Fertig-
feit itben, fo baf fpiter alle Aufmerflamfett und alle Anjtrengung
auf bas Nap der Veivegung verlegt werden famn. [n manchen
Stillen bietet da3 Spiel eine gute Voviibung, fo wird man 3. B. die
Lauffertigfeit duvc) allerlei Lauffpiele entivickeln, ehe man den veinen
Sdnellanf davannimmt. Jm allgemeinen aber wird die BVor-
fthung a8 Fretltbung betricben. Jnnerhalb derelben ift meift
folgender ®ang eingubalten: 1. Haltausdfihrung. 2. Aus-
fliihrung in einem Juge. 3. Durd)fidht und Beurvteilung
ber Ttbung beim eingelnen Turner, bie in Riivze durd) ,Gut”,
o Meittel (mipig), ,Schledht” ausgedriictt witd. 4. BVervbejje=
rung feitend bevjenigen, Ddie Ddie Ttbung mnoc) mangelhajt aus-
fitpren. Mt ihnen wird man mand)nal wieder bei der $Halt-
augfiihrung beginnen miifien. Die Vortibung darf nicht lange
audgedehnt werden, denn fic langeilt bald den Schitler, da ev
mehr Sinn und Verjtindnid fiiv dag Mak ald fiir die Fovm
der Yewequng fHat.

Die eigentlichen Frei- und Haltungdiibungen, die eine
wirflicge, megbare Yeijtung jajt niemal8 evgeben, gehirven bdiejer
Stufe an.  Jhr Betrieb hilt den vovbeseichneten Gang inne.

Sn vielen Fallen empfiehlt es jidy, einjeitige Woungen exft gang auf
etner. {orperjeite einguiiben, ehe man bdie anbere davannimmt, aljo nicht
Lound r. in ftetem Wechjel. Man nimmt zuerft die fitr die meiften
leichtere” Seite, 3. B. Wurflibungen v.  Wir nennen in diejem Buche
immer nur eine Rovperfeite (1) und bei einer ufeinanderfolge
inmier nur den Crften. Daf audh die anbere Seite u itben ijt,
und dafy nady dem Crjten ber Fiweite daranfommt, ift felbjtverftandlic.

Die bejonbeve Voriibung fiiv eingelne Turner ieidt
in Jwed und Duvchiiihrung twefentlic) von jener allgemeinen
Boritbung ab.  Wollen iwir eine gewiffe flbung, 3. B. den
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Gratihiprung am Bod, Felgaujzug am Red ufw. in Angriff
nehmen, jo ijt BVorausfebung, daf die Turner die Vewegung
wenigftens in der robejten Form und am niederen Gerdt, {ofort
oder Dafd Hevausbringen. Mieijt jind aber in ber Abteilung einige,
die Dag micht leiften. Wer fie find, wird dbuvch eine Probe bor
Gintritt in die Tibung feftgejtellt, die deshalb al8 Vorprobe zu
begeichnen ift.  Fiir Diefe Turner tritt bdie befondeve Wor-
iibung ein. Wiihrend derfelben erden die itbrigen mit anbevem
bejehiiftigt.  Auch Halte man fid) und die anderen damit nicyt
su lange auf. Cingelne bringen 3. B. bdie Tbungen, Dbei denen
ber Qopj nad) unten fommt, ober bag Durchhocden Funddhit
iiberhaupt nicht und dann erjt nad) langer llfnmg heraus.

II. Die Stuje der dujeren Vorbeveitung mr den 1bungs-
Detrieh (Tlbungsbeifpiel Mr. 5) ift wur mittelbar eine Unterridhts-
jtufe, namlich nur injofern, al8 bdurd) ihre vichtige Vehandlung
der Jortidritt in der Turnfertigfeit fich um o jdhneller entivicteln
faonn. Sie foll a) eine vajdje Folge der Tbung und damit
Beitaudnubung und Jeiterjparnid gewdbrleijten, b) Unfille ver-
pitten. 3u diefer dufleven Vorbereitung gehort:

1. Die Aufitellung der Turner. Sievichtet {ic) nad) folgen=
den @rundjdgen. Die Tlbenden ditvfen duvd) die Jujdhauenden nidht
behindert werdben, 3. B. durd) Hevandriingen in die Laufbahn.
Die Jujchanenden ditcfen nicht Gefahr laufen, duvch die Turnen-
den verlet zu werden, 3. V. bei ujftellung 3u nabe am Gert.
Alle FTurner miiflen moglichft alles iiberblicfen fonmen. Dev
Qeiter mup vollen Tiberblict iiber da8 Gange bHaben. Die Auf-
einanderfolge am ®eviit batv. bet der {thung muf vajd) und ofne
gegenjeitige  Vehinderung erfolgen fomnen. Wer geturnt hat,
tritt auf die andere Seite des Gevitd. it die Abteilung , durch”,
jo beginnt die Tibung von diefer Seite, ober alle laufen auf Vefeh!
qur erften Aufjtellung guriif.  BVejonderd bei Sprungiibungen
ift dag widhtig, weil gleichzeitig Unlaufende und Juriicttehrende
leicht einander ftiven bziv. verlepen. Weiteres jiehe Ordnungsitbungen.

2. Das Herbeiz und Wegjdaffen und Stellen der
®erite. Die Turner miifjen vor Eintritt in die Whung levnen,
bie Geviite vidhtiq zu Handhaben, fie miifjen iiber die bejonderen
Giefabren Des8 Gerts untervichtet werden, 3. BV. des ungeficherten
Shlipreds ujw.
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3. Die Dienjt= und Hilfeleijtung. Gewifje Nbungen er=
fordern  jtet8 gewifje  Dienjtleijfungen. Die Turner miifjen
gewdhnt werden, mbglichit obhne Aufforderung Ddieje Dienjt=
{eijtungen foivie bas Hilfegeben zu iibernehuten.

Die BVorbereitung foll tweniger in Worten und Anweijungen
beftehen al8 in Gewdhnung durd) Nhung. Die Feit, die man
im Unfang davauf verivenden muf, wird jpiter veichlich eripart.
Alle biefe Belehrungen und {tbungen erfolgen nicht hintereinander,
jonbern bann, wenn jie zum erjten Male gebraucht werden. Die
2, Stufe jhiebt fich aljo geitlich ivifchen bie dibrigen Turnjtufen
hinetn wnd ift nur Hier der Nberfichtlichfeit wegen zujammengefaft.
4 Die wichtigiten mveijungen ind bei den eingelnen Turnarten oder
1lbungsqruppen gegeben. Dafy die Gevdte vajd) herbeigefchafft u. jicher geftellt
werben jollen und dhnliches ijt als jelbjtverjtandlic) nicht imnrer wiederholt.

III. Die Stufe der Ciniibung. (bungsbeijpiele Nr. 6—15.)
Xn Niickficht darauf, was denn nmun eigentlich bet ben Tibungen
erfernt fverden nwuf, gliedern fich) bie {tbungen in 3 Gruppen:

a) G2 gilt, die Bewegung felbjt zu erlevnen, 3. B. bet
per Rippe. Ster rvidhtet fic) die Cinlibung auf bdie rvichtige und
jchiime Form ber Vewegung. Nichtig ift die Vewequng, die mit
geringjtem Kraftaufwand das hochjte Jiel erveih)t. Die rihtige
Bewegung ift auc) die jdhome, fofern bdabet Vewegungszived,
Bewegungsform und Kraftaufroand in Havmonie ftehen. Vet
fiberflitifigem RKrajtaufiand witb bie Vewegung Dajtig, ecdig
pber fteif, Dei zu gevingem fhlapp.  Nur durd) andauernde
{tbung wird bder rvedhte Cinflang von Wusflihrung und Kraft=
auftoand erveicht. Wir miifjen hierber unterjcheiden:

1. Qbungen, die die grofe Mehrzafhl der Abteilung nicht
jofort herausbringt, weil jie gu jdwer find, d. h. die Mustulatur
nod) nidyt geiibt ift: Svaftiibungen, 3. V. Stitbwippen.

2. Tbungen, die die grofe MWiehrzahl nicht jofort Heraus-
bringt, weil fie an fid) nicht jwer, aber fompliziert jind. DHier
reifen wir Bewegung an Vewequng, bis die beabiichtigte evveicht
it (Ttbungdaufbaw), 3. B. Liegehang vitkl. am Varren.

3. libungen, die nac) der Dejombderen Voriibung nunmedhr
bei allen, wenn aud) nur in mangelhajter Weife , gehen”, o dap
wir nur Nidtigheit und Schonbeit der Ausfithrung ind Auge
i fajjen baben, 3. B. bei Gritiche am Bock.
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b) @s gilt, die Tlbung, die an jidy iaﬁ jebet fofort bringt,
3. B. den Strethang, auf eine gewijje Dauer zu bringen.
Diejen 1lbungen fiigt man allexlet ®riffe, Wrn= und Bein-
Baltungen 31, wm die Kbrpevbeherridung zu echdhen, vor allem
aber, um unter jcheinbar neuen Wujgaben bdie alte unbd eigentliche
"[ufguhe, Crhohung der Dauer, u {iben. Devartige Schulformen {ind
wenig anvegend und ditrfen nicht zu fang Oetvieben wevden.

Wenn in diejem buaf)c [bunger ,,auf Dawuer” ober auc) ,,auf mdpige

Daner” verlongt werden, o iff domit nidht eine Angfiihrung bis zur
Grenge der MWoglichfeit fiir dem cingelnen gemeint. €3 genitgt,
wenn eine gewifje Xeiftungsidhigteit ber Mustulatur nad)gewiefen wird;
eine halbe PMinute, bei leidjten bungen eine volle Minute, bdiirfte in
Den meiften Fillen genitgen.

¢) €5 gilt, die Bewegung, die in fleinem NMafe gleid)=
fal(8 faft jeder fjofort I)emus%bungt 3. V. Weitjprung, Hod)-
jprung, Sdynellauf, auf ein gewified, wenigtens mittleres Maf
u fithren (Mindeftleijtung).

Die Cinitbung nimmt folgenden Verlauf:

1. Die Crlermung Dder vichtigen und jdhomen Vewegung

(Sbrperhaltung und Korperbeferridpmg) ntmmt in den Fillen

nur furge Seit wn Anfprud), wo fie durd) die Voriibung (marfierte
Bewegung) vorbereitet ift.

Sdymwieriger gejtaltet ficd) die Einiibung da, wo eine lnter-
brechung byw. Jerlegung der 1bung in ihre BewegungSnionente,
afjo eine Borithung, nidht tunlich it, 3. B. beim Schmellavf,
Anflauffprung u. a. Diefe Tbungen mitjjen oft wiederholt werden,
und bei jever Wieberholuing wird eine beftimmte Aufgabe geftellt.
E8 ijt 3. B. u beachten: bei den erjten Spriingen der Anlauf,
bei watelen bie richtige Abjprungjtelle, Ddamn Kdrperhaliung,
Sprunghihe ufiv.

it eine Ddiefer Teilaufgaben fiiv die Gejamtausfifhrung
befonders wichtig, 3. B. der Unlauf oder der Abjprung beim
Weitfprung, fo mup aud) diefe fchon bei fedem eingelnen Turner
beurteilt werben. IMan darf erft zur nddyjten Teilaujgabe fiber=
qeben, twenn die vorige von allen wenigjtens befriedigend geldit wird.

Nebenr diefert Teilem ber ilbung, die wir mit A., B. ujw. be=
seidien, 3. ®B. beim Schnellauf: A. Ablanf, B. LauT, C. Rauf
purchs 3iel, mtteud[)mben wir mit a) b) ujw., was bejonders beadhtet
werben nuif, B. beim Lauf:a) SKbrper vorlegen! b) Keine feit=
[iche %cmegung ber Beine! Jeme beziehen {id) auf bdie fticdweije
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Grlernung ber libung, dieje auf die Vermeidung von Fehlern. Daf
bei ben meifterr Tibumgen Die Snie gejtvectt, der Ropf gehoben jein
jollen und dhnliches, ijt felbftverftindlid)y umd umter ben Aujgaben
nur bort genmamnt, o erfahrungdgemdf bdiefe Fehler befonders ftart
aiftreten.

2. Nad) der Crlernung wird die Bewegung durd) Wieder-
holung auj eine gewifje Crgiebigfeit in begug auf Hibe,
Dauer ujw. gebradt.

3. 8 folgt nun bie Priifung (aud) Mujterung, Durd)=
nufterung genannt) auf die Mindejtleijtung, die i in Nichtig-
feit, Sdyonheit und CGrgiebigfeit der Veivequng eriveifen muf.

4. Cndlich) folgt bie nodymalige Vejdhdjtigung mit Ddenen,
die die Tthung nod) nicht qut DerauSgebracht Haben, die Ver-
befferung, bie fid) der Leiter befonbders angelegen fein [lajjen
und bdie er perfonlid) leiten foll, wihrend er die ,Guten” Hiters
fich jelbjt tiberlafjen fann.

IV. Die Stufe der Steigermng. (Nbungsbeifpiele Nr. 16
bi8 21.) Der lnterridht, ienigjtens der Schulturnuntervicht
hat etgentlic) jeine ufgabe erfitllt, wenn ev alle Schiiler, obder
dod) alle mit nur gang vereingelten Ausnahmen, b5 Fur Mindejt=
fetftung gebracht hat. Dabei fpriinge nun fiiv die fovperlich gqut
Beanlagten, denen die Mindeftleiftung vielleiht jhon betm erften
Berjuc) gelingt, wenig hevaus. Gleideitty mitpten fie untitig
fein in Dder langen Jeit, die die Ungefdjictten bis jur Erreidung
der INindeftleiftung oftmald braudjen. Diefe Jett wirh fiir bdie
Befjeren zur Steigerung der Fertigfeit verwendet. Diefe Stufe
it fitv den forvperlih gut beanlagten Turner bder intereffantejte
Teil des Untervicht8ganges. Hier fann er feine Sraft voll ein-
feben und feinen Crfolg mefbar wahrnehmen. Auj diefer Stufe
30t mur die Crreichung bes Mafges; Nidtigleit und Schnbeit der
* Yetvegung werben vorvausgefepst. Dabet darf man die jdulmiie
Ausfithrung nidyt 3u jehr betonen. Deghalb unterfdheidet man 3. V.
» Sthulfpriinge”, bei denen s auf Haltung, und , Leiftungsfprimge”,
bei denen -e3 auf Hohe anfommt. Die Steigerung der Leiftung
nimmt bei den emgelnen Turnavten verfdhiedene Formen an:

1. Erhohung ded Mafes, 3. B. bei Hochfprung, Unter-
fhung, Steinjtof.

2. Steigerung dev Wiederholungen, 3. B. bet Hang-
wippen. Diefe Art 1t gunteijt bet den fogenannten Kraftitbungen
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anguwivenden. an vergejie dabei nicht, daf b3 jum 20. Lebens-
jabre die eigentlichen Sraftiibungen Dhinter den Gejchictlichfeits=
und Sdnelligfeitiibungen zuviicitehen jollen.

3. Verdnderung bzw. Eridwerung der Whungsform,
3. B. bei Felgaufzug, Sippe durd) die verjchiedenen Abginge ujiw.

Dieje Cridmerungen jind in biejem Budje gleichjalls mit A, B, ¢
beseichnet, vergl. ©. 87, und Dbilben bie Aujgaber bex auf]’ttlgenhm
Abteilungen. Biele der angefithrien bungen liegen iiber dem flajjen=
ud Sdulziel. ESie fommen zur BVejdhdaftigung der guten Turner, bie
rajdh ihre Aujgaben [Hien, bermendet werden.

4, Nibung8verbindung, eigentlich nur eine Eriveiterung
ber vorigen 2Avt, fordert die Korperbeherrichung, vevliert jich
aber leicht in Dag Gebiet der Tbungsmoglichfeit und mufy desdhalb in
pejchrintterenm Mafte vermwenbdet werben, als es nod) vielfach gejdyieht.

5. Wedhjel des Gerites. Diegleiche Lhung wird an oder mit
anberen Geriiten geturnt, die die Schivierigfeit der Ausfithrung jteigern.
Der Flanfe ant Pierd 3. B. folgt die amt Neck, dann die am BVarren .

6. Wed)fel des Gegners. Es mufp dafitr gejorat werben,
bafy 3. V. beim Laujen, Ringen, Jiehen und Schieben ber Tlhende
immer neue OGegner evhilt und zivar joldhe, die thm mdglichit
chenbiivtig {ind. Das gefdyieht nac) freier Walhl oder fehr jiwed=
mépig duvch die , Punftmethode”. Siehe &. 205.

7. Tibung tn Spielform oder im Spiel, 3 B. wird
Werfen in Wurf- by, BValljpielen, Laufen in Laufjpielen verrenbdet.

8. Verwendung der Nbung im Wettfampf, . ©. 182,

Da die Steigerung Dder Leiftung Det den eingelnen verjdyieden
jehnell erfolgt, amderfeits eine fortgejepte Verinderung, 3. B. des
Niafzes, unziwedmipia ijt, werden auf diejer Stufe die Turner nad) ihren
Ceiftungen in Ubteilungen gegliedert. Sie itben an verjchiedenen
Drten, jede Abt. fiiv fich an ihrer bejtimmten Aujgabe, 3. V. beim
Dodyfprung. Wer jie [6it, geht in die nddyjte Abt. itber. Die Schitler
mitjjen felbjtdndig iiben, beurteilen, 3dhlen und mejjen lernen.

V. Die Stufe der Hidyjtleiftug it fiiv den einjelnen beveits
wihrend der vorigen Stufe evveicht. CEhe twir u einer neuen
Tibungsgruppe dibergehen, ijt e3 nur udtig, enttveder bdie bisher
erreichte Hochitleiftung feﬁ)ufte[[en oder fie duvc) eine nocdymalige
leite Probe zu evmitteln. Weiteres jiehe Leiftungsitatijtit S. 179.
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Die Unterridytsformen.

Wil nun der Leiter des Turnens all die BVorjdhrijten und
Jtegeln, die fich aus dem bishevigen evgebem, in der Turnjtunbde
in die Tat umiepen, jo muf er die Turnerjhar ,foder in ber
Hand Haben, er mufp jie bald hier, bald bdort, bald fo, bald
anders befdhdftigen, und der Wedhfel mufy jich vafch vollziehen.
Dedhalb muf der Leiter genawe Kenntnis der  Unterrichtsformen
faben und einen vajchen Tbevblict ftber das, twag un gegebenen
Nugenblict am geeignetejten ijt. Die Untervihtdformen find nicht
s verwedhfeln mit den Formen der Vewegung, die jid) auf den
Lehritoff Dejiehen, wibhrend tviv e8 hiev nur mit dem Untervidyts-
betrieb zu tun Haben.

Wie uan die Turner bejdiftigen famu.

1. Die Eingelitbung ijt Seitverfthwendung und ivivkt
langwet(ig.

2. Die Gemeiniibung, bei der alle Turmer zugleid
iiben, ift an fic) die glinjtigite und muf vertvendet iwerden, wo
208 moglic) ift.

3. ®as rveifeniveije Uhen Dejdhiftigt mehrere Turner
gleichzeitiq mit der gleichen 1bung an einem ober auc) mehreven
Geviten gleicher Avt byw. auf mebhreren Ubungdpligen, 3. V.
8 Turner fithren an 4 BVarven die Kehre aus, ouf ein gegebenes
Beidhen folgen die nichjten 8. €8 ijt nicht nur betm eigentlichen
Geritturnen, jondern auch) bet Werfen, Springen, Jiehen, Ringen
anzuivenden, indem man an mehreven Wurf-, Shrung-, Kanipf
plagen arbeiten [Ept.  Rajhe Anfeinanderfolge der Neiben ver=
minbdert die Nachteile, die Dbdiefe Avt gegeniiber der Gemein-
itbung hat. Die vafdje Folge fann bei vielen Thungen, bejonders
bei , Gerdtiibungen”, evveicht werdben bduvd) Cinjeben bes
Solgenden nacd) einer gewiffen Angahl bon Taftzeiten, die duvc)
Bidhlen oder durd) Mufif angebeutet iwerden.

4, Dag abteilungBweife Tthen, bei dem jede Abteilung
bie vorgefdriebene gleihe Tbung an einem gefonderten ‘Plabe
fiir fich obne Nicjicht auf die fibrvigen Ubteilungen iibf oder
aud) ihre Defonbere Wufgabe aus ber gleichen Turnart Hat, die
nach Fovrm ober Maf fich von ben Tibungen bder itbrigen
Abteilungen unterfcheidet.  Metjt jtehen bdiefe Abteilungen in
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einem gewijjen Nangverhaltnid: Die Schlechtejten bilden die erjte
Abtetfung. Wer bdeven Tlbung leiftet, geht in die zweite ufw.
Diefe Abteilungen finnen auch) am gleidhen ThungBort nadhein=
anber turnen. it 3o B. beim Weitfprung die erfte Abteilung
Lourd”, fo wird dle Sdnur 50 cm weiter gevitft, und die
sweite jpringt. Endlic) fonnen bdie Abteilungen am gleidhen Ort
nebeneinander iiben, 3. B. von ein und derjelben Springjchnur
it ein Brett 3 m, dad andere 3,50 m, dald dritte 4 m entfernt,
und die drei Abteilungen jpringen nebeneinander. (Fig. 139.) Sind
die Abteilungen viumlid) getrennt und bdie ufgaben verjdhieden,
fjo Dhaben wir dad befonnte Miegenturnen, entweder in feften
Iliegen, bdie immer aud ben gleichen Verfonen beftehen, ober in
freien Miegen, die fich jemeilig bilden.

5. Da8 freie Tiben, bei dem jeder obne weiteven Befehl
bie vorgejdjriebene Tibung treibt, wann und wo Plap ift. It
jedem auch nod) bie Tbung freigejtellt, fo Haben wir dag freie
Qiavturnen.  Muf er Hingegen an dem einmal gewihlten Gerite
bleiben, Darf aber dort {iben, was er will, {o haben wir Kirturnen
in NRiegen oder geregelted Kiivturnen.

Alle Diefe Avten, gur vechten Jeit angewendet, haben ihre
bejonderen Vorzlige. Darum it aud) dag Klivturnen eine
vollberechtigte Unterridhtdform.  Nur ditrfen gewifje Vorjdhriften,
die nac) den Verhdltniffen bes Naumes, mnad) Alter und At
ber Turner verjhieden find, micht verfiuumt werden. Vet
jiingeren Sdiilern 3. B. tird bejtimmi: 1. Die einmal gewihlte
Stellung ded Gevites wird nidhgt mehr vevindert, d. h. dag fort-
gefete Hod)=- ober Tiefjtellen unterbleibt. 2. Man bleibt fiir
pie furze Dauer eined Kitvturnens im allgemeinen an demjelben
Serat. 3. Springmatten, Sdhaufelgerite, Wurffugelm, Geve
diirfen nuv mit bejondever Crlaubnis des Leiterd benubt werden.
4. Gexiite (3. B. Nect) diirfen nur in der Hihe benubt werden,
die man nod) durch Sprung (alfo ohne Wufiteigen) erveichen fann.
5. Gpringen am Vo, Kaften ujwo. ijt nur evlaubt, wenn jivet
Mann Hilfe geben.

Wie man die Turner beaufjidjtigen und leiten famm.

1. Der Leiter fiberblicdt von einer Stelle aus dad
Gange. Diefe Avt ijt im Pringip Ddie befjte, evweift fich) aber
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in ber Praxis mehr ald blofe Beobachtung der Ordnung und
Disziplin.  Sie ift daher nur bet Gemeinitbungen audveichend.

2. Der Leiter geht von Abteilung u Abteilung. Jn
biejem Falle wird ex fich lingere Jeit mit dex jchlechtejten Abteilung be=
jchdftigen, bei ben {ibrigen aber fiivzeve Jeit vertveilen. Daber ift fiiv die
Ceitung diefer die Herangiehung von Turnern zu empiehlen, wie folgt.

3. Die Beaufjidhtigung wird unteritist durd) Vor=
turner. Diefe Helfer haben die Aufgabe: erjtend davauj u adyten,
bafy bas Gerdt in Drdbmung ift oder bei Storung diefer Vrbdnung
(3. B. beim Herabreifen der Springjdhnur), dafy jie vajd) wieder
hergejtellt wird, ziveitend Dei jeder 1bung zu Dejtimmen, ob der
Mitturner das fejtgefeste Map erreicht fat, drittend dem hevan=
fommenden Leiter Diejenigen zu mennen, Ddie die ufgabe evfiillt
baben. Lepteve wicberholen dann vor den Augen ded Yeiterd
ibren Wurf, Sprung ujw. Die Vorturner haben nicht nur in
ber Niege, fondern Haufig auch beim Gemeinturnen dag Vor=
turnen ju befovgen. Aus Ritckjicht auf jeine Gejundbeit (Hevz=
feiden find unter den Twrnlehrern nicht jelten) wird der Lehrer
nur dag  durdhous Nitige felbjt vovturnen. Er foll natiirlid)
audy fiiv jeine Rerfon die Korperiibung nicht entbehren, bdiefe
barf aber wicht mit feiner Arbeit, dem Unterricht, zujammeniallen.
Am erften ift feine Teilnahme am Kitvturnen anzuvaten.

4. Shiedsridhter unterjtiigen (bei ben Kdmpfen) den
Qeiter. Nur dadwreh) wird e8 moglid), dag man gleichzeitig
etwa acht Paave im Jieh- oder Schicbefampf ujw. bejdhiiftigen
fon. Q. der Kampfgruppe find immer jwei geitweilig un-
bejhdftigt, fie find die Schiedsrichter.

5 Von bder Abteilung gewdhlte Turner unters
itiisen den Leiter. ©8 ift die beim Spiel vielfach verwendete
Aut. Jn den meijten Fiillen wihlen die Turner wuwklic) bie
qeetgneteften Verfonen zu Spielfithrern.

Wie man die Gevite anfjtellen und bennpen fann. Dafitc
umijtehend einige Beifpiele, ninmlich:

1. Querftand im Barven. 2. Dedgl. am Ende Ddes
Varrens, Gejicht nad) mmen (vorl.). 3. Desgl., Gefiht nad
aufen (vitetl.), 4. Seitftand im Barven. 5. Seitjtand vorl.
6. Ceitftand viict. 7. Hinterfprung am Kojten. 8. Desgl.
Seitenfprung. 9. Dedgl. Sdrigiprung.
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Wic eine Ubung andgefiihrt werden faun.

1. Haltausfihrung: Die einelnen Stellungen, 3. V.
einer Fretitbung, obder bie eingelnen Teile ciner Bewegung, 3. B.
die 3 Teile einer Wurfbewegung (Vorbewegung, Ausholen, LWrf)
werden getrennt geturnt, je auf bejonderen Vefehl, der durdy die
Bahl erfept werden famn: Cing! Jweil (Jn diefem Budpe aud-
gedriicft mit 1! 2! ujw.)

2. JIn einem Fuge: Die gange Tthung witd auf einen
Befeh! Hin (itbt! lauft! fpringt!) in dem ber Vewegung eigenen
Nhythmus ausgefithrt.

3. Jm Taft: Vei zujammengejepten Nhungen iwird jede
Bewegung gleihlange Jeit, 3. V. 2 Jeiten des Marjd)= (Sdritt-)
taftes ausgehalten.

Nian fann bdie gleiche Nbung von allen Tuvnern gleichzeiti
und nad) gleicher Nichtung ausfithren lafjen, aber audh:

4. Jn geitlidh geteilter Ordnung. Die jweite Reibe
b3tv. die zweiten Jeihen beginnen bejtimmte Jeit, etwa 8 Taft=
seiten, nac) den eviten, vergl. Sanon in der NMlujif.

5. 3n vaumlich geteilter Ordnung. Die erjten Neihen
beginnen (infs, die weiten Neihen vedhts.

Die Ausfiihrungdarten 1 bi3 3 find methodijhe Hilfémittel
und Ddaber widptige AusfiilhrungSavten, bdie unter 4 und 5 jind
Formen, die von vielen gern al8  Abwed)jelung veriwendet
werben, jie erfordern aber wnnitige Anjpannung der Aufnerfjamfeit.

Befehl und Turnipradye.
NMan legt Heute nicht mehr jo viel Vedeutung auf eine ein-
beitliche Turnjprache, wie dag frither der Fall war; man verlangt

GEdardt, Tuvmunterridt. 13
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vielmehr, daf jie unter LVermeidbung nicht diblicher Wortbildungen
und Wortformen allgenmein verftindlich) fein joll. Tvopdem fann
und foll man nid)t alle ,Runftausdritcde” (termini technici)
audjcheiden und duveh fangatmige UWmjchreibungen, wie in der
jchwedijchen: Gymnajtif, erfepen. Wir Haben und tm wefentlichen
bet Der Wafl Der Vegeidnungen mnach) bder fitr Lreuffen niaf-
gebenden , Unleitung” und bei den Fretitbungen nach den amtlich
eingefithrten Begeichnungen bder Fbeuqcf)en Furnerjdaft gevidtet.
Cine Bereinigung Dbejfiglich der Turnfprache ves Militdvs, der
Scjule und der Vereine wire wiinjdhensivert.

Wegen der Verfdhiebenheit in der {bungsbenennung haben wir von
der wirtlichen Feftjepung des Vefehl3 zumeift abgejehen.

Der Befehl muf bejtimmt fein, d. §. fiiv die glewhe Ve-
wegung muf’ ftetd die einmal bdafitr gerdhlte Bezeichnung benuizt
werbert. v fdeidet fidh tn Wnfiindigung, 3. B. , RNumpfienten
por. [ unb Ausfiihrungsbefehl, 3. B. ,Senft!”  Jwijdjen
beiden joll die Pauje, wibhrend Dder Dder Eurner iiberlegt, 1was
und iie er etwad tun foll, nicht zu fury fein. Mangelhaft jind
Befehle, die in der Anfindigung nur einen Anruf obhne Jnhalt
bringen, twie dag militavijhe , Wbtetlung!” — ,Halt!* Bemm
erften Wort ded BVefeh(& mitfien die Turner jofort in die Haltung:
. Gtillgeftanben!” iibergefhen. NMan darf nicht befehlen, twenn
nodh) Unrube und Unordnung in der Majje ijt, oder wenn bdie
Furner ju weit fiber den Raunt verftvent find, SwecmiBin ift die
BVerwendung eined furzen Piiffs mit dber Signalpfeife, bejonders
fiiv dag plogliche Halten oder fiiv den Jdnellen Wedyfel beim Spiel.

Ubungsbeifpiele.

1. tbungsbeifpiel: )ch[)[}eugen Des ‘)mm;ofeé in
®ratid 1teIIung mit Beugen eined Knied. (Stufe [ Frei-
uﬁung_ LOu Fretlibungen — angetveten!® |, Nidhtet —
Cudyl” ,Gerade aug! und ,Nidhten nach vorn!” Rumpf=
brehen und Numpfbeugen fitr jich jind jhon davangewefen. Sie
brouchen nur fury iederfolt zu werden. Dev Leiter furnt die
erjte Thung vor. L. 1! Ceitfhreiten [ und Hiftitis. 2!
Grunbdftellung. — JIn Haltz, dann in Taftousfiihrung. 2. Des-
gleichen, dabet Drehen der Fupipiben nach vorn. B, JIn diejer
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Stellung: 1! Sumpfdrehen [ 2! Ridbewequng! Dann .,
ofters in Oalt- und damn in Taftausfithrung wiederholt. Dabei
werden eingelne Oaltungen verbeffert. Auf gleichmifige Atem-
fithrung (Gei 1! Ginatmen, bet 2! Ausatmen) ift bei der Taft-
ausfithrung zu adpten. Die Ausgangftellung bleibt mun inmer
bie gleiche. 4. 1! Rumpfbeugen vorw. 2! Ridbewegung.
3. 1! Rumpfbrehen [ 2! J[n diejer Haltung Numpfbeugen
vorw. 3! und 4! Ricdbewequng. 6. 1! Veugen ded [ Knies.
2] Ctreten. 7. Dozu Numpfbeugen vorm. 8. Zu b, 6
Rumpforehen und 9. Drehbeugen ded Numpfed. Die Form
it nun entwicelt, bie Cinzelbetvequng wird vidtig ausdgefiihrt,
ed ijt ndtig, fie in ihrer Verbindung zu forrigieren. , Adytet
(Gei der niichiten Liederholung) bDejondersd darvauf, daf das [ SKnie
jtrafi durchgedriictt bleibt!” (BVei ber nidyften:) ,dafy die Sdultern
nicht verdreht mwerden!” Die erften Neihen turnen, die jweiten
fibernehmen beim Vordermann bdie Kovveftur. Cingelne, bejonders
Ungefchictte miifjen allein ieiter turnen, wihrend bie andern
jum Gpiel gehen.

2. libungsbeifpiel: 9Jtarherter Weitwurf mit dem
fleinen Ball. (Stufe I. Allgemeine Voritbung.) Fre=
iibungdaufitellung. Junge Turner fonmen - fid) Dbejjer in den
Awed der Vewegung Hineindenfen, wenn fie einen Vall in der
Hand Haben, Dder freilic) bet bdiejer Tthung nod) nidht wivklich
abgeworfen wird. €8 fjind zu erlfernen die 3 Vetvegungen,
bie beim Wurf 11b. 45 dargeftellt find. &3 twird . vorgeturnt
und geiibt: 1! Die Vorbewegung. 2! Grunditellung. — Nadh
Befehl, dann im Taft mit Jwifdengeitern; dabet ift fdhon jefst
Durdhficht und Verbejjerung ndtig, damit {ih nicht von vorn
berein Febler einjchleichen. 8 folgt: 1! BVorbewegung. 2!
Ausholen. 3! Grunditellung. Jn gleidher Weife: 1! Vorbe-
wequng. 2! Ausholen. 3! Wurfbewequng. 4! Grunditellung.
Die Form der Bemequng ift entwickelt, e8 folgen bei den eingelnen
Wiederholungen nadpeinander bdie CEingelaufgaben: ,Der Arm
it Detm Wurf nidht geftredt vorgebracht, jondern mit deutlicher
Beugung in der Nibe ded Kopfes voritber!” , Grofe ausgiebige
Bewequng der BVeine!“ — dedpleichen ded Rumpfed. , Kriftiger
Stof!e , Wurfrihtung jdhrdg nach oben (30 — 4501« Mian
bezeichnet, wenn miglich, einen Gegenftand, dev bdie Wurfrichtung

13%
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angibt (Dachrand, Vaumwipfel). €8 folgen: Kovreftur durd) die
Mitturner, Durdficht und Berbefjerung wie bei Mhunasheijpiel 1.
Die Tlbung [ beginnt erjt dann, wenn die Nhung v. durdy alle
Stufen hindurd) geiibt ijt.

3. Tlonngsbeijpicl: &:eltmtf)ang (Stufe I. Borprobe.)
Der Seitrifthang wivd am Red in BVrujthobe gezeigt. Wi
wollen fefen, wer bdie Tibung fhon einigermagen bhevausbringt,
denn der braucht die Voritbung midht mityumadpen.” 12 Turner
ftehen an bden 4 Necjtangen, die Hinterleute beobachten. Jene
turnen gleichzeitig auf Befehl: ,Auf! — AL!* Die Thung wird
dreimal hinteveinander verjud)t, damit aud) hier jchon Unjtrengung
pevausfommt, und damit mandher {ie ivenigftens beim ivieder=
polten Verjud) bringt. , Wer die 1bung bringt, tritt auj diefer,
die fibrigen auf jener Seite an! , Beigt (eingeln in vajder
Bolge), dap ihr fie twirfli) fomnt*! Die iibrigen gehen nun
jur befondeven Voriibung.

4. 1lbungsbeifpiel: z)elgaufgug (Stufe I. Bejonbere
Borithung.) Nur die wenigen, die bei ber Vovprobe den Felg=
aufjug nicht gebracht Haben, gehen an die Voriibung, die in
Jig. 61 angedeutet ift. Wer fie mit 4 untergeleaten Vrettern
herausbringt, benut an einer anderen Stelle nur 3, dann 2 ufw.
Bunidhjt 1t Unterriff, Vrujt an der Stange und jtarfe Kriim=
mung der Snie ywedmifig. Der Leiter ober Bhelfende Tuvner
jchiit anfangd vor dem Juviictfallen der Beine. Wer die Tibung
allein und ofjne Vrett Herausbringt, geht zu den ibrigen, bdie
Qivturnen  haben.  Cinige twerden jujolge ihred anormalen
Baues oder ihrer grofen Anagjtlichteit die Thung in Kiivze fiber=
baupt nicht Hevausbringen. Auj jie fonn niht gewartet werden.
Die gemeinjame Whung geht weiter, jene Nadziigler mogen fiiv iy
alletn tveiter prodieven, oder man gibt jedent einen , Unteroffizier.
be[d)et Stolz, wenn dem Plumpjact die bung bDEf) nod) gelingt!

5. bungsbeifpiel: Hodhiprung mit Anlauf. (e:tufe LE:
dufere Vorbeveitung.) Die Vejtimmungen, die hier Plap
finden miiffen, twerden nicht alle auf emmal gegeben, fonbern
dann, wenn fitr jede ein beftimmter duBever Unfafy vorfiegt, wenn
fle ,ndtig werben.  Nur iverden jie dann nicht dem eingelnen
gegeben, obgleich vielleicht nur dad8 Sugretfen emed eingelnen
notig ijt, fondern o, Daf e3 alle Hoven. Mian erfpart fich
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baburd), daf Ddiefelbe Sache tmmer iieder gefagt werden muf.
Wir geben bier die Vejtimmungen, die etwoa im BVerlauf Ddes
Nnterrichtd beim Hodhiprung ndtig werben, aneinanbevgeveiht:

1. ,Qurner A 6i58 H faben die Springftinder zu folen und
bier auig,ufteﬂen und gwar tnmer, jo oft wir Hod)jpringen Haben, in
gleiher Weife!” (Wie bdie Stinder getvagen ierben, ift im
(evdtetragen gelernt yoovden. it bas nicht der Fall, jo twird
jegt die Ttbung vorgenommen. ,Man mup Acht geben, dap ber
Scfjieber nicht herausfdllt und vevloven wird“.) I big8 M bejorgen
die @d)nuren, N ben Redhen!”

. Wir dtben den Hodhiprung unddit in Dreierveihen
(bet breiteret Sprungbahn zu Bieven). ,Wer gejprungen hat,
bleibt an ber Springgrube! Grjt auj Befehl laufen alle zuriic,
aber neben, nidht in der Sprungbahn!”

3. ,Die Sprungbahn darf niemals gefreuzt werden. Davan
mitjfen wiv uné gewdhnen, dbamit wiv nicht etiva emmal einem
Sypringer in den Weg laufen.”

4. ,An jedem Stinder mup beim Springen ein Namn
sur  Vediemung  der  Scnur  und  jur  Beobadjtung  bes
Sprunges ftehen. Dad bejorgen, fofern nidht Dispenfierte da
find, ftets bie lepten 2, Dbie bon Dben erften 2 nad) ihrem
\,;Jrunge abgeldit werder.

b, . Die @d)mu muf fteaff wnd gang vorn auf dem Sapfen
hingen, jo daf fie bei Verithrung leicht fallt.* Wirb die Ver-
tiefung an Dder SJEiebeerrungfteﬂe zu tief, fo mufy fie von Jeit
au Jeit ugevecht werden md war jo (wirtd geeigt). ,Dev
Jtechen barf nidht in der Springgrube liegen bletben, jonbdern Hat
hier feinen Platy!“

6. , Wenn wir in Abtetlungen itben, wird an diefer Sprung=
bahn die Schnur 1,00 m gelegt, an biefer 1,10 m, hier 1,20 m,
Diefe Stellung bleibt!”

7. Sn der bejten Abteilung (die 1,20 m erveicht hat) wirh die
Sdhnur bon 1,25 m je um 5 cm hoher gelegt. Wexr bei 2 Spriingen
in gleiher Hobe biefelbe bevithrt ober BHerunterreiBt, {cheidet vor-
(dufig ous. ,Jeber merft, welde Hiohe er erveicht, aber nidyt
efiva die $Hihe, wo er heruntergerifjen Hat.”

Beim Sprung itber den aufgelegten Stab, ither Hitrben
oder  Geviite (Raften) evgeben i) ivettere Beftimmungen.
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6. 1ibungsbeifpiel: ArmwippenimLiegehang. (Stufelll.
Ginitbung ohne allgemeine Voritbung, die nidht mbglid)
ift, tweil bdie Tbung nicht weiter in Cingelbejtandteile jerlegt
werden fann.) €8 Hanbdelt fich hier um Krdftigung der Hang-
mustulafur, jo daf aud) Diejenigen nod) gewinnen fdnnen,
bie die Tlbung an fid) johon bringen. Gevite, Aufitellung ufw.
iie bei 1lbungsbeijpiel 7.  Der Liegehang mit geftvecten und
mit gebengten Avmen ift vdllig Deavbeitet. Dad ift fiv Ddiefe
fibung BVorausjepung. A. Alle Beugungen im Hang werden duvd)
fangfame Strectung vorbeveitet (wmgefehrt im Stitp). Wir lafjen
aud dem Liegehang mit gebeugten Armen den Kbrper nicht einfach
falfen, jondern lajjen ihn nur langjam, in 3, dann in 4 oder 5
Beiten jinfen. Das Aufhalten ded Falles erfolgt durd) die Veuge-
musfeln. Dedhalb verlangen wiv ferner, dap bdiefes langjame
Strecten 3 bis 5 Mal gut audgefithrt wird, und dap die Strecung
in jebem Dbeliebigen Stadium unterbrohen werden fann. B. Wiv
nefmen jept das Red Hoher, wo der Kbvper jteiler jteht, oder
gehen an die Unterfeite dev jehrdgen Seiter, Dei der wir durch
Schrigerjtellen die Toung ftufenmdpig erjhweren fonnen, und
itben Dag Beugen. €. Nun verlangen wir Beugung und Strectung
sufonumen im 5-Gefundentempo wie bei allen dhnlichen Mbungen.
Aud jept darf das Strecten fein Fallenlajjen des Kirpers fein. Die
Qorperhaltung darf nicht nachlafjen. Wo diefes Tempo eingehalten
werden fann, ijt eine gewiffe Siderheit gegeben, dap bei Tauer=
iibung feine [beranjtvengung eintvitt.  Jur Veobadhtung Dder
Turner (Wdrperhaltung und Tempo) find die DHinterleute Heran=
suzieben. D. G5 folgen 2 und bann 3 jolhe Tbungen, dagiwifdhen
geben wiv immer wieder jum Stand Fuvii, weil Ddadurd) eine
furge Gntlaftung der IMustulatur evveicht wird. E. Endlic) bleiben
wir im Liegehang und fithren bag Urmiwippen obne lnter=
brechung dreimal Dhinteveinander aud. Damit ift die INindejt=
(eiftung erveiht, die nun durd Vriffung feftgeftellt wird.

7. 1lbungsbeijpiel: Liegehang vorlings. (Stuje IIL
Ridhtige und jdhone Ausfiihrung.) Die erjte Adpterveibe
tritt am Gerdt (4 Nece in Brufthdhe) an. Am wedmiBigiten
iit e, wemnn wir bie $Hilfte der Abteilung auf einmal turnen
{offen fommen. Durd) Mitbenupung von Stangen und Varven
(aft jih) dad vielleicht ermbglichen, fofern Ddie Juvichtung bder
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Gevite mht zu lange Jeit exfordert. IWenn mdghe), wird dad
Gerdt in jeder folgenden Stunbe tiefer, bis zu Hiifthihe geftellt.
Die Nbung wird mit Nennung bder Jiffern gezeigt, dann folgt
der Vefehl in Jiffern. 1! IMit Wufgriff in fleinen, vajden
Schritten voriv, zum Liegehang vorl. 2! Sprunghajt, moglichit
mit Deiden Beinen jugleid), guviik zum Stand. Die Nhung wird
von jeder Neihe breimal wiederholt. Die MNeihen, bdie geturnt
fHaben, ftellen fi) auf der entgegengefepten Seite ded Geriits auf,
Jn ber Folge wird bie {lbung nur einmal von jeber Neibhe aus-
gefithrt, Dafiic aber [inger audgefalten. Dabei witd bdie gute
Sbrperfaltung Heraudgearbeitet und jwar in Teiloujgaben. Wiv
forbern: , Weiten Oriff!” Jjt die Abteilung duvdy, fo folgt bdie
nidyite Anjgabe: , Leib nidht durchhingen lafjen!” Die hinter den
Turnern fjtehende Meihe Hilft bei ver Durchiicht und BVerbefjerung.
Alsdomn: , Kopf Furiict, aber Kinn angezogen!” Nun wird dev
Qiegehang von allen qut audgefiiprt. Die bung wird fiw
biefe Stunde abgebrochen. ®leid) in der nidjten Stunde — nicht
erft nacf) Wodgen — 1wird nach einer Wiederholung des Liegehangs
und etnigen ndtigen Verbejjerungen die Cinith. fortgefest, niamlich
die Juordnung von Arm= und Beinbewegungen.

8. 1lbungsbeifpiel: Yiegehang viidlings am Barrven.
(Stufe III. TbungSaufbau.) Die 4 BVarven werden [lang
aneinandergeviicft, alle 12 FTuvner iiben der Dejjeren Tlberjicht
wegen auf dev gleihen Seite und jtellen fich nach) Beendigung
ihrer Tbung auf der anbdeven Seite auf. €3 folgen die Tbungen:
Hang 11b. 27—383, bie {ich in ber Schiwievigleit jteigern, bi8 endlidh
bie beabfichtigte Form in bung 33 crveidht ijt. Jede Tbung wird
porgeturnt, dann reibemveife nachgeturnt: A, Jn Haltoausfithrung
mit den ndtigen Verbejjerungen. B. Dann nad) Jahlen in taftmipiger
Verbindung. C. Aud) fonn man fie endlich) nach Mujit (Wearich
ober Nheinlinder) mit Einfepen der Folgenden, d.H. nah 16 Jeiten
(jede Bewequng wird 4 Jeiten audgehalten), turnen lafjen.

9. libungsbeijpiel: Sehre am Dbrufthohen BVarven.
(Stufe IIL. Cinitbung duvrd) Wieberholungen mit be-
jtimmten Aufgaben.) Duvd) die Vorprobe und bdie bejonbere
Boriibung find alle jo weit, daf fie die Mbung wenigjtend not=
diirftig Heraugbringen. ,An 4 Bavren in tiefiter Stellung an
beiden Gnden amtreten!” Die Kehre wird zunddhit tmmer [
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geturnt, entiveder von jeder Wchterveibe auf befonderen Vefeh(
pder mit Cinjepen des Folgenben in 4 Feiten oder endlich) in
freier Folge. Dabei jollen nadjeinander die bei Stiip Tthung 56
genannten Aufgaben beachtet werden. Sivifhen bhinein oder aud)
jet, wenn alle Aujgaben duvdhgertommen find, wird der Barven
allmahlic) erhdht, bi3 wiv Brujthshe erreidht bHaben. Werden
nun alle egeln bei der Ausfiihrung nacd) . twiederholt, jo
witd die Haltung wm Jo jdhoner werden. Die anfdliefende
Dimdejtleiftung: Kehre brujthod) in guter Haltung, verlangen
wir Dbeliebig von dem einen [, bonm anbdeven .

10.  Tibungsbeifpiel: QI(:‘QEI)QHQ porl. am Ned. HBu-
geordunete Vein- uud Armitbungen. (Stufelll. Erlangung
pon Dauer und S‘i’ﬁrpetbe[)mrfcf)unq) ®erdt, Antreten ufiw.
wie bet Tbungsbeifpiel 7. €5 ift nidht ndtig, jede 1bung vor=
utwrnen, fofern die Turner die Vegeichnungen dev folgenden
einfachen Vein= und Avmbewequngen fennen. Verwendbar jind:
Borfpreizen, Seitgritihen, Heben eined Snies und Senfen oder
Strecfen oder Stofen des Veines, enger und weiter Fajjen nit
einer Hand oder auch mit beiden Hinben gleichzeitiq, Auf-,
Unter=, Strewzgrifj, Faffen mit einer Hand am Handgelent bdes
anderen Armes ufiv. Die Daver wird in der Weife gejteigert,
paf nac) Cinnehmen ded Liegehangs getwrnt wird: A, N
eine Tlbung und die Niidbewegung jur Grunditellung. LWieder-
holung auf Dder anderen SKbvperfeite (gegen- oder ividergleiche
Ttbung). B. Die Bew. auf beiden Kibrperfeiten nacheinander,
Grundjtell. C. Cine Bein= und eine Avmitbung, auf beiden
Ridrperfeiten audgefithrt, werden aneinandergeveiht, Grunditell.
Vejtimmte Seiten fitv die Daver der Tlbung lajfen fid) Hier nod
nidht feftfesen, jie miifjen vom Leiter, dev jeine Turner beobachiet,
gefunben werden. E3 with in den meijten Fallen geniigen und
ant meiften dad Jnterefie feffeln, wenn ivir jeder Neihe neue
“[ufgaﬁen jtellen.

11. Woungsbeifpier: Weitwuri mit dem fleinen BVall.
(Stufe Ill. Ciniibung nad)vorhergegangenerallgenetner
LBoriibung.) Wnfjtellung in gedffneter Reihe auf beiden Seiten
pes 40 m breiten Wurffeldes. IMit Springjtiben ijt die Mitte
(dbie 20 m Linte) angedeutet. MNeife A iirft, der Leiter und
Nethe B beobachten. Dann wirft Neihe B. Die Wurfbeveg.
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ift in der allgemeinen Voriibung griinblid) durdygenommen. Vet
usfiihrung des iirflichen Wurfes ift nur fury zu ivieder-
bolen, worauj es anfommt, dann gilt e8, eine bejtimmte Wurf-
weite  (Mindeftleiftung), etiva 20 m zu evveihen. Die Be-
wegungen auf Befehl, dann in ecinem Juge! Bet den folgenden
Wiederholungen: a) ,Ausaiebige Vewequng!* b) , Wurf jdyrdg
hoch!* ¢) ,Beobachtet felbft, wer bdie 20 m Linie itberiourft!
Wer dag gebracht Dat, tritt auf bdiefer Seite an!® |, Beigt,
2af ihr es wirtlid) bringt!” Kein Ball darf im bdiesjeitigen
Felbe aufjallen. , Verjucht nun die 30 m Linie (die eingeritit
wird)!* ,Die itbrigen gehen auf jene Seite!” Diefe werfen
eingeln, und dev Leiter erfllivt, wovin bei ihnen die Urfache des
foplechten Wurfes liegt ujw.

12. Nbungsbeifpiel: Weitjprung mit Anlauf. (Stufe I11.
Cntwidlung bder FTeilaufgaben) Die Turner find in
Dreterveifen aujgeftellt, dod) laufen nidht alle drei zugleich ab,
fonbern fo, Daf der Diveite abliujt, wenn der Erfte bereits die
Miitte der 20 m langen Anlaufbafhn erveicdht Hhat. Wir fimnen
padurd) Den eingelnen Springer befjer Deobachten, und doch jolgen
bie Spriinge tafd) oufeinander. Wir miffen war erjt bie
eingelnen Teile des Sprunged (UAnlauf, Abjprung, Haltung im
Jlug, Niederjprung) bearbeiten, dennod) wird e ben Eifer mehr
anregen, wenn wir jdon jett ein Jiel ded Sprunges fepen. Die
Schnur liegt deshalb 2 m weit in der @pringgrube. , Sunid)jt miift
ipr einen guten nflouf fernen! v ijt jehr wichtig, denn der
Weitiprung ift eigentlich nichts anberes al8 die Fortjetung des
Anlaufs.” Vet den nun jolgenden Wiederholungen bded Ieit-
fprungd it zu beachten: a) ,Schritte allmihlich jchneller bis Fu
pen lepten 4 big 6, die in vollem Schnellauf auszufithren find!“
by Micht ju geitig mit Schnellanf beginmen, jonjt feid ihr am
Sprungbrett fhon evmitdet! ¢) ,Auf den Fupballen anloufen!~
d) ,Sdritte vor dem Brett nidh)t zu grop und nidht zu flein!”
Wer die Hetrefjende Aujgabe nicht genitgend erfitllt, wird aufgerufen
und fritt nod) einmal jum Sprung an, Wwihrend die andeven bis
sur nichften Aufgabe an der Springgrube bleiben. Die einzelnen
Teile Ded Wettfprungs find filiv ein guted Gelingen jo widtig,
baf wiv fitv jeden Teil eine Durdhjiht vornehmen miifjen, jebt
aljo die bes Anloufs. Jebev erfihrt, wad bei ihm nod) mangelhaft
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ijit und iviebexrholt. Jn einer ndhjten Stunde erjolgt die Be-
arbeitung des Abjprungsd ujmw.

18. 1itbungsbeijpiel: Durdhhoden und Kniehang.
(Stufe III. Durdhjicht auf die Minbdejtleijtung und
Berbefferung.) Die Mbung (1! Durchhocten zum Knieliege-
pomg. 2! Lofen der Fafjung, Streden des Sorperd jum Knie-
Hang, Aufjtellen der Hinde auf den Voden. 3! Nberjhlag zum
Stand) 1jt audgiebig eingeiibt, jo daf nur nod) bie Durchficht auf
ridhtige und jchdne Ausfiihrung (Mindeftleiftung diefer Gruppe)
nitig ijt. Un jedem der 4 jhulterhohen Necjtangen iiben drei
Turner. Die Leute der nddften NReibe jtehen zur Hilfe Dbeveit.
Sie dritden Dbei 2! gegen die Schienbeine der Turmer. Nun
witd fejtaejtellt, wer bder $Hilfe nicht mehr bedarf, bdenn Ddie
Mindeftleiftung muf obne Hilfe gegeigt werdben. ,Die gange
Nethe durdhhocfen!”  Diefe Nbung ift jdhon friher gepriift
worden und wird nur im allgemeinen vom Leiter beobachtet.
Die Hilfegebenden halten nun den vm niht auj den Scjien-
beinen ber Turmer, fondern dicht davitber, jo baf fie, wenn nitig,
jofort yugreifen fommen. Der Leiter geht vou Méann zu Niann,
bie eingeln Die ziveite Veiegung oaudfiihren und in Dder neuen
Haltung verbleiben big 31 ,Alle abl® Wer fich bei 2! nod)
imafjtlid) gezeigt fat ober bei 3! gefallen ijt, tritt auf die eine Seite,
bei ihm gqilt die Ithung noch) nicht. Die dibrigen fiillen die in
den Neiben entjtandenen Yiifen nach born und zeigen, rethen=
weife zujammen, die {bung ohne Hilf8jtellung und gehen dann
jum Spiel ober zu etmer andeven 1Whung. Die Schlechten miifjen
nod) ,verbeffern unter Leitung ded Lehrers, der 2 Niann
aleichzeitig balten fanm, - Obder jeder erhdlt einen guten Turner,
dev ihn nadjzubringen Hat.

14. Ubnngsbeifpiel: Liegehang vorl. auf Dauer.
(Stufe III. Probe auf die Minbejtletftung nad) Dauer,
Berbefferung.) Die Ubung ift joiveit gejdrdert, dap wir die
Mindejtleijtung von 30 Sefunden von Dden meijten evvarten
fonnen und jwar in gquter Haltung. Gerdt, Antveten tvie bei
{tbunggbeijpiel 7. Jeber Turner fat bei Der Tlhung einen
Hintermann, bder thn beobachtet. Ein Turmer ruft nad) ber
Stoppuhr die Jeit von 5 u 5 Sefunden bis3 30 Sefunven.
Die Schiedsridhter nennen Ddiejenigen, bie die gute Haltung ver=
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ftecen und DeShalb oaufhoren miifjen.  Jeder merft, tvieviel
Sefunden er ousgebalten hat. Die Mindejtfeiftung ift fiir
jiingere Turner /2 Minute, bei grdBeren fann man auf
1 Miinute jteigern. Lingere Douer empfiehlt jih) aber auch bier
nicht, weitl wiv wivfamere NMittel mit weniger Jeitverlujt Haben,
um die Avmfraft zu fben. Wer die geforderte IMindejtleiftung
nicht nachiveijt, hat die Tlhung zu wiederholen und joll fich be-
miihen, jedeSmal twenigitend 5 Sefunden gu gewinnen, bi§ bdas
Atel exveiht ift.  Natitelih wiirde bdiefe Wieberholung bei
ermitbeten Niusfeln feinen Criolg Haben. Auc) die Swifdhenseit,
0ig bie bejjeven eine newe Tlhung duvcdhgeturnt Haben, veicht nicht
sur Grholung aus. Wenn bderartige Kraftitbungen davan find,
mufp man {ich bc?;l')alb fo einvichten, baf man fie in ber
Stunde wiederholt nad) lingeven Paujen davanmehmen fann, 3. B.
jchon vor, Ddann mnach) den Fretibungen, nac) der zweiten und
nach der dritten Turnart der Stunbde.

15. {lbungsbeijpiel: 100 m Lauf mit Omfehr in 22
Sefunbden. (Stufe III. Pritfung euj die Mindejtleijtung |
nad) PNtaf. Verbejjerung.) E3 wird bejtimmt, daf fein
Jurner linger al8 (bei 11jdhrigen Leuten) 22 Sefunden brauchen
joll. Bier (ober mehr) Turner laujen. Sind 22 Sefunden
poriiber, jo rujt Der Leiter, der am Jiele fteht: ,Halt!” Schieds-
ridgter (bie mnichjte Neihe) beobachten, wexr bet biefem NRuf dad
Biel nod) nicdht diberfchritten DHatte, und ivie iveit er in jenem
Augenblicte gefonmen war. Cr verjudt in den nicdhjten Stunden
die Aufgabe befjer zu Ibjen, wibhrend die iibrigen bereits ben
Wettlauj nach) Punften audjithren. Hiufig wird der Mangel in
gewifien Fehlern der Laufart liegen, bdie verbefjert werden miijjen,
ehe die geforderte Beit evrei)t twerden fann.

16. 1lbungsbeifpiel: Anciften auf ijteigende DHohe.
(Stufe IV. Steigerung der Hohe). Wer bei der Durdicht
am brujthohen et (Miinbdejtleijtung) die Tthung noch) nicht tadellos
perausbrachte, bt am erjten Ned weiter. Die dbrigen NRece
werden {chulterhod, jcheitelhod), veichhod) gejtellt. Die Turner ver-
juchen, in Dreierreiben aujgejtellt, die hung jdulterhoch. Wer jie
bringt, geht zum 3. Nect uhw. So jind 4 Abteilungen mit verjdiedenen
Aujgaben gebilvet. Dex Leiter (ober auch) ber Vovturner) bejtimmt, bet
wem die 1bung gilt, und wer beshalb in die ndchite Abt. ithergehen darf.
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17. ilbungsbeifpiel: WettElettern nad) der Jahl der
Jupgriffe. (Stufe IV. Erhohung des Magesd.) Die
Abteifung  flettert durd) und jeder mevft fich, wieviel Fufp-
griffe er gebvaucht Bat, oder man (&Rt Diefe Fejtjtellung durch
ben Hintermann Deforgen.  Nun jtellt man in einer Neihe die-
jenigen auf, die nur 4 Grifie gebvaucht Haben, in bie zweite
Jeibe bie mit 5 Gviffen ufw. Jeder Dbemiiht fich, einen Griff
weniger zu brandjen. Jjt ihm Dad unter Qontvolle der Mit-
turner gelungen, fo geht er in bdie hihere Abteilung itbex.

18. 1bungsbeifpiel: @tubmmpenauf aner. (StufelV.
Steigerung durd) Wiederholung.) Die 1. Abteilung bilden
diejenigen, die die Mindejtletitung (3 Mal) nicht Heraudgebracht
faben. Die iibrigen bilben eine zweite CStirnveihe. Diefe
ot —um!“ , Nebenveihen zu Paaven!* [ — um!* Jeber merft
fi) feinen Border- byw. Hintermann. Vet ihm Hat er Jdhlen
und Veurteilen vovzunehmen. ,Die evften zwdlf an die 4 Varren,
Geficht nach diefer Wand!” , Jum Stiig — auf!* Der Leiter
ruft: ,Beugt!” ,Stredt!” un 5:@efunbentempo, 0. b. eine Beugung
und Strectung dauern ufammen 5 Sefunden. Er feht bdie
Befehle jo lange fort, 018 fein Turner mehr iibt. Die Turner
treten uviick in bie Reihe. Der Hintermann fagt die Jah!
ber giiltigen Tbungen an, bie im vidhtigen Tempo und
mit quter DHaltung audgefiihrt wurden. €3 fann wohl vor=
fommen, daf etner ju ftveng oder Fu mild uvteilt, dod) das mup
man in den Kauf nehmen, wenn man nicht jeden eingeln felbit
Deurteilen will.  Jft bdie Neihe bdurch, o iwerden gebilbet:
2. Abt.: Big 6 giiltige Nbungen. 3. Abt.: Big 9 Tthungen.
4. A6t.: Davitber. Jn der nidhjten Stunde tveten die Abt.
in Gtirnveibe Dintereinander an.  Jeber merft jeinen BVorder=
mann. @8 iibt die 1. ALt.,, dann bdie 2. Abt. ufiw., und
jeder fucht in die nicjjte AL, aujjuviicen. BVei der Wiederholung
Oleibt die Defte 2Abt., die fich mut 10 Ttbungen jchon genug an-
geftrengt, weg, bei der 2. Wiederholung die vorlepte ufw., jo daf
bic Sdlechteiten am DHiufigiten dbavanfommen. Die Vejten fann
man aud) mit anderen Krajtitbungen am Barren befchiftigen.

19. u[lttnq§ﬁetfptel Felgaufzug in verjdhiedener Art.
(Stufe IV. Berdnderung der Mbungdform.) BVeim Felg-
aufzug vorl. vitdw. ergab die Pritfung auf die Meindeftleijtung
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(vichtige und jdjone Ausfihrung in Vrujthohe), dap die Ubung
bet einigen noch) nicht ,gilt”. Sie bilben die 1. Abt. und iiben
bie gleiche Ttbung an dem einen Ned. Die fibrigen 3 NRede
bletben und filv bie Steigerung bder Yeiftung bei den fibrigen,
bie junid)jt in etner Vertinderung bzrw. Crjdwerung der Mbungs=
form beftehen foll, nimlic) Felgaufzug Ovujthoch: A. Mit ge-
wofnlichem Swiegrifi. B. IMit Elgrifi eined Avmes. C. IMit
Sajjung an einem Handgelenf. Wer Tbung A nidt bringt,
bifbet die 2. Abt, bdie am 2. Nect weiter fibt. Die itbrigen
perfuchen Ttbung B und bdie fiev 1{lbrighleibenden ilbung C.
So haben wiv 4 Abteilungen mit verjdhiedener Vefdhdftigung an
ben 4 Reditangen. Dev Leiter gefit von Abteilung zu Abteilung.
Wer mywifden jeine 1bung erfernt Hat, wiederholt fie vor den
Augen bed Letters und geht i die niadyjte Abteilung fiber Fur
nadyiten Aufgabe. Lt Ordnung und Eifer ju wiinjden iibrig,
io [dpt man die 4 Abteilungen Dinteveinander antreten und nad=
einander Dergeftalt fiben, dafy bie 1. AbL. alle 4 Rece Lenuist.
Auf Bejehl retht fie jich hinten an wnbd die 2. Abt. ift davan uj.
Eine zweite Gruppe von Bevdnberungen fitv die nidjjte Stunde
ift die folgende: Felgaujug bdrujthod) A. aud bem Hodjtand.
B. Aus dem Eeitrijthang. C. Niicdl. vorw. (Nidenaufzug).

20. Wonngsbeijpiel: Wettloufen auf 50 m. (Stufe IV.
Wed) el des Geguers. Punftmethode.) CEin neuer Gegner
qibt Deim Wettlauf unbd itbevhoupt Oeim Wettfampf neven Eifer.
Die Jujammenitellung fonn erfolgen:

1. Durd) frete Wahl: Stirnreihe! Turner A wibhlt jid)
3 Gegner und tritt mit thnen am Ublauf an. Nun wEhlt der
erjte der Tibvigbleibenden, und Ddie neue Neife tritt dabinter
an uji.

2. Durd) Bufall: Abzahlen zu BVieven. E3 laufen zujommen
Emng 018 Vier, bet einem gweiten Laufe alle Crjten, alle
Sweiten ujiw. Ober e3 wird abgezihlt: 1! 21 3! 41 4! 3!
2! 1! ujw. Nun laufen alle Criten, alle Sweiten uftv. Fujammen.

3. Durd) bie Punftuethode fonumen Leute mit gleihen
Letftungen zujanumen, und bdad gibt bie meifte Anvequng. Wer
in ber Viererveihe zuerit durchs Jiel geht, erhilt 4 Punfte, der
nidhite 3 ufw. Die mit 4 LPunften treten in Stivnreihe an,
die mit 3 jdlieen {idh) an. €3 wird ju Vieren abgezihlt, und
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wir Haben neue Gegner fitr den neuen Lauj. Die dabei ervungenen
Lunfte werden ben vorigen jugezdhlf. Newe Aufjtellung nadh
Punften und Cinteilung zu Vieren ufw. Die Addition der
Punfte fonn dure) die ganze [bungdzeit des Schnellaufes fort-
gefithrt werden.  Cine Gedadjtnidanjtrengung legt davin nidy,
weil e8 fi) nur um Crinnerung an Erlebtes Handelt, Diefe
Punttmethode ift anvegend und fajt bei allen Tibungen duvcfiihrbar.

21. ltbungsbeijpiel: Ningen um den Vall (Stufe VI
Wed)fel ded Gegnersd. Punttmethode bei Kimpfen zu
Baaren), entipricht dem vorvigen [tbungSbeijpiel, nuv vollzieht
fih die Unnvandlung bder Leiftung in Punfte anbers. ,Untreten
am Sampiplap!” Siehe Fig. 11. €3 fampft der Erite gegen
den Bweiten. Wer fiegt, erhilt 2 Punfte, twer unterliegt, O.
Jn gleicher Weife fimpfer und Devedhnen: Dret gegen Vier —
Cing gegen Drei — Jivei gegen Bier — Cing gegen Vier —
Swei gegen Drei. Die bei diefen 3 Kimpfen errungenen Punite
werden addiert. nter Sugrundelfequng diefer Summen erfolgt
die Bilbung neuer Vieverreihen wie im bungsbeifpiel 20. Bei
Simbpfen, wo nad) gewifjer Jeit (etwa /o Minute) weder Sieg
noc) Niederlage eingetveten ijt, jiblen beide Gegner je 1 Punft.

IV. Die Turnjtunde.

Die folgende EGinteilung it {blich feit altexd her und zwed:
miptg. 5— 10 Dinuten, die gum Teil aucdy fliv Umkleiden
gebraudht twerden: Fivturnen. 10—15 Minuten: Ovdbnungs= und
Frei= bzw. Haltungdiitbung. 15—20 NMinuten: Cine Turnart,
die Dbejonbders der Cntwidlung von Gewandtheit und Schnellig-
feit bient. 15—20 Minuten: Cine Turnavt, die Dbejonders ber
Rrafthilbung dient. Chwa iibrig bleibende Jeit wirtd fiir Spiel,
bejonbers fitr Ned= und Scherzfpiele vevivendet. Diefe Einfeilung
muf je nach) Nbung und Gerit vielfache Verdnderungen erfafhren.
Wenn die Tlbungen, 3. B. Hangivippen, die Musfeln rajd) er-
mitden, mitfjen jie fury, aber in derjelben Stunbde mehrmals,
nac) [ingeven Paujen Davangenommen iwerden.  Kojtet die
Hervichtung  der Geviite viel IJeit, 3. B. der hoher gejtellten
Sdhwebefanten, jo tut man gut, die yweimal 15 bi3 20 Minuten
einer Stunde auf bdie gleihe bung zu vertvenden.
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Die Tu‘.)mebiftf)e Gymuajtif nimmt alle Turnarvten in
rajjemt Wedhjel in der gleihen Stunde bavan (Tagesiibung).
Diefe Art wird Deglinjtigt durch) die vt der Gerdte, an denen
die Dilfte der Abtetlung oder aud) alle FTurner gleichyeitig
iiben fomnen.

Die Unleitung bejtimmt Seite 9 fiiv die Cintetlung bder
Turnjtunbe: Entiweder 10 Minuten Freiiibungen, 5—10 Nin.
Springen, 20—30 Min. Gevititbungen, 5—10 Min. Gang-,
Cauf- und Hitpfitbungen; oder 10 Min. Freifibungen, 15—20
Min. volfstiimlihe Nbungen, 20 Min. Spiele, 5—10 Min.
-Gangitbungen.

Die Aufgabe des Turnlefrerd in der Turnjtunbde ijt vier=
facher Avt:  Neben Lebhritoff und Lehrgang, die jhon vov Cintritt
in die Turnjtunde iiberlegt fein michten, Yat er jeine Anjmertam-
feit auf den Naum (fiche Turnftitte S. 212) und die Sdhtiler
su richten.  Cin Berjehen nad) diefer RNichtung |hadigt nicht nur
den Unterrichtderfolg, fondern fann leicht zu Unfdllen fithren, fitr
die der Turnlehrer Hajtpilichtiq 1ft.

Die Haftpilidit des Turnlehrers. Crleidet jemand beim
Turnen oder duvd) die Turnemden Schaden, fo fanm der Turn-
febrer zum Criaf Ddiejes Sdhadensd hevangezogen iwerden, ivemn
er die im Verfehr sur Verhittung diefes Schadens exforderfichen
Miafnahmen nidht getvoffen Hat, nimlid), wie jid) aud ben Fadllen,
die bisher vorgefommeen find, ergibt: 1. Wenn er die Thungen
auj einem anderen al8 dem ihm bon jeiner Vehirde jugeiviejenen
Plap vornimmt, und ywenn duch die Vejchaffenheit diefes Plates
(3. B. Unebenbeiten, Scherben) Unjille entftehen. 2. Wenn er jur
Aujrechterhaltung der Ordbrung verpilichtet ift oder jie freiwillig
itbernomnien hat, und wenn durc) Unordnung Unfdlle entftehen.
3. Wenn er ungeeignete Vorfehrungen fiiv bden Vetrieb einer
bung trifft, 3. B. Ningen zum Wurf auf Hartem Vobden ftatt
in der Springarube. 4. Wenn er Nbungen vormimmt, die ihm
jein amtliher Lefrplan nicht vorfchreibt, und die aud) nidht als
fiiv dag8 Furnjabhr geeignet angejehben iwerden fonnen. 5. LWenn
er nicht die nitigen Vorfehrungen, Hilfen, Vorberettungen trifft,
bie die Gefahr einer {tbung mindern fbnnen; 3. B. ungeeigneter
Qebrgang, Dder gefdbrlicge Tibungen nicht durch entfprechende
Tbungen vorbereitet. 6. Wenn  er  die Shitfer oauf die
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hiufigiten Gefahren eingelner Gievite nicht aufnerfjam gemadht und
in der rehten Venubung nidht unteriviefen hat. €8 ijt deshalb
swedmiBig, eim Plafat mit devartigen Univeijungen, iwie e8 der
Sady]. Turnlehrerverein entworfen hat, in der Halle audzubingen
und zu BVeginn des Turnjabhred vorzulefen. (Ju begiehen durch
B. Prope, Dregden=U., Narienjtvage 16.)

Am Haufigiten eveignen ficd) Unjille beim Stellen des
ungejicherten Schlibrets, beim Bodipringen (in den Volfsjchulen
Babend verboten), beint Laujen (buvd) Jujammenjtofen ober
Lornitberfallen,) duvd) Anvennen gegen das Tiefrect. Die Matte
it fein figerer Schuby vor Unfdllen, vielnehr werden oft erjt-
Unfille durd) bgleiten auf dem JNRand der Matte Herbeigefiihrt.
Mm Aujrequng und Koften bei einem Unfall zu erfpaven, ijt
jedem Turnlefhrer der BVeitritt 3u einer Haftpflichtveriicherung
dringend zu vaten. Die Haftpjlicht des Lehrers jteht im Jujammen=
hong mit feiner uffichtspilicht. Wenngleth tm  Turnverein
Crwadfener fid) alled nad) dem Befehl ded Leiters rvidhtet, jo
hat ev doc) nid)t die Aufjichtdpilicht im gefeplichen Sinne, damit
aud) nidht die bejonbvere amtliche Dafthilicht ded Lehrers. Hingegen
tritt Gier Dbet mangelhafter Bejdjaffenbeit oder Wufjtellung bded
Geriitd uftv. die Daftpfliht des Unternehmers in Wirtung.

Dag Hilfegeben joll in der Hauptjache nur ein Schup vor
dbem Fallen jein. &8 joll aber nicht tmmer und ibevall Hilfe
gegeben erden, jumal der Hilfegebende oft felbft der Gefahr,
verlefit zu werben, audgefept ift. Nur dort wird Hilfe gegeben,
wo ein Fallen jhon bei geringer Ungejdjidhichfeit ju eriwarten
ftebt. Der DbloBen Mbglihfeit zu fallen fann man ivivtjam
{iberhaupt nicht vorbeugen, denn ein Fallen, felbjt mit jdhwerer
Verlepung, ijt jdhon beim gewdhnlihen Gehen vorgefomtnen.

Auf der Stuje der Cinitbung fann das8 Hilfegeben Fundchit
auc) eine fleine MWnterjtiipung der Vewegung fein, niemals
aber ein Hinaufzichen auis Gerdt. JIn der Mindejtleijtung hat dev
Turner zu eigen, dafy er bie Mhung cud) vhne Hilfe und Schup jicher
bringt. Bon da ab fillt dag Hilfegeben fiberhaupt weg, denn nun it
ein Fall nicht mehr zu evivavten, twenn er auch) nod) miglich bleibt.
Nur bei Eridwerung. der Mhung ift iweiterhin Hilfe notig.

Jn ber Negel wird der Turnlehrer nicht Jelbjt Hilfe
geben, weil er daduvc) bdie Tberficht iiber dag Gamge verlievt.
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Auch mup er jtet8 mehreve Gerite benuben laffen und Ebunte
bod) nur an emem Xilffe geben. Cr lift m jeder Neibe
swei jichere Turner, bdie der Hilfe nidht bebiirfen, Fuerft iiben
und von diejen dann die ndtige Hilfe geben. Jm Kiirhurnen hat jeder
je(bjt dafiiv 3u forgen, dap ihm bei {bungen, die er nod) nid)t ficher
bepervidht, zwei Mitturner $Hilfe geben. Niihered iiber die vt
der Dilfsjtellung fiehe: v. Dresty, Praft. Anleitung zu ridhtigen
Dilfsjtellungen; — Sdyiier, Hilfegeben beim Turnen.

Die erjte Hilfeleijtung bei Unjillen fann Bier nicht ans-
fiirlichy Dehandelt werden. Geeignete Ratgeber find: Vaur,
Samariterbiichlein, Stuttgart, Muth, 18. Aufl., 0,40 Mf.; —
Fladhs, Crite Hilfe bei Unglitctsfdllen und pliglichen Criranfungen,
Dresven, v. Jabhn & Jaenjch, 1912, 0,25 IME.; — v. E3mard),
Die erfte Hilfe, Leipzig, Vogel. Jm wefentlichen muf jidh die
erite $ilfe davauf Dbefdyrinten, bden Sranfen transportfihiq u
machen, damit er mdglichjt bald Fu eimem Arzte biw. nach Hauje
gebrac)t werden form.  Cinvidjtung, Majjagen, Vevabreichung
von Medifamenten ufiw. muf der Turnlehrer itm allgemeinen dem
Anzte iiberlafjen.

Die Dispenjation vom Turnunterricht bedari gejhictter
Handhabung, €G3 embiiehlt fich zu Deftinunen, daf bdiejenigen,
die voritbergehend oder (auf dvjtliches Jeugnis bhin) dbauernd
bispenjiert werden miifjen, in ber Halle bleiben, o fie ju Hilfe-
geben und allexfei Dienjtleiftungen Derangejogen werden. Nian
fiilpre genau Vuc) bdavitber, wie oft Dber eingelne in einem
Semejter didpenitert werden mufpte. Nanchenorts ijt beftinmmt,
baf die Didpenjierten wihrend ded Turnens in eine andere Klafje
gehen miiffen.  Die Verlequng bdeS Turnend auf eimen fonjt
freien Nachmittag bat tmmer jahlreiche Didpenjationen tm Gefjolge.
Diefe Tatfache beleudhtet Ddeutlid)y bdie unten evbrterte Frage
nad) der Jeit bes Turnunfervichts. Jm iibrigen lieat dev befte
Schub gegen unndtige Didpenjationen Ddarin, daf der Turn-
untervicht jo anregend und in jeinen Swecten fo flar ift, daB
bic Schiiler felbit fiihlen, wad fie duvch Dispenfation verlieren.

A3 gecignete Jeit fiir bdie Turnftumde muf die Lage
awijden ben 1ibrigen Untervichtditunden angefehen werden (jiehe
oben), wenngleich) Crmitdungdmefjungen ergeben haben, dof diejes
swifhengelegte Twrnen feine Abnahme bder Crmitdung, fondern

Gardt, Tuxnuntervidt. 14
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eher eine Junabme 'jemorbmcﬁte Diefe Veefjungen ftehen it
den Grjahrungen der meijten Lefrer, die jie ald e‘ocI)u[er an jich
felbjt und jpiiter an ihren Schiilern gentacht haben, tn Widerjprud.
Die Verlegung des Turnend auf bdie erjten Morgenjtunden iit
enig giinftig, wird aber injolge Raummangeld in groferen
Sculen vieljac) ndtig und Hat befondere Mifjtinde nidht evgeben.
Die Verlequng auf die Jeit fury nac) Tijch ift ver{chiedentlich
unterjagt (in Sachien). Kombinationen mehrever Klafjen, felbjt
in Der Art, Dafp mebhreve Lehrer dabei tdtig jind, werden mnteijt
einen Mindererfolg ded Turnunterrichtd nad) jid) jiehen, find
aber Deffer al8 Die Werlegung Ddes Turnend auf einen jonjt
freten NMadymittag. Glnjtiger und twivfamer als brei ober jwei
gange Wodhenjtunden wirve taglides Halbftiindiges Turnen, das jich
aber bei quiBeren SdyulovganiSmen foum af8 durdfithrbar eviveiit.
Die Digziplin 1jt fiiv den Turnuntervicht bejonders iwidtig.
Dian fann eine dufere und eine innere DVisziplin unter-
jcheiden, die allerbingd meijt Hand in Hand gehen. IJeigt jich
jene in Nube und Drdnung, fo eviweift fid) diefe davin, daf
gegebene Freibeiten nicht unndtiy audgebeutet iwerden.  BVeim
Laufen 3. B. ift e8 jedem, dber Seitenjtechen bat, gejtattet, aus-
sutveten. Vet guten Abteilungen werden wur die wenigen aus-
treten, bei denen die BVovausfepung wivflid) sutrifit, bet {chlechten
Abteilungen erfolgt bdiefes ustreten majjenbaft. Wo die innere
Digsiplin vorhanden ijt, wirh man aud) mit der duferen feinerlet
Sdyvierigfeiten haben, da fann man nidt nur, da joll man jogar
die Sdytiler fich fo frei und ungegtoungen bewegen lafiernt, als es
mit demt geregelten Vetrieh trgend vereinbar ijt. Denn unter
den Turnern foll Frohjinn alten. ,Turnen 1jt Arbeit im Ge-
wande jugendlicher Freube’. Diefe Stimmung joll fich wmehr
aud Der Turnarbeit felbjt evgeben af8 aud der Diufigen Ve-
nupung fchershajter Formen. Dad bejte Miftel fitr gute
Disziplin ift Intevefje und Freude am Turnen und Vejd)dftigung.
Langeweile verflihrt am wmeiften zu WE und Unfug. Sind die
Sdiiler unbejhiftiat, jo verfdoaffe man Gelegenheit Jum Siben.
Dad unbejdjiftigte Stehen verdirht Haltung, Jnterefle und Dis-
siplin.  Widptig ift jerner gleihmiBige Freundlichfett und
KRonfequens. Man darf nicht dad eine mal durdgehen lajjen,
wa8 man ein andermal bverbietet. Nanche Didziplinarmittel,
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bei ber Miajje angewendet, hoben ben Nachteil, da jie mit
dem Schuldigen auch den Unjhuldigen treffen, 3. B. beim Miilitir
dag Nadjererzieren bder Sompagnic. Die Didjiplinavmittel {ind
jparfam wund in jtrenger Folge anguivenden. IMan darf nicht
in der Crrequng eine jchivevere Strafe verhingen, ehe man nidht
die leidjteren alle verjucht hat.

Bejondere UMmijtcht, Ordbnung und Didjiplin find nitig,
wo mit jdpweren Handgeriten (Cifenjtiben) gearbeitet wird, und
por allem Geim Werfen joldjer Gerdte (Steinjtofen, Sugeliverfen),
aber aud) jchon beim Vallwerfen, wo eine Verfeung ded Auges
jheren Schaden anvidjten fann,  Selbft bei 1ibungen und
Spielen, die leicht Jum Scherzen veizen, 3. B. Heben und Tragen
por Perfonen, Scneeballiverfen ufiw. muf die Avbeit von den
Surnern Det aller Frohlidfeit dodh ernft genommen werden. Tie
Ginveve: ,bad8 fann id) nicht auShalten” oder ,dad bringe id)
nicht wird fury abgebrodhen mit dev Bemerfung: ,Was im Turn-
untevvidht geleiftet werden fann und geleiftet werben muf, be-
ftimmt der Lefhrer und niht der Schitler!” Werden von einem
Sdiiler 3u haufig Leiden vorgejchitht, jo wivd thm erflivt: ,Wenn
du franf bijt, jo Oletbe zu Hauje im Bett fiegen! Wenn bdu
aber gefund Dift wnd in die Schule geben fomnft, fo muft du
aud) mit furnen!”  Befoubders fdharfes Auge wmup der Turn-
fehrer auj Ddiejenigen haben, die jidf) die ache leicht madchen,
mbdem fie 3. B. bei Hangeln oder Stiibeln nidht an dem einen
CEnde bes Gerits beginmen und nid)t bi8 jum anbern Enbde aud-
falten. 1lbungen in gejhloffener Neihe, die fich in gewifjer
Gnifernung vom Leiter Defindet, geben tmmer ivieber Gelegenheit
jum Schwaben oder zu allerfei Unfug. Hier darj man nicdht die
geringjte Ungehorigleit durdjgehen laffen.

Alles Giejagte febt voraus, daf der Turmlehrer die rvedhte
Perfomlicheit fein muf. ©8 eriibrigt daher, mehr bdaviiber zu
jagen. I8ihrend man e8 frither fir iviinfdensivert eradjtete,
paf Der SRlaffenlehrer in der Lage jet, auc) ben FTurnunterrvicht
su itbernehmen, evfennt man jebt an, dafy die Vewdltigung der
pyaientfchen, phyjiologijhen und tecdjnifhen Grunbdlagen eine
bejondere Vefahigung und Ausbilbung nbtig macdhen und daher
auf dad Fachlehrerfpitent Himweifen.

14*
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V. Qurnjtatte und Turnkleidung.

Der Turnuntervicht gehdrt ind Freie, Tarnen in der Halle
joll nuv af8 9otbehelf Dbetrachiet werden. Tiber Grbfe und
Anlage von Halle und Plap Bmteﬁcn i etnigen Vundedjtaaten
Defordliche Snric[)nrtcn (Vabden), in anderen (Sadjfen) Gutachien
bon Turnlehrervereinen.

Der Turnpla (Schulhof) oll fo groB fein, daf (fiiv die
Bivecte des taglichen 8ef)mmnutentumem) auf ,{eben FTurnpilichtigen
per Sule 2 qm fommen. Die Anlage einer NRundbabhn von
“100 m (§. Yaufen) und einer Langbahn von 50 m joll mbglich
jein. Eine neue preuf;. Verordning ‘beoeichnet fitv Qe@rcr]'eminare
150 : 100 m al8 witnjhensivert, 110 : 75 m ald Mindeftma}
(Lehrevinmenfeminave 100 : 60 m). Der Plap joll, bi8 auf
einen grofieven freien Maum fitr Laufipiele, mit Viiwmen bejest jein.
Die Forderung, daf der Plap aud) fitr die grofen Spiele, tvie
Schlagball, Fupball, audreidend fein miifje, (Gt ji) nidt
tmmer durchjepen. Nian muf jufrieden jein, wenn an den Grengen
der Stadt, fliv viele Schulen gemeinjant, ein bevartiger Spiel=
plap fih Defindet. Eine groge Springgrube (bi8 80 qm)
mit Unlauf von jwei Seiten tjt zu fordern. Sie ijt mit ge-
reintgtem Fluffies ju fitllen und Fwar bid zum NRande, jo daf
die Umfafjungsfanten der Springgrube nidht frei liegen. BVon
Gevdten find auf dem Plape nur Red und Springjtinder
nbtig. Die Neckjiulen fnnen jo geftaltet werden, daf fie gleich-
aeitig al8 Springjtinder dienen, Die {ibrigen Geviite werben bei
Bedarj aud der Halle gebolt oder, wad nicht tragbar iff, nur
pann benupt, wenn jhlechtes Weiter in die Halle ywingt. Fiiv
Lauf, Wurf ujw. ijt e3 zvedmipig, die Wmfajjung des Turnplages
in Meter emzuteilen und mit deutlichen Jiffern u begeichnen.

Die Halle, mbglichit qrof (und unter 10:20 m iiberhaupt
nicht empfehlensiert) foll mit dem Schulgebiude in Verbindung
jtehen und mit einem ald Kleidevablage benupbaven BVorraum
verfehen fein.  Ju lefiterem Definden fich Wajdyporrichtunaen,
Schrénfe fiir Wertfachen und .Lumftbuf)c, Aufhingevorrichtungen
fiiv fleiber, Biicherbretter und Binfe. Die Vinfe find jo 3u
bauen, dafy fie ald (fchwedifche) Langbinfe tn Turnen berwend-
bar find. Fiir die Halle ift , Riemenfufboden” aus hartem
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$Holze am meijten zu empfehlen. uch mit , Kovflinoleum* find
gute Erfahrungen gemadyt orden. Auf griindlide Reinigung
der Halle und Staubfretheit ijt befonderd zu achten. Weral.
3. . Schmidt, Stoubjhidigung betm Hallenturnen. Wenn ber
Boben von Jeit zu Jeit (in den Fevien) mit fehr Heifem Ol
getrdnft wird, entjteht eine gute BVindung ded Staubes. Da
hierbei der Boden aber hiujig o glatt wird, daf Lauj und
Sprung Deemntvichtigt iwerden, empfiehlt man in neuejter Jeit
ftatt des Dlend Abreibung des Vobens mit ,Wejtrumit”, zu
haben bei €. Leiftner, Yeipjig, Brandvorwerfftr. Die Gerite
werden bei glattemt BVoden jtandfejter, tvenn fie mit gerieften
Gummiplatten verjeben werden. Gute Drdnung in  Dder
Halle und auf dem Plage erfpart mandjen Jeitverlujt. Jedes
Gserviit mup feinen Dejtintmten Pla Haben, den Schiilern mufp
aber in ben erften Turnjhunden diefer Plak audh gezetat werden.
Gevite, deren Herridhtung lingeve Jeit beanfprucht, 3. B. die
ufitellung der Schivebegerite, der Kletterivand, der wageredten
Ceiter ufw., Dbleiben gleidh duvch eine gemiffe Jeit lang jtehen.
Die flbungen der Detreffenden Turnart erden dann in allen
Slafjen dovangenommen. Aljahrlich mitffen Halle und Seriite
auf ihre Brauchbarfeit durd) einen Fachmann unterjudyt werden.

Beziiglic) der Gerdte gelten drei Grundidpe: 1. Man
jchafit lieber mur die nitigjten Arten von Geviten an, diefe aber
in jo grofer Anzahl, daf ein grofer Teil der Klafje gleid)-
seitig mit derfelben Tthung befchiftigt werden farm. Jm preuf.
Meinift.=Crlafy vom 1. 4. 95 werden Springvorridhtung, Shiving=
feil, Otect und VBarren al8 mindejtend notwendig begeichnet. Wo
bie geringe Jabl Der vorhambemen Gevite gleicher Art einen
ausgiebigen Vetvieb nicht zulipt, verzichtet man entweder gang
auf die Tlbung ober man bejdhiftigt nur bdie Ungejdhictteften
bamit und Lift die ambeven eine anbdeve Tlbung ober ein Spiel
betreiben. — 2. Die gleihen Gerdte, wie Bicte, BVarren, Biille,
Surffugeln, Sugelitibe ujw. miifien alle von gleichem Format
und gleidjer ®roge jein. Nur dadurch laffen fich) gleiche
Yujgaben fiiv alle Schiiler ftellen. Varren, Bice ujw. fann man
fiir Die verjchiedenen KBvpergroBen jowiefo verichieden fHodh
jtellen. — 3. Die Geviite find jo Hevzujtellen, dafy fie moglichit
pielfeitig berwendet werden fdunen, 3. B. dad Vorturnerbrett
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it mit abgefchragten Kanten und Hinten mit Eijendjen zu vers
feben, fo Ddaf e8 am Nec aufgerichtet al8 Kletterwand bienen
fann; die groen Wurfbille (Stobille) jind mit (abnehmbaver)
Sdhlaufe (fiiv Valljchleudern) zu verjehen. iheres iiber Jahl
und Vau der Gerite ijt bet den emaefucn TFurnarten angetu{)tt
) - nay 3 =
ety B, e e G B o
verfiigbaren Gerdte vevivendet werdben.  Aud) 1]t intmer hur eine Gexdateart
witd Fwar die zwedmdfigite bezeichnet; o3 ift jelbjtverftandlic), daf man
dort, o die Neditbung aucd) am Hohen BVarrenholme oder an der
mﬂmut[)tcn Qeiter auszufiibren ift, diefe Gerdte, bejonders bei Mangel
an Ubungsgelegenteit, afs Ll]nh ober quunnunq benupt.  BVejonders {jt
per Saften metjt nur ald Typus fiiv dasd Sprungitiiggerdt genannt, man
foun auch Vot ober Pferd bemupen. Wir fagen fury Kajten, Brett,
Sdnur jtatt Springtajten, Springbrett, Springjdnur ujw.

Sdyligred barf ohne Sicherung, am bejten durd) Gegen-
gewichte am  Drabtfeil diber MNollen [aufend, nidht angebracht
werden.  Stahlftangen find fitv bad8 Schulturnen am meijten ge-
cignet, ,fournierte” Stangen nitben fich beim Majjenbetried Fu
bald ab. Dag Vrett ift nur 5 cm Hod) und ber Standfejtigleit
wegen nad) vorn abgejchrigt. Bretter fiiv den Gebraud)
Sreten jind mit Cifenjtachel, fiiv den Gebraud) tn der Halle mit
Gummiplatte  verjehen. Die Matten (Springmatraben) aud
Rofosfafern find Ddenen aus Leber (mit Kovfjticden oder Werg
geftopit) vovzusiehen, freilich) mitffen fie tmmer gut geveinigt
und, (ber Staubbilbung halber) ein wenig feudht gehalten tverden.
Sie werben mbglichit wenig und nur ald Sdus vor Hartem
tiederfprung aud bder Hohe, nidht aber ald8 Schup vor dem
Fallen  vertvembdet, Jm Freien werden fie diberhaupt mnicht
Denupt. Springijtibe in der Linge bon 2,50 m, 3 m und
3,50 m und aud Ejhenholz Hergejtellt geniigen fiir dad Schul=
turmen.  @iiv  da8  Vereinturnen fommen aud) folde aus
Banthug  und  DauneSmannvohr in  Frage. Dad Holz der
Springjtibe, Gere ujw. wird bei volliger usdtrodnung fehr
fprdde und zerbrechlich. Mian tut gut, diefe Geviite mitunter
cinen Tag bei Megen im Freien liegen zu lafjen, allerdingd
jiehen fie fic) beim Troctnen leicht Frumm.

Snoomewerer Jeif jind aud) eingelne Ddeutjhe FTurnhallen
mit jchwedifdhen Gerviten audgejtattet worden. Sprofjenivand,
Langbanf wund Gitterleiter jind vielfach ouch) bei unfevem BVe-
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trieb verwendbar und Iohuen ihre Cinfithrung durd) die Nidglid)-
feit, viele Turner gletchzeitig u bejchiftigen.
Rollvorrvidhtungen zum Trondport jind nur an gang
jhweren Geriten notig, 3. V. am Springtijd), etfernen Barren
ufw.  Die dibrigen werden getvagen und geben damit eine gute
elegenheit fiir die wichtigen Mbungen des Hebens und Tragens.

Die Gerdtefunde afl8 bejonberer Teil der Turnlehre fHat
ihre Bedeutung verloven, feitdent man bdie Gevite in mujter=
gliftiger usfithrung aud den Turngevdtefabrifen begiehen famn.
A3 bie befanntejten feten genannt: Dietri) & Hannad in
Cpenmi, b. Dolfis & Helle in Braunjdhweig, Faber in Leipzig, .
Hibnel “tn Dredden, Meyer in Hagen, Jahn in Nieshy. Da3
Stubium der Gerviitefataloge Diefer und anberer Fabrifen ijt zu
empfehlen. Vad grundlegende Werf fiir Gevdtebou ift: Lion,
Werfzeidhnungen, Hof, Lion und aud neuerer Jeit: Goeh & NRithl,
Hallenbau, 1897. Die Gerdtefunde ijt bejonderd bearbeitet von
Sregenow u. Samel, Verlin 1905 und Supply, Stettin 1903.

Wie die geeigneten Gerdte zum vedyten Turnbetrieb gehbren
jo auch die geeignete Turnkleidung. Fiiv Knaben und Minner
ijt bdie furje Hofe und dag leichte Trifotleibcen, wie 3 viele
unjerer Bilder darjtellen, zwedmdBig. In neuerer Jeit hat jidh
die ganz furze Sporthofe mit offenen Snien und dad Nephemd
vielfad) eingebiivgert. Bei fejtlichen Vevanjtaltungen wird metit
bic 1weifie DHoje getragen, fiir den gewdhnlichen Betvieb ijt die
bunfle zwedmdhiger. Siinjtler und zte empjeblen, jo tveit
es mbglid) und bder Witterung ivegen vétlich) ijt, bad Turnen
mit mbglichit unbefleidetem Kdrper. Natiicli) ift dafiir die Ge=
nehmigung de8 Schulleiters einzubolen.

Das geeignete Turnfleid fiiv Maddhen und Frauen zeigen
unjere Bilder, 3. B. Fig. 73—75. Selbjt o der furze Nod nidht
abgelegt tird (wie Fig. 73), foll die gejchlofjene Hoje darunter ge-
tragen werden. Die tweite Rocthoje bebeutet bei Ausfithrung der
lbungen immer nod) eime Crichwerung. 8 hat fich) deshalb in
neuerer Seit bielfac) dad engere Beinfleid eingebiivgert, ebenjo
ber enger anfiegende Rujjenfittel und der Schiviger. Kovfett ijt
beim Turnen (und vielfach) durdh) amiliche Verfiiqung im Schul-
untervicht fiberhaupt) vevboten.
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Tie Turnjdjubhe {ind ohne Abjag. Am Lejten jind Chrom-
joblen.  Schnitrichubform ift bejjer als Halbjchubform, wetl in
jene Der Sand nicht o leicht eindringt.

Die Turner und vor aflem die Turnevinnen fjollten be=
penfen, dafp ihve Rleidung, fofern jie vom gewdhnlichen nzug
abweicht, Avbeitstleid ift. Ste follten jich in Ddiejem Aufzuge
nicht unter den Jufdhauern bLewegen.

V1. Sonftige Niafnahmen
fiir Rorperliche Ertiichtigung

bifden die notwendige Crgingung der wenigen Wochenjtundern filr Turn=
unterricht. dvgte und Lehrer fordern jest faft allgemein tdglich eine
wenigitend einjtiindige Vejddftigung mit Leibesiibungen.

Wir fonnen in folgendem nur eine furze [berjicht bdefjen geber,
wad in Frage fommt, und bertveifen fiiv genauverven Cinbli auj bdie
angefithrten Sdyriften. ;

1. Dag Clternhausd muf dort, wo e3 bie Raumbverhilinijje
sulajjen, zu den von alterd her gefriebenen Opielen, wie Stelzen=
laufen, ©eiljpringen, Ballwerfen, Wrmbrujtidhicgen ujw., anvegen. Das
BVerjdywinden von Klettergeriiften, Scdhaufeln u. a. Geviten qus Privat-
und dffentlichen Sdvten ift zu bedaumern. Um jo mehr jollten bie
Gltern die Jugend anbalten, die Gelegenbeiten fiiv forperlide Gr-
tiichtiqung eifrig audzuniigen, die von Staat, Genteinden und LVereinen
jept vielfach exitellt toorben {ind. Sacdhe der Schule ift, Elterm und
Gdyitler auf biefe Gelegenfeiten aufmerfjam zu madjen.

2. @dule und Lehrer, nidt nur die Turnlelrer, follen ihr
Uugenmerf vidhten auf die Haltung threr Schiler im Stehen und
®eben, auf ein Dequemed, tweder fteifed nody fauled Sifen im Unter-
vicht, auj die Art, die Biidher zu tvagem (nur auj dem Riiden!),
und vor allem auf gute Haltung beim Scdreiben, Lejen ujo. Von
guogtem Ginflup auf den Turneifer ber Scdiiler ift e, wenn bdie
Saffenfehrer ihr Jntevefje aud) an den Kbrperleiftungen Ffundgeben
burd) gelegentlichen Bejuch bder Turnftunden, bdurd) Beadhtung aud
der Twrngenjur ujm.

3. Orthopdbijdhes Turmnen, d. | bejonbere Ubungen gegen
torperliche LVerbildungen. Die betreffenden Riuber find meift dom
gewdhulichen Turnen audzujhliefen. Mandjenorts ijt orthopddijhes
Turnen von Sdulwegen eingerichtet. bv. Midulicy u. Tomaid-
ews i, Orthopdd. Gpymmaftif, Jena, Fijder.

4. Baufenturnen, meift Jehnminutenturnen aller furnpilid)-
tigen Schitler ber nmijtalt in dber auf 15 bi3 20 Min. verlingerten
dritten Vormittagdpauje, benitht ald Stofj die Tagediibungen &. 18
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an Preupen jid 5 bis 10 MWin. tdgliden Turnend vorgefhrieben.
Acht Hauptitbungen mit BVariationen jind dafii in der Anl. feftgelegt.
Noller, Jehmminutenturnen, Leipzig, Teubner.

248, Paufenturnen in der Nealjdhule Dredden-Seevorjtadt.

5. Die Witvturnjtunde, meift ein- bid zweimal wochentlich,
ird verjdhieden ausgeniipt: a) Jur weiteren Firderung der Beften,
bie im Rlafjenturnen zu wenig nach ihrer NMeigung fich audturnen
Eomnen, aud) in der Form von Vorturnerjtunden. b) Jur Nadbringung
ber Schlediten. e. Jn villig freier Gejtaltung. Siche Ritrturnen S. 191.

6. Der Spielnadymittag: a) bei freiwilligem BVejudy. Alle
berartigen Ilnternehmungen mit voller Freimilligleit Yeiden unter
grofier Unvegelmdfigfeit und unter bem Mangel, daf dicjenigen Sciii-
ler, die bie Teilnahme am nitigiten hitten (bie , Schwadlinge und G
linge”’), babet fehlew. b) Unter $Halbzwang, d. §. wer jidh) freimilfig
jur Beteiligung meldet, 1jt gehalten, regelmifig au erfdeinen. ¢) Db-
ligatorijd). Dieje Form iwird vom JFentralonsjhup fiix die allgemein
critrebensiverte  gehalten, vergl. HRapdt, Der Gpielnadmittag,
Teubner. Darnady foll bdicfer Nachmittag nicht nur mit Bewegungs-
jpiel, fonbern auc) mit Sdywimmen, Wanderrr, Cislaufer ujiv. aus-
gefitllt werden. Selbjtverjtindlidy ift, daf bdie Shule diefen Nady-
mittag nidht mit hauslichen Arbeiten belaften daxf.

7. Baterldndifde Fejtipiele, die alle Arten von forper-
licher Betidtigung veveinen, geben Vereinen und Scdhulen gute Unregung.
Jn bie Weteiligung der hoheren Schitler gibt dad Dresdbner Spiels,
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249. Barrlauf bei den vaterldndijchen Feitipielen in Dresden.
Turn- und Wandberbuc), Dresden, Proge, Ginblid. — Sdmidt, An-
leitung au Wetttampien, Leipzig, Teubner. — Regelhejt des 3.

8. Gdyulfejte, vaterfdndijhe Gebenftage ujw. werden jebt hiujig
i Freten mit Wandevung, Cingel= und Mannjdaitdwetturnen, Feft-
att mit anjchlieffender Pretgvertetlung abgehaltern.

9. Turnméride und Gelidndejpiele, verbunden mit Ent=
fernungdjchdsungen, Karvtenfefen, fbungen bded Auges, Sdniteljagben
ujw. und :

10. Wandern: a) Klaffen= oder Abteilungswanderung, oder
b) frete Wanberung (nacy Avt der Wanbervigel) werden gefordert von
Sdhulen und Verveinen. Sdydjer, Gelindejpiele; — FTittel, Kriegs-
jpiele; — Raydt u. Edardt, Wandern; — Edardt, Deutjdhe Wanbder-
jaheblicher, jamtlich bei Teubmer erjdhienen. Ratjdhlage iiber NReife-
pline, Ginfehr, Nadtigung ujw. evteilt die Wanberausfunjtsftelle bdes
3.2, Dresben=A. 27, BVernhardjtr. 68, die vom Berfajjer diejes Budjes
geleitet toird. ;

11. Sdywimmen ift mandenortd in den Lehrplan der Scjule
obligatorijch aufgenomnten, andernortd ivird der Schwimmumtervidy
mit pefunidver Unferjtitpung der Gemeinde, wenigjtend an bediivftige
Sdyitler, unentgeltlichy evteift. Bergl. Der unentgeltliche Schwimm-
untercicht in Dresden, Vionatsidrift §. d. Turmivejen 1899. Viel-
fach Tettet der Turnlehrer felbft feine Schitler in Privatfurjen zumt
Sdywimmen an. Jun wenigjten jollte der Tuvnunterricht durd) bung
bed Trodenjdhwimmensd und bdurc) alljihriidhe Crfundigung bdarnad),
wer Scywimmen gelernt hat, den Cifer fitr dieje Leibeditbung jordern.
Baphlreiche Vereine nehmen Sehitfer in ifre IFoglingdabteilungen auf.
Rergl. Mary, Schwimmunterricht, Leipzig, Teubner 1911. — Sdhmibdt,
Unjer ®drper, ©. 581, fibt den lbungSwert ded Schwimmens hervor.

12. Eisfaufen it von. Gemeinden und Schulen gefdrdert.
Die Wmivandlung ded Schulhofes in einen Cidplap im Winter ift
3u begritfen, wenn der Turnuntervidht dadurd) nidht eingejhrdntt wicd.
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Die Vermwendung der Turnjtunden zu Cislanf, Sfilauf und Rodeln
it ungwedmifig, weil die Turnzeit an fich fury genug bemeffen ift;
anbers, wo blofes Sommerturnen durdy ben Betrieb bed Winterfports
ergdngt foird. usfithrliched iiber die Winteriibungen fiehe Burgaf,
Winterliche Leibesitbungen, Teubner. Unleitung zur Erlermung bHes
funitlaufens anf dem Cije unbd bie Verwendung su Baar= und Gefell-
jdaftslaufen gibt Edardt, Cidlaufen, Dresben, Heinridh. Fiir Fort-
gejchrittene it Holletidel, SKunjtfertigleit tm Eidlaufen, Troppau,
s empiehlen.

18. 3oglingsabteilungen und Juugmannidaften
ber Turnvereine, der Wereine fiiv Fupball und Leichtathletif, der
Ruder-, Fecht= und Radfahrervereine nehmen funge Leute filv ihre
(tbungen auf. Criwdhnt jei, dafy in Ofterveid) und in der Shweiz
aud) Schielibungen fitv Sdjitfer eingerichtet fimd. Bor wirklider
Sportausbilbung, vor Training und fportlicgen Wettfdmpfen in jugend-
lichem Alter ift zu mwarnen.

14. Rubern wird vielfach in Ruberflubs Hoherer Sehiiler be-
trieben. Bergl. Schmidt, Unfer Kbrper, &. 589, und RKufje,
Sdyiiferrudern, Berlin, Weibmann 1908.

15. Fedhten wird aufer in Fehtvereinen vielfadh in gefonbderten
Fedgtabteilimgen der Turnveveine betrvieben. Cadmir, Florvett und
Siibel, Dregden 1909.

16. Rabfahren ijt al3 Befdrberungdart umter jungen Leuten
fehr verbreitet. Der Qehrer warne bor Ubertreibung und bvor bdem
Sien i vorgebengter Haltung. Vergl. Sdymidt, Unjer Korper, &. 603. —
Hartmann, Jd und mein Rabd, Lammers, NMiinden 1912.

VII. Der Cehrplan fiir den Turnunterridyt

mup im eimzelnen von jebem Turnlehrer nad) Mafgabe Der ver-
fitgbaren Turngeiterr, Turnvdume, Gerdte und unter Veriickjichtigung aller
Werhdltnijje, bejonders jeines Sdyiifermaterials, felbft aufgeftellt werden.
1m fiiv alle diefe verjdhiedenen Verhiltnifje austeichenden {bungsitoff
u bieten, haben wir im praftijdien Teil mbglichit alle Ubungen gegeben,
pie jic) mit dem Grundiap des Ubungsbeditrinijjes vereinen. Ausd ihnen
muf fiiv den Untervicht eine Auswahl getroffen werben. Die folgendernt
Yeprplane fdunen Ddabei a3 Mujter dienen. €3 ift swedmifig, den
Lefyeplan auf die cingelne Stunde ausdzubauen, doch ijt e durchaus nicht
nbtig, diefen Blan, jelbft unter verdnderten Umitdnden, genau etzubalten.
Die Verteilung auf die Turnjahre und Turnftunden vegelt fid) nadh
den allgemeinen Grundjdgen der Vidagogif: Vom Befannten zum Unbe-
fannten (hier forperlid) gefafit) — vom Leichten sum Schweren — vom
Cinfadgen zum Jujammengejepten — vom Teil jum Gangen.

Darvaus folgt: Jm allgemeinen witd eine begomnene hungsart
erjt bDeendet, efe man eine neue anfingt. Cine Turnart wird erft dann
eingejest, wenn ein griindlicher und aqusgiehiger Betrieb derfelben vor-
auszujegen ijt.  Seinesjalls barf den Schitfern in jingeren Jahren jcdhon
g (Fortfesung €. 224.)
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Stoffplan fiir 4-

bis 9Rlajjiges Turnen:

|
5"

1. Qurnjahr | | 2. Qurnjafr | 3. Qurnjahr | 4. ?Iur_niahir

Srh L. : 16,18,20-23,25, | 17, 19, 24, 27, 72. | 26, 28, 29. K: 31-56, M: 57-66,
17-20,92.24-26, | 18, 21, 23, 27, | 18,60-64,65-67, | 18, 69, 70, 57,
98,29, 31AB, 32, | 30, 31C-F, 34-36, | 68, 70, 72, 176. | 77, 93, 106, 123,
33) 37, 39, 40, 44, | 38, 41-43, 46, 48B, 137, 146A. 155,
Sreisli. | 45, a7, d8A, 49, | 50, 52-55, 58, 70, 169, 173, 174.
b % 51, 56, 57, 59, 69, | 71,
70, 173, 174,
i |
P 1-8. 9, 10. 11,K:14-18,M :23-
Shwebegefen: | 1L 2 5 4. 3 (5)- 3 (6), 9 [43,
i '1 1.3, 4-11, 27-33, | 12-14,15-17,18-20, | 21-28,25,36,51-56, | 23 (26), 37, 60-62,
| 30-44, 116-119, | 24, (34, 35), 45-50, | 67, 68 (72), 79, |73, 74, 79, 80
' 216. 57.59, 64-66, 78, | 85, 86 (37), 100, | (88-98), 100, 106,
fang: ‘ 99, 100, 120122, | 101, 105, 126-129, | 123-125, 134-137,
217-219. 130-133, 220, 221, | 138-141, 145,
155-160, 171-173,
= ik s R s 99, o, 5,
oo 3,7, 10, 19. 28 0l 3,9, 12, 18, 20.
Pelpsis e T R S TR g s e e a8
Slettern: | 15, 6,7, 10. 8,10(11),15,17-23. | 9,10(12),16, 24-27.
Rlimmen: e ) _3: N
116, 7, 8, 12, 14, 9 (o 11 13, 15,1 23 97,29,32,41A, | 20, 25, 26, 30, 35,
Sanfen: 16, 18, 21, 28, |17, 19, 24, 29, 34, | 43, 46, 47. 118, 43, 44, 47.
P e 5%.40, 43,
Nieverwerfen: 1. 3. 4, 8. 2, K: 54, 6, 9A.
Singen : S it e S | 3. 4-6. ‘
18, 7.9, 42,3, 4, 6, 10, 12-15 | 3,5,11,15,16(19), | 3, 12, 15, 17 (18),
73-76. (30,2931, 43 (93), | 32,3 357.’ 78,79, | 35A, 38 (41B), 44,
‘ 161, 102, 103, | 80, 9 (5 95, | 45A. 54,55, 50, 81,
Springen : \ 107 82A.96,97,104,109
| | (114, 150).
| |
CSteigen [ 3, 4 5 6-10. 5, 11, 12 Be 5.
Stofen |4 1A 589 |18,6,10-1328-39. | 1C.7,15,16,22.25.
1, 3,4, 13, 14|5, 11, 12A-C, 142, 6,7, (10), 12D, | 8, 12E, 14, 16, 20,
(17,34, 7397, | (18), 96,35, 36,40, | 14,27 (30),37, 44, | 22A, 28, 38, 39,
St ; 41,42 43 78, 81, | 47, 48, 49, 56,79, | 50AB (51), 53, 57,
1 61A, 62,63, 30,95
14, 5, 6, «'1547 47, 18, 6870, 77. | 710, 11,12,47,49, | 13-16, 17, 47, 50,
MWerfen: 1715 52, 53, 13, 74, 76. | 75, 78.
| |
Biehen: firs 5. T 8, 12,




i

221

Gymnafium, Realgnmnajium, Oberrealjdule, Realjdule,
mittlere und hohere Dolksjdhule (j. S. 224).

fsﬁ’ﬁﬁ? - Eilurlliahr 7'|7_77._ Qurnjahr |

1 A

3. Turnjafr | 9. Turnjahr

18, 69, 70, 758,
78, 94, 107, 124,

138, 146B, 156,
170, 175.

71, 75C, 79, 95,
108, 125, 138,
146C, 157, 171A,
176,

12.
3 (7), 9.

38 (63, 69, 70), 75,

. 81,100 (108-110),

142-144, 146, 147,
148-151, 162-166,

174-176, 178-181, |

204, 227.

3,13, 21,22-24,33.

10 (13, 14),
5.

92, 33, 36, 37, 43,
15, 47.49.
K: 5B, 9B.

7.10.

3, 15, 26-28, 35B,
36, 39, 46, 47, 57,
58,59.828,98—100.
109,110(113), 129,
131 (151, 153).

5
1

DE 2 3

9, 12F,14,15,21AB,

298, 29, 45, 50CD,
54, 55, 58, 61B,
64-66,70,82,83-87,
96, 100, 115-117.

18, 20, 26-28, 29,
47, 51 (54).

| 18, 70, 72, 76,
80, 96, 109, 126,

140, 147,158, 172,
71

|~ 73A,75A,81,97,
110, 197, 141, 148,
159, 171B, 178.

18, 70, 73B, 82,
100, 116, 133, 142, ‘
148, 163, 171C
180A.

69, 83, 101, 117,
134, 135, 143, 150,
164, 170, 180B.

|18, 19.
3 18), 9.

13, 20. i
3, .

18, 69,70,85,98,
118, 129,133, 151,
165,171,180C.

74, 75B, 86, 102,
119, 136A, 144,152,
166, 173, 174.

18, 70, 74, 75C,
87,103, 120, 136B.
1457, 153, 167,
170, 179A.

76, 88, 104, 121,
136C, 145B, 154,
168, 171, 179B.

13, 21.
3,9.

13, 2.
3, 9.

76, 82, 100, 103,
111, 112, 152-154,
177, 184-187, 199
(212, 228), 230.

(71, 77), 83, 100,
102, (i04), 107,
(113), 154 (161),
167 (182),189-192,
200 (201,204, 213,
926),229, 230, 231.

79 (84),100 (114),
154, 168 (169)
194-197, 200 (202,
205),206, 207 (208)
(214), 230, 231.

79 (843,100 (115),
154, 168 (170, 183),
200 (203, 209), 210
(211,215), 230,231,

4, 14, 33, 39. |4, 15, 33, 89, 41. |5, 168, 89, 5 16,3 89, 2.
%

10. 10. 10, 1.

" 7. |7,8,10. 7,9, 10.

30,33, 37, 43, 47, | 33, 37, 42A, 43, | 33, 37, 42B, 43, | 33, 37, 42B, 43,
. &l 17, 52, 47, 53, 54. 17, 53, 55.

'K 7A, oC. | x: 7B, 9D. K 70D, . | Ki7,9D]

| 11, o i | 18a’a9), 1. 13B, 15 (16).

3, 15, 21-25, 35C | 3,15,35D,40(41A), | 3,15,35E,40,45B, | 3, 15, 35F, 37, 40,

40, 48, 49, 60-66
(83),109,111(112),
118(126),130, 131,
132 (135), 140-142
| (162).

51,66,68-71,34(85,

133'(134) 136,
143 (145), 147, 149.

51, 52, 66, 71, 72
(88, 106) 109, 116
(120, 121, 123,125,
128), 131, 137,138,
142 (144, 146), 148
(154).

51,53,66,67,71 (36,
87, 89), 109, 117
(124), 131 (139),
142

] >

5.
2, 3, 17-19, 21.

5. '
20, 24, 40.

5.
26, 41.

5.
42,

14(19),21C,29(31),
52, 59.67-69 (88),
89-91, 97-99, 103,
110, 118.

14, 21C, 23 (24,)29
(32),46(60),61C,92, |
93AB,100,103-105, |
108, 111,119, 120.

14 (25), 29 (33, 71),
93C,101(102), 103,
106, 112(113), 121,
213.

14,29(72), 94,103,
107 (114),122(124).

30, 34, 47, 55-57,
| 88.

(19), 21-25, 31, 33,
$7-39.40,87,57,58,

32, 35, 36, 41, 43,
47,57 (59), 60, 62

61, 63-65, 89.

(66, 67), 90,92.

42, 44, 47, 57, 90,
91, 93.

4,8, 9, 13, 18(21).

| 7, 8, 10, 14 (22).

8, 11, 15.

}s, 16, 17 (19), 23.

1

8 (20), 23.
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Stoffplan

fiir die einfachye Dolks-

Stoffplan

Jule (jiehe S. 224).
| Unterftufe | Oberftufe | 6P Kiaje | 62 Kiajje
'g'r; _}["n"_“ ~ [ 1-16,18,20-23,25, | 18, 19, 24, 26-29, | 1-16, 18-25, 30. | 1-6, 11-15, 21-24,
S 30. K:31-56,M: 57-63. | 29, 57, 62, 63.
17,18,19,20,21-26, | 27, 35, 36, 39, 41, | 17-20, 31-34, 39, | 18,21,92,93.24-26,
28-34, 40, 47-49, | 42-46, 50, 51-53, | 40, 44, 48. 97, 98, 29, 30, 31,
4 69, 70, 173, 174. | 54-59, B0, 62-64, | 47 485,51, 53.56.
FreiAlb.: 65-68, 69, 70, 75, 57,59, 83, 84, 135,
77, 93, 106, 123, 173, 174.
137, 146, 155, 169,
173, 174.
; B AT 10 g B
el I Moz | 5
Sdiwebegehen:  (1-3. 3 (4-8),9. 1469
71-8,, A8, 12-1%,| 9-11, 1820, 2193 k178, 7, s . 0=l (4B, 011, 15-18,
15-17,27-33,39-44. | (37, 38), 60-62, 64, | 27-33,45-50,57-59, | 19, 20, 24, 25, 34

45-50,57-59,78.85,
86/(87).99,116-119,
120-122, 130-133,

67 (72), 73-75, 79,
100 (101),145-147,
152-159, 220, 221,

64-66 (72), T8
(96-98), 99, 116,
145, 146, 155-157,

(35), 39-44, 51-56,
60-63, 67, 68, 78,
79, 80, 85, 88, 99,

$Hang: 134-141, 216-218. | 225, 227. 216-219. 1 108, 111,
117-123, 126, 127,
130-137, 147
158-160, 162-166,
171-173, 216, 220,
—_— P S e S— T 221. —
Beten: 1-3, 6, 7, 10, 17, | 8.9,11,12,18,20,21, | 1-3,6,7, 12,19, 24. | 4, 8, 17, 20.
R 19, 24. K: 25-33,M: 34-38. :
Stlettern: 1-5, 219. ?.7?‘2 3109 4(_1257, 16), | 1-4. 5, 6-8, 10, 18-23.
Slimmen: |71, 2. I AT I T,
1-5, 6, 8, 12-19, | 7, 9-11, 20, 25, 26, | 1-9(10, 11), 12-14, [ 18, 21, 22, 97, 29,
Sanfen : 98, 29, 31, 34, 40. | 30, 32, 33, 35,36, | 16, 17, 19, 20, 24, | 35, 41, 44, 45, 47.
38, 39, 40, 47. 28, 34, 38-40.
NRiederwerfen : 1-4. TNy K: 5-10. SN R ZT_;____Y(
Wingen : .93 "4,\5, 6-10. _l.__ PR R
1-3, 79, 13-15, |46, 10-12, 15 }1-3, 7-9, 13 (19) |1, 4,7, 10, 13, 14,
29-31,  33-835A, | 16-19, 31, 35B-E, | (20), 33, 38,54-56, | 29, 30, 31, 34, 35,
42-45, 13, 76. 38-40, 46-49, 77, | 73-76, 91, 95, 101, | 30, 42, 43, 57-59.
78,79,91,92(93,94), | 107. 77,78-80,91,92-94.
Springen: 95,96(97),101(102) 95, 101-104, 107
103, 107 (108),109, bis 109, 113A.
110 (111-114), 129 140, 141.
(130}, 131, 182.
Shlgers | - | 1:3,78,5,06:10, 1 | 5010 1% - o | 1s10, L | G 7
Stofen: , 4 5, 10-13. | 2.369,15,16,28-39. | 4-0, 98-39. - |6, 10-1
1.3—5,11,12AB.13 208 L7 2GR TT, 2R 18-16 | 1=5, 8(9
34-36, 40-43 |14, 15-18, 27-28 | (17-19), 26-29A. | 20,30,34-45, 4/ 4).
Etih: 48, 73-76. (30-33), 37-39, 44 51-53, 56,63,73-78.
Sttty : (45), 49, 50, 52, 53, 83-87, 89-91, 95
| 54,55, 56, 57 (58). 115, 116-119.
b T | 62, 63-65, 77-79. i e
4, 5, 6, 45-47, | 7-12, 13- 17 20,21, | 1-6, 45-48, 68-72, | 7-17, 34, 49, 52
st 43 88-76, 71, 72. 34, 47, 49 50-53, | 76. 53 (54), 73-75, 77-
etyen : 55-57, 68 70 73-76,

Biehen:

1.3 8, 21, 29

‘7/ 78.

‘478‘)1()1

DT 90y,

BN s
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fiir die Cehrerfeminare des Konigreihs Sadyjen (fiehe S. 224).

5. Klajje

1{,26,_ ;
66.

58-61, |

| & Hifle
Rl

26,

35,36,37,38,41-43,
45, 46, 49, 50, 52,

Fl 65, 66, 67, | 68,
107-115, 169-174,

| 3. Klajie |

7-66.

2. Klafje
BI5baT R

. 1. Klajje

71,79, 95, 125,139,
157, 176, 82, 100,

72, 76, 80, 96, 126,
140, 147, 158, 69,

73,81,97,127, 141,
148, 159, 178, 87,

54, 55, 58, 60, 62, | 83, 101, 117, 134 116, 133, 142, 149, | 85, 98, 118, 129, | 103, 120, 136, 145,
63, 64, 69, 70, 75, | 143, 150, 164, 180, | 163. 151, 165. 153, 167, 179.
77. 93, 106, 123, | 181.60,75,78, 124,

137, 146, 155, 177. | 138, 136, '175.

11, 23, 24, 28-32. | 12, 13. 13, 23-43. 13.

S 3. 3. 8L LT

31-93, 24, 25, 36, | 26(69),75(84),87D, | (70), 76, 98, 107, | (71), 77, 94, 114C, | 95, 115, 170. 202,
37, 3%, 51-56, 73, | 91, 102, 104, 106, | 114A, 168 (183), | 169, 194-198, 202, | 205 (209), 231.
74:81.8386,.87A-C, | 110, 113A, 114B, | 189-193, 203(204), | 205(208)(211),214,

89.90,92, 101,103, | 129, 142, 144, 1210, 215, 223, | 224, 231.

105,109, 112,138, | 149-151, 161, 167, | 228-230.

124-126, 128, 138 | 177(182), 184-188,

bis 141, 143, 148, | 199. 200, 201, 206,

152-154, 174-176, | 207,212(213), 222.

178-181, 200, 221,

295, 226, 227.

9,18, 21,95-33,30. | 5, 22 (23), 41. | 34-38, 40. 10, 11, 13-16, 42. | 10, 11, 13-16.

9, 10, 15, 16, 17, | 10 (11-14). 10. 10. T

24, 25, 26, 27. ; ire N s T D
7 7 2 R 9. 10. ;
33,25,26,29.32.36, | 15,26,29,30,31,33, ( 26, 29, 37, 43, 47, | 29, 37, 42A, 43,| 29, 37, 42B, 43,
43, 46, 47, 48, 49. | 37, 48, 47, 50, 51. | 52. 47, 53. 47, 54, 55.

5. A =nras = P v

4-10. B 12. L 13 (14). 15 (16).

511, 15, 16, 21-25, | 6,12,15, 17, 26-28, | 15,18,35,37,40, 50, | 153540,51,52,66, | 15, 35, 40, 51, 53,
35.40, 418 44, 46, | 32,35, 36,40, 414, | 51,66,67,71,85,86, | 71,72, 90, 117, 121 | 66, 71.

48, 60-64, 81B, 82, | 45, 47, 49, 65, 66, | 87,89, 106, 116,120 | (124) (128) (146).

83 84, 96, 100, | 68-71,81A,88,105 | (123) (125), 134,

109-111, 113B, | (112),115,119,122,

114, 118,126, 129,
131,136,142,143A.

127, 130, 132, 133,
135, 137,143B,147,
148, 150, 151, 152,
153.

138 (139), 144, 145,
149, 154.

|5

5 | 5. 5. )
2,15-16,22,23(26). | 4, 16, 17-20, 40. |16, 21, 24, 41. (14), 42. (27), 42.
m) 91A, 22 | 12F, 21B, 23, 298, | 12E, 21C, 24, 60, | 25, 29C-E (71), 72 | 29C-E, 72, 103.

(30-33\ 46A, 50, | 46B(51),58,65,67, | 94, 101, 103, 106, | (102), 103.

54,55, 57,59,61,64. | 68,93,100,103.104, | 107,113,114 (124).

66, 69,70,79,80-82, | 105, 110-112, 123.

88, 92, 96-99, 103,

108, 109, 120-122. .

50, 55-38, 78. 18, 20, 22-25, 51, [(39), 21, - 26-30, | 31, 82, 35, 40, 42, | 33, 41, 44, 65.(67),
5 60. 1, 62, 88. 43, 63,64, 66, 89, | 93. i
| 90-92.

46918 |7 1071204 |8 11, 15, 2. 8, 16 (19). 8, 17 (20



224 VII. Qebhrplane.

sum , MNibben und Najden” geboten iwerben, mwas bder Schwierigfeit
eqert ip(itcrcu Stujen vorbehalten werden muf.

. Worftufe, d. 1. Jeit bid jum 10. baw. 11. Lebensjabhre. Fumeiit
it Im nt’ feine uqt‘nthc[]v Turnzeit eingejest. Aus demt Turnftoff find
nur die nu Spielform qvuqm‘tcu [tbungen auszuwihlen und bdiefe feines-
jall8 in jtrenger Folge: Ord.= ={1b.: 44, 6, 1);\, B ld b 162 thd.
Frei=lb.: 1 —16. L‘ﬁvl;cn: 4, 5. Hang: 24, 116. RKlimm.: 1
X6, 8 12,013,114, 18, 21, Rienerw.: 1, 384 G dyweben: 1,
210 "ereigen: 1,4, ©ihig:18.  TWurs: 34 —CEH 0. H0-—52
Ta A 8iehenil, 2535 Th & ‘J?et]‘t[), Spielbudy fiiv:

2. Einjache BVolkdfchule (Yandjdule), Stofjplan ©. 222,

3. Gymuajiunm, Obevvealjdnle, Realfehule, hihere und
lltitt[crc Vol edhule mijfen in den gleichen Alterstlajien gleidye
Pldne verwenden, da ein bielfacher Hht‘lqmtq der Sdytiler ausd einer
Sdyulart in bdie anbere ftattfindet. Giehe Stoffplan fiir vier= bid neun-
flajfiges Turnen &. 220 und 221.

Man unterfdheidet: Minimalplane, die nur den Stoff enthalten,
der unbedingt durdygeavbettet werdent muf, und Ausdwahlpline, die den
gejamten, fliv bag betr. Jahr geeigneten Stofj enthalten, aus dem man
beliebig auswihlt, jofern fiiv die Vearbeitung des gejamten die Jeit fehlt.
Betde Wrten find mangelhaft und werden erjt weckmdfiq, wenn jie mit=
etnander vereinigt werden. Diejer Werjuch) 1t in Ddemr gew. Lehrplan
©. 220 berart gemacht, dbaf die fettgedructten Jiffern den Minimalplan
geben, bie gewdhulichen den Stoff, der jih fonft noch zum Klajjenbetried
eignet, und die geflammerten bdie Siviibungen fitv die bejferen Turmer.
Die Aufjtellung des Planed ift durch eine Kommifjion erfolgt, der Lehrer
aller der genannten Scdjulavten angehorten (Jiehe BVorwort S. 4).

4. Do Semtinar famn nidt einjacd) auf den Stoff der Volfs-
jehule aufbauen, jonbdern mufy thn wenigitensd wieberholen. Dasd fann
nidht in ber unterften Slajje allein gejchehen, weil aud) die ber Kdorper-
entwiclung entjpredjenden Ubungen nidt u fury fommen diivfen. Diefe
Wiederholung ift dbavum auf die unteren drei biw. vier Klajjen verteilt.
Jn ben oberen drei Rlajjen tritt die Turnlehre hingu, fiir die im
allgemeinen der Stoff der Landjdhule als Lehrplan dient. Unjer Lehr-
plan fiir die Lehrerfeminave des Sbnigreichs Sadfen, S. 222 und 223,
qibt die amtlichen Forderungen (entnommen ausd Griillich), Unjere Seminar-
arbeit, Meifen, Schlimpert) . Fettdruct, die nitige Ergingung des
Matevials (als Wuswahiplon zu Letvadhten) i gewdhulichem Trud wnd
nur fiiv bie Turnfiiv Geetguetes in KNlammer. Der Stoff fiir die der-
seitige  unterfte Seminavtlajje it unter 6a und Gb gegeben. Wenn
unjere Seminave, iie vovauszujehen, in Jufunft 7 Klajjen bhaben,
beginnend mit dem 13. Jahr, gilt 6b fiir die 7., Ga fir bie 6. Klajje.

5. Miadchen fonnen vermutlich — ausreichende Verjuche fehlen
nod) — bei gleichem Lehrgang gleiche Fiele wie die SYnnbm crrcid)un und
darum i der Hauptjadje den Lehrplan der Knaben, ©. 220 und &. 222,

bulugcu usnahmen bei Ord.-11b., Gebhen, m‘bmt imb in ben ‘Muncn
o muuqcbm, dafp unter K nur fiiv fuaben, wnter M nur fiiv Mddchen
Geeignetes aufgefithet ijt.

D e
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