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Bei Blinddarmreizungift Quenen auszujeen. Haufige Schmer=
jen in der redhten unteren Baudjgegend find Angeidjen des Leidens.

higjdylag wird nidt.durd) hohe Aufentemperatur allein erzeugt.
3In dent Tropen werden 70° C Bike ausgehalten, bei uns tommen
fdhon Hikjchldge bei 370 C bei Behinderung des Schwigens odurdy
jdpmiile Luft oder ungeeignete Kleidung oder bei jlarfem Sdhwiken
ohne Wajfersufulr vor. Man darf faltes Waffer frinfen, wenn die
Bewegung fortgejefst wird, aljo 3. B, im Marjd). Am Abjduf einer
fAnjtrengung, bei der Raft, foll man nidyt jofort trinfen.

Alfohol ift bei allen Leibesiibungen 3u meidetn.

Die Gerdte miifjen 6fters auf ifre haltbarfeit und ihren guten Ju-
ftand durdjgejehen ‘werden. Sdyliredeinriditungen diirfen nie ohne
Sidjerung verwendet werden.

Unter, der Turnerjhar muj Ordnung und Judt hHerrjden.
®ehen und Stehen in den Anlaufbahnen, Herumrennen, wdahrend
andere in der Ndhe am Gerdt turnen, ift 3u verbieten.

IIl. Die Turnarten,

Bei der Einteilung des Qurnjtoffes in einzelne Hrten von
Ilbungen gingen Jafhn und Gijelen in ihrer Deutjdien Turnfunit
im wefentlidyen von den Lebensformen aus. Sie gliedern in Laufen,
®ehen, Springen, Werfen ufw. Allerdings werden aud) {don die
Red= und Barreniibungen nad) den Gerdten genannt. Dermutlid)
wat man fid) damals iiber das Wejen diejer Mbungen nody nidht flar.

Don biefer Teilung liep man in der Solgezeit das Gute fallen und
baute das Mangelfhafte aus. So fam man 3u dem befannten, nod
heute herridienden Syftem. & geht von einer reinen Huperlicfeit,
von den Gerdten, aus und gliedert fid) in 1. Oronungsitbungen,
2, Sreiiibungen, 3. Gerdtiibungen, und diefe wieder in Red:, Bod:,
Pferditbungen ujw. Nan fiigte |piter hinzu 4. Dolfstiimlide Ubun-
gen, 5. Spiele, ohnie dbamit diejes oberfladhlidhe und widerfprudysvolle
Syjtem wefentlid) 3u vetbejjern, das nur die gedanfenlofe Bequem-
lichTeit fiir fich hat.

Seine NMangel modite jdhon der in feiner Art geniale 3. €. Lion
empfinden, und er verfudyte 1862 eine Einteilung nady der forper-
lichen Betdtigung. Diefes Syftem war etwas verwidelt, und Oder
Derjud) wurde nidyt weiter ausgebaut, Erjt in neuerer Zeit hat ifm
®ajd) wieder aufgegtiffen.
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Aud) die Einteilung der Libungen nad) der Wirtung in Sdnellig-
feitss, Dauers, Kraftiibungen ujw. ift fiir ein Syjtem nidht verwend-
bar, weil die Sormen und Wirfungen vielfad) ineinander itbergehen.

So bleibt uns fiir den Syftembau nidts iibrig als auf Jahns
Teilung nady natilicligen Tatigleiten 3uriidzugehen. , Auf Jahn uriid-
gehen heift audy fiir unfere 3eit nod) fortidyreiten!” jagt ein Jahn-
biograph. Das gilt aud) hier.

Die Bewequng ridytet fidy auf die Dinge der Aupenwelt. Die mir
niiglidyen: die Sriidte, die Jagdbeute, die Steine fiir den Bau meines
Haufes, siehe idy 3u mixr heran, hebe jie empor, trage jie fort. Anbdere,
mir [dhadlide, juche id) hingegen von mit 3u entfernen, mid) ihrer su
entledigent. Den mir hinderlidien Stein |dyiebe oder ftoge id) hinweg,
id) werfe nad) dem nahenden Raubtier, id) {hlage auf den Seind oder
fudye ihn 3u Boden 3u ringen. So haben wir die swei Gruppen bder
herangiehenden und wegbewegenden Tatigteiten. Die widytigite Rolle
|pielt aber die Ortsbewegung meines Worpers. Wenn die mir forder-
licgen Dinge nicyt in meiner Néhe find, mup ich mid) erjt 3u ihnen Hin=
begeben, den feindlidhen entgehe id) oft am beften, wenn id) vor ifnen
entfliehe. Tritt mir dabei ein Graben hindernd in den Weg, fo mup
i) hiniiberfpringen, den Sellen muf idy iiberjteigen, den Baum muj
idy erflettern, um feine Sriidyte 3u Holen.

Meben bden natiitlidjen Bewegungen (Lebensformen) jind aus
fpdater 3u erSrternden Griinden 3wei Arten von Sdulformen ge-
fondert 3u Detreiben, die @rdnungsiibungen einerfeits, die Srei-
und Haltungsiibungen anderfeits. So ergibt {idy folgende Gejamt-
iibetjidht der Turtnarten.

A. Sdulformen: 1. Otdnungsiibungen, 2. Srei-und Haltungsiibungen.
B. Hatiitlide Bewegungen
I. Reranfiihrende: 3. heben und Tragen. 4. Jiehen (Sangen, €r-
greifen und Halten werden unterridytlidy mit Werfen, Laufen
u. a. verbunden).
[I. Wegbewegende: 5. Stohen und Sdlagen. 6. Ringen. 7. Wer-
fen (Sdhieben wird unterriditlidy mit 3iehen verbunden).
[H. Qrisbewegungen: 8. Miederwerfen und Aufjpringen, Kriedjen.
9. Gehen. 10. Laufen. 11. Shywebegehen und Steigen.
12. Springen. 13. Klettern und Klimmen. 14. Hiangen.
15, Stiigen (Ausweidien und Wenden wird unterridhtlid)y mit
Merfent und Laufert verbunder).
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Da die einzelnen Turnarten vdllig felbjténdia nebeneinander jtehen,
ift es nidyt notig, bei der folgenden Be[djreibung Oie hier gegebene
Reihenfolge einguhalten. Wir wablen, nad) Dorwegnafhme der Scdu!-
formen, fiir die natiitliden Bewegungen die alphabetifde Anordnung.

Wenngleidy die genaue Kenntnis aller einjelnen Ubungen,
Sormen und Derbindbungen Sadye des Turnlehrers ift, jo fann
dod) die Datjtellung der hauptformen bier nidit umgangen werden.
Sreilidy ift es nidyt leidyt, eine bung aus der Befdireibung 3u er-
faffen. NMtan muf fie fehen, das ift das einfadhjte. Audy das Bild fann
nur wenig helfen, Es 3eigt nur einen Hugenblid, eine RHaltung, und
diefe ijt wiederum unjdymer 3u befdreiben. Am anjdaulid)jten wdire
die Reihen (Kino-) aufnabne, auf die wir natiirlidy in diejem Band-
dyen verziditen miifjen,

IDIlT der Widytturner Interefje filr den Stoff geminnen, jo emp-
fiehlt es fid), auf viererlei die Aufmerfamteit su riditen: 1. auf die
praftijdie Derwendbarfeit der {lbung fiir das Leben, 2. auf die
phyfiologijie und 3. hygienijche Wirfung oder Ubung, oie uns
beide widtig genug erjdeinen werden, da es jid) ja um unjern Kor-
per und unfere Gejundheit handelt, 4. auf die phyfifalijden Gejeke,
aus denen die Bewegung entjteht, erleiditert oder erjdwert wird.
Der Gebildete betrachtet mit einer gewijfen wijfenfdjaftliden Weu-
gierde jede Majdyine und bewundert ihre Arbeit. Denfe dir den Kors
per als Nafdyine und fiehe mit Staunen, wie einfad) und dennod) wie
unenbdlid) vielgeftaltig ihr Gang ift, wie eine winzige Lage- oder Lin-
genverdnderung Oer Hebel eine grope Wirtung hervorbringt. Endlid)
werden die vielfad) volfstiimliden Wanten der Ubungen demjenigen
nidyt uninterefjant fein, der dabei beobadytet, weldie Phantafie und
weldjer unbewugte Humor bdarin liegt.

Wit werden uns bemiihen, dieje vier Puntte bei der Bejdyreibung
der {ibungen bejonbders hervorsuheben, mddten aber fiir eingehendes
Studium, bejonders der phyfiologifdhen und medanijden Gefeke,
aufger den genannten Werfen von Sdymidt und Niiller bejonders
empfehlen: Boruttau, Die Arbeitsleijtungen des Nenjden (Leipsig,
B. ., Teubner).

1. Ordnungsiibungen

find itn heutigen Turnen nidht mehr, wie friiher, Selbjtswed. Sie find
nur Hilfsmittel und daher eigentlid) gar nidyt als bejondere Turnart
ANud 583: Edarbt, Turnen 6
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3u betradyten. Sie dienen nur dazu, rajd) Ordnung der Majje bei Auf-
ftellung, Einteilung, Plabvexdnderung ferbeizufiihren. Ehemals nak=
men die Umsiige, Aufmadridye, die Reihungen und Sdwentungen mit
den tnifflihjten Dariationen einen gropen Teil der Turnjtunde ein.
Spiel, der eigentlidie Begriinder diefer Lbungen, rithmt ihnen piele
Wirfungen nad): Anjtelligleit, Unterordnung unter das Ganze ujw.
Diefe Wirfungen jind in der Tat vorhanden, aber wir wifjen, daf wir
fie in hoherem Mage durd) bungen hervorrufen fonnen, denen aud)
forperlidjer Wert innewolnt. Man fann allerdings aud) die Ord-
nungsitbungen anftrengend geftalten, und bdiefes IMittel wird 3. B.
beim Strafegersieren von den Unteroffizieren bis 3ur Mighandlung
ausgeniigt. Es ift aber nidyt die Ordnungsiibung an Jidy, die anfirengt,
jondern der Lauf, den man dazu verwendet, das Miederwerfen und
Aufjpringen, das man dajwijdyen legt u. a, Diefe gefonderten Turn=
_arten freiben wir befjer gefondert und in Lebensformen jtatt in diefer
Derbindung mit Sduliibungen.

Bisher waren odie turnecijdyen und militarijden @ro-
nungsiibungen verfdieden. Das jahrelange Bejtreben, davin 3u
einet Einigung 3u fommen, fhat fid) ploglid) erfiillt, wenigjtens jo-
weit es Schulz und Welrturnen betrifft. Die Minijterien haben ver:
fiigt, daf die militdrijden Sormen anzuwenden {ind. Sie find durdy=
aus nidt in allen §allen die bejten, aber wir haben dody Einigfeit,
und an der Bejferung lajt fid) nun Hand in Hand arbeiten.

&s eriibrigt aljo, die jeitherigen turnerijfen Ordnungsitbungen 3u
bejdyreiben. Die militdrijden finden wir genau und ausfiihelidy im
Grersierreglement fiiv die Infanterie (Berlin, Nittler u. Sofm). Yux
etwa bdie folgenden fomment beim Qurnen jur Anwendung:

Aufitellung. Das rajde Auffinden des riditigen Plakes aud) in
grofseren Derbdnden ift die Grundlage fiix die Ordnung der Ulafje.
Die Ausdriide ,am rediten Plake”, ein ,anjtelliger Nenjdy" 3eigen
die tiefere Wirfung diefer 1ibung.

Ridyten wird beim Niilitdr ungemein genau genommen. Keine
Stiefeljpike, fein Knopf darf vorftehen, und es dauert geraume Jeit,
bis das Eintidhten beendet ijt. Und dod) ij bei der exften Schwenfung
oder anderen Bewegung diefe genaue Ridjtung wieder verloren. So
fat denn in der Tat diefer Jeitverbraud) einen gans andern 3wed als
oett vermuteten. Es ift die Zeit der Sammlung: die Gedanten, die
¢ben nod) bei gang andeven Dingen waven, jinfen unter die Sdhwelle
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bes Bewuftieins, man fdngt an, nun auf das 3u adyen, was jebt
vorgehen joll: Einteilung (Hompanie in Cinie), Gruppenjdiwen=
fen (@ruppentolonne und Warjdolonne), Marjdarten, Wen=
dbungen, in Reihen jeben, Aufmaridiieren und Abbredien,
Laufidyritt, Sdweniung (Hafenjdwentung). Alle weiteren
Sormen gehSten ins Grersieren, das nady den neueften Erldffen der
Kriegsminifterien dem Nilitdr su iiberlafjen ift.

Die Derdnderung der Ordnungsiitbungen im Knaben- und Nidnner-
turnen wird vermutlid) audy auf das Maddyenturnen wirfen und
mand)e von den vielen bisher geiibten Sormen verjdywinden lajjen.

Man fat feither geilbt: Antreten, Meben= und Hinterrveihen,
Mar|djieren in verjdiedenen Bahnen (Umzug, Gegenzug, Win-
felzug, befonders beliebt war der jog. Cionjdhe Aujmaridy, bei
dem die erjten linfs, die jweiten vedhts abbogen), Gefhen im Hreus
und Diered, UmEreifen, Halbes Rad, Sdwenititern.

2. Srveiz und Haltungsiibungen.

Damit fommen wir 3u der von den Turnlehrexn bevorzugteften,
pon den Turnidyiilern beftgehahten Qurnart. Beides berufht auf
ihrer Gigenart als Sdyulfornm. Regelmdfig und mit Eifer betrieben,
vermag fie die {tarfiten Wirfungen hervorsubringen. Don den Sdyii=
lern mit Unlujt und ofne NMusielanfpannung ausgefiihet, diicfte jie
in WitHlid)feit dte wirfungslofelte {ein. Aud) die Turnwereine wollten
ehedem nidyts von den Sreiiibungen wifjen. &s Hat einen 3ehnjafhrigen
Kampf gefoftet, ehe die Einfiihrung gelang. Ulan madyte fid) weid-
lidy lujtig iiber die ,Gliederrihrfunft” und [tritt iiber den beften
Itamen: Sretiibung, Elementargymnaitif, Gelentiibungen, Dotiibun=
gen, Grunditbungen, Uritbungen, Jhre Sreunde muften alle Kniffe
ihrer Logif aufbieten, um fie und ihren Wamen 3u verteidigen, deun
das dyarafteriftijdhe Nerfmal: ,frei von Gerdten” ftimmte nidyt mekr,
als man Hantel, Eijenjtab, Keule daju verwandte. Da hielt man es
filr notwendig ju erfldren, daf der Wanderer fid) dod) immer nody
frei fitble, wenn er in Stiefeln wandert, und daf eine Sreilibung, in
Bandjdyulen ausgefiifrt, immer nod) reiiibung bleibe, MWan glie-
derte Sreilibungen jweiter Ordnung (Liegeftit, Kopfitehen) und
oritter Ordnung (Gefelljhaftsitbungen) an. Jhren endlidien Sieg
verdaniten die Sreiiibungen fremoben Hilfsteuppen, der jdwedijden
Gymnaftif in der Feit des Barrenfiveits. Aber 3. €. Lion befannte da-

6*
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maIs, bab man die gteiubungen meht wegen des guten Eindruds
auf die Fufdhauer turne. Und das gilt aud) heute nody. Dodjift eine
genauere Kenntnis der phyfiologijd-hugienijden WirfjamTeit hingu-
gefommen. Das jweite Auftreten der |dwedijden Gymnaftif in
Deutjdhland hat fie 3u Haltungsiibungen ausgejtaltet. Sie find be-
jonders sugefdynitten auf den Ausgleid) der forperlidien Mingel, die
das Scyul= und Berufsleben mit fid) bringt. Diefe Nidngel 3eigen jid)
dugetlid) in ber [dilediten Haltung. s jind: Dorgefeniter Kopf,
eingefunfener Brujtfaften und flade Atmung, abjtehende Sdulter-
blitter und vorhingende Adyfeln, Einfinfen ins Kreus (hohler Rirden),
Ausbiegung der Wirheljdule (runder Riiden), feitlie Kriimmung
der Wirbelfdule, Trigheit des Hersmustels und Storung im Blut=
freislauf, Swdadye der Ertremititen. Das Ergebnis der Gegenarbeit
durd) bejtimmte 1bungen mup aljo die Derbejjerung der Haltung
fein, daher der Name Haltungsitbungen.

Beim jugendliden Alter, bas nod) fein Detjtandnis fiir die Haliung
und ifre Detbeiferung hat, miiffen aud) diefe Ubungen nody die
Lebensform seigen. Sie ftellen fid) als Nadyahmung dar und werden
mefQr als Spiel getrieben und nidyt als jtreng geregefte Turniibung.
Allerdings follten fie mit einiger Regelmdfigleit, etwa tdglid) daran=
genommen werden, wenn marn Wirfung erwarten will. Solde Nady=
ahmungsbewegungen {ind: Objtpflitden, o.i. Heben in den 3ehen-
ftand, friftiges Streden des ganzen Korpers und Hodheben eines oder
beider Arme nad) der {iber uns hingenden Srudt, Raddrehen, wird
ein= oder aud) beidarmig ausgefithet, §liegen, d. 1. Caufen mit Aem-
jhwingen auf und nieder und viele andere.

Alusgang jeder Libung ift das Stillgeftanden.

Die Grundlage alles ,Beftehenden” ift der Stand. Husodriide fiir
fhohe geiftige Dinge wie ,,Deritanb", Jtandhaft’, ,anftindig” haben
davon ihren Urfprung. -

Hebe dein Haupt, deine Bruft; jteh’ fejt und rede die Glieder!
HAufredit vom Sdhdpfer beftellt, itehe, der t)err bes (’geid;opfs
dget

Die gute Baltung im Stehen foftet, wo fie nidt 3um Qurnunterridt
mitgebradyt wird, viel Mliihe, ijft aber dulerit widtig. Die Einilbung
d¢s gutent Stehens wird meift bei jiingeren Turnern vorgenommen,
Aber aud) die dlteren Turner jollten gelegentlid) diefe lbung durd)y
nehmen. Man muf die drei Arten des Stehens genau fennen und
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den Blid bafut jdhdrfen. Stelle didh) an eine Wand, fo dap Kopf,
Sdyultern, Arme, Bejdp, Waden und Haden anliegen. Das ift die
turnerifdye oder Normalhaltung. Witd das Gejdf; ein wenig von der
Wand entfernt, jo haben wir die bequeme Haltung. Wenn aud
Kopf, Sdultern und Arme fid) von der Wand entfernen und 3ur Er-
haltung des Gleidaewidits die Knie fid) entipannen, dann entjteht
die [dlaffe Haltung, die audy bei fraftigen Leuten im Zuftande der
Ermiidbung eintritt. Die Widytigleit der guten Haltung fiic E[tmung
und Brufjterweiterung wird Har, wenn man bei diefen Nbungen eine
hHand auf den Baud), die andere auf die Bruft legt. NMan bemerit
bei der turnerijden Hualtung: Gewdlbte Bruft, fladen Leib. Sobald
man 3ur bequemen oder gar {dlaffen Haltung iibergelt, finft die
Brujt, der Leib tritt heroor. Daher die iiblichen Mahnungen auf dem
TQurn- und Erersierplaf: Brujt heraus! Baud) hinein! Kopf hod)!
feute mit {dhwader, fehr beweglicher Wirbeljdule meinen es redt
gut 3u madjen, wenn fie Riiden und Sdultern weit suriidnehmen.
Die Wirbelfdule, bildet dann nicht eine fladie Sdhlangenlinie, wie es
fein Joll, fondern jie Inidt in der Lendengegend formlidy ab. Das ift
oder hohle Riiden, ein Sehler, und die Mahnung: Kreus hohl! ift viel
fad) vollig unangebradyt. Aud) hier ijt der fladie Leib dbas Kennjeidjen,
ob die Haltung ridytig oder faljd) ijt.

Das Stilljtehen muf nidhyt nur als Dorbereitung und Einleitung des
TQurnens aufgefait werben, jondern als erjte und {dwierige Turn-
iibung. Die Sdwietigleit tritt deutlid) hervor, wenn man fie auf
einige Dauer ausfiihrt, Das flundenlange Stillftehen der Soldaten bei
Paraden oder Hoffejtlidhfeiten ift eine ungeheure Anjtrengung.

Bei [dledter Haltung hat ein taglides ,An der Wand jtehen in
qutet Baltung” in Dauer pon 3—5 Mlinuten ausgezeidinete Wirkung.
3um Teil mag [ie darauf beruhen, dag der Wille ftirfer auf die Sade
gelentt wird. Der Wille und ein wenig Eitelfeit tun dabei jehr viel.

Don grofter Widytigteit bei allen Haltungsiibungen, wie beim Tur-
nten fiberhaupt, ijt die ridhtige, tiefe Atemfithrung. Riditet man jeine
bejonbdere AufmerfjamTeit darauf, jo beseidmet man dieje 1bungen
als Atemiibungen, ridtiger: Atmungsiibungen. Sie jind filr die Ent-
widlung und Beweglidfeit des Brujtforbs und damit fiir die Tdtig-
feit der Lungen fehr bedeutungsvoll, Die Luftmenge eines gewshn-
lidgen Atemsugs betrdgt 500 ccm, die der tiefen Atmung 3000 bis
3500 ccm. Darum muf die Atmung nidit nur bei den eigentlidien,
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gefonbdert 3u betreibenden Atemiibungen, fonbern bei allen bungen
beobadhtet werden. NMan wird dann bald die Dergrogerung des Bruijt=
fpieltaums (Unterjdyied des Brujtmakes bei €inatmung und fAus:
atmung) feftitellen f6nnen. Er {oll betragen bei Korperlingen von
158, 160, 170, 180 cm: 81, 82, 85, 86,5 cm. Wlitunter Joll man aud
lebhafte Ilbungen, die das Atembediitfnis fteigern, darannehmen.
Damit werden Laufen, Springen u. a. 3u Atemiibungen in weiterem
Sinne. Wir horen fogar bdie NMeinung, daf die Hiemijteigerung
durd) Musteliibung widytiger fei als die bloke Atemiibung. Die Atem-
{teigerung ergibt fidy aus folgenden Zahlen der Atemsiige in der
Minute: Im Sdlaf: 10—12, wad) ohne Anjtrengung: 16—18, im
Gehen: 20, beim Sdnellgehen: 26, beim Wettlauf: 100—140.

Ulebrere Bewegungen gleid)seitig ausgefiihrt jind wirtjamer als die
Ginjelbemegung, dod) muf man diefe in einem Vorfurfus erft rid)-
tig ausfithren lernen, ehe man jur 3ujammenjefung iibergehen fann.
Denn die Sreiiibungen miijjen peinlid) genau geturnt werden. Durd)
die oft wiederholte fal[he Ausfithrung fann Sqadigyng der Gefund-
Reit entjtehen. Gingelne {lbungen eignen fid) mefhr fiir rajdye, tud-
hafte Bewegung, andere fiix langjame, ,3iigige”. Gritere ift melr
Tervengymnaftif, lehtere jpannt die Musteln mekr an, weil 3. B. bei
einem s3iigigen Armbeugen nidht nur die Beugemusfeln arbeiten.
Aud) die Streder bleiben in E&tigfeit und geben nur allmdhlid) nad).
Gs ift eine Gymnaftit bes eigenen Wiberflandes (Projdyet, Ent:
gegengefete Anfpannung foordinierter Mustelgruppen). Wi ton-
nen die einjelnen Ubungen hier nidyt befdreiben, dafiir jdlage
man Edardt, Tuenunterridyt, nad).

Kopfﬁbung en gibt es im Qurnen genau genommen nidt. Wir
wollen der Nathematif und den Spradyen Teine Konfurrens mathen.
Kopibetegungen find Halsiibungen. Sie werden im gewdhnlidien
Leben genug geilbt. Yur eine ift wichtig. Die liegt in der fteten Mah-
nung: Kopf hody!

Armiibungen,

Rumpfiibungen find fiir die Entwidiung der Baudymusteln fehr
widhtig. Dieje wiederum haben fiir die Atmung und Stublentleerung,
bei der Srau fiir den Geburisaft grofe Bedeutung. Darum fjollen
audy Spannbeuge, Liegejtiis, Aufridhten aus dem Liegen, Aufsiige
und Shmwung am Red, Ylettern viel geiibt werden.

Beiniibungen. Alle Nbungen, bei denen die Laft des Korpets
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nur auf einem Beine oder nur auf einem Teil der Sohle tubt, find
Gleidygewidisiibungen. Diefe wiederum find fehr wirfjam, weil 3ur
Grhaltung des Gleidygewidyts nidyt nur die Synergijten (Musteln, die
in gleidem Sinne arbeiten) angefpannt werden miifjen, fondern aud)
die Antagoniften (NMusteln, die im entgegengefesten Sinne tdtig find).

Bei der gleideitigen Tbung mehrerer Bemwegungen gibt es eine
Reibe pon Sormen, die man mit einem einbeitlidyen Namen begeid)-
net, die man alfo gejdlofjene Sormen nennen fann. HAud) odiefe
miljfen erarbeitet werden, ¢he man fie anderweitig verwenden fann.
Die widytigjten {ind Ausfall, Auslage, Liegeftiif, Drehbeugen
bes Rumpfes, Standwage, Spannbeuge. Die lesten beiden, der
[dwedifdien Gymnaftit entnommen, ftellen eine wertvolle Bereides
tung des deutjden Turnens dar.

Die eigentlidhen Sreiiibungen {ind Jufammenjebungen aus den ge-
nannten Eingeliibungen und gejdloffenen Sormen. Diefe Fufammens-
ftellung erfolgt vielfady nur nad) dem dukeren Fujammenpaffen.
Dabei verliert man jid) leidyt in der uniiberjehbaren Nlenge der Kom-
binationsmaoglidfeiten. Nan joll fie nad) dem Ibungsbediirfnis aus-
wiblen, das in den folgenden Namen ausgedritdt ift: 1. Armiibung.
2. Brufjtiitbung. 3. Riideniibung. 4. leidgewiditsiibung.
5. §lanfeniibung. 6. Rumpfitbung. 7. Baudmajfage.
8. Sprung. 9. ®ehen. 10. Laufen.

Stellt man fiix jedes diefer Bediirfnifje eine llbung auf, die etwa
viermal ausgefiijrt wird, o formmt man mit 10 Minuten gqut aus.
Damit hat man eine fibungsreihe firr den taglihen Gebraudy: die
Tagesiibung, Eine vielfad) erprobie bietet wiedberum Edardt, Turn-
unterriht. ird die Tagesiibung lingere 3eit hindurdy gleid)-
mafig ausgefiihrt, jo gewdhnt fid) die Mustulatur fo fehr an die Be-
wegung, dap eine weitere Wirfung unterbleibt. Serner tritt das Der-
langen nady Abwed)jlung ein. Beide Griinde fithren auf die Daria=
tion. Sie befteht darin, daf filr eine Bewegung jumweilen eine andere
von gleidier Wirfung gefeht wird.

Der Gridywerung odient aud) die Belaftung. In der Haupijadye
werden dafiir Hantel, Eifenjtab und Keulen beniigt. Allmaplid) haben
fidy die einfachen Libungen mit Belaftung 3u bejonderen Tlbungen ent-
widelt, die nur mit diefen Gerdten aussufithren find. Damit haben
wir die gefonderten Hantelz, Stab= und KXeuleniibungen, die
folgerichtig nicht mehr als Sretiibungen 3dblen, Jondern unter die
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Qurnarten des Hebens und Tragens oder des Stogens und Sdlagens
gehiren.

Die ftarijte und damit wirfungsvolljte Belaftung haben wir, wenn
jie durd) das Korpergewidyt gebildet wird. Das ift bei den Gerdt:
iibungen der Sall. Aud) unter ihnen finden jid) vorsiiglide Haltungs-
iibungen. Sreilid) gehoren fie nicht mehr unter die Sreilibungen.
10it nennen fie deshalb Erfagitbungen.

3. Gehen.

Der praftijde HuBen eines {donen, {dnellen und ausdauernden
Behens braudyt nidyt dargelegt su werden. Beim Militdr nennt man
das (ehen Marfdyieren. Aud) der Wanderer legt mitunter einen
Jrammen Marjdh” 3uriid. Der Wert ausdauernden Marjdyierens
im $eldsug ift befannt. Nlan jagt, daf die Sdladten in erjter Linie
mit den Beinen gewontten werden. Die forperlidie Wirtung liegt
in ber Entwidlung der Beinmustulatur, der Dermehrung der Atem-
und Herstatigleit und damit in der Anrequng des Blutfreislaufes.
®ebhen ift eine fibung fiir jedes Alter, dodh joIl man die Anftrengung,
die fiirt Kinder in dauerndem Gehen liegt, nicht unteridyaben, wenn-
gleid) es [dyeinbar ofyne bejondere Ermiidung ausgehalten wird. Bei
Leuten, bie bis ins hohe Greifjenalter |id) Srijdhe und RiijtigTeit be-
walrt haber, witd man ftets finden, daf fie tiglidy und regelmapig
bei Bike und Kilte, gut Wetter oder Regen ihre Wanderung aus-
filhren. Die vielgenannten Terrainfuren in Auffee, I und anderen
Babdeorten bejtehen darin, das {dwade Hers durdy gan3 allmdhlid)
sunehmende Leiftungen im Gehen und Steigen 3u Irdftigen.

Die fiir das Leben jo widytige Bewegung hat die Sorjder gang be-
jonbers angeregt, das Wejen des Gangs und bdie dabei wirfen-
ben Gefebe 3u ergriinden. Als es mit dem fog. Anjdriibiden Sdnell-
feher, dem Doxldufer des Hinematographen, gelang, Reihenauf-
nahmen eines Gehenden hersujtellen, jdritten biefe Sorjdungen
rafd) porwirts, und man bewunbdert, wie einfad) und dabei dod) groh-
artig die NMedhanit des Gehens abliuft. Eigentlid) ift es eine eingige
fleine Bewegung, die den ganzen Gang auslojt. Sdjreite linfs ot in
die Gratjdjtellung. Du fjtehit mit gleidher Derteilung des Gewidits
felt auf beiden Sohlen. Aus dieler Stellung joll unfer Derfud) beginnen.
Rebe mit Teihtem Beugen des rediten Knies die redite Serfe vom
Bobden ab. Das ift die genannte einzige willfiitlidie Bewegung. Don
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Stanbdful. Das redite wird frei und [dwingt jelbjttitig wie ein Pen-
el, das nidt mehr aufgehalten wird, fiber das linfe finaus. Der
Sdywerpuntt witd dadurd) weiter nad) vorn verlegt, die Serje des
linfen Sukes von jelbft gehoben, und der Korper wiirde nady vorn
iiberfallen, wenn das vorge{dwungene Bein nidt den Shwerpuntt
auffinge. So mwiederholt jid) der Dorgang.

Dabei ergibt {id), daf der [dreitende Sup mit dem Abjag auftritt,
baf dann die Sofle abgemidelt wird, bis nur nod) der Ballen und die
Zehen den Boden beriifiren. Das ift der natiitlidle Gang. Die
Turnlefrer find nod) nidht einig, ob fie im Turnen diefen obder einen
Kunftgang mit Aufiegen der ganzen Soble iiben follen, dem man
einte bejondere Wirfung gegen Plattfufsbildoung sujdyeibt. Jedenfalls
ift ber gesierte Gang mit Aufjegen des Subballens, der lange Feit
im NMaddyenturnen iiblid) war, bereits nerpdnt.

Jn neuefter Feit ift die Sorderung aufgetaudyt, das Auswdrtsielen
der Subipiten 3u vermeiden, da man bemerft hat, dap die Haturvdlier
jowie Bergfiihrer, die jid) gewif des jicherften Ganges erfreuen, ,iiber
die grofie 3ehe gehen”.

Die helmipibe eines Soldaten befdyreibt beim Gehen feine Wage:-
tedyte, jondern eine auf und ab jteigende Wellenlinie. Das erflart
fidh fo: Beobadte deine Sdheitelfhohe im Gratidhitand und im Augen-
bli¢ des Durdh)fhwingens und Knieftredens. Es ift ein Réhenunter-
jdyied von 3—4 cm. Das gange Koérpergewidyt wird aljo bei jebem
Sdyitt um 3—4 cm gehoben und wieder gefenit. Bift du 75 kg
jymer, fo haft du bei einem Sdyritt 3 Kilogramm-Nieter an Hebung
geleiftet, bei 1200 Sdyritt (auf 1 km) = 3600 kgm, bei 40 km Tages-
leiftung 144000 kgm, das jind 2880 Metersentner. Melmen wir an:
Ein Padtriger, der Sade von je 1 Zentner Sdywere von der Strage auf
die Bahnrampe 3u heben hat, je 1 m hody, befordert in der Stunode
30 joldge Sade. Er bringt alfo in 10 Arbeitsftunden eine Tagesleiftung
von 300 Nletersentnern, nidyt ein Weuntel der obigen Arbeit, fertig,
abgelehen von bder HArbeifsleijtung, oie in der Bewegung feines
eigenen Xorpers liegt. Gehen ift jomit eine ungeheure Kraftleiftung,
sumal nodp eine 3iffer fiir die horisontale Arbeitsleiftung eingujeten
ift. Gine voll ausgefiihrte Beredynung hat ergeben, dah ein 75 kg
{dywerer Mann bei 31 km Weglinge 187500 kgm Arbeit leijtet. Um
die gleidye 3u vollbringen, miite man ein Zentnergewidyt 1975 mal
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vom Boden 3ur Hodhalte fiihren.?) Die Hrbeit fteigert jih mit Grofze
und Gejdywindigleit des Sdjrittes. Konnte man jene Hebung beim
®ehen vermeiden, jo milkte es leidhter werden und an Ausdauer ge-
winnen. Man fann fie vermeiden, wenn man die Stredung der Ge-
lenfe, bejonders der Knie und Sitge weglagt. Die Watur seigt felbit
den Weg. Der pom Gehen Ermiidete geht mit gefridten Knien und
mit {dleppenden Siigen. Der Widitermitdete muf diefen Gang erjt
iiben, nad) der Erlernung fpart er aber wahrideinlid) an Kraft. Des-
halb ijt diefer Beugegang in der franzojijhen Armee eingefiifrt,

Unfer militdrijdyer Marfdy verlangt hingegen Jdharfe Stredung
der Sufipigen und Aufjeben auf die ganze Sohle (Erersier= oder Pa-
rademarid). &t ift aljo ein Kunftgang. Das dabei haufig verlangte
friftige Aufjdlagen der Soflen auf den Boden ijt mehefad) als {dhiad-
Tid) beseidynet worden. Bei , Ohne Tritt — Marjdy 1 und bei ldingeren
Nlirjdhen perwendet der Soldat aber den natiirlidien Gang. Beim
Marjdhiecen wird eine Sdyrittlange von 77 cm und eine Sdnelligfeit
von 114 Sdyritt in der Ninute verlangt. Da man nad) Doppeljdritten
3u 3dablen pflegt, find aussufiihren: 100 m mit 62 Doppeljdyritten in
65 Sefunbden. Auf die Stunde werden mit den furjen Rajten 5 km
geredinet. Der Spazierainger geht leidit 4 km in der Stunde, der
Wanderer 5 km, bei gutem Sdyritt 6 km. Die Tagesleiftung des Sol-
daten, der [dyweres Gepdd 3u fragen hat, ijt mit 25 km anzufesen,
dte des Ianderers fann auf 40 und 50 km gefteigert werden, dod
wird man gut tun, bei mehreren Wandertagen hintereinander 30
bis 35 km tiglid) nidht su {iber{dreiten.

Als turnerifder Gang war bisher im allgemeinen eine Nad)-
ahmung des militarijhen Sdyrittes gebraudlid), der, in der Turnhalle
angewendet, viel Staub und Ldirm erzeugt. Er bradyte feine forper:
Tlidge Wirfung fhervor, da er auf dem Turnplah nur von furzer Dauer
fein fann. Aus bdiefen Griinden entftand die Sorderung, einen leidy
ten rajdien Gang von 150 Sdyritt in der Minute mit leifem Aufjeten
der ganzen Soble, aljo einen Sdyritt, der jdyon bei furser Dauer Hers
und Atmung antegt, 3u verwenden. Diefer Sdyritt hatte fid) in der
badijdyen Turnjdule wie in bder jdhwedijden Gymnaftif aufs bejte
bewdhrt. & wurde aud vielfad) im Sdulturnen angenommen. Da
bierfiir ein beftimmter 3wed jprad), witd man diefen Sdyritt im Turn-

1) Boruttau, Die Arbeitsleijffungen des Menjdjen (ANuG Bb. 539).
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untetricht beibehalten bdiirfen, wenngleidh man fidh jonjt in Spradye
und Sorm demn Militdrturnen anzugleidien Hat.

Durdy Derdnderung der gewshnliden natiitlidien Bewegung beim
®ehen entjtehen mannigfadye Webenarten des Sdrittes. Der Ballen-
gang, wohl audy Fehengang genannt, ijt jhon erwdahnt. Tinze-
rinnen verjtehen jogar den Suf jentredit aufsuftellen und fo den Sufp-
fpigengang ausjufiihren. Das ift {dwer, dody gehort ein bejonderer
Gejdymad dazy, es jdon 3u finden. Beim gewohnliden Gang arbeiten
Arme und Beine gegenfinnia, d. h. mit dem linfen Bein {Gwingt dex
redite Arm vor. Gin bejondetes athletifdies Sdynellgehen
jdywingt mit dem linfen Bein aud) den linfen Arm vor. Das joll den
Sdyritt gang bedeutend fordern. Stampfgang, Tattgang, Steig-
gang, Sted)idritt, Ritdwdrisgehen, Seitwdirtsgehen,
Kreuzjdritt ufw. erfliren jid) aus dernt Yaten on felbft. Beim ge-
wohnlidien Gang wird ein Bein um das andere porgeftellt, jo meda-
nijd) und automatijdy, oafy 3. B. der jtarf ermiidete Soldat in einem
{hlafdfnliden Fufjtand weitermar|dyiert. Durd) Derdnderungen in dex
Sukfolge, des Tattmakes beim einzelnen Sdyritt (lang, furz), durdy
Zufiigung von Drehungen und Hiipfen entitehen die 3aflreidhen
Gangarten, die lange Zeit faft den ausidliepliden Ubungsitoff fiit
das Maddyenturnen bildeten, bei dem allerdings nidyt viel her-
ausfornmen fonnte. Diefe Iibungen filhren auf die Tanszformen.
Wir fonnen uns nidt weiter damit be|daftigen. Den allmahliden
Aufbau der {iblidjen Tinze gibt: Heeger, Tuynen der weiblidhen Ju-
gend (Leipsig, Straud)). Ieben den befannten Rundtinzen find jeht
alte Dolfstinze wieder aufgefrifht worden: Meyer, Doltstanze
(Leipsig, B. ®. Teubner).

Sobald im Turnen ein guter Gang erlernt ijt, bleibt nur nod
Dauer= und Eilgehen als verwendbare 1lbung. Eriteres fann ver-
niinftigerweife nur bei Ndrjdjen im Sreien befrieben werden. MWegen
der Widhtigteit diefer Tbung witd die Einfiigung eines Turnmarjdies
auf Halbtags- und Tageslinge in regelmdpigen Zwijdenvdumen,
etwa monatlid) einmal, notwendig.

Das Gilgehen ijt eine anftrengende fibung. Es geht unvermertt in
das Laufen iiber, wenn die Beftimmung nidt jdharf eingehalten wird,
daf bei jedem Sdyritt das Knie durdygedriidt werden muf. Wakhrend
man beim gewdhnlidgen Sdyritt 1 km in 10 Minuten juriidlegt, fann
man den Jeitverbraud) beim Gilgang bis auf 6 Minuten herabdriiden.
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Zwedmdfig it jeine Derwendung nur auf Hirzere Dauer. Bei linge-
ren Streden fovdert der Doauerlouf mebr und jtrengt weniger an.
Yod) befjer ift bas Ergebnis, wenn man je 25 Doppel|dyritte abwed)-
Jelnd geht und lauft. Als bejonbders widitige Sorm waren die fog.
Armeegepadmar|de mit 62 Pfund Belajtung geriihmt und be-
liebt geworden, Die Kriegserfahrungen haben diefem jportlien Aus-
wud)s fein patriotijdes Manteldien ausgezogen. Selbft friihere
Sreunde diejes Wettfampfs Jdreiben aus dem Selde, daf er jid) als
swedlos und gefahrlid) herausgejtellt habe.

4. Hangen (der Hang).

hang und Stiig find die Turnarten, die erft mit dem deutjdyen Tur-
nen unter die Gymnajtif aufgenommen und bejonders ausgeftaltet
wutben. Sie bieten einen lehrreidien Dergleid) swijdren Neifte-
rung der Eigen- und der Sremdlaft und einen BId in die be-
jondere Wirtung des deutjden Turnens. Wer nidyt gerade Lafttrdger
vpon Beruf ift, vermag faum ein Gewid)t von 75 kg 1 Minute
lang in den Hinden 3u halten, wihrend e fein eigenes Korpergewidyt
— angenomrnert, es jei gleidifalls 75 kg —, am Red mit den Hénden
aufgehingt, viel leidter trigt. Bei den jog. Geritiibungen wird nun
fajt immer dieje bedeutende Gigenlajt gehalten, gehoben, gemeijtert.
&s ijt immer eine grofze Arbeitsleiftung 3u vollbringen, eine hohe Nlus-
felanftrengung ndtig. Damit verglichen arbeiten faft alle anberen
fibungen, bei denen es immer gilt, eine Srembdlajt 3u meiftern, mit
geringen Gewidyten, das Ringen ausgenommen. Hus der Anjtren-
gung, die das Gerdtturnen verurjadyt, erflirt jidy vielleicht die Ab-
neigung vieler gegen die Gerdtiibungen. Anderfeits wird Far, daf dieje
fiir die Kraftbildung bejonders geeignet und durd) andere lbungen
faum 3u erfeen find. Allerdings jind die Hang- und Stiigiibungen
vielfad) iiber die Gebiihr bevorsugt und andere widytige vernadylijfigt
worden. Die Urjadye ijt neben mandjerfei anderen Umitdnden darin
3u fudjen, dap odiefe Turnarten einen ungeheuren Reidpum an
Ubungs- und Kombinationsmaalicheiten 3eigen. Er3dhlt dod) Jahn,
Oaf die Aapl der erfundenen Auffdywiinge jdon 1816 auf 132 ge-
ftiegen war. Aud) der Umijtand wirtt mit, daf bei den Gevdtiibungen
dte Sreude am Grlernten gans bejonders hervortritt. Die erjte Kippe
ilt ein wirflid) gliidlicher Augenblid im Turnerleben. Darum find es
gerade Rangiibungen, die die Stationen in der Turnentwidlung mar-
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Baudaufidwung). Mit der Kippe tritt man in die Reihe der guten
TQurner. Sdwungftemme und Riefenfelge find Ceiftungen der Turner-
grojen.

Der Hang dufert jeine Wirtung auf die Mustulotur der Hande,
der Arme und der Brujt. Durd) das Heben des Untertsrpets im Hang
werden die Baudymusfeln gefrdftigt. Rubiger Langhang wird fiir
die Stredung der Wirbeljdule empfohlen. Dabei werden alle Ge=
lenfe durd) das Eigengewidyt der Glieder gedehnt. iic eine gute Hal-
tung im Hang ift daher iiberall ein 3ujammensiehen, fiberall MusTel-
arbeit notig. Aufer an den Hinden fann der Kérper aud) in den
Unter- oder @berarmen, Knien oder jogar ar den Hadei, 3ehen,
jelbjt im Genid aufgehingt werden. Das ergibt abjonderlide Weben=
formen, die der Jugend Spak madjen, den Turngegnern aber Stoff su
dem billigen Spott liefern, der einen Anflang an das Affenhaus darin
fehen will. Dennod) behalten mandye diejer Mbungen, 3. B. der hang
in beiden Kniegelenfen, der Kniehang, ihren Wert als gute Niut-
iibung fiir Anfinger. Der Sortgejdyrittene tann jid) darin in Shwung
verjefen und ofhne Beniiung der Hande abjpringen: der Knie-
abjdwung.

Griindlidere Pflege verdienen aber nur die Sormen, bei denen die
Hiinde betitigt find: der Handhang. Um die Arme erft an die Arbeit
3u gewohnen, beniit man sunddyft Sormen, bei denen die Beine die
Korperlaft nod tragen helfen, ndmlid) am brujt- und hiifthohen Ge-
rat. &s ift 3u niedrig, um daran frei su hingen. Aber man fann mit
geftredtemn Korper jo weit or= oder riidwdrts gehen, dak man halb
hangt und halb jteht: Hangfiand. In dhnlidjer Haltung, wenn aud
mebr aufgeriditet, fann man jidy am Rundlauf und an den Ringen
fortbewegen. Das etgibt: hanggehen, Hanglaufen, Hangiprin-
gen, Hangfreifen.

£dkt man im Hangftand die Beine des Turners von einem Genofjen
heben, jo hiingt der Worper, aber er liegt 3ugleid) auf: Liegehang. Die
Stelle des Turngenoffen fann aud) die Cangbani, der sweite Barren-
holm obder das Red jelbit vertreten, Das ergibt eine Siille von Sormen.

0ill man am Tiefred das ganze Korpergewidyt auf die Arme allein
fibettragen, fo miifjen die Beine nad) oben gefiihrt werden. So ent-
fteht die Drehung um bdie Breitenadife, die man von Sdulter 3u
Sdyulter gelegt dentt.



90 ll. Die Turnarten

Durd) das Gmporid)mmgen der Beme, 3uetit aus dem Abjprung
vom Boden und dann mehr nod) im reinen hang, wird die Baud)-
musfulatur in Anjprud) genommen. Aud) mit man diefen und allen
Ubungen, bei denen der Kopf nad) unten fommt, eine bejondere Be-
deutung bet, weil es mandjen MNenjdyen jhwer fdallt, in diefer Korper=
lage Rube, Geiftesgegenwart und Korperbeherrichung 3u behalten.
Wit fonnen alle die beliebten Sormen wie Rifthang, Shwebe-
hang, Meft ujw., nidt eingeln bejdjreiben. Merden bdie Beine
3wijdjen den Handen unter der Redijtange durdjgefiihrt, jo haben wir
oas Durdhoden, eine gute Baudymafjage. Dabei gelangen die
Beine hinter die Stange, und nun erjdliekt fid) die ganze Reibe der
11bungen, bdie riidlings, 0. h. mit dem Riiden der Stange 3ugefehrt,
ausgefithrt werden: Knieliegehang, Sturzhang, Abfang.

Wird der Unterforper nod) frdftiger emporgejdywungen obdet -ge=
3ogers, o gelangen wir unter einer vollen Drehung um die Breiten-
ad)fe 3um Stiig auf dem Red durd) den Gelgaufjdywung., Ofne
Sdwung geturnt, wird er Aufjug genannt. Beionhets aud) aus dem
Langhang am Rodred geturnt, wird er eine jione, aud) beim
Militdr bevorsugte 11bung, bei der der Turner feine ganje Korper-
beherrjdhung erweifen fann. fndere Sormen Oder beliebten Anf=
fhwiinge find Rildenaufjug, Knie- oder Wellaufidmwung.
Wellen find Umjdywiinge, die aus dem Stiik oder Sig wieder dabin
suriidfiihren. Sie bejtehen aus einem Sallenlajfert und Wiederheben
des Korpers auf der anderen Seite. Hier wird bei gefdyidter Aus-
fithrung durd) die beim Sallen frei werdende finetijdhe Energie der
Korper rein medyanijd) gehoben, jo daf wenig Mustelanfpannung
ndtig ift. Diefe Ubungen find alfo teine Gewandtheitsiibungen, odie
von Gegnern des Turnens als ,unceelle” Ubungen bezeidnet wor-
den find. Diefer Tadel hatte immerhin die Solge, daf die Wellen
nidt mehr fo bevorzugt werden wie friiher. Das ift fein Sdade,
wenigtens nidyt beiiglidy der beliebten Kniewelle, die von Knaben
oft tatjadylich bis sur Bewuftioligleit wiederholt wurde. Seltfam er=
jdheinen einzelne Mamen, die von den Erfindern nady Augenblids-
einfdllen gegeben wurden: Engelwelle, Sijwelle, Reiter-
welle, Niiithle, Sdraubenwelle, Sdujterwelle, Affen-
welle, Saule Welle, Hholldnder, Armwelle, Kreuzwelle,
Selqgumidywung oder Baudywelle, Riftwelle, Sofhlenmwelle,
Das find einige aus der uniiberfehbaren 3afhl der Wellen. Dazu er=
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geben die verjdyiedenen Griffe, die Ausfiilhrung vorwdrts oder riid-
watts, frei oder angelegt, unzdhlige Dariationen.

Der Reine Hang wird mit geftredten Armen als Stredhang, mit
gebeugten Armenals Beugehang ausgefiihrt, Der wiederholte fber-
gang von einem sum andern ift das Hangwippen, beim Nlilitdr viel
befrieben und Klimmsiehen genannt. Wihrend es dem Anfanger nidyt
gelingt, ben Xorper aud) nur einen Fentimeter emporsubeben, fihrt
der gute Turner bis 3u 20 Beugungen fo aus, daf das Kinn bis {ibex
bdie Stange fommt. Der Klimm3ug an einem Arme ijt eine her=
vorragende Kraftiibung, die 3u fehen man nur jelten Gelegenheit fat.

Die §ortbewegung durd) Griffe im Hang ijt das Hangeln oder,
wenn es fprunghaft mit beiden Hinden sugleid) erfolgt: das Hhang=
suden. Die llbungen werben sunddft im Stredhang, dannim Beuge-
hang ausgefithet. Die jog. wageredite Leiter ift daju fehr geeignet.
Sdywerer ift die llbung an der [drdagen Ceiter und endlid) jent-
red)t empor an 3wei Kletterftangen oder Tauen. Die vollendete,
anjtrengendite Sorm iff das Hangeln an einem Tau, das man
nady Dauer oder nad) Sdnelligteit fteigern fanm. Lefteres ijt Wett-
iibung der deutjden Turnerjdaft. Es wird am 10 m langen Tau aus=
gefithrt und ift {dyon in 7 Setunden bewdltigt worden,

Jjt es Jdon feine leidhte Aufgabe, das ganze Korpergewidt mit
den Hinden 3u halten, jo wird die Sadye nod) jdwieriger, wenn diefes
Gewidit in Shwung verjest wird, {o daf die Fentrifugaltrajt nod
bazu wirft. Datum muf das Sdwingen fm Stredhang forgfiltig
burd) Swingen im Beugehang vorbereitet werden, jonit ver=
liert der Anfinger beim Riidjdywung den Griff, ,die Hinde rutiden
ab”, er fallt nad) vorn auf den Boden. Beim Sdhwingen ift aljo die
Mustelanfpannung am ftartjten, daher gilt diefe 1bung mit Redyt als
die Krome der hangitbungen. Wit i laffen fid) viele der jdhon be=
jdyriebenen libungen verbinden. Das Sdhwungholen aus dem Ab-
Jprung, und nod) mehr aus dem Hang, ift aud eine vorziiglide bung
der Baudymusfeln, Ungefd)idte verlegen Oabei bdie Sdmwungad)je
in das Biiftgelenf. Dann jdwingen nur die Beine. Beffer ift es [dhon,
wenn die Sdywungad)ie im Sdyultergelent liegt, aber bdas ridtige
hang{dywingen hat jeine Shwungadyfe in der Stange. Nan fann aud
sum Sdywung gelangen, wenn man i) aus dem Stiiy auf der
Stange frdftig ausholend in den Hang herabwicft. Dadurd) ergeben
fidy pradytige Derbindungen von Sdwungiibungen.
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Bei dent Drehungen im Shwingen (Hangtehre) wied fiir einen
Augenblid der ganse jdwingende Korper nur einem Arm iiberlaffen.
Nidyt geringen Alut erfordert es, beim hid)jten Dorjdwung ploglidh
beide Hande loszulaffen und nad) rajder halber Drehung bdie
Stange wieder 3u exfajjen.

Die grofen jdyonen Sdwungiibungen der Kunftturner find eigent-
lidy mur die Anwendungsarten rein medanijder Gejeke, aber es ift
feine jo einfadye Sadye, fie ridtig anzumwenden, Bei der Sdmwung:
ftemme wird der Korper nad) vorn jo hod) finausgeworfen, daf ex
beim Riidjdwung wie von felbjt in den Stiik hinaufgejdoben wird.
Nod) iiberrafdiender ijt die Kippe. Nlan jdynellt im Dorjdymwung die
Sugipigen an die Stange. Durd) die Rildbewegung, ‘das Senfen der
Beine, wird finetijde Energie frei. Diele verwendet der Turner,
um den Korper durdh) einen Drud in den BHiiften auf der anderen
Seite der Stange emporsujtemmen. Diefe Bewegung fann fogar tiid-
warts ausgefiihrt werden (Ritdeniippe). Serner geben bdie ver-
dhiedenen Griffe, Abjtojarten und hinzugefiigte Drehungen 3ahlreide
und beliebte Dariationen fiir gute Turner (Drehfippen). Die
gewaltigite Sdywungiibung ift die Riefenfelge, bei der der geftredte
Korper fidgh um die Stange dreht, wie die Selge um die Radadyfe.

Beim Kreis- und Sdaufeljdwung am Rundlauf und an den
Sdaufelgerdten (Ringe, Schaufelred) madyt jidy gleidyfalls die Jentri-
fugalfraft geltend und bedingt jtarfere Mustelanfpannung, fejteres 3u-
greifen, befjere Korperbehertjdhung als beim Hang an feften Gerdten,

Das Aufjtesmen aus dem Hang in den Stii Tann aud) ohne Sdhwin-
gen qusgefiifrt werden, &s ift eine vorsiiglidie Kraftilbung, die hau-
fig unverdient vernadliffigt wird. Man flemmt erft den einen, dbann
den aqnbdern Aem empor (wedhjelarmige Fugftemme.) Man fann
dabei aud) eine halbe Drehung und nun die Jugftemme riidlings
ausfiihren, Dem Turner gelingt es aber aud), durd) eine entipre-
dyende Biiftbewegqung nad)sufelfen und beide Arme 3ugleid) rudhajt
aufsuftemmen (Rudjtemme) oder durd) gans allmdbliden Fug
gleihmafig hinaufsuformmen, Das ift eine praditvolle und iiber-
rajdyende 1lbung: die (gleidiarmige) Fugftemme.

Eine bejondete Sorm entiteht, wenn ein Arm hingend, der andere
ftithend tatig ift. Das ift am Doppelred moglid) und an der fent-
tedytent Leiter, wo 3. B. bei der Sahne der Korper geftredt Jeitlid)
jur Wagerediten Herausgehoben wird. Selbjtverftindlid) {dwierig
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jind Baltungen Odes geftredten Korpers in wagerediter Lage, Sie
heigen hangwagen.

Wir haben ein wenig tiefer in die Werljtatt der Kunftturner ge-
blidt, deren man fo gern den Dormurf des Unnatiitlidien und Ge-
fiinjtelten madyt. Darum haben wir wiederholt abfidhilidy nadhge-
wiefen, daf es aud) bei ihren iibungen {id) um Meijterung dex ein-
facdhen Naturgejehe hanodelt, genau wie bei Wurf und Sprung. So-
fern die Turnfiinjtler aud) diefe Ibungen nidt vernadldfjigen und
nidyt in Ginfeitigleit verfallen, joll man fie nidyt dafiix tadeln, daf fie
eine naticlihe Bewegung 3u einer Dollendung auSgeftalten, bdie
andere [dwindeln madit. Wod) feiner, der dieje llbungen beherr|dyt,
fat daritber gejdolten, denn er weik, was er ihrien verdantt. Wer fie
nid)t geiibt hat, weif nidit, was darin Tiegt. Selbjtverftindlidy ijt es
aber nidt IFwed und Aufgabe eines Sdul- oder Dereinsturnens,
foldye fog, Gipfelfurner heranszubilden. Hier gilt es, die Mafje auf
einen quten Durd)ichnitt su bringen.

5. Beben und Tragen

heaftigt bei regelmagiger {lbung die Mustulatur des gangen Korpers.
Das jeigen die dweren musiuldfen Geftalten aller der Berufe, die
Caften ju bewdltigen haben. Aud) der Zirfusathlet seigt jeine Kraft
gernt im Heben jfwerer Gewidyte und lajt den diden Oberarmmustel
fpielen, den musculus biceps, der die Beugung des Unterarms
vermittelt. Hierher gehoren aud) die Kiinjte des ,jtarfen Mannes”,
der auf éinem Geriift jtehend an einem Gurt eine Kanone obder ein
Pferd hebt.

Die Arten, eine Lalt 3u fragen, [ind fehr vetjdhieden. Es geidiieht
auf dem Kopf, mit den Schultern, auf dem Riiden und mit den Armen,
Das Tragen mdkiger Lajten, frei balancierend auf dem Kopf, bringt
eine aufredyte fdyone Korperhaltung hervor, wie man fie den Orien-
talinnen, die das Wafjergefd auf dem Kopfe 3u tragen pflegen,
nadyrithmt. Man hat deshalb das Tragen einer leiditen Sdyeibe oder
eines Korbdyens auf dem Xopfe als gute Ilbung gegen jdledyte Kor-
perhaltung empfohlen. Wit Dorliebe trigt der Landmann, der Spa-
siergdnger fein Biindel oder den ausgezogenen Rod am Stod auf der
Schulter. In odiefer Weije jollen die romijdien Soldaten ihr Reife-
gepdd an der Lange getragen haben. Unjere Soldbaten haben in ihrer
Ausritjftung und ifrem Gepdd eine Laft von etwa 60 Pfund 3u tragen.

ANuG 583: Edarbdt, Turnen 7
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Das wire faum mdglid), wenn ¢s nidt jo gefd;mft im (B[etcbgemld;t
auf den ganzen Korper verteilt wdre. Sdywere Sade wetden auf dem
Riiden getragen. Der Nliillerburjdye, der Lajtirdger bewiltiat jo das
Gewid)t pon mehreren JFentnern. Erjtauntid) ijt, weldje Cajten Jelbit
alte und gebredyliche Srauen im Tragforb fortbringen, wenn [ie ihn
nut etft auf dem Ritden haben. Der MWanderer tragt jein Gepdd, das
bei Hige und dauerndem Marfd) fehr bejdywerlid) werden fann, im
Rdngel oder beffer im bequemteren, breitriemigen Rudjad. Andere
Sormen des Tragens, die wir im Jirfus jehen, find widerlid): die Dame,
die in den Knien hangend mit den Zdhnen ein Shaufelred hilf, an
dem ein anderer furnt; der Mann, der mit Kopf und Siigen auf Stiih-
Ten aufliegt und nun auf dem Baudie einen jdyweren Stein trdgt oder
ihn gar dort serjdlagen lafkt.

Die mildefte Sorm des Hebens ift die Gewdhnung der NMusiulatur
an die Belajtung durd) Hantel, Stab und Keule. Daraus Hhaben fid)
gefonderte Turnarten entwidelt, bei denen es nidyt allein gilt, die Bes
laftung 3u tragen, fondern mit ihr gewijje fbungen oder gar Kunit-
ftiide auszufithren. Beim Hantelturnen tritt das nidt jo jehr in
Erideinung als beim Stabturnen (3. B. das Stabwinden) und
Keulenturnen (Kreife, Miihlen, Sdneden ujw.). Da das Gerit
leiht ijt, ftrenat die einzelne Oiefer Ilbungen wenig an. Die G-
{doerung wird daher meift durd) Aneinanderreihen mehrerer oder
felbjt vieler Bewegungen hervorgebracdt. So fommt man 3. B, auf
die beliebten Keuleniibungen, die jid) bis auf 128 Tafte ausdehnen.
Damit tritt eine hodhjt unangebradite Belajtung des Geddaditnifjes und
die Anfpannung der Aufmerffamieit auf die Ubungsfolge ein. Das
TQurtnen mehrerer am Langftab (Springftab) ersieht 3ur Gleid)
mdpigleit der Bewegung,

BHeben von jHweren Gewidten hat befonders fiic das jugendlidye
Alter wegen der Prefjung bedentlidje Gefahren. Hat der Karper volle
Rm’fe etlangt, dbann it das ﬁemtdytbeben, gans allmahlicy gefteigert.
und in guter Haltung ausgefiihet, eine vorsiigliche Wbung. Die Sort-
fchritte, Oie man bei regelmdhigem Betrieb madyt, jind erftaunlid,
und die alte Gefdyidyte vom Afhleten Milon, der ein Kalb taglidy auf
die Sdulter nahm und es dadurd) aud) nody tragen fonnte, als es ein
vierjdhriger Stier geworden war, driidt diefe Erfahrung lujtig aus.
Das Gewiditheben er|dyeint als reine Armitbung. Daf das nidt der
Sall ift, fondetn daf der ganze Korper beteiligt ift, fiihlt man, wenn
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man die Hebung ausfiifrt, indem man mit den §iijgen, dem Riiden
und dem Kopf eine Hinterwand berithrt. NMan ift itberrafdt, um wie-
viel {dwerer die Hebung wird. Aud) beim Gewidtheben im Siken
und Liegen wird die Mitarbeit des dibrigen Korpers ausgefdaltet.
Jm Stand unterjdeidet man Stopen und Driiden aus der Beuge-
halte, Reifgen und Sdleudern nom Erdboden 3ur Hikhe.

Cafttragent wird im Turnen praftijd) beim Heben und Tragen der
Gerdte getrieben. Man jollte diefe giinjtige Gelegenheit nidyt durd)
die immer mehr in Aufnahme fommenden fabhrbaren Gerdte aus-
{halten. Befonbders, wmenn mehrere ein Gerdt 3u tragen haben (Bar=
ren, Pferd), fann Umfidht und Fujammenarbeiten dabei erlernt wer=
den. Das gleidie gilt pom Heben und Tragen von Perjonen, das als
Doriibung fiir Kranfentransport von jedem geiibt werden follte; weik
dod) niemand, ob er nidit einmal bei einem Unfall sugreifen mug.

Gefelljdhafisiibungen nennt man Odie Sormen Odes Bebens und
Tragens, bei denen Arme, Sdultern, Riiden oder Knie der tragenden
Qurner ein Gerdt darjtellen, Die Arme jweier Turner bilden ein Red
fiic Bangiibungen eines dritten, ihre Schultern einen Barren fiir Stiig-
libungen. Bei der beliebten Gejelljhaftsiibung des Bodfpringens
wird der Mithurner als Bod vermendet und iiberfprungen. Adyjel-
reiten, Turnerinoten, Sudsprellen, Salstragen(ober Wage)
gehiren hierher, ebenjo der Gruppen= und Pyramidenbau, der
fo gern als Sdhauijtiid verwendet wird und dem Turnen den Dor-
wurf eingebradyt hat, den man nidyt felten hort, dap es nur fiix Sdau=
ftellung arbeite. Endlid) mufp Hier an die bungen an der hohen
Klettermwand etinnert werden, bei denen der Turner oder Soldat
fiber andere aufiteigt oder von ihnen emporgehoben witd.

6. Klettern und Klimmen

ijt Kraft- und Gefdyidlideitsitbung sugleid). Sdledite Kletterer ar-
beiten mehr mit den Avmen und braudjen unndtig viel Kraft. Gute
Kletterer iibertragen die Laft des Korpers faft gany auf die Beine.
Die Bedeutung der libung im Leben (S&ff) und befonders bei Ge-
fahr (Seuer) liegt Far. In Teiner ilbung hat der Kulturmenjd von
der Ge)dyidlidyfeit jeiner Urmwaldvorviter fo viel eingebiiht als im
Klettern, Sdhon die Lujt, mit der ritftige Wnaben jid) auf das Klettern
verlegen, beweilt, dafy die Mbung wertvoll ift. Die Einwirfung auf
Musleln, Hers und Cunge ift auperordentlid), beim Dauertlettern ift

T*
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fie dfnlid) wie die des Sdmellaufs, obgleid) die Tbungen in ifrer
dufjeren Sorm jo ver[djieden find. Das haupt: und Dorzugsgerdt ijt
das Tau. Die beliebten RKletterftangen haben nur den Dorteil, daf
fie fid) auf Heinem Raum in groger Anzahl (ber jog. Stangenwald)
anbringen lajjen. Befjer entfpridyt der Klettermait oder Kletterbaum
der Natur, der den Baumjtamm erfest, dod) hat jeine Benithung in
der 3eit der Gejdyleditsentwidlung der Knaben nod) ftdrfere Bedenten
als die der Kletterfangen.

Die Kletterbewegung beftelt aus drei Stitden. Eins: Bei geftred-
ten Avmen werden die Beine mit gebeugten Knien moglidhjt hod) am
Gerat fejtgemadit. Das ift oer jog. Kletterjhlup. Zwei: Durd)
Streden der Knie und Hiiften wird der Korper gehoben, jo dap nun
oie Arme gebeugt find. Drei: Die Arme werden nad) oben geftredt
und die Hinde nehmen nadyeinander jo hod als moglid) wieder Griff.
Bei weiterer 1lbung fallen die Bewegungen auf 3wei und odrei 3u-
fammen. Klettern an einer Stange oder an jweien, die verjdie
denen Arten des Kletterjdlufjes und die Griffe bieten vielfache
Abwed)jiung. )

3t die Kletterjdjule beendet, jo wird die fibung 3ur Wettiibung ger
fteigert als Dauerflettern, das im Ausland mehr in Aufnahme ijt
als in Deut]d)land, als Sdhnellflettern nad) der geringjten 3afl der
Subgriffe fiiv Erreidhung einer gewifjen Hohe.

Rebenjormen, die von befjeren Turnern gern einmal verfudt wer-
den, |ind Stand und Sig im Tau, defjen unteres Ende man 3u einer
Sdylinge emporgesogen hat (Kletterraft) und Abwdrtsgleiten
in geftiirster Korperhaltung. Das in der jdwedijden Gym:
naftif fehr beliebte Shrdgtau, an dem fid) das fog. Entern aus-
fithren Lagt, ijt auf deutjdien Tuenpliben felten 3u finden, Aud) die
Sproffen= und Kloftaue der dlteren Zeit {ind fajt vdllig ver-
jdymunden.

Wahrend beim Klettern die Beine das Gerit in beftimmier Art
umfajjen, arbeiten fie beim Kliimmen mit Knien oder Sohlen ftem-
mend ofjne genaue Dor{drift. Im gewdhnlidien Leben haben wir
es bei liberwindung einer Mauer und bei der Selsarbeit des Bergs
fteigers. Jn ben Qurnhallenldft man die hohevonhoheren Gerdten
(Bod, Barren) in beliebiger Weife gewinnen, vor allem beniit man
aber die Kletterwand, feither beim Militar mit dem |dyredlidhen
Worte ,CEstaladiergeriift” beseidnet. Sie ift mit Ginbiirgerung der
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Sdyulform, fiir die [ie wenig geeignet ift, immer melt verjdounden,
fommt aber jelt wieder allgemein in Aufnahme.

7. £aufen.

Der gewdhnlidie Spradygebraud) madyt swijdien Gehen und Lau-
fen feinen wefentliden Unterjdhied. Turnerifjd) und militdarijd it
faufen das, was im Dolfsmunde ,Rennen” genannt wird, Der Un-
terfdyied swijdien ihm und dem Gehen befteht darin, dapy der Korper
bei jedemn Laufjdyritt fiic einen Augenblid frei in der Luft ift, wihrend
et beim Gehen feine Unterftitbung nidt vetliert.

Laufen gilt im biivgetliden Ceben fiir den Erwadyjenen als un-
jdhidlich, ein Beweis, wie die sunefmende Kultur gans unnotig eine
Korpertdtigleit einfdyrantt, die im Salle dexr Gefahr von auferordent-
lidjer Bedeutung ift. Nur die Einridung, die uns das Gehen all-
mihlid) gans abgewdhnen wird, hat uns den Lauf, wenigftens in he-
jdpranttem Makge, wiedergegeben: 3ur abfafrenden Stragenbahn darf
man rennen, ofne [diief angejehen 3u werden. Die forperlidhe Wit=
fung entjpridyt der des Gehens, dody madit fie fich in verjtdrttem Make
geltend, Man f[dakt die Arbeitsleiffung beim 100-m=CLauf auf
1200 kgm. Lingere Ldufe find aufzerordentlid) anjtrengend.

Aud) die Entitehung der Laufbewegung entjpricht der des Gehens.
Nur das Aufjelen des Suies auf die Serfe fallt hier weg. Die Abwid-
[ung der gansen Sofle wiirde 3uviel Jeit erfordern. Nur unge|dyidte
Caufer filhren fie aus. Der natiitlihe Lauf feht auf die Sohle auf.
Das (trengt am wenigjten an und wird darum beim Dauerlauf un=
bewupt angewendet. Soll aber der Cauf fehr {dnell werden, jo ift
das Hufjegen der Supballen 3wedmdpia. Die Abwidlung der Soble
wird Odabei nod) melr eingefdyrdntt, und die Sprunggelenie fonnen
mehr federnd arbeiten. Als befter Laufer galt bei den Griedyen der-
jenige, der den geringften Sufeindrud auf dem Sanbde hinterliek.

Sdywingen dem Aar; uns riiftiger Lauf! Hui, fhegenben Hersjdlags
Unod I;od;[cbmeﬁenbet Bruft eilen wir freudig sum SteI 0. 6. 74
ger,

§iir den militdarifdhen Caufidreitt ift bejtimmt: Auflehen auf
bdie Soble, 75—90 cm Sdyrittldnge, 170—180Sdyritt in der Minute,
alfo 100 m mit 111—130 Sdyritt in 37—46 Sefunbden. Galt feither
fiir den turnerifdyen Cauf die Regel, dafy auf den Sugballen auf-
sujetsen ift, fo witd et jid) nad) der angesogenen Derordnung (S. 50)
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in Jufunft dem militarijdhen Cauf angugleidjen haben. ®b man ihn
aud fiir das Maddyenturnen ftatt des allgemein iiblidien Zehenlaufs
3u {ibernehmen hat, ift unter den Sadyleuten nod) Streitfrage.

Die wir jahen, ijt die Wirfung des Laufes auferordentlid) giinitig,
und die preugijdie Regierung hat redt daran getan, Laufiibungen im
Sdulturnen gans befonders 3u empfehlen. Anderfeits ift das redyte
Maf beim Betrieb von grofter Widytigteit. Diefes Lkt |id) aber nidyt
nady Korpergrofe oder Lebensalter beftimmen, jondern ridtet jidy
gan3 und gar nad) der Bejdiaffenfeit des fersens, Darum hilt man
die Sormen fiir die beften, bei denen Anregung sur Anfirengung vor=
handen it, die aber anderfeits Nifigung oder Einhalten im Lauf ge-
ftatten, wenn die Krdfte nadlajjen. Das ift beim Spiel der Sall,
Darin liegt die hervorragende Bedeutung der Caufipiele, von den
Heinten Hajdy und Medjpielen begonnen bis 3u den grofen durdy
greifenden Partei- und Kampfipielen,

Cines det feinften Spiele ijt der Barlauf, eigentlid) Barrlauf, von
,Barre”, Grenze. Ofne alle Gerdte ausgefiihrt, auf die einzige Haupt-
regel begriindet, da man nur die Gegner (dlagen darf, die vor uns
die Grense verlajjen haben, verlangt es gute Laufleiftung, Lift, rajde
Entidloffenheit, Geijtesgegenwart, Gemwandtheit.

§iir 3aghafte jiingere Qurner und NMddden ift der Lauj durd das
Seil, das in der Ridtung des Laufs von unten nad) oben gejdwun-
gen wird, als Nutitbung empfeblenswert. Sdwingt das Seil in ent-
gegengefepter Ridtung, fo mup man es in jeiner tiefiten Cage {iber=
fpringen.

Der Dauetlauf, mit Heinften Anforderungen begonnen, regel:
mibig gefteigert, vermag auferordentlide Leiftungen hervorsubrin-
gen. Sie madjen es moglid), daf in Japan, China, Indien und fajt
im gangen @rient der Menjd) nod) teilweife die Stelle bes Zugtieres
vollfommen erfeft. Allerdings wirkt die 1ibung, im ewigen Rund des
@urnplakes ausgefiihrt, eintonig, Meben der Linge der Strede fann
man aud) die Sdnelligieit jteigern. Damit geht der Dauerlauf in den
Sdnellauf auf lingere Streden (Langlauf) iiber. Er ift jehr durd)
greifend, mup jorgfdaltig vorbereitet feint und darf nidt bis sur volli-
gen Erjd)opfung getrieben werden, wie es befanntlid) beim Marathon-
Taufer der Sall war, der nad) Derliindung der Siegesbotfdhaft tot
niederfiel. & hatte 45 km juriidgelegt. Wlan nennt den gleidhen
£auf beim , Internationalen @lympia” hodjtrabend den larathon=
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lauf. Aud) er hat don ein Todesopfer gefordert. Ob er das wert
ift, muf dem Gejdymad der Deranitalter iiberlajjen werden.

Der Sdnellauf ift die antegendite und jdyonite Sorm des Laufs.
Seine eingelnen Teile miifjen sundd)jt getrennt geiibt werben. Durd)
wiederholte Tibung des Ablaufs Tann die Reaftionsseit, das ift die
Pauje, die swifdyen Ablaufzeidjen und Beginn des Laufs eintritt, ver-
fiirst wetden. Beim ,amerifanijdien Start” ldgt man fid) dabei auf
Ole Singerjpifen nieder. Beginnt man den Lauf ein gutes Stiid
hinter der Ablauflinie, jo befindet fid) der Ldufer an der genannten
finie jon in pollem Sdwung. Himmt man exft von hier ab die Feit,
jo gewinnen wir die des reinen Laufes ohne Reaftionsseit. Das iit
der ,fliegende Ablauf”, Sehr beliebt wurde in letster Feit der
aus den Bediitfnifjen des Seldfrieges hervorgegangene Ablauf aus
oem Liegen (Sdhiikenlauf). Beim eigentlidien Lauf |pielt die dem
Korper angepahte Sdrittldnge eine groge Rolle. Ulan fann fie
bis 1,50 m fteigetn, aljo auf doppelte Linge des Gangjdritts. Alle
feitliden Bewegungen der Arme und Beine miiffen wegfallen. Selbft
das Durdhlaufen durd) das 3iel muf befonders darangenom-
men werden. Anfinger halten [dion auf der Ziellinie, wihrend diefe
in voller Sdynelligleit durdlaufen werden muf. Schon der Gedante
an das 3iel vermindert die Sdnelligleit. Widtig ijt ferner geregelte
Atmung, Die Regel, einen fursen Lauf ,in einem Atem" 3u laufen,
ift falid).

Bei genauen Mefjungen befindet fid) am 3iel in Brujthohe ein
Band, das herabgerifjen wird. Ablauf und Fiel tonnen elettrifd) ein-
gefdjaltet werden. Das ergibt die [darfite Mefjung. Die gewdhn-
liche Tajdyenubr reidyt sur genauen Sejtitellung der Caufleiffung nidt
aus, Man vermendet die jog. Stoppuhr mit Teilung in Siinfteljetuns
den. Der Reford im 100-m-Lauf jteht auf 10,6, der turnerijde auf 11.
50 m find {don in 5,8, 150 m in 17,2, 200 m in 21,3, von Turnern in
21,4 Sefunden ausgefiihrt. Somit fann der Menjd) faft 10 m in der
Sefunde suriidlegen, nahesu jo viel wie die Rennpferde, die es auf
10—12 m bringen, Der Sdnelldampfer erreiit 15 m, die bejten
Sdinellziige 22 m, alfo nur das Doppelte der menjdlichen Leiftung.
Lauf auf 100 m bis 400 m find Kursldufe, oie auf 200 und mehr find
fdhon auferordentlid) anjtrengend. Die jonjt beliebten Ldufe auf
500 m, 1000 m und dariiber {ind die jdhon genannten Langldaufe.
Bei ihnen darf man nidyt mit voller Sdnelligieit beginnen, fonit ift
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das Durdyhalten nidyt moglid). Der Reford im 1000-m=Lauf fteht auf
2 Minuten 32,3 Sefunden, der im Eilgehen dagegen auf 4 Minuten
26 Sefunden.

Beliebt jind die Dorgabeldufe, bei denen ein Liufer 5—10 m
Dotjprung hat. Der jweite Ldufer exhdlt damit gewiffermagen einen
Sdyittmadjer, d¢jjen Beniibung erfahrungsgemdl aud) die gewdhn-
liden Ciufe wejentlid) fteigert, 1Mt Dorgabe fann es aud) der
jdhledytere Caufer einmal mit dem befjeren wagen.

Jm Eilboten (Stafetten=) lauf Ikt fid) der Schnellauf jehr
fdon 3um Mannjdaftslouf verwenden, der gans befondere HAn-
regung bietet, Dabei wird eine Sahme von einem sum andern Laufer
der Partei weitergetragen, bis Jie endlid) der lepte durd) das 3iel
bringt. @s erinnett damit an die Eilboten oder Stafetten, durd) die
in friifecen Feiten widitige Sdyreiben der Siirften an ifhren Beltim=
mungsort gebrad)t wurden. Iid)t die Laufseit des einzelnen, jon:
dern oie Gejamtseit der ganzen Mannjdiaft wicd fejtgeftellt. Es war
ein gewaltiges Unternehmen, als 1911 die 700 Holfteiner Sdyiiler ein
Pergament vom Knivsberg nad) Kiel (136 km) sur Sibung des 3en-
tralausidyuifes in 53/, Stunden bradyten. Und nod) bedeutender war
der Eilbotenlauf aus allen Teilen des Reid)s nad) Leipsig sur Ein-
weijung des Dolter{dladitdentmals, an dem fidy Taujende von Tur-
nern beteiligten.

Jm Bindernis= oder Kiirdenlauj wird Sdnellauf und Sptung ver=
bunden. Man unterdeidet dabei Hiirden, odie frei itberfprungen
werden und bei Beriifrung meift nadygeben, und hohere fefte Hinder-
niffe, die fibexflettert werden. Gine jdhone Jufjammenitellung der Hin-
dernisbahn bieten die von den Kriegsminifterien ausgefdyriebenen
Wetttampfe im Wehrturnen: 1,50 m hohe Planfe, 3 m breiter Gra-
ben, 80 cm hohe Grdmauer, 7 m Strede, die friedhend (robbend) 3u=
riidgelegt werden mup.

Det fportlie BHitrdenlauf hat 10 m Anlauf, 10 Hiirdert von 1 m
hohe und 15 m Auslauf, der turnerifde 10 m Anlauf, 4 Hiicden von
1 m Hohe und 30 m Auslauf. Bei jenem fteht die Hodytleiftung auf
15,5, bei diefem auf 12,8 Sefunden.

Man hat aud) Hinderniffe in die Bahn gelegt, deren 11bermindung
humoritijd) wiclt, obgleid) fie grofe Gemandiheit exfordert: frei auf:
gehdngte oder liegende Tonnen ofhne Boden und Dedel, epe, itber
oder unter denen man finweg mup, Drahiverhaue, Jregdrten,
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8. Nicderwerfen und Qufipringen, Krieden.

Diefe {lbungen werden mit einigen anderen sujammen in der
preugijdien fAnleitung als ,befordere Gewandifeitsiibungen” be-
seidynet. Siefind durd) die Bediirfnifje der modernen Kriegsfithrung
fehr widhtig geworden, denn diefe verlangt blik)dnelles Auffpringen,
bei Gefahr ebenjo jdnell Dedung fudien und bdarin fidy Weiter-
bewegen, Die militdrijde Sorm bdes Hinlegens aus der Sdyritt-
ftellung mit Knien eines Beines und in die Baudjlage fiifrend, ift dte
swedmadkigite, wenn man ein Gewehr oder deffen Erjat 3u tragen
hat. Als Dotbereitung wird die Ubung ohne Gewehr aus der Grund-
ftellung ausgefiihrt, und swar: Mit Aufjtemmen der Hdanode auf
den Boben 3um Si oder 3ur Baudjlage, ohne Beniibung der Hanode
mit Kreuzen der Beine oder mit Dorfpreizen eines Beines
sum Sifg. Die lete Sorm ift megen der auperordentlidien Krdftigung
der Wniegelente an {id) su empfehlen. In gleidyer Weije ift das Er-
heben mdglid). Siir das Aufridten in militdrijder Sorm muf
man vorher das redyte Knie angiehen und die redhte Hand auf-
jtemmen, fo bal man sum Auffprung fertig ift, ehe der Korper aus
der Dedung emportaud)t.

Kriedhen wird in swei Sormen ausgefithrt, mit und ohne Be-
niifung der Knie. Bei lefterem, dem Robben, find die Hiiften ge-
jtredt. Dadurd) hebt fidy dexr Koérper nur wenig. Das ift bei niedriger
Dedung fehr widitig, wird aber durd) die Patronentajden am Giirtel
febr erjywert. Die Unterarme liegen quer oder, wenn das Gewehr
getragen werden mufy, in der Korperriditung. Das Robben wird
jet vielfad) in Wettfdampfen permendet. Das Kriedien auf oden
Knien ift ein Hauptmittel des orthopadijyen Quenens,

9. Ringen
vereinigt Ergreifen, Halten, Ausweidjen, Tosreigen, 3iehen, Sdyieben,
Heben. @s ift wie alle Nbungen, die vielfache Leibestitigleiten um-
fafjen, wirtiam und widtig, ijt Kraft:, Gewandtheits-, Sdlagfertio-
feits= und vor allem Nutitbung. Das geringe Selbjtvertrauen, bdie
Sdeu, Kdrper an Korper 3u gehen, muf abgelegt werden. Hud) gilt
es, swifden voller und rofer Einfebung der Kraft su unterideiden,
Magigung und Selbftbeherrjdung 3u iiben. Daker jind diefe und dhn-
lidhe Turnatten aud) von groget pjydologijder Bedeutung., Das Rin-
gen wird vielfad) wegen der Prefjung als angreifend und daher fiic
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junge Leute ungeeignet erflart. Anderfeits gewdhnen |idy aber Tur-
rier, die die 1lbung nidyt von Jugend auf getrieben haben, nur ungern
datan. Nunliegt das Angreifende meht in der Dauer als in der Tbung
jelbit, denn es braudyt oft geraume Feit, bis der Gegrer geworfen ift.
Berufsringer untethalten damit ein anfprudslofes Publifum eine
Stunde lang, obgleid) oft unter ihnen ausgemadit ijft, wer an dem
Abend unterliegen muf. Bridyt man bei jungen Leuten den Kampfnady
30 Setunden als unentjdieden ab, dann jdhwindet damit die Gefahr
der Tiberanjtrenoung. Das Ringen, bejonders das jog. Bodenringen
(fran3ofijdyes Ringen), ift 3u einem gefonderten Sport mit genau
beseidneten Schwiingen und Griffen ausgearbeitet worden, denen
hervorragende Kriftigung der Hals- und Nadenmusteln sugejdyrieben
wird. Das Turnen fann fid) nur auf die mehr volfstiimlidie Ausfiih-
tung der 1ibung bejdyrdnfen, dod) [ollte die 1Mbung fleijiger betrieben
werden, als es im allgemeinen gejdieht.

Das eigentlide Rinigen, das Ringen 3zum Wurf, wird 3jwed:
mifig vorbereitet durd) das Ringen um den Ball oder den
Eijenitab, Diefje Gerite jollen dem Gegner entriffen werden. Dann
folgt die Ginitbung und Derwendung der orei Griffarten: Unter-
griff oder ganser Griff, halber oder Brudergriff und Auferiff. Rin-
gen mit bejtimmten Aufgaben {dliefst die Dorjdyule ab. Soldpe
Aufgaben find: Gangen Griff gewinnen, den Gegner turs siehen und
ausheben, ihn auf den Riiden aufladen, fid) aus dem ganzen Griff
[osreifzen, der halbe Wurf. Die julmdkige Einiibung der Griffe und
Sdwiinge erfordert mehr Anfirengung, wenn fie als Widerftands-
iibung getrieben wetden (S. 18). Nan unterjdeidet drei Grade
des Wurfs. Beim halben Wurf geniigt es fdhon, wenn der Gegner
mit den Unterfdenteln, Knien, anden oder Unterarmen den Boden
beriifhrt. Beim vollen Wurf miilfen beide Sdulterbldtter wenigftens
fiir einen Augenblid auf der Unterlage aufliegen. Das erfordert meiit
ein lingeres Bodenringen, das nur auf einer entjpredienden Ring-
matte ausgefiihrt werden foll. In der Springgrube ausgefiihet, ift
die Sade 3u fdmubig. Da der dfthetild) jdonjte Teil das Stand-
ringen ift, begniigt man fid) vielfad) mit dem einfacien Wurf. Dex
Gegner mufy liegen, dod) braudyt es nidyt gerade auf den Sdulter-
blattern su fein.

Beim jog. griedijd=tdmijden Ringen gelten nur die Griffe
pom Giirtel bis 3u den Adyfeln. Alle Griffe, aljo aud; die an den Beinen,
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jind beim freienoder jhweizer Ringen exlaubt. Nur die fhmers-
haften, 3. B. Droffeln, Kneipen, ilberbiegen der Gelenfe ujw. find
verboten. Gerade durd) diefe gilt es beim japanijden Ringen
den Gegner fampfunfahig su maden. Kommt das Ringen nad
langerer Dauer 3u feiner Ent{deidung, jo wendet man das Ringen
in einem Kreije von 5 m Durdymejjer an. Wird die Linie von
einem Gegner iiberfdritten, Jo ift der Kampf beendet.

10, SGwebegehen und Steigen.

Das Sdwebegehen ijt das Gehen auf einer {dymalen tnterlage.
In der Wirklidyfeit fornmt es vor, wenn man auf einem Baumjtamm
einen Bad) iiber[direitet, beim Gehen von Stein 3u Stein ourd) ein
Waffer ufw. Der Fimmermann, der in grojer Hohe auf einem Bal-
fen hinjdyreitet, beweilt, bis 3u weldjer Sertigleit und Siderheit man
die Ubung bringen fann. Der Drabtjeilfinftler im Firfus ift der
Spesialift diefer natiirliden Bemwegung. Sie entwidelt Gejd)idlidfeit,
Horperbehertjdung, Gleid)gewidishaltung, Trittfiderheit und, in
einiger Hohe ausgefithrt, NMut. Das unangenehme Gefiihl vor der
Tiefe, ,Schwindel” genannt, lakt jid) allmahlid) abgewdhnen. Das
hat Goethe nady jeiner eigenen Ersdhlung durd) haufige Belteigung
des Strafburger Niinfters erceidit. Sdyweben ift nidt nur eine
Tlbung fiir Kinder, die fie iibrigens jehr gern ausfithren, aud) die Gr-
wadfenen jollten fie nidt verjaumen. Nan riihmt aud), daf fie gute
Korperhaltung hernorbringt.

Nad) der jdhulmdgigen Behandlung, die suerjt langjame, ge-
nau vorgejdyriebene und dann freiere Bewegung iibt, jteigert man die
Dauer, indbem die Sdwebefante wiederholt hintereinander iiber=
{dyrittent wird, und vor allem die Hobhe, minodejtens bis Kopf- oder
Reidhohe. Eine {hone bung ift das jdwierige Aufiteigen sum
Stand in der Nitte des Sdwebebaums und Weitergehen,

3u diefen Ubungen muf das fiir Kinder fehr empfehlenswerte
Stelsengefhen und die Sortbewegung auf glatter Unterlage, alfo
das Dabingleiten auf Gis, das jog. Glitfden oder Sdindern oder
ho|dyeln geredynet werden. Sdlittjdublaufen und Sdneejdublaufen,
die gleidfalls in bdiefe Bewegungsart gehdren, find 3u bejonderen
Leibesiibungen enfwidelt.

Sdywebegehen und Steigen gehen vielfad) ineinander iiber, fo dap
die beiden Qurnarten unterriditlidy haufig verbunden werden.
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Steigen hat die Wirtung des Gehens, dod) im verftiriten Make,
oa fier eine wirflidie Hebung des Korpers in der Senfredyten hinzu-
fommt, Auf die Dauer, als Bergjteigen betrieben, ift die Wirfung
auferordentlid). Die Arbeitsleiftung bei der Aufwirtsbewegung an
der Jenfrediten Leiter ift 12mal grofer als die bei ber Bewegung in
der Ebene. Die Arbeitsleiftung bei Bejteigung des Saulfhorns ift auf
300000—350000 kgm berednet worden. Sdyritt und Atmung miifjen
im Ginflang ftehen, der Bergjteiger darf nidit auger Atem fommen.
Wenn er ftehen bleiben und verjdynaufen mug, fo ijt das ein Zeidyen, dak
et falfd) jteigt. Im Qurnen fann Steigen nur als Gejdjidlidifeitss und
Nutitbung, nidt als Daueriibung betricben werden. Der prattijdye
Ylugen biefer {lbung ift im Salle der Gefahr von groker Bedeutung.

Das gilt jundd)ft vom Steigen an der Leiter, die |drdg oder,
in det Turnhalle wegen der Raumerfparnis, jentredyt gejtellt ift. s
oarf nidyt mit fberjpringen eingelner Sproflen — affenartig — ge-
fdhehen, fondetn muf gleidymdgig im Sdyrittalt, mit gehobenem Kopf
und gejtredtem Riiden ausgefiihrt werden. Aud)im Abjtieg muf der
Sup ofne TQaften den Tritt finden. Der Sup wird nidt mit der Spite,
fondern in der Diinnung aufgeftellt. Umiteigen auf die Hinterjeite
oder oben ltberjteigen, Abmdrtshangelnim Sdyenteljils, Steigen
3u 3weien, nad) dem Aufiteigen eingefilgte 1bungen geben
vielfadje Dariationen. Das Auffteigen an der Unterfeite der {djrdgen
Ceiter madit eine Aufwirtsbewegung im Hangftand nétig und ver-
langt von dngftlihen Leuten nod) mehr Nut.

Steigen ofnie Beniiung der Hinde ift das Treppenijteigen. &
witd in der Turnhalle an sufammengeriidten Gerdten pon veridie-
dener Hohe geiibt. Dabei werden die Hohenunteridyiede erft gering,
dann gréfer genommen, aud) likt man exft {dymale, daun weitere
fiiden 3wijdien den Gerdten.

Audy das Stiirmen, das ift das Hinauflaufen am fteilgelegten
Sturmbrett, gehdrt hierher. Oben erfolgt ein Tieffprung oder halbe
Drebung und Herunterlaufen.

11. Springen.

Gin Hindernis, das fid) mir in den Weg ftellt, muf id) iiberfteigen
oder iibertlettern. Jit es nidyt su hody, fo gewinne id) Feif, wenn id
im §luge dariiber hinwegfefse. Diefe wenigen gewonnenen Augenblide
fonnen von hodfter Bedeutung jein. Unvermdgend jtehe id) als jdhled)-
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ter Springer [djon vor einem mafpig breiten Graben oder Wajlerlauf,
wenn et nidit durdy einen Balfen ujw. iiberbriidt ift. Der Sprung in
oie Tiefe hat bei Seuersgefahr oft sur Rettung gefiihrt.

An formaler Wirfung des Springens ift die auf die Beinmustur
latur ofne weiteres erfiditlid). Aber audy die fiir die Erhaltung des
Gleidgewidts tatige Rumpfmustulatur wird jtarf betatigt. Soweit
friftiger Anlauf notig wicd, Tommt die im Abjdmitt Caufen erdrterte
Wirfung auf Hers und Atmung hingu. Selbjt das Auge erfihrt eine
gewifje Sdulung, weil man den redyten Abjprungsort in gropter
Sdynelligfeit abmefjen muf. Endlid) find BHindernisipriinge und
Spriinge in bie Tiefe und auf Hohe mutbildend.

Beim Sprung wird der Korper aus dem Stand (oder Lauf) iiber
ein wirflidjes obder ein gedbadytes Hindernis wieder in den Stand (oder
Cauf) suriidgefiihrt, Beim TQuenen, sumeift aud) beim Sport, werden
die Spriinge als ungiiltig betracdytet, bei denen man 3u Salle Tornmt.
Tur die Supjohlen oiirfen beim Niederjprung den Bobden beriihren.
Beim Walferfpringenijt es allein mdglid), den Sprung mit einer
verfehrien £age des Korpers (Kopfiprung) enden su lajjen.

. ixd die Grhebung des Korpers sum Sprungfluge nur durd) die
Sprungfraft der Beine herbeigefithrt, fo ift das ein Sreijprung,
aud) wenn et iiber ein feftes Hindernis, etwa eine Bant hinwegfiihrt.
Witd hingegen, 3. B. beim Bodjpringen, die Korperlaft fiir einen
Augenblid auf die ftiilkenden Hinde iibertragen, fo haben wir den
Stigiprung. Diefer und der Stabjprung, bei dem aud) die Hang-
fraft verwendet wird, bilben die Gruppe der gemifditen Spriinge.

Erfolgt der Abjprung auf beiden Siigen aus dem tubigen Stand,
fo ift das die jdhone und dod) vernadléffigte Sorm, die man Stand=
oder SElupiprung nennt. Dabei jind im Hod)prung jdon 1,656 m,
im Weitfprung fdyon 4,78 m erveicht worden. Ausgiebiger ift freilid)
der Anlaufiprung, bei dem man meift nur mit einem Beine
(Sdyrittjprung) abfpringt.

Der Standiprung wird beim Sprung in die Tiefe vermendet.
Jjt diefe bedeutend, dann mindert man die Hohe, indem man ein
Bein etwas vorfpreist und mit dem andern sur halben Kniebeuge
herabgeht. Das Widytigjte bei allen Tiefipriingen ift, daf beim Lie-
derfprung die Wudyt des fallenden Horpergewidhts durd) eine halbe
Knicbeuge aufaehalten und dadurd) der Oberforper vor Erjdyiitterung
bewalrt wird.
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Beim Kodyjprung erfolgt nad) wenigen Sdyitten — gewolnlid
9bis 12 — eintes Jdhleidhenden gedudten Anlaufs, bei dem die Abjprung-
jtelle fharf bemeffen wird, ein fraftiger Abfprung und ein enexgijches
Hodyfdynellen des Kirpers. Dabei gilt es, die Beine gewifjermagen
beifeite 3u bringen. Das fann auf verjdiiedene Weife gefdhehen: su-
nddyft durdy jcharfes Anziehen der Knie gegen die Bruft. Diefer Hod-
jprung war bis vor furje Feit die bei den Turnern erlaubte Sorm.
Hohen bis 1,85 m find damit erreidyt worden. Die jweite Art it der
Kehriprung, aud) der jdottijdhe Hodiprung genannt. Ein joldyer war
der hodyjprung von 1,97 m, 1895 in Xeu Yorf ausgefiihet, der lange
Jahre als Reford f{tand. Wady {drdagem HAnlauf etfolgte Dorhod)-
jhwingen der Beine und gleidseitig ein riidwarts Canglegen des
Kérpers, et fidy iiber der Sdmur in wageredyter Cage befand. Der
amerifanijdye Hod)jprung endlid), der erjt in lepterer 3eit angewendet
wurde, erfolgt mit Wende. Damit Jollen Hohen von 2,01 m erreidyt
wotden {ein. Aud) hier neigt fidh der Korper 3ur Wageredyten, aber
er Tehet die Bruft dem Hindernis su. Der turnerifde Reford im Hod)
jprung fteht auf 1,92 m.

Siir gewdhnlid) verwendet man beim Hodyfprung fein Springbrett.
Dody find aud) foldje Spriinge, bei denen die Sederfraft des Brettes
ausgeniitt wird, jehr [don: der Sederbrettjprung. Das Brett ijt
meift 50 cm hod). Spriinge von 2 m find unjdywer 3u erreidhen und
fehen jebr qut aus. Dodj find fie eigentlid) eine Taujdjung, da fie in
Wittligfeit 1,50 m pom Abjprung hody find. Dennod) [ind fdyon
2,10 m d{iber der Bretthohe von Turnern erreidit worden. Die be-
tithmten Spriinge der altent Germanen iiber 6 Pferde hinweg waren
jedenfalls in dhnlidyer Weije von erhohter Abjprungitelle ausgefiibrt,
wie man fie heute nod) im Zirtus fehen fanm,

Wenig betrieben wird der Hodyjprung swijden swei Sdnuren Hin-
durdy: ber Senfterfprung. Man fann die Sdynuten bis auf 50 cm
einander ndhern.

Der Weitfprung mit Anlauf mup in jeinen einzelnen Teilen: Anlauf,
fibjprung, Sprungflug und iederiprung jorgfdltig und einzeln be-
arbeitet werden. Der Weitjprung felbit ift eigentlid) nidts anderes
als die Ausniifung des Anlaufs. Er muk langjam beginnen, beim Sport
auf 35—40 m, bei den Qurnern gewdhnlid) auf etwa 15—20 m Ent-
fernung, und muf erft bei den lesten Sdyritten sum vollen Schnell-
Tauf werden. Der Abjprung muf ofne Trittwed)fel, ohne Derlinge-
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rung des Sdyrittes, auf der ridytigen Stelle des Brettes und frdftig ec:
folgen. Der Sport vermendet gewdhmlid) ein ebenes, den Boden nidt
iiberragendes Breft, die Turner beniien meift ein gewdhnlidjes
Springbrett. Nur wenn der Sprung hod) ausgefiihrt wird, geht er
audy in oie Weite. Gute Springer verjtehen in dem HAugenblide, wo
der Korper fid) fendt, durd) einen Drud in den Hiiften die Beine nod)-
mals votzufdnellen und ein Stitd weiter su formmen. Mandye ,Spring-
tedinifer” bejtreiten aber die Wirfung odiefes ,Sdhnepperns”. Der
Sprung wird vom Brett ober Ploften bis 3um finterjten EGindrud des
Abjakes in den weidjen Boden (gereinigter Kies) gemefjen. Die
hodyjtleiftung fteht auf 7,65 m, bei Turnern auf 7 m.

®ans vernadldffigt witd eine Anwendungsform des Weitjprungs,
die wegen ifrer praftijdien Bedeutung widtig ift: der Sprung von
Gerit 3u Gerdt, 3. B. von einem Kaften auf den andern iiber eine
Ciide hinweg, den man vielleidt Ciidenfprung nennen tonnte.

1Dird beim Sprung die Weite und Hishe gejteigert, jo ergibt das den
hodyweitiprung. Gewdhnlid) nimmt man als Hihe die Hilfte der
Weite, aljo 3. B. 2 m weit:1 m hod), dann 2,10: 1,05 ufw.

Mehrere Weitfpriinge hintereinander, deren Gefamtergebnis den
Ausfdjlag gibt, |ind die mehrfaden Spriinge. Schon das einfadye
Sprunglaufen fann mit moglihft groen Sdyritten ausgefiihrt
werden. s ift eine qute Doriibung fiir den eigentlidjen Weitfprung.
Sortgejeste Standipriinge mit gejdiofjenen Beinen heifen Heu-
jdhredeniprung, fortgefestes Hiipfen auf einem Bein wird turne-
rijd) Hinfen genannt. Die {dhonjte Sorm ijt der Dreifprung, bei
dem nadh einem fraftigen Anlauf 3 Sprungjdritte hintereinander aus-
gefiihrt werden. Dabei ift eine dreifadie Suffolge maglidy: Linfs,
redyts, links (der deutidje Dreifprung), lints, links, redits (der ameri-
fanifde Dreijprung), linfs, links, linfs (der BHinforeifprung). Der
Tiederjprung exfolgt in allen diefen Sillen auf beide Siige. Der rat-
felhafte Sprung des Phayllos von 17 m, iiber den die griedijchen
Sdyriftiteller beridyten, und der unferen Gelerten viel Kopfjerbreden
gemadyt hat, war jedenfalls ein Dreifprung. Wenigftens fteht die mo-
derne Haditleiftung davin mit 15,52 m (die turnerijdie 14,37 m)
jenter Sprungweite am nddften.

Der Stabjprung wird suerjt als Stabtiefiprung, etwa vom Red
herab, ausgefithrt. Dabei lernt man die Laft des Korpers auf den
Stab iibertragen. Der Stabweitfprung wird befonoders jchon bei
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erhohter Abfprungjtelle. Dom 0,50 m fohen Sturmbrett find von
deutjden Turnern 8,50 m erreiht worden. Am jtarfiten ift die Gor-
derung durd) den Stab beim Stabhod)fprung. Wikhrend die Hodit-
leiftung im $Sreijprung auf 2,01 m ftebt, find Hishen von 3 m im Stab-
hodyjprung nidyt jelten, und der Reford jteht auf 4,03 m, bei den
Qurnern auf 3,60 m.

Bei ben Stiigipriingen fann. man den Sprung unterbredjen durd)
Derharren auf dem Gerdt. Man teilt dann in Aufiprung und Ab-
jprung. Der Aufiprung fann audy sum Sit, Knien oder Stand auf dem
Gerit fiihren.

Der Sprung in den Seitjtiig auf jteigende Hdhe ift eine prat-
tijd) vielfad) verwendbare ilbung, die aber hiaufig vernadldfiat wird.
Bis sur Reid)hohe fann man durd) diejen Sprung gelangen. Kommten
nun oie Beine auf das Gerdt, fo entftehen die Auflijarten:
Sdentel[i, Spreijaufiigen, Wendeauffigen, Kehrauf-
liten, Gratfdaufiigen. Der Abjprung aus lesterem, das Ab-
gratiden, ift eine widtige Mut- und Gewandtheitsiibung. Der
Aufiprung sum Knien ermdglidit den jdyonen Wiederfprung, der mit
Redit Mutfprung genannt wird und bei dngitlidien Schiilern viel-
fad) verwendet werden jollte. &s ijt ein Abjpringen aus den Knien
ohne Beniigung der Hinde, Die iibrigen Abjpriinge (Spreiz-,
Wende-, Kehrabfijen) entfpreden den Auffijarten. In den
Stand auf das Gerdt fiihren: Sreifprung, hoden, Gratiden.

Sconer find die liberfpriinge. Das find die eigentlidhen Spriinge,
oie iiber odie Linge oder Breite des Gerdts ausgefiihrt werden:
f£dngs= und Seitenfpriinge, namlid): Gratide, Hode,
Kehre, Slante, Wende, Sdafs|prung, Biide, Wolfs-
fprung. Die Gritjde iiber das langgeftellte Pferd wird etwas
iiber|mwenglid)y Riejenfprung genannt. GEin Gelgnder, eine Bar-
riere wird in der Wirklidhleit am haufigiten das Hindernis fein, das
mit diefen Spriingen fibermunden werden mug. Daker findet man
biefe Spriinge mandymal als Barrierenipriinge beseidnet. In der
Turnjdule werden fie am Red getrieben. Eine Mijdform ift der
Diebs{prung, eigenilid) ein Sreifprung, bei dem aber die Hinde
gleidijam nadytrdglid) auf dem Gerdt aufjtiiten, um 3u verhindern,
dap man mit dem Gejdl aufitopt.

§lanfe und Kehre mit jdyragem Anlauf, Abjprung mit einem Bein
und Stii nur einer Hand ergeben die Sedhtipriinge, bei denen man
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in der freien Hand den Stab (Sabel) halten fann. Tragt man in diefer
Band die Cange, den Ger oder Springjtab, jo fann man dieje vor dem
Sprung auf den Boden tiifen und nun den Korper mit diefer doppelten
Unterftiibung um fo leidter emporjdywingen. So entjteht der erjt
in neuerer 3eit befannt gewordene Lanzenfprung.

Gin feltener, aber |honer, mutbildender Sprung ift endlid) der
heditiprung, der ither das Gerdt hinweg ofne Beriilren desfelben
ausgefiithrt wird wie ein Kopfiprung ins Wafjer. Hinter dem Gerdat
jteht ein Quener, auf defjen Ad)feln der Springer ftiiht, und der ihn
an den BHiiften unteritiiht.

12, Stogen und Sdhlagen

find Angriffsbewegungen. Die Derteidigung (Dedung, Parade) muk
dabei gleidyzeitig geiibt werden. Stofy und Sdlag find matt, wenn jie
vom fArm allein ausgefiihrt werden. Man mufp vielmehr durd) Hingu-
nakhme von Bein= und Rumpfbewegungen die ganse Wudht des Kor-
pers bineinlegen. Die fAngriffshaltung iff der Ausfall, die Dedungs-
haltung die Auslage. Hus der Mitarbeit des ganzen Korpers ergibt
fidy die Wirfung auf die gefamte Kérpermustulatur. So jehr man
fonjt die gleidymdgige Aushildbung betornen foll, fo geniigt dod) bei
diefer lbung wie aud) beim Werfen, die Ausbildbung einer Korper-
jeite, Die HAnwendungsformen odiefer Turnart find Saujtfampf
(Boren), Sedyten, Balljhlagen. Bei diefen lbungen wird Gewandt=
heit und Sdlagfertigleit gelibt. Wiyt su unterjddgen ift die Ausbil-
dung des Auges, des rajden Blids, die dbamit gleidyzeitig erveidt wird.

Die erften ilbungen des Sdilagens und Stofens werden als §rei=
itbungen geturnt. Sie werden bald mit Belajtung ausgefiihet und
geforen dann in das (Gebiet der Hantels, Stab> und Keulen-
itbungen (S, 94).

Setner gehort hierher der bei Knaben fehr beliebte Hintfampf.
Die Gegner hiipfen, die Arme vor der Brujt verjdyrdnft, auf einem
Bein und judjent den Gegner durdy Stop mit der Korperfeite auf das
andere Bein su bringen, Beim Gritbdjenfampf fibt nur einer den
Hinffampf aus, der andere {teht feft auf beiden Beinen, mit dem einen
im Griibdjen, und muf daraus verdrdngt werden.

Der alte Sders von jenem, der nid)t eher ins Wafjer gehen wollte,
bis er [dwimmen fonne, hat heute jeinen Sinn verloten. Nan hat
etfannt, dafs es swedmdpig ift, die Shwimmbewegqung erjt auf dem

ANlu® 583; Edardt, Turnen 8



110 111, Die Turiiarten

Sande, im Trodenjdmwimmen 3u erlernen, um fie dann im Wafjer
rajdjer 3u beherridien. Ja, es gelingt mutigen Knaben, die jonit jdhon
die Sdheu vor dem Wajjer durdy fleifiges Baden iiberrounden haben,
nady dem Lehrgang im Trodenjdywimmen fidh fofort iiber Waffer 3u
halten,

Die Sdlagballjpiele {ind alle antegend und wirflam. Beim Prell-
ball ift der Friftige 3weihdndige Sdhlag ju iiben, darum follte diefes
Spiel melyr betrieben werden. Der Sdylag entjpricht dbem am Kraft-
mefjer, der auf Dolisfejten beliebt ilt.

Der Trommelball, mit dem jog. Tamburin ausgefiihrt, wobei
bet leichte Ball iiber eine 2,50 m hohe Sdnur in das Seld des Gegners
gejhlagen wird, erfordert weniger Kraft des Sdlages als Gewandt:
heit, dennod jollen hier hohe Sdildge ausgefiihrt werden. Damit
jteht das Spiel im Gegenjak 3u dem befanuten WeBball (Tennis),
bei dertt es gilt, flady 3u fdlagen und dorthin, wo der Gegner nidyt ift.
Die Derbreitung diefes Spiels beweift, wie anregend es ift. Einen
anderent Grund verrdt ein Sders des Simypligijfimus aus der Kriegs-
3eit. Eine Dame feufst: Ohne Ninner it das Tennis die reine Turn=
itbung!

Das Saujtballipiel wird mit dem groben Hohlball ausgefiifrt,
der mit bloper Saujt iiber eine 2 m hodge|pannte Sdnur ins Seld der
Gegner gejdlagen wird. &s hat fid) im lebten Jahrzehnt su einem
feinen Spiel mit vollendeter Ted)nif entwidelt. Die weitejte Derbrei-
tung bat das Supbali|piel gefunden, bei dbem, im Gegenfak 3u den
bisher genannten, der Sdmellauf 3u voller Entfaltung fommt. 3u
feiner Beliebtheit trdgt der Umitand bei, daf der Derlauf des Spiels
von jedemt Zujdhauer gut beobad)tet werden fann; denn es gilt da-
bei, einfad) nur den Sulball in das Tor der Gegner 3u bringen. Ob
das gelingt oder nidyt, fann jeder deutlid) jehen. Es wird in neuerer
Zeit immer als Suball ofjne Aufnehmen (Afjosiation) gefpielt, frither
— und jefst nod) in Amerifa — war Supball mit Aufnehmen (Rugby)
beliebt, bei dem der Ball aud) mit den Handen gefakt und getragen
werden Ourfte. Der neu erfundene Kénigsberger Ball ift das
+SuBballfpiel mit den Handen gefpielt”, b. h. die Regeln des Sufball-
fpiels jind einfad) auf ein Spiel mit bloger Benitbung der fiande fiber=
tragen. Das Spiel fangt an, fich 3u verbreiten und fann vielleidt das
Supballfpiel erfesen, das jdyon immer heftige, wenn aud) nidyt be-
teditigte Gegnerjaft gefunden hat. Man tadelt die Robeit, die da-
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bei nidyt nétiq ift, aber haufig beobadytet wird, die vielfade Moglichfeit
bder Derletung, das Undithetifdhe des Beinftohes, des ,Hundstritis’,
wie er genannt worden ift.

Allexdings hat man bereits einen Erja. Der Ball, von fleinerem
Wmfang, wird nidt mit dem Sufge, jondern mit gebogenen Holzern
befordert. Das ergibt das beliebte Hodey, Als [dhonjtes Spiel gilt
das Shlagballfpiel ohne Einfdyenfer. Shlagen, Sangen, Weit:
wurf, Sielwuxrf, Caufen, Ausweidjen jind ndtig Odabei. Bei bdie-
fem Spiel wirft man felbjt den Ball vor dem Sd)lag empor. Sriiher
wurde der Ball von einent Gegner, dem Einjdenter, sugeworfen.
Der Ball wird durd) einen Sd)lag mit dem bis 1,20 m langen Sdlag=
hols ins Seld befordert und dort von der Sangpartei aufgefangen
oder jdmell ergriffen. Ingwijdien eilt der Sqldger durd) das Feld
sum Sreimal und wieder suriid. Die Sangpartei judyt ihn auf diefem
Wege mit dem Ball 3u treffen, Gelingt es, dann miijien die Parteien
den Plas wedyfeln. Sangbdlle, Treffer, Laufe ergeben Puntte. Die
hodjtsahl der Punite entidieidet den Sieq. Siir die meiften Oiefer
Spiele {ind Regelbefte des Fentraf-Qusidujfes vorhanden.

Die feinfte Derwendung des Stopens und Sd)lagens haben wir im
eigentlidien Sedten als Stopfediten mit dem Slorett und als Hieb-
fedyten mit dem Rapier. Die italienijdie Sdule des Sdbelfedjtens,
die fid) aud) in Deut{dland eingebiirgert hat, verbindet beides. Die
hiebe und Stope entfpredien den Griffen, alfo Rifthieb, Speid)=
ftop ujm. Wir fdnnen auf diefe Jowie auf die Dedungen (Paraden)
und Sdyeinangriffe (§inten) nidt ndher eingehen.

Die Erfahrungen des Seldzuges mit feinen haufigen Mahtampfen
lafjen einen griindlidien Betrieb des Gemehriedtens oder, als G-
fab dafiir, des Stabfeditens ratlidy erjdeinen. Es wird daher von
den Kriegsminifteriert bei der Wehroorbereitung der Jugend bejon=
ders empfohlen. Wird die 11bung swijdjen 3wei Gegnern ausgefiihrt,
fo lind foft|pielige Schubvorrichtungen ndtig. Kraft und Siderheit
des Stopes fonnen jdon gefdyult werden, wenn nad) einem frei auf=
gehdngten und dadurd) beweglidhen oder aud feftitehenden Sandjad
geftogen wird.

Der Sauftfampf ift die Art des Sedhtens, die jich mit den gering-
ften Scwierigfeiten in unfere Tuenjdule aufnehmen lagt. Sreilich
haben viele jdyon bei dem Worte ein gelindes Grufeln, weil man an
die Sauftriemen der alten Griedien mit den Metallbudeln denit,
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deren Wirkung fid) in 3erjdlagenen Hajen und Ohren seigten. Unjer
Sauftfampf wird mit unbewefrter Hand, nur mit einem Arm und
ausidlieflid) nady dem Oberarm des Gegners ausgefiihrt. Er erfor-
dert aber dennod) Gewandtheit, Geiftesgegenmwart, [harfes Auge
und ijt damit eine gute Dorjdule fiir das wirflidie Sediten, Beim
Bozen werden beide Arme beniitt. Die Hinde jind mit diden Poljter-
hanodjdjuben verjehen, 3iel ift der ganze ®berférper des Gegners.
Die Ginbiirgerungsverjudye, die meift von den fog. Athleten ausgehen,
[ajfent bei uns wenig Erfolg exfennen.

13. Stiigen (der Stiif)

fommt dbadurd) 3ujtande, dap dbas Gewid)t des Udrpers, das fiir
gewdhnlid) von den unteren Ertremitdten gefragen wird, dergeftalt
auf die Arme vetlegt wird, daf diefe, gegen die Unterlage ftemmend,
ihn tragen. Aud) anbdere Korperteile fonnen, gegen die Unterlage
ftemmend, das Gewidyt des Korpers iibernehmen. Knien, Sifgen,
Kopfitand miijlen im weiteren Sinne jum Stiif geredynet werden,
felbft Stehen gehdrt dazu.

Der Stiif ift odie jweite der Turnarten, die von Jahn neu auf-
genommen wurden. Was wir beim Rang und von den Gerdtitbungen
iiberhaupt dargelegt haben (S, 88), gilt aud) vom Stiik.

Die praftijde Bedeutung odes Stiiges fiir das Leben [pringt
nidyt fofort in die Hugen. Sider ift es aber von Dorteil, wenn wix
aud) in oiefer Weife den Korper der Kraft der HArme anverirauen
diirfen, denn um einen exhdhten Standort und damit vielleicht Schuk
3u gewinnen, miijfen wir sumeijt erjt hinaufitiigen, ehe wir aud) die
Beine nadyiehen fonmen.

Die ungewohnte Art, den Koérper su tragen, muf den Stiig su
einer fehr wirfungsvollen Ubung maden: Krdftigung der
Brujt:, Riiden=, Bals> und Hrmmusteln, Erweiterung des Brujtiorbs
jind jeine formalen Wirtungen. Dod) jest die Mbung einen entwidel-
ten Sdultergiictel voraus. Der Kirper mup frei getragen werden.
& darf nidyt 3wijdpen die Adjjeln Bineinfinfen. Darum jollen diefe
ibungen von jugendlidhen Leuten nur voriibergehend, niemals auf
Dauer betrieben werden. Man behauptet, dap 3u ftarfe Betonung
der Stiiiibungen {dled)te Korperhaltung hervorruft, und hat gerade-
3u von einem , Qurnerbudel” gejprodien. Es hat [id) aber haufig dodh
geseigt, bap diefe Haltung mefr von der Berujsarbeit als vom Turnen
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herriibet, Allerdings follten Leute mit Jolder Haltung Stiihiibungen
nidyt bevorzugen.

Bei den porbereitenden Ibungen wird dexr Kdrper nidt allein von
der Stitgfraft der Arme getragen. Beim Liegejtii liegen bdie Siige
nod) auf. Man erveidyt ihn, wenn man die Hinde auf den Boden jiit
und nun die Beine suriidnimmt, jo daly der Korper halb {tiikt, halb
lieat. Aud) tonnen die Siife auf ein hinten ftehendes Gerdt, etwa bdie
£angbant, aufgelegt oder von einem 3weiten Turner gehoben werden
(Sdubfarren).

Beim Seitftith liegen nody die Oberidentel an der Redjtange
ober am Hajtert an und helfen, den Korper im Gleidgewidyt su hal-
ten. Daraus erfolgen Drehungen, Heben und Spreizen der Beine
und damit Nbergdnge sum Si, Knien und Stand.

Sliiditige Dermendung des Stiies findet bei der Drehung um
die Breite, alfo beim Tberidjlag auf der Matte, dem fog. Pursel-
baum f{tatt, der, auf den Barren iibertragen, Rolle, 1ber-
fdhlag, Brultjftand und andere Sormen ergibt. Die icbonite Sorm
ift ber liberfdhlag mit geftredten Armen. Wird er in der ge-
ftiirsten Haltung unterbrodien, jo entjteht die beliebte Nbung des
handftands, die s3um Handgehen ausgeftaltet werden fann, Statt
des Uberfallens tann man durd) eine Drehung des Korpers leidyter
auf die Sile fommen (bie Handijtandwende). Ijt das gelernt,
fo fann der Bandftand unbedentlid) an hohen Gerdten geiibt werden.
Diefe Nbungen bilden in Derbindung mit den Luftipriingen bdie jog.
Parterregymnaitif des Jirfus. So liegt aud) hier der Dorwurf
der ,3irfustiinite” nahe. MWir miifjen wiederfholen, daf diefe Libungen
gerade in ifirer jdeinbaren Unnatiirlidyfeit, die den Kopf nad) unten,
oie Beine nad) oben bringt, dod) ifhren Wert haben (S. 9).

Sliidtig wird der Stilg ferner ausgefithrt beim Aufi@wung 3um
Sig. Die 3ahl der Kombinationen bei diefen fibungen ijt uniiber=
fehbar. Die Sikarten fdrnen aud) durd) Sprung erreid)t werden
(S. 108). Darum find jum Stiil nur diejenigen 3u rednen, die vom
Querftand am Barren ausgehen. Die Avime halten fikend den Korper,
wifrend die Beine vorfdwingen jum: Gritid|is, Reit|il ujw.

Bierher gehiren ferner die Sigmwed)jel, das find Ilberginge von
einem Sif sum andern, sundd)it ohne, dann mit Jwijdenidroung
ausgefiihet. Die [d)onfte diefer Sormen iff bas Sdhraubenfpreizen.
Die Sibwed)el mit 3wijdenjdwung filhren nad) und nady iiber die
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ganze £dnge des Bartens hinweg. Die widtigen LUberjdmiinge
find Kehre und Wende; jenes ift feiflihes Abgehen beim Dor=
{dywung, diefes beim Riidjdmung. Diele non diefen Sormen merden
an das Pferd iiberfragen. Beniilt man dabei die Paujden, die einen
fidgeren ®riff bieten, jo laffen fid) die fibungen 3u eirer uniiberfeh-
baten §iille ausgeftalten. &s find bdie Gejdwiinge, die 3u den
anftrengenditen Kraft- und Gewandtheitsiibungen gehoren, die aber,
dfnlid) wie die Wellen am Red mit vielfadyen Kombinationen ar:
Deitend, den Lebenszwed nidit mehr redit erfennen laffen.

Dauernder Stii im Quetverhalten ift der fog. Reine Stiiy, der mit
Rumpfbemegungen, Beinhaltungen und Griffen verbunden wird.
Die {dmiertigiten Sormen find die Stiigwagen, bei denen der Korper
oie wageredife Raltung einnimmt. Die Grjdymwerung, die odurd
Scwingen 3u einer Ilbung hinjutritt, it beim Hang bdargelegt.
Sdwingen im Stily ift eine Tlbung, die 3u vielen der genannten
Sormen 3ugefiigt werden fann und fie voller und wirflamer madt.
Dody hiite man fidh, 3u fehr in Sdyulformen 3u verfallen, 3u denen die
Stiigiibungen leidht verleiten. An den Ringen ift Stilg im Sdau-
fel{mwung beliebt. Alle die libungen, die aus dem Hang in den
Stitg fithren — es jind die [dyonjten Sormen des odeutjden Tur-
nens —, und die wit im Abjdnitt Hangen angefiihrt haben, gehoren
mit gleihem Redite Gierher.

Der Stiif mit gebeugten Armen, Beugeltiis genannt, it felb-
ftandig wenig vermendbar, hingegen als ilbergang duperit widtia.
Dabin gehoren Stiibwippen, das Gegenftiid des Klimmaiehens.
Funadit ohne Sdwung, dann beim Dorjdwung, Riidjdwung, Dot-
und Rididmwung ausgefithet, etgibt es Ubungen, denen man fiic
Brufterweiterung gans bejondere Wirtung 3ujdyreibt.

Der Unteravmijtii, bei dem die Unterarme auf dem Barven auf-
liegen, ift eine wenig verwendbare Mebenform, dody ift das Auf=
ftemmen aus dem Unterarmitiik sum Streditii, mit und ohne
Shwung ausgefiihrt, eine fddne ilbung.

Beim Oberarmitiig liegen die Oberarme auf den Holmen. Wan
fann ihn mit gleidem Redjte Oberarmbang nennen. Aud) er dient
nue jum Ubergang, ergibt aber die pradytigen Sormen der ®ber-
armiippe, der Shwungitemme und des beridhlags riidmarts
(Rolle vildwdrts), dic bet guten Turnern fehr beliebt und vielfad)
ausgeftaltet find.
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Stiifgeln, das ift die Sortbewegung im Stiif, fibertrdgt augenblid:
weife die Korperlajt auf einen Arm, wikhrend die andere Hand weiter-
greift. &s wird im Stredijtiis und Beugeftiig (fog. Cémengang, mit
moglid)it wenig Griffen) ausgefithrt. Sprunghafte Sortbewegung
gleidyzeitig mit beiden Avmen feit Stitghiipfen. Ausfiihrung ohne
und mit Sdywingen, ohne und mit Armwippen ergeben Dariationen,

14, Werfen (der Wurf),

Die Entwidlung der Schiepwaffen hat dem Wurf ein gut Teil jeiner
praftifjdjen Bedeutung genommen, aber die lehte und furdt-
barjte Entwidlung des Seuerfriegs hat ihn wieder bedeutungsvoller
gemadht als je durd) die Handgranate. Audy fonjt ift der Wurf fiir
den, der ihn jidher auszufithren verfteht, das befte Nlittel, den Gegner
nidyt in gefahrliche Xldhe fommen 3u Iaffen.

Die forperlide Wirfung dugert |id) sundadft in der Entwid:
Iung oder frm=, Brujt= und Sdultermusiulatur, Aber der Wurf ijt
nidyt nur Avmtatigteit. Soll er weit und frdftig werden, dann muf,
wie beim Stogen und Sd)lagen, der gange Korper mithelfen, vor
allem die Beine. Weldje bedeutende Rolle den Beinen beim MWurf
sufommt, wird durd) den Umitand Har, daf gute Werfer in der Regel
audy gute Springer find. Mit dem Werfen ijt aud) der Shub gegen
den Wurf su iiben: das Ausweidien und Auffangen. Das find vor-
siiglidie Gejdyidlichleits- und Sdhlagfertigleitsiibungen. Endlidy iibt
oer 3ielmurf in Hervorragender Weije das fAuge.

Beim Jielwur] wird nur eine Korperfeite ausgebildet, im iibrigen
follte die andere wenigftens nidt gans vernadldffigt werden. Eine
{dhone Art der Wetttdmpfe im Werfen liegt darin, die Leiftung linfs
und redits sujammensusziblen und die Wertung auf diefe Summen
3u beredmen.

Der Wurf ijt die Sortfebung der Bewegung, mit der idy den ge]dyoh-
fithrenden Arm aus der Haltung hinter dem Korper vor den Korper
bringe. Dier fArvten {ind mdglid): 1. Armbeugen und vorwirts
ftogen = Stowurf, 3. B. der gewdhnlide Steinwurf; 2. geftredtunten
durd) = Sdhodwurf, 3. B. beim Kegeln; 3. geftredt von der Seite her
= Sdwungwurf, 3. B. mit dem grolen Ball; 4. gejtredt oben durd)
= wenig perwendbar, meift von ungejdiidten Werferinnen an:
gewenbdet, von den Jungen daber fpottijd) ,der Madelwurf’ genannt.
So erilirt jid) der Wurf rein medjanijd), nur werden nod) eine ganse



116 1. Die Turnarten

Reibe von medjanifden Gefeten, teils unbewuft, teils mit vollex
Abfidyt und Berednung vetmwendet, und die Beobadtung diejer Gejeke
beim Wurf ift hodit interefjant.

Nady dem Wurfzwed teilt man in Weitwurf, 3ielwurf und
hodywurf. Siir erfteren ift der Wurfwintel pon 45° Erhebung der
swedmdkgigite. So entfteht dbet Bogenwurf, der aud fiiv den weiten
Fielwurf perwendet werben muf. Siir naberes 3iel ift der gefiredte
(wageredhte) Wurf, der Kernwurf, geeigneter. Der Hodurf ift,
seitweilig als Korpermajjage betrieben, redit wirfjam, Dieje Arten
werden durd) die verfdiiedenen Geld)ojle ins Fahlloje variiert.

Die erfte Wurfiibung ift der Sdhodwurf mit dem fleinen Ball.
Damit verjteht das Kind fid) allein jfundenlang 3u bejddftigen.: Es
wirft den Ball gegen eine Wand und fingt ifn beidhdndig, einhindig,
mit den vetjdjiedenjten Armbaltungen und Korperftellungen auf.
Audy beim Werfen und Sangen 3u Paaren wird sunddit dex
Shodwurf angewendet. Er lafst fidy am leidteften auf Weite und
Hohe abmefjen. Die [bung des Sangens fteigert fid): mit beiden
Binbden, mit einer Hand, Sangen des geftredten Wurfs, das |dwerer
ijt als dbas Sangen des Bogenwurfs.

Der Schodwurf wird fpdter fortgefest als beidhandiger Wurf
it dbem grogen Dollballe. Dabei erfolgt das Sangen nidt mit
den Handen oder gar mit gefpreizten Fingern, fondern mit Bruft und
Armen. Diefer Wurf witd mehr im Spiel als im jdulgerediten Be-
trieb perwendet: edball, Wanderball, Balljagd ujw,

Der einhdndige Shodwurf witd mit der Eifenfugel bes
trieben. Die dabei beliebten Gewidte find 1 kg, 2%/ kg und 5 kg.
Bei [dywereren Gewiditen wird der Stopmwurfswedmdpiger. Die 1-kg-
RKugel bdient sur Giniibung des Wurfs mit Handgranaten. Die
urfart ijt dabei freigeftellt und riditet jidy nady Entfernung und
Ziel. JIm freien Stand erjdieint der Schodwurf am bejten, im engen
Sdyiigengraben mit hoher and ift nur der Stojwurf, als Bogenmurf
ausgefiihrt, moglid). Die Handgranaten, bw. ihr Erfak, haben aud)
andere Sormen. Die Distusgranate jdjeint wieder 3u verjdywinden.
fm hdufigiten wird die Stielgranate angewendet, eine gefiillte furse
Rolhre mit einem Randgriff. Daneben dyeint nur die Eigranate das
$eld 3u behaupten,

Der gewdhnliche Weitwurf mit dem Heinen Stein oder Ball ift ein
Stofwurf. In ihm find fiitejungen, Knaben, die am Wafjer wolhnen,
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und foldye, Oie viel 3eit im Sreien verbringen, Nleifter. Eine eigen=
tiimlidye Abart ift der Stowurf mit tiefgebeugtem Kérper, bei dem
der Stein flady auf dbas MWafjer ftreift und wiederholt emporgejdnellt
witd, ehe er verfinit. Das beliebte Spiel hat wohl feinen allgemein
giiltigen Xlamen. JIn Sadyjen heilit es edht jadyfild): ,Butterbemmen
fdhiefzen”. Mit ungeheurem Sleike hat man fdhon 1816 iiber 40 lan=
desiiblidye Beseidnungen sujammengetragen. Die verbreifetite diirjte
Sdyirien jein. Die lujtigjten find: ,Enten madjen”, ,die Grohmutter
mit Holziduhen tot werfen”,  Jungfern fdiegen”, und 3war ein=
beinige, 3weibeinige, dteibeinige ujw. Man fann es wobl auf 3ehn=
beinige, 0. h. auf 10 und mebr Spriinge des Steines bringen.

Das Gerdt der Turnjdyule fiiv den Weitwurf ift dex Shlagball oder
der Kridettball, Beim Weitwurf [pielt die Windriditung eine aufer=
ordentlicie Rolle. So erildrt fid), Oafy die Hiodftletitung im Wurf mit
oem Sdhlag- byw. Kridettball, die lange um 70 m ferum jtand, plog-
lid) auf 94 m hinaufidnellte. Sie ijt auf 105,56 m geftiegen.

Ein eigenartiger Stopwurf ift der mit dem Wurfreifen, ein be-
liebtes Kinderfpiel, mit der Band oder aud) mit einem Sabel aus
{panijdjert Rofr ausgefiihrt. Hier fiihrt der werfende Arm feinen
Stog nidht, wie fonft, jeitlidy am Kodrper voriiber, jondern vor dem
Korper aus,

Schwereres Gewidyt filhrt sum Stein= oder Kugelftoh. In
der deutjdien Qurnerjdiaft ift Oafitr der wiirfelformige Stein von
15 kg Gewidt eingefilhrt. 8,51 m find damit erreicht worden. Diefe
Wurfart jtellt eine anfehnlicdie Kraftiibung dar. Dabei wird durd) ein
Buriid: und Dorfilhren der Sculter die Wudt des Korpergewidyts
in den fArm fibertragen. Dadurd) wird es, wie jede Wurfart, 3ugleid)
Gewandtheitsiibung. Bei einem Turnfeft warf ein Ulann von mitt-
lerer Kraft den Stein weiter als ein Athlet, der 350 Pfund {pielend hob.

Cernt man den grogen Dollball, den man 3uerft nur mit Heiden
Handen bewdltigte, nunmelr einhdndig meiftern, jo vetmwendet man
Ole oritte Wurfarf, den Sdwungwurf, der gern bei Spielen, wie
Sangenoder®efangen, Grensball, Ballmurfumdie Mitte,
perwendet with,

Ein eigenartiger Shwungwurf ift der Disfuswurf. MWikhrend bei
allent bisherigen Wiirfen bei der Arbeit des redten Armes das linfe
Bein vorn ift, muf hier das redite Bein vorgefeht werden. Dadurdy
entfteht beim Ausholen mit dem redyten Avm nad) hinten ein [drau=
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benartiges Zujammenprefjen der Oberjdentel. Diefes gibt die Uraft
und den Sdywung fiic den Distuswurf. Die Sdeibe verldft auf der
Daumen= oder Kleinfingerfeite die Hand. Bei legterer Art erlangt fie
Teidyter die rotierende Bewegung, die einen weiten Wurf befordern
foll. Das Berdt muf die Luft flach durdyjdyneiden. Bei uns find Ge-
rdte von 2%, kg iiblid). Nt ihnen find 48,27 m, von Turnern 40 m
geworfen worden. In den Sunditdtten altgriedrijher Kultur find
Scheiben pon verjdiiedener Sdwere 3utage gefommen, jo daf wir
den beriifhmten Phaylloswurf vort 31 m, von dem die Sdyriftiteller be-
ridyten, nidt redit {dydken fonnen.

Eine weitere wirflame Sorm ift das BalljGleudern. Die Eigen:
art des Schleuderns bejteht darin, daf der Hebelarm, den der werfende
fem bildet, verlingert wird. Dadurd) wird der Sdhywung, den ex dem
Gejdyop mitteilen fann, verftdrft. Bei Knaben ift es beliebt, einen
Apfel an den Stab 3u jpieken oder einen Stein in die Gabel des oben
gefpaltenen Stodes 3u Hemmen und nun ju werfen. Der David=
wutf, ber Goliath sur Strede bradyte, war mit einer Lederfdlaufe aus-
gefilhrt. Im redyten Augenblid wurde ein Ende der Sdhlaufe los=
gelajjen. Um es damit 3u einem fidjeren Jielwurf 3u bringen, diirfte
viel Gejdjid und Lbung notig jein. Unfjer Wurfgerdt fiir das Sdyleu-
dern ift der Schleuderball. Der grofe Dollball von 2 kg Gewidt wird
mit einer 20cmlangen Shlaufe verfehen. Sdon bei allen bejdjriebenen
Wiirfen ift wenigjtens eine Dierteldrehung des Korpers swedmapig,
weil dadburdy der Arm beffer von hinten ausholen fann. Beim Sdleuder=
ballwird die Bewegung auf eine halbe Drehung ermeitert. Gute Werfer
fiilhren fjogar eine oder mefrere Drefungen des ganzen Horpers
aus. Diefer Drehjdhwung wird gejdhidt auf den jdhwingenden Arm und
das Gerat iibertragen. So arbeitet der men{dliche Horper rein media-
nijd) und braud)t dazu fein 3afhnrad und feine Welle. Die Wirfung
diefer Korpetdrehung beim Sdyleuderwurf seigte fid) 3um Erftaunen
aller auf dem Deutjdyen Turnfeft in Hamburg, Die Hidjileijtung
ftand bis dafin in der Mlitte der 30 m. Da traten Buriden auf
aus Burhave, wo die 11bung von altersher als Dolisipiel getrieben
wird, Sieerreiditen mefr ols 50 m. Det Reford fteht jelst auf58,86m,
bei den Qurnern 55,20 m. 3u den in Holftein beliebten Dolisfpielen
gehdrt aud) das Klootfdhieen oder Eisboffeln, das auf dem
Gife mit einer Holzfugel (mit Blei ausgegoffen, 1 Pjund jdwer) aus=
gefithet wird. Aud) beim Sdroungwurf mit dem gropen Ball, beim




Balljfleudern — Sielwurf 119

Distuswurf u. a. werden oft Korperdrehungen ausgefiifet. Es ijt
nod) ein oOrittes Miittel vorhanden, dem Sdleuderball grogeren
Sdwung 3u verleihen. Wlan fest den Arm in wiederholt Freifende
Bewegung, ehe man den Ball loslakt, dody ijt die Korperdrehung wiri-
famer. Grensball und andere der genannten Spiele werden vielfad)
mit dem Scdileuderball betrieben.

DWeitwiirfe mit dem Eijenftab oder Ger find nidfs anderes
als Stopwiirfe, nur erfordert es einiges Gejdyid jie Jo aussufiifren,
daf fie in der geraden Ridytung, Spite nad) porn, bleiben und nidt
JJlattern”. Mit dbem leichten langen Speer wird aud) ein Sdodwurf
ausgefithrt, Dabei unteritiitt im Reditswurf die linfe Hand das
Gerdt im Sdwerpuntt.

Die vollendete Tebensform ift der Fielwurf. So {fhon ein groger,
hoher Weitwurf ijt, fo ,verfeflt er dod) eigentlid) fein 3iel”. Diefer
Ausdrud, der in unjerer Spradje mehr fiir geiftige Dinge angewendet
wird, 3eigt, wie jehr es immer auf das 3iel des MWerfens, des Sdiekens
uwjw. anfommt. So ift der Fielwurf denn aud) die anregendite Sorm
des Werfens, fei es nad) toten Zielen: Sdeibe, Reifen, Gerfopf (ein
Geftell mit fenfredyter Eifenplatte, die beim Treffer suriidgebogen
wird und durd) Federfraft wieder vorfdmellt) oder der Menfd). Die
Stelwurfipiele [ird faft immer gegent diefen geridjtet und erfreuen fid
gropter Beliebiheit. 3u ifnen gehoren: Balltaten, Nordball,
Bweivdlferball, Jagd mit dem Ball, Hebball und vor allem
das {dhon ermdfnte Sdhlagballjpiel. Der ielwurf fann mit allen
Beriiten ausgefiihrt wexrden, die wir beim Weitwurf fennen gelernt
haben, felbjt der Disfuswurf wird, wie es aud) bei den Griedjen der
Sall war, als 3ielwuyrf getrieben. Dod) jind nidt alle Formen gleid
fhon, Die beliebtejten find: Fielwurf mit dem fleinen Ball
(Sdhlagball), mit dem Ger und Speer. Der Ger ift ein Ejdjen-
ftab mit gerunbdeter, {Hwerer Eijenfappe. Er ijt fiir das Ibunas-
wetfen 3wedmdgiger als der mit wirflider Spibe verfefene Speer,
der nad) einer Dbled)bejd)lagenen Holsplatte geworfen wird, aber
nad) fursem Gebraud) {don jtumpf wird und nidt mehr jteden
bleibt, Nt dem Wamen ,Ger”, der joviel als ,Sdaft”, ,Stod” be-
oeutet, hat Jahn ein altes verlorenes deutihes Wort, das fidh nur
nod) in Mamen wie Gerhard, Gertrud fand, gliidlid) erneuert.

Praditige Gelegenheit sur 1lbung des Fieltourfs bietet der Minter,
wenn der Sdynee, nahe dem Taupuntt, fid) gut ballt, Das ldftige
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Buriidholen des Gejdofjes fdllt dabei weg, der Gegner wird getroffen
und dody nicdht verlest. Diefe Gelegenteit darf i) der Turnunterricht
nidit entgehen laffen, und wenn man eine Sdneeball werfende
Klaffe fiebt, fo darf das nicht als bloge Spielerei oder gar als Unfug
aufgefapt werden. Am liebften wird das regellofe Draufgehen, die
Sdneejdladt, getrieben, aber die Sdar gewinnt aud bald Intereffe
fiir beftimmte Zielwurfaufgaben,

15. Siehen und Sdhieben

witd jeden Augenblid im Leben angewendet, ofme daf man fid) defjen
bewuft witd, wenn es nidt gerade eine bedeutendere Lajt su be-
wegen gilt. Dorgeiten, als man felbjt nod) den Pflug und Wagen
siehen mufte, ift es eine der widytigiten Leibestdtigleiten gewefen.

Ziehen und Sdyieben friftigen die NMustulatur des ganzen Korpers,
denn der gange Korper — Beine und Rumpf nidyt weniger als die
Arme — find bei der Ilbung beteiligt. Griff- und Standfe|tigleit wer=
den exhoht. Gewandtheit und Geijtesgegenwart vermag |ich bei den
Zieh= und Sdyiebeldmpfen durdy Erfajjung des rediten Augenblids
oft gegeniiber der grogeren Kraft 3u behaupten. Besiiglid) der Bil-
dung von Entjdlofjenheit, NMut und Selbjtbeherridhung gilt das, was
im Abjdnitt Ringen dariiber ausgefiihrt ift. Als Daueriibung wird
die Qurnart beim Rudern verwendef. Dabei arbeitet dex ganze Wor-
per mit, befonders im Rollfifs, der fid) bei jebem Zug vorwirts und
tildwdrts bewegt.

Obgleich Jiehen ju der Gruppe der heranbemwegenden Tdatigteiten,
Sdjieben 3u der wegbemegenden gehdet, find fie o nahe vermandt,
bdaf fie faum getrennt betrieben werden fonnen. Der Unterjdyied ift
nut beutlid, folange es teine Armbewegung Dbleibf. 3iehen ijt die
Titigleit der Beuger, Sdyieben bdie der Streder. Bei einer fraft-
vollen ibung wird aber das Kdrpergewidit mit verwendet. Es wird
nad) vorn vetlegt, nad) der Seite oder nad) hinten. Den unvers
mittelten {lbergang von einer sur anderen Nbung fann man oiels
fady beim Tausiehen beobadhten. Der Begner, der mit Fiehen feinen
Grfolg hat, oreht fidh und verfudyt es mit Schieben.

Die doppelte Titigleit bei der dreifadien Gewidisverlegung ergibt
3. B. beim Kampf des Paares 6 Sormen: Gefidfit gegen Gefidyt:
1. Ziehen, 2. Schieben — Seite gegen Seite: 3. Aiehen, 4. Schicben —
Riiden gegen Riiden: 5. 3iehen, 6. Schieben. Dieje Ibungen werden
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als Wibderjtandsiibungen (S. 18) und als wirtlidie Kampfe iiber eine
Grenglinie hinmeg ausgefiihrt. Daneben find durd) Derdnderung der
Sajfung eine Menge hilbjder und beliebter Kampfe in Gebraud).
Beim Kampf um die Cinie gilt es, den Gegner bei Fafjung einer
Hand aus feinem Stand auf der Linie wegsubringen. In den Alpen-
landern reidyt der Bur[d) den gefriimmiten Mlittelfinger fibet den Tifd
hiniiber. Driiben hatt einet ein und mun Hafeln” fie, mit oder ohne
Aufitemmen des freien Armes auf den Tijd), bis der Gegner iiber den
Tijc) heriiberliegt.

Tidyt leicht ift es, die Arme eines Mlitturners auseinander 3u
jiehen, die mit Handfaffung vor der Brujt liegen, ober aud) jeine 3u-
jammengepreten Knie auseinander 3u Oriiden. Beim Hand-
gelenffampf judt man den mit leiditer Beugung vorgefhaltenen
frm des Gegners mit dem eigeren Arm beifeite 3u jdiieben. Wem es
Spak mady, der fann bdie gleidie Iibung im Liegen mit den Suf-
Inddeln ausfiibren. Ginen SiBenden, deffen BHande idy ergreife,
tann id) leidit in den Stand ziehen, wenn id) meine Siige gegen
bdie feinen ftemme. 3wei Gegner ftehen Riiden gegen Riiden in
Gritiditand, beugen jid) vor, fafjen swijden den Beinen hindurd)
die Hand des Gegners und judyen ihn fortsuzichen. Alle diefe Ubun-
gen, die nur ortsiiblidye und feine allgemein giiltigen Namen haben,
find als Dolfsbeluftigungen vielfady in Gebraud) und fonnen redt
wobl audy im Turnen verwendet werden.

Waten bei diejen Sormen meijt die Hande die Angrifjspunite dex
Laft, jo Tonnen aud) andere Korperteile dasu dienen. Als Unterhal-
tung der NMatrofen im eintonigen Sdhiffsleben ijt der Nadenzieh=
fampf beliebt, bei dem die Seilfdlingen im NMaden aufliegen. IJm
Kreus wird die Lajt beimTausziehen im Diered gehalten, Jederder
vier Gegner, die im ringformigen Tau ftehen, judyt eine hinter ihm
ftehende Keule umsuwerfen, alle anderen fudien das 3u verhindern,
jobald jie metfen, daf er nahe am 3Ziele it

Ziehen und Sdyieben eignen fidy bei Beniiung des Langtaus 3u
dem fpannenden Kampf jweier Parteien. Das erqibt das beliebte
Tauzichen. &s wurde {don von den alten Griedjen getrieben. Dort
lief bas Tau iiber eine fefte Rolle, die auf einem Stamm in der Mitte
angebradit war. Die Gegner ftanden Riiden gegen Riiden. Eine
hiibjdye Derbindung von Schnelligieit und Kraft ift bas Tauziehen
mit Anlauf. Die Gegner jtehen 25 m von ifrem Tauende entfernt,
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Sie miijjen auf ,Los!" laufen, das Tau erfaffen und nun siehen.
Sehr lujtig it es, wenn dann eine Partei 3u jpat fommt und ihr Tau-
ende nidt mehr vorfindet. Eine andere Dariation ift Tausziehen
mit Derftarfung. Mur die Hilfte der Partei beginnt das gewshn-
lidye Tausiehen, die anbere Hilfte tritt mit Anlauf erft auf ein sweites
Beidjen in den Hampf ein.

In friiferer 3eit beniikte man sum Kampf des Paares das Knebel-
tau, fn beiden Enden des fursen Taus waren Querjtabe angebradt,
dte man mit beiden Hinden fagte.

Hiether miijfen alle die Spiele geredynet werden, bei denen es auf
Seithalten anfommt: Kate und Maus, Meigner Bride, Ur-
bdr, ringender Kreis, Mauerbredien, Maffensiehfampf,
Tiirfentopf.

Shlufwort.

Statt des Qurnens, das wir auf den vorhergehenden Bliattern fo
ausfiihelidy gejdyildert haben, mwie der gegebene Raum es suldfpt, jind
mandetlei andere Arten und Syjteme fiir die Ertiidytigung der deut-
jdhen Jugend empfohlern worden. Don feinem wird es itbertroffen odet
aud) nur erreidit. Dazu ift es aus deut[dem Geift und deutjdyer Gigens
art hervorgegangen. Darum wollen wir es mit Goethe Halten:

,Diefes ift unfer! So lakt uns fagen und jo es behaupten!”

Dot allem aber wollen wix in den Jdwerven Tagen, die wir jebt
durdyleben, und die an unfere Dolfstraft die hodyjten Anforderungen
ftellen, nid)t vergejjen:

JUnd hat alfo die Tuenfunit sur Nutter die grimme Mot des
Daterlanbdes.”
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