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Einleitung.

Äehufs besseren Verständnisses der in diesem Buche an¬
gewendeten turnerischen Übungsbezeichnungen („Turn -
sprache") seien hier einige Erklärungen aus dem Gebiet der
Turnlehre gegeben, soweit diese nach Zweck und Inhalt dieses
Buches nötig erscheinen.

Völlige Untätigkeit der Muskeln herrscht nur im Zustand
des Liegens .

Wird der menschliche Körper vor dem Übergang in den
Zustand des Liegens vorzugsweise durch die Tätigkeit der
Streckmuskeln (durch Ausdehnung ) bewahrt, so befindet er sich
im Zustand des Stemmens ; geschieht es hauptsächlich durch
die Tätigkeit der Beugmuskeln (durch Anziehung), so befindet
er sich im Zustand des Hangens .

Stemmtätigkeiten sind: das Stehen , das Knien (oder
der Kniestand), das Sitzen , das Stützen , womit die Stemm -
tätigkeit der Arme bezeichnet wird, sowie die Bewegungen in
diesen Zuständen .

Ruht der Körper auf den stützenden Armen und zugleich
auf den auf dem Boden oder auf einem Gerät liegenden Füßen
oder Beinen , so befindet er sich im Liegestütz . Diesem ent¬
spricht der Liegehang (auch „Hangstand " genannt ), wobei
der Körper an den Armen hangt und mit den Beinen irgend¬
wo aufliegt .

Eine wagerechte Körperhaltung , nur durch den Stütz oder
durch den Hang bewirkt, heißt Wage (Stützwage , Hangwage ).
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2 Einleitung .

Die verkehrte Körperhaltung, Kopf unten, Beine oben,
zeigt sich im Sturzstand (Hand- , Unterarm-, Oberarm-,
Schulter-, Kopfstehen), sowie im Sturzhang an den Händen,
oder an den Knien oder an den Füßen (Sturzhang schlecht¬
weg, Kniehang, Fußhang).

Die besondere Tätigkeit der stemmenden oder Hangenden
Gliedmaßen ist in Ausdrücken folgender Art angedeutet:

Streckstand , Streckstütz , Streckhang ;
Hockstand (eigentlicher Hockstand mit völligem Kniebeugen),

kleine oder halbe Kniebeuge, Beugehang , Knickstütz (wobei
die Arme gebeugt sind);

Spannstütz , Spannhang , wenn die greifenden Hände
mehr als Schulterbreite Abstand voneinander haben.

Kommt zu diesen Tätigkeiten noch die Notwendigkeit des
Gleichgewichthaltens hinzu, so spricht man auch von einem
Schwebestand , Schwebestütz.

Je nach den stützenden oder Hangenden Teilen der Glied¬
maßen unterscheidet man:

Handstütz, Unterarmstütz usw.
Handhang, Unterarmhang (d. H. Hang im Ellenbogen¬

gelenk), Oberarmhang (d. H. Hang im Schultergelenk), Knie¬
hang (d. H. Hang im Kniegelenk), usw.

Bei Handstütz und Handhang sind noch die Grifsarten
zu unterscheiden: Rist-, Kamm-, Speich- und Ellengriff. Bei
Ristgriff (auch Aufgriff genannt) beider Hände sind die
Daumenseiten der Hände einander zugewendet, beim Kamm¬
griff (auch Untergriff genannt) die Kleinfingerseiten, beim
Speichgriff die inneren Handflächen, beim Ellengriff die
Handrücken. Haben beide Hände ungleichen Griff, so nennt
man dies Zwiegriff . Wird das zur Erlangung des Ellen¬
griffes nötige Armdrehen noch weiter fortgesetzt, so gelangt
man zum Zwang -Ellengriff , der z. B . am Reck zur An¬
wendung kommt.

Der Übergang aus dem Hang in den Stütz kann erfolgen
(ohne Drehung des Körpers) durch: Zugstemmen (— lang-
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same), oder Nuckstemmen (— rasche, ruckweise Ausführung),
oder Schwungstemmen ; ferner durch Kippen (durch den
Sturz - oder den Oberarmhang — am Barren — mit gebeugten
Hüften) ohne oder mit Schwingen, oder mit Drehung des
Körpers durch Felgaufschwung oder Felgaufzug vorlings
oder rücklings oder endlich(mit Zuhilfenahme der Beine) durch
Knieaufschwung an einem oder an beiden geschlossenen oder
gegrätschten Beinen.

Umgekehrt kann der Übergang aus dem Stütz in den
Hang erfolgen entweder (ohne Drehung) durch langsames
Senken (durch den Knickstütz und Beugehang in den Streck¬
hang) oder durch Abwersen oder Rückscbwingen (mit ge¬
streckten Armen) , durch Rücksenken in den Sturz - oder
den Oberarmhang (ohne oder mit Fortsetzung) zum Unter¬
schwung (am Reck); ferner (mit Drehung des Körpers) durch
Vorsenken in den Sturz -, Beuge- und Streckhang, durch
Felgabschwung oder (mit Zuhilfenahme der Beine) mittelst
Rist -, Knie -, Kniehangabschwung , letzterer aus dem Sitz
oder aus dem Stütz mit Drehung um die Längenachse als
Schrauben ab schwung.

Umschwünge am Reck heißen Felgen , wenn sie ohne,
Wellen , wenn sie mit Zuhilfenahme einer Beintätigkeit aus¬
geführt werden. Führt die Felge in den Hang oder zum
Niedersprung, so nennt man das Felgüberschwung , wie die
freie Felge auszuführen, ohne daß die Reckstange anders als
mit den Händen berührt wird.

Das örtliche Verhalten des Turners zum Gerät wird in
folgender Weise bezeichnet: Ist die Linie, die man sich durch
seine Schultern von einer Seite nach der ändern gelegt denken
kann, gleichlaufend mit der Längenrichtung des Gerätes, so
befindet sich der Turner im Seitstande oder im Seitstütz
oder im Seithange oder im Seitsitz ; ist jene Linie aber
senkrecht dazu, so findet ein Querstand oder Querstütz oder
Querhang oder Quersitz statt. Darnach erklärt sich leicht,
was z. B. ein Schrägsitz ist.
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Je nachdem das Gerät , auf dem der Turner stützt oder
an dem er hangt , vor oder hinter oder neben ihm ist, spricht
man von einem Stütz oder Hang vorlings oder rücklings
oder seitlings .

Die Arten des Sitzens auf einem Gerät werden durch
nachstehende Ausdrücke, die sich zum Teil durch sich selbst er¬
klären, bezeichnet: Reitsitz (z. B . auf dem Pferd ), Reitschluß
(vgl. unten die Übungen der 5. Stufe am Pferd ); Spaltsitz auf
einem Barrenholm (über den Reitsitz auf einem Barren¬
holm vgl. unten die Übungen der 3. Stufe der Barrenübungen );
Grätschsitz (soviel als Reitsitz z. B . auf beiden Barrenholmen ;
vgl. unten die Übungen der 2. Stufe der Barrenübungen ) ; Quer¬
sitz auf einem Schenkel , z. B . Außen - oder Innenquer¬
sitz auf dem Barren (vgl. unten die Übungen der 4. und
der 1. Stufe der Barrenübungen ) , Seitsitz auf beiden
Schenkeln oder auf einem; usw.

Bezeichnungen der Fortbewegungen sind folgende:
Gehen , Laufen , Hüpfen , Springen (vgl. S . 2 u. 3

des ll . Teiles , 6. Aufl.);
Stütz eln (ein Gehen der Hände im Stütz ) ;
Stützhüpfen (eine hupfartige Bewegung beider Arme

im Stütz ) ;
Hangeln (eine gangartige Bewegung der Arme im Hang );
Hangzucken (eine hupfartige Bewegung beiderArme imHang ).
Die Richtung der Bewegung wird durch die Ausdrücke

vorwärts (nicht zu verwechseln mit vorlings , siehe oben),
rückwärts , seitwärts , an Ort (und Stelle ) bezeichnet.

Das Gehen mit Erschwerung des Gleichgewichthaltens,
z. B . Gehen auf einem Schwebebaum, auf einem gespannten
Seil usw., heißt Schwebegang .

Das Springen mit Hilfe des Stützens auf Geräten heißt
Gerätspringen *) zum Unterschied vom Freispringen (ohne
das Gerät zu berühren).

* Dieses von vr . Waßmannsdorfs herrührende Wort erscheint
bezeichnender als der seither übliche Ausdruck: gemischter Sprung .
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Ein Sprung erfolgt entweder mit oder ohne Anlauf: An¬
laufsprung , Standsprung und entweder als Hintersprung
in der Längenrichtung des Geräts oder als Seitensprung
senkrecht zu dieser. Fechtsprünge finden mit Absprung nur
eines Fußes und mit Stütz nur einer Hand statt, in der Regel
auch mit schrägem Anlauf.

Die Gerätsprünge über das Gerät hinweg in den Stand
auf dem Boden geschehen entweder als Hocke (mit Knieheben)
oder als Schafsprung (mit Unterbeinheben), als Wolf¬
sprung (mit Knieheben des einen und Seitspreizen des ändern
Beines), als Grätsche (mit Spreizen beider Beine in entgegen¬
gesetzten Richtungen; ferner mit Überschwingen der geschlossenen
und gestreckten Beine), als Flanke (im Stütz seitlings, die
Hüften gestreckt), als Kehre (im Stütz rücklings, die Vorder¬
seite des Körpers wird dabei vom Gerät abgekehrt), als Wende
(im Stütz vorlings, die Vorderseite des Körpers wird dabei
dem Gerät zugewendet), als Überschlag (mit Überschwingen
der Beine über den Kopf hinweg) oder endlich ohne Beintätig¬
keit außer dem Aufsprunge als Hechtsprung , wobei auch
nicht der Stütz auf dem Gerät selbst eintritt, sondern auf den
Schultern eines zweiten Turners oder auf einem Gegenstand,
der sich jenseits des Geräts befindet.

Endigt das Überschwingen der geschlossenen und gestreckten
Beine nicht mit dem Niedersprung, sondern führt in den Sitz
oder Stütz, so spricht man von einem Flanken - oder Wende¬
oder Kehrschwung .

Die Fortsetzung des Schwunges bis zum Ausgangspunkt
ergibt die Kreisflanke , die Kreiswende und die Kreis¬
kehre.

Sowohl in den Zuständen des Verharrens an Ort wie in
denjenigen der Fortbewegung können zugeordnete Tätig¬
keiten hinzukommen. Diese sind entweder Arm- oder Bein¬
oder Rumpftätigkeiten oder Drehungen des ganzen Leibes oder
pendelartiges Schwingen desselben, oder mehrere dieser Tätig¬
keiten zugleich.
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Die Bewegung eines gebeugten Beines oder beider über
das Gerät hinweg heißt Überhocken ; wenn es zwischen den
Armen hindurch geschieht, Durchhocken .

Das Bogenspreizen eines Beines über ein Gerät hinweg
heißt Überspreizen , und zwar von außen her, wenn es mit
Seitspreizen von dem ändern Beine hinweg, von innen her,
wenn es mit Spreizen vor oder hinter dem ändern Beine
vorüber beginrit.

Wird dabei das Bein unter der den Stütz flüchtig auf¬
gebenden Hand hindurchgeführt, so ist das ein Ein - oder ein
Ausspreizen . Wird das Spreizen in kreisförmiger Bewegung
so lange fortgesetzt, bis das spreizende Bein wieder seinen
Ausgangspunkt erreicht hat , so wird es zum Kreisspreizen
(kurz „Kreisen").

Führt das Überspreizen das eine Bein vor dem ändern
vorüber und unter gleichzeitiger Mitdrehung des ganzen Leibes
weiter in einen Sitz , so nennt man dies Schraubenauf -
sitzcn (vorwärts , wenn die Bewegung des spreizenden Beines
vor, rückwärts, wenn sie hinter diesem vorüberführt ).

Erfolgt das Aufsitzen auf ein Gerät nach vorhergehendem
Beinkreuzen und mit gleichzeitiger Drehung um die Längenachse
(im Seitstütz auf dem Pferd auch ohne Drehung ), fo spricht
man von einem Scheraufsitzeu ; die Bewegung selbst nennt
man Schere (vorwärts , rückwärts, seitwärts ). Ein in dieser
Weise ausgeführter Übersprung an einem Gerät heißt Scher -
sprung .

Das Überschwingen der geschlossenen und gestreckten Beine
wie bei der Flanke oder der Wende oder der Kehre heißt, wenn
es nicht mit dem Niedersprunge auf den Boden, sondern im
Stütz oder im Sitz usw. endigt, Flanken - oder Wende - oder
Kehrschwung . Die Fortsetzung des Schwunges bis zum
Ausgangspunkt zurück ergibt die Kreisflanke usw.

Beim Schwingen des ganzen Leibes im Stütz oder im
Hang ist ferner noch zu unterscheiden: der Vorschwung , der
Rückschwung , der Wechsel beider (Hin - und Herschwingen).
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Ein einmaliges Hin- und Herschwingen im Stütz, mit Vor- oder
mit Rückschwung beginnend, wird auch kurzweg als Zwischen¬
schwung bezeichnet.

Halbmondschwung am Barren ist die durch einen Rück¬
schwung verbundene Folge je eines Sitzes vor und hinter der
gleichen Hand oder umgekehrt, Schlangenschwung eine solche
je eines Sitzes vor der einen und hinter der ändern Hand
oder umgekehrt.

Die Drehungen des ganzen Leibes unterscheidet man
als solche um die Längenachse, d. i. eine vom Scheitel
senkrecht durch den Körper gedachte Linie, die Breitenachse ,
d. i. eine von Schulter zu Schulter wagerecht durch den Körper
gedachte Linie und die Tiefenachse , d. i. die vom Brustbein
zur Wirbelsäule wagerecht durch den Körper gedachte Linie.
Die Drehungen um die Längen- oder die Tiefenachse erfolgen
links oder rechts, die um die Breitenachse vorwärts oder rück¬
wärts, je nachdem sich dabei der Kopf links oder rechts, vor¬
wärts oder rückwärts bewegt. Jene um die Breiten- oder die
Tiefenachse führen zu wagerechten oder zu verkehrten Körper¬
haltungen(Wage, Sturzhang, Handstehen usw.) oder zum Über¬
schlag oder zur Rolle (am Barren) oder zu den sogen. Auf-
und Umschwüngen am Reck.

Weitere und eingehendere Erklärungen als die hier zu¬
sammengefaßten finden sich wo es nötig ist, jeweils bei den
betreffenden Übungsbeschreibungen.
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