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Der BVorturner muf bei 2! den (tbenden fofort an ben
Beinen faffen, um ein Umtippen zu vermeiden.

4. Wie 1bg. 3, nur fillt bei 3! ber Gritjdfip weq; an
peflen Sftelle tritt Rildwdrtsdrehen mit Armitreden in ben
Stredjtiiy = Rolle vitdwirts, Borfdwung und die Kehre.

5. Die Rolle viidwirts fann aud) nod) wie folgt be-
gonnen werden:

a. Aus dem Gritidfip vor ben Hinden Rildfenfen auf
bie Arme mit Hohem Beinheben zur Kipplage, alsbann Riid:
greifer mit Hitftitreden ufw. wie bei 4.

b. Sdpwingen im Streditiip, Ritdfenfen beim Borjdung
in bie Ripplage ufw.

c. Ridfdmwung im Stredftiip mit Senfen in den Ober-
armbang, Borjdpoung und die Rolle ritdmairts.

Die Rolle viidwdrts fiihrt mit Grifflsjen und Ausbreiten
ber Avme und Griffajlen mit geftredten Hiiften in dben Ober-
armbang,.

VIL dloungen am Rede.*

Das Red bejteht aus 2 fentrechten Pfoften, zwijdjen denen
fi eine wageredjte Stange befindet.

Die tm Freien eingeqrabenen Redpfoften rwerden am
beften aug Cidgenholz gefertigt, im Boben etrva 100 big 140 cm
tief eingegraben und darvin mittel8 Querfdwellen und Streben
befejtigt. Uiber bem Bobden lift man fie etwa 2!/z m Hervor-
ragen. Jm Turnfaal Funen fie aus Forlenfholy fein und mit
bem unteren Gnbe auj den Fufboden, durc) fleine Fufleiften
baran fejtgehalten, aufgejtellt und mit vem oberen Ende an
einem etwa 4!/, m hohen freigefpannten oder in der Saaldece

* {lber bie allerneuefte Bauart lefe man am beften in dben Ratalogen
ber einfdligigen Geratefabrifen.



220 Red.

befindlichen Querbalfen Defejtigt werden. Jhre Dide mag
etwa 15 cm betragen. '

Die Redjtange ift am billigiten und bietet bdie mueifte
Sidjerheit bar, wenn fie aus gewalztem Runbdeifen von etwa
30—32 mm Dide, je nad) ihrer Linge, gefertigt ift. Teuver,
aber nocd) vorteilhafter find Stahlitangen. Fhre Linge, im
Richten, betrage etwa 240 big 250 cm. Damit die Redftange
big etwa 240 cm Dihe ober zu 80 cm Tiefe hiher und
niedever geftellt werben fann, was fiiv Sdulturnzwede unum-
ginglid) nbtig ift, empfiehlt e3 fidh, bie Enden ber Redjtangen
burd) Bolzen in Nuten (Rinmen) zu befeftigen, bie an ben
Pedpfojten angebradyt find. Die Art der Befeftigung der Red:-
ftangen an ben Pfoften ift in neuerver Jeit fehr verbeffert und
o gejtaltet yoorben, baf ein Ritteln der Stangen beim Turnen
bavan o gut wie unmidglidy ift. Doch wiirde die Befdyreibung
biefer Befeftiqungsweifen Hier uviel Raum wegnehmen. s
fann bafer nur empfohlen werden, bei Anfdaffung
neuer Redeinvidtungen jid) an bewidhrte Mufter in
benadybarten Turnrdumen ju halten ober fid) an gute
Fabrifen von Turngerdten ju wenbden ufw. )

Qn jedem Turnjaal und auf jedem Turnplage jollten,
wenn irgend miglid), 4 RNede nebeneinanbder aufgejtellt fein.

Die Reditbungen find teils Stilg-, teils Hang-, teils
Mbungen gemifdyter Art, wobei Stilp und Hang miteinander
abwedjfeln.  Die lepteren find als die bem Recdturnen vorzugs-
weife etgentitmlidgen 1Tbungen zu begeidynen.

Panbdelt es fid) um eine Uberjidht itber die Red-
fibungen, fo tann man fid) diefe in folgender Weife einteilen:
Redjpringen am niedern Ned; Stilpitbungen (Sip, Streditily,
fniditii); Hangiibungen ohne Drehung um die Breiten- oder
bie Tiefenachfe (ofhne ,1tberdrehen” vor-, riid:, feitwdrts), und
swar: fdwunglofe Tthungen im Stredhang, Sdwingen im
Stredhang, Mbungen mit Avmbeugen ohne ober mit (Tbergang
in ben Stilh, ohne ober mit Sdwung; endlid) (thungen mit
Drehung um bie Breitenadyje: gemijdhter Hang als Liegehang
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mit ben Fiien auf dem Boben (am nicbern Red) ober mit
PBeinhang (an Hinben und Knieen, Kuieliegehang, ober an
Pinden und Fitgen u. dergl.), rveiner Veinfang (Knie-, Fup-
hang), endlich veiner Pandhang (Sturzhang, wenn bdie Beine
hoher alg der Kopf jind, Wage ufw.); alle dieje Drehitbungen
ofne ober mit Wedhjel von Hang und von Sig oder Stiip.

Was die Pedeutung und Verwendbarfeit der Reditbungen
fiiv bag Sdulturnen anlangt, fo vergleihe man dag batiiber
im I Teil bdiefed Budhes, 5. Auflage, Abjdhnitt V, S. 222
u. §. (Betrieb der Hangitbungen) Gefagte.

Crites Ten-, 4. Buljahe, Hexta.

Stlafjenaujgaben: Liegehang mit den Fiifen auf dem
Bodven; Stredhang mit Riftgriff.

1. Gruppe. Liegehang, die Fiige auf dem Bobden.

Die Redjtange fei jdulterhod). Die Sdhiiler, meiftens je 4
sugleid) an bemfelben Med, ftehen in vorgeneigter Haltung im
Behenjtand vor Ddiejem in gleider Stirnridtung uund Haben
pag Jed Dei geftvedten Avmen mit Rijtgriff gefofit. Die
bungen werden alle als Gemeinitbungen, zuerft nach Juruf
und mit einem Halt Fwifdjen den einzelnen Vewegungen, fo-
pann aqud) in einem vorher beftimmten Beitmaf ausgefithut.

Che man mit dem eigentliden Uben beginnt, lehrt man
aud) hier (S. Barrenitbungen S. 111) die Sdjiiler das An-
treten and Geriit, fowie dbas Wegtreten it der Weife, baff bdie
weggehenden Sdhiiler ihre nachfolgenden Kamervaben nicht am
fdrellen Antveten PHinbern. Die wenigen zur Einitbung biefer
Ordbnung nbtigen PMinuten werden durd) den alddann mig-
lidjen flotten Vtbungsbetrieb teidhlich wieder eingebradit. Man
hat beifpieldweife 36 Sdyiiler und nur 3 Rede, jtellt deshalb
an jedes Red 12 Sdhitler in 3 Reihen von je 4 Sdhiilern.
Die 2. Biererreihe fteht in 1 m Abftand Hinter der 1., die 3.
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ebenfo Ginter ber 2. Jft nun die 1. Reihe mit ihrer 1bung
fertig, fo madjen bie 4 Sdiiler eine Biertelbrehung 8. und
laufen hinteveinander an den beiden anbern NReifen vorbei und
fhliegen fid) Ginten an. JBugleid) madjen die in der 2. Reibe
Stehenbent eine Bierteldrehung v8. und laufen den abgehenden
Ranteraben nady, big fie am Gervit angefommen find. Die
3. Reihe, bie nun in bie Reihe der 2. vorvgevitdt ift, tut bes-
gleidjen, fobald die 2. mit dem Tiben fertig find. Haben fidh bdie
Sdyitler diefe fiir bas ganmze Jahr giiltige Ordbnung gemerft,
fo wird mit dbemt Turnen begonnen.

\/1. Wedhfel von Stehen und von Liegehang vor:
lings mit den Fiifen auj dem Boden.

1. Boritbg. Borfdhreiten [8. und Kniebeugen rs. — 1!
Borfdyreiten r8. — 2! Der Kirper befindet fid) nun, villig
auggeftrectt, in jdriger Haltung, die Arme find jivaff gejtredt,
pas Sreuz Hohl, der Bl nady oben, ber Kopf jebod) nicht Zu
fehr Bintenitbergelegt, die gefdloffertent Fithe beriihren mit ber
gangen Soble den Boben. Riidtritt 8. mit Kniebeugen I8
— 3! ufridpten (mit Avmbeugen) in die Grundjtellung — 4!
Dag Gange 3 mal wieberholt.

2. Boritbg. BVor{dyreiten in ununterbrodener Bewegqung
— 11 @benjo Juriididreiten — 2! Wiederholt.

Dauptithg. (Wit beiben Fiifen ugleih) Vorfpringen in
ben Liegehang vorlingd - 1! Juritdfpringen in bie Hus-
gangsftellung mit moglichjt Friftigemn Avmbeugen — 2! (Beibe
Fitjpe fpringen gleidpeitig ab). Dasjelbe in 4 Heiten: 1. Bor-
fprung, 2. Berharven im Liegehang, 3. Juviidjpringen in bdie
fuiebeugjteliung, 4. Grundjtellung, 5. —12. das Ganze 2 mal
wiederholt, 13.—16. Ablbfen burd) die Folgenbden.

2. Hauptitbg. Loslajfen einer Hand im Liegehang
vorlings. Die hangfreie Hand wird ofne Kirperdrehung an
bert Oberfdjentel angelegt. :

a. Borfprung — 1! Loslaffen der L Hand — 2! Ruritd-
greifen [8. — 3! Buriidjpringen - 4!
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b. 1.—3. wie bei a, Loslaffen 8. — 4! Buriidgreifen
8. — B! Buriidfpringen — 6! Das Gange in 12, Ablbjen
in 4 3eiten.

c. Borfprung unbd Loslajjen 8. — 1! Juriidgreifen unbd
- Ritdfpringen — 2! Dasfelbe 8. — 3! — 4!

3. Pauptitbg. Umlehren im Qiegehang. Borfprung
in den Riegehang — 1! Gine fHalbe Drehung vs. mit Los-
lajfen ber I $and, bdie vafd) auf die anbere Redjeite iiber-
greift — 2! (Die Vordecfeite ded Kirpers ift jept dem Boden
jugewenbet, bie Fiifie ruben auf den Fufipigen.) Auf gleidem
Wege zuvitd zum Liegehang vorlingd — 3! Jn bie Grund-
ftellung — 4! Sede Bewegung in der exrften von 2 Heiten,
pag Gange alfo in 16 Jeiten.

4, Hauptitbg. Liegehang und Liegeftity feitlings.

a. Borfprung wie bet 3. Mit einer Bierteldbrehung (8.
Loslafjen der I. Hand und Aufjtellen derfelben auf dem Boden
— 2! (Der [. Fuf ruht mit der duferen Kante auf dem Bobden,
ber v. Fuf auf bem L.). Seithodyheben des v. Beines — 3! Bein-
fenfen — 4! Burildgreifen ber 1. Hand an das Red mit Juriid:
brefen — 5! Buriidfpringen — 6! Mit Loslaffen r6. — 7. —12!

b. Wie 1ibg. 4, nur ftatt bes Beinhebens Anlegen bes
loslaffenden v. Armes an bie r. Leibesfeite.

c. Wie b, aber mit bem Anlegen bdes Armes zugleidh
Peinheben jeitwiirts. '

5. Pauptitbg. Liegehang und Liegejtiip vorlings.

a. Borfprung — 1! @ine Biertelorehung 8. mit Auf:
ftellen der [ Hand auf bem Boben — 2! Nodymal eine
Biertelbrehung 8. und Aufftellen aud) der r. Hand in dben
Liegeftitp vorlingd — 3! (Kopf hod), Hiiften und Beine ge-
ftrectt.) Gine Biertelbrehung rs. und Faffen ber Redftange
mit der r. Pand — 4! Bierteldbrehung r8. und Faffen ber
Stange mit der [ Hand — 5! — Grundftellung — 6!

b. Wie a, jedbod) erweitert durd) Juordnung von Arm-
und Beintdtigteitern: Armbeben und -fenfen, Beinheben und
fenfen, ®nieheben und Beinjtrecfen, Seitfpreizen u. a.
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6. Hauptitbg. Beinfeben im Liegehang.

a. Sprung i ben Liegehang — 1! Linfes Bein Hods
heben — 2! Beinfenfen — 3! Redjted Bein feben — 4!
Beinfenfen — 5! Grundjtellung — 6!

b. Sprung in bden Liegehang — 1! Loslaffen der r. -
Hand (wie bei 2) und VBeinheben 8. — 2! Rildbewegung
— 3! Loslajjen (8. und Beinfheben 18. — 4! Riidbewequng
— 5! Grundjtellung — 6!

c. 1. wie bei a. Heben eines Knies gegen die Vrujt (bas
Bein in Hiift:, Knie- und Fufgelenf moglidyjt gebeugt) — 2!
Hodjjtreden desfelben Beines — 3! Senfen zum Beinjd)luf
— 41 Widergletd) — H! — 7! Grundftellung — 8!

d. Wie ¢, nur das Beugen und Hodyjtreden des gleidyen
Beines mehrmals nad) einanber.

7. Hauptitbg. Griffwedfeln im Liegehang.

a. ©prung in den Liegehang — 1! @riffwedfeln I3,
von Auf- ju Untergriff — 2! Ritdbewegung 18. — 3! Das-
felbe v8. — 4! —D5! Grunbdjtellung — 6!

b. 1. und 2. wie bet a, basfelbe mit der v. Hand — 3!
Riidberwequng 8. — 4! Rildbewegqung 18. — 5! Grund-
ftellung — 6!

8. auptitbg. Armbeugen im Liegehang. Sprung
in Den Riegehang - 1! Armbeugen mit Juriidyiehen bder
Fiige bis die Stivn an der Redftange ift — 2! Buriid-
fdjreitenn in ben Liegehang — 3! Grundftellung — 4! Das-
felbe aud) mit Untergriff.

1. Liegefang mit ritdgeftellten Filfen am f{deitel-
bis fdulterhohen Red,

1. Boriibg. Aus bem Seitftand unter dem Red mit Auf-
griff Kniebeugen v8, (fo tief, dbaf bie Arme ganyg geftredt und
etwas belaftet find) und Rildftellen 8. (auf die Fupipise) — 1!
Nadyftellen 8. (auf die Fupfpige) in den Liegehang riidlings
— 2! (Ropf hodj, SKreuz Hohl, Arme und Beine gejivedt).
Buriidjdyreiten (8. — 3! Nadjtellen v8. in die Ausgangs-
ftellung — 4! Jebe Bewegung in ber erftem von 2 Jeiten.
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Auch mit Cinfegen ber Folgendben jo, daf auf 1! wund 2!
Ritdftellen 15, auf 3! — 4! Riidftellen v, erfolgt; auf 5.—8.
Berharren im Liegehang, 9.—12. Rildbewegung [8. und vs.
und 13.—16. dbas Ablifen bduvd) die Folgenden erfolgt.

2. Ritditellen [8. unbd fofort 8. — 1! Riidberwegung — 21

3. Riidjpringen in bden Liegehang — 1! Heben bes
geftrecten [ Beines — 2! Senfen — 3! Dasdfelbe vs. —
4! — 5! @rundjtelluing — 6! Jedbe Bewequng in der erfjten
von 2 Feiten, das Gange in 12 Seiten, in den nddften 4 das
Ablifen.

4. Ridfpringen in den Liegehang — 1! Lorfpringen in
ben Qiegehang — 2! Die beiden Bewegungen wiederholt —
31 — B! Qn ben Stand — 6! Taftausfithrung wie bei 3.

\/ﬁ. Riegehang in Berbindbung mit Seitjtitg vorlings,

1. @prung in den Seitftitlg — 1! Nieberfprung riidwirts
— 2! Dorfprung i den Liegehang — 3! Juriidipringen
— 4! Seitjtity — 5! Niederfprung — 6! Wit AbBfent in
16 Beiten: 1. und 2. Seitjtitp, 3. und 4. Niederfprung (mit
RKniebeugen und -jtrecten), 5.—6. Liegehang, 7. und 8. Furiic-
foringen, 9. und 10. Seitftitg, 11. und 12, Niederfprung,
13.—16. Ablifen.

Sm Seitjtiis beachte man: Kopf hod), Sdultern nidt
gehoben, Kreuz Hophl, Beine gefdhloffen, gejtredt, etwas nad
hinten gefalten, Fitfe abwirts geftredt. Um das Sdywanten
im Stity u vevmeiden, miifjen die Beine zugleih) mit dem
Auffprung nad) Hinten gehalten und bag KNreuz eingezogen
werden.

2. Wie 1, aber Riidjpringen in Den Liegehang, ftatt
Borfpringen.

2. Gruppe. Stredhang mit Rijtqriff.

Die Redjtange fei bei biefen {tbungen o Hod), daf ber
auf dent Befen ftehende Schitler bet Hodjgeftredten Armen und
Fingern fie gevabe nod) bevithren fann, nid)t foher. Rleinen

Maul, Anleitung fir den Turnunterrihr, IIT Tell 15
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@djitlern, die bie Reditange nidt im Sprung erreidjen fonnen,
geftattet man, ein in den NRedpfoften angebradytes Trittholz
(fnagge) zum Aufjteigen zu benupen.

Boritbg. Aus bem Seitftande unterhalb deg Reds:
©prung in den Stredhang (hier wie bei allen {bungen
in diefer Gruppe ift ftets Strechang mit Niftgriff gemeint),
im Wedjjel mit Niederfprung. Juerjt in 4, durd) einen Palt
voneinanber getrennten Bewegungen: auf den Ruf: 1! halbes
Kniebeugen mit NRildheben ber Arme, Bld nad) oben; auf
2! Auffprung in den ruhigen Stredhang; Kdrperhaltung in
diefem: Avme jtraff qeftvect, Kopi hod), Kreuz Hohl, die Beine
gejtrectt, gefd)loffen und etwasd nad) hinten gehalten, die Fiife
abwirts getidytet; auf 3! leihies Armwippen und Nieber:
jprung in Ddie $niebengftelling mit aufredjtem Obertirper und
mit fdulterhod) vorgehoberen Arnten, Blid geradeaus; auf
4! Aufrichten in die Grundfteflung. Dad Ganze ein- obder
aweimal wiederholt. Alsdann dasjelbe tn nuvr 2 VBewegungen;
auf 1! Auffprung; auj 2! Niederjprung.

Dauptiibg. Seithangeln mit Rijtgriff von einem Recenbde
aum anderrt und bort nieberjpringen, dag Gange im Taft in
8 Sdrittzeiten. Dazu folgende BVoribungen:

Der Lefhrer, bem 4 Nede zur BVerfilqung ftefen, teilt die
Rlaffe der Grife nady in 4 gleid) ftarfe Abteilungen, jtellt jede
fo auf, baf die Geitbteften zuerft antretenn und der braudbarjte
Sdjiiler Borturner ijt.

1. @prung (am einen Enbe der Redjtange) in den Stred-
hang it Rijtgriff, Hangeln bis ans anbere Ende und Nieber-
jprung.

2. Dasjelbe, fedod) mit Beadytung guter Kbrperhaliung
(Ropf Hody, Kreuz Yobhl, Beine geftredt und gejdhloffen, Fup-
fpigen abwirts geridytet; gleidymifiges Weitergreifen,

3. Wie vorher, jedod) diesmal nur 5 Griffe madyen, dann
Abjprung. Die vorausgreifende Haud madyt ben 1. Griff.

4. Die vorige Nbg. al8 Gemeinitbg. nad)y Befehl. Auf
1! Auffprung je 1 Sdyitlers an jebem Rec in den Hang;
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auf 2! $Hangeln mit 5 Griffen, auj 3! Niederfprung der
Uthenben und Antreten der Folgenden an die Rece. Auf 1!
Auffprung der Jweiten und Wegtreten ber Erjten, bdie fidh
ihren Abtetlungen Pinten anfdliefen.

5. Wie die vorige Mtbung, dod) nun foll fie in 8 Taftzeiten
ausgefithrt werden: 1. Stredhang, 2.—6. Hangeln, 7. Nieder-
fprung mit {niebeugen, 8. Grunbditellung.

1. Hauptitbg. Die vorige tbung ald Gemeinitbung im
Talt, es turnen alfo 4 Sdiiler gletdjzeitig (an jedem Red einer);
bie Jolgenben Deginnen ohne weiteren Befehl in ber 8. Feit
mit Kniebeugen und Armpeben vitfwirtd und Aufiprung n den
Hang in bexr 1. Beit. Jur Belohnung aud) wenn miglid) mit
PDuufitbegleitung.

2. Hauptitbg. Seithangeln fin unbd fofort fer; int {tbrigen
wie vorher, aber jept werden T Griffe gemadt. Die fich
folgenden Sdjiiler fpringen bdabei ftets an bem entgegengefesten
Redenbde auf; bdie {thung erforbert 16 Jeiten.

Soldge Schitler, die beim ,Nben in freier Weife” ifhre
Aufgabe frither als bie anbern erlernt Haben, fhnnen bie
folgenden Arten Des Seithangelns erlerven:

1. @eithangeln mit Handjdluf beim Nadgreifen.

2. Seithangeln bis ans Ende, Nieder- und Auffprung
mit einer halben Drefung und fojort Buritdhangeln auf bder
andernt Hedjeite.

3. Seithangeln hin und her mehrmals, auf Dauer; nidt
31 lange!

4. Seithangeln mit tafden oder mit weiten Griffen.

5. Hangeln an Ort mit Weitergreifen der Hiinbe nad) entgegen-
gefesten Ridhtungen in den fog. Spannbang und Juritdhangeln.

6. Jm Hang Loslafien einer Hand, rajdes Seittieffenfen
berfelben bis jur Beriihrung des Oberfdjenfels und fofort.
wieder Grfafjen des Meds, mit geftrettem Arm ausjufithren;
auch) mit langjamerer Bewegung.

Anmerfung. Wo waegeredte Veitern beniipt werden finnen

— foldhe braudjen aber fiirt Rnabenjdhulen nidht vorrdtig gehalten zu
15%



228 Red, 2. Stufe

twetben —, faun man bie genanuten Ubungen and) mit Miftgrifi an
ber Mufenfeite eined Leiferholmed ausdfithren Ilafjen. Ferner fonn man
die oben genannten ilbungen nod) vermehren ober teileife erfelien duvch
folgenbe 1lbungen:
a. Vorwdetd ober tidwdrtds Hangeln mit Speidhoriff an der
Anpenfeite beider Leitexrholme.
. Dasjelde mit Ellengriff swifchen swei, eimanber nahe genug
gelegten Leitern.

Bipeites Turn-, 5. Bdljahr, Auinfa.

Rlaffenavfgaben: Jm Stredhang Knie- und Beinheben,
Hangeln mit verjdjiedenen Griffarten, mit Griffoedfeln, mit
Drefungen (Swangellengriff ausgefhlofjen); Redhishe fprung-
reichhod). Tbungen im LRiegehang viidlings am fdeitelhohen
Rect.

1. Gruppe. Snic: und Beinheben im Stredhang
auf: ober rijtgriffs.

1. Bon 3—4 Sehitlern ugleid): Sprung in Hang — 1!
Quicheben [8. (Oberfchentel wnd Fufijohle wageved)t, Hnter-
jdhentel lotvecht) — 2! L. Bein abwirts jtreden — 3! Ehenfo
18, — 4! — B! Nieberfprung — 6! Jebe Bewegqung in
ber 1. von 2 Feiten = 12 §J,, in den nddyften 4 Ablifen.

2. TWie 1, aber mit gleidhzeitigem Heben beider Knie,
aud) mit lingerem Berharven in ber Kniehebhalte,

3. Sprung it Hang — 1! Rafdes Borfpreizen bes
. Beines und ofort wieder fenfen — 2! Dasfelbe v8. — 3!
Beibe Bewegungen wiederholt — 4! — 5! Niederfprung — 6!
Taft wie bei 1.

4, Sprung in Hang — 1! Langfant Beinheben 3. vor-
wirts — 2! Beinfenfen — 3! Dasdjelbe v8. — 4] — 5!
Niederiprung — 6! Taft wie bei 1.

5. @prung in Hang — 1! Knieheben 8. — 21 Bein-
ftrecten 8. vowvdrts — 3! Sniebeugen [8. — 4! Bein-
ftrecfen abwirts — H! Nieberfprung — 6! Taft wie bei 1.
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6. Wie 5, aber juerft Bein- dann Knicheben.

Damit bie Sdyiiler bet ben vorftehenden 1lbungen nidt
ing Sdhwanten gevaten, fann man fie am Riiden durd) da-
binterjtefhenbe Schitler ftitgen lafjen.

2. Gruppe. Hangelu im Stredhang mit verjdjicdenen
Griffarten.

1. Geithangeln mit Bwiegriff.

a. Die vorausgreifende Hand mit Aufgriff, bdie andeve
mit Untergriff. Jm ilbrigen wie bei ben ibungen 1—5
&. 226.

b. Die vorauggreifende Hand mit Unter-, bie andere mit
Aufgrifi.

2. Geithangeln mit Untergriff. Dabei follen bdie
©dyitler zuerft mit Jwiegrifi auffpringen, in den Untergriff
mit Dbeiben Hanben itbergehen und dann erft dag Hangeln
beginmen.

- Die eithteren Tonnen nod) jolgende Nbungen erlernen:

3. Borwdrtshangeln im Querhang mit Speidhgriff,
bie r. ober I. Hand voraus, bie anbere nacdhgreifend.

4. Ritdwdrtdhangeln, im iibrigen wie bei 3, aud
im Wedjfel mit biejem.

5. Bopr- pber RNitdwdrtshangeln mit {tbherx:
greifen (bie greifende Hand bewegt fidh an der andern
voriiber), fonft wie vorber.

3. Gruppe.  Griffwedhfel im Stredhang.

1. Boriibg. Sprung in Hang aufgriffs — 1! Griff-
wedifeln u Unterquiff 18. — 21 Aufquiff 8. — 3! Nieder-
foeung — 4! Dasfelbe mit Griffwedhjel der v. Hand — 5!
— 8! JBuerft in freier Weife zu iiben, fdhlielich jebe Be-
wegung in ber 1. von 2 Beiten = 16 H. '



430 Red, 2. Stufe.

2. Boriibg. Sprung in Hang — 1! Untergriff (8. — 2!
Aufgriff 8. — 3! Unterguiff va. — 4! Aufgriff 8. — 5!
Niederfprung — 6! Jn 12 Feiten, 13.—16. Abldfen.

3. Boritbg. Sprung in Hang — 1! Untergriff [8. — 2!
Untergrifj v8. — 3! Aufgriff 8. — 4! Aufgriff r6. — 5!
Nieberfprung — 6! Zaft wie vorber.

4. Boriibg. Seithangeln mit Aufgriff beginnend mit
Griffwed)feln

a. nur der vorausgreifenden Hanbd,

b. nur bder nachgreifenden Hand.

Dauptitbg. Seithangeln mit Griffwechjel bei jebem Grijf.
gm iibrigen wie bei 1thg. 1 &. 227,

4. Gruppe. Drehhangeln im Stredhang.

Dasd Drehhangeln wicd fhneller und ficherer exlernt, wenn
man das dabei vorfonmmende Avmbreifen zuerft als Freiiibung
in ber offenen Aufjtellung der RKlaffe einiibt, 3. B. 1. Avm:
fdwingen vorwdrts fod) — 1!  Avmlreifen v8. nad) aufen
— 21 Dasjelbe [8. — 3! Kniebeugen mit Armienfen vorwirts
“ulterhoc) — 4! Grunditellung — 5! Jm Taft in 8 Jeiten.

Hauptitbg. Sprung in dent Stredhang mit Aufgriff am
1. Gnbe ber Reditange — 1! Loslaflen 18, mit einer Halben
Drehung (8. und nady frdftigem, Jdnellem Avmbreifen v3. feit-
wirtd nad) unten und vorn voritber nad) oben, Aufariff vs.
auf der anbern Redfeite fenfeits ber [ Hand — 2! Loslafjen
8. mit Halber Drehung v8. und nad) Armireifen (5. (wie zuvor
r8.) Aufgreifen [8. auf der andern Redfeite jenjeits ber r.
Hond — 3! Niederfprung — 4!  Fiiv jebe Bewegung
2 Peiten = 8 Jt. Einitbung in freier Weife.

. Die Hitnde find bei diefer wie audy bet den jolgenden Mthungen
weit Miber Sdyulterbreite) auseinander ju Halten. Das Arm-
fueifent erfolgt Ttets unten dburd). Die Schulter auf der Seite der
[oslaffenben Pand bewegt fid) dabei tief und ftets vorrwiiris.
Bur guten Ausfiljrung gehdrt aud), daff das Kreifen moglichit
ununtetbrodjen gemadht with und baf nad) jedbem Greifen
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einer Hand die anbere ohne Bogern den Griff aufgibt. Un
furzen Stangen ijt e rvatfam, bdie fthung hin- und nady einem
Riederfprung fofort Her ausfithren zu faffen. Einfepen bder
Folgenvert tnr ber 17. Beit am {. Redenbe.

Jur leidteren Grlernung des Walzdrehhangelns
empfiehlt es -fih), folgenbe Freiitbung vorher durdjzuturnen:
Seitidreiten’ [3. mit Armidpwingen vorwdrts hodh — 1! Redjts-
umfehren auj bem [ Fufballen und fofort Seitjdyreiten s,
ntt vmbreifer 8. nad) aufen — 2! Linfsumbehren auf demn
r. FuBballen und fofort Seitjdjreiten [8. mit Armirveifen [3.
nad) aufen — 3! Sdluftritt vs. in die Kniebeugitellung
mit Hrmfenfen vovwdrts fdhulterhod) — 4! Grumbdjtellung — 5!

1. Pauptitbg. Sprung am v. Redende in den Stredhang
mit Untergrifi 18, und Aujgriff t8. — 1! Loslafient t4. und
mit halber Drehung v8. und nad) Armfreifen 3. feitwdarts
nad) unten und hintenvoriiber nady oben Untergriff vs.
auj ber gleidgen Redieite (beibe Hindbe Hhaben lntergriff) —- 2!
Loslaffen [8. und mit halber Drehung t6 und nady Armireifen
[8. feitwdrts nad) unten und fHintenvoriiber und nad) oben
Unterguifi (8. wieder auf der gleidjen Recdfeite — 3! Nieder-
jprung — 4! Jn 8 Jeiten, Einfegen der Folgenben in ber
9. Heit.

2. Pauptiibg. Sprung in den Stredhang mit Aujgriff — 1!
Loslajjen 8. mit Halber Drehung 8. und nad) Armtreifen vs.
jeitwdrtd nad) unten und vovnvoritber nad) oben, Unter-
griff rs. auf Der anbern Redfeite jenjeits der [ Hand — 2!
Loslaffen 8. mit Halber Drehung 18. umd nad) Avmtreifen 18,
jeitwdrtd nad) unten und Hintenvoriiber nad) oben, Auf:
griff 8. auj ber gleichen Redfeite — 3! Niederfprung — 4!

Dies ift dag fog. Drehhangeln feitwdrts mit
Walzdrehen Die Hhalben Drehungen werden dabel fjtets
18. ober jtets v3. gemadht und bdie DHinde befowmmen beim
Wiebererfaffen des Reds fjtets gleiden Griff und zwar ab-
wedjfelnd Auf- und Untergrifj auf der gleihen Redieite. Taft
toie bei der vorigen 1ibung.
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Bei  augreidhender Jeit finnen nod) folgende itbungen
eclerntt werben :

1. Mit halben Drehungenhin und her: Hangeln
berfelben Hanbdaus bem Seithangmit Riftqriff beider Hinde in
ben Hang mit Jwiegriff derfelben und wieber juriid. 3. B.:
Gprung in den Stredhang riftqriiis: Loslajfen [8. mit Halber
Drehung v8. und, nad) einem Avmireifen (8. feitwirtd nad
unten und vorn voritber nad) oben, HRijtgriff 18. auf bder
anbern Redjeite jenfeits der r. Hand; wieder Juriidgreifen
1. mit Balber Drehung I8. an bdie frithere Stelle; Nieder-
fprung; al8dbann Dasfelbe mit DHangeln der v, Hand und
mit Drehung 8, und r8.; bag Gange in 8 Bewegungen
evit nad)y Juruf, fpiter audy im Tafte. Die Hiande find bei
biefer b bden folgenden Ubungen gehirig weit ansdeinanber
ju Halten.

b. Dagjelbe aud) in 6 Bewegungen, fo daff dem Hiniiber-
und Peritbergreifen der [ Hand erft dag dber r. Hand (oder
umgefehrt) unb dann erft ber Nieberfprung jolgt.

2. Wie bei 11bg. 1, aber mit Wedyfel vou Rijt- und
vou Sammgriff beider Hinbe. Beidbe Hinde jind fHierbet
ftets aui derfelben Redfeite.

3. Wie bet 1ibg. 1, aber aug dbem Hang mit Lamm-
griff beiber Hinbe in dent Hang mit Jwiegriff. Der dag erfte-
mal [oslaffenve Arm Freift dabei von der Seite nad) hinten und
erfafit das Ped wieder mit Kammgriff.

4, Wie bei 11bg. 3, aber mit Wed)fel von Kamm- und von
Rijtgriff beider Hiinbde,

Anmerfung: Stehen wicher wageredte Beitern gur Ber-
filgung, fo Ennen audy folgeude Hangelitbungen auf diefer Stufe
porgenonumen wetben:

a, mit Guiff einer Hand an ber AuBenjeite eined Holmes, ber
andern Hand an den Sprofien (vor-, riid-, feitwdrtd; bder
getvbbhulidie Elengriff ift Hier anwenbbar);

b. mit Griff einer Hand an ber WUuBenjeite eines Holmes, der

andern an der Junenfeite dedjelben ober ded anbdern Holmes;
c. mit Griff beider Hande an dben Sprofjen;
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d. mit Griff einer Hand an ben Sproffen, der anbdern Haud an
ber Junenfeite eines Holmes;
e, mit Griff beiber Hdande an ben Junenfeitenn der Holme, uimw.
Dasd Griffwedieln im Hang an der wageredhten Leiter ordue man
itbrigend audy in folgenben Wrten an:
a, Wedlel vorr Geiff an der Wupenfeite eined HDolmesd und an
ber Sproffe;
b, von Griff an ber Wuben= und an dev Junenjeite der Holme;
c. von Griff an der Sprofie und an ber Junenfeite eiwes
Holwes, ufr.
A der wagevedhten Leiter find Drehhangel-Tlbungen in grdBerer
Menge leidht zu finden.

5. Gruppe. ibungen im Liegehaug wit viidgefteliten Beinen,

1. Red jdeitelhod). Aus dem Seitjtand unter bem Red
mit Aufgriff Kniebeugen rs. und Ritdijtellen (8. — 1! Nadh-
jtellenn ¥8. — 2! RLoslajfer der I Hand und Borheben ober
Unlegen des Armes an bie [ Reibesfeite — 3! Buritdgreifen
8. — 4! Dasfelbe mit der r. Hand — 5! — 61 Furiid-
fdreiten I3, und vs. in die Ausgangsjtellung — 7! — 8!
Das Gange tn 12 Jeiten: 1. Riidjtellen 1., Ritcjtellen vs.,
3. und 4. Loslaffen 18, 5.—6, Juriidgreifen 5., 7.—10.
basjelbe vs., 11. Buriidjdyreiten 18, und 12. v8. in die Aus-
gangsjtellung, 13.—16. Ablifen.

2. Wie 1, aber Griffredifeln einer Hand.

3. Wie 1, aber Riuk- ober Seitheben eined Beires.

4, Wie 1, aber Bor- und wieber Niikjtellen eines Beines,

5., Wie 1, aber Knieheben und wieber Streden eines Beines.

6. Wie 1, aber eine halbe Drehung um die Lingenadyie
mit Wmgreifen eirer Hand auf bdie vorbeve Recdjeite. Die Fiife
ruben alsbann auf den Ferfen und ber NRiiden ift bem Boben
jugemwenbet.

Priffes Turn-, 6. Bohuljahr, Ruarta.
flaffenaufgaben: Hangzuden im Stredhang, Ubungen
mit Fwang-Cllengriff im Stredhang; RKnieliegehang an dem
topfhohen Red; Felgaufidhwung.
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1. Gruppe. Hangzuden im Stredhang.

Durd) vajdjes furzes Anziehen (, Aufzuden”) der Avme
with der Kbrper etwas in die Hohe gefdhnellt, wihrend deffen
bie Hude gleichzeitig den Griff aufgeben wund auf dber gleidjen
Stelle ober um ein mefhr oder weniger fleines Stild weiter
gur Seite wieber Griff faffen. Dabei jollen die Beine webder
ben Ferfenjdhlufg nod) bie ftraff gejtrecte Haltung verlieren.

Boriibg. Hangzuden auf der Stelle mit Aufgriff, von 2
Sdyitlern gleichzeitig an einem Red; in freier Weije.

Hauptitbg.  Mit Aufgriff Hangzucden feitwirts. Erjt in
freier Weife und fobann im Jeitmaf des Gehens: 1. Auf-
fprung, 2.—6. Hangzuden, 7. und 8. Niederfprung mit Fnie-
beugen und jtreden. Einjepen der Folgenden in ber 9. Seit.

Diefe Tlbung hin und nad) einem Jwijdenfprung wieder
per. 16 Jeiten.

Diefe 1tbung Bin, aber ftatt dem Hwijdenfprung eine
halbe Drehung im Hang auf die andere Seite und auf diefer
utiic.

Fitv Geiibteve:

1. Hangzucen feitwdrts mit Jwiegriff (2 Arten), fonit
wie bei ber Hauptiibg.

2. Dangzuden feitwodrts mit Untergriff, fonjt wie vorher.
Mit gang geftredten Avmen ijt dieje Vtbung weniger leidht als
bei etwad gebeugten Armen.

3. Dangzuden im Querhang, v. oder . Hand vorn.

Unmerfung. Hhnliche ilbungen an der wagerediten Qeiter mit
Griff an der Augenfeite der Holme.

2. Gruppe.  Bwangelengrifi im Stredhang.

Bon 2 Sdjiilern gleicyeitig an jedem Hed.

1. Boritbg. Sprung in den Stredhang mit Aufgriff vs.
und Ellengriff 8. — 1! Nieberfprung — 2! 2 mal mwieder-
holt. yede Bewegung in der 1. von 2 Beiten = 12 Jeiten,
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13.—16. Ablbfen. Der Elengriff ift am Rec die jhwierigjte
G®riffart. Die Schiller erhalten ihn am leichtejten, wenn man
von ifnen verlangt, fie jollten die Hand, die Ellengriff fajien
foll, vor dem Auffprung fo brefen, baff bie inneve Hanbflddye
nad) auBen, der fleine Finger nad) vorn gevidtet ift und daf
jie beim Auffprung die Stange jenjeits ergreifen jollen. Fm
Pang ift dann ber fleine Finger der mit Ellengriff fajjenden
Pand dem Daumen der andern Hand gugefehrt. Ober man
[Gft die Sdiiler im Stredhang mit Jwiegriff (Aufgriff vs.,
Unterguiff 18.) bie I. PHand eine gange Drehung madjen und
babei weiter nad) aufen greifen, wobei fie auf ber gleidjen
Seite der Redftange bleibt.

2. Boritbg. Wie 1, aber beim 2. Aufjprung fHhat die r.
Hand Elengriff, jonjt wie 1.

1. Hauptitbg. Sprung in den Hang mit Ellengriff (8.
und Aufgriff t8. — 1! Loslajjen r8. mit halber Drefung 18.
und nad) einem Wrmjdpwingen v8. ab- und aufwirtd im Kreife
Cllengriff 8. auf ber anbern Redjeite jenfeits ber [. Hand — 2!
Loslaffen [8. mit halber Drehung v&. nad) einem Armidpwingen
[8. ab- und aufwdrts im Kreife €llen- ober NRiftgriff (8. — 3!
Niederjprung — 4! = Drehhangeln feitwirts mit Ellen-
griff. Jn 8 Beiten, mit Ginfepen des Folgenden in Der
9. Beit, ober fofort wieder Juritdhangeln und Ablifen in bex
17. Beit.

2. Pauptitbg. Unter der Mitte der Reditange: Sprung
tn den Stredhang zwieqriffs, [ Hand Ellengriff, r. Hand
Aufgriff — 1! Loslaffen 15, eine gange Drehung [8. im
Hang am L Avm und nad) der Drehung Fajfen dber Redftange
mit der v. Hand mit Elengriff — 2! Dasfelbe mit Los-
Taffen der [ Haud (Drehung r3.) — 3! Wie die 2. Bewe-
gung — 4! Niederfprung — 5! Das Gange i 3/-Taft in
12 Beiten. Die Sdiiler fpringen auf 12! in den Pang,
jobann: 1.—3., 4.—6., T—9. je ecine gange Drehung, 10.
Niederfprung in die Kniebeuge mit Vorfeben der Avme, 11.
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Aufrichten mit Armjenfen, 12. Paufe, ober einen Seitfdritt
nad)y I8. mit vafdhem Sc@lufitritt r3., wihrend welder bdie
folgenben Sdjitfer in den Hang jpringen.

Die Tbung fann aud) jo angeordnet werden, daf bdie
Sdjitler auj 1! auffpringen, in ber 2. und 3. Jeit rubig
hingen und nur 2 Drehungen madjen. Wihrend ber Drehung
wird der griffreie Arm abwirts geftredt an ben Kbrper an-
gelegt.

Anmerfung. Wn der wageredhten Leiter ift eine befonbderd gute

ilbung bicfer Art bod Spannbangeln feittodrtd mit Clengriff an
bent Sproffen und mit Hin- und Herbrefen.

3. Gruppe.  Kuicliegehong am jdeitelhohen Red.

1. Boriibg. Aus bem Querjtande jpeidigriffs: Sprung
mit Aufwdrtsfdhwingen der geftredten (fid) etras difnen-
pen) Peine an beiben Seiten bes Rected voritber, bis die RKnie
etwa die Rechohe errveihen und fofort Suvitdjenfen in den
Stand, 3 big 4 mal wiederfolt. Der Schiiler fteht dabei an
bem einent Eude des Meds in etwas vorgeneigter Stellung.

2. Borithg. Aus bdem Stande wie vorher, bdie DHinbe
ateinanber angefdlofien, bie vedjte Hand bie nihere: Sprung
in den Querfnicliegehang, bdag I Knie an der [ Red-
feite. Die Beine werben wie bei Nbg. 1 aufgejdmwungen,
worauf fidg dbas [ Bein jum Kniehang beugt und bdas r. fid)
in bie wagevedite Haltung fentt, in der aud) ber gange iibrige
RKibrper gehalten wird; bie Avme bleiben gebeugt. Alsbann:
Aufwirtsjdwingen der Beine unbd Furiidfenfen in dben Stand.

3. Boritbg. Drehen aud dbem Querliegehange an einem
fnte, wie bei 1ibg. 2, in den Seitliegehang mit bem Knie
wifchen den Hinbden, jodann Juriiddrehen. Hingt der Turner
dabet am [ ®nie, fo greift er juerjt mit der v. Hand auf die
[. Medjeite wifdhen dle [ Hand und dag [ Knie, jodanm,
unter gleidjzeitiger Drefung 18, um bdie Tiefenadhfe, mit ber
[. Hand auf die anbeve Seite des [. Knies. Dev {ibrige Kbrper
bleibt dabei vbllig wagerecht. Avme gany geftvedt, Kopf Hod.
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Beim Buriiddrehen greift zuerit die [ PHand {iber die t.
binitber, fodann diefe ilber jene hinweg auj bie andere Redfeite.

1. Hauptiibg. Nad) der Drehung aus dem [uer- in
ben Seittnieliegehang, wie bet 1bg. 3: fniecauffdwung®
vorwdrts, bas $Knie zwifden den Piandben. Das bei
ber Drehung aug dem Quer- in den Seitliegehang Wageredit
gebliebene Bangfreie Bein wird alsdann nad) oben gehoben
und ofne Beugung im SKnie gany nad) unten gefhoungen;
jugleid) ftemmen bie Avme bden Kbrper in ben Reitfip auf.
Der Aufjdhoung foll folieflich mit dem erften Tiefidhwingen
beg BGangfreien Beines zuftande fommen, bdas faft bis zur
wagerediten Haltung nad) Hinten fdwingt. Sdlielicy follen
aud) bie Arme gany geftvecdt bleiben, fo dag ber Kopf den
grifiten miglichen Kreis bejhreibt. Jm Seitfip aufredhte Haltung,
Streden beiber Beine und Fitge! Scliefilich fehrt ber Sdhitler
auf bem gleihen Wege 3uriid in den Stanb.

Bu befferer Borbereitung fiiv diefe, al$ eine Hauptauf-
gabe ber Rlaffe anzufehende Nbung famn unter Umitdnden
bienen:

Mehrmals Auj- und Abjdwingen des Hangfreien, gejtrect
bleibenben Beines in Berbindung mit Streden und Beugen
ber Arme.

2. Pauptithg. Anjjdwung wic bei der vorigen bung,
alsbann rafdjes Buriidfenfen in den fnieliegehang unbd
fofort wieber Aufjdhwingen; endlid) Ausfpreizen bes. L
Beined in den Stilp vorlings und Niederjprung ritdwirts,

Filv Geitbtere: a. Aujfdwung wie vorher, Ritdfenfen in
ben RKnieliegehang, Durdhoden eines Beines nad) dem anbdern
(ober beiber ugleich) und alsbann Snieaufihwung mit dem
anbdern Bein.

b. Aufjdwung wie vorher, Rildfenfen in den Knieliege-

* !éietﬁmie fiberall in Diefem Budhe ift ftatt bed fonjt wbliden
Ausdruds Wellaufidmwung der den Knaben einleuchtendere usdbyud
Snicaufidwung gebraudt,
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hang, Durd)hoden bed Hangfreien Beined in ben RKniehang
betber Beine, aud diefemn Ritctwirtsdrehen in den Stand.

3. Snieaufjdoung I8, vorwdrts wie bei {tbg. 1, dbarauj
ber Fuieum{dmwung (, Kniewelle”) vitdwirts mit bem Knie
swifden den Hinben. Griffwedhfeln (8. zum Untergrifj und fo-
dann Spreizen ré. vorwirts unb RNiederfprung mit einer Viertel-
drefjung Is.

Beim Knieumjdywung wird der Korvper ritdwdrts im Rreife
um bag Rect ferumgejdpwungen und ber Sdhiiler gelangt wieder
in ben Sip mit aufredter Haltung und geftredten BVeinen.
Anfangs filt e3 dem Schitler jdywer, fidh nad) dem Umjdwung
fofort tm it zu halten; man geftatte daher ein Weiterfdwingen
in den $Snieliegehang, tworan fidh fofort ein Knieaufidhroung
vorwdrts anjdlieft. Der Lehrer adyte darauf, daff der Sdyiiler
beim Beginn Dder 1tbung nidt nad)y unten, jondern frdftig
nad) pinten {dwingt, daf bdie Arme vollftdndig gejtvedt
bleiben, und baf das Pangbein jtart gefritmmt ijt, damit es
im Kniegelent einent feften Halt wihrend des Umjdywunges an
ber Stange hat. Der Hilfegebende jteht vor dem Red, um
eint Vorfallen bes 1ibenden zu vernteiden oder ihm beim Sdpwung
burd) einen leiditen Drud gegen die Schulter behilflich zu fein.

Anmeriung. WAud) ber Kuieumidpoung vorwdrts, mit Kammgriff
ber Hinde, fann fiiv Geitbteve jur Anwendung gebradyt werhen,

4. Gruppe. Felgaufjdpwung.

Berjudisweife: Felgauijdwung an dem fopf- big jdjeitel-
hohen Red, fodbann Felgabjdpwung vorwdrtd in ben Stand.
Dabei formmt e8 unddft mehr auf dag Gelingen des Auj-
fdpwunges als auf bdie Einhaltung einer bejtimmten Korper-
haltung an, was bdagegen Aufgabe ber nddyjten Turnjtufe
ift.  Diefe (tbung ijt fowohl mit Rammgrifi als aud) mit Swie:
und mit Rijtgriff zu verfudjen.

1. Boritbg. Aus bdem Seitfland unter dbem NRed von
3—4 Sdyiilern gleidjzeitig: Sprung in ben rubhigen Beuge-
hang mit Unterquiff — 1! Niederfprung in bdie Knicbeug-
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ftellung und Snieftreden ofne Loslaffen der Hinde — 21
Bweimal wicderholt — 3!1—6! Auf 61 Loslafjen der Hdude.
Qm Taft: 1. und 2. Beugehang, 3. und 4. Kniebeugen und
Atreden, 5.—12. 2mal wicderholt, 13.—16. Abldjen. Obder
aud) fo, Daf dem Abfprung fofort dev Auffprung folgt, alfo
im 3/,-Taft. 10.—12. Abldjung oder im %/ -Taft, fo Dap
auf 1.—3. der Beugehang, auf 4. der Niedevs und Auffprung
exfolgt.

2. Boritbg. Wie 1 mit Fwic- und mit Riftgriff.

3. Boritbg. Sprung in dben Beugehang untergrifid (wie
bei 1) zugleich mit einem Vorjdwung ber Beine und mit dem
Rittjdhoung Niederfprung (aufred)t) in die Kniebeugitellung
und Rnieftrecfen — 1! Jm 4,-Taft: 1. Bor,, 2. Riud-
fdwung, 3. Kniebeugen, 4. -ftreden, 5.—12. bagfelbe 2 mal,
13.—16. Ablbjen.

4, Boritbg. Wie 3 mit Jwie: und Nijtquiff.

5. Boriibg. Unterqriffs, Sprung mit Kuieheben und mit
Rildwdrtsbreben in den Hodijturzhang (Ropj unten, Fufrijte
am Red, Knie und PHiiften jtart gebeugt, Knie gefdlojjen
moglichit nahe der Brujt, Oberforper nidyt halb, fonbern vdllig
gepober) — 1! Hufwirtsjtreden ber Beine und fofort Bein-
fenfen (mit Armbeugen) in den Beugehang, Niederfprung. Dasd
®ange zuerft in freier Weife, dann nad) Befehl (als3 Gemein-
itbung von 3—4 Sdyiilern gleidjzeitiq in 3 Bewegungen). Man
lajje bie Sdyitler nidht zu lange tm Sturzhang verweilenr und
bag Beinfenfen in ben Beugehang bei fpdteren Wieberholungen
fangfam ausfithren.

6. Voritbg. Red brufthod). Jn freter Weife. Sprung
i den Seitjtiis vorlings mit Aufgriff; Griffwedifeln ju Untergriff,
Borwdrtsdbrehen in den Liegehang auf dem Leib, wieder Auf:
rid)ten und Nieberfprung.

7. Boritbg. Wie vorher, aber Vovwdirtsdrehen bis um
Liegen auf den Oberfdjenfeln oder Knien.

8. Loritbg. NRed jdeitelhod). Jn freier Weife: Aus bem
Ceitftand it Unter-Jwie- ober Rijtgriff Sprung mit Vorwirts-
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hodyjywingen der gejdhlofjen und gejtvectt bleibenden Beine in
ben Sturghang verlingd mit mehr ober weniger gebeugten
Hitften, wobei die Dberfdjentel dbag Red berithren, und anfangs
fofort, fpdter aud) nad) einem furzen Halt wieder Beinjenten
mit gleidhzeitigem Armbeugen in ben Beugehang, Nieberfprung;
wieberholt mit der Aufgabe, die Veine immer Hhiher hinaufzu-
bringen unbd babei al8 Biel zu fepen, dak durd) Mitwirfung
ber aufziefenden Avme ber Korper gleidh zum Hang im Hitjt-
gelenf oder jum Liegen auf dem Vaud) und fofort duvd) Auf-
ftemmen  ber Arme in den Stitp gelangen, mit anbderen
Worten, daf

als  $Houptitbg. der jog. Felg- odber Vaudauj-
fdwung gelernt werde. (Die Ttbung Heift Felgaufjdhroung
wegen bder dfnlichfeit ber Bewegung bes Kbrpers mit der
einer Nabdfelge.)

Ant ben Felgauffdoung jhliet fidh der Abfprung ritd-
wirts ober der Felgabjdhwung vorwdrts (b. §h. BVorwdrts-
fenten in den Sturi- und in den Yeugehang mit Nieber-
fprung aus biefem) an. Dabei fommt es Funddft mehr auf
bag Gelingen des Hufjdhwunges, ald auf bie Einhaltung einer
beftimmten Rbrperhaltung an; bdie gute Ausfithrung ijt Aufs
gabe der nddhjten Turnjtufe. Der Felgabidhoung ijt joroohl
mit Unter- al8 aud) mit Jwie- oder Aufgrifi zu verjudhen.

Piecies Turn-, 7. Bduljahr, Hnfer-Tertia.

Rlafienaufgaben: Beugehang, Sturzhang, Felg= und Knie-
aufjdhoung, Umidyoung.
Red Dei allen {tbungen diefes Turnjahres jdeitelhod).

1. Gruppe.  Felganfjdpoung.

Jn biejem Jabhr milffen die Sdhiiler den Felgauf-
jhwung aufgrifis fider exlernen. Die bei bder Ibung
vorformmenbden Fehler: frumme und gefpreizte Beine, gebeugte
Hiiften, Borfdwingen bder Beine nad) dbem Aufjdwung und
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beim Aufrichten in den Stiih, Avmbeugen tm Seititis, Hodh-
gezogente Schultern ufw. miiffen nady und nad) verjdwinben.
Damit bie Sdyiiler die zur guten Ausfiihrung ndtige Avm-
fraft erlangen, empfiehlt fid) die Wieberholung ber 4. Gruppe
bes vorigen FTurnjahres, befonbders bdie 1ibungen im Beuge-
hang. Bei Einibung des Felgaufidrounges gebe man 3u
jeber  Wiederholung eine mneue Vorfdrijt fitr gute Aus-
fithrung, 3. B. :

a. Felgaufidhwung ohne weitere BVor{drift alg die, obhne
jrembe Hilfe auf die Redjtange zu gelangen, gleidpviel in
weldjer Haltung und Ausgangsftelfung.

b, it Vortritt eined Beined und Borfpreizen bes
anvern.

c. Mit gejtredten Armen im Seitjtiis.

d. Mit fdyedg nad) hinten geridhteten Beinen.

e. Mit gejtredten Hitften.

f. it guter Paltung im Seitjtitp (Arme jtraff geftvedt,
Kopi hod), Bruft gewdlbt, Kreuz Hohl, Beine und Filfe ge-
ftredt und jdyrdg nady hinten geridytet.

g. Bon 2 Sdjiilern gleichzeitig an jedem Red (Gemein-
itbungy).

h. Al8 Gemeinitbung im Taft: 1.—4. Aufidroung,
b. Niederfprung in bdie Rniebeuge, 6. Streden mit Loslajfen
ber Hinde.

i. Dasfelbe mit Ginfepen ber Folgenben in 8 Heiten.
1.—6. wie bet i, 7. und 8. Seitjdyritt 8. und Sdluftriit v3.
Durd) Ddiefes Seitfchreiten fann der folgende Sdyiiler unge-
hinbert antreten und in ber 9. Feit feine Ibung beginuen.
€s turnt babet an jebem Med nur 1 Schiiler.

k. Yus ber Grunditellung mit gejdylofjenen Veinen; ber
Sdjiiler jteht dabei am beften unter ber Redfange.

Andere Fovmen bes Felgaufjdwungs find :

a, Felgaufjdwung aufgrifis, Niederfprung ritdwdirts (ohne
ben ®riff aufzugebenr) und fofort abevmals Felgaufidhwung
ober -abjdroung.

PMaul, Mnleitung fiv ven Turnuntervidyt. IIL Feil, 16
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b. Wie a, aber nad) dem Nieberfprung 1 Seitjdritt (5.
und Sdlupteitt v8. und fofort abermals Felgaufichroung.
$Hierbei fann der folgende Sdhitler feinen 1. Felgaufidoung
gleidhzeitia mit dem 2. bes erften Sdhitlers ausfithren.

c. Wie a, aber nadh dem Niederfprung fofort unter der
Stange auf bie andere Seite des Redes eilen und von dort
aus den Felgaufjdpwung wiederholen.

d, Die Tbung ¢ ald Wettitbung, indem der Lehrer jagt:
i)y will fehen, wer feinen 2. Felgaufjdpwung zuerft ge-
madyt Hat.

Felgaujjdroung mit Anfilgungen.

1. Felgaufidgroung aufgriffs, Uberfpreizen (3. neben die L.
Hand, Riidfenfen in bden Knieliegehang (8. und jofort ber
Ruicauffdwung vorwirts, Juriidjpreizen 8. und Felgab-
{dwung vovwarts. Demn Tberfpreizen gehen jolgende 1bungen
voraus :

a. Geitfpreizen al8 Freiiibung (j. Knabenturnen II Teil
V. Auflage S. 43).

b, Geitjpreizen tm Seitjtity vorlings, 3. B, Sprung in
ben Seitftitg am brujthohen Rek — 1! 4 mal Seitfpreizen (5.
b8 in wageredjte Haltung — 21 Nieberfprung ritcdwdrtd — 3!

2. Felgaufidymwung aujgrifis, Nberfpreizen (8. neben bie [
Hand, Knieumjdwung 18. riidwirts, Juriidjpreizen 18. und
ver Felgauffdwung vorwdrts in ben Stand. Jm Taft in 16
Beiten: 1.—4. Felgauffdywung, 5. Uberfpreizen 8., 6. M-
fdwung, 7. und 8. Buviidfpreizen, 9. und 10. Felgabjdjwung,
11. unbd 12. fniebeugen und -ftreden, 13.—16. Ablbfen.

Der Knieumjdywung zwifden den Hinden muf diefer
{tbung voraudgehen.

3. Felgaufjdwung aufgrifis, Bor- und Ridjdwingen der
Beine (bei mifig gebeugten Avmen) und beim 2. BVorfdwung
per Felgumidwung riidwadrts (aud) Felge genannt; bei der
leichteften Form liegt ber RLeib auf ber Stange auf, er wird
peshald aud) Baudumjdwung genannt), Felgabjdjwung wvor-
wirts in den Stand. 1.—4. Felgaufjdwung, 5. Vor-, 6. Riid-
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jdwingen, 7. und 8. Umjdpoung, 9. und 10. Felgabjdwung,
11.—16. wie bei b. Beim Umjdpoung bleibt der mbglichit
geftredte ®drper didht an der Stange und die Beine miifjen
nad) dem Umjdwung juritdgehalten werben. Dem Felgum-
jdhwung geht als Boritbung bdad mefhrmalige Bor- und Riid:-
jdwingen der Beine tm Seitjtitp mit mdipigem Avmbeugen
beim Bor{dpwung voraus.

Qn gut gefdyulten flajjen fonnen nod) folgende Thungen,
bie fid) aud) Jehr gut zum ZTaftturnen eignen, vorgenomtmen
werben: :

1. 1.—4. Felgaufjhwung, 5.—8. Felgumjdpung, 9.—12.
Snicaufidhroung neben bie [ Dand mit Buriidfpreizen, 13.
und 14. Nieberfprung in die Kniebeuge und Aufridhten, 15.
und 16. Seitjchritt [8. und Schluftritt v8., damit bie Folgen
den in ber 17. Feit einfepen fonmen.

2, Wie 1, aber ftatt Knieaufidung, Kniewmjdwung 8.
titcdwdrts.

3. Felgauffdpoung, Knieaufidoung 8., Knieauf: ober
Snieumfdjwung 8., fonft wie bei 1.

2. Gruppe. SKuicaufidpwung am jdeiteljohen Red.

1. Poriibg. Aus dem Seitjftand mit Aufgrifi Aufjdhwingen
ber Beine in ben Sturzhang mit gebeugten Hitften und mit
aufiwirts gejtredten (am Red anliegenden) Beinen; nad) fur-
sem Berharren davin Beinfenfen in den Veugehang, Nieber-
jprung.

2, Boritbg. Sprung tn den Sturghang vorlings wie bei
libg. 1, fofort Seitfpreizen [8. und mit gejtredtemn Bein
unter der Redjtange hindurd) in den Seit-Vuieliegehang,
Dag [. Knie [8. von ben Handen, im iibrigen wageredite Kirper-
haltung wie bei 1tbg. 3, S. 236; alsdann, unter gleidzeitigem
Heben und Anlehuen des r. Beines an das Red, Buriidfpreizen
bes bem v. VBeine fid) wieder anfchliefenden [ Beines wund

fofort Beinfenfen in ben Beugehang, ulest Niederfprung. Das
16%
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jpreizende und bas andeve Bein follen bdabei ftets geftredt
bleiben.

1. Pauptibg. Kuicaufidwung vorwirts mit dem
. ®nie didht neben ber [ Hanbd. Anfang wie bei bder
vovigen {thung; der Aufjdwung joll fdlieflic) fofort nad) dem
Ginhingen des ftarf gebeugten [ Snies bei bem erften Tief-
jwingen des v. Beines gelingen. Das fdywingende Bein muf
wihrend ber gangen [tbung gejtredt Oleiben, einen DHalbireis
von oben nad) unten durdjfdpwingen und nad) dem Aufjchwunge
fig nidgt mehr vorwdrts bewegen, fondern juriidgehalten
werden. Alsvann folge:

a. Buriidjenfen in ben Rnieliegehang und Abjdhluf der
Ttbung wie bei BVoritbg. 2, ober

b. aus dem Stily (tberjpreizen riifwirtd dbes [. Beines in
pen Seitjtiip und Niedexfprung ritdwdrts, ober

c. wie b, aber nad) dem {iberfpreizen Felgabidmwung vor-
wirtd in ben Beugehang und weiter in den Stand.

2. Pauptitbg. Knieaufidroung wie vorher, Juviidfenten
in den fnieltegehang und jofort Wiederholung des Anufjdpmwunges,
sulett wie bei ber vorigen Mbung.

3. Hauptitbg. RKnieaufidwung wie vorher und alsbann
ber fnieumjdwung vidwivtd einmal, im iibrigen wie bei
ver 1. Hauptitbg.

Fitr Geiibtere: 1. Rnieaufidwung wie vorher, Mberfpreizen
riidwidrts in ben Seitjtiip vorlings und fofort Tiberfpreizen
vorwdrts bes andern Beines neben bie Hinde, Ritdjenten in
pent Rnieliegehang und abermals ber Knieaufidhwung vorwirts,
ujr.

9. Rnieaufidhwung wie vorfer, Mberfpreizen viidwdrts mit
RNiederfprung und jojort a. der Felgaufjdwung, ober b. der
Rnieauffdoung mit dem andern Beine.

3. ©prung in Den Seit-Knieliegehang wie bei Boriibg. 2,
Bwifdenidung und  der fnieaufidroung riidwirts,
Ritdjenfen in den SQnieliegehang, Juriidfpreizen 8. in den
Sturghang vorlings, Beugehang, Niederfprung. Diefe Mhung
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erfordert cinen friftigen Sdwung von Hinten nad) vorn, wo:
burd) Der Rbtper auf ber entfernteren Seite bed Reds zum
Sip auf einem Bein aufgefdoungen wird.

3. Guppe. Durdfhoden eined Beines.

1. Hauptitbg. Aus dem Seitftand am {djeitelfohen Red mit
Aufgriff Auffdwingen der Beine in den Sturzhang vorlings
mit gebeugten Hilften und aufwirtd gejtredten Beinen, Durd)-
hoden 3. und §nieaufidwung 18. vorwdrts, langfom Fu-
tiidfenfen in ben Knieliegehang, Durdjhoden r8., Senfen beider
geftredten Beine bet gebeugten Hiiften in den Hang riidlings
und Nieberfprung.

2. Hauptitbg. Aus dem Sturzhang vorlings mit Jwiegriff,
bie [. Hand Kammgriff, Durd)hoden 18. und der Knieaufjdpwung
[8. vorwdrts, Ausjpreizen vs. vorwdrtd und mit einer Biertel-
brefung 3. ber MNiederfprung (bie . Hand griffeft).

Die folgenden 1lbungen eignen fig Hauptfadhlich fite
geitbtere Sdyiiler.

1. Aus bem Sturzhang vorlings mit Untergriff Durdjoden
I8, und Rnieaufjdoung vorwdrts, Lnieumjdpwung vorwdrts
(mur 1 mal) und Ausfpreizen rs. mit Niederfprung wie bei 2.

2. Aus bem Sturzhang vorlingd mit Untergriff Durdy-
Hoden 8., Snieauf: und -umjdwung vorwdrts in einem Jug
(aus dem Rnieliegehang in den Sig auf dem [ Scjentel),
Ausipreizen vs. it den Seitfip auf beiden Beinen, BVorwirts-
drefen in ben Rrueliegehang, Turdihocden beider Beine in den
Sturzhang, Beugehang, Nieberfprung.

3. Aug dem Sturzhang vorlingd mit Aufgeiff Durd)-
hoden (8., Knieaufjdywung 8. vorwirts, Ausfpreizen 8. in dent
eitfig auf beiden Beinen, Rildwdrtsdrehen in ben Knieliege-
hang und weiter in ben Rildlingshang, Nieberfprung.

4. Unfang wie bei 3, aber julept ftatt des MNiederjprungs
Buriidbrehen aqus dem Riidlingdhang mit Durchhoden in den
Sturzhang vorlings, Beugehang, Niederfprung.
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Fiinties Tuen-, 8. HBduljahr, Pher-Tertia.

Slajfenaufgaben: Reidjte Verbindungen von Sturzhang
mit Auf- und Umjdpwung am jdeitelhohen Red.

1. ®ruppe. 1bungsverbindungen, wobei ein Vorwdrtsdrehen
in den Sturzhang eintritt.

Dag Berharren im Sturzhang vorlings mit gebeugten
Hitften unbd  gejtredten Veinen ift fiiv die Sdyiiler anfanglich
{er. Am leichtejten gelingt ifren die {tbung, wenn fie fich
aud dem eitjtiiy vorlings mit Untergriff burd) BVorwdirts-
preen in die Paltung begeben fomnen; dod) ift e8 gqut, nod
folgende Voritbungen vorauszujdicen

1. PBorithg. Felgaufjdmwung mit Untergrifi — 1! Lor-
witrtsdrehen in ben Hoditurzhang (vergl. Nbg. 5 &. 239)
— 2! Sntejtreden und langfam Yeinjenfen in den Beugehang
— 3! Niederjprung — 4!

2. Boritbg. Anfang wie bei 1, BVorwdrtsdrehen in den
- Sturzhang mit Hodhalte des [ Beines (bas t.” liegt geftrect
am Rec an) — 2! Kniejtreden 8. und langjam Beinjenfen
in ben PBeugehang — 3! Niederjprung — 41

1. Hauptiibg. Anfang wie bei 1, BVorwdrtsbrehen in den
Sturzhang vorlings mit gebeugten PHitften und mit auf-
wirts geftredten (am Red anliegenden) Veinen — 2! Nadh
Burzem Berharven darvin Beinfenfen in den Beugehang — 3!
Niederfprung — 4!

Dasfelbe aud) mit Jwie- und Aufgriff.

2. Dauptitbg.  Felgaufjdpoung mit Untergriff — 1! Bor-
wirtgdrefen in den Sturzhang vorlingd — 2! Felgaufzug
— 3! Felgabjdhroung vovwiirts in ben Beugehang und Nieder-
jprung — 4!

3. Dauptitbg.  Felgauffdoung mit Aufgriff — 1! Bor-
wirtgbrefen in ben Sturzhang — 21 Knieauffdrung (8. vor-
wirts, bas Rnie 8. von den Hinden und Juriidpreizen 18.
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— 3! Felgabfdwung vorwirts in den Beugehang und Nieber-
jprung — 4!

4. Hauptiibg. Felgauffdhoung mit Unter- ober Aufqriff
— 1! Borwdirtsdrehen in den Sturzhang — 2! Durdh:
poden beider Beine in den Riidlingghang — 3! Sobann
a. Niederfprung — 4! ober b. Buriidhoden in den Sturs:
hang mit geftrectten Beinen und Beinfenfen in ben Beuge-
hang — 4! Niederfprung — 5! ober c. Juriidhoden und
Felgaufaug — 4! Niederjprung riidwdrts — 5!

5. Hauptitbg. Felgaufjchwung mit Bwiegriff (Untergriff
18, Aufgriff r8.) — 1! Bowwirtsdrehen in den Sturzhang
— 2! Durdhoden (8. und der Knieauffdwung 8. vorwdirts
— 3! Yusjpreizen vé. vorwdrtd mit einer BViertelbrehung 8.
und Nieberfprung — 4!

Weitere Ttbungen mit Vorwirtsdrehen in den Sturzhang
fiiv @eiibteve:

1. Sprung in ben Sturghung mit Aujgriff und unver-
weilt, jobald die gejtrectten und gefdhlofjenen Beine das Red
fajt beriiren, Einhingen des [ Knies neben der [ Hand und
jofort ber S®nieaufidwung vovwdrts und fofort Iiber:
jpreizen I8, riidwdrts in ben Seitjtiip — 1! Vorwdrtsdrehen
in den Sturghang — 2! Felgaufaug — 3! Abfprung rvitd-
wirtd ober Felgabjdhoung vorwirts — 4!

2. 1! und 2! wie bei 1, fodann Knieaufjdwung vs.
vorwdrts, bas Knie r8. von den Hianben und jofort Juwiic:
fpreizen t8. — 3! Felgabjchoung vorwirts — 4!

3. 1! und 2! wie bei 1, fodann Durchhocen vs. und
ber Rnieaufidhoung 8. vorwirts — 3! WMit Lanungriff vs
Ausfpreizen 18, vorwdrts und Niederjprung mit einer BViertel-
brehung rs.

4. 1! und 2! wie bei 1, jobann Durdhhoden beider
Beine in den Ritdlingshang — 2! Buriidhoden in ben
Sturzhang, Snieaufjdwung 8. vorwirts, bas Kuie rs. von
ben Hinden — 3! Juriidfpreizen rs. und der Felgabjdyung
in ben Stand.
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2. Gruppe. LVerbindungen der Anj- uud Umidjwiinge, twobet ein
Ritfwartsorehen in den Sturzhang vorlingd eintritt.

1. Hauptitbg. Felgaufidpwung mit Aufgriff und fofort
(ohrte Halt) die Felge (Felg- oder Baudumidwung) ritdwarts,
Niederfprung.

©oll die Mbung n einem Jug gelingen, fo muf fid
ber Sdjitler beim Felgaufidhoung fo Hod) aujzieGen, daf das
Red an der Nabelgegend liegt; dabei miljjen die Hiiften ge-
ftredt und die Beine [dyrdg aujwirts geridhtet fein; beim Be-
ginn ded Umfchwunges beginnt der Oberforper und mit ein-
gezogenem Sreuz und gejtreciten Hitften bewegt fic) ber Kibrper
frell um Ddas Ned in den Seitftiiy mit {drig nad) Hinten
gericgteten Beinen, wobei die Drehung an den Oberfdjenteln
und das harte Auffchlagen auf den Leib u vermeiden ijt.

2. Hauptitbg. Felgaufidwung mit Auigriff und fofort (ohne
Dalt) Ritdwartsdrehen in ben Sturzhang vorlings (d. b.
biefelbe Vewequng, wie bdie erjte Hiljte des Felgumjdyoungs
riidwirts); bann erft trennen fid) bie Beine, wobei das [. Bein
ftraff gefteedt unter ber Stange hindurd) fdhwingt und neben
ber [. Hand einfingt, wihrend bas v, Vein fid) geftredt an
der Stange Dalt; hievauf erfolgt fofort mit Erdftigem Scoung
ve3 r. Beines nad) unten und fHinten ber Knieaufjdwung
I8. vorwdrts, Suviidfpreizen 8., Niederfprung riidmirts ober
Felgabjdpoung. vormwdrts,

3. Dauptitbg. Felgaufidwung mit Aujgriff, Felge rvitd-
wirts, Ritdwartsdrehen in den Sturzhang und der Knieauf-
fdwung 8. wie bet 2, Buviidjpreizen [3., Itiederfprung.

Sniequffdwung 8. vorwdrtd, bdbas Knie 15, von ben
Hinben, jovann:

a. Buriidfpreizen 18. mit Ritdwdrtsdrehen in den Sturs-
hang vorlings, Snieaufidwung r8. vorwdrts, das $fnie v
von ben Hinben, Buritdjpreizen vs., Niederfprung.
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b. Buriidjpreizen 8. und bie Felge viidwirts, Nieder-
fprung rilcdwirts.

c. Der Knieumidpoung 18. rviidwdrts, Furitdipreizen Is.
mit Riidwdrtsdrefen in den Sturghang und der Knieauf:
fhroung v2. vormirts, bag Knie 3. von den Hinden, Juviid:
foreizen v8., Niederfprung.

Weitere Ubungen mit Ritdwirtsdrehen in den Sturzhang
fiir Geitbtere:

Feloaufjdoung mit Aufqriff, jodann:

a. Riidwdrtsdrefen in den Sturzhang und Knieauf:
fyung [8. vorwdrts, das Rnie 8. von ben Hinden, Buriid:
fpreizen 13. mit Ritdwdrtédrehen in den Sturzhang und der
fnieanfidmwung 8. vorwdrts, dad fKnie r8. von den Hinden,
Buriidfpreizen 8. und Nieder{prung.

b. Riidwdrtsdrehen in den Sturzhang und der fnieauf-
fhwung [8. vormirts, dag Knie (3. von den Hdinden, fofort
der Rnicumfdoung 18, ritdwdrts, Suriidipreizen [8. und
Niederfprung.

c. Felge viidwirts, Rildwdrtsdrehen in ben Sturzhang
und der RKnieaufjdpoung 8. vorwirts, dag Knie [8. von den
Hinben, Knieumjdwung (8. ritdwirts, Juritdipreizen 8. und
Nieberfprung.

d. Riidwirtsbrehen in den Sturghang und der RKnie.
auffgwung 8. vorwdrts, bas RKnie (8. von den Hinden,
Buriidfpreizen [8. und bdie Felge riidwdrts, NRiidwdrtsbrehen
in den Sturzhang und der Knieaufjdwung rs. vorwirts, das
fnie 8. von den Hinden, Juriidipreizen vs. und Niebers
fprung.

3. ®ruppe. Sturzhang vorlings. (Fiiv qutgefdhulte Rlafjen.)

1. Aus dem eititand mit Unter-, Jroie- oder Anfgriff
am jdjeitelhohen Red Aufjdwingen der Beine in den Stury-
hang mit gebeugten Pitften und mit aufwédrtsgeftrecten (am
Redt anliegenben) Yeinen — 1! Nad) furgem Berharren
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pavin Beinfenfen in den Veugehang — 2! Niederfprung — 3!
Nady und nad) follen die Sdyiiler dabei die Hitjten im Sturz-
hang ftiarfer gebeugt Hhalten Edunen, fo daf fie jdhlielich nur
nod) mit den Unterjdenteln das Red berithren.

2. Sturzhang vorlings — 1! Felgaujaug — 2! Buriid
in die vorige Haltung — 3! Beinfenfen in den Beugehang
— 4! Niedberjprung — 5l

3. Sturzhang vorlingd — 1! Seitfpreizen [5. unter dem
Ped fHin, Cinhingen 8. neben der [ Hand in den Seitknie-
liegehang (basd v. Bein wagered)t) — 2! Juriidjpreizen [3.
in ben Sturghang mit aufwirts geftredten Beinen — 3!
Beinfenfen in den Beugehang — 4! Nieberfprung — 5!

4. Wie Nbg. 3 mit der Abdnderung, bdaf nad) dem
Einhdngen des 1. Beines ber Fnieaufidhwung (8. vorwirts
erfolgt, darauf langfames Juriidfenfen in ben Knieliegehang
und Abjchlufy wie bei 1lbg. 3.

5. Sturzhang vorlingd — 1! Durdhoden (3. und der
Knieaufihwung 5. vorwirts — 2! Riidfenten in den Knie-
liegehang, Juritdhoden 8. in ben Sturzhang und Felgaufiug
— 3! Nederjprung — 41

6. Sturzhang vorlings — 1! Durdjjdhieben jum fogen.
Neft, b. §. Durchidyicben ber Kuie und des Leibes wijdyen
pent Armen Hindburd) in den Liegehang an den Fufriften und
Hinbenr — 2! Buviidjchieben in ben Sturzhang und Felg-
aufzug — 3! Abfprung viidwirts — 4!

1. Sturghang vorlingg — 1! Durdhoden 8., Durd)-
jchiebent Des Leibes jum (Neft-)Hang am r. Fuprijt und an
pen Hinden (das [ Bein wageredyt) — 2! Buriidhoden (3.
it ben Sturzghang und Felgaufzug — 3! Niederfprung
ritdwirts — 4!

8. Sturzhang vorlings -— 1! Durdhoden beider Beine
in ben Riiklingshang (Fiife tief!) — 2! Buriidhoden tn den
Sturzhang und Felgaufzug — 3! Rdederfprung vitdwirts
— 4!
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Setiftes @Turn-, 9. Bhuljahr, MUnfer-SBehunda.

Klafjenaufgaben: Am jdeitelhohen Red ber Unterfdpwung
und IUbungen im DBeugehang; ferner am veidhhohen Red
Wieberholung der wefentlidhjten Reditbungen der Tertia.

1. Gruppe. Mnterjdwng.

Der Unterdoung gehort, namentlih wenn er aus dem
Seitftiip vorlings ausgefiihrt wirh, zu einem bder beliebteften
Abjpritnge vom Red. Ev dient in diefer Klaffe in exfter Linie
alg Anlaf zur Wieberholung bder widptigiten Ubungen bder
Ober-Tertia, die burd) feine Hingufiigung fitv die Sdiiler neuen
Reiy gewinnen. Dev Schiller erfafit die jdjeitelhohe Rectjtange
mit Aufgriff. Nad) einem Auffprung wie zum freien Stilp
fhwingen bie Beine bet villig geftredten Avimen von Hinten
nad) vorn unter der Stange durd), fid) ihr fo ndhernd, wie
bies beim Felgaufjdywung ber Fall ift (Schienbeine vor bder
Stange!), worauf jofort ofne Halt dburd) rajhes Einziehen bes
Rveuzes und Anzichen ber [oslafjenden Avme dber Kirper im
hohen Bogen jum Niederfprung nad) vorn gelangt. Geiibte
Sditler fpringen big zu 3 m. Auf einen fidjeren Nieberfprung
in die Qniebeugftellung mit aujredyter Kbrperhaltung und Avms-
heben feitwdrts {dulterhody mit nadyfolgendem tajchem fnie-
ftrefenn und Armfenfen um feften Stefen ijt befonders zu
adpten.  1lm bag Anjdjlagen der Stirn an die Stange 3u
vermeiben, miiffen dbie Sdiiler gang Dejonders barauf auf-
merfjam gemadt werden, baf wifrend ber gangen Ubung die
Arme geftrectt bleiben mitffen. Bwedmifig ift es, hinter dbem
Red in ber Cntfernung von 60—80 cm. etne Sdnur erjt
nieber, jpiter fofer, enblich big in Redhiohe aufzufpannen, die
bei bem Unterfdjpwung iiberfprungen werben foll.  Hierbei ijt
die Sdymur auf verfdjiedenen Seiten ber beidben Springpfeiler
aufaulegen, um bas Umreifien der Stinber zu vermeibder, wenn
angftlidje Sdyitler den ®uiff beibehalten, ftatt ihn beim Nbers
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fdhwingen der Scinur aufzugeben und dabdburd) beim Rildjdwung
ver Peine die Sdnur bherabziehen. E$ ift daber praftijdyer,
wenn man iiber einen wagered)t vorgehaltenen Stab fpringen
lafit.

Fir Geilibteve: An der hitft- big brufthohen Stange fpringt
man juerjt villig in den freten Stiip ohne oder mit einem
Turzen Anlauf und Abjprung beider Fitge, 3. B. Vorfdjritt (3.
oder 8., fofort ein fladjer Sdyrittfprung mit beiden Fiifen und
©prung in den freien Stitp, Unterjdpoung.

Nean itbt juerft ben Unterjdyioung aus dem Stand, ohne
bannt mit vorausgehenden 1tbungen, fobann aug bem Seitjtiip.

a. Unterfdwung aus dem Stand,

1. Aus dem Seitftand mit Aufgriff: Sprung und Unter-

fdyoung; uerft in freier Weife.
© 2. Wie 1 nad) Befehl, um die Sdiiler an einen rubigen

und fidjeren Niederfprung zu gewdhnen. Unterfdwung in die
Qniebeugftellung mit Avmbeben feitwiivts — 1! Grund-
ftellung — 2!

3. Die vorige Ubung in 4 Heiten: 1. Unterjdioung,
2. Rniebeugen und Armheben, 3. Grunbditellung, 4. Baufe,
5. Ginfegen der Folgenbden.

1. Hauptitbg. Die vorige Uthung mit Cinfepen ber
Folgenden in der 4. Jeit.

Fir Geiibtere. Dev Unterjhwung aus dem Stand mit
Biertel- oder Halber Drefung.

2. Hauptitbg. Felgaufidpwung mit Aujgrifj, Niederjprung
tiidwirts ofhne den Griff aufsugeben und jofort ber Unterjdwung.

3. Dauptitbg. Knieauffdpwung [8. vorwdrts, das Knuie (8.
von den Hinden, Juriidfpreizen 18, mit Niederfprung riidwdrts
unbd fofort der Unterfdpwung.

Fiir Geitbtere. 1. Felgiiberfdoung und jofort der
Unter{dwung.

2. Felgiiberfhwung, Knicaufidwung, Juriidjpreizen 3.,
Niederfprung riidwirts, Unterjdwung.



Red, 6. Stufe. 253

b. Unterfdwung aus bem Seitftiip.

Das Ridwirtédrehen des RKirpers aus dem Seitjtily in
ben Sturzhang vorlings gejdjieht mit ganz geftvedten Hrmen,
wobei bag Beugen in den PHitften nicht ju frith eintreten daxf.
Jun dbem Furzen Wugenbli€, wo fid) die Beine im Sturzhang
befinben, {ind fie i ber Kniegegend an ber Stange angelegt.
Nusg diefer Haltuny erfolgt ein energifdes Borftofen ber Beine
mit friftigem Hitftitreden und Loslaffen der Hinde; badurd)
witd der Korper in einem mehr ober weniger hohen Bogen
sum Nieberiprung nad) vorn gefithrt, wobei nod) cine Schnur
pber ein Stab ofhne Berilhrung iiberfhoungen werden Fann.

1. Hauptitbg.  Felgaujjdhroung mit Aufgriff und jofort
(ofne Halt, wie aud) bei dent folgenben itbungen) ber Unter-
{droung (aus dem Stiig ohne Fwijdenniederfprung).

2. Dauptiibg. Knie(Well-)Aufidroung 8. vorwdrts, bdas
fnie 8. von den Hinden, Juriidfpreizen 13. in den Borlings-
ftitg und Unter{dproung.

3. Dauptitb.  Felgauffdwung, Felge viidwdrts, Unter-
{dyroung.

1. Fiir Geiibtere: Knieaufjdwung [8. vorwdrts, das
Snie 8. von den Pinden, Juritdipreizen 8. und bdie Felge
ritdwdrts, Unterjdhrwung.

2, Felgaufihwung, Ttberfpreizen [8. neben dev L Hand mit
Riidjenten in den Knieliegehang 18, Knieaufjhwung (8. vor-
wirts, Juriidipreizen 8. und Unterjdmwung.

3. Felgaufihroung, RiiEwartsdrehen in den Sturghang,
vorlings, Snicaufjfmwung 18, vorwirts, bas Knie [3. von ben
Hinden, Juritdjpreizen 18. und Unterfdmung.

4. Snieaufihwung [8. vorwdrts, bag Knie [3. von Dden
Dinden, fofort der Knieumfdmwung 8. rvidwirts, Juciid
fpreizen 8., Unteridyoung.

5. Felgaufidhwung, Uberfpreizen 8. neben ber . Hand,
Snieum{dywung 8. vidwdirts, Juriidipreizen (8., Unterjidwung,
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2. Gruppe. Beugehang.

Die Mbungen im Beugehang find filv bie turnerijdhe Aus-
bilbung von fehr grofem Wert. Sie find als PHauptaujgabe
ber Rlajje 3u betradyten und follen bie Hangfraft der Sdyitler
in einer fie miglidhjt anfpredjenden Weife ausbilben.

Red fdeitelhod). Die Ubungen beginmen, wenn nidis
anberes gefagt ift, aus bem eitftand vor bem RHed und
werden, falls fein befonberer Gviff vorgejdyrieben ijt, juerjt mit
Untergriff erlernt, jodann mit Bwiegriff und endlid) mit Auf-
griff wiederholt, was unten bei dben eingelnen bungen ntdt
mefhr befonders erwifnt ift.

a. Mbungen im ruhigen Beugehang.

1. Poritbg. BVon 2 Schillern gleidhzeitiq: Sprung in ben
Beugehang (Kopj Hod), Bruft an ber Stange, KLinn Hhbher als
bie Stange, Kreuz hohl, Beine gefchloffen, gejtvedt unbd zuriid:-
gehalten, §Flige abwdrts geridhtet) — 1! Mtederjprung — 2!
Dreimal wiederholt — 3! —8! Fm Taft: 1.—6. Beugehang,
7. und 8. Niederfprung mit Kniebeugen und -jtrecen.

2. Boribg. Griffwedijeln im Beugehang:

a. einer Hand allein (mit Auf- und Niedberfprung zu-
fammen 4 Bewegungen. Sofort basfelbe mit Der anbdern
Pand.  Jebe Bewegung in der 1. von 2 Beiten;

b. eirer Hand nad) der andern (6 Bewegungen = 12 Jeiten.

Hauptitbg.  Seithangeln im Beugehang in den opben
exwibhnten Griffarten, 3. B. Sprung in dben Beugehang — 1!
5 ®riffe mit Beginn dber vovausgreifenden Hand — 2! Nieber-
fjprung — 3! Dag Ganze — Auf- und Nicderfprung einge-
rechet — in 8 Feiten mit @injegen der Folgemden in der
9 Beit.

Fitr Geiibterve:

1. Bor- und Rildwdrtshangeln tm Querbeugehang wmit
Speidguiff und mit {tbergreifen.
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2. Hangzuden feitwirtd im Beugehang, fonjt wie bei der
Hauptiiby,
3. Hangjuden vor: und viidwdrts im Querbeugehang.

b. Felgaujjdmwung aus bem Beugehangidwingen.

1. Boritbg. Sprung in den Veugehang und fofort Bor-
und Ritdjchmingen und Niederfprung vitdwdrts (geftredte Bein-
haltung); 2mal wiederholt, basd Gange in 12 Feiten: 1. Bor-,
2. Ridjdwingen, 3. Abfprung in die Kuiebeuge, 4. Grund-
ftellung, in der 12. Jeit Senten der Hinbe. Bon 3—4 Sdiilern
gleidhzeitig an jebem Hed.

2. Poriibg. Wie bie vorige Vibung, aber 2mal Bor- und
Riudjdwung = 6 Beiten.

3. Boritbg. BWie vorher, aber 3mal Bor- und Riidjdpwung
= 8 Heiten.

Fir Geitbtere: Sdwingen im Beugehang mit Hang-
juden feitwdrts:

a. beim Borjdroung mit Untergriff,

b. beim Ritdjdwung mit Aufgriff,

c. betm Bor- und Riidjdhwung mit Swiegriff, ober ftatt
Hangzuden nur Weitergreifen einer Hand.  Alle Nbungen je
in 8 Heiten.

4. Boritbg. Sprung in den Sturghang vorlings mit
gebeugten Hitften, ber Oberfdjenfel in der Nihe der Knie an
bag Red gelehnt — 1! Nad) furgem Berharven in biefem
Hang triftiger Ritdfdyoung der Beine mit gleidhzeitigemn Arm-
beugen, Sdjwingen im Beugehang und beim 2. Riidjhmung
der Nieberfprung vitdwirts.

5. Boritbg. Felgabjdpwung vorwdrts (beginnend mit
langjamem Borwirtsdrehen in ben Sturzhang unbd bdarvauf-
folgenbem Abwerfen der Beine (wie bei ber vorigen ilbung),
Sdwingen im Beugehang und Niederjprung riidwirts beim
2. Ridjdpwung.

1. Hauptitbg. Sdwingen tm Beugehang untergrifis beim
2. Borjdwung Felgaufidwung — 1! Abjprung riidwdrts —
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2! (1.—4. Sdwingen und Aufidrung, 5.—6. Paufe, 7. und
8. Niederfprung, Einfepen der Folgenben in ber 9. Jeit):

Boritbg. Felgaufjdypwung wie vorher, fobann Felgab-
{wung in ben Yeugehang, Ritd{droung, Bor- und Riididwung
in diefem unb Nieberfprung ritdwdrts.

2. Dauptitbg. Wie vorher, aber nady dem Felgabjdoung
Ritd- und Borjhwung und abermals Felgaufidwung, fobann:
a. Abjprung viidwirts, b. der Unterjdwung und c, der Felg:
abjdwung vorwdrts in ben Stand.

3. auptitbg. Sdwingen im Beugehang aufqriffs, Felg-
auffdwung und jofort:

a, ber Unterfdjoung,

b. Fliv Geiibteve: Felge viichwirts, Mnterfdwung ober

c. Rildwdrtsbrehen in ben Sturzhang vorlings, Einhingen
bes [ fnies neben die . Hand und Kuieaufidung 8. vor-
wirts, Buriidjpreizen 18, Unterfdwung,.

c. fnieauffdwung aus dbem Beugehangjdhwingen.

Dauptiibg. Sdhwingen im Beugehang mit Aufgriff, nad) dem
2. Borjdwung der Knieauffdpoung [, vorwdrts, dag fnie 8.
von den Hinden, Juriidfpreizen [8. und a. Abjprung riid-
wdrts, b. der Unterfdpoung, c. der Felgaufihmwung vormwirts.

Fir Gelibtere: Anfang wie bei ber vorigen {ibung,
aber nady bem HPuriidjpreizen [8. ber Felgabjdroung vormirts
in ben Yeugehang und

a. ber fnieaufidrung bdesgleidjen ober

b. Des anbern Beines ober

c. ver Felgaufjdpoung.

3. Gruppe. Kuie-Felgaujidoung nud Durdjoden in den Hang
ritdlingd am reidhfhohen Red.

1. fnieaufidwung 8. vorwdrts, bdbag Knie [3. von den
$Hinden, Juriidfpreizen (8. und der Unterjdung.

2. Felgaufidwung, Unterfdroung.

3. Felgaufidwung, Felge ritdwdrts, nterjdhwung.
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4. Felgaufidoung, Ritdwdivtsdrefen in den Sturzhang,
Snieaufidwung 8. vorwirts, bag Knie 18. von ben Pénben,
Buriidjpreizen [8. und Unterfhwung.

5. Durchfoden beider Beine, Rildwirtsdrehen in ben
Riidlingdhang, Buriidhoden in den Sturzhang, Felgaufzug,
Unterjdymwung.

6. Durdhoden in den Riidlingshang, Buritdhoden in den
Sturghang, Knieaufjdywung [8. vorwdrts, dbag Knie 8. von
ben Pinden, Furitdjpreizen 8., Unterfchoung.

7. Durdhocen in bden NRiidlingshang, Buritdhoden nur
mit bem v. Beine, Knie- ovber WMiihlauffhoung [8. vormwdivts
swifden den Hiinden, Ausfpreizen rs. in ben Seitfig auf beiden
Beinen, Sipwellabjdoung riidwirts in den Ritdlingshang,
Niederfprung.

Biehentes Turn-, 10, Bduljafe, Pher-Bekunda.

Rlaffenaufgaben: Kehre und Flanfe als Fedtfprung,
Flante, leichtere Ubungen tm Knicjtiip und im Aufftemmen,
fowie Lippen am jdjeitelfohen Red, Aufidwiinge am veichhohen
Red, Sdwingen im Stredhang.

1. Gruppe. Kehre und Flaufe ald Fedytfprung.

Den Spriingen am Red muff die gritndlide Einiibung
ber Boritbungen fiiv bdas Freifpringen vorausgegangen fein.
S. Rnabenturnen II S. 44.

1. Die $Kehre alg Fedhtiprung aud dem Querftand am
hitfthohen Red.

Bei ber Kefre r3. hat der Sditler bas Red redits neben
fidy; mit bem vovgeftrecditen t. Avm exfaft exr die Stange,
fpreizt mit bdem vorher auf die Jehen riidgefiellten r. Bein
friftig vorwirts und fpringt zugleid) mit dem L Fuf ab; die
r. Hand madyt dem itber die Stange fdjwingenden Kirper
Plap und die L erfafft die Stange. Jur guten Ausfithrung

Panl, Anleitung fiiv ven Turnuntervidt. 1L Fell 17
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ber Ubung geort: wihrend des Uiberfdrounges ftraff geftrectte
und gefd)loffene Beine, vor dbem Nieberfprumg vajd) gejtrectte
Hitften und ein elajtifher Niederfprung in die Kniebeugftellung
mit Seitheben des v. WArmes und rafdem Aufridten in bie
Grundftellung mit Armfenten.

2. Die Flanfe als Fedhtfprung aus dem Querftand, bie
r. Hand an der Stange, der r. Fuf vorn, der I juriidjtehend;
e8 jpreizt das [. Vein vorwirts itber das Red bei gleidhzeitigem
Abfprung des dem I Bein {ich anfchliefenden v. Beines. An-
suftreben ijt bie im Flug aud) in den PHiften villig gejtvectte
Haltung bdes Korpers, der moglidyft bis jur wagerediten Hal-
tung Hevaujgejchwoungen werden joll (Flanke mit Hitftitvecten);
dazu fommt nod) ein fidjeres Niedberfpringen in die Kniebeug-
ftellung mit Armbeben feitwdrts und jtrammem ufridyten in
bie Grunbdftellung mit Avmienten.

2. Gruppe. Kuidititg auf einem Arm.

Hfed brujt- bid jdeitelhod). Die Ubungen beginnen mit
bem Auffprung aus bem Seitftand von 2 Schiilern gleidhzeitig
an 1 Red. (Nur wenige derartige [lbungen in 1 Stunde
hintereinanber.) _

1. Boritbg. WMit einer Biertelbvehung r8. Sprung in
den Snidjtity auf dem L Arm (r. Arm Hat Beugehang,
[ Dand in der [ Achfelhohle, Kopf Hod), Kveuz Hohl, Beine
gejtrectt und nad) finten) — 1! Niederfprung in die Knie-
beuge unbd Knieftreden ohne Loslajfen der Hinbe — 2! Das-
felbe v8. — 3! — 4! Wiederfholt — H!—-8! Jede Bewe:
gung in der 1. von 2 Beiten = 16 Feiten.

2. Boritbg. Sprung in den Knidftiis auf dem [ Avm
wie bei der 1. {tbg. — 1! Tieffenten ber ben Griff auj-
gebenden v. Hand — 2! Nad) furzem BVerharren im Stilp
Buritdgreifen der gefenften Hand — 3! Niederfprung — 4!
Taft wie bet 1.

3. Borithg. Sprung in den Knidjtiip auf dem [ Arm
sugleidhy mit mapig Gohem BVorfhwung der Beine, beim Ritd-
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fgoung (Rreuz hohl!l) Niederfprung in die Kniebeuge, Auf-
vidhten obue den Griff aufjugeben, und fjofort basfelbe auf
bem v. Avm. Jn 8 Feiten: 1. Bor-, 2. Ridjdpoung, 3. Knie-
beugen, 4. -jtrecen, 5H.—8. dasfelbe vs.

4. PBoritbg. Sprung in den Knidjtiip auf bdem [ Arm
sugleid) mit Borfdpwingen der Beine, Riidjdpvingen mit einer
tafden Drehung in ben Knidjtiis auf dem r. Arm, Bor- und
Ritdjdroingen in diefem Stiip, Nieberfprung. Jn 6 Jeiten.

Fitr Geitbtere. Dasfelbe mit 2 —3maligem Rnid-
ftithroedyfel.

Hauptitbg. Sprung in den RKnidjtiie auf dem [ Arm
mit Borjdywung und beim nddften Ritdfdoung Aufjtemmen
in ben Stredftiip — 1! Unterjdhwung — 2!

Filr Geiibtere. a. Wie 4, aber ftatt Niederfprung Auf-
ftemmen in den Streditith.

b. Auffternmen aus dbem Knidjtiis wie bei der Hauptitbung,
fobantn mdgiges Vorjdwingen mit gleidzeitigem Armbeugen
in ben @nidititg auf dem r. Arm und abermals Aufftentmen
in ben Streditiip, Unterfdwung.

3. Gruppe. Sdwungftemmen aud dvem Bengehangidwingen.

1. Boritbg. Sdpwingen im Beugehang a. mit Unter-,
b. mit Bwie-, c¢. mit Aufgriff, beim 3. Riidjdwingen Nieber-
fprung in bdie Rniebeuge und Knieftreden mit Loslaffenn ber
Hinde. Von 2 Sdyiilern gleidhzeitig an 1 Red in 8 Beiten,
Cinfegert der Folgenden in der 9. Feit.

2. Voritbg. Sdpwingen im Beugehang zwiegriffs (I Pand
Untergriff, Bruft didt an der Stange), beim 1. ober 2. Ritd-
jdpwingen Aufftemmen in den Knidjtit auf vem v. Arm, beim
folgendent Ritdjdhroung Aufjtenmmen in den Stredjtitp, Abfprung
rildwarts oder nterjdmwung.

3. Boriibg. Dasfelbe mit Aufgriff.

Houptithg. 1. Sdhwingen im Beugehang untergriffs und
beim 1. ober 2. Ritdjdywingen Aufjtemmen in den Streditip

17*
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(= Sdwungjtentmen aus dem Beugehang), fodbann: a. Ab-
fprung viidwirts, b. Unterjdwung, c. Felgabjdwung vormwdrts.

2. Dasfelbe mit Jwie- und Aufgri.

3. Yufftemmen wie bet Pauptitbg. 1, fobann Felgab-
fwung vorwirtd in ben Beugehang, Riid- und BVoridpwung,
fobann a. Felgaufjdpoung, b. Knieaufidwung neben einter Hanbd.

Fitr Geitbtere. Aufftemmen wie bei Hauptitbg. 1, fo-
bann  Felgabjdpoung vorwdrts in den Beugehang, Riid-
fdwingen und abermals Sdwungftentmen in den Streditiip.

4. Gruppe. Kippen,

Red jeitelhod). Die Tbungen beginuen aus bem Seit-
ftand aufgrifis mit geftredten Armen, zuriidgefteliten Fitfen
und dadburd) jdhriger Kirperhaltung.

1. Porithg. Borlaufen miglidjt fdnell und rweit wmit
gejtrecit Dleibenbden Armen in den Liegehang mit hohlem Kreuy
und mit den Fitgen auf dem Boden; nad) furzem BVerharren
Abjtogen der Fiife in ben Beugehang, Niederfprung ober nady
bem Borlaufen fofort zuviid.

2. Doriibg. Borfpringen in ben Liegehang, jojort Ab-
jtofen ber Fiife mit vafhem DHeben ber geftvedt bleibenden
Beine gegen dag Red Gin (bie Unterfdjentel bdie NRedjtange
faft beritgrend), Beinfenfen in den Beugehang, Niederjprung.

3. Boritbg. BVorlaufen in den Liegehang, Beinheben wie bei 2,
Ginhingen bes [ RKnies 8. von den Hinden, jofort dev Knie-
aufjdhwung (8. vorwirts, Jurildfpreizen 1s., Niederfprung ritd-
wirts. Statt aus dem Liegehang fann das Beinheben Fum
Rnieltegehang aud) nad) einem Borfdyroung mit vorgehobenen
Beinen erfolgen.

1. Dauptitbg. Borlaufen in den Liegehang und Beinfeben
wie bei 2, jtopartiger Riidjhlag der Beine mit Auffippen in
ben Stredititg, Adbjprung rviidwdrts, Dies ift das Kippen
aus dem Borlaufen.

Die Ubung muf djter mit Beihilfe bes Borturners wie-
berholt werben. Diefer faft beim NRiidfchlag der Beine bden
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Turner am Riidert und an dert Beinten und pilft ihm, fidh in
ben Stitg zu erheben.

2. Hauptitbg. Mit Vorfpringen (mit einmaligem Abjtofen
ber gefd)loffenen Fite) in Dben Riegehang, SKippen in den
Streditity, Unterjdwung. A

Fiir Geiibtere. Rippen ous dem Vorjdjwingen mit Bor-
bebbalte ber Beine, BVorfdpweben in den Streditilp, Unter-
fdywung.

5. Gruppe. Sturzfippen, aud) Fal- ober Stiikfippen genaunt.

Boritbungen: Felgauffdpoung aufgriffé am jdeitelhohen
Red und fodann:

1. Ritdfallen in den Sturghang vorlings mit ftark ge-
beugten Hitften und volljtindig ftrafi gejtredten Avmen,
fo bafp in bdiefem PHang mit Hodyhebhalte der gejtrecten Arme
womdglid) die Fufrifte bie Stange berilhren, Senfen der Beine
unb Neberfprung.

2. Riidfallen in den Sturghang vorlingd und ber Knicaufs
fdwung 18, vorwdrts, dag Rnie (3. von den Hinden, Juritd-
fpringen 18., Mieberfprung riidwirts.

3. Ridfallen in ben Sturzhang vorlings, Durdfoden [3.
und fofort Rnicaufjdwoung I8. vorwirts, Griffwediel (8. zu
Untergriff und Ausfpreizen vs. mit einer Biertelbrehung 8.
3um Stanbd.

Hauptitbg. Ritdfallen in den Sturzhang vorlings, Bor-
penbeln bes Oberfbrpers — wobei die Beine bie Stange
nidyt verlajfen bdilrfen —, Riidpendeln und ftofartiger
Ritdjdhlag der Beine mit Auftippen in den Sivedjtiip = Stury-
fippen, Unterjdyroung.

Fiiv Geiibtere. 1. Borlaufen oder BVorfpringen in den
Liegehang oder BVorfdpweben, Beinheben unbd fofort:

a. @inhingen des [. fnies [8. von ben Hinden, Knie-
aufjdpung 18. vorwirts, Jurildfenfen in ben fnieliegehang,
Buriidipreizen 8. in den Sturzhang, Rippen, Unterichwung.
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b. Durdhhoden 8. und fuicaufidwung 18, vorwdrts, Riid-
fenfen mit Buriidhoden 18., Sturzfippen, Unterjdhwung.

c. Durdhhoden mit beiden Beinen und Kreuzaufjdpoung,
Buriidfenten mit Suriifhoden beiber Beine, Sturztippen, Unter-
fdyoung.

2. Rippen mit Borfpringen oder -laufert ober -fdpweben,
Uberfpreizen (8., Ritcdkfenfen mit Juriidjpreizen (., Sturztippen,
Unterjdoung.

3. Rippen, Cinjpreizen 8. unter der [. oder v. $and,
Ritdfenfen mit Juritdhoden [3., Stursfippe, Unterfdywung.

6. Gruppe. Nufjdwiinge am Hohen Hed aus dem Anfprung.

Red etwas itber veidghod). Die Ubungen find die gleiden,
wie die der 3. Gruppe der Unter-Sefunda, nur beginnen fie Hiex
aug bem Seitftand mit Sprung in ben Stredhang und gleid):
seitigem Borhod)dhwingen der geftrecten Beine.

7. Gruppe. Sdwingen im Stredhang.

Das Sdwingen im Stredfhang ift wegen jeiner Gefiihr-
lidyfeit mit Der groften BVorfidht einjuilben. Ehe man mit der
Ginitbung beginnt, mufi am fprunghohen Red aujgrifis der
Sprung in ben Beugehang, der Felgaufjdwung und das Arm-
beugen und -ftreden im ruhigen Hang fleiBig geitbt werden,
damit die Sdyiiler die zu einem jdhdren und ficheren Sdywung-
holen jo notige Armfraft erlangen. €8 geniigt, wenn bdie
Sdyitler auf bdiefer Stufe das riditige und jhsne Schwingen
erlernen; bie Unfitgungen an bden Sdwung find der Unter-
PBrima vorbehalten.

a. Anfangs orvdne man nad) dem erften Vov: und Riick-
{doung einen Niederfprung riidwdrtd an und madje dbarauf
aufmerfjam, bdaf bas Loslajjen der Hinbe erft am Ende des
Riikjdywunges — eigentlid) erft in dem Augenblid, wenn bder
Borfdpoung beginnt — und ugleid) mit einem friftigen Riick-
ftof ber DHinbe und Seitfdivingen bder Arme erfolgen foll,
bamit in aufredjter Korperhaltung niedbergefprungen werden
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fann. Diefe Art deg Niederiprunges gelte dann als Regel
aud) nad) mehrmaligem Schwingen.

b. Das mefhrmalige Pin- und Herfhwingen mit Aufgriff
erfordert bei jedbem Rildjchwung ein erneutes Aufgreifen ber
Hiinde, gleidhjam ein Hangsuden auf der Stelle. Wird bies
verjiumt, fo gleiten bie Hinde leicht von der Stange ab und
ein fdlimmer ©Stury fann bdie Folge jein. Darum Borfidht!

Der Anfinger babei muf an bem einen Dbevarm ober
am $Hofenbund leidt angefapt werden, jedod) ohne thn in jeinen
Bewegungen zu hemmen. Die Beine und Fiife miljfen wdh-
rend bes @djwingens jtetd jtraff geftvedt und gefcdhlofjen bleiben.
Bei quter Mbung gelangt man zulegt dahin, fowohl beim Jiic:
wie beim Borjdwung der Beine ben RKibrper in wageredjte
Haltung  aufjdwingen zu tonnen. Sehr widtig it die vt
und Weife, wie der Shwung, das , Sdpwungholen”, begonren
wird. Am empfehlenditen ijt folgende Art:

Man  beginnt mit dem Unteridhwung am fdjeitelhohen
Red aus bem Stand in ben Stand; darauf legt man bie
Stange almdhlid) immer HhoGer und wiederholt bden Unter-
jdpwung, bis dbag ek jprunghod) ijt; beim Unterjdwung aus
dem Anfprung am fprunghohen Red bleiben nun aber die
Hinbe griffeft, ber Unterjdoung fithrt alfo nidht wie bisher in
ben Stand, fondern in den Stredhang, dem algbann bder
Ritdichroung und der Niederfprung folgt. Der BVerlauf der
1tbung wdre: Sprung in den Beugehang aufgriffs mit gleid)-
jeitigem $eben ber geftvedten und gefchlofjenen Beine bis in
bie Ndhe der Stange wie beim Felgaufidhwung, jofort frdftiges
Abwerfen bder Beine nad) vorn bid in die wageredhte Lage
mit Avmitreden, Ridjdwung (im Stredhang!) mit hohlem
Rreuz, energifdes Ubjtofent der Hinde und Niederfprung in
aufrechte Haltung mit elajtifchemn Kniewippen.

Grft nadgdem bdie Sdiiler diefes einmalige Scdpwingen
ficher tommnen, folgt die Ginitbung bes 2—3maligen Hin- und
Herjdhwingens, wobei die Hinde wieder von nevem fejten Griff
faffen, bie Beine frdftig nac) vorn jdhwingen und bag Kreu;
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mit Beginn Des Ritdjdhwunges fofort eingejogen wird. Ab-
fprung wie bei ber vorigen Ubung. Damit die Sdyiiler bie
®rifferneuerung bald lernen, iibe man fleifjiiq bas

Hangzuden feitwirts mit Schwingen im Seithang:

a. bei jebem Riidichoung mit Aufgriff,

b. fitr Geitbtere bei jebem Vorfdwung mit Untergiff,
ober bei jedem Bor- und Riudjdwung mit Jwiegriff.

8. Gruppen. Kippen mit Anfitqungen mit RitFwirtsdrehen.

Rippen am jdjeitelfohen Red in den Stredjtiip und jofort:

1. Ttberfpreizen [8. mit Riidfenfen in den RKnieliegehang,
008 [ Knie [3. von dent Pinden, Knieaufjdpoung vorwirts,
Buritdfpreizen [8., Unterjdywung.

2. Ttherfpreizen 18., Knicumidwung 8. vidwarts, dag
Knie [8. von ben Hinden, Juriidjpreizen 18., Unterjdwung.

3. Felge ritdwirts, HUnterjdhmung.

4. Ritdwirtsdrehen in den Sturzhang, Einhingen des [
Rnied (8. von den Hinden, Knieaufjdymwung 8. vorwirts, Ju-
riidfpreizen 5., Unterjdwung.

5. Sturztippen, Unterjdwung.

Fiir Geitbtere: 1. Ritdwirtddrehen in den Sturzhang,
Durdyjoden 8. und ver fnie- oder der Mithlaufidroung (5.
borwdrts; mit Sammgriff 8. und einer Bierteldrehung [8.
Ausipreizen v8. in den Stand.

2. Riidwdrtsbrefen in den Sturzhang, Einbingen bdes
[. ®nies neben bdie [ Hand und Kunicauffdwung riidwirts,
Buriidipreizen (8., lnterfdmwung.

9. Gruppe. Kippen mit Anfiigungen mit Boriwdrtsdrehen.

Rippen am jdyeitelhohen Red in den Stredftiis und jofort:

1. Felgabichmung in den Stand.

2. Porwdrtsdrehen in ben Sturzhang mit gebeugten Hif-
ten, Felgaufzug, Unterjd@wung.



Ped, 7. Stufe. 265

3. Borwirtsdbrehen in den Sturzhang und fofort der Knie:
auffdoung 18. vorwirts, das Rnie (8. von den Hinden, Fus
vitdfpreizen 8., Unterfdwung.

4. Felgabjdyoung in ben Beugehang, mit dem nddyjten
LBorjdwung der Felgaufjdwung, Unterjdroung.

5. Felgabjdmwung in ben Beugehang, mit dem ndidften
Borfdwung dber Knieaufidoung 8. vorwdrts, das Knie 18,
von den Hinden, Juriidipreizen (8., Unterfdpwung.

Filv Geiibtere. 1. Felgabjdpwung in ben Beugehang
und jofort Sdywungjtentmen, aus diefem die Flante (5.

2. Felge vormirts, bie Flanfe I8,

10. Gruppe. Kippen mit Swie- ober mit Unterqriff.

Nur fitr Geitbteve. Red jdeitelfod.

1. Rippen mit Jwiegriff, Griffroed)feln zu Aufgriff, Unter-
jdwung.

2. Rippen mit Bwieguiff, [ Pand Untergriff, bdie
Wenbe 8.

3. Rippen mit Bwieqriff, [ Hand Untergriff, Sdrauben-
welle 8. vitdwdrts, d. §. d2as8 [ Bein fpreizt hinter dem 1.
votiiber itber bag Red mit halber Drehung [8. mit fnieheben
r$. neben bie v. Pand mit Umfdpoung, Abfprung riidwirts.

4. Rippen wit Untergriff, Oriffwedieln zu  Aufgriff,
Unterjdmwung.

5. Rippen mit Untergriff, Rumpfheben mit Beingritiden,
Anlegen ber Fufriften an bdie Stange bei geftredten BVeinen
und in diefer Haltung Abjdwung vorwirts jum Stand =
Riftabfdywung.

6. RQippen mit Untergriff, Rumpiheben mit Beingritiden,
Anlegen ber Fufriften an die Stange mit gefiredten Beinen
und in diefer Haltung (ohne Aufgabe des Rifthanges!) Um-
fbwung vormdrtd in pen Seitftiip = Rijtwellumidwung
borwdrts.
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Bdifes Tuen-, 11 Bouljahiv, Hnfer-Prima.

Rlaffenaufgaben: liberfpriinge und {1berjdywiinge am Biijt:
big fdulterhohen NRed aus Stand ober Stitp; die Aufidwiinge
aus bem Stredhang, bem DHangfdpwingen, der Pangtehre.

1. Gruppe.  Flaufe, Flanfenjdpoung, Kehre und Wenbde,

PBet den libungen bdiefer und der folgenden Gruppe fommt
e3 hauptfadlich auj bdie Grwedung von Mut, Entjdlofjenpeit
und Selbjtvertranen an. Bevor man aber eiune der zujammen-
gefepten Utbungen ausfithren [ifit, muf man fid) vergewijjern,
bafy jeber eingelne Teil berfelben gut geht. Hievauf foll die
ganze 1bung in einem Jug geturnt werben.

1. Flanfe aus dem Seitftand mit Anfgriff. Ju 3 Beiten:
1. 1iberfdhoung, 2. Niederjprung in bie Kniebeuge mit Arm-
heben feitwirts, 3. Grunbditellung, Einfepen der Folgenden in
der 4. Feit.

2. Flanfenfdywung in ben Seitfig wifdjen den Hinbden,
Abfprung vorwirts.

3. Flanfenfdyoung in ben Seitfip wie bet 1ibg. 2, Ritdk-
wirtdbregent in ben Liegehang an beiden Rnien wund fojort
durd) ftarfes Armbeugen bei hohl gehaltenem Kreuz und rajcher,
ftoBartiger Bewegung bder gejtrecten Beine ein Sturzbrefen
vovwdrts zum Seitfip = Kreuzaufjdwung oder Felg-
aujfdmwung ritdlings vovwdrts, WMan Helfe anfinglid
dburd) einen Drud nad) oben, 3 B. an der Sdulter bes
Sdjiilers und durd) gleidhzeitiges Halten ber Beine nad).

Wird ber Kreuzaufihoung mit fraftigem Sdwung  ge-
madgt, fo fann der Sdyiiler, ohne die Stange mit dem Kreus
au berithren, auf ber anbern Seite der Stange zum Stand
gelangen — Rreugitberfdwung.

4. Aug bdem Seitjtiip vorlingd mit Aufgriff Vor- und
Riidjhwung  und die Flante (8. Jm 4/, Taft: 1. Bor-,
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2. Ridt: und (berfdroung, 3. Kniebeugen, 4. -ftreden, Gin-
fegen ber Folgenben in der 5. Beit.

5. Aus dem Seitjtity vorlingg mit Aujgriff, Flanfen-
fhwung in ben eitfip auf beiden Beinen und Abfprung
vorwdrts ober Ritdfenfen und Kreuzaufjdhwung wie bet 1bg. 3.

6. Felgaufjdwung mit Aufgriif und fofort die Flantfe [3.

7. fnicauffdhwung 8. vorwdrts, dag Knie 8. von den
Hinden, Juriidipreizen. [8. in den Stilg und die Flanfe rs.

Filv Geitbtere: 1. Knieaufidwung I8, vorwdrts, das
fnie [8. von ben Hinden und fjofort Uberfpreizen vs. untex
bem I, Bein hin jur Flanfe [a.

2. Rippen mit Aufgriff und fofort die Flanfe I8,

3. Rippen mit Aufgriff, Flanfenfdpoung 8. in den
Seitfip zwijdhen den Hinden, Sipwelle ritdwirts, Abfprung
vorwirts.

2. Gruppe. Kehre, Wende am hiijt- bis brufthohen Red.

1. Die Sehre ré. aus bem Seitftand mit Aufgriff. Jn
3 Beiten und Cinfesen ber Folgenden in ber 4. Jeit.

Fiir Geitbtere: Die fehre v3. mit etner Viertel- oder
balben Drehung (8.

2. Qm Seitjtiip vorlings mit Aufgriff BVor- und Riid-
fhroung und die Pehre r8. Jm 4/ Taft: 1. Auffprung mit
Borjdwung, 2. Riidjdwung, 3. Uberfdwung und Kniebeuge,
4. Grunbditellung.

Fitr Geitbteve: Rippen und fofort bie Kehre.

3. Die Wende nad) v8. aus dem Seitftand mit Jwiegriff,
[ Hand Untergriff, 3/Lait.

4. Aus bem Seitftiip vorlings mit Bwiegriff, [ Hand
Untergriff, die LWenbde rs.

Filr @eiibtere: 1. Rippen mit Jwiegriff, [ Hand
Untergriff und jofort die Wenbe rs.

2. Wit Jwiegriff, [ Hand Untergriff, Knieauffdwung rs.
vortirts, dag Knie v, von ben Hanbden und fofort Wherfpreizen
I3. unter der [ Hand hin jur Wenbe v8.
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3. Gruppe. Jreier Stith mit Felgiiberjdpoung am bruft- big
fdulterhohen Red.

1. @Gprung (mit oder ohne Anlauf ober von einem 1 m
weit entfernten Sprungbrett ab) in den freien Stitg aufqrifis
mit Ridjdwingen der Beine miglidft bis zur wageredjten
Kbrperhaltung, Niederfprung.

Aufgabe ift es, die Schitler bahin zu bringen, daf fie
gleich 3u ridhtiger Paltung in diefem Stilg gelangen fonnen:
Arme ftraff geftvedt, Kopf gerabeaus, Sdultern uid)t gehoben,
Kreuz fohl, Beine ftraff geftvedt, ge{dlofjen und nad) hinten
gehalten, Fiife abwirts geftvedt; nuv die Hindbe bevithren die
Stange.

2, ©prung in Den freten Stilp, Niederfprung riidrwdrts
und fofort der Unterjdioung.

3. @prung in ben freien Stilh und jofort (ohne Jwifchen-
niederfprung) der lnterjdoung.

4. Sprung in den freien Stitg und jofort Felgumidoung
tiidwirts, Unterjdroung.

b. prung in ben freien Stilp und fofort Felgumjdroung
in Dert freien Stith uud fofort Rildwirtsfenfen in den Stand mit
einem frdftigen RitdftoBen des Kirpers = Felgiiberjdhwung
in den Stanbd.

Diefe 11bung beveitet den Sdyiilern anfinglich grope Schwie-
rigfeiten. Tan muf jie barvauf aufmerffam madjen, bdaf fie
tur vor dem vollenbeten Felgauffdymwung die Hinde fo brehen,
bag fie im Stiip mit dem Unterarm fajt einen vedjten Winfel
bilden. Davauf erjolgt ein Friftiger Stof bder Arme nady
hinten, ein Cingichen bes RKreuzes und ein Abfprung nach
hinter, ohne daf bei dev gangen Ithung das Red von einem
andern Korperteil ald von ben Hinbden berithrt wurbe.

6. Felgitberjdymwung in den Stand mit weitem Niederfprung
titdwirts.

7. Felgitberjhwung in ben Stand ohne Aufgeben bdes
®riffes und fojort der Unterjdjwung.
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8. Filr Geitbtere: Felgitberjdpoung in den Stand ohne
Aufgeben bes Griffes, jofort Felgaufjdhoung in den freien Stits
untd Unterfdymung.

4. Gruppe. CSdwingen im Stredhang.

Das Sdywingen im Stredhang mit Anfitgungen it als
bie Pauptaufgabe in diejer Klafje anzufehen. Borausgejept ijt
babei, bap die Sdhiiler das vidtige Schwingen volfjtindig be-
herridyenr. Auger den (tbungen der 7. Gruppe der Ober-Sefunda
find fiir bag ,Sdwungholen” nod) folgende Hrten zu iiben:

1. Art. Jm Stredhang aufgriffs Beinfdhwingen vor
und rviidwdrtd (dabei bewegt fidy ber Obertirper in entgegen-
gefegter Midjtung; beim Ritdjdywung der Beine wird er mig-
lidjjt vor:, betm Borjdwung miglidjt zuviidgehoben); beim 2.
ober 3. Lorfdpwung Hohes Beinheben mnahe an bie Stange
(wie beim Felgaufjdpoung), fojort Abwerfen der Beine nad
vorn und FPidjdwung mit hohlem Kreuz, am Enbde bdes Ritd-
fdywunges Niederjprung (Hilfe geben!).

2. Art. Aus fleiner Entfernung finter dem Ned Sprung
in Den Stredhang aufgrifis; dem badurd) entftehenden Bor-
pendeln beé Kirpers folgt beffen Ritdpenbdelung; an deven
Enbde gefchehe rajdes Aufidhwingen in ben (Sturz-)Hang mit
mifig gebeugten Armen, dem alsdbamn dbas Abwerfen der Beine
nach vorn in den Stredhang und der Ritdjdwung mit Nieder-
fprung an defjen Enbde folgt.

1. Sdywingen im Stredhang, wobei ber Sdwung durd)
eine der obengenanuten Avten Ddes Sdjwungholens einge-
leitet wird. Man ordbne aber ftets eine beftimmte Sahl von
Sdwiingen an und made befonders darvauf aufmertjam, daf
am Sdluff ber 1bung ober Dei eintvetender Ermitdung bder
RNiederfyrung in dem Augenblid ftattfinden mwuf, wenn die im
Ritdidroung befindlichen Beine den Bor{dywung beginnen. Ein
Loslaffernt der Hiinde beim BVorjdoung tonnte einen {dhlimmen
Foll auf dben Riiden Herbeifithren.
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2. Sdwingen im Stredhang aufgriffs mit Hang-
zuden feitwdrts bet jedem Ritdjdjwung.

3. Sdiwingen im Stredhang wiegriffs mit Seit-
hangeln; beim Riidfdpwung greift die Hanbd, die Aufgrifi pat,
weiter, beim Borfdwung die andere. Dasfelbe aud) mit Hang-
sucen.

Fiir Geitbtere: 1. Sdvingen im Stredhang unter:
qrifis ofne und mit Hangzuden feitwdrts beim Borfdywung.

2. Sdywingen im Stredhang aufgrifis, Armbeugen am Enbde
bes Mitkjdpounges und Armitreden am Ende des Vorjdhrounges.

5. Gruppe. Hangfehre beim BVorjdwung.

Gt die Sicherheit tm Sdhwingen dburd) bdie Ubungen ber
4. Gruppe erreicht, fo [dft man unddit beim LBorjdwung
Wintefhren, d. B, eine Halbe Drehung ausfilhren = Hanglephre
beim Vorfdwung, wobei die Drefung zwedmifigerweife am
Gnde bes Sdjwunges und miglidhit vafd) ausgefithrt wird.

Die Dangfehre wird durd) folgende lbungen vorbereitet:

1. Aus dem Stredhang aufgrifis: Eine halbe Drehung
vé, um den v. rm mit Tibergreifen ber fidy zuvor tiefjenfenden
. Hand auf die andere Redfeite mit Aujgriff und roieder
Buriidbrefen und -greifen.

2. Aug dem Stredhang aufgriffé Drehhangeln feitwdrts
mit Greifen abwed)felnd ber I und v. Hand wie bei 1tbg. 1.
&. aud) II. Turnjahr, 4. Gruppe &. 230.

3. Aus dem Stredhang wiegriffs, v. Hand Untergriff,
halbe Drehung 8. um bden v. Arm mit Ubergreifen bder fid)
zuvor tieffenfenden [. Pand auf die andeve Redfeite mit Unter-
ariff und mit wieder Juriidbrehen und -greifen.

4. Drehhangeln feitwdrts mit Greifen abwedjfelnd ber L.
und r. Hand wie bei 11bg. 3.

1. Hauptitbg. Sdpwingen im Stredhang aufgriffs und
beim 2. Borfdwung bdie Hangfehre r8. (falbe Drehung rvs.
um ben v. Avm mit Umgreifen (8. auf die anbdeve Redfeite),
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betm nidyjten Rildjdoung Grtfjwechieln vs. zu Aufgriff, Unter-
jehoung.

2. Houptiibg. Sdwingen im Stredhang aufgriffs mit
Pangtehre bei jebem Borfdoung, wobei abwedfelnd der r.
und der I Arm fefthilt (Sdhwungdrehhangeln).

3. Dauptitbg, Sdwingen im Stredhang jwiegrifis, r.
Hand Untergriff, beim 2. Riidjdwung bie Hangfehre 8. um
ben v. Arm (b. h. halbe Drefung [8. mit Iibergreifen der L.
Pand auf die andere Recfeite in den Aufgrifi beider Hinbe,
mit dem nddjjten Borfdwung der Unterjdwung).

Fir Gelibtere:

1. Die Hangfeyre 8. um ben rv. Avm beim 2. BVor-
fdoung, beim folgenben BVorfdpwung bdie Hanglehre 8. um
pen . Avm (= Buriiddrehen und -greifen der [ Hand), mit
pem nddyjten Vorjdwung ber Unterjdpwing.

2. Aufeinanderfolge der Hangfefre rs. und 8. um ben
r. Arm, darnad) die Hanglehre (8. und vé. um den [ Avm.

3. Beim Borfdwung mit Ellengriff rs. und Aufgriff 8.
pie Hanglehre 8. um den v. Arm (bie [ Hand greift babei
itber mit Aufgriff), BVor= und Ridjdhwung mit Nieberfprung.

4. Wie die vorige Nbung, aber mit ganger Drehung vs.
(miifiges Sdpwingen!).

5. Die Hangfehre aufgrifis mit gleidyeitigem Umgreifen
beiber Pinde (hangzudend). Aud) mit gleihen ober mit un-
gleidgen Drehungen.

6. Gruppe. Kuicanfidoung ausd dem Haugjdwingen.

Borbedingung: Die Sdiiler haben bden Knieaufidwung
am fdpeitel- und rveige und fprunghohen Red geilbt und find
im Stredhangjdpwingen vollftindig fider.

1. Sdwingen im Strecthang aufgriffs und beim 2. Bor-
jhwung der fnieaufidmwung I8. vorwirts, bag Knie 18, von
ben Hinden, Buriidjpreizen (8. und der Unterfdmwung.

Nad) einem Schroungholen mit geftredten Beinen {hwingen
biefe geftvedit und gefdloffen vorwirts wie beim Felgaufidoung
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und trennen fid) erft, wenn bdie Rnie gany nahe der Stange
find; Bievauf fpreizt das . Bein vollftindig geftredt unter der
Stange Hindurd), dag v. Bein legt fidh an fie an, dhwingt
aber fofort nad) vorn und Hinten, wihrend bdeffen legt fid) dbas
. Bein mit Kniebeugen fart an bder [ Hand an, und bder
Sdjiiler gelangt, ohne baf der Rumpf bie Stange berithrt, in
ben Stredititg, dem fofort bas Juriidfpreizen des geftvediten
. Beines in den Seitjtitp folgt.

2. Snieaufjdroung wie bet 1, jodbann:

a. fnieumjdpoung 8. ritdwdrts, Suciidipreizen 18, Unter-
fdywung.

b. Buriidjpreizen (8., Felge viidwirts, Unterfdroung.

c. Juritdipreizen 18, Sturzfippen, Unterfdmwung.

d, Fiir Gelibtere: Juriidfenfen in ben SKnieliegehang,
Buriidjpreizen [8. in den Sturzhang, Kippen, Unterjdmwung.

3. Sdywingen im Stredhang aufgrifis, beim 2. Borjdwung
Durdjfocten 8. ywijden ben Hinben und fofort Knieaufjdwung
vorwdirts, jobann:

a. Buriidjenfen, Durchhoden 18, Unterjdwung.

b. Fiiv Geitbteve: Juviidfenfen, Durdhoden 18., Kippen,
Unterfdyivung.

4. Sdwingen im Stredhang aufgriffs, beim 2. Bor-
fdwung Durdjhoden 18, wijden den Hinden und fofort der
fnieaufidwung mit geftredtem [ Bein — MWMithlauffdwung
[8. vorwdrts, Abginge wie bei a und b der vorigen Ubung.

Filv Geilbtere: Anfang wie bei 1, aber nad) dbem 1iber-
fpreizen (mdBiger) Ritdjdwung tm Stig und Senfen mit
geftredten Armen in ben Stredhang (, Abwerfen riidwirts")
und mit dem davauffolgenden Vorfdywung abermals der Knie-
auffdwung an dem gleichen ober bdem anbern Knie, Buriid-
fpreizen, llnterjdjpoung.

Die Sdhiiler find davauj aufmerffam zu maden, daf fie
bei bem Abwerfen rviidwdrts einen mdfigen Sdwung maden
und daf fie fofort die Arme fteaff ftreden, da beim Abfdhwingen
mit gebeugten Armen durd) dag Kbrpergewidht ein allu ftarfes
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Avmjtreden ftattfindet und fogar bei nidt fiderem Grifj ein
Abfliegen beim Vorjdwung eintreten fann, Wan forge dbaher
fitr gute Hilfeftellung.

7. Guppe.  Felgaufjdpoung aud dem Hangjdvingen.

Borbedingung: Beherrjdung bes Felgaufjdhwunges am
fchulter- bis veid)- und fprunghohen Red und fideres Schwingen
im Stredhang.

Sdywingen im Stredhang aujgrifjs und beim 2. Bor-
jdwung dber Felgaufjdwung, Unterfdproung.

Der Auffdwung ift mit geftreciten Beinen ausdzujilfren;
wihrend des Aufrichtens in den Seitjtiiy ift bag Kreuz Hohl
sut Balten, wodurd) die Hitften geftvectt bleiberr; die Veirte bilrfen
fih nicht friimmen und biicfen fid) nur bis zur jdrdg nad
pinten und unten gevichteten PHaltung fenfen. J[m Seitftity:
Arme geftredt, Kopf Hod), Brujt hevaus, Krewz hohl, Beine
unbd Fitge gejtrectt!

An den Felgaufidwung fitge fid) jofort an:

1. Felge viidwirtd und Unterjdjroung.

2. Sturgtippen und Unterjdhmwung.

3. Riidwirtsdrehen in ben Sturzhang, Knieaufidroung
(8. vorwirts, dbag Rnie [8. von ben Pdnden, Juriidipreizen
(8., Unterfdywung.

4. Felgabfdwung (vorwirts) in den Beugehang, mit
bem nidhften BVorjdwung abermals Felgaufidpwung, Unter-
fdpwung.

5. Felgabjhwung in bden Yeugehang mit angefiigtem
Sdpoungfjtemmen, Unterjdpwung.

Filr Geitbtere: Abwerfen riidwdrts n den Stred:
hang und abermald Felgaufihmwung, Unterfdwung. (BVergl.
bie Bemerfung bei 1tbg. O der vorigen Gruppe.

8. Gruppe. Kippen and dbem Hangjdwingen.

Borbedingung: Sidjeres Konnen der Kippe am fdeitels
hofen Red mit Borlaufen ober Vorfdpweben, ber @iulahpm

Maul, Anleitung filv ben Turmuntervidt. 111 Feil.
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und eines rufigen und fideren Hangjdwingend ohne und mit
Hoglem Sreuy. '

Sdywingen tm Stredhang riftqriffs, betm 2. Borjdwung
Beinheben in den Sturzhang vorlings (Unterjchentel in ber
Nihe der Fithe an der Stange) und Aufjtemmen in den Stilg =
Sdwungfippen in den Stredititp, Unterfdpvung.

Der Berlauf des Kippens ijt folgenbder:

a. Sidjered Sdywungholern.

b. Rubiges und nidt zu jtarfes Borjdpoingen mit ge-
ftrectten und zuriidgehaltenen Beinen und mit Hohlem Kreus.

c. Yeinheben tm legtenn Augenblid des Vorjdwunges in
vent ©turzhang zum Aujtippen, wobei die Unterfdjentel fo naf
wie mibglid) an die Stange tommen und die Avme geftvectt
bleiben.

d. Ploplicher, jtofartiger und energijher Riicjchlag ber
Beine mit Auftippen in den freien Stredijtity.

Die llbung erfordert jum Gelingen Hiufige Verjuche, um
bie einzelnen Vewegungen in geeigneter Weife, namentlidhy im
redjtent Angenblicf, ausfithren zu Tlermen; fie fann bafer nur
i freier Weife erlernt werbenr. Die Sditler find tmmer
wieder darauf aufmerfjam ju maden, daf das Beinfeben zum
Auftippen erfl im lepten Augenblid bdes LVorfdywunges jtatt-
findent daxf.

Anfitgungen an das Sdhwunglippen:
linterjdywung.
Felge viwchvodrts (oder bie freie Felge), Unterjdpoung.
Sturzfivpen, Unterjdpoung.
Sturtippen, Felge ritfwirts, Unterjdroung.
. Felge riidwirts, Sturgtippen, Unterfdoung.
Filr Geiibtere:

1. Sippen, Felge viidwirts, Sturztippen, Felge vitdwdrts,
Unterjdywung.

o

o

ot
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2. Rippen, Sturztippen, Felge rvitdwdrts, Sturztippen,
lnterfdpoung.

3. Kippen, Mifiger Ritdfdpoung tin Stitp mit Senten in den
Stredhang (Abwerfen viicdwirts) und mit bem davaujfolgenbden
Borfdpwung abermals Kippen, Unterjdpoung. (Bergl. bie
Bemerfung bet {ibg. 5 der 6. Gruppe.)

4. Rippen mit Jwicgriff, Griffwed)iel ju Wufgrif, Untev-
fdhung.

5. Sippen wit Bwiegrifi, [ Hand Unterquiff, Biextel-
brefung [8., Ginhangen bes v. fnies vs. von den Hianden und
mit Spreizen des [ Beines nad) innen Hinter dem v. vovitber
Suteumidpoung vitdwdrts = bdic Sdyraubenmelle ritdwirtd am
r. fnte, Abjprung vitdwirts.

6. Sippen mit Jwicgriff, [ Hand Untergriff, Wenbe 13,

7. Felge viidwdivts, Kippen wit Jwiegriff, [ Hand Unter-
guiff, ®riffwed)feln 8. ju Aufgriff, Unterjdpoung.

Peunfes Turn-, 12, Hahuljahe, Pher-Prima.

Slaffenaufgaben : Anfziehen, Aufjtennten und Auffdpvingen
aus dem Stredhang in verfdjiedenen Bevbindungen; Knidijtiip-
itbungen, Sdpvungtippen mit verjdhiedenen Anfiigungen, Hang:
tehre it Unfiigungen uud verfudydweife Sdpoungjtennen,
Ttherfpritnge und berjdpoiinge am  Gitjt-  big  jdyulterfohen
Hed aug Stand und Stiip.

&8 ift in diefer Klajfe der Nachdruct mehr auf bdie
fdpwunglofen, bie jogen. Rvaftiibungen zu legen, am denen
junge Qeute diejes Alters in ihrem Kraftgefiihl mehr Sefallen
findeu al8 die jlingeven Sdhitler. A8 Hauptaufgaben find u
betrachten: Der Felgaufjdpwung oder -aufiug, jowie dag Auj.
ftemnten aus dem Stredhang in ben Stitp, ber Wed)fel wvon
Stred: und Koidjtitg. Daneben foll bdie Fertigleit, bdas
Sdwungtippen in Berbindung mit andern Nbungen ausfithren
ju fonmen, weiter gepflegt werden.

18%



276 Redt, 9. Stufe.

1. Gruppe. Aufidwung and dem Stredhang.

Ret fprunghod). Die ltbungen beginnen aus bem rubhi-
gen Stredhang aufgriffs mit rafdem Beinheben in den Sturs-
hang vorlings. Daran fdliefe fid):

1. Der Kuie=(Well:)Auffdwung 8. vorwdrts, bdas
[. ®nie 18, von ben Panden, Juriidjpreizen 13, Unterdpoung.

Fiiv Geitbtere. Seitfpreizent (8. in bden Rnieliege-
bang, bas . Ruie [8. von den Hinben, fodann mit oder ohne
Bwijdenidoung der Kuieumfdwung (die ,Welle") 8. ritd-
wirtd in denfelben Hang, Juriidfpreizen 8., Sturstippen,
Mnterjdywung.

2. Durdhoden 18, Knicauffdmwung 8. vorwdrts
jwifcgen  ben Piinben, Juriidjenfen mit Juviidhoden 18,
Unterjdywung. V

Fiir Geitbtere. Durdjhoden 18, Knicauffdwung 8.
vottdrts gwijdjen den Hinben, Juriidjenfen mit Juriikhoden
[5., Sturslippen, Unterfdwung.

3. Felgauffdyroung, Unterjdywung.

4. Felgaujfdpoung, Sturzfippen, Unterfdwung.

Fiir Geiibtere. Rippen, Unterjdwung.

2. Gruppe. Beinjdpwingen und Fallen and bem Stilf in dben Hang.

Die Nbungen beginnen aus dem Stredhang aufgrifis mit
Beinfdpwingent vor- und ritidwdrtd im Hiiftgelent. Der Ober-
“torper bewegt {id) babei in entgegengefepter Ridtung; beim
Ridjdpwung ber Beine miglidhft vor-, beim Borfdmwung
miglichit zuriidgehoben, an den 2. ober 3. Borfdpwung ber
Beine {dliefe fidh an:

1. Der Knieaufidoung 8. vorwirts, dag Knie 3. von
ben Hiinden, Juritdfpreizen 18. mit (fenfreditem) Fallenlaffen
in den Stredhang und fofort mit dem nddyjten Vorjdwung
ber Peine der Snicaufjdwung rs. vorwdrts, das Knie v, von
den Hinden, Buriidjpreizen vs., Unterfdroung.
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2. Wie 1, aber mit Durdhhoden eines Beines unbd mit
pem Knieauffdpoung gwifden den Hinbden.

3. Felgaufjdpoung, Fallenlaffen in den Stredhang und
abermald bdev Felgauffhwung, Unterfdrung.

4. Felgaufidwung, Fallenlaffen in dben Stredhang und
fofort der Snieaufjdpoung [8. vorwdirts, das fnie [8. von den
Hinbden, Buritdfpreizen 8., lUnterfdoung.

5. Felgauffdywung, Fallenlaffen in den Stredhang und
jofort Durdhhoden beiber Beine in den Ritdlingshang, jodann:

a. Miederfprung.

b, Fitr Geiibteve: Juriidhoden beider Beine, Felg-
aufzug, Unterjdymwung.

Fir Geiibtere: Rippen, Fallenlafjen in den Stved:
hang, und fojort:

a, Felgauffdpung, Unterfdpoung.

b. Rippen, Unterfdpoung.

3. Gruppe. Aufzichen and dem Stredhang.

Red fprunghod). Die libungen beginnen ausg dem Strec-
hang. ©ie miiffen neben ben Sdwungiibungen bdas gange
Jabr geiibt werben.

1. ©prung tn den Stredhang untergrifis — 1! Niehe
ober weniger rtajdjes Aujziehen in den Beugehang — 2!
angjam Senfen in ben Stredhang — 3! Diefes Aufziehen
und Senfen wiederholt nady Fahlen — 41— T  Nieder-
fprung — 8!

2. Die 1tbg. 1 mit Jwiegriff (2 Wvten!).

3. Die Ubg. 1 mit Aufgriff.

4. Die 1ibg. 1 mit Speidgriff aus dem Quel]taub I. ober
r. Hand vorn,

Bei Wiederholungen wird das Aufziehen und Senfen gegen
8—10 mal ausgefithrt.

5. Die {tbungen 1—4 jugleid) mit Borheben und Senfen
eined YPeines.
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6. Stredhang untergriffs — 1! Beugehang — 2! Grifj-
wedyjeln 18, ju Aufgriff — 3! Senfen in den Stredhang — 4!
RNiederfprung und dic Mbung fojort wiederholt mit Sriffwed)feln
8. Das Gange im Taft in 2 ><10 Feiten.

7. Die 1ibg. 6 i den verjdjicdenen Griffarten.

8. Stredhang aufgrifis — 1! Beugehang — 2! Guiff-
wedhfelnt 18, ju Unterguiff — 3! Wieber Juritdgreifen 8. — 4!
@enten — H! Nieberfprung — 6! Jn 12 Jeiten,

9. Dic Nbg. 8 e den verfdjicdenen Grifjarten. 7

10. Stredhang aufgriffs — 1! Beugehang — 2! Grijf-
wedyfeln [8. — 3! Dasfelbe 8. — 4! Senfen — 5! Nieder-
fprung — 6!. Taft wie vorjer.

11. Strecthang aufgriffs — 1! Yeugehang — 2! Suiff-
wedifeln 8. — 3! Wieber Buritdqreifen (8. — 4! Griff-
wed)feln v8. — 5! Wieber Buviidgreifen v8. 6! Senfen — 7!
Niederfprung — 8! _

12. Stredpang — 1! Beugehang — 2! Griffwed)feln
8. — 3! Dasgfelbe 3. — 4! Wieder 8. — 5H! Dasfelbe vs.
— 6] Genfen — T! Niederjprung — 8!

13. Stredhang untergriifs — 1! Beugebang — 2! Er-
fajjen bes v. Handgelentesd durd) die [ Hand — 3! fobaun:

a. Senfen in bieje Haltung — 31 Nicderfprung — 4!

b. Buriidgreifer 8. — 31 Senfen — 4! Niederfprung — 5!

c. Genfen in biefe Haltung — 3! Aufziehen 4! Juriid:
greifenn [8. — B! Senfeu — 6! Nicderfprung — T!

14. Stredhang unterguifis — 1! Beugehang — 2!
Stellent der I Dand auf die L Hitfte — 3! Buritdgreifen
8. — 4! &enfen — 5! Nieberfprung — 6!

15, 1 und 2 wie vorfer; Senfen tn ben Stredhang am
r. Arm — 31 Niederfprung — 4!

16. 1 und 2 wie vorher. Eine halbe Drehung im Beuge-
bang auf die anbdere Redjeite — 3! Senfen — 4! Nieder-
fprung — 5!

17. Wie 16, nur eine gange Drefung zum Beugehang
auj diefelbe Medieite gurii,
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18. Gtredhang aujguifis — 1! Aujziefen in den Unter-
armbang (am Ellenbogengelent) (8. -— 2! Fuvild in den Styed:-
hang — 3! Niederfprung — 4!

19. Stredhang aufgriffs — 1! Aufziehen in den lnter-
armhang 18, (am Sdultergelent) ofne Aujgeben des Griffes
ber I Haud —— 2! Buriidfenten —— 3! Niederfprung — 4!

20. Stredhang aufgrifis — 1! Anfziehen in den Ober-
armbang (8. mit vorgeftredtem I Arm — 2! Sonft wie bei
1tbg. 19.

4. Gruppe. Aujftemmen am Hohen Ned.

1. Stredhang aufgrifis — 1! Rajdes Aufitermmen in
pen Knidijtily auf dem [ Arm, die v. Pand bleibt griffeft — 2!
Buritdjenfen in den Stredhang — 3! Niederfprung — 4!

2. Wie 1, aber bei 2! qibt bie v. Hand den Gniff auf
und jteflt fich auj die v. Hiljte.

3. Querjtredhang fpeichgriffs, r. Hand vorn — 1! Auj:
ftemmen in den nidjtiie auf dem . Arm mit halber Drehung
8. — 2! Buriidjenfenn in ben vovigen Pang — 3! Nieder-
fprung — 4!

Fiir Geitbtere: a. Wie 3, aber das Aujftemmen gefdhieht
in den Rnidjtite auf der ndferen, aljo der [ Hand.

b. 1. und 2. wie bet 3, jodann: Buriidjenfen in den Hang
untd fofort mit einer gangen Drehung vd. Anjjtemmen in den
Snidjtitg auf dem [ Avm (Kuidftitpwedyfel i Hang vorlings)
— 3! Sonjt wie vorher.

4. Querftredhang freichqriffs, r. Hand vorn — 11 Auf-
jftemuten in ben Seniditiiy auf dem v. v mit einer Halben
Drefung 8. — 2! Umgreifen der [ Hand jum Aufgriff — 3!
Hufitermmen in den Stredjtiis — 4! Senfen in den Rnid-
jtitg v8. — B! Tibergehen in dent Beugehang beider Arme — 6!
Senfen n den Stredhang — T! Nieberfprung — 8!

5, Wie 4, aber mit Wufguiff aus dem Seitftredhang
beginnend.
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6. Seitjtredhang aufgriffs — 1! Aufftemmen . ben
fnidjtite auf dem v. Avm — 2! Halbe Drehung 8., dabei
Rildjdpwingen des geftredten [ Armes und Crfajjen der Stange
burd) diefen mit Untergriff in den Knidjtiip riidlings — 3!
Ruidjtiipwedyjel (b. §. Beugen bes gejtrecdten Armes und 3u-
gleid) Streden des andern) 2—4 mal = Wiegen im Kuiditiip
tii€lings — 4! Juviiddrehen in den Knidftitp auf dem 1.
Arm — H! Beugehang — 6! Stredhang — 7! Nieder=
jprung — 8!

7. Seitftredhang aufgriff3 — 1! Aufftermumen in den
Kuiditiitp auf dem t. Arm — 2! Halbe Drehung I8. in ben
Snidjtiip ritdlingg — 3! PHalbe Drejung (8. in den Kniditiiy
vorlingé auf dem v. Arm und Wufjtenunen in den Stredititp
— 4! Langfam Armbeugert in ben Knidjtiip beider Arme
und Senten durd) ben Beugehang in den Stredhang mit vor-
gehobenen YPeinen — H! Niederfprung — 6!

8. Bor- und Rildwdrtsidpwingen der Beine im Stred:
pang aufgrijfs (babei bewegt fidy der Oberfirper in entgegen-
gefester Fidtung wie bdie Beine) mehrmals ober nur einmal
und am Ende bes Borjdpwunges vajdes ungleid)= oder (fiiv
Geiibtere) gleidhzeitiges Anfitenimen beider Arme in den Stred-
ftite (, Rudjtemmen”) — 1! Langfam BVorwdrtsdrehen in den
Sturghang mit gebeugten Pitften und gejtrecten Avmen — 2!
LHeinfenfen in den Stredhang mit BVorhebhalte der Veine — 3!
Beinfenfen — 4! Nieberfprung — 5!

Filr @eiibtere: a. Rudjtermnen in den Stredftitp — 1!
Rajdjes Fallenlaffen in den Stredhang unbd fofort abermals
Rudjtemmen in den Stitg — 2! Uuterjdwung — 3!

b. Sdwunglofes Aufftemmen beider Arme jugleid) aqus
bem Stredhang anfgriffs in den Stredijtiy (, Jugjtemmen”),
wobei die Hinde mit den Handballen auf das Red vor Anfang
an ober erft nad) dem ufziehen zum Beugehang aufgelegt
werden, Unterfdpoung.

c. Bugjtemmen wie bet 12, fodbann auj gleide Art Juriid-
fenfen in ben Stredhang, Niederjprung.



Red, 9. Stufe. 281

5. Gruppe. Hangfehre beim Borjdpwung.

Sdwingen int Stredhang aufgriffs und Deim 2. Bor-
jdpwung die Hangtehre vs., b. §. eine halbe Drehung vs., die
. Pand griffeft, die [ Hand greift auf bie andere Redjeite
aufgriffé (vgl. 5 Gruppe der UI) und jobamn:

1. Snieaufihwung 8. vovwirts, das Knie 8. von den
Pinven, 'Juriidipreizen (8., Griffwedjfeln r8., Unterjdroung.

2. Suicanffdwung 18, vorwirts, bas Knie vs. von bden
$Hianden, Buriidipreizen vs., Wenbde 8.

Filr Geiibtere: a. Durdpfoden rs., WMithlaufihwung rs.
vorwirts, Untergriff v8., und Uberfpreizen I8, vorwdrts mit
einer Biertelbrehung vs., jum Stand.

b. Durdjjoden 15, Miihlaufidhwung I18. vorwdrts, Halbe
Drehung 8. mit Wmgreifen und mit Senfen in den Seitfnie-
liegehang am v. fnie, Kuicauffdwung vs. vorwirts, Juriic:
fpreizen 8., Unterjdpwung.

3. Sdywungtippen, Griffwedyjeln vs., Unterjdwung.

Fiir Geiibtere: Sdpoungfippen, Sdrauberwelle viid:
wirvts am [ Rnie, Griffwedfeln rs8., Unterjdmung.

4. Felgaufjdywung, Griffwedyfeln vs8., Unterfhwung.

Filv Geiibtere: Felgaufjhwung, Griffwedieln vs., Felge
riidwdrts ober Sturzfippen, Unterjdung.

6. Gruppe.  Kippen mit Felgitberjdpwung.

Die folgenden Mbungen beginnen mit Sdywungtippen beim
2. Borfdproung in den freien &tilp aufgriffs, dem der Felg-
itberfdywung in den Stredhang folgt (vergl. 3. Gr. filr
Unter-Prima) ; dem ndidyjten Borjdywoung joll fidh dann eine ber
nadgbenannten Ubungen anjdliegen:

1. Snieaufjdywung [8. vorwdrts, bas Knie I8, von den
$Hindben, Juriidfpreizen [8., Unterfdpvung.

2. S®nie- ober Mithlaufjdvung vorwdrtd zwifden bden
Hinben, Riidfenfen mit Juriidhoden, Unterfdiwung.
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Jiiv Geitbteve. Wie 2, aber Stukippen vor dem
Mnterfdroung.

3. @dpwungtippen, lnterjdoung.

4. Felgaufihoung, Wnterfdioung.

Filv Geilbtere,  Rveuzaufidhroung, Abfprung vormwdirts
oder Ritdfenternt mit Turdhoden, Sturstippen, Unterjdmung.

5. Hanglehre rs. und fodann bdie Anfiiqungen wic bet
ber vorigen Gruppe.

7. Gruppe.  Felganjzug.

Dev Felgaufzug, der ohne jeden Schoung durd) rubiges
Yeineben aus dem Hang mit gleichzeitigem Avmbeugen zur
Augfithrung formmt, bictet den Schitlern dburd)y das Heben der
Beine anfinglid) qrofe Sdpvievigleiten und mu§ duvd) folgende
Boriibungen vorbereitet roerden:

1. Snicheben tn Stredhang aufgriffs von 2—3 Sdyitlern
gleidjzeitiq. S. 2. Turnjahr 1. Gruppe.

2. Langjames Beinheben vorvdrts un Stredhang. Sonjt
wie bei 1bg. 1.

3. Gpreizhalte und Kniehebhalte tm Wedpfel. Sonit
tvie oben. ‘

4. Heben beider Knuie bis zum Anvijten der Filfe an bdie
Hedjtange (= Hodijturzhang), Betnjtrecden und langfames Bein-
fenfen in ben Stredhang, Nieberfprung.

5. Felgaufidroung, DBovwirtsdrehen in den Sturzhang
vorlings mit gebeugten Pitftern und gejtvedtenn Avmen, Felg-
aufaueg, Abfprung ritdrodrts.

6. Felgauffdoung und Sturzhang wie bet ber vovigen
Nbung, fobann: Senten ber Beine mit geftredten Armen in
bie Vorhebhalte, langiam Senten in dben Stredhang, Nieder-
fprung.

7. Stredfang, Heben ber gejtredten Beine mit Sdjwung
big in ben Sturzhang vorlings, langjam Senfen in den Stred:
hang, Nieberfprung.

8. Wie vorher, aber bas Beinfeben ofhne Schwung.
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9. Stredhang, Hoditurzhang, Beinjtreden und Felgaufzug,
Felgabjdoung in den Beugehang, Niederfprung.

10, Sprung in ben Stredhang, Arnbeugen wund Felg-
auffdywung, Abgang vie bet 1bg. 6.

Hauptitbung.  Stredhang aufgriffd und fdwunglofes
Peinbeben in den Sturghang bei geftredten Avmen, Felg-
aufzug (aud) ,Kraftaufzug” genannt), jodamr:

a. Abgang wie bei itbg. 6.

b, Qangfam Avmbeugen in den &Knidjtiip beiber Arme,
langfam Senten i ben Veugehang mit BVorhebfalte dev Beine
und weiter it ben Stredhang, Niederfpruny.

c. Borwdrtsdrefen in den Sturzhang vorlings, Durd)-
fhoden in den Sturghang rvitdlings (Kocper geftredt!), langjam
Senfen burd) bie fliihtige DHangwage (Geitbtere jithren bdie
Pangwage augd) in den Ritdlingshang, Niederfprung.

d. Borwdrtsdrefen it den Sturzhang vorlings, Durd):
hoden in den Sturzhang vitdlings mit hofhlem Kreuz, ftarvfes
Armbeugert mit Sturzdrehen vorvdrtd und Aufziehen jum
Eeitfip = Rreugaufzug ober Felgaufjug ritdlings, Vorfenten
in ben Knidjtilg ritdlingd und fofort mit odber ofue Scdhivung
Wuffremnten it den Nidlingsftitg, langjam Ritdwdrtsdbrehen
in ben Riidlingshang, Nieberfprung.

8. Gruppe. Durdjhoden beiber Beiwe und gange Drehung im
Riidtingshaug.

1. Aug den Stredhang mit Aujgriff Duvchhoden beider
Peine in den Ritdlingshang, Loslaffen der [ Hand und gange
Drehung 8. um den v. Arm in den Stredhang beider Avme,
Niederfprung.

2. Die Nbg. 1, erft vs. bamr (8. ofjue Fwifdjennieber-
fprung.

Fliv Geiibteve. Wie 1, aber nad) der Drehung jtatt
bes Nieberfprungs Felgaufidwung und Unterfdoung.

3. Felgaufichroung mit Aufgriff, Borwdrtsdrehen in den
Sturyhang, Durdfoden beider Veine in den Riicklingshang,
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Loslaffen [8. und gange Drehung rs. in den Stredhang beider
NAvme, Nieder{prung.

Fir Geiibteve: Wie 5, aber nad) der gangen Drehung
wieder der Felgaufjdwung, Unterfdwung.

9. Gruppe.  Hanglehre Deim RNiidjdoung.

Loriibung. Sprung in ben ruhigen Stredhang zwiegriffs,
. Hand Auf-, v. Dand Untergriff, eine halbe Drehung I8, um
ben r. Yvm mit Tbergreifen bder fid) zuvor tieffenfenbden L.
Hand auf die andere Redjeite mit Aufgriff und wieder Jurird-
brefen und sqreifen.

1. Sdwingen im Stredhang wiegrifis, v. Hand Unter
griff, Hangfehre (8. um den L. Arm beim Ritd{dhwung
(halbe Drehung I8. mit Umgreifen der [ Hand auf die anbere
Redieite zu Anjgriff beider Hinde, die [ Sdyulter bewegt fid)
pabei riidwdrts), fodam:

a, Ridjdhroung und Niederfprung.

b, Rippen (= Drehtippen), Wnteridoung.

c. Kippen, frete Felge, Untexfdpvung,

d. Rippen, Felgitberjdhoung in den Stredhang, Kippen,
Unterfdpoung.

e. Kippen, Felgitberidmung in den Stredhang, Hangtehre,
Kippert und Wenbe,

f. ©Sojort Einbingen des [. Knies [8. von den Hinden und
ber Rnieauffdung 8. vorwdrtd (= Drehinieaufjdwung aus
bem Stredhang), Furiidfpreizen 18., Unterjchmung,

g. Sofort Durdhhoden (8. und der Kuie- oder Mithlauf-
fywung vorwirts pwifdhen den Hinven, iidienfen mit Ju-
rit€gocten, Unterfdpoung.

h, Felgaufidpwung (= Drefhfelgaufidpwung), Unterjdwung.

Berfudydweife fitr Geiibteve: a. Hangfehre 18, beim Riid:
jdwung mit gefreuzten Avmen, die v. Hand Unter-, die 1.
Hand Aufgriff (ver r. Avm Hinter dem 1) und fofort eine
ber pben genannten bungen,
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b. Sdwingen tn Stredhang aufgrifis, beim Riickjdwung
Yaugfehre vs. um den v. Avm mit Umgreifen der L. Hand
ju Aufgriff auf der anbern Medfeite, die [. Sdyulter bemeqt
fi) babei vorwdrts und fofort eine Anifilgung.

10. Gruppe. Sdpunngitemmen.

Wihrend bei ben 1tbungen ber vorigen Gruppe dag uf-
jtenumen aus dem rubigen Pang ausgefiihrt wurde, findet et der
Sdrmwungftemme bas Aufjtemmen aus vem Sdywingen beim
Ritdidpounge jtatt. Die Nbung erfordert etnen fehr frdftigen
Sdywung, daher muf fidperes frdftiges und hohes Sdywingett vors
ausgefest werden. Beim Erlernen ded Sdhwungjtemmens ift zuerjt
bas Sdywungholen mit Anjprung wie jum Unterjdoung tiidtig
u iiben. Die erjten BVerjudje im Sdywungitemmen flihren nidyt
in den freien, fondern in den gewdfnlidhen Borlingsitity mit
unmittelbaver Anfiigung der Felge riid€mdrts, weil bder {tbenbe
nod) nidht Hod) genug in den Stredjtity qelangt. Eine
Sdmwungjtentme  fann ald gut Dbegeichnet werden, wenn bie
Ubung mit einem weitausgreifenden Sdwungholen beginnt,
per Ritdfdwung mit hohlem Kreuz bis in fajt wageredyte Korper-
haltung fithrt und bie Tbhung mit dem rufigen und freien
Stiig mit jtraffgeftredten Avmen, uritdgehaltenen, gefhloffenen
Beinen, gejtredten Fiifen und hodjgehobenem Kopf endet.

©obald bas Schwungftemmen in den freien Stith gelingt,
flige nman fiir @eiibteve eine der nadibenannten {tbungen an:

1. Der Unterjdwung in den Stand.

2. Der linterjdwung in den Stredhang, Ritdjdoung
und abermals Sdywungjtemmen, Unterjdroung.

3. Freie Felge, Unterjdoung.

4. Freie Felge, Unterfoung in den Hang, Shoung-
jtemmen, Unterjdwung.

5 Sturztippen, Unterfdoung ober cine Anfligung 1wie
bei 3. unbd 4.

6. Felgiiberfdhroung in den Stand.
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Felgiiberjdoung in dben Hang und fodann:
. Felgaufjdhroung, Unteridpung.
. @dywungtippen, Unterjdpoung.
. Snteanffdpoung  neben oder zwifden bden Hinben,
Unterjdywung.

0 TN -

11. Gruppe. l"IIwri:ptiinge am jdjeitelhohen Red.

Wiedberholung der Mbungen der 1.—3. Gruppe der Unter-
Prima, bejonders alg Anjdhiup an die Kippe in ben freien
Stitg. Auferdem bei guter Hilfejtellung nodj folgende Mbungen:
Kippen mit Aufqriff und jojort

1. Aujhocten des 1. BVeines tn den Hockjtand Fwifdjen den
Hinden, Nberfpreizen 8. unter der v. Hand Hhindurd) und
Niederfprung vorwdrts,

2. Durdhoden (8., Rildwdrtsdrehen mit Juritdhoden 5.,
Sturgtippen, Unterjdpwung.

3. Aufgoden i Dben aufredhten Staud auf dem Red,
Abjprung vorwdrts.

4. Durdjfjoden in bdben Seitfig auf beiden Beinen, b=
fprung vorwdirts,

b. Die Pode (in den Stand auj dem Boben).

Fliv Geiibteve. 1. Aufgritiden in bden Gritidftand
auf dem Hed wmit grifjeften Handen, Ritkwdrtsdrehen mit
Buritdgritiden, Stuvstippen, Unterfdpoung.

2. Die Gritjge (in ben Stand auf denr Boben).

VIIL, Ubungen an den Sdaukelringen.)

Das Gerdt, frither aud) Stredjdjautel geheifen, bejteht
aug griffgevecdhten Mingen, bdie an Seilen an der etwa D bis
6 m Hofhen Saaldede oder an einem ebenfohohen Querbalfen
aufgehdngt find (bejte Hife 5,50 m).

*) Bal. 1. Teil (5. ufl), &. 222.
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