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SSortoort nnb ©inleitung.

finb gemifj biete mit mir ben bann unb mann beroffent* 
lidjten, oft mit grofśetn gleifje jufammengeftelften ftatiftifdjen 
Stufnntjmen iiber bie beiitt Surnen bortommenben Unglu<f§= 
fatte mit regent Sntereffe gefolgt. ®enn jeber, ber felbft 
ntefjr ober toeniger oft in ber Sagę gemefen ift, menu aud) 
nicfjt gercibe feine Jpaut, fo bod) feine berfdjiebenett ®lieb= 
majjen ju SJfarfte ju tragen, mirb ftet§ eiite foldje SluffteHung 
mit befonberer Seilnaljnte lefen. SBenit un§ aucf) biefe 
ftatiftifdjen Ubertieferungeit, fobalb mir fie mit afjnlidjen, 
aitf attberen Cóebietett gemadjtcn 3ufammeitftel(uitgen ber= 
g(eid)ett, meiftenS jeigen, bafj e§ bei un§ Sumem bejiiglid) 
ber UngludSfalle ttod) gar ttidjt fo fdjled)t auSfietjt, ató matt 
getobljnlid) anjunetjmen geneigt ift, fo fottte man beunodj auf 
ben Surnplafsen unb in ben Śdjulen nad) SJłoglicfjteit be= 
ftrebt fein, al(en Unglucfśfdllen borjubeugen; benn leiber ift 
ba§ Surnen jum Seil ttodj immer ba§ @d)merjen§finb auf 
bent (Sebiete ber tbrperlid)en Srjieljung. SBenn je£t aud) ber 
meitauB grbfjte Seil be§ g?ublifum§ bent Surnen [jolber ge- 
finnt ift al§ friiłjer, menu aud) bem Surnen bon feiten ber 93e= 
Ijbrben, bon mafjgebettben Ślrjten, ja in neuerer 3eit aud) bon 
ituferent ŚJaifer gattj bebeutenb SBorfdptb geleiftet, bejiefjung§= 
meife ftarf ba§ SBort gerebet mirb, fo giebt e§ bod) ttod) 
immer Piele Seute, meldje bei bem SŚorte „turiten" fidj eitteś? 
bebentiidjen SopffdjiittelnS nidjt ermetjren fonnen, ganj be= 
fonberS, menu e§ fidj unt bas Scfjultumcit (jaitbelt. SBeutt 
eittjelne aud) nitfjt im ftanbe finb, bie Surnerei auf iljretn 
@iege§juge burdj bie ganje 2Selt aufjittjalten, fo liegt e§ 
bod; im iyntereffe ber (Sadje unb im J^ntereffe be§ SSofjleS 
ber gattjen 9J£enfd)tjeit, affeS jtt bermeiben, ma§ bie meitefte

S. ©djiifcer, $ilfegeben Beim SEurnen. 1 
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SBerbreitung be§ SurnenS Ijinbem fimnte. ift ^flidjt 
jebeg SurnerS, fjierju mit beijutragen, unb jmar junadjft in 
moralifdjer SBejieljung. $eber mufj beftrebt fein, nidjt nur 
bem Surnen, fonbern aucf) ben Sumem nad) aufjett f)in bie 
gebufirenbe ?(d)tung ju berfdjaffen. Sie§ gefdjiefjt nid)f nur 
burd) mofjlanftanbigeg SBefen unb burd) bie s2lrl unb SBeife, 
mie ber Sumer fidj bem ®ergttiigeii unb ber Untertjdltung 
fjingiebt, (benn aucf) bem Surner jod man fofdjeS nidjt ber* 
fagen), fonbern aucf) baburdj, baf; man unliebfame SBorfontmniffe 
beffer im ftillcn bci fid) bafjeim ju betdmpfen fud)t unb nidjt, 
mie eg oft gefdjiefjt, Ślngelegenfjeiten, meldje bieffacf) nur Heine 
Mreife beriifjren, Ubelftcinbe, meldje oft ben fBerfjaftniffen nad) 
gar teine finb, óffentlid; in ber 'fjreffe f)in unb f)er jerrt. 
Surdj biefeS bffentfidje SBafdjen fdjmufdger SBdfdje toirb ber 
Surnerei nun unb nimmer gebient. S)odj eg ift nidjt meine 
s2(bfid)t, biefeit SfJunft Ijier meiter 311 berfofgen, er ift mir 
nur fo mit untergefdjliipft unb bebarf eigentfidj ber Snt= 
fdjulbigung. 2Bir mollen Ijier bielmefjr bie, SBirfung ber prat* 
tifdien Sljdtigfeit ber Sumer auf bie Sllfgemeinfjeit in§ SKuge 
faffen.

2Sir biirfen un§ nidjt berfjefjfen, bajj mit bieleń Sum- 
ubungen grbfjere ober ffeinere (Śefafjren berfniipft finb, bie 
jebod) bei gebiif)reuber Sfufmerffamteit alfę bermieben merben 
fbnnen. Seśljalb miiffen mir in erfter Sinie fBorfidjt 
beim Surnen berfangen. Siefe SfJaljnung foH jebod) nidjt 
attein fur bie Surner im affgemeinen mn ifjrer felbft miUeit 
gelten, fonbern biefmefjr nnb befonberg fur jebeit, mefcfjer 
mit ber berantmortunggbolfen Śteffung eineg ISorturnerg, 
Surnmartg ober Surnlet)rer§ betraut mitrbe. giir fie gipfeft 
bie 33orfid)t junadjft in ber SSatjf ber Ubungen. S)ie* 
fefben miiffen jeber Qeit ben gdbigfeiten ber ju Unter* 
rid)tenben angemeffen gerodfjlt merben. ®d)on ©utgSDlutfjg 
fagt in fciner „©ijmnaftif fur bie ifsugenb", ©djnepfen- 
tfjal 1804: „Unterfdjeibe ben JSdjmddjling bon bem bauer* 
fjafteit unb mifj nidjt beibe mit einerlei fflfafje. Sudje jenen 
ltidjt gleid) jum 9Xtf)leten madjeit ju moffeit; feine Gtartung 
erforbert 3eit unb ©rabation . . . .“

„Sttdje bie Śłonftitution beiner goglinge fennen ju lernen; 
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uitterfdjeibe menigfteng ben bollfommen gefunben bon bem, 
ber frattflidj ift . . . ." 3Sir fefyen, unfere gorberung be= 
ftuglićt) ber 2Batjl ber Ubungen ift nidjt nett, audj finb mir 
iiber beren łfieredjtigung boHftanbig einig, bennodj, bag mirb 
jeber jugefteljen, mirb biel bagegen gefiinbigt. 9lnber§ ift eg 
mit ber jmeiteit łBorfidjtgmafjregel, bem ójilfegeben, ljier= 
iiber geben bie Wleiituttgeit erfaljrunggmafjig augeinanber, mie= 
nmljl fidj febr biele iBeifpiele jtt Oduitften beg ^ilfegebeng an= 
fiiljren laffeit. Webmeit mir 3. bag Sdjmimmeit an. Siele 
lernen eg jmar ołjne §ilfe, feitter mirb aber bie IBorfidjt au§ 
ben 2Ingen laffcn, bie Sdjmimmbemcguiigen in nidjt ju tiefent 
SBaffer ju iiben. Sann er fid) babei irgenb eineg medjanifdjen 
Ipilfgmittelg bebienen, ober mirb er bon einem Sroeiten unter= 
ftiitd, fo mirb er bag Sdjmintmen unftreitig fidjerer, leidjter 
unb fdjneller lernen, oljne beSljalb fur mutlog jtt gelten, benn 
ben mafjren Wint jeigt geroifj nidjt ber, meldjer fid) tolltuljn in 
Gfefaljr begiebt. Sennod) bertritt fo mandjer bie Slnfidjt, ber 
in ben Stront gemorfene merbe fdjon fdjmimmen, ober, urn 
biefeg SBilb auf bag Surnen anjumenben, mer turnt, mirb 
fdjon feftljalten, bantit er nidjt falle. 9lutt gemifj, eg fontmt 
bor, bafj einer, menn er au§ IBerfełjen in tiefeg SSaffer gerdt, 
pló^lid) fdjmimmen fattn, mag iljnt borljer nidjt gelingen 
mollte, biefe Gtrfafjrung Ijabe idj an mir felbft gemadjt. 2Bie 
oft Ijabe id) aber bie Sdjmtntmbemegungen borljer an Crten 
geubt, mo feine Sefaljr mar? Ś8eim Suriten ift eg genau 
fo, fo mandjer bringt ploljlid) ju feinem eigenen ©rftaunen 
eine Ubung fertig, bie er fidj felbft nidjt jugetraut Ijatte, er 
beitft aber nidjt barait, mie oft er fdjon bie Soriibungen 
baju gemadjt Ijat, er aljnt eg faum, bafj er nur ber jiel= 
betoujjten Seitung feitteg Sorturnerg biefen Srfolg ju banfett 
bat. „Sdj bin einfadj ing SBaffer gefprungen unb ba 
fonnte idj fdjmimmen," „idj Ijabe bie Sifjmelle gleidj 
bag erfte Wlał gefonnt, alg idj fie berfudjte." @oldje 
unb ałjnlidje 3teben Ijórt man łjaufig genug, fie entfpringen 
entmeber einer rufjmrebnerifdjen Slber beg Śetreffenben ober 
er bat fidj mirtlidj nidjt flar gemadjt, bafj feine Seiftung nur 
bag Srgebnig bielleidjt unbemujjter SBorarbeit mar. łfieffer 
ift eg, menn foldje Slebengarten unterbleiben, benn fie bers 

1*



4 SBorroort unb Ginteitung.

fuljrert fo mandjen baju, mef)r ju magen at§ gut unb nótig 
ift. Bumeilen ift ja ein foldje® SBagni® mit Srfotg gefrbnt, 
fjaufiger ift e® aber ber Sruitb ju ben berfcf)iebenften lln= 
gtiidsfaften. Sctjtimmer nodj unb ganj falfdj ift e®, menn 
SBorturner Sefapr bergenbe Ubungen ofjne bie geljorige 5Bor= 
bereitung bertangen unb in bem Stauben, baburd) ben Wint 
ber iibcnben ju tjeben, jebe ipilfeteiftung unteriaffen, benn 
ber ©urner, im SJertrauen auf bie llmfidjt feine® SBorturner®, 
luirb in ben meiften §dl(en ruijig bie tlbung berfudjen. gitr 
jeben llnglucfSfall, ber auf biefe SSeife fid) ereignet, 
ift aber ber Sorturner berantmorttidj, bie® mirb jeber 
tiidjtige SBortnrner ftet® im Sebadjtni® befjalten. !§afjit fa9t 
iiber bie Slufgabe be® SBorturner® bejm. ©urnmart®, in feiiter 
erften Sluflage ber „©eutfdjcn ©urnfunft": „Sin S?or= 
ftetjer eiiter ©urnanftatt (©urnmart) ubernimmt eine botje 
SBerpflidjtung unb mag fid) jtrnor motjt priifen, ob er bem 
midjtigen Slrnte gemadjfen ift. Sr foU bie jugenbtictje Sinfatt 
(jegeii unb pftegen, bafś fie nidjt burd) friiljreife gebrodjen 
merbe. Dffenbarer al§ jebent anberen entfaltet fid) it;m ba® 
jngenbtidje Jperj. ©er $ugenb Sebanfen unb Śefiitjle, itjre 
SSiinfdjc unb 9Zeigungeit, i tjre ®emut§bemegungen unb Seibeiu 
fdjaften, bie SWorgentraume be® jungen Seben® bleiben iljm 
feine Setjeimniffe. Sr ftefjt ber iyugettb am nadjften unb 
ift ifjr barum al® SBemafjrer unb ®erater berpftidjtet, jum 
§ort unb Jpalt, junt Stnmatt itjre® fiinftigen Seben®. 2Ber- 
benbe SJłanner finb feiner Dbtjut anbertraut, bie fiinftigen 
©anten be® ©taate®, bie iteudjten ber Sirdje unb bie Siwben 
be® Satertanbe®." §ier fagt un® Saljn, metdje (jotje 93e= 
beutung ber Sinftufj be® Seiter® bon ©urnftunben auf feine 
3oglinge in moriitifdjer ifjejieljung łjabeit faun, łjabeit foli, 
©od) meift er an einer anberen Stelle aitdj auf beffcn $er* 
pf(id)tung t)in, fur ba® tbrperlid)e Wljl be® it)m anbertrautcn 
©urner® ju forgen. Sr fagt: ,,©ie SBorturner miiffen bie 
Sieuen in ben iBoriibungen untermeifen unb bei bert Ubungen, 
mo e® 9łot tfjut, felbft borntadjen (borturnen). Sie miiffen 
Jpitfen ju geben miffenunb, mo ein 2lu®gleiten ober 
gatten leidjt tnbglid) ift, befonber® ad)t geben unb 
bei ber Jpanb fein, urn alten Sd)aben ju bertjiiten. 9tud) 
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muflon fie bie SBcfonnenljeit befi^cn, au§ ben einjelneit ©tiicfen 
eiiter bielgeftaltigen llbung jebeSmal eine jmedrnafuge siluS- 
mafii ju treffen. ®ei ber 9luffirfjt iiber Sungere unb Scfimćidjere 
miiffen fie befonberS beriitffidjtigcn, baf; e§ bier nidjt fomofil 
auf Srlangung Don gertigteiten, al§ auf allgemeine 23orbe= 
reitung jur Surnfertigteit anfommt." — S§ ift jmar Ijier 
lebiglid) bon jugeitblidjcn Sitrnent bie 9iebe, aber wir fbnnen 
biele§ obite meitereS aud) auf bie ermadjfeitcn Surner att= 
menben. Sine niefir attgenteitt gefialtene, mefir ben bon un§ 
obeit aufgeftellten Saf; iiber bie Sierpflidjtung beś 23ortitrner» 
treffenbe Semertung finbett mir in 9łabenftein§ ®olt§ = 
turnbucfi. ©ort beifft e§: „ber fgorturner bergeffe nie, baf; 
ifim juiićidjft 2eib unb £eben feiner 9iiegett=Surner anbertraut 
finb; burd) ftrenge 9luffid)t unb forgfdltige Ipilfen bat er 
jebern Sdjabeit nad) Jłriiften borjubeugen." 2Bir fefieit, e§ ift 
feine Śfleinigteit, Śorturner ju fein. ©a§ 9(mt eitteS S?or- 
turnerS ift eitt beraittmortungSbolled Sfirenamt, er luirb aber 
nur banu Sfire einlegeit, menn er fid) nidjt blof; feiner SBiirbe 
unb i|3f(id)t bemufjt ift, fonbern menu er lefitere aud) erfiillt. 
Tabott finb mir jebod) iiberjeugt, baf; eS niemalS im 
SBiUett eine§ SBorturnerS ober eine§ SurnlefirerS liegt, feine 
llnterftellten ait ifirer Sefunbfieit ju fdjabigen, mofil aber ge= 
fcfiiefit e§ jumeilett burd) falfdje 'Bcfiaiibhing be§ (StoffeS fo= 
mofil, al§ aud) ber Surner. Slandje laffen aber aud) au§ 
'ffrinjip nidjt bie notige Siorfidjt malten, fie berlangen unb 
ermarten, baf; jeber gleid) ben gefibrigen 9Jiut unb ba§ notige 
Sefdjirf mitbringt. iiber biefen ^untt geftatte niait tnir ttod; 
einige SBorte.

SBebenfen mir mofil, bab mir mit. bem-Siuinen nodj fibfiere 
Biele berfofgen al§ nur bie, ben ftórper ju frdftigcn, ber= 
geffen mir nidjt, baj; ba§ SurnciCScn. 9Jtut, ba§ g.elbft= 
bertrauen unb bie Sutfdjloffenfieit beS DJiettfdjeu mecfcit unb 
fieben foli, bod) glaube man nicfit, bab biefeSebte Biel ge= 
mattfam erjmungen merben tanu, mie ber SBcrfud) leiber oft 
geitug gemaefit mirb. „Siinglingę miiffen gemagt mer= 
ben", gemifj, aud) id) triu biefer Uberjeugung, id) mócfite 
fogar benSebanfen nodj ermeitern unb fagen: Sie iDlenfdjen 
miiffen gemagt merben. 2Bagt nidjt bie Siutter ba§ ®inb, 
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menn eh bie erften Scfiritte aHeiit berfucfit? 2ie mirb, menn 
fie bernitnftig ift, uiefit auf bah ©inb juftiirjen unb eh leitenb 
an ber fianb fiifiren, mie fie eh mofil jur 9forbercitung bih= 
fier getfian fiat, fonbern fie laf;t bah Slinb gemafiren, itber= 
macfit aber forgfaltig alle Śfemegungen unb fialt ficfi in mbg- 
licfifter Dlćifie, uiu einen gcfafirlicficn g-all ju berfiinbern. 
®aburcfi mirb ber 9Jiut beh Stinbeh gemetft, unb eh mirb bie 
©efiberfucfie balb mieberfiolcit. 2lnberh aber, mcmt eh bet 
ben erften SJerfucfien einen fefimeren gali getfian fiat, banu 
mirb eh bie SBerfucfie eine Balang untertaffen. ®ah ®inb 
mirb jmar behfialb bah ©efienlernen uiefit ganj aufgeben, 
bafiir forgt bie mofiltfiatige leiefite ^ergcfilicfifeit beh Sinbeh, 
eh mirb biefe SJerfucfie inttner mieber aufnefimen, fallh eh baju 
im ftanbe ift, benn menu eh bei bem erften fjall einen 
bleibenbeit Scfiaben baboit getragen fiat, fo faun eh mofil 
tommen, bafj bah ftinb bah ®efien fpat, oft reefit fpat lernt. 
2Senn biefe gdlle aucfi grofje Sluhnafimen finb, fo meifj bod) 
jebe forgfame SRutter, bafj bem Kinbe in biefer Seit bie 
grbfjte siufmertfamteit jugemenbet roerben ntufj. Scfion fiier 
jeigt eh ficfi alfo, bafj bie ©ntmictelung beh SOluteh unb beh 
Selfiftbertrauenh einer leitenben ipanb bebarf.

@o ift eh aber aucfi in allen anberen Sebenhlagen bei 
alten Untcrnefimungen beh ffllenfcfiem ifęeber benufit, urn jum 
Biele ju tommen, bie gebotenen ^ilfhmittel, er berfefimafit 
aucfi liicfit bie fiilfreicfie £>anb eineh greunbeh, bie ifiit iiber 
©lippeit unb Gfefafiren fiinmegjufufiren bermag. Unb fo mufj 
eh aucfi auf unferen Smrnplafien fein. ©arum menbet eucfi 
uiefit ftolj unb berdefitliefi ab, menn eucfi ein 9łeuling utn 
9iat fragt, fonbern feib fteth jum .fjelfeit bereit, ganj befonberh 
ifir, beren 9Imt eh ift, ratenb unb fielfenb tfiatig ju fein.

2Eir fiaben oben angefufirt, bafj man ben Sftut beh Sinbeh 
fórbert, menn man eh bei feiiten erften ©efiberfucfien bor betu 
gallen fcfiiifit. SBenben mir nun aucfi biefeh Śeifpiel auf 
bah STurnen an. Seber, ber bei irgenb einer Ubung gefallen 
ift, mirb in ber ndcfiften Beit meniger mutig ben Surnplafi 
betreten, minbeftenh mirb er eine gemiffe Scficu bor ber 
Ubung fiaben, bei melcfier er fiel, ja, eh tommt oft genug bor, 
bafj ber Sfetrcffenbe biefe Ubung nun iiberfiaupt niefit lernt. 
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ipatte man ifjm bie nótige £>ilfe ju teil werben laffett ltnb fo 
bag gallctt berl)iitbert, fo wiirbe iljm ber 3!)łut ttidjt gefuttfen, 
fonbern gewadjfen fein, unb er tjdtte bag ndd;fte SJlat bie 
Ubung gewifj ntit grbfjerem ©elbftbertrauen auggefii^rt, big 
er ftf)tiefelic() fo fidjer wurbe, bag bag ipilfegeben bon felbft 
wcgfatten fonnte. gd) fpredje natiirlid) nur bon Ubungen, 
bei weldjen burd; entfpredjenbe Jtilfeleiftuitg llngludgfaUe ber= 
mieben werben fónnen, aufjergewóljnlidje ftunftftucfe, bei benen 
bag Selfett unb tpalten nur junt Seil tnóglid) ift, bag ®e= 
lingen aber bon Sufdlltgleiten abljdngt, miiffen bei biefen 
Siergieidjctt auggefd)loffen werben.

S8ie oft f)órt man fagen: ,,gd) babo, friilfer aud) geturnt, 
aber, id) fyatte, id) war — mir feljlte bie nótige geit." 
SBoUten wir ber @adfe attf ben (Srunb gefjen, fo wiirbett 
wir oft bie Urfadje beg gernbleibeng auf einer ganj anberen 
<Seite, alg angegeben wurbe, ju fud)en łjabeit. (Sr fant auf 
ben Surnplafj unb wurbe in eine 9łiege gewiefen, ber $Bor= 
turner adjtete nicljt auf feine Unfertigfcit, er lief; iljn ruljig 
fid) abmiiljen, ol)ne ifjnt bie nótige Iptlfe ju teil werben ju 
laffen, tjódjfteng erbarmten fid) bie iibrigen ©eitoffen feitter 
unb bobett iljn unter allgenteiner §eiterfeit attf bag ®erat. 
SieUbungen, Weldje ber Śorturner wdljlte, Waren gar nid)t 
fo fdjwer, begljalb ift unfer Sieuliitg aud) nid)t einntal ge= 
fatten, aber bag Wetul)!, bafj i(;m unter bem obwaltenben 
Umftanben ein berartigeg llttglud bod) eiitntal jitftofjett werbe, 
trieb il>n Dom Surnplajje weg, ber Sad)e unb fid) felbft jum 
©djaben. Diun wirb man mir biedeidjt antworten: ©oldje 
geiglinge Wollen wir auf unferem Surnplafje gar nid)t fjaben. 
Sarauf wiirbe id) erwibern: 2Ber wirb fid) nidjt wdrmctt 
wollen, Weil er ficf) am getter brennen fonnte? gewifj niemanb, 
warum? wcil wir bie ®efd()rlid)feit beg geuerg fennen unb 
uttg Dor i()tn ju fdjiifjen wiffen. Siefeg SBertrautfein mit 
©efaljren ift ung anerjogen worben. Slber wie fo biele gute 
(Sigenfdjaften, lafjt fid) aud) ber 3Rut, wie wir fd)ott oben 
gefeljen łjabeit, bem DJcenfdjen anerjiefjen. Ser Surttplaft aber 
foli nid)t blofj ber Crt fein, wo ber att unb fiir fid) IDfiitige 
biefe feine gute (Sigenfdjaft leudjten laffen fattn, fonbern er 
foU aud) eine <Stdtte fein, wo ber bon ber Dlatur in biefer ®e= 
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jiebung etmag ftiefntutterlidj SBetjanbelte fid) bie ebetften ®igett= 
fcfjafien beg SRenfdjen, ben 9)iut, bag SetbftOertrauen unb bie 
(£ntfd)loffentjeit anjueignett Dermag. ©ieg mufj bąg tjbtjere 
$iel beg Surneng in SSereiuen, fomie in Sdjuten fein unb 
bleiben, unb nie foltte jentanb biefeg $iet au§ ben Stugen 
Oertieren. Srreidjt mirb biefeg $iel n^er am erften, menn 
man bem ipitfgbebiirftigen, bem Śdjmacfjen, jur redjten $eit 
bie Unterftiibung nidjt berfagt. ©urdjbruitgen bon biefern 
Weba it ten ift eg mein SBunfdj, tjierju etmag beitragen ju 
biirfen, burd) SSeitereinfiiljrung redjter unb ridjtiger £ńlfe= 
leiftung beint Snntcit an ben ®eraten in Surnbereineit unb 
in Sdjuten. Sie ©djulett, bor alten ©ingen bie łjófjeren, 
modjtc idj nod) befonberg Ijerborljeben, benn fie finb bie 
©tdtte, mo jutiinftige, tiidjtige SSereinSborturner ant teidjteften 
gefdjult merben tbnnen. ©omie jeber (Sadje, folt fie ge= 
lingen, ein @i)ftem ju Wrintbe liegen muf), fo mufj audj bag 
Siifegeben fijftematifd) betrieben merben. ©iefeg Sljftem ift 
leid)t gefunben unb fdptell aufgeftellt. ©er .fbitfegebenbe 
fjat mit ber mad))cnben -Sidjcrtjeit ber Ubeubeu bei 
ben einjelnen Ubungen, mit bem Jpetfen unb Jpalten 
altmdtjlid) nad)julaffen, big bef Sctreffenbe bie 
Ubung allein augjufiiljreit bermag. ©ag ift bag ganje 
Sljftem. ®anj fatfdj miirbe eg fein, nad) mie bor ju Ijelfen, 
benn baburd) miirbe man allerbingg jur Unfetbftdnbigfeit er= 
jieljen.

SSenn id) mir erlaube, an atte bie SSorturner, Surm 
marte, Surntetjrer unb Surnletjrerinnen, meldje anberer 2ln= 
fidjt finb alg id), bag ©rfudjett ju ridjten, bem f)ier ber= 
tretenen ©tanbpuntte beijupflidjten, fo gefdjieljt eg nidjt au§ 
miifjiger Saunę meinerfeitg, fonbern eg brdngeit midj baju 
bie berfd)iebenften Seobadjtungen unb Srfafjrungen, me(d)e id) 
in biefer Slngelegenljeit macfjte unb bag SBemufjtfein, bafj fbir 
nur burd) ftetigeg Śemutien atte Wefafjrett beint Surnett ab= 
jumenben, bag jum Seil nod) intmer Ijerrfdjenbe SJorurteit 
gegett bag Surnen berfdjminben madjen tbnnen.

goli meitt SBert frudjtbringenb fein, fo barf idj midj, 
bieg ift meine Uberjeuguttg, nidjt auf bie Slufftellung aUge= 
meiner Słegeln, meldje natiirlidj bem (Sanjett jum befferett
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SBerftiinbniS unb jur ©rganjuitg borauSgefdjictt werben unb 
wobei idj nidjt nur meine eigeneit terfafjrungeit, fonbern aud) 
bie anberer bewafjrterer ftttanner berwenbe, befdjranlen, foit= 
beru id) niiifj bie 2lrt unb SSeife beś JpilfegebenŚ beint Surnen 
ait ben berfdjiebeiteit Gferdten bejdjreiben unb bie einjelnen 
Ubungen, foweit e8 nótig unb tl)un(id), bilblidj barftetten. 
(£§ follen babei feine§weg§ alle nur mbglidjen tlbungen be= 
(janbelt 'Werben, beitlt bies wiirbe biel ju weit futjreit, fonbern 
e§ finben lebiglidj foldje Ubungen Serurffidjtigung, Weldje 
irgenb eine ©efatjr in fid) bergen. Sa e§ aber jur ®r= 
Ijaltung ber Suft junt Surnen un^emein biel beitrdgt, wenn 
ber 2lnfdnger rcdjt balb eiitige ©tlicie lerut, foli aud) ba§ 
^ilfegeben junt ;}wede fdjitetteren @rlernen§ einjelner Ubungen, 
mit beren (riniibung fonft Weniger ®efa(jr berbunben ift, 
beriicffidjtigt werben. Scitit eS follen biefe iBefdjreibungen 
nidjt nur ben fortgefdjritteneren SfereinSturnerit, fonbern audj 
ben Slnfangent, inSbefonbere aber aud), wie fcfjon gefagt, bem 
©djultiirnen bieiten.

§tir lef)tere§ ift ba§ tpilfegeben bon gattj befonberer 2Sic^= 
tigfeit, Weil bei einem fDlaffemtnterridjte, Wie er in ben 
Sdjuleit ftattfinben ntujj, wenn fonft bie ©titnbe nidjt dl§ 
berloren angefeljett werben foli, bie Sdjuler fidj gegen= 
feitig unterftiifcen miiffen, bcnu ber Seljrer faun mit 
bem beften 28illen nidjt, wenn er bier, fedj§ ober acljt auf 
eittmal turnen lafjt, jebem fjelfeit. 3>a, id) meine, ber Śeljrer 
foli beint SJiaffenturnen iibcrljaupt nidjt „£>ilfeftel)en", bemt 
er wirb ju leidjt burd; bie Seauffidjtigung ber ©laffe bon 
biefer berantwortungSboUen Sljatigfeit abgejogen unb tanu 
beSljalb nidjt in gefjorigcr SSeife alle§ UitglucE bertjiiten. 
Sem Selj.rer liegt e§ ob, alle ju iiberwadjen, befoitberS aber 
biejenigen, weldje al§ belfer bereit fteljen. SeSIjalb faun er 
nidjt felbft Jpelfer fein. 9lur in einjelneit gatten, wo e§ 
gilt, burd) giitigen Sufprudj unb burd) befonberes ®e|djitf 
einem aufjcrgewbljnlid) ©djwadjen, Ślngftlidjen ober Uitge= 
fdjidteu ju (jelfeit, Ślut einjuflbfjen ober iljn ju fórbern, 
tritt ber Sefjrer ein, gleidjjcitig ben bon iljm beftellteit fielfern 
ein SBeifpiel gebeitb, Wa§ befonberS fur grbfjere ©djiiler bon 
befonberem 28erte fein biirfte. ®enn, ba ju Jpelfern meiftenb
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bod) bie gefdjicfteften Smiben genommen werben, fo follte 
man in ifjnen, Wic gefagt, fdjon in ber’ Sdjulc bie juhinf= 
tigen Sorturner ber Sereine feljen. Sie werben fid) fpdter 
be? (Srlernten unb ber gegebenen Seifpiele mit greuben er= 
innern unb beibe? jum Shtjjen iljrer Włitmenfdjen berwerten. 
©ie? gilt natiirlid) in aKererfter Sinie fiir bie Semiitare, wo 
ja bie Sd)iiler bon borntjerein jn Seljrern, aud) jum Seil 
ju 'Jurnlefjrern berufen finb. S)af; ber Sefjrer fid) nidjt auf 
ba? jufallige ®eben bon Seifpielen befdjrdnten barf, ift 
felbftberftanblidj, er muf) im (Śegenteit bei allcn Ubungen 
benen, weldje jur (pilfeleiftung beftimmt finb, jeigen, nicfjt nur 
wie, fonbern aud) wo fie anjufaffen Ijaben. Unb aud) Ijierfiir 
foli ba? Dladjfolgenbe bie Unterlagen bieten.

28ir beginnen mit ben borjug?weife ju .'pangubungen be= 
■ftimmten (Seraten, laffen banu bie Ojerate, weldje befonber? 
ju Stupubungeu berwenbet werben, folgen, unb fdjliefjen mit 
ben (Serdten, weldje lebiglidj bem Springen bieneit. Son ben 
einjelnen (Seraten neljmen wir immer bie widjtigeren juerft. 
Sei ber bJłeiljenfolge ber Ubung?gattungen glaubten wir bie= 
jenigen juerft bringen ju follcn, weldje bon Slnfangern ge= 
Wbljnlid) juerft geiibt werben. ®ie einjelnen Ubungen laffen 
wir móglidjft in auffteigenber Sdjwierigfeit folgen, bod) fjat 
beibe? in biefem galle weiter feine befonbere Sebeutung, benn 
eine ftreng georbnete Seifjenfolge lafjt fidj be?fjalb nidjt auf= 
ftellen, Weil burd) SBeglaffen berjenigen Ubungen, bei benen 
ba? Jpilfegeben unnbtig ift, ober bei benen e? fid) bitrdj anbere 
Sefdjreibungen bon felbft ergiebt, grofje Siicfen entfteljen. 9lu? 
biefem ©rnitbe madjt fid) bie Slufftellung eine? genauen 
Segifter? nbtig. Slber aud) mit §ilfe be?felben wiirbe e? 
befdjwerlidj fein, ba? ju finben, Wa? man fudjt, wenn Wir 
ben ganjen Stoff, wie wir e? juerft beabfidjtigten, in einer 
fReilje bon Slrtifeln in ber Surnjeitung gebradjt Ijdtten. Soli 
biefe Dlrbeit Wirflidj Slutjen bringen, fo mufj fie in tjanblidjer 
gorm unb in iiberfidjtlidjer SBeife, jebern fidj bafiir inter= 
effierenben Surnlebrer, ©urn wart, Sorturner unb befonber? 
aud) ben Sdjulern, weldje al? Ipilfegebeitbe au?gewdtjlt finb, 
jugdnglidj fein. ®e?ljalb faffen wir ba? Sanje in einem Siidj= 
lein jufammen; móge ba?felbe rectjt biele greunbe gewiniten.
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Slllgcntcittc ŚRegeln beint ^ilfegcbcn.
®łit (Senepntigung be§ 93erfaffer§ gebe id) Ijier juborberft 

bic bon 3. S- Sion aufgefteKten unb feinen „Surniibungen 
be§ gemifdjten SprungeS" borangeftellten aUgemeinen 
fRegelit beint Jpilfegeben roieber.

„33ier Slnforberungen be§ SurnerS an ben §elfer gelten 
mir al§ bere^tigt, menn jener baneben nicfjt bergipt, baj; aud) 
ber befte Jpelfer eintnal feplen fann unb fitper fe^It, faU§ ber 
Surner felbft unbefonnen unb ructfidjt§loś> ober fa^rlaffig in8 
Seug gept.

1. Ser §elfer foH fidjer fein, alfo weber fteif, ®ein an 
®ein, nocp fdjlaff unb nadjldffig, bielleidjt bie .fjanbe in bie 
5pofcntafcl)cn baftepen, bamit er nidjt ju fpat ober ju idjmad; 
jugreife; fonft fdllt ber Sdjidjting bor ober gar mit iprn. 
Slucp laffe er 1 idj niemalS burd) 9?ebenbinge jerftreuen. SBeirn 
®inberturnen fann e§ leidjt borfommen, baj; ber Seprer be§- 
palb bie \tilfe fdjledjt giebt, toeil er mit fjalbem Oprę nad) 
anberer Seite pinporcpt. ift nidjt jebermannS Sacpe, bie 
fpflicpten ber Sluffidjt mit benen ber llnterioeifung unb £>ilfe 
jugleicp ju erfiillen.

2. Ser Jpelfer foli fein fein. !ydj table jebe raufje ®e= 
panblung, toeldje — alljubibcrbe — biaue Słale jururflaRt, 
ben iibermut ber §ilf§bereitfcpaft, toeldje reijjt unb mirft, al§ 
ioare ber libenbe nut ber Jpilfe, iticEjt biefe um be§ Ubenbcn 
SSitteit am ^lajje. 5Bo ein fyingerbrucf ober ein leicljter 
Jpanbfdjlag gcniigt, ift e§ nidjt Sacpe be§ JpelfcrS, geioaltfante 
Starte ju jeigett. Sdjon barum pat biefer bie (Srbfje feiner 
fieiftung mopl 311 beredjnen, toeil er fonft 3U friip ermubet. 
®inen gan3 mibrigen ®nbrud aber macpt e§, menn jemanb 
mit intbepilflidjem Srangen unb .Jjeben unb gar mit (Śefdjrei 
feine Sienfte anbringt, ftatt ioop^utpun im ftiUen.

3. Ser Jpelfer foli niept felber im SBege fteljen. So foli 
er bor altem nidjt bie (Selenie binben, tteben benen er an= 
greift, foli bie Scptounglinie meiben, foli betoeglidj ber 58e= 
toegung folgen. Sa§ gebietet iprn fdjon bie Słiidficpt auf 
feine eigene merte iperfon, benn er pat fein Otedjt 3ur 5Be= 
fdjroerbe, menn ba§ llngefdjicf, mclcpeS er befeitigen mili, ficp
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in Sdjlagen unb Jritten auf ilpt felbft iibertragt........ ®reife
nidjt mit gefpreijten giugent, megen ber ®efaf>r fie ju ber= 
ftaudjen .... bemiifje bid) ftet§ meljr borbeugenb aW rettenb 
einjumirten, unb gieb bir nidjt bie bergebticljc Uiitlje, cincit 
gallenben aufjuljalfeit, auftatt bie (jfemalt beg Jalleg blof) ju 
milbern.

4. Jer Ipelfer foli nicfjt bermóljnen. (Sb ift feine 2luf= 
gabe, jur greiljeit ju erjieljen, er mufj fid) auf ben Jag 
freuen, mo er entbe^rlidj mirb, unb iljn borauśfeljen. 2Ba§ 
man nie of)ne Seiftanb faun, Ijat man iiberljaupt nidjt 
gelernt . . . ."

Jiefen <Saijen Ijabe idj nur nodj menig łjinjujufiigen unb 
bieg roenige bejieljt fidj meljr auf bab IBerljalten ber Jurner 
felbft. Jer belfer mufj maljrenb ber ditoubung feineb 2Imte§ 
auf jebe Unterfjaltung berjidjten. (Sb ift bcbljalb unftattljaft, 
auf iljn Ijineiujufpredjeu unb' fo feine Slufmertfamfeit abju= 
lentem

(Sr muf bei befonberg fdjmierigen Ubungen jur IBorfidjt 
raten, bei anberen Ubungen mieber auf berftedte Gfefaljren 
aufmertfam madjen. Semegungen, §anbgriffe u. f. m., meldje 
jur ikrljutung bon Ungludbfdllen ober audj nur jur befferen 
unb fdjoneren ?(ubfuljrung ber Ubung bienen, finb nod) bor 
bent 18 ormadjen ber Ubung ben Jurnern befaunt ju geben, 
bornit fie fid) biefelben burd) bie folgenbe Dlitfdjauung leidjter 
cinpragen founeit.

Jie Jurner Ijabeit bafiir @orge ju tragen, bafj fie feinerlei 
©egenftanbe (Dtabeln, offene Joofenfdjitallen u. f. m.) an ober 
in iljren ©leibern tragen, an meldjeit ficf) ber Jęelfer ober 
aud; fie fid) felbft berletjen fbnntem Uludj follte jeber ein 
jpaar leidjte Sd)u(je oljite Dlbfćibe jum Jurnen anjieljen, benn 
bei aller SBorfidjt ift eb bodj mbglidj, bafj bei" belfer einmal 
mit bem fjufje beb Ubenben in unfanfte IBeriiljrung fommt. 
(Sin ©tiefelabfaj) mirb in biefern fjalle aber meit unangenefjmer 
mirten alb ein leidjter ©djul).



erfte Siegel gilt: Jiolteit ant Ipanbgelent be$to. 
antSlrnt unb llnterftii^en an ben ubrigenSórperteilen. 
9Jiit einem blofjen Jpinauftterfen be§ ftbrpcrS ift nidjt gebient, 
baburrf) fann ber Ubenbe erft redjt ju fyalle fommen. $n 
atlen fjallen łjnt ber J&ilfegebenbe barauf ju adjten, baf? er 
nie an einer ©telle fteljt, roo er bon ben Ijin unb Ijer ober 
Ijerabfdjroingenbcn ileinen beb Ubenben getroffen roerben fann.

83ei Ubungen, roeldje ebenfo am Ijodjgeftettten, roić am 
nicbriggeftellten 9tecf auSgefiiljrt roerben fbitnen, Ijabe id; 
bei Slufnafime ber giguren meiften§ ba§ leljtere geroaljlt, 
unter ber SBorauSfebung, bafj SInfanger bie Ubungen immer 
erft am nicbriggeftellten 9ierfe lernen folltcii. $ft bie §ilfe= 
leiftung in beiben gćillen nidjt bie gleitfje, fo roirb befonber® 
barauf aufmerffant gemadjt. ®enn roir fbnneit un§, um liadj 
SWbglidjfeit SBieberljolungen ju bermeiben, nur an bie Ubung 
felbft fjalten, bie berfdjicbencn Slufftellungen be® Serate® 
fbnnen nur banu in SBetradjt fommen, roenn bie 9łotroenbig= 
feit c® berlangt.

Sann fidj ber Jpelfer bei einer Ubung ebenfogut redjt® 
lnie linf® ftelleit, roa® iibrigen® tjdufig borfommt, fo be= 
fdjriinfen roir ltn® auf bie einfeitige ®efdjreibung unb iiber= 
laffen e® jebem felbft, bie® unter Umftdnben auf bie aitbere 
©eite ju iibertragen.
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iWitngcn untcr Der 'attuigc, oljnc SdjWttng. 

fiangftanb borlingb.

fafjt mit ber linfett

©ie giifje ftetjen auf bem 
®oben ober auf einer 
tiefer liegenbett Stange. 
Jpangjuden mit 3u = 
fammenfdjlagen ber 
tpiinbe. ©er §elfenbe 
fteljt red)tb bom llben= 
ben unb Ijalt ben linten 
2Irm Ijinter ben Stiiden 
bebfelben. (gig. 1.)

2. Jpangftanb riicE= 
lingb. ®rifftoed)fel, 
28 e d; f e l g to i f d) e n 
©anbljang unbsl(rm= 
bangu.f. to. ©ertpel= 
fenbe nimmt biefelbe 
Stellung ein lnie bei 1,

gig. 1, bod) unterftii^t er ben llbenben att ber SJruft.,
3. 9left. ©er tpelfenbe fafjt mit ber linten §anb bab 

red)te §attbgelent bcb iibenben unb 
legt bie red)te tpanb an beffen ®ruft. 
(gig. 2.) SBefonberb anjutoenben beim 
riidtoartb llberfdjlagen aub bem Sieft.

4. Slbljang an ben ®nieen. ©er 
tpelfenbe legt ben redjten 21rm auf bie 
obere Seite ber Unterfdjentel beb Uben= 
ben. 23ei tjodjgeftetttem 9ted fafjt er 
einen Unterfdjentel mit einer £>anb. 
(8ig- 3.)

5. ©urdjfdjub, ©urct)fd)ioung. 
23eim ©urdjfdjub junt tpange riicflingb 
finbet biefelbe llnterftuljung ftatt, toie 
beim 9ieft (fielje gig. 2). 'iieiin ©urd)=» 
fdjtoung gum Stanbe ijinter bem 9łecf, 
ftellt fid) ber tpelfenbe Ijinter bab Dted,

§aitb bab linie Jęanbgelent beb llben*
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®ig. 4.)

SIMiang an

ben unb legt fdjnell ben redjten 2lrm, faffś er linfg bom 
iibenben ftefjt, bem le^teren unter ben 2eib.

6. SBage. llnterftii|ung fo biel alg 
notig an ben Seinen, jebocf) otjne feftju= 
[jalten. ®ei ber SSage riicflingg toirb bie 
eine .‘patib an bie SBruft, bie attbere unter 
bie Śnie gelegt.

7. SBage an einem ®eine, im £.itcr= 
fiange, fotoie im Seittjange. ®er tpelfenbe 
legt eine Jpanb unter ben 9łuden beg 
iibenben.

8. Scfjtuimm^ang. ®er iibenbe toirb, 
befonberg toaljrenb beg UmbreljenS au§ bem 
Siegeljange borlingg, an ber SBruft unter= 
ftii^t. Sine £>anb betjdlt ber §elfenbe frei, 
urn bamit erforberlid)en gattg bie log= 
laffenbe Jpanb beg iibenben 
ju legett.

gig. 3.
ben Snteen.

an bie Stange

gig. 4. $urd)fd)u6, Łnttfjfcfjiuuiig.

allein ju Ijelfen, babutrfj toirb ber

9lufjtf)Wungc.

9. SBellauffctjioung 
bortoartg redftg, mit 
Sliftgriff ober mit ©amm= 
griff. ®er Joelfettbe fteljt 
an ber linlen Seite, fafjt 
mit ber redjten §anb ben 
linlen Dberarnt beg ilben= 
ben unb mit ber linlen 
Jpanb bag linie 23eiu beg= 
felben. 2llfo bag ®ein, 
toeldjeg Ijerabtjdngt, toirb 
gefafjt, niemalg bagSBein, 
ttteldjeg auf ber Stange- 
liegt. (gig. 5.) galjd) 
ift eg, nur att bem SBeine ___ ,____ ,
iibenbe oft geioaltfaiit ^inaufgetoorfen unb fdllt unter Um= 
ftdnben bont fjerunter.
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10. SBellauffdjWung riidwartS, lint§. ®er ftetfenbe 
ftefit an ber redjten Seite, ,fafjt ntit ber linfctt £>anb ben 
redjten Unterarm be§ Ubenben unb Ijilft beint Slufidjwingen 
ntit ber redjten \tanb an ber ©djnlter nad), (gig. 6.) 

gig. 5. asettauffdjnjung 
DorroartS.

gig. 6. SBeUoiiffĄtoitng 
riictwiirtS.

8ig. 7. Si^weUauffĄwung 
DorwartS.

11. fDliiblaufjdjWnnge. \ner- 
bei finbet biefelbe Unterftu^ung ftatt, 
wie bei ben SBellauffdjwiingen.

12. @ib w e 11 a tt f fdj w ii n g e 
borwartS, bie 23eine jwifdjen ben 
Jpanben. ipierbei ift ba§ §ilfegeben 
befonberS widjtig, Weil ber Ubenbe, 
weitit er wirflidj Ijinauffoinnit, leidjt 
boru (jernitter fiillt. Slber attdj wentt 
ifjnt bie Ubung nidjt gelingt, fann 
er burd) ju fdjnelleS <^enfen ber 
Seitte ju galle fontnten. ®er §el= 
fettbe fteljt an ber linfen Seite, fafit 
ben linfen llnterfdjeitfel be§ iiben= 
ben ntit ber linfen Ipanb, unb ntit 
ber redjten Jpanb faf;t er ben linfen 
?lrm beSfelben. (gig. 7.). 2lm
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winę barf nidjt gejogen werben, bagfelbe Ijalt man nur, 
urn mit fieidjtigfeit bag SBornuberfallen ju berbtnbern.

13. Siijiueltaitffdjiim 
fdjen ben Jpdnben. Ser 
§elfeitbe ftefjt an ber lin= 
ten (Seite, er fafjt bag 
linfe §anbgelenf beg llben= 
ben mit ber redjten fęanb 
ettengriffg; in bem 3lugen= 
blicf, ino ber Sluffdjinung 
erfolgt, ergreift er beffen 
linfe Sdjulter unb Ijilft 
iljnt fo (jinauf, ober er ber= 
Ijinbert inenigfteng bag 
ŚjerabfaHen. (Sfergl.gig. 6.) 
fffotmenbig ift eg, bag ber 
Sluffdjinung auf ein ber= 
abrebeteg Beidjen, ober be= 
ftimmt mit bem jineiten, 
(britten) iliudfdjinitng er= 
folgt, bamit ber Selfenbe 
tueifj, mann er gugufaffert (jat.

g ructmdrtg, bie SBeine jini-

gig. 8. gelgauffcęn>urt0 DorlingS.

14. Sitjiuellauffdjrounge mit gegratfdjten IBeinen
norlndrtg unb rurfinartg. Spierbei 
finbet biefelbe llnterftutjiutg ftatt 
lnie bei ben Si^meUauffdjinungen 
mit gefdjloffenen SBeinen.

15. gelgauffdjtnung Uor = 
lingg mit Dtiftgriff, mit Slamm= 
griff unb mit (Sllengriff u. f. in. 
Ser Jpelfenbe fteljt an ber recfjten 
Seite, er fafjt ben redjten 91rm 
beg Ubenben fpeidjgriffg mit ber 
linten ,'panb unb mdljrenb beg 
Sluffdjiuingeng fafjt er ben redjten 
Cberfdjenfel begfelben mit ber redj= 
ten Jpanb. ®ig. 8.)

S. ©djiifer, ^ilfegeSen beint Sdirnen.

gig. S. geigaufftfjtouitg riicttingS. 
(Staujauffdjitning, fftit ttitfjitg).
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16. gelgauffdjmung riidliugg (Ślreujaufidjtouitg, 
fJłiidenaufjug). ©er Jpelfenbe fteljt an ber redjten (Seite, er 
fafjt mit ber redjten Jpanb ben redjten Dberfdjenfel beg 
Iibenben, tooburdj er ani beften bag gefatjrlidje ©oritiiberfallen 
berljinberii fann. Wtit ber linfen Jpanb fdjiebt er an ber 
redjten Sdjulter beg ©etreffenben. (gig. 9.)

gig. 10. Jlbfdjttntng forWartS 
au8 bem Siegeit auf bem&ibe, 

otinc gaffen ber Stange.

?(t>fcf)ivuitge.
borwartg aug bem Stiifje bor® 
lingg mit Sammgriff. ©ei biefer 
itbung ift barauf ju adjten, bafj 
fein rucffjafteg Senfen ber ©eine 
ftattfinbet, toeil baburdj, fobalb ber 
iibenbe jum Jpang fontmt, leidjt 
bie Jpćinbe abrutfdjen. ©er iibenbe 
toirb mit einer £>anb am Unter® 
arme gefjalten. ©te anbere \ianb 
Bertjinbert bag ju fdjnelle Senfen 
ber ©eine. ©er Jpilfegebenbc fafjt 
genan fo an mie beim gelgauf® 
fdjiuunge Borlingg. (gig. 8.) ©ie= 
felbeUnterftufjungfinbetftattbeibem

a) fRifttoellabfdjtounge mit 
gegriitfdjten ©einen,

b) fRiftroellabfdjtounge mit gefdjloffenen ©einen,
c) Slbfdjtounge aug bem Slnieen anf bem 9ted,
d) Snieeit mit einem ©eine unb Seitftreden beg 

anberen ©cineg unb Slbfdjmung Bortoartg.
18. (9ied IjodjgefteUt). 2lbfdjwung bortoartg aug bem 

Stiifce Borlingg jum Jpang. ©er §elfenbe fteljt unter 
bem 9ted, er fafjt einen 2lrnt beg iibenben, fobalb biefer 
Boru abfdjroingt, feft mit beiben .‘pditbeit.

19. Ślbfdjtoung bortoartg aug bem Siegen auf bem 
Seibe oljite gaffen ber Stange. (greieg Slbioerfen 
jum Stanb unter bem Dietl.) ©er ipelfenbe legt bem 
toageredjt auf ber Stange Siegenben, falfg er felbft linfg 
fteljt, ben linfen Slrm auf ben 'Jiadeit unb Ijalt ben linfen 
2lrm beg ©ctreffenben mit ber redjten Jpanb feft. (gig. 10.)
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20. Slbroerfen borroartd aud 
bem Seibe mit Segen ber Unter= 
ar me an bie Stange. Ser Ubenbe 
tommt erft jum llnterarmfjang unb 
banu junt Ajaubfjange mit Samntgriff. 
(Seiibte Sumer fónnen aud) ben Sdjtoung 
benufcen unb ein Scfjnmngftemmen mit 
Sammgriff fjinjufiigett. Sdjliefjlid) fann 
aud) bie Ubung fortgefefjt roerben, inbeitt 
man fid) beint Srfjroungftemmeit flitrf)= 
tig auf ben Seib legt unb bann in 
gleidjer 2Beife abfdjroingt, roie gig. 11 
jeigt. Ser .{telfettbe fteljt an ber linfen 
Seite bor bentdłed, er fafjt bon linfen 
©berarrn bed Ubenben mit ber redjten 
£?anb famtngriffd unb mit ber linfen 
■'pattb bałt er beffen linfe Sdjulter. 
(3t0- 11.)

21. Slbfdjroung riidtoartd aud 
bem <Si|. Ser £>elfenbe fafjt mit 
beiben Jpanben einen 3lrm bed Ubett= 
ben, roobei er fjiittcr bem 9łede fteljen 
mufj.

22. Slbfdjtuung ritdrodrtd mit 
geftrerftem Stbrper aud bem Stiifje 
rudlingd. Sieje Ubung ift nidjt fdjroer, aber bod) feljr 
gefdfjrlid), benn roenn ber Ubenbe ben Słbrper nidjt geftredt 
liifd, fonbern bie SBeine Ijebt, fenfett fid) bie '-Heine beint 
fterabfdjroingen fo fdjnell, bafj er meifteitd nidjt imftanbe 
ift, im .ftattge rudlingd ben ®riff ju befjalten; bie £>anbe 
rutfdjeit ab unb ba bie ®eine ben Sdjroititg nad) bont fort= 
fepett, fiillt er faft immer auf ben fRucfen. Ser .'pelfettbc muf; 
alfo barauf adjten, bafj ber Ubenbe ben ganjen Siórper ge
ftredt Ijdlt, er fafjt bedtjalb, roenn er linfd fteljt, ben linfen 
Sdjettfel bed Setreffenben mit ber linfen Ipanb unb liifjt nidjt 
eljer lod, ald bid bicfer im Siegett auf bem fliiiden ben 
Sdjroerpunft gefunbcn (jat. (Sielje gig. 9.) Sobalb fidj bie 
®eitte bed Ubenben fenfett, legt ber Jpelfenbe bie linfe £>anb

2*
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an beffen ®ruft. ®iit ber redjten fpanb Ijalt er fortroiiljrenb 
beffen linfen Slrm feft.

23. greieg Slbmerfen riidmartg aug bem Siegeit 
auf bem fJłiiden. ©er iibenbe liegt irageredjt auf bem 
Słiiden, ber Ipelfenbe fteljt an beffen linfer Seite, Dor bem 
9łed, unb Ijalt mit beiben Slrmen ben linfen Sberarm beg 
Iibenben. (gig. 15.) $u 2(nfang fbnnen aud) jtoeie in 
gleidjer SBeife Ijalten.

24. Sniefjangabfdjinung aug bem Si(j. ©er §el= 
fenbe ftefjt linfg bor bem 9led. (Sr legt ben redjten Slrm

łjinter bie (Stange unb bie recEjte ipaitb auf bag linfe Śnie 
beg iibenben, um bag borjeitige Slbgeljeit ber (Beine bon ber 
(Stange ju berfjiiten. ©er iibenbe filjt mit ftarf nad) boru 
gebeugtent ©berfbrper auf ber Stange unb legt bie ®nie= 
feljlen feft an bie Stange. SBeint ;)itritcfroerfcn bleiben bie 
finie bollftanbig gebeugt, ber Dberfórper aber toirb im £>uft= 
gelenfe geftredt. Sobalb ber §erabfdjibingenbe mit bem ®opf 
unten bor bie Stange fommt, legt iljrn ber Jpelfenbe ben 
linfen 3lrm bor bie SSruft (gig. 13) unb lafjt bie ®eiite log.
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Ipat ber Ubenbe ju biel Sdjtoung unb ift ju befiirdjten, bafj 
er ructiodrtg fallt ober, bei niebriggeftellter Stange, mit bem 
ffiopf an bie Stange fdjlagt, fo legt ber .'pelfenbe fdjneU ben
redjten 9lrm an feinen Słucfen.

25. Slormdrtg 9IbfaIIen au§ 
bem Stiifje riirflingg jum 2lrm= 
Ijange rudlingS. ©er ©elfenbe 
fteljt lint§ bor bem 9łecf unb 
Ijdlt ben Ubenben mit ber lin= 
fen Jpanb an ber ®ruft unb mit 
ber redjten .fjanb ant linten Cber= 
fdjen fel.

26. SortoartS9lbmerfeit au§ 
bem Stiitje riicf ling§ jum^ange 
mit ©llengriff (9lu§fugeln). ©er §el= 
fettbe fteljt feitioartS bor bem Uiect 
unb fafjt ben .fjerabfdjmingenben, 
fobalb er iljn erreidjen faun, feft an 
93ruft unb 9utrfen (gig. 14.) ©ie 
Unterftufjung ift befonberg im9Iugen= 
blicie be§ 9lugtugelng nbtig; bieg

gig. 14. 2?ortodrt§ SlBWerfett 
au§ bcnt ©tii^e riicflingS.

erfolgt furj bebor ber
ganje Sbrper fenfredjt unter bem 9tecte fjinfdjioingt.

llnijdjlMunge.

27. SBellumfdjioung rudtnartg. (Słiftgriff.) SBirb ber 
9Sellumfdjroung linf§ gemadjt, fo ftellt man fidj an bie 
redjte Seite be§ Ubenben bor ba§ 9tecf unb fafjt unter ber 
Stange tjin ben redjten Unterarnt be® Setreffenben mit ber 
linten .fjanb ellengriffg. Sobalb ber Dbertorper fidj riicf= 
mdrt§ gefenft fiat, fafjt matt mit ber redjten Jęanb bie redjte 
Sdjulter be§ Ubenben unb Ijilft fo biel mie nbtig nad;. 
(Oenau mie beim Sitjioellumfdjmunge ructioartS, gig. 16.)

28. SBellumfdjtoung borloartS. (Sammgriff.) SBirb 
biefe Ubung linf§ auggefufjrt, fo ftellt man fidj redjt§ bom 
Ubenben Ijinter ba§ Ułecf, fafjt mit ber redjten Sanb unter 
ber Stange meg ben redjten 9lrm be§ Ubenben tammgriffS
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unb Ijifft mit ber linfen fpanb an ber redjten ©djufter nad), 
fobalb ber Sfuffdjttmng beginnt. (gig. 15.)

29. (Si^iuelluinf^mung 
rudni ar t§. (fRiftgriff.) rtnrb 
aenau fo aebolfen mie beim 98eH=

l

man baS gefafjrtidje SSornabfaflen, toa§ bejonberS beim <Si|tt>el(=
umicbirmnae mit aearatfdis

©berfórper gefenft Ijat, briitft bie redjte ipanb bie Óber=
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an bie

fdjenfel an bie (Stange, bie finfe fpanb fafjt bie SBeine 
log nnb Ijilft fraftig ant Stiiden ober ant redjten Slrme. ©ie 
.^auptfadje ift bag Slnbriicfen ber ®eine.

33. gelgumfrfjtoung borlingg bortoartg mit 2fn = 
(egen ber giifje (segratfdjt ober gefdjfoffen) an bie Stange. 
fpierbei fommt eg bor alfen ©ingen barauf an, bafj bie giifje 
an ber Stange bfeiben. fBlatt ftefft fid) begfjafb feittoartg 
unter bag ifted unb briicft bie giifje, Wenn bie 03 eine ge= 
gratfdjt finb nur einen gufj, feft 
gefffjaften ber Stange mit ben 
bringt, fann getobtjnlidj aud) ben 
llmfdjtoung, minbefteitg geniigt 
Jum fpinauffommen ein fcidjter 
©rucf gegen ben Dfudett ober gegen 
bie Cberfdjenfef.

34. gefgumfdjtnung r£id = 
fingg bortoartg. ©er fpelfenbe 
fteljt linfg fjinter bem 9łed. (Sr 
fafjt unter ber Stange fjintneg ben 
linfen llnterarm beg iibenben 
eflengriffg mit ber linfen §anb. 
Sobafb feine SJeine fjinten entpor= 
fdjioingen, legt er itjm bie redjte 
fpanb ait bie Olruft unb briidt 
ben Cberfbrper feft an bie Stange. 
(8ig- 17.)

35. gefguntfdjtoung riicf= 
fingg riicftoartg. ©er 3tugen= 
blid beg fpelfeng tritt banu ein, toenn ber iibenbe anfangt 
aufjuftemmen. SKan fafjt mit einer fpanb bie Ofeine unb 
mit ber anbern Jpanb ftemrnt man fraftig gegen bie Oiruft 
ober unter bie Sdjufter. (SBergf. Slippen riidlingg gig. 25.)

36. Speidje borlingg. Sftan ftefft fid) bor bagfRecf unb 
Ijilft, fobalb fid) bie 03eine beg iibenben Ijeben, ant Diucfen, an 
ben Dberfdjenfeln ober an ber Sdjufter nad), je nadjbent ber 
iibenbe mefjr ober toeniger gertigteit befilpt. Ś8enn bie Oieine 
fid) wieber fenfen, fafjt man fie mit einer §anb, urn bag 
Diuden unb Olbgleiten ju bermeiben.

gig. 17. getgumirfjiuung riicfting§ 
toorrodrts.
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37. Speidje riidlingg. (Slrmroelle.) ^ierbet muf? 
ebenfallS ba§ fRucfen beim Senfen ber SBeine Derfiinbert 

Werben. Sie§ gefd)iel)t einfad) 
baburdj, bas man fortrodftreitb 
feft mit einer ipanb gegett bie 
Sruft briidt. Sie §anbe roedjfeln 
nad) jebetn Umfdjroung. (gig. 18.)

gig. 18. ©ł>eitf)e ructling?.

3łcdfprihtge, fowic gdjwinige 
iiber 91crf tuts bem 3tiiis. 

(Siefje $ferb ąuergcftellt.) 

SdlWingcn.
©djroingen im §ang 

an ben §anben, riftgriffS, jrote= 
griff§ ober fammgriffS. Ser .*ęeU 
fenbe fteljt feitrodrt§ bom Ubenben 
unter bem 9ted unb palt bet 9ln= 
beiben tpanben, bet (Seiibteren 

(£§ ift barauf ju adjten, baf? bie
fangern einen 2lrm mit 
nur ntit einer §anb. 
.Soanbe nad) jebent Sdjrounge roieber (jittaufruden (sJfacl)= 
greifen). Uberfjaupt barf ntit ungeiibten Sumeru, befonberS 
aber mit ©djiilern ba§ (Sdjroingen nur mit grbjjter Sorfidjt 
borgenotumcn roerben.

39. (Sdjroingen im Slrmljange bortingS. Ser 
tpelfenbe fteljt fcitrodrtS bom Ubenben unb fjćilt iljn ant 
9luden. 2In ben Unterarmen barf nidjt geljalten roerben.

40. Sdjroingen im Slrmtjange riitflingS. Sie 
Unterftutmitg erfotgt an ber ®ruft. Slitd) tjier barf nidjt att 
ben Unterarmen geljalten roerben.

41. Sdjroingen ntit Sreljen beim Sorfdjroung. 
2BiIl fid) ber Ubenbe littfS brefjen, fo fteljt ber lęelfenbe 
an beffen linfer @eite unter bem Uleci, iljtt mit ber 
linfen §anb ant linfen Unterarm unb mit ber redjten 
$»anb an ber fiintereit @eite ber linfen Sdjutter. (gig. 19.) 
Sod) fann ber Ubenbe aud), roić gig. 20 jeigt, mit ber 
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redjten .fjanb an ber linfen Ipufte nnterftii^t werben. Ser 
ant 9ted Ipdngenbe fdjwingt bor unb juriid, wdfjrenb eineS 
fraftigen USorjdjwttngeś giebt ber Selfettbe ben IBefeljl ■— jetd! 
Diun Ićifjt ber Ubenbe ant ®nbe be§ SSorfdjwuttgeś mit ber 
redjten Jpanb Io§ unb breljt fidj linf§, wobei iljn ber anbere 
traftig unterftu|t. (gig. 20.) Ser pelfenbe fiiljrt babei

8ifl. 19. Sig. 20.

©djttńngen mit Srejcn beim SBorfdjwung.

felbft eitte fjalbe Sretjung linfg auf bem linfen śfieine au§. 
SBeim Sreljen am ®nbe be§ diudfdjwitngeśo wirb genau bie
felbe tpilfe gegeben.

42. Sdjwittgen unb eine fjalbe Sretjung beim 
$orfd)Wunge mit SoSlaffen beiber §anbe. Soli linf§ 
gebreljt werben, fo ftellt fid) ber Jpelfenbe an bie red)te Seite 
beS libenben, fo bafj biefer fid) bon iljnt wegbretjt. Jpierbei 
wirb erft im Slugenblide be§ SrefjenS unterftufjt, unb jwar 
fafjt man fdjnell SSruft unb 9tiiden beś> Ubenben. (£§ geniigt 
meiftenS audj, wenn man iljnt ben linten 2lrm fteif bor bie 
23ruft legt, fo bafj er nicfjt bornuber fallen fantt, wenn er 
mit ben §anben unter bie Stange gegriffen fjat, benn nur 
bantt ift bie ®efatjr be§ gallenS borljanben. SSer ju Ijodj 
greift, wirb imnter ttodj jum .fpange tommen.
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43. gdjmingen unb fllieberfprung nadj bom. Sine 
jiemlid) gefafjrlidje llbung, fie follte anfangS nie otjne fpilfe 
borgenommen werben, ©ie llbung beftefjt befanntlidj bariit, 
bafj man mdljrenb eineS frdftigen 23orfdjtounge§ mit ben Jędnben 
Io»fdfjt unb meit nad) bom ffiegt(„llntcrfd)mung" meit fjinauS). 
SBiirbe ntan einfad) loSfaffen, fo miirbe man unfeljlbar auf ben 
9tiic£en fallen. 9)lan muf), urn bie§ ju berfjinbern, bie ®ruft ftarf 
fjerauSbrutfen unb bie Śeine jurucffjalten. ©arin liegt aber 
bie Sdjmierigfeit, bie Winę fepen ben Sdimung gembfjnlid)

fd)neller fort afó ber £ber= 
fórper, unb banu ift tpilfe 
notig. (gig. 21.) ©er X?el= 
fenbe ftefft fid) ju biefem 
Bmedejmci bi§ brciSd,rittc 
bom 9fed entfernt auf unb 
jmar etmaS feitmdrtS, fo= 
bafb nun ber iibenbe an 
ibm boriiberfliegt, legt er 
ifjrn ben 2frm auf ben 
fJłuden. (Siefjt er, bafj ber 
®cf))nerpunft be§ Stórperg 
ftarf nad) fjinten liegt, fo 
giebt er bem SBetreffenben 
einen angemeffenen Stop 
nad) boru. S§ mirb bei 
biefer llbung felten bor= 
tommen, bafj jemanb born= 
uberfdlft.

gig. 21.
©djiuinflen unb Slbf^neHen nadj boru.

44. <Sd)ioingen unb Slieberfprung riidmdrtS. ©a? 
.'piffegeben erfofgt in gfeidjer SBeife mie bei ber borigen 
llbung, nur ftefft fid) ber Jpelfer nidjt bor ba§ 9fed, fonbern 
bafjinter. ©er iibenbe Ijat bei biefer llbung ftet® bie Sleigung, 
nad) bom ju fallen, beStjalb legt man ifjrn ben 2lrm bor 
bie ®ruft.

45.9lieberfprung bormdrtSunb eine Ij albę ©reljung 
rucfmdrtS urn bie SSreitenadjfe. (greier llberfdjlag ruch 
mdrt§ beim Sorfdjtoung.) ©iefe gefaljrlidje llbung follte 
nie borgenommen merben, oljnc baf) jemanb jum tpilfegeben
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<yig. 22. sftieberfpritng au§ bent SBorfdjnntng unb 
eine fjalbe Srefiung riicfiudrts nut bie Sreiten* 
aćtjje. (Sreier flberfctjlag riicfiudrts beint 93or= 

frfpuung.)

bereit fteljt, benn e§ finb Ijierbei fdjott bie beften unb fidjerften 
©urner gefnUen. ©er Ipilfegebenbe felbft ntuf; mit ber Ubung 
bertraut fein, fonft mirb er leitfjt ju friilj ober ju fpdt jtt= 
faffen. ©er ridjtige Slugenblid jum \ielfen ift bei foldjen, 
weldje fdjon einige Ubung Ijaben banu, menu nad) ber ©reljung 
bie Seitte fidj fenfett. ©er Jpelfenbe Ijat Ijierbei genau ju 
beobadjten, ob ber Ubenbe ju biel ober ju menig ©djmttng 
fiat. ©er Ubenbe fiillt gemófinlidj bet ju wenig (Sdjmitng
ober aud) battn, menu er burd) ju jeitigeS Streden beS 
SbrperS nidjt weit genug fierumfommt, auf ben Seib. $n 
biefem galle legt man 
®ei ju biel ©djmung 
tnttfj bie Uuterftuijung 
gegen ben fRudett er= 
folgen. ©ie .'pauptfadjc 
ift, baf; biefe Ubuttg 
forgfiiltig borbereitet 
wirb. Sine gute Sior= 
bereitung ift ber ©urd)= 
fcfjub bejw. ©urdj= 
fcfimung. (Siefie Ubung 
5, gig. 4.) ©er©urdj= 
fdjub wirb ttadj unb 
itctcĘ) immer fcfineUer 
unb nteljr unb meljr 
jum 'Stanbe bor bem 
9ted auSgefufirt, mo= 
bei bie Jpanbe natur= 
gentdjj jeitiger loSIaffett 
miiffen. ©ann mirb baś= 
felbe mit ein menig Sdjmung berfudjt, mobei junddjft jtoei Se= 
noffen an ben Slrnten fialten. Unb fo mirb ba§ Ubett fortgefefjt, 
biS ber Wlut borfianben ift, bie Ubung ridjtig auSjufiifiren. 
©od) berlaffe man fid) nidjt auf ben DJlut aKein, er ift jmar, 
befonberS bei foldjen Ubungen, unerlafjlidj, bie Sefcfiidlidjfeit 
fann er jebodj nidjt erfepen. ©er Jpelfenbe ftellt fid) nuit= 
meljr etmaS meiter, etma jmei ©djritt bont 9łed entfernt auf 
unb legt, fallS er an ber redjten @eite be§ Ubenben fteljt, 
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biefern ben linten 2lrm bor bie ®ruft. Ser Ubenbe frumntt 
fidj jufammen unb fcljiuingt fid) gemifferrnafjen ltnt ben linfen 
Slrnt be? ioelfenben Ijerunt. Siefer legt itjm nun nod) ben 
redjten 2lrm auf ben 9łuden unb berfjinbert baburdj bag 
Umfallen riidmćirtg. (gig. 22.) Stud) (jierbei ift eg natura 
lid) beffer, menn 3mei jum Jpelfen bereit ftetjen. ®ut ift 
eg aud), menn ein gaUtudj bortjanben ift. ®ei ricfjtiger 
SBenufjung begfelben tanu fein Unfań borfommen. Slber aud) bie 
Jpanbjjabung beg galltudjes mili gelernt fein, befonberg bei 
ber Ubung, bon meldjer mir jelit fpredjen. Ser „Salto" beim 
ySorfdjmitttg erfolgt gembljnlidj bidjt bor bem Słecf, begmegen 
mufj bag gaUtudj big bidjt ang 9łed Ijeranreidjen. SBenn 
ber Ubenbe ing gaUtudj falit, muf? bagfelbe Pollftdnbig ftraff 

■gejogen merben, aud) mufj eg minbefteng in ber £>btje ber 
Jpiiften ber fpaltenben liegen, fonft fdjldgt ber Ubenbe bennodj 
auf ben SBoben. Siegt nun bag gaUtudj bicfjt am 9ted, fo 
muf? bie Stange aujjergemólptlid) tjodj geftellt fein, fonft 
fommt ber Ubenbe mit ben giifjen an bag Sudj unb faiut 
baburdj einen fdjmeren gaU tljun. ©a eg aber beffer ift, 
gleid) anfangg ben „Salto" bom fprungljoljeu 9łede ju iiben, 
fo muf?, maljrenb ber Ubenbe fdjmingt, bag ©ud) mbglidjft tief 
geljalten merben; erft im Slugenblide beg Soglaffeng ridjten 
fid) bie bag Sudj Jpaltenben fdjnell auf. Sarin liegt bie 
Sdjmierigteit beg §alteng, unb tjeifjt eg tjierbei, gut aufpaffen. 
Ser Ubenbe felbft giebt burd) gitruf bag 3etd)en 
jum Slufridjten.

46. Slieberfprung riidmartg unb einetjalbeSretjnng 
bormartg urn bie SBreitenadjfe. (Salto bormdrtg beim 
9łudfdjmung). Sie Sretjung erfolgt maljrenb beg 9litd= 
fdjmungeg im Slugenblide beg Sogfaffeng. Ser ganje Sbrper 
mirb ftarf jufammengefrummt unb bie 9lrme traftig nad; 
unten gemorfen. Ser Jpetfenbe fteljt redjtg Ijinter bem 9ted. 
@r legt bem Ubenben ben linten Slrm auf ben Sladett, unb 
mit ber redjten jóanb fafjt er, nad) ber Sretjung, beffen 
Sruft. gm iibrigen bergleidje bie Ubung 45!

47,. Unterfdjmung iiber eine borgelegte Spring** 
fdjnur. S3ei biefer Ubung fćillt man feljr leirfjt auf ben 
£eib. Ser Ipelfenbe berljinbert bieg baburdj, bafj er, etmag 
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feitwćirtS fteljenb, fdjnett bem Slieberfpringenben einen 9lrm 
bor bie ®ruft legt. ©iefe 2lrt bes §elfen§ toirb aber, je Ijbtjer 
bie Sdjnur gelegt toirb, immer fdjwieriger, Weil ber Iibenbe 
fdjliefjlidj bie Slrnte fo fdjnell unb fraftig fentt, bafj er ben 
borgeijaltenen Slrnt be§ iibenben unwiUturlidj toegfdjlagt.

fei beSljalb Ijier nodj eine attbere Slrt be§ Jpelfenś be= 
fdjrieben unb bargeftellt, bei weldjer jwar ber §elfenbe fel)r

gig. 23. ttnterfc^mung iiber eine borgeiegte Springfdjnur.

gut aufpaffen mufj, feine Slbfidjt aber fidjer erreidjt. ©er 
.fjelfenbe fteUte fid) redjt§ bont iibenben bor baS Stert, breljt 
lejjterem bie rećfjte Seite ju unb Ijebt ben redjten Slrnt Ijod). 
Sobalb ber iibenbe nieberfpringt unb bie Slrtne ju fenten 
beginnt, umfdjlingt ber ipelfenbe beffen redjten Slrm mit 
feinem redjten 9lrm. ®ie beiben redjten Slrnte werben alfo 
ineinattber geljaft. (gig- 23.)

®crfd)telicne§.
48. llmbreljen au§ bem Stiibe borlingS jumStutie 

rnrflingS ober jum ®iij. ©er foelfenbe fteUt fit^ -bor 
ben Iibenben unb ijalt iljn an beiben llnterarmen, biS erfidj
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jum Si£e gebrefjt fjat, banu fdjjt er einen 9lrm nacfj bem 
anberen lo§ unb fafjt nad) Pollenbeter Srefjung fdptell roieber ju.

ift in 
gieid). 
nidjtą. 
unter 
®eine

gig. 24. Stypeit Dorlings.

ber §iiftean fann man

gig. 25. ffiipfeit ructCing?.

g§. Sb ba§ Sippen mit ober otjne 
Sdjroung gemadjt mirb, 
®ejug auf ba§ .ffeffen 
Sludj ber ®riff dnbert 
Ser Jpelfenbe fteljt liitf§ 
bem Śted. Sr fafjt bie 
be§ Ubenben, fobalb biefe ge= 
fjoben roerben, mit ber linfen 
Jęaitb unb briicft fie gegen bie 
Stange, fo baff fie ntbgfidjft fangę 
oben bleiben. ©leidjjeitig fafjt 
er beffen linfen 9lrm mit 
ber recf)ten Jpanb unb łjilft fo 
beim 9(ufftemmen. (gig. 24.) gft 
ba§ 9ied nidjt (jod) geftelft, fo 
fann man mit7 ber redjten fpanb 
aud) unter ber redjten Sdjulter 
anfaffen. Sfitd) am 9łiicfen unb 

unterftu^en.
50. ftippeit riicflingś. Sa§ 

Sippen rudlingS roirb entroebcr au§ 
bem Jpange riicfljngS ober au§ bem 
Stii^e riicflingS auSgefiifjrt. 
Jpange ift e8 fdjroierig, ben nótigen 
<Śd)roung ju befommen. 9lu8 bem 
Stitjje riidlingS mufj oortjer ba§ 9(b= 
roerfen fleifjig geiibt roerben. (Siefje 
Ubg. 26, gig. 14.) Sa§ 9(broerfcn 
roirb in biefem gafie nidjt mit 9fu§= 
fugeln Perbunben. SaS fpelfen beim 
eigentlid)en Sippen ift in beiben 
gćillen baSfelbe. Ser fpelfenbe briicft 
bie tBeine be§ Ubenben mbglidjft 
nafje an bie Stange unb fjifft ifjm 
gleicfjjeitig beim riicffingS 9lufftem= 
men an ber ®ruft. (gig. 25.)
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$ig. 26. (©temmen.

51. ©urcbfc^ub im fpang unb fofortigeg 9luf= 
[te mm en ritdlingg. ©er ^elfenbe fteljt unter bem 9łed, 
er fafjt, fobalb ber ©urdjfdju6 erfolgt ift, ben Ubenben mit 
einer .fganb an ber SBruft itnb mit ber anberen £}anb brucft 
er bie Winę begfelbett nad) oben. ®ann fid) ber Ubenbe 
nidjt im ©tui) erljalten, fo Idfjt man bie Winę log unb fjdlt 
nit.r nod) att ber ®ruft.

52. (SifjmeHauffdjmung riidmdrtg mit gegratfdjten 
tBeinen aug bem fpang. ©iefe Ubung ift dtjnlidj mie 
bie borige, eg mirb begljalb aud) in gleidjer SSetfe Jpilfe ge= 
gcben. ©ie ffieine merben nid)t jmi= 
fdjen ben Slrmen burdjgefdjoben, fon= 
beru fefjr fdjnell grdtfdjenb bon aufjen 
an bie Stange gelegt. Śofort nad) bem 
Jpeben ber Winę erfolgt ber Sluffdjroung 
riidmdrtg, jebodj nidjt jum 'Stiilge riid= 
Iing§, fonbern jum (Sratfdjfifj. Uomrnt 
ber ©urner nidjt ganj tjinauf, fo tfjut 
er am beften fofort bormdrtg abju= 
fpringen, meil er beim §erabfdjmittgen 
junt Jpattge leidjt loSIaffen faun. fpier 
tritt nun ber tpilfegebenbe in ©ljdtig» 
feit. @r fteljt junddjft unter bem fRed, 
Ijilft bem fid; fpinauffdjmtngenben an 
ber Wuft unb berfjinbert beim fperab= 
fpringen bag Wrniiberfalleit, mobei er 
fid) etma§ meljr bor bag 9ted ftellt.

53. Stemmen. Wi allen 3lrten 
beg ©temmeng Ijilft man am beften 
baburdj, bafj man im Slugenblide beg 
Slufftemmeng ein 93ein beg Ubenben 
mit beiben fpanben fafjt unb traftig 
(gig. 26.) ©ieg bejieljt fid) auf bag 
fomie rudlingg.

54. ©djroungftemnten mit ©reljen. (©refjfdjmung= 
ftemmen.) Śoll lintg gebreljt merben, fo fteljt ber tpelfenbe 
an ber linfen Seite beg ©djmingenben unter bem 3łed; 
fobalb beim Wrfdjmunge bie ©reljung erfolgt, ntadjt aud) 

nad) oben fcfyiebt. 
©temmen borlingg,
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ber Igelfenbe eine fjalbe ©retjmtg linfg unb geljt babę i etmag 
nad) redjtg. Sn biefem Slugenblicfe fafjt er, mie bei ber 
borfjergełjenben Ubung befdjriebeit ttntrbe, ein Stein beg iibett= 
ben unb Ijilft biefem Ijinauf, ober er berljinbert nur bag .Sjerabs 
fallen ober aud) bag in ber erften geit Ijaufig borfomuienbe (jeftige 
Slnjdjlagen an bie Stange. SSentt bie Steitte be? iibenben 
fo Ijod) fjinauffcfjmingen, bafj fie nidjt erfafjt merben fbnnen, 
fo fommt ber iibenbe gembtjitlidj bon felbft Ijinauf, bod) tritt 
banu leidjt ber gali ein, bafj (etjterer borniiber fdllt; bie® 
mufj ebenfaUg bon bem unter bem 9tecf Stefjenbcn berljinbert 
merben. ©ag fjalten beint Sdjmingett, fomie beim ©refjen, 
follte nidjt nbtig fein, benn jeber, ber fid) an bag ©rel;= 
fdjrnungftemmen magt, mufj bag einfadje Sdjmingett mit 
©reljen gut fbnnen. (Stergleidje Sterbittbiingen berfdjiebener 
Ubungen!)

55. Dlieberlaffen aug bem Stiitje borlingg unb 
Slufftemmen auf ber anberen Seite ber Stange oljne 
Sdjmung. ©er Iibenbe befinbet fid) im Stii^e borlingg, bie 
linie ganb fjat ślammgriff, bie redjte 9iiftgriff. Sr Idfjt fid) 
oljne Sdjmung fjerab jum §ang, Idfjt mit ber linfen Jpanb 
bie Stange log, bolljieljt eine tjalbe ©retjmtg redjtg, fafjt bie 
Stange mieber mit ber linfen §anb unb ftemmt fofort attf 
ber anberen Seite mieber auf. ©er Jpelfeitbe fteljt ju 9ln= 
fattg redjtg bont Iibenben unter bem Sied, Sr fafjt beibe 
Śteine beg Stetreffenben mit beiben Jpanben unb breljt fid) 
mit bem iibenben gleidjjeitig redjtg, morattf er le^teren att 
bctt Steinett emporfdjiebt. 9Inf biefe SBeife bringt attdj ein 
nidjt bebeutenber ©ttrner biefe fonft fdjmierige llbung fertig. 
Sg mufj alfo ber Sterturner mit bem Jpelfen allmdljlidj nad)- 
laffen.

56. gelgiiberfdjmnng borlingg. ©ergelguberfdjmttng 
mufj erft am nicbriggeftellten, etma fopfljoljett 9ted geiibt 
merben. ©er Ipelfenbe ftellt fid) an bie littfe Seite beg 
Iibenben unter bag 9ted. Sr fafjt, fobalb lefjterer bie Steitte 
emporfjebt, beffen linfe Sdjulter mit ber linfen !panb unb 
fdjiebt fraftig ben Cberforper beg iibenben naćf) obett. So= 
balb fid) beffen Steitte nad) fjinten fenfen, fafjt er einen 
©berfdjettfel mit ber redjten §anb unb berljinbert auf biefe
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Ieid)ter. 2Iud) bet leijterer

gtg. 27. 3-etgii6erfi)tt>uitg BorlingS. ■

SSenn ber Ubenbe aber bie

SBeife baS 9(uffd)lagen ber SBrnft auf bie (Stange. (gig. 27.) 
Wian fann unter Untftanben fogar ben Ubenben fbrmlid) iiber 
bie Stange f)intaeg Ijeben. So wirb ber 8?elgiiberfd)Wung ant 
niebriggeffeUten 9tecfe gewól)nlidj fef)r fdjneU gelernt unb faUt 
bann ant tjodjgeftettten 9ierf e 
Stellung be§ ))ied§ Wirb beint 
ge!giiberfd)Wung an berSdjttfe 
ter nacfygeljolfen, bod) barf ber 
Ubenbe nidjt geWaltfambinauf' 
geworfen werben, Weil ba§ 
Sluffdjlagen mit ber SBruft, 
fdjwer oer^inbert werben fann, 
benn bie SBeinc liegen ju Ijorf). 
Sie fbnnen erft wieber ge= 
fafjt werben, wenit fie fid) 
fenfett, bann ift ber Q3etref= 
fenbe aber gewobnlidj fd)on 
iiber bie Stange Ifinweg. 9Jłan 
fann alfo nur ba§ rucfe 
Ijafte Senfen jum £)ange ber= 
flinbern. SBirb ber §elg= 
iiberfd)Wung mit ffiamntgriff 
au§gefii()rt, fo lafjt man bie 
23eine bei $eiten wieber lo§.
9lbfidjt fiat, junt £>ang mit ftammgriff ju gelgngen, Wa§ 
jwar nid)t leidjt, aber bocf) mbglid) ift, fo łjilft man babttrd), 
bafj man nad) bem Uberfdjwunge fobalb al§ mbglid) einen 
9lrm be§ Ubenben mit beiben ipdnben fafjt.

57. f5elgiiberfd)Witng riicflingS. ©er Selgiiber= 
fd)Wung riicflingS Wirb au§ bent Sinieliegel)ange, au§ bem 
Jpanbfjange mit Sd)Wingen unb ©urdjboden, foWie im 9lit= 
l)ang an ben yelguberfd)Wung borlingS, ebenfallS mit ©urd)-' 
boefen, auggefiibrt. gel)brt bferju ein frdftiger SdjWnng, 
fo bafj man, anftatt junt Sit) auf bie Stange ju fommen, 
mit ntbglidjft geftrecftem £jiiftgelenf iiber bie Stange l)inWeg 
fliegt. ®ie Ipanbe laffen lo§, ber ©urner gelangt jum Stanb 
binter bas Sieci. ©er .fjelfenbe ftebt redjfe unter bent 9ierf, 
er fafjt mit ber linfen Jpanb ben reebten Slrnt be§ Ubenben, 

S. ®djiięer, $i(fegeten teint Surnen. 3 
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unb' mit ber redjten §anb fafjt er beffen Winę, fobalb fie iiber 
bie. (Stange tommen. (gig. 28.) 9lud) biefe tlbitng mirb jiterft 
am niebriggefteUten Dtecfe geiibt.

gig. 28. g-e[gii£>erf(fttt)ung 
riicflingS.

58. g- e l g a u f f dj m u n g mit borfjergefjenbem 
©djmingen. Steljt ber Jpelfenbe redjt§ unter bem ilierf, 
fo fafjt er ben redjten 2lrm beg Ubenben mit ber linten 
§anb unb fobalb bie 83eine bont auffdjmingen, Ijilft er mit 
ber redjten tpanb nad). (33ergl. gig. 8.)

59. gelgauffdjmung aug bem Stiiij (fogenannter 
fbiagenfdjmung, Ijalber fftiefen- 
fdjttmng). Jpierbei mirb genau fo 
geljolfen, mie bei ber borljergefjen= 
ben Ubung.

60. it b e r f dj m u n g m i t 
Sdjmung. ©iefeiibung mirb eben= 
fallg aug bem §ang, fomie aug bem 
(StufjeborlingS gemadjt. Jpelfen lafjt 
fidj ijierbei nur rnenig. Sic boran= 
getjenben SBoriibungen mliffen ben 
Sumer fo roeit gebradjt fjaben, 
bafj er biefe Ubung, otjne fiel) 
Sdjaben jujufiigen, Uerfudjen 
faun. SSieberljolte Wrfudje mer
ben bann meljr ober meniger fdjnell 
bie mirtlidje 2lugfiiljrung ber Ubung 
mit fidj bringen. Ser Jpelfenbe 
muf; ficf) barauf befdjranfen, bag 
bei biefer Ubung, burd) ben er= 

forberlidjen ftarfen Sdjmung leidjt imrfommenbe 2lbgleiten 
ber fpanbe ju Oerfjinbern. ®r tjdlt ju biefern jjmecfe einen 
Slrm beg Ubenben mit beiben śdnbeit feft unb fafjt fofort 
nad) bem Untfdjmunge benfelben 2lrm mieber, fobalb er iljn 
erreidjen tanu. SBenn jmei auf biefe SBeife Ipilfe leiften, fo 
faun aud) bei biefer fdjon fdjmierigen Ubung nidjtg gefdjeljen, 
benn bie (Sefatjr beg Soglaffeng tritt in bem Slugenblicfe ein, 
mo bie SBeine beginuen nadj oben ju fdjmingen unb ju biefer
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Beit fann man bie Slrme beg iibenben nodj mit 
feftfjalten.

61. Stiefenfelge ritcfrodrtg. (9tiftgriff.) ®ei biefer 
llbung toirb gattj in gleidjer SBeife Jpilfe gegeben toie bei 
bem itberfd)toungc mit ©djtoung. (Sielje llbung 60.) 9lttd) 
tjierbei fliegt ber iibenbe, menn er mit ben Ipanben abrutfdjt, 
nad) born unb faUt auf ben 9łucfen. ®g ift alfo befonbere 
93orfirf)t nbtig, toenn bie SBeine nadj born fdjtoingen.

62. Dłiefenfelge bortoćirtS. (Sammgriff.) ©iefeiibuttg 
toirb meifteng aug bem <Stu^ borlingg gemadjt, bod; lafjt fie 
fid) aud) mit einem fraftigen ©djtounge aug bem ©ange aug= 
fiitjren. ©ie ©efaljr beg 2lbgleiteng tritt in beiben gallett 
jur felben Beit ein unb jtoar bann, toenn bie 'Beine juriid= 
fdjtoingen unb bag Slufftemmen beginnt. ®etobtjniid) faUt 
ber SBetreffenbe auf ben Seib ober auf bie §anbe, bejto. 2lrme. 
93ei redjt biel ©djtoung fommt eg aud) bor, bafj er fid) ein= 
mai iiberfdjlagt unb junt ©iljen fommt. ©er Selfenbe mufj 
unter bem 9łecf fteljen, er fafjt einen 9lrm beg born §erab= 
fdjtoingenbeit, fobalb er ifjn erreidjen fann unb Ijalt fo lange 
alg mógtid) feft. 9lud) Ijierbci ift eg natiirlićf) beffer, toentt Btoei 
Ijalten. ®ei berartigen itbungen follte ubertjaupt ftetg jemanb 
bereit fteljen, aud) menn ber iibenbe feiner ©adje ganj fidjer 
ift. llnborljergefeljenc llmftanbe fbnnen eintreten unb bag 9lb= 
gleiten berurfadjen. ®ei fidjeren, geubten ©urttern toirb eg 
fid) natiirlidj nidjt umg Ipelfen tjaubeln, fonbern nur barum, 
einem fdjmeren gaffe borjubeugen. ©aju geljbrt bor allett 
©ingen, mie fdjon friiljer gefagt, bafj ber §elfenbe fid) an bie 
ridjtige ©telle ftellt. Śieg fann er aber nur, toenn er toeifj, 
toie ber Setreffenbe fallen mufj, toenn er logldfjt. ©egljalb 
Ijaben toir bei bieleń iibungen befottberg fjerborgeljoben unb 
befdjrieben, toie man unter llmftanben fallen fann. SBci 
ber fRiefenfelge bortoartg j. toirb ber §elfer, toenn er eg 
mit einem geiibteren ©urner ju tfjuit Ijat, fid) alfo nidjt 
oor bag 3ied, fonbern Ijinter bag 9łed fteUen, er toirb 
fid) nidjt auf bie Sinie ber glugbaljn beg ettoa \aerab= 
fallenben ftelleit (toag iibrigeng ftetg nadj ©tbglidjfeit ber= 
miebeit toerben mufj), bentt bag fbnnte iljm felbft feljr fd)Ied)t 

3*
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betommen, fonbern er mirb fid) einige ©djritte bont 9led 
entfernt unb jroar etroaS feitrodrtS auffteUen unb bent Jperab= 
fallenbett fdjneH einen 2lrm unter ben Seib legen. ©a§ gallen 
felbft roirb baburdj nidjt Oerljinbert, rooljl aber fann ein biel= 
leidjt fdjroerer gań in einen leidjten berroanbelt roerben.

gufammeujefe^te iWniigen.

©odeń meljrere Ubungen ntiteinanber berbunben, ba? 
Ijeifjt, nadjeinanber auSgefiiljrt roerben, fo ift rooljl anju= 
neljmen, bafj bie einjelnen Ubungen borljer fdjon geribt rour= 
ben, bafj e§ fid) alfo nur nodj unt bie 3ufammenfebitng ber 
Ubungen unb unt bie glatte SluSfiiljrung berfelben Ijanbelt. 
®ie§ madjt befanntlid) oft ©djroierigteiten, aud) roenn jebe 
Ubung fiir fidj ganj gut geljt, ja e§ treten gafie ein, roo 
eine fonft ungefaljrlidje Ubung burd) bie SBerbinbung mit 
einer anbern gefabjrlidj roirb. ©a ift e§ nun bie Slufgabe 
be§ £>elfenben, im ridjtigen Slugenblicte jujugreifen. Sr 
muf? genau beobadjten, roeld)er ©eil ber Ubung am fcfjledj= 
teften geljt. ©arin roirb bei berfdjiebenen ©urnern ein 
Unterfdjieb fein, roierootjl bie eigentlidje ©djroierigfeit unb 
bie ©efaljr bei jeber Ubung, aud) bei ben jufammeitgefefjten, 
im aUgemeinen fiir alle an berfelben ©telle liegt. ©a aber 
jeber SDłenfdj, aud) ber ©urner nidjt au§ge|d)Ioffen, be= 
fanntermafjen feine ©djroddjen Ijat, fo ntufj ber tpelfenbe e§ 
fidj jur Slttfgabe madjen, etroaige befottbere ©djroddjen feitter 
©urner ju beobadjten uttb mufś iljnen bententfpredjerb feine 
tpilfe angebeitjen laffen. Unfere Slufgabe aber ift e§, barauf 
aufmerffam ju madjen, roo in ber 9tegel bei ben bcr= 
fdjiebenen 23erbinbungen bon Ubungen bie ©djroierigfeit unb 
bie Sefaljr liegt. ©afj roir aucf) in biefem galle nur foldje 
SSerbinbungett roafjlen, bei roeldjett ba§ .Sjilfegeben niifdidj 
ober notroenbig erfdjeint, ift rooljl natiirlid).

63. gelgauffdjrottng unb fofort ben gelgum= 
fdjtoung riidrodrtś mit Umfaffen ber Eberfdjenfel. 
©er Jpelfenbe fteljt Iinf§ unter bem 9łecf. Sr legt, fobalb 
ber Ubenbe jum ©tlij; fonirnt, testerem bie redjte §anb auf 
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ben 92ucfen unb fafjt mit ber linfen §anb beffen linfe§ 
23ein. (gig. 29.)

64. gelgattff cljmung unb maljrenb beS gelgauf* 
fdjmungeS eine fjalbe ©reljung jum <Sifj. ©er §el- 
fenbe fteljt redjt§ bor bem Dłecf, er fafjt mit ber redjten Ipanb 
ben redjten 2lrm be§ ilbenben. ©iefer brefjt fidj maljrenb 
be§ 2luffdjmunge§ linfS unb ber Ipelfenbe fafjt beffen linfen 
©berftfjenfel mit ber linfen §anb. (gig. 30.)

8ifl. 29. 
gelgumfdjirung riicfwarts mit 

Umfaffeit ber Dberfdjentel.

8ig- 30.
tjelgtiitffdjwititg borltng? unb SDretjcit 

jum ©t$.

65. gelgauffdjmung junt freien @tiitje borlingS. 
(Stuijmage.) mirb genau fo geljolfen, mie beim gelg= 
iiberfdjmung, nur fudjt man bie Steine fo biel ju unfer= 
ftiiijen, bafj ber ganje ©brper mageredjt liegt.

66. gelgauffdjmung jum Ipanbfteljen unb SSettbe 
ab. SSill ber Ubenbe redjtg abfpringen, fo fteljt ber Jpelfenbe 
linf§ bor bem 9iecf unb fafjt ben linfen Slrnt be§ SBetref- 
fenben mit ber redjten Jpaitb. ©en linten 2lrm befjiilt er 
frei, urn, menn nbtig, ben Serabfpringettben an ber IBruft 
unterftufjen ju fbnnen. Steim Smporbriicfen jum Jpanbfteljen, 
Ijilft man an einer ©djulter.
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67. gelgauffdjiuung, §eben junt Jfjanbftefjen unb 
Slbljoden ober =gratfdjen. ipierbei (jat ber Jpelfenbe fein 
Slugenmert nur auf ba§ Slbfjoden ober =gratfdjen ju r id) ten. 
®ei beiben Ubungen liegt bie (Sefaljr im .fjdngenbleiben mit 
ben gufjfpifjen ait ber Stedftange. ©er Ubenbe fommt, wenn 
er fjangen bteibt, naturlidj mit bem Sopfe juerft Ijerunter 
unb fddt geinbljnlid) auf bie 2lrme unb banu auf§ ®efid)t.

©er ,'pelfenbe ftellt fid) be§= 
Ijalb in geraber Ginie mit 
bem Ubenben, bor ba§ 9ted 
unb jtnar etina jinei ©djritte 
entfernt. (Sr breljt bem 9i'cde 
ba§ (Sefidjt jtt unb fjebt bie 
Slrme (jod). 9lufjerbem ftellt 
er ein ®ein jiemlid) ttteit 
juriid unb beugt ba§ bortt* 
ftefjenbe Unie. (Sfiergleidje 
gig. 31.) ©er Jperabfallenbe 
finbet an ben ©djultern beg 
(pilfefteljenben einen geeig= 
netenStuijpunft unb 9Bieber= 
ftanb, ioeldjer betturft, bafj 
ber Dbertorper in feinem 
gefdfjrlid)en glug attfge= 
fjalten mirb, bie Winę aber 
fetjen bie Wioegung fort unb 
tommen nunmeljr juerft auf 
ben Wbeit. ©er Selfenbe 
fafjt ben auf iljn (Stiifjenben 
an beit .Spiiften. ©amit nid)tgig. 31. 5I5I;octen attS tent $anbfteljcn. bte ganje Sa|t be§ ljerab= 

fallenben SbrperS auf ben (pilfegebenbett roirtt, ineidjt er in 
bem Slugenblid, ioo er ben ©rud ber §dnbe auf feinen 
©djultern futflt, etmag juriid, inbem er bag bornfteljenbe Win 
juriidftettt. ©ie§ bemirft gieidjjeitig ein fdjnellereg Senten 
ber Winę beg Jperabfatlenben.

©ag fofortige Jpeben jum (panbfteljeit aug bem gelgauf= 
fdjioung ift feljr fdjioer unb gelingt nur wenigen. ©ie 
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meiften miiffen fid) barauf befcfjrdnfen, bag Jpanbfteljen aug 
bem Stulać borlingg ju madjen, menn fie bag Slbtjoden ober 
=grdtfdjen bom 9tecf iiben mollen. ©ag Jęilfegeben ift in 
biefem galle ganj bagfelbe. SBirb biefe iibung am niebrig= 
gefteCten Slterf auggefiifjrt, fo fann fidj aud) ber Iptlfegebenbe 
bid)t bor bag 9tecf ftellen unb fdjon bor bem §erabfpringen 
beg iibenben, beffen Slrme faffen (gig. 31), bod) barf er iit 
biefem galle bag Buriicftreten nidjt bergeffen, toeil iljm fonft 
ber iibenbe auf bie giifje fpringt.

68. gelguberfdjmung borlingg mit ©ammgriff 
unb (Sriffmedjfeln. $n bem Sfugenblid, mo bei biefer 
iibung gembljnlidj (jerabgefprungen mirb, breljt man bie 
Ipanbe urn unb fafjt bie Stange mit 9liftgriff. ©ie 93eine 
liegen ju biefer menn bie iibung gut auggcfiiljrt mirb, 
I)bt)er alg ber Cberfbrper. @g ift begljalb immerljin ntbglidj, 
bafj ber iibenbe, menn er neben bie Stange greift, einen 
fdjlimmen gali tljun fann. ©ieg ju berfjiiten, ftellt fid; ber 
§elfenbe unter bag 9łed unb fjalt ben iibenben, faUg er 
baneben greift, an ber ®ruft.

69. gelguberfdjmung borlingg unb ®ippen. lpier« 
bei mirb borauggefetjt, baf; ber tiberfdjmung gut geljt, fo bafj 
nur nodj beint Sippen nadjget)olfen merben mufj. (Sielje 
Sippen!) ©ag Unangeneljmfte bei biefer iibung ift, bafj man 
gembljnlidj jit biel Sdjmung Ijat unb begljalb leidjt, mit ben 
Sdjienbeinen an bie Stange fdjlagt. ©ieg Ijat ber §elfenbe 
baburdj ju berljinbern, bafj er ben nadj born Sdjmingenben 
an einem Sberarme fafjt unb ben Sdjmung etmag anfjdlt.

70. gelguberfdjmung borlinggunbgelgauffdjmung. 
®ei biefer Iibung Ijat ber Ipelfettbe biefelbe Dlufgabe mie bei 
ber borigen iibung. (Sr Ijat lebiglidj ben Sdjmung anjuljalten, 
bamit ber iibenbe nidjt ju ftarf auf bie Stange fdjlagt. ©odj 
mufj unter llmftdnben aud), mie beim einfadjen gelgauf= 
fdjmung, an ben IBeinen nadjgeljolfen merben.

71. gelguberfdjmung borlingg unb gelgiiber= 
fdjmung riidlingg. 9ład) bem gelgiiberfdjmunge borlingg 
merben bie SBeine, fobalb ber 9tudfdjmuug beginnt, geljoben, 
jmifcfjen ben Slrmen fjiitburdj gefdjoben unb fdjliefjlid) iiber 
bie Stange (jinmeg gefdjmungen, oljne bafj bie Stange beriiljrt
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roirb. Ser Jpelfenbe fteljt unter bem Słecf, er fafet 2lrm unb 
Sdjulter beS Ubenben, fobalb biefer bie Q3eine jtoifdjen ben 
9lrmen fjinburdjfdjiebt, unt ba» in biefem 2lugenblide tnog* 
lidje 2lbgleiten ber fpanbe ju tterljinbertt. Sttrdj Sdjieben 
an ber Sdjulter erleidjtert er bann bem Ubenben ben iiber* 
frfjroung rii<fling§. Sa§ 2l6fpringeit borroćirtS ift oljne ©efaljr. 
Sn gleidjer SBeife roirb natiirlid) aud) geljolfen, roenn an Stelle 
beS gelguberfd)routtge3 riictlingb nur ein Sijjroellauffdjtouitg 
unb bergleidjen gemarfjt roerben foli.

72. ŚSellauffdjrouttg mit §(antc, SBenbe unb Sleftre. 
Soli bie glante redjtś gemadjt roerben, fo ftellt fid) ber ifjel*

fenbe linf§ unter ba§ Sieci. 
Ser SBellauffdjroung jur 
Stanie redjtg roirb a) mit 
bem lin ten Winę jtoi* 
frfjen ben fSdnbeit, b) mit 
bem Ii ulen Witte recljti 
nebett ben .fpanben, c) mit 
bem redjten 2Jeine redjtS 
tteben ben §dnbett au§= 
gefiitjrt. Ser §elfettbe 
fommt erft ttadj bem 2SeIl= 
auffdjroung in Stjdtigfeit. 
®r fajjt, fobalb ber Ubenbe 
fjinauffommt, befjen linlett 
2lrm mit ber redjten §attb, 
unb nnterftuljt ben Jperab* 
fpringenben mit ber lin* 
ten §anb an ber 23ruft. 
(Sig. 32.) Wi ber SBenbe 

roirb ganj in gleidjer SSeife unterftiitjt. Wi ber Słetjre ftellt 
fid) ber §elfenbe an bie Seite, nadj roeldjer ber Jęerab* 
fpringenbe ben Siiicfen feljrt. @r fdngt iljn nad; bem iiber* 
fdjroingen beS SłedeS auf, inbem er iljn mit beiben rranben 
an ben jpiiften ober unter ben Scfjultern fafjt. Sielje aufjer* 
bent bie Spriittge unb Sdjroiinge am dfSferb.

73. SSellauffdjrouttg unb Sigroellumfdjroung. Stad; 
bem SBellauffdjrouttge jpreijt ober Ijodt ba§ attbere Win iiber
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bie Stange jum Sif>e mit gefdjloffeiten ober mit gegriitfdjten 
93einen. SBurbe ber SBeUauffdjmung riftgriffS au§gefiil)rt, 
fo fdjliefjt fid) ein Sitjmellurnfdjmung rurfmdrtS an, madjt 
man aber ben Wllauf fdjmung mit Sammgriff, fo fafjt man 
einen Sitjmellumfdjmung oorrodrtS folgen. ®er Jpelfenbe 
ftellt fid) ftet§ ltebeu ba§ 33ein, mit meldjem ber 2Sel(auf= 
fdjmung gemadjt mirb. Jpilfegeben fann man beim Sluffdjmung, 
fomie beim Umfdjmung (fiefje SBellauffdjmiingc unb Sif)mel(= 
umfdjmiinge!), nur muf? 
bie §anb, meldje ben 
2lrm be§ Ubenben ge= 
fafjt Ijat, nad) bem 
Sluffdjmunge benSriff 
mcdjfeln.

74. 2Sellauf= 
fdjmung u. Sd)rau= 
ben me tle. 2BeUauf= 
fdjmung linf§ jmifdjen 
ben Jpanben, ber Jpel= 
fenbe fteljt linf§ unter 
bem 9icrf. 9<adj bem 
Sluffdjmunge fafjt er 
ben linfen 2lrm be§ 
Ubenben mit ber lin = 
fen .§anb ellen= 
gHffS, ®ig. 33), 
briicft beim .\jerab= 
fdjmingen fliidjtig ba§ 
linfe Śnie beś Ubeiu 
ben mit ber redjten 
Jpanb an bie Stange,
fafjt ba& Śnie mieber lo§ unb unterftiifjt ben £inauffdjmingen= 
ben am 9łmfen.

75. SBellauffdjmung mit einer Ijalben ©reljung. 
23irb ber SSellauffcljmung redjto gemadjt, fo ftellt fidj ber 
.fjelfenbe linf§ unter ba§ 9tecE. ®r fafjt maljrenb be§ §inauf= 
fdjmiitgenS beibe Unterfdjenlel bet? Ubenben mit beiben Ipanben, 
fo bafj biefer nad) ber Sreljung meber boru nod) Ijinten
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IjerunterfaHen fann. (gig. 34, nadj ber ©reljitng.) Steint 
SSeUauffdjmuitge redjtg mirb eine Ijalbe ©refjung linfg jum 
<Si|5 auf beni linfen Sdjenfel auggefuljrt. §at ber Iibenbe 
fdjon einige Sidjerljeit erlangt, fo Ijilft man nur nodj an 
bem fogenannten Sdjmitngbein, alfo an bem Stein, meldjeg 
Ijerabljangt unb fdjmingt. SJlan faf?t bagfelbe mit beiben 
'panben. Cb bag Stein, meldjeg auf ber Stange liegt, jmi= 
fdjen ben £>anben ober ncben ben ,'panbcit liegt, ift fur bag 
Silfegeben gleidj.

76. SSellauffdjmung redjtg, Ijalbe ©retjung linfg unb 
Spreijen retf)t§ jum ®rćitfdj = 
fi£. ©er Jpelfenbe fteljt linfg unter 
bem 9lecf, er fajst mit beiben $)an= 
ben bag linfe Stein beg iibenben 
unb Ijalt eg fo lange feft, big biefer 
ficfj im ®riitfd)fi£e befinbet. Sobalb 
ber iibenbe auffdjmingt unb beginnt 
fid) ju bretjen, geljt ber §elfenbe 
etmag fdjrag redjtg bormćirtg unb 
breljt fidj babci ebenfaUg linfg.

77. ®ippen unb Spreijen 
redjtg jum Sitj auf bem redj = 
ten Sdjenfel. ©er ^elfenbe ftellt 
fidj an bie linfe Seite unter bag 
Śłecf unb Ijalt bag linfe Stein beg 
iibenben nad) bem ©ippen mit beiben 
§dnben.

78. St ippen unb f>oden mit 
gig. 34. SJBeUoiiffdjtouitg mit tu • ® ~. -ijaiber ®reijung. einem S>etne jum Stij auf

einem Sdjenfel. Stei biefer iibung 
luirb genau fo geljolfen alg bei ber borljergetjenben.

79. Sippen unb glanfe redjtg jum Sit) auf beiben 
Sdjenfeln. ©er .'pelfenbe fteljt linfg bor bem 9ted, er fafjt 
bie Steine beg iibenben, fobalb fie bag 9iecf uberfdjttmngen 
Ijaben.

80. Słippcn mit fpocfen beiber Skinę junt Si|). 
Unterftufjung genau mie bei ber borljergeljenben Iibung. Soli 
fid) an biefe ilbungen nodj ein Śniemel(= ober Si^meU=
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umfdjmung anfdjliefjen, fo mirb in ber bei ben linie= unb 
©itjmellumfdjmungen befdjriebenen SSeife Jpilfe gegeben; bod; 
beljerjige man bag eingangg biefeg Dlbfdjnitteg (Sfefagte.

81. Sippen unb ifrorfen ober ©rdtfdjeit jum©te(jen 
auf bem Dted. ©er .fjelfeitbe ftellt fid) einen ©djritt feit= 
martg bor bag Dted. ©eine Slufgabe ift, ben etma nad) bora 
yallenben aufjufangen. ©ieg fann gefdjeljen, menu ber Ubenbe 
nidjt gaitj fjinauffommt, ober mit ben §uf?en bie Stange 
berfeljlt, nadjbem er fdjoit mit ben .Spiinben loggelaffen Ijat. 
SBemerft bieg ber .^elfenbe, fo tritt er fcljitelb etmag ltaljer 
unb fiingt ben JperunterfaHenben mit einem Slrme auf.

82. Sippen unb .Sjodeit jum Sitieen auf bem Dłecf 
unb ®n ief prung (©lutfprung) bormfirtS. 9iad) bem ftippen 
ftellt fid) ber fjelfenbe gerabe bor bag Dłecf unb fdngt ben 
,‘perabfpringenben auf, iitbem er iljn mit beiben Jpiinben an 
ben Jpiiften fafjt.

83. Sfippen jum §anbfteljen unb Uberfdjlagen. 
©er Jpetfenbe fteljt etmag feitmartg bor bem Dłect; er legt 
bem Jperabfpringenben einen 2Irm bor bie ®ruft, bamit biefer 
nidjt borniiber fiillt. ibeirn ftippeit mit glanfe, SSenbe, Sefjre, 
fjocle, (iiriitfdje iiber bag Diecf, ebenfo beim Dlbljocten ober 
=gratfdjen aug bem Jpaitbftefjen mirb in gleidjer SSeife §ilfe 
geleiftet mie bei benfelben Ubungen am ipferb. ©od) ift 
am Dłecfe feiteng beg §ilfegebenben meit meljr Dlufmerffamfeit 
erforberlid) alg am EjBferb. 9lm Died fommt nur bie fiir 
geiibtere ©urner erforberlidje fpilfeleiftung in SBetradjt, benn 
bei ber Ipbtje beg Dlecfg fann ber Ubenbe nur mdljrenb beg 
gliegeng unterftiitjt merben. DBerben inbeg bie angefufjrten 
Ubungen am nicbriggeftellten Dłetf, bag Sippen alfo oljne 
©djmung gemadjt, fo fann fdjon bon SBeginn ber Ubung an in 
entfpredjenber SBeife §ilfe gegeben merben.

84. ©temmen mit ©djmung unb £>ocfen jum 
©teljen auf ber Stange, Jpode, (Sratfdje u. f.m. iiber 
bag Dtecf. Sitdj fjierbei Ijat man, afjnlidj mie beim Sippen, 
fein Jpauptaugenmerf nidjt auf bie DSoriibung, bag ift bag 
gtemmen, fonbern auf bie jmeite Ubung ju ridjten, benn bei 
biefer ift bie grójjere ©efaljr. SlnbernfaHg, bag Ijcifjt, monit ju 
befiirdjten ift, bag ber Ubenbe beim ©djmungffemmen ab= 
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gleitet, nuiffen 3b-’ei §ilfe fteljen. 2(lle bie Ubungen mit 
oorljergeljenbem Stemmen finb fdjmerer unb gefiiljrlidjer, ais 
bie mit Sippen berbunbenen. ©aS liegt borjiiglidj butan, 
ba§ jum (Stemmen meit meljr Sdjmung erforberlid) ift. ©e§= 
Ijalb ift aud) fur ben ipilfegebenben befonbere Umfidjt Don 
noten. ®r mufj genau beobadjten unb miffen, mann er ju= 
jugreifen ober mann er bor= ober juriidjugełjen Ijat. 3ei ein* 
jelnen Ubungen ift fur ben §i(fegebenben faft ebenfobiel 
©efaljr borfjanben, al§ fur ben Ubenben felbft, befonberS menn 
er fid) auf bie falfdje Seite ftellt ober nidjt aufpajjt. ©ie 
9tegel ift, man ftelle fid) nidjt bortljin, moljin bie 
SBeine gejdjmuugen merben. SJlur in 2lu§naljmefallen, 
j. IB.-beim Sdjmungftemmen mit Jpoden ober ®ratfdjen iiber ba§ 
9lęd mit friiljjeitigem SoSlaffen ber fjćinbe, ftelle man fid) 
gerabe bor ben Ubenben, in ber 9tegel aber etma§ feitmdrtS, 
benn meiftenS geniigt ein ileiner ©rud ober Stofj, urn ben 
Ubenben bor bem yallen ju borna Ijreit. ięierin liegt nun bie 
befonbere geinljeit unb Słunft befi §ilfegeben§, meldje mit 
SBorten ju befdjreiben unmbglidj ift. ©a§ (^efiiljl, ber 'Blid 
fagt bem Jpelfenben, ma§ er ju tljun Ijat. ©iefe beiben ©inne 
in jmedentfpredjenber SBeife auśjubilben, follte bie Slufgabe 
eine® jeben ©urner» fein, benn e§ faun jeber einmal jum 
Jpelfen bereit fein miiffen. Serfdumen barf bie§ aber 
teiner berer, bie jum Ipilfegeben berufen finb.
mirb teinem fdjmer fallen, fidj ju biefern SBerufe gefcfjicft ju 
madjen, menn er nur ernftliclj mili.



g>d?ait£efredt
Ungeiibte Surner biirfen ant bemegltdjen 9łed anfangltrf) 

nur Ubungen oljne ©djauleln borneljmen. Sie Ubungen mit 
©djaufcln bieten audj fpiiter nodj (Sdjmierigfetten unb Cbe- 
faljren genug, urn bie grofjte SBorfid)t bringenb nbtig er= 
fdjeinen ju laffen. ®iele Ubungen be§ feften 9łede§ laffen 
fid) aud) atu (Sdjaufelred auSfiiljreu, nur finb fie, toeil ba§ 
(Sdjautelred eine poHfommen bemegticfje <5tii^ bejro. §aitg= 
ftiidjc barbietet, bebeutenb fdjmieriger. Ser §elfer nuterftii^t 
bei ben gleidjnamigen Ubungen ebenfo mie am feften 9tecf, 
bod) muf; er, urn allett ©efafjren moglidjft borjubeugen, an- 
fanglid) nod) ba§ ecpautelrecf fefftjalten, urn bie ftarfe ®e- 
meglidjfeit ber @tu^f(dd)e etmaS aufjuljeben. ®ejiiglidj be§ 
<pilfegeben§ bei ben Ubungen mit ©djauleln, fbnnen mir im 
allgenteinen auf bie (Sdjaufelringe bermeifen. 9?ur bie bem 
©djaufelred eigentumlidjeit Ubungen, ober foldje, toeldje be- 
fonbere Jpilfeleiftung nbtig ntadjen, follen Ijier nod) beljanbelt 
merben.

1. Ipang mit ben gufjen an ben ©eilett. ®ei ben 
berfdjiebenen Slrten biefeS IpangeS liegt bie S^mierigfeit 
meift nur im mieber in bie fpolje ©ornmen, man l)ebt er= 
forberlidjenfaUS ben iibenben etma§ am fRiiden ober an einer 
©djultcr. SSern ber fDlut gebridjt, fid) jum §ang an ben 
gufjfpifjen nieberjulaffen, ben Ijalt man mit ber einen §anb 
an einem 93ein unb mit ber anbern §anb an einem Unter- 
arm. fpang an ben Unterfdjenteln (Sniegelenten), ber= 
gleidje Dłed, gig. 3.
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2. 2lu§ bent Stiige borlingS Untbrefjen jum Sig. 
9Kan fjalt mit einer £>anb ba§ 9iccE unb mit ber anberen 
§anb ben redjten ©berftfjenfel be§ Ubenben, fall§ er fidj 
red)t§ bref)t.

3. Slieberlaffett au§ bem Stiipe riictlingS junt 
Strmfjange riidlingS. SJtit einer §anb mirb bie Stange 
geljalten, unb mit ber anbern Jpanb briicft man gegen bie 
®ruft be§ Ubenben. (Sbenfo mirb geljolfen beim Dlieberlaffeit 
jum ©'nidftuge rucflittgS unb roieber Strecfen ber Strute.

4. ®a§ ©tppen unb ©temmen au§ bem Jęange 
biirfen felbftberftdnblidj nur biejenigen berfudjen, roeldje ba§= 
felbe am feftfteljenben 9ied gut fbnnen; beSfjalb fann man 
jid) barauf befćfjrdnfen, anfiinglicf) ba§ Sdjaufelrecf feftju= 
Ijalten. ©aSfelbe gilt audj fiir ben Selgiiberfdjtoung. 
©iejer ift am Sdjaufelrecfe bei roeitem fdjtóerer. ®§ finbet 
geroofjniid) ein geftiger Słucf ftatt, roeldjen ber belfer abju= 
fdjroadjen berfudjen mttg, inbem er fobalb al§ mbglid) einen 
Dberarm be§ Ubenben ergreift.

5. Stiitjtoage auf einem unb auf beiben Slrmett 
ttnb Slbfdjroung borroartS. Slitdj biefe Ubung ift am 
Sdjaufelrede be)onber§ gefćiljrlidj. ©er §elfer fagt mit einer 
§anb am Unterarme unb mit ber anbern fianb an ber Sdjulter.

6. §anbfteljen mit Stnlegen ber giige an bie Seile. 
ffierglcidje Dlittge, Sig. 41.

7. ®ie ©ttieroell = unb Sigroellauffdjroiinge finb 
am Sdjaufelrede leidjter alś am feftfteljenben 9fed, roenn man 
babei mit ben §anbett bie Seile fagt; biel fdjroerer finb fie 
aber, befonberS bie SigtneUauffdjrounge, mit (Sriff an ber 
Stange. ©eSgalb ift Ijierbei Ipilfe unb ®orfid)t befonberS 
nótig. ©etjolfen roirb mie am feftfteljenben 9ted.

8. Dleft mit Sriff ber Ipanbe an ben Seilen unb 
Segen ber giige an bie Stange. ©er §elfer ()dlt mit einer 
Jpanb bie Stange, bamit ber Ubenbe bie giige barauf legen 
fann, mit ber anberen ipattb unterftiigt er fdjroddjcre ©urner 
an ber SBruft.

9. Sluffdjroung mit ®riff an ben Seilen jum 
. ,‘proaftanb ober jum ©nieen auf ber Stange. Sludj

ijierbei ift e§ bie Stufgabe be§ ^elfenben, bie Stange ju
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fjalten, bamit fie beim Slufftellen ber giifje nidjt toegrutfdjt. 
ŚlnfangS madjt ba§ 9Iufricf)ten jum Snieeit ober jutu Steljeit 
etioaS Sdjioierigfeit, bodj geniigt meift ein leidjter ©rud gegen 
bie Sdjulter urn ba§ Burudfallen ju Dertjinbern. (§ig. 35.)

3iS- 35. 
atufftfjtoung junt fflitieen 
mit ©riff an ben ©eiien.

gig. 36.
UmtiWen jur gatjne im Stanb mit ge= 

gratfctjten Seitten auf ber Stange.

10. gm Stefjen auf ber (Stange: SSorneigen jur 
SBage r ii dl ing§. giir cinigermafjen geiibte Kurner (jat 
biefe libung gar feine Sdjmierigteit, bei anbercn aber tanu 
e§ leidjt Dorfommeii, bag bie giige Don ber Stange abgleiten, 
im Jpange riidlingS tbnnen biefe fid) fdjtoerlidj fjalten unb 
fallen Ijerab, beStjalb ift e§ gut, wenn man bie §anb gegen bie 
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SBruft beS iibenben ftemmt, bt§ er ruljig Ijangt. 23eim SSieber= 
aufridjten ift oft aud) bie gleidje fpilfe nbtig.

11. llmfippen jur galjne im Stanb auf ber Stange 
mit gegratfdjten SBeinen. 33eim £o§laffen ber redjten 
.fjanb ftellt fid; ber Jgelfer an bie recljte Seite be§ iibenben, 
fafet bie Stange am junadjft liegenben @nbe mit ber redjten 
tpanb unb breljt ba§ anbere Śnbe nadj oben. (gig- 36.) ©iefe§ 
llmbreljen ber Stange ift meiftenś ba» einjige, ma§ bem 
Iibenben bei biefer iibung nidjt gleidj gelingen roiU. ®odj 
bleibt ber (pelfer borfidjtgljalber unten fteljen, bereit, ben etma 
Soślaffenben ju Ijalten.

12. Snieen auf ber Stange. Sielje Sluffdjmung jum 
.flnieen! ®eim freien Stnieen ober Stefjen auf ber Stange 
Ijalt man anfanglidj biez Stange feft unb berljinbert befonberS 
ba§ 9luden berfelben nadj fjinten. Sie ganje Slufmerffamfeit 
muf; barauf gericljtet fein, ba§ SSormdrtSfallen be§ iibenben 
abjumenben.

13. Umfdjtoeben eine§ SeileS. ®ei biefer llbung ift 
feine (Sefaljr, fie gelingt nur beSljalb ntandjmal rticljt, toeil 
ber iibenbe bergifjt, fidj bie Stange entgegen ju bretjen; ljier= 
bei fann man anfanglidj etma§ nadjljelfen.

14. ® enid fteljen mit ®riff ber fpiinbc an ben 
Seilen. ®er Jpelfenbe Ijat nur bie Slufgabe, ba§ ju fdjnelle 
Senfen ber Winę be§ iibenben am Sdjluffe ber llbung, alfo 
beim ftberjdjlagen rndtoartS au§ bem ©enidftefjen, ju ber- 
fjinbern.

15. ®ie ilbungen im Sdjauteln entfpredjen, mie fdjon 
gefagt, faft genau ben gleidjnamigen ilbungen an ben fftingen, 
mcnigftenS ift ba§ fpilfegeben bagfelbe, mir bermeifen bcgljalb 
bejiiglid; biefer iibungggattung auf bie Dtinge.



■gjlinge.
iUutngcn im śwtgftani).

1. Sług bem Jęangftanbe borłingg (= G5efidjt nad) 
oben): Słufridjten unb Słorneigen jum Jpaitgftanbe ruch 
łingg (= Słiicfen nad) oben). ©er Jpełfenbe ftellt fidj etmag 
feitmćirtg unterfjalb beg Sluffjangunggpunlteg ber Słinge unb 
legt bem fid) SSorneigenben einen SIrm bor bie 33ruft, rooburd) er 
bag ju fdjneHe @enten beg ®ór= 
perg berfjinbert. git bem SJlafje 
alg ber Ubenbe fid) nieberlafjt, 
riidt ber Jęetfenbe nad). (SJergl. 
8ig. 37.) ~

2. Sług bem Ipangftanbe 
borłingg: Umbrefjen jum 
<5djmimmljangftaiib. (Jpalbe 
©refjung urn bie Sdngenadjfe linfg 
ober redjtg, f. gig. 37.) ©er !pel= 
fenbe ftellt fid) neben ben Ubenben 
unb legt iljm eine §anb auf ben 
Stiitfen. Siad) ber Sretjung unter? 
ftulń biefelbe .Jjanb an ber S3ruft. 
(Sergł. gig. 37.)

3. SJeinubungen im §ang= «5ig. 37. e^mimmjanflftanb. 
ftanb. eollte fid) bei biefen einfadjen unb ganj un= 
gefd^rTidien Ubungen bod; banu unb mann bag tpilfegeben 
notmenbig madjen, fo befdjranfe man fid) auf bag geftljalten 
eineg Słingeg. ©ieg mirb geniigen, urn aud) bem Sdjmddjften 
bie Słitgfutjrung biefer Ubungen ju ermóglidjert.

S. ®<fj it V e r, Silfegeben beim Burnett. 4
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4. SSorneigen junt ©djmirnmfjangftanb. fpilfe= 
geben ift ba§ gfeidje lute bet Ubung 1 unb 2, (gig. 37). $a ber 

Ubenbe bieSlrme nidjt mie bei 
Ubg. 1 rudmdrtS geljoben, 
fonbern, mie bei iibg. 2, nad) 
oben geftredt Ijat, tritt eine meit 
grbfjere ®efjnung ber ®ruft=

3?ig. 38. SRitinłJftretfett otjne Sretjen.

JJtg. 89. 9łum)>ftreifett mit Sreljen unt bie 
Ćaitgenacfjfc im $<tng att nur einem Slrm.

unb 'UaudjmitSfcin etn, be§= 
fjafb ift ba§ Jpilfegeben bei 
biefer Ubung, befonberS bei 
Slnfdngern, notmenbig.

5. Słuntpffreifen otjne 
Sreljen, ntit ®riff an 
beiben Stingen. Soli ber 
Ubenbe liitfd freifen, fo ftellt 
fidj ber £>elfenbe an beffen 
redjte ©eite unb fafjt ben 
bont Ubenben redjt§ gcfajjtcit 
Sting ebenfattS ntit ber redj= 
ten Jpanb (gig. 38). ©o Ijat 
ntan ben Ubenben PoUftanbig 
in ber (jiemait unb fann ba§ 
leidjt borfontntenbe Untbrefjen 
beSfelben bollftiinbig bertjin= 
beru. SBeint redjt§ Sreifen 
fafjt ntan ben linfen Sting 
mit ber linfen .§anb. gafjt 
ber Ubenbe nur an einem 
Stinge mit beiben §dnben, 
fo fjiift man natiirlid) biefen 
einen Sting, bod) ift ed iit 
biefem gafie gleid), mit mel= 
djer §anb ber §elfer fjdlt.

6. Stuntpffreifen ntit 
Sreljen u. b. £. im fpaitg 
an nur einem Slrnt unb 
einem Sting. ©iefeUbung 
bebarf meniger einer Unter= 
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ftiibung, bod) ift eg gut, toenn jemanb bereit fteljt, ben Srei= 
fenben im @djiounge ju erljalten, benn toenn meljrere i$aar 
Stinge nebeneinanber Ijiingen, miiffen bie .flreifenben feljr 
gleid)mdf;ig ^erumfdjmiugen, fonft ftofjen fie fidj an bie ©bpfe. 
9ludj fann ber belfer gleidjjeitig ben freien Sting balten. 
(Sig- 39.)

eiegeftiifj.
®eim Soriteigen beg Cbertbrperg ober beint Sitrucfftellen 

ber ©eine junt £iegeftii£e Oorliitgg, b. lj. bag Glefidjt nadj 
unten geridjtet, ebenfo bei ben Ubungen im Siegeftujje felbft, 
unterftii^t man ben iibenben, menu eg nbtig fein follte,an 
ber SBruft. Sie Słottoenbigfeit beg Ipilfegebeng tritt banu ein, 
menn bie Słinge unruljig Ijin* unb Ijerriiden, benn banu liegt 
bie ©efaljr beg SurdjfaUeng nalje, unb biefeg muf; unbebingt 

.Ocrljinbcrt merben. 3n ben meiften fallen geniigt eg fdjoit, 
menu man bie feljr betoeglidje <Stuljfladje, toeldje bie Stinge 
barbieten, baburd; ettoa§ toeniger beioeglidj madjt, baf; man 
einen Sting fefffjatt. ®ei ben Slrmubungett im Siegeftufje 
bałt man itatiirlid) ben Sting feft, auf meldjem ber nidjt ju 
bctocgenbe Slrm ftiifet. SSerbett beibc Slrme beioegt, fo ift 
bag §elfen an ber ŚBruft (im fiiegeftiifje borlingg) bejto. am 
Slurfeit (im Siegeftii^e riidlingg) erforberlidj. SBidjtig ift bag 
Jpelfen bei bem Ubergange aug bem Siegeftufje borlingg 
jum (Sdjmimmljangftanbe mit Slugbreiten ober 23or= 
fdjieben ber Sir me. Słitr geiibte unb fraftige Surner 
burfen biefe llbung alleiit augfutjren.

§>ang.
Sludj bie Jpangubungen au ben Stingen merben burd) 

bie grofje ®emeglidjfeit ber Słittge meifteng erfdjmert. ©araug 
ergiebt fidj, baj; bie ilbungen burd) bag Slufljeben ber ®e= 
roeglidjleit ber Słinge erleidjtert merben. SSenn man alfo 
einen ober gar beibe Słinge fefffjatt, fo ift bieg bie natur* 
lidjfte ęilfe bei allen ben Ubungen, ju meldjen ein 'Sdjaitfel* 
jdjtoung nidjt erforberlidj ift. ©eniigt biefe einfadje §ilfe 
nodj nidjt, fo toenbet man bie nadjfolgenbe an.

4*
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ni’ctling§ unb Saffeit 
giiBe jum 9?e|t.

1. ®riffmedjfel beiber 6anbe mit ^angjuden. 
©er §elfenbe fteljt Ijinter bem Ubenben unb Ijalt iljn mit 
beiben .'oiinben an ben Jpiiften.

2. §ang mit gebeugten Slrrnen unb ®or = , ®eit== 
unb ©odjftrecfen eine? 9lrme?. ©er ^elfenbe ftellt fidj 
neben ben gebeugt bleibenben Slrm unb Ijćilt biefen mit beiben 
Ipanben; bie eine ©anb fafjt unter ber ©djulter, bie anbere 
§anb fafjt am (SUenbogengelent.

3. So?laffen eine? Stinge? unb gaffen be? anberen 
Stinge?. ©eSgleidjen gaffen be? fefttjaltenben 9lrme?. Sludj

Spreijen eine?93eine? iiber einen Sting ljin= 
meg mit2o?laffen unb fofortigem 2Bieber= 
faffen biefe? Stinge?. ©a? §ilfegeben ift 
genait mie bei ber borfjergeljettben Ubung.

4. gliidjtige? @eit = ober 23or- 
ftrecfen beiber 9lrme. ®? mirb genau 
mie beim (Sriffmedjfeln (Ubung 1) ge= 
fjolfen; man Ijalt alfo ben Ubenben an 
ben §iifteu.

5. 9lu? bem §aitge mit gebeug = 
ten Slrmen jum llnterarmljang. 
SJtau Ijalt ben Sting feft, in meldjen ber 
9lrm gelegt merben foli. Q3ei fdjmadjen

= (Sdjiilern Ijilft man moljl aitdj am feft= 
Ijaltenben 2lrm.

6. gm Unterarmljange SBor= unb 
3uriictbemegen berSlrme unb fdjliefj= 
lid) Stieberlaffen jum tpange riicf= 

ling? an ben Jpanben. ©er .'pelfenbe fteljt neben ben 
Stingen unb legt bem Ubenben einen 9lrm bor bie Slruft.

7. llnterarmljang rńcfling? unb gaffen ber giifje 
jum Słeft. ©er -^elfenbe fteljt neben ben Stingen, legt eine 
Jpanb bor, bejio. unter bie Śruft be? Ubenben unb Ijilft iljrn 
feine giifje faffen. (gig. 40.)

8. Slufftemmeu an? bem Unterarmljange jum 
@tiitj auf ben llnterarmen. SJian ftellt fidj bor ober
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Ijinter ben Ubenben, fafjt feine ©berfdjenfel ntit beiben 
Sdnbett unb tjilft fo naci) 93eburfni§ nad).

9. ®or= unb Burucffdjmingen ber ®eine imlpang 
an beiben ruljig Ijangenben Stingen, ober aud) nur 
an einem Sting. §ierbei f)dlt man einen Sting, aber aud) 
gleidjjeitig eine Jpanb be§ Ubenben, inbem man bie eigeite Jpanb 
auf bie §anb be§ ©djmingenben legt. ©iefe Ubung ift jmar 
nidjt fcfjmer, aber e§ fommt leidjt bor, bafj ein fcfjtnddjerer 
ober aud; ein fdjmerfdUig gemorbener ©urner, bei bem un= 
ertnarteten ftarfen ©djlimng, mit ben Jfjanben abrutfdjt.

Stiilj.
1. ©prung jum ©tuk ©ie Ubungen im ©tut) mer= 

ben burd) bie grofje Semeglidjfeit ber Słinge ganj befonberS 
erfdjmert. SJlan fjdlt beSljalb anfdnglid) bie Słinge, minbeftenS 
aber einen babon, feft, bie anbere tpanb legt man bem Uben= 
ben auf bie SBruft, um ba§ gefaljrlidje 23ormdrt§faHen ju ber= 
Ijinbern.

2. Slufftemmen jum ©tii^. 9lnfang§ ftellt man fid) 
bor ben Ubenben, fafjt iljn ait beiben Jfjuften unb (jebt iljn 
cinpor jum ©tiif). ©pater ftellt man fid) an bie ©eite, t)d(t 
mit ber einen Joanb einen Sting feft unb fafjt mit ber anberen 
Jpanb einen ©berfcfjenfel be§ Ubenben.

3. Slippen. ©teljt ber Jpelfenbe an ber linfen ©eite 
be§ Ubenben, fo ł)dlt er mit ber linfen Jgianb ben linB 
Ijangenben Sting, aber nur ben Sting, nidjt bie Jpanb. SJtit 
ber redjten §anb fafjt er ben linfen 9lrm bei? Ubenben unter 
ber ©djitlter.

4. Slrntubungen im ©tiif). Sieim ©eitljeben, $or= 
Ijeben, Jpodjljeben, SSeugen eiue§ SlrmeS, Ijdlt man ben Sting 
feft, meldjer nidjt fortbetnegt merben foli. ®eim SSemegen 
beiber Slrme ftellt man fid) Ijinter ben Ubenben unb fjalt iljn 
an ben £>uften.

5. 23or= unb Burucffdjmingen *)er Sfeiite im ©tiii). 
©er Jpelfenbe fafjt mit einer Jpanb einen Sting unb mit ber 
anberen §anb fjalt er ben Ubenben am ©beratm. SSei biefer
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Ijebcit unb §anb=
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Ubung ift e§ angebradjt, ba§ fidj anfanglidj 3mei junt Selfen 
aufftellen.

6. Słumpfljeben unb ^aitbfte^en mit ober oljne 
SInlegen ber S«Se an *>te <SeiIe. Steljt ber ^elfenbe 

an ber redjten Seite be§ Ubenben, fo Ijalt er 
ben bom Ubenben redjt§ gefafften Sting mit ber 
linfen ipanb unb ftemmt mit ber redjten §anb 
gegen beffen redjte Sdjitlter. (gig. 41.) ©er 
foelfenbe breljt alfo bem Ubenben ba® ©efidjt ju 
unb fteljt Ijalb bor, Ijalb neben bem Stinge. 
Sr Ijat barauf ju adjten, bafj ber redjte Slrm 
nidjt fjin= unb tjerrućft unb bafj ber Ubenbe, 
menn er fidj nidjt oben erljalten fantt, nur 
langfam bormiirtś uberfdjldgt, ober, ma® ge= 
fdljrlidjcr ift, junt §ange riidling® gelangt.

fjicgcljtutg unb SluffdjWiiitge.
1. ®ei allen Siegeljćingen ftellt fidj ber 

Jpelfenbe neben ben Slrm, auf meldjen ba® 
SBein nidjt gelcgt mirb. ©iefer 2lrm mirb 
mit einer §anb geljalten. SBentt nbtig, Ijilft 
man mit ber anberen §anb an ben SBeineit narfj.

2. Sluffdjmung an® bem Siegeljang. 
(SSellauffdjmuitg.) SSirb ber Sluffdjmung attS 
bem Siegeljange linf® gemadjt, fo Ijalt man 
ben bom Ubenben recfjt® gefafjten Sting mit 

ber redjten ffanb unb Ijilft mit ber linfen Ipaitb am Dber= 
arme. ®eim SBellumfdjmunge bormart® mirb in gleidjer 
SBeife geljolfen, alfo im Slugenblirfe be® Slufftemmen®. SSeini 
SBellumfdjmunge riidmdrt® mirb an ber Scljulter getjoben. 
(Stergl. Stecf.) ®ie Jęauptfadje ift, buf; man beim Slufftemmen 
ben Sting feftfjdlt, meldjer mit ber freien, ba® Ijeifjt nidjt 
belafteten ,'panb geljalten mirb.

3. Segen beiber ®eine auf beibe Slrme unb Slb = 
gratfdjen. ©er lęelfenbe ftellt fidj Ijinter ben Ubenben 
unb Ijalt iljn mit beiben tpanben unter ben Sdjultern. 
(gig. 42.) ©er §elfcnbe giebt ba® Beidjen junt Slbgrdtfdjen.
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4. Siegefjangmage. (£egen ber gegratfcfjten Sleine linfg
unb recfjtg neben ein unb benfelben Sting auf ben biefen Sting 
feftfjaltenben 9lrm.) SSitt ber 
iibenbe feine geftretften ®eine auf 
ben redjten Slrnt legen, fo Ijalt 
man feiuen linfen Slrm mit ber 
redjten fjanb feft unb unterftiitd 
ben Surner mit ber linfen fjanb 
am Słucfen, big er atfein in ber 
mageredjten Sagę Derfjarren fann.

5. SluS bem Śiegefjang, 
Srefjen jum ©djmimmfjang. 
Sg mirb ein Sting mit beiben 
Jęanben gefafjt unb ein ®ein ober 
attdj beibe, merben in ben anberen 
Sting gefegt. fpierbei faun ber 
fpelfenbe beibe Stinge teftftalten,
urn bag ęmetnlegen ber gufce ju u 8t>ie atnne wti> asgratwen. 
erleidjtern. SSafjrenb beg llm= 
brefjertg legt er bem iibenben eine Jpaitb
Ijalt aber ben Sting, in 
meldjem bie giifje liegen, 
nodj immer feft, bamit bie 
fjiifje nidjt abrutfdjen. Stad) 
ber Sretjung fafjt er biefen 
Sting log unb legt eine 
§anb auf bie fpanbe beg 
iibenben. (ffig.43.) Slitbiefe 
iibung fann fid) anfdjliefjen: 
Sag Slufftemmen jum 
Siegeftiij. lim Ijierbei 
ju unterftiitjen, braudjt ber 
fpelfenbe meber Griff nod) 
ŚteKung ju Oerdubern.
Seim fofortigen 2Iufftem= gi8. 43. @ĄWiratnęan0.
men aug bem Siegeljange 
junt Siegeftutj (Ijalbe Sretjung urn bie Sangenadjfe) mirb 
ganj in gleidjer SSeife gefjolfen.

unter bie ®ruft,
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6. ®nieljang an ben Stingen. Ser £>elfenbe bałt 
einen Uitterfdjenfel bed Ubenben. (<Sief)e Słed, §ig. 3). 
Steirn ©eraudjieben ber SBeine ift meiftend §ilfe nótig. SJtan 
(jalt erft ben einen, bann ben anberen Sting.

Sreljen urn bie fBrcitcnarfjfi'.
Sad ift, bie SBeine nad) oben, ben ®opf 

Ijalt ntan nur einen Oting ntit citter 
§anb, unb ntit ber anberen Sanb fudjt 
ntan bie Steine bed Ubenben 
erfjalten, befonberd berfjinbert 
riidmartd Uberfdjlagett.

2. Sntporjieben im 
(Slbmedjfelnbed Seugen unb 
ber Slrnte.) Wtit einer .'ęattb Ijalt ntan 
bie Steitte unb berfjinbert bad Uber= 
fdjlagen, mit ber anberen §anb bebt man 
an einer Sdjulter.

3. llberfcfjlagen riidmartd junt 
Jpattg ober jum Jpangftanbe riicf = 
lingd. Ser ©elfenbe ftellt fid) recljtd 
bom Ubenben, fafjt feitten redjten Slrm 
mit ber linfen §attb unb fjilft mit ber 
recfjten Jpanb an ben Steinem Sobalb 
fid) bie Steitte fenfen, legt er bie redjte 
§anb unter bie Siruft bed Ubenben. 
(gig. 44.) Stei biefer Ubung muf? 3ln= 
fdngern unbebingt geljolfen merben, benn 
burd; ju fdjneUed Settfett ber Steine 
fann fefjr leidjt ein gemaltfanied unb

fdjmerjljafted Sludlugeln ittt ©djuttergelenf ftattfinben.
4. Sad Sleft. 93eibe §ujśe in ben Stingen ober att ben 

Seilen. ®d mirb genau fo geljolfen mie bei ber borf)er= 
geljenben Ubung. (Stergl. aud) Sted.)

5. Sad Steft att einem un^ an einer ipanb. 
$m gembljnlidjett 9ceftl)aitg, beibe giipe unb beibe .s.tattbe in 
beiben Stingen, lafjt bie redjte §anb unb bad linfe Stein

1. Slbljattg. 
nadj unten. Jpierbei

Uberfdjtagen riicMrt-S.

oben ju 
ntan bad

Slbtjang
Strecfen
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ober bie linfe fpanb unb bag reckie Win ben Sting log. 
©er freigemorbene 2lrm toirb auf ben Słiiden gelegt, unb bie 
Winę merben gefdjloffen. ©er fjjjelfenbe ftefft fidj neben ben 
Slrm, meldjer feftfjalt, unb Ijalt ifjit mit einer §anb. ©ie 
aitbere fpanb legt er anfanglidj bem iibenben unter bie 
fBruft. (SJergl. gig. 43.) Sług biefem Steftfjange fann aud; 
aufgeftemmt merben jum Siegeftuf}. ©er Jpclfenbe ftellt 
fid) bei allen biefen Ilbungen ftetg neben ben Sting, 
meldjer bom iibenben mit ben $anben gefafjt unb 
feftgefjalten mirb.

6. SBage rucflingg im 
£>ang an beiben Stingen. 
@g mirb genau fo gefjolfen 
mie beim Słeft, alfo, paltem 
einer fpanb unb llnterftiitjen 
an ber Siruft.

7. SBage rucflingg an 
einem Slrme. Sludj Ijierbei 
ftellt man fidj neben ben Slrm, 
meldjer feftljalten foli. SSirb 
bie SBage am redjten 9lrm 
auggefufjrt, fo Ijalt man ben 
redjten Ślrm beg iibenben mit 
ber redjten .'panb feft unb fafjt 
ben redjten Oberfdjenfel mit 
ber linfen fpanb, fobalb fidj 
bie Winę aug bem Slbljange 
ju fenfen beginnen. (gig. 45.)

8. llberfdjlagen bor = 
mdrtg im Ipange an fjodj=
geftellten Stingen. ©ie (Sdjmierigfeit unb ©efdljrlidjfeit 
biefer iibung befteljt in bem fogenannten Slugfugeln, burdj 
meldjeg man aug bem £>ange borlingg jum fpauge rucflingg 
fommt. Jpierju geljort unbebingt fpilfe, unb nur nadj langerer 
iibung unb bfteren Wrfudjen follte biefe iibung aUein bor= 
genommen merben. ©er §elfenbe ftellt fidj neben ben 
iibenben unb fafjt itjn mit beiben fpdnben an ben Jpiiften. 
(gig. 46, f. @. 58.)
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9. li be r f d)Ia gen riidmdrtS im tpange mit ?lu§ = 
fugeln. §ierbei mirb in aljnlidjer 333eife geljolfen mie beim 
Uberfdjlagen rudroćirtS jum Stanb. 9lur biiit man in biefern 
3atte nod) mit einer £>anb bie 53eine be§ Ubenben, um bas 
ju fdjneHe Senten berfelben ju bertjinbern. ®odj bleibt ba§ 
Unterftufjen an ber SBruft imnter bie .'pauptfadje.

10. Uberfdjlagen riidmartS mit Śriitfdjen ber 
®eine. (Slbgrdtfdjen au§ betnipange.) SBetanntlidj mufj biefe

3i0- «.
Uberfcttlagen Borluarts.

»t0- «•
Xl6erjdjlagen riictoiirts mit Slfigriitfcfjeit.

Ubung feljr fdjnell auSgefiifjrt merben, menn fie iiberljaupt ge= 
lingen foli. Śaburdj, bafj nidjt frutj ober fdjnell genug bie 
Stinge loSgelaffen merben, fdllt ber SŚetreffenbe auf ben Seib. 
®ieS toerEjinbert man am einfadjften baburdj, baf; man in 
bem Slugenblide einen 2Irm unter bie SBruft be§ Ubenben 
legt, mo bie 23eine neben ben Stingen oorbeifdjmingen. @tefjt 
ber jpelfenbe an ber linten Seite, fo legt er bem Ubenben 
ben redjten Slrnt unter bie SBrnft. @ig. 47.) Silit ber linten
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§aitb bertjinbert er fpater baś> Umfallen rudmdrtg, inbem er 
bamit gegen ben Słiiden be§ iperabfpringenben briicft.

11. gelgauffdjmung jum ©tut}. 
©tef)t ber (pelfenbe an ber redjten 
©eite be§ Ubenben, fo legt er ifjm 
bie redjte Jpanb unter bie ®ruft, unb 
mit ber linfen Jpanb fafjt er ben 
redjten Dberfdjenfel. (gig. 48.) ®ei 
ber gelge rucfroartS, alfo beim 
Umfdjmung au§ bem ©tiitje jum ©tut}, 
mirb in gleidjer SSeife geljolfen. ®e§= 
gleidjen beim fiegen eineś 23eine§ auf 
einen Sting miitjrenb be§ SluffdjmungeS. 
(SBellauffdjmung riicfmdrtS.)

12. Slbfdjmung (Uberfdjlagen) 
UormartS au§ bem ©tut}. ©er 
ipelfenbe Ijalt ein .fjanbgelcnf beS ilben= 
ben unb mit ber anbern Jpanb ftemmt

gig- 48. 
gelgaufWwung jum ®tutj.

(SSergl. gig. 41.)er bon uriten gegen beffen ©djulter.

Stcljen in ben Stingen.
1. sUei ben meiften biefer Ubungen 

Ijat ber Jpelfenbe nidjt§ meiter ju fljitn, 
al§ bafiir ju forgen, bafj ber Ubenbe ba§ 
©leidjgemidjt nidjt berliert. ®ei niebrig- 
geftellteu Stingen fafjt er ju biefem 3'bede 
ben Ubenben an einem Simie, bei Ijoljer 
geftellten Stingen Ijalt er einen Sting ober 
audj beibe Słinge feft.

2. Uberfdjlagen riidmart§ unb 
borrodrtS im ©ii} in ben Stingen. 
©teljt ber tpelfenbe an ber linfen ©eite 
be§ Ubenben, fo fjilft er mit ber linfen 
.fjanb an ber Śruft. Slufjerbem fann er 
audj nodj mit ber redjten §anb ein Uein 
be§ Ubenben faffen. (gig. 49.) Sleint Uber= 
fdjlagen bormartS mirb bementfpredjenb am 
Sładen unterftiitjt.

g-ifl.49. Itberfdjtagen im 
©ifcen iit ben 9łtngen.
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(Sdfattfcln.
©a§ tpilfegebeń bei biefen Ubungen ift naturgemdf? ant 

fdjmierigften, benn e§ geljbrt baju eine meitauS grófjere 9tuf= 
mertfamfeit feitenS be§ Jpelfeitben unb jmar au§ bem ein= 
fadjen ®runbe, meil er nie, lnie fonft bei ben nieiften anbereit 
Ubungen, nor SBeginn ber Ubung jufaffen fann. ©er Jpel= 
fettbe fann nur in beftimmten Slugenblicfen burd) einen ges 
fcfjicften ©rucf mit ber £>anb feine Unterftiiintng anbringeit, 
benn alle» geftfjatten Ijemmt ben <Srf)aufelfd)mung unb e§ 
mirb baburct) gemólfnlid) bie Ubung unauSfuffrbar. Sdjoit 
beSfjalb, meil ba§ tpilfegeben mit bcfoitberen Śdjmierigteiten 
berfniipft ift, muffen mir bie Ubungen mit ©djaufeln int 
(Segenfatje ju ben Ubungen oljne Sdjaufetn fur gefaljrboller 
palten, unb burfen fie nur bon geubteren Sumem bornetjmen 
iaffen. ©a§ 9łid)tigfte ift, menn man fidj bei biefen Ubungen 
barauf befdjrantt, ben ^terabfallenben naci) Śtraften aufjufialten. 
©aju ift ju miffen nbtig, moljitt man fid) gegebenen galleS 
ju ftejjen Ijat. 2lud) tjieriiber mollen mir einige Slngaben 
madjen.

1. Slbfprung am ®nbe beS 9tudfd)mu ngeS. ©iefer 
2lbfprttrtg ift ber leidjtere unb muf? beSfjalb juerft geiibt 
merben. Ser tpelfenbe ftellt fid) riicfmdrtś bom Ubenben 
fo meit bon ben 9lingen entfernt auf, bafj er nod) bor bem 
bcrmutlidjen 9Heberfprung§orte fteljt unb jmar etma§ feit= 
mdrt§ babon. Siifjt ber Ubenbe ju jeitig lo§, fo fdllt er 
nad) (jiitten, muf) alfo am fRiiden unterftutjt merben. 2af?t 
er ju fpdt lo§, fo Ijalt man itfm ben 9lmt bor bie ®ruft. 
91 m gefdffrlidjften ift eś, menn ber Ubenbe am ®nbe be§ 
fJłudfdjmungeS bie Winę ju ftart nad) Ijinten fdjmingt unb 
ben Cbertórper nidjt bementfpredjenb gemaltjarn empormirft. 
@r ftiegt in biefern galle gembljnlidj meiter al§ gut ift unb 
fdllt auf ben 2eib. ®erabe auf biefen gali muf ber §el= 
fettbe ftet§ borbereitet fein, fonft tontmt er mit feiner §ilfe 
ju fpat. @r muf? ndmlidj fdjnell bem gluge be§ 9lbfpringen= 
ben folgen unb muf? feitten Slrm unter beffen Seib ju 
bringett berfucfyen, um fo menigftenS ba§ ®efdf|rlidje be§ galle§ 
ju milbern.
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2. Slbfprung am Snbe be& 2?orfdjmunge§. ^ierbei 
finbet genau biefelbe §ilfe ftatt mie bei ber gleidjeit llbung 
am Słecf. (SSergl. Słecf, gig. 21.)

3. Gdjaufeln mit jpeben unb Genfen beiber lieiite 
(Gdjmungljolen). Sludj bieg ift fiir Slnfanger eine jelfr 
gefatjrlidje llbung, meil man leidjt riidmdrts iiberfdjldgt, jum 
Sattg riicElingg fommt, auś?fugelt, ober aud) fofort beim llber= 
fdjlagen mit ben Jpanben abrutfdjt. (Sefdjieljt bieg beim 
Słiidfdjmunge, fo ift e§ nodj nidjt fo fdjlimm, benn bann fann 
ber JperabfaUenbe immer nodj auf bie Winę fommen, ober 
er fann, menn er nad) born fdllt, immer nodj mit ben 
§anben einen fdjmeren gali abmenben. (Sefdljrlidjer ift bas 
Slbfallen mit llberfdjlagen beim SBorfdjmung. §ierbei faUt man 
ftetg auf ben Słiiden unb, ba bie Slrme meit nad; fjinten ge= 
Ijobeit finb, ift ein gefdljrlidjer Slrmbrudj bie gemoljnlidje* 
golge. Ser ^elfenbe ftellt fidj in bie Włitte, ba? fjeifjt, 
neben ben 91ufljdngung§punft ber Słinge. Sr Ijat genau ju 
beobadjten, mie meit fid) bie Winę be§ Iibenben• juriid= 
neigen unb muf? gegebenen galleg nadjlaufen unb bie Winę 
mieber fjeben, ober er Ijalt ben ©djaufelnbeit an. SaS 
madjt man aud), menn ein uiigeubter Surner ju tuel^Gdjmung 
befommt. Sie Wrfidjt follte jeber gebraudjen, ba§ fo= 
genannte Gdjmungljolen anfangS nur mit gegratfdjten Sleinen 
madjen ju lafjen.

4. Gdjaufeln mit i!o§laffen eine§ SłingeS unb 
gaffen be§ anberen SłingeS. SSirb biefe llbung nicfjt 
mit gebeugten Slrmen auggefiiljrt, fo fann ber Iibenbe leidjt 
abrutfdjen; er fdllt bann gembijnlid) auf bie Geite be§ SlrnteS, 
meldjer loSgelaffen Ijat. gaft immer mirb ber eine Sting nodj 
eine furje Beit feftgefjalten, fo bafj ber Iibenbe nadj ber SJłitte 
jurucffdjaufelt unb bort erft nieberfallt. Ser Jpelfenbe ftellt 
fid) begfjalb in ber Sldlje be§ 3lufljdngung§pnnfte§ ber Słinge 
auf unb jmar, menn bie linfe §anb loSlaffen foli, an bie 
linfe unb menn bie redjte .'panb loSlaffen foli an bie redjte 
Geite bc3 Iibenben. Sm erfteren galle fafjt man montóglidj 
ben freigemorbenen linfen Slrm mit ber linfen Ipanb, ben 
redjten Slrm legt man bem Iibenben an bie linfe Geite.
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(gig. 50.) ©iefe 9lrt beg .fjilfegebeng wirb natiirlid) nur im 
fliotfalle angewenbet.

5. Spreijen beg redjten Seineg iiber ben redjtg 
Ijangenben Sting, Soglaffen unb wieber gaffen biefeg 
Śtiitgeg, wdprenb beg Scpaufelng. 93ei biefer Ubung 
ftellt matt fid) an bie Seite beg feftfjaltenben Slrmeg, Weil 
man auf ber anberen Seite beim Uberfpreijen im SSege fein 
wiirbe, a urf) wopl felbft Uerleltt werben tónnte. fDlan ftellt 
ficf) bortpin, Wo ber SdjautelfdjWung fein Snbe erreicpt unb bag 

Uberfpreijen, bejw. bag Soglaffen, 
erfolgen foli unb jwar neben bie 
glugbafjn. Sg geniigt ein fliidjtigeg 
gaffen beg feftfjaltenben Slrnteg ober 
aud; nur ein ©rud gegen bie linie 
Seite.

6. SBellauffcpWiing wdprettb 
beg Sdjaulelttg. ©ic Slitfftelliuig 
Wirb bom fpelfer bort genomnten, 
wo ber Sluffdjwung erfolgen foli. 
Seittt fJSellauffcljWuttge linlg ftellt 
man ficf) an bie recpte Seite, alfo 
ftetg neben bag frei bcrabljangenbe 
Slein. Sin fliidjtiger ©rud gegen 
ben Dberfcpenfel biefeg SBeineg ge= 
niigt, bod) fann man aud) anfangg 
ben redjtg gefafjten Sting einen 
Slugenblid feftpalten. Sewaltfatneg 
§inaufwerfen tanu gefafjrlid) wer= 
ben, ift alfo ju unterlaffen.

7. Slufftemmen junt Stiip. ŚJłan fafjt, wie fonft 
beim Stemmen, einen Slrnt unb einen Dberfdjenfel beg Uben= 
ben, jebod) erft am Snbe beg SdjaulelfcpWttngeg unb jWar in 
bem Slugenblide, wo bag Slufftemmen erfolgen foli, ©amit 
ber Sdjwung nid)t angeljalteit wirb, geljt man einige Sdjritte 
mit unb fafjt fć^neU log, wenn fid) ber Ubenbe int Stiip 
befinbet. Slitberg, wenn bie Ubung nidjt gelungen ift, bann 
palt man feft, befonberg wenn ber Ubenbe junt fpange riid= 
lingg gelommeit fein foUte.
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8. Sippen. SBeim Uippett mirb genau fo geljolfen mie 
beint ©temmen.

SĄaittcln mit ©reljcn um bie Srcitena^fe.
1. Sd) a u te Itt im 9lbf)aitg. SBerben bie giifje an 

bic Seite gelegt, fo ift faft gar feine ®efal)r borljanbett, beint 
freiett 9lbl)angc jebocf) erfolgt leidjt ein plbfjlidjeś (Senfen ber 
Seitte nad) Ijiitten, roa§ mieber ben befannten gali riidlingg 
ttad) fid) jieljctt tanu. mufj alfo bei unfidjeren ©itrnertt 
aud) bei biefer Ubung jemanb Ipilfe fteljen. fUtan ftellt fid) 
ant beften itt bie Włitte be§ ®d)aufelfd)munge§ um je nad) 
'-Bebarf linfe Ijin ober redjfe Ijitt fpringen ju tbnnen. ©a§= 
felbe trifft ju beint Sdjmingen im 9feftl)aitg, im ftange 
riidlingS unb bei ber 2Sage rucflingS.

2. gelgauffdjioung am Snbe be§ 9Jor= ober 9łiid= 
fdjaufelnS. ©er §clfenbc ftellt fid) bort auf, mo ber 
Sdjaufelfdjmttitg fein Gttbe erreidjt unb Ijilft in aljnlidjer 
SBeife mie beint gelgauffdfluunge im £>ang. (SSergl. gig. 48).

3. Uberfdjlagen jum Jpattge mit SlnSfugelit u. f. m., 
fiefje bie gleidjnamigen Ubungen im Sange.

4. Uberfdjlagen riidmdrtS junt Stanb am @nbe 
eine§ Sdjaufelfdjmnttgeg. ©er Jpelfenbe ftellt fid) etma§ 
feitmarfe Oont Sdjaufelnben auf, fo bafj er iljm ttad) bem 
Uberfdjlagen ben eiitctt Slrm bor bie ®ruft unb ben anberen 
9lrm auf ben 9tucfen legen fann, benn man fann bei biefer 
Ubung ebenfo leidjt ritdmarfe mie bormarfe fallen.

5. Uberfdjlagen unb Slbgratfdjcn am @nbe be? SBor= 
fdjmungeS, fieljc libg. 10, gig. 47.

6. Slbgrdtfdjeit ant Sttbc be§ 9łudfdjanteln§. ©ie 
'-Beitte merben bon innen auf bie Slrttte gelegt, bie .fjanbe 
laffen bie 9tinge lob, fobalb ber Słfictfdjmung ju ®nbe ift. 
©er ,'ęelfenbe ftellt. fid) genau itt ber 9iidjtung ber glitgbałjtt 
auf unb jmar ittt Śłiiden beb Ubenben unb ijalt fid) bereit, 
ben ^erabfpringenben att ben fimften ju faffen. (SSergl. 
Sarrett.)
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7. Slbfprung au§ bem Sleftljang am ©nbe be§ 
S3orfdjaufeln§. Ser iibenbe liifjt mit ben Ipanben unb
mit ben giifjen ju gleidjer Seit los unb mirb bon bem genau 
bor iljm ©teljenben aufgefangen. (gig. 51.) Sie erften S3er= 
fucfje, biefe llbung auSjufiiljren, biirfen mit nur menig Sdjmung 
gemagt merben, fo baf; ber .fielfenbe ben Jperabfpringenben, 
nodj bebor berfclbe loSlafjt, an ben jpiiften faffen fann.

8. (gdjaufeln im @tit£. Sie§ ift befannttidj fur 9ln= 
fattger eine fdjmierige, ja fogar gefatjrlidje llbung, unb e§ ift

moljl felbftberftanb= 
lid), bafj biefelbe 
nur bon fortgefdjrit= 
teneren Sdjiilern unb 
Sdjulerinnen borge= 
nommen mirb. Slm 
leidjteften fallt biefe 
llbung, menn man 
bie Sdjultern bejm. 
bie Simie an bie 
©eile legt, ju mel= 
djem .3me.de man 
bie Stinge Ijinter ben 
Słiiden fdjiebt. ®eim 
Segeit ber Słinge auf 
ben Słiiden, fann 
fidj ber Ipilfefteljenbe 
nultlidj madjen, benn 
bies gelingt anfdng= 
licf) nidjt gleidj; iftgig. 51. SlSfpntng auS bem Sieftljattg am ®nbe 

bcS ®or[d;n>unge§.

aber biefer Stuli ge= 
monneu, fo ift e§ nidjt. fdjmierig ju fdjaufeln. SlnberS ift 
e§ mit bem Sdjaufeln im freien Stu^, Ijierbei fommt eS 
leidjt bor, bafj ber iibenbe borniiber fippt; ant beften ift eS, 
in biefem galle fdjnell loSjulaffen unb abjufpringen, mer feft= 
juljalten berfudjt, fallt gembljnlidj auf ben Seib. Sie§ mufj 
ber ,‘oelfenbe ju berfjinbern fudjen, inbem er fdjnell feinen 
Slrnt unter ben .'oerabfallenben legt. Sa§ ift aber nidjt fo 
leidjt, meil man nie miffen fann, an meldjer ©telle ber

3me.de
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Ubenbe fjeiunterfćillt., ©er Jpelfer ftellt fidj am ridjtigfteu 
in bie SKitte, alfo bort Ijin, ino bie Słinge am tiefften tjdngen, 
bod) Ijiite er fid) bor ben Stingen felbft, benn er fann leidjt 
bamit geftofjen merben, menu bie Slrme beg Sdjaufelnben 
unruijig l)in unb ber riiden.

9. <Sd)aufelfprung in bie SBeite. ©er Slbfprung am 
(Snbe beg Słudfdjaufelng ift aud) fjm* meniger gefatjrlid) alg 
ber Slbfprung am Snbe beg SSorfdjaufelng. ©ag ^ilfegeben

10. Sdjaufelfprung iiber eine borgelegte Sdjnur. 
(ipodjfprung, Unterfdpoung.) (Siet)e Słecf, Ubung 47, gig. 23.)

11. @d)aufeln bon einem erfjoljtett Stanbpunft 
aug unb mieber auf benfelben juriid. @g ift barauf ju adjten, 
bafj bag Jperabfpringen jum §auge nidjt rucfl)aft gefdfiefjt. 
©er Jpelfenbe ftellt fid) in bie Słabe beg Slufbdngunggpunfteg 
ber Słinge, um einem etmaigen Slbgleiten, burd) einen leićf)ten 
©rud gegen ben Słiiden begegiten ju fourten. ©iefelbe Slufs 
fteUung nimmt ber Ipelfer, menn ber Ubenbe jum @tiitj

8. ©djilfcer, §tlfegefcen beim Surnen. 5 
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fpringt, bod) mufa er in biefem galle gegen beffen SBruft britrfen, 
urn ba§ SRorwdrtSfallen ju bertjiiten. ©djwierigfeiten macłjt 
gewoljnlid) ba§ Śteljenbleiben auf bem 2lbfprnng§ort, be= 
fonberS naci) bem gnrucffdjaufeln. ©er nadjftfolgenbe Ubenbe 
Ijat beSljalb bie Slufgabe, ben bor itjm ©urnenben feftjufjalten, 
fobalb biefer auf ben 2Ibfprung§ort jurudfommt (gig. 52.)

Slbgefeljen, bon foldjen Ubungen, bei weldjen ba§ Ipilfe- 
geben unmittelbar mit ber Ubung felbft jufammenfjdngt, 
j. ®. beim gortbewegen be§ einen burd) beit anberen ber= 
mittelft ®djieben§ ober BieljenS, fo bajt biefer jum ®rei§= 
fliegen fomrnt u. f. to., muf; ba§ jtelfen bei biefem ®erate faft 
ganj unterbleiben, benn ber Jpelfer Wiirbe in ben meiften 
gdllen nur im SBege fteljen. 3ft ju befurdjten, bafj einer 
ber Ubenben loSlaffen, ober, wa§ Ijaufig bei SDlabdjen bor= 
fommt, bom ©djwinbel befattett werben fonnte, fo ftellt fid) 
ber SSorturner bejw. ©urnleljrer in bie SJłitte, ba§ fjeijjt 
unter ben SlnfljdngungSpnnft ber Dłunblaufftrdnge. Son 
Ijier au§ fann er bie urn iljn Ijeritm gliegenben am beften 
beobadjten. Semerft er, bafj bei einem ber Ubenben etwa§ 
nidjt ridjtig ift, wa§ fid) gewbljnlidj beutlicl) im ®efidjt be§ 
Setreffenben aubjubriiden pflegt, fo fpringt er Ijinju, fafjt 
ben Setreffenben am Slrm unb jieljt iljn in bie Sftitte, fo 
bag er wieber feften Soben getoinnt. ©aSfelbe gefdjieljt aud), 
wenn beim SreiSfliegen nidjt alfę redjt^eitig jum ©teljen 
fommen. ©ie§ Ijat oft utiangeneljme golgen, inbent ber 
SSeiterfliegenbe bie Steljengebliebenen Ijeftig ftofjt ober umwirft.

Seim Uberfpringen bon ®egenftanben bermittelft beb śRunb* 
laufcS, ftellt fidj ber Selfer an bie innere ©eite unb jwar bor 
ben ju iiberfpringenben ®egenftanb, unt erforberlidjen gali® 
etwa§ nadjljelfen ju fonneu.



^agerecęte Jteifer.
Jótntgeltt itniJ ^mntfóurfett.

1. SBeim ehtfacfjen fóangeln oljne Sdjmung bebarf eg 
einer Unterftiifjung nidjt. SBeim Jpangeln mit Sdjiningen 
Ijat ber Ipelfer barattf jit adjten, bafj ber Sdjmung nidjt ju 
ftarf nacf) einer Seite getjt, meit fonft leidjt bie »anb ab= 
gleitet. (Sin leidjter ©rud an ber Seite, nadj meldjer ge= 
fdjmungen mirb, geniigt, urn ben iibenben mieber in bag 
rirfjtige Oeleig ju bringen. ©er Ipelfettbe ftellt fidj meljr an 
bag ®nbe ber Seiter, meil ber 
Sdjmung gembljnlidj erft att= 
matjlidj ftarter mirb.

2. Ipangclit ntit ©reljen. 
lieint .'oangelit ntit ©reljen liegt 
bie Oefaljr beg Slbgleiteng ndtjer, 
meil bie ganje Saft beg Sorperg 
Ićinger alg beint gemóljnlidjen 
Jpangeln bon einem Slrme ge= 
tragen merben mujj. Wian Ijalt 
begljalb ben griff=feften 9lrm beg 
iibenben mit einer ober audj mit 
beiben §anben, big bie meiter 
greifenbe Ajanb mieber jugefafjt 
Ijat, bann unterftutjt man an 
bem anberen 2lrme. 3U beadjten 
ift: Wian ftelle fidj nie an bie 
Seite, nadj meldjer ber iibenbe 
fidj breljt. SSettn ber iibenbe nidjt
gattj tjeruntfommt unb infolgebeffen nidjt jujugreifen bermag, 
fo unterftu^t man iljrt nodj an ben Jpiiften. (gig. 53.)
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3. Jpangjudeit. ®eint .'pattgjutfen bormdrtS fomie riid- 
mdrt§ ftellt man ficfj Ijinter ben Ubenben unb fafjt iljn an 
ben ipufteit. 9Jtan ijilft fo lange burd) leidjteS ipeben naci), 
bi§ bie Sdjeu bor betn gleidjjcitigen 2o»laffen beiber Jpditbe 
iibermunben ift.

4. fjtn Jpattg an ben Sproffen: SeitmartS Ijin unb 
fjer Sdjmingen mit medjfelfcitigem 2o§laffen ber 
Śjdnbe. ®er Ubenbe fdjmingt nad) bem Soslaffcu ber einen 
Jpanb unb Senfen beSfeiben SlrmeŚ meit nad) ber entgegen=

g-ig. 54. Scfiwiitęien ltnb ^anjaucten tiitfwartS.

gefetjten Seite, fo bafj, aljnlidj mie beim Jpangeltt mit ©reljen, 
ein Slbgleiten leidjt moglidj ift. geniigt jebodj gembljnlidj 
ein leidjter Srud mit ber Ipanb gegen bie Seite, luelcfje nadj 
oben fdjmingt, um bem gallen borjubeugen. Sidjerer ift eS 
jebodj, menn man genau fo Ijilft, mie beim Jpangeln mit 
Sreljen. (Sielje gig. 53.) 2)a§ Dlbrutfdjen ber ipanb fomnit 
meit feltener bor, menn man bei biefer Ubung SUengriff 
ninimt, beśtfjalb miiljlc man attfauglidj biefen ®riff.
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5. Sdjmiitgen unb Jpangjuden bormartS im §ang 
an ben Igo Im en. ®er fpelfenbe fteljt an ber Seite unb 
legt bent iibenben bie Jpanb auf ben Słiiden, fobalb er 
nad) born fpringt. (Sefaljr ift bei biefer iibung nur bann 
borfjanben, menn ber iibenbe nad) bem SBorfpringen bie Seiter 
nicf)t ju faffen bermag; er fallt bann gemófjnlid) auf ben 
Słiiden. fommt jebocl) aud) bor, baf; ber Oletreffenbe 
nur auf ein 33ein nieberfpringt. ®ie§ fann aber ebenfo 
gefaljrlid) merben, al§ ba§ gallen auf ben Słiiden, benn man 
fejjt fid) babei gembljnlidj Ijeftig auf ben betreffenben gufj. 
Sin ®rud mit ber Jganb gegen ben Słiiden beugt bem aHen 
bor. (SSergl. gig. 54.)

6. Sdjmingen unb jpangjuden riidmartś? im .§ang 
an ben Jgolmen. ®iefe llbung fann am Snbe be& Słiid = 
fdjmungeS, aber aud) fofort beim Slnfange be§ Słiid= 
fdjmnngeS aimgefiiljrt merben. ®a§ \tilfegeben ift bem= 
entfpredjenb berfdjieben. Springi ber iibenbe am Snbe be§ 
SłiidfdjmungeS juriicf, fo unterftiifct man ilpi an ber SBruft. 
Spriugt er aber in bem Slugenblide juriid, mo bie Sieine bor 
itjm beinafje an ber Seiter liegen, fo unterftii^t man iljn 
fraftig am Słiiden (gig. 54), benn ber Słiidfdjmung ber iBeine 
mirb ein fo ftarfer, bap ba§ SoSlaffen leidjt moglidj ift. ®er 
ffelfenbe Ijat alfo eigentlidj nidjtS meiter ju tljun, al§ ben 
Sdjmung anjufjalten.



Ubungen auf ber oberen Seite ber geiter.
1. Steigen. 93eim Steigen mit gaffen ber^oltne 

ober ber Sproffen bebarf eg ber Jpilfc nidjt, mir berlangc 
man bon angftlidjen, ungeiibten ©urnern nitfjt, bafj fie gleid; 
bag erfte SRal bie Seiter ganj fjinauffteigeit. ©ag ©leidje gilt 
aud) bom freien Steigen. Sefjtereg tnufj aufjerbem burd) 
ba§ Sd)mebegeljen auf SBaumen unb Śanten gut bor= 
bereitet merben. gmmerfjin ift eg gut, menn jemanb in ber Dłalje 
fteljt unb ben Sdjmanfenben mieber ing (Sleidjgemidjt bringt.

2. Steigen unb ^erabglcitcit int Grdtfdjfifj auf 
ben §olmen. SBei Slnfangern fomrnt eg leidjt bor, bafj fie 
fid) beim ^erabgleiten nad) einer Seite neigen unb bann, be= 
fonberg monit fie bie Ubung bormdrtS augfiiljren, IjerabfaHen. 
©er ^elfer ftellt fid) begljalb unter bie Seiter unb beobadjtet 
genau ben Ubenben. Gr tanu lefjteren mit leidjter 9)lulje 
juredjtriiden, fobalb er iljn nur erreirfjen fann, im anberen 
galle mufi er fid) barauf befdjranfen, ben ^erabfaUenben auf* 
jufangen. .ftieraug folgert, bafj bag .£>erabgleiten bon 9ltt* 
fangern nidjt aug grofser £>btje begonnen merben barf.

3. Steigen, Sefiett auf eine Sproffe, 9lieber= 
laffen junt Siegen auf bent Dłiiden mit Jpang an ben 
Kniegelenfett unb fcljliefjlicf) Uberfdjlagen riidmartg mit 
Stiipen ber £>dnbe auf einer Sproffe. ©ag 91 ieberlaffen 
ift befanntlid) fefjr leicf)t; aud) ber 9(ngftlid)fte bringt eg 
fertig, menn nur jemanb feine Uuterfdjenfel ein menig Ijalt. 
53eim Uberfdjlagen ift eg fdjon anberg. §ierju geljort 
juniidjft bie nbtige Stiijjfraft, meldje felbftberftanblidj burd) 
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anbere Ubungen alg bie borltegenbe ju Oerftdrfen gefudjt werben 
ntufj. 2lnd) bei getjoriger Stii^fraft liegt bie ®efal)r nafje, 
mit ben SSeinen auf bie Seiter aufjufd)(agen, wenn man ben 
Cberfórpcr unb bie Siniec nidjt geftrccft Idfjt. ©er ©elfenbe 
fte^t an ber Seite unb bałt mit ber einen Jpattb einen Dlrm beg 
Ubenben, ben freien Slrnt legt er bem Uberfdjlagenben unter 
bett Seib. (gig. 55.) Silan adjte audj barauf, bafj ber Ubenbe 
nidjt ben ©opf jWifdjen bie Sproffen ftedt.

gig. 55. it&erfcpragen riictwiirtS auS bem riidlittgS Siegeit mit

Ubungen tut ber unteren Seite ber geiter.

1. ipaitgftaitb, ®riffwed)fel im Jpangftanb. (Sielje 
Died, gig. 1.)

2. S te i gen. ®ei biefer Slrt beg Steigeng fommt eg 
leidjt nor, bajj bie giijje abrutfdjen, tuoburdj gewb^ttlid) bie 
Skinę ftarf non ber Seiter megfdjmittgen, bieg faun unter 
Umftanbeit bag Soglaffen jur golge Ijaben. ©er Jpelfenbe bat 
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nidjt§ meiter ju tfjun, alb ben (Sdjmung burd) einen leidjten 
©mci gegen ben Dberforper ober gegen bie ©berfdjenfel ju 
fjemmen.

3. Jpangeln. Selten luirb jemanb beim Slufljaugeln 
fallen, ofter fommt bie§ aber beim Slbljangeln bor. ©er 
('órunb Ijierju liegt barin, bafj Unfunbige meift jtt grofje 
©riffe madjen. ©ie§ Ijat natiirlidj jur golge, bafj ber Sbrper 
in eine fdjiefe Sagę fommt, bei jebem meiteren berartigen 
Sriffe mirb bie Sagę be§ Sbrperb immer fdjrager, fo bafj ber

gig. 56. §angetn abradrts.

Iibenbe fid; nicfjt metjr Ijalten fann. ©ebljalb ift eb bie 
Slufgabe be§ JpelferS, ftreng barauf ju adjten, bafj beim 
Slbfjangeln nur fleine ®riffe gemadjt merben. ;jit= 
miberłjanbelnbeit fann jtoar, menn fie meit genug unten finb, 
leidjt geljolfen merben, inbern man einfadj bab meitere Seit= 
fdjmingen berljinbert. SSefinbet fidj jebod) ber iibenbe meit 
oben unb beadjtet bie SSorfdjrift nidjt, fo fann ein etmaiger 
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gali fdjmer Oerfjinbert merben. 9lur banu, menn ber Ubenbe 
merft, ma§ iibrigen§ meiftens ber gatl ift, bafj er beint 
nadjften ®riffe loSlaffen miirbe, fann ifjnt nod) mirffame ipilfe 
gebradjt merben, er barf jebod) nidjt meiter Ijangeln, fonbern 
mufj rufjig fjdugen bleiben. ©er §elfer fteigt in biefern galle 
auf ber oberen Seite ber Seiter bi§ ju bem Dbenijangenben 
ernpor, ergreift beffen Jpattbe unb fdjiebt eine um bie anbere, 
falfó ber Ubenbe an ben § ot men Ijangt, abmedjfelnb auf ben 
,‘polnten nad) unten. (gig. 56-) Sfi er jebod) an ben Sproffen 
tjinaufgeljangelt, fo fafjt man um bie Seiter berunt unb 
iijit feft an ben Oberarmen. ©iefe beiben Slrten be§ 
JpelfettS finben befonberS beim ©urnen ber fDlabdjen 
9lnmenbung.



g>fangen.
Ubungen an einer Stange.

1. Slettern. Sa§ jpilfegeben ift Ijierbei unnotig. 9łur 
bei ganj fdjmadjen ober ungefdjidten Sdjiilern fjilft ntait ju= 
meilen etma§ am Cberfdjentel, bantit fie lernen bie ©eine an 
ber (Stange emporjieljen. Streng barauf ju fjalten ift, bajf 
abmiirtS ftet§ mit ben fianben gegriffen, niemalS gerutfdjt 
mirb. Slitclj baS iibermdfjig fdjneHe fperabflettern follte man 
rticEjt geftatten.

2. fpangeln. §ierbei berfjalt e§ fid) aljnlidj ais beim 
,'pangeln an ber fdjragen Seiter; man muf; ba§ ju ftarfe 
Seitfdjmingen Perfjinbern. Sann ein Snabe ober ein fflldbdjen 
nidjt mieber Ijerunter, ma§ iibrigenS Ijaufig bortonunt, fo muf; 
ber Setjrer an einer anberen Stange tjinaufflettern unb ben 
©etreffenben ntit einer fpanb an einem 9lrme Ijalten. §ier 
befonberS ift e§ nótig, ben Slnfanger im Surnen anjuleiten, 
mie er fid) felbft fjeffen fann. Sm Porliegenben galle ift bie 
Selbftljilfe leidjt gefunben, ber ©etreffenbe braudjt nur eine 
Stange mit ben giijjen refp. mit ben ©einen ju umflammern, 
bann fann er nidjt fallen.

Ubungen an jWet Stangen.

1. Sa§ Sleft. (Sie giifśe merben an biefelben Stangen 
ober an jmei bafjinterfteljenbe gelegt); Slbfjang, ilber = 
fdjlagen riidmart§ unb bormartS. Ser §elfenbe ftellt fidj 
an bie Seite, Ijalt mit einer fpanb ein fpanbgelent beś Ubenben
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57. Dleft, 2lf)fjau0, U6er= 
fcblagen ructwarte.

unb mit ber anberen .{janb Ijiilt er eine Sdjulter bejm. bie 
SBruft. (gig. 57.)

2. §angeln. Jpierbei gelten ebenfallg bie bei ber fdjragen
£eiter angegebenen 9iegeln. ®odj fann fidj an ben Stangen, 
mie fdjon oben gefagt, jeber mit Seidjtigfeit felbft fjelfen, 
inbem er, menn er nidjt meljr fjalten fann, fofort eine Stange 
mit beiben SBeinen fafjt. Sagfelbe 
gift audj fur bag Slettern an 
jmei Stangeu, mit Stemmen 
ber Tyiiffe gegen bie innere Seite 
ber Stangen. 2ludj fjierbei fommt 
eg leidjt bor, bafj ber §erab= / 
fletternbe in eine fdjiefe £age ó.
fommt. ®r mufj banu fofort 
©letterfdjlnfj an einer Stange 
nefjmen.

3. ®or = unb 3urucf=
f d) m i n g e n. Wian ftellt fidj
an bie Seite unb fafjt bie .fąiinbe 
beg Ubenben gleidjjeitig mit ben 
Stangen. Q3eim Seitfdjmingen 
ftelft man fidj bor ben Ubenben. gi

4. Sdjmimmljang. SJiegiifje
merben beim 9iućffdjmung an jmei Ijinter bem Ubenben 
fteljenbe Stangen gelegt. Ser jfjelfenbe fafjt, mie bei ber 
borigen Ubung, eine tjjanb beg Ubenben, mit ber anberen 
£anb Ijilft er, menn nbtig, an ber ®ruft. (SBergl. gig. 57.)

5. Sdjmingen, Sretjen unb gaffen ber nddjften 
Stange mit ber loglaffenben .£janb. Wian ftellt fidj nebeit 
ben 9lrm, meldjer feftfjalten foli unb Ijalt iljn mit beiben 
$dnben.



g)dn*dge gfangen.
©a biele ilbungen an ben fdjragliegenben Stangen, be« 

fonberg wenn biefe metjr alg 45° geneigt fteljen, faft biefelben 
finb, alg an ben fenfredjt ftefjenben Stangen, fo ift bag 
Jpilfegeben ebenfaHg beinalje bag gleidje. ©egljalb werben Ijier 
nur nodj einige bem (Serftt eigentiimlidje Ilbungen ljerbor= 
gefjobem Sei allen ilbungen, weldje im Stiiij auf ber oberen 
Seite ber Stangen auggefiiljrt werben, barf fdjledjterbingg 
bie Sleigung ber Stangen nidjt iiber 30° betragen.

1. Siegeftufjeln borlingg unb rucflingg. SSenn 
bei biefen ilbungen bie gufje bon ben Stangen abgleiten, fo 
fdjwingen fie gembljnlidj feljr ftarf nadj unten. ©er iibenbe 
fiilit bann leidjt jwifcfjen ben Stangen burd), begljalb ift bei 
biefen ilbungen befonbere SSorfidjt nbtig. 50lan fafjt ben 
iibenben an ber 93ruft, bejW. am 9lucfcn; fo fann man am 
beften ben Sdjwuug anfjalten, bod) mufj man aud) Ijier, wie 
am Warren, ben 5lrm ftetg unter bie Stangen legen. ®eim 
Scljwingen im Stu£ mirb ebenfo geljolfen, wie beim 
Sdjtoingen am Warren, alfo mit geftljalten beg einen Cber= 
unb Unterarmeg.

2. Sdjulterfteljen, llnterarmfteijen, Jpanbfteljen. 
9lud) bei biefen ilbungen berroeifen wir auf bie gleidjen 
ilbungen am Śarren, bemerten jebod), bafj fie an ben Stangen 
einmal bebeutenb fdjWieriger, bag anbere 9)lal leidjter finb, 
je nadj ber ©efidjtgridjtung, weldje ber iibenbe einnimmt, 
unb je nadj ber Stellung ber Stangen. Olei ju fteil fteljen- 
bcit Stangen laffen fidj bie ilbungen auf ber oberen Seite 
uberfjaupt nidjt augfutjren.



5-d‘effcrfcut.
Sie Ubungen finb bie gleidjen, wie an ben Stangen, 

folglicfj ift aud) bag foilfegeben bagfelbe. Sie SBeweglidjfeit 
ber Seite lafjt jebod) nodj einige anbere Ubungen 511, weldje 
Ijier nidjt unbeadjtet bleiben biirfen.

1. Jpangeln ober ftlettern 
an einem Seil unb Gmpor== 
Ijeben beg unteren Seilenbeg 
jutu Sitj auf bem Seite. ibian 
Ijalt ben Ubenben an einem Cber= 
fdjenfel unb reidjt ifjnt anfanglid) 
bag Seilenbe (jinauf. Spater 
Ijalt ntait nur ant ©berfdjenfel.

2. 2Bie Ubung 1, bod) 
Stellen auf bag Seil. DJiatt 
Ijalt, Wenn ber Ubenbe ein Stiid 
fjinaufgetlettert ift, bag Seil = 
cttbe Idjjt iljn barauf treten unb 
reidjt ifjm fdjliefjlidj bag Seil 
Ijinauf.

3. gm Ipang an einem 
SIrme, gaffen beg Seileg 
Ijinter bent 9łiiden juntStul) 
mit ber anberen §anb. Ser 
Jpelfenbe legt anfangg bag Seil 
unt ben Ubenben Ijerunt, fo bafj 
biefer eg faffen faun. (gig. 58.) 
Sobalb bag Seil bom Ubenben 8ig. 58. gang ttnb Etiifc gentifdjt.

Wieber gefafjt wurbe, liijjt ber belfer log.
4. ~Sie Ubungen 1, 2 unb''3 fbnnen audj mit Slettern 

bejw. tęangeln an 3 wet Seilen auggefuljrt werben. Ser 
Ubenbe ltintmt ein teil ober aud) beibe Ijinauf. SefonberS 
gut macfjt fidj bie Ubung 3, wenn beibe Seile gefreujt iiber 
ben Stiicfen gelegt werben, bodj ift biefe Ubung ofjne bie att= 
gegebene Jpilfe fauni auSfiiljrbar.



^ippe.
SKit bem ©urneit an biefern GJerćite finb meljr Sefaljren 

berfnitpft alg gcroóljnlicf) angenommen unb jugeftanben mirb, 
benn eg geniigt ein ju jeitigeg Soglaffen beg einen ber Ubenben 
um ben anberen ju galle ju bringen. Sin foldjer gali ift 
aber meifteng fdjmer, meil er gemotjnlidj aug betradjtlidjer 
Ipolje erfolgt, befonberg aber aud) begfjalb, meil ber llbenbe 
gar nid)t barauf borbereitet ift, benn elje er merft, bafj ber 
anbere loglafjt, faUt er aud) fdjon, unb eg bleibt ifjm feine 
3eit meljr, ben ffórper in eine giiuftigere Sagę ju bringen, 
mag ja oft nod) móglid) ift, menn bag gallen burd) irgenb 
eine S^atigfeit beg gaUenben felbft bemirft mirb, benn bem 
eigentlidjen Soglaffen unb gallen, gefjt gemdljnlid) ein ©efutjl 
ber Unfidjertjeit boran. ©ag unjeitige Soglaffen mirb aufjer 
burd; bie gembt)nlidjen Umftanbe (Sdjminben ber Srafte, feudjte 
Jędnbe jc.) audj nod) burd) rucfljafteg SBippen beg SKitiibenben 
bemirft. 23or fold)en iiufjeren Sinfliiffen fann ficl) ber ®e= 
troffene nidjt felbft fdjiitjen, unb er lafjt unfetjlbar log, menn 
er nidjt fdjon grófjere Sidjerljeit im ©urnen befitjt. ®g muf) 
begfjalb bei meniger (fieiibten ein Jpelfer bereit fteljen, meldjer 
burd) gefdjicfteg (fingreifen ber ©efafjr begegnet unb fie ab= 
jumenben fudjt. ©erfelbe ftellt fid) unter ben Unterftiif)ungg= 
punft ber Seiter unb fafjt linfg unb redjtS neben bem Unter= 
ftutjunggpunfte je eine śproffe ober audj mit beiben Jpanben 
einen .Sjolm. <So Ijat er eg in ber Semalt, bag SSippen ber 
Seiter ju befdjleunigen ober ju berminbern, er fann fogar 
ganj anljalten. Siegt bie SSippe fur bie Ubenben ju t)od), 
fo fafjt junadjff nur einer ein Snbe ber Seiter, bag anbere 
(fnbe mirb bom ffelfenben Ijerabgejogen. ©ag Jpinauffpringen 
beg iff gefaljrlid), benn eg giebt immer einen 9łucf.
©er SBetreffenbe fann jebod) aud) bom Unterftutjunggpunft 
aug big ang (£nbe ber Seiter Ijangeln.

®g fann alfo beim ©urnen an ber SSippe ben einjelnen 
nidjt am eigenen Seibe ffilfe geleiftet merben. ©er §elfer 
muf) ficf) barauf befdjranfen, bie SBemegung beg (Seriiteg ju 
ubertoadjen unb ju regeln.



Warren.
ilbungen am (śniJc i)c§ SBarwtS.

1. _ llberfdjlagen jum 'pangftanb ober jum 9left. 
6§ muf; ftreng barauf gefjalten werben, baf; ber Iibenbe bie 
2lrme geftrecft lafjt. ©er §elfenbe fteljt neben bem Warren 
unb Ijalt mit einer §anb ein ©anbgelenf be? Iibenben. SJfit 
ber anberen §aub Ijilft er, wenn e§ notwenbig ift, an ben 
Sfieinen nad).

2. (©ag Sefidjt nad) aufjeit gebreljt.) 91 uf fdjmung 
jum (Shatfdjfitj auf beiben §olmen. ©ie ®eine werben 
Wdfjrenb bcś iiberfd)Iagen§ ftarf 
gegratfdjt unb auf bie golnie ge= 
legt; Ijierauf mirb mit benSlrmen 
geftemmt. ©er .fjelfenbe fafjt mit 
einer tpanb eine Sdjittter beg 
Iibenben unb mit ber anberen 
•jjanb beffen Jąanbgelenf. (gig.59.)

3. 9luf fdjmung junt 
<&tit(5. (®efid)t nad) aufjen.) 
©ie §dnbe greifen móglidjft weit 
am 6nbe beg Sarrenb. ©tetjt ber 
^elfenbe an ber linfen Seite beg
Iibenben, fo fafjt er beffen linfen gig- 59. aufwmung sum ©ratfem 
Slrm mit ber redjten £>anb, unb auf beitlcn *0[men- 
bie linfe ©djulter fafjt er mit ber
linfen fianb. llnterftii^t mirb fjauptfadjlid) an ber ©djulter. 
(SBergl. gig. 59.) ©iefe iibung fann aud) mit ber gteicljen 
§ilfe in ber SJłitte beg SBarrenb aubgefiitjrt werben.
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4. ©nieen auf beii 
ber §anbe. (®efidjt uacf)

en Jpolmen ntit SoSlaffeu 
innen.) ©er ipelfenbe fteljt in 

bent Śarren unb breljt bent 
Ubenben ba§ Cdefićtjt ju. ®r Ijalt 
beibe finiee be§ letjteren unb 
forgt bafiir, bafj biefelben nad) 
aufjen geridjtet finb. (gig. 60.)

5. Śtippen. (®efidjt ttad; 
ittnen). ©ie giifje merbett ettt= 
meber an bie Sarrenfdulen ge= 
ftentnit ober e§ luirb frei in ber 
£uft jmifdjett ben Ipoltnen ge= 
fippt. (Seijolfen mirb in beiben 
gallen in gleidjer SBeife. ©er 
Jpelfenbe fafjt einen Unterarm 
be§ Ubenben mit einer Joanb, 
unb ntit ber anberen .Spattb 
faffl er unter beffett Sldjfelljbtjle.

gig. 60. fittieett auf beiben Solmen. (gig. 61.)
6. Slufftemmen au§ bem 

Jpang att beiben §olm= 
ettbett. ((Sefic^t nad) innen.) 
Ipierbei mirb aljnlidj fo gefjolfen 
mie beim Sippen, nur untcrftiitjt 
man mit ber linfen §anb nidjt 
ant 3lrm, fonbern am Cber= 
fdjenfel. (SBergl. gigur 61.)

7. Spreijen mit bem 
linfen SBein iiber ben linfen 
£olnt bon aufjen nad) innen 
(CSinfpreijen.) ©er .fjelfenbe 
fteljt an ber redjten Seite unb 
fafjt ben redjten 9lrm be§ Ubenben 
mit beiben śanben unb jmar fafjt 
bie linfe £>anb obett unb bie 

redjte unteit. (gig. 62.) ®ei allen biefen Ubungen mirb 
itt gleidjer SBetfe geljolfen, beim Sinfpreijen, fomic beim 
SluSfpreijett. SjRan Ijat ftet® ben 'Krat feftjuljalten, meldjer 
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nidjt loglćlfjt. Silan Ijalt j. ®. beim ©infpreijen redjtg' 
iiber ben linfen §olm mit fofortigem Slugfpreijeit linfg 
iiber ben linfen £»olnt, ben redjten 9lrm feft. Saffen 
beibe §anbe nad) eiitanber log, j. S. beim (Sinfpreijen redjtg 
iiber ben redjten §olm unb Slugfpreijen linfg iiber ben 
linfen (point, fo greift man erft beim Slugfpreijen ju, mcii 
bamit meljr ©efaljr berbunbeit ift. Silan ftellt fidj alfo in bem

gig. 62. (jinfpreijcii (inB. gig. 63. Knfpmjeit riitEtoartS.

angefiiljrten galle meljr an bie redjte Seite, jebod) in ent= 
fpredjenber Sntfernung bom iibenben unb jmar etmag Ijinter 
benfelben, fo bafj man iljn, menu er beim Slugfpreijen mit bem 
®ehte Ijangen bleiben foKte, immer nodj unterftii^en fann, aud) 
menn man jufallig feinen 2lrm nidjt jur ridjtigen 3eit ju 
faffen Oermodjte. gleidjer SSeife unterftiitjt man aud), 
menn beibe ®eine jugleidj gefcbjloffen bon aufjen nadj innen ober 
bon innen nadj aufjen iiber einen (point gefdjmungen merben.

8. ©infpreijen riicfmartg. ®er iibenbe fteljt jmifdjen 
beiben (polmeit, breljt bem einen (polnie bag (Sefidjt ju unb 
fafjt iljn mit beiben (ganbett. Jileljrt ber iibenbe bie linfe Seite 
nadj aufjen, fo fpreijt er beim Sluffpringen junt Stiihe bag linfe 
Skin riicfmdrtg iiber ben Ijinteren ,'point unb fafjt benfelben 

S. ©ttjiilser, §itfeget>en Setttt Burnett. f;
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’ Jpolnt fofort mit ber linfen §anb, fo bafj er nunmefjr ba» 
(Sefidjt nadj aufjen brefjt. 33ci biefen Ubungen fteljt ber 
jpelfenbe roieberutn an ber (Seite bc§ feftljaltenben 9lrme§. 
@r fafjt im borliegenben galle ben redjten 9lrm mit ber 
linfen .§anb unb Ijilft mit ber redjten an ber ®ruft naci), 
(gig. 63.)

9. (Singrdtfdjen. (®riitfdje iiber beibe Jpolme junt 
Stuij. Sefidjt nadj innen.) ®er Spelfcnbe fteljt ettoa§ fdjrdg 
feitrodrtS redjt§, er fafjt ben redjten Dberarm be§ Ubenben 
mit ber recfjteit §anb unb mit ber linfen Jęanb fafjt er beffen

gig. 64. eingriitfdjett. gig. 65. StuSgriitfdjen.

redjte ©iifte. Sft befonbere Jpilfe unb SBorfidjt nbtig, fo 
fann man audj Ijinten am §ofenbunb beS Ubenben anfaffen. 
(gig. 64.) SBenn audj fonft ba§ gaffen ber Śfleiber beim 
foelfen unftattfjaft ift, in biefern galle modjte idj e§ nidjt 
berfdjmdljen, Weil e§ bie einjige unbebingt fidjere Jpilfe bei 
allen biefen Ubungen ift.

10. SluSgrdtfdjen riidwdrtś. ®er jpelfenbe ftellt fidj. 
mit gegratfdjten SBeinen gerabe Ijinter ben ttbenben ttnb fafjt 
iljn bor bem Sluffpringen mit beiben Jpanben an ben Jpiiften 
ober untcr ben Sdjultern. (gig. 65.) ®odj fann man audj- 
bei biefer Ubung, ebenfo wie beim ©ingrdtfdjen, mit einer 
Jpanb ben ipofenbunb beS Ubenben faffen. Śei ©eiibteren
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fagt man erft roiitjrenb be§ SluggratfdjenS ju. SBei foldjen 
geniigt e§ aud), roenn ntan fid) feitroartS neben ben i)ciebcr= 
fprungSort ftellt unb einen 9lrnt porftrecft.

gig. 66.

11. 2lu§gratfdjen Por® 
rodrt§. (®efid)t ttadj aufjen.) 
©er tpelfenbe ftellt ficf) fdjrag 
feitrodrtS bor ben Oiarrett, fo 
bag ber Ubenbe beąuem fdjroingen 
fann, unb fagt beibe Sberarme 
berfelben. (gig. 66.) Sluf 
ein gegebeneś? ^etcfjett grdtfdjt ber 
©djtoingenbe bieSeitte unb fpringt 
borrodrtS ab. Sn bentfelbenSlugen 
blicfe ffefft ficf) ber ipeifenbe fdjnell 
bor ben Ubenben unb fann auf 
biefeSSeife jeben gefdfjrlidjen gafl 
oerfjiiten. (Śergl. ŚHecf, gig. 31.)

12. Uberfdjlagen mit ge = 
beugten Sfrnten a u § bem 
©ratfdjfitj ober a u § bem 
® nie en. ©tetjt ber tpelfenbe an 
ber redjten Seite, fo fagt er bie 
redjte Sdjulter be§ Ubenben mit ber 
redjten Sattb unb ben redjten Unter= 
arnt mit ber linfen §anb. (gig. 67.) 
®a§ ju fdjnelfe Uberfdjlagen roirb 
baburdj Perfjinbert, bag man gegen 
bie Sdjulter briicft. ®a§ tpalten 
am Unterarme madjt ba§ gefdjjrlidje 
SBomuberfaffen nad) bem Uber= 
fdjlagen faft ganj unntbglidj. SBei 
Ungeubten ift ftreng barauf ju adjten, 
bag bie ®niee geftredt roerben, roeil 
eg fonft leidjt Porfommt, bag ber 
Ubenbe ftatt mit ben giigeit, ntit 
ben Snieen auf ben ®oben fomrnt.

auSgriitfdjen Dorwiirts.

gig. 67. Uberfdjlagen.

2ludj ift e§ geraten, bei Slnfangern ftetg jroete jum .fjelfen 
anjuftelfen. 5Ser bie SBeiite nidjt emporjufjeben itermag, roirb
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faunt barait benfen, bag ilberfdjlagen ju berfudjen, aber bag 
‘ .fjjeben ber Seine mufj aud) geiibt merben, unb eg ift intnter 

aut ungefiiljrlidjften, menn fid) an bagfelbe borfajdidj ein 
Uberfdjlag anfdjliefft. Sei berartigen Śerfudjen legt man 
ben Slrm, ioeldjer fonft bie Sdjulter ftiiijt, bem iibenben auf 
ben Sładen.

13. ilberfdjlagen ntit geftredten Slrnten. Jpierbeifann 
ntan in gleidjer SBeife fjelfen, lnie beint ilberfdjlagen ntit 
gebeugten Slrnten, bocf) tljut ntan gut, anfangg ju jmeien 
§ilfe ju leiften, meil ber Sdjmung bebeutenb ftarfer ift unb 
ein Jpilfegebenber leidjt ntit umgeriffen merben fann. Sei 
geiibten ©urnern geniigt eg, bem Setreffenben einen Slrnt 
ober bie .fjanb auf ben Słiiden ju legen, bamit er nidjt 
riidmdrtg fallt. Śei jubiel Sdjmung Ijalt ntan iljm ben 
anberen 9lrm bor bie Sruft. (Sanj unftattljaft ift eg, ben 
iibenben am Słiiden nadj born ju ftojjen, benn bieg bemirft 
faft ftetg ein gallen naci) born. Sine anbere 2lrt beg §ilfe= 
gebeng beim ilberfdjlagen fielje fJSferb ąuergeftellt.

13. Slbgrdtfdjen aug bem §anbfteljen. Sei meniger 
geiibten ©urnern ftellt fid) ber .fjelfenbe bor ben auf bem 
Sarren Steljenben unb fafjt beffen beibe Slrme, urn fie, fo= 
balb bag Slbgrdtfdjeit erfolgt, fraftig an fid) fjeraiijnjietjeit. 
(Sergl. Słed, gig. 31.) Sei Oeiibteren ftellt er fid) an bie 
Seite unb legt bem Jperabfpringenben eine Jpanb auf bie Sruft.

ilbungen, Weldje iwrjttgSWeife in ber SJlitte tic$ 
®arrcn§ anSgcfitljrt werben.

1. Sdjiningen im Stiifje mit geftredten Slrtnen. 
@o gefdljrlid) bag Sdjiningen ift, borjiiglidj fur Slitfdnger, 
fo einfad) unb leidjt ift eg, jeber ©efaljr ju begegnen. ©er 

. Jpelfenbe fteljt an ber Seite beg Sarreng unb Ijalt mit beiben 
§dnben einen Slrm beg iibenben. Sr Ijat ftreng barauf ju 
adjten, baj) bie Slrrne itjre fenfredjte Jpaltung bemaljren, benn 
fobalb bie Sdjultern anfangen, fidj mit bem fjin= unb Ijerpenbelim 
ben Sórper fortjubemegen, liegt bie Sefaljr beg llmfippeng 
nad) born, befonberg aber nadj Ijinten nalje. ©ieg Ijat ge=



ba§ 3lbgleiten be§ 
beg Ubenben finb

gig. 68. <sd)toiitgcn int 
©tii$ auf ben Unter- 
arnten unb Stuftipfien.

s^^lt0tJS
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woljnlid) ba§ ©urdjfallen jnńfdjen ben .jjolmeit jur golg^Or^ 
ba§ lauft felten gut ab. ©eStjalb ift beim Srfjtoingen dufjerfte ' 
SBorfidjt notig, befonberg aber bei Sinbern. (Sg ift nidjt 
nbtig, bafj biefe bor bem jmblften gaijre bag Sdjiwngen iibcn.

2. (Sdjtuingen im (Stufc auf ben Unterarmen. ©er 
,‘pelfenbe Ijalt mit einer §anb einen ©berarrn beg Ubenben, 
unb mit ber anberen !panb toerbjinbert er 
Unterarmeg bom fpolm. ®ie (śllenbogeu 
nad) innen geridjtet.

3. (Sdjttńngen im ®tu^ auf ben 
Unterarmen unb Sluffippen beim 
9i ii d f dj m u u g. @tel)t ber Jpelfenbe 
redjtg bom Ubenben, fo Ijalt er beffen

' redjten Slrm mit ber linten Jpanb unb legt 
iljm bie redjte fęaitb auf bie SBruft. SBeirn 
Sluffippeit Ijilft er mit bem redjten 3lrm 
eutfpredjenb nadj. (gig. 68.)

4. (Sdjiuingen im <Stu£ auf ben 
Unterarmen unb Sluffippen beim 
SB o r f dj iu u n g. <Steljt ber Jpelfenbe 
mieber an ber linfen (Seite, fo fafjt er 
biegmal ben linten 3lrm beg Ubenben mit 
ber linten ,‘caitb unb Ijilft beim Sluftippen 
baburdj, bafj er mit ber redjten Ipanb gegen 
ben SJtuden briidt.

5. <5d)tt)ingen mit geftredten 
31 rm en unb 31 r m b e u g en (Śnicfftu£) 
beim SBorfdjtuung. ©er §elfenbe Ijalt 
mit einer .fjanb einen 3lrm beg Ubenben
unb mit ber anberen Jęanb unterftiipt er ben SBetreffenben in 
bem Slugenblid an ber SBruft, loo er bie 3lrme beugt. ©er 
Slrm beg Jpelfenben liegt oberljalb ber fpolme. ©iefe Ubung 
barf nur Don dlteren ®naben unb anfangg nidjt oljne Unter= 
ftiifjung gemadjt werben.

6. (Sdjiuingen unb Sefjre redjtg. ©er ^elfenbe 
fteljt an ber redjten (Seite; er Ijalt mit ber redjten §anb ben 
redjten Slrm beg Ubenben unb Ijilft mit ber linfen ,|>aub am 
Dtuden. (SBergl. ipferb guergeftellt.)
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gig. 69. Sdjulterfteljen.

7. Sdjmingen unb SSenbe linfe. ©er Jęelfenbe 
fictjt an ber linten Seite, Ijalt ben linfen 2lrm be§ Ubenben 
mit ber redjten Ipanb unb unterftutjt iljn mit ber linten §anb 
an ber Sfruft.

8. Sdjmingen unb ©retjfejre. ©er Selfenbe ftellt 
fid) wieber an bie Seite, nad) meldjer jerau§gefdjroungen mirb, 
jebocl) nidjt bidjt an ben SBarreu, fonbern ettua einen Sdjritt 
entfernt. ®r Ijat jetjt bie Slufgabe, baS UmfaUeu nad) bem 
3?ieberfpringen ju berfjiiten. 33ei ber ©rejfejre fiillt man ftets 
nad) [jinten. ©er Ipelfenbe mufj fidj alfo fo ftellen, bafj er 
ben §erabfpringenben am 9liicfen faffen fann. ©er ridjtige 
Stanbpunft ift etma§ fdjrag borroiirtS bom Ubenben au§, ba§

(Seficjt nadj bem Sdjming= 
enben geridjtet.

9. Sdjmingen unb 
©reljiuenbe redjtg. ©er 
Jpetfenbe ftellt fid) an bie 
redjte Seite be§ Ubenben, 
mit feiner redjten Seite 
nad) bem SBarren ju. @r 
fafjt ben Ubenben, fobalb 
biefer bie ©reSung gemadjt 
jat, mit beiben Ipanbn an 
ben Jpiiften. (SSergl. fpferb 
ąuergefteUt.)

10. Sdjulterftejen. 
SBirb ba§ SdjulterfteSen 
liitfó auSgefiijrt, fo ftellt

~ fid) ber .jjelfenbc an bie 
redjte Seite. @r fafjt mit 
ber redjten fjanb bie redjte 
Sdjulter unter bem .fjolm 
unb mit ber linten Ipanb

ba§ redjte 93eiit be§ Ubenben. (Sig. 69.) SSirb biefe Ubung 
au§ bem Dteitfitj ober au§ bem U niee.it auf bem Sarren ge= 
madjt, fo fann ba§ entfprecjenbe Win fdjon borljer gefafjt 
merben. SBei geiibteren Sumeru uerjinbert man nur ba§ 
Uberfdjlagen burd) einen leidjten ©rud gegen bie Cberfdjenfel.

niee.it
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11. iDbcrarntfteljen. ©ie Urnie werben geftredt nad) 
fjinten auf bie Ipolrne gelegt unb bie ©eine werben riidWartg 
geljoben. ©ag fpilfegeben ift genau fo wie beint Sdjulterftetjen.

12. Unterarmljangfteljen. ©ag ^ilfegeben ift eben= 
faUg bag gleidje wie beint Sdjulterftetjen, bod) mufj ber 2lrm, 
weldjer bie Sdjulter unterftiitrt, unter bent pointę liegen.

13. llnterarmfteljen. ©er .fjelfenbe fjctlt einen Slrni 
beg Iibenben, bamit biefer nidjt abgleitet. Silit ber anberen 
\ianb fudjt er bie emporfdjwingenbeit ®eine obeit ju erfjalten. 
Jpierbei ift aber fein eigetter 2lrm in (iiefaljr berlefjt jtt werben, 
wenn er nidjt, fobalb fid) bie SBeine beg iibenben fenfen, juriid® 
gejogen Wirb. Sllfo IBorfidjt!

14. §anbftefjen mit gebeugten Slrrnen. @g wirb 
genau fo geljolfen, wie beim Sdjulterftetjen. (Sielje gig. 69.) 
©urd) biefelbe §ilfe liifjt fidj aud) leidjt bag „©riiden junt 
Ipanbfteljen mit geftredten Slrtnen" befórbern.

15. Ipanbftetjen mit geftredten Slrmen. SBeint 
Sdjwingen Ijalt man in ber fdjon angegebenen SSeife mit 
beiben Jpanben einen 2lrm beg iibenben. Steljt ber Ipelfer 
an ber linlen Seite, fo fafjt er mit ber linfen ipanb bidjt an 
ber linfen Sdjulter beg iibenben; bie redjte Sanb fafjt am 
linfen llnterarm. Sobalb bie Slcine fo Ijodj fdjwingen, bafj 
bag Jpanbftetjen beinatje erreidjt ift, Idfjt man ntit ber redjten 
Sanb ben linfen llnterarm log unb fafjt fdjnell bag linfe 
SBein. Sann man bie SBeine nicfjt oben erfjalten, fo berljinbert 
man burd) langfameg Stadjlaffen bag ju fdjnelle Senfen ber= 
felben unb legt bem iibenben bie redjte §anb auf ben Dtiiden, 
fobalb man gejwungen ift, bie SBeirte logjulaffett. IBei ge= 
iibteren ©urnern, weldje fid) burd) eigene Sraft unb ®efdjid= 
lidjfeit big jum Jpanbfteljen emporjufdjwingen bermogen, jebod) 
nodj nidjt oljne §ilfe im Ipanbftetjen berWeilen fbnnen, mufj 
man bag ilberfdjlagen borwdrtg ju berljinbern fudjen. 
©rfolgt bag llberfcljlagen aber bennodj, fo bringe man auf 
teinen gaU, um ben Sorper beg iibenben aufjutjalten, einen 
Slrrn jwifdjen ben iibenben unb ben Jęolm; ein Slrmbrud), 
minbefteng aber eine ftarf e SBerrenfung wiirbe fiir ben fpelfenben 
bie ffolge fein. Slefiirdjtet man, bafj ber ©urner aug bem 
Ipanbftejjen borWartg itberfdjldgt, fo ruft man iljm ju: Slrme
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beugen! unb legt fdjnell einen 2lrm unter bie fpolme 
unb jmar fo, bafj ber Ubenbe mit bem SUiicfen barauf ju 
liegen fommt. (SBergl. gig. 70.) SJluf biefe SJBeife mirb bag 
„©urcfjfallen" bertjinbert. fDiit ber freien .śbanb Ijalt man ein 
Sfiein be§ Ubenben fo lange e§ angefjt, aber fo, baj) bie Jpanb

gig. 70. 9?otte fcorwiirts.

oben liegt. (SBergl. gig. 69.) 
©aburdj ift e§ mbglidj, bcnSlrm ju 
beugen, audj fann man, menn e» 
nbtig ift, jeben Slugenblicf lo§= 
laffen. SBeibeS ift nidjt mbglidj, 
menn bie fpanb unter bem SBeine 
liegt, fobafj alfo bag SBein ge= 
miffeyitafjen fammgriffg gefafjt 
mitrbe, benn baburdj mirb ber 
geffredte SJlrnt jmifdjen bag SBeine 
beg Ubenben unb ben Jpolm ge= 
flcmmt.

16. (Seljen auf ben 
d n b e n. ©ag Jpilfegeben ift 

baSfelbe mie beim fpanbfteljen: 
©er jgelfenbe geljt mit bem Ubett= 
ben meiter unb berfolgt auf= 
mertfam atte SBemegungen beg
lefjteren, bamit er fofort jn= 

greifen fann, menn biefer ficlj ju meit nadj bom neigt. (Soldje, 
meldje nod) feljr unfidjer finb, merben audj maljrenb beg (śoeljeng 
geljalten, am beften bon jmeien, meldje an beiben Seiten 
geljen. <Sie fjalten mit einer §anb einen Dberfdjenfel unb mit 
ber anberen .fjanb eine ©djulter beg SBetreffenben. Sllfo nidjt 
am 2lrm anfaffen, bieg Ijinbert bie freie SBemegung.

17. ©reljen im Jpanbfteljeit. ©retjt fidj ber Ubenbe 
linfg, fo ftellt man fidj an beffen linfe (Seite unb fafjt feinen 
linfen Dberarm mit beiben .jjjdnben. Silan Ijilft mit bie Saft 
beg Sbrperg auf ben linfen 9lrm berlegen. Soli fidj an biefe 
erfte Sfiiertelbrcljung bag Uberfdjlagen bormdrtS ober bie SSenbe 
redjtg anfdjliefjen, fo fteljt ber Jpilfegebenbe gerabe redjt unb 
braudjt feine (Stellung unb gaffung nidjt ju berdnbem. Soli 
nod) eine SBiertelbreljung auggefiifjrt merben, fo fafjt man ben 
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linfen 9(rm beg Ubenben mit ber redjten §anb unb nad) ber 
erften 23iertelbreljung ergreift man beffen redjten Slrnt mit ber 
linfen §anb, bann Idfjt man ben linfen 2lrm log unb unter* 
ftiitjt am Dfiicfen. Sringt ber Ubenbe bie jtneite Siertefbre^uitg 
nidjt fertig unb madjt er infolgebeffen bie SBenbe redjtg, fo 
tritt ber §elfer etmag feitmdrtg. Śrfolgt jebod) oljue Slbfidjt 
bag Uberfdjlagen bormdrtg, fo fann ber Ipelfer, roenn er nidjt 
gar ju flein ift, rufjig ftefjen bleiben unb ben Uberfdjlagenben mit 
bent gtucfen auffangen. fjit bem Broctfe neigt er nur ben 
Uopf nad) boru unb jiefjt ben Uberfdjlagenben auf fid) nieber.

18. flłolle bormdrtg. Sieje Ubung follte unbebingt 
jeber erft fleifjig iibeu, bebor er an bag fpanbftefjen mit ge* 
ftredten Slrnten benft. 28er bie diolle bormdrtg fidjer fann, 
bem fann beim Uberfdjlagen aug bem Jpanbftefjen nidjtg 
gefdjeljeit. Sie fRolle bormdrtg ift aber bei gefdjidter jpilfe* 
leiftung leidjt ju erlernen. Slngenontmen, ber tpilfegebenbe 
fteljt an ber redjten Seite beg Ubenben, fo brefjt er fidj fo, 
bag er felbft bem Sarren bie redjte Seite jufeljrt. Diun 
fafjt er mit ber linfen fpanb bęn rccljtcn Unterarm beg mitten 
Im SBarren Stiitmnben unb legt ben redjten 2lrm unter bie 
§olme. (Sielje gig. 70.) Sie fpauptfadje bei allem Stollen 
ift befanutlid) bag Seitftreden ber Slrme rodljrenb beg Iiber* 
fdjlageng. Sieg roirb aber bon Slnfdngern gemdljnlidj ber* 
geffen. Segfjalb Ijat ber §elfenbe ein fpanbgelcnf gefafjt; er 
gieljt, fobalb ber Ubenbe anfdngt iiberjufdjlagen, an biefem 
.fjanbgelenf ben Slrm nadj attfjen, fo bafj ber Slrrn geftredt 
auf bem Jpolme fjinrollt. (SBergl. gig. 71.) ^etd ift aud) 
ber Slugeublid gefommen, roo ber unter ben fpolmen liegenbe 
2lrm beg Ubenben in Sljdtigfeit tritt, benn nun legt fid) ber 
Ubenbe mit bem Slacfen auf benfelben, fo bafj ein Surdj* 
falleit ganj unmoglid; ift. (gig. 70.)

19. 9tolle rudroartg. Stefjt ber Jpelfenbe an ber 
linfen Seite, fo brefjt er bem Sarren bie redjte Seite ju. 
@r fafjt ben auf bem £>olme liegenben linfen Unterarm beg 
Ubenben mit ber linfen fpanb fantmgriffg. Sen redjten 2lrm 
legt er unter ben linfen fpolm unb fdjiebt iljn iiber bie linfe 
Sdjulter beg Ubenben móglidjft roeit nad) ber Sfiruft fjin. 
(gig. 71.) Sobalb bie SBeiue beg Ubenben fenfredjt nadj oben 
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geridjtet finb, legi er iljm ben Slrtn bollenbg auf bie SSrnft 
unb jieljt beffen linfen Slrm nad) aufjen, fo baf; berfelbe 
toagredjt geftredt auf betu §olme liegt. ((Sielje gig. 71.)

20. 2lbfd)toung bor = 
todrtg aug bem 3teit= 
fi£. Ser iibenbe neigt 
fidj nadj unten, fafjt unter 
fidj Ijintoeg bie pointę mit 
beiben§anben unb fdjroingt 
bie IBeine bortoartg ab. 
Steljt ber Jpelfenbe an ber 
recf)ten Seite, jo legt er 
ben redjten Strm unter ben 
jpolrn unb legt, fobalb 
fid) ber iibenbe nad) unten 
neigt, benfelben Slrm auf 
ben Śładen beg le^tereu. 
(SSergl. Słodem)

21. Słolle bortoartg
gig. 71. 9i olle riictwiirtS.

gig. 72. iliottc borWiirtS oljne 
ffiebwui) ber Stanę.

ol)ue G e b r a u dj ber 
Sir me. Ser iibenbe be= 

finbet fid) im Grćitfdjfit) auf 
beiben §olmen. Gr friimmt 
fid) ftarf jufammen, fdjtoingt 
bie Slrme nad) unten, jtoifdjen 
ben Seinen (jinbitrd) unb mieber 
nadj oben, fo bafj ber Cberfórper 
auf ber anberen Seite in bie 
jpotje fommt. Gr mad)t fonadj 
getoiffermafjen einen llmfdjtoung 
urn fidj felbft (ganje Sreljung 
bortoartg um bie SBreitenadjfe) 
toobei bie ©berfdjenfel ber ftarf 
geftredten Setne auf ben fpolmen 
tjinrollen, alfo ebenfo toie beim 
getobljnlidjen Stollen bie Slrme. 

iibenben unb 
Gr Ijalt mit

Ser foelfenbe fteljt ait ber linfen Seite beg 
breljt felbft bem Sarrcn bie linfe Seite ju.
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ber linten fpanb ben linfen Oberfdjenfel unb mit ber redjten 
fpanb ben linfen Unterfdjenfel be§ Ubenben. ©abei berfolgt 
er genau bie roUenbe SBetoegung ber SBeine unb Ijilft ent= 
fpredjenb nadj. SBenn jtoei in gleidjer SSeife ijelfen, fo geljt 

Sine anbere 9lrt be§ ^ilfegebenS 
©er Jpelfeitbe fteljt ebenfaife

an

e§ naturlidj nodj beffer.
bei biefer Ubung ift folgenbe. © ~ 7 ' ? 7 7~
an ber linfen Seite beg Ubenben, breljt aber felbft bem SBarren 
bie redjte Seite ju. Sr fafjt ben linfen ©berfdjenfel be§ 
Ubenben mit ber linfen fpaitb unb legt feinen redjten Slrnt 
fo auf ben linten ,£>olm, bafj er bie redjte £>anb jtoifdjen 
ben SBeinen be§ Ubenben Ijinburdj bringt. ©iefer fjdlt bie 
itjm gebotene Sjjanb mit beiben Jfjanben feft. (gig. 72.) So= 
balb nun ber Ubenbe ben ©bertbrper fenft, jieljt ber Jpelfenbe 
an ben Slrmen unb erfterer, fommt ganj ołjne Sefafjr wieber 

. jum Sieitfitj. ©ie §auptfadjc ift, bafj bie SBeine fidj an iljre 
©Ijatigfeit geiobijnen, benn fie tjaben einen Slugenblid bie 
ganje £aft be§ Śorperg ju tragen, fie muffen beSIjalb traftig 
bon innen nadj aufjen

22. Sippen aug 
bem Siegen auf ben 
§ o Im en. Steljt ber 
Jpelfenbe an ber linfen 
Seite, fo fafjt er ben 
linfen 2lrm beg Uben- 
ben mit ber linfen 
Jpanb, legt ben redjten 
Slrm auf ben §olm 
unb bie redjte fpanb 
auf ben SRucfen beg 
Ubenben. SBeint Slufe 
fippen brficft ber §el= 
fenbe traftig gegen ben 
fJłucfen beg Ubenben.

bie ipolme gebriicft werben.

(gig. 73.) SSill man gig. 73.
nodj meljr (Seioalt an= Wen au? temSiegen auf ben Solmeit. 
ioenben, fo fafjt man am Jpofenbunb an.

23. gnt Siegeftnije Dłieberlaffen jum Sdjtoimnt= 
Ijang. ©er Spelfenbe ijalt ben Ubenben mit einer ipanb an 
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ber SBruft, fein sllrm liegt unter bem §olm. (SSergl. 
Sdjroimmljang att ben Stingen.)

24. 91ieberlaffen au§ bem Duerftii^e junt Jpattge 
mit borgetjobenen IBeinen, ©reljen jum §ang an 
einem Jpolm unb gelgauffdjroung jum Siegeftiię auf 
beiben Joolttten. Steljt ber §elfenbe an ber redjten Seite, 
fo legt er ben linfen 9lrnt unter ben §olm unb fafjt ben 
redjten 9lrm be§ Ubenben, fobalb er iljn erreidjen fann, mit 
ber linten §anb. Stad) erfolgter ©refjttng roirb mit ber 
redjten Jpanb am Dberfdjentel nadjgeljolfen.

25. SSellumfdjroung redjtS am redjten pointę bon 
innen nad; aufjen au§ bem Cuerftiitje jum ®rdtfdjfif).

gig. 74. ®eHumfdjn>«ng aus bem Gucrftii&e Don inneit 
nadj auticn.

©er Jpelfenbe fteljt recfjtS bor bem Ubenben aufjerljalb be§ 
23arren§ unb bretjt bem Warren bie redjte Seite ju. ©er 
Ubenbe legt ba§ redjte Sfeitt auf ben redjten §olm unb fafjt 
ben redjten §olm mit beiben fjjanben, fo fdjroittgt er fid) unt 
ben .‘point fjerum, inbern er junadjft ben Śbrper nadj innen 
fallen liifjt. Sobalb er fid) unter bem Jpolme befinbet, legt 
iljm ber Jpelfenbe bie redjte Jpanb auf ben Studeit unb fjilft 
iljtrt fo Ijinauf. (gig. 74.)

26. SBellumfdjroung lint§ am redjten fpolnte bon 
aufjen nad) innen. ©er fpelfenbe ftellt fidj in ben 
Sarren bor bett Ubenben. Sobalb biefer bie OSeitte nadj 



ilbungen in ber Wtte be§ SarrenS. 93

aufjen gefdjmungen unb ba§ linfe Ślniegelenf auf ben redjten ,§olm 
gelegt Ijat, fafjt ber fjelfenbe mit ber linfen £>anb unter bem 
£>otme fjiumeg ba§ redjte §anbgelenf be§ Iibenben. (gig. 75.) 
SSeim Sluffdjmingen legt er iljm, mie bei ber borljergefjenben 
llbung, bie redjte .fjanb an ben fRiicfen. (Ser Iibenbe gelangt 
nadj bent Urnfdjmitnge jum fiiegeftu^.)

27. Siretfe mit einem unb mit beiben SBeinen. 
®ei allen Sreifen, Ijalben unb ganjen, ebenfo bei ben Sitj= 
medjfeln, ftellt fidj ber §elfeitbc neben ben Slrrn, meldjer feftljalt. 
Siefen Slrm fafjt er mit beiben §anben unb Ijilft ftet§ bie 
£aft be§ ftórperS be§ iibenben auf biefen Slrm berlegen. 
23ei foldjen Sreifen, mo eine §anb nad; ber anberen loS- 
lafjt, ftellt man fid; neben ben 2lrm, unter meldjetn ba§ Q3ein 
3uerft Ijinmeg gefdjmungen mirb. Wian fafjt biefen Slrnt erft, 
nadjbem er mieber ftii|t. 3luf biefe SSSeife fann man beim 
jmeiten Seite ber iibung, meldjer ja faft immer bie meifte 
Sdjmierigfeit madjt, bie notige tpilfe leiften.

28. Sgicrtelbreljungen im Stiitj. Steljt ber £?el= 
fenbe redjt§, fo fafjt er ben redjten Slrm be§ iibenben mit 
ber redjten fpanb unb legt — bei Slnfangern — ben linfen 
Slrin bon fjinten urn beffen §ufte.

29. Ipalbe Srefjiingcn im Duerftii^e mit unb oljne 
Sdjmung. §ierbei ift ba§ fpelfen fcfjmierig. Wian fann nur 
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bag ofter borfommenbe ©urdjfallen beint ©aitebengreifen etmag 
abfdjwadjen, inbent ntan ben Ubenben fofort nad) ber ©rcljuitg 
mit beiben .'panben an ber Ofruft unb am fRiirfen fafjt.

30. (Sdjere bor ben §anben. 3Sirb bie Sdjere linfg 
gemadjt, bag tjeifjt mit Sinfgbretjen, fo ftellt man ficlj an bie 
linfe (Seite, fafjt bag redjte Sgein, fobalb eg auf ben linten 
§olm gelegt wirb, mit ber linfen fpanb unb legt bem 
Ubenben Waljreub berf©re(jung bie redjte .‘panb bor bie 
SBruft. (gig. 76.)

31. (Sdjere Ijinter ben Jpanben. 2BiIl ber Ubenbe 
redjtg breljen, fo ftellt man fid) fo an feine redjte Seite, bag 
man nod) bor ber ©reljung bem Ubenben bie linfe Spanb unter 
bie redjte SKd)felljbf)Ie legen faun. (gig. 77.) 9ladj ber 
©reljung fann man nodj mit ber redjten .'panb am fftiideu 
unterftufjen.

32. Sifjwedjfel mit Stufeeit nur einer §anb. ©er 
Ipelfenbe ftellt fidj aud) Ijierbei ftetg neben ben ftiifcenben 
9lrm unb fafjt mit einer Spanb unter bie 9ld)felf)bl)le unb 
mit ber anberen Ipanb iiber bem Jpanbgelenfe beg Ubenben. 
®enau fo wirb geljolfen bei Sdjwingen aug bem Sit) auf 
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einem ,\jolm uber ben anberen Jjpolnt ijinmeg ntit ©tiiijen nur 
eineS 9(rmeS. (gig. 78 glanfe redjtS iiber ben redjten Solm 
au§ bem Slujjenguerfijje liiifS.)

gin- 78. Eitjtoedjfel mit ©tiijen itur eiitcr $aitb.

33. Spriinge an§ bem Snnenfeitftanb. SJSeint 
Sorfen unb ©riitfdjen iiber ben borberen Solin ftellt man 
fidj aufjerfjalb be§ 93arren§ bor ben Ubenben unb fafjt feine 
Cberarme mit beiben tganben. ©abei ftellt man ein Sein 
bor 511111 2lu§fall, unt in bem 9lugenblitf, ioo ber Diieberfpritng 
erfolgt, mit Seidjtigfeit juritdtreten ju fbnneit, moburdj fiir 
beibe Śeile ein fftuden ober ©taudjen bermieben mirb. (SBer= 
gleidje aud) Sietf, Slbljoden.) ®eim §oden unb ©ratfdjen 
iiber ben tjinteren §olm, ftellt man fidj aufjerljalb be» 
®arren§, feitmdrtg bom Ubenben unb legt iljm, fobalb fid) 
feine ®eine fenteii, einen 2lrm bor bie ®ruft, urn ba§ 9Iuf= 
fdjlagen be» SeibeS auf ben Ijinteren Solm ju berfjinbern. 
Ser anbere 2lrm berljinbert ba§ Umfatteit riidmartd nad) bem 
Oferiiljren be§ SfobenS. Sei ber glanfe unb SSenbe ftellt 
man fid) neben ben 9lrm, meldjer jumidjft feftfjalt. ®eim 
©pringen jum Sili auf ben Ijinteren Solnt ftellt man fid) 
Ijinter bon Ubenben unb fafjt iljn mit beiben Jpditben an ben 
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jpuften. iOian mufj auf jeben gali bag fdjnelle §erabgleiten 
berfjinbertt, benn babei fdjlagt fidj ber iibenbe feljr leidjt mit 
bem ^interfopf an ben Ijinteren Ipolm.

34. 3uriidneigen jum mageredjten Siegen mit 
£ang an ben Seinen aug bem Sitnenfeitfik Sieje 
llbung ift ganj leidjt unb uiigefaljrlidj, menn ber iibenbe bie 
SSeine geftrcdt Icifjt. ©ennodj ift ś?ilfe nuljlidj, meil bieleń 
(gdjulertt ber 3Kut ju biefer llbung feljlt. Włan legt bem 
iibenben eine Jpanb auf ben Siitcfen unb lafjt iljn langfam 
nieber. SBenn er bie Jitniee beugt, britcft man fie Ijinunter. 
SKeifteng ift beim jmeiten SSerfndje bag ©ilfegeben nidjt 
meljr nbtig.

35. 2lug bem Stanb im Warren Sprung jutu 
(Sifj auf ben Ijinteren §olm unb bann junt <Stufj auf 
ben borberen §olm. ©er ©elfcnbc ftellt fid; in bie SJłitte 
beg Oiarreng, fafjt, menn er linfg bont iibenben fteljt, beffen 
linfen Eberarm mit ber redjten fpanb, unb bie linfe Ipanb
legt er iljm auf bie SBruft.

gig. 79. Mufftemmen riictltttgg auS 
Jem 5>ang an ben giifeen.

36. §ode, ©ratfdje 
u. f. m. aug bem <Seit= 
liegeftiifje borlingg, fielje 
llbung 33, Seite 95.

37. 9lu§ bem gnnen= 
feitfiije Surucfneigen big 
jum gaffen beg borberen 
§olme§ mit beiben §an = 
ben unb Slufftemmen 
ritcflingg am borberen 
£olm. ©er .'pelfenbe fteljt 
aufjerljalb beg Sarrettg, neben 
bem borberen §olm, bag ift 
ber Jpolm, an meldjetn ber 
(Sr Ijalt bie llnterfdjenfel begiibenbe mit ben giifjen Ijangt.

iibenben fo lange, big biefer ben borberen §olm gefafjt Ijat 
unb aufjuftemmen beginnt. §ierbei mufj fraftig an ber 93ruft 
unterftu^t merben. (gig. 79.)
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flbungcn mis bcnt Slufecnfeitftgnbc borliitgS.

1. Siegebattg mit einem unb mit beiben SBeinen 
®er fcelfenbe ftellt fid) jmifóen bie $olme, legt eine fpanb Alit ntP KmitS SaS 11 ... c ~ . .... _ ®auf bie Jpanb be§ Ubenben unb 
SBeitt, menn es geljoben 
mirb.

2. Uberfdjlagen 
Sum 9?eft au§ bem 
Siege^ang mit bei= 
ben Śeinett. Sliait 
ftellt fid) an bie (Seite 
be§SBarren§,mofelbft bie 
SBeine liegett, unb Ijalt, 
menn bie $dnbe ben 
erften .point loSfaffen, 
um an ben jmciten 
£mlm Ijeriibcr ju grek 
fen, bie Uiiterfdjcnfcl 
be§ Ubenben. (gig. 80.) 
gefafśt, fo Ijalt man iljn an ben ,'paitben.

3. 9luffdjmung 
riicfling§ auf ben

jmeiteit Jpolnt 
(ffireujaufjug). ©er 
bpelfenbe ftellt ficf) 
Smifdjen bie 'polnie, 
fafjt mit einer §nab 
eine Sdjulter unb mit 
ber anberen Ipanb 
einen ©berfdjentel beb 
Ubenben.

fafjt nótigenfallS ein

&ifl- 80-
U6erfdj(a(jeit jum Sieft au? i>ent Siegerjang. 

.fiat lehtcrer ben jmeiten §olm

4. Sfiei bent Sig. 81. ®djr<iu6entt>etlaiiffdjn)uiig. (Sielje Seite 98.) 

Uberfdjmunge
riidlingS iiber ben jmeiten §olnt ftellt fid) ber £>el= 
fenbe auf;etl)a(b be§ SBarrenb an bie Seite be§ 9Heberfprung§= 
orte§, legt bem Ubenben einen 9lrm auf bon SKiicfen unb 
berfudjt ba§ 91uffdj(agen beb 9łucfen§ auf ben .point ju ber= 

£. Sdjiijcr, $i(fegebeit 6eim Sitriten. '7 
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Ijinbern. ©en anberen Slrnt legt er iljnt nor bie USruft, unt 
ba§ bet biefer Ubung tjaufig borfommenbe sJladjt>ornfaIlen 
abjuwenben.

5. ©djraubenwellauffdjwuttg. SSirb bei biefem Sluf- 
fcfjwunge linfe gebreljt, fo fjilft ber Unterftiiijenbe ntit ber 
linfen Sanb an ber linfen Sdjulter be§ libenben. SJlit ber 
redjten Sanb Ijiilt er beffen redjten Unterarm. (gig. 81.)

6. 9lu§ bem Stattbe riidlinge fpeben ber 93eine 
junt 9left, im fpang mit ben §dnbett ober mit ben Slrmen. 
©er Jpelfenbe fteljt att berfelben ©eite be§ Q3arren§, wie ber 
Ubenbe; er Ijalt letjteren mit einer Sanb an ber ®ruft, unb 
ntit ber anberen Ipanb legt er, wenn nbtig, beffen ®eine auf 
bett Ijinteren Solnt.

■ 7. (Śłnie)2BellauffdjWung riidwart§ augbemSiege- 
Ijattg. SBirb biefe Ubung recljte gemadjt, fo ftellt fidj ber 
Selfenbe an bie linfe Seite beb Ubenben, neben beffen SBeine, 
aufjerljalb be§ ®arren§. ®r fafjt bas littfe SBein ntit ber 
linfen Sanb bon unten am Óberfdjenfel, unb ben redjten 
2lrm legt er unter bie Soltne, SQ1'brift nadj oben, bereit, bie 
liitfe Sdjulter be§ Ubenben ju faffeit. Sobalb bie fąanbe 
bee Ubenben an ben jweiten Solnt Ijeruber greifen, fjebt 
man am linfen Cberfdjenfel beS ®etreffenben unb fagt fo= 
fort feine linfe Sdjulter, brefjt bie redjte Sanb jum Santnr- 
griff um bie Sdjulter Ijerum unb ftentmt fraftig an berfelben. 
©a§ littfe ®eiit wirb mit ber linfen §attb feftgeljalten, unt 
ba§ tJluffdjlagen auf ben Ipolm ju berljiitberit.

8. gelgauffdjwnng borlingS am jweiten Solm. 
Sie Slrme werben unter ben erften S°^m flelegt, un^ 
ber jweite Solm wirb mit beiben Sanbett gefaBt- ®er 
Selfenbe fteljt aufjerljalb be» ®arren§ neben bem jweiten 
Solnt. ©eljolfett wirb genaii fo wie beim gelgauffdjWung 
am diecf, mit einer Sanb an ben ©einen unb ntit ber anberen 
Sanb an einer Sdjulter. (Sielje fRecf, gignr 8.)

9. gelguberfdjwung borlingS am jweiten S°lm- 
Stell ling unb gaffung be§ Ubettbeu ift gerabe Wie beim gelg= 
aufjdjwuttg. ©er Selfenbe aber fteljt in ber SUiittc be§ ©arrenS. 
@r legt, wenn er redjte bont Ubenben fteljt, feinen linfen 
tJlrnt unter beffen ©eine, fobalb biefe iiber ben £>olmen liegett. 
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unb mit ber redjten Jpanb fajjt er fdjon beim ©egintte be; 
Sluffd)munge§,uber ben jmeiten £>olm Ijinmeg, bie redjte 
Sdjultcr be§ iibenben. (gig. 82.)

10. ©riift fteljen unb ilberfdjlagen. ©er §elfenbc 
ftellt fidj bor ben §olm, auf meldjem ba§ ©ruftfteben erfolgt.

~ 0rtB- 82-
tfctguberidjnning am jweiten £>olm.

W 83.
©ruftfteben unb U&erfc^tagen.

®r Ijilft maljreitb beg 2luffdjmiitgen§ mit einer Jpanb an ben 
©einen. Soli fid) ba§ ©ormart§itberfdjlagen anfd)liefjeit, 
fo legt er ben anberen 9Irnt bem iibenben auf ben Stacfen. 
(gig. 83.)

11. ©enicfftelje.n. Ipierbei mirb in gleidjer SBeife ge= 
Ijolfen mie beim ©rnftfteljen. ©eim liberfdjlagcn legt man 
bem iibenben ben 9lrm bor bie ©ruft.

$|jriiiigc in, auf unii iiber ben ©arren.
1. SBenbefdjroung linfg jum fReitfiij auf bem erften 

(naljeren) !p o l nt. ©er Jpelfenbe ftellt fid) an bie redjte Seite 
beg iibenben, fafjt mit ber linfen §anb unter beffen redjte 
Sldjfelljóljle, unb ntit ber redjten £>anb Ijalt er beffen redjteg 

7*
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Sanbgelenf. Seint SBenbefdjmunge jum Sitj auf beiben 
Solmen, famie aud) jutu Sili auf bem jmeiten (entfernteren) 
Solnie mirb ganj itr gleidjer SBeife geljolfen. Seim 3Scnbe= 
fdjmunge junt 2iegeftii|, famie jum Stiifc im Sar ren, 
Kfjt bie redjte .‘oanb bag Sanbgelettf log unb unterftiitjt ben 
Ubenben an ber Srnft.

2. glantenfdjmung redjtg jum Sif) auf bem erften 
Solni, jum Stii^ auf beiben Solmen unb jum Sitj 
auf bem jmeiten Solni, ©er Selfenbe fteljt linfg neben 
bem Ubenben, er fafjt mit ber linten ScntO beffen linteg 
Sanbgelenf, unb mit ber redjten Sanb faBt er ^en linfen 
Oberarm unter ber SldjfeUjdljle.

5ig. 84. SBenbe redjt§ iiber beibe pointę. (Siebie Seite 101.)

3. Seljrfdjmung lintg jum Si£ auf bem erften, 
auf bem jmeiten ober auf beiben Solmen. ©er .Sel= 
fenbe ftellt ficf) jmifdjen bie Sotnie, an bie linfe Seite beg 
Ubenben, fafjt beffen linten Dberarm mit ber redjten S°nb 
unb briicft mit bem redjten Unterarme gegen ben fRuden.

4. ©efjre linfg jum Duerftufj auf beiben Solmen. 
©er fpelfenbe fteljt aufjertjalb beg Sarreng an ber bem 9luf= 
fprunggort entgegengefetjten Seite, er fafjt ben linfen Dber== 
arnt beg Ubenben mit ber redjten £anb unb Ijilft mit ber 
linten SQnb an ^er

5. glanfe redjtg iiber beibe S°lme. ®er fpelfenbe 
fteljt an ber Seite beg Slieberfprnnggorteg, er fafjt ben linten 
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2Irm beg iibenben mit ber redjten ipanb unb Salt ben linfen 
9(rm borgeftredt, urn ben etma mit ben giifjen Jpćingem 
bletbenben an ber SBruft uitterftutjen git fbnnen. (Sergleidje 
fpferb, Seitenfpriinge.)

6. SBenbe redjtg iiber beibe .Spoinie. ©er .Spelfenbe 
fteljt mieberum an ber Seite beg dlieberfprunggorteg. @r 
fafjt ben redjten ©berarm beg iibenben mit ber linfen ipanb 
unb legt iljm ben redjten 2lrm unter bie Sritft. (gig. 84.)

prig. 85. ®etjre lintS iiber beibe Rolnic.

7. SSeljre linfg iiber beibe .'polnie, ©er .'pclfeitbc 
ftellt fidj in bie SJlitte beg ilarreug, fafjt ben linfen ©ber= 
arnt beg iibenben mit ber redjten Jpanb unter ber 9(djfelfjbljle 
unb Ijebt mit bem Slrnt am fJłiiden. (gig. 85.) Sobalb 
beibe fBeine iiber ben jtoeiten .Spolnt tjiniiber finb, giebt man 
nodj einen fleinen dłud mit bem redjten Slrrn, bann fommt 
jeber oljne llnfall git 93oben. Ofei geiibteren ©urnern ftellt 
man fidj an bie Seite beg Slieberfprunggorteg unb fafjt ben 
linfen 9lrm beg Iibenben, fobalb er auf ben gmeiten fpolm 
ftiifjt, mit ber redjten fpanb. SKeifteng geniigt aud; ein leidjter 
©rud mit ber redjten Jpanb gegen ben fRiiden beg iibenben, 
unt bag llmfallen riidtoartg gu bermeiben.

8. .'pode unb ©rdtfdje iiber beibe Rolnic, ©ag 
Jpilfegeben bei biefen ilbungen entfpridjt genau bem bei ben gleidj? 
nantigeii ilbungen am SĘferb unb am ®od, nur finb fie am 
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SBarren meit fdjmieriger unb be? leidjter móglidjen Jpangen= 
bleiben? megen aud) gefaljrlidjer, be?Ijalb ntufj ber‘tęilfegebeitbe 
befonber? aufmerffam fein. (Sr barf fid) nidjt ju meit meg- 
ftellen, fonbern muf) lieber, menn er ben Ubenben gefafjt 
Ijat, ntit iljm juriictmcidjen. (IBergl. fRctf, gig. 31.) ®eitn 
(Sinuben ber .'pode iiber beibe tpolnte fann fid) ber jpclfenbe 
in bie fDfitte be? Warren? ftellen unb ćifjnliclj mie bei ber 
.(teljre ben Ubenben unterftii^en. (Sfergl. gig. 28.) (Sr fafjt, 
menn er linf? bon teljterem fteljt, beffen linfen 9(rm mit ber 
redjten Jpanb unter ber 9(d)jelljól)le, unb ntit ber linfen fpanb 
fafjt er fein linfe? Jęanbgelenf. 9(uf biefe SBeife fann er ben 
Ubenben fbrmlidj fjeriibertjeben. Q?ei ber ©riitfdje fann man 
aHerbing? nidjt auf biefe 9lrt Ijelfett, bei berfelben tnufj man 
ltnbebingt in ber Dldlje be? SUeberfprunggorte? fteljen.

Spriingc in i>en Warren in tkibiiibiing mit 
<2dimiingcit au§ bem iiturcn.

1. glanfe redjt? jum Seitftiip unb glanfen= 
fdjmung linf? bormdrtg iiber bon jmeiten £>ofm. 
©er toelfenbe fteljt am fRieberfprung?ort. (Sr fafjt ben redjten 
9(rm be? Ubenben, fobalb biefer auf ben jmeiten $oltn ge= 
ftellt mirb, mit ber linfen ffanb oben unb mit ber redjten fjattb 
nnten. (Sielje gig. 78. SBergl. aufjcrbem ffSferb guergeftellt.)

2. SBenbe redjt? jumStiil; unb Slebrfdjmung redjt? 
iiber ben jmeiten Jpolnt. tpierbei mirb in ganj gleidjer 
SSeife geljolfen, mie bei ber borigen Ubung.

3. SBenbe redjt? unb fieljrc linf? jiiriid iiber ben 
jmeiten £>olnt. ©cr Jpelfettbe fteljt an ber Seite be? ?luf= 
fprung?orte?, er giebt juniidjft S?ilfe mie bei ber cinfadjeit 
SBenbe, bann tritt er etma? redjt? tjiuiibcr unb breljt fidj 
babci linf?, fo bafj er Ijinter ben Ubenben ju fteljen fomrnt. 
fJJuit fjilft er mie bei ber gembljnlidjctt ffeljre.

4. Sleljre linf? junt ©tii| unb SBenbe linf? iiber 
ben jmeiten Ipolm. ©er ipelfenbe fteljt an ber, bem 9(itf= 
fprnng?orte eiitgegcitgefcpten Seite, er fafjt bon linfen 9lrm, 
fobalb biefer attf ben jmeiten §olnt geftellt mirb, mit beiben 
fpattben; babci breljt er bent Sarren bie linfe Seite ju.
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5. Sefjre linfg unb SBenbe redjtg juriid iiber ben 
erften Jpolm. ©er tpelfenbe fteljt an ber Seite beg 2luf= 
fprunggorteg. Sr medjfelt maljrenb ber Ubung feinen iplaf,. 
Suerft fteljt er Ijinter bem Ubenben, banu tritt er etmag nad) 
redjtg Ijiniiber, fo bafj er meljr bor iljn ju fteljen fommt. 
Oetjatten mirb mit beiben Jpanben am redjten 2Irm.

6. Sprung jum tpanbfteljen auf beiben dolmen. 
(SBenbe.) SBill ber Ubenbe burd) SBenbefdjmung redjtg jum 
Apanbftetjeu gelangen, fo ftellt fidj ber ©elfenbc linfe neben 
iljn, fafjt feine linfe Sdjulter mit ber linfen Jpanb, unb bie 
redjte §anb legt er an ben linfen ©berfdjenfel. So fann 
ber Ipelfenbe bie meifte ®emalt anmcnben. (SSergl. gig. 
68 unb 69.)

7. ©ippen mit Stemmen ber giifje gegen ben 
jmeiten Ipolm, in SBerbinbung mit ben Ubungen 1—6. 
Sielje biefe.

SJnihige tut* bem Stufecnfeitftanti nut (śniic

Dc§ ®arrcn§.

Sie 9lufftellung ju ben folgenben Ubungen mirb fo ge= 
nommen, bafj bie linfe Seite beg ©urnerg mit bem ®arren= 
enbe abfdjneibet.

1. 2Benbefd)mung linfg jum Stiitj auf beiben 
^olmen. 9lad) bem SBenbefdjmung ift bag CSieficfjt nad) 
innen geridjtet. (93eibe .‘piinbe faffen anfangg ben erften fpolrn, 
bie redjte §anb mit Sammgriff, bie linfe jęanb mit 9łiftgriff.) 
Sofort an ben S8enbefdjmung fidj anfdjliefjenb, merben fol= 
genbe Ubungen Porgenommen: 2Ibfpreijen riidmdrtg iiber 
ben linfen (jmeiten) §olm a. mit bem linfen ®ein, b. mit 
bem redjten ®ein; ferner 9Ibfdjmingen ber gefdjloffenen Seiitc 
iiber ben linfen Ipolm. SBei biefen Ubungen ftellt ficlj ber 
Jpelfenbe redjtg neben ben Ubenben unb Ijalt beffen redjten 
2Irm mit beiben ^anben feft; bie linfe Jpanb fafjt oben. 
9?adj bem SBenbefdjmunge breljt fid) ber ipelfenbe etmag redjtg, 
fo bafj er meljr bor ben SBarren ju ftetjen fommt. (®er= 
gleidje gig. 62.)
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2. SBenbefdjmung linfSwie bei ber Oort)ergel)eiibeii iibung, 
bod) Slbfpreijen unb Sllbfdjroingen iiber ben redjten 
(erften) .spolnt. Ser .spelfettbe ftellt fid) in biefem galle neben 
ben jloeiten Jpolm unb fafjt ben linfen Slrnt be§ iibenben 
mit beiben Jpdnbett (bie redjte Jpanb obett), aber erft bann, 
menn bie linfe Jpanb auf ben jweiten Jpolm ftiifjt.

3. SBenbeftfjmuug linf§ mie bei ben tiorljergeljenben 
ilbungen unb Slbgratfdjen rńcfWartS. Ser Jpelfettbe ftellt 
fid) neben ben jweiten Jpolm, unb nad) bem SSenbefdjwunge 
tritt er fdjttell Ijinter ben Iibenben unb Ijilft in ber fdjon 
beim SluSgrdtfdjeit angegebenen SSeife. (Sielje gig. 65.) 
SBerbeu biefe ilbungen umgefeljrt auSgefiiljrt, fo bag ber 
iibenbe am anberen Spolnt SluffteUung nimmt unb feine 
redjte (Seite mit ben Jpolmenben abfdjneibet, fo mufj fid) 
itatiirlidj ber Jpelfenbe ebenfaUS entgegengefetjt auffteUen. ŚDiait 
merle: Ser Jpelfenbe ftellt fidj nie an ben Jpolm, 
iiber wcldjett gefpreijt ober abgefdjmungen merben 
foli. Sie§ bejiefjt fid) auf alle berartigen ilbungen, alfo 
aud) auf bie folgenben, weldje nodj al§ SBeifpiel angefiiljrt 
werben follen.

4. Slufftellung mie bei ben Oortjergebenben ilbungen, alfo 
bie linfe Seite be§ iibenben fdjneibet mit ben Jpolmenben ab, 
bod) fafjt jetpt bie linfe Jpanb ben erften .Spolnt fantmgriffS 
unb bie redjte Jpanb fafjt benfelben Jpolnt riftgriffS. 
SBenbefdjwung redjt§ jum Stiit) auf beiben Jpolmen. 
sJlad) bem SBenbefdjwung ift ba§ (Sefidjt nad) aufjen ge= 
ridjtet. 23 or bem JBegiitne ber llbung faffen alfo beibe Jpanbe 
ben erften Jpolm, bann greift bie redjte Jpanb tjiniiber 
auf ben jweiten .Spolnt. Sofort fid) aitfdjliefjettb an ben 
SSenbefdjmttng werben ntit gleidjer Jpilfe folgenbe Ilbungen 
auSgefiiljrt. a. Spreijen mit bem redjten Seitt 
iiber ben jweiten Jpolm unb SUbfpruitg borwdrtS jum 
Stanbe riidlittgg gegen bie Jpolmenben (= Olbfpreijen redjte 
OorWdrtS). Sieje llbung toirb oljtte Sreljung, aber aud) 
mit einer uiertel bejro. einer fjalbett Sreljung linf§ ttm bie 
Sangenadjfe auSgefiitjrt. b. Spreijen mit bem linfen 
iBeitt iiber ben redjten (jweiten) Spolnt, ebenfallS oljne 
Sreljung, bann mit einer uiertel Sreljung linfS (= $3enbe=
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9tugenfeitftanb BortingS unb 8SSenbe|d;tuung 
redjtS mit Slbfpreijen.

fdjmung) fomie mit einer fjalben ©reljung linfg (= ©ref)= 
menbefdjmung) um bie 2angenad)fe. (SBeim ©preijen be* 
linfen SBeineS iiber ben retfjten §olm fann ba§ linfe sfiein 
bor unb aud) Ijinter bem redjten SBeine liegeit. fiiegt ba§ linfe 
®ein bont, fo ift ba§ ©refjen nad) linfg' nidjt auSgefdjloffen.) 
c. (Sdjmingen beiber SBeine nadj bom unb mieber 
juriict unb Sffienbe linfg iiber ben erften §olm. d. S>lb= 
fdjmingen bormdrt§ mit beiben gefdjloffenen SBeinen 
iiber ben redjten Ipolm. e. SBorfdjmingcn ber SBeine unb 
Buriidfdjmingen junt Ipanbftefjen;'’ banu SKJenbe redjtg 
ab! SBeiallen biefen iibungeit 
toirb auf folgenbe eiitfadje 
SBeife geljolfen. ©er belfer 
ftellt fidj linfg neben ben 
Ubenben unb fafjt beffen 
linfen Slrrn mit ber linten 
■panb unten unb mit ber 
redjten Ipanb oben. gig.
86 foli eineg biefer SBei= 
fpiele unb jmar SSenbe= 
fdjmung redjtg unb 9lb= 
fpreijen beg linfen SBetneg 
Ijinten tjer iiber ben redjten 
point beranfdjaulidjen.

5. SHufftellung beg 
Ubenben genau mie bei 
ber borljergetjenben tlbung.
'Jludj bie Ubungen felbft finb bie gleidjett, nur mirb bag 3lb= 
fpreijen bormdrtS iiber ben linfen (erften) Ipolm Ijiumeg au§= 
gefiiljrt. ©er ^elfenbe ftellt fidj begfjalb neben ben redjten 
(jmeiten) Ipolm unb fafjt ben redjten 2lrm beg Ubenben mit 
beiben Ipanbeit, jebod) erft banu, menn biefer auf ben jmeiten 
Ipolm ftiifjt.

6. SSenbefdjmung redjtg jum Ipanbftetjen unb 9lb= 
griitfdjen bormartg. Slnfangg Ijaben bei biefer Ubung jmei 
ju Ijelfen; jeber ftellt fidj an ein SBarrenenbe unb Ijalt bett 
Ubenben mit beiben .pćinben an einem Slrtn. SBei (Seiibteren 
geniigt eg, menu fidj einer in bie 9?afje beg 9<ieberfprungg=
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orte§ ftellt unb ben Jperabfpringenben burd) einen ©rud gegen 
bie ®ruft bor bem gaUen bemaljrt.

7. Setjre linf § jum @tii| am Snbe be8 IBarrenS. 
Slufftellung mie bei ben borljergeljenben Ubungen, alfo fo, bag 
bie linie (Seite be? Ubenben mit ben Sarrenenben abfdjneibet. 
®iefe Ubungen finb bei roeitem gefćiljrlidjer, al§ bie gleidjen 
Ubungen in ber fDłitte be§ ®arren§, meil man am Snbe be§ 
53arren§ biel leidjter banebengreift, beSfjalb miiffen bie .ftet)r= 
einfpriinge in bie Sftitte be§ ®arren§ borljer fleifjig geiibt 
merben. 'Km Snbe be§ ®arren§ fann man fidj nur barauf 
befdjrdnfen, bei ben ficf) an ben Seljrfdjttmng aitfdjliefjcnben 
Slnśfpriingen u. f. m. §ilfe ju leiften. SJłan ftellt fid) in 
bie -ftatje be§ 9tieberfprung§orte§ unb fjilft in gleidjer SSeife 
mie bei bem gembtjnlidjen SluSfpreijen unb Slbgriitfdjen, meldjeS 
ju 'Kitfange biefe§ ®apitel§ befdjrieben murbe.



A. ®er Sdttge nad) in bie SBafjii geftedt

Sfmtngc auf i>a§ $fert> unb bont *|Jferb.
1. Sprung junt Siegeftii^, aud) junt 9łeitfi£, unb 

Dlbgratfdjen. Ser ipelfenbe fteljt atn Sopfenbe be§ $ferbe§, 
ettnaS feitadrtś?: er fafjt bor betu 2lbgrdtfd)en einen Sberarnt 
be§ iibenben ntit beiben iodnben unb roeidjt, fobalb ba§ 2Ib= 
grdtfdjen erfolgt, riicftoart§ au§.

5i(j. 87. ?l6flrfitftfjen au8 bem Siegeftiit? ober au? bem SReitftJ.

2. Sdjere. Ser .fjeifer ftellt fid) an bie Seite, nad) 
iueldjer ber Iibenbe fid) breljt, benn geiobljnlid) fdllt ntan auf 
biefer Seite Ijerunter. (Sielje Warren.)

3. Sdjraubenauffijjen. 2Birb biefe llbung an ber 
linfen Seite be§ $ferbe§ auSgefuljrt, fo ftellt fid) ber tęelfer 
red)t§ neben bagfelbe. @r fann nicl)t§ ineiter tljun, al§ auf® 
paffen, bafj ber Springer beint Sreljen nidjt auf einer Seite 
bei fpferbeS Ijerunter fdllt.
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4. Sopfftefjen unb Uberburjeln uormdrtg. ®§ ift 
gleiclj, an meldjer Seite ber £>elfcr fteljt; er Ijat bie Slitfgabe, 
ba§ Sdjrdg=Umfallen ju Derljinbern, aud) mufs er bafiir forgen, 
bafj ber Ubenbe nur mit jufammengefriimmtem Cberfbrper 
iiberfdjldgt. ginbet bennodj bag (Segenteil ftatt, fo Ijat er 
menigfteng bag Sluffdjlagen beg ftbrperg abjufdjmddjen, inbent 
er jdjnell einen Sberfdjenfel beg Ubenben fafjt.

5. Sprung jum Sdjulterftefjen unb Sdjrag=Uber= 
fdjlagen Dormartg. (Sdrenfprung.) Ser Jpelfer ftellt fidj 
audj Ijierbei an bie Seite, nadj meldjer ber llberfdjlag er= 
folgt. £egt ber Ubenbe bie redjte Sdjulter auf bie linfe 
Seite beg $ferbe§, fo ftellt fidj ber §elfer linfg unb fafet bie 
linfe Sdjulter beg Springerg mit ber redjten §anb. Sic 
linfe fcanb unterftiifct am fftucfen ober am Sberfdjenfel. Sn 
gleidjer SSeife mirb geljolfen: beim Sdjrdg=U ber fdjlagen 
ofjne Slnfdjultern unb bei ber fRolle Dormartg.

6. 3łolle riidmdrtg. §ier= 
bei miiffen anfanglidj jmeie fpilfe 
fteljen, meil ber Ubenbe leidjt 
nadj ber einen Seite abgleiten 
fann. (Sielje Ubung 7, gig. 88.)

7. Slbburjelit riidmdrtg 
am Snbe beg f|Sferbe§. Sg 
ftellen fidj jmeie jum Jpelfett auf, 
jeber fafjt einen 2lrm beg Uben= 
ben mit einer §anb; ben freien 
?lrm legen beibe bemfelben Dor 
bie Sruft unb faffen fpanb in 
Jpanb. (gig. 88.) Spater merben 
nur bie Slrtne gefafjt, fdjliefjtid) 
braudjt aud) nur einer fpilfe ju 
ftefjeit. Siefer befdjrdnft fidj bei 
geiibteren Surnent barauf, bag

Umfallen riidmdrtg nad; bem Dłieberfpruuge burd; einen Srud 
gegen ben Dlucfen ju Derljinbern.

8. Srdtfdje Dormartg junt fliidjtigen Stiifc unb 
fofort Slbgrdtfdjcn riidmdrtg. Ser Jpelfer fteljt neben 
bem Springbrett, bod) fo, bafj er bem Springer nidjt im



Spriinge auf ba§ jfjferb unb bom $ferb. 109

SBege fteljt. (Sr Ijat feine ganje 2(ufmcrtfamfeit auf bag 
Dlbgratfdjen ju ridjten, benn tjdufig lafjt ber Ubenbe nidjt 
jeitig genug mit ben .fjdnben log, ober er bleibt mit ben 
Cberfdjenfeln Ijdngen. £$n beiben gdllen bleiben bie SBeine 
oben, unb ber Sumer faUt auf ben Dliiden. Um bieg ju 
berljinbern, tritt ber Jpelfenbe fofort nad) bem Sluffprung 
einen Sdjritt nadj bem SBrette ju bor, unb fafjt bie Jpiiften 
ober bie Slrme beg§erabfpringeuben. Sinejn fdjmeren galle 
mirb aber aud) fdjon baburdj borgebeugt, bafj man bem ®e= 
treffenben einen 2lrm auf ben Stiucten legt.

9. (Sratfdjen jum Sit) auf bem §alfe beg f|3ferbe§, 
(Sdjere Ijinter ben Jpanben unb fofort Slbgrćitfdjen 
riidmdrtg. Ser Jpelfer ftellt fid) gerabe Ijinter bag ffjferb 
unb fafjt ben Ubenben an ben §iifteu. (SBergl. aud) SBarren, 
gig. 65.) Sie gleidje Jpilfe mirb geleiftet beim Śleljrfdjmunge 
mit Slbgrdtfdjen rudrodrtg, nur ftellt fid) ber Jpelfer bor 
bag fpferb, alfo in bie Dlafje beg 2luf)'prunggorteg.

10. glantenfdjmung bon ber redjten (Seite beg f^ferbeg 
Ijer unb 2lbfpreijen. Ser ^elfenbe ftellt fid) linfg neben 
bag (Spriitgbrett unb fafjt ben linfen 2lrm beg Ubenben mit 
beiben £>anben. @r, fomie ber Ubenbe muffen fid) naci) bom 
Sluffprung etmag linfg breljen.

11. SBenbefdjmung bon ber redjten (Seite beg fpferbes 
Ijer unb Slbgriitfdjen bormartg. Ser Jpelfer ftellt fidj redjtg 
neben bag (Springbrett, bod) fo, bafj ber Springer beąuem 
borbei fdjmingen fann. Sobalb ber 2luffprung erfolgt ift, 
ftellt er fid) auf bag SBrett unb fafśt mbglidjft balb beit 
linfen 2lrm beg Jperabfpriitgenben. (SBergl. aud) gig. 66.)

12. (sfrdtfdje bormartg jum fliidjtigen <Stii|e riid = 
lingg, Sdjere bor ben Jpdnben unb fofort 2ibgrćTt? 
fdjen bormartg. tpierbei mirb in gleidjer SSeife geljolfen, 
mie bei 8. Sag SBortreten beg §elferg muf jebod) fetjr 
fdjnell gefjen.

Sjjriinge iiber tia* fpfcrb.
1. Spreije redjtg jum Stanb an ber linten Seite 

beg fjjferbeg. Ser Ipelfer ftellt fidj linfg neben bag f^ferb 
unb fafjt fofort, menn ber Springer ftiitjt, beffen linfen 3lrm
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89. Spreijen recljts jum Stani) an ber 
linfen Seite be§ ipferbeS.

mit beiben §dnben. (gig. 89.) Sei ber glante unb bei 
ber ®e'ljre mirb in gleidjer SBeife geljolfen.

2. iJSenbe. Sag 
Jpelfen toeidjt bei biefer 
iibung nur in fofern 
bon bem borljergeljenben 
ab, alg man Ijierbei 
unter llmftanben nodj 
mit einer jpanb an ber 
Sruft nnterftii^t.

3. ©rdtfdje iiber 
bie Sdnge beg fpfer« 
beg oljne unb mit 
S reljen.. (Sietje Sod.)

4. (Sratfdje fdjrag 
iiber bag ipferb. Ser 
Jpelfenbe ftellt fid) feit= 
todrtg itt bie Słdlje beg 
Slieberfprunggorteg fo 
ioeit bom ipferbe ent= 
fernt, bafj ber iibenbe 

jtoifdjen iljm unb bem i^ferbe nieberfpringen fann. Sag Jpilfe= 
geben ift bei biefer llbung feljr toidjtig, benn leidjt bleibt 
man mit einem Seine fjdngen unb fdllt bann getoóljnlid) feljr 
fdjnell auf bie Seite. Ser Jpelfer mufj ben einen 3lrm beg 
Sprtngerg ju faffen fucfjen, ober er Ijalt iljm feiiten eigenen 
2lrm bejto. feine Sdjulter alg Stuijpunft entgegen. (gig. 90.)

B. ®er Duere nad) in bie $ai)it geftettt. 
©Jjriinfje auf ba§ fpferb ttttb bom fpfcrb.

1. Sei faft allen Spriingen auf bag i|3ferb ift bag 
jpilfegeben ant toirlfamften, toenn fidj ber Ipelfer bor bag ipferb, 
alfo neben bag Springbrett ftellt. Sr barf nie an ber Seite 
fteljen, nadj toeldjer bie Seine gefdjtoungen toerben; er mufj 
ftet§ ben 2lrm faffen, toeldjer ben Stii£ beljdlt. 9iadj biefen 
JJtegeln toirb jeber fofort finben, tooljin er fid) ju ftellen, unb 
toie er anjufaffeiu Ijat, aHerbingg gelten biefe Dłegeln nur



Sprunge auf ba§ $ferb unb bont JĘferb. 111

gig. 90. ©ratfctje fdjrafl iiber t>a§ ^pferb. 
(©iefte ©eite 110.) ,

unter beftimmten SorauSfefjungen. SBenn j. 93. beibe 93eine 
nad) beiben Seiten gefdjroungen roerben ((Sratfdje) ober roenn 
beibe fpiinbe jugleid; ober 
nadjeinanber ben Stitij auf= 
geben, jo fbnnen roir bie 
angefiiłjrten 9łegeln nidjt 
in iljrem Pollen Untfange 
gelten laffen unb muffen 
berartige SluSnaljmen be= 
fonberS Ijerborljeben.

2. (podeń jum Steljen, 
jum .flnieen unb junt 
Sitjen, mit einem unb mit 
beiben ©einen. ©erjpetfer 
ftellt fid) Ijinter baS 
ifśferb, nebenbiei|3aiifd)en. 
©er Ubenbe fann nadj 
boru, aber aud) nad) Ijinten 
fallett; int erften gaUe legt 
man iljnt ben 91rnt bor 
bie 93ruft, im jroeiten galle 
fafjt man feineit Sberarnt.

3. ®ratfdjen junt Si|. ©er (pelfer ftellt fidj Ijinter 
ba§ -fjferb, jroifdjen bie ^aufdjen, bornit ber Ubenbe unter 
Umftdnben an ifjnr einen Stiitjpunft finbet, fad§ er mit ben 
gitfjen fjćingen bleibE ©er §elfer fafjt ben (perabfallenben 
an ben Unterarmen.

4. Sdjraubenauffifjen. Soli ba§ Sluffifjen mit linfS- 
©reljett unb Spreijen be§ linfen 33eine§ nad) (jinten au§ge= 
fiiljrt roerben, fo beljdlt bie redjte Jpanb ben Stiif). ©er 
ipelfenbe ftellt fidj Ijinter ba§ ©ferb unb fafjt mit ber redjten 
.panb ben redjten Cberarnt be§ Ubenben. (gig. 91.) 93 e i 
allen dfjnlidjen Ubungen roirb in gleidjer 9Seife geljolfen. 
,3- 93. beint Sdjraubenauffitjen au§ bem Śtufje riicflingS mit 
redjtS ©reljett unb Spreijen be§ linfen ©eine§ nad) boru; 
ebenfo bei ben gleidjeit Ubungen mit Stiifjen nur einer fpctnb 
au§ bent Stanbe DorlingS u. f. to.
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, 5.'3d>ere im Seitftu.|e mit Seitfdjroingeit ber Q3eine.
®er Jpelfer ftellt fid) tjinfer ba§ ffjferb in bie Dlalje beg

gig. 91. ©djraubenauffiteit. (Stelje Seite 111.)

gig. 92. SlOtyreijen feitloarts.

illrmeg, meldjer ben <Stii£ beljiilt, unb fafjt benfelben mit bei= 
ben Jpdnben.

6. Slbfpreijen feit= 
mdrtg aug bem Seitftii^ 
ober Seitfitj, auf bem §alg 
ober auf bem Streuje beg 
fPferbeg. Ser Jpelfenbe ftellt 
fid) fo, bafj er ben !perab= ■ 
fpringenben bon Ijinten faffen 
tann. 9Sirb bie llbung 
alfo oĄne Sreljung auggefiiljrt, 
jo mufj er meljr nadj ber Seite 
ber jfjferbeg ju fteljen. (gig 92.) 
©rfolgt jebod) eine Sreljung, 
fo bafj gemiffermafjen ein 9Ib= 
griitfdjeit riidmdrtg auSgefiiljrt 
mirb, fo mufj ber Jpelfenbe 
gerabe bor bem ®nbe beg $fer=

beg fteljen. (SSęrgl. iBarren, gig. 65.)
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7. glanfenfdjmung, Seljrfdjmung, S£8en8%j^©imi 'r^łJ^ 
jutu <Si|. ©er fielfenbe ftellt ficlj mieberum Ijinter bag^L 
$ferb unb jmar neben ben Slrm, meldjer ben Stii^ beljalt. 
SBei bet glante mirb nur ant SJlrnte geljalten, bet ber Sfetjre 
fann man nodj mit einer Jpanb am Diiiden, bei ber SBettbe 
an ber SBruft unterftu|en. SSerben biefe Slrten beg SluffifjenB mit 
borljergeljenbetn 23orfdjmingen eine§ SBeineg (alg Ijalbeg 
9tab) auggefutjrt, fo mufj ber^elfer junadjftbent borjdjmingem 
ben SBein augroeidjen, fobalb leętereg aber juriidfdjmingt, riicft 
er nad; big neben ben fefttjaltenben Slrnt.

8. Jpalbe ginte. 
(gliidjtigeg SBorfdjroim 
gett ber gefdjloffenen 
SBeine iiber bag Jtreuj, 
Buriidfdjmingen u. mit 
glantenfdjmung, Meljr= 
fdjmung ober 2Benbe= 
fdjmung jum @itj auf 
ben Jpalg beg Spferbeg.) 
©er belfer ftellt fidj 
Ijinter bag Spferb unb 
Ijalt beibe ©berarme 
beg Ubenben. (gig. 93.)

9. Ipalbeg fRab 
unb (jatbe ginte. 
©iefe Ubung entfpridjl 
ber Dorljergetjenben, nur
geljt berfelben bag SSorfdjmittgen eitteg SBeineg boraug. 
ŚJlan fdjmingt j. 23. bag redjte SBein iiber bag Ureuj beg 
fĘferbeg unb mieber juriid, tjierauf merben bie SBeine ge= 
fdjtoffeit unb fofort fliidjtig iiber ben .fjalg beg sf3ferbeg ge= 
fdjmungen; an bag nun erfolgenbe fofortige Sitriidjdjmingen 
ber SBeine fdjliefjt fid; ein Sluffipen auf bag Śtreuj an. ®e 
Ijolfett mirb, mie bei ber borigett Ubung, mit gaffen ber £ber- 
arnte; ntan fudjt ben Ubenben intmer etmag an fid; Ijeran 
ju jieljen.

10. Oóattjeg 9łab. 9?adj erfolgtem 23or= unb ^uriicf 
fdjmingen eitteg SBeineg fdjmingt bagfelbe SBein, ober audj 

S. ©djiijer, .ęitfefleCeit beint 2!urite:t. 8



114 (Sprunge auf baś Sfferb unb »om $ferb.

bag anbere bon ber entgegengefefjten Seite Ijer unter ben 
jpanben meg. Sa nadjeiuanber beibe Slrme ben Stiii) auf= 
geben, fo fann man ben Iibenben nidjt an ben Slrmen faffen. 
ŚDłan befdjranft fid) beSljalb barauf, bag .^erabfallen, meldjeg 
leidjt burd) ©dngenbleiben mit bem Jreifenben Seine ljerbei= 
gefiiljrt mirb, ungefaljrlidj ju madjen. Sei biefer llbung 
fallt man gemófjitlid; nad) bem Sieberfprunggorte juriicf, be§= 
fjalb mufj ber jpelfenbe fid) bor bag fpferb ftellen unb jroar 
in bie Salje beg Śpringbretteg.

11. jpalbeg Sab fnit Soppelfeljre. Ser jpelfenbe 
ftellt fid) in bie Siitje beg SieberfprungSorteg unb fafjt bon 
iljm junddjftliegenbeu 9lrm beg Sieberfpringcnben. (Sielje 
Seljre, §ig. 96.)

12. ©djraubenfinte unb Sdjraubenrab. Sdjraubem 
fintę Ijeipt bie llbung, bei ber ntan, im Stiit.i 1/2 Sreljung urn bie 
Sangenadjfe augfiiljrenb, bag eine Sein fliidjtig riidmartg (fcfjrau- 
benb) iiber bag ipferb unb mieber juriicf fdjmingt. Ipieran 
fdjliefjt fid) bann bag gemoljnlidje Sab ober aud) ©djraubeuauf= 
fifjen u. a. m. Sei biefer iibung fommt eg befonberg barauf 
an, bag ber Stiitjenbe bag (Sleidjgemidjt beljalt. Ser Jpelfer 
ftellt fid) Ijinter bab ^ferb unb fafjt ben iibenben an ben 
Sdjulterit, bejm. an ben Dberarmen, fobalb aber bag Sab ic. 
beginnt, tritt er juriid.

Sei grófjeren Seifjen jufammenljangenber Ubungen tdfjt 
eg fid) fdjmer uuterftiitjen, meil man gar 311 leidjt bem 
Surner Ijinberlidj ift. Sod) biirfte (jierbei bag Ipelfeu aud) 
iiberfluffig fein, benn niemanb mirb jufammengefefjte Ubungen 
uerfudjen, beren einjelne Seite er nidjt Porter geiibt Ijat, eg 
miirbe bieg menigfteng feljr falfd) fein. 2lber aud; bei geiibten 
Surnern ift eg nidjt auggefdjloffen, bafj fie bei foldjen Ilbungen 
fallen, unb jmar gefdjieljt eg faft regelmafjig am Snbe ber llbung, 
alfo beim Dlbfpringen ober Dlbfitjen. Segljalb ift eg nidjt 
fdjdblidj, menn fidj ein .Spelfer in ber Sdfje beg bermutlidjen 
Sieberfprunggorteg aufftellt. • ®r mufj freilidj ben Surner 
genau beobadjten unb mufj bie llbung fennen, fonft fommt 
er mit feiner Ipilfe ju fpiit.
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©Jjriittge iiber bas fpferb.
1. gfanfe redjt§. ©er belfer ftellt ficf) Ijinter ba§ 

fPferb, linf§ bom Ubenben, unb fafjt ben linfen Slrnt be§=

gig. 94. glnitfe rcd)t§.

felbenmit beiben \uinben, fpater nur ntit einer §anb. (gig. 94.)
2. SBenbe redjt?. ©er fpelfer ftellt fid) mieber, mie

8ig. 95. SBeitbc rcrtjtśs.

bei ber gtaufe, Ijinter ba§ f^ferb unb fafjt ben recf)teu £)ber= 
arnt be§ Ubenben mit ber linfen §anb, bie redjte Ipanb legt 
er iljm auf bie Sfruft. (gig. 95.)

8*
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gig. 96. Mjre tintS.

Springerb nad) bem Slieberfpruuge 
gefdjiebt, inbcm er einfadj gegen

3. fieljre linfb. SluffteUung mie bei ber glante unb 
bet ber SSenbe. ©er .'petfenbe fafjt ben linten 21 rm 
be§ Ubenben mit ber redjten §anb, unb bie tinte Jpanb 

legt er itjm bor bie 
SBruft. (gig. 96.) 
©urdj lefjteren ®riff 
fann er bie nod) 

nidjt bollenbete 
©reljung leidjt ber= 
beffern.

4. ©retjteljre. 
©er ipelfenbe ftellt 
fidj etmab entfernter 
bom jpferb auf alb 
boi ber gemoljnlidjen 
llebre unb jmar mit 
betu ©efidjte nadj 

bem Spferbe ju. 
Seine Stufgabc ift, 
bab Umfalleit be§ 

ju Perljinbern. ©ie§ 
bie ifjnt jugemenbete

Seite briictt.
5. ©retjiuenbe. 2Sirb bie ©reljmenbe redjtb aitbgefuljrt, 

alfo mit linfS ©retjen um bie Sangeuadjfe, fo ftellt fidj ber 
tpelfer linfb neben bie ^aitfdjen Ijinter bab fJferb, fo bafj er 
biefern bie redjte Seite jufetjrt, unb fafjt ben Springer, |o= 
balb er iljn erreidjen fann, an ben ięuften. (gig. 97.)

6. ©oppelfeljre. SSerben bie Seine juerft redjtb ljin= 
gefdjmuitgcn, fo ftellt fidj ber §elfer linfb neben bab Springi 
brett, alfo bor bab jfjferb. Sr fafjt ben linten ?(rm beb 
Ubenben mit beiben Jpanben, fo bafj bie redjte Spanb unter 
ber 2ldjfell)bt)(e liegt. 2luf biefe SSeife fann er, menn eb 
notig ift, einen ftarfen ©rud aububen. ©er Jpelfer mufj fidj 
mit bem Springer breljen unb maljrenb beb ©reljenb auf bab 
Springbrett treten, fonft fteljt er bem Springer im SBege.

SBei ber ©oppelflanfe mirb ganj in gleidjer SBeife ge- 
Ijolfen. ®ei ber Sreibmenbe unterftiięt man mit einer 
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Jpanb an ber SBruft, bie anbere §anb fafjt ben ftuijfeften 
Slrnt. Sdjlinngt ber (Springer bie SBeine juerft redjt§ empor, 
fo ftellt fid) ber Jpelfer, ttńe bei ber Soppelfeljre, linf§ neben
ba§ Springbrett, 
fafjt fofort beint 9luf= 
fpringen ben linten 
9(rnt beS Ubenben 
mit ber redjten .jfanb 
unb ftenunt fobalb 

al§ mbglid) ben 
linfen 9lrm unter 
beffen ®rnft.

7. llberfdjla® 
gen. fteUen fid) 
anfangS jioei jum 
.'pelfen Ijinter ba§ 
fjjferb. Sie faffen 
jeber an einem Slrm, 
aud) fonnen fie mit 
einer Joanb im iliuden 
unterftugen,bod)biir= 
fen fie auf feinen gali 
beit Ubenben naci) 
Bont ftofjeit. SBei 
geubteren Surnern 
geniigt bie Sfilfe

gig. 97. SreljWeitbe. (®telje ©eite 116.)

eitteS (Sinjelnen. SJerfelbe fann aud) attf folgenbe SBeife einem 
etoaigen galle Dorbeugen. ®r breljt fidj mit bem fliiiden nad; 
bem 5)3ferb urn unb ftellt fid) jtnifdjen bie Spaufdjen. Sobalb 
ber Ubenbe beginnt, bie SBeine nad) tjinten ju fenten, fagt er 
iljn mit beiben .jfanben an ben Ifjnften. (gig. 98. Seite 118.)

8. Oljoden unb 9lbgratfdjen au§ bem .§anb =
fteljen, fielje Dled.

9. ®nieen nnb Uniefpritng. Slnfang? ftellen fidj jioei 
Ijinter ba§ SPferb; fie fonnen ficf; ben einen SIrm gegenfeitig 
auf bie Sdjultern legen, babrtrdj fjat ber jperabfpringenbe 
einen fidjeren Stutjpunft, faH§ er mit ben giigen Ijangen 
bleiben follte. SBenn nur einer Ijilft, fo ftellt fidj biefer
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etma§ feitmarts unb ftrecft einen 2lrm bor. ®eim Jpocten 
iiber baś $ferb mirb in gleidjer SSeife geljolfen.

10. Oriitfdje. ©er belfer ftellt fid) (jinter bag fĘferb 
in ber 9łidjtnng ber Slnlaufgbatjn, etma einen Sdjritt bom 
fpferb entfernt unb breljt testerem bag Sefidjt ju. Sr Ijiilt 
bem Springer beibe Slrme entgegen, bamit er ifjtt auffangen 

fann, toenn berfelbe 
mit ben giifjett 

tjiingen bleibt. (53gl. 
aud) gig. 99.)

11. ^editfprung. 
©er Ipelfer ftellt fidj 
fo auf, toie bei ber 
Sratfdje, nur etmag 

meiter meg bom 
fPferb, aber nicf)t 
ju meit. ©ie ganje 
®unft beg ipilfe* 
ftetjenS bei biefer 
llbung befteljt barin, 
bafj ber ©etreffenbe 
im ridjtigen Slugen* 
blicfe fieljt, moljin 
er fid) ju ftellen

8’0- 98. U6ei)d)tagen. (Sieje Seite 117.) fiaf, og er porriiden 

ober juriidmeidjen 
mufj. ©ieg ift bei ben berfdjiebetten ©urnern feljr unter* 
fdjieblidj, beSIjalb mufj ber Ipelfer jebeg fflłitfpringerg tur* 
nerifdje gertigfeit tennen. ©a jebod) nidjt ein Sprung mie 
ber anbere augfallt, fo ift ftetg bie gauje 2lufmerffamleit beg 
§elfer§ erforberlidj. Sr nimntt eine 2lugfallftellung ein, mo= 
burd) eg iljm immer nodj mbglidj ift, fidj je nad) Seburfnig 
bor* ober jurmfjuneigen. ©er Jpelfer fjebt bie yirme unb 
breitet fie etmag aug, fo bafj ber Springenbe beąuem mit 
ben Jpanben auf feine Sdjnltern ober auf feine Ćberarme 
ftiipen fann. (gig. 99.) Sobalb bag Stiipen erfolgt, fafjt 
ber jpelfer mit beiben §dnben bie tpuften beg Springerg unb 
meidjt etmag rudroartg aug, urn ben ftarfen @tofj abjufdjmadjert. 
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IBei Wnutning eine§ ftarf febernben ®rette§, Bon weidjent 
au§ betanntlicf) bie Sprunge bebeutenb łjoljer unb roeiter ge=

gig. 99. $edjtf)>ning.

inadjt werben tbnnen, ift e§ ijdufig nbtig, bafj fid) jtoeie 
fjintereinanber 511111 .śgitfegeben aufftellen, benn einer wirb 
unter Umftditben umgeroorfen.



l^ocftfprmgen.
Spruugc auf ben fBorf unb boni OJorf.

1. ©ratfcljen jum Sijj unb 9lbgriitfd)en. ®eim 
Springen junt Ołeitfi^ mirb nidjt geljolfen, moljl aber beim 
Kbgrdtfdjen, benn 'Knfditger madjen ftierbei Ieid)t ben geljler, 
nidjt friil) genug mit ben ipanben lobjulaffeit, fie fcfjiefjen 
banu mit bem ®opfe ttadj boru ober fefjen fid) nodj einmal 
auf bie Ijintere Seite beb 33ode§. geljolfen mirb genau fo, 
mie bei ber ©rćitfdje iiber ben ®od. (Sielje ©ratfdje, gig 
100 unb 101.)

2. Spritug junt Snieeit unb Sniefprung. Sei 
biefer Ubung fomrnt e§ Ijdttfig bor, bajt Slnfdnger mit ben 
giifjen am Otocfe tjangen bleiben unb infolge beffen mit bem 
Uopfe juerft Ijerunterfommen. ®ie» mirb gdnjlidj bermieben, 
menn fidj jmei etmag boneinanber entfernt fjinter bem ®od 
aufftcden unb ficf) gegenfeitig eine Jpanb auf bie Sdjulter 
iegeit. ®er 'perabfalleitbe finbet auf ben fo berfdjrdnften 
Krnten gegebenen galleg einen fidjeren Stuljpunft. 9?ur biirfen 
bie belfer nidjt ju meit bom ®orf entfernt fteljen. 40—50 
(Sentimeter ober l1/2—2 gufj, bom unteren (Snbe be§ ®od= 
beineg gemeffen, biirfte bie ridjtige (Sntfernung fein. ©pater 
ftellt fid) nur ein belfer Ijin, aber ebenfallS etmag feitmdrtg 
nom 93od, unb legt bem Springer einen 9lrnt bor bie Ofruft. 
'Kile fonftigen Spriinge, meldje fid) nod) auf bett ŚBod unb 
bom SSode madjen laffen, finb meljr bentipferbipringeu eigen-- 
tiimlid), be§ljalb bradjten mir fie an jetter Stelle.
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Spriittgc iiber Den SJorf.

ifjnen Porbeitommt.

gig. 100. Clratfdje.

\
1. Ghdtfdje. Slnfanglid) ftellen fid) jmei §elfer Ijinter 

ben Sod. Sie miiffen fomeit bont ®od entfernt fteljen, bafj 
ber Springer beąuem mit ben Seinen an 
Sie legen bem 
Springer einen 3lrm 
bor bie ®ruft, mit 
bem anberen Slrme 
bertjinbern fie ein 
etmaigeg 3urudfal= 
len. Sdjmadjere fudjt 
man mit ber freien 
ipanb am Slrme ju 
faffen. ©er jtbeite 
tpelfer mirb nad) unb 

nad) iiberfliiffig, 
einer mufj jebodt) 
ftetg bafteljen. ©iefer 
eine ftellt fid) genau 
fo auf, al§ ob nod) 
ein jmeiter baftanbe, 
alfo etroag fdjrag 
feitmdrtg Ijinter ben 
Sod. (gig. 100.) @r 
burd) einen ©rud ber §anb gegen bie Sruft bag Sorniiber= 
fallen toerljinbern, ift aber aud) nod) imftanbe, bag 3ludmdrtg= 
fallen abjumenben. Sllfo audj Ijier foli fid) ber Jpelfer bem 
Springer nidjt in ben 2Beg ftellen, benn er fann babei felbft 
feljr leidjt ju Sdjaben tommen. Steljt ber Jpelfer in ber 
glugbaljn beg Springerg, fo uberfommt letjtereii feljr leidjt eine 
gemiffe Śingftlidjfeit, er magt eg nidjt, fo ju fpringen, mie er 
gern mbdjte unb mobl aud) tónnte, meil er befiirdjtet, auf ben 
.fjintenfteljenben braufjufpringen, mag fiir beibe ©eile nmui- 
geneljm merben tanu, gd) Ijabe bieg an mir felbft erlebt. 
3śd) fprang eine ®rdtfd)e iiber jmei auf einem ©ifdje fipenbe 
Ooenoffen, ber Jpelfer ftanb genau in ber glugbaljn, iclj fprang 
auf iljn unb rutfdjte niit bem redjten Seitte an feineni Seibe 

Innu auf biefe 2Beife mit lieidjtigfeit
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berunter. ©aburd) breljte fidj ba® ®ein berartig im .ftnie= 
gelenf, baf? einige Heine Snorpelftuddjen loSgejprengt murben. 
gclj babę lange 3eit unter bu'łc” „Śelenfmftufen" ju leiben 
gebabt. Sin (SppSberbanb befeitigte ba® llbel nicbt, erft 
burcb Właffage fam ba® JfJnie allmablicb mieber in ©rbnung;

eine gemiffe lln= 
ficberbeit bei grbfjeren 
Spriingen bat mirt; 
jebod) niĄt mieber 
Perlaffen.

8-tfl. 101. ©ratfdjc- (Stnfanget.)

9Jland)em fonft 
nicbt ungefcbicften 
Scbiiier fefjlt ber 
Wint, iiber ben ®ocf 
ju fpringen; folcbe 
muf? man einige 
Stale fbrmlid) iiber 
ben Sod b*nlBe9 
[jeben. Stan ftellt 
ficb an eine (Seite 
be® Sodę® unb fafjt. 
in bem illugenblid, 
mo ber Springer

iiber ben Sod fommt, beffen einen Dberarm unb Cberfcbenfel. 
So bringt man ibn obne grofje Stiibe iiber ben Sod binmeg 
unb fann ibn aufjerbem nod) bor bem JpinfaHen bcmabren, 
ma® nicbt moglicb ift, menn man Ujm nur einen Stop giebt. 
(gig.101.) Stan beadjte im borliegenben gafie folgenbe®: Stellt 
man fidj an bie linfe Seite be® Sodę®, fo fafjt manben linfen 
Dberfdjenfel be® Springer® mit ber redjten Jpanb, unb 
feinen linfen ©berarm fa§t man mit ber linfen .fjanb. 
(Siebe gig. 101.) Standjem mag biefe 9lrt be® fpelfen® 
feltfam borfommen, ber Srfolg, ber bamit erjielt mirb, mufj 
aber jeben beftimmen, biefe Unterftuijung, natiirlicb nur mo 
fie nbtig ift, anjumenben.

2. Srdtfdje mit ©rebungen urn bie Sangenadjfe. 
Sei aUen biefen Spriingen ift ju bead)ten: ©reljt ficb *3er 
Springer linf®, fo mirb er, menn er fallt, faft immer nad) 
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feiner linfen Seite fatten, unb umgefeljrt. ®ie§ ift int 
angefiifjrten Safle bie red)te Seite be§ ®ode§, beSljalb ftellt 
fidj ber Jtelfer beint littf§ ©reljen be§ Ubenben fdjrdg 
redjtg, nnb beint redjtg ©reljen fdjrag linfg [jinter ben 
®od. ®itt ©rud gegen ben fftiiden geniigt meifteitg, unt bag 
•funiaflen ju Perljinbern. ©agfelbe gilt fiir bie Spriinge mit 
Srettjett ber Ófeitte bor bem ®od. (Spreijen nadj 
innen, ©ratfdje riidmdrtg te.)

' 3. Spreijen redjtg jum Stanbe linfg neben bem 
i® od; bagfelbe ntit einer iBiertelbrefjung linfg; 
Slanfe unb Seljre iiber ben ®od junt Stanb an 
ber linfen Seite u. bergl. ®ei allett biefen Ubungen 
ftellt fid) ber §elfer an bie littfe Seite beg '®odeg bicfjt 
neben bag Springbrett. (Sr fafjt, fobalb ber Springer ftiifjt, 
beffen linfen ©berarm mit beiben jpdttben. (Sielje 'fjferb, 
Jpinterfpriiitge. gig. 89.)

Sllieg iibrige fielje $ferb.



§fcei=g>:prmgen.
Untcr greUSpringeti berfteljen mir bie 9lrt be» Springom?, 

bet meldjer nur bie SBeine in befonbere ©Ijdtigteit tommen, jebe 
Jpang= ober Stiitjtljatigteit ber Slrmc aber auSgefdjtoffen ift. 
Db ein fefter ober ein bemeglidjer GSegenftanb frei iiber= 
fprungen mirb, ift fiir bie ©Ijdtigfeit ber SBeine gleidj. ©od) 
mirb fid) beim llberfpringen fefter ©egenftanbe bie .fjilfe au§ 
naljeliegenben Córiinben ftct§ nbtiger ermeiien, al§ beim 
Springen iiber leidjt bemeglidje ląinberniffc. ©ie Slrt be& 
£>ilfegeben§ ift in beiben gaffen biefelbe. tanu fid)
IjbdfftenS nod) um bie burd) ben 9luffprung§= ober Stieber^ 
fprungSort bebingte ®rbf?e be» SprungeS fjanbcln. ©ieś? 
Ijat aber auf ba§ Jpilfegeben nur infofern ©influfj, al§ biefcS 
bei gemaltfamern Spriingen notmenbiger mirb, motffngegen bei 
einfadjen Spriingen ba§ Jpilfegeben faft ganj iiberfliiffig ift. 
'Beim Springen iiber bie Sdjnur mirb, menn fonft ba& 
®erat in Erbnung ift, bie 9iid)tung be§ ŚbrperS nidjt un= 
minfiirlidj beranbert, aud) menn ber Springer an ber Sdjnur 
bdngen bleiben folite. @§ lantt bcnutad) ber .fjelfcr mit 
jiemlidjer Sid)erljeit borauSfeljen, mo unb mie ber Springer 
nieber fpringen mirb. ©eśdjalb fann er audj genau beredjnen, 
motjin er fid) ju ftellen Ijat, mir braudjen bafjer mir 311 be= 
nterfen, bafj er fid) nie in bie glugbalfn beś SpringerS, alfo 
itie bem Springer gerabe gegeniiber, fonbern ftet§ feitmartś? 
bom Stieber fprung&ort auffteffen barf. Seine Slufgabe 
ift, ba? SBontuberfaffen be§ SpringerS, ma§ bei gemaltfameren 
Spriingen, befonberS bom Sturmbrett ober bon einem febern- 
ben SBrett au» leidjt móglid) ift, burd) 'Borlfalten eineS 
9(rme§ ju berlfinbern. @r fann fid) aud) fo auffteffen, mie 
mir eS beim Unterfdjmung am Sted burd) gig. 23 bilbtidj 
bargeffellt Ijaben. ©a§ fftudmdrtSfaffen, melrfjeS meiftenś 
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burd) Sbrutfdjen ber gitfje Bom 3Iuffprung§= ober bont 
3lieberfprungśorte bemirft mirb, fann ber Jpelfer nidjt ber= 
Ijinbern. §ierfixr giebt es nur ein 2ftittel: <Sorgt fur 
einen fidjereit 9luffprung§= unb einen ebenfoldjen 
Stieberfprunggort.

©en Dilabdjen Ijilft man bei grbfjeren (Spriingen baburdj, 
bag man fid) (jinter baS obere ®nbe be§ (SturmbretteS ftellt, 
ifjnen bie redjte §anb reićfjt unb, menn nbtig, mit ber linfen 
Jpanb itjren redjten llnterarm fafjt. (gig- 102.)

gig. 102. ©turmfpringen.

Spriinge mit ©reljen urn bie Sattgenadjfe. ©ie 
Diidjtmtg, nad) meldjer ber iibenbe nad) ber ©reljung fallen 
tann, ift jum ©eil burd) bie SIrt be§ 9(bfprungeś bebingt. 
©ie Sieigung beg ©berfbrperg anbert fidj, je nadjbem man 
beim ©reljen linfg ober redjtg abfpriugt. ©ie Slufftellnng 
einer 9łegel fur biefen Sali mirb baburdj etmag meitldufig 
unb ift infolgebeffen fdjmerer ju beljalten. S8ir mdtjlen be§= 
Ijalb folgenbe einfadje allgemein gefjaltene gorm. ©er 
Jpelfer ftelle fid) bei ben (Spriingen mit ©reljen urn 
bie Sćingenadjfe fo, bafj er ben Iibenben nad) ber 
©reljung im tli ii den faffen fann. ©enn meifteng mirb 
ber ©refjenbe riidmartg, feltener aber bormartg fallen.

(Spriinge mit ©reljen ttm bie ŚBreitenadjfe (Salto 
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mortale). (S§ gelten gier biefelben dtegefn, lnie bet ben 
gleidjnamigen Ubungen ant dtccf. (Siege gig. 22.) SBeim 
©regen bormdrtg legt man bem Springer ben 2lrm 
attf ben Dładeit, beim ©regen riidrodrtg legt man igm ben 
2lrm quer iiber bie SBruft. ®ei berartigen Ubungen miiffen 
ftetg jroei Ipilfe ffegen, unb ber 9?ieberfprunggort mujj meid) 
fein. 33on einem ergogten Stanbpunft aug finb biefe 
Ubungen leidjter. SBerben fie non einem febernben ®rett 
au§ gemacgt, fo muf? fid) nod) ein ©ritter in einiger ®nt= 
fernung Bon ben erften fpelfern auffteHen, unt bag ®orn= 
iiberfallen ju berginbern. 9Jłit ber Slufftelfung felbft miiffen 
fid) bie fpelfer nad) bem Springer ridjten, benn ber eine 
fpringt meiter unb ber anbere fpringt f)dt)er.

*Bta6pprmgen.
©ag Stabfpringen mirb in ber Dtegel nur bott foldjen 

©urnern borgenommen, meldje fcgon in anberen Spring* 
arten einige Ubung erlaitgt gaben. ©eggalb fonnte bag 
Jpilfegeben Ijierbei fiiglicg unterbleiben, befonberg, menn bag 
Stabfpringen burd) praftifcge Soriibnngen eiitgeleitet mirb. 
gntmergin mirb man nidjt fegl gegen, Sfnfanger baburdj ju 
unterftiigen, bafj man igren Stab, nad) bem fie iljn eingeftemmt 
fjaben, galt; benn barin liegt anfanglicg bie Jpanptfcgmierigfeit 
beg Stabfpringen^, bag ber Stab leicgt megrutfdjt ober unt* 
fippt. ©er fpelfenbe ftellt fid) itt bie 9fdge beg ©infegungg* 
punfteS beg Stabeg unb jmar an bie linfe Seite, menn ber 
Springer bie Ofeine redjtg Ijinfdjmingett mili, unb fagt mit 
beiben .'pditben ben Stab. ©ieg ift bie einjige juldffige 
2lrt beg Jpelfeng beim Stabfpringen; aber aud) biefe muf) 
fobalb alg mbglid) itt SBegfaH fommen. SBei geubten 
Springera ben Stab ju fjalten, montoglid) gar ju geben, ift 
nnftattgaft. ©enn eg fann baburdj bod) nidjtg SInbereg ju 
erreicgen beabfidjtigt merben, alg eine fcgeinbar gogere 
Seiftung. @g foli fid) aber ber©urner nidjt baju gergebeit, anberen 
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unb fdjliefjlidj aucf) ftcf) felbft Sanb iu bie Slugen ju ftreuem 
®anj in Crbnung ift e§ jebod), menn fid) mie beim Sreijpringen 
unb Sturmfpringen jemanb in bie Słdlje be§ 9łieber = 
fprung§orte§ ftellt, urn ben Springer, menn es nbtig ift,. 
burd) einen ©rud gegen ben 9liicfen bor bem Buriidtaumeln 
ju bemafjren. ©aburdj ift fdjon mandjer fonft bielleidjt feljr 
unangeneljme gali berljinbert morben.

^dńr>ef»en.
®ei ben Sdjmebeubungen jeigt e§ fid) in fjerborragenber 

SSeife, mie midjtig unb niitjlidj ba§ §ilfegeben ift. Sludj 
bei ben unfidjerftcn ©urnern, bejm. Surnerinnen, geniigt eine 
leidjte Jpanbreidjung, nut fie im ©leidjgemidjte ju erljaltcn. 
£ft bemirft fogar ber blofje ©ebanfe, bafj Jpilfe in ber Sldlje 
ift, ba§ Solingen ber llbung, fo bafj man oljne anjufaffen 
nur nebenljer ju gcljcn braudjt. Sieljt ber iibenbe aber, bafj 
c§ aud) oljne §ilfe geljt, fo mirb er lefjterer gar balb ent= 
ratom Diotmcnbig ift bag ,'oilfegeben beim ©djmcben anfang^ 
unbebingt. ®a£ Serat, meldjeS benupt mirb, mag nun 
fjeifjcn, mie e§ mili, man mag e§ aud) nodj fo niebrig ftellen, 
llnfidjerfjeit unb llngcfdjid fbnnen bod) leidjt unange= 
neljme Śdlgen Ijabcn. SBcim Jpilfegeben jur SSermeibung 
bon llngludSfdllen fuljrt man ben iibenben einfad) an ber 
Jpanb. Sollen fid) jmei auf bem Sdjmebebaunt augmeidjeit, 
fo ftellt man fidj in bereit nadjfte 9ldlje unb Ijalt anfangs 
beibe an ber Jpiifte ober audj am ©berfdjenfel. ©pater 
greift man nur im Slugenblide be§ ©djmanfenS ju. (Sine 
anbere Slrt be§ JpilfegebenS Ijdngt mit ben Ilbungen felbft ju= 
famuien. (S§ ift bies? gleidjjeitig eine llbung fur ben ober 
bie jpelfenben, inbent letjtere biefelbe iibung (ober audj eine 
anbere) amSBoben madjen, melclje ber iibenbe auf bem <sdjmebe= 
gerdt auSfiifjrt. ®iefe 2lrt be§ §etfen§ fommt Ijier jebod) 
nidjt in Sletradjt.

Bum Scljmcben geljbren audj bie Ubungen auf ber
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Stfiattfclbtcle.
Sie finb nidjt fo gefdtjrlid; ató man glaubt, gleidjWo^l 

wollett wir cinige berfclben nodj befonber? befjanbeln.
1. Cóeljctt iiber bie Siele. Ser ^elfer geljt neben 

ber Sicie unb reidjt bent Ubenben bie ganb, fobalb er an- 
fangt jn fdjwaitfen. Cft geniigt nuci) ba? Ipalten einer ber 
Słetten, an weldjer bie Siele Ijangt, unt ba§ ju ftarfc 
Sdjwanfen, bejiefjungśweife ba§ Jpin= unb Iperfdjautcln ju 
berfjinbern.

2. Sdjaufeln mit gaffen ber ftette. Sie Ubenben 
faffen mit einer Jtanb eine Sette, unb aufjerbem faffen fie 
nocf) ju jweien §anb in fóanb. faitn alfo nidjt fo leidjt 
ein llngliirf gefdjeljctt; bettnodj fommt c? bor, bafj bei ju 
ftarfem Sdjwunge jwei Ubenbe in§ Sdjwanfen geraten, bie 
gaffung lófen unb um bie Slette fjerumfdjwingctt. Sie fdjlagcn 
banu gewbljttlidj an bie Sanie, an weldjer bie Jftette Ijdngt. 
Ser .‘ęetfcnbe mufj bebljalb fcfjarf beobadjten; fobalb er Okfaljr 
fieljt, muf; er fdjnell bie Sette faffen, einen gufj auf bie Siele 
ftellen unb fo bie Siele anljaltcn. (Sr ftellt fidj am beften 
neben bie Siele an bie aufjere Seite einer Saule.

3. Ubungen im freien Steftcn auf ber Siele. SBei 
biefen ilbitngeit fommt e§ leidjt bor, bafj ber iktreffenbe, um 
fidj im Sleidjgeroidjt ju fjalten, einen ober nteljrere Sdjritte 
ntacfjt, baburdj gerćit aber bie Siele nodj meljr in? Sdjaitfeltt, 
unb ber Ubenbe fdllt fdjliefdidj unt, ober gar Ijeruittcr. Sa 
Ijeifjt e? batut fdjnell eine Stette faffen unb feftljalten, bamit 
ber {leritntergefallene- nidjt bon ber Siele getroffen wirb. 
(SSergt Ubg. 2.)

4. Slbfpringcn bon .ber...fTielc. (S§ ift b.ier itaturlidj 
ba? Slbfpringen wgljrenb be? Sdjaufeln? gemeint. (S? muf; 
flet? bortljin gefprungeit werben, woljin bie Siele 
fdjaufelt, unb jwar wirb am (Snbe be? Sdjwunge? abge= 
fprungeit. 2Ber biefe Dłegel bcadjtet, bem fann nidjt? 
gefdjeljen. Sa fie aber oft bergeffen wirb, fo muf? fidj einlpelfer 
bor bie Siele ftellen unb muf; ben jur Unjeit Slbfpringenben 
mit ben Dlrmen auffangen.
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turden?. 33ierte Slttflage. SDlit 85 2(bbilbitngen.'—- 
$rei§ jebe§ Sljeile?: brofdjirt 1 iD?., geb. 1,25 3Ji.

§CCgCt, 3L, dRnfcttung fur ben Uairnunferrtdjt tn UnalSen# , ' 
fdjufen. SBearbeitet in fieben auffteigenben ©titfen. 2 Xfieile. 
SJlit in ben Xcjt gebrurften 9lbbitbungen. iprei?: 1. X§eil 
1,75 JIL, 2. X()eil 4,50 9JL

— (UeBungefietfptefe au§ bent (Sebiete ber grei-, ©rbnung§= 
uub Stabubuiigen, nebft einer <5annn(itng bon Sieberreigen, 
Xanjreigen, fiatwiircigen uttb Stabreigen. gitr ha? Xurnen 
ber weiblidjeit Jyugcnb jufammengefteHt unb in brei 
©tufen georbiiet. aftit 206 §oljfd)nitten. Srofajirt. $rei§ 
2,80 9JL

Sion, 3. 6., (^etnerftungen uBcr Curnunterrtclft in Śhtaben® 
fdjulen unb SDJabdjenfdjuien. Śierte Sluflage. SBrojdjirt. 
ąket§ 1,20 W?.

itftmitit,. I)r. mel. g. 21., ^urnfaaf unb (B.rerctcrpta^. 
(Sin Ileiner SBaffettgang mit befonberer £Be,rud[id)tigiing ber 
turnerifcben Oieljiibungen. s$rei? 75 5I?f-

— ©te ^tauBfcBabtgunjen beiin .'pallenturnen unb iljre 
Sefdtnofung, mit befonberer iRudfi^t guf bie 2itngen= 
fdiwiribfudjt. ifJrei? 40 l<f.
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