pon Karl 211311er

Setpjtg 1897
(&. (Potgffander’e (Perfag.



Bibhoteka Gl. AWF w Krakowie

1800045677



Weg«eifer fur Tnrnwarfe und ©vwvrfurnrr

mit einer

Uiningstirdciliing fiir brri Kurnflufru.

Von
Karl W/IIrr.

Ceitrvort.

»Ts muB oberfter Trunbfat} im Turnvereins»
tvefen fein, bafj es inr Turnbetrieb einjig unb allein
auf moglicbft befriebigenbe £eiflungen Oer ganjen
Klaffe anfommt."” 21 Hlaul.

Xeipiig,
2?. Votgllanoer’s Verlag.

1897.
1004.






Dorwort
L

Anag norliegenbe Sud) médjte ber Sorturneraugbilbung
bienen unb bie Sufmerffamfeit ber Surnwarte unb Sor=
turner meljr alg bisher auf bie Sotwenbigfeit eine? ge=
orbneten Ubungsganges ljtnlenfen.  Ginseine woljiaufgebaute
Ubungggruppen finb wertuoH; aber ber leitenbe Sebanfe,
ber fie non Surnftunbe ju Surnftunbe oerfniipft,. oerbirgt
erft ben fixeren Grfolg. $u folger Serfnipfung will
ber erfte Seil befonberg anleiten, ©ie Ubunggoerteilung
auf brei Surnftufen foH ber Sorturnerftunbe unb bem
eigentlichen Siegenturnen eine .Rilfe bieten, bie aud) bort,
wo bag Sereingwettturnen eingefuljrt wirb, nicht unerwinfcgt
fein fann.

Unnermeiblid) war, bag ber angegenbe Sorturner in biefem
»oRegweifer” mandjeg finbet, wag er wegen ber angewanbten
©urnfpradje nidjt fogleicfj verftegen wirb, ©eg Serfafferg
leitenber ®ebanfe war eben, bag in ber Sorturnerftunbe
Scgritt fir Scgritt bag burdjgenommen werbe, wag im
Aweiten Seil bann von jebem Seilnegmer nacggelefen werben

fann.  SEogl will bag Sucg ben Surnwart unterftiigen,
t



4 SJorroort.

aber eg bebarf auch ber unterfti®enben SAatigteit beg
Surnroartg.

©urd) bie Erfahrungen, bie ber SSerfaffer, ber als
Surnmart im Slltonaer ©urnoerein unb im Elbgau tijatig
ift, tber bie noch immer entfteljenben Seburfniffe ber 33er»
gine gefammelt (jat, biirfte bie non itjm unternommene
Strbeit gerechtfertigt fein.

$Ur bie ©urdjfidjt einzelner Seile beg hanbfct)rift=
lichen Entrourfg fagt ber SBerfaffer ben tljatigen fycrberern
ber Surnfadje, ben Herren Oberlehrer Dr.  Schnell unb
Siettor S. ©dngfelbt, ehenfo einigen anberen Surn=
genoffen aus bem 2lltonaer Surnoerein feinen ©anf.

§ am biirg» 3L Itona, SBeihnacht 1896.

li. niiiUcv
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radl. = rurflinga. 14. Srel). = Stellung.



1. S)te fBebeutung ber Sorturner fiir bas (Sebet*eu
ber Juritdereine.

®er Sebanfe ber beutfdg']en Uurnfunft ljat feine ooUe
Sluggeftaltung nod; nidjt erhalten. ~ Sl'oljl "ift ber SUums»
tibunggftoff nadj ben Sllufterarbeiten S- 2iong immer
weiter, man ift »erfucfit ju fagen: ooUfténbig unb er
fdjopfenb burdjgearbeitet. ~ Slber bie %rofje Slufgabe, roie
eine umfaffenbe Seibeser®ieljung bes beutfdjen 30Ifeg ju
fdjaffen fei, roirb nod) immer umftritten.  (Srft jungft Ijat
bag roieberbelebte 3u9en’fpiel frifdje Seroegung in trage
Sllaffen gebracht. $n oorjiglidjen ¥chriften  fjaben ein»
fidjtsoolle SJlanner non Ijoljerer SBarte Umfcfjau Uber bag
Erreichte gehalten unb neue Saljnen geroiefen. Sille 2urn
roarte unb Sereingooiftanbe, bie ben S3lid aug ber @n%e
beg Surnfaalg, roo am SRect bie 3liefenfd)rolinge gedibt
roerben, nod; juroeilen ljinauslenfen in bie freien SBeiten
beg tBaterIanbeg, muffen aug fo eifrigem SEortroedjfel um

*) 8ert>otjuljeben: SRrof S. planet ,,S'urnfunft unb fiunft»
turnerei; ®p ffiicfentjagen ,,Sintife unb moberne ©pmnaftif;

sjjrof. S- Stiirenburg ,,lurnfeite unb SRettturnorbnung™ (Seutfdje
Surnjeitung 1894 Str. 14—16).



8 Srfter Seit.

bie Snbgiele ber Seibegibungen bie eine Seijre lang ft
entnommen ljaben, bafj eg ?Ilt, feft unb un-
entwegt bie oolfstumlldje Slufgabe ber ©urn:
tunft ing 2Luge gu faffen. fjitr SlUe!" mujj bie
Sofung fein, ©iejenige fjorm unb 2t ber Seibegergieljung
wirb befteljen bie ber grofen Solfsmenge ang fjﬂerg wadjfen
fann.  ©arum mufj bag (Geratturnen — weldjeg einem
iBrofeffor Sloffo fo wenig alg einem Stajor Stotljftein
weidjen wirb — nor allem immermefyr fo verbreitet unb
fo gelehrt werben, bafj jebermann aug bem Solfe fich iljm
gu naljern wagt. ©enn nid)t bort bluljt ein ©urnoerein
wirflid) unb wafijrl aftl%; wo hie fjauptfadje foldje Sipfel=
Ubungen unb Aunftfticfe augmadijen, benen ber neugierige
fpaufen im Blrfu? ?ufle’\t mit ber Serttljigung, bafj er ja
fur bag etwaige fpalgbredjen fein (Sintritiggelb begafft Ijat.
Stein — bort ift waijrljafte Sltte, bort ift ber Serein auf
ber §of>e, wo bie gange ©urnerfdjar eine gute leibliche
©urde|Ibung geigt, wo ber Steueintretenbe fofort in eine
for?fame gute Schulung genommen wirb, fo bafj er fid)
woljlfuljit unb il;m gar nidjt ber ®ebanfe tommen fann,
bal? er ein Slltglleb oon geringerer (Gite fei alg bie Sort=
gefdjrittenen. ©a liegt bie grofie Aufgabe ber Sorturner.
Unb bamit ift audj bie Sebeutung ber Sorturneraugbllbung
gefenn?elcfjnet ©ie Sorturner miffen fo au

gebilbet werben, bafj fie befahigt finb, b|e
©urnerei bem Solfe lieb unb febem Seullng
annehmbar gu madjen. $n biefer Seféljigung liegt
bie werbenbe Avraft eineg guten Sorturnerg. ~ (Gerabe in
ben unteren Stiegen geigt fid; woljl in ben meiften ©urn=
oereinen ber ftérffte Bugug, aber aud) ber ftérffte Abgang
»on  Stitgliebem.  SBarum oerfdjwmbet mancher  Sleuling
fo halb wieber fang= unb flanglog in ber grofjen Stenge
ber Slidjtturner?  Sefjr oft: weil ber ©urnbetrieb auf bie
Ja(];e Sorfidjt beg SInfangerg nidjt gebiljrenbe Sticffidjt
naljm, weil bie Sorturnerfdjaft ben Seulingen unb -Jremb
lingen gegentber ifjren Aufgaben nid)t gewadjfen war.



Sie tSebeutung b. Vorturner f. b. @ebei(jen b. Surnver. 9

2ludj unter ber é&lteren SllitgliebfcRaft eine? Turnverein«
greift ba« Fernbleiben vomn TurnplafR erfcfre<fenh fdjnell
um fid), wenn infolge non Sorturnermangel ben Stiegen
ifr Sledjt nid)t meRr wirb. SBo aber bie Stiegen eine«
herein« aHabenblid) unter ber firforglidjen 3luffid>t ge=
wiffenRafter S3orturner fteRen, ba wirb ber Sefud; biefer
Stiegen unter fonft normalen SerfRéltniffen regelméRig, unb
bie turnerifdje Slrbeit eifrig fein. SBa« fann benn einen
Turner an ben ©urnplal meBt feffeln, al« ber ®e=
banfengang: ,Sllein Vorturner ift gewi® ba! Son ifm
lerne id> etwa«, id) fomme oorwdrt«, feRe Sleue«, werbe
immer felbftdnbiger! ~ Silein Sorturner %iebt fid) SJluke,
ftrengt fid) an: bafiir bin ic8 ifm ©anf fdjulbig! &Sr wirb
bebauern, wenn icB nicBt ba war! Saturn muB icf ljin!"
Freilid), wir wollen e§ un« nicfjt verBeRlen, mit her ©anf=
barfeit ift e§ oft nur fcRwack befteUt, unb ber Ubelftanbe
unb aud) ber binbenben 7Bflid)ten, welcBe einem jungen
ftrebenben Turner ba« Sorturnen al« eine Saft erfdieinen
taffen, finb genug. So erflérlicR alfo aud) ba« Bogern bei
Ubernahme he« Sorturneramte« fein mag, fo notwenbig
unb fo bebeutung«ooll ift bocR biefe« 2Imt felbft.  Sel
gutem SBillen unb ben entfprecBenben FaRigfeiten ift biefe«
aud#'t gar nidjit fo unerqgtiidlicB, wie man’« gewdlnlicR
barfteHen maddjte. ~ (Sin TurnleBrer, ber bie (SrfaBrung langer
Qafjre Rinter fid) [at, fagte einmal treffenb: ,SIHI bie=
jenigen, bie nidjt oorturnen mdgen, bie baoonlaufen, benen ba=
urcE bie Ruft unb Freube am Xurnplal vergeBt, finh folcRe,
bie eben nicBt vorturnen fonnen." So walr biefer
SaR ift, fo muR bocR mit Sebauern Binjugef[]gt werben,
ball e§ oft nur ber SJiangeI an freunbfcRaftlicRer 2luf=
opferung«féRigfeit ift, ber bei biefem unb jenem begabten
Turner biefe« ,nicRt vorturnen fonnen" verurfadjt. $Sin
guter Sorturner aber folgt, wenn er re%elméﬁig unb eifrig
vorturnt, hem inneren menfcBenfreunblicBen ©rénge, ju
Relfen, ju forbern, bamit ba« ®anje gebeile, benn er wirb
halb inne werben, bal er e§ ift, ber bie Saat au«ftreut,
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aug welcher Sreue unb freubiger @ifer unb Siebe jur Sum»
funft erroachfen folRen.

©rgebnig.
Sie Surnoereine werben ihre oolfgtimliche = Stuf»
gdbe am efjeften erfiillen unb ben Veftanb ihrer 3Jirt=

glieber am meiften tjeben burd? gute unb griinblidje
Slugbilbung non Vorturnern.

2. SSad tttith in ben Sorturnerfinnbcn gelehrt
Werben?

Sie Slbhaltung oon befonberen Ubungsftunben fur
Vorturner ift bag roirffamfte -Bttel, bie Vorturneramter
in ben Vereinen gut beferen 5t fénnen. )

92idjt bie Sumleiftung felbft, b. t). bie Uberroinbung
bebeutenber Ubunggfchroiertgleiten, fann bie Slufgabe biefer
Slusbilbunggftunben fein. ~ Stenn ber Surnroart einmal
austjlilfgroeife einen tiichtigen Sumer guin  Vorturnen
herangiehen mif3, bann lautet gerodtjnlid) hie Steigerung:
»Jjd; roeifi nicht, mag ich oorturnen foB." ~ §6rt man
ginen jungen Streber dber feinen Vorturner flagen, bann
Ijeifjt;}:]: »oich, ber turnt immer bagfelbe oor." Unb finbet
eine Verfemung unb bagu etwa eine Prifung ftatt, bann
geigt eg fich nicht feiten, bafj ber ober jener bei geroiffen
Ubungen ganglid) guridbleibt unb fid; entfdjulbigt: ,,Sag
haben roir niemalg gelbt" — Slug biefen Siebengarten
ergiebt fich Gar unb beftimmt gunddjft bie gorberung fiir
ben Vorturner, bah n «idjt allein alg guter Sumer bie
fdjroierigeren Ubungen, bie feine Sieblinge finb, betreibe,
fonbern bah er fid) auch ber einfachen, grunblegenben Ubungen
entfinne unb bie langfame Uberleitung gu ben fdjroierigeren
bebenfe. Ser Vorturner muh bag gefamte Softem ber
Serétlibungen dberbliden. Sie (Srfenntnis fann in ben
Vorturnerftunben leicht herauggearbeitet roerben, bah eg an
jebem Serdt Ubunggreihen giebt, bie einen naturgemahen
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inneren 216fd*u™ in fid" finben. Siefe Ubungsreijen em
tennt man oft fcjon &ufjerlid) baran, bah fie an ver»
fcjiebenen Serdtteilen ober aug oerfdjiebenen Stellungen
unb Sagen, am Sarren 5. S. aug hem Sufjen» ober bem
Mnenfeitftanb ober bem Querftanb am Sarrenenbe, be»
gbnnen roerben. ®q fott felbftverftanblidj nidjt verlangt
roerben, baff nun alle Uberhaupt mdﬂlichen Ubunggformen
burdjgenommen roerben!  -Kein, eg fiillen nur bie an jebem
(Serat ju unterfcjeibenben Sauptibungggruppen  jervor=
gejoben roerben; bann roerben bie Sorturner nicjt einfeitig,
nicjt nur ijre beftimmten Sieblinggiibungen vorturnen,
fonbern fiir SHfeitigfeit unb Shwecjglung forgen fonnen.

Sag foeben Sefagte faffen roir jufammen ju ber
erften gorberung: Sie Sorturnerftunbe gebe eine Ware
Uberficfjt tbet ben nadj natrlichen ©ruppen georbneten
Surnftoff.

(Sine jroeite gvrberung, bie roir biefer erften fogleid?
anreijen wollen, bebarf faum einer langeren Segriinbung.
Djne Kenntnis ber ©umfpracje wiirben bie Sorturner gar
nicjt imftanbe fein, UbungShudjer ju verfielen, 3m  tut»
nerifdjen Serfejr — bem munblicjen wie fcjriftlidjen —
fonnen (berhaupt bie tedjnifdjen SuShriicfe gar nicjt ent»
befjrt werben, ~ Sajer muff geforbert roerben:,, Sie Sor»
tnrnerftunbe Gbermittle gleichzeitig mit ber Ubunggbor»
nafyme bie Kenntnis ber Snrnfpradje.

2lber bie Sorturneraushilbung muf nodj_ ein weiteres
berticffidjtigen. Samit ber Sorturner bie Ubungen ben
Kraften feiner Surner anpaffen fann, miffen in feiner Siege
jiemlicj gleidje Kréfte vereinigt fein; es muh eine
Siegeneinteilung nadj ber turnerifdjen ~&jigfeit ber Olit»
glieber eingefijrt fein. Sabei unterfdjeibet man bann ge=
wojnlidj 3—5 SdjwierigfeitSftufen. — 3luf biefe Stufen»
ginteilung muh ber Sorturner mit feiner Ubunggaugwajl
Siicffidjt neymen. greilidj fann man fagen, bah e'n
geroanbter  Sorturner fejr halb wiffe, wag er feinen
Sumern jumuten birfe, bah n &alb e'n ftd"ereS ®efiijl
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bafiir Robert »erbe, wo bie Srenje beg Erlaubten fei.
Slber wie leicfit werben wir ©urner einfeitig, wenn wir
nur unferen Steigungen unb (JinfdKen folgen! Vorwartg
will ber Vorturner unb wollen audj feine ©urner. ©a
finbet er halb feraug, baf gewiffe Ubungen leicfjit erlernt
werben, wafrenb anbere bem werbenben Vemiifen fprébe
entgegenftelien.  ©a bringt bann ber (Sifer in einer Ubungg=
art weiter unb weiter, unb auf anberen Sebieten finben
fid; nerwunberlidje Siiden. Von einem guten ©urner ber
1. Stiege »erlangt man, bafj er grinblidj ,burdjgeturnt”
fei, batf feine Ubung, in ihren Srunblagen wenigfteng, it>m
fremb fei. SBag aber bie 1. Stiege an fdjwierigen Ubungen
lernt, bag fann unb foU auf Unter= unb Sltittelftufe meift
fdjon »orbereitet fein, ©af eben in biefer Vorbereitung
feine empfinblidjen Stden bleiben, ift bag Aenn“eidjen eineg
guten ©urnbetriebeg. Slifo mufj fidj ber Vorturner (ber
ben Ubunggumfang feiner ©urnftufe o6Hig flar fein, biefen
Uberbliden unb oon Biel ju Biel eine Veferrfdjung beg=
felben anftreben. @r muf wiffen, baf eg in ben
einzelnen Ubunggreitjen nattrliche Sdjwierig-
feilggren”en giebt, rot benen er ansufalten,
nad) beren Erreichung er audj in anbern
Ubungen junédjft eine gewiffe fertigfeit ju
erftreben hat. ©araug folgt, bafj in ber Vorturner=
ftunbe befténbig auf ben Sdjwierigfeitgabftanb ber einzelnen
Ubungen aufmerffam gemacht unb erwogen werben muf,
auf welcher Stufe bie gerabe geturnten Ubungen burd)ju=
nehmen feien. So ergiebt fidj bie britte “orberung: ©ie
Vorturnerftunbe tnuf bie Verteilung ber Ubungen auf
bie berfdjiebenen Stfwterigfeitgftufeu beritffidjtigeu.
Slber bamit finb bie Aufgaben ber Vorturnerftunben
nocf nicht erfdjopft. ©er Vorturner muf bie befonbere Sirt,
wie Ubun?en leidet erlernt werben, genau fennen; er muf
lernen, gleichartige Ubungen ju guten Sruppen ju »er=
einigen; er muf bem ©urner helfen unb ihn oor UnfdUen
bewahren; er muf fdjlieflidj Drbnung unb Slufmerffamfeit
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in ber Sliege ju erhalten unb fid) Iju feinen ©urnern in
bag richtige freunbfdjaftlidje Seljrverljaltnis ju fetjen wiffen.
9lud) auf biefeg aUeg mufj bie Sorturnerftunbe SRiictfid)t
nehmen, ©araug ergiebt fid; bie gorberung:

©ie $orturnerftunbe mufj bie Siri ber bungg»
bornaljme, bie Seljrroeife, (ibedjaujit bag ganje SBer=
ljalten beg 2lorturnerg in feiner Stiege erflaren unb
in fBeifpielen norfiiljren.

inwieweit beriicfficfitigt nun bag vorliegenbe Sud;
biefe fforberungen, bie an bie 53orturneraugbilbung ge=
ftellt werben?

Unfer SBegweifer will feine »oUfténbige ilberfidjt Uber
ben gefamten ©urnftoff geben.  Sin Sud) roie bag Sllerf»
hiid)lein oon 2ubroig iBurit ift in biefem Sinne bag befte
unb fillte in ber 8anb beg Sorturnerg auf feinen ffaH
fehlen, ©er ©urnwart, ber fid) mit bem Srjftem ber ©urn=
Ubungen eingeljenb befdfaftigen wiH, finbet wertvolle Se=
letjrung in:

Dr. 3- . Sion, Sie Turnibungen be§ getnif(fiten Sprungg;

Slavenfteing Solbaturnbudj, 4. Stuft. erneuert von Slifreb

Sottdjer 1894; Dr. R. ®uler, ©ncpflopdbifcRed fjanbbudj

beg gefamten TurnroefenS; Ubunggftoff fur bie Slorturner=

ausbilbungsftunbe ber berliner Turnerfihaft.

Sludj bie ©urnfpradje finbet befonbere (Srdrterung in
biefem Sudje nur ljinfidjtlidj einiger Srunbbegriffe.
. ©ie Ubunggverteilung auf ©urnftufen ift in einer
Uberfidjt im “weiten ©eil biefeg Sudjeg verfudjt worben,
©iefer Uberfidjt folgt bann nodj bie eingefjenbe ©arftellung
beg 2eljrgangeg fir bie Unter-, unb SDlittelftufe, ba ber
SBerfaffer glaubt, befonberg burd; biefe bie turnerifdje 2lug=
bilbung ber Slnfan%er unb Neulinge forbem ju helfen.

©er erfte ©eil beg Sudjeg ift befonberg ber vierten
fforberung betreffs Ubunggvornaljme unb_2eljrroeife gewib=
met.  SBie beziiglich ber fijftematifdjen Uberfidjt unb ber
©urnfpradje, fo mufj aud) fjier ber ftrebfame Vorturner
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auf bie einfdjlagige Surrtlitteratur nerroiefen werben, gur
bie UbungSoornahme unb  Sruppenbilbung wirb er au§
ben Seifpielgifammlungen, wie fie ffroljberg, Wtaul,
330ttd)er, Sulep - Sogt, Sonsfelot u. a. ljerau"gegeben
haben ¥ lernen miiffen.  $ebe 93erein<Bbiicf)erei fiillte biefe
»ortrefflicfjen  8ulfgmittel fur bie Sorturneraugbilbung be»
fifien, unb bie Sorturner fillten biefe hilfen aud) wirflicf]
fleiig benutzen.

(Ergebnis.

$n ben Sorturner» Slugbilbunggftunben muff

1. eine Uberficht Gber ben nad, natiirlichen ®ruppen ge=
orbneten Surnftoff gewonnen,

2. bie SCurnfpradje erlautert unb ftetig gebt,

3. bie Ubunggoerteilung auf Sdjwierigfeitgftufen er
ortert unb

4. enblidtf bie Ubungstoornaljnte, bie Sebrweife, bas
Milfegeben u. f. w., Uberhaupt bag Verhalten beg
Sorturner™ ber Stiege gegeniber erflart werben.

3. 5Sie foUen OlttoBtlbuttgofinnben fir Sorturner
abgehalten werben?

$e nach ben beftehenben Serhdltniffen wirb bie widj=
tige fyrage nad) ber 3Irt, wie bie Slugbilbunggftunben fur

*) SB. grotiberg, UbungSheifpiele aus bem ©ebiet bes
©eratturnenS. 110 9lbb. Setpig‘ @b. Strauch: 21. SDlaul, Surn»
Ubungen am Sed, Sarren, “GRferb unb Sdjaufetringen. AarlS»
ru"e, @. Sraun; 21. Soéttdier, Sorturnern ju fRat unb St)at.
Srenten, K .deinficts; SB. Sulep unb Ji. Sogt, .6anbintcE) fir
Sorturner, in rcier auffleigenben Stufen. SRien, 21. 5Rid)lerS
3Bit»e & Sot)n. — gut &ltere Surner: &. Sonéfelbt ,©ad
©urnen in ber 2l(tersriege”. SBien unb Seipsig. Serlag t>on
21. $id)lercS Soitiue & Soljn. — Siebe auch auBer ber ,©eutfdfen
©urnjeitung" bie Qeitfcfjriften: ,,©er ©urner aug Sacbfen", heraus»
gegeben non 2B. Sier unb SB. gro!)berg uttb ,©er Surner",
tjerauggegeben nott iRaul tpanfdjfe.
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ba$ SBorturneramt abgehalten werben foHen, oerfdjiebene
Beantwortung finben.

$n neugegrinbeten SBereinen, namentlich in
Heineren Stabten, roo bie 3af)l ber Turner gunddjft nicht
groR ift, ift bie Turnfertigfeit ber SInfanger noch ziemlich
gleichmaRig, ©ie Slnregung jur Sriinbung beg S'ereing
geBt in foldjen Ratten gewdhnlich non einigen Scannern
aug, bie im Turnen Erfahrung haben. ©iefe merben alg
Vorturner bie Slugbilbung ber (brigen leiten. SBoUen fie
fich fur ihr 2Imt weiter augbilben, fo werben fie bag am
beften am gewdhnlichen Turnabenb etwa eine halbe Stunbe
oor ”Beginn beg allgemeinen Turneng, im Slotfalle auch
wélrenb beg fourturneng, thun. ©er Turnwart turnt oo,
genau wie fonft beim allgemeinen Stiegenturnen ber 33or=
turner. “ebe einzelne Ubung wirb oon ben Teilnehmern
nadjgeturnt. ~ Som  Seichteren wirb jum Schweren fort»
?efdjritten. ©ie "altunggfehler werben gerlgt; bie 6in=
einen lernen bag Riilfegeben.  fjur Slbwedjfelung turnt
fur ben Turnwart aud) einmal ein anberer \Vorturner oor;
feine fRrobeleiftung wirb nachher befprocRen. ©ie hier ge=
turnten Ubungen fann nun jeher Sorturner in feiner Stiege
benuBen. ©iefeg Verfahren empfiehlt fich fir neugegrin«
bete Vereine, weil bort bie ~aBigfeit ber Vorturner noch
nidjt all*ufefjr Uber bie ber Ubrigen Sllitglieber h’nau”™
ragt unb weil eg tyev befonberg barauf anfommt, bal
bie Vorturner jundchft eine Slnjalll Ubungen
fennen unb felbft augfifren lernen. SBenn aber
bie ®efdjidlid)teit biefer Vorturner geftiegen ift, bann wirb
hiefeg SRerfalren auf bie ©auer nidjt meBr burcRfiikréar fein,
benn bie tlchtigen Turner wollen nicht immer wieber bie
leichteren  Ubungggruppen burcBturnen; g’)a, felr halb “eigt
fich ifnen bie Steigung, oorwiegenb folcRe Turnftiicte
?u tben, bie Situt unb Araft erforbern, unb burch bie fie
ogleid) alg bie Tudjtigften in ber Sllenge auffallen. ©ag
Turnen folcRer fcRwierigeren Ubungen aber in ber ®or=
turnerfiunbe ju betreiben, tommt ber Slugbilbung ber dbrigen
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Sumer wenig ju gute unb wirb nur ber Sinlaf? baju, bafj
bie leichteren Ubungen teils vergeffen, teils unterfdjatbt
werben, ©er ©umwart tEsut barum gut, biefe tiichtigeren
©urner, bie junadnft als Borturner wirften, ju einer erften
Stiege ju vereinigen unb etwa biejenigen, bie E£uft unb
Siebe flr baS Borturnen beweifen, als Borturner fernerhin
Ju verwenden, baneben aber feist anbere, jiingere ©urner
Lu jenem Ubungsturnen heranjujiehen und fo auSjubilben,
ajj fie bauernb ober ausijilfSweife vorturnen fonnen.
Slber auch in &lteren unb groReren Bereinen,
wo bie Slotwenbigfeit noch fiel bringenber ift, fir bie
unteren Stiegenftufen ftets eine Sinjahl gefaulter Borturner
jur Verfiigung ju haben, macht fich bie Abneigung ber
tiichtigeren ©urner, an ber Bornaljme einfacher ,Schul»
Ubungen" teiljuneljmen, hemwenb geltenb. ©aS Be»
ftreben, fich feloft weiter fortjubilben, ruft oft gerabeju
bie Steigerung hcr°or, ein Borturneramt ju dbernehmen.
Blit foldjer Steigerung muh fich ber ©urnwart abjufinben
wiffen.  2>n ber Slotlage verwenbe ber ©urnwart furj ent»
fchloffen foldje ©urner, bie willig finb unb nur einiger»
ma“en bie “aljigfeit haben, als Borturner ju hienen. Sto
bie ndtige geiftige Stegfamfeit unb Selbftanbigfeit vorljanben
ift, ba braucht’S ber hervorragenben turnerifdjen Beféhigung
fir bie unteren Stiegen ja gar nicht. SJlit biefen Borturnern
turne er gemeinfcfjaftlich in berfeloen Steife, wie €S oben
?efchilbert; er rege biefe Borturner an, Ubungsbiicher ju
egfen, gebe ihnen felbft UbungSverjeichniffe, erteile ihnen
gefpradjSweife Einleitung unb Batfchldge. Sehr halb wirb
er bie Senugtljuung haben, biefe Borturner immer mehr
fich fel&ft Oberlaffen ju fonnen.  Sils anregenb fann S
empfohlen werben, wenn ber ©urnwart bie Borturner regel»
mafjig beim Alrturnen fiir etwa 5—8 Blinuten an ein
(Berdt jufammenruft unb eine Ubungsgruppe anbeutungS»
weife mit ihnen burdjtumt, némlich fo, bah einjelnen
Ubungen, bie als Boriibungen ju einer »Jielibung hinauf»
leiten, nicht von allen burchgeturnt, fonbem nur von je einem
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Turner auggefiljrt werben. -Kernt bie Umftanbe, namentlich Ort
unb Beit, geftatten, fann ber ©umwart ja audj fir bie
Sorturner eine regelmaBige Ubunggftunbe an einem be»
jonberen ©urnabenb abhalten; aber er hiite fich, biefe an»
2ufeBen, wenn nicht bie ©eilnaBme bereitwillig unb aug
eigener Eingebung erfolgt; er fei junadjft erfreut, baR er
freiwillige fur bag Soriurnen fanb, unb mute biefen nicht
:U, noch einen britten 2lbenb ber ©urnerei ju wibmen.
dltlerbingg muR eg als anregenbe unb ben ©emeinfinn ber
Sorturner forbernbe Einrichtung bezeichnet werben, wenn
in_gr6Reren Sereinen etwa allmonatlich ein Sorturner»
;ufammenturnen neranftaltet wirb, ©ie "flicfjt ber ©eil»
naljme an ®au= unb “reiSoorturnerftunben barf wofjl al§
felbftoerfténblich erachtet werben.

$at  ber ©urnwart auf foldje Keife baRingebradit.
DaR alle Siegen mit Sorturnern oerteBen finb, bann mag
er bie frage ber SorturnerauSbilbung grunb»
legenber In Sngriff nehmen, ©ann mag er fich
im ~ Seifte einmal norhalten, wag alles zu ben Eigen»
fcRaften unb fahigfeiten eines guten Sorturnerg gehort, unb
fich fragen: Sie bilbe ich Sorturner Reran, bie biefen
Snforberungen geniigen ?

$n groReren ©urnuereinen miiffen  Sorturner»
furfe neranftaltet werben. $n einer beftimmten 9Xnzat|
oon Stunben muf ber Ubunggftoff fpftematifdj unb metRo»
oifch burchgearbeitet werben; bie einzelnen Stunben miiffen
nicht zu weit auSeinanber liegen; ber %anze SeRrgang foilte
nicRt Uber einen groBeren Seitraum al§ [36djftenS ein Siertel»
jalr auSgebefnt werben, Aann man eg erreichen, baf
walrenb eines SlonatS vielleicht 3—4mal wochentlich SuS»
bilbungSftunben ftattfinben, bann ift eg um fo beffer, bann
fann ber Sefrgang, je nach ber Suffaffunggfraft ber Ubenben
unb ben SereinShebiirfniffen, in ein big zwei Slonaten
beenbet fein, $n jeber Ubunggftunbe wirb am beften an
einem “auptgerdt geturnt, zum Schluf fann bann noch
gin Sebengerat (©au, Stange, Seiter, Singe, haften, Sod)

HRB Il er, Ser Sorturner. 2
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berUdftdjtigt werben. ©och fénnen ja aud) fiir bie_ Sieben»
erate unb bie volfgtimlichen Ubungen ganje Ubungg=
unben beftimmt werben.

©ie nadjfolgenbe ©arfte8un? »erfudjt einen ungeféhren
Segriff non bem etwa einjufdjlagenben 2e[)raerfahren bei
ber Sorturner=3lu bilbunggftunbe Ju geben, .

Unterrid)tg§ftun e: Sarren. Ubungen ber
Unterftufe. 2Bir haben ung in bie Sage beg ©CnfangerS
20 Cerfeijen.  Bunadjft Stulp unb Sitjubungen.
2Bie hoch foH ber Sarren gefteft werben? 21m beften
jwifdhen Sruft=" unb §ifthéhe; benn ber Anfénger hat ju=
nachft SOlihe, fich tw ©fRj &u erhalten, ©iefen foCf er
erlernen.  Ouerftiity aug bem Ouerftanb, Seitftilij aug bem
(Seitftanb. ~ Srflarung biefer turnfpradjjlicfjen  Slugbriicfe.
©ie Haltung im StUt# wirb befprochen; ebenfo bie 2Irt
heg fieberfprungg. Serfchiebene Seinthatigfeiten im Stutj.
Sprung in ben Stih wit Sorfdjwingen. SBegljalb wirb
bei Anfdngern ber Schwung nicht aug bem ruhigen Stiih
begonnen? Sorfdjwung in bie Sparten; bereu turnfprad)=
liehe Sejeidjnun%en. 9lad)te ber erfte ©urner 3. S. Rleit=
fih nor ber linfen .Ranb, bann wirb ber nichfte aufge=
forbert, ben Rleitfitj oor ber rechten .Ranb augjufihren.
©er "olgenbe foR einen anbern Sih »or ben $&nben ein=
nehmen! 2Bie heifjt biefer Sih? ©ann hie Sparten hinter
ben ~anben. Sloer bie richtige Haltung! — feg foll nach
oorn unb linfg dber bie fjjolme hinweg ?uw Stanb neben
ben Sarren gezwungen werben, ©ag war bie $ehre linfg!
2Bie heifft bag Uberfd)wingen nach hinten jum Stanb neben
hem Sarren? ©er nichfte fiihre eine folcfje RRenbe aug.
SBenbe ift ein Schwung ober Sprung, bei bem bie Sorber=
feite be% ftrperg bem Serat jugewenbet ift.  Sinberg
war eg bei ber $ehrel — ©er Sinfanger bebarf bei biefen
Ubungen ber Sfuffidjt. Sfoie foR biefelbe gegeben werben?
(Sin 2Unfaffen am ganb elenf geniigt nidjt. Sei Stih=
Ubungen folR man bhen Oberarm beg ©urnerg anfaffen. ©er
Anfénger foR barauf achten, bafj er beim Rfiidfehwung bie
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Slrme_nidjt beugt! SBeShalb? ©ie ganje Stiege turnt jeRt
hie SBenbe; roer geturnt hat, giebt bem Slachften Sluffidjt!
©ie erften Ubungen im StaR unb <5if finb erlebi%t. Oine
®ruppe anberer Ubungen: <Stifelnunb StuBRipfen
otjine Schwung. ©ie ©urner fiihren ber Steife nach
jeher eine anbere Ubung biefer ®ruppe aus. QeBt biefe
Ubungen auch mit Schwung. — Oritte Ubungsgruppe:
Ubungen beS SilwechfelS. (inb fo fort bie Ubrigen
Ubungsgruppen burd), roie fie im *weiten ©eil biefeS Vud)eS
fur bie Unterftufe »erjeidmet finb. 2Im Sdjlufj ber Stunbe
iurjer, jufammenfaffenber Sliidblid auf bie burdjgenommenen
UbungSgruppen. . }

©i1e nadjfte UbungSftunbe. Aurje 2Rieber=
Bolung beS in ber »origen Stunbe »erarbeiteten Stoffes.
Slufforberung an einzelne ©urner, einzelne Ubungen auS»
jufiitjren, um baS turnfpra,dé'lidje VerftdnbniS ju befeftigen.
©ann fjortfeBung beS UbungSftoffeS ber Unterftufe an
bemfeloen ®erdt ober ©urdjnaBme beSfelben an einem
anbern fjauptgeréat. )
. Sladj ©urdjnaBme ber Ubungen ber Unterftufe bie
Ubuntf;en er Sllittelftufe. SchlieBlich Sinbeutung ber UbungS»
jiele fir bie Dberftufe.

©er ©umwart beadijte, roie bei biefem 2ef)r»etfal)ren
bhie “orberungen erfiillt werben miffen , bie im “weiten
Slbfdjnitt biefeS SudjeS fur bie SRorturnerausbilbung ge=
fleUt miirben, ©ie Ubungen roerben in natiirlichen Sruppen,
alfo in jufammengebdriger Reihenfolge, 3. S. Ubungen ber
Fortbewegung im StiR, Ubungen beS SiBwechfelS, ber Uber»
fpriinge u. f. ro., burdjgenommen; nach unb nach befommt
ber Vorturner fo einen fpftematifdien Uberblid Uber ben ge=
famten UbungSftoff; aber baburdj, baf? in ben Sruppen oor
%eroiffen Sdjwierigfeitsfteigerungen 8alt gemacht roirb, lernt
er Vorturner bie Sdiwierigfeitsftufen, roie fie burd; bie
Rie?eneinteilung ausgeprégt finb, beadjten; er lernt gewiffe
Bieltibungen auS Vorlbungen entroideln; er lernt aus Sei»
fpielen bie UbungSoerénberung unb  UbungSoerbinbung.

2
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$er Beftértbige SebraucR ber Sturnfpradje bilbet ihn in
biefer auS. Sie (Erlauterungen (iber Korperhaltung unb
fehler bei ber Ubung, bie Einleitung jur ~Glfeftellung be»
reiten iljn fiir bie SrariS nor.

®ie $rage, ob eg wiinfchenSwert ift, baR ber Sor»
turnerlehrgang burch eine Prifung abgefcRloffen werbe, ober
ob eS genugt, wenn bie Sorturnerfchaft aus ber $ahl ber
regelmaBigen 93efucfler jenes Sehrganges je nach Seblirfnis
neue Sorturner burch UBaRl beftimmt, foH h'er nur bei»
laufig berlhrt werben; biefelbe fann nicht fir alle Ser»
hélttr)uffe {bereinftimmenb nur bejaht ober nur verneint
werben.

(Ergebnis.

Sn neugegriinbeten unb Heineren Vereinen werben
bie Sorturner burch baS als SeifEieI bienenbe Sorturnen
heS fEurnwartS mit ben Elufgaben unb Pflichten iljreS
ElmteS befannt gemacht. 3n alteren unb groReren Ser»
ginen muB bie EfuShiloung neuer Sorturner in he»
fonberen Sehrgéngen erfolgen. ~ 2)urcl Seranftaltung
oon regelméRigem, etwa monatlichem ,3ufammenturnen
ber Sorturner ift fur neue Anregung unb gdrberung
heS ©emeinfinnS Sorge ju tragen.

4. Xitrttfprrtdje.

(Erklarungen fiir alle Segriffe ber fEurnfpracRe fonnen
hier natirlich nicht gegeben werben.  Qlur bie ®runb>
begriffe, bie auch in ber Sorturnerftunbe allgemeine (Er»
lauterung erfahren miiffen, fiillen befprocRen werben.

®ie “urnfpracBe muR bie Sewegungen, baneben aber
auch Sage ober Stellun% beS SEurnerS zum Serdt mit
unzweifelhafter *Deutlichkeit bezeichnen.

®ie Senennungen fur turnerifche ~Bewegungen, wie
Spreijen, Kreifen, ©rétfcRen unb $oéfen, ®ieb= unb gechit»
forung, “anfe, Kehre, ERenbe, Uberfcltlag, Solle, Schwingen,
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«Stitjeln unb «Stiitjljipfen, Rangeln unb “jangjucfen, £>ang<
tef)re, Stii“teljre, Aippen, Sdg')rvun ftemmen, 3usftemmert,
Jludftemmen u. f. w., mit ben baju gehorigen S3eeic’=
nungen vorwartg, feitwdrtg unb riicfrodrts, werben am beften
burd) beftanbigen Sebraud; eingepragt. 3lur bie 2Irt ber
Sejeid)nung fiir ©reljungen beg Korpers fei ljier erwahnt.
Ulan fpridgt non ©reljungen um bie 31d) fen beg Korpers
unb unterfdjeibet brei, namlidj Sé&ngen», Sreiten» unb
®iefenac)fe.  ©Oie Séngenadj e ift bie non ber «Sollen»
ebene beg frufjeg fenfredjt big jum «Sdjeitel beg Edjébels
verlaufenbe Sinie.  ©ie Sreitenadjfe wirb bejeidjnet
burd) eine Serbinbungglinie non ber linfen jur redjten
Schulter beg ©urnerg. ©ie ©iefenadjfe verlauft von
ber 93orberfeite ber Sruft nadj ber Oticffeite beg 3lumpfeg.
Oreljungen um bie S&ngenadjfe finb bie im gerodfjnfidjen
Seben ublidjften; rinfere Dlunbténje ljat man mit Ytedjt
fortgefeijte ©reljungen um bie Sdngenadjfe genannt.  20en»
bungen, wie fie bel FreiUbungen gemalt werben nad) ben
Sefeljlen ,,Sinfg — um!" ober ,Sinfgum — fefjrt!" finb
im turnerifd)en «Sinne 1/t ober V2 ©reljungen um bie
Séngenac)fe tv ober lz ©re). u. b. S). 3In ﬁGeréten
fommen folcfje ©reljungen 3. 53. vor bei ber 8angteljre am
Stecf, bei ber «Sdjere am Sarren. ©ie ©reljungen um bie
Sreitenad)fe treten vo?’uggweife beim (Gerétturnen auf, fo
am Ylecf beim “yelganfidgnanng unb bei ber Felge, bie volfg»
timlid; ,,Saud)welle" [jeifjt, alg gan"e C©reljungen (X/i
©re). um b. 93), an ben «Sdjaufelringen 3. S. beim
Orefjen riicfwartg jum fogenannten ,9«left" alg 8/a O©reljung.
Ru bemerfen ift, bafj bei biefen ©reljungen bie Sldjfe aber
nidjt ftetg von SdIJuIter ju «Sdjulter verlaufenb ~gebadjt
werben fann: E‘)uwei en wirb fie burd) bie Sreite von £[ifte
ju 8iifte gebilbet, liegt aud) oft ganj aufjer)alb beg Adr=
perg, 3. S. jwifdjen ben greifenben fjjénben beim liefen»
fdjwung". ©ie ©reljungen um bie ©iefenadjfe (u. b. ®.)
fommen feltener vor; 3. S. Il&fjt fid) fol?e ©reljun? am
Sarren in ber «Stiitjwage auf einem 3Irm (alg ,,©reljling")
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augfuhren.  Sei ber fogenannten ,SteiterroeUe" liegt bie
©rehunggadjfe, bie bie Stiftung ber Oiefenacfjfe bes Korpers
ljat, dljrtlicf; roie fcfjon oben erwdhnt in ber Sietfftange. —
©ag Ttdjergljafte Stabfdtfagen, bag oon O©lotvng big zu
roirbelnben gbdjftleiftungen gefteigert roirb, errogift eben»
falg unferer ernftljaften Betrachtung alg fort?efeijteg ©rehen
um bie SLiefenadjfe. ©ie befanntefte ©reljung um biefe
Sldjfe ift biejenige, bie roir beim Schwimmen — gleichviel
ob in ber Bauch» ober Stiitfenlage — augftihren, roenn roir
bie Stiftung ber gbrtberoegung verénbern.

Rbenfo leicht, roie bie Bezeichnungen fir bie Be»
Biegungen burch ben ©ebrauch auf bem ©urnplaije erlernt
roerben, eG;nen fich bie ©urner biejenigen an, roelche aug»
briitfen foUen, roie fich ber Kérper beg ©umerg burch feine
Schwere ober burch feine ®rafi ober burch beibeg gugleid)
in einer beftimmten Sage erhdlt. ,,Stuh™ unb ,8ang'
lernt jeber ©urner fchnell unterfcheiben.  8ft biefe Unter»
fdjeibung gewonnen, fo roirb bie Bereicherung beg Sprach»
fcha%eg burch 3uféhe niie ,,Stretf"=hang unb
»ftiih, ,,Beuge"=hang unb »ftiitj, Unter» unb Oberarmhang
u. f. ro. feine unfaBbare fein. Sluch bie Bezeichnungen
dlbhang (Schroebeljang), Sturzhang, "angroage, Stiitjroage,
Schulterftanb, Siegeftiitj, Siegehang, Schroimmhang, 8ang»
ftanb, auch bie Sitjoenennungen, roie SleitfiR, ©raijfchfih,
Stretffig u. f. ro., entfpredien fo beftimmt von einanber
untergebenen ©urnubungen, bah *“re Orflarung an
biefer Stelle verlorene Siebegmilje rodre. ©ie Slbbilbungen
in unferen verbreiteten Ubunggblchern anfehen unb bie
Bezeichnungen auf bem ©urnplage fleiRig gebrauchen, roirb
hier bie befte (Einpragung herberfiihren.

Siler beg ©urnroartg harren bo<h noch einige tumy
fpradjliche Slufgaben, bie er burch grunbfahli®e (Er
flarung l6fen muff.

Bezeichnungen roie bie eben angefiihrten geniigen noch
nicht, bie Sage ober Stellung beg ©urnerg zum Serdt ganz
unzweifelhaft feftzuftellen.  2Benn z- B. ein ©urner einen
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am Sarren ernennten fol, fo fann baS auf feljr
uerfcfjiebene SBeife gefdjehen.
2US erfte tftage taucht junédjft bie auf: Sin tvelcfjer
Seite be§ ®erat8, allgemeiner: roo am Serat befinbet fid)
ber Turner? lyebeS Serdt ift lang unb breit. 3u ber
Sénge bejro. Sreite bes Ser&tS fann ber Turner eine oer-
fcfgebene 'Stellung  einnehmen. @S ift wie im téglichen
Seben, roo fid) jemanb an bie lange ober furje Seite eines
langlichen, etroa redjtedigen TifdjeS felen fann. Sejt

man fich — um "ei biefem Seifpiel ju bleiben — an bie

Silb 1.

lange Seite, fo liegen hie Sénge heS TifdjeS, 5. 33. bie
oorbere lange Kante ber Tifdjplatte, unb bie SSreite
= ,,33reitenad)fe'?] unfereS Korpers in_berfelben Stiftung,
h. f). gleidjlaufenb ober parallel.  Turnfpradjlid) |eijt
hiefeS , Seitoerl) alten™.  Se|t man fich aber oor bie
fdjmale Seite bes TifdjeS, fo fdjneiben fich S&ngenaus»
beljnung bes TifdjeS unb SBreitenadjfe beS Korpers unter
einem rechten SRinfel; man befinbet fich bann 'm Huer=
»erhalten.  Tiefes SagenoerhdltniS I&jjt fid) nun im
felben Sinne auch “ei ben (erfdjiebenen Turntibungen
nachroeifen.  Sin Turner fteUt fich, ro*e 1 Wi, mit
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@riff beiber fa&nbe an einem .fjolm von ber Seite ljer »or
ben Sarren; er ijat jetjt Seitftanb, benn bie Sdnge beg
Sarreng (ber 8olme) unb bie toreitenadjfe feineg Korpers
liegen gleicfjlaufenb. ~ Slug biefem Seitftanb filhrt nun ber
©urner einen SSenbefdjivung 31Im StUtj gtvifchen ben Dolmen
aug; biefen”Stiifc geigt ung Silb 2. ©ie Vi ©reljung ber
SBenbe ijat bie Sage ber Sreitenadjfe beg ©urnerg ver»
anbert; biefe liegt je|t redjtroinfelig gur Sénge beg Sarreng.
Slug bem vorherigen Seitnerljalten ift jet?t ein Quer»

Silb 2

verhalten, aug hem Seitftanb ein Querft GE geworben.
$n gang gleichem Sinne fpridjt man von Seit» unb Quer»
hang, von Seit» unb Querliegeftitj, von Seit» unb Querfitj
an ben verricbenen ©erdten. ©ie Sagen groifcjen bem
QL_Jg_r» unb Seitverhalten tverben alg Schraglagen be»
geidjnet.

Sefen mir nun einmal Silb 3 an.  SteldjeS ,Ser=
halten" nimmt ber ©urner jier ein? Offenbar ein Seit»
verhalten, benn Sarrenlénge unb Sruftbreite haben biefelbe
Sichtung. ~ Cs ift ber Seitftih mit gebeugten Slrmen
(Stnicl'ftttj). ~ Sloer biefeg Seitverhalten unterfcfjeibet fich —
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abgefetjen bavon, hafj IH'ier ein Stitj unb fein Stanb ein»
genommen wirb — mefentlief) non bem Seitverljalten auf
Silb 1. ©ort ljatte nédmlid) ber ©urner ben Sarren nor
fid); jetjt [jat er ifjn im Suden. Unb auf Silb 4 feljen
mir ben ©urner auf einem gebeugten 2lrm einen Stufj
(+Stnicfftitj) im Efuemerljalten einneljmen, wobei er bie Seite
feines A'OrperS gegen ben Sarren gebrejjt ljat. ©aS bringt
uns ju brei weiteren Sejeidjnungen ber Sage beS Atorpers,
weldje bie $rage beantworten: Socldjc Seite feines ftorperS
tuenbet bet ©urner bem ®erdt ju? 8at ber ©urner feine

SJilb 3.

Sorberfeite gegen baS ©erét geroenbet, fo ljat er einen
Stanb, Stuf ober 8ang ,,vorlings;" liegt baS ©erét
ljinter feinem Stiden, Uberhaupt ljinter feinem Korper, fo
wirb feine Sage als ,,radlingS," liegt eine Seite beS
Korpers bem Serét jugewenbet, als ,,feitlingS™ begeicfjnet.
Oiefe brei Sejeicfinungen oerwenbet man an allen ®um
geraten. So nennt man 3. S. ben einfachen Sluffc"wung
am Ole<f einen “elgauffdjwung vorlings, benn bie 9lecf=
ftange bleibt waéljrenb ber Ubung uor bem Korper, unb
man gelangt in hen Stifj vorlings, ©agegen wirb ber
befannte “reujaufjug aus leicht erfidjtlicfiem Srunbe ein
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~gelgaufjug rdifling?" genannt, ber in ben ,,Stu$ rid»
lingg" fiihrt. ©ie plante GOber ba? "Sferb fuhrt sum
»oeltftanb riictling?," “etjre unb SL'enbe aber fihren sum
»Querftanb feitling?".
Semdjj ben fo erklarten Sejeidjnungen, roeldje bie
fragen beantworten: Sin roelcfier Seite be? Serét? befinbet
fiel) ber ©urner? unb:
SReldje Seite [eineg .Kor-
per? roenbet er bent Seréat
ju?, ljat alfo ber ©urner
auf Silb 1: Seitftanb
norling?, auf Silb 3:
Seitftdtj riefling? mit ge»
beugten Sinnen unb  auf
©3ilb 4: Querfti™ feit»
lingg auf einem ?ebeu?ten
Slrm an ber Slufjenfeite
be? Sarren?.  Sluf ben
Querftiitj in ber Sarren»
mitte, ben Silb 2 geigt,
finben bie Sejeidjnungen
soorling?”, feitlingg”
unb ,radling?" au? un=
mittelbar erfidjtlidjen
Sriinben  feine  Sintuen
bung.
©er Sorturner muf;
fid) Uber bie oorfteljenb er»
Harten Segriffe vollig flar fein, bamit er fie richtig gebraucht,
©em Ungeubten roirb e? 3. S. vielleicht begegnen, baf? er
bie Segriffe ,feitlingg” unb ,Seitnerljalten™ verroecf)felt.
Sin Seifpiel mdge nodj %ur Klarftellung bienen, ©er
Leiter nimmt auf feinem iSferbe einen Ouerfiij ein. ©urn»
fpradijlid) rodre e? nun falfch, ben fogenannten ,©amenfifj,"
bei bem bie Leiterin ja nur oon einer Seite be? Sattel?
her ju iRferbe fifjt, al? einen ,Seitfitj" (alfo al? ,Seit»

SBilb 4.
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vergalten™) ju begeic’rten; audj biefer ift ein ,Ouerfitj",
benn Sreitenadjfe hbeg $0rperg ber Sieiterin unb 2angen=
acfife beg iBferbeg liegen redjtroinfelig ju einanber; richtig
hingegen wirb biefer <5it$ ein Duerfil$ feitlingg” genannt,
benn bie Sieiterin ljat allerbingg bie eine Seite iljre<8 $or=
perg jum iBferbe ljingeroenbet.

lodj eine britte fyrage, bie nadj ber 2Irt beg
®riffe§, fommt fir bie ©urnfpradje in Setradjt. (Sine
ganj birge unb babei erfcdpfenbe (Srflarung fir bie ®riff=
arten gu geben, ift weit fdjroieriger, als mancher benft.
SRir begniigen un% ljier in aller Aurge bamit, ber iRrapi
gu bienen, unb ?e jen non ber Haltung ber roagered%'t na
vom gehobenen 2lrme aug. Seim ,,Stiftgriff" (,Slufgriff"
finb bann bieSdumen, beim ,,Kammgriff" (,,Untergriff"
bie Heinen Ringer einanber gugefe™rt; beim ,,Speidgriff
liegen bie inneren “anbfladjen, beim ,,Bllengrif " liegen
bie 8anbriiden einanber jugeroanbt. ©en ,Sllengriff" im
Seithang 3. S. am Sied nennt man aud; jumeilen ,3n)ang=
eilengriff"; bei bemfelben liegen bie .fjanbriiden rneljr nad)
vorn gebreljt: benfelben ©riff erhdlt man bei SBinbungen
aug bem Kammgriff am Stab. — ©em Sefer muf eg
tiberlaffen bleiben, hie fo gegebenen (Srfldrungen ber ®riffe
auf anbere Slrmljaltungen ju Cbertragen. ~ Stuf unferem
Silbe 1 ljat ber ©urner einen fogenannten ,,Broiegrif f,"
b. ). mit ber linfen .fianb Stammgriff, mit ber redjten
Sliftgriff. ~ Silb 2 geigt beim Duerftit) ben S eidj?riff,
Silb 3 beim Snidftiit) rldlingg ben Kammgriff, Silb 4
ben Speidjgriff einer £)anb.

%yir ben ©ebraud) ber ©urnfpradje foU man ficfj, wenn
eg gilt, Ubungen fdjriftlidj fiir anbere nerftanblicf) augju»
briiden, jur Siegel machen:

1. "enngeidjne bie Sage ober Stellung beg ©urnerg oor
ber Ubung;

2. tenngeidjne bie Semegung nadj 3lrt, nad) Stiftung,
nach Storperfeite;
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3. fennjeidjue bie burd) bie Seroegung fjerbeigefiiljrte
neue Sage beg Adrperg.

Um bie Sorturner mit ber Surnfpradje ljinreidjenb
vertraut ju machen, barf ber Seiler ber S3orturner=2lug=
bilbunggftunbe nld)t mahnen, genug getfjan ju ljaben, wenn
er bie Ubungen anfagt; er muf ein roeitereg tljun. .6in
unb roieber muf; er feinen Surnern getriebene ober ben
oerbreiteten  “anbbiicern entnommene  libungStiergeidjniffe
einljdnbigen, nadj bereu Eingaben bann vorjuturnen ift;
aud; fann ber Surnroart eine Ubungggruppe vorturnen,
unb nadj jeber vorgeturnten Ubung ljaben bie Surner ber
3ieiJJe nad) bie Ubungen ju benennen. Silan foUte vor
foldjen Ubungen nidjt jurtidfdjreden. Sinfanglicl) roiU’g viel»
leidjt nicfjt geEjen, aber bie Sdjeu fdjroinbet halb, unb eine
Sicherheit folgt ber friheren Unflar”eit unb Unfelbftanb|g»
feit, bie auf ben ganzen Surnbetrieb einen rootjltfjuenben,
férbernben (Sinflujj augtiben roirb.

Ergebnis.

Sie turnfpradjlicfien Se”eidjungen fir bie turne»
rifdjen Seroe%ungen unb fur bie Sagen unb Stellungen
roerben am beften burd) befténbigen Sebraud) in ber
Sorturnerftunbe unb burdj Surnen nadl) Ubungsver»
"eidjniffen emgegra? nur bei einigen allgemeinen Se=
Jeldlnungen roirb fiel) bie befonbere (Srflarung ber -ju
®runbe liegenben ©ef|djtgpunfte nicht umgeljen [affen.

5. ftortfdjritt ,pt beftimmten Sielen.

Ser Q-ortfcfjritt ift fiir bie Surnluft , roag Sidjt unb
Suft fir bie Sebengluft bebeuten. Sag ®efil)l vergeblicher
Semiljungen roirft verftimmenb unb 1&fjt bie greube an
turnerifdjer Sinftrengung ermatten.  Siefe nuf gerabe bei
bem Slnfanger febenbig erhalten roerben; aud) er muff beg»
halb eine Steigerung feiner Seiftungen er
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tennen. _ greilid) ift eg geroifj nicfjt bie Ulbfigg ber meiften
Surner, Aunftftiide ju erlernen um ber Xlunftiticfe mitten.
Slber eine neue Ubung wagen, einen neuen Sdpvung toir
fuhren ju fonnen, bebeutet jweifellog einen gortfdjritt in
ber lorperlicfien Selbftbeherrfdjung.  Unb biefe ftreben mir
bodfi an! $eber Sutner wirb beéfjalb benjenigen fir ben
beften Vorturner galten, ber itjin am fidjerflen 511 neuen
Rieben fuhrt.  Segljalb mufj ber Vorturner — auch in
biefem flinfte bem Seijrer vergleichbar — jebergeit wiffen,
mag er erftrebt. Sag Hingt fo unenblidj einfach unb
felbftverfténblidj. ~ SEiffen aber unfere Vorturner wirtlich
immer, wohin fie mit ihren Ubungen ftreben? Ber bag
SBorturnen beobachtet, wirb vielfach bemerten, bafj heute ein»
mal biefe Ubungggruppe begonnen, bag nédjfte 5)lal aug
jener etwag ljerauggeriffen unb enblidj am folgenben Sum»
abenb abetmalg ein neueg Ubungggebiet angefdjrtitten wirb,
ober — wag leiber auch nicht = feittn — bah immer
wieber biefelben l&ngft erlernten Ubungen geturnt unb fo
greube unb Sebenbigfeit burdj Sangweiligfeit getdtet werben.
(Sntweber giellofeg, wittfurlidjeg, von Zufall unb Saune
eingegebeneg  8in="unb "»erprobieren ober fortfdjrittglofeg,
fdjlafrigeg SBerljarren! Sindg biefe SEBorte mGgen biejenigen,
benen fie nicht gelten ténnen, in ihrem SBerbienfte fich nicht
gefdjmalert fiihlen! @g ware erfreulich, wenn bie 3%r»
turner in ber ’DtetLrgath waren, bie barlber nadjbenfen,
wag fie guletjt an bemfelben ®erdt Uben liehen, unb wag
fich moljl baran anfchliefjen Iafgt, wa? noch nicht ficher
?ing unb barum wieberljolt werben mufft Sarin aber
iegt bag fltatfel eineg wirtlich erfolgreichen
SSorturneng, bah bie SBerfniipfung jwifcfjen
bemSrlerntenunbbemfJleuenmitéielbewuhter
unb ftetiger Sorgfalt tjergeftellt werbe, bah ber
Vorturner fich Har bie fragen vorlege: SBag h“t meine
Sliege bie leisten Sllale erlernt? 2Bag bebarf noch ber
SEieberljolung? SBBag fann fie — ihren Kréften unb bem
bigljer Erlernten entfpredjenb — Sleueg einiiben? ®enn
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5. 33. ber 33orturner irgenb eine natiirliche Ubungsfolge
burdjgenotntnen unb babei bemerlt ljat, baf; 3war bie erften
Ubungen berfelben gut auSgefiihrt wiirben, bie letzten aber
noch nicht gang gelangen, fo muh & felbftverfténblich
fein, bah 2rz f° nQhe tor 3em gewiinfMen Siel, baS nichfte
Stial bie Ubungen wieberljolt. Stifts ware bod? oerfehrter,
als nun etwas vollig anbereS vorsuturnen! ®aS wére
Biellofigfeitt  ®erabe viele Ubungen verlangen eine liebe»
volle SRieberholung, bamit fie gut erlernt werben, fo 3. 33.
ber Unterfchwung unb baS Schwungholen am Stetf, bie
SéngSfpriinge am ilkferb, bie SpreijUbun?en am 33arren
unb anbere. Sur Erlduterung eines jielbewuhten 330r=
turnens ein 33eifpiel. (Sin Sorturner fommt in eine vollig
frembe Stiege. Er turnt am breitgefteHten SBferb 33or= unb
Stiictfchweben eines 33eineS unb baran angef*{offene plante
vor. deinem Turner gelingt biefe. Sie meiften finb noch
nicht einmal imftanbe, bie $if?e mit bem fanfenfchwung
auf baS SBferb ljinctitfgitfcfjtDtngen, fonbern flohen fich in
freunbfchaftlicher - Ubereinftimmung bie finiee am iRferb.
(Sinige fchwingen auch baS vorf*webenbe Sein nicht frei
Uber baS iRferb hin, fonbern gelangen, ba ihre Slrme nicht
gentigenbe Stuhfraft befitLen, auf ber einen .ftanb in eine
Siart, bie feine turnfprachlicfje SBurbigung verbient. ©in
einziger fchwingt bie Seine beim Jlanfenfchwung {ber baS
iRferb hinweg, gelangt aber nicht hinter bem Sattel, fon=
bern feitwartS hinter bem Rals jum Stanb. ©in_fchlechter
Sorturner wiirbe biefe Ubungen unbeflimmert fortfetjen unb
AeEjre unb SRenbe folgen laffen. ©in anberer wirbe fich
fagen, bie Ubung fei 311 ferner unb wirbe je™t anbereS,
wie 8ocfen unb Spreizen, vorturnen; ein jielbewuhter Sor«
turner aber wirbe fofort erfennen, bah !lder gunadjft bie
einfache plante gelbt werben muh; wirbe er vor«
turnen; er wirbe baS $ferb allméhlich f)éljer (teilen, er
wirbe biefen Sprung wieberholen — auch baS nachfte
SJtal; wenn bann bie plante gut erlernt, wirbe er fie aus
bem Stuh tben unb (wenn bie Stiege bann im (ibrigen
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hie Bellbungen bet Unterftufe erreicht, b. 1). bie einfachen
Uberfpriinge aud) anberer 2Xrt erlernt ljatte) bann jund’ft
bag 93or unb Stildfdjroeben eines Seines unb biefem an»
gefugte Ubungen vorturnen unb  fcfjlieffticl) jene bamals
miflungene plante aug bem fogenannten ,Stab" roieber»
aufnefmen, JeRt jebenfalg mit befferem Erfolge. Aurj ge»
fagt: Ser Sorturner muB einen naturgeméafRen Selrgang
gelen.  SBenn hie @lode haS Beiden jum Oeratroechfel
giebt, muB ber Sorturner mit SeftimmtReit miffen, bal bie
eben geturnten Ubungen nid)t erlebigt finb, fonbern baf fie
entmeber nochmals burdjgeturnt ober erweitert werben miiffen.
SBenn in ber einen @%ruppe fobann bie enviinfdjte Biel»
Ubung erreicht ift, roirb ein anberer SlbfcBnitt in Singriff
genommen. So roerben nadj unb nad) bie B’Ue weiter
eftedt, unb bie Stiege ober (Jin"elne erringen fidj einen
OBeren Slang in ber Stiegenor nunfg.

©urdj biefeS Streben nad) bettimmten B’lien roirb eg
ben Surnern halb jum Serouftfein fommen, bal ber Sor»
turner mit allen SornaBmen beftimmte SbficBten verfolgt.
Um fo roiHiger roerben fie felbft folgen. StieRt allein auf
ben Unter» unb Sllittelftufen, aud) auf ber Dberftufe ift ber
bemerkbare gortfcQritt ein 2uft fpenbenbes Element. Siid)»
tige Surner, roeldje mit fMeil an einer SJiufterrie%e geiibt
Raben, roerben nacltraglicR oft bie Semerfung maclen, bal
fie burdj biefeS Uben vieles gelernt. Sarin liegt ein Se=
roeig bafir, roie fefr bag jielberoulte Uben auf befcRranftem
Sebiet forbert. Darum muBR aud) auf ber Dberftufe ber
Sorturner ficg batror Riten, fidj ,in unfietem SBedjfel
Sroeifelnb, rodilenb abjuRaften” ; aud) er muR barauf bebadjl
fein, vorwaérts ju fcBreiten nad) feften Biein.

(Ergebnis.
. ©er Sorturner Rute fid) vor einem planlofen
Ubunggbetrieb; anftatt vorjuturnen, roag ilm gerabe
einfallt, neBme er fid) ein beftimmteg Btl twv, bag er
erreichen will; er frage fid), ob nadj bem bigBer (fr»
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lernten bag dleue rtrdjt ju fdjwer fei, merfe fid), rote
weit biefeg dleue erlernt murbe, bamit bagfelbe bei
nadjfter ©elegenljeit wieberljolt, verdnbert ober erweitert
werben fann.

6, Uhungoentwirfelnng. Soaljre unb falfdje
Vorubungen.

Ser auch fiir ben Surnunterridjt gﬂltigen Siegel:
»o0m 2eielften fortfdjreiten jum Schwierigen,
oom ©infamen jum Bufammengefei$ten" fann
auf verfdjiebene SReife entfprodjen werben. Sag einfachste
Verfahren ift bag: SUlan entroicfelt eine beftimmte
Bielibung aug einer Steife non Ubungen,
welche farntlidj fdjon bie Sewegung berfRaupt
Ubung enthalten. ©in einfaches Seifpiel bietet bie
fode am breitgeftellten SRferb, weldje man entroicfelt aug
bem Slufljoden eineg Seineg unb beiber, bem Surchhoden
jum  Seitfitj auf einem Sdjenfel ober beiben ober jum
Stih ridlingg, enblidj bem Slufljoden mit beiben Seinen
mit fdjneHem Streden unb Slbfprung norwértg, welchen
Ubungen fdjliefjlich bie $ode folgt. Siefeg @ntwidelungg=
verfahren wirb bei ben meiften Ubungen auf ber ®nter
unb Slittelftufe anjuwenben fein; fur viele Ubungen ift eg
auch, ba feine Bniedméfijigfeit leicht einjufeljen ift, allgemein
tiblich geworben, fo j. S. bei ben ©ianreijUbungen am
Sarrenenbe.  Sei biefen muh nicht allein bie Spreij
bewegung beg Seineg erlernt werben, fonbern ber Sumer
muh au$ baran gewchnen, bie Saft beg "orperg mit
bem ftiitjenben Slrm fUr einen Slugenblid allein ju tragen
unb bann mit ber anbern .8anb hinter bem fpreijenben
Sein wieber fidjer ©riff ju faffen. -Kenn man hier bie
Ubung beginnt mit einem Sluffpreijen junéchft jum Sleitfitt
vor ber griffliiftenben .fjanb, fobann jum ©rétfdjfih, inbem
bag anbere Sein jwifcfjen ben Dolmen in bie 86he fdjwingt,
fo liegt barin offenbar eine fetjr jwedmafjige Vorbereitung
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flir bie 8auptiibung. Ahnlich verféhrt man beim Vorturnen
ber ftelre am langgefteUten iBferb, fur welche baS Jtetr=
auffitien jum Ouerfitj auf einem Stentel, jum Veit» unb
Stredflf% burdjauS rlchtl?e Vorlibungen fmb Sei ber @in=
Ubung ber $reiS=(©oppel=)$ehre als Seitenfprung am *3ferh
fEItth biefer Sang ber Elnubung ebenfalls wieber, benn ber
erften plante fugt man gunadjft ein “eljrauffitjen auf ftreug
ober RalS an (©oppelfehrauffitgen), elle man ben gangen
«Sprung  ausfihrt.  ©er Srunbfafj, burdj foldj fc nitt=
weifeS Vorgehen nad) unb nad#t an baS Sleue ber
Vewegung gu gewoOhnen, burdjauS richtig.
hemerken ift aber fur biefeS Verfahren, bafg man nidjt
in ben ~etjler verfallen foll, ,,\VVortibungen™
turnen gulaffen, bie in ber ©hat fdjwieriger
finb, als bie ’\auptubung? felbft, obgleich fie nidjt
fo weit fuhren, wie biefe. Sollte g. V. ein ©urner, ehe
er bie plante {iber baS niebrige 9led tben lajt, an biefem
ben gUanfenfdjroung gum Sle?eftutj feitlingS oorturnen, fo
rodre baS entfliehen eine falfdje Voriibung, benn biefelbe
ift fernerer als bie eigentliche éauptubung Senn  ber
©urner in einigen Stltnibungen bie Slrme geniigenb ge=
ftarft unb bie plante am ©5ferb erlernt ljat, ift eS baS
Verniinftigfte, biefen Uberfdjmung am fjiftfjofien Sied fo=
gleich ohne weitere Voriibung gu »erfudjen. ~ Auch mit fo=
genannten ,Vorlibungen,” welche in anberer Sinficht oer=
werflidj finb, wirb Dllifjbranch getrieben.  Sine gute
Vorubung barf nidjt Vewegungen enthalten,
welche furbie fjjauptibung gerabegu falfd] fein
wiarben, falfdje Angewohnheiten finb hoch fo fdjroer
abgulegen' SaS foll man bagu fagen, wenn fogar in
Vorturnerbiichern fiir bie Sdjwungftemnte unb $ippe in ben
Stredftit? am 3tecf als Vorubungen Sdjwungftemmen unb
Rippen gum Veugeftiit? auf einem Arm unb beiben an»
efuhrt werben? ©ie wahre Voriibung fur bie Schwung»
emme Dbleibt eingig unb allein haS oft wieberljolte, ooll»
auSljolenbe Schwingen unb ber Verfudj beS Anfchwung

HUGller, ®er Sorturner.



34 (Srfter Seil.

ftemmeng mit geftredten Slrmen. Olucf) fiir bie
Stippe If'eifjt es, nadjbem ein ruhiges Sdjroingen unb ridj=
tigeF Snfippen erlernt ift, einfad;: Beharrung flhrt jurn
3iel! bem Sd;nntngftemnten unb bem Stippen jum
Beugeftip finb Bewegungen enthalten, bie fiir bie erftrebte
8auptibung fjinbernb wirten, unb bie man fidj gar nicfft
erft angerooljnen fall, fAir bie plante am breitgefteHten
Bferb ift — um nodj ein beleljrenbeg Beifpiel anjufiiljren
— bag ff-lanfenauffipen auf 8a(g ober Streuj, wenn babei
Oriff auf beiben iRaufdjen genommen roirb, eine falfdje
Borlibung roegen beg fehlerhaften Seitfdjiebeng beg Dber--
forperg. Bei einer guten plante muh gerabe ber Dber=
forper nahe am grifffeften Slrrn bleiben unb ber Stanb
hinter bem Sattel, nicht feitrodrtg h’nter “em .Cals ober
Streuj erreicht roerben.  Befonberg oerfeljlt ift biefe Bor»
Ubung, roenn man fie aug bem Stab ober ber jfinte augfiihrt,
benn bei biefen fommt eg fiir ben nachfolgenben planten»
fdjroung befonberg barauf an, bah ber Oberférper nicht
oon bem feine Saft tragenben Slrm 8u roeit entfernt roerbe.
derartige falfdje Boriibungen miffen im STurnbetrieb oers
mieben roerben. Sag Berfahren ber Ubunggentroicfelung
fei im folgenben burdj einige Beifpiele gefennjeidjnet.

1. flbungsbeifpicl.

Sarren. Unterftufe.

Stuf gébe: @ratf<fjfipn>ed>fel oormartS, jum erften»
mal ju Uben.

Schwingen in ber Sarrenmitte unb

1) Sorfdjrbung junt ©rétfdjftij oor ben fodnben; in biefem
Slufricpten beS AdrperS (Aren; tjotjl, Seine geftrecft!) mit
Stufen ber 6anbe auf ben fbuften. (Srifffaffen hinten unb
Sehre ab;

2) wie Ubung 1) Sorfcfitnung, 2. ©riétfctjfit? nor ben fjanben
unb ohne Saufe Sorroerfen bes in ben Jplften geftrecften
SorperS  (Aren; ljoljl') unb Sorgreifen ber fjanbe jum
(Sratfcpfip hinter ben £>anben. feenbeabfipen nach [infS
ober rechts;
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3) bie notige Ubung, aber ofjne Saufe, alfo baS SRenbeabften
fofort, an baS Sorneigen unb Sorgreifen angefdjloffen;

4) rote Ubung 2, aber an baS Sorneigen unb™ Sorgreifen fo»
fort fRucffchroingen beiber Seine jum Siegeftib oorl. an»
gesoffen; .

5) wie_bie notige Ubung, aber ftatt beS Riegeftiihed Sin»
fdjroingen ber Seine jutn Stih unb Sorfdjroung.

6) @ratfrf)fifroed)fel oorroartS burdj ben Sarren.

2. tibungabeifpiel.
IRerf. Unterftufe.

alufgabe: Knieroellauf» unb Sbfdjroung rechts neben
ber redjten 8anb aus, bem Seitftanb nor betnfdjulter»
bo”en Sied.

Sorbebingung: ®ie Jurner haben ben Anieauffdjroung
auS bent Schwingen int finieliegehang jroifchen unb neben ben
miltnben bereits erlernt.

1) Sorfdjroingen beiber geftredten Seine jum fllchtigen 2Ib=
hang, fo baff bie .ftniee fich in ber §6he ber Stange befinben.
Senfen ber Seine;

2) roie 1) unb auS bent &lbhang freies Seitfpreijen bes, rechten
Seines unter ber Stange hin; Slitffpreijen unb Sdjliefien
beiber Seine int Slbhang. Senfen ber Seine;

3) roie Ubung 2, au8 ber Seitfpreijhalte beS rechten Seines
Seugen beSfelben unb Sluflegen jum Kniehang unb unntittel»
bar folgenbeS fraftigeS SorroartS» unb  SlbroértSfchroingen
beS 1. Seines jum ffnieauffdjroung. Anieabfdjtoung jum
freien Schroebeljang mit Seitfpreijljaltung rechts. Sdjliefien
ber Seine jum Slibljang. Senfen ber Seine.

4) gufantmenfaffung jum Anieroellauf» unb albfdjroung.

®iefe Ubungsfolge roill befonberS ben finieabfchroung richtig

ausfiihren lehren; auf einer héheren Stufe roirb man bann un»
fdjroer auS biefem Knieabfchroung ben Unterfdjroung »orrodérts

ober auch auS bem fallen jum Sdjroebehang bie Kippe anfuigen
lernen.
3. Ubungsbeifpiel.

fferb hreit. ©berftufe.

alufgabe: SRenbefdjroung mit anfanglichem Sllengriff

einer Jpanb unb mit einer roeiteren K ®rehung jum
Stuh norlingS an ber anberen SRferbfeite.

1) Séenbe rechts mit Speidjgriff ber linfen Sanb auf ber

Sorberpaufdje unb (SUengriff ber rechten 8anb auf ber

3
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JBinterpaufdje jum Ouerftanb neben bem Rreuj; bie linfe
8anb cjtefit ben (griff juerft auf unb faBt bie fjinterpaufdje;
2) wie Ubung 1, aber mit weiterer lli ©rebung linf? jum
Seitftanb nor bem Rreuj; bie rechte 8anb bleibt grifffeft;
3) roie Ubung 2, aber ber SBenbefdjwung fiihrt jum Stii(j oor»
ling? am Rreuj;
4) wie Ubung 3, aber fofort Spreijauffiben mit weiterer It
©reljung jum Steitfip im Sattel angefdjloffen.

5—8) bie Ubungen 1—4 wieberljolt, aber StU£ ber linfen Sanb
auf fjal?, Sllengriff ber redjten Sanb auf ber Sorbet»
paufdje; bie Schwiinge fihren jum Seitftanb ober Seit»
ftif) am Sattel.
©a? O©ntfdjeibenbe bei biefen Ubungen ift bie furje ©re»

bung unb bie Slotwenbigfeit, ben Dberférper ber bem Sferb ju
beiaffen, b. fi- ibn nach ber ©rebung oorniiberjulegen. Siadj er»
langtet Sicherheit werben bie Ubungen fobann mit anfang»
liecbem Stub nur eineg Slrme?, ber mit ©llengriff fafjt,
audgefubrt.

4. flbungsbeifpiel.
SHecf.  ©berftufc.

Slufgabe: SKit Rammgriff: SB ellum fdj wung oorwart?
au? bemStub ruefling? jum Stub oorling? mitSucf»
boefen ber Seine im Singenblict be? Schwebehang?.

A. ®a? Yiecf ift fdjulterhodj. Siu? bem Seitftanb riefling? mit
riefwart? gehobenen Sitmen Rammgriff:

1) gelgauffchwung riefl.»oorw. jum Stub riefling?. Sibfprung
oorwart?.

2) Sllit Sinljocfen beiber Seine Vs ©rebung um b. S. jum
Rnieliegebang an beiben Rnieen. 8ocfeit ruefwart? jum
Stanb.

3) SRie Ubung 2, aber mit bRictfjocfen eine? Seine? jum Rnie»
liegehang an einem Rnie; auch fofortiger Rnie» unb SRuhl»
weilauffehwung ju dben.

4) SRie Ubung 3, mit Siiicthocfen beiber Seine in ben Schwebe»
bang oorling? (wie beim ,,Sinfippen") unb fofortige? Sluf»
fippen jum Strecfftlb-

B. Ubertragung ber ooroerjeidjneten Ubungen an ba? bjolje SiecE
in ber SReife, bafj au? bem Stub ricEl- mit Rammgriff ein

fallen oorw. W_i_edum SRellumfdjwung norm, erfolgt, unb bie
Ubungen be? Siiefljocfen? au? bem Siiefling?» jum Sorling?»

oerhalten im Slugenblid be? Schwebehang? &ubgefuljrt werben.
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©ie Ubungen roerben folange geiibt, big bie ©urner eine
pnufentofe 2lu3fut)tung erlernt ijaben.

C. Serbinbung biefed SBellumfdjroungd mit »orangeljenben unb
nactifolgenben Ubungen.

©rgebnig.
©ie Ubunggentroidelung ift auf Unter« unb Sitittel«
ftufe jroedg Erlernung neuer Ubungen bag befte Eel%r:
»erfahren, ©iefeg Selproerfahren roirb aber auch auf ber
Dberftufe mit grofem Stufen angeroanbt. ©od) ljiite
ficf) ber Vorturner nor falfdjen S3oriibungen.

7. Ubttttggfieigeruttg.

(Sin anbereg Sefjroerfaljren, roeldjeg in Vereinen beim
Serdtturnen jum ©eil aufjer Sebraudj gefommen_ ift, ift
bie (Steigerung berSeiftung in einer Ubung,
befonberg in ben (Springen, Oie jetjt fo mobernen
unb bei tiidjtigen ©urnern beliebten Sefdjroitnge am iRferb,
bie fidj non ber erften gliicflid) gelungenen “reigflanfe Sur
Joreifactien” unb enblid) jur ,fed)gfadien” fcljre erroeitern,
finb bie Urfadje, bafj man vielfad#' in erften Stiegen gar
nicfit meljr baran bentt, baf; bag ifferb aud) Ijoljer gefteHt
unb al§ fpodifprunggerdt benutzt roerben fann. Unb ge=
rabe bag folite fleifig gefdje?en. Ulan foUte fiel) nidBt, roenn
ber Anfdnger eben bie einfachen (Springe Uber bag bruft«
ljolje $ferb erlernt tjat, in eilfertiger Stadjalpnung ber
Aunftturner an bie Seinfreife fieranmadjen unb biefe aug«
fdjliefjlidj pflegen, fonbern man folfte fortfaljren,
bie (Sprungfraft unb ben (Sprungmut ber
©urner ju fteigern. Unter ben Areigfelg')rtﬂnftlern ift
rooljl mandéer ju finben, ber bie Sratfdje Uber ein topf«
tg'oljeg flferb nidjt roagt. Seroif finb bie “ferbfdjnmnge
djon; ifjren rollen 9lei§ begreift nur berjenige, ber fie felbft
ausfilljren fann; aber biefer Sleij ljat ju Oinfeitigfeiten
gefilhrt, beren folgen man baran ernennen fann, bafj bei
grofjen ©urnfeften gute ©urner meift mit fragen an bie
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SangSflratfo"e ober 2éng§20de Ijerangepent Unb bodj
haben gerabe bie fraftigen unb fihnen Spriinge
einen hoheren 26ert fur bie foorperauShilbung
als bie »orgeitigen, felbftquélerifchen <5<§er= unb SPreij:
tterfudje, bie ber Anfanger im frummbudeligen Stifj an-
fteUt. ©ie Steigerung in einer beftimmten Sprungart non
niebrigen ju hoheren Seiftungen — aud) itn GReitfprung —
bringt (berhaupt feurigen SRetteifer unb fcljone Turnluft
in ber Stiege hervor. plante, AeHre unb SSenbe, bie §ode
unb Oréatfdje al§ Seiten= n>ie aud) als Sinterfpriinge Uber
Sod unb iRferb gehéren ju ben fdjonften Turnibungen,
bie roir ljaben. 2Xud% Sed)t="unb ©iebfprung unb bie
flotten $ed)tfpriinge geben (Gelegenheit, Straft, (Geroanbtljeit
unb fdfjine Korperhaltung ju geigen, ©ie Uberfpriinge ant
Sarren unb Sied orbnen fid) ebenfalls hierher- ®ie Sor:
turner fillten ihr Slugenmetf mehr, als e§
n>ohl neuerbingd gefdfieht, auf biefe einfadjen
Springe richten, hier bie Seiftungen fteigern
unb bie Haltung ju tabellofer Schonheit auS<
gleichen.

Slber nicht allein in ben reinen Sprungarten follte
man bie Steigerung in ber Seiftung beim Niegenturnen
mehr ins Sluge faffen. 2lud) bei Dberforper:
Ubungen lonnte man biefe 2lrt ber Ubung mehr
beriadfidjtigen. (Sine ganj treffliche SBirfung hat ed,
wenn ber Unterfdiroung aus bem Seitftanb mehrmals nadj=
einanber getibt unb bie Sledftange immer hoher gelegt roirb.
Sim reid)hol)en Sied muh bann ber Turner bie Slrme
t(Jchti? beugen unb bie Seine hoch jum Sdjroebehang oor»
roartsljeben.  Sffienn fidj auch bei ben lebten Ubungen (Sr=
mattung einfteUt, fo finb fie bodj gute Soriibungen fiir bas
Sdjroungholen auS hem ruhégen Stredhang, ebenfo roie bie
Spriinge aus bem Sdjautelfdpoung oorroarts an ben Slingen

*) Seim ©eutfdjen Surnfeft in SreSlau bat tber bie 8alfte
ber SRettturner fUr bie 2ang§(jotfe bie SRertung ,,genigenb"
(3 SRunlte) nicht ju erreichen Uermodit.
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Uber bie immer Ijofyer gelegte Springfdjnur.  SlHerbingS
muffen bie ©urner bis ju emnem %eroiffen Srabe fir biefe
Ubungen vorbereitet fein; ber ~elgauffdjroung am reich»
unb fprun?ljoli'en Sied' mufj erlernt fein, alucf) biefen fann
man rooljl als Eingang vor anberen Ubungen an hem
immer fjdl}er FeﬁeUten Stecf mieberholt (iben laffen.

21m fdjulterhohen 3UxE fann man aud; in ben Seuge»
ftiitt eines Sinnes auffpringen laffen; ber anbere nimmt
babei Kammgriff, fpater Stiftgriff. ©amt fteigert man bie
Hohe ber Stange noch 2—3mal, Uielleidjt bis Scheitelhdhe.
Sei biefer muh ‘)er ©urner ener%ifch auffpringen unb erlernt
babei ganj gut baS Uberbreljen ber 8anb aus ber $ang= jur
Stuhhaltung, roaS als Vorbereitung fiir baS Slufftemmen
gelten fann.  freilich birfen foldje Kraftiibungen nicht
bie ganje Beit beS StiegenturnenS an bem einen ©erét ein»
nehmen, ba fie bann ju fefjr ermiiben unb auch u eintdnig
roerben mirben.

Ergebnis.

Bur Sefeftigung in einer UbungSart — vorjugSroeife
in Sprungibungen, aber auch “ei Dberforperiibungen —
muh UbungSfteigerung als ein vortreffliches unb oft
anjuroenbenbeS Sllittel begeidhnet werben.

8. UbuttgSticranbcritng.

(Sin britteS Verfahren, eine erfprieflidje Ubungsfolge

ju bilben, beruht barauf, bah uian bei einer Ubung
leibt, biefe aberabanbert. ©aburch roirb nament»
lich bie fo immer roieberljolte Ubung fidjer unb fdjoner er»
lemt. 200 eine Ubung noch nicht vollig be»
herrfdjt roirb, roo noch Haltungsfehler (I;emacht
roerben, ober roo bie Ubung nur burch [angere
®erobhnung an ihre eigenartige Seroegung
erlernt roerben fann, ba ift biefe SRieberholung
mit angebrachten Veradnderungen ein paffen»
beS, roirfameS -Stiftel. 3« hem Slbfdjnitt Uber ,bie
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Kraftibungen" ift bie Sebeutung biefer 2Irt beg Sorturneng
nafjer befprodjen unb an einer Ubunggreilje (Knidftitj oljne
Sdjwung) erldutert. Ulber aud) bei ©efctjid’lidtjfeitsiibungen
ift fie wertvoll. So Iafit man j. S. 8Sode dber fjatg,
Sattel unb Krens bisferbeg mit verfcfiiebenen Sriffen,
aud) mit ©reljungen augfiljren. 3tud) bag SReglaffen beg
Sprungbretteg bringt bei biefen Spriingen tber iRferb unb
Sod vielfad) neue Anregung mit fid), weil eg neue
Schwierigkeit bietet.  Gin neueg Sinfeljen belommen bie
Spriinge audj, wenn man fie aug fdjrdgem Sinlauf ober
an jwei ljintereinanber aufgefteHten Serdten (©oppelbod,
Sied unb iBferb) in ber -Jorm von Sefpriingen vornimmt,
©ie &bell» unb "elgauffdjwiinge, bag Kippen unb bie Slud
flemme am Sied, ebenfo bag ©infpreigen, Ginfeljren unb
Gingratfdjen, aud) bie Dberarmljangliibungen am Sarren
erfahren eine belebenbe Slb&nberung, wenn man fie aug
bem é&lnlauf mit Slbfprung von einem vor bag ®erdt ge
legten Sprungbrett augfuljren [&fjt.

Ghenfalg brin?t bie Ubertragung einer ©urniibung an ein
anbere? Serét, weldje fpater nod) befonberg befprodjen wirb,
eine Slbivedjfelung mit fidj, burdj weldje ben ©urnern eine
bereits erlernte unb gefannte Ubung bod; alg neu erfdjeint.
©ag Rangeln an fd#'régen unb wageredjten Seitern unb am
Sied Ubt man ebenfo wie bag Stiifjeln am Sarren mit
verfdjiebenen  Seinljaltungen unb  Seintljatigleiten.  ©em
Schwingen am Sied orbnet man Slnljoden, Seit unb
Uuergratfdjen, Sinferfen, ferner ©riffwedjfel unb Sriffléfen
unb SBieberfaffen mit einer fjjanb unb_beiben 31l ©em nad)=
benfenben Sorturner wirb eg an Ubunggméglidjleiten in
biefer fjinfidit faum fehlen fonnen. Sind) fjier ljat er fidj
vor Ginfeitigfeit 31t ljiten unb barf beg ®uten nid)t ju
viel bieten, ©ort, wo bie Kréfte ber ©urnenben erft fang
fam wadjfen, wie bei Knaben unb Zdglingen, @ber
ljaupt bei Anfédngern,—nebenbei bemerft: aud) bei Silabdien
unb g-rauen — unb bort, wo biefe Kréfte bereits langfam
fdjwinben, wie bei ben ©urnern ber Slltergriegen, ift bag
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Verfahren ber Ubunggverénberung weit mehr angebracht
alg bei fraftigen SDiannem. ©ag “injufiigen einer Keinen
Sinberung ju jeber vorangehenben Ubung roirb biefen leicht
langroeilig.  ©er Sllann roiU mit ber Ubunggénberung oor
adern tror eine neue Aufgabe gestellt fein.  SBenn 3. 33.
ein Vorturner in einer Sliege, roeldje bag Schwingen am
ABarren leiblich augfiihrt, vorturnt: ,Schwingen jum Steif»
fit cor ber linfen 8anb; (Sinfchroingen unb Stuictfchroung
Sum  Steitfiij fjirtter ber linfen 8anb", fo roiirbe biefe Ubung
ja »erdnbert roerben, roenn nun ber Stiictfchroung jum Sieit»
fitj hinter ber rechten .fjanb erfolgte.  Silber biefe Ubungg»
folge rodrbe nur ju billigen fein, roenn bie erfte Ubung
ungentigenb, bh. h- mit fchledjter Haltung, auggefuhrt roorben
roare. ~ SRirb bie Ubung aber geniigenb auggefiihrt, fo
bietet hoch ber ,Schlangenfcfjivung” nicht gerabe fo aufjer»
orbentlich viel Sleueg im Vergleich jum ,fjjal monbfchroun%".
SRiH man (ielleidjt bag @inf<hroingen aug bem Steiffip
hinter ber fjjanb roieberholt wben, fo laffe man hoch ben
Sih vor ben fjjénben weg, benn ber ift bann dberfliffig.
Silan fcfjroinge bann einfach ’n ben Sleitfih hinte® ber 8anb
unb aug biefem suriicf in ben Stih unb roeiter “um Sih
hinter ber $anb auf bem anbern fjjolm. ©ann fietjt man
hoch, roag eigentlich erlernt werben fod, wag bag Ubungg»
Siel ift. Slber einen Sihroedjfel an ben anbern ju reihen,
nur weil eg lier vertriebene Ubunggmdglidjfeiten geben
fann, ift geitvergeubung. (Sine beftimmte Slufgabe
fteHe fich ber Vorturner alg giel feiner Ubungdgruppe, unb
biefe fuche er auch mitteig Ubunggverdnberung ju erfiillen,
aber ift bie beftimmte Schroierigfeit Uber»
rounben, bann fei eg auch 9enufl ber ermiiben»
ben Soéieberho lung. Db ber ©urner bann juerft vor
ober hinter ber linfen ober rechten fjanb fi|t, bag ifi ihm
vollig gleichgltig; bann fteHe man ihn vielmehr vor eine
roirflich neue Ubung, welche eine neue Schroierigfeit
bietet; ober, roenn man bann bie erlernte Ubung noch vers
anbern will, gefchehe eg fo, bafs nun biefe SBer»
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anberung eine neue Schwierigfeit bietet. Mietet
fie bag nidjt, ift fie nur eine Slbwechfelung, wie fie in
iBiidjern ju  fjunberten ftefien mogen, fo wirb ber 33or=
turner mit iljr bag (Segenteil feiner Slbfidjt erreichen, er»
miiben unb langweilen, wo er anregen unb ermuntern
wollte.
_ @rgebnig.
2luj$ bie Ubunggoerdnberung bient jur Sicherung
in ber Ubung unb jur Erlangung groRerer SfjeELerrfdjung
beg Korpers, barf jebocfj nidjt ing Kleinliche unb Sang»
weilige oerlaufen unb ben gortfdjritt ju wefentlidj neuen
Ubungen ljinbern.

9. UbuitgoUcrbinbung.

©ie im heutigen ©urnen beliebtefte Sirt, eine (Sruppe
yu Silben, ift bie Ubunggoerbinbung.

2ludj bei biefer fann man oerfcfjiebene SRege ein»
fdjlagen. . ©ag Sinfadjfte ift ja ?unédjft, an einem %Ser'at
mehrere Ubungen fo aufeinanber folgen ?u laffen, batf bie
erfte. Ubung in einem Stlh, Sih ober fjjang am (Serét
enbigt unb baraug bann nad; furjer iRaufe bie zweite Ubung
auggefiifit  wirb.  ©iefe  Slufeinanberfolge oon
Ubungen oerbient ben Flamen einer eigentlichen llbungg»
oerbinbung noch nW- Smmertjin bereiten foldje “ufammen»
fteHungen, wenn bie (Srunbiibungen gut erlernt finb, ben
Sinfangern ein fidjtlidjeg Vergntgen, weil ihnen burch bie»
feloen groRere Slugbauer unb Sicherheit oerlieljen wirb;
fie finb begljalb — abgefeljen oon ihrer SSidjtigfeit fiir
bie Kraftlbungen — auch fiir ben anfénglichen "Betrieb
ber Schwungibungen geeignet, ©er SSorturner achte
babei aber befonberg auf gute Haltung; nament»
lieh in ben Ruhelagen beg Korperg, wie im Sih unb Stih,
fei biefe tabellog. gjauptgru_nbfah aber fur ben
Vorturner fei, baf? er nicht eher eine fdlcfje
Ubunggjufammenftellung oorturne, ehe nicht
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bie einzelnen Ubungen grinblid) unb ficher
erlernt finb. Sidjtg ift nerfefjrter, alg wenn ber Sor»
turner eine meljrfacfle  dlneinanberreiljung non  Ubungen
fdjon unb gewanbt vorturnt, feine Surner fidj aber non
Ubung ju Ubung burdiquélen, oljne aud) nur eine baoon
gut unb felbftanbig auSgefiiljrt ju haben. &Benn ein Sor»
turner nad) einem foldjen Shfjerfolg fogleid) nodjtnald eine
UbunggjufammenfteHung vorturnt, bann barf man getroft
non iljm fagen, bafj eg iljm nod) an bem redjten Ser»
ftanbnig fur feine Aufgabe fehlt.  Solange bie einzelnen
Ubungen nod) nidjt fidjer erlernt finb, folange ber Sorturner
nod) unauggefegt bei ben einfachen Ubungen halb an biefer,
halb an jener Seite fjjiilfe leiften ntufj, fo lange foll er auf
UbunggjufammenfteHungen vernichten unb bie einzelnen
Ubungen, gehdrig vornehmen.  2lud). in bem $aUe, bafj in
foldjen Ubunggreiljen nur eine Ubung wiber Erwarten
nid)t fidjer auggefuljrt wirb, wieberljole ber Sorturner biefe
Ubung einzeln, anftatt bie ganje Serbinbung — beren
tbrige Seile gut geturnt wirben — nodj einmal _burdj»
%uturnen; bag ju tfyun, ware bod) ju jeitraubenb. Uber»
jaupt l)ute ber Sorturner fidj, mit folgen
Ubunggjuf ammenftellungen allgu viel foft»
bare Beit ju »erbringen. $mmer unb immer wieber
eine leichte Ubung ju wieberljolen, bie er fdjon lange er»
lernt ljat, wirb aud) bem Sinfénger langweilig werben unb
feine anfdngliche Surnluft in bag (Gegenteil oerfeljren.
©amit biefe nicht erlahme, vergeffe man nicht, auch in
einzelnen neuen Ubungen fortjufdjreiten unb bie forperlid)e
®efd)idlid)feit auf immer neue groben ju fteUen.

©ie Ubunggoerbinbungen geftalten fich fd"roteriger unb
oerbienen eigentlich erft ihren tarnen, wenn ihre ein»
je Itten Sei le unmittelbar ineinanbertb ergehen,
wie bieg 3. S. am Sed bei ber Serbinbung von Mippe
unb fjjode ber $all fein fann; bei biefer Serbinbung mufj
bie $ippe in ben Stuh nrit hohem "Rudfdjwung ber Seine
hinauffuhren, ©iefer Siidfdjwung wirb bann fogleid) be»
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nu~t, um burd) Sinhoden ber SBeirte unb fréftige SIbftUtE)en
ber &lrme ben Uberfprung auggufiihren. Sobalb alfo ber
Sumer burd) bie $ippe ben genligenben Sdjwung nicfjt
befommt, auch nidjt in ben gehorigen Stredftiifj gelangt,
muh er fich erft 3U biefem aufrichten; bann tann er burch
Slbljurten ben Schwung jur 8ode nehmen unb biefe aug»
fuhren, ©urch bie auf foldje SBBeife nétig geworbene $aufe
ift aber bie beabfidjtrgte Ubunggoerbinbung oereitelt worben,
Oiefeg Seifpiel geigt, bah bei foldjen unmittelbaren
Serbinbunf%en viel mehr noch olg bei ben blofjen Ubungg»
gufammenttedungen auf vollfommene ©idjer™eit In
ben einzelnen Ubungen anfommt: ber ©urner muh
bie Aippe bereits fo fidjer erlernt hoben, bah er tabellog
in ben Stilh gelangt unb ben ndti%en fRidfdjwung ber
Seine erhélt; er muh ober auch 'n ber 8ode bie vollige
Sicherheit erworben hoben, bamit er einmal ben nétigen
SDlut unb b_a% Selbftvertrauen befitjt, biefen immerhin ge»
fahrvollen Uberfettung auggufiihren, anbererfeitg auch e’
fidjereg ©efltjl bafir hot, ob ber burch bie $ippe erhaltene
Schwung ber richtige fir bie folgenbe $ode Ift.  SRer bei
hem Uberfettung an unb_ for fich noch mit Unfidjerljeit
hodt, ber wirb bei biefer Ubunggoerbinbung mit Sicherheit
ftirgen. ©araug folgt auch h'er ber ©runbfah: $ebe
Ubung muh,nidjt nur erlernt, fonbern burd)
anbauernbe Ubung big gur volligen Sicherheit
geubt fein, ehe man fie in unmittelbaren
Ubunggverbinbungen verwenbet. ©er Vorturner
hebenfe, bah bie Serbinbung gweier Ubungen meift eine
gan? erbjeblidje (Xrfdjwerung bebeutet, oft auch, bag
Seifpiel ber 8ode unb anberer Uberfdjwiinge geigt, tidj»
tigen 5Rut erforbert. $eber erfahrene ©urner fennt g. S.
bie Schwierigfeit, welche bie Slnfiigungen an bie 8ang=
tippe am Sarren, wie bag Spreigen, Greifen, bag Schwingen
gum Schulter» unb .fjanbftanb, guerft bereiten; eg finb bag
ghen Ubun%en, welche erft geraume $eit nach ber erften
Erlernung ber einleitenben Ubungen vorgenommen werben
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fonnen.  SRenn ein Vorturner fofcfje iBerbinbungen nor»
jeitig forbert, roirb er ju feinen Erfolgen fommen. So
felbftoerftanblid) bag fir jeben -Jladjbenfenben fein rnufj —
in ber iBrajig roirb bocf) oft bagegen oerftofjen.

Rg erUbri%t an higfer Stelle nodj, Uber bie 2L rt,
roie  man burd) Ubunggoerbinbungen eine
UbutigSgruppe bilben fann, ju fpredjen. Sffieldie ver=
fdjiebenen SBege man babei einfdjlagen fann, roirb am
beften an Soeifpielen gezeigt.  2Sir rodljlen folgenbe 2lug§’
gangsitbung:

2lug bem Slufienquerftanb am Gnbe beg Starrens:
Sprung in ben Stiifc mit SBorfdjroung; folgenber Otid=
fcfiroung jum Dberarmftanb (Sdjulterftanb auf hbeiben
Dolmen). ~ Slbfprung riicfrodrtg bei grifffeften .ftanben
jum Stanb.

A. Sin bie Qlu§gang»iibung roerben berjdjiebene Abgénge
angefdjloffen. N
1. «Beil'piel.
1) Dberarmftanb, Sorfdjroung burdj ben Stredfti”™ unb Slug»
fpreijen ridro. beg linfen Seines Uber ben linfen .Oolnt:

2) beggl. Sfugfpreijen r. Uber ben regten .6olm:
3) beggl. Slugfpreisen beg |. Seines Uber ben r. Solm;
4) beggl. Slugfpreijen beg r. Seines uber ben I. 50lm;

5) beggl. SluSfebren 1.;
6) beggl. SluSfeljren r.;
7) beggl. SluSgratfdjen riicfro.

Semerfung: Oiefe Seifpiele bieten leichtere Serbinbungen,
bie ju bem Qroecfe gelbt roerben fonnten, um bie Stubfafjigfeit
beim Sorfdjroung aug bem Dberarmftanb ju befeftigen.

B. Sin bie SluSgangbilbung roirb eine anbere Ubung
mit Gerfd)iebenartigen Abgangen angefiigt.

Statt unmittelbar aug bem Dberarmftanb einen 216=
gang erfolgen ju laffen, fann biefem normet eine paffenbe
Ubung angefdjloffen roerben, bie nun iljrerfeitg oerfdjieben=
artig enbigt.



46 Gsrfter ©eil.

2. Seifpiel.

1) Dberarmftanb, Stolle norm, mit Sfuffippen jum Stredftib
unb Siiidfcbroung jur SBenbe lirthd;

2) beSgl. Stidfcbroung jur SRenbe r. mit Va ©reljung I.;

3) beSgl. Studfdjroung, Stubljupfen norm., Sorfdjroung unb
Sehre 1.

4) be8gl. Studfchroung, Stubblpfen rudro., Sorfdjroung unb
Sehre t.;

5) beSgl. Stidfdjroung, Stubhupfen oorro., Snidfchroingen oorro.
jur Sehre I.;

6) bedgt. Studfdjroung, ©titjEjupfen rudro., Snidfdjroingen norm,
jur Sehre r.

Semer lang: 9ludgj biefeS Seifpiel bietet feine grofjen
Sdjroierigfeiten, ba ja ber ©urner, ber eine gute Stoffe oorro.
bereits erlernt fjat, jebenfallS bie Sippe fdjon ftdjer auSfuljren
fann., 2llfo auch biefe @ruppe fonnte jur Sefeftigung bes Gr»
lernten bienen, ba bas Stubhupfen ju tjoljem Stiidfchroung aus
ber Sippe nétigt.

$n biefer SReife an hie Sauptiibung, ben Oberarm»
ftanb, eine anbere Ubung mit »erfdjiebenen Slbgéngen an»
jufiigen, bietet fidj bem nadjbenfenben Vorturner eine
reidje”ulle »onUbungamoglidjfeiten. So ljétte
jum Seifpiel au§ bem Dberarmftanb , mie im oorfteljenben
Seifpiele bie Stolle uorwdrts mit Sluffippert, aud; irgenb
eine ber nadjfolgenb aufgejélfltert Ubungen an bie £aupt=
Ubung angefdjloffen werben fonnen. 3-

Sorfdjroung in bie Sparten, auch mit ©reljung, Schere.

Sorfdjroung jur Stubfeljre.

Sorfdjroung in einen Sib unb angefdjloffene§ Schrauben»
fpreijen.

Sorfdjroung jum 2lugfpreijen unb »Sehren jum Stib-

Snidfchroung norm, in bie Sparten, ju Slusfdjrolingen
Port», unb riidro., jur Sdjere unb Stubfehre, jum Stub»
hipfen oorro., auch jum Stuf; unb Sorhebljalte ber Seine.
Sorfdjroung auch Snidfdjroung, unb gaffen jum Sdjroebe»
bang mit folgenbem SKuftippen jum Stib.

Senfen jur Stubroage auf einem 2Irm ober jur freien
Stubroage, erfteredaudj mit *d ©reljung um bie ©iefenadjfe.

©eben jum Sanbftanb mit geb. unb geftr. Slrmen.

Stolle oorro. jum Oberarmhang.

Sorfdjieben be§ SorperS jum Dberarmftanb mit geftredten
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Sinnen, aus biefem mit ©riffléfen gaffen jum Oberarm»

hang u. folgenbe Sippen, Sdjroungftemmen unb Stoffen.

©urch ale btefe Ubungen ergiebt ficfj eine grofje $ahl

oon mdglichen Ubungggruppen. ®a aber bie Anflgung

immer berfeloen Ubung leidet ermibet, fo muf bann fir

foldje Glruppen auch ein Shbfefjtul gefunben roerben, ber

niefit Su leicfit ift unb baljer an bie SSilengfraft beg

©urnerg nicht Ju geringe SInforberungen fteft. 2Ibroed)glungg=

]Eeri]fer unb me™r ju empfehlen ift baljer bag folgenbe Ser»
ahren.

C. Sin bie SluggattflSubung werben ber Steilje natfj ber=
fdjiebene Ubungen angefctjloffen.

©ie oorfteljenbe  Ubunggaufjahlung geigt, baff eine
reiche Slugroaljl oon foldjen aInfdjlufjibungen faft immer
jur Verfiigung ftef)t. ©er Vorturner roirb aber boct; gut
thun, roenn er ber fjauptibung moglich ft gleichartige
Ubungen anfU%t, Ubungen, bie unter fid? &hnlich finb.
©ie BufammenftelSung allju oerfcf)iebenartiger Ubungen ems»
pfiehlt fich nidjt, benn babei roirb bann meift in feiner ber
Serbinbungen gehdrige Sicherheit erhielt, ©ag unter B ge=
gebene Seifpiel ber an hen Dberarmftanb angefiigten StoRe
gorro. ift im folgenben bahin geéndert, bah ber .Raupt»
Ubung jroar immer bie StoRe, aber in oerfdjiebener gorm,
angefigt ift.
3. Seifpiel.
1) Dberarmftanb, Stoffe mit Sluffippen jum (Sratfchfih oor ben
8anben. Sehre .
2) bogt. Stoffe mit Sluftippen unb Stiictfchroung in ben @rétfcfj=
fip hinter ben Rauben. Studgreifen unb Sehre r.

3) bggl. Stoffe mit Sluftippen jum Slufjenquerfip oor ber r. Oanb;
Sehre I. mit @riff beiber 8anbe auf bem 1. £>0lm.

4) rogl.

5; bg?gl. Stoffe oorro. jum Oberarmhang, Sorfdjroung unb
Schroungftemmen jum <stre<fftilp, Stiictfchroung jum Slufjen»
querfip hinter ber r. .5anb; Sehre |. mit Stih nur beg
I. Slrmes auf bem I. §olm.

6) bggl. Stolle oorro. jum Oberarmhang unb Stiicffdjroung jum
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Sd%roungftemmen, Storfdjroung im Stretfftiit; unb fallen
auf bie Oberarme in bie ,,Sippiage®, Sippe unb fRurffcfjnning
junt Slufjenquerfif; hinter ber |. 8anb, Sehre r. mit Stub

nur ber r. 8anb auf bem r. fjolm.

D. ?n bie 9ludgang3ibutty Wirb eine neue Ubung an=
gefugt «u bie fo entftanbene Serbinbung eine britte,
nadjijer eine vierte Ubung unb fo fort.

2lud) biefeS SBerfaljren tann Slnroenbung finben unb
ift vielfach (blidj; rote aber bas nadjfolgenbe Seifpiel
geigt, ift baSfelbe feljr jeitraubenb unb flar bie
Surner anftrengenb. Sei Sorfoyrun% von -Bluffer»
riegen ift biefe 2Irt ber ©ruppenbilbung fogar tnefjr in
(Sebraudj gekommen, als e§ ber 3uf aueruau:-
genehm Tfein burfte, benn immer unb immer roieber
biefelbe blieifie non Ubungen ju feljen, bis fcfjliefjlidj baS
mNeve fommt, ift nidft febjr reijooH. Sféenn j. S. eine
DBufterriege non 8 Surnern 6 Ubungen, non benen jebe
mit éSingrétfcf'en am Sarrenenbe, fRidfdjroung in ben
fjanbftanb unb folgenbem f6nidfdjroung norro. beginnt,
ausfuljrt, bann bekommt ber gufdjauer 48 mal ba§ ©in»
?ratfdjen, 48 mal ben .Ganbftanb unb 48 mal ben Anicf»
djroung ju feljen. <5oldje Darbietung roirb aud) fir ben
«Sdjauluftigften ~ langroeilig. ~ 9lur ber foldjjen Sdjroung»
Ubungen, bie leidjt unb fdjon aufeinanber folgen, mag baS
in Diebe fteljenbe Serfaljren angebradjt fein.

4. Seifpiel.

1) Dberarmftanb. ®orfdjroung unb Kehre 1.;

2) Dberarmftanb; Rnicffdjroung mit Stifsljipfen norro. jum
@ratf<f)fit; nor ben Sénben; Storgreifen unb SBenbe r.;

3) Dberarmftanb; Snictfcbroung mit Stifsbupfen norro. jum
©ratfcbfii nor ben fjanben; SBorgreifen unb fjeben jum
Dberarmftanb. SSenbe mit Ve ®rebung r.;

4) roie Ubung 3, aber aus bem Dberarmftanb Slbfcbroingen
burd) ben Oberarmhang unb Stolle ridro. jum Oberarm»
ftanb.mit fofortiger SRenbe r. mit ’/e ©rebung I.;

5) roie Ubung 4, aber auS bem testen Dberarmftanb galten
roie bei ber Stolle norro. mit hohlem fireu; junt fRictfdjioung



Ubunggoerbinbung. 49

itn Oberarmhang, am @nbe bes StitffcfjroungS fallen jum
foanbljang unb Sorfd)n>ung in biefem mit Sorbeijalte ber
Seine, Aippe jum Stuh unb SBenbe I.

E. $ie Sauptitbung wirb ein%eleitet burdj »erftljiebene
Eingange, am beften &hnlicher Srt.

Um bem Sicffdjmung in ben Dberarmftanb am Enbe
he§ SarrenS verfcfjtebene Einleitungen ju geben, fielen bem
Vorturner roieberum eine URertge non Ubunggmdglichfeiten
jur Serfigung. ©ahin mirben 3. 33. gehdren: Dbie $tFpe
in sroei »erfdjiebenen formen, némlich mit fofortigem 3luf=
fdjmingen ber Seine jum Rippen aus bem Sd)webei)ang
ober mit Sorfdjnmng im Stredljang mit Sorhebhalte ber
Seine, aus welchem bas Rippen erfolgt; ferner ber &ni<f=
fdjroun% ridro., bag ffugfttmmen unb bie oerfdjiebenen
Wirten ber Einfpriinge, wie Einfpreijen, Einteljren u. Ein»
gratfdjen.  2>m folgenben Seifpiel ift nodj eine anbere
Ubung al§ Einleitun%; oerroertet; hie Slbgange ober 2In=
fugungen finb in bemfelben meiter nicht angegeben.

5. Seifpiel.

3lud bem é&lufjenquerftanbe »ort. oor bem Sarrenenbe
Slumpfbeugen »ormértS unb Siicffieben ber 2Irme jum Speich-
griff an ben fjolmenben. Sluffchroingen mit ’/a Sretjung um bie
Sreitenacijfe »orrodrtS.

1) jum (Srétfchfifc »or ben.u&nben: Sin» unb fitucffchroung ber
Seine jum Dberarmftanb u. f. tu,;

2) jum dieitfitj oor ber I. .6anb;
Jum Steitfih »or ber r. ©anb;  wie bei 1) jum Oberarm»

4) jum 2lufienquerfih ». b. I. 8b.;f ftanb.
5) jum Siufjenquerfih ». b. r. ©b,;

F. ©ie ~auptiibung felbft wirb innerhalb ber »er»
fthiebenen Serbinbungen, in welche fte nach bem
Sorfteljenben gebracht werben fann, »erénbert.

Um eine Ubung%gruppe noch mannigfaltigier ju ge=

ftalten, fann man auch bie fjauptibreng innerhalb ber oer»

fdjiebenen, maglichen Serbinbungen »eranbern; in bem oon
Wtler ®er.Vorturner- 4
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ung ljier gewdhlten 53eifpiel alfo miffle bag mit bem
Dberarmftanb gefdjeljen; berfeloe fonnte 5. 33. alg fogen.
»odjulterftanb”  abroedjfelnb auf bem linfen, bem rechten
unb als ,Dberarmftanb” mit gebeugten ober geftredten
Sirmen auf beiben Dolmen ausgefuhrt roerben; aud? ift ber
Sdjulterftnnb auf einer <Sdjulter in ber 28eife mdglich, bafj
ber Kopf auferhalb ber flolme gehalten unb bie Ubung
j. 33. am linfen 8olm auf ber regten Schulter auggefiihrt
roirh. — Sie beim Sllufterriegenturnen roirfungsoollften
Ubung?gruppen finb {ebenfalls biejenigen, in benen @in=
gang, fpauptiibung unb Einfligung unb enblicf) Slbgang ftetg
Oleues bieten, bag Reifst vom Seichteren“éum Sdjroerert
gefteigert finb.  Sie (Sleidjarti?feit ber Ubungsteile unb
I"re turnfdjicfliche 33erbinbung tpielt babei allerbingg eine
grofje Slolle. 33efonberg follte man eg fich oug dfthe»
tifdhen ©rlinben jur binbenben Siegel machen, Ed)roung:-
Ubungen mit S djroungiibungen unb Kraft:
Ubungen mit Kraftibungen ju verbinben, nicht
Ibticifbe Sirten innerhalb einer 33erbinbung abroechfeln ju
affen.

G. »erben bie einjelnen Ubungen jroeier Ubungg-
gruppen abwethfelnb geturnt.

SfRenn man biefe% SSerfaljren rod£)lt, muf man barauf
bebacfjt fein, baff bie beiben Sauptiibungen immerhin etroag
Semeinfameg hagen-
6. Seifpitl.
9Jtit Sinlauf oon ber Seite be§ Sinnens ber: Sprung mit

©riff auf beut entfernteren “boInt jutn freien Stlp mit Oticf=
fdjroeben ber Seine, Senfen ber Seine jum Seitliegeftiih unb mit
fofortigem SlbfcfjneUen:
1) ~oifen jum Snnenfeitftanb; 8oden rudro. jum Stanb auf
bem hinteren fjolrn. &lbfprung ridro.;
2) Orfttfdjen jum 3nnenfeitftanb; ©ratfdien ridro. “um Stanb
auf bem hinteren fjolm; Sibfprung ridro.;

3) fjoden tum “nnenfeitftanb; Soden ridro. jum 2lufenfeit=
ftanb;
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4) (Sratfcljen jutn Snnenfeitftanb; ©réatfctjen rudro. junt Slufjen»

feitftanb;
5) Soden fum Snnenieitftanb; Porten ridro. jum Seitliege«

ftufc; £ode Uber beibe Sohne;
6) Oratfdjen jum Snnenfeitftanb; Sratfdjen ridro. junt Seit«

liegefti”; ©rétfcfje Uber beibe Solme.

®rgebnig.

©ie 3u!nnunenfetjitng non Ubungen bedeutet 3eit=
oerfcljroenbung, wenn nicht in ben aufeinanber folgenben
Ubungen Sicherheit erlangt ift; tritt fie ju oft auf, fo
erlahmt bg% gortfchreiten ju neuen fielen.

©ie U unggoerbinbunc{;, fur bie Dberftufe bie be=
liebtefte 2Irt ber ©ruppenbilbung, barf nur norgenommen
werben, wenn volle Sicherheit In ben einzelnen Ubungen
erhielt ift; bie Ubunggentroicfelung neuer, ftfjroieriger
Ubungen barf burch bie Ubunggoerbinbung nid"t aug
bem Stiegenturnen ber Dberftufe oerbréngt roerben.

10. ©letdje Ubungen an ucrjdjiebettcn Geréaten.

©in fiir bag ©urnen auf allen Stufen gu beadjtenber
Umftanb ift ber, bah bie gleichen ober &hnliche Ubungen
an oerfchiebenen ©eréten moglich fiub. ®a hat er
Sorturner bie $rage vorgulegen: 2ln welchem ©erét
ift biefe ober jene Ubung am leichteften aug:
jufihren, an welchem ©erat turne ich biefelbe
alfo guerft oor? 3- ift bag ®infehren aug bem
Duerftanb am Sarrenenbe im ©runbe biefeloe Bewegung,
roie roir fie machen bei ber -{iehre (ber bag langgefteUte
iRferb. 2lber bie Sreite beg Sarreng giebt leicht 2Inlah
bagu, bah ber ©urnenbe fich bag Anie am £rolmenbe
floht-  Sluch gehdrt fd“on grobere Criffficherljeit unb Stiifc»
fahigfeit bagu, nach bem Schwung dber ben fé'olm hmroeg
einmal biefen fieber gu faffen, groeiteng ben Schwung jur
rechten 3ed 5U hemmen, bamit bie $ufje nicht gegen ben
anberen Solm fdjlagen, unb enblich tUchti? gu fti”en, bamit
fein Stieberfinfen in ben Anicfftiifc ober fein fallen erfolge.
4%
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lieber verftdnbige Vorturner wirb bafer bie Sehre juerft
gehorig am UanggefteHten iBferb ober nodj beffer am Ruft=
uofg'en Saften iibert, benn tjier fifjren fdjledjte Springe
ginfach jum Sit? auf bem ®erét, unb ein fallen, roie beim
Sarren jroifdjen ben 8olmen E)inburcf), ift nidjt mdglid).
®abei wirb bie StuRlraft ber 2lrme, bie Oictjerfjeit ber
feEvlerlofen unb gewanbten SorperRaltung jundajft burct,
oft wieberBolte Sefren am immer RoRer geteilten Vferb,
Saften unb Sod ju erBolen fein, fjjaben bie ©urner an
biefen ©eréten bie SeRrfdjwiinge erlernt — mag nidjt
mit ju groBer Sd>wierigfeit verbunben ift —, bann fin
bie SeBrfdjt\)/vUnge vom Sarrenenbe aug aud) leidjt einzutiben,
©aler finb bie SeRrfdjwiinge am langgetteUten iRferb bie
walren VorUbun?en fur jene am Sarrenenbe ju nennen,
©ie allgemein dblichen Ubungen bes SeRrauffifend sunadjft
in ben SluBenquerfiB unb jReitfid vor ber ben Sriff I6fen=
ben fjjanb, fobann jum @rétfd)fi£ finb woBl als erfte 93er=
fudjSubungen ju betrachten, bie an big neue fform ber
Ubun? ewdlnen mbc];en; bas eigentliche Uberfettungen aber
1aRt i? heffer am langgefteUten iRferb iben, ©iefeS he=
juglidj ber SeRrfdjwinge erlduterte Verfahren, bie Ubungen
Zungdjft an ben ©erédten erlernen ju taffen, an benen fie
in eirtfadjfter fform auftreten, wirb bas ©urnen vielfach
erleichtern unb giebt namentlich fiir bie Sprungarten bie
walren Vorlbungen Rer, fflir bas SluSgratfdjen vorwérts
am Sarrenenbe, eine Ubung ber Unterftufe im 3Jlénner=
turnen, ift bie paffenbfte Vorilbung bas 2H>grétfdjert aus
bem SiegeftliR. ©iefeS aber wirb ber ©urner am heften
jun&cBft am langgefteUten iRferb ober Saften dben. 2In
oiefert ©erdten wirb ber ©unter fdjnell unb ungeféhrlich
bie Erfahrung machen, baR bie $anbe rechtzeitig abftutjen
miffen unb ferner, bal er bie Seine weit gratfdjen unb
geftrecft Ralten muB, weil er fonft am Vferbenbe fiBen
leiben unb bei gefrimmten Seinen fich bie Snie floRen
wirbe, ©er Ungefdg'idte wirbe am Sarren viel empfinb=
lieher mit ber “nnenfeite ber Dberfdjenlel gegen bie fjolm--
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enben fdjlagen. ferner roirb ber am iRferb Ubenbe halb
einfefjen, bafj er im Sie%eft[]ij bie ffiifje nidjt fo weit juriid»
ftellen barf, baff bie Slrme eine fdjiefe Sage ljaben: bie
Sdjultern muiffen fidj fenfredjt ber ben §&nben befinben,
miffen eljer nodj etroag vorgefdjoben roerben. Steifen bie
Ufje ju roeit oon ben 8&nben ab, bann ftnnen beim Slb=
prung bie Slrme nidjt ben notigen Sladjbrud geben. ©a
bann ber Dberforper nidjt nad) oorn fommt, fo fann man
beim Slbfprung bes SinféngerS “ein pléfjlidjeg, unfreiwilliges
unb oft f*mer”afteé Sinbiegen beg Korpers nadj ljinten
unb einen baburd) unfidjer geworbenen Slieberfprung beob=
adjten.  ©iefe fjeljler roerben bei ber Voriibung am iRferb
fdjneU abgetan, wobei ba? Slbgrétfdjen aug bem 2iegeftii$
am langgeftellten Sod unb aus bem Stiitj oorlingg am
breitgeftellten Sod ju erlernen wére. 3n aljnlidjer ©Seife
roirb  ber nadLbenfenbe Vorturner fiir viele oon ben Sim
fangern befonberg erftrebte Ubungen bie  Voriibungen an
anberen Serdten finben. ©ie planten, Aeljren, Skenben,
bas fjoden unb Sratfd;en roiro man erft am breitgeftellten
Vferb (audj oljne iRaufdjen) unb Sod erlernen, fobann an
bag Sied unb ben Sarren Ubertragen; bie $eljre alg ged)t=
fprung 3. S., bie man am Sied nidjt in ben SIR aug=
fuhren fann, roirb am iRferb, am leicljteften aug fdjrégem
Slnlauf, juerft geiibt. Seintreifen unb Areisflanfen roerben
Aunddjft am Sod, bann am Vfer* erprobt, ©ag Seim
lieben” jum Sdjroebeljang (Slbljang), roie eg beim gelgauf»
fdjroung am Sied vorfommt, roirb an ben Sdjautelringen,
an groei ©arten, aud) am fdjulterljoljen Sarren aug bem
Duerftanb leidjt audgffmjrt. Sind; ber Uberfdjlag mit ge-
firedten Slrmen birfte, eEje er aug bem Sdjioingen am
Sarren oerfudjt roirb, eine paffenbe Vorbereitung finben
burd; bag Uberfdjlagen aug bem Staube auf iRferb, haften
ober Sprungtifdj.

Slug biefen Schiebungen ber verfdjiebenen Seréte ju
einanber roirb ber Vorturner meljr Vorteile unb @r(eidjte=
rungen gewinnen, alg aug ber Slugfliigelung oon foldjen
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falfdjett Voriibungen, rote fic in bem Slbfdjnitt von ber
UbungSentwicfelung ndher gefenngeicfmet finb.
@rgebni )
©urdj bie Vornahme gleicher Ubungen an ver»
fdjiebenen ©erdten erhdlt man vielfach einen Sehrgang,

ber in erfolgreichster unb natCrlicher SSeife von leichteren
SU fdjwierigeren Ubungsformen fhrt.

11. ©ie “raffufittngett im fRiegenturnen.

. HKraftibungen" an ben ©erdten pflegen mir foldje
Ubungen ,ju nennen, bie ohne erleichternden Sdjtvung, alto
meiftenS langfam ausgefiihrt merben.  $m  Stiegenturnen
werben wohl Uberall bie fchwunghaften ®ewanbtt)eitsiibungen
hevorzugt unb auch Stecht, ©ie fchwierigeren Kraft»
Ubungen bleiben meiftenS — wie j. V. bie Soage vor»
lingS — bem 'Bemiihen einzelner in ber ©urnlur vor»
behalten. ~ Slber auf ben Unterftufen — namentlich “eim
Steif» unb Barrenturnen — bréngt fich jwingenbe Slot»
wenbigfeit auf, burch einfache Kraftiibungen ben
Sinfanger junachft fo weit 8u fidhlen, bafj er
Uberhau‘)t mit einigem Sinftanbe bie leichteren
®efchictlichleitSubungen bewadltigen fann. ®e=
rabe fir biefe befifien Knaben eine natiirliche Sinlage unb
haljer auSgefprochene Vorliebe, aber erwachfene Sleulinge
int ©umen -- bei benen bher VewegungSapparat aufjer
Ubung unb bei benen baS Verhéltnis “wifchen Korper»
gewicht unb VluSlellraft vielfach unginftiger ift — ver»
mégen folcfje Ubungen oft erft nach einiger 3eit ber Kréfte»
fammlung ju erlernen, ©a muh 3 V. baS Stiijeln am
Barren bie StrecfmuSfeln, baS Rangeln an ber Seiler, bie
Veu ehan%]bungen an Stecf unb Stingen, baS Klettern
an ben ©auen bie VeugemuSleln ber Slrme, bie Vein»
thatigfeit im Stih unb 6«ng bie UnterleibSmuSfulatur
ftarlen.  2lber nicht allein leichtere SefdjicflichleitStibungen,
fonbern auch f°he ton Uhwieriger «form, welche beim
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Stiegenturnen nidjt fehlen foUen, hebirfen einer gereiften
iraftanfammlung, alfo einer Vorbereitung burdj Araft=
Ubungen.  SRenn biefe an fidj bann aud; leidjt finb, fo
fonnen fie burdj oftere SBieberfjolung als ©aueriibungen
feliv jroedooH reerben. 3lan fann eine UbungS=
ruppe fo geftalten, bafj iljr ganzer Ver:
auf vielmehr auf bie Starfung geroiffer
fuluSfeln abjielt, als auf bie fofortige @r-
reidjung einer bestimmten Ubung, ©fie man3 V.
Anidfdjroung am Sarren ober gugftemme atn ~xf aut=
fuhren laffen fann, mujj man bie Slrme ber ©urnenben
(f;en[]genb gefréftigt haben, bamit bie Verfudje nidjt »dllig
ruchtlos ausfallen, So fann man fir eine UbungSgruppe
fojufagen eine Ubung als ©auerlibung ju Srunbe legen
unb nur burch tleine S&uberungen Slbreedjfelung f)ewor=
rufen, ©ie folgenben UbungSheifpiele jur Vorbereitung
pon fdjrodcher veranlagten Sinfangern auf ben Anidfdjnmng
»0rreértS mogen baS ©efagte erlautern.

1. mBeifpitl.
Qroei Surner Uben gleidjjeitig aus beut Slufjenguerftanb am
@nbe bes Surrens mit ©riff auf ben Soimenettben.

1) Sprung jum Knidftaf. 2lbfprung jur Slusgangsftellung,
roobei befonberS auf Stredung ber Slrme geachtet roirb.
(©ie Ubung tann auch fogleicf) 2—3mal ausgefiljrt
roerben.);

2) Sprung jum K'nidftip. Seitgratfcfien unb Schliefen ber
Seine.  Slbfprung; .

3) Sprung jitrn Stredftuf. Slieberlaffen jutit Anidftuf.
Stbfprung  unb fofortiger &luffprung jum Stredftuf.
SBieberhoiung beS Jlieberlaffenb.  Sibfprung;

4) Sprung jum Stredftif. gerfenljeben ridro.  SRieber»
laffen jum Knidftaf. Seinftreden. &lbfprung; .

5) Sprung jum Stredftif mit gleichseitigem Sinfjorfen beiber
Seine.  Stieberiaffen jutn Knidftif mit gleichseitigem
Streden ber Seine. Slbfprung unb SRieberfolung ber

Ubung.
2. Seifpiel.
3n ber Sarrenmitte:
1) Sprung junt Anidftif. Slrmftreden jum Stredftif.
Slbfprung;
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2)

©rfter Seil.

Sprung sunt finidftif. Armftrecfen junt Strecfftud mit
gleichseitigem 8eben ber niee oorro. Abfprung.

3) Sprung junt Stredftuf. Armbeugen sum S'nidftif unb

4)

5)

Streifen sunt Streifftiit,; aud) mehrmals;

Sprung gum Strecfftif. Sorftufeln eines ArmeS sum
Sdjragftuf. Aieberlaffen jum Rnictftuf auf bem Arm,
roeldjer oorroartS ftufelte,” bei geftrecfter Haltung beS
anberen;

rogl.;

6) Sprung sum Stredftuf. Siudftiifetn eines ArmeS jum

7)

Sdjragftuf. Aieberlaffen sum Snicfftif auf biefem Sinn
bei geftrecfter Saltung beB anberen;

rogl.’
3. Sdfpid.

@S uben junadjft jroei Sumer gleichseitig auS bem Aufjen»
querftanb am ®nbe beS SarrenS mit ©riff auf ben Solmen-

enben.
1)

Sprung jum Anicfftif mit maRigem Sorfchroingen ber
Seine unb Abfprung beim erften fRUctfdjroung, bei
welchem bie 6&nbe grifffeft bleiben, bie Slrme aber fréftig
geftrecft roerben;

2) Sprung jum Miticfftuf unb sroeimaliger Sorfdjroung. 2im

Bmbe beS erften bRicffdjroungeS Seitgratfchen unb
Schliefen ber Seine.  Abfprung beim jroeiten Hlict»
fdjroung.

@S uben jroei Surner gleichseitig auS bem Snnenquerftanb
am @nbe beS SarrenS (®eficht nach aufjen) mit ©riff an ben
§olmenben.

3)

SprunEq) sum Stuf mit Sor- unb_Sluiffchroung unb Auf«
legen ber gufje sum Ouerliegeftuf. fjroeintaligeS Arm-
beugen unb «ftreifen mit gleichseitigem Sorfpreisen erft
beS linfen, bann beS reihten Seines. Sorfdjroung unb
Abfpru

ng; .
4) in ben f?uerliegeftuf roie bei Ubung 3. Armbeugen unb

fobann Abgleiten ber gaifie oon ben Golmen unb Sor
fchroung burch ben Anicfftuf unb Abfprung oorro.;

5) Sprung jum Stuf, Sorfcfroung, Adlcffchroung sunt

©rétfchfif hinter ben fjdnben. Armbeugen mit Sorneigen
beS DberforperS. Sobann Sinfdjroingen ber Seine unb
Sorfdjroung im Anicfftiif, Stiicffchroung in bemfelben unb
Abfprung mit bem folgenben Sorfchroung.

ffis turnt nur ein Turner. AuS bem Aufjenquerftanb am

Sarrenenbe:
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6) IBorfdjroung junt Sréatfdjfifc. SJorgreifen unb Knictfdjnmng

abermals "uin ©rétfcbft? nor ben fbiinben;

7) wie Ubung 6, aber ein 3n>ifct)enfcl)n>ung wirb nor jebeS

Soct)ftfjroingen in ben Sip eingelegt.

Bei biefen Ubungen — bie fir fraftige Seute ober
in ber Schule vorgebilbete Surner minber notwenbig, wenn
nicht Gberfluffig. finb — werben bie Slrme fo gebraucht,
bah bie lebten Ubungen fdjon hie erfolgte &Inftrengung unb
teilweife ©rmattung geigen biirften; wenn wieber biefelben
Ubungen auftreten, fo fann ein Stritt weiter vorwarts
getljan werben, wie €S bie zweite angefiihrte Sruppe gegen»
uber ber erften geigt. So wirb man eS allméhlich bahin
bringen, bajj bie Knicffchwun%Ubungen auch  Schwécheren
gut gelingen. OS ift flar, baf; burch !flehe Ubun%en ein
Nortfchritt in ben Seiftungen ergielt wirb, obgleich fur ben
Surner nach ber einen ©ruppe nur baS Sefuhl ber @r=
mattung, nicht bas belebenbe Seftihl einer erhielten ©lang»
leiftung Gbrig bleibt.  «Solche Ubungen miffen aber um
ihres fixeren «SrfolgeS willen gepflegt werben, unb ber
Vorturner mdge fiel) babei befonberS merfen, wie weit bie
Seiftungen feiner Surner gebieljen finb. Gs ift baS Gigen»
timliche ber Kraftilbungen, bah f'e burcf) folcfie UbungS»
grugpen vorbereitet fein wollen. 33ei biefer Vorbereitung
ift bie Beobachtung eines beftimmten Verfahrens in vielen
fallen von 2Bic/tigfeit. eingenommen, bie gu erlernenbe
Ubung fei baS langfame Sinriften beiber geftretfter Beine
auS bem Strecfliang am blieef. $n folgern Jalle ift es
empfehlenswert, nicht baS .geben aus bem «StrecE:
hang -jum «Schwebehang, fonbern gerabe um»
gelehrt junachft baS langfame Senfen auS hiefem
Ju jenem ju Cben, Um in ben Schwebehang gelangen ju
fonnen, muh “er Surner vorher fdjwunghafteS Snriften ber
anhoefenben Beine, weldje fich bann ftrecten, gelernt haben.
Sluch burch ©rehen vorwarts aus bem Stuh vorlings, in
ben man gelangte burch einfachen Sluffprung, burch $elg=
auffchmung ober burch Knieauffdjwung unb JRiicffpreijen,
fann ber Surner in ben Slbhang gelangen. Ubt man nun
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aug biefem bag langfame Senfen, fo haben biefelben
Slugfeln nur eine fjetntnenbe unb fjaltenbe Aufgabe ju ocer=
richten, bie bei ber 8ebung eine ungleich groBere Slrbeit
(eine .Bufammenwiehung ftatt einer langfamen Slugbeljnung)
Ju leiften haben. VBIdjtig ift — um bei biefem Seifpiel
Ju Dbleiben — bann aud; bie Vorhebhalte ber Seine redjt
fleifjig ju (ben, ffiigt ber Vorturner 3. V. feinen Sed=
Ubungen biefeg Senfen aug bem Schwebehang big
jur Vorhebhalte unb weiter big jum oollen Stred--
ang roieberholt alg Scblufj an, bann barf man oon ber
vortrefflichen SRirfung auf bie Sliugfulatur Uberzeugt fein,
gur bie gleicharmige 3uflftemme an Sed, Surren
ober Singen ift in &hnlicher SReife bag Senfen aug
bemStredftih burch ben Seugefttuih jum Stred»
hang eine gute Vorbereitung. 8angmagen werben burch
Senfen aug bem Stur*hang leichter alg burch Seben aug
bem Stredljang oorlingg beyw. riidlingg auggefihrt. Sag
langfame Slbmértghangeln nach erfolgtem (Srilettern
beg Xaueg ftarft bie Slrtne In oorjuglidjer Séeife fir bag
ju erlernenbe Slufmértghangeln. ®©iefeg angebeutete
umgefehrteUbunggoerfahren, ftatt ber fjjebung
junachft bie langfame Senfung ju Uben, fullte,
m0 eg moglich ift, Gberall befolgt merben.

Um auf Slitteb unb Dberftufe auch fir bie fdjwierigeren
Kraftibungen ju tichtigen, fann ber Vorturner oftmalg ge=
toiffe Kraftubungen bei ben famtlidjen Ubun?en einer ®ruppe
alg Eingénge ober Slbgénge benagen. Von foldjen geeigneten
Kraftiibungen feien hier aufgewiihlt: Sangfamer “elgaufwu
oorlingg ober riidlingg am Sed, bie "ugftemme an Sed,
Sarren unb Singen (am Sarren bag langfame .heben aug
bem Stuh mit Vorhebhalte ber Seine gu Sdjulterftanb,
2Bage unb .Ganbftanb mit gebeugten Srmen), bag langfame
Senfen aug bem Stiih oorlingg burch ben Seugeftih mit
Vorhebhalte ober aug bem Stih ridlingg burch bie 8ang=
wage.  Selbftoerftdnblid) merben auf biefen Stufen auch
Ubungggruppen, bie nur aug Kraftiibungen jufammengeftellt
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finb, vorgeturnt; bie ©rfalrung teljrt aber, bal bie Steigunig
ber Surnenben biefen ficB wenig juwenbet. SorteilRaft ift
eg, wenn beim Stiegenturnen regelmaRig vor ober nad)
einer ©gfclidlicRfeitSgruppe eine mistige Kraftibung »er»
fudjt wirb.

$ir bie pflege ber Kraftiibungen bei jiingeren Xurnern,
5. 33. in ben fogenannten gdglingSabteilungen, ift im all»
?emeinen zu bemerfen, baR bei biefen — bie jumeift einen
cRlanfen, weniger in bie Sreite geRenben Korper befifen —
bie ffaRigfeit zu fchwierigen Kraftleiftungen naturgeméR nur
langfam anwacRfi.  Surnwart unb Sorturner foUen fiel;
gegeniiber folcRen jugenblidjen Seibern iRrer Verantwortung
bewuft fein, foUen feine vorzeitigen Sravourleiftungen grof»
ZiicRten wollen, fillen vielmehr bie Statur iBren Sang felbft
geRen laffen. Sie ©ewanbtReitgibungen an ben (Geréten,
baneben aber aucR fraftvoU audgefilirte <Stab=, £jantel= unb
Keulenibungen tBun Rier mit ftetiger SicRerfReit iRre for»
bernben ©ienfte in woRltBétigerer SBeife al§ (bertriebene
Kraftlibungen unb vor allem unvernunftiges 8eben
von fclRweren SewicBten. ©ie einzelne fcRwierigere
Kraftiibung wollen wir nicBt in allzu &ngftlicRer Scleu
verwerfen. SBenn ein fréftiger unb forperlid; begabter
©urner von 16, 17 “afren ficB am Sarren langfam zum
8anbftanb Reben fann, fo mag er bas getroft tBun; jebem
Verninftigen wirb er bamit nocR nicRt 2Ingft unb ScRrecfen
einjagen. Stenn aber berfelbe unausgereifte Sumjinger in
einer einzigen Ubung zweimal mit aller Sewalt baSfelbe
ausfiilren, fick babei nocB burcR eine Steife von Oinjel»
Ubungen RinburcRarbeiten unb babei vielleicht 7—38 folcRer
.Sltufteribungen” vollbringen muf, babei faft Slbenb fir
Slbenb einige SEocRen Rinburcl zur Vortibung ber ..SRufter»
riege” getrieben wirb, fo Ralte ic® bas fiir eine Ser
flnbigung am jU(];eanicBen Korper. Sei gréReren Surnfeften
fann man Seifpiele bavon leiber antreffen. 3eher Surrtwart —
benn er ift nack ~alnS SBort ,ber £>ugenb zum Se=
walrer unb Serater verpflichtet, jum Rort unb 8alt unb
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jum Sinwalt ifjred fiinftigert 2ebeng” — fotlte, wenn nidjt
fchon fein rtatiirlidjeg @efiit)[ fi<h mit bem eben ©efagten
in Ubereinftimmung befinbet, aug Dr. $. 2. Sd;mibt§
Such ,®ie 2eibegiibungen™ von einem Spanne ber SRiffen»
fcfjaft bie Selefrung mittig ijinneljmen, bal fir bie
(Sntwideluunggjeit vom 14. big 20. 2ebeng=
jahre bie eigentlichen Kraftibungen immer
nodj (jinterben ®efchidli<hfeitg= unb Schn eilig»
feitgiibungen jurtcffielen follen. 3luch hier gilt
2iong_treffenbeg 2Bort.

»ubung barf bie finfen ber Kraft verbrauchen, barf
aber nicht bag Kapital felbft angreifen.”

(Srgebnig.

Solche Ubungen, welche groRere Kraft voraugfeRen,
miiffen bei ben 2Infangern burch leichtere Kraftiibungen
vorbereitet werben: babei fchlagt man oft mit Piitjen
bag umgelefrie Ubunggverfahren ein, ftatt beg
$ebeng erft bag langfame Senfen d’u tben.
Sei jiingeren ©urnern miiffen bie eigentlichen Kraft»
Ubungen hinter ben ®efd)icflichfeitg= unb SchneHigfeitg»
Ubungen jurticftreten.

12. ,,iMfStihnliche Ubungen™ int JRiegcninntcn.

©ie $rage: ,SBie weit muB ber Sorturner auch in
ben volfgtimlichen Ubungen lefrenb tRatig fein?" fallt
Aufammen mit ber grage:. ,SBelchen Slaf} fotten unb
fonnen bie volfgtimlichen Ubungen im Stiegenturnen ein»
nehmen?*

Sie Sinfeitigfeit, bie burch Sefdjrdnfung auf fallen»
unb Saalturnen entfielt, hat fich gerabe wie im_Setrieb
beg ©urnfpielg auch ’n bem ber volfgtiimlichen Ubungen

*) 8Ur bie Ginubung biefer Surnarten fei verroiefen auf
bag Such wvon Dr. £). Schnell, ,Sie volfgtumlichen
Ubungen bes> beutfcfjen Surnenb®, mit 15 albbiibungen.
DI. Soigtlanber’g Serlag in Seipjig.
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befonberS _ geltenb gemadjt.  Sei ©urnfeften befommt man
in ben Ubungen beS SteinftoRenS, beS «Springens unb
Saufend vielfach Seiftungen ju feljen, bie in einem (iber»
radeenben Segenfa® zu bem groRen unb ftarfen Korper»
wuchs vieler SBettturner fteljen.  SJlangel an Ubung trégt bie
(Sdjulb. ~ Silber wo foH geiibt werben? $n ber ©urnfjaHe
Ift meift feine (Gelegenheit baju. “reilidj E)at man in ben
m6allen mandjerortS einen befonberen Staum ljergefteHt, ber
burd; feine Sobenbefdjaffenheit bie Sornaljme wenigftenS
einiger volfstimlidjer Ubungen, unb jwar aud) im SBinter,
geftattet. ~ Slber nur in ganz vereinzelten Surnljallen ift
biefer Staum fo groR, bal roirflicl) mehrere ©urner ober
mehrere Stiegen gleichzeitig Uben fonnen. <So bleibt e§
bann nicht aus, baR bie grofe SReljrzaljl ber ©urner,
namentlich ber Anfdnger, oftmals nur als Rufdjauer bei
ben volfStiimlidjen Ubungen mitwirft. 2Bo ein ©urnplal
Zur Verfigung ftefjt, ba fonnen allerbingS bie ©urner in
grbf&erer SInzaBl hiefe Ubungen betreiben; namentlich baS
aufen fann regelméBig vorgenommen werben.  $reilid;
mufR in_ben Slbenbftunben, bie fir viele bie einzigen ©um»
Zeiten finb, ber "Betrieb mancher Ubungen ganz tvegfallen
ober bock als fdjwierig ober belanglos bezeichnet werben.
Erft bort, wo bie ©urnvereine bie volfStiimlichen Ubungen
in $reiluft unb greilidjt, alfo auBerhalb ber 8aiie unb
aufer ben ©urnabenben, pflegen, werben biefe ©urnarten
unverfirzt zu ihretn SReditt fommen. ©ie SRGglickfeit
baftir zu fcRaffen, wirb Uberall ein fcRéneS giel turnerifd)en
Strebens fein!

3luf biefeS B'U muBte Ringewiefen werben, bamit von
vornherein feftgefteHt fei, unter welchen 33ebingun%en einzig
auch vom Stiegenturnen eine gebiihrenbe pflege ber volfs»
tumlidjen Ubungen erwartet werben fann. 2So biefe ®e=
bingungen noch nidjt erfiillt finb, ba wirb man von bem
nadjftehenb Empfohlenen wohl ober (bel manches abftreidjen
miiffen.

©ie pflege ber volfStimlidjen Ubungen im Stiegen»
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turnen ift nun gewifj notwenbig: foUen hiefe Ubungen er«
lernt werben, fo muffen fie aud) gelehrt werben. 2Renn
fie aber in ihren »erfdfiebenen 2Irten, 3. 23. alg SBeitfprung,
fpochfprung, Steinftofjen, Sewichtftemmen, = Saufen unb
Singen, in ben Serateplan aufgenommen wirben, bann
wirbe ber Srfolg im Serétturnen bebenflicf) Ijerabgebrudt
werben.  $lr bag ©urnen einer Siege wirben bann bie
einzelnen (Serdte unb volfgtimlichen Ubunggarten viel ju
feiten an bie Seihe fommen. ©urch foldje% Siegenturnen
wiirben aud; faum groRere Seiftungen in ben Slrten beg
,,230Ifgturneng erhielt  werben, ag SRefen blefer
Ubungen verlangt anb auernbe 23ef djaftigung
mit jeber einzelnen, ju ber nur bag Kirturnen ben
Saum “ergeben fann. Sud? ift eg unmdoglich, bah
ein ©urner ju gleicher 37it in allen biefen
Ubungen fich tlchtige, gerabe wie man burd; ben
gleichzeitigen betrieb vieler Spiele in feinem einzigen
wefentllcheﬂ lernen wirb.  2Im beften wirb beSljalb wohl
bie Aufnahme ber voIf%tumllchen Ubungen in ben Serat»
plan auf folgenbe 2Beife geregelt, ©er greifprung wirb
wegen feiner leiblichen unb praftifdfjen 23ebeutung, wenn
maglich auch ber Staberung Wwegen ber Schwierigfeit feiner
Einibung alg felbftinbige Ubunggart in bie ©urnorbnung
aufgenommen,  ©aneben aber muh ber Serétplan regel«
mafjig_ unb nicht gii feiten wieberfeljrenb fiir ,volfgtim«
liche Ubung” in ber 2Irt Saum geben, bah bie befonbere
Ubun (]qart ber SBahl beg Sorturnerg Uberlaffen bleibt.
2luf foldje SReife fann ber Sorturner fich »or 3erfpltterung
ber Krafte fefir wohl bewahren; 5. 23. fonnen bie 2Bett=
turner vor ©urnfeften bie gerabe verlangten Ubungen e«
treiben, ©angben ift bann aber auch bie Sloglichfeit ge=
geben, bie Ubunggarten unb «formen mannigfaltig ju
geftalten, 3. 23. burch 2lufnal)me beg “ugelftoheng mit unb
ohne 2Inlauf, beg SRerfeng mit Ser ober (xifenftab, beg
23and)Ieuberng unb 23allftoheng u. f. w. ©ie Freiheit ber
SRahl wirb aneifernbe Suft erweden, wéhrenb burch bie
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ftrenge Vorschrift ber bisher flr bag SBettturnen einzig
8ebr'audjlidjen "Ubungen  beim  Stiegenturnen eine gewiffe
intdnigfeit maltet. ®ag Stiegenturnen fann ja bocf) in
biefen Ubungen nur hie ©runblage bieten; namentlich gilt
eg, ben Anfénger in bie Ubung -einjufiiljren, bamit er
weif;: fo foU’y gemacht werben, fo nidpt! ©ie Ublichen
gehler werben gezeigt, »erfdjiebene Vorteile werben erflért,
bie Ubungsformen oerénbert. Dft wirb auch h’er nament»
lieh beim greifprung unb Stabfprung, ber Vorturner ent»
wicfelnb oom Seichten jum Schwierigen fortfe”reiten muffen;
nur hite er fich twr Sangweiligfeit. "Uber bem (Srfldren
unb Vormachen unb ben Vorilbungen vergeffe er bie Saupt=
fache nicht, feine ©urner 3. 53. fpringen unb immer wieber
fpringen ju laffen. SBenn fo beim Stiegenturnen
bie Sinregung gegeben wirh, moge jeber @in:
jelne in ber ©urnfur bie Ubungen betreiben,
{')u benen feine Steigung ihn ©urd;
aS ©urnen in ber Stiege unb bie immer erneuerte 3(n=
regung burdj bie Vorturner unb ©urnwarte mup eine etwa
auffeimenbe (Sinfeitigfeit auggeglidjen werben.
©ie perfonliche Aufgabe beg. Vortumerg muh & fein,
fiel?‘| felbft ‘in ben Uolfgtimlidjen Ubungen fo weit gu dben,
bah er feinen ©urnem nicht SJlangelljafteg ober gar gehler»
hafteg geigt, bah er fefBft tile nétige Ginfidjt in bag SBefen
ber Ubung erhalten h“t, um fie lehren gu fonnen. Slifo
auch ber Vorturner hat jebe einseitige 53ef<hranfung auf bag
(Gerétturnen gu »ermeiben.  Seidjt wirb ber gatt twrfommen,
bah in einzelner Ubung biefer ober g’)ener ©urner feinen
Vorturner in ber 86lje ber Seiftung Ubertrifft, ©er Vor»
turner foll ben Ubungen, in benen er felbft nun bas $od)fte
nicht 3U leiften oermag, feinedwegg angftlidj aug bem 9Sege
ﬁehen; feine falfdje Scham foll in folgern galle bie Sicher»
eit feineg Sluftreteng ber Stiege gegeniiber beeintréchtigen.

(Ergebnis.

Sine augreichenbe Opflege ber oolfGtlimlichen ©urnx»
arten ift nur auf bem ©urnplat) unb bei Ubung auch
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auBer ben {i&ItdEjen Slbenbftunben moglid); bag Siegen»
turnen fyat bie Aufgabe, bie Sumer fo weit alg mig=
lieB in bie wvolfgtimli*en Ubungen einjufiiRren; ber
Sorturner muff baBer nad; mdglidjfter SeRerrfcRung
berfelben ftreben.

13. URitttgoivedjfel ittib Seriitortmung.

Seim Stiegenturnen roirb rooBl (iblicBerrogife in allen
beutfcBen Surnvereinen oon jeber Stiege an einem Surn=
abenb mit einmaligem ®erétmecl;fel geturnt. ®abei roecRfelt
ein Serét, roeldies vorroiegenb ben DG6ertotper anftrengt,
gerodRnlic® mit einem Sprunggerdt ab, unb man vermeibet
eg verftdnbigerroeife, an jroei «StiiRgerdten, roie Sarren unb
Bferb, nacleinanber ju turnen. 2luc verteilt man bie Se=
rate nicfjit gang gleichmdBig an bie einzelnen Surnftufen,
fonbern 1&Rt roeniger roidjtige Seréte, roie ben Sod, bie
fdjrage Reiter, bie Klettertaue unb ftangen in ben Stiegen
ber Selbteren meRr jurlidtreten, beRélt biefen bage%en ginige
anbere Serate, roie ben Sprungtifdj unb bag ScRautelred,
nodj befonberg oor. ©iefe Sefidjtgpunfte finb burcRaug
richtige, ©in neueg Serat bringt neue Ubunggformen, unb
einer immerhin_moglichen (Sintonigfeit roirb baburdj vor»
gebeugt. SBo (berbieg bie ™auptgerdte, roie Sted, Sarren
unb Bferb, nur in einem Stid vorRanben finb, roo
baRer anbere Seréte, hie bag “ntereffe ber Surner roeniger
erregen, roie Qeiter, Saue, Stangen, SeroicRtibungen, mit
jenen ofterer abroedjfeln muffen, ba muR eine fefte Serat=
orbnung notgebrungen ein» fiir allemal bie SenuRung_ jener
fijauptgerdte an bie einzelnen Stiegen oerteilen. SO0 in
cf]rorien Sereinen Serdte in ?enUgenber Slugroafll vorRanben
inb, roo nock ba™u vielleicht Tur jebeg Serédt eine Ralbftiinbige
Sumijeit angefef&t ift, ba roirb ein folcfier Blau auch ftum
ju SitiRftinben SlnlaB geben.  SBo aber —i roie eg in
manchen Sereinen ber $all ift — nur eine Siertelftunbe
fir jebeg Serat verbleibt, ba mag fich rooRl manchmal ber
SBunfch regen, bie Ubung an einem Serdt nicht pléRlicR
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3t unterbreiten.  $n biefem Sinne fagt 6. Sion:
»3B0 Dbie ©urnluft erft recht aufjuflammen beginnt, wo bie
Sebenbigeren in ber Scfjar bie Saumfeli?eren mit fort»
reifien, wo eine fprobe UbungSform nach langem ©erben
fich enblicf) nachgiebig “eigt unb eben ihren Aranj preis«
geben will, ba ift ber ©echfel roie Stadjtfroft in Dtaien
lute." ©ie treffenbe SBlatjrtjeit biefer ©orte giebt uns
bie Sehre, nicht alljtt engherzig unb pebantifcf) ju »erfahren;
roo bie 33erhdltniffe es geftatten, gebe ba&er ber Sorturner
ober ©urnwart ben ©infdjen ber ©urner nach fyortfefung
berfeloen Ubung nach- 2l6er roie er fich babei ~ ®runbeS
UﬁHi% bewufst fein moge, fo fei er fich au<$ “er Pflicht
bewutst, baburdf feine anbere stiege “u benachteiligen, unb
weiter ber Stotwenbigfeit, feine UbungSart baburcfj ifu oer«
nadjléffigen. ©asS fir eine ©elegenheit nitzlich unb forbernb
mar, mochte, dfter mieberholt, in Schaben unb Satzteil fich
oerfehren. — Ubrigens fann aud) nichts bagegen einjuroenben
fein, bat in Sereinen, bie einen ©umplafs benupen, ein
befonberer Sommertumplan bie oolfstiimlichen Ubungen, ein
©interturnplan bie ®erdte bis ju einem gewiffen (Srabe
bevorzugt. Uberhaupt braucht bort, roo bie 3al)l ber Stiegen
nicht gar 3lt grofs ift unb ber ©untwart ein Sitann oon
Umficht ift, nicht notroenbig ein beftimmter iRlan fiir baS
ganje 3af)r burdjauS binbenb ju fein, Re nach auftaudhenbem
Sebirfnis fann ber ©urmrart zeitweilige Snberungen vor=
nehmen, burch roefd* Ubungen 6fter mieberholt ober neu
auf%enommen merben, bie bis bahin im Stiegenturnen nicht
?ep legt wirben. So fann eS z 93. oor einem Curnfeft,
Ur baS Sltaffenoorfihrung mit beulen geplant wirb, ober
auch bei ~ter Einfiihrung beS $eulenfchwingenS erwiinfdjt
fein, eine riegenweife EinUbun? ber SInfénger »orjunehmen,
ba bei berfelben alle bie einzelnen fehler genau bemerft unb
hefeitigt werben fénnen, bie man bei ber Ubung groRerer
Sibteilungen entweber nicht bemerfen ober fdjledjterbing$S nicht
abfteHen fann. $e nach SebirfniS unb Steigung fonnen
foldje Ubungen beibehalten unb wieber abgefefst werben. —

Sioller, ®er Sorturner. 5
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Audj mag eS oftmals empfehlenswert fein, hort, wo Alters»
riegen turnen, biefen eine anbere AuSwall unb Reihenfolge
ber Seréte jujuweifen, als ben Riegen ber jiingeren xurner.
Alfo auch hier 0Ut: Sie Freiheit beS SurnwartS, wenn fie
fich mQ Einfidjt paart, wirb oft fegenSreidjer wirten, als
ber Swang ber Surntabelle.

Ergebnis.

S)ie Verteilung ber Serdte an bie Riege gefcfjehe
aHerbingS nach feftem iRlan; Abweichungen haoon,
unter Vermeibung oon Einfeitigfeit in ber Ubung
unb Storung im Surnbetrieb, finb jebodj an fid) nidjt
oerwerflid), oftmals fogar erwinf/t.

14, Vom ©erat.

~vor bem Surnen oergewiffere fich ber Vorturner oon
ber Vrauchbarfeit beS ®erdts!" Siefe alte Regel wirb
jeher gewiffenljafte Vorturner befolgen. VefonberS bie Ve=
feftigun(f; ber Redftangen unb $olme oerbient eine gehdrige
Aufmertfamfeit, benn ber Vorturner trdgt fur Unfalle, bie
burd) biefe Aufmerffamfeit hétten verljinbert werben fénnen,
bie moralifdje Verantwortung, “n ber Vorturnerftunbe
muB ber Surnwart heSljalb bie angehenben Vorturner mit
ber Einrichtung ber Eerate gentigenb vertraut machen, ba»
mit ber Vorturner alles oermeibet, was ju UngliidSféllen
Veranlaffung geben fonnte.

Eine%auptbebingung fur ein gebeiljlicheS
Stirnen ift bie, balR bie ®erate ben Korper»
oerhaltniffen ber Surner angepalit feien. Sie
bauernbe J-orm ber ©erate beftimmt ja ber gabrifant; aber
jebeS ®erat hat auch feine veranberlidjen EigenfMafien,
©lehr, als mancher Vorturner ahnt, beeinfluBt bie Stellung
bes SerdtS bie Ausfuhrung ber Ubungen, ja fogar oft —
wie beim Varren bie Entfernung jwifdjen ben lohnen —
beren gefunbljeitlidjen SRert. — $dj hoébe einen Surnoerein
fennen gelernt, in bem es jur formlichen Ullanie geworben
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roar, ben Darren minbefteng fdjulterhod) ju ftellen. Sei
foldjer §6l)e ibte man bort mit Sinféngern bag (Sinfpreijen
am Sarrenenbe unb bie plante alg Seitenfprung jum erften
Sital. 2Bag SOunber, haf§ ein Sumer nad; bem anbern
herunterpur-jelte! gir alle Sinfanggiibungen follte man ben
Sarren, ebenfo wie bag ERferb, nur wenig tber fjiiftfjod)
ftellen. @rft wenn man 8u ben Unterarm» unb Seuge»
ftu'tj[]bun%en fommt, mdge man big jur Sruftljéfje fteigern.
Sind) auf ber groeiten unb britten Stufe follte man ben
Sarren noch meift niebrig beiaffen. SGirb 3. S. ber Uber»
fdjlag am Sarrenenbe mit geftredten Sinnen geiibt, fo roirb
vielfad) ber $aH eintreten, ag)j ber Ubenbe aug bem £anb=
ftanb roieber guridfdjroingt unb babei nieberfpringt, ift bann
ber Sarren gu ljodj, ftofet fid® ber Surner bie Ellenbogen
an ben fjjolmen.  Slnbernfally muf; natirlich bag ©erat
auch nid)t {'u niebrig geftellt roerben, benn auch baburch
fann bie Slugfuhrung ber Ubung verljinbert, felbft eine
Serletjung beg Surnerg h”beigefuhrt roerben.

(Srgebnig.
SEBache (iber bie Sidjerljeit beg ©erétg unb paffe
hiefeg ben Surnenben unb ben Ubungen an!

15. Slufftellung Beim ©erat.

Sie Slufftellung am ®erat follte ein» flr allemal he=
ftimmt fein. Sie Drbnung ber Surner nach ber @rofie
macht ben beften Ccinbrud. Ser Oefdjidtefte ber Stiege
turne Lebod) unmittelbar nach bem Sorturner alg erfter,
bamit bie Ubrigen aHenfaUg noch einmal bie Ubun(f; richtig
vorgeturnt feljen.  Slud) ber leMe. in ber Sliege fei einer
ber befferen Surner, bamit ,ber Ubergang ju einer neuen
Ubunggform flar hervortrete” (EBurité').

er fjjauptgirunbfat} fir bie Slufftellung fei biefer:
bie Sliege fteljt fo, baf? fie bie Ubungen genau
fehen fann, ohne bem Surnenben im SBege ju
fein.
5
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Sei (Sprunggerdten, bei benen ein Slnlauf genommen
roirb, fteHt ficf) bie Stiege am zwedméfjigften fo auf, bafj
ber erfte trom ©erét am roeiteften entfernt, bem Slblaufgort
alfo am nddjften fteljt. Sie Stiege fteljt alfo neben ber
Sinlaufgbaljn, nidjt neben bem ®erdt. ~Stad? uoHfibjrtem
(Sprung get)t ber Surner Ejinter ber SieiEje entlang roieber
an feinen Sla|; auf feinen $aH tritt er fo roeg, bafj ba»
burd) eine Verzdgerung unb fjinberung fir ben Sladjft»
turnenben ljerbeigefiifjrt roirh.  Sltifjlingt einem Surner ein
(Sprung, unb foU biefer auf Slnorbnung bes Vorturners
nod? einmal roieberljolt roerben, fo roartet ber Sumer mit
biefer SRieberljolung roenigfteng bis ber Stédifte, am beften
bis alle geturnt fjaben. Seim Sted, bei ben Sdjaufelringen
unb ber Seiter fteljt ber Grfte ber Stiege am beften bem
®erét ober bem Seil heg ®erdtg, roo bie Ubung begonnen
roirb, am nddjften. Seim Sarren nimmt bie Stiege gleich»
laufenb mit ben .Bolmen Slufftellung.

Ser Sorturner ftelle fich fo ber Stiege gegeniiber, baff
er fie ganz 2luSe ha"j er <uhte barauf, baff fidj bie
Stiege bem Seréat mdgt allzu fefjr néljert, benn einmaltritt
baburd; bie SJloglidjfeit ber Selaftigung unb Sefétjroung
forooljl fur ben Surnenben roie auch flr bie Stéljergeridten
ein, unb 8utn anberen ift ein etwas entfernterer Stanb»
punft aud) fir bie Sluffaffung ber vorgeturnten unb bie
Seobadjtungi ber nadjgetumten Ubungen gunftiger.

$uroeilen verlangt bie alrt ber Ubung, bafs ber Vor»
turner bie Ubenben aufforbere, fidj biefe von einer ganz
beftimmten Stelle aus anzufellen. Um z- bag eigen»
artige “odtftofjen ber Seine bei ber Dberarmfippe ober baS
Streden beg Korpers bei ber Stolle riidrodrtg am Sarren
Zy beobadften, mujj man ben Ubenben von ber Seite fefjen.
Uberhaupt fieht man bie meiften Ubungen am
beften von ber Seite "beq Surners; beSljalb roirb
man bag djarafteriftifdje .Ood{)jeben beg Dberforperg unb
Oeféfteg beim Stiid“oden aug bem $nnenfeitftanb am beften
vom Sarrenenbe aug heobachten. 2Im fiferb roirb z- S. bag
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beim fRidljoden mit beiben Seinen aug hem Stuf riicf=
lingg notige Sorneigen beg Dberforperg am beften oon ber
(Seite beg ©urnenben her, bie richtige Seinljattung bei ben
SBolffpriingen ober bag penbelnbe <Ein= unb 8erfdjroingen
bei ben Scheren feitrodrtg bagegen am beften oon hinten
aufgefafjt merben. 2llfo aud) barauf l)at ber benfenbe Sor=
turner fein Slugenmerf ;u richten.

@rgebnig.

Stelle bie Sliege fo auf, baf; ber ©urnenbe allen
fid;thar ift, unb bag fGerantreten ebenfo roie bag SReg’
treten offne geitoerluft unb gegenfeitige Se”inberung
gefeiten fann!

16. 'linfagett ber Ubung.

~Senenne bie Ubungen, roeldée bu oorturnft!" fo lautet
eine n>of)l Cberall erhobene gorberung. Slber roie feiten
roirh fie erfullt! ©aran ift meifteng Unfenntnig fcfjulb.
Siele mdgen aud) bie SRUIg'e fdjeuen ober glauben, bamit
3eit ;u oergeuben. ©ag feistere trifft gu, roenn bag 9In=
fagen falfd) auggefihrt roirb. 2Benn, roie man’g erleben
fann, ber Sorturner ein Ubunggbudj in ber fjanb flat unb
ein langatmige Seqeidjni% fierunterlieft, ol;ne hiefeg felbft
richtig aufjufaffen, ohne baf, ein ©urner ljatte im Seifte
folgen unb fid, bie Ubungen fogleicf) oorftellen fénnen, —
fo ift’g freilich ein oerroerflidgeg Verfahren. 2lber roer bie
©urnfpradje oerfte™, ber roirb furs unb fnapp bie Saupt=
Ubung bezeichnen unb bei ben folgenben Ubungen ftetg nur
bag Sleue benennen. Gin Slnfagen roie biefeg; plante
rechts! ©agfelbe aug bem Stiitj oorlingg! ©agfelbe au%
bem ®or= unb Stidfdjroeben linfg! u. f. ro. nimmt hoc
roahrlich nicht ju viel 3eit in Sinfprud). ©ie ©urner merfen
fid; bann bie Sfugbride unb ha”enz roenn fie erft oor=
geschrittener finb, ben unoerfennbaren Sinken baoon, bie
Srunbbegriffe ber ©urnfpradje, roie ,,00rlingg! unb riicf=
lingg", ,Seit= unb Dueroerhalten” u. f. ro., ju verfielen.
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©er angeljenbe Sorturner roirb bann fdjneller unb leichter
lernen, bie dblichen Ubungsbiicher ju benutzen.
©er Sorturner aber, ber bie Ubungen benennen mif,
muf biefelben audj rlchtlg benennen; barunt mufj er bie
©urnfpradée in feine Seroalt bekommen. Martjeit ber Se=
?rn‘fe ift babei fjaupterforbernig, batnit bie $opfe ber Seu=
inge nidjt nerroirrt roerben. ©ie Slbbilbungen in unferen
guten Sorturnerbidjern fleiRig unb mit Serftanb anfeljen,
roirb ljier offenbar ein uorgilglicbjeS Seleljrunggmittel fein.

Ergebnis.
Senenne bie Ubungen furj unb richtig!

17. Sor= unb Sindjiiirnen. ©rlaitterung unb
Serbeffentttg.

©ag ©urnen beg Sorturnerg, roeldjeg ben fRiegenmih
%Ilebern um Sorbilb bienen foU, muff natiirlich frei von
eljlern eln SBenn eg baju nodj ganj hefonbere Sor=
gige — Seld%'tigfeit in ber Seroegung, (Schdnheit in ber
gorm — aufroeift, um fo beffer! ©eg Sorturnerg
Semdljen richte fidj alfo auf tabellofe 2lug-
fuljrun% 2luch fiir bie einfachfte unb leidjtefte Ubung
fei iljm bie befte Slugfiljrung gerabe gut genug; bann roir
er um fo meljr entarten birfen, bal iljm bie Ubung gut
nadjgeturnt roerbe.

SSoljl nur bei ben aHereinfadjften Ubungen roirb bem
bloBen Sorturnen ein feljlerlofeg  Sadjturnen non allen
©urnern folgen, ©eilg roirb mangelnbe Sluffaffunggfratft,
teilg mangelnbeg konnen fcfulb fein. Um ber erfteren
jur 8ulfe ju fommen, turne ber Sorturner eine aug
mehreren ©eilen jufammengefeijte Ubung erft langfam vor;
nadj ben einzelnen Seroegungen madje er eine ifaufe, madje
rodfyrent berfelben auf bie jeroeilige Haltung unb
Sage be? ~orperg aufmerffam unb erldutere bag
Selte ber folgenben Seroegung, fofern biefe nodj nicht &e-
ibt. ©em mangelnben konnen ber ©urner ljelfe er, aufSer
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burdj bie Sluffidjt unb bie Vorbereitung vermittelft anberer
Ubungen (,,Vorubungen™), burd) richtige (Srtldrungen ab.
Sei Jeher Ubung jeige er maglicfjft beutlichj bag SSefent»
lictie ber Bewegung, fage — ohne viele SBorte — worauf
eg anfommt; juweilen fann er audg' fdjon non vornherein
auf bie gewdhnlichen gehler fjinweifen; manchmal aber ift
eg ratfam, ba? Segeljen biefer gehler erft abjuwarten unb
bann bag galfdje berfelben fjernoréufyeben. ~ iDladjt eine
ganje Stiege benfelben gehler, fo ift eg ganj lehrreich, wenn
ber Vorturner bie Ubung nodj einmal vorturnt, unb jwar
gunadjft richtig, wieberum mit mdglidifter Setonun? ber
djarafteriftifdjen Bewegung, unb unverweilt banad; falfd),
b. 1). mit ftarterer ober gelinberer Ubertreibung beg von
ben ©urnern gemachten gehlerg, bamit biefer maoglidjft
beutlicf) hervortrete. ©ann muff aber biefelbe Ubung nodj
einmal von ber gangen Stiege burdjgeturnt werben. Uber»
ljaupt follte man beim Siiegenturnen weniger,
alg egbigf)eriblid),bavoraurudfd)reden, bie»
felbeUbung ein» ober jweimal ju wieber”~olen.
Serabe baburch tbt man feljr oft erfolgreich, wéljrenb man
fonft ohne fidjtbareg Stefultat ?u anberen Ubungen greift.
Staturlidj foll man biefe SBieberljolung nur ba vornehmen,
wo eine Ubung faft erlernt ift unb wo eg fidj fiir bie
einzelnen nur noch um bag (Srobern irgenb einer beftimmten
Bewegung, eineg fogenannten ,,Sniffg”, hobelt. Sltit bem
erfolgreichen Uben burd; SBieberholung ift auch bie ©hat=
fache erflart, bah man beffer thut, eine Ubunggreilje big ju
eginem gewiffen Siel nach einer unb bann, wieber vom
Seichten jum Schwierigen fortfehreitenb, nach ber anberen
Seite burdjauturnen. (Sin gewiffenljafter Vorturner wirb
fich auch bei biefem Verfahren ftetg verpflichtet fihlen,
beibe Seiten mit c[qleicher Sorgfalt ju tben.

Sefonbere  Slufmerffamfeit muh ber Vorturner bei
folgen sufammengefepten Ubungen, beren einzelne ©eile
fich nicht unmittelbar in bemfelben Schwiinge aneinanber»
fchliefjen, barauf richten, bah Uber bie Raufen nicht mit
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rtadi'lafftger Oilfertigfeit I)inweggeturnt werbe. Sm Segen:
teil muji bar aut gehalten werben, baR in fold) en
Raufen bie etwa verloren gegangene gute 8ah
tung wieber Jjerge[teilt wirb. $. S. miffen am
Sied nad) einer $ippe, bie oieleicRt nitfjt mufterljaft gelang,
bod) fofort bie Slrme geftredt, ber ©bertérper aufgerid™et,
bie Seine rudrodrts, bie guBfpiRen abwarts geftredt unb
ber $opf frei au§ ben Schultern ljerauggeljoben werben.
SolcRe ©ewoljnljeit wirb baju beitragen, bal fiel) ber ©urner
hinfidjtlidj feiner Haltung in gehdrige «Selbftjudjt nimmt.
3u biefer <Selbftjud)t gehort eS aucf) — wie beilaufig bod)
woljl erwahnt werben muf —, baff niemanb walrenb bes
eigenen ©urneits fid) burd) Semerfungen ber UmfteRenben
jum «Sprechen oerleiten laffe. .

Um haS SBefentlicRe einer Ubung ljertwrjuljeben, ift
beim Sorturnen aud) oft eine gute Slbbilbung oon Slutjen.
(Schneller als oieleS Sieben giebt eine folcRe beifpielSweife
oon hem bjobjen Slidfdjweben ber Seine bei ben Sinter=
fpringen am iRferb ober oon bem Slufridjten bes Korpers
beim Sorwerfen jur ScRraubenweHe am Sied einen beut=
lieRen Segriff. ©arum empfiehlt  fichj f)in unb wieber
in ber SrariS, ben ©untern folcbje Slbbilbungen aus ben
Ubungshichern oorjujeigen.

©rgebnis.
©urne maglidift fehlerlos oor; erflére furj unb
binbig, worauf eS anfommt; (jebe bie begangenen
©urnfeljler ljeroor unb fcbjeue bie SRieberbjobung nid)t;
achte mit SluShauer auf forgféltige Haltung auch nach
miRlungenen Sewegungen!

18. Slttgattg unb Slbgattg.

@in befonbereS, fténbig wackfameS Slugenmerl mdge
ber Sorturner auf 3In= unb Slbgang bei ben ©urnibungen
richten. Ble e’ne Ubung begonnen wirb, mul [ich ber
©urner oor hem ®erdt n bie ruBige Srunbftefung auf=



Singang unb Slbgang. 73

richten. ©iefe SrunbfteHung braudjt nicfjt gerabe in allen
fallen eine militérifd; - ftraffe ju fein; fie folt nur burch
ifg')re SFuEje bag fRa“benfen beglinftigen; eg trete fiir ben
tibenben ©urner ein Slugenblid letzter Sebanfenfammlung
ein, eine .Rinlenfung ruhiger dlufmerffamleit auf bag 31U
ber folgenben (Bewegung. derjeni([;e ©urner, welcher 5. (B.
ijaftig auf bie (Barrenenben jueilt unb auffpringt, oijne
vorher bie SrunbfteHung eingenommen, ohne alfo einen
orbentlidjen  Sluffprung gemacht ju hoben, roirb bie etroa
vorgeturnte Spreijibung fidjerlidj nicht fo gut ausfiihren,
roie berjenige, ber fich burch eine tndfjige Kniebeuge aug
ber ruhigen Srunbftellung einen fixeren Sluffprung ju ver=
fdjaffen roufjte. $ener fyatie in feiner fjaft gar feine Beit,
bie 2Irt ber (Bewegung burch bag Sehirn “inreid“enb auf»
Waffen unb ju birigieren; er machte fich ali° 'n jeglicher
(Beziehung bie «Sdjroierigfeit ber Ubung noch fdjroieri?er.
©iefer bagegen Uberbenlt nodj einmal bie (Bewegung, fajjt
bag fpinberniS beg_f Serétg noch einmal ins 2luge, nimmt
einen fieberen Sriff an biefem, beginnt baher bie Ubung
unter ben giinftigften Sebingungen. ©arutn laffe ber 3Bor
turner ju beginn einer Ubung eine ruhige Stellung ein»
nehmen.  33ei manchen Ubungen, 3. (B. augi bem Stanb
am (Barrett ober ffRferb, ift eg sroecfmafjig, alg Sluggangg»
fteUung nicht hie gerodhnlidje Srunbftellun%, fonbern um
beg fixeren Sriffeg roiHen bie mit 2luf(egen ber £jénbe aufg
Serdt ju rodhlen. ©hne auf einzelnes augfihrlicher ein»
jugehen, feien hier bod) ein paar Unarten ermdhnt, bie
man oftmals begehen fieht. ©ag aUju eilige fjinftlirmen
J- 53. an bag (Barrenenbe fieht man meift bei Anféngern,
bie babei befonberg ben fehler begehen, baf; fie nicht genau
am .Solmenbe anfaffen; einen unbetjilflicien Rinbruef
macht es auch, roenn ber Anfénger, ber am (Barren, Sied
ober fRferb in ben Sthtj fpringen roiH, anftatt burd; eine
mafjige Kniebeuge ben Sluffprung burch Verneigen beg Ober»
forperg unb Stidfdjieben beg Seféfjeg geroinnen roil. 2Im
(Bferb nimmt ber eilfertige -Renting oft nicht Sriff auf ber
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£jijfye ber ipaufdien, fonbern mit Vorliebe an ber 916=
fdjragung berfelben.  Sim 9%cE fieEjt man nicfjt feiten, baff
ber Turner unter ber Stange ftefjt unb mit ijodjgefjobenen
Sinnen nodj einen 2lugen6lid oermeilt; einen befferen Sin»
blid geméhrt e§ offenbar, wenn man ben ©urner erft
rodhrenb beS $od)fpringen§ bie Strme heben fieljt.

SBie eg nun alfo nidjt allein praftifd), fonbern audj
oom é&ftfjetifdjen Stanbpunfte aug an Fredjenb erfcfjeint, bie
Ubung aug einer ruhigen Slnfangglg')a tung ju beginnen, fo
wirb eg ebenfo anfpredjenb unb ebenfo praftifdj fein, fie
ftetéi burdj eine Kniebeuge mit foI?enbem feftem Stanb ab=
jufdjliefjen. — Gin unfreierer, manfenber Slieberfprung madijt
einen fdjroddjlidjen Ginbrud; ein fefter, fidjerer bagegen
ruft bie SSorftellung leicht bernmnbener Sdjmierigfeiten,
alfo in fid) 1gfefeftigter Avraft ljeroor. Uhraftifclj erfcljeint bie
gufammenraffung gu wohliiberlegtem feftem Jlieberfprung
aber aud), weil ein folger eine ben Korper entfliehen
fréftigenbe Ubung an fid) ift, unb weil baburdj manches
unglud vergitet wirb.  ©urd) faljrlaffige Slbfpriinge ift
fdjon mandjer ©urner gefallen, namentlich bei ben Se=
fdimingen am $ferb gieren nadtaffige Slbgénge leidjt 93em
ftaudjungen ber $anb ober beg gufjed nad% fid).

§-Ur bas allgemeine Verhalten einer Stiege ift audj
guter Singang unb Slbgang oon Ginbrud. SBo beibe nadj=
laffig auggefil>rt werben, wo j. 33. ber SBorturner eg un=
geriigt hingehen I1&fjt, bafj feine ©urner, um in bie Sllitte
beg Sarrcns ju gelangen, unter bem .fjolm burdjfriedjen,
ba ift unoerfennbar ein Sd)lenbrian im SInju?e, ber bag
gute ©urnen beeintrdchtigt, ©er Vorturner fillte es nie»
mal§ bulben, bah bie ©urner an bag ®erét heranbummeln;
ohne Ubertreibung feilte er auf rafdjeS .Seran» unb $in=
toeggehen bringen.

GrgehnisS.

fRuhiger, fid#'erer Eingang, ruhiger, ficfjerer Slo»
gang felen ju feftem Sraud) erhoben.
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19. £it(feflciien.

©ie ,aiuffidjt" fann eine Ijelfenbe, férbernbe
unb eine befdjuRenbe, oerf3utenbe fein, ©ie erfte
Sirt wenbet ber Sorturner an, um hem ©urner eine Ubung,
bie er nafjeju erlernt fjat, noKenben ju fjelfen, namentlich
bann, wenn eg fid) wélrenb ber Ubung jeigt, baR bie Araft
nicht hinreicf)t, ober bal eine falfcie Sewegun% bie gliid»
liehe Slugfiifrung vereitelt, ober bal &ngftlidje _3agE)aftigfeit
bie notige Ontfeltiebenheit ber Sewegung beeintrachtigt. Uiit
einem ©urner aber gemaltfam eine Ubung erzwingen wollen,
ju ber bie phpfifeRe Araft, bie nétige Soriibung unb bag
Selbftoertrauen noch fehlen, ift Unfinn.

SBag bie beRiitenbe unb bewaBrenbe Sluffic’t angeht,
fo fei fid) ber Sorturner in biefer fRicRtung feiner oollen
Serantwortung bemht.  SBBir turnen nicht, um Slrme unb
Seine ju brechen unb oerftaueite ©lieber nadj 8aufe ju
tragen.  Slllju groBe Singft, ein SlufficBtgeben bei jebem
Uberfpreijen aug bem ®tuf ober bei jeber fdjon lange er»
lernten glanfe mére gewill alg unménnlich ju fefmaRen.
©er ©urner foH felbftanbig unb mutig werben. Slber er
werbe eg mit Sernunft unb woRlerwégenber Selbftprifung.
Seibe aber feflen bem Sinfanger meifteng. Sine Ubung
unter Sluffidjt augi'uf'urSren, ift nicht unwiirbig; biefe aber
in unrecRtem Stolj abweifen, Rat fdd'on manchen burch
eigene ScBulb oerungliiden laffen. Sludj bag Slnfefen beg
©urnen% oor ber DffentlicRfeit gebietet eg, baB ber Sor»
turner Unfélle nerfite.

Cb bei einer Ubung Sluffid#'t nétig ift, entfdjeibet in
ben meiften gélten bie ©iidjtigfeit beg ©urnerg. ®en:
noch giebt egi eine SInjall Ubungen, bie nie»
malg ofne Slufficit — wenn auch nur fo, baR
jemanb fur alle galte Sum 3ugreifen bereit
fteht — geturnt werben ftllten, 5. S. bag $ocfen
unb Orétfelfen (iber bhag Sed.

©amit auch Kiirturnen bag SlufficBtgeben meRt
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aujjer acfit gelaffen werbe, laffe ber Sorturner bie Stegen»
mitglieber fid) int Silfeftef)en bei einfacheren Ubungen, wie
3. S. ben Springen Uber ben Socf ober bag brelt?eftellte
Sferb, verfugen, inbent jeber Springenbe bem Sachftfo Penben
Slufftcfjt giebt, nacf)bem ber Sorturner biefelbe erldutert.
3llg “auptregel gelte babei, baf? bei Stiitjibungen ljaupt»
fachlich ber Oberarm, bei Hangibungen befonber% bag 8anb=
gelenf erfat werbe. Sei Sprun?Ubungen ftellt man fich
ba auf, wo ber Sieberfprung erfolgen foU; babei beamte
man, haff man bem Sumer nicht im SRege ftehe, bafj man
felbfi oor Stoffen unb Sritten ficher fei; 3. S. giebt man
am SBferb bei ?Iauben», SBenbe» unb U'ehrfchwUn%en an ber
Seite beg grifffeften Srmeg, beim Hoden ebenfalls oon ber
Seite, beim ©rétfdjen aber von vorn Suffidjt.

m einzelnen fich (ber bas Sluffichtgeben weiter jlt
verbreiten, mangelt hier ber Saum; eg fei empfehlens auf
2. Schiiherg Such ,,Sag Hilfegeben beim Surnen an ben
#Geréten in Surnvereinen unb Schulen” hingewiefen. ©ag=
elbe mdge in feiner Surnvereingbiicherei fehlen unb von
jebem Sorturner genau burdjgefehen werben.

@q ift felbftverftanbig, baff in Sorturnerftunben ber
Surnwart auf bie Siethoben beg élufficfjtgebeng ganj be=
fonberg aufmerffam machen foH.

©rgebnig.

#drbere unb hilf — aber mit wohlangebrachtem
Slaffljalten; fcfjitie unb bewahre mit nicht ermattenber
Sufmerffamfeit!

20. Sufnterffiunfetf.

Ser Sorturner verlange Sufmerffamfeit fiir fein Sor=
turnen, fir feine ©rf|érun%en, aber auch fiir bag Surrten
ber Siegengenoffen, benn bie gehler beg einen finb Se»
leljrungen fur ben anberen. gt einer Siege, wo Slufmerffam»
feit herrfcfft, ba unterlaffen bie Surnenben jeglidjeg Sprechen,
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wéljrenb ber Vorturner bie Ubung geigt unb erldutert, tljun
bag fdwon aug Sichtung, wenn ber Vorturner fid) anfdjicft,
bie neue Ubung ju beginnen. ©ann finb aller Slide auf
iln gerichtet, unb fein Stoden tritt ein in ber 3lufeinanber=
folge ber ©urnenben; ba ggert feiner, ba tritt jeher frifd]
fieran unb frofjlid? roieber weg oon ber Ubung. SBo biefe
2lufmerffamfeit, bie bag SSorwdrtgftreben anjeigt, nicf)t
[jerrfdjt, ba ift ein SKangel vorfjanben, ba muf] etwag ge=
anbert werben, ©er SSorturner forbere burd) ein ent»
fdjiebeneg ,,Sldjtung!" jur Stufmerffamfeit auf unb beginne
nid)t eljer mit bem SSorturnen, alg big aud) ber fiepte ju
ilm ljinfieljt! freilich ift oft mangelnbe Slufmerffamfeit
auf bag SBerljalten beg SSorturnerg juridjuftifjren, wenn
biefer »ielleidjt 3!l viel fabelt, ju langfam vorturnt, allgu
fdtneibig fein will, $u fdjrvierige Slnforberungen ftelit,
benen feiner ber Stiege gewa’fen ift. Qm allgemeinen gilt
wofyl: ,Beige mir, wie beine Stiege auf bid()J merft, unb
idj will bir fagen, ob bu ein guter Vorturner bift!" —
Stid%t in allem fefie man Sfogwilligfeit, aber in Unaufmerf»
famfeit, <Scfrvat)f)aftigfeit unb SangoljrigEeit feEje jeber 33or-
turner ein 8inbernig ju_ gebeiljlidjer Sirbeit unb madg'e feine
Stiege mit (Sntfdjiebenfjeit barauf aufmerffam, bafj offne
ffleif unb Slufmerffamfeit fein Storwértgfommen mdglid)
ift. freilich mufj bann bem SBorte bie ©f)at folgen, ©er
©urner muf merfen, baff fein Vorturner iljn
wirflidj forbern will unb forbern fann. ®uter
SBiHe unb t)iilfsbereiter Eifer finb bann bem Vorturner un
entbehrliche Eigenfdjaften. Eineg ift barum aud; vor allem
not; SfRer alg 53orturner Slufmerffamfeit feiner
Stiege »erlangt, fei vor allen ©ingen felbft
aufmerffam. S3er nad) anberen Stiegen ljinfieljt, mit
guten f reunben plaubert unb feiner ©urnenben bariiber
nicht adjtet, wer gar — wie eg vorfommen fann — mit
ben .franben in ben fjofentafcfien haftest unb ben armen,
ungltidlidjen Sleuling ljilflog am Sied jappeln I&fft, ber
verbient weber Sichtung nod> Slufmerffamfeit. Eigene 2ldjt=
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famfeit beg Sorturnerg fei bag gute Seifpiel, bag Sadj=
eiferung bei ben ©urnern erroeden roirb.

(Srgeb nig.
Verlange 2ld)tfamgeit fir bag ©urnen aller 9%iegen=

genoffen, fUr bag eigene Sorturnen unb bie (Srllarungen
aber fcroeigenbe Sufmerffamfeit!

2L Crbnttitg.

Sdjon in bent Sbfdjnitt ,Suffteilung beim Oerat" ift
SRidjtigeg Uber bie Drbnung gefagt. (Sine fefte, fiebere
Drbnung ift fur ein guteg ©urnen ebenfo wichtig, roie
bie Sufmerffamfeit. Sid)t allein in ber fdjneUen Suf»
einanberfolge ber Ubenben jeigt ftd* bag. Schon beim
Serbeifd>affen ber ®erdte mufj ftdj ber ®eift ber Drbnung
regen, ©er Sorturner beftimme einfach — roo eg nidjt
anberg gefit — biejenigen, roelcfie bie notigen ©ernte [er<
beibringen unb fortfdjaffen. Sian fann gar nicht feiten
in ©urnuereinen ben fdjonen Snblid genielen, roie ber
Vorturner unb ein ober jroei bienftbereite ©urner bag
Sferb, bie Statte unb bag Srett tjerbeifcfjlepFen, unb
bie (ibrigen sperren ©urner in tromefymer Selaffenljeit
ber ferneren ©inge, bie ba fommen fiillen, ljarren. &ft eg
ja ganj red unb fchon, roenn auch ber Sertiirner bag
Unangenehme mit feinen ©urnern teilt unb bie Serate
herbeitragen h~ft> f° n'lrbe eg hoch in bem eben an»
gebeuteten fyalle diel richtiger fein, er rihrte feine .£anb.
©er Sorturner ift hoch fein ©ienftfne™t fiir folcfie, bie mit
nerfchrénften Slrmen gufehen mdgen, roie anbere fid) fir fie
abmiihen!

Seim ©eratroe(¥fel achte ber Sorturner auf fdmeReg
Sntreten, auf ftraffeg, fchroeigfameg 9Jiarfd)ieren. Seim
Siegenturnen entferne fich feiner tron ber Siege ohne bauon
Sinnige beim Sorturner ju machen, ©ag beliebte Sieber»
fiBen auf naheftehenben ©urngerédten barf nicht gebulbet
roerben.  Uber bag (Srfcheinen ber ©urner an ben Ubungg»



Orbnung. — Serfefjr. 79

abenben fiE»re ber Sorturner geroiffenfaft Sudj. 2Iud& er»
malne er, fo friE, roie mdglich auf ben ©urnplal ju
fommen, bamit nrfjt erft allmahlich bie SteiRe ber ©umenben
{ioH84E)lig roirh.

Seguglidj ber ©urnfleibung fei bemerft, baff fie ein»
fad) fein mdge. 2lm beften erfd)eint eg, roenn ber Serein
fidj {ber eine gleichmaRige ©unitradjt einigt, ©er ei?ent»
lid)e ©urnraum foUte oon Sdjladjtfelobummlern, b. B. folcRen
©urnern, bie Sum SerumfteBen In iBren Sllltaggfleibern unb
jum- gelegentlichen Sllitturnen ben ©urnplaR unficBer machen,
gang fauber gehalten roerben. ‘Jlur mit ber ©utnBofe unb
ben ©urnfcluen befleibete ©urner biirfen am ©urnen teil»
neI&men. - ©em Anfanger im ©urnen muR gefagt roerben,
ball er Sd)liiffel, ©elbborfe, Slieffer unb berartige ©inge
nid)t in ben ©afcRen tragen barf, ba biefelben beim ©urnen
nicht allein ljinberlid), fonbent auch geféhrlich finb. (Sbenfo
roolle man an ben Ringern feine Sénge tragen.

Sillen ©urnern fei ber Sorturner auch
Sachen ber Drbnung ein Sllufter. @r fei regel»
maRig im ©urnbefuch, pinftlicR im Eintreten,

einlich fauber in feiner ©urnileibung, oor»
ilbliel in SSorten unb SBerfen.

Ergebnis.

Uberroadje bie Drbnung in 'e%licher finnfidjt; halte
biefelbe felbft inne als ein Sorbilb fiir anbere!

22. Serfelr.

©er Sorturner fei feinen Stiegengenoffen ein greunb,
ein rooRlrooUenber Reifer! ©em (Srnft ber Arbeit gefelle
fich ber Scherf. ©lber beffer al§ eine allgu willfahrige
UUbereitfdjaft ift ber Rifer, ber fich beg ernften Sorroértg»
ftrebens ftet§ berouBt bleibt. ,,Aft enblich ber neugebadene
Sorturner fertig, fo foU er fich in feiner gangen SRiirbe
fuBlen. (Sr foll fich aid)t tiberleben, beileibe aber auch
nicht oergeffen, baR er ber 8ufrer ift — am roenigften fich
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jum Qusmeifter ber Stiege “ergeben” ¥ grohlidjfeit ift
ja eine SRiirge ber Slrbeit, aber Sadjlufi, roelcfie felBft bei
©rroadjfenen in Sllbern”eit augarten fann, ift iljr $einb.
2Bo ber Vorturner bie bdfen ©eifter nicfit mehr ju bannen
tjermag, ba fteHe ber ©urnwart jur rechten $eit ben ©mft
ber “eiligen Drbnung roieber ljer. — ©er Vorturner muff
eg oerfteljen, ficfj in ben ffuftanb unb bie Giefiifjte feiner
©unter Ijinein#'ubenfen unb fid; biefen anjupaffen.  Sluljc
unb SReftiinmtfjeit feien iljut eigen; er glgle ben Csiligen,
ben SSorroitjigen, er fporne ben étngﬁlid'en unb $urd)t=
famen an. Gr madje auf bie fyefjler ber Slugfiiijrung auf=
merffam, aber er raube audj bem Sdjwadjen ben Sliut
nidjt. Sob, roeifeg Sob fei iEjm ein Sliittel {'um Sinfpornen,
hag feine SBirfung nidjt uerfagen wirb. Slie unb nimmer
fpiele fidj ber Vorturner auf ben fdjneibigen SBefefjlgEjaber
jlinaug!  ©er ©urnplaij ift nadj beg ©urnoaterg SBort fein
,OriHort"; alles  Sdjnau.jen unb  Slafonnieren gehtrt
nimmermehr jum guten ©on. ©er Vorturner fei ftraff
unb ftramm, nicht fdjneibig unb beifjenb; frifdj unb munter,
nicht fdjliifrig = fangroeilig; er fei héflich= ernft, nicht ge=
fdju>atjig=fpar?haft! ~Sltit einem 2Bort: er fei ben ©um>»
genoffen ein freunblicher Sehmer, ein be-
lehr enber $reunb!
©rgebnig.
©er &Serfefjr beg SRorturnerg mit feinen Yiiegen=
genoffen fei gegrinbet auf freunblidje Sldjtung, welche
burdj bag Seftreben beg SSorturnerg, fein Sefteg ju
leiften, unb burdj <®ifer, fyfeit unb Slufmerffamfeit
bauernb erhalten wirb.

23. ©eg Slorfurtterd aRtrffamfcit beim Aiirturnen.
©er echte unb rechte Vorturner foll fidj auch codljrenb
beg Kiirturnens alg ein ,,-Giiter unb Sewahrer ber ffugenb"

*) Dr. 8. @oep in feiner 6eherjigenSroerten ®djrift ,,53om
redjten Surnerlefien™.
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unb al§ ein Nlithelfer beg ©urnroartg fiiRlen. Unmdglicheg
wollen wir ja meft non iBm nerlangen. SSoBin ber ©um=
wart gerabe nidjt fefen tonnte, baRin roirb er nielleidjt ben
Slict lenten. Unﬂeﬁdrigfeiten roirb er nidjt bulben. ~ SIHe
tRoricRten Unternehmungen, 311 benen unerfahrene Zoglinge
neigen, unb bie in eine ScRabigung ber Serdte ober gar
in eine ©efalrbung non 2eib unb Sehen auglaufen tonnten,
roirb ber Sorturner im GntfteBen unterbieten ljelfen. ©abei
braucht er fein Rerrifdjer SefellgRaber ju fein! Sin 8in=
roeig auf bag notroenbige, gleichmaRige SerfRalten aller unb
barauf, baB nidjt einer mehr Neclte haben fonne, alg ber
anbere, roirb in ben meiften féllen geniigen, ©a ?ute
Seifpiel beg Sorturnerg roirb Nacheiferung erroecfen. Sillen
noran fei er ein eifriger ©urner unb fteBe nidjt
nach bem Nie?enturnen ermattet ftiu, um mit anberen ner=
traulicBe groiefpracle 311 halten. Gin guter Vorturner roirb
eg nicht rulig mit anfeBen tonnen, ball nur einige wenige
ihre Aunftftide 31lm heften geben, unb bie Ubrigen ftaunenb
babei ftefen, wohl gar auf ben Serdten umBerfifen. SlHe
miiffen Uben, roenigfteng Uben wollen, ©ie SorturnerfcRaft
muR ben ©urnroart unterftiBen, einen flotten $ug in bag
Kurturnen Rineinjubringen. ©amit, baR ba unb bort ein
SBilbling ben .fg‘)anbftan ober NiefenfcRroung ubt, Rier ein
anberer mit nerbliffenber Slugbauer im ScRaufelrecf fitjt, ift
freilich noch nidjt® getRan. ©ag Niegenturnen muf nadj=
roirfen im Kdarturnen; bie babei gefeRenen Ubungen miiffen
gelbt werben, ©agu muf ber Vorturner bie Slnregung
gegeben haben. Unb roenn er babei feinen ©urnern einmal
eine Ubung nocBmalg norturnt unb iBnen nodjmalg Slufficlt
giebt, fo roirb’g iBm auch noch nidjt gleidj bie geit rauben,
Im Ubri?en femnen eigenen Neigungen nachjugeljen.  Unb
roie banfbar roerben ifm feine Schutzbefohlenen fein!  Gin
?uteg Kurturnen fennjeicBnet fidj bem Se»
dRauer befonberg baburcBR, bal fidj um bie
einzelnen (Gerate fleine Sruppen non @leicR -
ftrebenben fammeln, bie roieber unb roieber um bie=
HtBller, ®er Vorturner. 6
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felbe Ubung ringen. ®a feuert bag (Gelinﬂen heg einen
bag SRolien beg anbern an. (So gebeizt rechter ©urneifer.
(SclwécRere ©urner, bie erft Sinfanger finb, feilten barauf
geftihrt werben, ganj befonberg bie fraftgebenben Ubungen
beg juetterng unb_fpangelng unb beg (StliRelng, baneben
aud% bie flotten Uberfpriinge Cber Sod unb iRferb ju be=
treiben, ©in waelfameg Sluge aber mdge befonberg ber
©urnwart barauf rieten, ball fid, nid ju junge, un=
auggewaeRfene ©urner an feRweren ©ewieliten »ergreifen,
wie bag fo oft bie ftille Steigung maneReg Sernegrof ift.
Sor adern aber mdge bie SorturnerfcRaft barauf Rinwirfen,
bafs bie nolfgtimliel3en Ubungen, bie ja naturgemal
beim Stiegenturnen ju furj tommen, beim Kiirturnen befto
eifriger gepflegt werben, ffreilidj ift bie SelegenBeit in ben
fpaden unb ©urnfalen bafir niet immer giinftig, aber wo
ber JRille ift, ba wirb aud) ein SBeg fein. ©arum SaRn
frei ben twUgtimlicBen Ubungen!

Unb noeR eineg oerbient bie Slufmertfamfeit einer
umfidjtig waltenben  SorturnerfcBaft bag “ulfe= unb
SlufficRtgeben beim Sirturnen. ©ie ©urner muffen
angelalten werben, fidj bei allen gefahrlichen
Ubungen untereinanber Sluffidjt ju geben.
Sefonberg tiidifcR erweifen fidj bie StoBen am Sarren, bei
benen ber Anfénger leieft jwifeBen ben Dolmen RinburcR=
fallt; audj bie (Springe am fflod fiihren juweilen ju Un=
jutrdglidjfeiten, bei ©rwaeRfenen weniger alg bei Knaben,
©ine oft ju rigenbe Unfitte ift bie, baR ber ©urner, welcher
tber ben Sod fprang, nun fo nafe am Serét jurlidgeft,
balR ber nacRfte {épringer mit einem Sein gegen iRn TtoRt.
2luf folche unb &BnlicBe Unoorfidjtigfeiten muR immer wieber
Ringewiefen werben.

(Sollten bie Rier gefteHten “orberungen an bie Wtit»
wirfung ber Sorturner jur SlufrecRterRaltung ber ©rbnung
ju RoBe unb unbillige fein?  SBenn nicht, fo mégen wir
naed ihrer ©rfiiHung ftreben.
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Ergebnis.

©ie SBorturnerfdjaft beauffidjtige in ®emeinfd>aft
mit bem ©urnmart roéljrenb bes RurturnenS bie aU-=
gemeine Drbnung, rege jur ErIernung ber beim Stiegen»
turnen burdjgenommenen Ubungen, befonberS aud; ;unt
"Betrieh ber fogenannten t)olfstiimlid;en Ubungen an
unb forge burdj ®erodl;ttung unb Sinleitung jur 8iilfe=
fteHung fiir SSerljiitung t>on Unfallen!



Zweiter

¢

I. gut (Stnfu~rung.

Qm folgenben wirb Sundd"ft eine Ubun sverteilunlg
auf bie Stiegenftuf en gegeben. Senaue Stengen, fiir alle
SBerljltniffe paffenb, laffen fidj atierbingS nidjt auffteHen; bie
SBrapiS bes 1urnplatjes »erlangt aber eine Stiegeneinteilung
nadj ber Surnfafjigleit. SDleiftenS nnterfcljeibet man vier
(Stufen, fo bafj man, wenn in einer Stufe Turner fir
mehrere Stiegen vor’anben finb, biefe 5. SB. 4a=, 4b=, 4c=
Stiegen benennt. Ober man fpridBt oon brei Stufen unb
fetjt babei ftiKfdjtveigenb voraus, bafj eine Stiege, bie
am UbungSabenb bie Ubungen ber fybdjften Stufe turnen
tann, bod) nur auSnaljmStveife unb in groBen Vereinen
an,zutreffen fei. 80r ein Sud), baS ber SorturnerauShilbung
bienen roiH, lauft baS fdjlieliclj auf baSfelbe ljinauS, benn
fur biefe lommen bie ©ipfellibungen nicfjt in Setradjt. $ur
hie Dberftufe ébie jroeiten unb erften Stiegen) finb nadj=
folgenb bie midjtigften Ubungen angegeben, bamit ber Sor=
turner audj ljier nadj beftimmten Hauptzielen ftreben lerne,
unb ber Surnroart biefe fiir bie gbrtbilbun?t ber SSorturner
audj angegeben finbe. Sei biefer Eingabe ftrebte ber Ser=
faffer feineSrvegS nadj Sollftdnbigfeit — fur bie fdjon ber
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notige Staum fehlte — unb lieft abfidjtlidj bie befannteften
Oipfel» unb fchwierigften Kraftibungen aug; aber er freute
fid?] babei bodj nicht, fdjwierigere Ubunggformen aufju
nehmen, wenn fie iftm Anregung fiir bag Streben ber
oberen Stiegen ju oerfpredjen fdjienen. SBag nun t>on ben
aufgewiihlten Ubungen ber Dberftufe ben “weiten, wag ben
erften Stiegen jujuweifen fei, barf ber 93erfaffer wohl getroft
bem Urtell ber Vorturner dberlaffen. Uberall muffen
erft bie Srunbformen getbt werben. Ubungg»
»erdnberungen unb Ubunggoerbinbungen, bie ber benfenbe
SSorturner in reidjfter MiHe finben wirb, bilben ben 2lb»
fehluft.

©er $wed beg SBudfjeS hat aber auch fur bre Ubungg»
angabe fiir Unter» unb Sllittelftufe Schrauben aufgeric/tet.
Stach  SSoUfténbigfeit wiirbe hier ebenfowenig geftrebt. ©er
©urnftoff foHte fur ben Sebrauch in ben SSorturnerftunben
georbnet werben.  Stur baggenige wollte ber SSerfaffer bieten,
wag in ben Slugbilbunggftunben unumganglich burcftgenommen
werben muft. ©ag SRefentlidje muftte oom Unwefentlidjen
gefchieben werben.  $n ber Stiege full natiirlich bem ®or=
turner bag Stecht ber freien SBahl nicht »erfiimmert werben.
Solange er aber ein Sernenber ift, wirb ihm am beften
?ebient werben mit ©arreidjung beg Udichtigften.  SlUeg
ann man bei ber Stortumeraugbilbung hoch nicht burch»
neljmen; alfo wahle man bie .Oau%tfadjen aug.

2luf bie [frage, warum in bem “weiten ©eil biefeg
SBegweiferg nur brei fjauptgerate berdidficfttigt feien, barf
oom fBerfaffer biUigerweife eine Sintwort geforbert werben,
©ie Ubungen an ben anderen ®erdten finb in ben ter=
breiteten Ubunggbiichern ausfiihrlich behanbelt, ihre ©in»
orbnung aber In bie Stufenfolge ber Stiegen wirb ben S3or=
turnern, bie fich in biefem Uitdje fur bie .Rauptgerdte Slat
geholt ben, . nicht mehr fdjwer fallen.

©er Uberficht ber gieliubungen fiir bie brei
Stufen folgt eine genauere fibunggangabe fur bie
Unter» unb  Sltittelftufe, bie ben ©umwarten unb ben
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werbenben Vorturnern fur bie Vorturneraugbilbung, ben
fertigen Vorturnern fur bie Vorbereitung auf bie praltifcf#'e
OlrGeit mit iljren Stiegen auch im einseinen eine §iilte
bieten mitt. (Sine folcfje Ubunggangabe audj fur bie Dber=
ftufe mrbe ein befonbereg Vud) fillen unb tonnte begljalb
fier feine alufnaljme finben.

Il. 2)te UllungSjiele ber fRiegenftufen
am 50ferb, Darren unb 9%(X.

A. Unterftufe.
Wferb breit.

a. Vei ben einfacheren Ubungen beg Stitjeg unb Sifjeg
miffen bie Sumer fogleid; an ein fréftigeg 2Irmftreden
gewohnt werben, fo beim Sluffnieen unb ©urchhoden
mit einem Vein unb beiben unb beim Vor» unb Stid=
fpreijen unb beim Schraubenfpreijen »orwdrtg unb riid=
wartg. Sdjere rldw. u. uorw. a. b. Steitfifj auf bem
Sreuj ober 8alg. }

b. Slamentlidj foHen bie einfachen Uberfpriinge: plante,
SBenbe, Sefjre, .gode, SRolffprung, Orétfdje erlernt
werben.

¢. ©er glanfenfdjwung unb bie .gode mdgen aud) j. StiE
ridlingg unb au% biefem bag .goden rudwartg mit
einem_Vein unb Dbeiben getibt werben.

d. ©ie Ubungen beg Sodeng a. b. Slnlauf werben audj
am Vferb oljne Vaufdjen ober mit Stiih im Sattel
auggefuljrt.

iji'ferb Carug.

$ur bie Ubungen am langgefteUten jRferb bilben bie
Spriinge am Vod bie Vorbereitung.
a. Springe 5. Ouerfi unb Querftitj, wie 5 Seitftifj

aud% mit ?Ieichzeitigem Spretjauffieen.  Sdjere riidw.
a. b. Sleitfitj.
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Spriinge 3. 9teitfti$ auf Sreuj, Sattel unb IgalS.

. Spriinge mit grogt=_unb einmaligem  Slufftitjen jum

Siegeftutj. Slbgrétfd!)en aus hiefem.

gines Seines unb beiber.  Stuf
ljoden jum Stredftanb auf bem Areuj. Slbgrétfcfjen
ausS hiefem.
Aeljrfdjrolinge jum Sit} unb Gber baS ffSferb Ijinroe%.
Aeljre als jfedjtfprung. SBenbe aus fdjragem Slnlaut.

Jarrett.

Ubungen heS StitjelnS unb Stitjljupfens, baS Segnungen
unb bie Uberfdjroiinge aus biefem: Aefyre unb SBenbe,
foUen bie Sthtjlraft beS Turners sunddjft ftarlen.
Sann foUen bie Sifjroedjfelibungen feine Seroanbtljeit
unb bie Seljerrfdjung ber SeinmuSlulatur fteigern.
©ie Stu|Eraft ber dlrme roirb um ein SebeutenbeS
gefteigert burdj bie fiege=, Unterarm- unb Atnidftitj
Ubungen, letztere erft oljne, bann mit Sdiroung bis 3.
einfachen Anidfdjroung oorrodrtS unb SiEroedjfel oorro.
burdj “nidfdjroung oo™uneljmen. (Sietje bie UbungS-
beifpiele in dbfclj. 11 S. 55.)

. Sinb bie Spreistibungen am iRferh, baS Sthgratfdjen

am fPferb lang unb bie Sodfpriinge erlernt, fo roirb
2luSfprei3en unb Slusgrétfdjen oorro. unb (Sinfpreijen
am Sarrenenbe oorgenommen.

plante unb SBenbe roerben, roenn fie am iRferb fidjer
erlernt finb, aus bem dufjen» 3um “nnenfeitftanb be3ro.
Ouerftii™ auSgefiljrt.

mglecft.

jijin 8ift= unb Sruftljolje roerben bie am fiferb er-
ernten Ubungen beS Sor» unb Sliidfpreijens aus bem
Stanb ober Stul? oorl. auSgefifjrt; auS bem Stilb
ridl. baS Slid unb Sorfpreijen; auS bem Slnlauf ober
Stanb bie plante, SBenbe unb fcljre, [entere aud; als
gedjtfprung.
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. Saghbem S$"E eigentiimlicheHeben augbemStred»

hang 3um Seugeljang bebarf einer anbauernben
Ubung; e% wirb erlernt burch Hangubungen im Seuge»
hang, Slieberlaffen aus bem Seugehang 3. Stredljang;
gleichseitig muffen bie Hanglbungen an ber fdjragen
unb roagerechten Seiter, bag klettern, Slbrodrtgljangeln
an einem Sau unb an jmeien, bag Sdjaufelit im Seuge»
hang an ben Stingen bie Seugefraft ber Sirme ftérfen.
Unterarm unb Oberarmhang, fdjliefjlid; Slufftemmen
gineg Slrmeg 3um $nidftifs.

©ag hem Otecf ebenfalls eigentimliche Heben ber Seine
3. Schwebehang (Slbhang) roirb jundchft am fdjulter=
hohen dted burch Sinriften mit gebeugten unb geftredten
Seinen, burch ben ©urchfdjub unb  burch bag Sinf»
fchmingen 8u ben Siegehangarten geiibt.  Seinthatig»
feiten, befonberg Seinoorhebhalten im Hang unb ber
Umfdjwung an Sauen unb Singen miiffen bie be=
treffenben SRugfelpartieen ftarfen helfen.

Slug bem Anieliegehang wirb ber SBeHauffchwung em
lernt (fielie Slbfdin. 6, ©ag Ubunggbeifpiel S. 35),
hanach Anieroelle, Siiljlroelle, Sihmede riicfro.

. ©er "elgauffchroung a. b. Stanb roirb Lun'achft am

fchulterhohen, bann  fopf= unb enbficf) reichhohen Secf
auggefihrt.

H«t ber Sumer beibeg, bag Heben 3. Seugehang roie
bag Heben ber Seine 3. Sdjroebeljang, erlernt, bann
ubt er enblicf) ben gelgaufjug unb “nieauffdjroung
a. b. Stredljang.

©ag hoffte Biel fiir biefe Stufe mag enblidj fein,
bag regelrechte Sdjroungholen 3U erlernen, ©er Unter»
fdjroung a. b. Stanb oor bem fchulterhohen big reich»
hohen Sed bient alg Sorbereitung; bann roirb bag
Sdjroungholen a. b. Sinfprung jum Seugehang geiibt.
SRirb eg enblidj a. b. ruhigen Stredhang auggefihrt,
fo enthdlt ey alle Ubunggelemente ber Unterftufe:
Slrmbeugen, Seinheben 3. Sdjroebeljang, Unterfdjroung.
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B. SRitttelftufe.
'g'fcrb Breit.

. ©ie auf ber »origen Stufe erlernten Uberfpriinge werben
als 2Reit="unb foodjfpriinge bis jur »6Uig fixeren 3luS=
fufjrung gedbt, Sréatfdjen jet"t aud) mit Stih auf bem
iRferbruden, mit Cre fungi, j. Stdtj rudl., $oden 3.
Statj ridl. mit Sorljebhalte her Seine.

. 8ode unb SRolffprung angefdjloffen an baS 33or= unb
SRulcﬁ‘djroeben eines Seines d,9tab") aus bem Stiih

»0rl.

. SRolffporung mit ©reljung in »erfdjiebenen formen;

8ode riidw., b. h- mit /2 ©rel). beim Sluffprung unb

anfanglichem Stiih einer $anb.

. ©aS Spreijen wirb bis jum Seintreifen a. b. Stih

»orl. erweitert, nach innen ober nach aujjen beginnenb.

. ©er Manfenfchwung ridw. a. b. Stih rddl. ,nuh

ficfier erlernt werben.

. plante, SRenbe unb Aefjre a. b. Sor= unb Stiidfdhweben
eines Seines %,Stab") unb a. b. Steitfifj, &eE»re auch

a. b. Orétfchfc webeftﬂf}'\.

. »Ooppelfehre”, b. f). Mantenfchwung mit angefiigtem

Aehrfajwung.

. ©iebfprung.

'‘g’ferb fang.

. Spreijibungen, fo bie Spreije Gber Slreup unb Quer»

ftanb, Schraubenauffitien riidw. mit V2 ©reljung 3.

Steitfitj; Schere »orw. a. b. Steitfifj.

. @rétfdje Cber baS SRfero mit jwei= unb einmaligem

Slufftiiljen.

. Sprung mit x/i ober 12 ©reljung fofort beim 2luf»
frun? unb Sratfdjen ber Seine (Sdjerauffinen) 3.
eitfifj auf bem S$reuj.

: cfg’)ode 3. Stredfih, jum Duerftanb neben bem SRferb,
dbhoden a. h. Siegeftiitj unb aus bem Stredftanb auf

bem flreuj.
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. Aeljre, plante unb SRenbe, audj alg Sodjfpriinge.

glu bem Seitftut) am Sattel: glanfe, SBenbe, $eljre,
ode.
'83arrert.

. ®ie Seugeftufjubun(};en werben erweitert big jum Stlfp

ljipfen a. b. “nidfdjwung norm, unb ridw.; Anid»
fdgtwung VOIW. aud{) r Retjre, ridw. jur SBenbe.
bie Stufjfraft ber Slrme gehtrig geftarlt, fo wirb

bie Stiiijfippe erlernt; ift biefe burdj wieberljolte Ubung
jur ooHen Sidjerfyeit gebraut, fo wirb bie Stolle vor»
wartg mit Sluftippen gedibt.
®ag .geben aug einem SiB unb bag Sdjwingen jum

f)ulterftanb unb Uberfdjlag mit gebeugten™ Slrmen
finb femere Ubunggjiele.
®ag Slugfpreijen, planten unb ©rétfdjen norm, am
Varrenenbe, fdjon auf ber tiorigen Stufe erlernt, wirb
jejt aug bem Sluffdjwingen a. b. Unterarmftufj aug»
efuhrt.

luggrétfd)en unb Slugleljren rlidw. unb Einlesen
»0orw. am Enbe treten neu auf.
®ie Seitenfpriinge erfahren gemafj ber am Sied unb
Vderb gefteigerten Ubung Erweiterung big jum planten»
fdjwung ruaw. a. b. Qnnenfeitftano unb gode a. b.
Seitliegeftif].

Sie “raftleiftungen beg Sumers werben gesteigert big
jum langfamen_Slnriften ber Seine a. b. Stredbang
mit folgenbem Slufjug, jum gelgaufjug radl. unb jur
3ugftemme.

$ur Vorbereitung fiir einige Ubungen ber nédjften
Stufe wirb ber $elgauffdjwung ridl. ?unacfjft aug bem
twrangeljenben fallen a. b. Stif? ridl. jum Schwebe»
lJang gelbt. ®ie Si*weHe norm, unb bie ®rétfdj=
fitjwelle rGdw. wie vorw. werben erlernt.

Eg wirb burdj wieberfjolte Ubung ber SBeHauffdjwiinge,
ber gangteljre, beg ljalben Stiefenfdjwungeg beim Vor»
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fchwung ein fo ausgiebiges, fraftigeS unb babei ruhiges
Sdjwungholen (aucf) aus bem Sttih burd; tnterfdjwung)
erjlelt, bafj ber ©unter es fcljliefslid) jur Klippe unb
Schwungftemme bringt.

d. ©ie einfachen Uberfdjwinge a. b. Stiih werben am
aHméijlidj bis $angholje gefteUten Sied auSgefihrt;
am nlebn?en Sied wirb bie docfe fehl auch a. b. Stih,
bie Orétfcfje a. b. Slnlauf unb Stanb erlernt.

C. Oberftufe.

Oie jmeite Slle%e tbt wieberljolenb bie Ubungen ber
britten Sliege in oerfdjiebener Serbinbung bis jur bauern»
ben «Sidjertjeit, fobann bie Sauptformen ber nachfolgenben
Ubungen, "©ie erfte Stle%e finbet in ber Erweiterung, ber
fixeren Seljerrfchung unb ber Serbinbung biefer neuen
Ubungen eine umfangreiche Ubungsaufgabe.

©ie Ubungen nermannigfaltigen fid) auf biefer Stufe
berart, hafj €S ferner wirb, fie in ©ruppen jufammen»
jufaffen bie nadjfolgenbe Uberficht enthalt baljer manche
Einjelibung, bie als ein et befonberS flr fie oor»
genommenen Voriibungen aufjufaffen ift.

'g'ferb Breit.

a. O©ie Spreijlibungen werben erweitert burd) baS Sein»
freifen a. b. Sth ridl. nach innen ober aufjen beginnenb,
burd) bie Scheren feitw. unb burd) Einfiigung t>on
planten unb “ehrfchwiingen.

b. Schraubenfreifen oorw. tritt in jwei formen neu auf:
1) a b. Stiih riidl. am Sattel Uber b. Areuj (ober b.
$als) mit 8/4 ©reh- jum Duerftanb; 2) a. b. Sinlauf
m. anfanglichem Ellengriff j. S. ber r.’ Sanb auf ber
Vorberpaufdje j. Stuh ridl., aud; mit angefchloffenen
Ubungen.

c. plante, Aeljre unb SRenbe werben a. b. Stiih oorl.
nach oorangeljenbem Vor» unb Stiidfchweben beiber
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Seine (,,ginte™) unb nad; Spreizen unb Greifen aus»
gefhrt.

. ©ie “reisflanfe wirb a. b. Stanb, bem StU£, aud:

nadj Sor» unb fR{dfdjweben eines Seines (,fRab")
ober beiber (,,ginte™), nadj Spreizen unb Greifen aus»

efihrt.
reisfeljrfdjnmnge werben auSgefiifyrt in oerfdjiebenfter

gorm, 3. S..

1) a. b. Stilb »ort. am Sattel, audj nach bem 3Jor» unb
SRudfdjroeben eines Steines (,,Stab") ober beiber (ginte),
nach bem Seinfpreijen unb Sieinfreifen, jum Stanb
neben bem Sreuj ober Sals;

2) rote bei 1, aber 3. Stanb neben bem Sattel;

3) a. b. Steitfip auf b. Sreuj ober 6als nt. ©riff auf beiben
iRaufdjen 3. Stanb neben bem Sattel,;

4) a. b. Sieitfits im Sattel Uber bas ftteuj ljin m. Oriff
einer Sani) auf ber 8interpaufcbe, ber anberen auf bem
Areuj;

5) a. b. buerliegeftiip mit Qroiegriff auf einer SRaufdje;

6) a. b. @rétfde>fcfn>ebeftiifs radl. Uber einer tRaufdje;

7) a. b. Seitfit) im Sattel, 3. 33. auf b. r. Sdienfel, Uber
bas Sreu; bin olme Jladjgreifen ber linfen Sanb natfi
bem Uberfpreisen linls (erft ift bie einfache AeEire 3U
Uben!);

8) a. b. Sinlauf 3- 33. redjtS (b. t). mit plante linls be=
ginnenb) Uber ben Sals mit ©riff |. auf b. 8al§, r. auf
ber 33orberpaufd)e, 3. Stanb neben bem Salb;

9) a. b. Sinlauf 3. 33. redjtd, Uber Salb u. Sattel, m. ©riff
linf§ auf b. Salb, redjts auf b. ®orberpauftf;e, 3. Stanb
neben bem Sattel ober 3unt Stiip riadl. am Sattel.

Erweiterung biefer AreiStei;r|d;wiinge, roo ¢S maoglidj,
audj jur ,breifadjen “eljre".

. fteljrfdjwiinge werben aus bem Duerfitj auf einem

«Scfjenfel ober aus bem Steitfifj auf b. Areuj mit <5tii(j
beiber .fjanbe auf ber néheren ober entfernteren fRaufdje

edibt.

quS bem Slnlauf mit ®riff (Kammgriff ober 3wie»
griff) auf einer fRaufdje:  SRenbefdjwung mit an-
gefiigtem Ael?rauffilen ober &eijrfd)wung jum Querftanb
ober ©tiit; ridl.; audj AtreiSfekjre.
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li. ®er glanfenfdjroung roirb mit V» ®relung 3. Stitj
»orl. an ber anberen "Rferbfeite getbt, unb jroar:

1) 3. S. mit ®riff rechts auf ber Sorberpaufdje unb linfS
auf bem Sale jum Stub vorl. am Sattel, aucf) mit
fofortigem SnnenfreiS r. ober Ulufjenfrei» ¥nfS biefe
Einfugungen auch mit weiterer /4 ©reljung jum Quer»
ftanb;

2) mit Stib auf beiben fRaufdjen unb ®reljung unb ®tiff=
wedjfel nadj erfolgtem ilberfdjwung ber Seine;

3) mit anfanglichem O©llengriff nur einer 8anb auf einer
fRaufdje; bie ©reljung erfolgt bereits ,unmittelbar nach
bem Eluffprung. (Sielje auch baS UbungSbeifpiel in
Elbfdjn. 6 S. 35.)

i. fijoden riidro. a. b. Stiib rudl. 3. freien Sti$ »orl.
mit fRidfdjroeben ber Seine unb au§ biefem Spreizen,
planten, “oden, Sratfdjen »orro.

k. Oratfdjen a. b. Stutj »orl. 3. Stutj rudl., aud) a. b.
Suerfitj a. einem Sdjenfel auf b. Areus ober 8al§.

I. Ubungen bes Uberfd)lagS a. b. Sinlauf, a. b. Stitj,
a. b. SBage.

m. Recbtfprung.

'g'ferb fang.

Samtlidje §interf%r[]n%e finb burdj 8oljerftellen beg
fRferbeS unb Slbriiden beS Srettes auf biefer «Stufe in ber
<Scﬂr,pieri(};feit 3U fteigen.

a. Uberfprei3en (,,<Sprei3e”) non aufjen nadj innen dber
bas Areu3 mit 1/i ©rel;ung 3. Stanb unb Sttj »orl.;
Spreisauffitien »on aufjen nadj innen unb folgenbed
Sdjraubenauffitien mit ©reljung 3. Si|.

b. Spriinge 3. Seitftiifi am $reuj ober Sattel mit an=
gefligtem Seinfreifen.

*) ©ie Sejeidmungen 3nnen= unb SlufjenfreiS finb
hier gewéhlt nadj bem Einfang ber Sewegung. «Beginnt baS
rechte Sein baS Steifen mit einem Spreizen nadj innen, fo ware
baS alfo ,SnnenfreiS rechts"; nadj anberer, burdjgreifenberer
Sejeidjnung hiebe biefer SreiS: ,,SreiS rechts beS rechten SeineS",
gleichviel, ob baS Sein auS bem Stitj »orl. ober bem Sti(j
rudl. gu freifen beginnt.



94

Q —~ @D

. albfdjeren mit 1t u. ’/z Oreljung a

Broeiter Seil.

c. Sratfdjen ober Aeljrfdjroung mit fofortiger ©reljung

jur_Sdjere oorro. (,@ratfd"= ober Aelf)rfdbraufflfjen"
uerliegeftiii]

mit Stiitj ber .B&nbe auf bem $alS, a. b. Staub auf

bem Areuj, a. b. SReitfifj auf bem <£jalg

Sdjerriefenfprung.

2lbljodfen a. b. Sleitfifj auf b. 8alg. 8ode.

éJbIerfdeag a. b. Stanb auf $reuj, aug bem Sifj auf

alg

Sim fBferb otjne ifaufdjen aufjerbem aug b. Seitftanb

unb Seitftifj bag Srétfdjen oljne unb mit ©reljung. ~ Sim
iBferb mit ijRaufc”en finb Sinterfpriinge oerfdjiebenfter Sirt,
aud) mit fdjrégem Slnlauf, ju Gben.

garten.

a. Anidftii*ibungen:

1) AntcEftiife, Sorgreifen eines Slrmes bis jur Stredung,
SBedjfereugen er Slrme; Sorgreifen beS “anbern Sirmes
u. f. ro. (fogen. ,,Spannftiibeln™ ober ,,36roengang”); bas=
felbe aud) mit jebeSmaligem Streden unb Sengen ber
Slrme im Sdjragftit);

2) finidfdjroung oorro. j. Stuf) mit Sorljebljalte ber Seine;
bSgl. aud) mit Stii“blofen oorro.;

3) finidfdjroung oorro. 3. Stufjfebre in ben £>berarmf)ang,
finitfftu~, Stredftib, Siegeftiig;

4) Anidfdjr oung oorro. mit fallen rudro. jur ,Sipplage" im
SlugenHid bes SlrmftredenS unb folgenbe Atppe

. .gugftemmen a. b. Eluerljang am Sarrenenbe ungleich

»
armig unb gleidjarmig (53erfudj beg Slufftemmeng a. E)
Duertpannljange ‘in ber Ullitte beg SSarreng).

. Stiitjroecbfel a. b. Ouerftifj mit Sorljebljalte ber Seine

3. Seitftifj rddl. auf einem 8olm unb weitere Vi
Oreljung 3. GuerftiR.

. Sdjulterftanbroedjfel oon einem jum anbern .fjolm;

Slrmftreden u. »Seugen im Sdjulter» u. Dberarmftanb
bei grifffeften Ranben, fo baff ber Dbertérper Yor
gefdjoben unb ljerangejogen wirb. $eben unb Sdjroingen
Aum fjanbftanb mit gebeugten Slrmen unb jur Stuj=
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}/yagei in biefer Vi ®refj. um hie Stiefenadjfe (,Orelp

ing").

. Iwerfdjtcig mit geftredten 2lrmen; SBenbe a. b. flidj=
]Eigeg 8anbftanb am Darren.  Sdjroingen 3. 8anb=
tanb.

. StoRe trorrodrtg aug bem Oberarmhang mit riidroartg

aufgelegten Slrmen 3. Oberarmhang ober 3. folgenben

2luffippen.  (Sterfudj ber StoRe trorroértg aug bem

Schwingen im Oberarmhang bei oorrodrtg aufgelegten

Slrmen.)

. StoRe rlidroértg:

1) burcfj langfanteg ©eben unb Oreljen ridro. a. b. Ober»
armbangg g.tquerarmftanb unb Seiden aug biefem 31im

Stih, fjroage, 3. einem Sih funter ben 8&nben, 3.
filegeftib »ort., SRBenbe unb -Dreljroenbe, 3. Slorfdjroung

im Stred» ober finidftih, 3- Oberarmhang. (3n letjterem
gatte I6fen bie fjanbe im Dberarmftanb ben @riff unb
faffen roétjrenb beg Stieberfdjroingeng bie ©ohne erft nach
Stredung ber Slirnte.);

2) a. b. Sdjroingen im Oberarmhang;

3) nach »orangeijenbem gatten 3. Oberarmhang a. b. Stred»
ftilb am @nbe beg fttdfdjroungg.

. (Sdjroungftemmen norm, unb riidm. aug bem Oberarm=

hang:
2ludj, roie bie fttotte ridro., nach oorangehenbem gatten
3. Oberarmhang am @nbe beg fttudfdjroungg im Streck
fta|.

i. fjfangfippe am @nbe unb in ber Sliitte beg SBarreng:

21. b. Querftanb (mit fursern unb langem Sdjroung) unb

nach bem gatten a. b. Duerftib 3. deroebeljangt; biefeg
auch nadj uorangehenbem Snidfdjroung norm, ober aug

bem Sdjroingen im Oberarmhang.

. Slugfchmiinge vorm. (Slugfpreien, Slugflanfen, 2lug=
gratfdjen norm., Uberfdjlag mit_gebeugten u. geftredten
Slrmen) am Sarrenenbe a. b. Anidfdjroung ridro.

. 21 b. Ouerftitj ober Ouerliegeftity am @nbe beg
Sarreng (bag Sefidjt nach aufjen): Spreizen u. Mehren
gauch ©rotfchen) 3. Stuts, auch fortgefefct jebem
Sorfchroung.
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m. Sinfcgroltige oorro. unb Stusfcgrolnge riidro. am Starren»

enbe:

1) (Sinfcgroinge (Spreisen, Segren, ©réatfdjen) a. b. Einer»
ftanb ober Eluerftig oorl. am Sarrenenbe 3. Stig mit
Sorgebgalte ober 3. Stig mit folgenbem dtiidfcgroingen,
aucg fortgefegt in Serbinbungen mit jebetn Sorfcgroiing;

2) SluSfdjrolinge riidro. a. b. Stig 3. Stug, audj fortgefegt
in Serbinbungen mit febem fRidfdjroung;

3) ©infcgrolinge roie bei 1) mit angefdjloffenen 9lu?fdjrolingen
rudro. 3. Stanb ober Stug;

4) Slubfcgroiinge ridro. roie bei 2) 3. ©tug mit angefdjloffenen
Sinfdjrolingen 3. ©tig.

. Greifen au§ bem Duerftug in ber Sarrenmitte:

1) Greifen oorro. u. rudro. eines Seine?, unb sroar uber
ben gleicgfeitigen Solnt ober Uber ben .6olm an ber Seite
be? anbern Seine?; ba? Steifen oorro. audj 3. Sig oor
ben Sénben, 3ur Segre, sunt Stiig mit folgenbem 3lud»
ftgroung, aud) fortgefegt;

2) Steifen oorro. beiber Seine Uber einen -6olm 3. Sig oor
ben 8&nben, 3. Segre (= ,Segre Uber beibe 8olme",
»Srei?fegre”), 3. Stug mit fotgenbem fRidfcgroung, aucg
fortgefegt;

3) Steifen rudro. mit beiben Seinen;

4) Sreifen eine? ober beiber Seine mit SBedjfel oom Eluer»
ftlg 3. Seitftlg unb mit weiterer ’# ©reg. 3. Eluerftig.
©ie erfte ©regung unb ba? Uberfpreisen be? Seine? er»
folgt beim Sorfcgroung (,,Stugfegrfreifen” unb ,,Stlig»
fegrfrei?flanle),

5) ©ie porigen Ubungen aucg au? oerfdjiebenen Sigarten
ginter ben 8&nben.

6) ©a? ©ratfcgen oorro. a. b. Stiilg ober Eluerliegeftiig 3um
Stug fallt ebenfalls in bie Sirt biefer Ubungen ginein.

Seitenfpringe a. b. 21nlauf, bem A&luffenfeitftanb unb

Seitliegeftiig oorltng?.
Sius bem Sinlauf ober Stanb:
1) 8l<mfenfcgroung 3. gnnenfeitftig am entfernteren §olm
u. 3. Seitliegeftiig rudl.
©oppelfegrauffigen (im Seitftanb gat eine 8anb Samrn«
griff) in bie Sigarten not ben fjanben; ©oppelfegre
(,,SreiStegre™) 3. Slufienquerftanb feitl.
3) ©oppeltegrfcgroung 3um Eluerftig mit folgenbem 9tiid=
fcgroung.
4) £>0de unb ©rétfcge 3um Snnenfeitftanb, 3um Stig am
entfernteren fpolrn, a. b. Sinlauf Uber beibe dolme mit

2

—
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@rtff a. b. naheren ober ferneren Jooliit. <55rétfcEje mit
*l< Srehung jum Ouerftlh-
2lus bem Seitliegeftiih:

5) Soeben unb ©rétfdjen 3. Snnenfeitftanb, 3. 3nnenfeitftife
unb Uber beibe fjolme.

p. Springe au§ bem “nnenfeitftanb unb Snnenfeitftiifs

vorlings.
21. b. Snnenfeitftanb mit Griff am »orberen .6o[m:

1) Snnem unb 2lufjenfreiS eines 23eineS, Kreisflanfe Uber
ben hinteren 8olm. glanfenfdjroung riicfro. 3. freien Stih
u. Se”re u. plante oorro.

2) Socfe u. @ratfct)e ricfro. 3. Seitliegeftiih (fdjroieriger sunt
freien Stuh mit angefugten Ubungen).

Sie 2luSfihrung a. b. gnnenfeitftih oorl. bebeutet eine Gr»
fdjroetung ber oorigen Ubungen.

. mglecfi.
a. Kraftiibungen:

1) Sangroage riicfl. mit Kamm« unb Stiftgriff burd) Senfen
a. b. Sturjljang ricfl.,, burd; Strecfen a. b. Surdjfdjub,
burdj fjeben a. b. 8ang rucfl., burd) Senfen oorro. a. b.
Stuh ricfl. mit Kammgriff.

2) 8angroage oorl. 3U Uben burdj Senfen a. b. Sturshang
oorl., sunadjft mit Slnhocfen eine? 23eine§.

3) $angroage feitl. im Querbang an einem 2Irm (ber Stilcfen
liegt an biefem).

4) Srehftiheln, b. h- SBechfel sroifchen Knicfftih oorl. unb
ricfl. burdj l/a ©rel).; SRedjfel sroifdjen Street» u. Knicf»
ftlp rucfl.; Selgauf3ug ricfl. mit groiegriff u. Kammgriff,
Rangfame geige ricfl. oorro.

5) Stihroage, burd) .Geben a. b. Strecfftiih, auf beiben Glien»
bogen ober einem, auch mit Sriffl6fen einer .6anb; freie
Stuhroage.

b. Unterfdjroung:

1) Unterfdjroung a. b. Siparten mit gatten rucfro. u. guritf»
fpreisen, »ljocfett ober »grutfdjen; auch a. b. .6odftanb.

2) Unterfdjroung a. b. Stih mit gleichseitiger fjangfetjre m.
’[2-6rel). um einen grifffeften Slrm 3. Sorfchroung m. groie»
griff. (Vorubung: 21 b. ulnfprung ober 8ang:Sd)roung=
holen mit fofortiger Sangfehre a. b. Scfiroebehang.)

¢. 9iu<fftemtnen:
Stucfftemmen mit Stift», groie» u. Kammgriff a. b. 2In=
fprung u. b. 8ang. Sreljrucfftemmen (a. b. Sinfprung

Moller, Ser Sorturner. 7
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mit getreusten Sirmen u. groiegriff: fa ©reb. u. fofort.
Studftemme. IRudftemme j. freien Stl(s unb angefdjloffene
Ubungen).

d. Aippe in oerfdjiebener gorm:

1)

2)

3)
4)

5)

21. b. Stredbang mit 2Infippen nad) vorangetjenbem 2lrm=
beugen, unb jtoaf mit Stift«, groiex unb Kammgriff, audj
mit Srtffroedjfel rodtjrenb bes 2Infippen§.

Kippe a. b. Schwingen mit oerfdjiebenen ©riffarten, au#f
mit Sriffroedjfet im" freien Stuh (3¢ »0n Kammgrl
ju Stiftgriff).

Kippe nach bem fallen riidro. a. b. Siparten 5. Schwebe«
bang mit Stiidfpreisen, =l)ocferr ober «gréatfdjen.

21. b. Schwingen mit groiegriff. beim Studfcbwung Sang«
fetire mit ’/a ©reb- unb gleichseitigem 2Infippen unb
folgenber Kippe (,,©rebtippe"), unb jroar erfolgt bie ©reb-:
a) rudro. um ben mit Kammgriff feften 2Ifm;

b) oorro. um ben mit Stiftgriff feften 2lrm.

Kippe rudl. (nach bem galten a. b. StU£ rudl. jur fludj«
tigen 2Bage und a. b. Schwingen im Sang rudl. mit
Kammgriff).

e. g"TOungftemnte in cerfdjiebener gorm:

1)
2)

3)

21. b. Schwingen im Stredbang mit oerfdjiebenen ®riff=
arten, auch mit ®riffroedjfel im freien Stlb-

Wit Kammgrlff audj.nach uorangebenbem Uberroerfen a. b.
Stilp oorl.; biefes Uberfdjlagen oorro. gefdjietjt mit an«
fanglidj gebeugten ober ftet§ geftredt bleibenben 2lrmen.
3n gleicher SReife fortgefetstes Sdjroungftemmen mit
Kammgriff mit Uberroerfen oorro.

£>angfefijre am ®nbe eines StiidfdjroungS mit Vs ©reb-,
roeld)e rudro. erfolgt um ben mit Kammgriff feften, oorro.
um ben mit Stiftgriff feften 2lrm, unb am @nbe bed nun
erfolgenben Studfdjroungd Scbroungftemme oljne unb mit
®@riffroedjfel.

Scbroungftemme nadj erfolgtem Unterfcbroung a. b. Si|«
arten (fielje unter b 1).

©rebfdjroungftemmen mit Vs ©reb- am 6nbe bes 23or=
fdjroungd um einen grifffeften 2lrm ober mit gleichseitigem
Umgreifen beiber fjanbe, unb ;toar a. b. Schwingen im
Sang ober nach bem 2lbburten ridro. a. b. Stub oorl.
©rebfebroungftemme mit fa  ©reb- rodbrenb bes ®or=
ftfiroung§ in jroei gormen: a. b. Schwingen mit Stift«
griff, wobei bie eine Sanb am (Snbe bes Studfdjroungg ben
@riff 16ft unb ber Sorfdjwung an einem 2Irm erfolgt;
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a. b. Sdjroingen mit 3»»iegriff, roobei am ®nbe beS fRud«
fdjroungS Va ©ret). rudl». um ben mit Kammgriff faffenben
Sirm begonnen unb maéljrenb beS nun erfolgenben 3iiicS=
fdjroungS »ottenbet unb bas Slufftemmen am ®nbe biefeS
StiidfdjroungS auSgefuljrt mirb.

f. gelgauf« unb UBerfcfirolinge »otltngS:

1)

)

1)

2)

3)
4

5)

6)

freier gelgauf« u. «Uberfdjroung, narnt. 5. freien Stiitj, 3
Stanb »ort. ober 5. Sorfdjroung burdj ben Jpang. ©ie
Ubungen werben begonnen: a. b. atnfprung, a. b. dang,
a. b. Scliroiitgen, a. b. Stutj burd) Elbljurten rudro. 3.
Sdjroingen.

gelgauf« unb Gberfdjroung mit Kammgriff unb folgenbem
©riffroedjfel 5. SHftgriff maijrenb beS freien StifjeS.

. 3BeH= unb gelgauffdjrotinge »orroartS:

Knie«, fflluljl«, Kreuj« unb ©ratfdjauffdinmng norm. a. b.
Sinfippen a. b. Sang ober nach bem gatten a. b. Stuis
»ort. (a. b. Stanb »ort. am niebrigen 3tecf); biefelben
Ubungen a. b. Sdjroingen.

greier gelgiberfdjroung radl. (,,Kreusuberfdjroung™) nadj
bem gatten a. b. Stife rudl. 3. Srfjroebeljang, a. b. 2In=
tippen a. b. 8ang, bem Sdjroingen unb bem gatten a. b.
Stub »ort.

©iefe Sluffdjrolinge a. b. Seitftanb rtdt. am fcbulterboben
Sied (fietie in bem UbungSbeifpiel auf S. 36).
Sdjroingen mit Qroiegriff, am @nbe beS StidfdjroungS
~angfetjre um ben mit Kammgriff grifffeften 2trm unb
gteid)3eitige§ Sinfippen (wie bei ber C©reljfippe) 31t ben
»etfrfjiebenen Sluffcfiwiitigen (©retjauffdjnmnge).

Knie« unb ©lufjlauffdjwung neben ben ©énben unb fofort
Uberfprelsen beS Scljwungbeines 3. ®réatfd)fd)roebeftb,
galten in biefem ridm. 3. limfdjroung, 3. Kippe u. f. ro.

Knie« u. ®tiljtauffdjroung sroifdjen ben Rauben unb
fofort Uberfpreisen ober Sladjljoden bes Sdjroungbeined
3. Stufj rudl. unb Einfugungen.

Seitab« unb --Sluffdjntinge im SBedjfet:

Seltabfdjroung a. b. Seitfib a. e. Sdjenfel neben ober
3t»ifdjen ben 8anben 3. Sdjroebeljang mit Sitdfpreisen ober
Stldljoden beS einen unb Sorfpreisen ober Sortioden beS
anbern Seine® 3. SRellauffrbroung (,,@affel").

2Rit)labfd)roung a. b. Seitfifc sroifdjen ben 8<inben
3. Sdjroebebang , unb Jladljoden beS anbern Seines 3.
Kreusauf« ober Uberfdjroung rudl.; ober umgefetirt.
Kreusauffdjnmng (gelgauffdjroung rudt. norm.) a. b. SRid«
frfjiuung im Sang rudl. m. Kammgriff.
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h. SReliauff*rolinge ricfrodrts:
1) SBellauffdjroiinge riidro. neben unb sroifdjen ben $anben

(b. 1). mit ©preisen, mit Rotten, mit ©ratfdien), u. sroar
a. b. SInfprung, a. b. 8ang, a. b. Sorfdjioung; a. b. Stanb
oorl. am niebr. Sied.

2) gelgauffdjroung ricfl. ridro. in gleicher SBeife (juerft a. b.

iBenbeln im ScRroebeljang rudl. ju Uben).

i. $elg= unb SReUumfc wiinge:

1

2)
3)

4)
5)
6)
7)

8)

9)

10)

geige oorl. ruifro. 3. freien StuR, 3. Stanb ober 3. Sor»

fdjroung im 8ang.

geige oorl. oorro. mit Stifts unb mit Kammgriff.

?[eige ricff. oorro. u. ridro., auch frei (SiBroelle m. ge»
re'dten Seinen).

geige ricfl. m. gebeugten Slimen (,,Rnidftifsfelge” ober
»AreusroeUe").

Stiftroelle mit gegrétfdjten ober gefdjloffenen Seinen.
SoRlenftanbroeile mit gegrétfdjten ober angeRodten Seinen;
biefe audj im Soljlenftanb auf einem guf3, bas freie Sein
oor ober ljinter ber Stange.

SBeuumfcRroung oorro. an einem Knie unb bem guBrift
bes geftredten anbern Seines, aucl) mit ©riffléfen einer
Sattb unb angefiigtem Slbfprung oorro.

»Sctjraubenroelle” a. b. StiiR oorl. mit 3roiegrtff unb
V2 ©rell. — an beiben Knieen ober an bem, roelcReS ber
mit Stiftgriff faffenben 8anb am nadjften ift — roieber
in ben Stuf oorl. }
,OretjroeHe" a. b. Stilb oorl. mit Qroiegriff mit Uber»
fpreijen eine? Seines nadj aufen unb Umfdjroung bei
*/s ©relj. am anbern Knie, roieber in ben StuRR oorl. ober
3. Seitfil auf bem Sdjroungbein. ©ie 6éitbe bleiben bei
ber Ubung grifffeft.

SBellumfdjrolinge mit 8altung8roecf3fel, 3. S.:

a) a. b. StuR rudl. mit Kammgriff Umfdjroung oorro.
mit SlidRoden beiber Seine im &lugenblid be§
SdjroebeRangeS 3. Stiil3 oorl. (Sielje unter B in bem
Seifpiel auf S. 36);

b) roie bei a) aber Studfjoden nur eines Seines, alfo
folgenber SJlifjlauffdjroung am anbern;

c) a. b. Seitfil} auf einem Sdjenfel sroifdjen ben .6linben
3. StiilR oorl,;

d) a. b. Seitfi3 roie bei ¢) Umfdjroung oorro. mit Stadtj»
RBoden 1., alfo 3. gelgauffdjroung rudl. oorro.;
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e) a. b. Stib rudl. Umfdjrouttg rudro. mit SticEtjorfen
eined Seines 5. fcljliefilidjen Knieroellauffcbroung;

f) a. b. Stub oorl. fallen rudro. roie sur geige unb
SBellauffcbrotinge ridro. nach erfolgtem Seitfpreijen
ober ©urdjboden im Slugenblid bes Sdjroebebangec,
u. f. ro.

k. Ubungen mit ©reljungen im Sti£ ober ®if:

1)
2)

3)

8)

gelgaufjug oorl. mit Vs ©rel). r. 3. Stub rudl.

Stippe (bie »erftbiebenen gormen fielje unter d) mit V2
Stellung 5. Stub rudl.

gelgauffdjroung radl. (,,Streujauffcbroung”) unb ®rétfct)=
auffdjroung mit Vs ©rel). 3. Stilb »orl.

geige rudl. »orro. mit folgenber V2 ©reif. 3. Stub »orl.
91. b. Stiib rudl. mit Kammgriff: Elbroerfen »orro. mit
fofortiger Vs ©reb- um einen grifffeften 9lrm 3. 950r=
fcproung im Sang.

9lad) bem Knie» unb TOiiljlauffdjroung: Um eine mit
Kammgriff grifffefte Sanb Scljraubenfpreijen bes Sdjroung»
beined mit Vs ©reb- 3. Stub »orl. a. b. anbern Sied»
feite.

9lue> bem Stiib »orl. mit groiegriff. Uberfpreijen eines
Seines nad) aufjen mit Vs ©reb- unb Umgreifen einer
*Sanb um bie anbere herum 5. Seitfdjroebeftiib ober Seit»
fib auf einem Sdjenlel ober 3. gatten ridro. in ben
Sdjroebebang. ©ie gleiche Ubung, aber bas fpreijenbe
Sein fpreijt mit ber ©relj. fofort (iber bie 'liecfftange ljiit
neben bie grifffaffenbe Sanb 3. @ratfd)fdjroebeftib.

91. b. Stub »orl. mit groiegriff: gianfenfdjroung mit
Vs ©rel). um ben mit Kammgriff feften 9Irm 3. Stub
»orl. an ber anbern Stedfeite. (Einfigungen!)

|. Uberfdjrolinge aus bem <5tiif:

1

2)
3)
4)

Soden mit einem Sein unb beiben, Srétfdjen 3. Sib
ober freien Seitfdjroebeftib a. b. Einlauf, a. b. Stib
»orl. am niebrigen Sted unb am hoben; auch a. b. Stub
mit Kammgriff.

91. b. Stub rudl.: gianfenfdjroung riidro. u. -6oden rudro.
8oden unb ®rétfdjen a. b. Stub »orl. 3. Stanb rudl.
Uberfdjlag mit gebeugten unb geftredten Elrrnen a. b.
Stub am niebrigen unb hoben Sied; Ubetfdjlagsroenbe.
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I11. 5Die Ubungen ber Unterftufe.

1. fRfert» breit
1. Stiik unb Sit;. Spreijitbungen.

a. Vorubungen: Stu|, Si|, St|m edjfei

Sprung in ben Stutj; Seitfprei“en in bemfelben. 2luf
fprung mit 11t Orel). 3. Ouetfip auf einem Sdjenlel,
mit V2 O©reRung 3. Seitfik.

Sprung mit liz ©rel). unb Std| einer Ranb in ben
Sti'p radl.

SiBroedjfel a. b. Eluerfitj I. auf bem 8als gum Eluerfif r.
auf b. Areuj mit Sriff auf ben SRaufdjen.

SBenbeauffien 5. 3teitfiij auf bem fjjalS; Sikroedjfel junt
fReitfil auf bem “reuj.

Sprung in ben freien StOR mit Otiidfd)n>eben ber Seine
unb in biefem: Spreizen, Srétfdjen, JJerfenijeben u. Shh=
Rocfen.

©er Vorturner ber Unterftufe ljat bei ben Stlpubungen
befonberS auf gehdriges Slrinftreden ju achten; baran taffen es
bie Sinfanger meiftens festen. Sind) beim Seitfip auf einem

Sdjenfel unb im Stuh ridlingS muf jjou nornperein eine ftraffe

SIrmljaltung angeftrebt werben. Sei ben Spreijiibungen werbe
aber audj fogleid) eine geftredte Seinpaltung verlangt. Uberhaupt
muB auf gute Korperhaltung, namentlich- auf bas .Geben bes
AopfeS, geachtet werben, ©ie SInfanger oernadjlaffigen ubrigens
aud) ben Slteberfprung leicpt. ©er Vorturner muR audj baS
fehlerhafte ©reifen an ber Schragung bet “aufdjen riigen unb
bei ben Spreijibungen barauf aufmerffam machen, baf; bie Saft
bes Korpers nach ber Seite bes grifffeften SlrmeS Ijmubergelegt
werbe.

b. Spreizen:

Sprung 3. Stutj radl. am Sattel: fRcffpreigen nacB auRen
unb Vorfpretjen 3. StiR ridl.; mieberBolt ©as Vor=
fpreigen aud) mit * ©reRung 3. Guerftanb aU Spreij=
abfilen.
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Sprung 3. Stut; vor!, mit Sluffpreijen.

Sprung 3. Stu% vorl. mit Uberfpreuen nad) aufjen (redjfg
unter ber liftenben r. ©anb d]ln jum Seitfit) auf einem

. Sdjenfel unb 3tiicffpreisen nad) aufjen 3. Stufc vorl.

Ubertpreijen nad; aufien mit 1/i unb V2 O©reljung.

¢. Sdjraubenfpreijen:

Sdjraubenfpreijen ridro. a. b. Stiity vorl. ober a. b. 9In=
lauf, 3. 33. beg Imfen 33eineg nad) ljinten mit V2 Crelj.
ober &i ©rel). I. jum Sitj auf bem $reuij.

Sdjraubenfpreijen vorro a. b. SiQ| radl. 3. 33. beg linfen
33eineg nad) vorn mit 1/a Orel). r. ober @/4 Orelj. r.;
biefeg aud) a. b. Seitfig auf einem Sdienfel im Sattel.

d. Schere rudroartg unb vorrodrtg.

Schere ridro. a. b. Jteitfi* auf bem Breug’), Sefidjt gegen
ben Sattel mit /4 unb V2 Orel). I. un

Sdjere vorro. a. b. dleitfip auf bem Areu;, dtiiden gegen
Sattel, mit 1t unb fa Orel). 1. unbr.

2. glanfe. Refire. &Senbc.

a. fflanfenfdjroung 3. Sit; auf beiben Sd;enfeln auf b. ©als
(ober Rreud) mit ®riff 1. auf bem ©alg, r. auf ber
3Sorberpaufdje; beggb plante Uber ©aI? ober Rreu3.
9Jlit ©riff auf beiben iRaufdjen: fylanfenfdjroung 3.
SiegeftiR feitl. fylanfe. fylanfenfd;roung 3um Stiifc
rudl. am Sattel.

b. SDIit ©riff I. auf bem ©alg unb r. auf ber 33orher=
g)aufd Je: Sprung 3. ©uerfitj auf hem redjten Sdjenfel,

Stredfi©; BetjraufflfjenS dleitfit) auf b. ©alg. Retjre
uber b. Calg. : y :
9Rit ©riff auf beiben fRaufdjen: Refyrauffitjen 3. leit=

fik.  Reljre. )

e. SRenbeauffitjen 3. 3teitfi] im Sattel. Senbe. SRenbe

mit roeiterer lit ©rel). 3. Stanb vorl.
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3. Rnteett. Rotten.

a. Sluffnieen mit einem Sein unb mit beiben au?
bem Slnlauf, Stanb unb Stu£. Sluffnteen 1., Streifen
be? 1. Seine? ridro. unb gleidjgeitig 2luffnieen r.
(2Bed)felfnieen, roieberljolt).
$nieabfprung riidro. unb oorro. au? bem Sluffnieen
mit beiben Seinen.
3lu? bem 2Inlauf, Stanb ober Stitj oorl.:
b. Slufljoden mit einem Sein unb beiben 3. 8odftanb.
.§0Qf(}anb mit einem Sein; SRedjfelfjoden. Slbfprtngen
riidro.
©urgj%;0den mit einem Sein; Sladjljoden mit bem anbern.
J

©urdjfyoden mit einem Sein unb Buriidijoden mit
bemfeiben.

©urd)l)oden mit beiben Seinen 3. Stiit) rudl. unb
Burudljoden.

©urdjfyoden  mit einem Sein; bann SBedifelljoden
(,,.Saffel™).

dluffjoden mit einem Sein unb beiben mit fdjnellem
Streden 3. Stredftanb.

Rode mit Irdftigem Slbfto"en ber Slrme, aud) als Sodj=
unb SReitfprung 311 dben.

Sei ben Sprungen uber ba? SBferb felje ber Sorturner ber
Unterftufe oorjugéroeife, wenn auch nidjt augfdjliefilicb, barauf,
bafs ber Xurner Sllut unb ©ntfchloffenheit erwerbe, ,.grtfch ge»
wagt" fei I>ier fdjon mehr benn halber Sewinn. Qu mutiger,
wenn auch nicht immer tabellofer 2lusfi()ruitg angeregt haben,
gilt hier mehr, als mit jwecflofer Sangweiligfeit ben planten
fcfiwung roieberljolt jum = Siegeftiitj machen ju laffen unb mit
peinlicher ©enauigfeit bie Korperhaltung 311 tabeln. Sei biefen
Springen mup Seroegung in bie Stiege fommen; bie
SeinmusSfulatur mtifj wirflid) angeftrengt werben. Sin Surner
fpringe hinter bem anbern moglidjft fdjneU her; ber Sprun
(plante, 8o<fe ober ©rétfcbje ober anbere?) werbe nicht einmal,
fonbern meljreremal non ber ganjen Stiege gefprungen. Sann
fann ber Sorturner Stutje eintreten laffen unb aufforbern, jeht
einmal ,fcf)on" ju fpringen, auf bie Haltung ju feljen unb fidj
gegenfeitig 511 »erbeffern.
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®ine grofje tdebeutung tjaben auch bie ©efpringe fur
bie Stictjtigung ber SInfanger, nantentl. fir ba§ Stuftjocten unb
Slufgratfdjen. So taffe ber Vorturner linfd auftjotfen, nieber=
fpringen ritfro. bei grifffeften .64nben unb fofort redjts auf«
ljocfen, nochmals nieberfpringen unb fofort mit beiben Seinen
auftfocten. Solcfje fortgefefcten Spriinge ftrengen jroar fetfr an,
Uben aber ungemein.

4. SRolffpruitg.

Sluffnieen |. unb 2luf= ober Uberfpretgen r.

©e?gl. Slufljoden ftatt be§ SluffnieenS.

Sluflnieen 1. unb gleidjg. SHuffpregen r., fobann Streden
I. unb Sluffpreijen auf ben 8als unb Sluffnieen r. a
h. Sattel.

®etf;g| aber Stufljoden ftatt be% Sluffnieeng.

Stufenden I. unb gleichzeitig Uberfpreisen r.; unb rogl.

SRolffprung.

SBolffprung mit SBenbe« unb ft'eljrbrefmng.

SBolffprung 3. Sratfdjfdnoebeftitj ber einer fRaufdje; audj
j. Stad radl.

5. Oratfdje.

SprbungSS freien Stuit mit Seitgratfdjen unb Sdjliefjen

er Seine.

Sprung 3. ®ratfdéftanb hie ~anbe bleiben an ben fRaufdjen
grifffeft.  SEieberljolt ju {ben!

Sprung 3. ©rétfdjftanb mit fofortigem Streden 3. Stred»

ftanb.  Slbfprung norm.
Srétfdje a. b. Snlauf unb a. b. Stanb.

2. fRferi» lang.
1. Stitf}.  Sitj.

Sp rung . Querftitj norl., aud) 3. freien Querftifj mit
Sitidfdfnteben ber Seine.
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Sprung 3. Querftiitj feitl., 3. Seitftlitj vorl. unb ricfl.
Sprung 3. Querfig a. b. rethen (1) Sdjenfel an ber linfen
(r) iRferbfeite.

Sprung 3. fReitfig; aug biefem 20enbe= ober Ueljrabfigen.
Sprung 3. Sleitfig; Vr ©rel). 3. Seitfig auf einem
Sdjenfel, Dtacfjfpreigerr 3. Stug rudl.

Sprung 3. Stiig oorl.; 38or« unb fRidfpreigen nadj aufjen.

Sprung 3. Stig oorl. mit fofortigem Spreisauffigen 3.

3’SelftFlzlgfauf einem Sdjenfel ober mit weiterer 114 Orel).
eitfig

Sprung 3. fREItfi? im Sattel; fRUdfdjroingen ber Seine 3.
Bie%eft[]g vorl.; aus, biefem bie Sdjere. Sdjere riidro.
. fReitfig. Sdjere vorro. a. b. fReitfig.

©ie fjinterfpringe am Werb erhalten ifjre Vorbereitung
burdj fleiBig gelbte Springe am lang« unb breitgeftellten SJocE.
©ie erften Vorubungen ber Spriinge jum Stitj unb Sip werben
feine Stfjwierigfeiten machen, wenn am breitgeftellten Werb
tuchtig geubt ivorben ift. ©ie SReitfpringe am Vocf miffen bereits
eine gewiffe Befdhigung ju ben Springen in ben Siegeftig ver«
mittelt haben, ©ie Sehre als gedjtfprung wirb am langgeftellten
Werft am leidjteften erlernt; fie geht ftesljalb ber blichen Sehre mit
Slbfprung beider gefdjloffener SiRe voran. 3m groben unb
i;en fann auf bet Unterftufe am langgeftellten Werb ein er«
ueb IdjeS Riel nodj nicht erreicht werben; ®lut, ©ntfcfjtoffenfjeit
unb bie Stugfraft ber Slrme miffen erft mehr gewadjfen fein,
als es bei SInfangern ber Tyall fein fann. ®©ie Ubungen ber
Unterftufe finb alfo Ijauptfachlidj Vorubungen.

2. SReitfitj,  Siegeftiig.

Springe 3. fReitfig a. b. Ureuj, Sattel, $al% aud) mit
abgeridtem Sprungbrett, ©er Stiifj roir hem
©ell beg iRferbeg genommen, roo ber Sig erfolgen foH.

Sprung 3. Siegeftitj mit Stiig erft auf bag fireug, bann
auf ben 7ialg.  Slbgréatfcfjen.

Sprun% 3. Siegeftitj mit fofortigem Stilg auf ben 8Salg.

3U roieberfjolen!)
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3. Ubungen beb £wtfens.

Sluffnieen. &lufljocfen 3. 8Sodftanb mit einem Sein unb
beiben auf hag Aren}.

“odftanb 1., ZBed%feII)ocfen jroeimal. Abgang ridm.

Stufljotfen mit einem Sein ober beiben auf bas Areuj mit
fofortigem Streifen 5. Stretfftanb. Stus biefem 9I|eber-
taffen 3. Sleitfiti ober Siegeftuij.

Slufljotfen 3. fjodftanb. Sortoerfen 3. Siegeftiit unb fo=
fort Slbgréatfdjen.

2luff)ocfen 3. Strecfftanb auf b. .ftreu3. 2lbgrétfdjen Giber 8alg.

4. fieljrforiinge. SRenbetyringe aug f*régent Anlauf.

a. Sel>rf grunge alb  gedjtfpringe.  ?ydr ben élnfang fann
bas Srett aud) f ra? gegen bag Areuj gelegt werben.
Ab fgan% non ber infen ~Merbfeite ter mit bem linfen

abei Sttj ber rechten 8anb auf bag ftreUJ
Ue rfd )TOung 3. duerfifj auf bem rechten Sdjenfel, 3
Stredflflb 3. Seitfitj, 3. Querfif} auf bem linfen deenfel

b. jfeljrfpriinge mit Slbforung beiber gefcfjtoffener Sufje.

c. Som fcfjrdg gegen ben Sattel gefteUten Srett Slbfprung
mit beiben $ufjen unb Std| beiber §4nbe auf bem .5als:
SSenbefdjtoung  3um Seitfij, SiegeftiB oorl. unb ber
bag Sferb “inmeg.

3. Surren.
1. @trecfftiitj. Siij.  Stiitjeln u. Stiitjljipfen.

a. Strecfftit}. Seintljatigfeiten. Sorfdjtoung
3u einem Sifc.

Sprung 3. Strecfftiitj. Anieljeben, Seinfyeben, Sumpfhreljen.
Sprung 3. Stredftiit} mit fofortigem mafjigem Sorfdjroung,
fRudfdjmung unb Sieberfprung.
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©edgl. 93orf$roung g. jjnnenquerfiff, Dieitfiij, @rotfd)fits,
dlufienquerfi® unb  (Sinfdjnnrigen . fitidfdjwung. 3lud)
Aeljre . u. .

(3finge I)dfti)odj: URadj einiger Ubung am "Barren:
Spriinge in ben Stutf, audj mit fofortigen Steinijebpalten;
biefelben audj mit magigem Verlaufen jum StiR “im itid=
unb SSorfdjaufeln.)

®er Vorturner rodljle aus biefen Ubungen aus. @r ac’te
auf gute Haltung im Stiip. Slrre ftrecten! Sopf bad) unb frei
aus ben Scljuitern ljerausgeljoben! Ateuj ijotjl! ®ie geftrecften
unb gefdjloffenen Seine rudro. gerietet! ©ie gupfpipen nad)
unten gebritft!

SBenit ber Sumer bie fjolme gefafjt tjat, ftetje er nor bem
Sluffprung noch einen &lugenblid full. Sept feien bie 2lrme ge=
ftredt! SRenn ber Sorturner auch juroeilen aus ber tiefen Knie«
beuge jum Stuh unb in biefe juriicf fpringen lafjt, gerobput er
an einen guten 2luf= unb Slbfprung.

©ie Springe in ben Stup mit fofortigem finiepeben ober
Sorfdjroung in einen Sip laffen fiep wirtungstwll geftalten, wenn
man fie als Glefpriinge Uben l&fit, b. t). bem Siieberfprung aus
einer Ubung fofort ben erneuten Sluffprung j. Stip folgen léfrt-
®iefe Ubungen fann man audj fdjon anfangs au§ bem Sinlauf unb
mit Slbfprung »on einem not bas Sarrenenbe gelegten Srett
ausfupren laffen. ©abei ift aber bie geftreette Haltung ber Seine
beim Sorfd#'frourgjg ftreng ',u forbern; beim Jludfdjroung unb Jtieber»
fprung muff bad Areuj poljl gepalten werben, ©er Stieberfprung
foll erft bann erfolgen, wenn ber Slidfcproung ju @nbe ift; bie
8anbe follen babei ben GJriff nid)t aufgeben. 2Im beften bleiben
fie bis jur finiebeuge an ben fjolmenenben grifffeft unb werben
gleichseitig mit bem Streifen ber Seine abwarts gefdjroungen.

b. Stupein, aud) mit ®reijung. Stupijupfen.

StUpeIfn am Drt, audj mit 3Infd)lagen ber 8anb gegen bie
Sruft.

Stupeln oorro. unb ridro., aud) am fdjraggefteHten Darren
abwadrts unb aufwaérts. 2lud) fann an jroei fyintereinanber
geftediten, fdjragljoimigen Darren gelibt roerben; an
einem roirb ljinauf», am anbern fjinabgeftiipelt; ber 2Ib=

ftanb jroifdjen beiben Darren roirb bann burd) Stiipeln
ober Stiippupfen Gberrounben.
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Orefyftitjeln mit 1t ®retj. a. b. Quer» sum “nnenfeitftitj
unb quriidf.
<Stti|ljipfen norm, unb ricfrv.

Seim Stu”eln bie flute Gattung beg tstiipeg beroatjren!
Stnfangg taffe man Uberhaupt nur fo lange ftitseln, alg bieg

gefcf)ie(jt.

2. Sdjttnngen. ficfjre unb SRenbe. «Stitijeln unb <Etiilj=
ljupfen im Sdjtoingen.

deroin%en. Slug hiefem Seljre u. SRenbe. Aeljre aud) mit

’l¢ ®rel). nadj innen.

Sdjroingen mit Seintljatigfeiten, mie Seit» u. Guergrétfdjen,
Stunden, Stuffjoden auf einen ,Solm mit beiben Seinen
ober mit einem oor unb ljinter ben fjjénben, bag ge=
ftredte Sein innerhalb ober aufjerljalb ber “olme.

Stitfeln »orro. am Snbe jebeg Sorfdjroungg ober am @nbe

jebecrz Stiidfdjroungg.

Stutjeln riidro. am Snbe jebe§ fRidfdjroungg.

Stiibtipfen oorro. am @nbe beg Sor= ober fRudfdjroungg.

Sti~ipfen riidro. am @nbe jebeg fRUdfdjroungg ober am
@nbe jebeg Sorfdjroungg.

Sag Sdjroingen ubt man am beften juerft in ber SRitte beg
fjuftbotjen Sarreng a. b. Sprung jum Ouerftufj mit fofortigem
Sorfdfroung. B

Samir bie Aeljre mit geraben Seinen auggefiiljrt werbe,
taffe man ben Slufjenguerfit) oorljer mit geftredten Seinen uben.

3. Silj unb St*wedjfel.

a. Sinfdjroingen aug ben Silarten oor ben
§adnben. Sifjroedjfel mit $ortb eroegung
riidro.

Jieitftij, &tufjenquer» unb Girtfdjfifj oor ben .8é&nben,
©infdjroingen unb  SRenbe; ftatt biefer aud) Otid=
fdjroung in eine Sifjart ljinter ben -Ranben, fRidgreifen
unb abermalg ©iRroedifel ridro. burd) ben Sarren,
2ludj <Schere beim 3liidfdjroung.
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b. iiberfdjtvtngen aug ben Sitjarten vor ben
Rauben. 3
ARertfitj,  Slufjenquerfit) unb  Uberfdjtvingen auf ben
anbern Solm in biefeloe ober eine anbere Siijart,
fdjltefjlicf) jur .fteijre.
c. @infdjmingen aug ben Sitjarten hinter ben
8anben.
Oieitfiij=, 2lufjenquer= unb Sratfdjfifjivedjfel vorn).
d. ilberfdjtvingen aug ben Sitjarten hinter ben
§an ben.
SBenbe aug ben Sparten fjinter ben 8&nben.

k. ®ifrved;fel mitSretjungumbieSangenadijfe.
Stufjenquerfiij, aud; Sdjragfuf j. $8. auf bem recfjten
«Sdjenfel vor ber linfen Sanb unb Sdjraubenbreljung
jum Seitliegeftui), Sleitfitj, ©rétfdjfitj mit 1< bejtv.
/a ®reij., erft am Sarrenenbe, fobann in ber S8arren=

mitte ju Cben.

(fRferb: Aetjr= unb -UBenbeabftfg')en aug bem Sleitfitj

auf bem «Sattel, £jalg unb Breu;' eg iRferbeg. Sdjere

ridm. auf bem $reuj u. fjjalg.

Sille Siljarten fillen unmittelbar vor ober hinter ben §anben
eingenommen werben.

Seim (Sinfrfjwing\en aus bem Oieit= ober ©ratfchfib vor ben
Jpdnben nimmt ber Anfanger gern burdj Sotfdjnellen ber ftdj
erft beugenben unb bann ftredenben Seine ben Sdjwung. SJlafjtges
Sorfutjren beg in ben fjuften geftredten DberférperS unb barauf
folgenbeg ©injieljen beg SaudjeS mit gleichseitigem tpodjfdjroingen
ber geftredten Seine ift bie richtige Soeife.

Seim ©infdjmingen aug ben Si”arten hinter ben fjanben
miffen bie Seine jun&djft etwas vorgehoben unb bann fréftig
tvieber jurtidgefdjroungen tverben. 3m Steitfih foll man nicht in
ber Storperfpalte, fonbern auf ber 3nnenfeite bes duBeren Ober»
fchenfelg fifien: beim ginfdjnringen miffen beibe Seine ben
Sdjtvung geben; nur ba8 dufjere Sein ju bewegen, ift fehlerhaft;
gerabe bas jroifdjen ben £>0lmen befinblidje Sein mufj burd) feinen
Schwung roefentlidj mithelfen.

2%as Unterftemmen ber Unterarme unter ben Reib
beim Sinfdjroingen aug ben Sparten hinter ben fjanben ift
fehlerhaft; fpater ift eg fdjroer absulegen unb hmbert bie 2lug=
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filjrung mancher Ubungen, fo namentlich ber Reljrfcfin>iinge (uts
ben Sinarten.

in

®.

4.

gitr ben O©rétfdjfitjrpecfifel oorroartS ift ein UbunqSeetfpiel
bem SXbfctjnitt Uber ,,Ubungéentmictelung” gegeben (Slbfchn. 6
34}.

Rtecjeffix®.  Unterarmftiifc. ftnicfftiiij unb Scljttmigeu
in biefent.

Siege ftif oorl. unb radl.

Schwimmhang.

Scljmingen j. Siegeftitj riicll.

Siegeftih oorl., “eben unb Senfen eines 2lrtneS ober
Seines, auch eines SlrmeS nnb beS gegenfeiligen Seines.
Sirmbeugen, auch mit gleichzeitigem orfﬁreijen. Stitjeln
g.l Stiihhupfen im Siegeftiitj bei geftretften u. gebeugten

rmen.

fRUdfdjieben ber ffljje bis z- Unterarmliegeft[]h, Dber=
armliegen unb Sdjroimmhang unb_dlufftemmen aus
biefen Sagen ungleicharmig unb gleicharmig.

Unterarmftiih- Siufftemmen aus biefem ohne
unb mit Streung.

Sprung j. Unterarmftit). Slufftemmen ungleidjarmig unb
gleicharmig.

Schwingen Im Unterarmftiit;,. ~ Slufftemmen am (Snbe
heS Otiid=" unb beS SorfchwungeS. Sluffidjt bei 2In=
fiingern!

Snitfftutj. SRechfel jroifchen biefem unb bem
Stredftuh- (Sarren fcbjulterlljoclj.)

Sprung j. finidftiiti wieberholt. ~Slieberlaffen auS Strecti
ftiij z “nidftitf. Seint!)atigEeiten in biefem.

Sorftreden eines SlrmeS j. Seugeftiih-

Sprung z- Seugeftih unb Slufftemmen z- Stredftifj.
(©ateriibung.

2luS bem Duerftredftiit? Stihhlpfen norm. Z- Mnidftiih-
Streden ber Slrme unb SBieberlfolung ber Ubung.
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d. (Schwingen im ~nidftaij. ®rutf djfiijwedjfel
»0ort». burd) biefen. $nidfd)tt)ung Dorre.
5Ra"%8 Sdmungett int 1Beugeftt).
Siegeftiitj:  Slrtnbeugen.  SSorfAroung burd) Anidftiif) 3.
abfprung.
®ratfd)[it3roed)fel norm. burd) ben Anidfiiih.
Anidifdjnmng Dorre.

3m allgemeinen wirb man in SRannerabteilungen nicht aUgtt
angftlicfj fein mit ber Bornaljme ber Stnidftiplbungen. @in m>r=
jeitigeS nu”ofeS Slbquélen beim Rnidfdjwung norm, aber feilte
nermieben werben. Sdjwadjlinge miffen erft burd) bie fdjwung»
lofen Beugeftuhiibungen getraftigt werben. (Siehe im Slbfdjn- 11
bie Ubunggbeifpiele a. S. 55.)

©er Borturner mujj burd; beutlicbjeS Borturnen unb @m
Héaren bes Snidfdjroungs norm, einen haufigen gehler befeitigen,
ber in bem ooreiltgen Beugen ber Slrme noch uor Beenbigung
beS StudfdjwungS begangen wirb. Sffio bie notige Kraft noch
mangelt, fallen bie ©urner gewéhnlich ridroarté; be§ljalb unter«
jtiilce ber Borturner ben Sdjroingenben, inbem er bie eine £>anb
unter beffen ®efafj legt unb ndtigenfalls ba§ Slrmftrerfen burd)
Jpeben erleichtert.

5. QlitSfyreijen unb UluSgrétfdjen botit). ant SBarrenenbe.

Stegeftiif} ant Grtbe bes Sarrens, @efid)t nad) aufjett. Sius
biefem SXbfpreigert 1. unb r.; Slhgratfdjen; Slbflanfen.
Oiefeiben Ubungen a. b. ©djr0|ngen bas Stbfpreijen aud)
mit Sreijung.

(iBoriibungen: ®od: Srétfdje a. b. Sinlauf unb a. b. ®tii)
am breitgefteUten 33od.

fiferb lang unb haften: (Srétfdje a. b. Siegeftfj.)

SRit ben £>&nben wirtlich an ben fjolmenben greifen! 3m
filegeftib liegen bie gifje mit ben innern gufiianten auf, Beine
unb Sirme geftredt, Korper geftredt; bie Slime (entrecht geftellt,
fo ba); bie Schultern Uber ben fjolmenben liegen, bamit ber
Dberforper anfangs nach tiorn Ubergeneigt werben fann. ©er
Sinfanger glaubt, burdj Stidfdjieben ber gufje Schwung nehmen
ju fonnen; bie (folge ift, bah er — wenn er fid) nicht fdjon an
ben 6olmenben ftofjt — beim Slieberfprung einen Siucf im
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fireir, befommt unb nach hinten baS ©leidjgeroicljt oerliert. ®aS
Vbgrétfchen auS bem Schwung muh rote bet ©ratfchfprung Uber
ben” Soct mit aufrechter Kdrperhaltung auSgefihrt werben.

6. Ubungen bc§ ©in- u. ~IngfAretjenS aus bem Olufeen-
guerftanbe am Sarrencnbe.

a. Sprung in ben Stiitz am Sarrenenbe unb fyrtftZ Seth
f3p|re|'en eines Seines (baS Sein legt ftdj gegen ben
rm).
Sluffpreigen  eines  Seines 3. SReitfi® vor ber griff«
[uftenben 8anb.
©Sgl. aber qgleichzeitiges Sorfdjnnngen beS anbern
Seines entroeber auf ben anbern fjolm 3. @rétfa)fii5
ober auf benfelben fjjolm 3. Slujsenquerfit].
©infpreizen eines Seines 3. Stuij.
UberfpreiSen eines Seines unb angefiigter Sdpoung 3.
. fteitfitj, 3lufjenquerftt auf bem anbern Solm.
Uberfpreijen eines Seines unb fofort Ue(re tber ben
anbern §olm.

b. Sorfdjroingen ber Seine bis 3. Sorljebljalte unb 9luS=
fpreigen ricfm. (©te Sanb, roelclje ben Sriff aufgab,
mug mieber faffen.)

(S%r[]dt;ngen: Spreisibungen am fRferb breit unb
ted.

. Seim Sinfpreijen mufi man eS allmahlich erreichen, baf;
nicht allein baS fpreijettbe Sein, fonbern auch baS anbere oor«
gefcljroungen roirb, unb bafj beibe fich in ~olmenhohe fdjliefjen.
Schon bei ben Vorlbungen, bie in ben Sip fuhren, mufj ber
Vorturner barauf achten, bafj baS jroifchen ben Oolmen aufwarts
fchroingenbe Sein gleichseitig mit bem fpreijenben Sein hocl;ge=
fcproungen roirb.

Seim alusfpreijen ridro. fdjroingen Ungelibte baS Sein oft
gelrimmt ab, roohl gar gegen bie ju lange grifffeft bleibenbe
Ipanb, neigen bann auch beim Vieberfprung' ben Dberforper oor
unb ftofjen bann leicht mit ber Sruft gegen bas fbolmenbe.
Slchtiger macht ber Sinfdnger bie Ubung, roenn man ihn aus
bem Stlp bie Seine langfam bis Uber bie ffolmenhdpe hinaus
»orheben unb ihn bann (ohne ein Verharren in ber Vorhebhalte

mtoller, »er Sorturner. 8
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ju oerlangen) abfpringeit lafst. 3n ber 3d)at fuljrt bag ab-
fpreijenbe Sein nur ein Seitfpreijen, aber fein Sliicffpreijen aug.
Renn bag betr. Sein aug bem Sor“eben beiber Seine bag ®eit=
fpreijen Uber ben einen 6olm auggefufjrt ljat, wirb ber Uber»
forper burdj &lbftofijen ber fjanbe juridgeworten. Srrtimlidjer
SRetfe meinen aber Anfénger, fie miRten babei ein jRutffpreisen
beg Seineg augfiijren, mag burdjau? fehlerhaft ift.

7. Spreizen, glaute unb SRenbe au? bent 2lufjenfeitftanb.

«Sprung 3. 2lu"enfeitfti”.  Sluffpreijen.

«Sprung 3. Seitliegeftlitj. (SInfangl. Sriff auf bem naheren
8olm; métjrenb be? Sprunge? gleicharmige? Ubergreifen
auf ben entfernteren £olm.)

21 b Seitliegeﬂ[]t;z

Sluffpreijen bi? aut ben oorberen 6olm.

Von}areisen jtiiifcljen bie fwime 3. Seitliegeftih auf einem
Sdjentel, aud) folgenbe Vi Sreljung 3. Srétfcfjfitj ober
2lufjenquerfifs.  Stlidbemegung 3. Seitliegeftiih-

21 b. 2Inlauf ober Stanb:

plante 3. “nnenfeitftanb.

SEenbe (anféngl. groiegriff a. b. naheren .Rolm; nach
giniger Ubung auch fofortige? Ubergreifen ber einen
8anb auf ben entfernteren 8olm) 3. Qnnenquerftanb
ober Duerftitj. (2lud) au? fchragetn 2Inlauf ju dben.)

3Uit SRiftgriff 3. 23. ber r. 8anb a. b. entfernteren fjolm,
ber |. ganb auf bem néheren .50lm fteijrauffitjen linf?=
hin 3. Querfits auf einem Scheute!, 3. ®rétf<hfits. Uliit
gleichem Criff plante Uber beibe Solme.

(Voribungen: iRferb breit unb hifttjohe? Utecf. Spreisen
nach aujjen. plante, 2Benbe, $eljre.)

4. |Reet.

1. Stih unb «Sprung am niebrigen Otecf.

Sprung in ben Stih norl.;  ®reh- 3. Guerfift a. einem
Sdjenfel, eine weitere V4 ®rel). 3. Seitfih auf beiben
Stenteln.
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Sprung 3. Suerfit) a. einem Sdjenfel.

Stug oorl., 2luffpreijen, Uberpreisen neben b. fjanbe.

21 h. Stu1 oorl. ob. a. h. Stanb: Spreizen nadj auféen
unter ber griffliftenben .5anb ljin unb 9lad*preigen beS
anbern Seines 3. Stifj ridl. unb jJtadfpreijen a. biefem
3 StuE£ oorl. L

plante, SEBenbe unb Aeljre a. b. Stanb unb a. b. 2Inlauf.

Aeljre als “edjtfprung.

Sie Springe, auch bie Spreijubungen am niebrigen Steif
werben nic”t eher oorgeitommen, ald bis fie ant iRferb erlernt
finb. ©aS Spreizen uorio. unb ridw. unter ber griffluftenben
8anb muf; wieberfjott gelbt werben, bainit eS fidjer erlernt
werbe, ©er Sorturner tnufi ftreng auf baS Streifen ber Sinne unb
Seine halten unb beachten, baff ber ©urner im Stuh nicht Uber
fdjulterbreiten ®riff nimmt. Schon auf biefer Stufe fillte eS
bem @©urner jur (Gewohnheit werben, ftetS einen richtigen
Stuh, lein Biegen auf bem Sauch, unb ein gutes Spreizen auS=
juftthren.

2. Stredljang.

Sprung in ben Stredljang (Sriffarten) als Seitljang unb
Chterljang.

Seintlja #f tlgfelten unb @riffroedf)fel im Stredljang.

SoSlaffen einer 8anb unb Soieberfaffen im fjang.

Rangeln unb fjjan?suden feitro. im Seitljang, oorro. unb
ridro. im Ouerljang

Rangeln im Seitljang bis 3. Spannljang.

Rangeln m. V2 ©re8 unb 3tiiar a. b. Stiftgriff Hz Orel].
. um ben . 2lrm (alfo ©rel). norm.) unb ro?l va b
Kammgriff V2 ©rel. r. um ben I 2lrm (alfo ©rel).
ridro.) unb rogl.

(Stredljangubungen im fjang a. b. Stingen, ©auen, ber
fdjragen unb roageredjten Seiter.)

Son ben nebenftehenben Streifhanglibungen wirb ber Sor=
turner nur bie eine ober anbere in einer UbungSftunbe »orturnen
burfen, um (ich oor Sangweiligfeit ju huten; in ber ©hat werben
bie Ubungen beS 8angelnS am Siect auch bann erft gut auS=

8*
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gefiihrt, wenn bie Ubungen bes ®euge!jange§ fdjon geiibt worben
finb. Sei biefen Hanglibungen foKten bie dlnfanger fogleicl) einen
guten Sinfprung an bas Sied erlernen; habet Vollen bie Sinne
10dljrenb bes SluffprungS I)ocf)nefct)roungen werben, nicht fcfjon
oorljer hodjgeljoben fein; ber ©riff nutf fdjulterbreit unb fo er»
folgen, bafj ber ©aumen ben »ier Ringern gegeniber liegt, fiopf
hoch, Jlreuj tjoljl, gufjfpipen abwaérts ftrecten!

3. Seugeljang.

a. 3tetf bi§ fdjulterljod).

fjangftanb porl. unb ridl. int Seit» unb Elueroerljalten;
in biefem Slrmbeugen unb »ftreden, Sriffntedjfel audj
als ~angjuden mit oorangeljenbem Slrmbeugen.  Uber
legen eines unb beiber Sinne g. Unter» unb Oberarm»
ljang.

Arn%be%gen unb »ftrecten im Ouerliegeljang an beiben
[Gften ober an einem Anie. ]

(flangftanbiibungen an ben Sauen, Gingen, ber fdjragen
unb roageredjten Seiten.)

b. 3te<f fdjeitel« unb reidjljod).

Sprung in ben Seugeljang (Seit» unb Ouerljang) mit
oerfdjiebenen Sriffarten.

Seintljatigfeiten im Seugeljang; Oriffmedjfel im Seuge»
ljang. SRieberfjolte Spriinge 3. Seugeljang m. gleidjj.

. Anieljeben.

Uberlegen eines ober beiber Sinne 3. Unter» unb Ober»
armljang a. h. Seugeljang.

Sprung in ben Seu?eljang unb fofortigeS Sor» unb fRiid»
fdjroingen einmal unb mehrmals.  Slieberfprung riictto.

Rangeln feitm. im Seitbeugeljang m. 3iac"= unb Uber»
greifen, audj mit @riffn>edjfel beim SEeitergreifen,
aud; mit Selntlg)étigfeiten.

Rangeln_ norm, unb rudm. im Ouerbeugeltjang mit Jiadj»
unb Ubergreifen. Slucfi mit Seintljatigfeiten, nament»
lid; Quergratfdjen.
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2angfame8§ Senfe« a. b. Seugeljang 3. Strecfhang, auch
bei SBeinfjebfyalten; beSgl. mit 3«negriff. Senfe« mit
x/a ©reh- 3. .gangfefjre.

21 b. Seitftanbe am reidjfyolien 9%cf mit anfanglich
Kammgriff, fpéater 9%iftgriff. 2lrmbeugen 3. 23eugeljang.

¢. Jlect "angtjod).

©ie «origen Ubungen.

2lrmbeugen a. b. Strecthang 3. 23eugeljang im Seih unb
Quering mit oerfchiebenen Sriffarten.

Sie Ubungen bes Seugeljangeg finb oon aufserorbentlidjer
maRidjtigfeit fur bie turnerifdje 2lu86ilbung. Schon beim einfachen
Seugehang muff eine gute Haltung geforbert werben, unb biefe
ift fur ben Anfanger feineSwegé leicht ~ Sie 2lrme miffen fo weit
gebeugt fein, baf, bas Sinn ljdljer als bie Stange liegt. Ser
Kopf foll fjoctj, bas Kreuj bie Seine gefrfiloffen, gefirectt
unb bie gufifpihen abwarts gerichtet gehalten werben. ©urctj
bad Rangeln hauptfadjlidj wirb eine tuchtige Kréftigung ber
SeugemusSfeln bes 2Irmed erhielt; es fillte begljalB auf ber
Unterftufe nicht ju feiten betrieben werben; bie Seugehang=
Ubungen am Sau, bas 2lbwérts= unb 2lufwért8hangeln an Seiter
unb Sauen, bie Seugeljangiibungen an ben Gingen, wie jum
Seifpiel bas Strecfen eines 2Irme§ feitro., oorw. u. aufwérts im
Seugehang, muffen bas Siel ber Slrmfréftigung mit erreichen
helfen. 2Infanger finb oft nicht imftanbe, bie Sirene auch nur
im geringften im fjang ju beugen, SR&tjrenb ihre Kraft burd]
bie eigentlichen Seugehanglhungen oermefjrt wirb, tragen bann
auch noch einige Ubungen swedméfjig baju bei, bas Slufjiehen
aud bem Strecfljang ju erlernen, fo bie Jpangftanbiibungen, bas
Schaufeln an ben fdmliterholjen Stingen mit Slibftofjen ber friige
»om Soben unb Sengen ber Slrme beim Sor= unb Stictfdjwung
unb baS Klettern an ben Stangen unb Sauen, befonbers mit
Kletterfdjlufj um jwei Saue unb gleicharmigem fjohergreifen beiber
*Oénbe an je einem Sau.

4. Srfjliicieljang; Oitrcf)ftf)ué; 8ang riitHingS.

a. ©a§ 'Jlect ift de)uIter> unb jtfjeitelljod); bie Ubung wirb
begonnen a. h. Stanbe gerabe unter ber Stange, fo
baff bie 2lrme gebeugt finb; ein $uf; wirb etroad
guriidfgefteUt unb giebt burch SSorfpreijen ben nétigen
Schwung.
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1. Stfjroebeljang (&lbljang).

Uuerftanb: Ehterliegelfang an Beiben giifsen ober an
einem $nie. Querfdjwebeljang (mit Seitgrétfdfen ber
Seine).

Seitftanb: Slnriften beiber anljodenben Seine. Senfen
3. Stanb ober Seugefyang.

©esgleict)en; Streden unb Seugen 1., r. unb mit beiben
Seinen.

Sorfdjnungen ber geftredten Seine 3. Sdjroebeljang (bie
ftniee liegen an ber Stange).

Sdjroebe™ang unb in biefem Seitgratfdjen unb Sdjliefjen
ber Seine.

Sdjroebeljang unb in biefem: Seitfpreijen eines Seines
frei unter b. Stange f)in, aud) 3. “nieliegeljang aufjer=
Ejalb ber 8&nbe unb Stiidbemegung beS Seines 3.
Sdjroebeljang; Senfen aus biefem.

Sei biefen Ubungen finb jmei natiirliche Sdjmierigfeitsftufen
ju unterfdjeiben, bie 2lus>ful)rung a. b. Stanb mit Slbftofien ber
gufje 00m dioben unb bie SluSfufjrung a. b. 8ang. ©ie Sin«
Ubung beS JpebenS 3. Sdjmebeljang unb bes ©reljenS 3. §an?
radl., aus biefem jurud 3. 8ang »orl. finbet Unterftiihung burcfj
entfpredjenbe Ubungen an anbern Seréten, 3. S. an ben Singen:
Sorfcljro. 3. 2lbljang a. b. Stanb unb b. Schaufeln, ©teilen 3.
fjang rudl; an ben ©auen biefelben Ubungen, 9(ud) am Satten
a. b. Querftanb Sehen u. ©reljen 3. Stfjniebljang, Stursfiang,
9left, Stanb unb Sang rudl.

2. Citrd)fd)ub jum Siegeljang.

Sinriften ber angefjodten ober ber geftredten Seine,
©urdjfjoden eines Seines 3. .flnieliegeljang unb 9tiid=
Bewegung 3. Sdjroebefjang (baS anbere Sein wirb
aufro. geftredt, fo baff b. Unie an b. Stange liegt;
Slrme geftredt galten!).

©eSgl. ©urdjl)oden eines Seines, iRadjljoden beS anbern
3. "nieliegeljang an beiben Snieen; in_ biefem audj
Sriffléfen unb Senfen beS Korpers 3. Unieljang unb
wieher Raffen ber Stange. Stiidljoden mit beiben Seinen.
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Slnriften ber gebeugten ob. geftredten Seine; ©urdjljocfen
mit beiben Seinen 5. Anietjang.  guriidljoden.
Sorfdjroingen ber Seine 3. _deroebel!)angl_ unb offne Saufe
fogleid) ©urdjfdjub 3. $nieljang ober dlbfdjntung riitfro.
3. Stanb rudl.
3n Sejug auf bas Rotten unter ber Stange bin fei be=
merft, bafi baSfelbe ant leidjteften riicfraétts erlernt roirb a. b.
Schwebehang ratft. 3um Sang t>orl.  Slug bem Rnieftegebang
werben beibe Seine jutn Schwebehang geftretft, ber Korper roirb
etwas rictroartS gebrebt, roie beim Senfen in ben 8ang rudl.,

fo baff bas Sefafs gerabe unter ber Stange liegt; fegt roerben
bie Aniee gegen bie Stirn bin angesogen unb bie Ifnterfdjeniel
gegen bie Dberfdjenfel angeroinfelt, ohne bafs bas ®efaR aus

feiner Sage unter ber Stange oerriicft roirb. Sept ift bas ©reben
riicfro. 3. fbang trorlingS fejjr leicht. ©afj fo oiele ©urner bas

8otfen nicht frei machen, liegt baran, bafj fie bas> ®efdf5 nicht
in ber nétigen 86be halten.

3. 8ang rudlittgb.

2nriften m. angetjodten Seinen 3. -Jleft; “uriidbreljen
3. £ang oorl.

©urdjljoden 3. .Knielang ober Sdjroebeljang riidl. Senfen
3. Stanb rddl.

©urdjljoden 3. Scfjroebeljang unb Streifen 3. Sturgljang;
Senfen a. biefem 3. Staub rudl.

©urdjljoden unb Senfen 3. Staub ridl. unb $Rid=
betoegung mit Slbftofjen ber ~ifje a. b. Stanb.

©eggl. ©urdjfdjub 3. 8ang rudl. m. angelljodten Seinen
unb Ruriictbreijen 3. Stanb ober Seugeljang.

©e8qgl., aber beim Senfen 3. 8ang rudl. unb beim
$eben au? biefem bleiben bie Seine geftredt.

b. ©ie oorigen Ubungen werben am rcidjtjoljen,
fdjliefslidj auch am ljangljoljeti 9ted getbt,
an biefem a. b. 2Infprung 3. Seu?eljang mit fo»
fortigem 8eben ber Seine 3. Sdjroebeljang ober enblidfj
a. b. Stredljang. ©ie erfte Ubung im letzteren
galle méare biefe:
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éluffleBen 3. SeugeRang; Snieljebbalte: jeRt $eben ber anx»

%eEjocEten Seine j. Slnriflen mit gleichseitigem Sirmftrecfen; nach
iefer Ubung muBR a. b. Seugelang bad 8eben m. geftrecften
Seinen 3. Schwebehang gelibt werben.

Stm bangRoRen Uiecf werben a. b. Sang ricfl. mit tarn>
ober fRiftgriff burd; Soslaffen einer 8anb M, ’/a unb ’/i ©reljungen
um einen 9lrnt gemacht. ©er ©urdjfdjub a. b. Stredljang muf
aucB fo erlernt werben, ba bad 2In= u. ©urcRhoden ohne Slrm»
beugen erfolgt; nach bem gurucfbreRen 5. Schwebehang wirb bann
fleiBig langfames Seinfenfen jur SorhebRalte int StretfRang

gelibt.

5. Rnteltegeljang. Rnieauffdjtoung.

Stegei'ang an einem $nte auBerhalb ber .fjgnbe unb SSeH=
f(_?roung mit 2luflegen eine§ 2Irme8 auf bie Stange.
SBettau dfnmng nadj mehrmaligem Schwingen im Siegeljang
an einem jtnie mlchen ben fjjénben.
Seggl. neben ben ganben
Ubungen be§ Anieauffdjwungg jwifdjen unb neben b. fijanben
bel einmaligem fllleberfdgromgen bes freien Seines.
“nieauffclwung neben b. .fjaiiben ohne Saufe fofort a. b.
SorfcBwung ber Seine j. Schwebghang unb ebenfo
f|n|ewellalfdéwung Siehe bie betr. UbunaSentwidelung
in Slbfchn. 6 S. 35.
®ie Ubungen bes Anieauffdjwungg erfolgen in mehreren 5Kb»
flufungen ber Schwierigfeit: jundchft nacB mehr» ober einmaligem
Schwingen im Rnieliegefang, bann am fdjulter» u. fcheitelboBen

tRecf a. b. Stanb mit Sorfchwung j. Schwebehang, fofortigem
Spreiten bes einen Seines unter ber” Stange hin unb folgendem
SRellauffchwung; barauf itt berfelbett gorrn a. b. Sluffprung j.
Seugehang am ljangbohen Siecf, enblich an biefem a. b. Strecfhang
mit Slrmbeugen beginnenb. gut bie Haltung bei ben SRellauf»
fcBwiingen ift namentlich fu bewerten, bal bad Schwungbein
burcRaud geftrecft fein muR.

6. Rttie» unb SRiihlwdle.  SifweHe ritfwartf.

21 b. Seitfil a. einem Sdjentel jroifdjen unb neben ben
Rauben: fallen riidw. 3. Kniehang unb mit bem néchften
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Schwung wieber Sluffdjwingen 3. Sif.  Sinne beim
fallen geftredt galten!

Slug benfelben Sparten: Kniewelle riidw.

©eggl. norm., mit Kammgriff.

©eggl. SJiiEjlweHe norm. ©ie Slrme geftrecEt galten!

©eggl. 3)iullwe((e rhdw., mit fRiftgriff. _

21 b. Seitfih auf beiben Sdjenfeln swifdjen ben fjanben:
Sitiwelle rudw.

Séei ben SRellumfdjnriingen, namentlich ricfn>., ift ju be»
achten, bafi beim fallen a. b. Sih bie Sinne burchaug geftrecEt
gehalten werben muffen; Slrmbeugen hemmt ben Schwung. ferner
mujj ber ©urnet ba8 ©attgbein ftarf frimmen, bamit es im
Selent ©alt an ber Stange habe, ©ie ©unter muffen lernen,
fich gegenteilig ©ilfe ju geben; namentlich bei ber SifcroeHe muff
ber Slufficht gebenbe ©urner in bem Slugenblict, n> ber Ubenbe
nach nicht fallig nollenbeter ©Relle norroartafaUt, helfenb ein»
~greifen roiffen.

7. "elgauffthttrnng.  gelguinftfjwung riicfw.

©er "elgauffdjmung wirb a. b. Stanb unter ber Stange
am fdjulter= u. fdjeitel» u. reichhohen Sied, unb jroar
a. b. SfudfdhrittfteHung mit ben verfdjiebenen @riffarten
geubt.  3ft in biefer fyorm ju fixerem Eigentum
geworben, fo wirb er am JjangEjoljen Sied gunddjft a. b.
Sinfprung 3. Seugeljang unb enblid; a. b. Stredhang alg
$elgauf3ug vorgenommen. Sind; ber ©urchfdjub unb bag
fg{ymdljoden aug biefem 3. Schwebehang vorl. fann bem
elgaufgug vorangehen. 21IS Slbgang a. b. Stih wirb
"elgabfdjwung ober -Jlieberlaffen rudw. burd) Seugeftiih
3. Seuge= u. Stredfjang getibt.
©ie ?elge ridw. wirb a. b. Stih nach mé&Bigem Sor= u.
Studfdjwingen ber Seine in hiefem getbt. (Sllg Vor-
ibung fur biefe fann bie $elge rudw., auch bie vorw.,
a. b. Unterarmftih mit Grfaffen ber Seine [Saucfjfelge]
geubt werben.)
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8. Unterfdjtoung. Stfjwungljolen au§ bem SInfprung unb
bem £>ansj.

Unterfdjwung.  ©iefer wirb a. b. Seitftanb cor bem
fdjeitell*oljen Sied geUbt, aud; Uber eine Spring=Sd>nur
als 20eit= unb 8odjfprung. ©aS YiecE wirb aHméljlidj
bis Yteicl)t)oEje gefteUt, ber grifffaffenbe ©urner mul felit
dunadjft bie Slrme beugen, bann bie Seine .jum Schwebe»
Ljang Reben unb enblid) norm, abfprin?en. 3lm Rang»
oljen Sied wirb biefelbe Ubung wieberBolt a. b. Sinfprung
j- SeugeBang ausgefuljrt unb fd%'lieﬂlid% haS Schwung»
I{'olen a. b. SInfprung in ber SBeife gelibt, baR ftatt beS
lInterfdjwungs ein Sorwerfen bes Korpers mit gleicf)
zeitigem  Slrmftreden j. Si[]dfd;wun? im Stredljang em
folgt. 6S werben bann mehrmalige Sdjwiinge auS?
gefuhrt, SeintRatigfeiten unb 8angjuden am @nbe beS
Stiidfi*wungeS  sugeorbnet.

<Sd)lieBlicl) wirb baS Sdjwungljolen, wenn bie Krafte beS
©urnerS gehdrig %ewadjfen finb, a. b. StredRang, be»
ginnenb mit Slrmbeugen, erlernt.

IV. ®te Ubungen ber 2Jtillelftufe.
1. spferb breit

1. Sotfe unb <$ratfcfic.

$o?e unb O©rétfdje a. b. Sinlauf als Sodj» unb SBeit»

priinge.

©Sgl. mit StuR ber 8&nbe auf bem iRferberiiden u. Sattel,
auf bem fireu, ober $alS.

Bode j. StUR ridl. mit SorRebRalte ber Seine.

®rétfctie 3. StUR rhdl. unb 5. @ratfd)fdjmebeftiit} (wobei
eine Sanb grifffeft bleibt).
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0ode unb Orétfdje mit *F u. V2 ©reb. vor bem Olieber=
fprung.

8ode u. Srétfdje a. b. vorangefyenben Stiidfdjweben beiber
Seine.

Orétfdje a. h. Stht; norl.

8ode unb Orétfcfje {ber baS iRferb unb einen Sod, ber
vor ober tjinter bem Sattel fteljt.

2. fotfe unb &Rolfftnung a. b. Stut; mit Sor= u. Jliitf-
fdjweben eines Seines.

Sprung 3. Std| mit 33or= unb Otiidfdjtveben eines Seines,
3. S. beS rechten u. fofort:
Sluftnieen 1., r. unb mit beiben Seinen; bsgl. 2luf=
ljoden.

©urdjfyoden 1.; ©urdjljoden r.; ©urdjljoden mit beiben
Seinen 3. <5tii| rudl. unb 3. Stanb.

2qut?oden r. unb Sluffpreijen I.

mJRolffprung 1.; audj mit 1t Orel].

SRolffdmmng I. 3. Stiit3 radl.

3. SBolffpriinge nerfdjiebener Sirt mit ©Teilungen.®

SRolffprung, 3. S. lintS t)in in ber SSeife:

1) baf? baS r. Sein fyodt, baS |. Sein fpreijt;
2) bSgl. unb eine SRenbebreljung nadj r.;

3; bsgl. unb eine “eljrbreljung nad> 1.,

4) ba| baS I. Sein ljodt, baS r. Sein fpreist mit
1/a ©ret). r. roie bei ber SRenbe 1. (baS I. Sein muf;
voranfyoden);

5) bafj baS I. Sein ljodt, baS r. Sein fpreijt mit $eljr=
brejjung nad; 1. (baS r. Sein muf; voranfprei.;en);
2lUe Spriinge n>gl.
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4. Sjotfe riicf»., alfo mit x/a Drehung beim Gluffprung.

Seit anfanglichem Stuh nur eines Sinnes, 3. S. beS rechten
auf ber Sorbe#)aufclje mit ©Uengriff unb 1/a 2)rel). nach
erfolgtem Sluffprung:

1) Sprung 3. Stiih riicfl,;

2) bggl. mit Slufhocfen beg |. Seines;

3) bggl. mit Slufhocfen beg r. Seines;

4) bggl. mit Slufhoden Berber Seine;

5) bggl. mit fjocfen riicfro. 3. Stanb oorl. an ber anbern
fiferbfeite.

Siefen Sprung lann man auch jur Einleitung oon Oe=
fpringen gebrauten, inbem man, roenn man nach ber Socfe
riicfro. nieberfpringt, fogleidj ju einem neuen Sprung (plante,
Sode, ®rét)d;e u. f. ip.) auffpringt.

5. Seintreifen botro. (Snnen- unb Ylufjentreis).

Spreizen einegi Seines nach innen 3. Seitfih auf einem
Scheutet; Sliicffpreigen nach «ruhen.

©ggl. in einem Schwung alg Seintreifen vorto. von innen
nach «uhen (,,“nnenfreig”) ¥

Spreizen eineg Seineg nad) aufjen; SRicffpreigen nach
innen.

©ggl. in einem Schwung alg Seintreifen vorw. von aufsen
nach innen (,,aluhentreig"g.

®ie vorfteljenben Spreijubungen werben a. h. Sinlauf,
bem Stanb vorl. unb hem Stiih vorl. geiibt.

6. glantenfdjroung borm. jnm Stih ratfl. unb riicfw.
au§ biefem.

1) Manfenfchwung 1. 3. Stih ricfl.; glantenfdjwung I.
ridw. 3. Stanb vorl.;

*) Uber bie turnfpradjlidje Sejeicfjnung fielje bie SInmertung
auf Seite 93.
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2) roie Ubun? 1, aber ben $lanfenfdjroung I. ridro. 3.
StiiR oorl.;

3) ?Ianfenfd'roung . 3. StiR rudl. mit fofortigem iltdcti
prei“en bes r. Seines nad; auBen; Sorfpreijen bes
r. Seines 3. StuB ridl. unb fofort glantenfdjroung
. ridro. 3. Staub oorl.,

4; wie Ubung 3, aber 3. Stii8 vorl,;

5) Uberfpreisen 1. nad) auBen, 9%acBfpreisen r. 3. StdR
riidl. u. fofort glantenfdjroung . ridro. 3. Stanb oorl.,;

6) roie Ubung 5, aber StuB oorl.

7—12) roie Ubung 1—6 aber rogl.

©amit ber gtantenfdjroung ridro. aus bem Stab ridl.
ftdjer erlernt roerbe, turne ber Sorturner eine (Sruppe oerfeine=
bener Ubungen nor, bie im Stub rudl. enbtgen unb laffe jebe
Ubung mit bem glantenfcf)roung ridro. enbtgen. ®ie Erlernung
ber Ubungen 5) u. 6) bubet eine gute Uberleitung 31t ben @e=
ftfjrolingen.

7. fflaufe, Reljre unb UBenbe auS bem Sur- unb Stiictc
fdjiueben eines Seines nnb a. b. Sleitft",

plante, Aefjre unb SRenbe als £jodj= unb Sffieitfprung a. b.
Sinlauf unb Staub.

plante, Aefre unb SBenbe a. b. StuR oorl.

Sor=unb iR{dfdjroeben eines Seines unb fofort plante,
Aefre, SBenbe unb fflanfenfcRroung 3. Stif ridl.

SRenbeauffifjen auf baS .ftreu? ober ben 8alS 3. Seitfif:
aus biefem mit Oriff an beiben SaufeRen: glanfe,

_ SBenbe, Aefre.

Aelire a. b, SeitfiR im Sattel (Sefidjt 3. S. gegen ben
8alS) mit ©riff einer 8anb auf ber SorberpaufcBe, ber
anbern auf bem fjalS.

8.fteljre a. b. OratftRfdjttiebeftiiR Gber einer "Saufdje.

SluS bem Seitftanbe oorl. mit ©riff auf beiben SaufeRen:
Uberfpreigert 1. nad) auBen unter ber I. Ranb Rin unb
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SSorfdjweben beg r. kleines Cber bag Areu3 ljin (bie r.
m0anb  bleibt grifffeft) 3. ®ratfd)fd)webeftig {ber ber
-Ointerpauque (ober wgl.) unb aug biefem:

1) 3wrd”A™in9n # U4 ®ret). r. 3. Sleitfitj im
Sattel;

2) Burldfdjwingen r., Ut ®rel). r. mit Stiitjwed)fel ber
[. .ganb non ber 53orber aufd#'e auf bag Areus unb
mit fofortigem weiteren SRicffprei“en beg r. SBeineg,
J?ieberfprung 3. Querftanb neben bem ftreu3;

3) wie Ubung 2, aber beim SRieberfprung eine weitere
/i $rel). r. 3. Seitftanb norl. nor bem £aI?;

4) bggl., aber bie lefcte (Dreijung fiibjrt 3. Seitftlig am
8alg; .

5) wieg Ubung 2, aber nadj bem dtitcffpreigen beg r.
53eineg Uber bie dinterpaufdje I)in erfolgt ftatt beg
fRieberfprungg ein Aeljrauffigen auf bag freu3 3um
Uieitfjtg;

6) wie Ubung 5, am Sdjlufi ffeljre {ber bag ffreu3-

Sémtliche Ubungen aud) wgl.

3lnm.: Statt ber $eljre mag aud) bie plante ber
bag Ureu.3 gelibt werben.

9. flllte auS bem Siegeftii®.@

Skenbefdjwung, 3. 53. I, 3. Guerliegeftiig norl. mit Criff
beiber 8anbe auf ber Omterpaufdge (bie 3lrme g,eftrectt,_me
Sdgultern fenlredjt Gber ben fjanben, Areuj nidjt 3U ljot)t

' galten, ©efaf? nict)t ljeben) unb:

1) Slbfdjwingen ber 53eine an ber I. iRferbfeite ljin 3um
Eluerfig a. b. r. Sdjenfel auf bem Oalg;

2) bggl. fuljrauffigen r. 3. ffteitfiij;

3) bggl. fleljrauffitien r. 3. Uuerfig auf bem I. Sdjenfel;

4) bggl. $efyre r. 3. Querftanb. (Sie redjte .flanb fann
babei audj Unter%riff nehmen.)

Ue Ubungen aud) wgl.
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10. Soppelfeljre.

Slug bem Slnlauf ober Seitftanb mit Oriff auf beiben
fRaufdjen:

1) ?Ianfenfdjwung . unb fofort (ofjne Sladjgreifen ber
infen 8anb auf ber Sorberpaufdje) iMjrauffitjen 3.
Cluerfits a. r. Sdjenfel auf bem Areu”

2; bggl. unb Aelfrauffiijen 3. iReitfitj auf bem $reuj;

3) bggl. unb Kel>rauffilen r. 3. Querfilj auf bem linfen

Sdjenfel auf bem Areu3;
4) b<Bgl. unb $eljre . 3. Ouerftanb: Soppelfeljre (,Rrei§=
fefjre™) r.
2IHe Ubungen aud) wgl.

®er Vorturner giebt Slufftcljt, inbem er an ber Seite be§
SlrmeS fteljt, um ben ber SeEjrftfjroung erfolgt. ®er Surner mufs
fdjon bei ber einleitenben plante ben Kdorper nabe am ftifjfeften
3lrm. laffen. Um ibn an biefe $auptbebingung fir ba§ (Gelingen
ber Ubung ju gewdnnen, tann auch oor ber ®oppelfeljre bie
»Sreiafjode™ (Uber Areuj, 6aK ober Sattel enbigenb) gelibt
werben.

11. Siebforuitg.

Sa? Srett wirb fo weit abgeriicft, baf; ber Sumer burd;
Jorfpreiden bag fRferb nidjt berihrt.  Ser Sumer
fpringt, wie beim ffreifprung, nur mit einem iyufj oom
Srett ab.
1) Slbfprung I.. Sprung mit Sorfpreisen heg r. Seine

) 3. S%itfi% auf b%m rg Sdjenfel pim Sattelg; .

2) bggl. Sprung 3. Stanb auf bem Sattel;

3) bggl. Sprung 3. Seitfitj auf beiben Sdjenfeln (Stitj
ricfl) am Sattel;

4) bggl. Sprung 3. Stanb ricfl.; bie .Rénbe ftijen erft
bann fluchtig auf ben fRaufdjen, wenn bie Seine be=
reitg Uber bag $ferb ljinibergefdjwungen finb;

5) bggl. $reifprung (ber bag ilferh.
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2IHe Ubungen audj mit 2lbfprung r. _
©iebfprung als 20eit= unb als <E>ocf)fprung ju Giben.

2. ffjferb lang.
1.Sfireije.  Sdjraubcnfprei®en riitfro.  Sctjere Uorro.

Sprung mit Spreizen beS r. Seines nad) aufien Gber haS
&reu? bjin 3. Duerfi* auf bem r. Sdjenfel an ber linfen
Seite beS SlreujeS; ro?I. .

©Sgl., aber baS Sein fpreijt frei {ber baS Areuj Ejin 3.
Uuerftanb an ber I. iRferbfeite: Spreize; rogl.

Spreize mit 1t ©rel). j. Seitftanb norl.

Sprung 3. Seitftilj norl. an ber r. Areujfeite; rogl.

©Sgl. mit fofortiger V2 ©retjung I Scraubenfpreijen |.
rudro. 5. Seitfit] auf bem r. Sdjenfel; rogl.

©Sgl. mit 8/< Oref). |. 3. (teitfit"; aus biefem Sdjere burd)
Sorfdjroung ber Seine mit & ©reif. 1.; rogl.

2. (Srétfdje.

Sprung in ben freien Stutj mit fjoljem dtiitffdjroeben ber
Seine.

©Sgl. mit Seitgratfdfjen unb Sdjliefjen. ) _

Sprung in ben Steitfilj auf bem Sattel unb fjals mit
norange“enbem Stidfdjroeben.

Sprung mit Slufftitjen auf bem Areuj, fobann auf bem
£>alS 3. 2iegeftig, 3. Gieitftl] unb 3. ©rétfdje Cber baS
iRferb.

Sprung 3. Siegeftiifi mit fofortigem Stufj ber foéttbe auf
bem 8als. .

©iefer Sprung ift bie eigentliche Vorbereitung fur bie
©rétfdje a. b. Studfchweben ber Veine unb follte beSljalb folange
gelibt werben, bis ber Surner fo ftarlen Schwung erhélt, bah er
iin Siegeftifc baS Ubergewicht nach oorn betoninit.  3lur burch
beftanbige Ubung biefeS Sprunges wirb bie RéngSgratfdje gut
erlernt.
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Orétfd*e mit StOR ber §dnbe auf bem 8alS unb Otiic)=
fdjweben ber Seine.

3.©rétfdjen mit Oreljung beim Sluffprung.  Sdjer«

auffifcen.
Sprung mit Spreizen beS rechten Seines na(y innen unb
*< ©rel). |. 3. Seitfiis auf bem r. Sdjenfel auf bem

Areuj.  Slticffpreigen r. B
©Sgl. Uz ©rel). 1. 3. fReitfitj auf bem Areuj; aud; Si3
im Sattel.
©Sgl. 12 ©rel). 1. 3. Siegeftitj vorl.
Sémtliche Ubungen aud) wgl.

4, Rnieett. Rotten.

Sluglnieen auf baS Sreuj. Aniefprung 3. Stanb auf bem

reu3-

fjoden 3. .fjodftanb; aus biefem Sortnerfen 3. Siegeftiitj
unb Sibljoden.

jotfen 3. Stredfitj auf bem $reu3. Slbfprung feitro.

éoden 3. Ouerftanb an ber 1. ober r. iRferbfeite.

fpoden 3. Stredftanb auf bem Areu3; iilbljoden aus biefem

mit Stit? auf bem 8als.

5. Reljre, plante unb SRenbe.

Aeljre, audj mit 1t unb V2 ©rel). nadj bem iRferbe ljin,
als 8od)fprung.

glanfenfcbroung 3. Siegeftiltj feitl.

plante (ber haS iferb 3. Stanb ridl.

2Renbefd)roung 3. 2iegefti£ oorl.

SBenbe tber baS iRferb 3. Querftanb; audj mit x/4 Orel).

als ©refgwenbe. L _

plante unb SRenbe, wie bie Aeljre, als .6odjfpriinge 3U
tiben, aud) als gedjtfpriinge.
SiSller, Ser Vorturner. 9
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6. llberfdjwunge au» bem «Sgitftlij borl. am Sattel.

Sprung mit ¥ O©relj. 3. Seitftit; oorl. am Sattel; aug
biefem:
glante, Aeljre, SBenbe I. unb r.
oden 3. Stanb auf bem fRferb, Sode Uber bag fiferb
3. Stanb rudl.

3. Varten.

1 Rnicfftii™ unb ftnidfdjwung; au» biefem ©tu~upfen,
Siefjre unb Sdjcre.

Stutjljipfen norm, unb ridw. im “nidftatj.

Schwingen im $nidftu€ unb Stiiijljupfen beim Vor=, beim
Stiidfdjwung unb bei beiben.

2lug bem Strecfftitj: ~nidfdjwung rudw.

$nidfdjwung=Stit;l)upfen norm. 3. Sratfdjfit; unb 3. Std.

$nicffef)n>ung=Stitjl)iipfen riidw.

$nidfd)wung norm, in bie Sparten uor ben 8anben, aud)

. 3ur Sdjere norm., unb 3ur Aeljre unb Orefjteljre.

Anidfctywung rudm. in bie Sparten ljinter ben fG&nben,
audj 3m Sdjere rtidm., 3um Siegefttit} vorl. unb 3ur
SRenbe unb ©reljwenbe.

Si£r,oed3fe[ mit Fortbewegung norm, unb ridm. burd) ben
Anidfdjwung.

Fortgefetjteg Snidfdjroingen norm, unb ridm. im SBedjfel.

2. Stu"fippe.

©ie Stutjfippe ift eine Ubung, bie nidjt burdj viele
Vorlbungen entwidelt werben fann; ber ©urner muf; 3U-
nadjft bie notige Stitjtraft ber Slrme erlangt ljaben.
Sft bag ber Fad, bann muf; bie Aippe burdj wieberljolte
Verfudje erlernt unb befeftigt werben. $uerft wirb fie aug
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bem Ouerftanb in ber Stifte beS brufthohen SarrenS
gelbt, ©ie Oberarme werben nadj vorn auf bie .Rolme
gele?t, ber eine fjuff fW etwas jurid; burch Sbftofj mit
bemfelben fdjwingt ber ©urner bie Seine jur Kigplage
vor, wobei haS ©efafj in "»olmen6"e gehoben unb baS
Niftgelenf tldjtig gewinfelt werben mufj.  (Sin Suffdjroingen
aus ber Kipplage jum Srétfdjfifj vor ben .R&nben fann als
Sorubung angefeljen werben. Sei ben erften “ippverfudjen
unterftitjt ber Sorturner baS Suffippen burch Sachbriiden
mit einer .fjanb, fjutet ftcfj aber, ju viel ©djrcung ju geben,
bamit ber Seuling nidjt aus bem Stredftlij oornuber ein»
fnidt. — Sei ber Ubung ber $ippe aus bem Stredftil]
ift baS fallen auf bie Oberarme jundchft richtig zu em
lernen. Sud) fann bie $ippe gelbt werben nadj bem lang»
famen Seinljeben auSbemOberarmfjangsur Kipplage,
©amit bie .Stippe fidjer werbe, mufj fie, wenn fie erlernt
ift, als ©ingang fir anbere Stitjibungen wieberljolt ?e»
turnt werben,  ©rft wenn bie Jtippe aus bem Stiifj»
fdjwingen erlernt ift, fann man bie folgenb verzeichnete
Ubung vornehmen.

3. Solle vorwaérts.

©ie Solle vorwarts wirb zunédjft getibt aus bem
Orétfdjfifi hinter ben 8anben an einem nicht ?u breiten
Satten; bie Ranbe greifen bie Bolme nalje vor ben Unieen.
©er ©urner beugt fidj mit frummem Sudel (nicht baS .(treu,,
hohl machen!) vorn Gber unb beugt babei bie Srme fo,
bah bie ©lenbogen nach aufjen gerichtet finb; bann finb
hie Slrme geniigenb auSgebreitet, um ein ©urdjfallen jwifchen
ben ~olmen zu verljinbern. ©aS Stollen wirb zunddjft mit
Seitgratfchhalte ber Seine in ben Srétfchfih hinein fluS=
gefuhrt; ber Sorturner unterftiigt ben ©unter, inbem er
eine .fjanb unter bem Solm hin unter ben Stiden beS
©urnerS halt.  $ft biefeS Sollen jum ®rétfd)fitj gelbt, fo
lernt ber ©urner halb, bie Seine ju fcfjlihen unb bie

9
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Vewegung fo langfam ju madjen, baff ein ruhiges Um»
reifen in bie Kipplage hinein unb aus biefer *undcfjft ein
SenEen jum Oberarmhang ober ein Sluffippen jum
Stuh erfolgen fann.

Sie (Rolle au? bem Stiih burd) langfameg geben
ober Schwingen g’)u iben, empfiehlt fich erft nach (Erlernung
beg Schulter» unb Oberarmfteheng.

4. Sdjulterftanb unb Uberfdjlag mit gebeugten Slrmen.

SReldje oon biefen beiben Ubungen juerft erlernt
werben fann, richtet fiel; nach ber Veranlagung ber Surner,
breifte unb mutige Sumer machen ben Uberfdjlag ohne
weitereg Sebenfen, ruhigere unb oorfidjtigere (iben beffer
erft ben Sdjulterftanb. Veibe Ubungen werben juerft burd)
geben aug einem Sih, ber Sdjulterftanb aug bem
Veit», S(ufienquer= ober Srétfdjfih, ber Uberfdjlag am heften
aug hem Oratfdjfih geibt. Sen Sd{'ulterftanb fann man
auch didjt -aug bem Sinlauf unb S be)rung am Gnbe
heg hiifttjoljen Sarreng erlernen, wobei bie Slrme junédjft
fraftig geftrecft bleiben unb erft gebeugt werben, wenn bag
®efdj) unb bie Seine gehdrig in bie golje gebracht finb.
Vlan Ubt ben Sdjulterftanb erft auf einer Schulter; auch
burdj .geben aug bem Stlih mit “niehebljalte, bann aug
bem Stuh mit SRorfjebfjalte wirb er feidjt erlernt. Slug
bem Schwingen muh er oft augFerIjrt werben, bamit ber
Surner jur »ollen Sicherheit gelangt; bag wirb am heften
beim Kirturnen gefdjefjen, worauf ber Vorturner ljinwirfen
moge. $ft bag Schwingen in ben Sdjulterftanb auf einer
Schulter unb auf beiben erlernt, bann bebarf eg immerhin
auch nod; ber Ubuncf;, fidBer wieber in ben Stuh ju fenfen,
namentlich mit Vorfdjwung. SBirb bag oon Steulingen am
Gnbe beg Sarreng geibt, bann muf; ber Vorturner he=
fonberg Vorfidjt walten laffen, bah feiner a. b. Stih
ridwartg nieberféllt. — Sludj ber Uberfdjlag mit gebeugten
Skrrnen aug bem ©rétfdjfih unb bem Schwingen muh beim
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Kurturnen geiibt werben; fotdje ©unter, benen e? fdfroer
wirb, beim Uberftfjlag baS Rreuj fyofyl ju galten, miffen
ben Sdjulterftanb mit guter Haltung erlernen, biefen bann
am (Snbe bef darrens ausfiitiren unb aus biefem jum
Stanb (berfdjlagen.

5. aiugftfjtitioe au§ bem Unterarmftiitj.

2luffdjwingen ritdro. a. b. lnterarmftit} j. Sileitfifj, Srétfdj=
fi|, Siegeftiii? oorl., Sdfere mit V2 ©rel)., Slu”enquerft?,
SBenbe.

©e8gl. am Sarrenenbe mit fofortigem Slbfpreijen, 2Ib=
flauten, Slbwenben unb Ulbgrétfdjen.

6. UluSfpreiéen, OluSfefjren, 2lu8gratf~en riirfro'drtS am
SBarrenenbe.

2lu§ bem Duerftanbe am Sarrenenbe «Sprung in ben Stuij
mit Sorfdjroung ber Seine unb
1) I'lusfprei®enl. rudro. tiber ben 1. 8olm j. Staub; »gl.
2) 2lu? Preijen r. riicfro. Ciber ben I. 8olm 3. Stanb; wygl.
3) 2lue>telfren 1. rGdw. dber ben I. fjolrn 3. Stanb; wagl.
4) 3Bie 3 mitVi ©relj.; (bie Ubg. 3 offne Orel). fjieffe
richtiger, gegen ben Ublichen ®ebraudf, Slusflanfen
ridw.).
©aS Slusfpreisen mag aud) a. b. Schwingen im Stifj u.
anftatt 3. Stanb, in ben Stiitj auggefufjrt werben.
Sluggrétfdjen riidw.

©er Sorturner muff fidjere Silfeftellung geben; ein ge=
n)6ljnlitfler fjefper ift, bofs bie ipdnbe ntrf)t redbtjeitig abftufjen.

7. Binforetjeu unb (Sinfeljren am Sarrenenbe.

21, b. Querftanbe am Sarrenenbe:
1) ©infpreijen 1. §. Stdfj, aud; 3. Sitj auf ben redjten
8o(m unb 5. Reifte r.; wgl.
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2) Oinfpretien rtad® innen, 3. S. r. unter ber linfen
8anb ljin 3. Stif.
3) Ueljrfdjroung 3. Querfit; auf bem redjten Sdjenfel auf
ben linfen {Jolm rogl.
g@eSgI 3. Glrétfefjfil).
5) Aetjrfdjmung 3. Stup.
6) “eljrfdjwung 3. Sip nor ber grifffeften fjjanb unb
ilber beibe .Rolme 3. Querftanb.
7) Aeljre.
©ie ffieljre tnufs norljer am langgeftellten SRferb fleiRig als
Oodjfprung geiibt fein.
®etn (Sinfpreisen unb Rinfeljren 3um Sleitfitj ober Stuften
querfiff auf bem nicfjt Uberfdjroungenen <Ejolm fann auch
Sd*raubenfpreifen mit lle ®ref>. in anbere Sitjarten an=
gefdjloffen werben.

8. Spriinge au§ hem Qlufjenfeiiftanb ober ‘linfauf.

glasnfes, $%Ijre unb SRenbe 3. Sip unb (iber beibe §olme

tan

"eférétfjtbnung 3. Ouerfti™ unb folgenber fRidfdjnntng 3.
enbe

ZanlIJeftht)ung 3. Querftity unb folgenber Sorfdjroung 3.
eljre

9. Ubungen au§ bem Snnenfeitftanb unb Seitliegeftii™.

21. b. jgnnenfeitftanb:

Aeljrfdjroung 3. (SrétfdjfiB nor ben f-jnben.

"efjre unb plante Uber ben oorberen .Rolm.

‘Rudfpreijen eines Seines nadj aufjen 3. Seitliegeftif auf
ginem Sdjenfel.

®eSgf. aber 9tudfgre|3en beS Seines nadj innen 3. Siege»
ftifj auf einem Sdjenfel.

$Iafrgferk1)fdjnmng rudw 3. Seitliegeftitj unb 3. Slufjenfeit»
anb.
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3L b, Seitliegeftij:
nnentreifen eines Seines.
Slujsenfreifen eine? Seines,
plante, Aefyre, SfRenbe Uber beibe tpolme.
«Oocfe 3. “nnenfeitftanb unb Uber beibe §olme.

4, 3tecf.

1. Selgaufjug oorlingg, fRieberlaffeit 3. 8ang, aud) burdj
ben ffinittftufc.

3(uS b. ©trecfang mit Utiftgriff:

1. 2angfatne§ Sinriften ber Seine unb jyeigaufsug norl.
SangfameS fflieberlaffen norm, wie beim “elgabfdjroung
3. Sdjtoebehang unb au§ biefem 3. Stredijang mit Sor=
ljebljalte ber Seine.

©er g-elgaufjug in ber eben bezeichneten SCReife bietet neue
Sdjroierigfeit burch baS $eben ber Seine int Strerfbang; baSfefbe
rnufj burcb fleiBige Ubung, namentlich burtfi Senfen a. b. Qd)webe=
bang j. Sorhebbafte, erlernt werben; beim Stiegenturnen miiffen
bie ~itrtter, bie in biefer SReife noch nicht aufs Sied hinauf»
lommen foénnen, ben Slufjug mit Strmbeugen beginnen.

2. $elgaufug oorl., fRieberlaffen riicfro. burd) ben $nicf=

ftit] ungleidjarmig 3. Otrecffyang.

3. ©eé . beim Sieberiaffen nerroeilen im “nitfftifj r.;
Sriffléfen unb ffiieberfaffen 1.; Sieberiaffen 3. Strecf»
ljang; rogl. )

4 e§%l. Sieberiaffen gleicharmig burdj ben Anicfftitj 3.
Stredtjang, auch m’'t Sorhebljalte.

2. "elgaufoug ritfltugg.  Sieberiaffen jurn $ang, audj
burdj ben ftnictftiitj.

1. Curdjfdjub 3. Sturshang unb »yelgaufzug ritdi. Senfen
ridro. wie beim gelgabfdjnmng riidl. 3. Sang rudl.
Sibfprung.
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2. gelgaufjug rucfl. SDIit Kammgriff fRieberlaffen norm,
burd; ben Knidftiit) riidl. 3. Sang rudl. 2lbfprung.

3. "elgaufjug ricfl. 3Rit Kammgriff fRieberlaffen 3. Knid»
ftdij racfl. (Grifflofen 1. unb 12 ©reh- r. um ben
ftijenben rechten &lrm 3. fBeugeljang 1., Senfen 3.
Stredhang. ©ie Ubung rogl.

4. ?elgaufsug radl. Wit Kamm(f}rlff fRieberlaffen 3. Knid»
f g ridl. Streden heS linfen 2IrmeS; 23eugen beS
lintfen unb Streden beS rechten 2lrmeS (fogen SRechfedi

ftreden); ,/s ©rel). I, um ben linfen 2lrm u. Senfen

3. Otredljang. ©ie Ubung wgl.

3. Slufftemmen au§ bem 8ang 3llm Stiitj.

fRed fd#tulterljod Staub unter ber Stange: Sprung 3.
Knidftiits eines unb Seugeljang beS anbern 2lrmeS (biefer
fafjt bie Stange anfénglich mit Kammy, fpéter mit fltift
gritf).  fDieljrfadje SBieberI{jolung biefer Ubung, waobei
biebeedftange allmahlich bis uber (Sdjeitell"dlje gefteUt
wirh.

21 b. 23eugelang mit Rwiegriff: 2lufftemmen beS einen
2lrmeS, beffen Sanb mit Stiftgriff fajjte.

Sllan mufj bie Saft be§ RorperS babei befonberS non bem
2lrm tragen laffen, ber Soeugeljang t)at.

21 b. 23eugel)ang mit Stiftgriff:  2lufftemmen beS einen
2IrmeS; méfjigeS 23or=_unb fRidfchwingen unb mit bem
fRudfdeung auch 2luffemmen beS anbern 2IrmeS 3.
Stredftifj.

Schwingen im 23eugeljang: 2lufftemmen beS einen 2lrmeS
beim erften, beS anbern 2IrmeS beim 3weiten fRudfdjwung.

UngleicharmigeS 2lufftemmen ohne Schwung 3. Stredftutj.

(Gleicharmiges  2lufftemmen, juerft a. b. Seugehang mit
maRigem Schwung 3U dben.

Ilm bas ungleirfjarmige Slufftemmen ju erlernen, muh bie
~angfraft ber Sirtne tldjtig geftarft fein; bie Seugeljangiibungen
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mit Uberlegen eine® 2lrmeS unb beiber 3. Unter» unb Oberarm»
bang, wie fie ber lInterftufe jufatten, muffen hier als VVorbereitung
wieberljolt werben.

4. JReHunt' unb SoellauffdjtvinRe.

21. b. ©tatj oorl. ORecf guerft fdjultertjocfj). fallen rudro.
J. ©djroehefjang (,,SInfippen™) unb aus biefem Kniemei»
auffdjroung neben ben Ganben.

21. b. Seitfity auf beiben Sdjenfeln (©tdij rhitfl.) mit Kamm»
griff: OitjroelUe norm.

21. b. ©eitfitj auf beiben ©djenfeln mit gegrétfc’ten Seinen:
©riff beiber 8anbe jroifdjen ben Seinen: Oréatfdjfifjtnette
riicfro. unb norm.

SRieberfjolung ber WiiHjinteUe riicfro. unb norm.

elgauffdjnmng riicfl. (,,Kreujauffcfinmng™): 21 b. seitfin
auf beiben Scljenfeln jroifctjen ben 8&nben (Stilb rudl.): fallen
ridw. 3. Schwebehang (wobei ber Stumpf im 8uftgelent ftart
gebeugt, ber Reib aifo eingesogen wirb unb bie geftredten
Seine fo an ber Stange abwaérts gleiten, bafj bie Werfen
jept itjr na®e_ liegen) unb mit beut folgenben Sorfchwung beS
Korpers fjocljftofien ber Seine 3. gelgauffdjwung rudt. oor»
wartS in ben anfanglichen Siij auf ber Stange.

3RUf)lauffcfn>ung: 21 b. Seitfif; 3. S. auf bem rechten Sdjenfel
aroifdjen ben Sanben: galten ridw. 5. Schwebehang (genau wie
in ber «origen Ubung, nur baS binde Sein ift je’t hinter ber
Stange, bleibt aber in ber SRélje beS anbern Seines unb bat
im Schwebehang biefeloe Haltung wie beim 2Inriften ober
Sinfippen) unb Sluhlweliauffchrouhg r. norm, in ben anfang»
licken Sill a. b. Stange; auch wgl.

OitjmeHauffdjroung norm.: 21 b. Seitfip auf beiben Stenteln
Jwifdjen ben 8anben: galten 3. Schwebehang wie bei bem geig»
auffcfjwung rudl., aber bie giifje fetjroingen etwas weitet »on
ber Stange ab unb beim 2luffd)wingen werben bie Seine fdjatf
gebeugt unb ber 2luffct)wung erfolgt an ben finieen.

®ratfd)fitsroeHauffdjroung (,Orétfefauffdjroung™): 2L b. Seit»
ftp auf beiben Sdjenfeln, Sriff ber 8&nbe swifepen ben grétfdien»
ben Seinen: galten 3. Schwebehang unb Sluffdjwung in ben
anfangl. Sih mit gebeugten, fpater geftredten Seinen.
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5. Cmngtoedjfel im Stfjnnngen.

Sdjroingen unb Sibfprung beim SRorfdjtoung.  (93orfidjt!)

Sdjtmngen unb ~angfeljre beim SSorfdjroung um einen riff
feften 3lrm.

<5d)tt>ingen im 8ange mit groiegriff, 3. 33. 1. Kammgriff,
r. Stiftgriff unb fpangfeljre beim StUdfd%roung um ben
grifffeften I. 3lrm, wobei bie r. 8anb natfj ber V2 Oreif.
Kammgriff ober Stiftgriff bjat.

Sdjnnngen unb .Gangfeljre beim 33orfdjn>ung mit  Yleidj
zeitigem Umgreifen betber 3lrme.

Schwingen mit Slrmbeugen am ®nbe jebe§ Stitffdjnmngeg,
Skrmftretfen am ®nbe be8 folgenben 93orfd)rounges.

Sdjroingen unb beim Stiitffdjroung Slufjutfen 3. Bang an
einem Unterarm ober beiben, Senfen 3. Strecf*ang am
(Snbe be§ folgenben SorfdjroungS.

©e8gl. Slufjuien 3. Dberarmljang 1., r. unb an beiben
Slrmen.

6. Qlbft*wingeti au§ bem $tii™ borlingd jum 8ang«
fdjtoittgen.

a. Unterfinning.

3L b. Stitj oorl.: Unterfinning 3. Slbfprung norm,

©eggl. Unterfinning 3. Rang unb folgenben Sticffdjnntng.

geige ridra. unb folgenber Unterfdjroung 3. Stanb ober 3.
8angfi»ingen.

Sin guter Unterfdjroung 5. Stanb ober 3. folgenben SHitcf*
fdjroingen fann nur burd; miebertjolteg Uben erlernt werben,
©er Unterfdjroung 3. Staub tann audj Uber eine am Sdoben
immer weiter ober auch am SprunggefteU immer ljofjer gelegte
Scbnur erfolgen, ©er Unterfdjroung fann ntr Sinleitung fur
alle auf biefer Stufe oorlommenben Stfjroungiibungen, befonberd
fur bad Sdjroungftemmen, oerroertet werben.
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b. Qlbljurten.

21. b. Stuh oorl.: fRUdfd#'wingen ber Seine, ErafitgeS 216=
ftofjen ber 2Irtne 3. 2lb Erung riicfw. (2lbjjurten).
®eSgl. 3. §ang mit folgenbem Sor= unb 9lutffd)wung.

Sluch biefeg Slbhurten 3. fjangfchwingen fann als Ginleitung
fur bie Sdjroungubungen biefer Stufe nermenbet werben. ©er
Sumer muff babei — barauf ift non nornljerein su achten —
fofort beim JRiicffdjroingert ber Seine bie Slrme fraftig ftrerfen,
ba fonft, wenn bie Slrme Igebeugt gebalten werben, infolge beS
2Ibftf)roingenf  burdj baS Korpergewicht ein gewaltfameS = 2Irm»

ftrecfen im Gang erfolgt unb bei nicht ganj feftem O©riff biefer
3iucf ein unerwartetes Slbfliegen mit bem Sorfcfjwung ljerbei=
fugten fann. Sute fjilfeftellung!

7.5Jefl- utth ftelgauffdjttmttge au§ bem Schwingen.

Schwingen unb am (Snbe beS SorfchwungS 2lInriften ber
geftrecften Seine 3. Schwebehang; Senfen ber Seine mit
bem fRicffchwung.

Schwingen unb am @nbe beS SorfdjwungS 2InfjocEen beiber
Seine bis 3. 2lnriften; babei penbelt ber Korper suritcf
unb mieber oor; am @nbe beS letzteren Sorftofjen ber
Seine unb Stiicffchwung im Streckhang.

Schwingen unb 2Infippen ber Seine unb Seiffpreijen eines
Seines unter ber Stange I)tn 3. Slnieliegefjang auBerhalb
ber ffénbe. )

®e8gl. fofortiger Anieweflauffdjwung neben ben £&nben.

Schwingen unb ©urchhoden eines Seines 3. Bnieliegetjang
Swifdtjen ben ffénben.

©eSgl. fofortiger Rniewelfauffdjwung “roifdhen ben $anben.

©eSgl. fDurdhhocfen eines Seines 3. 2J?{iblwellauff(hwung.

Schwingen unb beim Sorfdjwung “elgauffdhwung 3. Stuh
(..falber fRiefenfchwung").

2. b. Stuh norl.. 2lbhurten 3. fjangfdjwingen unb liefen»
fetgauffdjmunbg 3. Stuh-  (Sorficht!  Siehe bie 2In=
merfung 3V 6 b.)
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8. flippe.

253? non bet Einlbung ber Stitjfippe am Sarren
gefaBt ift, ba? gilt auch fiir bie Sippe am Sted: viele
Vorlibungen fénnen beim Stiegenturnen nicht gemacht werben,
©er Vorturner geigt, worauf eg anfommt: auf ein ruhige?
Schwingen, moglichft weite? 33orf<hwingen be? Seféfje?,
nicht ju fjofyeS Slnfippen, nicht ju frihe? Slbfippen unb
Streifen ber Slrme beim 2luffZwingen. ©ie Ubung fann
beim Stiegenturnen verfugt werben, ber 'Borturner fann auf
bie fehler ber Einzelnen hinweifen, bie Ubung fann, wenn
bie Stiege in ihren Kraften ziemlich gleich ausgebilbet ift,
abermal? verfudjt werben, aber eine Sicherheit flir ba?
Erlernen wéhrenb be? Stiegenturnen? giebt e? nid)t, benn
ba? ©urnen unter Seitung be? 'Borturner? braudjt bie 3eit
fir anbere Ubungen némlicher. Beim Kiirturnen mufj ber
Eifer be? Einzelnen bie Ubung erringen; wer fich ernftlid)
bemuht, wirb, oorau?gefetjt, baf% er_ba? Sdjwungholen
gut erlernt t)at unb bie nétige Stihféhigfeit befitjt, bie
Kippe halb erlernen, ber eine allerbing? erft nach unzahligen
Berfudjen, ber anbere vielleicht nach furjem Bemihen, je
nach ber Beranlagung. ©ie Kippe fann bann, etwa furz
rwr Schluf be? Stiegenturnen? am Sted, wieberljolt unb
ber erhielte ~ortfdiritt feftgefteHt werben. So fann ber
Borturner jum Uben ber Kippe anregen. 3lud) dber bie
fform, in welcher bie Kippe am leideften erlernt wirb,
[fet fich Beftimmte? nicht fagen. ©er eine lernt fie am
fchulterhohen bi? fcheitelfjo”en Sted mit Borlaufen 3. -6ang=
ftano unb Slbftofien oom ©oben 5. Sinfippen juerft, ber
anbere leichter burch fallen a b. Stitz 5 Schwebehang
(wobei unbebingt bie Slrme geftredt gehalten werben miiffen);
ber britte enblid; forbert fich burch Kippen au? bem Schwingen
am ?IUdIichften in ben Stiifs. ©er Borturner mdge bie
einzelnen Slrten be? Kippen? »ormadjen, jeber Einzelne
wirb halb felbft ba? Befte fir fich finben. fjat man erft
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bie eine 3Irt ber "ippe erlernt, fo (ernt man aud) bie
anbere 3Irt halb, %Ur bag Rippen aug bem Verlaufen fei
fffer bemerft, baff bie 2lrme Dbabei unbebingt geftreeft fe
galten werben muffen unb baff fo weit wie 1rgenb méglich
vorgelaufen werben fill; aud) muff biefeg Vorlaufen mit
heffenber <Sd>nelligfeit auggefuffrt werben, ba ber Korper
fonft nadj erfolgtem Sinffeben ber Seine feinen iBenbel«
fdjtvung nad) tjinten erffalt. ~ Srunbfaff barf in ©urn»
oereinen fein, baff nur berjenige in bie Stie?en ber Ober»
ftufe verfefft werben fann, ber eg in ber Klippe aus bem
Sdjroingen unb aug bem Stiff ju einiger Sicherheit ge=
braefft ffat. (Vergleiche ben Slbfdjnitt Uber ,SBaffre unb
falfcffe Voribungen".)

9. Sdjwungftemmen.

Oiicfftigeg, weitauSgreifenbeS Scffwungffolen ift Vor»
bebin?ung ur bag Scffwungftemmen, fiir bag ber ©urner
audj feffon meffr Kréafte gefammelt ffaben muff als fiir bag
Rippen. Einigen, befonberg fcfjlanf gebauten Turnern gelingt
bag Scffnmngftemmen am beften, wenn fie ben Sdjroung
burd) Unterfdjroung aug bem Stuff nehmen, anberen l)in=
gegen wirb bieg fdjroieriger. Um nid)t bei bem Sdjwung»
holen aug bem Ctredffang burd) Armbeugen ?u viel $raft
vorher ju vergeben, fann man bhag Sdjwungffolen burd)
Sinfprung tum Veugeffang mit fofortigem "jodffdfroinPen
ber Seine machen laffen. ©ie Anfdnger, namentlich foldje
mit fernerem Korper, ermiiben bann nicht gleid) bei ben
erften Verfudjen. ©ie Sdjwungftemme wirb von Sinfangern
am leicffteften in ben fliichtigen StGff mit nadjfolgenber
geige riicftvartg auggefiihrt.  Araftigeg Sdjwungffolen, bag
Sinfcffmungftemmen mit geftredten Firmen muff gelbt werben,
©ab Viegenturnen muff aud) hier burd) bag Kurturnen er»
gan™ werben.
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10.  Uberfdjwiinge aug beut unb «Zeitftanb.

glanfe, glanienfdjmung { <Stig riidl., Aeljre unb SRenbe
a. b. Staij am allmaljlid} big i"angljotje gesellten 3ted.

£>0de a. b. ®tGE am niebrigen 3ted.

Orétfdje a. b. Slnlauf unb a. b. Seitftanb am niebrigen
«Red.

Merer'fdje ~jofbudjbruiierei Stephan (Seibel & Go. in 2lltenburg.



<finen fjauptmittelpunft fur die neueren 23-
ftrebungen jur befferen pflege der Leibesiibungen
bildet immer mehr die

Rerausgegeben von

Dr. ty. und 1j. WicftEiitjaijen,

(Oberlehrer a. Realgymnafium 3U Jiltona, Oberlehrer a. ®ymnafium 311 Rendsburg.
Der fedjfte Jahrgang beginnt im Slpril j89?.

jahrlich 2% Hummern, preis tjalbjabrlid? 5 UIf. 50 pf.,
durch bie poft vierteljéljrlid? j UIf. 80 pf.

«w profienuramern fteljen ju ©ienfieti. "W

<faft alle Préger der gewaltig wacfjfenden Bewegung
find Ulitarbeitcr der <§>eitfdprift, in der ein frifcher, lebensvoller,
beutfcfper Son tjerrfdpt, verbunden mit der vollften Sadpfunde.

Das Monlgl. JBreufsifcfie juafniftertum der geiftlfcfjen,
Unterricht® und Acbimialangelegenheiten hat die in der
geitfdprift dargelegten Unfdpauungen als foldpe, die mit
den Beftrebungen der Unterrichts Verwaltung im
tvefentlidpen Ubereinftimmen, bezeichnet und auf eine
grt‘)r&ere Unjaljl von (Ejemplaren abonniert, um fie
Gheren Schulen jujuweifen.

Jn der Kéniglichen UBirefttorenftanferens 3« Schleswig
1892 wurde die geitfdprtft allen Schulen #ngelegent
licfpft empfohlen.
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am ZLealgymnafium in Jlltona. mit 12 Tlbbilbungen, 3umeift
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