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a; e leitm ort. 
Dorliegenbes l3üd]lein, bas eine flnwenbung ber grunbgymnafti• 

fd]en arbeitsweife für bie Kleinen ent~ält, bürfte fiel] au'sge3eid]net 
für bie flrbeit in ber 6;runbfcqule eignen. 

Uad] ben Spielen, Bewegungsgefd]id]ten unb einfad]ften Uad]~ 
a~mungsübungen ber erften 3eit (wie: ma~en, qaden, Sägen, 
Bo!en, fiüpfen wie ein BaU, 6;e~en wie ein Stord], 6;alopp~üpfen 
ufw. in beliebiger Elufftellung ober im Kreis) bringe man bie Knaben 
nad] unb nad] auf ftifd]e, ftö~lid]e art unb Weife ba3u, in ge~ 
orbneter Elufftellung förperfd]ulenbe Übungen uor3une~men. 

Den bis~erigen flrbeitsplänen mit etwa fed]s, fieben Übungen, 
bie als Dauer~greiübungen betrieben werben, ~aben biefe abwed]f~ 
Iungsreicqen Pläne uoraus, baf3 fie eine allfeitige <tinwitfung auf 
ben Körper gewä~tleiften, bem Jntereffe ber Kinber entgegen~ 
fommen unb eine einfeitige <trmübung uer~inbern. 

!Dä~renb bas l3ud] "6;runbgymnaftif" uon niels Buf~ 1) in erfter 
tinie für ben Kenner berfelben, ben "<Dlleruper flbteilungsleiter", 
unb ben Sad]mann gefd]rieben ift, wollen biefe beiben fleinen Büd]~ 
Iein2) felbft für ben l:aien uerftänblid]e Beifpiele ber "grunbgym~ 
naftifd]en flrbeitsweife" für bas Knabenturnen geben. Unb mir 
fcqeint, baf3 neben feinen ein3igartigen "flrbeitsformen" biefe wid]== 
tige Seite feiner Bebeutung uon ber grof3en Sd]ar ber Buf~== 
uere~rer nid]t genügenb bead]tet wirb. 

nid]t einbringlid] genug fann id] bie notwenbigfeit eines "faube== 
ren" Suf3bobens beim O::urnen - befonbers bei ber Körperfcqule -

1} "<»runbgymnaftif" von meis Bufq. Deutfd! DOn anna Sievers. 
Derlag B. <». «eubner, i:eip3ig. 

2) Diefes Bul'f! unb neu3eitlil'f!e 1\örperfl'f!ule für Knaben in 6 ar== 
beitsplänen. Unter anwenbung ber "<»runbgymnaftifl'f!en arbeitsweife" 
von Rief). peterfen unb aifreb anbreaffen. DortDort DOn meis Bufq. 
Deutfd! von «f)eobor Jeffen. Derlag B. <». «eubner, Berlin~teip3ig. 
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betonen. <Ebenfalls neqme id) qier a>elegenqeit, auf ben qoqen 
Wert ber S:prolfemoanb qin3uroeifen; benn es gibt fein anberes 
a>eriit, bas fo fd)nell unb tnitffam förperformenbe firbeit Ieiftet 
unb fo Oie bejte a>runblage für jebe weitere Betätigung in ben 
teibesübungen bietet. <Es empfieqlt ficb, 20 bis 40 S:prolfenroiinbe 
an ber einen ober beiben tangsfeiten ber qalle an3ubringen. 

möge Oie Übermittlung biefer neuen Einregung oon Uorben qer 
i'Qr [eil 31\r Ueugeftaltung ÖeS beutfd)en [urnens beitragen 3Uffi 
Segen ber beutfd)en Jugenb. 

fieibe, Juli 1928. 
«~eobor Jeffen. 
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(Einleitung. 
"Die ~!Jmnaftif in ber ~runbfd)ule" l)at einmal bie Elufgabe, ben 

jüngeren KnabenfluHen eine für fie geeignete Körperfd)ule 3u geben, 
3um anberen be3wedt fie bie Sd)affung einer foliben gJ:jmnaftifd)en 
~runblage für bie weitere flrbeit mit ben "Sed)s flrbeitsplänen".1) 

Wir l)aben bisl)er gerabe für bie unteren Klalfen einen gJ:jmnaftifd)en 
Wegweifer entbel)rt, belfen Übungen bei aller <Hnfad)l)eit in be3ug 
auf Stellungen unb Bewegungen immerl)in ausreid)enbe Durd)" 
arbeitung bringen, orbnenb widen unb t:uft unb Sreube weden. 

Wie oben angebeutet, follen bie oorliegenben flrbeitspläne 3u 
ber fhbeit mit "ben fed)s" 1) ben allmäl)ltd)en Übergang hilben. <fs 
finb bal)er einige Übungen l)ier in il)ren erften Sormen mit auf" 
genommen, namentlid) fold)e, bie bort eine weitere flusgeitaltung 
erfal)ren. 

Die t:änge ber flrbeitspläne ift fo bered)net, baß bie Übungsftunben 
für Sprünge unb ~ewanbtl)eitsübungen fowie Spiele unb fonftige 
[urnübungen reid)ltd) :Pla~ laflen. 

Be3üglid) ber l?ang" unb ~leid)gewid)tsübungen, Sprünge unb 
~ewanbtl)eitsübungen weifen wir auf bie "Sed)s flrbeitspläne" 1) 

l)in, ba fid) bie leid)teften ber genannten Übungen gut für bie fleinen 
Knaben eignen. 

ltid]. pdetfen. Kai Elnbetfen. 

1) Ueu3eit!id)e Körperfd)ule für Knaben in 6 flrbeitsplänen. Unter 
flnroenbung ber "dirunbgymnaftifd)en flrbeitsroeife" non Rief). peter' 
fen unb fllfreb flnbreaHen. Dorroort oon Uiels Buf~. Deutld) oon 
[~eobor JeHen. Derlag B. di. [eubner, Berlin,t:eip3ig. 
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I. 

1. antreten in ;wd Stitntci~en. !tunbmatfdl in bet !]alle (mit 
(i)efang!). flufmatfdl butcfl bie mute ;ur flufitellung in ;wci 
,Sianfenrei~en mit einer firmlänge Elbftanb. Elb;ä~len ;u ;roden. 
!tei~enöfftten mit ;wci Scfltitten unb ausrüden mit einem Scfltitt. 

finitden in 3wei Reil)en ! Rid)t eud) ! Red)ts - um ! Dorwärts -
mar[d)! 3um flufmar[d) burd) bie mitte! 3um flb[tanb qänbe -vor! 
qänbe - ab! flb3äl)len 3u 3weien - beginnt! (mit lautem 3äl)len 
bis vier) Reil)enöffnen mit 3wei Sd)ritten [eitwärts- mar[d)! (mit 
lautem 3äl)len bis 3wei) bie <Er[ten einen Sd)ritt nad) linfs, bie 
3weiten nad) red)ts - mar[d)! (Rid)tung !) 

2. ,Seber~uvf auf ber Stelle (!]üvfen aus bem 3e~enjtanb) mit 
Svrung in ben !]odjtü(3 auf einen bejonberen Befe~I ober nacfl 
einer beftimmten fln;a~l !]upfe (3. B. ;e~n) unb Rolle uorwäds. 

Seberl)upf- übt! Jn ben qod[tü~ -fallt! Don neuem Sebet" 
I)upf- übt! Jn ben qod[tü~- fallt! u[w. (burd) bie Rolle vw 
wärts in ben Sd)neiberfi~ - ab!) 

1. mit Rüd[id)t auf bie über[id)tlid)feit ber flbteilung, ben marfcq" 
taft unb bas fhbeitstempo i[t es :praftifd), bie Übenben ber <Vröße 
nad) auf3u[tellen mit bem Kleinften am red)ten Slügei, bocq be[e~e 
man bie er[ten beiben Rotten mit ben unbebingt {iüd)tigften ber 
Kleinen. fluf ben Befel)I: ,,3um flbftanb qänbe-vor !" -mad)en bie 
Slügeiieute qalt, unb bie anbeten Knaben nel)men auf firmlänge 
flbftanb. Der Rüden bes Dorbermanns wirb nur mit ben Singer~ 
f.pi~en berül)rt, qanbfläd)en abwärts. Das flb3äl)len wirb von ber 
erften (linfen) Reil)e mit Ko:pfbrel)en nad) ber anbeten Reil)e vw 
genommen. Das Reil)enöffnen unb flusrüden fül)ren bie Knaben 
mit leid)ten, aber nid)t 3U langen Sd)ritten [eitwärts aus. Einfangs 
unterftü~e man ben {iaft burd) lautes 3äl)len (ber Übenben). 

2. Kleines, leid)tes, febernbes qüpfen bei gefd)lo[[enen Süßen. <Vute 
Körperl)aitung, lodere aber rul)ige flrmfraitung. Der Sprung in ben 
qod[tü~ ([tatf gebeugte Knie, bie Singerf:pi~en gerabe vor ben 
1 



3 • .Aus btm ScflntibttfU; (Siij mit gdreu3ttn Beinen): Rumpf:::: 
beugen uorwäds unb Rücftnftrtdtn. 

Rumpf uonnä:tts - beugt! Rüden - ftredt! - beugt! - fttedt! 
ufw. (Rtmqeben 3ut Dorqalte -l)ebt !) 

4 . .Aus btnt Scflntibttfiij mit Dor{laltt : ~inüben bts .Arm= 
beugens, fpäter : aus btr Beugflaltt : .Armftrtcftn uorwäds im «aft. 

arme- beugt! Donnä:tts- ftredt!- beugt! - fitedt! ufw. (fpä:~ 
ter :) flrmfiteden uorwä:rts im U:aft- übt! - qalt! (mit einet Dier~ 
telbtequng Iinfs in bie Rüdenlage- ab!) 

Ur. 2, 3 unb 4 fönnen roieberqolt roerben. 
5 . .Aus btr Rüdenlage : Scflntllts .Aufricflten 3um Scflneibtrfiij 

(Siij mit gdreu3ttn Beinen). 
3um Scqneibetfit -auf! Jn bie Rüdenlage- ab! Dasfelbe­

auf! -ab! ufw. (mit einer Diettelbtel)ung recqts 3um Knieftanb -
auf! liüfien- feit! Jn ben Setjenfit- ab!) 

.Süf3en auf bem Boben, bie Rtme 3wijcqen ben Knien) foll nicqt qocq 
fein. fluf ben Befeql: "Bis 3el)n -l)üpft!" unterftüten bie Knaben 
ben U:aft butd} lautes 3ä:l)len unb fallen auf 3eqn in ben qodftüt. 
Bei bet Rolle uorwä:tts legen bie Übenben ben Uaden auf ben Boben, 
ftümmen benRüden unb rollen fcqnellftens uorwä:rts 3um Scqneiber• 
fit (tDet fommt 3Uetft?). 

3. Jn bet flusgangsfteUung fiten bie Knaben im Scqneiberfit mit 
uoilftä:nbig geftredtem Rüden, ftei unb natütlicq gefentten Scqultern 
unb Ieicqt ange3ogenem Kinn. Die qä:nbe umfaffen J 
Iofe Me Knie. <ts fommt batauf an, ben Knaben bei~ 
3ubtingen, jebe unnötige Sttaffqeit 3u uetmeiben. • 
Beim Donnä:ttsbeugen uerfucqen bie Knaben, ben 
Boben mit bet Stirn 3u betüqren. abb. t. 

4. Der "Sd}neibetfit" eignet fiel} ausge3eicqnet als flusgangs• 
fteilung für bas <Einüben bet Beugqaltung, ba bie Übenben in bet• 
felben bas Kreu3 nicqt qo'l)I macqen fönnen. Jn bet Beug'l)alte beuge 
man bie <Ellbogen fo ftatf wie möglicq. Unterarme fenftecqt, qanb• 
gelenfe gefttedt unb bie .Sä:ufte Ieicqt geballt. (.Singet nacq ben Scqul~ 
tern 3u.) <Ellbogen, Scqultern unb qä:nbe (Daumenfeite) in einet 
<Ebene. 

5. Das flufricqten foil fcqnell ausgefü'l)rt werben. ("!Oet fommt 
3Uetft?") Kontrolle bes Scqneibetfites. 

2 



6. aus btm Setftnfiij mit fiüftftüij : Rumpfbtt~tn mit tinfei::: 
tigtm armfü~rcn fd?täg feitwäds:::aufwätts. 

Rum:pfbrel)en Iinfs mit Ko:pfbrel)en unb flrmfül)ren fd)räg feit~ 
wärts~aufwärts - eins! - 3wei! Uad) red)ts - brei! - vier! ufw. 
Durd) einen fju:pf in bie <brunbftellung - auf! 

7. {iupf auf btt Stelle mit ftbernbem Kniebtugen unb Stüt 
btt flänbe an bet Sptofrtnwanb. 

(Uad) aufftellung an ber S:prolfenwanb :) <Hne S:proffe über fjüft~ 
l)öl1e- faßt! fjü:pfen mit febernbem Kniebeugen - übt! -{)alt! 
ufw. (ffiit gegrätfd)ten Süßen auf bie 3weitunterfte S:proffe­
f:pringt !) 

8. aus bem Beugt~angftanb uodings mit gtgtätfd?ttn Süben 
"c»tätfd?winfelbeuge~attgftanb": flanbgang abwärts (lllipptn 
in btt Sttßung). 

fjanbgang abwärts - gel)t! aufwärts - gel)t! ufw. Jn bie 
<brunbftellung- f:pringt! (Die red)te fjanb erfaßt bie S:proffe in 
Bruftl)öl)e). 

6. Sowol)l in ber ausgangsftellung als aud) bei ber Bewegung 
follen bie Übenben mit fenfred)tem Q)berför:per auf ben r 
Serfen fi~en (geftrcdte Sußrifte). ·Beim Rum:pfbrel)en fül)re ·-
man ben Iinfen (red)ten) arm fd)räg feitwärts~aufwärts 
unb fo weit wie möglid) 3urüd, bie fjanb in Sd)eitel~ 
l)öl)e. Die Übenben folgen ber fjanb mit bem Blid unb 
überwad)en bie Bewegung. flbb. 2• 

7. Um Ieid)tes, febernbes fjü:pfen 3u er3ielen, laffe man bie Reil)en 
ober bie <Erften unb 3weiten abwed)feln. (Wer mad)t es am leid)" 
teften?) 

8. auf ben Befel)l: "fjanbgang abwärts - gel)t!" 
ftreden bie Knaben bie arme unb fd)ieben bas <be~ ' 
fäß 3um Winfell)angftanb 3urüd. fjanbgang abwärts 
fo weit wie möglid) mit geftredten Knien. Jn ber 
Sd)lußftellung umfaffen beibe fjänbe biefelbe S:proffe, 
unb bie gefd)meibigmad)enbe Wirfung ber Übung 
wirb nod) burd) einige febernbe Bewegungen erl)öl)t, ' 
bod) ol)ne babei gegen ben Boben 3u fommen. flbb. 3. 
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9. "Koffeemo(llen!" 
(Einmal unter bem fhm qinbutd] -lauft! Dasfelbe - je~t! ufw. 

Dastelbe Hnfs. mit bem Rüden an bet S:ptoUenmanb - fteqt! 

10. Jn :poottOeifer EluffteUung: 3ie(lfom:pf mit (irfofren bet 
{1onbgdenfe (tUngfofrung). 

!iinans auf bie mitte bet qalle unb :paatweifes (Erfaffen bet qanb" 
gelenie -lauft! 3ieqt! (gebeqnt ausgef:ptod]en) qalt! 3ur S:ptoffen" 
wanb - lauft! ufw. (mit Stü~ bet qänbe unter ben Sd)ultetn in 
bie Baud)lage- ab!) 

11. aus ber Baueilloge: Eluffdeellen rüdtoöris 3um {1onbftonb 
uodings (mit ber 13ruft gegen bie S:proffen), f:pöter Elbgong bureil 
Rolle uorwöds. 

tlufwädsftied)en tüdtoäds 3um qanbftanb - auf! (Rolle uw 
wäds -) ab! niebet 3ut flusgangsftellung! ufw. 

12. t»ewöflnlieller t»ong unb tauf in 3tod Slonfenrd(len. (Ein== 
üben uon tloft unb (!)rbnung. 

9. (Es fommt qiet batauf an, .bie S:ptoffe fo lange wie möglid) feft~ 
3uqalten, fo baß bie fiänbe etft im le~ten [eil bet Bewegung um" 
greifen. Sd)nell fettig 3ut !Diebetqolung. 

10. Die Knaben laufen leid)t unb fd)nell qinaus in bie mitte bet 
qalle unb faffen einanbet an ben qanbgelenfen. Die tlufmedfamfeit 
bes teqtets gilt auf3et bet qanbfaffung aud) bet Nid)tung. Die Kna" 
ben l]aben fiel! ruqig 3u uetqalten bis "3ieqt !" fommanbiett wirb. 
fluf biefen Befeql qin uetfud)t jebet Knabe, feinen :Pattnet oqne 
gewaltfamen Rud nad) feinet !Danb qetübet 3u 3ieqen. Jft bie !Danb 
meid)t, fo ift bet c»egnet übetwunben, unb bie Knaben fteqen ftill. 
Ruf "qalt !" ober einen :Pfiff qöd bet Kam:pf fofod auf, unb bas 
(Ergebnis wirb feftgefteut. 

11. Die fltme werben gefitedt, unb bie Süße flettern qöqet unb 
qöqet an bet S:ptoffenwanb, bis bie fenfted)te unb uollftänbig gefitedte 
Stellung eneid)t ift. Die Knaben tid)ten ben Blid auf bie qänbe unb 
qalten bie Bruft gegen bie S:proffen. Dotfid)tiget flbgang. Beim flb• 
gang butd) bie Rolle uottoäds follen bie Knaben bie fltme Iangfarn 
beugen, ben Uaden auf ben Boben legen, ben Rüden runb mad)en 
unb 3um Sd)neibetfi~ "tollen". fluf: "fllles fettig!'' roitb bie flus" 
gangsftellung roiebet eingenommen. 

4 



II 

II. 
t. :Wie bei I. 
2. tauf auf bet Stelle mit fleinem ijintenauffdllagen bet .Süf3e. 
~auf auf bet Stelle mit ijintenauffd)lagen bet Süf3e-übt!- f]qft! 

(fltme - beugt!) 
5. aus bet Veug~alte : amftnden in einet ltidltung. 
fltmftteden- nad) 3äqlen -- eins! - 3wei! ufw. Dasfelbe im 

Uaft- übt! - qalt! (Jn ben ijodftüt - ab!). 
llt. 2 u. 3 fönnen wiebetqolt werben. 
4. aus bem ijodftüg : Knieftreden. 
Knie - fttedt! - beugt! ufw. 
5. aus bem t;odftüg : S:ptung in ben tiegeftüg. 
Sprung in ben tiegeftüt- eins ! -3wei! ufw. (Jn ben 1\nieftanb­

auf! ijänbe in Rüdfaltqafte. Rumpfnotbeugen - beugt! (a;efäf3 
auf ben Setfen). 

llt. 4 unb 5 fönnen wiebetl}oft werben. 
6. ll>edlfd 310ifdlen ltumpfuotbeugen im ,Setfenfig mit ltüdfalt== 

~alte unb ltumpfbnflen mit atmfü~nn feitwäds im Knieftanb. 

2. teid)tet ~auf auf bet Stelle. Die Setfen fd)wingen weit tüd• 
wäds•aufwätts, unb Oie fltme qängen entfpannt, aber tuf]ig qetab. 

3. Jn bet Rid)tung bes fltmfitedens wed)jle bet ~eqtet ab (auf• 
wäds, feitwäds obet notwäds). Reine fltmftellungen. Sd)nelle unb 
häftige Bewegungen mit einem flugenbfid Paufe in jebet Stellung. 

4. fluf ben Befeql: "Knie- fttedt !" werben Oie Knie noll• ~ 
ftänbig gefitedt, worauf Oie Knaben netfud)en, butd) nad)• 
febembes !Dippen ben Boben getabe not ben Süßen mit ben 
Singetfpiten obet ben ijanbfläd)en 3u betüqten. (Stirn gegen 
bie Knie). ab&. 4. 

5. Um im ~iegeftüt ein qoqles Kteu3 3u netmeiben, qüpfe man 
im flnfang nid)t fo weit 3utüd (a;efäß qod)). r···: 
Beim 3utüdqüpfen in ben ijodftüt follen Oie Süße .. 
wiebet gan3 nad) nom nad) ben ijänben 3u ti~ .. I 
(Oie Knie außen um Oie fltme). ~eid)te Be• s•J:2).······· ~ 
wegungen. abb. 5. 

6. flus bem Dotbeugen im Setfenfi~ mit etwas getrennten Süßen 
(ungefäl}t eine Sußlänge) etqeben fiel) Oie Knaben 3um Knieftanb, in• 
5 



II 

Rumpffiteden unö ~oreqen nacq linfs mit flrmfüqren feitroärts­
eins! - 3wei! Uacq recqts- örei! -vier! ufw. Jn Oie <»runö~ 
ftellung - auf! 

7. 3wei ,Sebnl}uvfe unb eine tiefe Kniebeuge mit t»tiff an bet 
Svtofienwanb. 

(Stanö vorlings an öer Sproff enwanö): <Erfaff en öer Sproff en 
in fiüftqöqe. 3wei Seberqupfe unb eine tiefe Kniebeuge im [aft -
übt!- qalt! (<Erfaffen öer Sproffen in Stirnqöqe). 

8. Bogenl}angftanb (Scflwimml}angftanb). 
Jn öen Bogenqangftanö -ab! - auf! ufw. 
9. t;ol}et Seitliegeftüfj mit fteien Bewegungen. 
mit öer recqten qanö an öer vierten Sproffe in öen Seitliegeftü~ -

ab! 3um Wecqfel auf Oie linfe fianö- feqrt! ufw. Jn öie <»runö~ 
ftellung- auf! (fllles 3um Wettrauf-fertig !) 

bem fie gleicq3eitig öen Körper fo weit wie möglicq öreqen unö öie 
firme feitroärts füqren. Beim Rumpföreqen acqte man auf fenftecqte 
Körperqaltung unb ficqeren Knieftanö auf öem Boöen. Rumpf~ 
vorbeugen nacq jeöer Drequng. 

7. Übet Seöerqupf fieqe I 2. Das Kniebeugen fo tief wie möglicq. 
Senftecqte fjaltung öes <Dbetförpers. Die fjänbe ftü~en leicqt an 
oen Sptoffen. 

8. <Erfaffen öer Sproffen in Stirnqöqe unö fcqulter~ • 
breitem flbftanb (Uacqprüfen). Der Bogenqangftanb wirb ' 
in freier Weife in 3wei 3eiten eingenommen. Jn öer ' 
erften 3eit fe~en bie Knabenben Unfen Suf3 weit 3urüd 
unö geqen abwärts bis 3um fjang mit geftredten ' 
firmen. Jn öer 3weiten 3eit wirb bet recqte Suf3 
neben öen Hnfen gefe~t. Beqenbe unö ruqige Bewe~ 
gungen in Oie Stellung unö von iqr 3urüd. Jm Bogen~ 
qangftanb follen Oie Knaben fiel! fcqwer macqen unö flbb· 6• 

fcqlaff an öen firmen qängen mit öer Bruft an öer Sproffenwanö, 
Knie unb Suf3rifte geftredt. 

9. fluf ben Befeql: "Jn öen SeitUegeftü~ - ab!" legen Oie 
Übenben Oie recqte fjanb auf Oie vierte Sproffe, fe~en mit einer 
Diertelbtequng linfs oen Unfen Suf3 weit 3Utüd (nacq bet mute 
öer qalle 3u, öen inneren Suf3ranö auf öen Boöen). Darauf fe~en 
fie ben recQten Suf3 qinter ben Unfen (Oie Suf3fpi~e an öet fiade 
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II 

10. Wettlauf in Rei~en. 
Die erfte Reil}e läuft l}inüber, fcl}lägt ber anberen in bie qänbe 

unb 3urücf, fertig - los! Die anbere Reil}e basfelbe, fertig -
los! ufw. 

11 . .Jn bet SeitgtätfdifteUung mit l]üftftüij: Senfen 3um Winfd= 
ftanb (Senf~alte). 

(Jn geöffneter aufftellung): mit qüftftüt in bie Seitgrätfcl}~ 
fiellung - fpringt! Rumpf vorwärts - fenft! aufwärts - firecft! 
ufw. (illit einem qupf linfs um in bie Rüdenlage - ab!) 

12. aus bet Rüdenlage: 1\nie~eben unb =ftteden getabe auf= 
wäds (3ut Senfud]ten) in uiet 3eiten ; fpätet im «alt mit lautetp 
3ä~len bis uiet. 

Knie - qebt! <berabe aufwärts - [trecft! -beugt! - [enft! Das~ 
felbe- l}ebt!- firecft!- beugt!- fenft! ufw. Dasfelbe im [aft 

bes anberen Suf3es). Jm Seitliegeftüt l}alte man ben Körper ge~ 
ftrecft unb red]twinUig 3ur Spro[fenwanb. Kel}rtwenbung in freier 
Weife, inbem bie Knaben bie qänbe wecl}feln unb fiel} auf ben 3el}en~ 
fpiten breqen. 

10. Jn ber ausgangsftellung fieqen bie Knaben in ber Seitgrätfd]~ 
fiellung mit einer Seite 3ur Spro[fenwanb. Die eine qanb erfaf3t bie 
Spro[fe.in Sd]ulterl}öqe, bie anbere qanb ift weit in bie qalle l}inein 
geftrecft mit ber qanbfläcl}e nad] oben. auf ben Befel}l: "t:os !" 
laufen bie Knaben in ber angegebenen Nid]tung fcl}nell quer burcl} 
bie qalle (ber t:el}rer fiel}t bei ber Reil}e, bie laufen foll), 1 ··. 

geben iQrem "t»egenübero einen Ieid]ten Sd]Iag in bie ; ~~! : .. 

qanb unb eilen 3urücf. Der Knabe, ber 3uerft bie aus~ ! ·: \\ 

gangsftellung wieber eingenommen qat, ift Sieger. ,., 
11. Die Knie bleiben geftrecft. Das Beugen erfolgt im ·: 

qüftgelenf bis 3um recl}ten Winfel (bas will fagen, ben ' 
IDbedörper etwas über ber Wagered]ten), ber Rüden · 
ift geftrecft unb bas Knie ange3ogen. (Die Knaben ricQten aoo. 7. 

il}ren Blicf etwas uor ben 8üf3en auf ben Boben.) 

12. Die Knie werben fo weit wie möglicl} ge~ ..-t.· 
fcl}lo[fen gel}oben, oqne baf3 bas Kreu3 fiel} uom Boben ~-~·:==~- -1 
f}ebt, bie Unterfcl}enfel wagerecl}t unb bie Suf3rifte .-· 
geftrecft. Kräftiges Knieftrecfen gerabe aufwärts. aoo. s. 
7 
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(mit lautem 3äqlen bis vier) - übt! - qalt! mit Blicf nacq vom in 
bie ®runbftellung - auf! 

13. c»etoöflnlicflet tauf mit Qn(lalten (in ber flodfteUung o. ä. ). 

III. 
1. :Wie bei I. 
2 . .Seberflupf auf ber Stelle mit Diedelbre(lung burcfl flofles 

flüpfen. 
Seberqupf- übt! mit einem f1of1en fjupf linfs (recqts)- um! 

ufw. (Jn ben Scqneiberfi~ - ab ! flrme ·vorwärts - qebt !) 
3. aus bem Scflneibetfii.l: tltmfcfltoingen feittoäds im Clatt. 
flrmfcqwingen feitwäds im traft~ übt! - qalt! 
4. Jm .Serfenfit.l : ScflneUes Kopfbreflen. 
Scqnelles Kopfbreqen nacq linfs - eins ! ®an3 nacq recqts -

3wei! ufw. Dorwärts- öreqt! (mit Diertelbrequng linfs in bie 
Rüdenlage - ab !) 

5. Jn ber ltüdenlage : tllecflfeltoeifes :Seinfleben. 
S::infes Bein - qebt! mit gleicq3eitigem Senfen bes linfen Beines, 

recqtes Bein - qebt! S::infes Bein- qebt! ufw. Diele male- übt! 
- qalt! (mit Keqdwenbung in bie Kriecqftellung ["Knieliegeftü~"} 
-auf!) 

3. <tntfpannte flrme in ber flusgangsftellung wie bei ber Be~ 
wegung. 

a) "flrmfcqwingen feitwäds unb fofod 3urücf- eins!" "nocq 
einmal- eins!" ufw. man lege ®ewicqt barauf, baß bie flrme 
wagerecqt fcqwingen unb baß bie Knaben bas Seitwärtsfcqwingen 
gut ausfüqren. 

b) flrmfcqwingen feitwäds viele male- übt! Diele flrmfcqwünge 
nacqeinanber oqne flnqalten. Der traft, ber burcq leicqten fjanbflapp 
in ber Dörqalte madied wirb, fann burcq entfprecqenbes 3äqlen 
bes S::eqrers "eins! unb 3wei! unb brei! unb vier!" unterftü~t werben. 
<Eins, 3wei, brei unb vier 3u ben Seitwädsfcqwüngen; "unb", bas 
lang ausgefprocqen wirb, 3u ben Rücfbewegungen. auf "qalt !", 
bas beim Seitwädsfcqwingen ber flrme fällt, werben bie fjänbe auf 
bie Knie gelegt. 

5. Eluf ben Befeql: "S::infes Bein - qebt!" qeben bie Knaben bas 
Bein fo weit vom Boben qocq, baß fie gerabe bie Sußfpi~en feqen 

8 



111 

6. flns ber 1\tiedlfteUnng : ltnmpfbte{len nnb 1\opfbre{len mit 
einfeitigem flrmfdlwingen feitwärts. 

a) Rumvfbreqen, Kovfbreqen unb firmfüqren feitwärts nad) 
Iinfs -eins! 3urüd- 3wei! Dasfelbe- eins! - 3wei! ufw. Das~ 
felbe nad) red)ts- eins! - 3wei! ufw. 

b) Rumvfbreqen nad) linfs mit firmfd)wingen feitwärts unb fd)nell 
3urüd- eins! nod) einmal- eins! ufw. Dasfelbe nad) red)ts ufw. 
(ffiit Sront nad) vorn tn bte a>runbftellung - auf!) 

7. flus ber SeitgräffdlfteUung mit ltüdflalte ber flänbe : SdlneUes 
Rumpfbeugen oorwärts mit leidltem Sdllag ( ber flänbe) auf ben 
Boben. 

fönnen. Knie unb Suf3gelenf geftredt. Beim Wed)fel wirb bas red)te 
Bein geqoben, wäqrenb bas linfe abwärts gefenft wirb. (Die Beine 
treffen fid) auf qalbem Wege.) Die Serfen leid)t auf ben Boben 
feten. nad) meqrmaliger fiusfüqrung neqme man bie Übung im 
i!aft vor. Das Iebqafte i!emvo wirb burd) 3ä'Qlen unterftütt: "eins! 
3wei !" Kritif in ben Nul}evaufen. fiud), wenn bie Übung itn i!aft 
vorgenommen wirb, beginne ber t:el}rer 3unäd)ft mit bem 3uruf: 
"t:infes (red)tes) Bein- l}ebt !" 

6. Jn ber Kried)ftellung verteile man bas Körpergewid)t gleid)~ 
mäßig auf bie Knie unb qänbe. Die Knie auseinanber, bie qänbe 
nebeneinanber unb gerabe unter ben Sd)ultern. ~ 

Der Rüden gerabe unb ber qals "lang" (bas foll · · 
l}eißen: geftredt, mit ange3ogenem Knie). Rumpfbre~ 
l}en unb Kopfbrel}en fann auf folgenbe Weife eingeübt 
werben: 

a) fiuf "eins!" fül}rt man wäqrenb bes Rumpf~ 
breqens ben firm mit Ieid)t gebauter Sauft feitwärts~ abb. 9• 

aufwärts unb berid)tigt biefe Stellung. fiuf "3wei !" wirb bie qanb 
wieber auf ben Boben gefett." Dasfelbe- eins!" "3wei !" ufw. Das~ 
felbe nad) red)ts. 

b) "Numvfbreqen nad) linfs mit firmfd)wingen feitwärts unb 
fofort 3urüd- eins!" "Dasfelbe- eins!" ufw. Beim Rumpfbreqen 
fd)wingen bie firme feitwärts unb weit nad) l}inten l}erum unb 
fofort 3urüd. Darauf basfelbe nad) red)ts ufw. 

7. Wieberqoltes Rumpfbeugen im {!aft. Die Knie bleiben geftredt, 
unb bie qänbe fd)lagen weit vor ben Süßen auf ben Boben. Der 
9 
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mit Hüdfül)ren ber arme in bie Seitgrätfd)fiellung- fvringt! 
Sd)nelles numvfbeugen norwärts mit Sd)Iag auf ben Boben­
übt! -I) alt! (mit einem l)uvf in bie CVrunbftellung- fvringt !) 

8. S(iinelles, tiefes Kniebeugen unb ::ffteden mit Stüij an bet 
Svroffenwanb in einet 3eit. 

(Uad) aufftellung an ber Svroffenwanb): bie Svroffen in l)üft~ 
l)öl)e- faßt! Serfen- l)ebt! Sd)nelles, tiefes Kniebeugen unb 
~ftreden- eins! Uod) einmal- eins! ufw. Serfen - fenft! (3um 
Stanb rüdlings an bie Svroffenwanb- fel)rt! <Erfaffen ber Svroffen 
in Heid)l)öl)e.) 

9. Jm Stred~ang tüdlings : "nabfa~ren". 
Habfal)ren- übt! -!)alt! (Kritif). Weiter üben- übt! -I) alt! 

(mit Sußfiü~ unter ber niebrigfien Svroffe in bie Baud)lage- ab!) 
10. ftus bet Bau(iilage mit ,Subftüije: Rumvfbeugen tüdwätts. 

Hüdwärts -beugt! - fenft! ufw. (3um Stanb rüdlings an bet 
Svrolfenwanb- auf!) 

11. 3u ;weien: 3ie~tamvf mit einer fianb. 
aufftellung in ber mute ber !)alle unb vaarweifes <Erfaffen bes 

red)ten l)anbgelenfs. 3iel)t! (lang ausgefvrod)en) I) alt! an bie 
Svroffen - lauft! Dasfelbe mit l)anbfalfung Iinfs - lauft! ufm. 

iraft, ber burd) "nieber!" "auf!" unterftü~t werben fann, fei fo 
gewäl)lt, baß bie Knaben nad) iebem Beugen 3Ut ausgangsftellung 
3Utüdfommen fönnen. 

8. Das Kniebeugen, bas fo tief wie möglid) ausgefül)d wirb, ge" 
fd)iel)t mit geöffneten Knien. Die gan3e Bewegung in einer 3eit 
(ol)ne anl)alten in ber l)odftellung). Der Q)bedörver aufted)t unb 
ge)tredt. Die Knaben follen an ben Svrolfen nur fiü~en - nid)t 
l)ängen. 

9. Jn bet ausgangsjtellung jtel)en bie Knaben auf bet gan3en 
Sußjol)Ie, bie arme Jinb (aud) wäl)renb bes "Habfal)rens") gejtredt. 
Die Süße befd)reiben große Kreife. Die Knaben nerfud)en bie Bein" 
bewegung bes Habfal)rens nad)3ual)men. 

10. Die Süße fiü~en mit ge)tredtem Hift unter bet unterften Svrofle. 
Rüdwärtsbeugen im Brujtteil ber Witbeljäule. Der !)als ijt bei 
ange3ogenem Kinn geftredt. (Dgl. III 6.) 

11. Der 3iel)famvf erfolgt mit einer l)anb. Jn ber ausgangsftellung 
ftel)en bie Knaben in bet Seitgrätjd)ftellung unb erfaffen mit bet 
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12. c»ang mit ein;dnem Scllritttutcllfd nacll 3ä~len ("eins ! 
;wei !"). 

13. "Sclllangenlauf". 
IV. 

1. Wie bei I. 
2. Wedlfel~uvf ;wifcllen c»rätfcll= unb c»runbfteUung. 
IDed)felf)üpfen 3wifd)en <Vrätfd)~ unb <Vrunbftellung im [aft-

übt! - {)alt! 

red)ten (Iinfen) !)anb bas ·fjanbgelenf bes ,Partners. Der freie flrm 
weift in bie 3ugrid)tung, b. {). nad) ber eigenen Sproffenwanb 3u. 
Betreffs 3ief)fampf fief)e I. 10. 

12. Das 3äf)Ien bes t:ef)rers unterftütt ben [aft, fo baf3 "eins!" 
auf ben Iinfen unb "3wei !" auf ben red)ten Suf3 fällt. Wenn nun ber 
t:eqrer mit bem 3äf)Ien wed)felt, baf3 "3wei !" auf ben Iinfen Suf3 
unb "eins!" auf ben red)ten Suf3 fällt, fo wirb bei fetterem ber 
Sd)rittwed)fel in ber 3eit eines gewöf)nlid)en Sd)rittes ausgefüf)rt. 
Der Sd)rittwed)fel erfolgt fo, baf3 ber Unfe Suß einen gewöf)nlid)en 
Sd)ritt vorwärts mad)t, ber red)te Suß fett mit bem Ballen an ber 
Seite besfelben auf, unb fofort fd)reitet ber Iinfe Suß wieber vw 
wärts. 

13. a) ~auf in einer Reif)e in ftetem <Vegen3ug quer burd) bie !)alle 
non einer ~ängswanb 3ur anberen. (Bei jeber IDenbung werben 

A 

kibb. 10. 

bie IDänbe mit ben !)änben berüf)rt.) Der Slügelmann füf)rt. <Es ift 
auf guten [aft unb gute Rid)tung 3u ad)ten. 

b) ~auf in ~ängsrid)tung ber !)alle auf3en um Sd)emel f)erum, 
non benen an ber einen ~uerwanb brei unb an ber anbeten 3wei 
aufgeftellt finb (fief)e bie 3eid)nung). 

2. ~eid)tes, febernbes !)üpfen. ~odere aber ruf)ige flrmf)altung. 
"!}alt!" fällt bei gefd)Ioffenen Süßen. 
11 
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3. armfcflwingen feitwärts unb feitwärts~aufwärts mit f1anb~ 
flavv (über bem 1\opf). 

fitmfd)wingen feitwätts unb feitwätts~aufwätts mit fianbUappen 
(über bem Kopf) -übt! - qalt! (Jn bie Ktied)ftellung- ab!) 

Ur. 2 unb 3 fönnen wieberqolt werben. 

4. Jn ber l\riecflfteUung : toderes Kopfbeugen uorwärts unb 
Streden bes f1alfes. 

Kopfbeugen uorwätts - beugt! <betabe nad) uorn - fitecft! -
beugt! - ftredt! ufw. 

5. aus ber l\riecfljteUung: ltumpfbre~en (unb l\opfbre~en) mit 
dnfeitigem armjcflwung. 

Rumpfbteqen unb Kopfbreqen mit firmfd)wingen nad) Iinfs in 
freiet Weife- übt!- qait! Dasfelbe nad) red)ts- übt!- qait! 

6. aus ber l\riecfljteUung: auf(pringen ;ur c»runbjteUung. 
Jn bie <btunbftellung - auf! Jn bie Kried)ftellung - ab! -

auf! - ufw. (Jn bie <brätfd)ftellung mit fiüftfiü~ -fpringt !) 

3. Die firme fd)wingen geftrecft unb werben gut 3Utücfgefüqrt. 
Der Q:aft fann burd) fianbfd)lag auf ben Q)berfd)enfeln unb qod) 
oben über bem Kopf murfiert werben. man ad)te barauf, ba~ ber 
Kopf beim Seitwätts~fiufwättsfd)wingen ber geftredten firme nid)t 
nad) uorn gefenft wirb. 

4. Betreffs Ktied)ftellung fieqe III. 6. Die Übenben laffen ben Kopf 
gan3 fd)laff auf bic Bruft f!etabfallen. Beim Sireden wirb bas Kinn 
ange3ogen unb ber fials "lang gemad)t". ("Seqt uor ben fiänben 
auf ben gu~boben".) 

5. Sieqe III. 6. Die qanb, bie feitwätts fd)wingen foll, wirb ge~ 
baut unter bem Körper an ber anbeten qanb uorbeigefüf)tt unb 
geqt barauf oqne finqalten in ben firmfd)wung feitwärts über unb 
fo weiter oqne 3wifd)enpaufe. fiuf "qalt !" wirb bie qanb auf ben 
Boben gefe~t. Darauf basfelbe nad) red)ts. 

6. Sd)nelles unb beqenbes fiuflpringen 3ur <brunbftellung. Der 
fibgang 3ur "Kried)ftellung" erfolgt butd) ben fiodftü~, inbem bie 
fiänbe uorwärts gleiten 3ut <Hnnaqme ber Ktied)ftellung (firme unb 
Q)betfd)enfel fenfred)t). 
2 peterjen•ftnberjen•Jelfen, ffiqmnajtif. 12 
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7. aus ber SeitgrätfdlfteUung mit {iüftftüij : Rumpfrenten uor= 
wärts. 

Rum:pfrenfen vorwärts tm [aft- übt! - l)alt! 

8. llledlfd~üpfen 3Wifcf1en c»rätfdlfteUung unb {iodftüij.1) 

mit einem fiu:pf in ben fiodftü~ - ab! Jn bie <!irätfd)ftellung -
auf! - ab! - auf! ufw. Jn bie <!irunbftellung -f:pringt! 

Ur. 7 unb 8 rönnen wieberl)olt werben. 

9. "KteU3ftanb" an ber Sprorfenwanb. 
(Uad) ber autrfellung an ber S:ptolfenwanb): 3um Beugel)ang~ 

ftanb vorlings (mit <!iefid)t gegen bie S:prolfenwanb) an bie oberfte 
S:proffe- auf! mit Diertelbrel)ung Iinfs in ben Kreu3]tanb- eins! 
- 3wei! Dasfelbe mit Drel)ung nad) red)ts- brei! -vier! ufw. 
(mit Suf3ftü~ 3wifd)en ber 1. unb 2. S:proffe in bie Rüdenlage- ab!) 

10. aus ber Rüdenlage mit .Subffüij: Scf1neUes aufridlten 3um 
Siij mit gebeugten Knien. 

7. Dgl. Übg. II. 11, bie gut eingeübt fein muf3. Sie wirb mit 
gefitedtem Rüden unb lt:ei aufgeredtem, "langem" fials ausgefüf)rt. 
<Es fommt barauf an, bei jeber Dorwärtsbewegung bas <!iefäß gut 
3urüd3ufd)ieben. <!ileid)mäßiger, ruf)iger [aft. 

8. Uid)t 3u l)ol)es aber Ieid)tes fiü:pfen. 
9. Die Knaben ftel)en in ber ausgangsftellung auf einer S:prolfe, 

von ber aus fie bie oberfte S:proffe mit gebeugten 
armen (im Beugel)angftanb) in Stiml)öf)e ergreifen " 
rönnen. 

auf ben Befel)l: "mit Diedelbrel)ung Iinfs in ben o 

Kreu3ftanb- eins!" löfen bie Knaben bie Iinfe fianb o 

unb ben Iinfen Suf3 von ber S:proffenwanb, wenben " 
fiel) nad) Iinfs unb fiteden fianb unb Suß weit in " 
Oie fialle qinaus, fo baf3 arme unb Beine ein Kreu3 ' 
bilben. auf "3wei !" 3urüd 3ut ausgangsftellung. Dar~ 
auf basfelbe nad) red)ts. 

flbb. 11. 

10. Das aurrid)ten wie bas Senfen rüdwärts 
wirb Iebl)aft unb mit vollftänbig geftredtem 
Rüden ausgefül)rt. aud) im Si~ mit leid)t ge~ 
beugten Knien {oll ber Rüden geftredt unb ber flbb. 12. 

1) Stel]e <Drunbgymnafttf: Stü~fntebeuge. 
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fiufrid)ten mit Kniebeugen - eins! - 3wei! ufw. (3ut <Vrätfd)~ 
lfellung noriings not ber S:ptolfenwanb- auf! Rum:pfbeugen nw 
wätts unb Rüdfül)ren bet l}änbe- beugt! <trfalfen bet S:ptolfe !) 

11. Beinileben 3um Stut3f1attg. 
Die Beine 3ut Senfred)ten -l)ebt!- fenft! -l)ebt!- fenft! 

Jn bie <Vtunbftellung- auf! 3um Reil)enwed)fel (quer butd) bie 
!}alle) - marfd)! ufw. 3um Reil)enwed)fel- marfd)! 

12. c»ang feitwäds in 3wei .Slanfenreif1en. 
(fiufftellung in 3wei Slanfenreil)en an ber einen 5:ängswanb ber 

!}als ,,lang" fein. Die Knie finb leid)t gebeugt unb geöffnet. Die 
l}änbe rul)en lofe auf ben Knien. Siel)e 3eid)nung. 

11. Das Rum:pfbeugen normätts mit Rüdgreifen ber l}änbe an 
bie S:ptoffe als fiusgangsftellung wirb folange eingeübt, bis bie 
Knaben in ber rid)tigen l}anbfaffung nollfommen fid)et .,. 
finb. Beim Dorwättsbeugen (Ko:pf gegen bie 3. ober 2. Ir!' 
S:ptofle) fönnen fiel! bie Übenben gegen bie S:ptoflen lel)~ ; : l 
nen. l}anbfaffung etwas übet Sd)ultetbteite. <Veftredte firme. I; \ 

Jft biefe fiusgangsftellung butd) wieberl)olte Derfud)e r 

eingeübt, fo wirb ein Beinl)eben 3ut Senfred)ten l)in3uge~ 
fügt. 3unäd)ft üben in freiet Weife, wobei bet ül)rer l)elfenb 
l.!nterftütt; f:päter fönnen bie gefd)idteften Knaben bas 
Beinl)eben mit geftred'ten Knien nornel)men. man fd)ätfe <too. 13 

il)nen aber ein, baf3 fie fiel! beim Beinfenfen gut an ben S:ptoflen 
feft~alten, bis bie Süße ben Boben eneid)t l)aben. Da bie Übung fel)r 
anftrengenb ift, nel)me man jebesmal nur wenige Derfud)e not. Jn~ 
3Wifd)en fann man ableitenbe Übungen einfd)ieben, wie 3· !3. <Vang 
auf bet Stelle mit fleinem Kniel)eben ober nod) belfet (wenn bie 
S:ptolfen f!Jmmeitifd) an beiben 5:ängswänben angebtad)t finb) 
Reil)enwed)fel butd) <Vang quer butd) bie !}alle. 

12. man lafle bie Slügelleute not bem <Vang feitwätts in 3wei 
firmlängen fibftanb nel)men, bamit bie Reil)en nid)t 3u bid)t aU:f~ 
einanbet fommen. Das Seitfd)teiten l)od) auf ben 3el)en mit fi.tr3en 
Sd)ritten. (Serfenl)eben beim erften unb ~fenfen beim 3weiten Sd)ritt.) 
<Vleid)mäf3ige, "gleitenbe" Bewegungen. Um bie Rid)tung3ubewal)ren, 
em:pfiel)lt es fiel! 3unäd)fi, bie l}änbe in Dorl)alte 3U bel)alten. (Die 
l}änbe lofe auf ben Sd)ultern bes Dotbermanns.) "!}alt!" fällt bei 
gefd)loflenen Süf3en. 
2* 14 
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qaUe): 3um flbftanb qänbe --uor! G>ang Iinfs (red)ts) feitwäds­
marfd)!- qalt! ufw. 

13. tauf im !\reis mit l}uvf übet liegenbe mittcflület. 

v. 
1. Wie bei I. 
2. Wecflfel~uvf ·in ber Scfl~ittftellung mit l}üftftü{j. 
mit fiüftftüt unb mit bem Iinfen Suf3 vorwärts, bem red)ten rüd~ 

wärts in bie Sd)rittftellung- fpringt! <Ein Wed)fell)upf- fpringt! 
ufw. Dasfelbe im liaft - übt! Jn G>runbfteUung -{)alt! t:infen 
flrm aufwärts, red)ten flrm rüdroärts - ftredt !) 

3. tDibergleicfles armfcflwingen ;wifcflen l}ocflllalte unb ßücf= 
llalte. 

Wed)felweifes flrmfd)wingen - eins! - 3wei! ufw. Dasfelbe in 
freier Weife- übt!- qalt! (Jn ben Knieftanb- ab!) Ur. 2 unb 3 
fönnen wieberl)olt werben. 

13. Uad) flufftellung in einem grof3en Kreis mit gutem gegen~ 
feitigen flbftanb tommanbiete man: "Jn bie Baud)Iage--.: ab!" 
fluf ein 3eid)en bes tel)rers erl)ebt fiel) ber Slügelmann unb läuft 
im tauffprung über feine Kameraben l)inweg im !\reife runb. 
nr. 2 folgt auf bas näd)fte 3eid)en {)in, weld)es ertönt, wenn nr. 1 
bie erften brei bis uier Knaben überlaufen l)at. Uad)bem fie nad) unb 
nad) il)re Pläte wieber eneid)t qaben, legen fie fiel) l)urtig nieber. 
Diefe Übung fann abwed)flungsreid) geftaltet werben burd) fiüpfen 
auf allen Dieren, fiupf mit gefd)loffenen Süf3en ober "fiinfen" über 
bie lliitfd)üler qinweg. 

2. Jn ber flusgangsftellung foll ber flbftanb 3Wifd)en ben Süf3en 
etwa 3wei Suf3längen betragen; bas Körpergewid)t fei gleid)mäßig 
auf beibe Süße verteilt. Das fiüpfen wirb gan3 Ieid)t auf ben Suf3~ 
ballen ausgefül)rt. 

3. Die flusgangsftellung wirb fd)nell unb in freier Weife einge~ 
nommen. Die flrme fd)wingen geftredt in parallelen Baqnen unb 
geqen in ber Dorqalte aneinanber uorbei (<Einüben mit flrmfüqren). 
Rul)ige, aufred)te Körperl)altung. Die Übung erl)ält erft il)re red)te 
Witfung, wenn bie Knaben fiel) uollftänbig entfpannen unb bie 
Sd)wünge fo ausgiebig wie möglid) ausfül)ren. 
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4. :Jm 1\nieftanb : Seitbeugen. 
Seitbeugen nad) linfs - eins! Uad)febern! 3met! Uad) red)ts -

brei! Uad)febern! uier! ujm. Balb: Uad) Hnfs -beugt! Uad)febern 
c»an3 l)inüber nad). red)ts -beugt! Uad)febern. ujm. aufmärts 
jtredt! (mit Diertelbrel)ung Hnfs in bie Rüdenlege- cb !) 

5. aus ber Rüdenlage: 1\nie~eben unb ~fcllräganfdlärtefteeden. 
Knie- l)ebt! Sd)räg~aufmärts -\tredt!- beugt!- jtredt!ufm. 

(3um Sit mit gebeugten Knien [qodfit] - auf!) 

6. aus bem f1odfif3 : Rumpfvorbeugen mit G:rfafftH ber Süße 
unb Streden ber Knie. 

mit <frfajjen ber Süße unb Kniefiteden uormärts- beugt! fluf~ 
märts - ftredt! -beugt! - ftredt! ufm. (mit Sront nad) uorn in 
bie c»runbftellung - auf!) 

Ur. 5 unb 6 rönnen wieberl)olt merben. 

7. aus bem Stanb uodings mit t?anbjtütj an ben Sprojfen in 
Stirn~ö~e: aufjptingen 3um t?ocll~odftütj an ber Sptoifenwanb. 

(Uad) flufftellung an ber Svrolfenmanb :) qänbe in Stirnl)öl)e an 
ber Svrolfenwanb- faßt! qol)es fluffpringen 3um qod)l)odftüt an 
ber Svrolf enwanb - übt! - l)alt! ujw. 

4. Jm Knieftanb foll ber flbjtanb 3wijd)en ben Knien etwa eine 
gußlänge betragen. Die flrme l)ängen fd)laff l)erab. Die qänbe gleiten 
an ber außenfeite ber Q)berfd)enfel entlang. Das Beugen genau feit~ 
wärts (gerabe "über Kant"). Der Kovf wirb mitgebeugt. Uad)wivven 
beim Seitbeugen·. flufrid)ten 3ur (ober burd) bie l)ol)e) mitteljtellung. 

5. 1. Die Knie werben gefd)lolfen ol)ne !?eben bes Kreu3es über 
ben Körver gel)oben. Die Unterfd)enfel wagered)t. 

2. Die Beine \d)räg aufwärts gejtredt (45°). Uad) bem letten 
Streden jofodiges flufrid)ten 3um qodfit. 

6. Beim Humvfoorbeugen mit Umfafien ber Süße (an ben 3el)en 
ober um ben mittelfuß) jtreden bie Übenben bie Knie unb uer~ 
fud)en burd) nad)febernbe Bewegungen, bie Stirn 
gegen bie gejtredten Knie 3u legen. fluf ben Befel)l ~. 
"jtredt!" wirb bie flusgangsjtellung uon neuem ein~ ...._ 
genommen. ftl\b. 14• 

7. teid)tes, febernbes l?üvfen. flnfangs Ueinere, iväter größere 
I?uvfe. Cbleid)er iLaft i\t nid)t notwenbig. 
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8. Bogenqangjtanb ( Sdiwimmqangjtanb) mit gebeugten firmen. 
mit gebeugten firmen in ben Bogenl)angftanb - ab! -- auf! ufw. 

qänbe- ab! 

9. aus ber ScitgrätidiiteUung : Uadifebernbes Rumvfuorwäds= 
beugen mit Umfajjen ber Sußgdenfe unb Rumvfienfen mit ljüft= 
jtüij. 

(Jn geöffneter flufltellung :) Jn bie Seitgrätfd]ftellung -fpringt! 
Uad]febernbes. Rumpfvorbeugen mit Umfalfen ber gu]3gelenfe -­
beugt! mit qüftftü~ 3um IDinfelftanb -ftrecft! Dasfelbe --beugt!­
ftrecft! ufw. flufwärts -ftrecft. (mit einem qupf burd] bie tiefe Knie~ 
beuge in bie "Kried]ftellung" - ab!) 

10. aus ber KriedijteUung: <tinüben bes tiegejtüijes. 
Jn ben s::iegeftü~ - eins! - 3wei! ufw. (Jn ben Knieftanb mit 

Sd]eitell)alte- auf!) 

11. Jm Kniejtanb mit Sdicitdqalte: Rumvfbreqen. 
Rumpfbrel)en nad] linfs - eins! - 3wei! Uad] red]ts - brei! -

vier! u[w. Durd] einen qupf in bie <Drunbftellung - auf! (mit 
flrmfd]wingen feitwärts linfen .Suf3 3ur <Drätfd]ftellung [eitwärts­
ftellt !) 

Ur. 10 unb 11 fönnen wieberl)olt werben. 

8. Die qanbfalfung gan3 nad] ben Seiten ber Sprolfen 3u. fluf ben 
Befel)l: "Jn ben Bogenl)angftanb- ab!" wirb 3unäd]ft ber Iinfe, 
barauf ber red]te .Suf3 foweit 3urücfgefe~t, bal3 ber Bogenl)angftanb 
eingenommen ift, Bruft gegen bie Sprolfenwanb. <Ellbogen gut 3urücf~ 
gefül)rt. Knie unb .Suf3rifte geftrecft. Die Rücfbewegung wirb gleid]~ 
falls in 3wei 3eiten ausgefül)rt. 

9. Die Knie müHen geftrecft bleiben. Das nad]folgenbe Wippen 
bes Körpers wirb nod] burd] ben 3ug ber firme verftärft. Die qänbe 
umfaHen babei von l)inten bie .Suf3gelenfe. Uäqeres über ben <Drätfd]~ 
winfelftanb mit qüftftü~ fiel]e II 11. 

10. Die qänbe bleiben bie gan3e· 3eit an berfelben Stelle bes 
Bobens. IDäl)renb bes Kniefitedens unb ~beugens mü[fen bal)er bie 
.Süf3e etwas 3urücf~ ober vonücfen. 

11. Bei bem fo häftig wie möglid] ausgefül)rten Drel)en mü[fen 
bie Knie feft auf bem Boben ftel)en. flufred]te Körperqaltung. Die 
qänbe liegen Ieid]t auf bem Sd]eitei. <Ellbogen gerabe feitwärts. 
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VI 

12. llttbfd]lttgen ("ffiüqlebreqen"). 
Rabfd)lagen nad) Hnfs - eins! Uad) red)ts - 3wei! ufw. flrme 

abwärts fd)wingen unb Rüd)tellen bes Suf3es - je~t! 

13. Wedlfd 3tvifdlen Stampffellritt unb .3eqengang. 
(Beim gewöl)nlid)en <Dang burd) bie Um3ugsbal)n): Se[ten 

Sd)ritt- übt! 3el)engang - übt! Seften Sd)ritt- übt! ufw. 
14. i:ttuf in 3tvei !\reifen in entgegengefe~ter llid]tung. 

VI. 
1. Wie bei I. 
2. Seberquvf mit fibergang 311m Wedlfdl?üvfen 3tvifd]en (J)rdtfd]~ 

unb (J)runbfteUung ober Wed]fdl?uvf in ber Sd]rittfteUung nad] 
Kommanbo. 

Seberl)uvf im liaft- übt! IDed)fell)üvfen 3Wifd)en <Drät)d)" unb 
<brunbftellung- fe~t! Seberl)uvf- übt! Wed)fell)uvf in ber Scflritt~ 
)tellung, 3uerft Iinfen Suf3 noran -ie~t! Seberl)uvf- übt! ufw. qalt! 

3. armfd]tvingen uorwärts~aufwärts unb armftreden abwärts. 
flrmfd)wingen norwärts•aufwärts - eins! flrmbeugen - 3wei! 

flrme abwärts ftreden- brei! Dasfelbe- eins! - 3wei! - brei! 
Jm [aft- übt! -I) alt! (Jn bie Seitgrät)d)ftellung - fvringt !) 

Ur. 2 unb 3 fönnen wieberl)olt werben. 

12. qier fommt es barauf an, ben Knaben bei3ubringen, ba[3 bie 
"ffiül)lenflügel" (ftrme unb Beine) in ber rid)tigen Reiqenfolge, mit 
gleid) gro[3em flbftanb unb auf berfelben S::inie auf ben Boben fommen. 
Sväter lege man gleid)3eitig <Dewid)t barauf, ba[3 bas Rab in ber 
fenfred)ten Rid)tung gefd)lagen wirb. 

13. Die Knaben ")tamvfen" im liaft. fluf ein befonberes 3eid)en l)in 
(Siöte) gel)en )ie 3um Iautlofen3eqengang über. Ruqigeftrmbewegung. 

14. Beim <Dang in 3wei Slanfemeiqen im Kreife fd)wenfen bie 
Knaben auf Befel)I burd) bie ffiitte ber qalle unb fe~en ben ffiarfd) 
runb in ber qalle fort, inbem bie Reil)en febe nad) iqrer Seite an 
ben S::ängswänben ber qalle entlang gel)en .-----------, 
unb nun weiter in 3wei entgegengefe~ten Krei" { • • • • • • • • • • • • •• 
fen. Wäl)renb bes S::aufs wed)feln bie Reil)en :,l. Ei 
an ben <Enbwänben ftets ben inneren ober \~~ ~ -·-·-· 0 oo-ö 0-0-~'·" 
äu[3eren Kreis. Siel)e 3eid)nung. f'lbb. 15. 

2. Dgl. I. 2, IV. 2 unb V. 2. 
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VI 

4. Jn ber .Seitgrätj(fljteUung: .Seitbeugen. 
Seitbeugen nad) Iinfs- eins! Uad)febetn! 3wei! Uad1 red)ts­

brei! Uad)febetn! :oier! Balb: Uad) Iinfs - beugt! Uad)febetn! <Van3 
l]inüber nad) red)ts -beugt! Uad)febetn! ufw. aufwärts - firedt! 
(Durd) einen fiu:pf Iinfs um in bie Rüdenlage - ab!) 

5. aus ber Rüdenlage: !\niefleben, =aufroädsjtreden 3ur .Senf= 
re(flten unb Iangfarnes Seinjenlen. 

Knie- l)ebt! <Berabe aufwärts -)tredt! S:angfam- fenft! Das" 
felbe- eins!- 3wei!- brei! ufw. (mit Kel)rtwenbung in ben 
Knieftanb - auf! fiänbe in Rüdfaltl]alte, num:pf :oorwärts -beugt! 
(<Vefäß auf ben Serfen.) 

6. aus ber VorbeugflaUe im Serjenji(3 (mit Rüdfaltflalte) : 
Rüdenjtreden. 

3um Serfenwinfelfi~ Rüden -)tredt!- fd)Iaff! -)tredt-! fd)Iaff! 
ufw. mit Sront nad) :ootn in bie <Vrunbftellung - auf! 

7. ,Serjenfleben unb tiefes !\nie beugen in rufligem 3eitmab mit 
.Stü(3 (in fiüftflöfle) an ber .Svrojjenroanb. 

(Uad) fluf)tellung an ben Sproffen :) Sproffen in fiüftl)öl)e- faßt! 
Serfen- l)ebt! Knie- beugt! Knie -)tredt! Serfen -fenft! ufw. 
Dasfelbe im Q:aft - übt! - !)alt! (<hfaffen ber S:proffen in Stirn" 
l)öl)e - faßt! <Eine Sproff e !)öl) er greifen -faßt! Knie - beugt!) 

8. aus bem .Stredflangjtanb uodings mit gebeugten !\nien 
unb {ianbfajfung einer .svrojfe über .Stirnflöfle: .Seitwärts= 
j(flroingen ber Beine. 

Seitwärtsfd)wingen ber Süße nad) Iinfs - eins! - 3wei! Uad) 

4. Dgl. V. 4. 
5. Über Kniel)eben unb •ftreden fiel)e II. 12. Das Beinfenfen muf3 

Iangfarn unb mit geftredten Beinen erfolgen. 
6. Kräftiges Senfen ber oberen Rüdenpartie. Den ~ 

fials bei Ieid)t ange3ogenem Kinn "lang" aufreden. Jli.···:: 
7. man ad)te auf gute fialtung bei ber ausfül)rung flbb. 16• 

ber tiefen Kniebeuge. fiier i)t unter rul)igem 3eitmaß ein etwas ge• 
mäßigteres als Iebl)aftes Q:empo 3u :oerftel)en. 

8. fluf ben Befel)I: "Seitwärtsfd)wingen ber Süße nad) Iinfs­
eins!" fd)wingen bie Knaben nad) einem Ueinen firmbeugen in bie 
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VI 
red)ts- brei!- nier! ufro. (mit bem Nüden 3ur SproHenroanb­
ftel)t! SproHen in Neid)l)öl)e- fa~t !) 

9. flus bem Strcd~angftanb rüdlings: fio~es Knie~eben unb 
~renfen in einer 3eit. 

qol)es Kniel)eben (bis 3ur "Uafe") unb fofortiges Senfen- je~t !­
je~t! ufro. 

10. aus bem Stred~ang rüdlings: tliefjprung vorwärts. 
<iiefiprung norroärts - fpringt! 3um [ieffprung flar! - fpringt! 

ufro. (mit Stü~ ber Sü~e unter ber niebrigften Sprofie in bie Baud)~ 
Iage- ab!) 

11. flus bcr Baueillage mit Beug~alte ( ber firme) unb ,Subftü~: 
Rüden{trcden. 

flrme- beugt! Humpfrüdroärtsbeugen- eins! - 3roei! ufro. 
Durd) einen qupf in bie d>runbftellung - fpringt! 

auf nebenftel)enber flbbilbung ge3eigte Stellung. 
Der gan3e Körper an ber Sproffenroanb. Eluf 
"3wei!" 3urüd 3ur flusgangsftellung. flud) babei 
wirb bie Bewegung burd) ein fieines flrmbeugen 
eingeleitet. 

9. Jn ber flusgangsftellung ftel)en bie Knaben 
auf ber gan3en Su~fol)Ie; bie flrme bleiben (aud) 
wäl)renb bes Kniel)ebens) geftredt. Darauf werben f!bb. 17. 

bie gefcQioH enen Knie gleid)3eitig fo l)od) wie möglid) gef}oben. 
Knief}eben unb <ftreden in einem 3ug. teid)tes Eluffe~en ber 
Süf3e auf ben Boben. Bei entfpred)enber fln3af}l fymmetrifd) 
angebrad)ter Sprojfenroänbe empfiehlt es fid), Heif}enwed)fel quer 
burd) bie qalle in Iebl)aftem [empo ein3ufd)ieben. (Hed)ts anein~ 
anber norbei !) 

10. Die Beine fd)wingen geftredt nad) norn, fräftiger flbbrud mit 
Sd)ulter unb Uaden, Dorroärts"ftbwärtsfd)wingen ber flrme unb 
meid) er Uieberfprung · anfangs mit flnf}alten im qodftü~. 

11. mögiid)ft lang ausgeftredter Körper in ber flusgangsftellung. 
Das Hüdbeugen mu~ auf ben Bruftteil ber Wirbelfäule befd)ränft 
bleiben unb fann infolgebefien nid)t fo ausgiebig werben. 
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12. aus bet Stitgrätfdlftdlung mit flüftftüij: Rumpfbtdlen mit 
tinfettigem armfüllten fdltäg feitwäds=auftoäds nadl 3ölllen. 

(Jn geöffneter flufftellung): Jn Oie Seitgrätfd)ftellung mit l)üft~ 
ltü~ - fptingt! Rumpfbre~en, Kopfbre~en unb flrmfü~ren feit~ 
wärts~aufwärls nad) Unfs - eins ! - 3wei! Uad) red)ts - brei! -
uier! ufw. 

13. aus ber StitgrätfdlfteUung: arrnftreden aufroäds, Rumpf= 
beugen mit Sdllag auf ben Soben unb =ftttden mit leidltem Sdllag 
auf bie 0bttfdlenftl. 

firmbeugen - eins! flrmftreden aufwärts - 3wei! Rumpfuor~ 
wärlsbeugen mit Sd)lag auf ben l3oben - brei! Körperjtreden mit 
leid)tem Sd)lag auf Oie Q)berfd)enfel- uier! ufw. Jm traft- übt! 
~alt! mit einem l)upf in Oie G»runbftellung - fpringt! 

nr. 12 unb 13 fönnen wieber~olt werben. 

14. cDang mit uier Stamvffdldtten unb uier 3ellenfdltitten. 
(Beim gewö~nlid)en <»ang:) Dier Stampffd)ritte unb uier Sd)ritte 

3e~engang - marfd)! <»ewö~nlid)er G»ang- marfd)! ufw. 
15. tauf mit Kellttwenbung. 

12. Dgl. I. 6. Um Oie größte !Vidung auf Oie Wirbel~ 
fäule 3u er3ielen, müffen bie Süße feft auf bem l3oben ·' 
fte~en. (Kein Serfen~eben ober Dre~en ber Süße.) <Eben~ 
falls Oie Knie bleiben geftredt. 

13. Dgl. III. 7. 

14. Dgl. V. 13. abb. xs. 

15. !Denn Oie Ke~rlwenbung nad) red)ts (1.) erfolgen foll, fällt 
bas Kommanbo auf ben red)ten (l.) Suf3, unb bie Kel)rtwenbung 
wirb mit uier fur3en ~auffd)titten ausgefü~d. 
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<neuJeitlicf)e ~ötpetfcf)ule füt ~naben 
in 6 ~tbeitepldnen 

Unter mntuenbung ber "<»runbgt)mnaftifd)en m.r&eit~tt>eife" bon 
'R. ~derfen unb m. m.nbreafftn. muf S)eutfd) ()r~g. bOn S:urn .. 
unb E5portle()rer S:(). 3effen. 'mit einem 'l\ortuort bon ~Hd~ 

~uf(). ~tngebr. Betd)nungen bon mage <»rabgaar 
~art . .Jl.Jt 1.80 

Sn bem borHegenbem ~ud)e unterne()men e~ 3tt>ei E5djüler 
~uf()6, &dannte S:urnfad)leute, aud) für ba6 ~nabenturnen j)raf• 
tifd)e ~eifpiefe ber grunbgl)mnaftifd)en mr&eit6tt>eife al~ ber j){an= 
mäßigen ~:örperfd)ulung auf anatomifd)•j){>l)ftologifd)er <»runb· 
lage 3U fdjaffen. ~a6 ~ud) mit ben anfd)auHd)en S)arfteUungen 
ber nbung6folgen, mit feinen f[artn <fr{äuterungen unb ~eifj)ielen 
tt>irb allen ~reunben ber ~uf{>fd)en mrbeit6tt>eife tt>iUfommen fein. 

<ß tun b g ~ m n a ft i t 
'l\on mtei6 ~uf() 

~uf S)eutfd) ()r6g. bon i!e()rerin m. E5ieber6 
7., beränberte muflage. 'mit 257 nbungsbiibern. ~art . .Jl.Jt 3.80 

~ie rafd)e ~olge ber muflagen bett>eift, tute febr fid) ~uf()6 
gl)mnaftifd)e mrbeit6tt>eife aud) bei uns burQ)ftefe§t ()at. Unb 
feine E5d)öj)ferfraft bleibt ntd)t fte()en: immer natürHd)er, ein" 
fad)er, bod) um fo tt>irfung~boUer tt>eif3 er bie nbungen 3U ge• 
ftalten. E5o iff bie 7. muflage tuieber burd) neue m.rbeitsformen 
unb ~Iäne für bas 'männer .. , ~rauen= unb ~inberturnen, fott>ie 
für bte täglid)e Be()nmtnutengl)mnaftif ba()eim uitb in ber E5d)ule 
beretd)ert tuorben . 

• 5'iif unfef beutfd}eJ ~men bringt \Bu~l Giljmnafttf fo lltde ffud}tflringenbe 
\lnngungen, bte fennensulemen bai aulgeseid}nete \Biid}lein mtt feinen lltelen, 
guten \BUbem u. aullfil{lfltd}en !llllfftellungen tfeffltd} Gielegen{ldt fltetet. ltdn foft• 
fd}rittltd}u ll:umle{lftf u.IS:ufiiiDaft baff bafan lloflilltfge{len. • (tlu 8ovu. !Eumu.) 

llusfil~rlicges VerJeif9nis "Wel'le JUl' llJrperlif9en ~rJie~ung" 
mit Ja~lreif9en llooil6ungen umfonft un6 poftfrei vom Verlag, 

S:eipJig C 1, Poftftra/Je 3, er~ältlif9 

~prfnger jfac{Jmebfen Wfe~baben ~mb~ 



~it feibeeübungen. 3bre bioiogifd)•anatomifd)en ffirunbiagen, 
~bt>fiologie unb fjt)giene fotDie: <frfte fjiife bei llnfäiien. i?ebr" 
bud) ber mebi3ini[d)en fjiifstDiffenfd)aften unb ber 'Be1Degung9• 
le[)re ber S!eibesübungen f.ür <iturn• unb @'iportle[)rer(innen), 
<iturner unb @'iportsieute, \llr3te, i?e[)rer unb @'itubierenbe, für baß 
@'itubium an ben fjod)fd)ulen für S!eibesübungen unb an päbagogi• 
fd)en mfabemien. $on ~eb.·~at ~rof. Dr. 3'. ~üUer. 4. mufl. 
~it 534 moo. unb 25 <itafeln im <itelt. ffieb . .lU{ 20.-

.<mir erfdjeint eiJ weit mef)r aliJ ein trocfeneiJ l.le{lr&udj: eiJ ll't llDegwelfer, 
ffreunb, treuefter unb aulledäffigfter '!Berater tu aß ben ffragen, ble jeber, ber 
fldi mit l.lei&eiJübungen berufiJmäfltg ober audj auiJ blojjer ffreube abgibt, frii()er 
ober fpäter gerne beantwortet {laben mödjte. llDtr erfa{lten tu feiner, burcfl aus• 
geaetdinete 'iBUber wirtfam unterftü!lter \Darfteßung, wie eiJ um unieren Rörper 
befteßt lft. <neben bem Rörpergerüft werben auer{t bte tiefen, bann bte oberflädi• 
ltdjen <muiJfeln befdjrteben, fo bajj ber c»e!amtförper gewtffermajjen wie ein '!Bau• 
wert 11or ben 'llugen beiJ l!eferiJ entfte{lt. 'llßeiJ trt fo fura unb flar unb faflltd) 
gegeben, bafl audj ber l!ate, für ben ja 11om mebi3inlfdjen etanbpunft auiJ bas 
'!Budj gefdjrieben ift, baiJ Cilebotene fofott l!erfte{lt. • C\Deutfdjc ~urnJeltung.) 

<ßömnaftit. ~anon ber ~örperfd)uie unb angetDanbten ~ußfe( .. 
(e{)re für S!e[)rer unb i?ebrerinnen, <iturntDarte, @'iportär3te unb 
@'itubenten ber i?eibesübung. $on <l:urninfp. ~. m. Sh u bf en. 
1tberfe~t uon m. Suerfen, berausgeg. uon <iturninfp. ~. ~öHer. 
2., umgearb. muf(. ~it 2 $o({bilbern, einem <l:itdbilb u. 57 mob. 
im <itelt. ~art . .IUl 4.-

.5'ür jebcn c:turnlel)rer bilbet baiJ '!Budj l!on Rnubfen eine ffunbgrube 
nü!llidier unb unentbel)dtdjer '!Belel)rung. \Die grunblegenben fformen aßer 
!ljallungiJübungen werben barin befprodjen unb nadj il)ren pl)~jiologifdjen llDir• 
fungen tlatgelegt." ((Jal)rJJuifl ller 45ifltudJ. IDefcllfiflaft für C5iflulgcfunlll)dtepfl.) 

Unter~aUenbe <ßömnaftit unb t)altung5turnen in ~pid· 
formen. <l:afd)enbüd)Iein für fjaus, @'id)uie, merein, S!uftbab unb 
@'iommerfrtfd)e. mon <iturnlebrer ~- ~et)er. ~it 35 mbb. ~art . 
.lU{ 1.50 

.liDer eiJ .wie ber 'llerlaffer blefeB 'iBÜiflleiniJ l>erftel)t, bie 'llbungen mit !!ebeniJ• 
in{lalt 3u erfüßen, fle 3u eptelformen unb fogar 3u llDettfpielformen auiJ• 
3Ugeftalten, Wirb feine l)eße ffreube l)aben an bem unermüblldjen, fldi immer 
fteigernben ffifer ber 'llbtnben unb ben barauiJ folgenben günftigen <irgebniffen 
in ber \ljaltungiJ!cflulung. • ('3:urnbir. Jtrelling.) 

~pidturnen in btt <ßtunbfcJ)ule. mon <iturniebrer ~. 
~ufd)ert. [U. b. ~r.1928] 

\Dajj '!Bl.dj fpricflt hi einem einfül)renben <;teil 3Utrft I!On ber C5teßung, bie 
ble förpedldje <ir3iel)un~ im C»efamtuntenlcflt einnimmt, 1\ann l!on ber 'iBetrtebiJ• 
weife beB C5Pidtumenll unb bidet t\t einem praftifdjen <;teil eine gröjjere 'lln• 
3al)lllon 'iBell!egungiJgelcflid)ten, bie nacfl l!ier c»runbfcfluljal)ren georbnet flnb. \Die 
<Stoffe flnb f)auptfäcflllcfl aus bem l)eimatfunblicflen Unterricflt, ferner altß su be• 
f)anbelnbcn l!efeftücfen, ®ebtcflten unb ber <märd)enwelt ber betreffenben etufen 
entnommen unb paffen fldi biefen genau an. 'lludj turnerlfdi tragen liebem ®runb• 
faiJ .11om l!elcflten 3um C5djwerrren• 9tedjnung. flebe 'iBewegungiJgefdjid)te tft für 
fiq, abgefdjloflen unb wiefelt fldi flott ab, fo bafl fle für bie Rlnber 311m l!oßen 
<irlebniiJ whb. 

~prtnger jfac{Jmebten WteS'baben ~mb~ 



®toffoerteilung5plan bet feibe5fibunqen nad) neu3eitlid>cn 
~efid)t~punften tür bie männ{. 3uAenb in E;d)ufe u. ~erein. ~on 
S::urnlebrern 'iiD. ß inner U unb WC. ~ u 1 d)e r t. 2., erw. Sllufl. 
~art . .7Ut 1.20 

.!Jm übrigen ift 3U betonen, bafl bie gan3 neuarlige eitoffllertei!ung in treff• 
Ii!f)er "'Deiie ben "'D(I!f)lltumllbeJ)ürtnil!en IIlie ber pl)l)fiologtf!f)en l!eiftungllfäl)ig• 
feit Der ein3e!nen 'lllteri!ftufen ~e!f)nung trägt. !l>iejem neuen eitoffberteilungl!p!an 
fann i!f) nur ernftefte \Ben!f)tung unll tDeite lllerbre!tung tDünf!f)en. • 

l3eitfc!lr. f, eic!lulgefunOI)eitepflege.) 

1Jolt5ffimlid)e Dbungen, fdd)tatbletft. <Ein i?ebrgang i9rer 
S::ed)nif für E5d)ule unb ~erein. 'non ~reisturnwart ~. i? o g es. "lll it 
3ablr. ~eber3eid)nungen bon <». Wl in f unb anbt!ren Sllbbtlbungen. 
\Beilagen: ;Je ein 1)3lan für Jt!affensie!e unb sur 5'eftftellung ber Benjur für Jl'naben 

unb 9ltälll()en. 3., l!erb. 'l!uf[. Jl'art . • 7/..lt 2.80 
• !l>all \Buc!l gibtuni über bo!flltümltl()e 1lbungen für !lall eil()ul• u.\Bereinßturnen 

ball erfte l!el)rbul(j, bai auf ber ~öbe ber Bett ftel)t. \Bei allen l!el)rgängen u. \turn• 
tagen inftreUI, CSiau u.IBerbanl> mu~ mit u. nal() bem lllu!f) gearbeitet tDerben. 3eber 
lllereinllborturner u.lturn!el)rermufl ei befi!len. • (:S:urnbi.O. 'ltfeOerlal()fen u. $riefen.) 

~umen. ~on ~rof. 5. <idarbt. (SU9tu<i ~b. 583.) <ieb . .7Ut2.-
.5'ür beu fteuner ber eial(je eine feine Bufammenfaffung unb 1lberftc!lt aßei 

tDiffenitDerten, für ben !li!f)trenner eine Citnfübrung, IIlie er jie fe!felnber jil(j 
raum tDünfl()en rann. • (!l>ic Oeutfc!lc C!ic!l.ule.) 

~ie feibe5fibungen unb fbre tjebeutung fut bie Qlefunb· 
beit. ~on ~rof. Dr. 'R. Banber. 4. Sllufl. Wlit 20 Sllbb. (Sll9tu<S> 
~b. 13.) <ieb . .7U{ 2.-

.lturnern unb eiportleuten, l!ef)renben unb l!emenben, 5'qen unb <Stuben• 
ljodern, gans bejonberll aul(j ben 5'rauen unb 9ltäbd)en Iei bas \Bul() aufll belle 
empfo{)!en. !l>enn !l>eutjl()lanbi Burunft 11er!cngt rin llollfräfttgei, Werte fl(jaffen• 
bei lllo!f. • lPfäl~llc!l• Ollmalfunoe.) 

'lUfe etbalfefd) ~ÖtpttUnb <ßejft gefunb 1 ~On <ieQ. E)anitäts• 
rat~rof.Dr.med.~. SU. E5d:)mibt. (Sll9tu<i ~b.600.) <ieb:.U2.-

.Eic!lmtbt gibt einen nac!l 5'orm unb !Jnl)a!t g!eid) llollenbden 'lluisug idnet 
reid)en (Jrfal)rungen auf biefem CSiebiet. 5'ilr leben bringt biefell 'i!lill()!etn !leuei 
unD Wertbollei tn anregenber fform unb 11on einem ftenner, mte tDir nur tDentge 
l)abt11. • (!!>er Ciipoclol25onntag.) 

feitfaben fut ba5 offbopibifd)e ®d)ulfutnen. mon S::urnlef>• 
rern 'iiD. ß innerfj u. WC. ~u fd) ert. WC.33~Hb. t. S::. ~art . .JUt'2.80 
~fe ~lappfd)en ~fiecf)fibungen. <iin mdbobifd)er Eeitfaben 
für bie E;d)ufe. ~. ~.i? o d) müHe r, ortbop. S::urnlebrerin a. b. ~reufl. 
~od)fd)ule f. i?eibesüb. i. E5panbau. 3. Slluf{. WC.44 mbb. ~art..U2.-

~Q5 ~lappfd)e ~itcf)oerfabten. <iine 'Rum))fgl.)mnaftif 3ur 
~efämpfung uon 'Rücfgratsuerfrümmungen unb ~ruftforbber• 
bHbungen. feitfaben in Wort unb ~Ub für ben S::urnunterrid)t in 
b. ortbo))äb. ~Unif, im ortbo))äb. E;d)ulturnen famt Sllnregung. f·. b. 
'Rumpfgl.)mnaftif i. E5d)uUurnen. ~. <»er tr. E5 d) u I 3, S::urnlebr. am 
i?l.)3eum 3· ~{anfenefe. 3., Uerb. muf{, Wlit 46 mbb. ~ad . .JUt' 2.80 

~prfnger jfac{Jmebfen Wfe~baben ~mb~ 



®4)ülerausflüge. <fine 1.1ue((e btr ~raft unb ffreube. ~on 
~rof. Dr. §. E>d)omburgr ~art. Jl.Jll.IJ.O 

• Wir fönneu baii \Bueb ntebt nur allen ffüf)rern ber iJugenbtoanberer toann 
emj)fef)len, eil lle'l!bient einen erften IJ!lah in jeber i!ef)rer&ibliotl)ef unb bem \Büeber• 
Iebail jeber Eiebule ober Wanbergruppe. !Die einseinen .!tapttd jlnb llon !o f)of)er 
\Begelj'terung getragen, ber !Jnl;alt i!t fo meifterl)aft bargeftellt, ba!i jeber l!e!er 
J;iugeri!len ift unb ben ll.lerfa!ler im .t»etfte auf feinen Wanberfal;rten begleitet. • 

(!Die (lugenbf)erberge in ber ~orbmart.) 
~45 'Ulanbern. 'iUnidtung 3ur ~anberung unb ~urnfaf)rt in 
E5d)ule unb ileretn. ~m 'iUuftrage bd Bentralaußfd)uffe! uerfaüt 
». ~rof. ff. <i darbt. 4., umgearb. 'iUufi. wett24 'iUb&. ~art.Jl.lt'MO 

.ß jlnb treffliebe ~Rat!ebläge, fura unb pacfenb, bie l)ier su!ammengej'teut jlnb. 
eer fo toanbert, bem toirb biefe leiebtej'te unb !ebönj'te aller ftörperübungen sur 
ffreube, sum Cienu!i unll Eiegen an Cieift unb Jtörper toerben. ffür uniere Wanber• 
a&tetlungen, für uniere 3'ül;rer llon E!ebiiler• unb iJugenbabtetluagen beiberiet 
CielebleebtJ ein unentbel)rliebeil ~ueb." (Xarn&latt aus e•••flea.) 

Sröbli. 'Ulanbem. ~ontief).§ofrat~rof.ß.9ta1)bt. 2.'i2lufl. 
wett 3ablretd)en 'iUbbUbungen. ~art. Jl.Jt 1.60 

,.!Dal ift baii ~neb eineil alten, erfal)reuen eanberlmannel, ein ~~~~ Don 
ber Weife re~ten eanbernl, Don ber E!~ö~eit unb lj3oefie fröl)lt~er, frif~ 
eauberfal)rten. ll.lom iJ1lgenbtoanbern Dor allem fpre~en lliele \Seiten.... Clll 
folgen eine '~Jteil)e prafttfeber Winfe für bte g(ulfül)rang llon l}ugenbtoanberfal)rten 
ne&en einer eiirbigung beffen, IDol bur~ bie llerf~iebenen ll.lereinigungen, bie 
baii l}ugenbiDanbern förbern unb pflegen, &erettJ geleiltet ift." (3aooooel.) 

tjinaus in bie Semel Stuei ~anberfabrten beutfd)er Bungen, 
er3äblt uon ~irdtor Dr. <i. ~euenborff. wett 'i8ud)fd)mud uoit 
~. Wlüf)lmeifter. 3. 'iUufL G>eb. Jl.J! 5.-

• <aeuenborff febenft uni in bem \Bu~e eine fll!tlicfle Ciabe. sum trefflt~en 
Gnl)alt tritt bie filnftlertfebe ffonn ber !Darftellung. • • • t1eb meine ntcflt sullid su 
jagen, toenn ieb baii ll.lueb oll baii ,fiol)elteb beil Wanbernl', oll baii \ll)anber­
bueb uuferer Seit beset~ne.• (!Dill! 'nlanberer.) 

(frfte t}ilfe bei UnfäUen tu Eid)ultn, ~urn•, Eipiel•, Eid)tuimm• 
unb Eiportuereinen, auf ~anberfabrten unb in ber 3ugenbj)flege. 
~On Wleb.•~at ~rof. Dr. fi. Wl Ü [(er. 5. ~ufL wett 33 ~bb. 
~art. Jl.J! 1.20 

• !Die ,CIIrj'te fitlfe' gel)ört su ben befteu mir betaunten furseu eamariter(lü~ern. 
!Die g(fl(lilbuugen jlub burebtoeg flar uub ebaraftertftifeb. • 

('monat.f41dft filr bu :Eurn•efen.) 

tßeue ?Joltstan)fammlungen: 
18 aaegewäl)lle :EänJe aus ben fSIImmlungen ooa Ciertrull 'nlelltf. ~rlg. llon 
Ci. mte!)et unb o. !Jlmlirel{lt. Jtart. JV.K 1.60" ~ommt pJm :EanJI Cief. u. be• 
!~rielien llon 'l!. Stell er I. ~art. JV.K 3.60. 'lte(leul)efte je JV.K -.60 1 !Deatf41e Paar• 
fättJt. Cief. U. (lear(l. l), W. E; ~Ulb. ~Ort. JV.K 2.50 I augcnilfÖRJC• \llon ~. iJanieb 
unb !D. Cilehl. ~art. JV.K 1.20 1 'lteae 'ltlärfff41e !Eän,e. ll.lon ~- iJanie!l unll 
!D. Ci I e Ii e I. 2., Derb. 'llufl. ~art. JV.K 2.20. ffür \Banbonion gefe!lhon ffr. Im ii U er. 
JV.K 1.50. (CIIrl)ältlieb llom ll.laubontou • mtujlfllerlag ffr. Willlet, ~amburg 23.) 
'mafcntam- lfrntetranJ. ll.lunte 'l:änae auil lj3ommeru. 2. ~eft. ll.lon m. ISI{lulg. 
~art. JV.K 2,110 

llusfügrlicf)es VerJeicf)nis 
ü6er fämtlicf)e VollstanJfammlungen oom Verlag, S:eipJig C 1, Pott/Ir. 3, ergältlicf) 
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