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(!iqmna[tif.fjodl[cl}ule in (J)llerup. 

<15eleitroott. 
D·er uoU[tänbige iWei bie[es Bud)es lautet im Dänifd)en "pri= 

mitiue <1it}mna[tif ober <1irunbgt}mna[tif". fluf bas Primitiue 
legt niels Butl} I}ier bas f}auptgemid)t, unb gerabe barin äußert 
[id) bie <1iröße bie[es mannes, baß er mit ben einfad)[ten unb 
natürlid)ften mitteln oie I}öd)ften <Erfolge er3ie!t. 

niels Butl}s Derbien[t i[t es, mertuolles material bes [d)me= 
bi[d)en \rurnens, bas ber Derge[[enl}eit 3u uerfallen brol}te, uns 
erl}alten 3u I}aben. <Es I}anbelt [id) um bie allereinfad)ften, "uor= 
bereitenben" übungen bes Sd)meben t:ing, bie als 3u Ieid)t unb 
unbebeutenb einge[d)ä~t, lange Jaqre I}inburd) unbenu§t geie= 
gen I}aben; niels Bufl} I}at bie[e, il}ren I}ol}en Wert erfenneno, 
3u neuem t:eben ermecH. Sein 3meites unb größeres Derbien[t 
be[tel}t barin, baß er ben t:ing[d)en übungsoorrat burd) [inn= 
reid)e neu[d)öpfungen bereid)ert unb [o plan= unb mirfungsooll 
3u einer neuen flrbeitsmei[e geftaitet I}at, baß er bamit in meni= 
gen monaten mel}r erreid)t als anbete mit tun[tuollen St}[te= 
men in Jaqren. 

a• 
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Sür mers Buff}s ~utnroeife vermeibe id} abfid}tlid} bas Wort 
St}jtem; benn 3u feid}t verbinben mir mit Oiefern Begriff Oie 
Dorfteilung von etroas ~otem, Starrem. niefs Buff}s ~urnen 
aber ift teben, arbeit, bis 3um fjöd}ften angefpannte ~atfraft, 
Übetquellenbe <beftaftungsfteube, ausnutung Oer oeit bis 3Unt 
äuf3.erften. Da gef}t feine illinute vetforen mit antreten unb 
bergfeid}en; es gibt feine Paufen 3mifd}en ben ein3einen übun= 
gen; Oie neue Übung roirb angegeben, roäqrenb nod} bie vorige 
ausgefüf}tt roirb, unb auf einen fur3en, anfeuernben Befef}I 
roed}feft Oie arbeit von einer Übung in Oie anbere. Der Sd}roetf3 
ftrömt unb mad}t fiel} nad} Übungen im tiegen gar auf bem 
Suf3boben bemetf'bar; bod} bafür finb f}interqet Oie Braufehüber 
gut, Oie fiel} gfeid} neben ber !}alle in ben anffeiberäumen befin= 
ben. Uno biefe !}alle bet <bt)mnaftiff}od}fd}ufe in Q)Uerup! <brof3, 
f}ell, luftig, ber Boben frei von jegfid}em <berät unb fauber, 
faubet! Jeben morgen roirb alles na\3 grünbfid}jt gereinigt unb 
nid}t genug bamit, roitb ber Boben von ben Sd}üfetn felbft nad} 
jeber Stunbe feud}t aufgeroifd}t. Das gefd}ieqt überall in Däne= 
matf unb Sd}roeben. (Einer unferer fjamburger ~urnfad)uer= 
ftänbigen fugte einmal, bort fönnte man fein Butterbrot auf ben 
Suf3.boben fegen. So mu\3 es aber aud} fein; Sauberfeit unb 
reine tuft finb Oie erjten Bebingungen für eine vernünftige 
Pflege von teibesübungen. (Es ift eine Sünbe, ~urnunterrid}t 
bei gefd}Ioffenen Senftern 3u erteilen, in einer !}alle, roo ber 
Staub roirbeit. armes Deutfd}Ianb, bu gibft viel <beLb aus für 
tungenl}eHanftaften unb anbete Hranfenl}äufer, roas bu fparen 
fönntejt, roenn bu mef}r für Oie Reinl}altung beiner [urnl}allen 
verroenben roürbeft! Dod} 3urücf 3u unferer fd}önen !}alle in 
Q)Uerup! aue beroeglid}en <betäte finb in TiefJenräumen unter= 
gebrad}t; bie U>änbe bagegen finb mit ber wertvollen Sproffen= 
roanb bebectt, fo baß, etroa 50 Sd}üler gleid}3eitig baran turnen 
fönnen, unb unter ber Decte l}ängen 8 fange (Uuubalfen unb 
12 ~aue, Oie Ieid}t unb fd}nell f}eruntergelaffen werben tönnen. 
arres gel}t rote im Siuge, bod} ol}ne überitüt3ung. überanftren= 
gung! ad} nein - id} felbft l}abe bort 1920 mit ber frätJ:igen 
tanbjugenb 3Ufammen geturnt, unb obgieid} id} infolge ber 
Unterernäl}rung roäl}renb ber Hriegsjaqre fef}r gefd}roäd}t war 
unb Oie 40 bereits überfd}ritten l}atte, empfanb id} nad} fold}en 
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übungsftunben in vrimitioer <bt}mnajtif nur eine mol}Ituenbe 
aUgemeine <Ermübung, niemals '[urnjd)merJen, felbft nid)t nad) 
einunbeinl}albftünbigem ununterbrod)enem '[urnen. Jd) l}abe 
aud) oon feiten ber Sd)ülerinnen niemals ein anberes Bebauern 
vernommen, als baß bas '[urnen am Sonntag ausfieL mit 
immer gleid)er Sreube unb gleid)em <Eifer ftrömten fie 3um 
[urnunterrid)t, fül}Iten fie bod) nur all3u gut, mie il}re Hraft 
unb il}re <befd)icHid)teit oon [ag 3u '[ag 3unal}men unb mie 
il}nen ber Hörper, oon Stunbe 3u Stunbe gefd)meibiger unb lof er 
merbenb, immer williger gel}ord)te. 

Jn fieben Wod)en I}atte Uiels 13uf[} bamals im Sommer• 
furfus I 920 bie primitive Durd)bilbung ber jungen mäbd)en 
oolfenbet; bann begann er mit Dorfül)rungsgt}mnaftif. Die 
Sd)üler follten 3eigen, mas fie an <befd)meibigfeit, Hraft unb 
<bemanbtl}eit erworben l}atten. Unb wie wunberfd)ön wirften 
il}re Dorfül}rungen! mu Wortentann id) es taum befd)reiben. 
Uiels Butl} oerftel}t es, wunberoolle Übungsgruppen 3Ufammen· 
Juftellen. <Er ift ein groß,er Did)ter in törperfid)et Darjtellung. 
fllles folgt fo einfad) unb natürfid) aufeinanber, als ob es nid)t 
anbers fein fönnte; aber geralle burd) feine fd)Hd)te Sd)önl}eit 
wirft es fo ergreifenb, <Er befiel}ft aud) nid)t bei fold)en Dor• 
fül}rungen, fonbern gibt ben Sd)ülern nur eine tur3e Befd)rei· 
bung bes gt}mnaftifd)en Bifbes, bas fie barbieten follen, unb bie 
Sd)üler arbeiten bann felbftänbig, im eigenen R[}t}tl}mus, ber 
wcber burd) mufit, nod) burd) anbete äußere !)iffsmittef unter· 
ftüt)t mirb. Sie rid)ten fid) einer nad) bem anbern mit feinem 
[aftgefül}l unb Derftänbnis für ben RI}t}tl}mus unb bie Sorm 
ber oerfd)iebenen Bewegungen. flUes gel}t in fd)önfter überein· 
ftimmung, in rul)iger, oornel)mer flrt, in fließenber Bewegungs· 
Iinie oon einer Stellung in bie anbete über. man tonnte nid)t 
benfen, baß man einfad)e t:anbmäbd)en oor fid) l)atte. Die 
ftoi3e flnmut il}rer Bewegungen, ber burd)geiftigte <befid)ts• 
ausbrucf - alles atmete reine Sd)önl)eit! Das war feine [än· 
be{ei, fonbern l)öd)ftc Hraftentfartung, nid)ts äuf3edid)cs, <be· 
fünftertes, fonbern mal}re Hunft, aus bem Jnnern ftammenb, 
bie barum aud) JU fjer3en ging unb bie 3ufd)auer mit flnbad)t 
erfüllte. Jd) tann es mers Bufl) nid)t genug banfen, baß er mid) 
fd)on bamals 1920 3u feinem erften Hurfus an feiner eigenen 
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(J;t}mnaftitfcl}ule 3Ugelaffen ~at. Jcl} ~abe aucl} in b{!n folgenben 
Ja~ren, ben gütigen ctinlabungen m{!ines vere~rten teqrers unb 
Sreunbes foigenb, in ben Sommerferien bort als <Vaft geweilt 
unb bin immer aufs neue ergriffen worbenvon feinen vollenbei 
fcl}önen Dorfü~rungen. 

Unb biefe Dolltommenqeit ber törpedid)en flusbilbung er• 
reicl}t Uiels Butq bur.cl} feine (J;runbgt}mnaftif. ctin flmeritaner 
qat biefe trurnweife als bas trurnen ber 3utunft be3eicl}net unb 
nicl}t mit Unrecl}t; benn Uiels Butqs trurnen ~at nicl}t nur für 
D:änemart Bebeutung, fonbern für bie gan3e menfcl}qeit. Be= 
beutenbe trurnlJäbagogen aller tänber qaben feinen Wert et• 
tannt unb fucl}en es weiter 3U verbreiten. Scl}on 1912 qat Uiels 
Buf~ ais tdter ber bänifcl}en l{onfurt{!nJ.abteilung bei ben 
oft}mpifcl}en Spielen in Stocf~oim bie qöcl}fte flnedennung ge= 
erntet. 1913 leitete er eine flbteilung bänifcl}er (J;t}mnaften auf 
einem internationalen Hongrefl für Hörverer3ie~ung in Paris, 
wo ·er wieberum gro'fl:e Begeifterung ~ervorrief, unb 3war nicl}t 
nur unter ben trurnern, fonbern aucl} unter Päbagogen, ftrJten 
unb anbern (J;eleqrten. Den !}ö~elJuntt feiner l:eiftungen er= 
reicl}te er jebocl} erft in <Dllerup. 1914 wurbe an ber bodigen 
!}ocl}fcl}ule eine befonbere flbteilung 3ur flusbilbung von trurn• 
warten erricl}tet unb Uiels But~ 3u i~r{!m teiter berufen. mit 
12 Scl}üf.ern begann er bort feine flusbilbungstätigfeit; bie 
Scl}üier3aqi ftieg von Jaqr 3u Jaqr in fo cyoqem ma[Je, baß 
ber prat nicl}t meqr ausreicl}te. Doll tüqnen Wagemuts unb 
feften Q;ottvertraue·ns begann besqaib Uieb Butq mit ber ctr= 
ricl}tung einer eigenen Scl}ule. nacl} ber (J;runbfteiniegung im 
Juli 1919 bewilligte ber Staat 50000 Hronen bafür; bie üb= 
rigen großen Hoften von über 400 000 Hronen qat Uie[s Buf~ 
aus eigener Hraft mit !}Ufe feiner banfba11en Scl}üier unb 
treuen Sreunbe befcf)afft. flm 1. mai 1920 wurbe Me Scf)uie 
eröffnet; bie Scf)üfer3.aqi war in3.wifcl}en auf 405 geftiegen unb 
~at ~eute bas erfte 1000 überfcf)ritten. 

Wie ein Scf)loß. er~ebt ficf) ber ftattlicf)e Bau im fcf)önften 
treUe Sünens. Jn unmittelbarer nä~e ber !}ocf)fcf)ule <DIIeruvs 
ift bie (J;t}mnaftit~ocf)fcf)ule gdegen auf einer flnqö~e bei ber 
tanbftraße, bie vom Svenbborg nacl} Sanborg füqrt, weit~in 
ficl}tbar, mit fcl}öner flusficl}t über Seen, moore unb walb· 
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befleibete !}ügd. Das ift Oie erfte unb ein3ige U:urnl)od}fd}ule 
Dünemarfs, Oie in o~er gan3en Welt nid}t il)resgle~d}en I)at, 
ein ftattlid}er, breiflügdiger Bau von brei Stocrmerr !}öl)e, 
umgeben von einem großen <barten, U:urn. unb Svieiplä~en. 
Unfer BUb 3eigt Oie Rücfanfid}t. D·er Sd}ule gegenüber Hegt 
bas groß,e StaDion, beffen feierlid}e <Hnmeil)ung je~t im Juli 
in <begenmart bes Hönigs unb feiner ffiinifter ftattge,funben 
I)at, bei meld}er <bdegenl)eit niels Buf'I) Ritter bes D'anebrog 
murbe. flud} il)ren eigenen Bauernl)of befi~t bie Sd}ule. IDol)!· 
eingerid}tet ift fie aud} im Jnnern, bod} ber Raum verbietet 
leibet fid} weiter barüber aus3ulaffen. Wer es irgenb ermög· 
Iid}en fann, Oie Sd}ule felbft 3u befud}en, mirb feine (Ermartun· 
g·en nid}t getäufd}t finben. Von naq unb fern ftrömen Oie 
Sd}üler unb <bäfte qerbei. Jd} qabe bort außer Dänen Sd}üler 
ober <bäfte aus Sd}meben, normegen, Jslanb, Sinnlanb, (Eng· 
Ianb, <Dfterreid}, Böqmen, Paläftina, ja fogar aus norb· unb 
Sübamerifa unb Japan getroffen. Voll Bemunberung für meis 
Bufl) unb fein U:urnen fel)ren Oie fluslänb.er 3urüct unb fud}en 
in iqrer !}eimat energifd} für biefe U:urnmeife 3u mitten. Viele 
<Hnlabungen aus ben verfd}iebenften t:änbern finb an meis 
Bufq 'ergangen, fein U:urnen in ber Srembe vot3ufüqren. Be· 
reitmiiiig folgt er biefen, menn es feine 3eit erlaubt. So ift er 
mit Sd}ülern in <Dfterreid}, Jtalien, ber Sd}mei3., Belgien, Sranf· 
reid} unb Deutfd}Ianb gemefen. (Englanb unb Polen erwarten 
nod} feinen Befud}. Je~t mirb er 3unäd}ft nad} ben Vrreinigten 
Staaten von norbamerifa reifen, von benen er bereits im voti• 
gen Jal)re eine Iiebensmürbige (Einlabung erqarten q·at. man 
ermattet il)n bort mit einer flbteHung junger männe't unb 
einer junger ffiäbd}en unb qofft, baß. er in einer 3eit von brei 
monaten fein U:urnen unb feine U:än3e in 40 Stäbten von 
neut)orf bis San Sran3isfo vorfül)ren mirb. 

ffiöd}te niels Bufl)s Bud} ba3u beitragen, O·en vielen, Oie je~t 
bei uns in Deutfd}lanb nad} einer befferen förperlid}en (Er. 
3iequng ftreben, auf ben red}ten Weg 3u verl)elfen; mö.d}te es 
aud} ben Streit 3UJifd}en beutfd}en, fd}mebifd}en unb nod) an· 
beten St)ftemen beifegen l)elfen unb uns 3ur (Erfenntnis brin· 
gen, baß mir lernen, bas mai)ri)aft <bute vorurteilsfrei uno 
banfbar überaU entgegen3uneqmen, unb baß mir ben red}ten 
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Biicf unb bas rid)tige Derftänbnis für Oie Bebürfniffe unfer~r 
Sd)üier unb il)r mal)rl)aft Beftes befommen, baß mir Oiefes 
allein maß.gebenb fein IaHen unb nie über ben <Veräten, übun, 
gen unb StJftemen ben menfd)en oergeffen. 

3um Sd)luffe möd)te id) bem Dedage unferen aufrid)tigen 
Danf ausfpred)en, baß er Oie !}erausgabe bes Bud)es troß ber 
fd)meren 3eit übernommen unb uns ftets bas größte <Entgegen, 
fommen bemiefen I)at. Don gan3em !}eraen aber muß id) aud) 
an biefer Stelle Uie[s Bufl) banten, einmal für Oie bereitwillige 
<Einwilligung 3ur beutfd)en !}erausgabe feines Bud)es unb bann für 
alles <Vute unb Sd)öne, was id) oon il)m gelernt unb empfangen 
I)abe; benn bas war weit mel)r als <VtJmnaftif. <Er ift ein fo 
oortreffUd)er menfd), baß id) nid)t weiß, was id) mel)r an il)m 
bemunbern foll, fein reid)es Wiffen unb Hönnen ober feine 
große !}er3ensgüte, Befd)eibenl)eit unb Sürforglid)teit, Oie er 
allen erweift; er ift ein wal)rl)aft grof3er unb ebler ll1enf.:Q. 

Jm Juli 1923. 
anna Steu~rs. 
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Vormort 3ur bänifd)en flusgabe. 
Was idJ von biefem 13udJ er'f)offe, ift, bafi es fidJ bie bänifd]en 

flbteiiungsleiter 3U eigen mad]en 3U nun unb Srommen für bie 
gute, treue flrbeit, Me fie unferm tanbe leiften. 

Jn 3eiten wie ben unfrigen, ba fo vieles von bem, was frü'f)er 
<l:ilauben unb })ertrauen erwedte, 3u wanfen unb von 3Weifell}aftem 
Wert 3u fein fd]eint, ift es gut, bie flufmerffamfeit auf bie Hräfte 
3u rid]ten, bie verfuc!Jen, unferes })olfes teuerftem <Dute 3u Metten: 
unferer ftetig arbeitenben Jugenb. 

Unter biefen l<räften wirten bie biinifd]en flbteilungsleiter, Me 
unfer tanb vorwärts georad]t I}aben 3u einer Sül}rerftellung inner• 
I}alb bes freiwilligen [urnens, unb fie werben fid]er aud] in ber 
3ufunft Me Werte 3u fdJünen wiffen, Me aus einer freien, ibealen 
flrbeit für eine tüd]tige unb gute Jugenb I}erauswac!Jfen. Der 
männlid]e flbteilungsleiter wirb feinen plan bef)aupten gegenüber 
bem verberblic!Jen Honfurren3wefen unb ber lliebaillenjagb ber 
SportUubs, Me fidJ von ben Stäbten nun audJ über bas tanb aus• 
3ubreiten fud]en, unb er wirb banadJ ftreoen, bafi er bas Ballfpiel 
unb bie freien Sports ebenfo gut leiten fann wie Me <Dl}mnaftif, 
fo bafi biefer gan3e [eil ber Jugenbarbeit im red]ten <Deleife ge• 
T)alten wirb. Unb ber weiblid]e flbteilungsleiter wirb niemals ver• 
geffen, bafi Weiblid]feit nid]t allein aus Iiid]elnber flnmut unb 
tan3enber Sc!Jönf)eit beftef)t, fonbern 3ugleid] aus [üd]tigfeit unb 
<Energie 3u ernftem Sd]affen. 

Was Dänemarf oraud]t finb junge Srauen unb ffiiinner, bie in 
guter Hamerabfd]aft unb treuer 3ufammenarbeit Me aufgaben auf• 
nef)men wollen unb fönnen, bie Me 3ufunft fteiit, unb fie mit 
ftarfem Willen unb flarer fluffaffung ber ed]ten Werte Iöfen, in• 
bem fie, if)rer Über3eugung getreu, ftets if)ren Jbealen folgen! 

Unfere 3ufunft wirb fein, wie unfere Jugenb ift! 

Uids tluf~. 
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ffieleitroott 3Ut 3. beutfcqen fluflage. 
Die neue fluflage bringt eine Umarbeitung ber <Vrunbg.t}m• 

naftit. Uiels Buff) f)at weiter gearbeitet, er gibt uns f)ier alles 
nod} ffarer burd}bad}t unb finngemäßer 3Ufammengeftellt als 
in feiner 1. fluflage. Der übungsftoff f)at aud} eine neue fln· 
orbnung erf)aiten. lliit bem fdJwebifd}m StJftem ift g.ebrod}en, 
bie Übungen finb nur nad} ben Hörperteilen unb nad} if)ret be· 
fonbeten toirfung auf biefe eingeteilt worben. <Es fann je\}t 
nid}t mef)r non einer flrt ber fd}webifd}en <VtJmnaftit gefprod}en 
werben, nein, niels Bufq qat eine ausgefprod}en b ä n i f d} e a; 11m • 
n a ft if gefd}affen. 

Die gute flufnaqme, bie bas Bud} fd}on in ben beibe·n erften 
beutfd}en fluflagen fanb, f)at uns erfreut, unb wir fagen allen, 
bie fid} burd} Befpred}ungen ober Dorfüf)rungen um bie Det• 
breitung ber <VrunbgtJmnaftif uerbient gemad}t f)aben, unferen 
qer3Iid}en Danf. Unter ben niden flnerfennungen qaben fid} 
aud} ein paar ffeine änberungsnorfd}läge gefunöen, auf bie 
id} fur3 eingef)en möd}te. So f)at man gefragt: "Warum nid}t 
<V r u n b turnen?" flntwort: toeU man bei bem toort U:urnen 
unwiiifüriid} an bas beutfd}e <Verätturnen benft, wäf)renb man 
jebe flrt non i:eibesübungen, bie eine planmäßige, f)armonifd}e 
Hörperbiibung 3um Z>iel f)at, aud} bei uns in Deutfd}lanb als 
<V 11m n a ft i f 3U be3eid}nen pflegt. Jm <Drunbe ift ja beibes 
rid}tig; wir aber 3ieqen not, bei bem U:itel bes Derfaffers 3U 
bleiben. <Ein3elne, bei uns wenig gepflegte übungen, wie Hopf· 
ftanöüber[d}lag, Bobenüberfd}laq unö Über[d}lag aus bem fjeci)t• 
fprung, f)aben wir ebenfalls mit ben B·e3eid}nungen bes Der· 
faffers als Hopffprung, Hraftfprung unb Slugfprung überfe\}t, 
weH wir biefe Be3eid}nungen für3er unb treffenber fanben als 
bie beutfd}en. Da biefe Sprünge bei uns in Deutfd}lanb bod} 
faum befannt waren, fann man mit biefen übungen ebenfogut 
aucl) iqren namen überneqmen. Die Be3eicl)nung "Bogenqang• 
ftanb" erfd}eint uns reid}Iid} fo paffenb wie "Sd}wimmf)attg• 
ftanb". toarum follen wir bei einem Bud}, bas gan3 bas <Ve• 
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präge öer Srei~eit trägt, fowo~l was öie Übungen feibft, wie 
i~re 3ufammenftellung unb i~re Befe~le betrifft, nid)t aud) 
Srei~eit ~aben, i~re Be3eid)nungen frei 3U wäf)Ien? Die !)aupt· 
fad)e ift bod), bafi alles Uar unb oerftänblid) ift, bamit jeber bie 
flrbeit rid)tig ausfü~ren fann. Jm übrigen finb mir für Der· 
befferungsoorfd)läge banfbar unb werben fie immer gern 
prüfen. 

September 1924. 
anna .Si~u~rs. 

(jje{eitmott 3Ut 7. beut;d)en auflage. 
Dorliegenbe fluflage l)at leibet auf fid) warten laffen. <Es ift 

bies nid)t Sd)uib bes Deriegers, ber fid) red)t3eitig bereit erflärt 
I)atte, eine neue flufiage I)eraus3ubringen; bie Urfad)e liegt oiei= 
mel)r barin, bafi fid) Uieis Butf)s Wirffarnfeit unb flrbeit ins 
Riefenf)afte gefteigert I)aben, fo bafi er nid)t immer über feine 3eit 
ocrfügen tann, wie er wof)I möd)te. Die neue flufiage ift nid)t nur 
grünbiid) burd)gefef)en unb oerbeffert worben, fonbern es finb aud) 
neue arbeitsformen unb =piäne l)in3ugefommen. anen, bie mir bei 
ber Durd)fid)t mit Rat unb a:at gef)olfen I)aben, möd)te id) aud) 
an biefer SteHe meinen I)er3lid)en Danf ausfpred)en, befonbers 
Uieis Buff)s Sreunb unb mitarbeitet, Hriftian Hrogsf)ebe, ber mit 
ber neugeftaitung ber flrbeitspiäne eine gro\)e flrbeit geieiftet I)at. 
Denn bie früf)eren flrbeitspläne finb gieid)faUs umgearbeitet wor= 
ben, um ber arbeitsweife Uiels Butf)s beffer gered)t 3u werben. 
<Es wurben befonbers me~r flrm= unb Beinbewegungen einge= 
ftreut; benn bie oerfd)iebenartigen !)üpfe unb Sd)wünge finb es 
oor aUem, bie jenen wunberbaren Slufi in biefe (jjlJmnaftif l)inein= 
bringen, inbem fie bie natürlid)ften unb fd)önften Derbinbungen 
unb Übergänge fd)affen, fo baß bie ein3dnen arbeitsformen in= 
einanberfiiefien gieid) ben Wogen bes meeres, immer wed)fefnb, 
bod) in ununterbrod)enem R~l)tf)mus. Unb bod) finb aud) bie neuen 
Pläne ein Be~elf. Je me~r es mir vergönnt ift, in biefe Ql)m= 
naftifd)e flrbeit ein3ubringen, befto uneriäßlicger erfd]eint es mir, 
baß aiie, bie nad) Uiels Buff)s Weife arbeiten woUen, biefe aus 
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eigener anfd}auung, am Ileften Ilei iqm felllft, fennen lernen, um 
feine <Eigenart unh has, was iqm bas Wid}tigfte ift, widlld} er• 
faffen 3u fönnen. Wer nid}t 3eit qat, bie hrei• ober fünfmonat· 
Iid}en ausllilbungsturfe 3u Ilefud}en, bem ift <Delegenqeit gegeben, 
in fur3en Sonberfurfen niels 13ufq unh fein grofies Werf fennen 
3u lernen. <Dern ift er ben Wünfd}en nieler entgegengefommen unb 
qat fd}on 3weimal feine Serien für beutfd}e Hurfe geopfert. Der 
britte beutfd}e Sonbetfurfus non etwa 3 Wod}en Dauer wirb nor. 
ausfid}tlid} im Sommer 1928 in Q)Uerup ftattfinben. Wer fold}e 
Hurfe Ilefud}t, fann bas 13ud} mit gröberer ausbeute benuten. <Es 
ift unmöglid}, alle arbeitsformen unb befonbers bie Übergänge 
non einer arbeit 3ur anbern fo ausfüqrlid} 3u befd}reiben, bafi aud} 
fold}e, bie non niels 13ufq nid}ts afs fein 13ud} fennen, wirflid} in 
feinem Sinne arbeiten fönnen. (Einmal würbe ber Umfang bes 
13ucqes 3u feqr erweitert werben müffen unb infoTgebeffen ber Preis 
fiel} 3u feqr erqöqen, unb not aiiem läfit fiel} bas te1}te unb trieffte 
nid}t in Worte faffen. Unb niels 13ufqs gl}mnaftifd}e arbeitsweife 
ift eine unerfd}öpflid}e (QueUe ber l<raft unb Sd}önqeit. ·So oft id} 
auf feiner Sd}ule geweilt qabe, immer wieher entbecte id} neue 
Werte unb neue Sd}önqeit, fo bafi es mir eine qerrlid]e tebens• 
aufgabe geworben ift, unferm beutfd}en Volte biefen reinften Born 
3u tebensfraft unb Sreube meqr unb meqr 3u erfd}liefien. aufier 
unferm trurnnater Jaqn qat woql feiten ein trurnpäbagoge mit 
fold]er Selbftlofigfeit unb Selbftnerftänblid}feit bas <Dute unb Uatüt• 
Iid}e in ber Hörperer3iequng gewollt unb gefd}affen wie niels 13ufq, 
unb feine <Dl}mnaftit ift barum beffer geeignet als feine, unfer 
beutfd}es trurnen 3u befrud}ten unb 3u bereid}etn. <Dut fjeil! 

9. Juli 1927. 
anna Sieuers. 



Jnl}alt. 

(beleitmort . . . . . 

ftiigemeiner [eH. 

Das 3iei ber ftrbeit 

Seite 

III 

1 

7 
10 

Die 3meige ber ftrbeit . 
Der ftrbeitsp I an . . . 
Der Befel)I . . . . . 
U>egmeifenbes mufter 

12 
für 

einen ftrbeitspian . 13 
Die ftrbeitsftellungen . 15 

IV. Die l}aisarbeit 
ffiefcl)meibigmacl)enbe 

Seite 

60 

l}aisarbeit . . . . 60 
Kraftgebenbe l}aisarbeit 62 

V. Die ftrbeit mit Seitenbe• 
megungen . 64 

VI. Die ftrbeit mit tenben• 
beugungen vorwärts . 70 

VII. Die Dorberfeitenarbeit . 71 
Kraftgebenbe Dorber• 

feitenarbeit 

Die ftrb eiten . . . . VIII. Die Rüdenarbeit . . 
25 ffiefcl)meibigmacl)enbe 

72 
77 

I. Die O>rbnungsarbeit 
II. Die Beinarbeit . . 

(befcl)meibigmacl)enbe (bel)• 

25 
27 

nenbe) Beinarbeit . . . 28 
Beinarbeit an ben Sproffen 34 
Kraftgebenbe Beinarbeit. . 36 
(befd)idtmacl)enbe Bein• 

arbeit ........ 39 

IIJ. Die ftrmarbeit. . . . . . 45 
(befcl)meibigmacl)enbe (bel)• 

nenbe ftrmarbeit. . . . 45 
Kraftgebenbe ftrmarbeit . 50 
(bef cl)idlicl)feitsarbeit für bie 

ftrme ......... 58 

Rüdenarbeit. . . . 77 
Kraftgebenbe Rüdenarbeit 84 

IX. ffiang unb tauf 89 
X. Sprünge unb ffiemanbt• 

l)eitsübungen . . . . 93 
Sprünge . . . . . . . 94 
ffiemanbtl)eitsübungen . 101 

XI. Beifpieiefürftrbeitspläne: 105 
männer I-VI . 106 

[äglicl)es Üben 126 
Knaben 1-III. 127 
Srauen I-VI . . 136 
mäbcl)en 1-III . 157 
l}eimgl}mn aftil fürSrauen 

unb mäbcl)en .... 166 



flUgemeiner treil. 
nas 3id ber flrbeit, bie ~ier befprocqen werben foii, ift, bem 

l{örpet3Uftanb ber Jugenb bie <Drunbuerbefferung 3U geben, beren 
er bebarf. 

Jn allen lJer~ältniffen, wo aus bem Ungepflegten unb lJernaclJ• 
Iäffigten etwas (Ebles unb <Dutes ~erausgearbeitet werben foii, ift 
es ricqtig, grünblicq 3u Werfe 3u ge~en. Die 3ä~e l)eibefmut• 
fc{Jicqt muß 3erftört unb ber ~arte Q)rtftein ber l)eibe gebrocqen 
werben, e~e bie (Erbe gut werben fann, unb ein Selb, beffen 
teiftungsfä~igfeit burcq Raubbau ober mißbraucq gefc{Jwäc{Jt ift, 
muß eine <Drunboerbefferung burcq 3ufu~r neuer Werte erfa~ren, 
e~e es wieber gute Srücqte geben fann. - Unb ber tron, woraus 
ber l<ünftler feine BUbwerfe ~erftellen will, muß weicq gemacqt 
werben, beuor burcq bie flrbeit empfinbfamer l}änbe bie Scqön~eit 
in l}altung unb <r~arafter offenbart werben fann, bie bes meifters 
3iel war. 

Wo es flufgabe ber <Dt}mnaftit ift, bem gefunben Wac{Jstum unb 
ber (Entwicffung ber Jugenb 3u bienen, ba wirb ficqer auc{J eine 
grunboerbeffernbe flrbeit am pra~e fein; benn bes menfcqen ge· 
fc{Jäftige unb bisweilen uerantwortungslofe ausnu~ung ber Werte 
fü~rt oft Raubbau ober nur einfeitige Pflege ber l<räfte unb Sä~ig• 
feiten ber Jugenb mit ficq. Ja, felbft wo bas l)eranwacqfen unter 
ben beften lJer~ältniffen ftattfinbet, wirb bas täglicqe teben mit 
feinen <Dewo~n~eiten unb Bequemticqfeiten, mit feinem Sc{Julbefuc{J 
3uerft unb fpäter mit einfettiger flrbeit fein <Depräge ber (Einfeitig• 
feit auf bie (Entwidiung ber Jugenb fe~en, bie bocq gerabe uoii• 
fommene Sc{Jön~eit unb l}armonie ausbrüden foUte. 

Jn aUen lJölferfc{Jaften, uon ben älteften bis in unfere trage ift 
auf fportlicqe ober gl}mnaftifcqe flrt gearbeitet worben, um bie 
urfprünglicqe lJoUfommen~eit bes menfcqenförpers 3u er~alten. 

Bufl), (J;runbgl}mnaittf. 7. Elufl. 1 
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Das ift fid}er aus ber <Edenntnis ber innigen Dufammenge~ötig• 
feit 3tDifd}en <Deiftigem unb l<örpedid}em im menfd}en ~eraus ge• 
fd}el)en. Die alten <Dtied}en maren gan3e illeifter barin, bie jungen 
:Stauen unb männer bal)in 3u bringen, fid} ber mannigfaltigen 
arbeit bes Sports 3U mibmen. man fal) in bet ausbilbung bes 
jungen <Defd}led}ts bie <Drunblage für bas teben bet nation, unb 
im Dertrau.~n auf bie natütlid}e Sel)nfud}t nad} Dollfommenl)eit 
legten bie arteten bie arbeit füt bie Jugenb 3Uted}t unb leiteten 
fie uormärts bem Jbeal entgegen, nämlid}: geiftige unb förpet• 
lid}e ausbilbung aufs Sd}önfte uereint bei ber Jugenb. 

Uad} langen unb für bie förperlid}e <Et3iel)ung bebtäugten Deiten 
fd}lug ber Sd}mebe pel)r l}enrif ting fräftige t!öne an für eine 
Jugenbarbeit, bie fomol)l ben Hörper wie ben ([l)arafter aushilben 
foUte. Jm gan3en aufbau feines St}ftems fd}eint ting gleid} ben 
<Dried}en bamit 3u red}nen, bafi bie Jugenb b i e Sä 1) i g feit befit\t, 
ein Jbeal 3u fe~en unb ben Willen, alle l<räfte 3u beffen <Errei• 
d}ung ein3ufeten. <Er bel)auptet, bafi bie Übungen unb bie <Deräte 
fid} nad} bem Bebürfnis ber Sd}üler rid}ten foUen, unb bafi 3uerft 
berid}tigenbe Übungen 3Ut Befeitigung erworbener l}altungsfel)ler 
unb mängel benutt werben müffen unb fpiiter anbete gt}mnaftifd}e 
arbeit, bie weiter fül)ren fann 3u bem Diel: <Eine fd}öne unb 
mannl)afte Jugenb. 

Wenn barum bie tingfd}e <Dt}mnaftif in Sd}weben unb fpäter in 
Dänematt nid}t in il)rer red}ten :Sorm uorwärls gefommen ift, fo 
trifft ting faum ein Derfd}ulben, fonbern fd}ulb ift uielmel)r ber 
aUgemeine <Eifer ber menfd}en, alles in ein St}ftem 3u bringen, fo 
bafJ es ol)ne perfönlid}e auffaffung unb ol)ne nad}benfen gelel)rt 
unb gebraud}t werben fann. Die St}ftematifer l)atten bie be· 
rid}tigenbe arbeit nid}t mit aufgenommen, unb besl)alb fel)Ite ber 
fd}mebifd}en <Dt}mnaftif bie <Drunbuerbefferung. Da biefe fid} für 
bie arbeit mit jungen bänifd}en männern unb Stauen als notmen• 
big erwies, erwudjs eine bänifdje <Dt}mnaftif, bie fidj nid}t mit ting 
in Unübereinftimmung fü~It, wo~l aber mit ber fd}webifd}en 
<Dt}mnaftif, unb 3war teils, weil biefe um bas erfte unb wid}· 
tigfte <Dlieb ber arbeit l)erumgel)t unb teils, weil bie bänifdje 
<Dt}mnaftif audj in il)rer weiter uorgefdjrittenen arbeit mel)r Srei• 
l)eit für jugenblid}e unb fportlid}e <Entfaltung l)aben mufJ, als bie 
fd}webifd}e 3ulä{Jt. 
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Die bänifcqe (J;runbgt)mnaftif ober bie vrimitive <»t)mnaftif ~at 
alfo, wie gefagt, vor allem 3ur flufgabe, bie <»runbverbeffe• 
ru n g 3u geben, unb baf3 bies bringenb nötig ift, bavon fann jeber 
flbteilungsleiter ober U:urnlel}rer Ieicqt über3eugt werben, wenn er 
ben flcfer, ben er vflegen foll, mit Jntereffe betracqtet: nämlicq bie 
Jugenbabieilung, bie ficq 3u Beginn feiner flrbeit um i~n fummelt, 
um mittels bet <»t)mnaftif burcqgearbeitet 3u werben; benn ba wirb 
er viele lJer~ältniffe fe~en, bie bringenb ber änberung unb lJer• 
befferung bebürfen: alle flrbeitsfteifl}eit, bie bie flbteilung fo wunber• 
Ucq fcqwer unb unfcqön macqt, muf3 fortgearbeitet, ben lJerfäum= 
niffen aiier <Einfeitigfeit muf3 burcq liuful}r frifcqer Hräfte an ben 
bürftigen Stellen abge~olfen werben, gleicqwie alles U:räge unb 
<»ebunbene frei gemacqt werben muf3. 

Wie bet tanbmann bie <Ernte im Sinne ~at, wenn er ben 13oben 
3ubereitet, fo tann bet flbteilungsleiter aucq baburcq ben beften 
Wegweifet für feine flrbeit erl}alten, baf3 er baran benft, was er 
meicqen will, wie feine flbteilung ausfe~en unb was fie nacq fei• 
nem Wunfcqe 3um flusbrucf bringen foii, wenn bie flrbeits3eit um 
ift. Unb ~ier, glau!>e icq, fönnen wir aiie, bie in biefer flrbeit 
fteqen, uns barüber einen, baf3 ba.s liiel eine ranfe unb fcq öne 
Jugenb ift, ber Hriifte unb :Sä~igteUen 3ur Verfügung 
fte~en, unb bie von bem Willen unb bet Iebenbigen U:at• 
traft befeelt ift, biefe 3u bel}errfcqen unb im Dienfte bes 
<»uten 3u gebraucqen. 

flber es genügt nicqt, baf3 biefes I}ol}e liiel Uar bafte~e unb bei 
fefHicqen <»elegen~eiten in Reben unb <»efängen 3ur Steile fei, nein! 
es gilt, bas liiel 3u oereinfacqen unb in fcqlicqte flufgaben 3u frei= 
ben, wie fie ber teiter in jeber Stunbe bet täglicqen flrbeit bereit• 
~alten unb wirten laffen fann. Ja, fogar in jebem ein3elnen U:eil 
bet Stunbe follte er befonbm Sorberungen ftellen. Denn nur, 
wenn fein <Eifer unb Jntereffe natürlicq unb ecqt finb, fann er ein 
gleicqes bei feinen Scqülern ~eroorrufen unb fie ba3u bringen, 
jeben fleinften U:eil bet flrbeit mit i~rem gan3en Willen unb i~rer 
gan3en U:atfraft 3u umfaffen. Unb gerabe barin liegt einer bet 
allergröf3ten Werte bes U:urnens. 

Durcq Überwinbung ber Scqwierigfeiten baburcq, baf3 man ben 
f}inberniffen nie aus bem Wege gel}t, fonbern fie immer burcq ftar· 
fen <»ebraucq bes Willens unb ber <Energie 3u entfernen unb oor• 

1* 
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watts 3u fd}reiten fud}t, formt fiel} ber Hör:per unb llilbet fiel} ber 
([l}arafter, unb baburd}, baß man in aUen (tin3ell}eiten fo grünblid} 
3u !Derf gel}t, jül}rt man bie Jugenb fid}er uorwarts, bem l}ol}en 
Diel ber gefamten flrlleit entgegen. 

Um bie flufgallen für bie flrlleit einfad} unb flar 3u geftalten, 
muß man ben Durd}fd}nittsturner feiner flbteiiung 3u erfennen 
fud}en, man muß uerfud}en, ben mann 3u finben, beffen för:perlid}e 
Derl}altniffe ben Hör:pet3uftanb ber gan3en flllteifung 3um flus• 
brucf bringen, unb felbft wenn l}ier mit Red}t llel}au:ptet werben 
fann, baß menfd}en uerfd}iebener <VefeUfd}aftsflaffen unb Berufe, 
unb mannet unb Srauen red}t uerfd}iebenartig uom taglid}en teilen 
llednfluflt werben, fo wirb ber ([t):p, ben man in ben uerfd}iebenen 
flbteilungen finbet, bod} fo gleid}artig fein, baß eine aUgemein 
gültige Sorm für bie grunblegenbe flrbeit aufgeftellt werben fann. 

Der m en f d} I)at, wie llefannt, innerft in feinem Hör:per ein 
l{ n o d} en ffe lett, bas burd} uiele lleweglid}e <Velenfe 3Ufammen• 
gefügt ift. Um biefes Sfelett qerum liegt bie musfulatur mit 
ber il}r eigentümlid}en Säl}igfeit, fiel} 3ufammen3u3iel]en unb ba• 
burd} mittels ber <Velenfe unb <VIiebmaßen flrbeit aus3ufül}ren. 
flls ([tiellfraft lleqerrfd}t bie <Veqirnwidfamfeit bas <Van3e 
burd} bas neruenft)ftem. 

Diefelbe Dreiteilung fann ben fjaltungsfeqlern unb mangeln 
bes ([t):ps gegenüber uorgenommen werben. Steifqeit 3eigt fiel} in 
ben bas Sfelett 3Ufammenfügenben <Velenfen, mangelnbe Hraft 
in ber musfulatur unb bas tinfifd}e unb Unfreie in ber Be· 
wegungsfäl}igfeit. 

Die <Vrunbuerllefferung muß barum il)re flrlleit in brei ent• 
f:pred}enbe <Vru:p:pen orbnen, bie gefd}meibig, ftaftig unb ge• 
wanbt macl)en fönnen; benn il}r Diel ift, eine fjaltung l}eraus• 
3uarbeiten, bie biefe Dinge 3u l}armonifd}er Sd}önl}eit uereint. 

Durd} genaue Beollad}tung erfennt man, ba[3 bie wefentlid}ften 
Sfelettfel}ler in 3u großen Hrümmungen unb in Steif• 
I}eit ber !Dirlleifauie beftel}en, befonbers in ben Hrüm· 
mungen bes fjalfes unb ber tenbe nad} uorn unb fold}en nad} 
l)inten im Bruftteil. Diefer Dujtanb ift burd} bie Sd}wer:punft• 
uerl}altniffe im Hör:per l}eruorgerufen unb burd} bie (tinwirfung 
ber flrbeits• unb Rul}efteUungen in ber Deit, ba bie (tntwidlung 
am fdjneUften uor fidj gel}t unb bie menfdjen im aUgemeinen uiel 
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3U wenig allfettige Bewegung unter guten l)erl)ältniffen unb in 
ber frifd]en tuft bdommen. Dies lebte madjt feinen <Einfluß be• 
fonbm auf Me mustulatur geltenb, Me nidjt il)re volle l<raft er· 
qält, fonbern im G5egenteU Sel)ler unb mängel, bie fidj in genauer 
Ubminftimmung mit bem 3uftanb ber Wirbelfäule befinben, fo 
baß ber lange l}alsmusfel, Me Bruftrücrenftrecrer unb Me Baud}• 
musfeln in il)rer Rul)eftellung über ben etwas 3u großen l<onoeei• 
täten 3u lang finb unb es il)nen an fhbeitsfäl)igfeit fel)lt, weil bie 
Steifl)eit unter il)nen Me Bewegung unb bamit bas 3ufammen• 
3iel)en I)inbert. Die musfein am Tiacfen unb über ber tenbe blei• 
ben im felben G5rabe 3u fur3 unb 3u gefpannt. flm fdjlimmftett 
tritt bies l)erl)ältnis bei ber Bruft 3utage als eins ber allergrößten 
l}inberniffe für eine gute l}altung unb freie Bewegungen, inbem 
Me 3U fur3en unb 3u gefpannten Bruftmusfeln - ber fleine unb 
ber große - nidjt allein bie Sdjultern nadj oorn 3iel)en unb bett 
Rücfen runben, fonbern 3ugleidj bie freie Elufwärtsbewegung ber 
flrme I)emmen. 

Weiter muß als tt)pifdjer Sel)let in ber musfulatur be3eidjnet 
werben,. baß bie Strecfmusfeln ber flrme im l)erl)ältnis 3u 
ben Beugern bei ber täglidjen flrbeit fel}r oernadjläjfigt werben, 
baß ber breite Rücfenmusfel, was Me flrbeitsfäl}igfeit betrifft, 
weit !}inter bem großen Bruftmusfel 3urücfftel}t unb baß bie 
Becfenl}alter in ber Regel 3u tur3 finb unb Me oollftänbige flus• 
ftrecfung ber l<nie I)inbern. 

Der mangell}afte 3uftanb bet Baudjmusfein oerbient befon• 
bers I)eroorgel}oben 3u werben, benn es I}anbelt fidj ba nidjt allein 
um bie l}altung, wobei biefe musfein eine wefentlidje Rolle fpielen, 
fonbern audj für bie Bewegungsfäl}igfcit bes gan3en Hörpers uno 
bas Wol}Ibefinben bes menfdjen ift es oon großer Bebeutung, wol}l• 
ausgebUbete Baudjmusfeln 3u I}aben, ba bas günftig auf Verbau• 
ung unb Blutumlauf wirft. 

Daß bie Bewegungs fäl}i gleit ob er Qi ef djicflidj feit mange I· 
I}aft entroicfelt ift, ift eine betonnte iratfadje. nur was bas täg· 
lidje teben unb [reiben unb bie flrbeit forbern, gelingt einiger• 
maßen gefdjicft, aber gerool}nl}eitsmäfiig; was fonft oerfudjt wirb, 
3eugt oon großer Unbel}olfenl}eit. 

G5erabefo, roie es natürlidj ift, baß einfettige flrbeit bie I)iH 
befptocl)enen tt)pifcl)en l}altungsfel}Ier unb mängel I}eroorrufen 
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fann, gerabe fo felbftnerftiinblid} ift es, baß man burd} vernünftig 
3ured}tgelegte <Dl}mnaftif, bie einfeitig in entgegengefe~ter Rid}tung 
wirft, red}t fd}nell bas !tbgeftimmte in ben anatomifd}en Der~ält• 
niffen unb Srei~eit unb mannigfaltigfeit ber Bewegungen wieber 
~erftellen fann. 

Die <Dried}en erreid}ten i~r .. Diel burd} vernünftigen <Debraud} 
all i~rer freien Spotte. Jebe Ubungsart bilbete in i~rer Wirfung 
auf ben Hörper einen <Degenfa~ 3u ben <Einflüffen bes tiiglid}en 
tebens. Jn ber <Drunbgl}mnaftif ift ber Derfud} gemad}t worben, 
bie wertuollen Bewegungen aus bem freien Sport ~eraus3une~men 
unb in einer Arbeitsform 3u fammeln, bei ber fie non vielen 
gleid}3eitig in ber Abteilung ausgefü~rt werben fönnen unter 
nur einem teiter unb o~ne Sorberung uieler <Deräte. So wirb 
3· B. bie große Hraftentfaltung unb freie Armbewegung bes Dis• 
fus• unb Speerwerfens o~ne <Derät in ber l}anb geforbert; fo follen 
bie !tnforberungen ber Sportfprünge an fräftige, gefd)meibige unb 
gefd)iclte Beine erfüllt werben o~ne taufba~n, Stäbe ober l}eclen, 
unb fo foll uerfud}t werben, bie prad)tuoll gefd}meibigen unb fraft• 
vollen Hörper ber gried)ifd)•römifd)en Ringfämpfer nad}3ubilben 
burd} fräftig wirfenbe unb gefd}meibigmacl}enbe Arbeit bei Rumpf• 
beugungen, Dre~ungen, Spannungen unb Streclungen. 

<Dieid}wie ber gried}ifd}e Sport ber Jugenb i~re ausbilbung unb 
feine Werte burd} mannigfad)e Arbeit unb fräftiges trun, aber nie 
mit l}ilfe uon Stellungen gab, fo ift aud} bie <Drunbgl}mnaftif eine 
ausgeprägte Arbeits• ober Bewegungsgl}mnaftif, bie fiel) befonbers 
für gefunbe Jugenb eignet, bie gern fouiel wie möglid) non ber 
Arbeit unb bem teben ~aben möd}te. 
. Daß bie <Dl}mnaftif fiel) bem Stanbpunft ber Abteilung anpaffen 

fann unb foll, unb baß fie uerfd)ieben fein muß für manner, 
Srauen unb Hinber, ift eine Selbftuerftänblid)feit. 

Aber bei allen foll bie grunbuerbeffernbe Arbeit in einem freien 
unb fräftigen Deitmaß uorgenommen werben, fo baß Sreube unb 
Wärme entwiclelt werben unb bas Blut fd}nell unb frifd} burd} 
alle Hörperteile ftrömt; benn nur bann finb bie red)ten Bebin• 
gungen für bie Deränberung unb <Entwicllung gegeben, bie erfüllt 
werben müffen, e~e bie Jugenb erreid)en fann, worauf fie An• 
fprud} ~at: Sd)ön~eit, Srei~eit unb l<raft in l}altung, <Debanfen 
unb ([~arafter. 
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tHe ßrbeit famt ber Überfid}t I}alber in oerfd}iebene Dweige ge• 
teilt werben, je nad}bem fie prattifd}e Aufgaben 3u löfen ober 5ei}ler 
unb mängel fort3uarbeiten I}at an ben <Diiebern ober am Rumpfe. 

I. (!)rbnungsarbeit. 
II. Beinarb eit. 

111. flrmc.Hbeit. 
IV. 11 alsarbeit. 
V. flrbeit mit Seitenbewegungen. 

VI. flrbeit mit tenbenbeugungen oorwärts. 
VII. Baud}arbeit. 

VIII. Rüdenarbeit 
IX. <Dang unb tauf. 
X. Sprünge unb <Dewanbtqeitsübungen. 

Dergleid}t man biefe~ Arbeitseinteilung mit ber entfpred}enben 
<Druppeneinteifung in anbern Büd}ern über <Dt}mnaftif, fo wirb 
man Spannbeugen, ljebeübungen, <Dleid}gewid}tsübungen unb fltem• 
übungen oermiffen. 

Die Spannbeugen finb inbeffen unter bie flrbeit mit bem Rüden 
eingefügt, bie ljebeübungen werben bei ber flrbeit mit ben flrmen 
befprod}en unb bie <Dleid}gewid}tsübungen ber <Drunbgt}mnaftit finb 
bei ben <Defd}idiid}feitsübungen inneri}alb jeben Ziweiges oori}anben; 
benn gerabe alle biefe oerfd}iebenen Sd}wünge unb Sd}läge, Beu• 
gungen unb Siredungen unb ljüpfe unb Sprünge I}aben als Ziiel ge• 
rabe bas 3u geben, worauf bie <Dleid}sgewid}tsfäi}igfeit unb alle <De• 
fd}idiid}feit beruqen: musfelfinn u nb Jnnero ationsfäi}igfeit. 

(Es ift w i d) ti g er für bie Jugenb, in ber <Dt}mnaftif unb im Sport 
fowoql als bei ber flrbeit, wäi}renb ber Bewegungen bei}errfd)t 
unb gefd)idt 3u fein als in Stellungen, unb es ift besqalb aud} 
natürlid), biefe 5äqigfeiten burd) Bewegungen 3u er3eugen. Diefe 
foiien geübt werben fowoql gieid)feitig wie ungieid)feitig, aber immer 
wed}feinb, am Iiebften in freien rqt}tqmifd)en 5ormen mit red)t gro• 
fier Bewegungsbaqn. Später folgen Bewegungen oon fieinerem Um• 
fang, unb 3uie~t, wenn bie fportlid) betriebene <Dt}mnaftif bie primi• 
tioe ablöft, fönnen <Dieid}gewid}tsfteiiungen gebraud)t werben; 
fie forbern ben aUerqöd)ften <Drab oon musfelfinn unb bie feinfte 
Jnneroationsfäqigfeit. Da aiie bie flrbeit, bie <Defd)icUid)feit 3um 
Ziiel qat, 3Wifd)en ber fraftgebenben unb gefd)meibigmad)enben flr• 
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beit fo ausge3eid)net abieitenb wirft, ift es beffer, fie überaU im 
[auf ber Stunbe ein3ufügen, als fie als <Dan3es an einer beftimm• 
ten Stelle vor3unel}men. 

Atemübungen finb nid)t als ein befonberer Arbeits3weig be• 
fprod)en worben, weil bamit gered)net wirb, ba[3 bie befte unb 
natürlid)fte (tntwidlung ber Atmung bort ftaitfinbet, wo bei förpet• 
lid)er Arbeit vernünftige unb fid) ftetig fteigernbe Sorberungen an 
biefe Sunftion geftellt werben, unb bafl niemals Stellungen ober 
anberes eingefügt werben, woburd) <Defpanntl}eit Bel)inberungen 
verurfad)en fann, fonbern baf3 ftets in freien, rl}l}tl}mifd)en Be· 
wegungen gearbeitet wirb, bie bas freie Atmen förbern. 

Da biefe Überfid)tseinteilung nid)ts über bas !lJid)tigfte offen. 
bad, nämlid) über ben verfd)iebenen 3wed unb bie verfd)iebene 
!lJirtung ber Arbeit, fann nod) Anleitung 3u einer 3weiten (Einteilung 
gegeben werben, unb ba bie gan3e pl)l}fifd)e <Einwirfung barauf 
berul}t, <Defd)meibigfeit, l<raft unb <Defd)idlid)feit 3u geben, mu[3 
aud) bie Arbeit in ben verfdjiebenen 3weigen, je nad)bem fie in 
einer ober mel}rerer biefer Rid)tungen wirft, banad) eingeteilt unb 
benannt werben. 

Diefe (Einteilung in gefd)meibigmad)enbe, 
fraftgebenbe unb gefd)idtmad)enbe 

Arbeit wirb von ber Auffaffung aus vorgenommen, ba[3 eine 
Arbeit nur g ef d)m eibig m ad) enb i ft, wenn burd) fie bie 
ffiöglid)feit für größere Beugung ober Stredung ber 
<Delenfe unb Hörperteile ober febernbete musfelwidung 
eröffnet wirb, als je 3uvor. 

(trfaqrungen bes praftifd)en [ebens ftü~en bie Rid)tigfeit biefer 
Auffaffung. Denfen wir 3. B. an ein melfmiibd)en ober einen 
Arbeitsmann, bie burd) bie lange fodgefe~te Arbeit frumme 
Singer befommen qaben. Die l<rümmungen tönnen nid)t burd) 
aftive Arbeit ber Singerftreder allein ausgeglid)en werben, fon• 
bern nur, wenn mit ber anbeten fjanb fräftig angefaßt unb nad)• 
geqolfen wirb. Q)ber erinnern wir uns an einen Q)rtl}opäben, ber 
einen Patienten vor fid) qat, ber burd) langes Aufbinben bes 
Armes bie Bewegungsfäqigfeit bes (Hlbogengelenfs einbüßte, er 
wirb bie verlorene Beweglid)feit nid)t allein burd) aftive Arbeit 
ber Armftreder bes Patienten 3uwege bringen, fonbern er muß 
feine eigenen l<räfte einfe~en, um bie Bewegungen im <Delenf bei 
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jeber Bel}anblung größer unb größer 3u mad}en, bamit bie ffie· 
fd}meibigfeit non liag 3u liag wad}fen unb fd}neU wieber il)re 
natürlid}e <Dren3e erreid}en fann. 

Jn berfelben Weife wirb eine flrbeit nur bann als eine 
haftgebenbe gewertet, wenn fie bie musfein häftiger 
in <Debraud} nimmt, als biefe es gewol)nt finb. flud} ba· 
für tann man Beweife im täglid}en feben finben. Da ift 3. B. ber 
Steinflopfer, ber mand}es Jal}r am Wege fi\}t unb Steine 3erfd}lägt! 
Seine flrmmusfeln wad}fen nid}t bei bem gleid}mäßigen <DebraudJ 
burd} bie uielen Jal}re, fonbern nur in ber erften 3eit, bis fie eine 
flrbeitsfäl)igfeit erreid}t l}aben, bie ber täglid}en flrbeitsforberung 
entfprid}t. - SoU bie musfelfraft aud} fernerl}in nod} vergrößert 
werben, fo muß bas entweber burd} Verlängerung ber täglid}en 
flrbeits3eit gefd}eqen ober burd} ben <Debraud} eines fd}wereren 
ljammers; bann würbe bie flrbeitsfäqigfeit fo lange wad}fen, bis 
fie bie ungewol)nte Sorberung erfüUen fönnte. 

Jn Übereinftimmung I)iermit muß geforbert werben, 
baß eine flrbeit, bie <Defd}icUid}teit geben foll, an bas 
3ufammenfpiel ber neruen unb musfein neue Sorbe· 
rungen ftellen muß. Jft bie flrbeit, in ber man fiel} übt, 
bereits erlernt, fo I)at fie länger feinen Wert 3ur Der• 
größerung ber <Defd}icflid}feit, fonbern ift nur ein Bilb 
ber erworbenen Sertigfeit. - <Erinnern wir uns an einen 
mann, ber fiel} im Rabfal)ren übt! Bis er es erlernt I)at, ift bie 
3eit wol)I angewanbt I)iermit; fann er aber erft rabfal)ren, fo ift 
biefes feine Übung mel)r für il)n, fonbern eine Sertigfeit, über bie 
er fiel} freuen unb bie er benu\}en fann. 

Jm praftifd}en feben übt man fiel} für gewöl)nlid} nur in bem, 
was man n id} t fann; im liurnfaale aber wirb oft uiel 3eit uer• 
geubet mit Übungen, bie man bereits beqerrfd}t. 

Sertigfeiten unb <Defd}idlid}feiten finb gewiß ausge3eid}net; aber 
erft in ber fportlid} betriebenen ffil)mnaftit ober im freien Sport 
I)at man <Erlaubnis unb 3eit, fiel} red}t mit il)nen 3u vergnügen. 
Die <Drunbgl)mnaftit foU immer il)rer Etufgabe eingebenf fein, 
l}inberniffe aus bem Wege 3u räumen, einen <Drunb 3u legen unb 
auf biefem weiter 3u bauen bis 3u jenem ebenen Plan, ber burd} 
ben normalen l<örper3uftanb be3eid}net wirb. Etuf fold}em Plan 
fann bann ber eigentlid}e Bau mid}tet werben, inbem Stein auf 
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Stein gelegt wirb von Sertigteit, Srei~eit, Kraft unb Sd}ön~eit, bis 
bas fjaus enblid} in feiner äufleren Sorm unb feinem Jnnern von 
Sd}ön~eit unb tDert 3eugt. 

nur bie arbeit, bie auf ein beftimmtes öiel getid}tet 
ift, gilt ~ier als wertvoll unb vernünftig. tDas nid}t 
imftanbe ift, <Defd}meibigfeit, Kraft unb <Defd}icflid}feit 
3U geben, ge~Ört nid}t 3Ut grunbverbeffernben ftrbeit. <Es 
ift feine übertriebene <Defd}meibigteit ober Kraft, bie erftrebt wirb, 
fonbern nur ber öuftanb, ben ibeale menfd}en ~aben, von bem 
ber fd}öne ranfe Knabe ein ftbbilb ift. 

<Ein flares Öiel 3U ~aben, ift bas Wid}tigfte für faft alle ftrbeit 
unb für bie gt}mnaftifd}e gan3 befonbers; benn o~ne ein fold}es 
würbe niemals Kraft in unfere fjanblungen fommen. Sollte aud} 
bas öiel nid}t bas ein3ig rid}tige fein, bann immer nod} beffer, ein 
Uares öiel unb fräftiges fjanbein als Unbeftimmtqeit unb öweifel! 

nur wenn ber teiter imftanbe ift, bas förperlid}e öiei ber 
arbeit einigermaßen 3u erreid}en unb bamit 3u qalten, was er ge• 
rabe in ber <Dt}mnaftif ber Jugenb gelobt, tann er bas gewinnen, 
was für einen <Et3ieqer unb abteilungsleitet bas allernotwenbigfte 
ift: bas Dertrauen unb bie ad}tung ber Jugenb. 

tler arbeitsplatt für eine Stunbe fann nad} ben beiben gleid}en 
fjauptregeln 3Uted}tgelegt Werben, bie für ben aufbau ber ting• 
fd}en [agesübung geltenb finb: allfeitigfeit in ber arbeit 
unb allmäqlid}es ftnfteigen unb abneqmen in ber an• 
ftrengung. 

<Es mufl immer mit einiger leid}ter arbeit begonnen werben, 
bie fd}nell alle musfein in <Debraud} nimmt unb baburd} alle 
Blutgefäfle 3um Dorteil ber fjer3tätigfeit erweitert. Die arbeit 
foll aud} in allfettiger Sorm fortgefetJt werben, was fo 3u ver• 
fte~en ift, bafl ftets 3Wifd}en gefd}meibigmad}enber, traft· 
gebenber unb gefd}icftmad}enber arbeit gewed}felt werben 
foll, unb bafl im <Debraud} ber arme, Beine, bes fjalfes unb ber 
verfd}iebenen [eile bes Rumpfes ein leb~after austaufd} ftattfinbet; 
benn biefe aUfeitigfeit bebingt bie gröflte arbeitsentfaltung, unb 
abwed}flung ift für eine arbeitseifrige Jugenb qinreid}enbe <Er· 
~olung beim [urnen. 

Jnnerqalb jebes arbeits3weiges unb ben verfd}iebenen Körper• 
teilen gegenüber, wo fiel} fjaltungsfe~Ier unb illängel geltenb 
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mad}en, foii bie arbeit bagegen einfeitig fein unb wirten, um 
fd}neiiftens aUfeitigteit ber ~ntwicflung 3u meid}en. Bei an• 
föngern unb ungeübten Sd}ülern muß bie Steigerung ber an• 
ftrengung gan3 Iangfarn unb aiimäl}Iid} not fid} ge~~n; aber finb 
bie .Leute bem .Leiter erft wol}Ibefannt unb in guter Uoung, fo foii 
bie ~inleitung 3um Dorteil ber eigentnd}en aroeit abgefür3t wer• 
ben. Dasfeine gilt in nod} l}öl}erem <Drab für ben aofd}luß. Die 
arbeit fann in brei ftbfd}nitte geteilt werben, wonon ber erfte am 
beften frei auf bem Boben notgenommen wirb, wo man Ieid}t unb 
fd}neii eine :paffenbe ~inleitung geben unb banad} ol}ne paufe in 
bie eigentnd}e arbeit übergel}en fann. fjier gilt es, bie Wirbel· 
fäule 3u beugen unb 3u ftrecfen, wie es il}r am bienlid}ften ift, bie 
Strecfmusteln ber arme unb Beine 3U fräftigen, bie Becfenl}alter 
unb Bruftmusteln 3u bel}nen, bie Baud}musteln 3u üben unb l<raft 
unb bie Säl}igfeit 3u guter fjaltung l}ier fowol}l wie in ben Bruft• 
rücfenftrecfem unb bem langen fjalsmustel l}eraus3uarbeiten. -
3wifd}en aii biefe anftrengenbe arbeit müffen niele nerfd}iebene 
fleine fjü:pfe unb S:prünge, Sd}wünge unb Sdjläge, Beugungen unb 
Strecfungen ber arme unb Beine als eine bel}aglidj gewanbt• 
madjenbe unb ableitenbe arbeit eingefügt werben. 

Jm taufe bes erften Drittels ber Stunbe ober etwas länger 
fann fo auf bem Boben eine ausge3eidjnete arbeit geleiftet wer• 
ben. Sie fann in lräftigeren Sormen :paarweife auf bem Boben 
fortgefett werben ober beffer an ber S:proffenwanb, wo bie aus• 
gangsfteiiungen für bie arbeit feftere werben fönnen. 

Uad} wedjfelnber gefdjmeibigmad}enber unb traftgeoenber arbeit 
l}ier an ber S:proffenwanb im 3weiten Drittel ber Stunbe l}at man 
fo ben fjöl}e:puntt witffamer l<raftentfaltung erreidjt, unb nun wirb 
man eine weniger anftrengenbe arbeit, wie bas ~inüben non Srei• 
l}eit unb guter fjaltung beim <Del}en als angenel}m em:pfinben, el}e 
alle bie gefdjicftmadjenbe arbeit über Sprunggeräte unb matra\}en 
einen nergnüglid}en unb guten ftbfdjluß bilbet. 

Q:ine fold}e arbeitsftunbe gibt - außer ber eigentlidjen lDirfung 
in Uid}tung ber för:perlidjen Sreimadjung - 3ugleidj jenes lDol}l· 
befinben unb tuftgefül}T, bas aUemal folgt, wenn man fidj einer 
arbeit gan3 l}ingiot. nimmt man bann nodj obenbrein nadj bem 
Sd}weißbabe ein Braufebab, fo em:pfinbet man redjt wie Sreil}eit, 
l<raft unb <Defunbl}eit einen mit .Lebensmut unb Sreube erfüiien. 
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Die <Drupp enei nteilu n g a, b, c ufw. (f. nebenfteqenbes mufter) 
fann oorgenommen werben, um ben teitern bas Beqaiten eines 
langen ftrbeitsplanes 3u er!eid}tern. 

Die <Druppen müffen, jebe für fiel}, oerfd}iebene ftrbeit in ber• 
felben ftusgangsfteiiung entl}~!ten unb fo aufeinanber folgen, baß 
ein Ieid}ter unb natüriid}er Ubergang in bie neue <Druppe unb 
ftusgangsfteiiung bie ftrbeit 3ufammenqängenb geftaitet. 

Bei wie nad} ber ftusarbeitung eines fold}en Planes ift es ber 
Überfid}t l}alber wertooU, fiel} fowol}l ben 3weig wie aud} bie 
Wirfung ber ftrbeit 3u notieren; erftens, weil man bei jeber 
Q:in3elqeit, bie in bie ftrbeit eingefügt wirb, über il}ren 3wecf 
nad}benten muß unb bann, weil man beim ftnfeqen ber Be3eid}• 
nungen Ieid}t feftfteiien fann, ob bie nötige Steigerung, ftiifeitig• 
feit unb ftbwed}ffung in ber ftrbeit oorqanben finb, fo baß fie 
imftanbe ift, bie Ubenben 3ufrieben3ufteUen. 

1)~f ll~f~~l ift für ben O:urnunterrid}t nötig, aber nid}t fein 
wid}tigfter O:eif. Wenn er eine 3u große Roiie gefpielt qat, fo 
fommt bas baoon, baß er als ein Reft bes mmtärturnens bei· 
bel}alten wurbe ol}ne nad}benfen barüber unb ol}ne Derftänbnls 
bafür, baß bie 3u gebraud}enben mittel gerabe fo oerfd}ieben fein 
mußten, wie bie Derl}ältniffe unb 3iele ber ftrbeit es fein tönnen. 
Die gan3e frelwiUige Jugenbarbeit wirb oon gegenfettigem Jnter• 
effe unb Wol}Iwoiien 3wifd}en Sd}ülern unb teitern getragen, unb 
banad} müffen ber Befel}I unb ber gan3e Unterrid}t geprägt fein. 

Die ftnleitung ba3u, wie bie ftrbeit ausgefül}rt werben unb bie 
mitteilung barüber, wie fie wlrfen foii, bie Berid}tigung ber Sel}Ier 
in ben Bewegungen unb ftrbeitsfteiiungen, Me Q:rmunterung, bie 
ftrbeit gel}örlg an3ugreifen, finb nebengeorbnete <Dlieber bes Befel}Is 
unb bilben mit il}m 3Ufammen ben Unterrid}t, ber bod} fein gan3es 
teben unb feine Wirfungsfäl}igfeit aus bes teiters Jntereffe für 
bie Sad}e l}olt. Die Stimme muß in l<raft unb Säl}igfeit entwlcfelt 
werben, baß fie imftanbe ift, bem <rqarafter ber ftrbeit unb bem 
Willen bes teiters ftusbrucf oerleiqen 3u fönnen. 

Der ein3elne Befel}I wirb im aiigemeinen in brei O:eile 3er!egt. 
Der erfte O:eU ift eine einfad}e, Uare unb fräftige mitteilung bar• 
über, was getan werben foii. Der name ber ftrbeit gibt in ber 
Regel ben nötigen Befd}eib, fo baß bie mitteilung 3ur neuen ftrbeit 
faiien foii, wäqrenb bie oorqergeqenbe nocq ausgefül}rt wirb. Der 



tDegmeifenbes mufter für einen flrbeitsplan. 

nr. unb I 

I 

Der arbelt a;ruppen• Der name ber arbeit 
einteilung 3roeig 

I 
lDirfung 

A 

{ 
1 IDrbnung 0 = Qlrbnung 

a 2 Beine= B W =Wärme 
5 arme unb Beine w 
4 arme=A D = De[Jnung (a;e, 

Beine unb arme 
icl!meib!gfe!t) 

{ 
5 0 = (J;efci)idlici)fe!t 

b 6 arme D 
7 tenbe = L D 
8 Selten= S D 

{ 
9 Beine D 

c 10 arme K 
11 Selten D 
12 Rüden K 

{ 
15 arme, Beine 0 

d 14 arme D 
15 Beine K 
16 Baucl) K 

r7 
ljals = Hs K 

e 18 Beine D 
19 Beine. arme 0 
20 Rüden K 

B 

r1 
Rüden D 

f 22 Bauci) K 
25 Rildett D 
24 arme K 

r5 
Rilden D 

g 26 Beine D 
27 Baucl) K 
28 arme K 

r9 

Rilden D 
h 30 Beine D 

31 arme K 
32 I. Rüden K 

c 

r3 (J;ang =Ga H = l}altung 
i 34 - F =Srei[Jeft 

55 - 0 
56 rauf= L F 

r7 
Sprung = Sp 0 

j 38 - 0 
59 - 0 
40 - 0 

r1 
a;ewanbt[Jettsübung = Gw 0 

I 
k 42 - 0 

45 -

I 
0 

44 - 0 
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3meite '[eil bes Befe~ls ift eine paufe, wä~renb meld)er bie Sd)üler 
fid) bie neue Etrbeit übetlegen foUen unb ber teiter ben red)ten 
~eitpuntt wa~rne~men foU, ba[J bas Befe~lswort fo fällt, ba[J ber 
Ubergang uon einer Etrbeit 3ur näd)ften in natüdid)er Weife uor 
fid) ge~t. 

Das Befe~lswort, ber britte '[eil bes Befe~ls, foU fo laut unb 
beutUd) ausgefprod)en werben, ba[J es trar uon allen aufgefa[Jt 
wirb. ~s foU am Iiebften bie Bewegung ober l}anblung nennen, 
bie bie l}auptfad)e in ber neuen Elrbeit ift, 3. B.: beugt! bre~t! 
ftrecft! ober fd)wingt! aber: beginnt! nun! flar! ober oa~lworte 
fönnen aud) als Befe~lswort benut}t merben. Weiter fönnen bie 
oa~lwörter 3ur '[aft3ä~lung bienen, um ben R~t)t~mus einer 
Etrbeit 3u ftüt}en ober 3u ueränbern. 

Die Sorm einer unbefannten Etrbeit fönnen bie Sd)üler burd) 
Dorturnen erlernen ober baburd), ba[J alle ein3elnen Bemegungen 
nad) Befe~l ober oä~len ausgefü~rt werben. Die Widung einer 
Etrbeit fann bagegen nid)t gele~rt werben, fonbern fie foll erfa~ren 
fein, unb bies gefd)ie~t in ben meiften SäUen nid)t bei ber Etrbeit 
nad) Befe~l ober oä~len, fonbern beim freien Derfud), wo ber 
ein3elne felbft Sa~rt unb R~t)t~mus beftimmt. 

Jn ben erften monaten mirb bie Etrbeit, bie man 3u fe~en be· 
fommt, red)t ungleid) fein, unb uiele werben bas uieiieid)t unfd)ön 
finben; aber nad) unb nad), wenn bie Wirfung .erprobt unb uon 
ber Etbteiiung erfa[Jt ift, mirb Sd)ön~eit fid) in ben jugenblid)en 
<Deftalten offenbaren, bie ranf unb biegfam gemorben, bie ~etr• 
Iid)fte Srei~eit unb Etrbeitsfä~igfeit ausbrücfen. 

nad)bem fid) ber Körpef3uftanb ber Sd)üler gebeffert ~at, merben 
aud) bie Bewegungen in einem R~t)t~mus 3Ufammenfallen, unb fie 
werben uon einer fold)en Sd)ön~eit unb ~inreißenben Widung fein, 
baß felbft bie Ungefd)icfteften bei ber oufammenarbeit mit fort• 
geriffen werben. 

Der <Drunbfat}, baß man beim '[urnen uom teid)teren 3um 
Sd)mereren ge~en foii, mu[J aud) in ber ~ier befprod)enen Etrbeit 
befolgt merben; aber p~t)fifd)e Kraftentfaltung ift nid)t ber red)te 
maßftab. Wo befonbers geforbert mirb, baß alle Kräfte in bie 
freien arbeitsformen ~ineingelegt merben foiien, ift bte <Dt)mnaftU 
leid)t im Der~äitnis 3U ber, lt)O genaue oufammenarbeit unb über• 
einftimmenbe Sorm unb Sertigfeit uetlangt merben. 
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<Eine fjauvtbebingung bafür, baß bie rl}t)tl}mifd)e, gefd)meibig· 
mad)enbe unb fraftgebenbe flrbeit 3u voller tDirtung fommen fann 
unb bafür, baß Me Übungen in ber aiewanl>tl}eit 3um 3iele fül}ren, 
ift, baß bie U::eile ber musfulatur, Me nid)t arbeiten follen, gan3 
frei unb entfvannt finb. 

Über Mefe lJerl}ältniffe fommen bie Sd)üler balb 3ur l{larl}eit, 
unb bie Säl}igfeit ber <Entfvannung bei ber flrbeit, Me baburd) er• 
worben wirb, ift aud) für bas täglid)e teben unb U::reiben außer• 
I}alb ber U::urnl}alle wertvoll, fowol}l was bie flusbauer in vraf• 
tifd)er flrbeit betrifft, wie aud) bie Säl}igfeit, rid)tig rul}en 3u 
fönnen. 

tH~ arbdtsft~Uung~n follen fiel) nad) ben Sorberungen ber 
flrbeit rid)ten unb gute aileid)gewid)tsuerl}ältniffe unb fefte airunb· 
lagen für bie Bewegungen bieten. 

Jebe flusgangsftellung I}at il}ren namen, unb uon ben ein• 
fad)ften werben Me namen für bie 3Ufammengefe~ten flrbeits· 
ftellungen abgeleitet. tDenn biefe ben Sd)ülern erft befannt finb, 
entl}ält ber Befel}l nur ben namen ber Stellung, 3· 13.: Jn airätfd)• 
ftellung - ftel}t! fluf ben Rücfen - nieber! Jn ben l<nieliege• 
ftü~ - je~t! ufw. 

flls Beifviele uon flusgangsftellungen für gt)mnaftifd)e flrbeit 
fönnen genannt werben: 

t. l}üft~alte: Die fjänbe auf bie fjüften geftü~t. 
Befel)l: qüften - feft! 
2. tleuge~alte: Die flrme gebeugt mit gefenttem <EIIbogengelenf 

unb feitwärts an ber Sd)ulter 3ur Sauft geballten fjänben. 
Befel)l: Arme - beugt! 
3. Kopf~alte: Die fjänbe am fjinterfovf gefaltet. 
Befel)l: qänbe an ben Kopf- an! 
4. Sd}titd~alte: Die Singer ftü~en auf bem Sd)eitel gegen• 

einanber. 
Be f e I) I: Den Sdjeitel - faflt! 
5. l}od}~alte: Die flrme fenfred)t aufwärts geftrecft. 
Befel)l: (Uadj bem Beugen) Arme aufroäds - ftred't! 

<Dber: Armfdjroingen aufroärts - eins! 
6. Sdt~alte: Die flrme wagered)t feitwäds geftrecft. 
B efelj 1: (Uadj bem Beugen) Arme feitroärts - ftred't! 

<Dber: Armfd}roingen feitroärts - eins! 
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1. Sd}Ittg~ttlte: Die flrme feitroärts mit nad) oorn gebeugten 
Unterarmen. 

Befei)I: ftrme 3um ftrmfd}lagen - beugt! 
8. Uor~ttlte: 'Die flrme roagered)t oormärts geftrecft. 
Befei)I: (Uad} bem Beugen) ftrme uorwärts - ftrecft! 

<Dber : ftrmfd}wingen uorwärts - eins! 
9. ltüd~ttltt 1): Die flrme abwärts geftrecft nad) l)inten gefül)rt. 
Befei)I : ftrme rücfwärts - l)ebt! 
\0. lting~ttlte: Die flrme in einem Iotred)ten Ring über bem 

Hopf, mit Ieid)t 3Ufammengeflod)tenen Singern. 
Befei)I: ftrme 3um Ring - l)ebt! 
u. Slug~ttltt: Die geftrecften flrme 3mifd)en l}od)• unb Seitl)alk 
Befel)l : ftrme 3ur Slugl)alte - l)ebt! 
\2. S:~ttlte: Der eine flrm gebeugt mit 3ur Sauft geballter 

l}anb gegen bie Seite geftü~t, ber anbete frei im l)alben Ring über 
bem Hopf. 

Befei)I: ftrme 3ur S·l)alte linfs (ober red}ts) - l)ebt! 

1) Diefe qalte l)eiflt im Dänifd}en fel)r be3eid)nenb {[raefftaaenbe, alfo 
"3iel)fte1Iung", weil bie ftrme babei fo gel)alten werben, als ob man 
3· B. einen Sd)ubfarren "!)inter fid) l)er3öge. 
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\3. KttU3~alte: Die geftrccften Arme unten uor bem Hörper ge= 
treu3t mit Ieid}t geballten l}änben. 

Befeql: Arme 3ur l<reu3I)nlte - füqrt! 
\'\. ltüdfalt~altt: Die Arme auf bem Rücfen mit ben l}änben 

ineinanber. 
Befeql: ljänbe nuf ben Rücfen - legt! 
\5. Stanb: Die Süf3e im fleinen Winfel, bie Serfen gefd}loffen. 
Befeql: <Drunb - fteUung! 
\6. ~e~en~anb: <l3runbfteUung mit gel)obenen Serfen. 
Befeql: Serfen - qebt! 
\7. 15riitfd}~ellung: Die Süf3e 3ur Seite, mit 2-3 Sufilängen Abftanb. 
Be fe I) 1: Jn bie <Drätfd)fteUung - fpringt! 
\8. Sd}l'itt~ellung fd}riig vorwärts ober rüdwiirts: Die Süf3e fd}räg 

uoreinan~er, mit 2-3 Sufilängen Abftanb. 
Befeql: Den Suß (3u großem Abftnnb) fd}tiig vorwärts (ober tücf· 

roätts) - fteUt! 
\9. Sd}fittftdlung uorroiirts (<l3angftellung): Den einen Sufi 2-3 

Suf3Iängen uor bem anbern. 
Be f e ~I: (3u großem Abftnnb) Iinfen Suß uorroärts, red}ten rücf· 

roätts - fteUt! 
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20. ausfaU fd)rög uorwörts: Die Süf3e fd}räg ooreinanber mit 
minbeftens brei Suf3längen flbftanb, bas oorbere Hnie 3um red}ten 
U)infei gebeugt, bas l}intere geftrecft, ber Hörper fd}räg oorwäds 
gefentt in ber Verlängerung bes l}interen Beines. 

Befei}I: 3um Ausfall Hnfs (red]ts) fd]räg oorroärts faUt- aus! 
2\. ausfaU fdtwörts: Die Süf3e mit etwa 3 Suf3liingen flbftanb 

ooneinanber in Seitrid}tung, bas eine Hnie 3um red}ten Winfel 
gebeugt. 

Befei}I: AusfaU red]ts (Iinfs) feitroärts - übt! ') 
22. ausfaU uorwörts: Der eine Suä ungefäl}r 3 Suf3Iiingen oor 

bem anbern, bas oorbere Hnie gebeugt unb ber Hörper oorwärts 
gefenft in ber Deddngerung bes l}interen Beines. 

Befei}I: Den Iinfen (red]ten) Sufi 3um ausfall uorroärts - fteiit! 
25. Kniebeuge: 1rief gebeugte Hnie mit gefd}Ioffenen Serfen, 

Q)bedörper fenfred}t. 
B ef e I} I: Hnie tief - beugt! 

1) Der Befei}I ift abfid]tlid] immer etroas anbers gebilbet roorben, 
roeii er nur als Beifpiei bienen foU. niels Butl} fd]reibt feine be• 
ftimmte Sorm uor, er roiU uielmel}r, baf3 bie Befei}Ie in ber <Drunb• 
gt}mnaftif gerabe f o frei geftaitet werben f ollen roie bie Arbeit. 

2* 
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2<\. Stü(Jfnitbtugt: Wie 2~ unb bie ijänbe gegen ben Boben 
geftütlt, Q)bedörper etwas vorwärts gefenft. 

J3efe~l: Jn bie Stü1}fniebeuge - beugt! 
25. Sd}rittfnitn: Ru~enb auf einem l<nie unb einem Suü mit 

red)tem U>intel in ben l<niegelenten. 
J3efe~l: mit Dorfteilen bes Iinfen .Sufles ted}ts niebednien - fniet! 

(Q>ber entgegengefe1Jt.) 
26. l{nit~anb: Ru~enb auf beiben 3um red)ten U>intel gebeugten 

l<nien. 
J3efe~l: Jn ben l<niefianb - nieber! 
21. Unitli6 (Strftnji(J): Ru~enb auf ben l<nien mit bem IDefäü 

auf ben Serfen. 
J3eje~l: Jn ben l{niefi1} - niebet! 
28. l{nit~dl~Qitt : <Ein }{nie 3um red)ten U>infel ge~oben, Q)ber• 

fd)enfel wagred)t, Unterfd)entel fenfred)t, 3e~en nad) unten, Stanb· 
bein geftrecft. 

J3efe~l: S::infes (red}tes) l{nie- ~ebt! 

29. jffnftitigt Unitbtugt: Das eine l<nie tief gebeugt, bas anbere 
Bein feitwärts geftrecft. 

J3efe~l aus ber (i)rätfd}ftellung : Das linfe (red}te) l<nie tief- beugt! 
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30. Sd)rittfnitn ftitwiirts: Rul}enb auf einem Hnie unb bem Su\3 
bes feitwärts geftreäten Beines. 

B ef e ~I: mit Seitfteiien bes Iinfen (red)ten) Sufles niebednien -
fniet! 

3t. l}ürbtnlnuffi(l: Si1} mit einem Bein uorwärts geftreät unb 
bem anbern möglicl)ft recl)twinfelig gebeugten feitwärts gebreqt. 
Die fjänbe faffen bei ben 3eqen um ben unteren Sufiranb bes 
I}interen Sufies unb um ben äul3eren Sufiranb bes uorberen Sufies. 

Befe~I: Jn ben qürbeniauffiiJ - nieber! 
32. Kniditgtftü(l: fluf ben Hnien mit wagmcl)tem Rumpfl' 

ruqenb, bie fjänbe auf ben Boben geftü1}t. 
Befe~I: Jn ben KnieiiegeftüiJ - nieber! 
33. l}odfi(l: fluf bem Boben fi1}enb mit gebeugten Hnien unb 

gefcl)loffenen Serfen. 
Befe~I: Jn ben qodfiiJ - nieber! 
3~. Knujfi(}: Si1} mit gefreu3ten Unterfcl)enfeln. 
Befe~I: Jn ben Kreu3fitj - nieber! 
35. Stndfi(l: Si~ mit geftreäten, gefcl)loffenen Beinen. 
Befe~I: Jn ben StredfiiJ - nieber! 
56. rtegtftü(l: Der geftrecfte Hörper ruqt auf ben aufwärts ge. 

beugten 3eqen unb ben fjanbfliicl)en, bie flrme in t>orl}alte. 
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Befei)I (anfangs) : Jn ben tiegeftü~ - 1! (Der Iinfe Sufi wirb 
weit 3Urücfgefteiit, bas red)te l<nie tief gebeugt unb bie fiänbe werben 
nal)e uor bem red)ten Sufi gegen ben Boben geftü~t) - 2! (Die Ste[, 
Iung wirb eingenommen.) Später : Jn ben tiegeftü~- fpringt! (mit 
Beugen ber Knie werben bie fiänbe auf ben Boben geftü~t unb beibe 
Süfle mit einem fiupf rücfwärts gefteiit.) 

31. Sdtlitgtftii(i. Wie tiegeftüß, aber mit Stüße nur einer 
l}anb unb eines Suf3es unb bie eine Hörperfeite nad) unten ge• 
rid)tet. 

Befei)I: Jn ben Slanfenliegeftü~ - eins! - 3wei! - brei! 
tDirb eingenommen wie tiegeftü~ mit fjin3ufügung einer Drel)ung, 

bie bei "brei!" gefd)iel)t, ober aus bem Strecffi~ . 

38. l}ttnbftttnb: Stanb auf ben l}änben mit ober oqne Stüße. 
Befel)l: Jn ben fianbftanb - auf! 
39. ltüdtnlagt: Der Hörper ruqt auf bem Rücfen. 
Befel)l: Jn bie Rüdenlage - nieber! 
4;0. UHnftlftttnb: Der Rumpf vorwärts gefentt. 
Befel)l: Rumpf uorwärts - fenft! 
4;~. ttumpfbtugt uorwörts: Der Rumpf tief vorwärts gebeugt. 
Befel)I: Rumpf uorwärts - beugt! 
4;2. ttumpfbtugt rüdwörts: Der Rumpf rücfwärts gebeugt. 
Befel)l : Rücfwärts- beugt! 
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4;3. ttumpfbrt~ung: Der Rumpf nad} einer Seite gebrel)t. 
Befel}I: Rumpfbreljen naclj Iinfs (ober nacl} recljts) - breljt! 
4:4;. llaucljlagt: Der Hörper rul)t auf ber Dorberfeite. 
B efe lj I: 3ur Baucl}Iage - nieber! 
4;5. lltugc~ang: f)ang mit gebeugten flrmen 3.B. an ber oberften 

Sproffe rücflings. 
Befeql: 3um Beugeqang rücflings - auf! 
4;6. ijodfiurj~ang: f)ang rücflings an ber Sproffenwanb, bei bem 

bie Süf3e gegen biefeibe Sproffe ftüten, um bie bie f)änbe greifen. 
Befeqi aus bem qang rücflings: Die Beine 3um Ijocfftut3!Jang -

fdjwingt! 
4;1. llogtn~angfianb (Sd}wimmqangftanb): (J)riff ber f)änbe um 

eine Sproffe in Stirnl)öl)e, flrme unb Beine geftrecft, bie 3el)en 
aufwärts gebeugt, ber Hörper in einem Bogen, bie 13ruft gegen 
bie Sproffen. 

BefelJI, nacljbem bie Ijänbe bie Sproffe erfaflt {Jaben anfangs: Die 
Süße 3um Bogenqangftanb rücfwärts - eins! (Der Iinfe Sufl wirb 
rücfwärts gefteUt unb bas recljte l{nie gebeugt, wäqrenb ber Hörper 3u 
ljängenber Stellung mit ge[trecften Armen gefenlt wirb.) 3wei! (Der 
recljte Suf3 wirb rücfwärts neben ben Iinfen gefleHt.) Später: 3um 
Bogenqangftanb - fpringt! 



- 25 -

~S.tDinfd~angftanb rüdlings: Rüden gegen bieSproffenwanb unb 
gefd}Ioffene, uorw. geftreclteBeine mitStütJ berSüße gegen benBoben. 

Befel}I: (fine Sproffe in l<opfqöqe - faflt! 
Jn ben lDinfeiqangftanb - fpringt! 

~9. lDinfd~angftanb uodings: mit bem <Iiefid}t gegen bas <Iierät, 
bie Süße auf ber unterften Sproffe in <Iirunb= ober <Iirätfd}fteHung; 
bie I}änbe faffen in Bruftf)öf)e, bie I}üften finb ftarf gebeugt. 

Befel}I: 3um lDinfei~angftanb vorrings - auf! 
l>ie !lrbeitsformen, bie frü'f)er meiftens in ber <Drunbgt)mnaftif 

gebraud}t wurben, werben im foigenben befprodjen. nad} i'f)rer 
natüriid}en 3ufammengel[örigteit werben fie 3u ftrbeits3weigen ge• 
orbnet; innerqaib biefer werben einige nad} iqrer uerfd}iebenen 
Wirtung nod}mais eingeteilt. 

Die arbeiten. 
I. Die <Drbnungsarbeit 

ift notwenbig, um bie ftbteUung auf bie hefte Weife auf3ufteHen, 
fie über ben Sußboben, an bie Sproffenwänbe ober anbere <Iieräte 
fo 3u uerteUen, baß man fd}neU mit ber eigentnd}en ftrbeit in 
<Dang fommen unb baß biefe leb'f)aft unb gut uor fiel} ge'f)en tann 
in finnreidjen unb natürlid}en EtuffteUungen, bie o'f)ne 3eituerluft 
burd} unwefentnd}e unb unnötige Dinge gewed}felt werben. 

<Iiute Dif3iplin ift nötig beim lrurnen; aber birefter Derbraud} 
an 3eit unb Hräften 3U il[rer Etufred}terqaitung foUte am Iiebften 
überfiüffig fein. 

Wo bie ftrbeit gut ge'f)t, werben gerneinfame Jutereffen unb bie 
übereinftimmenbe Etuffaffung bes 3iefes unb ber mittel bie hefte 
Dif3ipiin fd}affen. 

Dor aHem gUt es - namentnd} 3ur Winters3eit in einer falten 
fjaUe - bie lrurnenben 3u Beginn ber Stunbe fo fd}neU wie mög= 
Iid} burd} bie ftrbeit 3u erwärmen. I}ier3u fönnen bie Q)rbnungs= 
arbeiten gut benu~t werben, inbem bie Etufftellung, bas ftb3ä'f)fen, 
Staffeln unb Rid}fungne'f)men wä'f)renb bes <De'f)ens ober taufens 
notgenommen werben fönnen. 

~- auffteRung. 
B efel}I: Vorwärts (nad) näqer be3eid)neten Slügelmännern in einer, 

3tvei ober brei Reiqen) - geqt! ober lauft! 
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3um Slügelmann fann ber gröfite, ber fleinfte ober ber tiidjtigfte 

unter ben Sdjiilern moäqit werben. 
2. !lb3ii~len. 
Befe~I: Jm Trafte mit bem ffieqen 3u 3weien - breien - oieren 

ober fiinfen ab3äqien - 3äqit! 
Das Ab3äqien gefdjieqt im marfdjtaft in ber erften Reiqe mit Hopf• 

breqen nadj redjts. ober in einer ein3einen Reiqe - nadj Iinfs. 
3. lltil}enöffnung unb Staffeln. 
Befeqi: Die Reiqen 3ur (näqer angegebenen) Staffelauffteilung 

öffnen - geqt! ober lauft! 
Beim Staffeln 3u 3wei Reiqen aus einer Slanfenreiqe fönnen bie 

Cfrften nadj Iinfs, bie 3weiten nadj redjts geqen. 
Beim Staffeln 3U brei Reiqen aus einer fönnen bie 3weiten unb 

Dritten feitwärts geqen, wäqrenb bie Cfrften in ber mitte bleiben; 
ebenfo beim Staffeln 3U fünf Reiqen, fönnen bie 3weiten 2, bie Vierten 
4 Sdjritte nadj redjts, bie Dritten 2, bie Siinften 4 Sdjritte nadj Iinfs geqen. 

Soli aus 3wei Slanfenreiqen eine Suffteilung 3u Vieren gebilbet werben, 
fo werben bie beiben Reiqen 3unädjft 3um paffenben Abftanb geöffnet 
unb bann burdj Seitmärtsgeqen ber CErften unb 3weiten geftaffelt. 

Soilen aus 3wei Reiqen fedjs gebilbet werben, fo gefdjieqt bas Staf• 
fein in äqnlidjer lDeife, inbem nadj bem Reiqenöffnen bie (frften jeber 
Reiqe fteqenbleiben, wäqrenb bie 3weiten unb Dritten nadj iqren 
Seiten geqen. 

'\. lttd}tung. 
Uadj beenbetem ffiang ober tauf unb wäqrenb bes Übens fann bas 

Rid}tungneqmen unter Anwenbung eines ber fleinen ffiefdjidlidjfeits• 
l)iipfe gefdjel)en. 

5. arbdtsftellung. 
ffieringe ffirätfd}fteilung mit fleinem Sufiwinfel unb alles frei unb 

unge3wungen. 
Befeqi: "Sertig! 8 

Diefe Steilung tritt an Stelle ber aUgemein iiblidjen ffirunbfteilung 
unb ift alf o bie ausgangsfteiiung für alle Arbeit im freien Stel)en. 
Da bie Arbeit, um redjt wirten 3u fönnen, frei unb Iofe, alfo ol)ne 
Steifqeit notgenommen werben foii, mufi biefe Stellung audj frei unb 
bequem fein. Sie wirb immer eingenommen, wenn wäqrenb ber Ar• 
beit befoqlen wirb: Aus ber Steilung - auf! An ben pla1} -lauft! 
u. bgi. 

6. llu~eftellung. 
Cfine bequeme Rul)efteiiung ift bie leidjte ffirätfdjfteiiung mit freiet 

lDal)I foldjer Bewegungen, weidje bie tiefe Atmung förbern. 
Befel)I: Ruqt! 
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Vorn : Qrbeitsftellung. fjinten : Ru~eftellung. 

1. tlltnbungen. 
Die DreiJungen fönnen auf 3weierlei Weife ausgefül}rt werben, gan3 

frei, aud) mit fjüpfen, ober aus ber Cbrunbftellung in 3wei U:aft3eiten. 
Jn ber erften U:aft3eit brel}t man fid) bann auf ber Serfe ber an• 
gegebenen Seite unb auf bem entgegengefeljten Sußballen, in ber 3weiten 
U:aft3eit 3iel}t man ben I}interen Sull an ben vorbeten l)eran. 

fjalbe Drel)ungen tönnen aud) in brei U:aft3eiten ausgefüljrt werben 
mit Dorfteilen eines Sußes in ber erften, ber I}alben DreiJung auf ben 
Subballen in ber 3weiten unb bem fjeran3iel}en bes I}interen Sußes 
in ber britten U:aft3eit. 

8. Pla(Jtued)fd. 
Dies muß fo fd)neii unb einfad) wie möglid) gefd)el}en mit aus• 

weid)en nad) red)ts, wenn 3wei aneinanber vorbei wollen. 

II. Die Beinarbeit 
Wie ber gan3e Übungsftoff bas 3iel l)at, eine gefcl)meibige, 

fräftige unb gewanbte <Deftalt l)eraus3uarbeiten, fo muß es bie fluf• 
gabe biefes flrbeits3weiges fein, gefcl)meibige, fräftige unb gefcl)icfte 
Beine 3u biiben, unb fie foUen besl)alb nacl) il)rer Widung in brei 
Untergruppen eingeteilt werben. 
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<J5efd}meibigmad}enbe (be~nenbe) Beinarbeit 
\. aus btm Dt~tnftonb mit gtifftfttn ljiinbtn: Sd}ntlts titfts 

Knitbtugtn unb =ftttdtn, btibts in tintt lloft3tit. 
Dies wirb 3u 3weien ausgefül)rt mit Saffung beiber l)änbe, 

<Defid)t gegen <Defid)t, ober mit <Driff ber l)änbe an ber S:proffen= 
wanb ober bem ~uerbalfen in l)üftl)öl)e. 

2. aus btm Staub mit Untttftü(Jung: Sd}ntlts 8ttftn~tbtn unb 
titfts Knitbtugtn. 

paarweife mit Saffung beiber l)änbe, <Defid)t gegen <Defid)t. 
3. mu ljüft~oltt fd}ntlts 8trftn~tbtn unb titfts Knitbtugtn. 
4. aus btt Stii(Jfnitbtugt: ljüpftn mit tutd}fdtudftm Stitftttdtn 

btr Stint. 
Knie unb S:pann ftreden beim Seitftellen! 
5. aus btt Stü(Jfnitbtugt: l}üpftn mit 6itiitfd}tn unb Sd}litfjtn 

btt Stint. 
13eim <Drätfd)en Oie l<nie ftreden! 
Die Arbeit fann aud) in Derbinbung mit l)üpfen 3um tiegeftü\} 

uorlings unb rüdlings ausgefül)rt werben. 
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6. tu~d)fd~üpf~n 3Wifd)~n ti~fer !fni~beuge unb QJrätfd)ftdlung. 
Die fltml)altung tann bei öer Ubung wecl)feln, in ber l<nie• 

beuge tönnen bie fjänbe auf bie l<nie geftütt, in ber (J)rätfcl)fteUung 
fönnen bie flrme gebeugt ober 3ur Seitl)aite gefcl)wungen werben. 
Das fjüpfen gefcl)iel)t auf ben 3el)en. 

1. Ruf= unb Qbfpringen an ber Sproff~nwanb. 
flus ber flusgangsfteUung auf öer unterften Sproffe mit (J)riff 

ber fjänbe in Scl)uiterl)öl)e fann befol)Ien werben: fjol)es fluf· unb 
tiefes nieberfpringen nacl) 3äl)Ien - 1 ! (tiefe l<niebeuge) - 2! 
(flbfpringen l)ocl) in bie tuft unb nicber in bie tiefe l<niebeuge) 
- 31 (fcl)neiies l<nieftreden mit abermaligem fluffpringcn auf bie 
Sproffe); es ift jebocl) beffer für bie Übung, wenn befol)Ien wirb: 
Jm '[afte - fpringt! 

8. aus ber Kniebeuge mit Unterftü()ung mit Uorftdlen ober Uor= 
~eben eines Seines: llltd)fd~üpfen. 

<Es fann geübt werben mit (J)riff an ber Sproffenwanb ober 
öem Qluerbalfen, aber am beften paarweife, (J)eficl)t gegen (J)eficl)t 
mit fjanbfaffung. 

Die Bebeutung biefer ad)t flrbeitsformen liegt teils in 
bem (J)efcl)meibigmacl)en uon fjüft•, l<nie· unb Suf3gelent, 
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bas unter mHwidung bet Scljwete butd} bas ftade DUfammen• 
beugen bet <Delenfe gefd}ie~t, unb teils in bet CHafti3ität, bie 
erworben wirb, wenn alle <Defpannt~eit unb aller Wibetftanb in 
ben Sttedmusfeln vermieben unb bie Bewegungen im rid}tigen 
R~t}t~mus ausgefü~d werben. <Defd}meibigfeit befte~t nämlid} 
nid}t allein in Beweglid}feit bet <Delenfe, fonbern 3ugleid} in 
febernber Spanntraft ber mustern, bie fid}ere unb träftige 
Bewegung etmöglid}t. nur bann, wenn bies aUes vereinigt ift, ift 
wirflid} <Defd}meibigfeit oor~anben. 

Die folgenbe gefd}meibigmad}enbe flrbeit bewidt - burd} 
De~nung bet Beden~altet - bie DoUftänbige ausfitedung ber l<nie· 
gelenfe. Sie ift aber 3ugleid} gefd}meibigmad}enbe Rüden• 
arbeit, inbem fie eine fräftige Vorwärtsbeugung in bet tenbe er• 
forbert. 

9. aus btr Stii(Jfnitbtuge: Knitftrtdtn. 
Die l)anbfläd}en follen, wenn möglid}, wä~renb bes l<niefitedens 

gegen ben Boben ge~alten werben. CEinfeitiges Beinfprei3en ober 
l)üpfen 3um tiegeftüt} unb 3urüd fann 3Wifd}en bem ein3elnen 
l<niefiteden eingefd}altet werben. 

tO. l!inftitigu Stndtn btr 8tden~alttr in btr l»riitfd)ftdlung. 
Die flrbeit ge~t unter t~t}t~mifd}em Sd}wingen bes IDbedörpers 

vor fiel}, bet mit l)Ufe bet l)änbe, bie ober~alb bes einen Sufi• 
gelenfs faffen, fo tief wie möglid} vorwärts gebeugt wirb. CEs 
~irb abwed}felnb erft bie eine, bann bie anbete Seite geübt. Das 
Uberge~en 3ut anbeten Seite wirb am beften burd} einen l)alben 
Rumpftreis rüdwäds ausgefü~rt. Die flrbeit fann aud} im <Drätfd}• 
fib auf bem Boben vorgenommen werben. 

B ef e [)I: mit Saffung über bem Suflgelenf einfeitiges Sireden ber 
Bed'en[)a!ter im lDed)fei Iinfs unb red)ts - übt! 

u. aus ber l»riitfd)ftdlung mit Baffung ober~alb ber Bufigdenfe: 
Stnden ber 8edett~alter. 

Die flrbeit ge~t, wie in I 0, burd} r~t}tl}mifd}es Sd}wingen 
bes IDberförpers vor fiel}, ber burd} ben DUg ber arme nad} unb 
nad} fo tief gebeugt werben fann, bafi bie Stirn ben Boben berü~rt. 

\2. aus bem StredntJ am Uoben mit t;od)~alte ber arme: ltumpf• 
beugen vorwärts mit Raffen ber Bufifo~len unb !;eben ber 8erfen 
uom 8oben. 
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Beim !)eben follen Hopf unb Q)bedörper aufgerid}tet unb bie 
Knie fräftig geftrecft werben. 

Uadjbem bie qänbe non auf3en um bie Suf3foljlen gefast ljaben, 
fann befoljlen roerben: Serfen - ljebt! - fenft! 

t 3. aus bem Sd}rittfnien: ttumpfbeugen uorwiirts mit Stredung 
bes uorberen Seines. 

Beim Oorwärtsbeugen wirb bas <befäß gan3 ~erunter auf ben 
~interen Sufi gefenft, beffen Spann geftrecft fein muß. Das uor• 
bere Bein wirb vorwärts geftrecft, unb bie eine fjanb faf3t um ben 
Sufl, wä~renb Oie anbere auf ben Bollen geftünt werben fann. 

H. aus bem l}ürbenlttufP(l: ltumpfbeugen uorwiirts. 
fluf ben Befe~(: Jn ben fjürbenlauffin - nieber! wirb ein Sin 

eingenommen, bei bem bas eine Bein vorwärts geffrecft, bas anbere 
feitwäds gefüqrt wirb, foweit möglid}, mit aUen <bliebern im 
red}ten Winfe(! Die fjänbe faffen auflen bei ben 3eqen um ben 
abwärts gewanbten Suf3ranb bes qinteren unb um ben äufleren 
Suflranb bes uorberen Sufles. 

fluf ben Befe~(: Oorwäds - beugt! wirb ber Rumpf burd} 
ben 3ug bes uorberen flrmes vorwärts über bas Hnie gebeugt, 
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bas gleid)3eitig fräftig ausgeftrecft roirb, roäi}renb bie I}intere fjanb 
ben I}interen :Sufi oom Boben I}ebt, mit ben 3ei}en fd)räg aufroärts, 
roie es ber fjürbenlauf forbert. fluf ben Befei}I: Sd)Iaffl roirb bie 
flusgangsfteUung ol}ne flnfpannung eingenommen. fln SteHe 
oon fd)laff! fann aud) ftrecft! befoi}Ien unb ber oorbere :Sufi 
gei}oben roerben, rooburd) eine fräftige }{nie· unb Becfeni}aiter• 
ftrecfung erfolgt. 

t5. Jn ber llüdenlage: (finfdtiges Knieftreden mit ljilfe ber ljiinbe. 
aus ber Ausgangslage fnnn befol}Ien werben: mit Soffen um Sufl 

unb l<nie (ober beiber fjänbe um ben Sufl) bas Iinfe (ober red)te) l<nie 
- ljebt! Die red)te fjanb faflt um ben linfen Sufl, unb auf ben Be· 
feljl: Das Iinfe l<nie - ftredt! ge[d)ieljt bie[e Bewegung mit fjilfe ber 
Iinfen fjanb, bie gegen bas l<nie brüdt; banad) wirb befoljlen : - [d)laff! 
Das l<nieftreden fann aud) im Si~ ober Stanb ausgefüljrt werben. 

t6. Rus ber Rüdenlage ober im Staub: ljeben eines geftredten 
tleines mit l<opffenfen uonuiids. 

Beibe fjänbe faffen babei oberi}alb bes :Sufigelenfs. Sieqe S. 35 
Bilb t 6. 

t7. 3m lllinfd~(l mit paarweifet Unterftü(lung: Knieftreden. 
flus bem fjodfin, <Defid)t gegen <Defid)t mit boppelter fjanbfaffung, 

{}eben bie trurner ein ober beibe Beine geftrecft 3um tDinfei, roobei 
B u fl), <lirnnbgqmnaftif. 7. Rufl 3 
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fie bie Süße gegenfeitig gegeneinanber ftüi}en. !Denn ein Bein ge­
{}oben wirb, faffen fie am beften um bie l}anbgelenfe, beim l}eben 
beiber Beine {}afen fie gegenfeitig bie Singer ein. Das Sireelen er• 
folgt burd) abwed)felnbes Rücfwärtsfenfen unb Dorwärtsbeugen. 

l8. 3m 15riitfd}fi(l mit pocmudftr Untnftii(lung:- Knitfktdtn. 
Die trurner ftüi}en bie Süße gegeneinanber unb faffen beibe l}änbe. 

Das l{nieftreclen gefd)ieqt wie bei ber vorigen Elrbeit burd) wed)fel· 
weifes Rücfwärtsfenfen unb Dorwärtsbeugen. 

Beinarbeit an ben S:proffen. 
l· aus btm Stanb l'iidlings ltumpfbtugtn tltf uotwiirts mit llt• 

fttjftn bn untttfttn Sprojft: Strtdtn btr Uedenl}alter. 
Befe~I, nad)bem bie Sproffe gefafit ift: -arme beugt! - fd)Iaff! 
Diefe Elrbeit läßt fiel) gut mit Rumpffettfett vorwärts verbinben, 

wobei bie l}änbe bie Sproffe loslaffen unb weit nad) vorn gegen 
ben Boben ftü~en. 

2. aus ber ltüdeniage auf bem Uoben mit 15dff ber gefkedten 
arme an btr 3. Sprojfe unb Udnl}tbtn mit angel}odten Knien unb 
Stü(len ber oel}tn gegen biefdbt Sprojft: Knitfktdtn. 

<Es fönnett entweber beibe l{nie gleid)3eitig ober eines nad) bem 
anbern geftreclt werben. nad) bem Hnieftrecfen rann wed)felweifes 
Beinfettfett abwärts ausgefü{}rt werben. 

3. 3m l}üftbtugel}ang: Knieftndtn. 
Die ElusgangsfteUung fann aus bem l}ang ober bem !Dinfel{}ang= 

ftanb rücfUngs eingenommen werben, mit ober o{}ne l}elfer, auf ben 
Befe{}I: 3um l}odftur3{}ang - {}ebt! (auf!) unb barauf: l{nie -
ftreclt! - fd)laff! i:angfam - fenft! !Die in nr. 20 fann wed)fel• 
weifes Beinfettfett vorwärts abwärts vorgenommen werben. l}ier, 
wie in ber vorigen Ur., verfud)t man, bas Bein mögUd)ft weit 
gegen ben Boben 3u füf)ren. 

•. aus btm Stanb mit Su~ftü(lt an btr Sprojfenwanb: iittfdtigts 
Stnden btr Utdenl}alter. 

Jm Staube vorUngs erfaßt ber trurner eine Sproffe in Sd)ulter• 
{}öf)e unb ftütt einen Sufi fo {}od) wie möglid) auf eine Sproffe. 
Das Strecfen gefd)ie{}t burd) Armbeugen. 

Befe~I: arme- beugt! - ftredt! 
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5. aus btm l}iitbtnl4Uf~4ngft4nb: iinfdtiges Stttdtn bet Ueden= 
~Qlttf. 

aus bet einfettigen l<niebeuge an ber Sptoffenwanb, wobei bie 
fjänbe etwa in l<opfqöqe faffen, wirb bas anbete Bein fo qocl} wie 
mögiicl} gegen bie Sptoffenwanb geftü1}t. Die arbeit erfolgt butcl} 
armb~ugen unb •ftrecfen. 

Ktaftgebenbe Beinatbeit. 
t. mit l}iift~Qlte: t4ngf4mes 8ttfen~eben unb Hefts Knitbeugtn. 
<Es tann aucl} in Vetbinbung mitarmbewegungen gemacl}t werben. 
B efeljl: Serfen-ljebt! Hnie tief- beugt!- ftredt!- Serfen- fenft! 

<Dber: tangfam im U:afte - übt! 
2. Jn btt ~tiitfd}fteUung: t4ngf4mts toed}fdbtugen ber Knie ~4lbtitf. 
<Es fann mit fjüft• ober Scl}eitelqalte ober in Verbinbung mit 

armqebungen ausgefüqd werben. 
Befeljl: tDecqfelbeugen ber Hnie nacq linfs unb recqts -1!- 2! 

<Dber: tangfam im U:afte - übt! 
5. Jn bet ~tötfd}fteUung mit Unterftii(Jung: toed)fdbeugtn bet Knie. 
<Es tann paarweife ausgefüqd werben, CDeficl}t gegen CDeficl}t, 

mit Saffung beibet fjänbe ober einer fjanb, ober aucl} Seite gegen 
Seite, Sufl gegen Sufl mit Saffung einer fjanb; aucl} ein3eln mit 
Stü1} bet fjiinbe gegen ben Boben. 

'\. Jn btt ~rötfd)fteUung: Uben bes Knie= unb &uDgdenls burd) 
ßbfd)nenen uom Uoben. 

<Einfeitiges lefcl}tes l<niebeugen unb Sttecfen mit ftäftigem ab. 
btucf vom Boben 3um !)eben bes geftrecften Beines, im n>ecl}fel. 
Das nteberftellen bes Sufles beim l<niebeugen gefcl}ieqt gan3 leicl}t 
nur mit ben 3eqen, bas flbfcl}nellen vom Boben beim !)eben unb 
Sttecfen mit voller l<raft. <Eine Seite wirb bis 3Ut <Etmübung geübt, 
bann folgt bie anbete. Die arbeit fann mit fjüft•, Beuge• ober 
Scl}eitelqaltung ausgefüqd werben, aucl} in Verbinbung mit arm• 
bewegungen unb Seitbeugen bes Rumpfes. Das Seitbeugen gefcl}ieqt 
beim niebetftellen nacl} ber Seite bes geftrecften l<nies, beim.,Sttecfen 
unb abqeben nacl} bet entgegengefe1}ten Seite. <Ein äqnlicl}es Uben bet 
CDelenfe fann im ausfall norwäds unb fcl}räg norwäds ausgefüqtt 
unb mit netfcl}iebenen armftrecfungen nerbunben werben. Der ausfall 
norwäds unb fcl}räg norwäds, bie mit gutem CDrunb 3u ben fcl}ön .. 
ften Stellungen gmcl}net werben, fönnen qierbei notbereitet werben. 
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Übg. 4 in all•n brei Sormen. 
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B ef e .. 'E! I: Rbfd}nellen im Ausfall (3. B.: l. [eitmärts) - übt! 
Der Ubergang 3ur ftrbeit mit bem anberen Bein fann nad} bem 

Sd}Iieflen ber Serfen ge[d}e'f)en auf ben Befel)I: red}ts - übt! 

5. Jn b~r 6iriitfd}fteUung: .tangfames tiefes Uled}fdfniebeugen. 
. Die fjä.t:tbe fönnen auf bie fjüften ober ben Sd)eitel geftü~t werben, 
unb bie Ubung fann mit oerfdjiebenen ftrmbewegungen ober mit 
Seitbeugen nad) ber Seite bes geftrecften Beines oerbunben werben. 

Befe'f)I: Das Iinfe Hnie tief - beugt! Das red}te - beugt! 
<Dber: tangfames !Ded}felfniebeugen im liafte - übt! 

6. aus btr 6iriitfd}fteUung mit Unterftütung: dnfeltiges tiefes 
Kniebeugen mit Wenbungen unb einfettigem arm~eben uorwiirts. 

ftusfüqrung paarweife in <Degenftellung mit 3weiqanbfaffung. 
Befel)I: mit 1/~ Drequng Iinfs, Saffung ber red}ten qänbe unb 

Armqeben vorwärts, bas Iinfe unb red}te Hnie tief - beugt! Die Hnie 
- ftrecft! tinfs um - fel)rt! mit tDed)[eln ber Arme bie Knie tief 
- beugt! 

<Dber: liiefes Hniebeugen im tDed}[el - übt! 

1. tangfames tiefes Kniebeugen auf einem Udn mit t>or~tbtn ber 
arme. 

Befeqi: Den Iinfen Sufl unb bie Arme normärts - qebt! Das 
red}te Hnie tief - beugt! (Unb entgegengefe~t.) 
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~Es fann aucfl mit Stil~e an ber Sproffenwanb ((Querftanb) unb am 

(Querbalfen, ober paarweife, <Deficflt gegen <Deficflt mit I}anbfaffung aus• 
gefil{Jrt werben. .. 

Die Bebeutung biefet flrbeiten liegt in ber Ubung unb Kräftigung 
bes groflen <Defäflmusfels, bes viedöpfigen Knieftrecfers unb ber 
ll>abenmusteln. Die wed}felnbe ton3entrifd}e unb e~3entrifd}e flrbeit 
mufl o~ne i>wifd}enftellungen vor fiel} ge~en, fo bafl bas Blut in 
ben arbeitenben musfein ftets in freiem tauf ge~alten wirb. 

<fie{cl}icftmacl}enbe Beinatoeit. 
\. l}üpfen mit geftredten Knien. 
Dies foll als gan3 fleine freie fjüpfe geübt werben, mit Bewe• 

gung in ben Suflgelenfen; ber übrige Hörper mufl Iofe unb frei fein. 
<Es fann mit elaftifd}en fjüpfen in bie tiefe Kniebeuge verbunben 
werben unb mit flrmfd}wingen, Sd}Iagen unb Strecfen. 

2. Stitfcflteiten eines Bu~es. l <Es t~nn mi~ fjüft~al~e 
. ober tn Derbmbung mtt 

3. Uorfd}reiten ttttes 8u~es. flrmbewegungen ausge• 
_.. Sd}röguorwörtsfcflrdten eines 8u~es. fü~rt werben. 
Das Sd}reiten mufl genau in ber Weife gefd}e~en, bie ber teiter 

angibt, fowo~l ~infid}tlid} bes flbftanbes, wie in be3ug auf Rid}• 
tung unb R~t)t~mus; b~!ln gerabe in bem Streben banad} liegt ber 
eigentlid}e n>ert biefer Ubungen. 

5. ttfd}tes 8trfenl)el!en unb Kniebeugen. 
<Es tann mit fjüft~alte ober in Derbinbung mit verfd}iebenen 

flrmbewegungen ausgefü~rt werben, aud} im ll>ed}fel mit Knie• 
~eben. 

6. AUf3tl}tn. 
<Es fann in ad}t verfd}iebenen Rid}tungen: ( 45° 3Wifd}en ben 

ein3elnen) mit fjüft~alte ober anbeten flrm~alten ober ·bewegungen 
vorgenommen werben. 

B efel} I für bie ein3elne Bewegung: Den Iinfen (ober recflten) Suü 
3um auf3e{Jen feitwärts (ober in anbem Rid}tung) - fteiit! 

Silr 3Ufammengefe~te Bewegungen; auf3e{Jen (in einer ober mei,reren 
Rid}tungen ein• ober me{Jrmais in jeber) - ilbt! 

Die Bewegungen werben bann fleine Beinfd}wünge ober Knie• 
~ebungen unb fie werben gut mit freien flrmfd}wüngen 3ut Dor• 
unb Seit~alte unb mit Serfen~eben bes Stanbbeines verbunben. 
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1. l}iipfen in bie 6;riitfd}= unb 6;runbftellung. 
<Es fann auf niele nerfd)iebene Weifen ausgefii~rt werben, non 

benen ~ier einige genannt werben foiien: · 
a) mit fjüft~alte, 
b) mit OWtfd)en~UlJf in ber <Drunbfleiiung, 
c) mit owifd)en~upf in ber <Drätfd)fteiiung, 
d) mit armfd)wingen feitwärts beim fjüpfen in bie <Drätfd)• 

fteiiung, 
e) mit armfd)wingen feitwärts beim fjüpfen in bie <Drätfd)• 

unb mit owifd)en~upf in ber <Drunbfteiiung, 
f) mit armfd)wingen feitwärts aufwärts unb fjanbflappen über 

bem l<opf beim fjüpfen in bie <Drätfd)• unb mit armfd)wingen 
feitwärts abwärts mit Sd)Iag gegen bie Seiten beim fjiipfen 
in bie <Drunbfteiiung, 

g) mit Diertel• uni> ~alben Dre~ungen beim owifd)en~upf in !>er 
<Drunbfteiiung. 

s. Wtd}fdwtifes Stitfd}wingen ber Stint mit l}iipfen auf bem ent= 
gegengeft(lten su~. 

<Es fann mit fjüft•, Beuge• ober Sd)eitei~alte ausgefü~rt werben, 
aud) in Verbinbung mit einfettigem armfd)wingen ober mit arm• 
ftrecten 3· B. feitwärts ober aufwärts über bas fd)wingenbe Bein 
uni> fl'äter mit gleid)3eitiger Vorwärtsbewegung bes anberen armes 
an ber Seite be~ Stanbbeins, ferner mit einfettigem armfd)Iag unb 
l<opfbre~en. 

9. l}iipftn mit tinftitigem Knit~tben unb entgegengtft(ltem arm= 
fd}wingen uorwiirts. 

<Es foii Iofe unb frei ausgefü~rt werben mit Vorfd)wingen bes 
red)ten armes beim fjeben bes Unfen l<nies unb umgefe~rt. owifd)en 
bem fjüpfen mit l<nie~eben wirb ein fjupf in ber <DrunbfteUung 
ber Süfie ausgefü~rt. Das fjüpfen fann aud) mit freiem Sd)wingen 
beiber arme non ber Vor• burd) bie trief• 3ur Seit~alte unb um• 
gefe~rt geübt werben. Diefes fjüpfen läfit fiel) gut im Wed)fel mit 
bem non nr. 8 ausfü~ren. 

tO. Sptnbdfd}dtt. 
So ~od) auf ben oe~en wie möglid). <Er beginnt bamit, bafi ber 

linfe Sufi ~inter bie Wabe bes red)ten Beines gefii~rt unb bann 
etwas nad) red)ts ~in, alfo bafi er bas red)te Bein ~inten freu3t, 
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auf ben Boben gefteUt wirb; auf bem red}ten Sufi wirb gieid}3eitig 
3weimai gel)üpft, bann wed}fein bie Süße uff. 

u. l}iipftn mit Sdt= unb UorfttUtn btr Siifit. 
<Es fann im !Deci)fei mit Unterfci)enfeii)eben unb fjanbtrap:pen 

ausgefül)rt werben ober in Derbinbung mit eiaftifci)em fjüpfen in 
bie tiefe Hniebeuge. flus bem fjü:pfen mit SeitfteUen ber Süße gel)t 
man :prattifcl) mittels einer Diertelbrel)ung in bas fjüpfen mit Dor• 
fteUen über. Das fjüpfen fann mit fjüft•, Scl)Iag• ober Beugei)aUe 
ber flrme ausgefül)rt werben, aucl) mit flrmfcl)wingen unb ·ftreden 
mit beiben flrmen 3ugieici) ober im !Decl)fel, 3· B. feitwärts unb 
uorwärts. 

t2. Wtd)fdtudfts tJdnfd)tuingtn im tJogtn mit brd Utintn l}iipftn 
auf bt~. anbmn Sufi. 

Die Ubung beginnt bamit, baf3 ber recl)te Suf3 !)inter bie Serfe 
bes Iinfen gefteUt wirb, ber Iinfe wirb in einem Bogen uorwärts, 
feitw~rts, rüdwärts gefcl)wungen unb unter bie r. fjade geftellt ufw. 
Die Ubung fann mit fjüfti)aUe ober anbeten flrml)alten uorge• 
nommen werben ober in Derbinbung mit flrmbewegungen, 3. B. 
einfettigem flrmfd)wingen feitwärts aufwärts 3ur Sci)eiteii)alte über 
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bem fd}wingenben ober tragenben Bein; wenn beibe Arme oben 
finb, fd}wingen fie nad}einanber in berfelben Weife abwärts uff. 

l3. Wed)fdwdfts 8tinfd)wingen uorwiirts unb rüdwiirts mit uier 
fletneu l}üpfen auf bem anbmn Bufl. 

Das Wed}feln ber Süf3e gefd}ie~t, inbem ber fd}wingenbe Suf3 
~inten unter Oie ge~obene Serfe bes anbeten geftellt wirb. Die 
Übung fann mit ()üft~alte ausgefü~rt werben ober mitArmfd}wingen 
oorwärts unb rücfroärts über bas fd}wingenbe Bein ober mit freiem 
Armfd}wingen vorwärts, abwärts, feitwärts unb umgefe~rt, aud} 
mit Armftrecfen. man uerbinbet es praftifd} mit Beinfd}wingen im 
Bogen mit uier fleinen fjüpfen. 

H. l}üpfeu mit Ruf3e~en feitwiirts unb uorwiirts unb Knie~tbtn. 
Beim erften fjupf auf bem red}ten Suf3 wirb bie Iinfe Suf3• 

fpit}e 3ur Seite geftellt, beim 3weiten wirb bas l<nie ge~oben, 
beim britten werben bie 3e~en oorn aufgeftellt, unb beim 
oieden wirb bas l<nie wieber ge~oben, unb bann wed}feln Oie 
Süf3e mit fjüpfen, wobei Oie red}te Suf3fpite feitwärts geftellt 
wirb. <Es fann mit fjüft~alte ober anberen Arm~alten geübt 
werben ober in Derbinbung mit Armbewegungen, 3· B. ein• 
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feitigem flrmftreden feitroärts unb vorwärts über bas bewegte 
ober bas tragenbe Bein. flud} fjüpfe in bie tiefe Kniebeuge laffen 
fid} gut einfügen bei 5 unb nad} biefen tliertelbre~ungen bei I. 

\5. tDtd)fd~üpftn auf ben 5e~en, 3Wifd)en ber Kniebeuge, ber 
airiitfd!• unb ber airunbfteUung. 

<Es fann mit fjüft~alte geübt werben, ober bie fjänbe werben 
in ber l<niebeuge auf bie l<nie gelegt, bie flrme beim fjüpfen in 
bie G;rätfd}fteUung feitwärts aufwärts gefd)wungen 3um fjanb• 
floppen über ben l<opf unb beim fjüpfen in bie G;runbfteUung feit• 
wärts abwärts. <Es fönnen aud) nod} ein paar Ieid)te l}üpfe in ber 
G;runbfteiiung mit flrmbeugen unb Seitfiteden eingefügt werben. 

\6. tJtinfd)wfngen oorwiirts unb rüdwiirts mit l)ctnbflappen. 
Uad) jebem Beinfd}wingen oorwärts unb rüdwärts wirb bas 

Bein 3ur G;runbfteiiung gefteiit unb bas anbete Bein gefd)wungen. 
Das l}anbflappen erfolgt 3uerft unter bem Knie, bann über bem 
l<opf unb 3ulet}t ~inter bem Rüden. 

\7. aus btr ltüdtnlage: atn• unb btlbtrfeitiges Knie~eben unb 
•ftrtden. 

a:s fann mit flrmftteifen, ·fd)wingen unb ·fd)lagen in verfd)ie• 
bener flrt oerbunben werben. 
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Diefe Übungen ~aben i~re Bebeutung in ben Sorbe· 
rungen, bie fie an bas oufammenfpiel von nerven unb 
musfein ftellen. Sie fönnen erft rid}tig ausgefü~d werben, wenn 
bie l!urner gelernt qaben, bie musfelarbeit 3U ifolieren. Jm felben 
<l>rabe wie biefe Sä~igfeit wäd}ft, wirb bie (l;efd)idlid)feit vergrößert. 

.8. aps btr Rüdenlagt mit ftnfftd}t ge~obtnen tltintn: lfin= ober 
btiberfdtiges tleugen unb Stttdtn uon §u~=, Knit= unb ljüftgdtnf. 

Die fjänbe fönnen unter ben Kopf gelegt, ober 3ur Stü1}e unter 
bem (l;efäß mit ben fjanbfläd)en gegen ben Boben gebraud)t werben. 

• 9. aus ber tlaud}lage: lfinfdtiges ober bdbtrftitiges tleugen unb 
Stredtn btr Knit= unb §ußgeltnft. 

Die fjänbe fönnen mit ben fjanbfläd)en gegen ben Boben unter 
ber Stirn gefaltet werben. 

Bei biefer tuie bei ber vorigen Übung fönnen bie Betuegungen 
ein3eln befo~Ien merben ober aud) als eine beftimmte Bemegungsrei~e 
im fl:afte. 

20. aus btm ljanbftanb mit Unterftü(Jung: lfin= ober btibtrfdtiges 
tltugen im §u~=, Knit= ober ljüftgdenf. 

Die Stü1}e fann von einem im (l;rätfd)fi13 am Bob~!' weilenben 
fjelfer gegeben werben mit (l;riff um bie fjüften bes Ubenben. 
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Befeqi: Die 1. Reiqe in ben <lität[d][iij am Boben, bie 3meite in 
bie Stüijfniebeuge einanbet gegenübet- ab! 3um qanb[tanb- auf! u[m. 

Diefe brei Ie~ten gefdjicftmadjenben Beinübungen witfen 3war 
in ä~nlidjer Weife wie bie übrigen, boneben aber nodj eigenartig, 
weil bie Jnneroation burdj bie ungewo~nten Stellungen erfdjwert 
wirb unb auflerbem bie '[urner (in ben beiben Ie~ten) i~re Beine 
nidjt fe~en fönnen. Jn bemfelben <»rabe wie bie Bewegungen ge• 
Iingen, wirb ber musfelfinn wadjfen. 

2t. Jn ber ltüdenlage: tleugen unb Strcden ber ,Su~gdenfe mit 
entgegengefet}tem tleugm unb Streden ber l}anbgdenfe. 

Die flrbeit wirb fdjwerer, wenn fie in ber l<nie~eb~alte unb mit 
ben firmen im redjten UHnfel, 3· B mit bem einen in ber Dor• unb 
bem anbern in ber Seit~alte ausgefü~rt wirb. Das Sufl· unb fjanb· 
gelentbeugen tann aucl} im Stanb geübt werben. Sie~e Bilb nr. 2 
auf S. 59. 

22. aus bem l}odfitl: liin= unb bdberfdtiges Hnieftrtden mit Saffen 
btr Sü~e. 

III. Die fl t m a t b e it. 
Das oiel biefer flrbeit ift, ben Sdjülern gefdjmeibige, fräftige 

unb gefdjicfte firme 3u geben. Sie wirb bes~alb, gerabe wie bie 
Beinarbeit, nadj i~rer !Dirtung in ben genannten Ridjtungen in 
brei <»ruppen eingeteilt. 

Die gefdjmeibigmadjenbe <»ruppe ridjtet i~r flugenmert befonbers 
auf bie Der~ältniffe ber Rumpfmusfulatur, inbem man mit i~r oor 
allen Dingen ben großen unb fleinen Bruftmusfel be~nt, um ba• 
burdj bie Ru~eliinge biefer musfein 3u vergrößern unb bie Dre~ung 
bes Sdjulterblattes frei 3u madjen. 

a5efd}mei0igmad}enbe (beqnenbe) flrmarbeit. 
t. aus ber Oiriitfd}fteUung: liinftitiges armfrdfen. 
<Es wirb am heften mit Ieidjt vorwärts gefenttem Q)bertörper unb 

mit ooiiftiinbig Iofen unb freien Sdjultern unb firmen ausge= 
fü~rt; bie freie fjanb fann auf bie fjüfte geftü~t werben. 

2. aus btr Oiriitfd}fteUung: Snies armfd}tuingen 3tuifd}en HrtU3= 
unb Siug~alte. 

<Es wirb als freies, r~t}t~mifdjes Sdjwingen geübt, bas vorn vor 
bem Untertörper mit gefreu3ten firmen beginnt. Die firme werben 
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bann fd}räg feitwärts aufwärts möglid}ft weit 3Urücfgefd)wungen 
3ur qoqen Slugqalte. Die flrbeit gewinnt baburd}, bafi man ben 
Hörper beim flufwärtsfd}wingen ber flrme 3ur qöd)ften {}alte ein 
wenig uorwärts fentt, wäqrenb man bie Serfen leid}t qebt. 

3. aus bem O)riitfd)winfelftanb: Sreies armfd)wingen 3Wifd)en l(reU3= 
unb Slug~alte. 

Wie Übung 2, nur bafi ber Rumpf bis 3um red}ten Winter nad} 
uorn gefentt ift. 

4. aus bem Stwf~t;: Sreies armfd)wingen 3Wifd)en KrtU3= unb 
Slug~alte. 

5. Sreits armfd)wingen mit Serftn~eben unb Kniebeugen. 
<ts wirb in ber Weife ausgefüqrt, bafi bas Sd}räg=aufwärts• 

rücfwärtsfd}wingen ber flrme mit bem Serfenqeben unb Hnie• 
ftrecfen 3UfammenfäUt. Das Hniebeugen fann aud} mit Hnieqeben 
wed}feln. 

6. lfinfeitiges armfd)wingen aufwärts mit gegenfettigem tlein= 
fd)wingen rüdwiirts. 

<fs. fann entweber mit Wed}feln ber flrme unb Beine uor jebem 
Sd}wung ober als fortgefebtes Sd}wingen mit bemfelben flrm unb 
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Bein geübt werben, aud} mit beiben flrmen gleid}3eitig unb Serfen• 
{Jeben. 

'Z. aus btr t5tiitfd)fteUung: 8tdtr Rtmfd)lag obtr fniu Rtm= 
fd)wtngen 3tDifd)tn Sd)lag= unb Sdt~alte. 

Der freie flrmfd}Iag wirb am beften als <Ellbogen• unb flrmfd}lag 
im IDed}fel ausgefü{Jrt, inbem einmal bie 3umflrmfd}Iagen gebeugten 
flrme im Sd}ultergelenf 3unäd}ft vorwärts unb bann rud{Jaft unb 
ftäftig nad} {Jinten unb etwas fd}räg aufwärts gefü{Jrt werben unb 
barauf, nad}bem bie flrme 3ur freien Sd}lag{Jalte vor ber Bruft 
3urücfgefe{Jrt waren, fräftiges flrmfd}Iagen mit Strecfen ber <Eilen• 
bogen, gleid}fal!s etwas fd}räg aufwärts, ausgefü{Jrt wirb. <Es 
folgen alfo bie Bewegungen berartig aufeinanber: Sd}Iag{Jalte, 
<EIIenbogenfd}lag, Sd}lag{Jaite, flrmfd}lag. 

SoU f!att bes Sd}lagens Sd}wingen ausgefü{Jrt werben, muf3 man 
bie flrme bre{Jen, baf3 bie fjanbrücfen nad} {Jinten 3eigen. Sie{Je 
BUb 7! Um bie flrme beim Sd}Iagen wie beim Sd}wingen möglid}ft 
weit aurücffü{Jren 3u fönnen, ift es uodeU{Jaft, Ieid}tes Rumpffenfen 
mit Serfen{Jeben als <Vegenbewegung aus3ufü{Jren fowo{Jl beim <Eil· 
bogen• wie beim flrmfd}Iag. Die flrbeit fann aud} mit Ieid}tem 
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Serfenqeben unb l<niebeugen ober wedjfelweifem <6eqen vorwärts 
unb rücrwärts verbunben werben. 

8. aus bem 4Driitfd}winfdftanb mit ltüd~alte ber arme: Brdes arm• 
fd}wingen uorwiirts oufwiirts. 

<Es wirb am beften mit vollftänbig Iofen unb freien flrmen unb 
Sdjultern ausgefüqrt unb mit <6egenbewegungen bes Rumpfes, 
ber jebesmal, wenn Me flrme aufwärts fdjwingen, ein wenig ge• 
fentt wirb. 

<Es fann audj im Stanb geübt werben, unb bei l<inbern unb 
Srauen tann man es gut im Wedjfel mit Ieidjten Sdjwüngen 3Wi• 
fdjen ber Rücr• unb t>orqarte vorneqmen laffen. DU wirffomer 
Rücfenarbeit wirb bies flrmfdjwingen, fowoql ein• wie beiberfeitig, 
wenn es im Strecf· ober l}ocffi~ ausgefüqrt wirb. 

9. aus ber 4Driitfd}ftdlung: ltumpfbeugen uortuiids mit Sd}lag 
gegen ben 8oben unb armfd}tuingen uorwiids aufwärts. 

Beim Rumpfbeugen vorwärts fdjwingen bie flrme vorwärts 
aufwärts 3um Sdjiag gegen ben Boben, in ber Rumpffenfqarte, 
bie gleidj nadj bem Beugen eingenommen wirb, fdjwingen fie 3ur 
Rücfl}alte unb von ba beim tlufridjten bes Rumpfes träftig vor· 
wärts aufwärts unb weit 3urücf in ber l}odjqalte, fo baf} ber 
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Sd)wung nod) anqält, wenn fiel) ber Rumpf bereits nad} vorn 
fentt beim beginnenben Rumpfbeugen, fo bafl fiel) bie Bewegungen 
in ber Sd)uiter treffen. 

Das armfd)wingen aufwärts mufl feqr fräftig unb weit 3urücf 
ausgefüqrt werben, nod) wenn bas Rumpfbeugen vorwärts beginnt. 

lO. Ungldd}fdtlges Rrmfrdftn uorwärts unb rüdwärts. 
<Es fann in fd)maler (l)rätfd)fteiiung ausgefüf)rt werben. 
U. Rus ber C!;rätfd}fteUung: Sd}ulttrftreden 3U 3Wden. 
B efe ()I e: paarweife bie redjten Süfie gegeneinanber, bie Iinfen 

einen Scl)ritt [eitroörts - ftellt! Rüden gegen Rüden - brel)t! Die 
fiönbe - fafit! Sreies ftrml)eben feitroörts aufroörts - übt! 

Der Rumpf mufl gut nad) vorn über ben norberen Sufi ge· 
f)alten werben unb bie arme müffen geftrecft fein bei ber arbeit. 

u. 3m StrcdPI.i : Rnnfü~un uorwärts aufwärts unb fdtwärts 
abwärts mit ijilfe. 

am beften wirb es mit Stü~ ber Süße 3wei uno 3wei gegen• 
einanoer ober gegen bie unterfte Sproffe ausgefüqd. Der l}eifer 
fteqt im ausfall vorwärts mit oem Hnie gegen oen Rüden oes 
(l)l}mnaften uno greift non innen feitwärts (mit <tiigriff) um 
bie gef)obenen Q)berarme. Die Bewegung gefd)ief)t Iangfam vor· 

Bu fq , Gitunbgqmnaftif. 7. ftujl. 4 
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wärts aufwärts (mit fräftigem ourüdfü~ren in ber l}od)~alte) unb 
feitwärts abwärts. .. 

Die Bebeutung biefer Ubungen liegt in ber De~nung 
unb bamit erfolgenben l.)erlängerung bes großen unb 
Ueinen Bru ftmusfels. Die ll>tdung biefer arbeitsformen fommt 
erft red)t 3ur <Deltung, wenn bie Sd)üler lernen, bie musfulatur 
wä~renb ber arbeit gan3 erfd)laffen 3u laffen unb wenn fie bie 
Sd)wünge unb <Degenbewegungen gerabe im rid)tigen R~t)t~mus 
unb in ber rid)tigen Rid)tung norne~men fönnen. 

Ktaftgebenbe fltmatbeit. 
Das oiel ber erften ad)t arbeitsformen ift, bie Kraft 

unb arbeitsfä~igteit ber Stredmusfeln ber arme aus• 
3ubilben, bie in ber Regel non ber täglid)en arbeit fel)r nernad)• 
läffigt finb. Die Beugemusfein bagegen finb gewö~nlid) gut ge• 
übt, unb bie <Drunbgl}mnaftif braud)t i~nen feine befonbere 
Übung angebei~en 3u laffen, 3umal fie 3Ufammen mit bem breiten 
Rüdenmustel in ben leiJten fed)s arbeitsformen geträftigt werben. 

Da bie Sprünge unb <Defd)idlid)teitsübungen 3um ausbrud 
bringen, wie weit bie grunblegenbe gl}mnaftifd)e arbeit gut aus• 
gefü~rt worben ift, unb ba beibe niel arbeit non ben Stredmusteln 
ber arme forbern, müffen biefe gut ausgebUbet werben. 

l. Jm ttnieliegeftiit l}llttb ~tuf l}~tnb: armbeugen. 
Die arbeit wirb ausgefü~rt, inbem bie eine l}anb, einwärts 

gerid)tet, auf ben Boben unb bte anbere, ebenfalls einwärts ge• 
rid)tet, auf fie gelegt wirb, fo baß bie auswärts gerid)teten <Ellen• 
bogen beim Beugen ben Boben berü~ren. Die Übung wirft trdf· 
tiger, wenn bie l}änbe weiter nad) norn gerücft werben, wenn ein 
Bein ge~oben wirb, ober wenn bas Beugen mit nur einem arm 
gefd)ie~t unb bie freie l}anb auf bie l}üfte geftü\Jt wirb. 

2. aus bem l}od}Uegeftiiu mit gegriitfd}ten 8einen mit l}onb ouf 
l}~tnb: arm beuge~: 

<Es wirb wie Ubung 1 ausgefü~rt, aber an ber Sproffenwanb, 
ber Bant ober bem <Querbalfen. 

3. aus bem firiitfd}tuin!eßiegeftiit mit l}~tnb ouf l}~tnb: armbeugen. 
Befel)Ie: Jn bie ~rätfd)fteliung - fpringt! öum lDinfeUiegeftii~ 

fianb auf fianb - fallt! Arme - beugt! - ftredt! 
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Beim !lrmbeugen werben Oie <Ellenbogen feitwärts gegen oen 
Bollen uno Oie Stirn auf Oie l}änoe gefenft. 

U>ie bei nr. 1 fann Oie Elrbeit erfd)wert werben, inbem man 
ein Bein I}ebt, ober inbem man fie mit nur einem Elrm ausfül}rt, 
enblid) inbem man Oie ljänoe weiter nad) vorn legt. Jm le~ten 
SaU fann man oas firmbeugen gut im U>ed)fel mit Rumpffenfen 
vorwärts üben laffen. Dabei liegen Oie ljänbe nid)t mef)r aufein• 
anber, fonbern fie werben gebrel}t, baß fie parallel mit nad) vorn 
gerid}teten Singern auf bem Boben ruf)en. Das Sd}u{terftreclen er• 
folgt gleid}3ettig mit bem Elrmftreclen, wäl}renb bie Bruft gefenft 
wirb. Jn nr. I muß bas IDefäß 3urüclgefüf)rt werben gegen bie 
fjaclen wie es BUb I auf S. 76 3eigt. 

Befel)l nadj bem Armbeugen: Den Rumpf - fenft! ober: Arme 
unb Rüden - ftrecft! 

4. aus bem Knitftanb: SaU gegen btn Boben mit gebeugten armen 
mit triftigem aufrid}ten unb armfd}wingen 3ur Slug~alte. 

Beim Elbftü~en vom Boben unb Elrmfd}wingen wirb ber Hörper 
3u fenfred}ter Stellung aufgerid}tet; aber er foU fo 3eitig 3um Elrm· 
beugen wieber gegen ben Bollen faUen, baß er ber flrmbewegung 
eben vor ber Slugl}alte begegnet. Der Hörper befd}reibt ba alfo 

4* 
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eine <Vegenbewegung 3u ben fräftig aufwärts rücfwärts gefd)wunge• 
nl!n armen. 

5. aus ~er 6iriitfd}ftellung: Sllllen gegen bie Sproffe mit gebeugten 
armen un~ folgtn~es auffid}ten. 

Dies wirb mit einem fold)en !lbftanb von ber Sproffenwanb 
geübt, baä ber SaU bes Hörpers unterbrod)en werben fann unb 
ber Hörper burd) fräftiges !lbftüten ber fjänbe 3Utücffd)neut in 
feine aufred)te Stellung, gerabe in bem Jlugenblicf, beoor Bruft 
unb (Ellenbogen bas <Verät berül}ren. Die Ubung erforbert unb gibt 
um fo mel}r Hraft, je gröäer ber !tbftanb von ber Sproffenwanb 
wirb. 

6. aus ~er 6iriitfd}tuinfdfttllung: Soll gegen ~en 8o~en mit ge• 
beugten armen !}an~ auf l}anb im Wed}fd mit tiefem Rumpfbeugen 
uortuiids mit Uopf~alte. 

Die Übung fann vorgenommen werben entweber mit einfad)em 
tiefem Rumpfbeugen ober mit Rumpfbeugen mit rucfweifen, febern• 
ben Bewegungen in ben fjüftgelenfen im IDed)fei mit bem SaU 
gegen ben Boben. 
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Be f e ~ l e: Jn bie <Drätfd)ftellung mit Hopff)alte - fpringt! liiefes 
Rumpfbeugen vorwärts (3. B. mit brei rucfweifen Bewegungen in ben 
qüften) im roed)fel mit SaUen gegen ben Boben mit Armbeugen - übt! 

1. Aus {lem t~;riitfd}liegtn uorlings mit gebeugten Armtn mit ljan{l 
auf ljanb: Annftredtn. 

(ts fann aus ber Ausgangslage mit l}anb auf fjanb u11ter ber Stirn 
befof}len werben: Arme - ftrecft! -beugt! Die 3ef)en follen aufwärts 
gebeugt fein, unb ber gan3e Hörper mub bei ber Arbeit gef}oben werben. 

Die Übung fann mit Beugen unb Strecfen ber fjüftgelenfe wed}feln. 
Die ReifJenfolge ber Bewegungen unb bie Befef}le werben bann : 
fjüftenbeugen - eins! Armftrecfen - 3wei! Armbeugen - brei! 
fjüftenftrecfen - vier! 

8. Aus bem ljanbftanb mit Untuftii(}ung: Armbeugen. 
<Es fann ausgefüqrt werben mit Stüß ber Süße gegen bie 

Sproffenwanb ober mit einem l}elfer, ber entweber im Stanb ober 
im Strecffiß mit gegrätfd}ten Beinen bes Übenben Unterfd}enfel 
ober l}ü ften ftüßt. 

'Das 3iel ber folgenben 6 arbeitsformen ift, bie Hraft unb 
flrbeitsfäqigfeit bes breiten Rüdenmusfels 3u vergröbern. 'Diefer 
musfel befommt nämlid} burd} bie täglid}e flrbeit nur eine feqr 
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mangelqafte Durd)bilbung. Das Derqiiltnis foU aber berart fein, 
baä bie fd)were l}ebearbeit Ieid)t unb mit guter l}altung unb freier 
fltmung ausgefüqd werben fann. Da3u geqören gute l}ebemusfeln 
am Rüden, unb biefe müffen besqalb fräftig geübt werben. Da· 
gegen foll ber grof3e Bruftmusfel am Iiebften frei fein oon aftioer 
flrbeit, weil er in ber Regel 3u fur3 unb 3u fräftig ift. 

9. aus bem Ciiriitfd)winfd~angftanb uorlings: Körper~ eben. 
Die Süäe fteqen auf ber unterften Sproffe, bie l}iinbe faffen in 

Bruftqöqe, bie l}üften finb ftad gebeugt. 
Die !Ellenbogen follen beim Hörperqeben foweit wie möglid) 

3Utücfgefüqd, bie Bruft foll tief gefenft geqalten werben, fo baä 
ber gut 3urücfgefüqrte Hopf gegen eine Sproffe geridjtet fein fann, 
bie tiefer liegt, als bie oon ben l}iinben erfaäte. 

tO. aus bem lllinfd~ong 1) mit gegrätfd)ten Ueinen: Körptr~eben 
mit l}dfer. 

!Es wirb an ber Sproffenwanb geübt. Die l}iinbe faffen in 
Sd)ulterqöqe, unb bie Beine werben oon einem l}elfer getragen, 
ber fie faät wie bie flrme einer Sd)iebtarre. 

Der Q)berför.per foll nad) oorn gefüqrt unb bie !Ellenbogen foUen 
3urücfgebrücft werben beim Hörperqeben. 

u. aus bem Uogen~angftanb: Körptr~eben. 
Befeljle: lliit Riffgriff etwas über Hopfljölje eine Sproffe (ober ben 

<nuerbalfen) - faflt! Süfle 3um Bogenljangftanb - fteiit! Den Hör• 
per - I)ebt! - fenft! 

Jn ber flusgangsftellung follen bie Süf3e gebeugt unb bie Beine 
unb flrme geftrecft fein; bie Bruft foll, aud) beim Hörperqeben, 
gegen bie Sproffen geqalten werben, wiiqrenb bie !Ellenbogen beim 
!}eben ftarf 3urüdgefüqrt unb bie Rifte geftrecft werben follen. 

t2. aus bem Ueuge~angftanb rüdlings an ber oberften Sproffe: 
Körperfenfen. 

Das Senfen fann aud) mit Hnieqebqalte erfolgen. 

1) Der ljier gemeinte "roinfelljang" entfprid)t bem ijang mit Oor• 
ljebljalte be~. Beine, ber je~t 3umeift im Deutfd)en aud) "Sd)webeljang" 
l)eiflt. Die Ubung 1 fann in beutf d)en [urnl)aiien aud) uorteill)aft aus 
bem ffirätfd)ljangftanb am niebrigen Red geübt werben, wobei ber 
qelfer 3Wifd)en ben Beinen bes [urners fteljt. 
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\3. aus btm fjüftbtugtß(J an btr Sprojftntuanb: Körptr~tbtn. 
<Es fann befoqlen werben: Jn ben l)ocffi~ mit ben Sü~en auf bie 

5. unb mit Saffung an ber 4. Sproffe- nieber! Den Hörper - qebt! 
- fenft! 

Beim l{örperf)eben foUen bie <Hfenbogen fo I)ocf) wie möglicf) 
gef)oben werben. 

H· aus btm fjüftbtugt~ang: Körptr~tbtn. 
Die ausgangsf)artung fann eingenommen werben, inbem ber 

l!urner im Stanbe oorlings eine Sproffe in Sci)uiteri)öi)e erfaßt unb 
bann auf ben Sproffen 3Wifcf)en ben armen I)inburcf) I)inauffteigt. 

Die fjebeübungen 9, 11, 13 unb 14 fönnen anfangs mit einem 
fjelfer vorgenommen werben, ber {)inter bem Rüden bes Übenben 
ftef)t unb mit Ieicf)tem <Driff beffen <tUenbogen beim l<örperf)eben 
gut 3urüdfüf)rt. 

\5. aus btm Snll~angftnnb (fjangftanb oorlings): Körptr~tbtn. 
Be f e q I e: Den Balfen (in l)üftqöqe) mit Rufgriff - fa~t! Jn ben 

Sallqangftanb - fpringt! Den Hörper - qebt! - fenft! 
<Es fann aud) mit einem ljelfer ausgefüqtt werben, ber bie Sü~e 

bes U:urners wie eine Sd)iebfarre trägt. Der ljelfer fann ben U:urner 
beim Hörperqeben mäßig 3u fid) 3ieqen, woburd) beffen <Ellenbogen in bie 
rid)tige l)altung gebrad)t werben. 
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~6. aus btm Strtd~ttng mit Rlftgrlff: Körptr~tben. 
!Denn ber Körper gel)oben wirb, muf3 er nad) norn unb ber Sd)eitei 

l)inauf gegen bie untere l<ante bes )3alfens gefül)rt werben, was bie 
<EUenbogen gut 3urüd 3wingt. Die[e lJbung fann aud) mit einem qeifer 
ausgefül)rt werben, ber l)inter bem Ubenben [tel)t unb il)n ftüßt, ent• 
weber burd) (Jiriff um feine O>berarme ober fjüften, ober, inbem er eine 
qanb gegen feinen qinterfopf l)äU. Beim l<örperl)eben fann ein• ober 
beiber[eitiges l<niel)eben vorgenommen werben. 

n. aus btm l}ttngftttnb obtr l}ttng mit Kttmmgrlff: 8dgttuffd}wung 
ober =llUfjug. 

Oluerbalfen in Bruft• ober etwas über Reid)l)öl)e. Auf ben Befel)I: 
mit Untergriff ben BaUen - faf3t! ober: Jn ben qang mit Unter• 
griff - auf! ergreift man ben Balfen in ber !Dei[e, baf3 bie Singer• 
[pißen bem (Jiefid)t 3ugewenbet finb. Aufben Befel)l: norlings - auf! 
fdjwingen bie Beine gefd)Iof[en unb geftredt 3um Stüß. Der Ab3ug 
fann in mel)reren «:aft3eiten mit Beugung bes qüftgelenfs unb ber 
ftrme gefd)el)en, ber Abfd)wung in einer '([ aft3eit mit geftredten qüft• 
geienfen unb «:ief[prung vorwärts, nad) bem Beinfd)wingen rüdwärts. 

Aus bem S!üß fönnen aud) Diet!ei• ober l)albe Drel)ungen norge• 
nommen werben, unb ber Abgang fann burd) Rüd[enfen unb l<niel)ang 
ober bgl. erfolgen. 
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<Defd}idlid}feitsarbeit für bie arme. 
~. Rrmftreden. 
<Es fann mit einem obet beiben Eltmen in einet obet in ner• 

fd)iebenen Rid)tungen unb in netfd)iebenet Rei~enfolge ausgefü~rt 
werben. Das fltmftrecfen mii beiben Elrmen wirb fd)wieriger, wenn 
es ungleid)feitig ober fpätet mit bem einen fltm einen traft not 
bem anbern, obet wenn es in Oetbinbung mit Ieid)ten Bein• 
bewegungen vorgenommen witb. 

Eltmftrecfungen mit Beinbewegungen fönnen im i':iegen tücflings 
geübt wetben, was fie bebeutenb etfd)wert. 

2. l}onbgdenfbeugen unb =ftreden in Uerbinbung mit tJeugen unb 
Streden btr Sußgdenfe. Sie~e S. 45 nt. 2 I. 

3. Rrm~tben. 
<Es fann einfad} obet 3Ufammengefetlt, gleid}feitig ober un• 

gleid)feitig ausgefü~rt unb babutd) etfd)wed werben, bafi es 3U• 
fammen mit tu~igen Beinbewegungen notgenommen wirb. 

4. aus bn Sd)log~olte: Rrmfd)logen. 
Reine, fd)atfe Sd)läge aus bet Sd)lag• 3ut Seit~alte. 
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man fann bte Sci}wierigteit unb ben Wert ber Übung erqöqen, 
inbem man bas flrmfci}lagen 3wifci}en flrmfci}wünge ober flrm• 
ftrecfungen einfügt unb inbem man es einfeitig, ober mit bem einen 
flrm eine t!aft3eit not bem anbeten, ober in entgegengefettet Rici}• 
tung norneqmen läßt. 

5. Rrmfd}wingtn, 
<Es fann gleici}feitig unb ungieici}feitig, auci} nad} nerfci}iebenen 

Rici}tungen, naci} 3äl}Ien ober im t!afte geübt werben. 

6. 8dbtrftitigts unb dnftitiges Rrmfd}wingen wed}fdwcift 3Wifd}tn 
ltücf= unb t>ot= unb ltücf= unb l}od}~alte. 

<Es fann praftifci} mit Serfenqeben, Hniebeugen, Hnieqeben unb 
13einfd}wingen rücfwärts nerbunben werben. 

1. ~ntgegengefette dnfdtige ldd}tt Rrmfd}wüngt oorwiids unb 
rücfwiirts im tlled}fd mit entgegtngefettem Rrmfrdfen oorwiids unb 
rücfwiids. 

<Es ift praftifci} eine gerabe 3al}I (3. 13. 4) non flrmfci}wüngen 
norwärts unb rücfwärts mit einer ungeraben (3. 13. 5) non un• 
gleid)feitigen flrmtrei[en 3U nerbinben, weil bann bie Rid)tung ber 
Arme jebesmai weci}feit. 
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s. Brtlts armfd)wlngen uorwiirts - felhuiirts. 
R~t)t~mifd)es Sd)wingen mit leid)t gebaUten l}änben unb lofen 

armen non bet t>ot• butd) bie trief• 3ut Seit~alte unb umgefe~d 
o~ne Untetbted)ung bet Be~.egung. 

Die Sd)wietigfeit unb bet Ubungswed fönneu er~ö~t werben, 
inbem man mit einem arm in beftimmter l}altung eine t!aft3eit 
~inbutd) ner~atten unb bann bas Sd)wingen ungleid)feitig fod= 
fet}en läflt, um fpäter burd) t>er~anen mit bem anbetn arm 3ut 
gleid)fettigen Bewegung 3Utücf3ufe~ren, ober inbem man einen 
ober me~tete armtreife norwätts ober rücfwärts mit beiben armen 
einfügt, ober enbUcl), inbem man bie armbewegungen mit Ieid)ten 
Beinübungen nerbinbet, 3· B. mit Ieid)tem Serfen~eben unb Hnie= 
beugen, mit auf3e~en, Hnie~eben ober Sd)rittfteiiungen, bie aUe fo 
notgenommen werben müffen, bafl fie nom R~t)t~mus unb ben Be· 
wegungen bet armfd)wünge unterftüt}t werben. 

Diefe unb niele anbete arbeitsformen bet gleid)en att 
~aben i~te Bebeutung in ben Sorberungen, bie fie an 
bie Jnnernationsfä~igfeit unb ben musfelfinn fteUen. 

<Ebenfo fid)et wie bie Sd)wierigfeiten in bet arbeit überwunben 
werben, wäd)ft bie <Befd)ictlid)feit bes Übenben. 

IV. Die l} a I s a r bei t. 
Das oiel biefet fltbeit ift, ben l}als gefd)meibig unb fräftig 

3u mad)en, bafl er ben l<opf fd)ön unb frei tragen fann, was für 
bie Sd)ön~eit ber l}altung non gröflter Bebeutung ift. 

Der "Bogen~als" ift ein ted)t aUgemeiner unb tJerun3ierenber 
l}altungsfe~let. man entfernt i~n butd) Strecfung ber Uacfen= 
musfulatur, aber namentnd) baburd), bafl man butd) l}alsübungen 
ben langen l}alsmusfel übt unb babutd) fiit3er mad)t, fo bafl bie 
l{rümmung bet l}aJswirbeJfäuJe auf i~t tid)tiges mafl3Urücfgefü~d 
wirb. Die flrbeit wirb in bie Untergruppen ber gefd)meibigmad)en= 
ben unb bet fraftgebenben eingeteilt. 

<6efd}meibigmad}enbe l}alsarbeit. 
l. Kopfbrt~en. 
<Es fann als fd)nelles ober Iangfarnes Dre~en bes l}alfes nad) 

bet Seite fo weit wie möglid) ausgefü~rt werben. 
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2. Kopfftnftn oortuiirts unb rüdtuiirts. 
Bei ber flusfü~rung foll ber !}als 3unäc{)ft tüc{)tig geftrecft wer• 

ben. Das Beugen vorwärts foll möglic{)ft im oberen, bas Beugen 
rücfwärts im unteren ifeil ber !} alswirbelfäule gefc{)e~en. 

3. Kopfftnftn fdttuiirts. 
Wie Übung 2 wirb es Iangfant unb fo tief wie möglic{) uor• 

genommen. 
Die 1Dirfung ber Übung fann oergröf3ert werben, wenn man 

fie mit bem Rüden gegen bie Sproffenwanb ausfü~ren Iäf3t. Die 
l}änbe faffen bann mit feftem <Vriff fo tief wie möglic{) am <Verät. 
Die Sc{)ultern follen beim Beugen bes l}alfes gut gefenft werben. 

'\. Kopfbtt~tn mit ljilft dnn ljanb. 
Beim Hopfbre~en nac{) Iinfs wirb bie rec{)te l}anb ~inten um 

ben Uacfen 3um <Vriff an bie Iinte Wange gefü~rt, um bei ber 
Dre~ung 3u ~elfen. 

Befe~I: mit l}ilfe ber redjten l}anb ben l<oJ.lf nadj Iinfs- bre~t! 
unb umgefe~tt. 

5. Kopffrdftn. 
<Es wirb ru~ig in möglic{)ft grof3er Bewegungsba~n ausgefü~rt. 

K 1 D 4 K 2 
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Ktaftgebenbe fjalsatbeit. 
t. aus btm St(l mit angt~odten ober gtftttdten Udnen: Kopfftn= 

ren uorwiids. 
~s wirb mit Dorteil nad) Rumpffiteden ober ~o~em Rücf· 

beugen vorgenommen. 
2. aus btt ltüdtnlagt: Kopffenfm uotwiids. 
~s fann mit Seit~alte bet fltme geübt werben in Derbinbung 

mit einfeitigem unb boppeltem l<niel)eben mit ben fjänben um bas 
Sd)ienbein gefaltet, ober mit fjeben bet geftrecften Beine unb 
:Saffung obet~alb bet :Sußgelenfe. ~s fann aud) mit !Diberftanb 
bet übet ber Stirn gefalteten fjänbe ausgefül)d werben. 

3. aus bem ttegen uorltngs mit Sett~alte btr atme: Kopffettfett 
uorwiids. 

Bei bet flusfül)rung ftüten bie fjanbfliid)en unb bie Stim gegen 
ben Boben. 

Die er3eugte Bewegung wirb 3u einem fjeben bes gan3en l<öt• 
pers, mit einem !Dinfel in ben fjüftgelenfen. 

l)er Befe~l fann Tauten: Den Kopf uotmäds - fenrt! - fd}Jaff! 
a>bet: Den Kötpet 3um !Dinfel - ~ebt! - fenrt! 

Diefe flrbeit friiftigt fowo~l ben langen wie ben fut3en fjals· 
mustel unb erforbed außetbem eine große l<raftentfaltung bet 
Baud)musteln. 

~- Uaden~ang mit Unterftü(lung. 
~r fann an ber Sproffenwanb geiibt werben mit (l)tiff ber 

fjänbe bei Dor~alte ber flrme unb mit einem fjelfer, ber mit 
I)o~ler fjanb ben fjintedopf bes (Jjt)mnaften ftütt. Jm nacfen~ang, 
ber mit einem fjupf eingenommen werben fann, fann einfettiges 
ober beiberfeitiges ~o~es l<niel)eben ausgefü~d werben. 

5. aus bem itiitfcll=BaJint~ (Rumpffenfen rücfwcirts 3ur fd)rägen 
fjalte aus bem Sib): Strecren ber l}üftgelenle mit Uadenftü(lt. 

<Es fann fo geübt werben, bafJ ber trurner feinen ljintetfopf in 
bie I)o~len fjiinbe (bie auf bem uotberen l<nie bes im tlusfaß 
fte~enben fjelfers ru~en) legt. 

Die Übung fann aud) fo ausgefü~d werben, baß ber fjelfet im 
ttegen rücflings bie flrme vorwärts ftrecft, fjanb an fjanb unb 
bie Jnnenfläd)en nad) oben, fo baß ber trurner feinen fjintedopf 
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~ineinftüt}en fann. Der l}elfer fann bann beim Iangfarnen arm• 
ftrecfen feine arme trainieren, wenn bie Strecfung ber l}üftgelenfe 
befo~len wirb, unb ber U:urner fann feine arme aus ber Stüt}e 
gegen ben Boben 3ur Seit• ober l}od)~alte ~eben. 

Die oierte unb fünfte Arbeitsform üben bie Uacfenrücfenftrecfer 
unb bies muf3 im 3uftanb ber De~nung, alfo mit geftrecftem unb 
etwas nad) oorn gebeugtem !}als gefd)e~en. 

V. Die a r b e it mit Seiten b e ro e g u n g e n. 
Das 3iel biefer Arbeit ift, bie Beweglid)feit ber UHrbelfäule 

wieber~er3uftellen, fo baf3 bie Drel}ungen unb Seitbeugungen ge• 
fd)meibig unb Ieid)t oor fiel) gei}en, fowof)l unten im tenbenteil, 
wo fiel) oon natur bie gröf3te Beweglid)feit finbet, wie aud) oben 
in ber Bruft, wo bie Steiff)eit in ber Regel am meiften ~eroortritt. 

Daf3 bie Arbeit 3ur <befd)meibigmad)ung 3ugleid) ber gan3en 
lliusfulatur um bie lliitte bes Rumpfes ~erum eine fräftige unb 
fe~r wertoolle Durd)bilbung gibt, ift oon grof3em Dorteii; ba es 
aber bie Baud)• unb Rüdenmusfein finb, oon benen E)ier bie Rebe 
ift, unb biefen bei ber Arbeit für Baud) unb Rücfen oiele unb 
fräftig wirfenbe Übungsformen 3ugeteilt werben, fann fiel) ~ier 
bas gan3e Jutereffe um bas <befd)meibigmad)enbe in ben :Sianfen~ 
bewegungen fammeln. 

t. aus bem Knldiegeftütt: ttumpfbrt~tn mit tlttftitigem arm= 
fd}tuung. 

<Es wirb entweber rl}t}tqmifd) oon Seite 3u Seite ausgefül}rt, 
wäl}renb bie arme wed)felweife fd)wingen unb ftü~en, ober mel}r· 
mals nad) jeber Seite. 

<Es fann aud) aus bem <brätfd)wintelliegeftü~ ober bem <brätfd)• 
liegeftü~ geübt werben mit ben l}änben weit oor. 

2. aus btr 19riitfd}fteUung mit ljüftftüti einer ljanb: ttumpfbrt~tn 
mit tinfettigem freiem armfd}tuingen. 

Beim Drel)en ein wenig nad) ber einen unb weit l}erum nad) 
ber anbern Seite werben ru~ige, rl}t}tl}mifd)e Armfd)wünge aus 
ber freien u:ief~alte oor bem Hörper fd)räg aufwäds·rücfwärts 
faft bis 3ur :Slugl)alte oorgenommen, oier (ober mel}r) nad) ber 
einen unb bann nad) ber anbeten Seite. 

Die Arbeit fann aud) im Hnieftanb ausgefül}rt werben. 



65 

3 

2 3 4 

Buf~, <litunbgQmnaftif. 7. ftujl. 5 



- 66 -

5 

3. aus ber o;riitfd}ft~Uung mit Sd}Iag~alte: llumpfbrd!~n mit ein= 
fettigem armfd}Iag. 

Ruqige fräftige Drequngen von Seite 311 Seite mit langen ein• 
feitigen ftrmfd)lägen 3ur Seitqalte, bie ben Drequngen folgen unb 
fie wirtungsvoUer geftalten. Der l{o:pf wirb gebreqt, fo baß 
ber Übenbe beftänbig nad) ber qanb bes fd}wingenben armes fieqt. 

Die arbeit tann aud) im U>intel· ober l{nieftanb vorgenommen 
werben, ober paarweife im airätfd}fit3 mit gegeneinanber geftütten 
Süflen. Die Drequngen folien bann nad) ber gleid)en Seite im Saal 
erfolgen, fo baß einer nad) linfs, ber anbete nad) red)ts beginnt. 

4. aus bem o;riitfd}winfdftanb: llumpfbre~~n mit freiem dnfdtt= 
gern armfd}wung. 

13eim Rumpfbreqen nad) Iinfs fd)wingt ber Iinfe arm möglid)ft 
weit fd)räg.aufwärts·riicfwärts, wäqrenb ber red)te frei einwärts• 
abwärts 3ur «:iefqalte vor ben l{ör:per fd)wingt unb entgegengefent 
in fortgefett rql}tf)mifd)er Reiqenfolge. 

5. aus ber llüd~nlag~ mit Sd}dtd~alte unb Unterftü(\ung: llumpf= 
brd)en burd} Udnfd}wingen uon Seit~ jU Seite. 
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<Es tann mit einem fjelfer ausgefüqrt werben, ber .. im Hnieliege• 
ftün ober<firätfd}minfelftanb bie<Ellenbogengelenfe besUbenben ftünt. 
Die Drequngen ber mirbelfäule entftel}en burd} bie Drel}ung bes 
Becfens beim Sd}mingen ber Beine. Diefe follen ruqig von Seite 
3u Seite im fjüftgelenf vor fiel} geqen im red}ten roinfel 3um 
Rumpfe (b. 1}. 3ur Srontalebene), ol}ne ftnqalten in ber fenfred}ten 
Steilung. Der fjelfer, ber immer an ber bem Beinfd}mung ent• 
gegengefebten Seite fräftig auf ben flrm ftünen mufl, fann bie 
3eit ausnunen, inbem er ben ftünenben ftrm beugt unb bi~ freie 
fjanb auf bie fjüfte ftübt; er erl}äft baburd} eine fräftige Ubung 
feiner ftrmftrecfer. 

roenn ber irurner in ber ftusgangslage ift, lauten bie Befel}le: 
Beine nad} linfs - fenft! nad} red}ts - fül}rt! ober: Iangfames 
Beinfd}mingen im irafte - übt! 

<Ein äl}nHd}es Rumpfbreqen fann im Hnieqang am ~uerbalfen 
ober Redvorgenommen werben, am beften mit fräftigem Sd}mung 
ber ftrme. 

Befel)l aus bem Kniel)ang: mit ftrmfd)wung ben Rumpf nad) linfs 
( red)ts) - brel)t! 

6. Kräftiges l}ol}ts Stitbeugtn. 
<Es fann mit fofe l}erabl}ängenben ftrmen ober mit S• ober 

Sd}eitell}alte geübt werben. Das Hör:pergemid}t foU ben Beugungen 
entgegen mitten. <Es fann aud} im Hnieftanb ausgefül}rt, ober es 
fann eine 3el}enfd}rittftellung eingenommen werben an ber Seite, 
nad} ber bie Beugung gefd}iel}t. 

Das Seitbeugen wirb mit flrbeit ausgefül}rt (b. 1}. es werben 
viele ffeine rucfmeife febernbe Bewegungen gemad}t), bamit bie 
Beugung fo träftig wie möglid} wirb. <Es l}anbelt fiel} l}ier alfo 
nid}t um bas üblid}e Seitbeugen, wo bie Bewegung rul}ig unb 
gieid}mäßig ausgefül}rt wirb, fonbern um fur3e fd}mungl}afte Be= 
megungen, bei benen bie musfein abwed}felnb angefpannt unb 
gelöft werben; fie werben angef:pannt, wenn ber Sd}mung nad} ber 
Seite, nad} ber gebeugt wirb, gefd}iel}t, jebod} ol}ne jebe Steifl}eit, 
weil bie Bewegung fur3 unb mit volfer Hraft ausgefül}rt wirb; 
bann fd}neiit ber Rumpf ein wenig 3urücf, er fd}wingt etwas nad} 
ber entgegengefetten Seite, er febert, wobei bie musfein erfd}Iaffen. 
Der wilifiiriid}e Sd}wung nad} ber Seite ber Beugung ift alfo ber 

5* 
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ausgiebigere; burd) bie uielen in biefer Weife einanber folgenben 
fleinen Bewegungen wirb bas Seitbeugen bis 3ur äufierften <Dren3e 
erreid)t. 

1. aus ber C!jrlitfd}~dlung: Sdtbeugen. 
<Es tann mit Sd)eitel= ober S·I}alte auf brei uerfd)iebene Weifen 

ausgefüi}rt werben: 1. ri}l}ti}mifd) uon Seite 3u Seite, 2. mit be= 
ftimmt angegebener fln3ai}l rucfweifer ri}l}ti}mifd)er Bewegungen 
bei jebem Seitbeugen, ober 3. mit freier ri}l}ti}mifd)er Beugearbeit 
erft nad) ber einen unb bann nad) Befei}I nad) ber anbeten Seite. 

8. aus bcm ausfaß feitroiirts: Sdtbeugen. 
<Es fann mit Sd)eitel= ober S·I}alte unb in benfelben brei Sormen 

wie Übung 6 ausgefüi}rt werben. Das Beugen gefd)iei}t immer 
über bem geftrecften Hnie, bas gebeugte Hnie febert ri}l}tl)mifd) im 
'[afte mit ben Beugungen. 

9. aus btm Knie~anb mit Stit~eUtn eines Seines: Seitbeugen mit 
Sd}titd= ober S=l!illte. 

Befeljle: Jn ben Hnieftanb- ab! Das Iinfe Bein feitroärts- ftellt! 
nad) Iinfs - beugt! mit IDed)feln ber Beine nad) red}ts - beugt! 
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Das Beugen gefd)iel}t immer über bem geftredten }{nie unb mit 
flrbeit in ber Bewegung. 

\0. aus bu Clirätfd}fttUung mit dnfdtigtm titftm Knitbtttgtn: 
Stitbtugen. 

CEs wirb mit Sd)eitel· ober S=I}alte mit freier flrbeit beim 
Beugen über bem geftredten }{nie ausgefül}rt. 

u. aus btm C!lutrftanb an btr Sprofftnwanb mit Suf)ftü(lt: Stit• 
btugtn. 

Die firme fönnen in S= ober Sd)eitei~aite fein. Der Sufi wirb 
mit Seitl}eben bes Beines 3Wifd)en }{nie= unb fjüftl}öl}e aufgeftü~t. 
Das Seitbeugen wirb am beften gegen Oie Sproffenwanb unb mit 
flrbeit in ber Bewegung ausgefü~rt. 

\2. aus btm StrtdP(l: ijtbm 3um Seitlttgtftü(l. 
CEs wirb oerbunben mit flrmbewegungen, Senfen 3ur Rüdenlage 

unb tiefem Rumpfbeugen oorwärts mit Saffen ber Süße. 
Befel)Ie aus bem Stred[i~, 3· B.: 3um Sfanfenliegeftü~ red}ts mit 

ftrml)eben - l)ebt! tief vorwärts - beugt! rücfwärts - fenft! tief 
vorwärts - beugt! 3um Seitliegeftü~ Iinfs - l)ebt! ober eine beftimmte 
Reil)enfofge nadj 3äi)Ien. 
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VI. Die flrbeit mit tenbenbeugungen 
u o r m ä r ts. 

Diefe arbeit ift nur gefcf)meibigmacf)enb, unb ~at als öiei, bie 
Steif~eit ber tenbenhümmung in ben Bewegungen norwäds über 
bie Konne~ität 3u entfernen. 

Die meiften arbeitsformen benu1}en bes <Dbetförpers Scf)wung 
abwärts ba3u, um bie beaoficf)tigte tt>itfung ~eroor3ubringen, in 
anbeten Sormen ~elfen ber 3ug ber arme ober anbete paffioe 
Kräfte mit 3ur tenbenbeugung; in allen SäUen ift eine entfpannte 
tenbenmusfulatur eine notwenbige Bebingung für bie recf)te unb 
fcf)neiie tt>itfung ber arbeit. 

Die ein3igen Rumpfmusfeln, bie wä~renb biefer arbeit in aftioem 
Dienfte geübt werben, finb bie Baucf)musfeln in fe~r netfür3tem 
öuftanb. 

Dafi bie Becfen~alter in allen tenbenbeugungen norwäds ftäftig 
gebe~nt werben, gibt biefer arbeit er~ö~ten Wert. 

~. aus bem toinfelftonb mit Kopf~olte: tiefes .tenbenbeugen uor= 
wiids. 

Die arbeit wirb burcf) tiefe, t~t}t~mifcf)e Scf)wünge ausgefü~rt. 
Die tenbe unb alles anbete mufi Iofe fein. 

2. Sd}neJlts lriiftiges .tenbenbeugen uorwiirts mit Soffung ober~olb 
ber Subgdenre. 

Befeqi: mit Saffung oberqalb ber Suflgeienfe uorwärts- beugt! 
aufwärts - ftrelft! Sieqe Bilb 2 L auf S. 31. 

3. aus bem Stredn(l: tliefes .tenbenbeugen uorwiids mit Soffung 
ber Silbe (ober ber unterften Sprojfe). 

!Es fann gut wecf)felweife mit ~o~em Rücfenfirecfen ausgefü~rt 
werben. Sie~e Bilb 3 L auf S. 32. 

~. aus bem strednu: .tenbenbeugen uorwiirts mit l;dfer. 
Der l)elfer fann not ober ~inter bem trurner fte~en unb burcf) 

notficf)tigen Drucf auf beffen Rücfen bie t~t}t~mifcf)en Beugungen 
tiefer unb tiefer geftalten. 

Die arbeit fann aucf) im <Driitfcf)fit notgenommen werben. 
5. aus ber Stii(lfniebeuge: Knieftreden unb .tenbenbeugen unwiirts. 
Die arbeit wirb t~t}t~mifcf) ausgefü~rt. - Jnbem bie Knie ge= 

ftrecft werben, wirb ber norwäds gebeugte <Dbetförper ge~oben, 
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aber er fd}wingt bod} gleid} wieber gan3 ~erunter gegen bie Beine 
unb übt baburd} ein träftiges Beugen ber tenbe unb Streden ber 
Beden~aiter aus. Die Hörperfd}were ~ilft ben Baud}musteln beim 
Beugen. 

Und} bem Hniefireden unb Rumpffd}wingen abwärts gegen bie 
Beine fann praUifd} ein freier flrmfd}wung awifd}en Hreu3• unb 
Siug~aite eingefd}oben werben ober ein flufrid}ten bes Rumpfes 
mit flrmfd}wingen 3wi{d}en Rüd· unb fiod}~alte. 

VII. D i e V o r b er f e it e n a r b e it. 
Diefe f}at bie flufgabe, träftige unb arbeitstüd}tige Uorberfeiten· 

musfein 3u bilben, mit einer Ruf}eiänge, bie ber guten qartung 
entfprid}t. <Es ift oon grofier 13ebeutung für bie fiartung fowof}I 
wie für bie flrbeitsfraft, wof}Ientwicfelte musfein um bie IDitte 
bes Hörpers 3u befi\}en, wo bie Hnod}en nur fvarfam oorf}anben 
finb unb bie Beweglid}feit um gröfiten ift. Dod} aud} für ben un• 
geftörten flblauf ber inneren Sunltionen ift es oon gröfiter Be· 
beutung, baf3 bie Baud}mustein wof}I ausgebiibet finb. 
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Der ~o~le Rüden würbe faum befannt fein, wenn bie musteln 
ber t>orberfeite allgemein in <Drbnung ge~aUen würben. 

Jn ber <Drunbgt)mnaftil foilen bie Baud}musfeln Dor allem in 
fold}er Arbeit geübt werben, bei ber fie unter iqrer Ruqelänge, 
alfo in u~rfür3tem 3uftanb widen. Das wirb nämlid} uon gutem 
<Einflu& auf bie l}altung fein, inbem bie Baud}musteln für3er unb 
ftäder werben unb bie tur3en unb gefvannten musfein ber tenben• 
fd}weifung fid} 3ugleid} gut fttecfen burd} biefe Arbeitsformen. 

Kraftgebenbe Vorberfeitenarbeit. 
l. aus ber ttücfenlage mit feihuiids g~~aitenen arm~n: ein• ober 

beiberfeitiges ~o~es Knie~eben. 
<Es tann mit l{niefh-eden nor bem Beinfenfen ausgefüqrt werben. 
2. aus ber ttücfenlage mit 8tt&ftü(le: Sumpfbeugen uortuiirts. 
Die Süfie werben entweber an ber Svroffenwanb befeftigt ober 

vaarweife 3Ufammengeflod}ten, unb bie Arme fönnen im Ring über 
bem l{ovf ober auf ber l3ruft getreu3t ge~alten werben. 

Befel}I: Rumpfbeugen uormärts (bie (Erften 3uerft) - übt! 
3. aus ber ttücfenlage mit Seit~alte ber arme: ttumpfbeugen uor• 

tuiids mit Stncfen ber Knie unb 8affen ber 8ü&e. 
Die Arme fönnen bie Bewegung unterftüt}en, inbem fie mit ben 

fjanbfläd}en gegen ben l3oben brücfen, wäqrenb fie aus ber Seit• 
!}alte 3um <Driff um bie Süße gefüqrt werben. 

Befel}I aus ber Ausgangsiage: mit Saffen ber Süße uormärts -
beugt! rüdmärts - fenft! 

<Dber: i:angfam im fl'afte - beginnt! 
•· aus ber ttüdenlage mit ange~ocften Seinen unb tting~alte ber 

arme über bem Kopf: ttumpfbeugen uorwiirts. 
<Es wirb in einem Iebqaften Rqt)tqmus ausgefüqd, ber für eine 

träftige Atmung :pa&t. Die fjänbe fönneu beim Vorwärtsbeugen 
bie Saffung Iöfen unb fo weit nor ben Süßen wie möglid} gegen 
ben Boben fd}Iagen. 

5. aus ber ttücfenlage mit Seit~alte ber arme: ttumpf• unb Sein• 
~eben 3um toinfel. 

<Es fann mit nerfd}iebenen Armbewegungen unb Sufibeugen 
unb •ftrecfen nerbunben werben. 
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6. aus btt lllinfdtüdtnlage mit Sufiftü(Jt: ttumpfbtugen uottUiirts 
mit Soffen tintt Sprofft. 

Die fcl}räg ge~obenen Beine Hegen mit ben Serfen auf ber 4., 
5. ober 6. Sproffe. Die flrme fönnen in ber ftusgangslage in 
einem Ring über bem l<opf ober gefreu3t über ber Bruft ru~en, 
unb nacl} bem <Erfaffen ber Sproffe fann ein flrmbeugen ~in3u• 
gefügt werben. 

1. aus bem Stted~angftanb: lfln= unb btibetfdtiges ~o~u Knie= 
~eben, aucf? in tltrbinbung mit tJdnfttedtn. 

Jm Stanbe rücfHngs erfaät ber Übenbe eine Sproffe fo ~ocl} 
wie möglicl}. mu ein• unb beiberfeitigem l<nieqeben fann gut nacl} 
3äqlen gewecl}felt werben. 

8. aus btm Stnd~ang: ~o~u Knit~tbtn mit Stndtn uortUiids 
obtt auftUiirts unb Iangfames tJtinftnftn. 

Dom qang an ber Sproffenwanb fann befoqlen werben: qoqes Knie• 
{)eben unb Strecfen aufwärts mit langfamem Beinfenfen (in einer '[aft• 
3eit) -- eins! 
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S:päter fönneu bie Beine aus bem fjang 3um fjüftbeugeqang qin• 
auf gefd}wungen werben. 

9. aus btr ll~tud}lllgt mit gegriitfd}ttn lleinen unb mit ljllnb llUf 
lj~tnb: lleugen btr ljüftgdenfe 3um lDinfd. 

Die Unterarme ruqen auf bem 13oben mit ben (Ellenbogen nad} 
außen unb ben fjänben unter ber Stirn; bie Süße ftüt}en mit auf• 
wärts gebeugten 3eqen gegen ben 13oben. 

Befe~le: fjüften - beugt! - fd}laff! 
Der wid}tigfte [eil ber Baud}arbeit ift oqne 3weifel ber, bei 

bem bie Baud}musfeln unter il}rer UormaUänge arbeiten; es fann 
aber 311Iet3t in ber <Drunbgt)mnaftif aud} guter <Drunb uorqanben 
fein, mit tiefen Beugungen rütfwärts in Rütfen unb tenbe 3u ar· 
beiten, teils um bie Baud}musfeln aud} im oerlängerten 3uftanb 
3u trainieren, aber bod} befonbers, um bie [urner bamit oertraut 
3u mad}en, baß fie nun oqne Sorge unb Surd}t, einen qoqlen Rütfen 
3u betommen, iqre gan3e Bewegungsfäqigfeit rütfwärts aufüben 
unb benut}en fönnen, unb baß fie bas Bertinifd}e Banb grünbiid}ft 
unb im übrigen aUes f!recfen, was oorn über bem fjüf!gelenf liegt 
unb ber Deqnung unb Sreimad}ung bebarf. 
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t. aus btm Knitfi(J: Humpfbtttgtn riidwörts mit Unttrftüuung. 
<ts wirb am beften 3u .paaren ausgefül}rt mit rul}igem U>ed)• 

fel 3wifdjen bem Rüdwärtsbeugen unb bem Stü\}en mit beiben 
fjänben an ben l<nien bes l<ameraben. Die arme tönneu beim 
Beugen in fjüftl}alte ober über bie Bruft gefreu3t fein; fie fönnen 
audj feitwärts gefül}rt unb mit ben fjanbfliidjen gegen ben Boben 
geftü\}t werben. 

ftus bem ftusgangsfitl fann befol)Ien roerben: mit Stüßen ber l<nie 
rüdroärts - beugt! qeben unb entgegengefeßt - beugt! 

nadj jebem Stü\}en fann prattifdj ein Rumpfrenten lang oor• 
wärts mit fjodjl}alte ber arme unb Stü\}en ber fjiinbe auf ben 
Boben eingefdjoben werben; baburdj wirb bie tenbe gut gebeugt 
unb bie Bruftmusfeln werben gel}örig geftredt, namentlidj, wenn 
her .padner bie Scl}uiterpartie einige male gelinbe abwärts brücft. 

Bei biefer Sorm lautet ber B ef e I) I: IDecl)felroeifes Rücfroärtsbeugen 
unb Vorroärtsfenfen, bie <hften 3uerft- beugt! bie 3roeiten- fenft! ufro. 

2. aus bem Kniettu: ttumpfbeugen tüdwöds. <ts wirb am leid)· 
teften mit arml}eben feitwiirts ausgefül}rt, wobei Oie fjanbflädjen 
über ben Boben gleiten, ba bies eine fjilfe ift, fowol}l für bie 
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musfelarbeit wie 3Ur (frl)altung bes (J)(eid}gewid}ts. Wie in ber 
vorigen Übung fann aud} I)ier vraftifd} ein Rumvffenfen vorwärts 
eingefügt werben, unb bie Rrme fönnen bann außen I)erum in 
einem Bogen am Boben entlang non ber Seit• 3ur fjod}I)alte gleiten. 

3. aus bem Knieftanb: Rumpfbeugen rüdtuiirts. 
Wie Übung 2. 

VIII. Die Rücfenarbeit. 
Diefe Rrbeit I)at 3wei wid}tige Rufgaben 3u (öfen; benn 3wei 

ber aUerwefentlid}ften fjaltungsfel)Ier finb im BruftteU bes Rücfens 
norl)anben. (frftens ift bie Rücfwärtsfrümmung ber Wirbelfäule 
3u fteif unb oft 3u groß, unb bem3ufoige bleiben bie musfein über 
einer 3u fteifen Hrümmung unentwicMt unb über einer 3u großen 
3u lang in ber Rul)el)altung. Die erfte Rufgabe ift fomit, bie 
Wirbelfäule gefd}meibig 3u mad}en unb bie 3weite, ber musfulatur 
Hraft unb Rrbeitsfäl)igteit 3u geben. 

cr>efd}meiöigmad}enöe Rücfenarbeit. 
t. aus b·em «5riitfd}tuinfdftanb mit Unterftütung: ltüdtnftrtdtn mit 

ijdfer. 
(Es fann mit fjoc{)I)alte ber etwas über fjüftl)öl)e an ber Svrof• 

fenwanb ftü\}enben Rrme ausgefül)rt werben. Der fjelfer ftel)t mit 
bem Rücfen gegen bas (J)erät 3Wifd}en ben Rrmen bes ~urners 
unb brücft mit feinen fjiinben rl)t)tl)mifd} unb leid}t auf beffen 
Sd}ulterpartie. 

2. aus btt ltüdtnlage mit «5riff um eine Sproffe: Sruft~eben mit 
ijdftt'. 

(Es fann mit (J)riff an ber 3., 4. ober 5. Svroffe non unten aus. 
gefül)rt unb es fann non ber ausgangsTage befol)len werben: 
Bruftl)eben - eins! - ftü\}t! Beim Befel)I "eins!" I)ebt ber ~ur• 
ner bie Bruft· unb Sd}ulterpartie fo I)od} wie möglid}; bie Rrme 
werben geftrecft gel)alten. Die Übung fann aud} aus bem tiegen 
mit angel)ocften Beinen ausgefül)rt werben. 

Der fjelfer ftel)t in (J)rätfd}fteUung unb I)ält mit feinen Serfen 
bie fjüften bes ~urners, bamit fie fiel} nid}t mit uom Boben I)eben; 
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4 mit folgenber ausgleid)satbelt 

beim 13efel)l "ftünt!" greift et uon außen unb unten um bie Sd)ul· 
tetpattie bes 'l!utnets unb arbeitet mit gleid)mäßigen tl)t)tl)mifd)en 
l}ebungen unb Sentungen, wobei bet Übenbe gän3lid) fd)laff unb 
paffiu bleibt. 

3. aus btm Knit~tl mit tliriff llm tlieriit: ltüdtnftrtdung mit ljdfer. 
Sie witb mit l}od)l)alte bet fltme unb <Dtiff an einet Sptoffe 

ausgefül)tt, unb es tann befol)Ien werben: Rücfenfttecfen - eins! 
- ftütt! 13eim 13efel)I "eins!" witb bet Rumpf mit Sttecfung bet 
l}üftgelente uotwätfs,aufwäds gel)oben mit möglid)ft ftäftigem 
Rücfwädsbeugen l)od) im Rüden; bie fltme werben gefttecft ge• 
l)alten unb bie }{nie gegen ben 13oben. 13eim 13efel)l "ftütt" fteiit 
fiel) bet l}elfet 3Wifd)en bie }{nie bes 'i!umets, bie et mit feinen 
Süßen uon innen l)et ftünt, bie }{nie l)ält et Ieid)t gebeugt um bie 
[)üften bes 'l!utnm unb greift mit ben l}änben untetl)alb bet fltme 
um bie Sd)ultetpattie. Jn biefet Stellung arbeitet bet l}elfet mit 
tul)igen tl)t)tl)mifd)en 3ügen unb f:pannt 13tuft• unb Sd)ultetpadie 
immet weitet unb weitet uotwäds, wäl)renb bet Übenbe fiel) gan3 
fd)laff unb :paffiu l)ält. ~s ift natüdid), im [)ocfftutJl)ang Sttecfen 
bet 13ecfenl)altet als flusgleid)sarbeit 3u benuten. 
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5 in beiben Sormen mft fofgenber ftusgfeidjsarbeit 

4. aus btm 6irötfd)tuinfd~!lngftanb uodings : ltüdtnftwftn mit 
fjdftr. 

Die fltbeit tann aus ber <Drätfd}fteiiung auf ber unterften 
Sproffe, mit <Driff ber fjänbe in Bruftqöqe unb mit ftart gebeug• 
ten fjüftgelenfen vorgenommen werben. Der fjelfer fteqt !}inter 
bem U:urner unb brüdt mit gemäfiigter l<raft mit ben fjänben 
beffen Sd}uiterpartie nieber. 

5. aus btm Stred~(l mit 8ufjftü(le: ltüdtnftnden mit fjdfer. 
Die Süfie werben gegen bie unterfte Sproffe ober paarweife 

gegeneinanber geftütlt, bie fjänbe bei fjod}qaite ber flrme um 
ben nacren bes fjelfers gefaltet. 

Der fjelfer fteiit fid} im ausfall norwärts mit ben fjänben norn 
auf feinem l<nie unb gegen ben Rüden bes U:urners fo !}in, bafl 
ber Drucr mögiid}ft wenig beläftigt. Die flrbeit geqt in ber toeife 
vor fid}, bafi ber fjelfer mit feinem l<nie vorwärts brücrt g~gen ben 
Rücren, wäqrenb er ben nanen unb bamit bie flrme bes Ubenben 
ftarf 3Utüdfüqrt. 

Die flrbeit fann aud} in ber Weife notgenommen werben, bafl 
ber U:urner feine flrme unter Oie fld}felqöqfen bes fjelfers fül}rt 
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unb feine fjänbe auf beffen Rücfen faltet. Der fjelfer ftü\it unb 
arbeitet wie tJotf)er. 

6. aus bem tllinfd~angftanb tüdlings: ltüdenftteden mit S«tuittt= 
ftü(Je. 

Der [urner erfaßt am heften im Stanbe rücflings eine Sproffe 
in Hopff)öf)e ober bie näd)ftf)öf)ere unb fd)wingt bann bie Süße 
tlOt 3um Winfelf)angftanb. 

!luf ben Befef)I: Spannbeuge - eins! fd)wingt er fid), fo gut 
wie er es fann, in eine aftiue Spannbeuge, unb bei "ftü\it" gef)t 
ber fjelfer {)inter ben Übenben unb ftü\}t mit feinen Sd)ultern gegen 
bie Sd)ulterparlie bes [urners, ben er allmäf)lid) Dom Boben f)ebt 
unb if)n ein wenig in einem paffenben Rf)t)tf)mus auf• unb nieber• 
f d)wingt. 

Der fjelfer fann, wenn es nötig ift, auf einer ber unterften 
Sproffen ftef)en. 

1. ltüdtnftndtn mit Sufiftü(Jt. 
Der fjelfer liegt auf bem Rücfen, ergreift eine ber unteren 

Sproffen unb beugt bie }{nie an bie Bruft. Der Übenbe nimmt 
über if)m eine fpannbeugenbe Stellung ein. 

Bufl), llirunbgl}mnarm. 7. aufL 6 
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8 in 3wet Sonnen 

Der ijelfer febt nun feine Süße gegen ben Rüden bes Übenben, 
unb pei bem Befe'f)l: ftreclt! ftredt er feine }{nie ru'f)ig unb 'f)ebt 
ben Ubenben 'f)inauf 3u einer 'f)iingenben unb fräftig ftredenben 
ijaltung, beren Wirtung burc'f) r'f)t)t'f)mifc'f) fc'f)wingenbe Bewegungen 
er'f)öqt werben fann. 

8. aus bem Knietuinfd~t (b. i. Hniefib mit Dorfenf'qalte bes 
Rumpfes) mit ljanbftüte: ttüdenftreden mit ljdftr. 

<Es fann wie Ur. 1 ausgefüqrt werben, nur baß bie fiänbe tiefer 
unten etwas über Hnieqöqe an ber Sproffenwanb ftünen. 

Bei beiben Arbeitsformen, 1 unb 8, fann fiel) ber fielfer auf bie 
Sc'f)ulterpartie bes l!urners fenen unb mit An'f)oden ber Beine unb 
Dorqalte ber Arme, Süße unb ijiinbe gegen bie Sproffenwanb 
ftüben. Die Arbeit wirb ausgefü'f)rt, inbem ber ijelfer leic'f)te, 
wiegenbe ijebungen unb Senfungen in biefem Reitfib vornimmt. 

9. aus bem ljod~t mit gritfetten ljiinben : ttüdenftreden mit ljdfer. 
Die fiänbe erfaffen in fioc'f)qalte eine Sproffe, unb bas a>efäß 

muß unten bic'f)t gegen bie Sproffen geqalten werben. 
Der ijeifer ftünt entweber, inbem feine Süße 3Wifc'f)en ben 

Beinen bes l!urners angebrac'f)t finb mit nac'f) außen gebeugten 
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Knien, ober inbem feine Süße an her außenfeite her Süße bes 
1!urners finb unb bie Knie uon innen ftüten. 

Jn beiben SäUen gilt es, ben 1!urner unten feft gegen bie 
Sproffenwanb 3u I}alten, wäl}renb bie l)änbe unterl}alb her arme 
um bie Scl}ulterpartie greifen unb 
biefe mit rul)igen ~ügen uon her 
Sproffenwanb ab3iel}en. Befei}I 
für nr. 8 unb 9, nacl}bem bie 
flusgangsl}altung eingenommen 
ift: flrbeit! 

tO. aus btm Sogenliegen uor• 
Ungs mit Saiten btr ljiinbt um 
bte Süfit: ltüdtnftrtdtn. 

Jm tiegen uorlings werben 
Kopf, Bruft unb Unterfcl}enfel 
gel}oben unb bie flrme rücfwärts 
gefül}rt, ba[l man Me l)änbe 
um Me Sü[le falten fann. Das 
Rücfenftreefen erfolgt burcl} flrm• 
beugen. 11 

6. 
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11 ln 3roel Sormen mit ctlnnal)me bes flusgangsi)anges 

Befeljl: firme - beugt! - fdjlaff! 
u. aus btm l}ang am boppdten Clluerbalfen: ltüdtnftwhn. 
<Es wirb mit Riftgriff am oberen <Uuerbalfen, ber etwas über 

Reid)qöqe befeftigt ift unb mit Stüt}e ber Sd)ulterpartie gegen ben 
unteren ausgefüqrt. Der U:urner mul) bei biefer flrbeit bie 
Sd)wünge felbft uomeqmen, bie burd) ben Drud bes unteren 
13altens unb unter bem 3ug ber Sd)wm firedenb auf bie Sd)ultet• 
partie unb ben Rüden witfen. Die flrbeit fann aud) im UHntel• 
qang mit einem fjelfer, ber bie Sül)e bes trurners wie bie flrme 
einer Sd)iebfarre trägt unb bie fd)wingenbe Bewegung vornimmt, 
ausgefüqrt weröen. 

Befeljl nadj <finnaljme ber flusgangsljaltung: flrbeit! 

Kraftgebenbe Rücfenarbeit. 
~. aus btm ttumpfbeugen uortuiids in bn 45riitfd}ftdlung mit 

Kopfljalte: ltüdenftrtdtn 3um tOinfdftanb. 
Jn ber flusgangsftellung follen ber Rüden fd)laff unb bie <Ellen• 

bogen gefenft fein; beim Rüdenfiteden bagegen werben <Ellenbogen 
unb Sd}ultern fo weit wie möglid} 3Utüdgefüqrt. Sowoql bie 
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längs• wie bie queroerlaufenben l}altungsmusfeln bes Rücfens 
werben burd) biefe flrbeit gefräftigt, wenn bie Bewegungen oft 
wieberl)olt werben. 

Der Befel)l fann lauten: ftredt! - fdjlaff! Die Arbeit fann mit 
ftrm~eben feitwärts beim Streden unb Saffen oberl)alb ber Sufigelente 
beim Beugen uerbunben werben. 

2. aus btm ttumpfbtugtn titf uorwiids im Strtdfi(J mit l}od]• obn 
Kopf~altt: ltüdtnftrtdtn. 

(fs fann ebenfo ausgefüqrt unb befol)len werben wie nr. 1, aud) 
mit Dorwärtsaufwärts=, Seitwärtsaufwäds• ober Seitl)eben bet 
flrme ober flrmbrel)en beim Sireelen unb mit Saffen bet Süfle beim 
Beugen. 

Die fltbeit fann, namentiid) oon l<inbetn, aud) aus bem l}ocf· 
ober l<reu3fitl oorgenommen werben. 

Der B efe I) l für bie Rumpfarbeit in ben uerfdjiebenen Si~arten 
fann audj lauten: '[iefes Rumpfbeugen vorwärts im lDedjfel mit 
Rüdenftreden - beginnt! 

3. aus btm ttumpfbtugtn uorwiids im Knitfi(J: ltlidtnftttdtn. 
<Es fann als rul)iges Strecfen im oberen [eile bes Rücfens 

ausgefüqrt werben mit folgenher <Erfd)laffung, wobei bie Stirn 
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bid)t an ben lCnien ben Boben berüqrt. Beim Rüdenftreden muf3 
ber !}als lang unb oorn geftredt fein, unb bie Sd)ultern müffen 
gut 3urüdge3ogen werben. Die Rrbeit tann mit ben !}änben auf 
bem Rüden ober mit Seitqalte ausgefüqrt werben, unb bie Rrme 
müffen bann beim Rüdenftreden träftig 3urüdgefüqrt werben; es 
fönnen audj Rrmfd)Iagen unb armfüqrungen 3ugefügt werben. 

Jn biefen brei arbeitsformen ift ber Rüden in ber ausgangs• 
fteiiung fd)laff, fowoqi in ber längs•, wie queroerlaufenben illus• 
Matur, unb bas ift oorteilqaft; benn beibes, ber mustelfinn unb 
bie Jnneroationsfäqigfeit für bie Stredung unb Rüdwärtsbeugung 
bes Rüdens finb bei anfängern feqr mangelqaft entwicfelt unb 
hilben fiel) am fd)neiiften unb heften, wenn ber Jnneroation eine 
grof3e Bewegung folgt, fo baf3 ber rrurner fie beutlid) em:pfinbet. 

Die tenbe foii am Iiebften aud) beim Streden im oberen {[eil 
bes Rüdens iqre Runbung rüdwärts bewaqren. 

~. aus bem Stanb: l}o~ts Rüdbeugen unb tiefes tenbenbeugen 
mit 8njfung ober~nlb ber Büße. 

Diefe arbeitsform qat erft Wert, wenn im Bruftteii bes Rüdens 
<liefd)meibigfeit unb arbeitsfäqigteit red)t gut ausgebilbet finb. 

Das qoqe Rüdoeugen fann mit armbrel)en ober in lJerbinbung 
mit arml)eben unb oerfd)iebenem armfüqren vorgenommen werben. 

Befeqi: qod) rücfroärts - beugt! - fd)Iaff! 
Uad) jebem Rüdbeugen fann ein Beugen vorwärts mit Saffen 

oberqalb ber Suf3gelente erfolgen, unb bie ftrbeit fann bann im 
rratte ausgefüqrt werben nad) bem Befeqi: !}oqes Rüdbeugen im 
Wedjfel mit lJorwärtsbeugen - übt! 

5. aus btr Uaud}lage: ~o~es Rumpfbeugen rüdtuörts. 
nur ber oberfte [eil ber Bruft barf oom Boben geqoben wer• 

ben. Der !}als foii beim Rüdwärtsbeugen lang unb geftredt fein, 
bie arme tönnen auf bem Rüden oerfd)räntt ober an ben Seiten 
bes lCör:pers auf ben Boben geftüt}t werben, ober fie fönneu bie 
!}üft•, lCo:pf•, Seit• ober !}od)qalte einneqmen. <Ein lCniebeugen 3U• 
fammen mit bem Rüdbeugen mad)t bie arbeit nid)t geringer. 

6. aus btr Rüdenlage: Uruft~eben. 
<Es wirb mit Seitqalte ber arme unb langem !}als ausgefüqrt. 

Das Bruftqeben gefd)ieqt burd) ruqigen Drucf ber !}änbe unb bes 
!}interto:pfes gegen ben Boben. 
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4 5 6 7 

Die flrbeit fann mit einfeitigem Hnie~eben unb mit Saiten ber 
f}änbe um bas Sd}ienbein, ober mit Ieid}tem flrm• unb Serfen~eben 
ausgefü()rt werben unb fann wed}feln mit einfeitigem Hnie~eben 
unb Hopf~eben vorwärts. 

1. aus bn Rüdenloge mit (l;rilf um eine Sproffe: lltuft~eben. 
Die f}änbe greifen bei f}od}~alte ber flrme um eine ber unter• 

ften Sproffen, unb bie 13ruft wirb fo ~od} wie möglid} ge~oben. 
Der Hopf, ber in biefer Sorm mit ge~oben wirb, muf3 feine rid}· 
tige f}altung im Bogen bes Rumpfes unb ber flrme einne~men. 

Befe{ji: DieBruft- {jebt! - fd)Iaff! 

8. aus btm Winfd~ongftonb: Spannbeuge mit ljdftt. 
Der f}elfer legt feine eine f}anb unter bie Sd}ulterpartie unb 

feinen anbeten flrm quer oor ben teib bes U:urners unb oerfud}t 
i~n burd} fräftige aber ru~ige f}ilfeleiftung in eine gute Spann• 
beuge 3u bringen. Dann Iäf3t er ben U:urner los, fo baf3 er nun, 
traft feiner eigenen längs• unb queroerlaufenben f}altungsmusMn 
am Rücfen, ben gefpannten Bogen tragen muf3. 
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9. aus btm tlHnfd~ongttonb: Sponnbtuge. 
(Es fann befoqlen merben: mit Armqeben uormärts•aufmärts bie 

Knie tief - beugt! Die Sproffe - faf)t! in ben lDinfelqangftanb -
ab! Spannbeugen - eins! - 3mei! 

(Es ift vorteil~aft, wä~renb ber erften Deit, in ber altive Spann· 
beugen geübt werben, ben Sd}üler felbft bie Sproffen~ö~e für ben 
O>riff ber l}änbe beftimmen 3u laffen, fpäter fann eine beftimmte 
l}ö~e angegeben werben. 

Die ~öd}ften Sormen finb im aUgemeinen fd}werer mit guter 
ll)irtung aus3ufü~ren als bie lliittelformen. Die l}ö~e, bie bie 
l}änbe bei l}od}~alte ber flrme in ber tiefen ~niebeuge ~aben, 
wirb für bie meiften [urner beim Beginn ber Ubungen bie paf• 
fenbe fein. 

w. aus btm l}onbftonb: Sponnbeuge. 

Sie fann mit großem Elbftanb ber l}änbe von ber Sproffenwanb 
ausgefü~rt werben. Hnie, l}üftgelenfe unb Hreu3 müffen gut ge• 
ftreät werben. fluf ben 13efe~l: Spannbeugen :..__ eins! werben 
13ruft• unb Sd}ulterpartie geftreät, auf - 3wei! erfd}lafft. 
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IX. a; an g u n b tauf. 
roenn man in ber <Drunbgt)mnaftit <De~en ober taufen übt, fo 

gefd}ie~t es nid}t, um Kraft ober <Defd}meibigfeit aus3ubUben, fon= 
bern im wefentlid}en ber <Defd}idlid}feit wegen unb um wä~renb 
ber <Dangatten eine gute fjaltung 3U er3ielen, bie bann beim freien 
<De~en unb taufen bewa~d bleiben foll. Der freie <Dang wirb 3u 
ieber 3eit ein unttüglid}er ausbrud uor~anbener Körpedultur fein. 

Bereits beim Beginn ber flrbeit fönnen alle ge~en unb laufen, 
aber uiele mad}en es wenig fd}ön, unb ber <Drunb ift teils i~re un= 
~armonifd}e ausbilbung, teils i~re uede~tte <Dewö~nung. 

Beibes fann burd} ausnu1}ung bes übrigen Übungsftoffes be· 
feitigt werben; aber aud} burd} befonbere <De~übungen fann etwas 
ausgetid}tet werben, namentlid} gegen bie <Dewo~n~eitsfe~Ier unb 
was bie Srei~eit ber musfulatur unb bie <Elnftellungsfä~igfeit be= 
trifft. 

l. Sefttf Ciang. 
Befe~I: Sefter <Dang - marfd}! 
Diefe <Dangad forbett, baß bie Sd}üler mit l<nie~eben 3um 

red}ten Winfel, mit feftem Sußfd}lag, wobei bie Knie gan3 ge• 
ftredt finb unb mit großen gefttedten flrmfd}wüngen in Iangfarnern 
traft ge~en follen. Die großen, ru~igen Bewegungen, bei benen 
flbweid}ungen uon bem Regelred}ten Ieid}t 3u fe~en unb 3u ent• 
fernen finb, werben eine gute <Drunblage für bie flrbeit bilben, 
um <Dewo~n~eiten unb all bas <Defpannte unb S::infifd}e aus3uroben. 

l<opffenfen vorwärts unb ~o~es fenfted}tes Sireden bes fjalfes 
unb Rüdens fann bei biefer ober ä~nlid}en <Dangaden auf Befe~I 
ausgefü~d werben, ebenfo Sd}ulter~eben unb ·fenfen. man fann 
bie Sd}üler anleiten, unge3wungen unb frei mit Sd}ulterpattie unb 
~rmen 3u ge~en, unb nad} unb nad} fann man einen einfad}en 
Ubergang 3um freien <Dang uerfud}en. Dann wirb bas <Dleid}artige, 
als anfpred}enb empfunben, in ben freien <Dang überfü~rt werben 
fönnen, ber bod} erft fd}ön fein wirb, wenn ber gan3e Körper3uftanb 
feine ~armonifd}e ausbilbung erreid)t ~at. 

2. Snitf Ciong. 
Bei flnleitung im freien <Dang gilt es, mit allen mutein bas 

5rifd}e, l<ü~ne, Vorwärtsftrebenbe in fjaltung unb Bewegung 3u 
förbern. <Es fann flnleitung 3Ut guten <Einftellung bes (!)bedörpers, 
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1 fefter (J;ang 

ber Sd}ulterpartie unb bes fialfes gegeben werben, aber bie Srei· 
I}eit foii bocf) bas Wefentiid}e fein. 

Den natüdid}en (];ang einer flbteiiung gleid}mäf3ig unb an• 
fpred}enb 3u geftaiten, ift bas 3iei ber (];angübungen, unb bas ift 
nid}t meid}t, el)e nid}t aud} ber aiitägiid}e (];ang ber Sd}üfer 
auf3erl)alb ber <rurnqaiie bas (];epräge ber Sd}önl}eit unb Sreil)eit 
3eigt. Darum muf3 es aud} ber gewöl)niid}e (];ang bes praftifd}en 
tebens fein, ben man in ber turnerifd}en <Er3iel)ung 3u oerbeffern 
ftrebt. teid}tere unb feinere (];angarten tönnen angewenbet wer• 
ben, wenn fie biefem 3wecle bienen , fie bürfen aber nid}t als ge• 
wöl}niid}er (];ang be3eid}net werben. Was man oor wenigen Jal)ren 
in ber <rurnl)aiie gewöl}niid}en (];ang nannte, war bie nad}folgenbe 
(];angart: 

3. teid)ter t5~tng. 
fiier gilt es, befonberes (];ewid}t auf bie teid}tigfeit 3u legen; bie 

Sufigelente 3u ftrecfen, unb bie 3el)en 3uerft unb fo Ieid}t wie mög• 
Iid} auf ben Boben 3u fenen. <Es fann aud} unter biefer rul)igen 
unb ftilooiien (];angart anleitenb auf bie Stredung bes Rumpfes 
unb fialfes unb bas Sd}wingen ber arme eingewirtt werben. 
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-\. oe~engang. 
Bei biefer <Dangad muß fiel} bie flufmerlfamteit auf bas träftige 

ftusftrecfen bes gan3en l<örpers uon ben oe'f)enfpiten bis 3um 
Sd}eitel rid}ten. Die Sd}ultern follen gefenft unb bie ftrmfd}wünge 
unb Sd}ritte tiein fein. Wä'f)renb ber Bewegung fann man fiel} 
ru'f)ig 3um Rücfwädsge'f)en bre'f)en. 

5. 48ang fdtwäris. 
<Er foll fo 'f)od} auf ben oe'f)en wie möglid} unb mit geftrecften 

l<nien ausgefü'f)d werben, teils um bie Wabenmustein 3u fräftigen 
unb bie t!urner 3u le'f)ren, biefe wirtungsuoll beim <Dang 3u ge• 
braud}en unb teils, um bie Sä'f)igteit aus3ubUben, ben l<örper 
wäl}renb ber Bewegung ftrecfen unb be'f)errfd}en 3u fönnen; 'f)ier 
ift bie Unterftütungsfläd}e uerminbed unb bie <Er'f)altung bes 
<Dleid}gewid}ts fd}wieriger als beim freien <Dang. 

6. Sd}tittwed}fdgang. 
Wirb biefe <Dangart Iangfarn unb werben bie Sd}ritte 'f)od} auf 

ben oe'f)en ausgefü'f)d, fo uerlei'f)t fie eine gute Sid}er'f)eit im <De· 
braud} ber Beine. · 

1. tutegegang. Der eine Suß wirb fd}räg uorwärts geftellt, ber 
anbete in einem Bogen baoor mit gleid}3eitigem Serfen'f)eben. 
Darauf werben beibe Serfen gefentt. Der uorbere Suß barf nid}t 
gebre'f)t werben. Sd}rittwed}fel• unb Wiegegang tönnen gut mit• 
einanber uerbunben unb aud} im tauf ausgefül}d werben, aud} 
paarweife, mit oweil}anbsfaffung über bem l<opf. Dabei werben 
bie fjänbe treu3weis gefaßt unb bie red}ten ober linfen über ben 
l<opf ge'f)oben, bie anbern bleiben oor bem l<örper. Siel}e BUb 3 
auf S. 48 in "l<ommt 3um t!an3".1) 

s. Sttedgang. 
<Er fann nad} oäl}len unb im t!atte geübt werben. Jn ber erften 

tl:alt3eit wirb bas eine Bein uorwärts gefd}wungen mit fräftigem 
ftusftrecfen bes l<nies unb Riftes unb mit Bewegung ber oe'f)en 
na'f)e über ben Boben 'f)in, wä'f)renb bas l<örpergewid}t auf bem 
anbeten Suße ru'f)t. 

Jn ber 3weiten t!aft3eit wirb ber Suß niebergeftellt unb bie Serfe 
bes 'f)interen Sußes ge'f)oben. 

Strecfgang fann aud} auf weniger anftrengenbe Weife als oe'f)en• 

1) Don ftnna Sieuers u. Hart IDal}Iftebt, Dertag B. ffi. tl:eubner, i:eip3ig. 
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ftüt)gang mit Eluf3e~en in verfdjiebenen Ridjtungen bei jebem Sdjritt 
geübt werben. Der Wert liegt in ber Strecfung ber <Velenfe unb 
in ber Überwinbung ber :Sormfdjwierigfeiten. 

9. Spnt3gang (audj mit :Sußwippen). 
<Er wirb am beften in Stirnrei~en längs ober quer im Saale aus• 

gefüi)rt, fo baß bie U:urner fidj gegenfettig an ben Sdjuitern ftüt)en 
fönnen. Das vorbere 13ein fdjwingt bei jebem Sdjritt mit geftrecftem 
Hnie unb Rift fo ~odj ~inauf wie möglidj. Der Rücfen unb bas ~in• 
tere 13ein werben geftrecft ge~aiten unb auf bem ~interen :Suß fann 
:Sußwippen ausgefü~d werb~!l· Der Wert liegt ~ier in ber De~nung 
ber 13ecfen~alter unb in ber Uberwinbung ber :Sormfdjwierigfeiten. 

~o. !laltmadlen unb nre~ungen beim aiang. 
Dre~ungen fönnen ausgefü[)rt werben b~im erften Sdjritt, beim 

fjaitmadjen, wä~renb bes <Vanges unb beim Ubergang in eine anbete 
<Vangart. Siefönnenaufverfdjiebene Weifegeübtunb befo~fen werben. 

<Es ift von prattifd)er 13ebeutung für bie 13ewegungen einer Elb· 
teilung in ber U:urni)aiie, baß biefe fleinen Dinge eingeübt finb, 
unb fie ~aben Wert als <Vefdjicflidjfeitsübungen für bie Sdjüler, 
bis fie erlernt finb. 

u. tauf. 
Der tauf wirb aud) im Wed)fei mit gewö~nlidjem <Dang unb 

mit Dreijungen im tauftalte geübt. 
Jn ber U:urn~aiie muß ber tauf fo gut wie möglid) beridjtigt 

unb Elnieitung gegeben werben in be3ug auf :Srei[)eit, :Sorm unb 
:Sa[)rt beim taufen. 

Die arme foiien leidjt gebeugt ge~alten werben unb regelmäßig 
vor• unb 3Urücffdjwingen in ber taufridjtung. Der Rumpf foii vor. 
wärts gefentt fein, bie 13einbewegungen groß unb frei mit lräftigem 
Elbfdjneiien bes ~interen :Sußes. Der tauf ift eine ausge3eidjnete 
Elternübung unb gibt gute <Erwärmung, fo baß er einer gut aus• 
gebHbeten ElbteHung als <Einleitung ber Stunbe bienen fann. 

~2. tauf mit Sdlrftttuedlfd bei iebem brftten Sdlrftt. 
2 tauffd)ritte: Iinfs, red)ts, bann einmal I)üpfen Iinfs; 2 tauf• 

fdjritte: red)ts, Iinfs, einmal ~üpfen redjts uff. 
~ 3. Sdlottifdl~üpfen. 
Diefe beiben :Sormen bes taufs finb frifd) unb geben Sid)eri)eit 

im <Vebraud) ber 13eine. 13ei ber 3weiten müffen bie Elrmfdjwünge 
groß unb frei fein. 
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X. S p r ü n g e u n b <J3 e tD an b t I} e it s üb u n g e n. 
Wenn aud} bie Sptünge unb c»ewanbt~eitsübungen i~te gtöfite 

tlnwenbung in bet SpodgtJmnaftif finben, fo fann bie tltbeit mit 
biefen bod} aud} fo 3uted}t gelegt wetben, bafi fie fiel} ausge3eid}net 
füt bie c»tunbgtJmnaftif eignet unb bet ausbilbung bient. 

<Es ift nid}t bie <Et3eugung non Htaft obet c»efd}meibigfeit, bet 
biefe Atbeitsfotm bienen foU, fonbetn tid}tig angewanbt, entwicfelt 
fie bie Sä~igfeit, bie not'Qanbene unb neu etwotbene Htaft unb 
cDefd}meibigfeit butd} bie tltbeit mit Sptüngen unb c»efd}idlid}feits• 
übungen ausge3eid}net 3u be~mfd}en. Dafi biefe gtofie c»efd}icf· 
Iid}feit geben, ift natütlid}, benn fie fotbetn biefe, um 3u gelingen; 
abet es mufi mit Umfid}t gentbettet wetben, bamit bie Wette 
'Qetnotfommen. 

<Es gilt, mit tleinen Sptüngen 3u beginnen, bie einfad} in bet 
Sotm finb unb 3Ut gtJmnaftifd}en ausbilbung bet tlbteilung paffen. 

Det Untenid}t mufi fo not fiel} ge'Qen, bafi fo niele wie möglid} 
auf einmal nad} Befe~I unb aUe am beften benfelben Sptung üben. 

Das ift non gtofiet Bebeutung füt bie Atbeitsluft unb ben 
Sodgang, unb namentlid} witb es ein gutet tlnfpotn ba3u fein, 
bie Untüd}tigen mit3ubefommen. 

Selbft wenn fiel} bie c»etäte nid}t alle gleid} gut füt einen Sptung 
eignen, ift es bod} notteil~aft, mit benfelben Sptüngen gleid}3eitig 
an aUen btaud}baten c»etäten 3u atbeiten; benn es 'Qat eine be• 
fonbets gute Widung auf bie Sotm bet Sptünge unb babutd} auf 
bie c»efd}icflid}feit bet '[umet, wenn aUe fe'Qen, ba\3 übetaU betfelbe 
lJetfud} gemad}t witb, unb bes teitets tlnleitung unb lJortumen 
fann auf biefe Weife am beften allen 3ugute fommen. 

Wenn bie cDtunb3üge in einem Sptung einigetmaßen edetnt finb, 
foll bet näd}fte folgen, fo bafi täglid} niet bis fünf Sptünge an 
c»etäten unb ein paat c»efd}icflid}feitsübungen auf bet Rollmattai}e 
ausgefü'Qd wetben. Das gleid}e foU '[ag füt '[ag wiebet~olt wetben, 
bis bas <Etfte unb teid}tefte etletnt ift, bann witb bies weggelaffen 
unb etwas Sd}wetetes als legtet Sptung obet lei}te c»efd}idlid}feits• 
übung 'Qin3ugefügt. Witb bie Regel befolgt, bafi ein Sptung nie• 
mals gan3 ausgelaffen witb, beuot aUe '[eilne'Qmet bet tlbteilung 
i~n fönnen, bann fommen bie neuen Sptünge obet fd}wietigeten 
Sotmen nid}t 3U ftü~ r fonbetn getabe fo r bafi eine gleid}mäfiige 
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flusbilbung ber (jjefd)idlid)feit ber gan3en flbteilung 3uftanbe fommt. 
<Es gilt, bie Hräfte unb bie (jjef d)meibigteit, weld)e bie flrbeit mit 
ben übrigen Übungsgruppen gibt, nad) unb nad) bei ben Sprüngen 
unb (jjefd)idlid)feitsübungen in (jjebraud) 3u nel}men, fo baf3 alle 
Säl}igteiten 3u jeber Deit bel}errfd)t werben. 

Sprünge. 
t. ijod)fprung. 
CEr tann geübt werben über bie Sd)nur, bie Bant, ben niebrigen 

<nuerbalfen, ben Haften, bas Satteltiffen unb über :pferb unb Bod, 
auf bie Seite gelegt - mit beftimmtem ober freiem flnlauf, 
flbfprung unb nieberfprung; er foli aud) als Sd)luf3fprung geübt 
werben. 

2. ijod)fprung mit Sbfprung uon dntm liitriit. 
CEr fann an benfelben (jjeräten wie ber fjod)fprung, mit flus• 

nal}me ber Sd)nur unb bes (Uuerbalfens, vorgenommen werben. Der 
Sprung fann als qol}er Weitfprung unb mit flrmfd)wingen vorwärts• 
aufwärts ober feitwärts beim nieberfprung geübt werben. flud) 
biefer Sprung tann als Sd)luf3fprung ausgefül}rt werben. 

3. tauffpmng. 
CEr tann an benfelben (jjeräten wie ber fjod)fprung geübt werben, 

mit beftimmtem ober freiem flnlauf unb flbfprung unb mit fltm• 
fd)wingen feitwärts ober vorwärts (3ur l}oqen lJorl}alte mit ab• 
wärts gerid)teten fjanbfläd)en). 

4. tauffprung mit i'rt~ung. 
Diefelben (jjeräte, bie oben genannt wurben. mit flbfprung auf 

bem Iinten Suf3 gefd)iel}t bie Drequng nad) Iints in ber tuft über 
bem (jjerät- wenn möglid) als gan3e Drel}ung, fonft wirb weitet• 
gebrel}t beim nieberfprung auf bem red)ten Suf3, unb ber tauf wirb 
ol}ne Unterbred)ung fortgefett wie beim gewöl}nlid)en tauffprung. 

5. tll~nbt als Stittnfprung. (tlltnbt mit '/4, i'rt~ung.) 
Sie tann über ben (Uuerbalfen, ben Haften, bas :Pferb unb ben 

breitgeftellten Bod geübt unb mit ftad gebeugtem fjüft• unb Hnie• 
gelent ausgefül)rt werben als fjodwenbe. Der nieberfprung gefd)iel)t 
mit ber Sront bem (jjerät 3ugetel}rt mit Stüt beiber fjänbe auf bem 
(jjerät. Beim flbwenben unb Sortgel}en vom (jjerät muf3 eine gleid)• 
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mäßige Weife burcqgefül)rt werben; benn beim Springen wirb burcq 
eine beftimmt burcqgefül)rte ())rbnung feine 3eit etwas roertooiierem 
ent3ogen. nacq bem Sprung nacq linfs ift es am natürlid}ften, eine 
I)albe Drel)ung nacq red}ts 3u forbern beim Sottgang, was beim 
Befel)I für ben Sprung bes näcqften '[urners gefcqel)en fann. 

6. tlre~wenbe. (lllenbt mit s;.: tlre~ung.) 
Sie wirb wie Übung 5 ausgefül)rt, nur mit einer weiteren I)alben 

Drel)ung, bie 3wi[cqen ber I)öd}ften Stelle bes Sprunges unb bem 
ßeginn bes nieberfprunges mit fräftigem tlbfcqneUen ber l}anb 
gefcqiel)t, nacq beren Seite gefprungen wirb. Beim Sprung nacq 
Iinfs wirb bie Drel)ung nacq recqts ausgefül}rt unb ber nieber• 
fprung gefd}iel}t mit bem Rücfen gegen bas <Derät unb ol}ne Stüte. 

1. Ke~rt als Stittnfprung. 
Diefelben <Deräte wie bei ber IDenbe. Die Beine fd}wingen mit 

Beugen ber l}üftgelenfe, geftrecft unb I)ocq - 3. B. nacq linfs -
übers <Derät, wäl}renb bie Iinfe l}anb gel}oben unb bie Drel}ung 
ausgefül}rt wirb, fo baß ber nieberfprung mit ber Iinfen Seite gegen 
bas <Derät unb ber Iinfen l}anb auf bem <Derät ausgefül}rt wirb. 
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Beim näd)ftfolgenben Befeql tann eine Drequng unb ber Sortgang 
oom (l;erät in ber Rid)tung bes aniaufs oorgenommen werben, fo 
baß ber Uieberfvrung bes näd)ften {[urners nid)t geftört wirb. 

s. Kt~rt als Sd}riigfprung. (Sed)tfprung.) 
Sie fann über biefelben (oon ber anlaufsrid)tung fd)räg geftellten) 

(l;eräte mit beftimmtem ober freiem anlauf geübt werben. Beim 
Svrung nad) lints wirb auf bem red)ten Sufi abgefvrungen, wäqrenb 
ber linte ooran übers (l;erät fd)wingt; bie linte l)anb wirb 3uerft 
aufs (l;erät geftü~t, banad) bie red)te, bie wäqrenb bes Uieber• 
fprunges, ber mit gefd)loffenen Süßen unb mit ber Seite gegen bas 
(l;erät gefd)ieqt, liegen bleibt. 

9. tlrt~ft~re als Sd}riigfprung. 
Sie wirb wie nr. 8 ausgefüqrt. Die qalbe Drequng gefd)ieqt im 

le~ten {[eil bes Svrunges mit fräftigem abbrücfen ber le~ten l)anb, 
fo baß Me Drequng nad) ber Seite bes Svrunges, alfo nad) außen, 
unb ber Uieberfprung mit bem (l;efid)t gegen bie anlaufsrid)tung 
unb mit ber erften l)anb auf bem (l;erät erfolgt. 

~o. Quf~oden 3um Staub (aud} mit Qrmfd}wingen im Staub) unb 
Qbfprung. 

<Es fann am Haften, :Pferb unb breitgeftellten Bocf geübt werben. 
Jm Stanb auf bem (l;erät fann freies armfd)wingen oorwärts· 
feitwärts oorgenommen werben, unb beim britten Sd)wung ab· 
warts•feitwärts tönnen bie l<nie gebeugt werben unb ber Uieber• 
fvrung tannmit Seitqalte ber arme gefd)eqen. Der abfprung tann 
aud) beim britten Sd)wung abwärts.oorwärts ausgefüqrt werben, 
ber bann fodgefe~t wirb 3Ur l)ocf)qalte. Jn beiben SäUen bleiben 
bie flrme in ber l)altung, bis bie 3eqen beim Uieberfvrung Me 
matte berüqren. 

u. Quf~oden 3um Staub mit fofortigem Qbfprung. 
<Es fann auf bem Haften, :Pferb ober Bocf breit ober lang ge• 

übt werben mit oerfcf)iebenen armfcf)wüngen beim Uieberfvrung. 
Wenn bie (l;eräte lang gefteiit finb, tönnen oor bem Uieberfprung 

3wei ober brei fleine l)üvfe auf bem (!;ernte ausgefüqrt werben. 

u. Quffnitn jUm Knitfi(j. 
<Es tann an benfelben (l;eräten unb auf biefelbe Weife wie bas 

aufqocfen 3um Stanb ausgefüqrt werben. 
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10 12 

Der flbfprung tann nad) Befe~[ ober als SodfetJung bes fluf• 
fniens gefd)e~en, er tann aber aud) mit flrmfd)wingen wie in llr. I 0 
oerbunben werben. Die mitwidung bes Rüdens beim flbfprung 
mad)t biefe Übung wertooU. 

~3. Kt~re ols l}inttrfprung. 
Sie fann über Haften, Pferb unb Bod lang geübt werben. Beim 

Sprung nad) Hnts wirb mit beiben Süßen etwas nad) Hnfs ~in ab· 
gefprungen, unb beibe fiänbe werben aufs a>erät geftütJt. Die Beine 
fd}wingen in einem Bogen 3uerft nad) red)ts ~inauf unter ber 
red)ten unb banad) unter ber Unten qanb ~inburd), bie beim Durd)• 
fd)wingen ber Beine ge~oben werben. Der llieberfprung erfolgt 
mit ber red)ten Seite gegen bas a>erät mit flufftüten ber red)ten 
qanb. 

H. Kt~rt ols l}intnfprung mit ~olbtr llre~ung oom t5eriit (mit 
!Denbefd)wung). 

Sie wirb über Me gieid)en a>eräte wie bie l<e~re ausgefü{}d mit 
qin3ufügung einer ~aiben Dre~ung, Me im Sprung nad) Unts 
nad) ber Iinten Seite 3Wifd)en ber ~öd)ften fiaitung unb l>em 

Bur~ . aitunbgl!mnaftif. 7. flufl. 7 
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niebetfptung mit hclftigem Elbfd}nellen bet ted}ten l}anb gefd}ie~t. 
Der niebetfptung wirb bann mit bem CDefid}t gegen bie flnlaufs• 
tid}tung unb mit StütJe ber Iinfen l}anb am CDetät ausgefü~tt. 

l5. airiitfd}e. 
Pfetb, l<aften unb l3ocf lang unb breit. 
t6. l}ocle. 
Pfetb, l<aften unb l3ocf breit unb lang. 
t'l. l}od}fpmng itiei ftftt aiegenftiinbe (in grofleten l}o~en). 
Pfetb, l<aften unb l3ocf breit. 
tS. l}irbtnfprung. 
Pfetb, l<aften unb l3ocf breit. 
t9. ntebsfpmng. 
<Et fann übet Pfetb, l<aften unb l3oct breit geübt werben. 

<Et beginnt wie bet l}od}fptung, aber bet l<otpet wirb beim 
Sprunge 3Utücfgelegt, unb bie l}änbe fd}nellen hclftig uom CDetät 
, .. --..... ,.~-.. , ... ~--.... ab beim l}inübet• 

l \ { \ ! ' fd}wingen, fo bafl 
)c I l ,( I ~ bet Sprung weitet 
)I( , )( I l )C 1 unb flad}et wirb. 
~ : ~ : ~ Süt alle biefe 
x 1 )( 1 )( Sprünge, bie nad} 
:IIC 1 )( • 'JC l3efe~l mit mog• 
~ l ~ : ~ lid}ft nieten auf 
1 : 1 Qieräte : 1 einmal uorgenom• 
.!- --'- + + • -, men werben foiien, 

: 1 1 T , fann nebenfte~enbe 
x • :.< 1 : Etufftellung unb 

= li' >C •,'::I x <Dtbnung ptaftifd} )( l : )( benutlt werben. 
: : : x Diefelbe Elufftel· 
)( 1 x : Iung fann gebraud}t 
>C I x 1 oJ werben, wenn nur 
I ' • I ... 

1 ; • ' 1 ; uiet ober nod} weni· 
' .... _ .. ./ \ .. _ .. ..,/ \ ... _ ... ' getaufeinmalfptin• 

ftufftellung uno CDtbnung. gen fonnen. 

I 
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20 unb 21 

Wo fiel} 8-12 traue finben, unb wo biefe im Der~ältnis 3U 
ben Qluerbalfen vrattifd} angebrad}t finb, bienen folgenbe Svrünge 
3ur <Entwidlung ber <Defd}idlid}feit. 

20. Sd}aufdfprung jum Sdtfi(J auf btm Q!utrbalftn. 

Der Balfen fann 3Wifd}en l}üft• unb l<ovf~ö~e geftellt fein. 
Die trurner faffen jeber 3wei traue, ge~en rücfwärts mit benen, 
unb beim Befe~I "fvringt!" ne~men fie flnlauf, wobei bie l}änbe 
etwas ~ö~er ~inaufgleiten am trau; bei einem flbftanb oon oier 
bis fünf Sd}ritten oom BaUen fvringen fie mit einem Sufi ab 
unb fd}wingen bie gefd}loffenen Beine über ben Balfen 3um Sit}. 
Die l}änbe laffen bie traue los unb erfaffen ben Balfen mit oier 
Singern nad} oorn unb bem Daumen nad} ~inten gerid}tet. Wenn 
für bie näd}fte Abteilung "fvringt!" befo~len wirb, fü~rt bie erfte 
ben nieberfvrung oom Balfen aus mit leid}tem 3urüdfü~ren unb 
fräftigem Dorwärtsfd}wingen ber gefd}loffenen Beine. 

2\. Sd}aufdfprung 3um Si(J auf bttn tlalftn mit Kopffprung 
bdm Uitbtrfprung. 

7* 
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22. Sd)aufelfprung 

<Er wirb gan3 wie nr. 19 ausgefül)rt mit fjin3ufügung bes Hopf• 
fprungs, ber aus ber Hniebeuge bes nieberfprungs beginnt. Dafür 
fönnen matten ober eine quergelegte Rollmairate benu\}t werben. 

22. Sd)aufdfprung 3um Knie~ang. 

<Querbalfen in Brufti)öi)e; ber nieberfprung fann auf bie fjänbe, 
mit ober of)ne matte als Unterlage, gefc{Jef)en. Später, bei I)öf)erer 
Balfenftelfung, fann bie eine flbteilung ber anbeten im Hnieliege• 
ftüt als fjanbftüte beim nieberfprung bienen. 

23. Sd)aufdfprung 3um Qluer~(J. 

mit Dref)ung 3um Seltfi1J Rücrwärtsfenten 3um Wageliegen unb 
Stredftur3I)ang - unb weiter 3um Hnief)ang, von wo ber nieber• 
fprung, ie nac{J ber fjöf)e, auf verfc{Jiebene Weife vorgenommen 
werben fann, wie in nr. 21. 

Der BaUen fann nac{J unb nac{J fo I)oc{J I)inaufgelegt werben, 
baß ber fjelfer im Stanb um bie Q)berarme bes trurners greifen 
unb mit feinen Sc{Jultern il)m 3ur Stü\}e beim nieberfprung bienen 
fann. 
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24 

2'\. Sd}aufdfprung 3um Stanb auf bem Ualfen. 
Der Balten fann 3Wifd}en l<nie· unb Bruftl}ö{)e mit ber breiten 

l<ante nad} oben befeftigt werben. 
Die SteUung wirb bewal}rt - mit f)Ufe freier Bewegungen -

bis ber Befel}I 3um nieberfprung unb für bie näd}fte flbteiiung 
3um fluffprung fäUt. 

a>eroanbtqeitsübungen. 
\. ttone oorwiirts. 
Sie fann aus bem Stanb ober mit flniauf ausgefüf}rt werben. 

Die Beine werben beim flufrid}ten gefreu3t gel}aiten, unb bie Übung 
fann mit einem fjupf fd}Iieflen. fluf ber querliegenben RoUmatrane 
wirb geübt mit 6- 8 trurnern gieid}3eitig. 

2. <Einübung bes ljanbftanbes. 
(fs fann frei an ber Sproffenwanb ober einer toanb gefd}el}en, mit 

flbbrulf eines Beines ober beiber Beine, am meiften foU es jebod} frei 
auf bem Boben ol}ne Siü\Je geübt, unb wann unb wo fiel} ([ie[egen• 
l}eit bietet, in bie flrbeit eingefügt werben, ba es eine ber aiierbeften 
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flrbeitsformen 3ur <tntwicfiung ber aUgemeinen IVefd}icflid}teit ift. 
S:päter wirb Oie SteUung o~ne Stüt}e ber Süße geübt. 

3. ltiniibung bts Kopfftanbes. 
<tr wirb auf ber RoUmatrat}e unb matten geübt. 
13efei)Ie: l}iinbe unb Kopf auf bie matten - ftü1it! Die Beine 

3Ut fenfredjten Steilung - I)ebt! - fenft! 
~. ttabfd)lagtn. 
<ts fann in ber SlanfenauffteUung rei~enweife, mit 4-6 mann 

in jeber Rei~e, geübt werben. flus ber IVrätfd}fteUung mit l)od}• 
!}alte ber flrme fann befol}len werben: Rabfd}lagen Hnfs - eins! 
- 3wei! Bei "eins!" wirb Seitbeugen nad} red}ts gemad}t, bei 
"3wei!" bas Rabfd}lagen. Beim näd}ften Befel}l fommt eine neue 
Reil}e mit, unb wenn Oie U:urner fo uiele Räber ausgefül}tt 
l}aben, als auf bem Boben pran ba3u ift, gel}en fie längs ber 
Wänbe auf il}ren pran 3urücf unb beginnen uon uorn mit bem 
IVefid}t nad} ber entgegengefet}ten Seite mit Rabfd}lagen red}ts. 

5. ttont riidwiids. 
Sie wirb 3uerft ol}ne, f:päter mit l)anbftanb als flbfd}luß unb 

in ber erften ~eit mit einem l)elfer geübt. - Sie fann mit me~reren 
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gleid}3eitig über bie RoUmatrat3e uerquer unb matten ausgefü~d wer• 
ben.Beimnieberfprung fann ei~ljupf mit einer ~albenDre~un9 geübt 
werben 3um Sottgang ober als Ubedeitung 3u einer folgenben Ubung. 

6. Kldtttt Ko(ltttfprung. 
CEr wirb über ben langgeftellten Haften ober über Boct unb 

Haften lang ~intereinanbergefteUt ausgefü~rt. Der ftbenbe mad}t 
eine <6rätfd}e über ben Boct, ber am beften etwas ~ö~er gefteUt 
ift als ber Haften, ~inauf auf ben Haften. Uad} bem auffprung 
follen bie ljänbe 3Wifd}en benKnien fein unb ber Körper 3Ufammen• 
gdauert wie bei einet Kat3e. Die Süße werben etwa bis 3Ut mute 
bes Kaftens uorgefteUt unb bie ljänbe ftü~en fd}neU, o~ne baß ber 
Körper aufgerid}tet wirb, auf bas ~interfte Cfnbe, uon wo ein 'Übet• 
fd}lag nieber auf ben Boben gemad}t wirb. 

1. Ubtrfd)log. 
CEr fann geübt werben übet ben niebrigen Haften unb über 

Pferb unb Boct (bie auf bie Seite gelegt finb, mit ben Beinen 
gegen bie anlaufsrid}tung). 

Der J}elfer fann ben Reitfi~ auf bem <6erät einne~men. 
Der U&erfd}lag fann aud} über ~o~e <6eräte erfolgen. 
Die Sprünge follen nad} Befe~l ausgefü~d werben, unb man 

muß befonbers <6ewid}t barauf legen, baß bas abfd}neUen ber 
ljänbe fräftig gefd}ie~t unb bie Sd}wünge regelmäßig werben. 

8. Kopffprung (Ubtrfd)log aus btm Kopfftonb). 
Cft wirb nad} Befe~l uon fo uielen wie möglid} über bie quer• 

Uegenbe RoUmatrat3e unb matten geübt. Befonbers bead}tet wer• 
ben muß, baß häftig mit ben armen gefprungen unb baß biefe 
geftrectt burd} bie ljod}• unb Dor~alte fd}wingen unb baß bas 
Sd}wingen ber Beine mit geftrectten unb gefd}loffenen Beinen aus. 
gefii~d wirb. 

9. tffaftfprung (Ubttfcl)lag mit höftigtm ßbbdldtn btr armt uom 
8obtn). 

Cfr tann mit fur3em anlauf unb mit flbfprung eines Beines 
geübt werben unb fpäter aus ber Sd}rittftellung - nad} Befe~l 
unb in berfelben <Drbnung wie ber l<o:pff:prung. 

to. arabufprung. 
Cfr wirb wie Rabfd}lagen geübt, aber mit anlauf unb mit 

Sd}Ueßen ber Süße unb Dre~ung uor bem nieberf:prung, ber mit 
bem <6efid}t gegen bie anlaufsrid}tung erfolgt. 
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u. Slugfpruttg (Ubtrfd}lag aus btm l}td}tfprung auf bit matra(Je). 
<Er mirb mit flnlauf unb fonft in berfelben· <Drbnung mie 7 unb 8 

oorgenommen. <Es ift oorteUI}aft, anfänglic{) Oie matten boppelt 
ober breifac{) übminanber oor Oie Rollmairate 3u legen; benn 
menn ber t>orfprung bann auf bem 13oben genommen unb Oie 
l)änbe auf Oie aufeinanbergelegten matten geftütt werben, bann 
mirb ber nieberfprung auf Oie Rollmairate erfolgen fönnen, unb 
ber Slugfprung mirb leic{)ter aus3ufül}ren fein als auf ber flac{)en 
matrate. 

toenn nur ein treil ber trurner fjilfe ober fluffid)t I}aben miii, 
fo fönnen öiefe fid) auf einem ober 3mei Springpläten orbnen, 
unb einige ber tüc{)tigften Springer ber anbeten Reil}en fönnen 
med)feln im fluffic{)tgeben. 

t>on 3Ufammengefe\}ten <Defc{)idlic{)feitsübungen, bie nac{) 13efel}I 
oon mel}reren auf einmal über Oie Rollmairate oerquer unb ba• 
I} inter gelegte matten geübt werben fönnen, follen genannt werben: 

\2. Kraftfprung - Kopffprung. 
\3. Kraftfprung - 81ugfprung. 
\ ~. 5wd Kopffprüttgt. 
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t 5. Kopffpmng, l}upf mit ~olber l)re~ung unb llolle rilcftuiids 
mit Ke~rt~upf (~albe Dre~ung mit fiüpfen). 

t6. l}onbgong. 
<Er ift (wie ber fianbftanb) eine <Defd}idlid}feit, bie geübt wer• 

ben muß, wo fiel} nur irgenb <Delegen~eit finbet. Wenn nid}t alle 
3ur arbeit am <Derät fommen fönnen ober mit bem aufftellen ber 
<Deräte unb ä~nlid}em 3u tun ~aben, fo fönnen bie Unbefd}äftigten 
fiel} im <De~en auf ben fiänben üben. 

B e ii p i e I e f ü t fl t b e it s p I ä n e. 
Jn ben folgenben 3WÖlf arbeitsplätten ift ber arbeitsoorrat bes 

gan3en l3ud}es uerwenbet worben. Sie finb fo georbnet worben, 
baß fie fowo~l für Unterrid}tsübungen bei ber ausbilbung ber 
abteilungsleitet als aud} für freiwillige [urnobteilungen außen• 
fte~enber Kreife gebraud}t werben fönnen. Selbft wenn bie erfte 
Rüdfid}t uieiieid}t bie überwiegenbe gewefen ift, fo ift ber Jetteren 
~offentlid} aud} <Denüge gefd}e~en. 

5ür alle arbeitsplätte gilt, bafi 3Wifd}en bie ~ier gegebenen 
me~rere anbere eingefd}oben werben follen, um einen ebenmäßigen 
Übergang uom einen 3um näd}ften 3u bilben. roo bie arbeits• 
formen einer art fiel} eignen mit ben näd}ften berart 3u wed}feln, 
baß es praftifd} erfd}eint, fie ineinanber greifen 3u laffen, ift es 
3Wedbienlid} bas 3U tun, felbft wenn es in ben Plänen nid}t an• 
gebeutet worben ift. 

Jn bie arbeitsplätte ber Kinber follen paffenbe Spiele unb in 
bie ber Srauen unb mäbd}en Singfpiele eingefügt werben. 
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mannet I. 

Der Uame ber Elrbeit ~ Elrbeits• 
. I mir:11 31lletg fung 

I A I 
1 lqüpfen mit geftredten Knien . . . . . 0 + B W 
2 mit qüftqatte qüpfen in bie <Drätfdj· I 

unb <Drunbftellung B 0 
3 Elus ber <Drätfdjftellung mit qüftqalte 

einer qanb: «;infeitiges Elrmfreifen ·1 A I D 
a 4 qüpfen mit ge[tredten Knien mit Elrm• 

ftreden feitwärts unb abwärts . A + B 0 
5 aus ber <Drätfdjfteiiung: Elrmfdjmingen 

3wi[djen Kreu3• unb Slugqalte . . . A 
6 mit qüftqarte leid}tes Serfenqeben unb 

Kniebeugen . . . . . . . . . . . B 
7 Etus ber <Drätfdjftellung mit qüftqalte 

einer qanb: Rumpfbreqen mit ein• 
1 feitigem Elrmfdjwung . . . . . . . S 

8 aus ber <Drätfdjftellung: «;infeitiges 
Strecfen ber Becfenqalter . B 

b 9 Elus bem <Drätf djwinfeUiegeftü1} mit qanb 
auf qanb: firmbeugen A 

10 · Etus ber Stü1}fniebeuge: Knieftrecfen . B 
11 1 Elrmftrecfen aufwärts, feitwärts, vor• 

wärts unb abwärts . A 

D 

0 

D 

D 

K 
D 

0 

39 

40 

45 

39 

45 

39 

64 

7 

1 

2 

5 

2 

30 110 

50 3 
30 9 

58 1 
12 , aus ber <DrätfdjfteUung mit Sdjeitel• 

T)alte: Seitbeugen. . S D I 68 7 
13 aus bem <Drätfdjwinfelftanb mit Kopf= 

qalt~: tenbenbeugen u. Rüdenftrecfen R 
14 qüpfen mit einfettigem Knieqeben unb 

c II entgegengefe1}tem Elrmfdjwingen. . . B 
15 Etus her Rüdenlage mitSeitqalte ber firme: 

Kopfqeben vorwärts mit Riftbeugen. Hs 
16 Elus ber Rüdenlage mit Ringqalte ber 

firme: Rumpfbeugen vorwärts . V 

{ 
17 qanbftanb mit qe!fer . . . . . . . . A 

d 18
1

, paarweife mit qanbfaffung: Sdjneiies 
I tiefes Kniebeugen unb Sireden . . . B 

K 84 

0 ! 40 

K 

K 
K 

D 

62 

72 
53 

28 

1 

9 

2 

4 
8 

1 
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Der name ber Arbeit 

19 Aus ber Riicfenlag~ mit <Driff an ber II 
Sproffe: Bruftqeben mit fjelfer . . ·II 

20 Aus bet Rüdenlage mit <Driff an ber 
e Sproffe: Knieftredeno ..... . 

21 Aus bem <Drätfcljminfelftanb mit Stüte: 
Rüdenfiteden mit fjelfer . . . . . . 

22 Aus bem fjod)liegeftüt mit fjanb auf fjanb 
unb gegrät{cljten Beinen: Armbeugen 

23 Aus bem <Drätfcljminfelqangftanb not• 
lings: Rüdenfiteden mit fjelfer . . . 

24 Aus bem <Drätf cljminfelqangftanb not• 
f Iings: Kilrperljeben . . . . . . . 

25 Aus bem Rumpfbeugen uormärts im 
Stanbe rüdl.: Sireden ber Bedenljalter 

26 Aus bem fjangftanb rüdlings: fjoljes 
Knieljeben . . . 
. c 

{ 
27 Steter <Dang . . . . . . . . . 

g 28 Sefter <Dang . . . 0 • • • • • 

29 tauf ..... · . · · · · · 

{ 
30 fjodjfprung über niebrige <Deräte . 

h 31 fjocljabfprung non niebrigen <Deräten 
32 tauffprung über niebrige <Deräte . . 
33 qode über ljilljere <Deräte . . . . . 
34 U>enbe über ljilljm <Deräte . . 0 • 

35 Aufljoden 3um Stanb auf ljllljere <Deräte 
i 36 Aufljoden 3um Stanb mit fofortigem Ab· 

fprung - ljilljm <Deräte . . . . . 0 

37 Kopffprung - niebriges <Derat 
38 Rabfcljlagen . . . . . . . 

ffiänner II. 
A 

Arbeits• 

31llefg I wir• 
fung 

Seite nr. 

77 2 

B D 34 20 

R D 

A K 

R D 

A K 

B D 

V K 

70 1 

50 2 

80 4 

54 9 

34 19 

74 7 

F 89 2 
H 89 1 
F 92 10 
0 94 1 
0 94 2 
0 94 3 
0 98 16 
0 94 5 
0 96 10 
0 96 11 

0 1031 8 
0 102 4 

a 

1 mit fjüftljalte fleines qüpfen unb Auf• 
3el}en feitmärts . . . . . . . . . . 0 + B W 

2 qüpfen mit Armfiteden auf• unb abwärts A+ B 0 
41 11 
39 1 

3 Sreier Armfd}Iag . . . . . . . . . . A D 47 7 
4 qüpfen in bie <Drätfclj• unb <Drunbftellung / 

mit Armfcljmung unb qanbflappen .11 A+B 0 39 I 8 
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Der Uame ber Arbeit 

1
5 aus bem (jjrätfd)winfel[tanb: flrm• 

fd)wingen vorwärts, aufwärts unb 
rüdwärts 

a 6 Serfenl)eben unb Kniebeugen mit flrm• 
fd)wingenvorwärts, Beugen 3urSd)lag· 
l)alte, flrmfd)Iagen unb flrmfd)wingen 
abwärts. 

7 flus bem (jjrät[d)winfel[tanb: Rumpf• 
brel)en mit ein[eitigem flrmfd)wung . 

s aus bem (jjrätfd)winfelftanb: Sall gegen 
ben Boben mit gebeugten armen im 
tlJed)fe{ mit f:enbenbeugen VO'CWärts 

b mit lCopfl)aUe 
9 aus ber (jjrätfd)ftellung: <!infeitiges tiefes 

Kniebeugen mit Stü\3 ber fjänbe auf 
bem Boben 

10 flus bem Ausfall feitwärts mit S•l)alte: 
Seitbeugen . 

11 fjüpfen mit Seitfd)wingen ber Beine mit 
entgegenge[e\3tem einfeitigen flrm• 
fd)wung . 

12 Kräftiges S:enbenbeugen mit (jjriff ober• 
l)alb ber Suflgelenfe unb l)ol)es Rüd• 
beugen mit flrmbrel)en 

c 13 Seitfd)reiten ber Süfle mit lofem flrm• 
fd)wingen vorwärts•[eitwärts . 

14 flus ber (jjrät[d)[tellung: <Hn[eitiges 
Streden ber Bedenljalter (tDed)fel burd) 

II l)alben Rumpffreis rüdwärts) . . . 
15 flus ber Stü\3fniebeuge: fjüpfen mit Seit• 

[tellen ber Beine 
16 flus ber Rüdenlage mit Ringqalte: 

j Rumpfbeugen vorwärts . . . . . . 
171 flus ber Rüdenlage: <Ein[eitiges Knie• 

[treden mit fjilfe ber fjänbe . . . . 
d 18 , flus bem Stred[i\3: Rumpfbeugen tief l vorw. im tDed)fel mit qoqem Rüd• 

beugen mit flrmbreqen . . . . . . 
19 flus ber Rüdenlage: <Einfeitiges Knieqeben 

unb Streden mit flrmftreden auf• unb 
abwärts. 

~~~ flrbeilts: ~~ Selte nr. 
. n:nr= 

3wetg fung 

A D 48 I , 

B+A 0 I 
5s I 4 

s D 66 i 4 

A K 52 6 

B I K 36 3 

S D 68 8 

40 8 

86 4 

39 2 

B D I 30 10 

B D 128 I 4 

V K 72 4 

33 15 

85 2 

43 17 
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Der Uame ber Arbeit 
Arbeits• =r 

l
wlr· Seite nro 

3ll:leig fung 

J 20 

d l21 
Aus ber Rüdenlage mit Seitljaite: Rumpf· 

beugen uorroärts 0 

Aus ber Rücfeniage: l<opfljeben mit ein• 
feitigem l<nieljeben 

e 

22 Aus bem l<nieliegeftü1): Rumpfbreljen 
mit einfeitigem Armfd)roung 0 

23 Aus bem Rumpfbeugen uorroärts im l<nie, 
fi1) mit Rücffaitljaite: Rücfenftrecfen 

24 tDed)felroeife 31)üpfe mit geftrecften l<nien 
unb ein l)upf in bie tiefe l<nicbeuge 
mit ben l)änben auf bie l<nie o . 0 

B 
25 Aus bem l<niefi~ mit airiff an ber Sproffe: 

Rücfenftrecfen mit l)elfer o o . 0 • o 
f 26 Aus bem airätfd)roinfe!ljangftanb uor• 

lings: l<örperljeben mit l)elfer 
27 Aus bem l<nieroinfelfi1) mit l)anbftü1)e: 

Rücfenftrecfen mit qelfer 0 • 0 o 0 • 

V 

Hs 

s 

R 

B 

R 

A 

R 

II unb 3eljengrätfd)fteiiung mit Stü1) ber 
qänbe an einer Sproffe 3tnifd)en qüft• 1

28 tl)ed)felljüpfen 3tnifd)en tiefer l<niebeuge 

unb Bruftljölje o . 0 0 0 0 0 0 0 0 B 
29 Aus bem roinfeiljangftanb rücflings: 

g Rücfenftrecfen mit Sd)ulterftü1)e 0 0 0 R 

h 

30 Aus bem Rumpfbeugen uorroärts im 
Stanbe rücflings mit Saffen einer 
Sproffe: Strecfen ber Becfenljaiter 0 B 

31 Auf• unb Elbfpringen in unb aus bem 
Uacfenljang mit Unterftü1)ung Hs 

32 Aus ber tl)infeirücfeniage mit Suflfiüße: 
Rumpfbeugen uorroärts 0 o 0 0 0 0 

33 Aus bem roinfeiljangftanb: Spannbeuge 
mit qelfer 0 0 o 0 o 0 o 0 0 0 0 0 

34

1

. Aus bem Strecfljangftanb riso: (finf. unb 
beiberfo ljoljes l<nieljeben. o . . . . 

35 qanbftanb mit Stü~e an ber Sproffen• 
roanb .. o . 0 o 0 0 0 o 0 o 0 • 

V 

R 

V 

A 

K 

K 

D 

K 

0 

D 

K 

D 

D 

D 

D 

K 

K 

K 

K 

K 

72 

62 2 

64 1 

85 

39 1 

79 

54 9 

82 8 

81 6 

34 19 

62 4 

74 6 

87 8 

74 7 

53 8 
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.. "" . - I a'''"" ~iä 
j:;A-- Der name ber arbeit 

3melg I~~~ 
Seite nr. 

.oß.:l 
;:ps-t 

II c I 
I t (••! ............ - F 92 10 

i 27 I Sefter <Dang . . . . . . . . . - H 8Q 1 
38 I öeqengang . . . . . . . . . . - H 91 4 

139 n .. l!fpmng ilbtt nlobrlg• m ...... - 0 94 4 
. 40 Sd}lufJfprung iiber niebrige <Deräte - 0 94 1 
1 41 fjod}abfprung als Sd}lufJfprung - nieb< 

0 rige <Deräte . . . . . . . - 94 2 
{ 42 Dreqwenbe - qöqere <Deräte . - 0 95 6 

k 43 :1Keqre als Seitenfprung . . . - 0 95 7 
44 ' Keqre als Sd}rägfprung . . . - 0 96 8 I" II Kopffpmng mit ijdf<•. . . . 

:!! 
- 0 

1103 8 
I 46IIKraftfprung . . . . . . . . - G 103 9 

47 araberfprung. . . . - 0 103 10 

männer III. 

A 
1 Serfenqeben unb Kniebeugen mit arm< 

fd}wingen uorwärts - abwärts - feit• 
wärts .............. B+A 0 39 5 

2 mit fjiiftqalte fjiipfen mit Seitfielleu unb 
t>orwärtsftellen mit Drequngen . . . B 0 41 11 

3 aus ber <Drätf d}fteiiung mit fjilftqalte 
a einer fjanb: <Einfeitiges armfreifen . A D 45 1 

4 IDed}felweifes fjüpfen mit Knieqeben unb 
Beinfd}wingen feitwärts niit entgegen• 
gefe1tem einfeitigem armfd}wung . . B+A 0 40 9 

5 <DrofJe, freie armfd}wünge 3Wifd}en 
Sd}Iag• unb Seitqalte . . . . . . . A D 47 7 

6 Sd}neiies fräftiges Rumpfbeugen uor• 
wärts mit Saffung ber SufJgeienfe . L+B D 70 2 

b f 

7 IDed}felqilpfen 3Wifd}en Kniebeuge, I 
<Drätfdjftellung (mit Seitfdjwingen ber 
arme) unb <Drunbfteiiung . . . . . B D 29 6 

l 8 aus ber <Drätfd}fteiiung: Rumpfbeugen 
uorwärts mit armfd}wtngen unb Sd}lag 
gegen ben Boben . . . . . . . . . A D 48 9 
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~ 5 g II I! arbeits• 
~ ~] II Der name ber a~beit I . I wir• Seite.. nr. 
~.S-B : . 3metg fung 

911 Serfenljeben unb leicljtes l<niebeugen im I I I 
U>ecljfel mit l<nieljeben mit arm· 

I fd)wingen vorw.; aus ber Rüclljalte. B + A G 
1 

39 5 
10 I Beiberfeitiges unb einfeitiges arm• · 

b fd)wingen vorwärtsaufwärts aus ber 1 

I 
Rüclljalte mit Serfenljeben unb ent• I 

gegengefe13tem Beinfcljwingen rücfwärts A D ! 46 6 
11

11 

aus ber Stül3fniebeuge: l<nieftrecleJt unb 
S:enbenbeugen . . . . . . . . . . 8 + L D 70 5 

I 
Rumpfbreljen mit einfeitigem armfd)lag S D 66 3 

15 aus ber ffirätfcljftellung: freies arm· 
fd)wingen . . . . . . . . . . . . A D 45 2 

14 U>ecljfelljüpfen 3wifd)en Stül3fniebeuge, 

j 
12 !I aus ber ffirätfd)ftellung mit Sd)lagljalte: 

c ffirätfd)winfelliegeftü~, Stül3fniebeuge 

\ 

unb S:iegeftü13 . . . . . . . . . . B D 28 5 

d 

15 aus ber ffirätfcljftellung: Sireelen ber 
Beclenljalter . . . . . . . . . . . 8 

16 aus ~em Rumpfbeugen in ber ffirätfd)• 
ftellung: Rüclenftreclen mit armljeben 
feitwärts . . . . . . . . . . . . R 

17 aus ber Rüdenlage mit Ringljalte: 
Rumpfbeugen vorwärts V 

18 aus bem Streclfi13: einfeitiges unb beiber• 
feitiges armfd)wingen vorwärts auf• 
wärts aus ber Rücfljalte . . . . . . A 

19 aus bem Strecffi13: Rumpfbeugen tief 
vorwärts mit l)od)ljalte ber arme unb 
ljoljes Rüclenftrecfen mit armljeben 
f eitwärts. R 

20 f!us bem l)oclfi13: ~in• Uttb beiberfeitiges 
l<nieftrecfen mit l}ilfe ber l}änbe . 8 

21 aus ber Rüdenlage mit Seitljalte: U>ed)• 
felweifes l<opfljeben unb •fenfen vor• 
wärts unb Bruftljeben mit Rift&eugen 
unb Sireelen . . . . . . . . . . . Hs 

22 aus ber Rücfeniage: ~in• unb beiber•l 
f eitiges l<nieljeben unb Sireelen mit 
armftrecfen aufwärts unb abwärts . A + 8 . 

D 30 11 

K 84 1 

K n[ 4 
I 

D 48 8 

K 85 2 

G 45122 

K 
62+2 
86 6 

I 
G 45 117 
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~ ~~ ~~~---~er name ~er ftrbei-t ~--~ ftrbet/:1 •• 1 Seite I nr. 
-;::;-.S ·5 I 3Weig fung I I 

23 Jm l{nieftanb: freies ftrmfd}wingen . . I A D~~ ~-;-
24 ftus bem Sd}rittfnien feitwärts mit I 

Sd}eitelqalte: Seitbeugen . . . . . . S D 68 9 
25 Aus bem Sd}rittfnien: Rumpfbeugen vor• 

e wärts . . . . . . . . . . . . . I B D 31 13 
26 Wed}felweifes Beinfd}wingen vorwärts 

unb rüdwärts mit 4 qüpfen auf bem 
anberen Sufl unb Iofem Armfd}wingen 
vorwärts - feitwärts . . . . . . . A + B G 42 13 

27 Aus bem qanbftanb mit Unterftüijung: 
ftrmbeugen mit qelfer. . . . . . . 

28 1 Paarweifes Scf)ultetftreden . 
29 ftus ber <Drätfcf)ftellung: (!;infeitiges 

Sireden ber Bedenqalter mit I)albem 
Rumpffreis rüdwärts non Seite 3u 

I 
Seite wed}fefnb . . . . . . . . . . 

30 mit paarweiferUnterftüijung: Q;infeitiges 
tiefes l<niebeugen . . . . . . . . . 

B 
31 Aus bem Stredfiij mit Suflftüije: Rüden• 

ftrecfen mit qelfer 
32 ftus bem Strecffitl: Rumpfbeugen vor• 

wärts mit qelfer . 
g 33 ftus bem Strecffiij: ftrmfüqren mit qelfer 

34 . ftus bem <Drätfd}fallfiij mit Suflftüije: 
Strecfen ber qüftgelenfe mit nacfenftüJje 
mit Armqeben vorwärts aufwärts 

J 

35 Aus bem IDinfelqangftanb rüdls.: Rüden• 
1 

ftrecfen mit Sd}ulterftüJje. . . . . . 
36 ftus bem qüftbeugeqang: l<nieftreden 

(Auffcf)wung aus bem qang mit 
h \ Sd}ulterftüije). . . . . . . . . . . 

37 ftus bem qangftanb: (!;infeitiges Knie• 
I)eben unb beibfeitiges l<nieqeben unb 
Sireelen . . . . . . . . 

38 ft~sebe~e~ . ~o:e~I)~n~ft~n~:. .l{~r~er~ I 

A 
A 

B 

B 

R 

L 
A 

Hs 

R 

B 

V 

A 

K 53 8 
D 49 11 

D 30 10 

K 36 3 

D 

D 
D 

K 

D 

D 

K 

K 

80 5 

70 4 
49 12 

62 5 

81 6 

34 21 

74 7 

54 11 



113 

=~~ arbeits· ,..~= 
=:~ Der name ber arbeit mir• Seite nt. 
·a~ 3we!g 5-te~ fung 

r9 
aus ber Rüdenlage mit qocl)~alte unb 

Sußftüt}e: Rumpfbeugen tJorwärts mit 
K <Erfaffen ber unterften Sproffe . . . V 72 2 

'I:: auf• unb abfpringen an ber Sproffenwanb B D 29 7 
aus bem Beuge~angftanb rüdlings: I 

Hörperfenfen. . . ... A K 54 12 
42 aus bem IDinfel~angftanb: Spannbeuge 

mit qelfer . . . R K 87 8 

c 

r3 
a>ang mit He~rt - 0 92 9 

j 44 Sefter ffiang . - H 89 1 
45 ffiang feitwärts . - H 91 5 

r i:auffprung mit Seitfcl)wingen ber arme 

k 47 
ilber niebrige ffieräte . . .. . . . . .- 0 94 3 

qocl)fprung mit abfprung tJon niebrigen 
a>eräten . . . . . . . . . . . . . - 0 94 2 

r qode ilber ~ö~ere breitgefteiite ffieräte . - 0 97 16 
49 He~re als Seitenfprung über ~ö~ere breit• 

I gefteiite ffieräte . . . . . . . . . . - 0 95 7 
50 Dre~fe~re als Scl)rägfprung über ~ö~ere 

f cl)räggefteiite ffieräte . . . . . . . - 0 96 9 

r 
He~re als qinterf:prung ilber ~ö~ere lang• 

gefteiite ffieräte . . . . . . . . . . - 0 97 13 
m 52 Hleiner Hat}enfprung über ~ö~ere lang• 

gefteute ffieräte . . . . . . . . . . - 0 103 6 
53 ffirätfcl)e über ~ö~ere Ianggefteiite ffieräte - 0 97 15 

r4 
Hopffprung . . . - 0 103 8 

n 55 Hraftfprung . . . - 0 103 9 
56 I Rolle rüdwärts. . - 0 102 5 

lJulfl, Clirunbgqmnartif. 7. auft 8 
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ffiänner IV. 
Arbeits• 

Der name bet Arbeit I Seite Ur. 
tolt• 

3toelg fung 

A 
1 fjü:pfen mit Armfiteden aufwärts, feitw., 

norw. u. abw. • . . . . . . . . . 
2 fjü:pfen in bie <Drätfd}• unb <Drunb• 

fteilung mit 5wifd}en~u:pf, Arm• 
fd}wingen unb fjanbfla:p:pen . . . 

A+B G 39 1 

B+A G I 40 7e 
3 Serfen~eben unb Kniebeugen mit Arm· 

fd}wingen 3Wifd}en Kreu3• unb Slug• 
~alte .........•.... A D 39 5 

4 Sreies Armfd}wingen tlorwärt•feitw. mit 
Seitfd}reiten bet Süfle . . . . . . . 

5 Aus bem <Drätfd}winfelftanb mit Ko:pf• 
~alte: i:enbenbeugen . . . . . . . 

A+B G 60 8 

L 0 70 1 
6 lDed}felweifes fjü:pfen mit Auf3e~en feitw. 

unb norw. unb elaftifd}es fjü:pfen in 
bie tiefe Kniebeuge mit Armfd}wingen 
tlOtW. . . . . . . . B G 41 11 

7 Aus bem <Drätfd}winfelftanb: Arm• 
fd}.~ingen norwärts aufwärts unb rüd• 
warts . . . . . . . . . . . . . . A D 

8 S::eidjtes Serfen~eben unb Kniebeugen mit 
beibetfeitigem unb einfeitigem Arm• 
ftreden aufwärts, feitw., norw., abw. 

9 S::enbenbeugen mit Saffen ober~aib ber 
Suflgdenfe unb ~o~es Rüdenftreden 
mit Arm~eben feitwärts aufwärts .. 

10 Aus ber <Drätfdjfteilung mit fjüft~alte 

A+BI G 

L+D 
R K 

einet fjanb: Rum:pfbre~en mit ein• 
feitigem Armfd}wung . . . . . . . S 

11 Aus ber <Drätfdjfteilung: freies Arm• 
fd}wingen . . . . . . . . . . . . A 

12 Aus bem <Dtätfd}winfdftanb: Rum:pf• 
bte~en mit freiem Armfd}wung . . . S 

13! Aus ber <Drätfd}fteilung: <Einfeitiges 8 , Streden bet Beden~altet . • . . . .
1 

1
14 mtt fjüft~alte fjü:pfen mtt Auf3e~en fett• 

. wärts unb norwärts mit Knie~eben . B 
15/. Sreies Atmfd}wingen norwärts feitwärts 

unb im Kreis mit Serfen~eben unb 
Kniebeugen unb Seitfd}reiten . . . . A+B 

D 

D 

D 

D 

G 

48 

58 

70 

64 

45 

66 

8 

1 

2 

1 

2 

4 

30 110 

42 14 

8 
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Der name ber ftrbeit 
I
I ftrbeilt:lr· Sette I nr. 

,', 3Welg !ung 

16 ftus bem ftusfaU feitroiirts mit S·l}aUe: D 
1

1 68 ,11.· 8 Seitbeugen . S 
17 Beinfdjroingen oorroärts unb rücfroiirts j 

mit l}anbfiappen unb ftrmfdjwingen B + A 0 43 16 
18 ftus ber Stü~fniebeuge: l}üpfen 3um I 

tiegeftü~ unb 3urücf, Knieftrecfen unb 1 

tenbenbeugen, ftufridjten 3um lDinfel• 
ftanb unb freies ftrmfdjroingeu . B+A 

19 Jm Strecffi~: freies ftrmfdjroingen. A 
20 ftus bem Stredfi~: tenbenbeugen mit 

Saffen ber Süfl e . L 
21 ftus ber Rüdenlage mit Seitqalte: 

Rumpfbeugen oorro. mit Saffen um 
bie Süfle V 

D I 70 

D 46 

D 70 

K 72 

5 

4 

3 

3 
d 22 ftus ber Rüdenlage mit Seitl}alte: Kopf• 

fenfen vorwärts mit einfeitigem Knie• 

e 

qeben im lDedjfel mit Bruftqeben . Hs+R K 86 6 
23 ftus ber Rüdenlage: ftrmftreden auf• 

roiirts, feitroärts, oorroiirts unb ab• 
roärts mit einfeitigem Knieqeben unb 
Sireden . A+B 

24 ftus bem l}ürbenlauffi~: Rumpfbeugen 
oorroiirts B 

25 ftus bem Stredfi~: Rumpfbeugen tief 
oorroiirts mit ftrmqeben aufwärts, 
Rüdenftreden mit ftrmbreqen unb 

II roed}felroeifes l}eben 3um Seitiiegeftü~ II R+S 
26 • ftus bem Knieliegeftü~: Rumpfbreqen 1 

mit einfeitigem ftrmfd}roung . . . . S 
27 ftus bem tiegen oorlings mit Seitqalte: 

Rumpfbeugen qod} rüdroärts . 
28 ftus bem Bogenliegen oorlings mit 

Saiten ber l}iinbe um bie Süfle: 
Rüdenftreden. 

R 

R 
29 ftus bem tiegen oorlings: Ungleid}feitiges 

Rift• unb Kniebeugen . . . . . . . B 
30 ftus bem tiegen oorlings mit l}anb auf 

0 58 1 

D 31 14 

K I 69 12 

D 64 

K 86 5 

D 83 10 

0 44 19 

l}anb: Körperqeben 3um IDinfei unb I 
ftrmftrecfen. V+ A K 53 7 

8* 
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.. "' arbeits• === ..:~ 
~=:e-o: Der name ber arbeit 

1 [mir• Seite nr. 
~e~ 3me g fung 

31 aus ber Hülfenlage mit paarweife 3U• IJ 
I fammengeflod}tenen Süflen: Rumpf• 

beugen norwäds . . . . . . . V 
I K 

72 2 
32 aus bem <lirätfd}fi~ mit paarweifet Un• 

terftü~ung: Rumpfbre~en mit freiem I 

armfd}wung . . . . . . . . . . . s 'D 66 3 
33 aus bem <lirätfd)fi~ mit paarweifet Un• \ I I 

terftü§ung: Rumpfbeugen norwärts 
unb Senfen rülfwärts . . . . . . . B D 34 18 

f 34 Jm fjanbftanb mit Unterftü~ung: arm• 
beugen (fjeifer im <lirätfd}fi~). . . . A K 53 8 

35 mit l}üft~alte fdJnerres Serfen~eben unb 
tiefes Kniebeugen . . . . . . . . . B D 28 3 

36 aus ber <lirätfd}fteUung: Rumpfbeugen 
norwärts mit Sd}Iag gegen ben Boben 
unb armfd}wingen rülfwärts unb not• 
wäds aufwärts A D 48 9 

37 IDed}feiweife: Serfenqeben, Kniebeugen 
unb Knie~eben mit armftrelfen auf• 
wärts, feitwärts, uorwärts unb abwärts B+A 0 58 1 

B 

[" 
aus bem <lirätfd}winfel~angftanb: Hülfen• 

ftrelfen mit fjeifer. . . • . • . . • R D 80 4 
39 aus bem <lierätfd}winfe~angftanb: Kör• 

g per~eben A K 54 9 
40 aus bem <lirätfd}winfe[ftanb: Hülfen• 

ftrelfen mit fjelfer (im Reitfi~) . R D 77 1 
41 aus bem fjüftbeuge~ang: Körper~ eben. A K 1 56 14 

42 aus bem fjolffi~ mit <litiff an ber Sproffe: 
Rülfenftrelfen mit fjelfer . R D 82 9 

43 aus bem Strelffi~: Rumpfbeugen nor• 
wärts mit fjeifer . . . . . . . . . L D 70 4 

44 aus ber IDinfeirülfeniage mit Stü§e: 
h Rumpfbeugen norwäds V K 74 6 

45 aus bem nalfen~ang mit Unterftü~ung: 
Knie~eben . . • . . . • . . . . . Hs K 62 4 

46 aus bem fjürbenlauf~angftanb: arm• 
beugen . . ... B D 36 23 

4711 aus ber Spannbeuge: Rülfenftrelfen mit\[ 
Suflftü~e. . . . . . • . . . . . R D 81 7 
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~ E § II arbeits• I''' · =- :O:Ht• 
~ lt~ Der Uame ber arbeit I . Seite nr. 
;3 ,S ·~ II 3Welg fung 

Sireden ber Becfenljalter . . . . . . B D 34 19 1
48 !1'1 Jm Rumpfbeugen vorwärts aus bem 11 

. StanberüdlingsmitSaffeneinerSproffe:, 

i 49 aus bem IDjnfelljang[tanb: Spannbeuge I< K 88 9 
50 aus bem ljang: ljoljes Hnie~eben unb 

aufwärts[trecfen . . . . . . . . . V K 74 8 
51 ljanbgang . . . . . . . . . . . . . G 

1 
105 15 

c 
152 Sreier <Dang . . F 89 2 

. 53 tauf . . . . F 92 10 
l 154 <Dang mit Viertel• unb ljalben Dreljungen G 92 9 

55 Strecfgang . . . . . . . . . . . . . H 91 7 
56 teicljter <Dang . . . . . . . . H 90 3 

jli I Dreljwenbe über ljöljere <Deräte . G 95 6 
f)ocljfprung über ljöljete <Deräte. G 97 17 

k 59 Diebsfprung über [jö[jere <Deräte . . . G 97 19 
60 Ke[jre afs ljinterfprung über [jö[jere<Deräte ' G 97 13 
61 <Drät[clje über qöl)ere (J;eräte lang. . . G 97 15 
62 Überfcljlag über niebrige (J;eräte G 103 7 
63 Hopf[prung, He[jrtljupf, Rolle rücfwärts 

105 1 15 unb He[Jrt[Jupf . G 
64 araberfprung. G 103 10 
65 IHraft[prung unb l{opf[prung . G 104 12 
66 Slug[prung. . . . . . . . . G 104 11 

männer V. 
~·-11-- ~- --·- -- -~~--- --, - -

.J 
1 IDecljfeltvei[es Bein~wingen vorwärts I 

unb rücfwärts mit ljüpfen auf bem !I 
anberen Sufi unb armfcljwingen nor•i 
wärts feitwärts. . . . . . . . . . B +A G 42 13 

2 Ungleiclj[eitiges armfreifen vorwärts unb II 

l 
rücfwärts . . . . . . . . A D 49 10 

3 ljüpfen mit Seitfcljwingen ber Beine mit 
armftrecfen aufwärts, feitw., vorw., 
abwärts. B+A G 40 8 

4 Sreier armfcljlag mit <Deljen vorwärts\ 
\47 I unb rücfwärts . . . . . . . . . . A I D 7 
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-~ ~ § 1'1 - --~ arbeits= ~--~ 
$:: ;r~ Der name ber arbeit I I . Seite nr. 
~.s~ II - 3tlleig 'rd~~ I 

51 <Haflifd]es-qüpfen in bie Hefe Hniebeuge ·~-·- '[, --~···---~-­
mit Stüß ber qänbe auf bie Knie unb 
qüpfen mit auf3eqen feitwärts unb 1 

1 

armbeugen unb Dorwärtsftrecfen . . B + A 1 0 41 11 
vorwärts mit armfdjwingen feitw., I I 

61 Kräftiges armfdjwingen vorwärts auf= 
wärts aus ber Rücfljalte mit Serfen= 
ljeben ........... . A D 48 8 

b 7 'Hnie[trecfen mit qilfe ber qänbe . B D 33 15 

c 

8 arm[djwingen vorwärts, Beugen 3ur 
Sdjlagljalte, armfdjlagen unb abwärts= 
fdjwingen unb basfelbe umgefeljrt mit 
Serfenqeben, Ieidjtem Hniebeugen unb 
Hnieqeben . . . . . . . . B+A 0 139 5 

9 armfdjwingen vorwärts aufwärts aus 
ber Rücf~alte, Rumpfbeugen vorwärts 
mit Sdjlag gegen ben Boben unb 
Hnieftrecfen aus ber Stüßfniebeuge 
unb l:enbenbeugen . . . . . . . . A+L D ~~+~ 

10 armfdjwingen vorwärts feitwärts unb im 
Hreis mit Ieidjtem Serfenljeben, Hnie= 
beugen unb Seitfdjreiten 3um . . . 

11 ausfall feitwärts mit S·qalte unb Seit= 
beugen, biefelben armfdjwünge wie , 
in 10 ............. . 

12 3ur ffirätfdjftellung mit qüftljalte einer 
qanb: unb Rumpfbreijen mit ein= 
fettigem freien armfdjwung, bie arm· 
fdjwünge 3ur ffirunbftellung unb 3ur 

13 Sdjritt[tellung fdjräg vorwärts unb fdjräg 
vorwärts beugen über ben vorbereu 
Sufi. · · · · · · · · · · · · · · 

A+B 0 60 8 

S D 64 I 2 

B D 
14 roedjfelwei[es Bein[djwingen vorwärts 

unb rücfroärts unb im Bogen mit 
4 qüpfen auf bem anberen Sufi mit 
roedjfelroei[em armfdjroingen oorroärts, 
feitroärts unb entgegengefeßtem arm= 
qeben von ber qüfte auf ben Sdjeitel 
unb vom Sdjeitei 3ur qüfte . . . . B + A 0 42 13 
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151 S:enbenbeugen mit Saffen oberl}alb ber 
Suf;gelenfe unb l}ol}es Rürlenftreden 
mit Etrmfül}ren fenfrecl}t aufwärts­
feitmärts-abmärts . . 

16 f}üpfen in bie ffirätfcl}• unb ffirunbftel• 
lung mit llmifcl}enl}upf in ber ffirunb• 
ftellung mit Etrmfcl}mingen feitmärts, 
Etrmbeugen u. Etufwärtsftrerlen, Etrm• 
fcl}wingen feitw., Beugen unb Dor• 
wärtsftrerlen, Scl}wingen feitm., Beugen 

[ unb Etbmiirtsftrerlen . 
d 17 Serfen[Jeben, leic[)tes l<niebeugen unb 

l<niel}eben mit freiem Etrmfc[)mung 
18 ftus ber Stü\jfniebeuge: l)üpfen mit 

ffirätfc[)en unb Sc[)Iief;en ber Beine unb 
3um S:iegeftüJa vorrings unb 3urüd 3ur 
StüJafniebeuge . . . . . . . . . . 

19 Aus ber ffiriitfdjfteUung: Sireden ber 
Bedenl}alter mit Saffung oberl}alb ber 
Suf;gelenfe . . . . . . . . . . . . 

20 Etus ber ffiriitfcl}ftellung: Rumpfbeugen 
vorwärts mit Saffung oberl}alb ber 
Suf;gelenfe unb Rürlenftrerlen mit 
Etrml}eben feitmärts . 

21 Etus bem ffiriitfc[)minfelliegeftüJa: Rumpf• 
breqen mit einfettigem Etrmfcl}mung . 

22 ftus bem llHnfelliegeftülj mit f}üftl}alte 
einer f}anb: (Einfeitiges Etrmbeugen . 

e 
23 ftus ber Stü1;Jfniebeuge: f}üpfen mit Seit• 

ftellen ber Beine . . . 
24 Jm Scl}rittfnien feitmiirts mit Scl}eitel• 

ljalte: Seitbeugen . . . . . . . . . 

1
25 

26 
f 

27 

Etus ber Rüdenlage mit Ringljalte: 
Rumpfbeugen vorwärts 

Etus ber Rüdenlage mit Umfaffen eines 
geljobenen l<nies: tuecl}felweifes l{opf• 
f enfen uormiirts unb Bruft[Jeben . . 

Etus ber Rücfenlage mit Ringljalte, 
Rumpfbeugen vorwärts . 

Etrbeits• 
1[ roir• Seite Ur. 

I 3roeig !ung 

I I I 
L+D I 86 4 
R K I 

I ! 

I 
B+A I G 40 7 

A D 46 5 

B D I 28 5 

I 
B 0[30 11 

I 

I I 
L+D I R K I 86 4 

s I D 164 
I 

A K 50 3 

B D 28 4 

S D 68 9 

V K 

Hsu.R K 

V K 

72 

86 

72 

4 

6 

4 
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==~! 
~ ~~ Der name ber arbeit . ,._ 
~e.e 1 

28[[ aus ber Rücleniage: <Einfeitig Hnieqeben 

II 
unb Sireelen mit armfd]mingen vorm., 
Beugen 3ur Sd]Iagqalte, armfd]Iagen 
unb abmärtsfd]mingen unb entgegen• 

I gefe1jter armbemegung. . . . . . . 
29 . aus ber Rüdenlage mit Seitqalte: lDed]fei• 

I
, meifes Rumpfbeugen vorwärts unb 

qeben 3um SeitiiegeftütJ mit einfettigem 
i armqeben feltmärts aufwärts . . . 

g 30 ~·aus bem qocffitl: <Ein• unb beiberfeitiges 
Hnieftre\'fen mit qilfe ber qänbe unb 
armfd]mingen feitmärts . . . . . . 

31 'aus bem Rumpfbeugen vorwärts im Hnie• 
fitl: Rücfenftrecfen mit armqeben feitm. 

32 aus bem Hnieminfelfitl mit qod]qalte: 
tiefes Rumpfbeugen rüclmärts 

33 aus ber Stü1jfniebeuge: Hnieftreclen unb 
tenbenbeugen 

34 au.~ ber <lirätf d]ftellung mit Sd]eitelqalte: 
Uben bes Hnie• unb Suagelenfs mit 
Seitbeugen . 

35 <Einübung bes freien qanbftanbes mit 
Ieid]ter Stü1je burd] einen Harneraben 

36 aus ber Hniebeuge mit Dorqalte eines 
Beines unb Unterftü1jung: tDed]fel• 
qüpfen 

37 aus bem Streclfitl mit Subftü1je: Rüden• 
h ftreclen mit qelfer 

38 aus bem Strecffitl: Rumpfbeugen vor• 
märts mit qelfer 

39\ Jm Strecffitl: armfüqren mit qelfer . . 
40 aus ber lVinMrücleniage: Rumpfbreqen 

I mit Beinfd]mingen (Stü1je an ben 
<Ellenbogen) . . 

41 aus bem <lirätfd]fallfitl mit Subftü1je: 

f 42 

i 143 

Hörperftrecfen mit Uacfenftü1je (qeifer 
in ber Rüclenlage) 

B 
aus bem Hniefitl mit <liriff an ber 

Sproffe: Rücfenftreclen mit qelfer . . 
aus bem Hnieminfelfitl mit <liriff an ber 

1 

Sproffe: Rücfenftrecfen mit qelfer . . 1 

arbeits• 

3Welg I fu~g 
Seite Ur. 

G I 43 17 

V+S K 

B G 

I 

69 12 

45 I 22 
I 

R K 85 3 

V D 76 2 

L D 70 5 

B K 36 4 

A K 53 8 

B D 29 8 

R D 80 5 

L D 70 4 
A D 49 12 

S D 66 5 

Hs K 62 5 

R 

R 

D 

D 

79 

82 

3 

8 
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~5§ Arbeits• 
~ t:= Der Uame ber Arbeit I mir· 

Seite nr. 
• ;::$~ 

~.S·~ 3meig !ung 

r Aus bem fjangftanb rücfls.: (Ein• unb beib· 
741 

i 45 
feitiges I)ol)es Kniel)eben unb Strecfen V K 7 

Aus bem IDinfel~angftanb: Rücfen[trecfen 
mit Scl)ulterftülJe . . . . . . . . . R D 811 6 

46 Rus bem Rumpfbeugen vorwärts im 
Stanbe rücUs. mit Saffen einer Sproffe: · 
Strecfen ber Becfenl)alter . . . . . B D 34 19 

i 47 Jm <Uuer[tanb mit Sufl[tülJe: Seitbeugen s D 69 11 
48 Rus bem IDfnfel~angftanb: Spannbeuge I R K 88 9 
49 Aus bem Strecf[ilJ: Rumpfbeugen nor• 

wärts mit Saffen ber Süfle L D I 70 3 

50 fjanb[tanb frei auf bem Boben . A K 1101 2 
51 Rus bem Sall~ang[tanb am <Uuerbalfen: 

Körperl)eben . . . . . . . . . . . A K 56 15 

k 
52 Aus bem fjang am boppelten <Uuerbalfen: 

Rücfen[trecfen. . . . . . . . . . . R D 84 11 
53 Rus bem fjang mit Ri[tgriff: Körperl)eben A K 58 16 
54 1 Rus bem fjang mit Kammgriff: Selg• 

1 auf3ug (Ab3ug ober Abfcl)wung uor• 
lings) . . . . . C. . . . . . . . .

1 

A K 58 17 

55 Scl)aufel[prung am Doppeltau 3um SilJ 
auf bem <Uuerbalfen . . . . . . - G 99 20 

56 Scl)aufelfprung am Doppeltau 3um Knie· 

1 

I)ang am <Uuerbalfen . . . . . . . - G 100 22 
I 57 Scl)aufel[prung am Doppeltau 3um Stanb 

auf bem <Uuerbalfen . . . . . . . - G 101 24 
58 Sreier ffiang auf bem I)üftl)ol)en <Uuer• 

balfen. . . . . . . . . . . . . - G 89 2 

r9 
Sreier unb leicl)ter ffiang im llJecl)[el - H 90 3 

m 60 tauf unb Scl)otti[cl)I)üpfen . . . . . - G 92 12 
61 ffiel)en mit Bein[prei3en . . . . . - G 91 8 

62 Aufl)ocfen 3um Stanb mit fofortigem Ab· 
[pru ng - I)öl)ere ffieräte breit . . . - G 96 11 

63 fjocfe - I)öl)ere ffieräte breit . . . . . - G 97 16 
n 64 CD rät[ cl)e - I)öl)ere ffieräte lang . . . . - G 97 15 

65 fjocfe - I)öl)ere ffieräte lang . . . . . , - G 97 16 
66 Kel):,e als 11i.~ter[prung 3Ur roenbe -II 

-
I 

G 97 14 (·· I)ol)ere ffierate lang . . . . . . . . 
671 Uber[cl)lag - I)öl)ere ffieräte breit. . . II - G 103 7 
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~ il g> I Ii' Arbeits• [ 
Sol Q.= I 

!:! ll-'E 'I Der name ber Arbeit I I I Seite Ur. 
~~. ~~~~ 

68 ~~~~ Hopf[prung, Kef)rtf)upf, Rolle rücfwärts •!I. I ! I 
I 

unb Hef)rtf)upf . . . . . . . . . . .. 
1 

G 1 - 15 

0 69 Hraftfprung - Hopf[prung. . . . . . ·.. I G 1 --~12 
70 [ll<raftfprung - Slugfprung. . ·r: - G ~- 13 
71 1 Araberfprung. . . . . . . . . I: ·- G - 10 
72 1 Siugfprung . . . . . . . . . , - G - 1 11 

illänner VI. 
~-----~ ~ -~~-A II ~~--

---

fjüpfen mit geftrecften Hnien unb Arm• 
ftrecfen aufwärts, feitwärts, vorwärts 11 I unb abwärts mit beiben firmen, mit I 
einem unb ungleilftfeitig . . . . . . A + B G 1 58 1 

2 !Delftfelweife: fjiipfen mit Hnief)eben unb I I 
fjüpfen mit Seitflftwingen ber Beine I 

mit entgegengefe\item einf. armflftwung B + A G I 4o 9 
3 Das gieilfte fjüpfen wie in 2, aber mit I 

a armftrecfen 3u red}ten tDinfein aus 
I bem Beugen . A+B G 40 9 

4 mit Beugef)aite: fjüpfen mit fluf3ef)en 

I 
feitwärts unb vorwärts mit Viertel• 
bref)ungen unb armftrecfen feitwärts 
unb vorwärts B+A G I 41 11 . . . . . . 

I 5 Sreie armflftwünge 3Wifd}en Sd}Iag• unb 
Seitf)alte. . . . . . . . . . . A D 

I 47 
7 

6 Hräftiges Rumpfbeugen vorwärts mit· 
Saffen ber Suflgelenfe . . . . . L D 

170 
2 

7 fjüpfen 3wifd}en Hniebeuge unb (l;rätflft• 
fteHung mit 5 3wiflftenf)üpfen unb 
Armfd}wingen feitwärts aufwärts mit 
fjanbflappen, feitwärts abwärts, Arm• 

i beugen, Seitwiirtsftrecfen unb abwärts• 
flftwingen 3ur Stü\ie auf ben Hnien . A+B G 45 15 

b 8 aus ber <lirätflftftellung: Rumpfbeugen 
vorwärts mit Sd}Iag gegen ben Boben 

1 unb flrmfd}mingen rücfwärts unb vor• 
wärts aufwärts. . . . . . . . . . A D 48 9 

9 tDelftfelweife 5 fjüpfe in bie (l;rätflft• unb 
(l;runbfteiiung mit fjanbflappen über I 

bem Hopf unb 5 fjüpfe mit geflftloffenen I 

Süßen unb geftrecften Hnien . A+B G I 40 7 
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~~§ II 
Etrbeits• 

=~lii Der name ber Etrbeit 
3tOeig I rolr• 

Seite nr. 

~e~ fung 

{ 10 II Serfenqeben unb Kniebeugen mit Etrm·ll 1 

b fdjwingen uorwärts feitwärls mit Etn• 
I}alten eines Etrmes in jeber 4. tl:alt3eit A + B G 60 8 

( 11 Seitfdjreiten mit einfeitigem Etrmfdjwung 
uor unb 3uriid unb 6 Etrmfreife (bie 
anbete ljanb auf ber ljiifte) . . . . A D 45 1 

12 Serfenqeben, Kniebeugen unb Knieqeben 
mit beiberf., einf. unb ungieidjf. Etrm• 
ftrecfen aufw., feitw., uorw. unb abw. B+A G 58 1 

13 S:enbenbeugen mit Saffen um bie Sufi• 
geienfe unb I}oqes Riidenftrecfen mit 

c Etrmfiiqren f enfredjt aufwärts, feitwärts 
unb abwärts mit einfeitigem Knieqeben L+D 
unb Oorwärtsftrecfen . . . . . . . R K 86 4 

14 Etus ber Stii~fniebeuge: Knieftrecfen unb 
S:enbenbeugen, Etufridjten 3um tuinfei• 
ftanb unb freier Etrmfdjwung 3Wifdjen 
Kreu3• unb Siugqaite . . . . . . . L+A D 70 5 

15 Serfenqeben unb Kniebeugen mit Etrm• 

t 
fdjwingen uorwärts- feitwärts unb im 
Kreis mit Seitfdjreiten unb. . . . . A+B G 60 8 

16 aus biefer <firätfdjftellung mit ljiifti}aite 
einer ljanb: RumpfbreiJen mit einfei• 
tigem Etrmfdjwung . . . . . . . . s D 64 2 

17 Etus ber <firätfdjfteiiung: <finfeitiges 
Strecfen ber Becfenqalter . . . . . . B D 30 10 

18 Etus b. <firätfdjwinfeiftanb: RumpfbreiJen 
d mit einfeitigem freiem Etrmfdjwung . s D 66 4 

19 Etus bem <firätfdjwinfeiftanb mit Hopf• 
I}alte: Rumpfbeugen uorwärts . . . L D 70 1 

20 Etus bem Etusfall feitwärts mit S·I}aite: 
Seitbeugen . . . . . . . • . . . . s D 68 8 

21 Etus ber Stii~fniebeuge: ljiipfen mit Seit• 
t fteiien ber Beine . . . . . . . . . B D 28 .4 
22 Etus bem Stredfi~: Sreier Etrmfd}Iag . A D 47 7 
23 Etus ber Riidenwinfeiiage mit Riidfalt• 

I}aite: Ungieidjfeitiges Beugen unb 
Sireden tlon Sufi• unb Kniegeienf . B G 44 18 

e 24 Etus bemStredfi~: Rumpfbeugentiefuorw. 
mit ljodjqaite unb Riicfenftrecfen mit 
Etrmfiiqren fenfredjt aufr., feitw., abw. R K 85 2 

25 Jm tuinfelfi~: Beugen unb Streifen ber V+ K 
Suflgeienfe unb Etrme ....... ,A+B G 58 2 
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j 261 Aus ber Riicleniage mit Seit~ alte: lDedjfel• 
meif es Hnie~eben unb Riftbeugen mit 
Hopffenfen uorroärts unb Btuft~eben 
mit leidjtem arm• unb Bein~eben. . 

27 Aus ber Riiclenlage: Hnie~eben unb 
Sireelen mit fjilfe ber fjänbe . . . . 

f 128 aus ber Rüclenlage: Beiber• unb ein• 
feitiges Hnie~eben unb Streclen mit 
armftreclen aufwärts, feitroärts, uor• 
märts, abmärts. . . . . . . . . . 

29 aus berRiiclenTagemitRing~aite: Rumpf• 
beugen uormärts . . . . . . . . . 

30 Aus bem Hnieftanb: armfdjmingen uor• 
märts- feitmärts mit Sei1ftellen eines 
SufJes ~um ........... . 

31 Seitbeugen im Sdjrittfnien feitmärts, 
bann 3um . . . . . . . . . . 

32 Oormärtsbeugen im Sdjritlfnien uormärts 
unb 3um ........... . 

33 SaU gegen ben Boben mit gebeugten 
armen unb freiem armfdjmung beim 

g aufridjten aus bem Hnieftanb . . . 
34 fjiipfen mit auf3e~en feitm. unb uorm. 

mit Hnie~eben unb armftreclen feitm. 
unb uorm., eiaftifdjer fjupf ilt bie tiefe 
Hniebeuge mit ben fjänben auf ben 
Hnien, Oiertelbre~ung unb auf 3um 
Stanb mit auf3e~en feitm. unb uorm. 
mit fleinem fjiipfen mit armf!l}mingen 
feitro., Beugen unb Oormärtsftreclen . 

35 Paarmeife Sdjuiterftreclen . . . . . . 
36 Aus ber (f)rätfdjftellung: lfinfeitiges Stref• 

fen ber Beclen~alter (IDedjfeln burdj 
~alben Rumpffreis riiclmärts). . . . 

37 Aus bem lDintelfiti 3u paaren: Hnie• 
ftreclen . . . . . . 

h 38 Aus bem Hniefiti: Rumpfbeugen riicl= 
märts unb Senfen uormärts mit paar• 
meifer Unterftiltiung . . . . . . . . 

39 aus ber (f)rätfdjftellung: triefes HniebeU• 
gen auf einem Bein mit Dre~ungen, 
paarmeife . . . . . · · · • · · 

40 fjanbftanb frei auf bem Boben . 

arbeits• 

1 mir• I Seite nr. 
3me g rung 

Hs+R K 86 6 

8 D 33 15 

8+A 0 58 1 

V K 72 4 

A G 60 8 

S D 68 9 

8 D 31 13 

A K 51 4 

8+A 0 
A D 

42 14 

41 11 
49 11 

8 D 30 10 

8 D 33 17 

V+R D 76 2 

8 IKI38 6 
A K 101 2 
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==~r II .~,. n ••• ~~:3 Der Uame ber arbeit 
weig I w!t• 

Seite Ut. 
..öf!"E 
t:i'"tS~ ,I 1 fung 

411 

I 
B 

aus ber Rüdenlage mit <Dtiff an einer 
Sproffe: Bruft~eben mit f}elfer . . • R D 77 2 

42 aus ber Rüdenlage mit Sunftüte über 
bem Hopf: Hnieftrecfen im lDed)fel mit 

B D einfeitigem Beinfenfen . . . . . . . 54 20 
43 aus ber Spannbeuge: Rücfenftrecfen mit 

i Sunftüte . . . . . . . . . . . . R D 81 7 
44 Sd)neiies fräftiges Rumpfbeugen uor• 

n>ärts mit Saffen ber Sußgelenfe . L D 70 2 
45 aus bem Staub mit Sunftüte an ber 

Sproffenn>anb. a:infeitiges Strecfen ber 
B D Beden~alter . . . . . . . . . . . ' 34 22 

46 Auf= unb abfpringen an ber Sproffen= 1 

n>anb ............. B D 29 7 

r aus bem Beuge~angftanb: Hörperfenfen 
1 mit Hnie~eben . . . . . . . . . . A K 54 12 

48 Aus bem Strecffi13 mit Saffen einer Sproffe: 

i , .. 
Spannbeuge unb Rumpfbeugen uor• 
n>ärts mit Saffen ber Süße . . . . R K 88 9 

aus bem f}ang: Sd)n>ingen ber Beine 
3um f}odftur3~ang . . . . . . . . V K 74 8 

50 , aus bem f}anbftanb: Spannbeuge . . . R K 88 10 
51 ' aus bem f}ang mit Hammgriff: Seigauf• 

· 3ug, Dre~ung 3um SeitfiiJ, Senten 3um 
k lDageliegen, Strecf[tur3~ang unb l<nie= 

~ang, abfprung mit Stüt ber arme. A K 58 17 
52 aus bem f}ang mit Riftgriff: Hörper• 

~eben mit (}eben eines unb beiber Hnie A I K 58 16 

c 
I 53 Sreier <Dang auf bem Qluerbalfen in 

Reid)~ö~e .....•...... - 0 89 2 
54 Sd)aufelfprung an 2 [auen 3um Stanb 

auf bem Oluerbalfen. . . . . . . . - 0 101 24 
1 55 Sd)aufelfprung an 2 [auen 3um SiiJ , 

auf bem Qluerbalfen mit Hopffprung 
beim niebergang . - 0 99 21 

56 Sd)aufelfprung an 2 [auen 3um Hnie• 
~ang, nieberfprung mit Stütj ber 
f}änbe auf eines f}eifers Rücfen. - 0 1100 22 
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:::1""' tlrbeits• == .,:u::s 
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3Welg [wlt• 
Seite Ut. 

~e-t fung 

57 Sreier (J)ang . . . . . . . . . . . ·1 - F 
891 2 

58 (J)e~en feitmätts mitn>enbung 3umöe~en• 
gang rüdmärts unb vorwärts . . . - H 91 5 

m 59 taufen mit He~rt 3um tauf rüdmätts. - F 92 10 
60 teid)ter (J)ang . . . . . . . . . . . - H 90 3 
61 Strecfgang mit He~rt . - H 91 7 
62 (J)e~en mit Beinfprei3en . . . - H 91 8 

~~ 
fiod)fptjlng über ~o~e (J)eräte breit . . - G 98 17 
fio~er Uberfd)Iag über ~o~e (J)eräte breit - G 103 7 

n 65 (J)rätfd}e über (J)eräte lang . . . . . . - G 98 15 
66 Überfd}Iag überniebrige (J)eräte unb l}anb• 

gang .............. - G 103 7 

J 67 HoliU~~~:;)e ~2 ~b~r _m~~~ f~~el~ ~.in~er~ - G 104 14 
o 6811Hraftfprung - Hopffprung . . . . . - G 1104 12 

[69 Hraftfptung - Siugfprung . . . . . - G 104 13 
70 Siugfprung. . . . . . . . . . . . . - G 104 11 

Beifpiel für flnwenbung ber ffirunbgt)mnaftif für täglid}es 
Üben am morgen. 

1 aus bet (J)rätfd}fteiiung: <finfeitiges arm• 
treifen. . . . . . . . . . . . . . A D 45 1 

2 mit l}üft~alte: lDed}felmeifes l}üpfen mit 
Hnie~eben unb Beinfd}mingen feitmärts B G 40 9 

3 Hräftiges Armfd}mingen aus ber Rücf· 
a 3ur Dor• unb aus ber Rücf• 3ur l}od}• 

~alte mit Serfen~eben . . . . . . . A D 
481 8 

4 lDed}felmeife 3 Ieid}te l}üpfe mit ge• 
ftrecften Hnien unb elaftifd}es l}üpfen 
in bie tiefe Hniebeuge mit Stüt ber 
l}änbe auf bie Hnie. ..... . . B G 39 1 

5 Aus ber (J)rätfd}fteiiung mit Sd}eitel~alte: 
Seitbeugen . . . . . . . . . . . . s D 68 7 

6 Hräftiges tenbenbeugen mit Hopf~alte L D 10 I 1 
b 7 aus ber (J)rätfd}fteiiung: (finfeitiges tiefes 

Hniebeugen mit Stiitl ber l}änbe auf 
ben Boben ........... B K 36 3 

8 Aus bem (J)rätfd}minfelftanb: Rumpf• 
I bre~en mit freiem tlrmfd}mung • . . s D 66 4 
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~5§1 Elrbeits• 
~~~ Der Uame ber Elr6eit lwit• 

Seite Ut. 
• =.:! 3llleig """= ' fung trtS·~ ' 

f ·11 ..... m .... ,r~m'•'d"•••rtü• mit fjonb 
auf qanb: Armbeugen. . . . . . . A K 50 3 

10 I Elus ber Stütfniebeuge: qüpfen mit Seit• ! 

ftrecten ber Beine . . . . . . . . . B D 28 4 

o (11 ""' '" Rüdonlago mit Rlng\«lt" 
Rumpfbeugen uormärts . . . . . . V K 72 4 

12 Elus ber Rüdenlage mit Seit~aite: Kopf· 
fenfen uormärts mit einfeitigem Knie• 
~eben .............. Hs K 62 2 

[" 
Elus bem Si redfit: Rumpfbeugen tief I uormärts mit qocl)~aite unb Rüden• 

i 
[treden mit Elrm~eben feitmärts auf• 
märts. R K 85 2 

ctp4 Elus bem KnieHegeftüt: Rumpfbre~en 
mit ein[eitigem Elrm[cl)mung . . . . s D 64 1 

115 
Elus ber Stütfniebeuge: Kniefiteden unb 

tenbenbeugen . . . . . . . . . . L D 70 5 
16 Ser[en~eben unb Kniebeugen mit freiem 

I ~ Eltmfcl)mung . . . . . . . . . . . B+A G 46 5 

Knaben I. 
-~------- ------~ 

A 
I 

·I 
1 qüpfen mit gefited'ten Knien mit Elrm• 

f cl)mingen f eitmärts . . . . . . . . B+A w 39 1 
2 mit qüft~aite qüpfen in bie <Drätfcl)· 

unb <Drunbfteiiung B G 40 7a 
3 Jn ber <Drätfcl)fteiiung mit l}üft~aite 

I 45 einer l}anb: Elrmfrei[en . . . . . A D 1 
4 qüpfen mit Seitfcl)mingen ber Beine. B G 40 8 

5 Kräftiges Elrmfcl)mingen aus ber Rüd· 
~arte, mecl)felmeife uormärts unb auf• 
märts . .. A D 48 8 

6 Jm <Drätfd)minfeiftanb mit l{opf~aite: 
b tenbenbeugen uormärts L D 

I 
70 1 

7
1 

mit fjft[tl•lt• Ioi~t" S•~••l•>•n unb I 
1 Kniebeugen . . . . . . . . . . . B G i 39 5 

Slqüpfen mit geftredten Knien mit Elrm• , 
139 I fireden aufwärts unb alimärts . . . . A + B G 1 
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9 ftus ber G;rätfdjfteUung mit Sdjeitell)aite: I 
Seitbeugen . . . . . . . . . . . . s D 68 7 

10 aus ber G;rätfdjfteiiung: freiet ftrm• 
fdjwung A D 45 2 

11 ftus bet G;rätf djfteiiung mit qüftl)aite 

c einer qanb: Rumpfbrel)en mit einf ei• 
tigern fltmfdjwung . . . . . . . . s D 64 2 

12 aus ber G;rätfdjfteiiung: (Einfeitiges 
Sireden ber Bedenl)aUer . . . . . . B D 30 10 

13 ltledjfelweife 3 leidjte qüpfe unb ein 
elaftifdjer qupf in bie tiefe l<niebeuge 
mit Stü~ ber qänbe auf bie Knie B D 39 1 

14 ftus b em K n ieftanb mit Rüdl)alte : ro edjf el• 
weifes flrmfdjwingen vorwärts unb 
aufwärts . . . . . . . . . . . . A D 48 8 

15 ftus bem Knieliegeftü~ mit qanb auf 
qanb: firmbeugen mit einfeitigem 

d Beinl)eben ............ A K 50 1 
16 ftus bem Knieliegeftü~: Rumpfbrei)en 

mit einfeitigem ftrmfdjwung . s D 64 1 
17 ftus bem Stredfi~: Rumpfbeugen tief 

vorwärts mit ftrml}eben aufwärts 
unb Rüdenftreden mit Arml)eben feit• 
wärts. R K 85 2 

18 ftus ber Rüdenlage mit Seitl)aite: Kopf• 
f enfen vorwärts mit einfeitigem Knie• 
qeben . Hs K 62 2 

19 ,aus ber Rüdenlage: ftrmftreden auf• 
e : wärts unb abwärts . . . . . . . . I A 0 58 1 

20 · ftus ber Rüdenlage mit Seitl}alte: Rumpf• 
beugen vorwärts mit Saffen bet Süfle V K 72 3 

21 aus bem qodfi~: (Einfeitiges Knieftrecfen 
mit qilfe ber qänbe B 0 45 22 

22 qüpfen mit geftredten Knien mit wedjf el• 
weifem Seitfdjwingen unb Seitwärts• 
anfwärtsfdjwingen ber ftrme mit qanb· 
flappen über bem Kopf . A+B 0 39 1 

23 Jm G;rätfdjwinfelftanb: Armfdjwingen 
vorwärts, aufwärts unb rücfwärts A D 48 8 

24 aus ber G;rätfdjfteiiung: (Einfeitiges tiefes 
Kniebeugen mit Stü~ ber qänbe auf 
ben Boben. B K 36 3 
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l=ls:..·~ Der Uame ber f!rbeit 

1 I mir• 
Seite Ur. 

.öE-E 
t:i"IS·~ 3roe g fung 

8 I 25 f!us bem <DrätfdjwinM~angftanb voti.: 
8o I Rüdenftrecfen mit I}elfer . . . R D 4 

26 f!us bem <Drätfdjwinfel~angftanb: Körper= 
~eben mit f)elfer . A K 54 9 

27 f!us ber Rüdenlage mit <Driff an einer 
Sproffe: 13ruft~eben mit f)elfer . . . R D 77 2 

28 f!us ber Rüdenlage mit Suflftü\ie über 
g bem Kopf: Kniefiteden. . . . . . . 8 D 34 20 

29 l}üpfen in bie tiefe Kniebeuge unb 3e~en• 
grätfdjftellung mit Stütj einer l}anb 

8 D I an ber Sproffenwanb . . . . . . . 29 6 
30 . f!us ber Rüdenlage mit Suflftü\ie unb 

l}odj~alte: Rumpfbeugen vorwärts mit 
Cfrfaffen ber unterften Sproffe V K 72 2 

31 Kopfftanb mit Stü\ie gegen bie Sproffen= 
wanb . - 0 102 3 

c 

r2 
Sreier <Dang . - F 89 2 

h 33 Sefter <Dang . - H 89 1 
34 rauf - F 92 10 
35 l}odjfprung über niebrige <Deräte - 0 94 1 
36 i:auffprung über niebrige <Deräte . - 0 94 3 

i 
37 I}odjabfprung als Sdjluflfprung von 

niebrigen <Deräten. - 0 94 2 
38 <Drätfdje über ~ö~ere <Deräte . - 0 98 15 
39 fluf~oden aUm Stanb auf ~ö~ere <Deräte - 0 96 10 

r Cfinüben bes Kopfftanbes. :I - 0 102 3 
. 41 Rolle vorwärts . . . . . - 0 101 1 
J 42 Rabfdjlagen . . . . . :I -- 0 102 4 

43 Kopffprung an niebrigen <Deräten . - 0 103 8 

Knaben II. 

. ·~·~ l}üpfen mit einfeiti~em Knie~eben unb 
a entgegengefettem f!rmfdjwung vorw. 8 0 40 9 

2 l}üpfen mit Seitfdjwingen ber Beine unb 
entgegengef. einfeitig. f!rmfdjwung 8 + A 0 40 8 

B u f I), (Jirunbgl)ntnaftll. 7. flufl. 9 
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Seite nr. . ;::: .e I wir• .o,..= II 3Weig I fung Wta·Qj . 

a f 
3 aus ber <Driitfdjfteliung: freier arm~ 

I fdjwung . . . . . . . . . . . A D 45 2 

l 4 mit l)üft~alte Serfen~eben, Hniebeugen 
unb Hnie~eben . . . . . . . . . . B G 39 5 

5 IDed)f eiweif e: Beiberfeitiges unb ein• 

I 

feitiges Rrmfdjwingen 3wi{djen Rüd· 
unb l)odj~alte mit Serfen~eben unb 

I entgegengefe\jtem Beinfdjwingen rücf· 
wiirts . . . . . . A D 48 8 

6 aus ber Stü\jfniebeuge: Hnicftrecfen unb 
tenbenbeugen . . . . . . . . . . L D 70 5 

7 aus ber <Driitfdjfteliung mit l)üft~alte 
einer l)anb: Rumpfbre~en mit ein• 
feitigem arm[djwung . . . . . . . s D 64 2 

8 aus ber <Driit[djfteliung: <Einfeitiges 
Strecfen ber Becfen~aiter (Wedjfel burdj 

B l)albfreis rücfmiirts) . . . . . . . . D 30 10 

j ,: 
Hieines l)üpfen mit auf3e~en feitwiirts 

im lDed)fei mit l)upf in bie tiefe Hnie= 
B G beuge mit StütJ ber l)iinbe auf bie Hnie 41 11 

Rus bem ausfali feitwärts mit S·~alte: s D 

l' 
Seitbeugen . . . . . . . . . . . . 68 8 

aus ber <brätfdjfteliung: freier armfd]Iag A D 47 7 
12 Rus ber <Drätfdjfteliung: Cfinfeitiges tiefes 

136 
Hniebeugen mit Stü\j ber l)änbe auf 

B K ben Boben ........... 0 3 

113 aus bem <Drätfdjwinfelliegeftü\j mit l)anb 

114 
auf l)anb: armbeugen A K 50 3 

aus ber Stü\jfniebeuge: l)üpfen mit 
<Driitfdjen unb Sdjlieflen ber Beine unb 

B 
d { 15 

3um fiegeftütl norlings unb 3urücf 0 D 28 5 
Rus bem Strecffitl: Sreier Rrmfd]wung. A D 46 4 

116 
aus bem Strecffitl: Rumpfbeugen nor• 

I 
wärts mit arm~eben aufwärts unb 

I l)eben 3um Seitliegeftü\j mit arm~eben 
~ feitwiirts· aufwärts s K 69 [12 .. 
17 aus berRücfenlage mitSeit~alte: IDedjfel• 

weifes Hopffenfen norwärts unb Bruft• I 

e 
~eben mit Beugen unb Sireden ber I 
Suflgeienfe . . . . . . . . . . . 0 [1 Hs+R K 86 6 

18 Rus ber Rüdenlage: Hnieftreden mit qilfe 1 

ber iinbe 0 • 0 0 0 0 • • • • 0 • . B D 33 15 
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1
191[ aus berRücleniage: arm[treden aufwärts 

I unb abwärts mit einfeitigem Hnie~eben 
e unb Dorwärtsftreden . . . . . . . A+B G 158 

K 172 

1 

4 
20 Aus ber Rüdenlage mit Ring~alte: triefes 

Rumpfbeugen vorwärts . . . . . . 
21 aus bem fjodfitl: <Ein• unb beiberfeitiges 

Hnieftreden mit fjilfe ber fjänbe . . 
22 Aus bem tiegen vorlings mit Seit~alte: 

fjo~es Rüdbeugen mit arm~eben . . 
23 Aus bem Bogenliegen vorlings mit Saiten 

ber fjänbe um bie .Süfle: Armbeugen 
24 aus ber Rüdenlage mit Ring~aite unb 

f paarweife 3Ufammengeflodjtenen Bei• 
nen: Rumpfbeugen vorwärts . . . . 

25 <Einübung bes fjanbftanbes paarweife 
mit gegenfeitiger UnterftütJung . 

V 

B 

R 

R 

V 

A 

5 

G I 45 22 

K I 86 

D 183 10 

K 172 2 
K 53 8 

26 lDedjfelweife: teidjtes fjüpfen mit Arm• 
ftreden aufwärts, feitwärts, vorwärts, 
abwärts unb ein fjupf in bie tiefe 
Hniebeuge mit Stü~ ber fjänbe auf 
bie Hnie . . . B +A D 39 1 

B 
27 Aus bem airätfdjwinfeiftanb : Rüden• 

ftrecfen mit fjelfer. . . . . R 
28 Aus bem Hniefitl: Riidenftreclen mit 

fjelfer . R 
g 29 'aus bem lDinfel~ang mit gegrätfdjten 

Beinen: Hörper~eben mit fjelfet . . A 
30 aus bem Rumpfbeugen vorwärts im 

Stanbe rüdlings: Streden ber Be den• 
~artet. B 

31 aus bem Stredqangftanb: <Ein• unb 
beiber[eitiges Hnie~eben . V 

32]. Aus bem lDinfei~angftanb rüdlings: 
Spannbeuge mit fjelfer . . . . . . R 

33 ·aus ber Rüdenlage mit .SuflftiitJe unb 

h l !~~]~l.t~~It.e:. ~u~p!b~u~e~ tie~ v_or~ V 
34 Aus bem fjüftbeugefitl mt ber Sproffen• 

1 wanb: l{örperl)eben . . . . . . . . A 
351fj~~~gn~ ~i~ s_tü~e.ge.ge~ ~i~ s_pr.of~en~ I A 

D 77 1 

D 79 3 

K 54 10 

D 34 19 

K 74 7 

K 87 8 

K lnr 2 

K 156 14 

K 531 8 
9' 
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!36 
. 37 
I 38 

39 

{
40 

i 41 
42 

143 
k l44 

45 

1
46 
47 

I 48 
49 
50 

Sefter ffiang 
Sreier ffiang . . 
teidjter ffiang . 
Sdjottifd)I)üpfen. 

c 

qodjabfprung oon niebrigen ffieräten . 
tauffprung mit flrmfdjwingen feitwärts 
Drei)fprung . . . . . . . . 
roenbe - I)öi)ere ffieräte breit 
qocfe - I)öi)ere ffieräte breit . 
Hei)re als Sdjrägfprung . . . 
~[einer Haljenfprung . . . . . 
Uberfdjlag über niebrige ffieräte 
Hopffprung . 
Hraftfprung . . 
ftraberfprung. . 

Knaben III. 
---11 A 11-T 

H 1891 1 
F 89 2 
H 90 3 
G 92 12 
G 94 2 
G 94 3 
G 94 4 
G 94 5 
G 98 6 
G 96 8 
G 103 6 
G 103 7 
G 103 8 
G 103 9 
G 103 10 

1 .qüpfen mit ftuf3ei)en feitwärts mit ent' 1 

1 gegengefeljtem einfeitig. ftrmfdjwingen I 

I 
feitwätls. . . . . . . . . . . . . B + A G 

2 mit qüfti)alte: teid)tes Serfeni)eben unb , 
Hniebeugen . . . . . . . . . . . B G 

3 UJedjfelwei[e: qüpfen mit geftreclten Hnien 

41 

39 

11 

5 

mit ftrmftrecfen aufwärts, [eitwärts, 
vorwärts, abwärts unb qüpfen in bie 
ffirätfdj• unb ffirunb[teUung mit ftrm• 
[djwingen feitwärts·aufwärts u.qanb• 
floppen ............. A+B G 

4 i Sreies flrm[djroingen 3Wifdjen Sdjlag• 
! unb Seiti)alte im lDedj[ei mit Rumpf• 

a 

1 beugen vorwärts mit Soffen oberi)alb 
ber Sufigelenfe . . . . . . . . . . A + L D 

D 

39 + 1 
40 7 

47 + 7 
70 2 

I 
41 I 11 

b 1
5 qüpfen mit ftuf3ei)en [eitwärts unb oor• 

wärts unb qüpfen in bie tiefe Hnie• 
beuge mit ftrm[d)wingen vorwärts . .. B 

6 ftus bem ffirätfdjwinfel[tanb: ftrm•[' 
I fdjwingen 3wi[djen Rücf• unb qodji)alte 11 A D ! 481 8 
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(I 71 Armfd)mingen uormärts, 3ur Sd)Iag!jaite, I I ~~ 
feitmiirts unb abwärts mit Serfen• 
!}eben, Kniebeugen unb Knie!jeben unb , 
4 Sd)münge 3mifd)en Rücf· unb qod)• A + B + G 158 + 4 

b 1 !}alte mit Serfen!jeben . . . . . . . A D 48 8 
8 Aus ber Stüijtniebeuge: l{nieftrecten ttnb 1 

tenbenbeugen im roed)fel mit freiem 
Armfd)mung 3mifd)en Kreu3• unb Siug• 

t !}alte im lDinfeiftanb . . . . . . . L + A D 70 5 
9 Wed)felmeife: Sreies Armfd)mingen 3mi• 

fd)en l<reu3• unb Siug!jaite unb Rumpf• 
bre!jen mit einfeitig. freiemArmfd)mung A + S D 

10 Wed)[eimeife: Sreies Armfd)mingen uor• 
märts•feitmärts unb im Kreis mit 
Serfen!jeben, Kniebeugen unb Seit• 
fd)reiten unb tenbenbeugen in ber A+ B + G 
ffirätfd)fteiiung mit Kopfl]aite . . . L D 

45+ 2 
64 2 

I 
I 

I 60 ~ 8 
I 70 1 

11 IDed)feimeife: Sreies Armfd)mingen uor• 1 

c märts•feitmärts unb im Kreis mit 
Ser[en!jeben, Kniebeugen unb Seit• I 

I I 

d 

fd)reiten unb Seitbeugen aus bem Aus• A + B _j_ G 
faii feitmärts mit S·I}alte . . . . . S ' D 

12 roecqfelmeife: Sreies Armfd)mingen lJOt• 

märts•feitmärts unb im Kreis mit 
Serfen!jeben, Kniebeugen unb Sd)räg• 
uormärtsfd)reiten, Armfreis rücfmärts 

I 

60+ 8 
68 8 

S~~ .R~m.pf~e~g~n. ü~e~ b.e~ ~or.be~e~ A + ~ + g ~~ + 1 ~ 
13 Wed)felmeife: Armfd)mingen 3roifd)en 

Rücf· uno qod)l]aite unb Rumpfbeugen 
mit Sd)Iag gegen ben Boben unb aus 
ber Stü\jfniebeuge: qüpfen mit ffirät• 
fd)en unb Sd)Iiefien ber Beine unb 
3um tiegeftüij vorrings unb 3urücf 
unb Strecfen ber Knie, tenbenbeugen: 48 + 9 
unb Aufrid)ten . . . . . . . . . . I A + B D 28 5 

14 Aus ber ffirätfd)fteiiung: Sireden ber i 

Becfen!jalter . . . . . . . . . . . B 
15 Aus bem Rumpfbeugen in ber ffirätfd)• 

fteiiung: Rücfenftrecfen mit Arm!} eben 
feitmärts. . . . . . . R 

16 Aus ber Stüijfniebeuge: qüpfen mit, 
Seitftrecfen b er Beine . . . . . . . II B 

D 30 11 

K 84 1 

D 28 4 
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3IDeig I fung 
--------

171 flus bem Stredfitl: Sreies flrmfd}wingen I I i 
im IDed)fel mit Rumpfbeugen vorwärts 46 + 4 
mit Saffen um bie Süfle. . . . . . A + L D 70 3 

beugen vorwärts mit Saffen ber Süfle V K 72 3 
18[' flus ber Rüdenlage mit Seit~alte: Rumpf• I 

19 flus bem Stredfitl: Rumpfbeugen vor• 

Rücfenftrecfen mit flrm~eben feitwärts• 1 II 
wärts mit flrm~eben aufwärts unb , 

aufwärts . . . . . . . . . . . . R K 85 2 
20 I flus ber Rücfeniage mit Seit~aite: Kopf• 

e I fenfen vorwärts mit einfeitigem Knie· 
~eben unb Bruft~eben mit Ieid)tem 

, flrm• unb Bein~eben . . . . . • . Hs+RI K 86 6 
21) flus ber Rücfeniage: Knieftrecfen mit 

qiife ber qänbe . . . . . . . . . B 
22 flus ber Rücfeniage: flrmftrecfen auf• 

wärts, feitwärts, vorwärts, abwärts 

D 33 

mit einfeitigem Knie~eben unb Vor• i 
wärtsftreden . . . . . . . . . . . I A + B G 58 

23 ftus berRücfenlage mitRing~aite: Rumpf• ) 
beugen tief vorwärts . . . . . . . V 

r 24 flus bem KnieliegeftütJ: Rumpfbre~en 
mit einfettigem flrmfd)wung . . . . 

25 flus bem Kniejtanb: SaU gegen ben 
Boben mit flrmbeugen mit freiem 
flrmf d)wung beim ftufrid)ten . . . . 

26 flus bem Rumpfbeugen vorwärts im 
Kniefi\l: Rüd'enftred'en mit ftrm~eben 

s 

A 

J f eitwärts. . . . . . . . . . . . . R 
f ) 27 flus bem Knieftanb: Sreies flrmfd)wingen 

vorwärts•feitwärts mit Seitfteiien eines 

I 
t 

Beines unb Seitbeugen aus biefer Stei• 
Iung mit Sd)eitei~alte . . . . . . . 

28 flus bem Knieftanb: Sreies flrmfd)wingen 
vorwärts•feitwärts mit Dorfteilen eines 
Beines 3um Sd)rittfnien unb aus biefer 
SteUung: Rumpfbeugen vorwärts .. 

s 

B 

K 72 

D 64 

K 51 

K 85 

D 68 

D 31 

15 

4 

4 

3 

9 

13 

1
29 qüpfen mit Knie~eben mit entgegen• 

gefe\jtem flrmfd)wingen vorwärts im 

ber Beine mit entgegengefetJtem freien 
g I roed)fel mit qüpfen mit Seitfd)wingen 

flrm[d)wung . . . . . . . . . . . I A + B G 40 9 



135 

.,.; ;,. g> Ir l Ettbeits• I 
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I 

Seite I Ur • ~~~ Der Uame ber flrbeit 
3we!g [ wir• . =-

~e·s 11 
, fung I 

30 I flus ber <Drätfdjfteiiung: Üben bes l<nie• 

361 
unb Suflgelenfs burdj flbfdjneiien Dom 
Bollen mit Seitbeugen . B K I 4 

g 31 flus bem l)anbftanb mit Unterftütung: 

I, 531 flrmbeugen. . . . . . . . . . . ·/ A K 8 
32! flus ber <Drätfdjfteiiung mit Unterftütung: . 

I IDedjfelbeugen ber l<nie . . . . . ·/1 B K I 36 3 
I 

B I 
33 flus bem Stredfi11 mit Sullftüte: Rüden• 

ftreden mit qelfer. . . . . . . . . R D i 80 5 
34 flus bem Stredfit mit Suflftüte: tenben• 

beugen mit l)elfer. L D 70 4 
35 flus bem Stredfit mit Suflftüne: flrm• 

h 
fü~ren mit qelfer . . . . . . . . . I A D 49 12 

36 flus ber Rüdenlage mit Sdjeitel~alte unb 

371 

Unterftütung : Rumpfbre~en burdj 
Beinfdjwingen Don Seite 3u Seile . . s D 66 5 

flus bem <Drät[djfallfit: Sireden ber l)üft• 
gelenfe mit Uadenftüte (l)elfer in 
Rüdenlage). . . . . . . . . . . . Hs K 62 5 

38 flus bem Bogen~angftanb: l{örper~eben A K 54 11 
39 flus bem Winfel~angftanb rüdlings: 

Rüdenftreden mit Sdjulterftüte . . . R D i 81 6 
40 flus bem Uadenqang mit Unterftütung: 

I 621 4 l{nieqeben . . . . . . . . . . . . Hs K 
41 flus bem l)üftbeugeqang: l{örperqeben A K 56 . 14 

r flus bem Stredfi~ mit (frfaffen einer 
Sproffe in Reidjqö~e: Spannbeuge R K 88 9 

43 flus bem Stredfi~: tenbenbeugen mit 
70 I ir Saffen ber Sülle L D 3 

flus bem Stred~angftanb: (finfeitiges 
l<nie~eben unb beiberfeitiges mit fluf• 
wädsftreden ber Beine V K 74 7 

45 l)anbgang . A K '105 16 

c 

r Sefter <Dang . H 89 1 
k 47 Sreier <Dang . F 89 I 2 

48 3eqengang .. H 91 ! 4 
49 teidjter <Dang H 90 I 3 
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.. "' arbeits• ~&~ 
~ g-:s Der name bet arbeit 

1 I mir· 
Seite nr. 

Stä~. 3tDe g . fung 

(50 II fjocfe übet ~ö~ete ffieräte breit . . . . - G 98 16 
151 He~te als Seitenfprung ffietäte breit . - G 95 7 
52 Diebsfp!ung ffieräte breit . . . . . . - G 98 19 
53 fjo~et Ubetfd)lag ffieräte breit . . . . - I G 1(•3 7 

I 154 K'l'.':, al~ ~M~<fp<~ng -~·~~"- ffi«.'t~ - G 97 13 
55 ffirätfd)e ~ö~m ffieräte lang . . . . . - G 97 15 
56 Hleiner HatJenfprung mit Slugfptung 

~ ~ö~ere ffieräte lang . . . . - G 103 6 I" Üb"f~Iog unb ~anbgang - nld>rig• _ ffieräte unb RoiimattatJe. - G 103 7 
58 Ubetfd)lag unb Hut3fprung . . . . . -- G 104 11 

m 59 Ho!J~~~:t~ ~i~ ~e~r~~~P! ~n.b .R~II~ - G 105 15 
60 Htaftfptung unb Hopffptung · · · · · [ - G 1104 12 
61 Slugfprung . . . . . . . . . . . . - G 104 11 

Stauen I. 

A. 1--

.1: 
mit fjüft~alte fjüpfen mit Seitftellen bet I 

Süfle ........ ·, ..... 8 I G 41 11 
mit fjüft~alte Serfen~eben unb Hnie• I 

beugen . . . . .. ...... 8 
I 

G 39 5 
aus ber Rücf~alte med}felmeife: arm• 

\ 4 

fd}mingen UOttDätts unb uorwäds 
I aufwärts . . . . . •••• 0 •• A D 48 8 

fjüpfen mit geftrecften Hnien mit arm• 
! fd}wingen feitwärts, Beugen unb arm• 

fd)wingen abwärts . . . . . . . . 8+A G 39 1 

5 Seitbeugen uon Seite 3u Seite . . . ·II s D 68 7 

6 renbenbeugen mit Saffung ober~alb ber 
Suflgelenfe unb ~o~es Rücfbeugen mit L +D 

b armbte~en .......... R K 86 4 
7 lDed}felweife 3 leid}te fjüpfe unb ein I 

elaftifd}et fjupf in bie tiefe Hniebeuge 
8 I G 391 mit Stü~ bet fjänbe auf bie Knie . 1 
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1 I. flrbeits• I 
~ ~:3 'I Der name ber flrbeit ' I Seite Ur. ;i j;l ~ 3Weig Wir• 
w os ·;;: fung 

r 
8
9 

flus ber a>rätfd)ftellung mit qüftijalte 1

1

1 

einer qanb: Rumpfbreijen mit einfei•ll 
tigern flrm[d)roung . . . . . . 0 • , S 

flus ber a>rätf d)ftellung: (Ein[eitiges I 
J Streden ber Bedenijalter . . . . . 0 B 

c l 10 Aus ber a>rätfd)ftellung: Sreies Arm• l f d)roingen . 0 • 0 • • • 0 0 0 0 0 • A 
11 Kräftiges Kopf[enfen vorm. unb rüdro.. H s 
12 flrmftreden aufroätts, vorm. unb abro. 0 A 
13 mit qüftqalte: qüpfen mit Seitfd)roingen 

ber Beine ...... 0 • • • • • B 
{14 Aus ber Rüdenlage mit Ringijalte: 

Rumpfbeugen vorwärts V 
15 Aus ber Rüdenlage: (Einfeitiges Knie• 

ftreden mit qilfe ber qänbe B 
16 Aus bem Rumpfbeugen vorwärts im 

d Stredfi~ mit Kopfljalte: Rüden[treden R 
17 Aus ber Rüdenlage roed)felroeife: <Ein• 

unb beiberfeitiges Knieijeben unb 
Streden . 0 B 

t 18 Jm Stredfi~: Armfd)roingen 3roifd)en 
Kreu3• unb Siugijaite . A 

19 Aus bem Knie!iegeftii~: Rumpfbreijen 
mit ein[eitigem Armfd)roung 

20 Aus bem Knieftanb: Wed)felroei[es fltm• 
fd)roingen vorwärts- rücfroärts unb 
vorwärts - aufwärts - rüdroärts . 

21 Aus bem Rumpfbeugen vorwärts im 
Kniefi~ mit Rüdfaltijaite: Rüden• 

e ~ ftreden 
22 Aus bem Knie!iegeftü~ mit qanb auf 

s 

A 

R 

qanb: flrmbeugen . . . 0 • • • • A 
23 Aus bem Stanb mit Beugeijaite: qüpfen 

D 64 2 

D 30 10 

D 45 
D 61 

0 158 

0 40 

K 72 

2 
2 
1 

8 

4 

D 33 15 

K 85 2 

0 43 I 11 

D 46 4 

D 64 1 1 

D 48 

K 185 
K 50 

! 

8 

3 

1 

mit Auf3eijen feitroärts unb entgegen• 
gef e~tem Seit[treden ber flrme B+A 0 41 11 

24 mit qüftijaite Serfenqeben unb lang~ 
t fames tiefes Kniebeugen . B K 36 1 

B (" a.. '"" ffi,dtj~miuld~nugftnub' "''' 
f perijeben mit qe!fer . . . . . . . 0 A K 54 9 

261 Aus bem Knie[i~ mit a>tiff an einer 
I I Sproffe: Rüdenftreden mit qe!fer . . R D 79 3 
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Der Uame ber Arbeit 
'I Arbeits• 
I 

· Seite nr. 
' 3Weig I~~~ 

Elus bem Rumpfbeugen vorwärts im 
Stanbe rüdlings mit Saffen einer 
Sproffe: Streden ber 13eden~aiter . 

Elus bem <Drätfdjwinfel~angftanb: Rüden• 
ftreden mit l}elfer. . : 

29 Elus bem Stredfi\}: Rumpfbeugen vor• 
wärts mit l}eifer . 

B 

R 

L 
30 Elus bem tiegen rüdlings mit Suflftü\}e 

unbRing~aite:Rumpfbeugen vorwärts 
1 

V 
31 Elus bem 13ogen~angftanb: Hörper~eben · 

mit fjelfer . A 

c 

D 34 19 

D 80 4 

D 70 4 

K 72 2 

K 54 11 

1
32 Sreier <Dang . 

h 33 Sefter <Dang . 
34 tauf 

F 89 2 
H 89 1 
F 92 10 

35 teidjter <Dang 

i 381 EluJ~cife~ 3~~ ~t~n~ ~uf. ~~~~r~ ~er.ät~ 1
36 l}odjfprung über niebrige <Deräte breit 
37 tauffprung über niebrige <Deräte breit. 

a 

39 UJenbe über ~ö~ere <Deräte breit . . 
40 Pfingftrei~en . . . . . . . . . . . 
41: Das Vergnügen ber lliäbdjen .... 

Srauen II. 

1: A I 

1 <De~en auf ber Steiie mit natürlidjem 
Elrmfdjwingen vorwärts- rücfwärts . 

2 fjüpfen mit einfettigem Hnie~eben unb 
entgegengefe1}tem einfeitigem Elrm• 
fdjwingen . . . . . . . . . . . . 

3 Jn ber <Drätf djftellung: Sreies Elrm• 
fdjwingen . . . . . . . . . . . . 

4 teidjtes l}üpfen mit Elrmftreden aufwärts, 
feitwärts, vorwärts unb abwärts . 

H 90 i 3 
0 94 ' 1 
0 94 3 

0 96 '110 
0 94 5 
0 56 23 1) 

0 28 20!) 

1 ..... . 

B+A 0 

A+B 0 

A D 

B+A 0 

40 

45 

39 

9 

2 

1 

1} aus: "Hommt 3um U:an3", DoUstän3e unb freie U::än3e von 
Elnna Sieoers u. Harl lDa~lftebt, Derlag B. <D. U::eubner, teip3ig. 

2) Elus: "fieifa fiopfa!" Dolfstän3e von Elne Joerfen unb Elnna 
Sievers, Derlag <Deorg D. UJ. <raiiwelJ, lliündjen. 
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s::~= Der name ber arbeit 

3Welg I wir• 
Seite nr. 

.öa~ we-e fung 

{ 5 aus ber Riicf~alte med}felmeifes arm• I fd}mingen normärts- aufmäris, Iinfs, 
red}ts unb mit beiben armen mit ent• 
gegengefe~tem Beinfd}mingen riicfmärts 
unb Serfenl}eben . . . . . . . . . A D 46 6 

r 
Beinfd}mingen normärts - riicfwärts mit 

4 fjiipfen auf bem anbern Sufl unb 
G armfd}mingen normärts - riidmärts . B+A 42 13 

Jm ffirätfd}minfelfianb: armfd}mingen 
D normärts - aufwärts unb riicfmäris . A 48 8 

aus ber Stii~fniebeuge: Kniefiteden unb 
D tenbenbeugen ... L 70 5 

9 aus ber ffirätfd}ftellung mit Sd}Iag~alte: 
RumpfbreiJen mit einfeitigem arm• 
fd}lag . .. . . . . s D 66 3 

10 aus ber ffiräifd}ftellung: <Einfeitiges 
Strecfen ber Bedenl}alter, 4mal über 
jebem Bein ............ B D 30 10 

c 11 fjiipfen mit auf3el}en feitmärts unb 
fjiipfen mit geftredien Knien im lDed}fei B G 41 11 

12 mit auf3el}en feitmäris unb S· ~alte: 
Seitbeugen . . . . . . . . . . . . s D 67 6 

13 tenbenbeugen mit Saffung ober~alb ber 
Suflgelenfe unb Riicfenftreden mit arm• L+D 
~eben feitmäris unb fjanbbrel}en . R K 86 4 

14 aus ber Stii~fniebeuge: l}iipfen mit 
med}felmeifem Seitfiteden ber Beine . B D 28 4 

15 Jm Sireclfi~: freier armfd}lag . . . . I A D 47 7 
d 

16 aus bem Siredfi~: Kniefiteden mit liilfe 
ber fjänbe mit Kopffenfen normäds. B+Hs D 33 15 

17 aus bem Stredfi~: Rumpfbeugen tief not• 
märts unb lieben 3um Seitliegeftii~ mit 
arml}eben feitwärts - aufmärts . . . s K 69 12 

{18 aus ber Rüdenlage mit Seit~alte: Kopf• 

119 

beugen normärts mit Riftbeugen med}• 
felnb mit Brufil}eben mit Riftfireden. Hs+RI K 86 6 

aus berRiideniage mit Seit~alte: Rumpf• 

'l" 
beugen normärts mit Saffen ber Siifle V K 72 3 

aus bem Stredfi~: Rumpfbeugen tief not• 
märts mit arm~eben aufmärts unb 
Riidenftreden mit arml}eben feitmärts 
- aufmärts .. R K 85 2 
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!:! fr] Der name ber ftrbeit 
~.S·~ 

!21 Jm Knieftanb: Sreies ftrmfd)wingen 
e 22 ftus bem Knieliegeftüt mit qanb auf 

f}anb: ftrmbeugen mit einfettigem 
Beinl)eben . . . . . . . . 

231 ftus ber Baud) Iage: f}ol)es Rücfbeugen 
mit Kniebeugen unb ftrml)eben feit• 
wärts . 

24 ftus bem Bogenliegen vorlings: Saffen 
ber Süfle unb ftrmbeugen . 

25 ftus ber Baud)Iage: <Hn· unb beiber• 
fettiges Sufl• unb Kniebeugen 

f { 26 ftus ber Stütfniebeuge: Sortgefettes 
flüpfen 3um i iegeftüt vorlings . 

27 Sreies ftrmfd)wingen vorwärts - feit• 
wärts mit Seitfd)reiten 

28 mit f}üftl)alte f}üpfen mit ftuf3el)en feit• 
wärts unb elaftifd)es f}üpfen in bie 
Kniebeuge mit Stüt ber f}änbe auf 

j\ "jj a:•:.:::.~~winr~~:ngfronb, K:'~"' 1 

ljeben . . . . . . . . . . . . . . 
30 ftus bem <Dr~tfd)winfelljangftanb: Rüden• 

ftreden mtt f}elfer. 
g 31 ftus ber Rüdenlage mit <Driff an ber l Sproffe: Bruftl)eben mit f}elfer . 

32 ftus ber Rüdenlage mit <Driff an ber 
Sproffe unb Suflftüte: Hnieftreden 

33 ftus bem f}od)liegeftüt mit f}anb auf 
qanb: ftrmbeugen. . . . . . . . . 

ftus bem f}angftanb: <Ein• unb beibfeitiges 

ftrbeits• 

1 I wir• 3We g fung 

A I D 

Seite nr. 

45 1 2 

I 

A K 50 1 

R I K 

R I 0 

B G 

V K 

86 5 

83 10 

44 19 

A+B G 60 8 

B G 41 11 

I 
K 154 

0 80 

A 

R 4 

9 

R 0 77 2 

B 0 34 20 

A K 50 2 

[
34 

qoqes Hnieljeben V K 
K 

74 7 
54 11 35 

h { 36 

[
37 

38 

ftus bem Bogenqangftanb: Hörperl)eben II A 
ftus bem Rumpfbeugen vorwärts im 1 

Stanbe rüdlings mit <Driff um eine I 
Sproffe: Sireden ber Becfenqalter . B 

ftus bem f}angftanb: Rücfenftrecfen mit 
Sd)ulterftüte . R 

ftus bem f}ang: f}oljes Hniel)eben . V 

0 

D 
K 

34 19 

81 6 
74 8 
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~5§ Arbeits• 
~~~ Der Uame ber Arbeit I wir• 

Seite nr. 
·=~ 31Deig ~e~ fung 

c II 1891 39 Sefter Cfiang . . . . . . . . . · . . H 1 
Sreier Cfiang mit fjaltmad)en unb n>en•l 

-
40 

bungen - G 92 9 
i 41 Wiegegang - G - -

42 tauf mit Sd)rittwed)fel auf jebem britten 
Sd)titt. . . . . . . . . . . . . . - G 92 11 

43 Cfie~en feitwätts - H 91 5 

r 44 fjod)fprung mit beftimmtem Anlauf unb 
G 94 1 Abfprung über niebrige Cfieräte breit -

45 tauffprung mit Armfd)wingen vorwärts 
G 94 3 I über niebrige Cfieräte breit . . . . . -

46 Auf~oden 3um Stanb auf ~ö~ere Cfieräte 
G 96 10 j l buit .•............ -

47 n>enbe über ~ö~ere Cfieräte breit . . . - G 94 5 
48

11

lül" ob Sril<n[p>Ung fibot 1'1"• ffi~ 

I 

G 95 rate breit . . . . . . . . • . . • - 7 
49 Sd)wäbifd)er tänbler . . . . . • . . - G 43 28 
50 1 Sebruarfd)nee . . . . . . . - G 64 25 

Stauen III. 

A 
1 mit fjüft~alte fjüpfen mit Auf3e~en feit• 

wärts unb vorwärts . . . • . • . B G 41 11 
2 Armfd)wingen aus ber Rücf~alte, wed)fel• 

weife vorwärts unb vorwärts - auf· 
a wärts . A D 48 8 

3 U>ed)felweife fjüpfen mit l<nie~eben unb 
mit Seitfd)wingen ber Beine . • B G 40 9 

4 Sreier Armfd)Iag . .. A D 
I :~ I 7 

5 Armfdjwingen vorwärts - feitwärts . A G 8 

1) Aus: "fjeifa fjopfa!" Dolfstän3e non Ane Jnerfen unb Anna 
Sieners, Derlag <Deorg D. n>. O:aliwelJ, münd)en. 

2) Aus: ,.l<ommt 3um tran3", Dolfstän3e unb freie trän3e non 
Anna Sievers u. l<arl U>a~Iftebt, Derlag B. CD. treubner, teip3ig. 
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.oB~ I wir· 
Ye-: 31lletg fung 

6 l}üpfen mit U nterf d)enfel~eben, l}aden• I 
unb 3e~enftü~ (Eluf3eqen) oorwärts. .. I" (3 l}üpfe auf bem anbern Sufi). . . B G 

7 Sreies Elrmfd)wingen mit Seitfd)reiten . A D 45 2 
b 8 Elus ber ffirätfd)ftellung mit l}üftfaffen 

641 
einer l}anb: RumpfbreiJen mit einfei• 
tigern Elrmfd)wung . . . . . . . . s D 2 

9 Elus ber Stü~fniebeuge: Kniefiteden unb 
i:enbenbeugen, Elufrid)ten 3um ll>infel= I 

\ ftanb unb freies Elrmfd)wingen . . . L+A D 70 I 5 
I 

10 Serfenl)eben, Kniebeugen unb Kniel)eben I 
I 

mit Elrmfd)wingen rüdroärts unb vor• 
wärts . . . . . . . . B G 39 5 

11 Elus ber ffirätfd)ftellung mit l}üftqalte 
einer l}anb wedjfeiroeifes Elrmfreifen 
unb beiberfeitiges Elrmfd)wingen aus 
ber Rüd• 3ur Dorqalte unb aus ber 

A 
45 + 1 

c Rüd• 3ur l}od)qalte . . . . . . • ·11 D 48 8 
12 Elus bem Elusfall feitwärts mit S·I)alte: 

Seitbeugen . . . . . . . . . . . . s D 68 8 
13 Elus ber ffirätfd)ftellung: CEinfeitiges tiefes 

Kniebeugen mit Stü~ ber l}änbe auf 
B ben Boben ............ ,K 36 3 

14 !j aus bem ffirätfd)winfelftanb mit Kopf= 
I qalte: Rumpfbeugen vorwärts . . . L D 70 1 

15 l}üpfen in bie ffirätfd)• unb ffirunbftellung 

I 

unb 3wifdjenqupf mit ein• unb beiber• 
feitigem armfd)wingen feitroärts, Elrm• 
beugen unb abroärtsftreden B+A G 40 7b 

16 aus bem Stredfi~ wed)felweife: Sreies 
d armfd)wingen unb Rumpfbeugen vor• 

A+L wärts mit Saffen ber Süüe . . . . D 46 4 
17 Elus ber Rüdenlage mit Seit~alte: ll>ed)• 

felweifes Kopf~eben mit einfettigem 
Knieqeben unb Bruftqeben . . . . . Hs+R K 86 6 

18 aus ber Rüdenlage: Kniefiteden mit 
l}ilfe ber l}änbe B D 33 15 

r aus ber Rüdenlage mit Seitqalte: Rumpf= I 172 beugen vorwärts mit Saffen ber Süüe V K 3 
e 20 aus bem Rumpfbeugen vorwärts im Stred• 

fi~ mit l}od)qalte: Riicfenftrecfen mit 
Elrmqeben feitwärts aufwärts. R K 85 2 
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Seite nr. 
.oe;: 3tuelg ;;re·w fung 

21 aus ber Rüdenlage: <Einfeitiges Knie= I l)eben unb Streden mit armftreden 
e aufwärts unb abwärts unb feitwärts 

unb abwärts . . . . . . . . . . . B+A 0 43 17 
22 aus bem ljodfi~: <Ein· unb beiberfeitiges 

Knieftreden mit ljilfe ber ljänbe . . B 0 45 22 
{23 aus bem Knieftanb: armfd}wingen tiOt• 

124 

wärts - f eitwärts mit Seitfteiien ber 
0 Sübe .............. A+B 60 8 

aus bem Sd}rittfnien feitwärts mit 
s D 

T' 
Sd}eitell)aTte: Seitbeugen . . . . . . 68 9 

aus bem Knieliegeftü~: <Einfeitiges arm• 
beugen mit ljüftl}atte ber freien ljanb A K 50 1 

26 aus bem Rumpfbeugen uorwätts im 
Kniefi~ mit Rüdfaltqalte: Rüdenftrecfen 

K mit Seitqeben ber arme . . . . . . R 85 3 
27 Jm Knieftanb: Sreies armfd}wingen. A D 45 2 
28 Serfenl)eben unb Kniebeugen mit arm• 

fci}wingen3wifd}en Kreu3•unb Slugqalte A D 46 5 
29 S::enbenbeugen mit Saffen oberl)alb ber 

g Suügelenfe unb l)ol)es Rüdenfiteden 
mit armfül)ren fenfred}t aufwärts, 
feitwärts abwärts. . . . . . . . . R K 86 4 

30 ljüpfen mit auf3el)en feitwärts unb uor• 

\ 
wärts unb elaftifd}es ljüpfen in bie tiefe 
Kniebeuge mit armfd}wingen uormärts B 0 41 11 

B 
31 aus bem Stredfi~ mit Subftü~e: Rüden• 

ftreden mit ljelfer. . . . . . . . . I R D 80 5 
32 aus bem s tredfi~: Rumpfbeugen tiOt• 

wärts mit ljelfer . . . . . . . . . L D 70 4 
33 aus bem Stredfi~: armfüqren mit ljelfer A D 49 12 

h 34 aus bem Kniefi~ mit ffiriff um eine 
Sproffe: Rüdenfiteden . . . . . . . R D 79 3 

35 aus bem ffirätfd}minfelqang: Körperqeben A K 54 10 
136 aus bem lDinfelliegen mit Suüftü~e auf 

einer ber unteren Sproffen: Rumpf• 
\ beugen uorw. mit Saffen einer Sproffe V K 74 6 r a .. b•m fjüftboug•flt ..... s ... rr ... l 

. wanb: Körperl)eben . . . . . . . . A K 56 13 
I 3811 aus ber Rüdenlage mit Saffen einer 

I 871 Sproffe : Bruftqeben . . . . . . . . R K 7 
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Der Uame ber Elrbeit I Arbeits• 

I' mir• 
I 3Weig fung 

Seite I nr. 

391 aus ber ffirätjcf}fteiiung: SaUen gegen bie I 
Sprojfentuanb mit gebeugten Elrmen 

40 ! Elus bem lDinfel~angftanb: Spannbeuge, 
• mit qelfer . . . . . . . . . . . 'I 

41 ! Elus bem IDinfel~ang: Bein~eben 3um 
qüftbeuge~ang mit tjelfer unb lang• 
fames Beinfenfen . . . . . . . . . 

A 

R 

V 

: 152 I : 

.I:: 8 
I c 

42 Sreier <Dang unb 3e~engang im Wecf}fel 
43 <Dang mit Viertel• unb ~alben Dre~ungen 

unb tjaltmacf}en . . . . . . . . . 
44 Scf}ottifcf}gang 

H I 91 4 

45 ffie~en feitmärts mit Dre~ung 3um 3e~en• 

I 
gang rücfmärts . . . . . . . . . . 

46 . Scf}ottifcf}~üpfen . . . . . . . . . . 
47 tauflprung mit Elrmjcf}mingen feittuärts 

· über niebrige ffieräte breit . . . . . 
48 Dre~fprung über niebrige ffieräte breit. 
49 qocf}abfprung niebrige ffieräte breit. 
50 He~re als Sd)rägfprung über ~ö~ere ffie• 

k räte fcf}räg. . . . . . . . . . . . 
51 He~re als Seitenfptung über ~ö~ere ffie• 

räte breit . . . . . . . , . . . . 
52! He~re als qinterjprung über {Jö{Jere ffie• 

1 räte lang . . . . . . . . . . . . 
531 O>ftgötatan3 . . . . . . . . . . .. I 
54 1 mag[t bu micf} mo~l leiben? . . . . Ii 

Stauen IV. 

A I I 

G 
G 

H 
F 

G 
G 
G 

G 

G 

G 
G 
G 

a 
\ 

1 qüpfen mit Seitfcf}mingen ber Beine mit ; 1 

entgegengefe1]tem freien Eltmfd}mung ·1 A + 8 I G 
2 tjüpfen mit einfettigem Hnie~eben mit 

Elrmfcf}roingen vorwärts- [eitroärts . A + 8 , G 
-----

92 
91 

9 
6 

91 5 
92 12 

94 
94 
94 

96 

95 

3 
4 
2 

8 

7 

97 13 
44 29 1) 

35 14 2) 

l 
40 I 8 

40 9 

1) Elus: "qeifa qopfa!" Oo1fstän3e non Elne Jnerfett unb Elnna 
Steuers, Derlag ffieorg D. W. [ailtuet), illüncf}en. 

2) Elus: "Hommt 3um {[an3", Oolfstän3e unb freie {[änae non 
Elnna Steuers u. Harr Wa{Jiftebt, Derlag B. (]). [eubner, teip3ig. 
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Arbeits• 
Der Uame ber Arbeit I 

Seite Ut. 
1 mit• 

3me g fung 

3 Sreier Armfd)lag im lDed)fel mit S:enben• 
beugen A+L D 47 7 

4 Armfd)mingen vorwärts - feitmäds unb 
im Kreis mit Seitfd)reiten . . . . . A + B D 60 8 

5 qüpfen mit Unterfd)enfelljeben, fjacfen•[ 
unb 3eljenftü~ vormätts . . . . . . B G 142 6 

6 qüpfen mit Auf3el)en feitmärts unb vor• 
märts unb l<nieljeben mit Armftrecfen 
feitmärts unb vorwärts aus ber Beuge• 
ljalte 

7 Aus bem <lirätfd)minfelftanb mit Rücf· 
ljalte: Armfd)mingen vorwärts unb 1 

vorwärts - aufwärts im lDed)fel mit 1 

einfettigem Armfreifen aus ber <lirätfd)• 
ftellung mit fjüftljalte einer qanb 

8 Serfenljeben unb l<niebeugen mit beiber•, 
ein• unb ungleid)feitigem Armftrecfen 
aufwärts, feitwärts, vorwärts unb ab= 
wärts . 

B+A G 

A D 

B+A G 

9 S:enbenbeugen mit Saffen oberljalb ber I 
Subgelente unb ljoljes Rücfbeugen mit 
Armbreijen . . . . . . . . . . . . R 

1 

K 

10 mit Auf3eljen feitwärts: Seitbeugen, im 
lDed)fel 4 mal nad) jeber Seite . . . S D 

11 Aus ber <lirätfd)ftellung wed)felweife: 
Sreies Armfd)wingen unb Rumpfbreijen 
mit einfeitigem freien Armfd)wung . A + S D 

12 fjacfenfd)ritte (1 fjupf mit geftrecften 
Knien, Aufftellen ber linfen qacfe vor• 
wärts, ben Iinfen Sub 3ur <lirunb• 
ftellung, qüpfen mit geftrecften l<nien, 
bie red)te qacfe vorwärts, <lirunbftel• 
Iung uff.) mit Armbeugen unb Strecfen 
aufwärts, feittvärts, vorwärts 1 ab• 
wäds . B+A G 

13 Armfd)wingen vorwärts - feitwärts mit 

42 14 

48 8 

39 5 

86 4 

67 6 

45+ 2 
64 2 

I ~~~~It~n. ei~e~ ~r~e~ i~ ~eb~r .4 .. U:~ft~ A 

14 
1

[ Beinfd)wingen vorwärts unb rücfwäds II 
G 60 8 

t mit Armfd)wingen unb qanbflappen. A + B G 143 16 
B u fl) 1 Clitunbgl)mnaftif. 7. fluil. 10 
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•• 01 

II arbeits• ~l3 
~ g-! Der Uame ber arbeit 

31Delg I~~~ 
Seite nr. 

~t9-i 

15 i:enbenbeugen mit Saffen ober~alb ber 
Suflgelenfe unb l)o~es Rüdenfiteden 

I 

mit armfü~ren fenfred)t aufred)t-
feitwärts - abwärts unb wed)felweifes 
einfeitiges armfü~ren mit entgegen• 

L D gefe~tem einfeitigen Knie~ eben unb 
Vorwärtsftrecfen R+V+K 86 4 

16 aus ber Stü~fniebeuge: Knieftrecfen unb 
10 I 5 d i:enbenbeugen, ftufrid)ten 3Um IDinfel• 

ftanb unb freies armfd)wingen . L+A D 46+ 3 
17 Serfenqeben, Kniebeugen unb Knie~eben 

mit freiem armfd)wingen . . . . . A D 46 5 
18 l}üpfen in bie ffirätfd!• unb ffirunbftellung 

unll ~wifd}enl)upf mit armfd)wingen 
feitwärts, Beugen unb Aufwärtsftreden, 
armfd)wingen feitwärts, Beugen unb 

B+A G abwärtsftreden . 40 7b 
{19 aus bem Rumpfbeugen tief uorwärts im 

Stredfi~ mit l}od)~alte wed)felweife: 
Rücfenftrecfen mit arm~eben feitwärts 
- aufwärts unb Rumpffenfen 3ur 
Rüdenlage mit Seit~alte . . . . . . R+V K 85 2 

20 Jm Stredfi~: Sreies armfd)lagen . A D 47 7 
21 aus ber Rüdenlage mit wed)felweifem 

Knie~eben unb l}eben ber arme wed)fel• 
weife 3ur Vor• unb Seit~alte: Beugen 
ber l}anb• unb Suflgelenfe gegen• unb 

B+A G uoneinanber . . . . .. 45 21 

e ~ 22 aus bem tiefen Rumpfbeugen uorwärts 
mit l}od)~alte im Stredfi1: IDed}fel• 
weifes l)o~es Rüdbeugen mit Arm· 
bre~en unb l}eben 3um Seitliegeftü1 
mit Seitwärtsaufwärts~eben bes freien 

R+S armes. .. K 69 12 
23 aus ber minfelrücfenlage mit unter bem 

ffiefäfl gefalteten l}änben: ~in• unb 
beibtrfeitiges Beugen unb Sireden ber 
Sufi• unb Kniegelenfe . . . . . . . B G 44 18 

24 aus ber Rüdenlage mit gefalteten l}än• 

t II 
ben unter~alb eines ge~obenen Knies 
wed)felweife: Kopffenfen uorwärts unb II 
Bruft~eben . . . . . . . . . . . . R+Hs K 86 6 
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•• Cft I Arbeits• ~Ii§ 
s::~ Der Uame bet Arbeit 

31llelg [mir-
Seite Ut. 

.oj;!:ll tne-e fung 

r25 aus bem qodfit1: Beiberfeitiges Knie• 
I ftrecfen, abroed}felnb mit qilfe ber 

qänbe unb mit Seiti)eben ber arme 8 G 45 I 22 
26 aus bem Knieliegeftii1l mit qanb auf 

qanb roed}felroeife: Armbeugen unb 50+ 1 
Knieftrecfen 3um Winfelliegeftüij . • A K 53 7 

27 aus bem Rumpfbeugen uorroärts im 

q Kniefi1l: Rücfenftrecfen mit Seit~eben 
R I ber arme ••••••••• 0 •• K 85 3 

28 Rus bem Knieftanb: Rrmfd}roingen uor• 
roärts - feitroärts mit Seitfteiien eines 
Sußes unb qeben ber arme 3Ur s. 

s D ~alte unb Seitbeugen . . . . . . . 68 9 
29 aus bem Knieftanb: Rtmfd}roingen uor· 

roärts - f eitroärts, Dorfteilen eines 
~ 

Sußes 3um Sd}rittfnien unb tiefes 
D Vorwärtsbeugen mit Knieftrecfen . . 8 31 13 

30 ll>ed}felroeife qüpfen mit Knie~eben mit 
Rtmfd}roingen uorroärts - feitroärts 
unb fjüpfen mit Seitfd}roingen ber 
Beine mit entgegengefeijtem freien Rrm• 
fd)roung . . . . . . . . . • . . . 8+A G 40 9 

31 Knie~eben mit roed}felroeifem Rrm~eben 

g 
3ur Dor• unb Seit~alte unb Beugen 
unb Sireelen ber fjanb• unb Suü• 
gelenfe. Das ll>ed)feln gefd)ie~t burcr:, 
Elrmfd}roingen uorroärts - feitroärts 
unb <Dang uorroärts unb tilcfroärts . A+8 G 58 2 

32 !I mit qilft~alte fd}neiies Serfen~eben unb 
i! roed}felroeife Ieid)tes unb tiefes Knie• 

D beugen ... . . ........ 8 28 3 

8 
33 aus bem qoclfiij an ber Sproffenroanb: 

Rüdenfiteden mit qelfer . . . . . . R D 82 9 
34 aus bem -Sttedfiij: Rumpfbeugen UOt• I 

h roärts mit qelfet . . . • . . . . . L D 70 4 
35 Rus bem <Drätfd)roinfelftanb an bet Sprof• 

fenroanb : Rilcfen[trecfen mit fjelfet R D 77 1 
36 Rus bem <Drätfd}roinfel~angftanb: Kilt• 

per~eben mit qelfet. . . . . . . . A K 54 9 
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Der name ber arbeit 

1
3711 aus ber Spannbeuge: Rüdenfiteden mit 

I 

Sd)uiterftüte . . . . . . . . . · · 
i 381• aus bem qang: qol)es Kniel)eben unb 

Streifen mit Iangfamem Senfen . . . 
391 aus bem tDinfell)angftanb: Spannbeuge 

f 
40 [.aus bem Sall[}angftanb: Körperl)eben 

I
I mit qelfer . . . . . . . . . . . . 

. 41 I aus bem qang mit Kammgriff: Selg· 
l l auf3ug . . . . . . . . . . . . . 

42 aus bem qang mit Riftgriff: Körper• 
l)eben mit qelfer • . . . . . . . . 

c 
43 Sreier <Dang auf bem <Uuerbalfen in I 

Kniel)öl)e ........... . 
44 <Del)en feitroärts auf bem Q)uerbalfen in 

Kniel)öl)e ........... . 
45 <Del)en mit Kniel)eben un b Beinf d)roingen; 

<Uuerba!fen in Kniel)öl)e . . . . . . 
46 Sd)aufelfprung an 2 trauen 3um Stanb 

k J auf bem <Uuerbalfen in Kniel)öl)e . 
l47 Sd)aufelfprung an 2 trauen 3um Knie• 

l)ang am <Uuerbalfen in Bruftl)ö[}e . 
48 Sd)aufelfprung an 2 trauen 3um Sit auf 

bem <Uuerbalfen in Bruftl)öl)e (trief• 
fprung abwärts) . . . . . . . . . 

49 1 tauf mit Kel)rt unb tauf rüdroärts . . 
50 I Sreier <Dang, 3el)engang unb <Dang feit• 

1
51 au7l)ä:!:~ 3~~ Sta~b· u~b· f~fo~ti.ge~ llie·· 

berfprung l)ö[}ere <Deräte breit . . . 
52 qode l)öl)ere <Deräte breit . . . . . . 
53 Diebsfprung l)öl)m ffieräte breit . . . 
54 Kel)re als Sd)rägfprung l)öl)m ffieräte 

I fd)räg . . . . . . . . . . . . . . 

[
55 Kel)re als Seitenfprung l)öl)ere <Deräte breit 
56 Kel)re als qinterfprung l)öl)ere ffieräte 

lang .. 
57 Hiein Rofa. 
58 polfetter. . . . . . . . . . . . . . 

arbeits• I I 

I . I Seite Ur. 
ll)lt• 

3Wefg fung I I 

I 
R D 81 6 

V K 74 8 
R K 88 9 

A K 56 I 15 

V+A K 58 17 

A K 58 16 

G I 89 2 

G 91 5 

: 101 I: 
G 100 22 

G 99 20 
G 92 10 

G -~-

0 96 11 
G 98 16 
G 98 19 

G 96 8 
G 95 7 

G 
G 
G 

97 13 
39 116 1) 
76 28 1) 

1) aus: "Kommt 3um tran3", Volfstän3e unb freie trän3e von 
anna Sievers u. Karl tDal)lftebt, Verlag B. ffi. treubner, teip3ig. 
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Srauen V. 
~ 

"""'I ~~~I Der llame ber Arbeit 
w~~ i 

A 
1 aieqen am <Drt mit Elrmfdjwingen im 

lDedjfel mit . . . . . . . . . . . 
21 Seit[djreiten mit 4 einfeitigen Etrmfrtifen 
3 qüpfen mit Knieqeben im lDedjfei mit 

qüpfen mit Seitfdjwingen ber Beine, 
a beibes mit entgegengefetJtem einfeitigen 

Etrmfdjwung . . . . . . . . . . . 
4 Jm lDedjfel: 3 freie Etrmfdjläge, 2 Sdjwünge 

vorwärts - feitwärts, 4mal tenben• 
beugen unb aus ber StütJfniebeuge 
Knieftrecfen unb tenbenbeugen mit 
freiem Elrmfdjwingen im UHnfelftanb 

5 Etrmfdjwingen vorwärts- feitwärts mit 
I Seitfdjreiten unb Rumpfbreqen mit 

ein[eitigem freien Etrm[djwung . . . 
6 lDedjfelweife Ueine Elrmfdjwünge vor• 

wärts unb fräftige vorwärts - auf• 
wärts unb Knie[trecfen mit qilfe ber 
qänbe mit Kopf[enfen vorwärts . . 

b 7 Serfenqeben unb Kniebeugen mit lieiber•, 
ein• unb ungleidjfeitigem Etrmftrecfen 
aufwärts' r eitwärts' vorwärts unb 
abwärts ............. 

8 tenbenbeugen mit Saffen oberqalb ber 
Suflgelenfe unb qoqes Rücfenftrecfen 
wedjfelweife mit Etrmfüqren fenfredjt 
aufwärts - r eitwärts - abwärts unb 
Elrmbreqen. .. 

( 9 
1
1Dedjfelweife Etrmfdjwingen vorwärts-

feitwiirts mit Serjenqeben unb Knie• 
beugen unb Seitbeugen mit <Eflqalte 
unb Eluf3eqen feitwärts im lDedjfel mit 

10 wedjfelweifem Elrmfdjwingen vorwärts-
o l fdtmä<~ mit S•<f<•Q•b<n unb Knib 

beugen unb tenbenbeugen vorwärts 
mit Saffen oberqalb ber Suflgelenfe . 

11 lDedjfelweife aus ber Stüljfniebeuge Knie• 
ftrecfen unb tenbenbeugen, Elufridjten 

II 3um lDinfelftanb unb Elrmfdjwingen 

I Arbeits• 

I I I wir• I 3We g fung 

I 

I 

IA!B 
G 
D 

A+B G 

A+L D 

s D 

A+B D 

IA+B G 

R K 

s D 

B+L D 

I 

Seite n r. 

I 
I 
I 

-1 
45 

40 

I 
47 
60 
70 

60+ 

:: 
33+1 

58 

86 
I 
I 

67 

60 I 

70+ 
I 

I 

9 

7 
8 
5 

8 
2 

8 
5 

1 

4 

6 

8 
2 
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::!~§ il arbeits• .... _ I 
Der name ber Elrbeit Seite nr. $::: <>·- I 

.o e-E I' 3welg I wir· 
<::>te·:;: 

1 
fung 

11 rüdwärts- aufwärts, ein[eitiges Knie· II I 

, I I ljeben mit armfcljmingen vorwärts-
I feitmärts unb Bein[cljwingen rüdwärts I 

iO I 
mit armfcljmingen abm. -vorm.- auf• 
mätts unb vorm.- abm. - feitwätts. B + A 1 0 5 

f12 
qüpfen in bie <Drätfc{J• unb <Drunbfteiiung 

mit 3mifcljenljupf mit armfcljmingen 
feitwärts, armbeugen unb aufwärts• 
ftreden, Scljwingen feitmärts, Beugen 
unb Dormärts[treden, Scljmingen feit• 
märts, Beugen unb abwärts[treden . B+A 0 40 7b 

13 Serfenljeben, leicljte Kniebeugen unb Knie• 

d 114 
ljeben mit freiem armfcljwung A 0 46 5 

qüpfen mit Beinfcljmingen vorwärts unb 
rüdmärts mit arm[cljmingen vorwärts-
feitmärts B+A 0 42 13 

15 aus bem Rumpfbeugen vorwärts mit 
qocljljalte im Stredfiij mecljfelmeife: 
qoqes Rüdbeugen mit armbreljen unb 
qeben 3um Seitliegeftüij mit einf eitigem 

~ armljeben feitwärts - aufwärts . R+S I K 69 12 
16 aus ber Rüdenlage: Knieftreden mit qilfe B 0 

ber qänbe mit Kopffenfen vorwärts. Hs+ K 33 15 
17 aus ber Rüdenlage: armfc{Jmingen vor• 

mätts, Beugen 3Ut Scljlagljalte, Elrm• 
fcljlagen unb abmärtsfc{Jmingen mit 
einfeitigem Knieljeben unb Vorwärts• 

e ftreden. .. . . .. A+B 0 43 17 

118 aus ber Rüdenlage mit Seitljalte mecljfel• i 
weife: Kopffenfen vorwärts unb Bruft• I 

l!9 
ljeben mit Riftbeugen unb Sireden Hs+R K 86 6 

aus ber Rüdenlage mit Seitljalte: qeben 
3um tvinfeifiij unb barin Beugen unb V K 72+5 
Sireden ber qanb• unb Suflgeienfe . A+B+ 0 58 2 

20 aus bem KnieiiegeftüJj mitljanb auf ljanb =I 
armbeugen mit einfeitigem Beinqeben I A K 50 

21 aus ber Baucljlage mit Seitljalte: qoljes 
Rüdbeugen ........ R K 86 5 

22 flus ber Baud)Iage mit unter ber Stirn 
gefalteten qänben: (Ein• unb beiber• 
feitiges Beugen unb Sireden ber Knie• 
unb Sufigeiente . B 0 44 19 
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==!~~ Arbeits• 
,.. R-~ 

Der Uame ber Arbeit Seite Ur. s:: !t"~ ' mir• .a~~ 3ll!elg I fung 
f.rllB";j 

23 aus ber Rüdenlage mit paarweis 3U• 
f ammengeflod}tenen Süflen: Rumpf' 
beugen uorwäds . . . . . . . . . V K 72 2 

24 Aus bem <Drätfd}fitl mit paarweifet Unter• 
ftütung: Rumpfbre~en mit freiem Arm•[ 

66 fd}wung . . . . . . . . . . . . . s D 3 

g 25 aus bem fjodfitl mit paarweifet fjanb· 
faffung: <finfeitiges Kniefiteden fd}räg 
aufwärts Suu gegen Sufi unb baraus: 
Rumpfbeugen uorwärts unb Senfen 
rüdwärts ~ • • 0 • • • • • B D 33 17 

26 aus bem Kniefit mit paarweifet Unter• 
fiütJung: Rumpfbeugen rüdwäds unb 
Senfen uorwäds V+R D 76 1 

r aus ber ~rätfd}fteiiung: Sd}ultetfiteden 
3U 3weten . A D 49 11 

28 aus ber <Drätfd}fteiiung: (finfeitiges Stref• 
fen ber Beden~alter unb lDed}feln mit 
I}albem Rumpffreis rüdwiirts . . . B D 30 10 

·\: Sd}rittwed}fel• unb lDiegegang mit wed}• 
felnber 3weil)anbsfaffung über bem Bilb 
Kopf .............. B+A 0 48 3') 

Jn" ber <Driitfd}fteiiung mit Sd}eitel~alte: 
Uben bes Knie• unb Suflgelenfs burd} 
Abfd}neiien vom Boben B K 36 4 

B 

{31 aus bem Stredfitl mit SuBftütJe: Rüden• 
ftwfen mit fjelfet. . . . . . . . . R D 80 5 

32 aus bem Stredfitl mit Suflftüt~e: Rumpf• 
b~ugen vorwärts mit fjelfer . . . . L D 70 4 

33 aus bem Stredfitl mit Suflftüt~e: arm• 
i fü~ren mit fjelfer . . . . . . . . . A D 49 12 

34 aus ber lDinfelrüdeniage mit Stüt~e an 
ben <Ellbogen: Beinfd}wingen Don Seite 
3u Seite ............ s D 66 5 

35 aus ber Rüdenlage mit Unterftüt~ung: 
~ Rumpfbeugen norwärts . . . . . . V K 72 2 

1) Aus: .,Kommt 3um U:an3" non anna Sievers u. Karl lDa~lftebt, 
Derlag B. <D. U:eubner, i:eip3ig. 
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~ l{ ~~~ Der name ber Arbeit ~~~ flrbeilts~ I stt~e nr. · =-
1 

. nur• 
~e -~ " ' 3Wetg fung ' 

1
36 flus ber <lirätfd)fteiiung: SaU gegen bie II I I 

Sproffenmanb mit gebeugten Armen . A K 52 I 5 
37 Aus bem Beugeqang: Hörperfenfen . . A K 54 12 
38 Aus bem lDinfelqangftanb: Spannbeuge R K 88 9 

j 39 II Aus bem Rumpfbeugen im Stanbe rücf• l Iings: Armbeugen. . . . . . . . . B D 34 19 
40 Aus bem Strecfqangftanb: lfinfeitiges 

Hnieqeben im lDed)fel mit beiberfeitigem 
l{nieqeben unb Strecfen . . . . . . V K 74 7 

c 

1
41 j Sreier <liang ........... . 
421 Sefter <liang . . . . . . . . . . . . 
43 l:eid)ter <liang . . . . . . . . . . . 

k 44 I lDed)felmeife Sd)ritimed)fel• uhb lDiege•l 
gang unb gemöqnlid)er <liang in ber 
Hette . . . . . . . . . . . . . . 

45 l:auf mit Sd)rittmed)fel bei jebem 3. Sd)ritt 
46 Aufqocfen 3um Stanb mit fofortigem Ab· 

fprung. . . . qoqe <Deräte breit 
471Hnieabfprung. ., ., ., 
48 roenbe. . . . " " " 
49 Heqre als Seitenfprung ., 
50 Heqre als Sd)rägfprung mit "nreq~~g ,I 

l)oqe <lieräte breit . . , 
51 Blanfenefe . . i'l 
52 1ian3meife . . .. 

Srauen VI. 

F 89 I 2 
H 89 ! 1 
H 90 I 3 

I 1. 

G 
G 92 11 

G 96 11 

g I ~~ 1; 
G 95 7 

G 96 9 
G 45 19 1) 

G I 66 126') 

====~====~==-=====~ 

a 1
1 II qüpfen mit Eluf3eqe~ feitmärts mi~ e:-. ~ - -[ 

1

'1 feitigem entgegengefetiten Armfd)min' 
gen feitmärts . . . . . . . . . . B + A G 41 11 

2
1
, Serfenqeben unb leid)tes Hniebeugen mit 0 'j .. 9 / ben qänben auf ben qüften . . . . B ... 5 

1) flus: .,Hommt 3um 1ian3" non Anno Sievers u. Hari Waljlftebt, 
Derlag B. <Ii. 1ieubner, teip3ig. 
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~ i~ I flrbeits• 
..0 ;: ~ • tu t• s:: <+·~ Der name ber flrbeit I I Seite nr . 
~~ ,~q-

311 teid)tes fiüpfen mit beiber•, ein, unb II I I 

I. 

ungleid)feitigem flrmftmfen aufwärts, I 
feitwätts, vorwärts unb abwärts . . A + B 0 58 I 1 

a wätts unh fräftlge vorwärts - auf' 
4

1 

tDed)[elwei[e fleine flrm[d)wünge vor' I 'I 

b 

c 

wätts unb Seitfd)reiten mit ein[eitigem I 1 

flrmfrei[en mit fiüftqalte ber freien , 48 + 8 
fianb . A 0 1 45 1 

5 fiüpfen mit Dorfteilen ber fiacle mit 
flrm[d)wingen feitwärts, Beugen unb 
flbwärts[treclen . 

6 tDed)[elwei[es flrmfd)wingen oorwärts­
feitwärts unb freies flrmfd)wingen . 

7 fiüpfen mit Unterfd)enfelqeben unb Oor• 
[teilen ber fiaclen unb 3eqen . . . 

8 fiüpfen mit fluf3eqen feitwärts unb vor• 
wärts mit Knieqeben, Kniebeugen, 
Stred'en, Ser[en[enfen unb Knieqeben 

A+B 

A 

B 

mit fiüftqalte . . . . . . . . . . 1 B 
9 Ser[enqeben unb Ieid)tes Kniebeugen mit 

fiüftqalte . . . . . . . . . . . . 
10 flus bem 3eqen[tanb mit Seitqalte lang• 

fames tiefes Kniebeugen unb flrm• 
fenfen in ber Kniebeuge . . . . . 

11 flus bem 3eqenftanb mit Slugqalte: 
Sreies flrmfd)wingen, Seitfd)reiten unb 
aus ber airätfd)fteiiung mit fiüftqalte 

B 

B 

0 145 12 

0 60 + 8 
45 2 

I 

I o 1142 6 

0 42 14 

0 39 5 

K 36 1 

einer t)anb: Rumpfbreqen mit ein[ei• 
tigem freien flrm[d)wung wed)felweife S+A 0 64 2 

fiüpfen mit fluf3eqen feitwärts unb Dor• 
wärts mit Oiertelbrequngen mit flrm• 
fd)wingen feitwätts, Beugen, Dor• 
wärts[treclen unb Beugen, brei Ieid)te 
fiüpfe mit flrmftred'en abwärts unb 
Sd)wingen jeitwärts - aufwärts mit 
fianbflappen über bem Kopf unb ein 
fiupf in bie tiefe Kniebeuge mit Stü~ 
ber fiänbe auf bie Knie . . . . . . B+A 0 

flus bem airät[ d)winfelftanb mit Rüd'· 
I) alte: teid)tes unb lräftiges flrm• 
f d)wingen vorwärts unb vorwärts -
au wärls . . . . . . . . . . . . II A 0 

41 +11 
39 1 

48 8 
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~ ~= I D n b t't t. •t s •t n ~ ~ §' i l'll ftrlieits• 
.o 6 ~ 1 er ame er nruet 1 Ir •• e r. 
W"e ·5 I 3meig ] fun~ 

' mit beiber•, ein• unb ungleid]feitigem' 
( 14 

1

1 Serfen~eben, l<niebeugen unb l<nieljeben II I 

I 
ttrmftrecfen aufwärts, feitwärts, vor• 
wärts unb abwärts . . . . . . . . r A + B [ G 39 5 

15 OCiefes tenllenbeugen mit Saffen ober• 
1 ljalb ber Sufigelente unb ljoljes Rücfen' 

d ~ ftrecfen mit ttrmfüljren fenfred]t auf• 
wärts, feitwärts abwärts im lDed]fei I 

mit Serfenljeben unb einfettigem l<nie• 
ljeben unb Strecfen mit bem gleid]en L + D 
ttrmfüljren. . . . . . . . . . . . R K 86 4 

16 Beinfd]wingen vorwärts- rücfwärts mit ! 
ttrmfd]wingen unb qanMiappen . . B + A G 43 16 

17 ttrmfd]wingen vorwärts- feitwärts mit 
ttn~alten in jebem 4. OCaft . . . . . 

18' Spinbelfd]ritte mit ttrm!d]wingen vor• 
wärts - rücfwärts unb im }{reis im 

A G 60 8 

lDed]fei mit . . . . . . . . . . . B + A G 40 10 
19 Seitbeugen mit tluf3eljen unb IEflljalte 

1 e l mit 4 rucfweifen Bewegungen unb 
lllied]feln ber Sülle unb ttrmljaltung 
mit ttrmfreifen vor bem Hörper . . S 

20 tenbenbeugen mit Saffen oberljalb ber 
Sufigelente unb ljoljes Rücfbeugen mit 
ttrmbreljen. . . . . . . . . . . . 

21 lDed]felweife: 4 qüpfe mit Seitfd]wingen 
ber Beine mit entgegengefetitem freien 
Rcmfd]wung unb 4 f)üvfe mit l<nie• 

D 67 6 

86 

~eben unb entgegengefetitem einfettigen 
ttrmfd]wung vorwärts . . . . . . . B + A G 40 9 

22 a) ttrmfd]wingen vorwärts - feitwärts 
unb im l<reis mitSer[enljeben unb l<nie• 
beugen, ein ttrmfreis rücfwärts unb i 
tiefes tenbenbeugen vorwärts mit ben 1 

qänben auf bem Boben, 3weimal aus [ 
ber Stü1ifniebeuge: l<nieftrecfen unb 
i:enbenbeugen mit freiem ttrmfd]wung 
im lDinfelftanb. nad] bem 3. tenben• 
beugen tlufrid]ten mit ttrmfd]wingen 
rücfwärts 3um ttrmfd]wingen vorwärts 
- feitwärts unb im l<reis mit Serfen• 
ljeben unb l<niebeugen. b) Seitfd]rei• 
ten mit ftrmfd]wingen vorwärts- feit• 
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Der Uame ber arbeit 
(1, arbeits• 
I I . Seite nr. 

I 
. wtr• 

3Wetg fung 

wärts unb im Hreis 3Um ausfall feit· I 

wärts mit ltfi~alte unb 4 mal Seit• 1 

beugen, ben Sufi 3ur <brunbfteiiung I 
mit armfd]wingen vorwärts - feitw. 
lDieber~olung von a), bann b) nad], 
ber entgegengefe~ten Seite. c) Darauf I a) 60 8 

[I Sd]rägvorwärtsfd]reiten unb 4 mal b) 68 8 

1 Scl]rägvorwärtsbeugen über ben vor• c) 30 10 

I 
beren Sufi. tDieber~olung von a) unb d) 64 2 

I 
d) Seitfd]reiten unb aus ber a>rätfd]· 
fteiiung mit l}üft~alte einer f1anb : 

' Rumpfbre~en mit einfeitigem freien B+A + G 
I, auffd]wung ........... L+S D 

23/:4 leid]te f1üpfe mit armjd]wingen feit• 
wärts unb feitroärts- aufwärts mit 
f1anbUappen unb 4 f1üpfe mit auf• 
3e~en feitwärts . . . . . . . . . . B + A G 

[
24 aus bem Stredfi~: Hniejtreden mit l}ilfe 

ber fiänbe mit Hopf[enfen vorwärts 
unb ein• unb beiberfeitiges flrmfd]win• 
gen vorroärts - aufwärts wed]felweife B + A D 

1
25 aus bem Rumpfbeugen tief vorwärts mit 

l}od]~alte im Stredfi\3 wed]felweife: 
l}o~es Rüdenftreden mit armfü~ren 

g J fenfred]t aufroärts- feitw.- abwärts 
) unb Rüdfenfen 3Um Boben mit arm• 

I ~eben feitroärts. . . . . . . . . . R +V K 
26 aus ber Rüdenlage mit Seit~alte wed]fel· 

weife: Hopffenfen vorroärts mit Rift• 

1
27 beugen unb Bruft~eben mit Riftftrecfen 1 Hs+R K 

aus bem fiodfi~ wed]felweife: Hnieftreden 
mit Saffen ber Süfle unb mit Seit• 

t ~eben ber arme ......... B+A G 
(

1

28 aus bem Hnieliegeftü~: Rumpfbre~en 
mit einfettigem armfd]wung . . . . S 

29 aus bem Hnieliegeftü~ mit qanb auf 
fianb: armbeugen mit einfettigem 

h J r' Bein~eben . . . . . . . . . . . . A 
) 30 aus bem Rumpfbeugen im Hniefi~: 

<) Jm Hnieftanb: armfd]wingen vorwärts 

D 

K 

K I "1 Rücfenftrecfen mit arm~eben feitroärts R 

- feitroärts unb burd] bie Hniebeuge 
t aufrid]ten 3um Stanb unb . . . • . A + B G 

39 1 
41 ~11 

33115 
48 8 

85 2 

86 6 

45 22 

64 

50 

85 

60 

1 

1 

3 

8 
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::! 5 § II fl Etrbeits• 
~ ~; II Der name ber Etrbeit I I e il il 31lleig flllir· 
we~1 uq 

h 

321 barin ein• unb beiberfeitiges Etrmfd)win·l) 
1 gen vorwärts- aufwärts unb Serfen• 

~eben unb Hniebeugen mit Etrmfd)win• 
gen vorwärts, Beugen 3ur Sd)Iag~alte, 
Etrmfd)Iagen unb Sd)wingen abwärts 
unb Etrmfd)wingen feitwärts, Beugen I 
3ur Sd)Iagf)alte, Sd)wingen vorwärts A + D 
unb abwärts mit Hnief)eben . . . . 1 B + A G 

B 

Jm <Drätfd)winfelf)ang[tanb vorlings: 
A r:: 

i { :35 

Hörperf)eben . . . . . . . . . . . 'I 

Etus bem <Drätfd)winfelf)angftanb rücf· 11 

Iings: Rücfen[trecfen mit Sd)ulterftüte R 
Etus bem Strecffit mit Rüdfaltf)alte wed}• I 

felweife: Rumpffenfen rücfwärts unb 
Beugen vorwärts . . . . . . . . . 

136 
~ 

37 

Etus bem Sd)wimmf)angftanb: Hörper• 
~eben. 

Etus bem Rumpfbeugen vorwärts im 
Stanbe rücflings: i:enbenbeugen 

38 Etus bem Winfel~angftanb: Spannbeuge 1 
39 ftus bem ljang rücflings: ljo~es Hnie· 1 

{)eben unb Strecfen aufwärts . . . . · 
40 ftus ber <Drätfd)ftellung: SaU gegen bie I 

Sproffenwanb mit gebeugten ftrmen 
unb fräftiges ftb[d)neiien . . . . . 

(41 

142 
k ~ 43 

144 
~45 

1
46 
47 

I 
48 

c 
Sreier <Dang . 
Sd)rittwed)fel• unb Wiegelauf paarweife 

im Wed)fel mit tauf in ber Hette . 
tauf mit Hef)rt 3um tauf rücfwärts unb 

tauf paarweife im Rab . . . . . . 
3ef)engang. . 

1 

<Dang f eitwärls . ·1 
l)ocfwenbe - ~of)e <Deräte breit . . 
Etuff)ocfen 3um Stanb mit fofortigem 

ftb[prung - qof)e <Derät breit . . . 
Hef)re als Sd)rägfprung - qoqe <Deräte 

breit .. 

V 

A 

L 
R 

V 

A 

K 

D 

K 

K 

D 
K 

K 

K 

G 

G 

G 
G 
G 

G 

G 

G 

Seite nr. 

I 

48 I 8 
39 I 5 

I 

I 
54 I 9 

81 6 

72 2 

54 11 

34 19 
88 9 

74 8 

52 5 

89 2 

91 4 
91 5 

94 5 

96 11 

96 8 
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• II t:n 

~ [.ä 
~ ~] Der Uame ber Etrbeit 
~tä-E 

1 491Ke~::it ai~ Seite_nf~r~n~ ~ -~I}e. ~e~dt~ ~~ 
I 50 Diebsfprung I}oi}e <Derdte breit . . . 

51 qans unb tiefel . . . . . . . . . ·I'[ 
52 U:an3Iieb. . . . . . . . . . . . . , 

ffiäbd}en I. 

Etrbeits• r 
• lD T= I 

! Seite Ur. 
3Wetg fung 

I o 195 I 1 

0 198 19 
0 47 20 1) 

0 59 24 1) 

---rr--
A 

1 ReiterHeb 0 44 24 2) 

2 fjüpfen mit geftrecften Knien . . B 0 39 1 
3 Sreies Etrmfd)mingen 3Wi[d)en Kreu3 a unb Siugi}aite . A D 45 2 
4 6 f}üpfe mit geftrecften Knien im UJed)fei 

mit 4 freien Etrmfd)müngen . . . . A+B 0 39 1 
{ 5 f}üpfen mit Seitfd)mingen ber Beine. B 0 40 8 I 6 Seitbeugen von Seite 3u Seite . . . s D 68 7 

b 1 7 
4 f}üpfe mit Seitfd)mingen unb 4 Seit• 8+0 

beugen im IDed)fei . . S D 

I 8 Etus ber <Drdtfd)fteiiung: f}üpfen in bie 
BIO <Drunb• unb <Drdt[d)fteiiung im UJed)fei I 4o 7 

t mit einfeitigem flrmfreifen. . . . . A+o 45 1 

r,: 
U:iefes tenbenbeugen mit Saffung ober• 

LID I I}aib ber Suflgeienfe unb Rüdenfiteden 
mit Seitmdttsaufmdrtsi}eben ber Etrme R+K 70 2 

4 Ieid)t~ f}üpfe im IDed)fei mit einem 

'1" 
f}upf in bie tiefe Kniebeuge . . B 0 39 1 

flus ber Stü~fniebeuge: Strecfen ber 
Becfeni}aiter . . . . B D 30 9 

12 aus bem Knieiiegeftü~ mit f}anb auf 
f}anb: armbeugen A K 50 1 1" Au< '" Bau~lug" ijoq., Riidb<ttg'" d 1 mit flrmi}eben feitmdrts . . . . . . R K 86 5 

14il flus bem Knieliegeftü~: Rumpfbreijen 
mit einfeitigem flrmfd)mung . . . . s D 64 ! 1 

1) aus: "Kommt 3um U:an3" von flnna Sievers u. Kat! IDai}Iftebt, 
t>eriag B. <D. U:eubner, teip3ig. 

2) flus: "Singet unb tan3et". Kinbertdn3e für ben Sd)ulgebraud) 
von anna Sievers u. Kat! IDai}Iftebt. tlerlag B. <D. U:eubner, teip3ig. 
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"'"I Etrbeits• 
Seite I Ut. ~ ~:E Der name ber Etrbeit ·::S~ twlr• .., .. ,. 3weig 

Wte~ fung 

11511 au. '"" Runq>f&•ugm """''"' Im Hnl• I I 
' fi~ mit Riiclfaltqalte: Riiclenftreclen . R K 85 3 

d 16 'Etus bem Hnieftanb mit Seit{) alte: Seit• 
1 beugen von Seite 3u Seite (Singer• 

s D 68 7 fpi~en bis 3um Boben) . . . . . . 
17 1 l:eid)tes fjiipfen mit Etrmbeugen unb I 

Sireelen aufwärts unb feitwärts A+8 G 39 1 
18 Etus ber (J)rätfd)ftellung: l:enbenbeugen 

mit Saffung ober'{Jalb ber Suflgelenfe 
8+L+D unb Riiclenftrecfen 3Um IDinfelftanb 30 111 

e mit Seitqeben ber Etrme . • . . . . R K 84 I 1 
19 Etus bem (J)rätfd)winfelftanb mit Riicf• 

I 

{)alte: Etrmfd)wingen vorwärts - auf• I 
wärts . A D 48 8 

20 fjiipfen mit Seitfd)wingen ber Beine unb 
tiefes Hutebeugen im IDed)fei. . . . 8 D 28 3 

21 Etus bem Streclfi~: 4 freie Etrmfd)wiinge 
im IDed)fel mit(enbenbeugen DOrwärts 
mit Saffen ber Siifle. (mit 4 rucf• 
weifen Bewegungen). .. L+A D 70 3 

22 Etus ber Riiclenlage: <Einfeitiges qoqes 
Hnieqeben unb Hopffenfen vorwärts. V+Hs K 62 2 

23 Etus bem fjoclfi~: <Ein• unb beiberfeitiges 
Etrmfd)wtngen vorwärts- aufwärts . A D 48 8 

24 Etus bem fjoclfi~: <Einfeitiges Hnieftrecfen 
mit fjilfe ber fjänbe 8 D 33 15 

25 (auf 0 92 10 

8 

r Etus bem IDinfelqangftanb: Riiclenftreden 
mit fjelfer . . . . . . . . . . . . R D 80 4 

27 Etus bem IDinfelqangftanb: Hötperqeben A K 54 9 
28 Etus ber Riicfenlage mit (J)tiff an ber 

Sproffe: Bruftqeben . . . . . . . . R K 87 7 
g { 29 Etus ber Rüdenlage mit Stii~ ber ge• 

qobenen Beine gegen eine Sproffe: 
Hni<ftt•~on .......•.•• 

1 

8 D 34 20 
30 Etus bem Strecfenqangftanb riidlings: 

t 
<Ein• unb beiberfeitiges qoqes Hnie• 

K {)eben ........... · · · V 74 7 
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Der name ber Elrbeit 

c 
3e~engang. 
Sd)ottifdjgang . 
S:auf mit Sd)rittwedjf el bei jebem 3. Sd)ritt 
qod)fprung - niebrige G;eräte . 
qod)abfprung - niebrige G;eräte 
S:auffprung - niebrige G;eräte 
Eluf~ocfen 3um Stanb - ~ö~ere G;eräte 

breit . • . . . . . • . . . . . 
~nieabfprung - l)ö~ere G;eräte breit 
Uber Berge unb burd) bie träler . . 
mein püppd)en unb id) . 

ffiäbcl}en II. 

A 

So gel) id) ~ier im Ringe . . • . . . 
S:eid)tes qüpfen mit Elrmftrecfen auf• 

wärts, feitwärts, uorwärts, abmärts 
3 freie Elrmfd)läge im lDed)fel mit S:en• 

benbeugen uormärts mit 4 rucfmei{en 
Bewegungen . . . . . . . . • . • 

fjüpfen mit Seit• unb Oorftellen ber 
Süße im lDed)fel mit freiem Elrmfd)mung 

Jm ausfall feitmärts: Seitbeugen mit 
S·l)alte ............ . 

I 
b1 

6 qüpfen in bie G;rätfd)• unb G;runbftel• 
lung einmal mit qanbflappen über 
bem Hopf, breimal mit Seit{d)wingen 
ber Elrme unb ein qupf in bie tiefe 
Hniebeuge . . . • . . . . . . . . 

\ 

7 triefes S:enbenbeugen mit Saffen ober• 
l)alb ber Suflgelenfe unb ~ol)es Rücf· 
beugen mit Elrmbrel)en . . . . . . 

8 Sreier Elrmfd)wung mit l)alben Knie-
beugen ....•......... 

Elrbeits• 

3Weig I mir• fung 

I 
- H 
- G 
- G 

- G 
- G 
- G 

- G 
- G 
- G 
- G 

G 

B+A G 

A+Li D 
B+G 
A D 

s D 

I 

Seite Ur. 

I 
91 4 
91 6 
92 11 

94 1 
94 2 
94 3 

96 I 10 
96 12 
37 15 1) 
28 i17 9) 

10 21) 

58 1 

47 1 1 
41 +11 
45 I 2 

68 

40 

86 

46 

8 

7 

4 

5 

1) aus: "Hommt aum tran3"} uon anna Sieuers u. KarllDal)Iftebt. 
2) Elus: "Singet unb tan3et" Verlag B. a;, treubner, S:eip3ig. 
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--r Arbeits• 

b 

Der name ber ftrbeit 

91 ftus ber <Drätfdjftellung: <Hnfeitiges i 
Sireelen ber Becfenqalter, 6 mal an · 
jeber Seite, wedjf ein burdj qalbfreis 
rücfwärts . . . . . . . . 

10 ftus ber <Drätfdjftellung mit qüftqalte 
einer qanb: Rumpfbrequng mit ein• 
feitigem]reien ftrmfdjwung . . . . 

11 Kleines qüpfen mi~~ftuf3eqen feitwärts 
unb vorwärts unb Viertelbrequngen. 

12 <Einfeitiges ftrmfreifen vorwärts unb 
rücfwärts im lDedjfei mit ftrmfdjwin• 
gen vorwärts - rücfwärts . . . . . 

13 Beinfdjwingen vorwärts unb rücfwärts 
c mit qanbf!appen . . . . . 

14 ftus bem <Drätfdjwinfelftanb mit Kopf• 
!)alte: renbenbeugen vorwärts . . . 

15 ftus bem <Drätfdjwinfelftanb mit Rücf· 
!)alte: ftrmfdjwingen vorwärts- auf· 
wärts . 

16 ftus bem 3eqenftanb mit Beugeqalte: 
rangfames Kniebeugen unb Strecfen 

I mit einfeitigem ftrmftrecfen aufwärts, 
feitwärts, vorwärts unb abwärts . 

17 Aus bem Knieftanb Iofes ftrmfdjwingen 
vorwärts - feitwärts mit Sei1ftellen 

d eines Beines unb Seitbeugen mit S·l)alte 
18 Jm Knieliegeftü~: Rumpfbreqen mit ftrm• 

fdjwingen, 4mai nadj jeber Seite .. 
19 ftus ber Baudjlage mit Seitl}alte: qol}es 

Rücfbeugen mit Unterfdjenfell}eben 
20 ftus bem Bogenliegen vorlings mit Sal• 

ten ber qänbe um bie Süße: Rücfen• 
ftrecfen burdj ftrmbeugen . . . . . 

(21\ ftus ber Stü~fniebeuge: Knieftrecfen mit 

j renbenbeugen unb freiem ftrmfdjwung 
22 qüvfen mit Knieqeben unb Auf3elJen 

feitwärts unb vorwärts . . . . . . 
e 23 ftus bem Strecf[i~: ll:iefes Vorwärtsbeugen 

mit Saffen ber Süße unb Rücfenftrecfen 

I mit ftrmi)eben feitwärts- aufwärts . 
24 ftus ber Rücfenlage mit Ring I) alte: 

Sdjnelles tiefes Vorwärtsbeugen mit I 
t Sdjlag gegen ben Boben . . . . . . 

3Wefg I wir• fung 

B D 

s D 

B 0 

A D 

B+A 0 

L 

A 

B 

s 
s 
R 

R 

L 

B 

D 

D 

K 

D 

D 

K 

D 

D 

0 

Seite I Ur. 

I 

30 10 

64 2 

41 11 

45 1 

43 16 

70 1 

48 8 

36 1 

68 9 

64 1 

86 5 

83 10 

70 5 

42 14 

70+ 3 
85 I 2 

12 I 4 
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Der Uame ber flrbeit II 
flrbeil ts: I Seite Ur. 

3Welg ~:~I 

{ 
2511 flus ber Rüetenlage mit Umfaffen eines I I j 

e I geqobenen Hnies: Hovffenfen vorwärts .I I 
im ll)ecqfel mit Bruftqeben. . . . . 1 Hs+R K [ 86 6 

26 f!us bem fjoetfi13 mit Saffen ber Süfle: '
1
, 

lfin• unb beiberfeitges Hnieftreeten 8 G i 45 22 
27 flüvfen mit Beinfd)wingen vorwärts unb ! 

1
. 

rüetwärts mit flrmfd)wingen vorwärts ' 
- feitwärts 8 + A j G 1 42 13 

28 paarweife mit fjanbfaffung: lfinfeitiges 8 , ! 

tiefes Hniebeugen . K 36 3 
29 f!us bem Hniefi13 mit vaarweifer Unter• 

ftüJ3ung: tl:iefes Rumvfbeugen rüet' 
wärts im roed)fel mit Rumvffenfen 
vorwärts V+ R D 76 1 

30 paarweife Sd)ulterftreeten A D 49 11 

(31 

132 
g ~ 33 l34 

8 
f!us bem <Drätfcqwinfelftanb: Rüeten' 

ftreeten mit fjelfer. . . . . 
flus bem Streetfi13: !:en1>enbeugen mit 

fjelfer . . . . . . . . . . . . . . 
flus bem Streetfi13: flrmfü[jren mit fjelfer 
flus bem Stan1> uorlings: Saii gegen 

bie svroffenwanb mit gebeugten flrmm 
(135 flus betu ll)infelqangftanb: svannbeuge 

mit fjelfer . . . . . . . . . . . 
36 flus bem RumJJfbeugen vorwärts im 

I 
Stanbe rüetlings: Streeten ber Beeten• 

h ~137 au\al~~~ Str~et~a~bft~nb: ·fj~q~s ·H~ie~ 
qeben linfs, red)ts un1> 3weimai mit 1 

beiben Beinen . . . . . . . . . . I 
38 flus 1>em fjangftanb uorlings am <Quer• 

\. halfen ober Reet: Hörverqehen . . . 

(39 

I 
{ 40 

l41 
42 

c 
Sreier <Dang vorwärts unb rüetroärts 

auf bem <Uuerbalfen ober Sd)wehe' 
halfen. 

Sefter <Dang . 
Sd)ottifd)I!üvfen . . . 
<Deqen feitwärts mit Drequng 3um 3eqen• 

gang rüetwärts . . . 
Bufl), <lirunbgl)mnallif. 7. tlufl. 

R 

L 
A 

A 

R 

8 

V 

A 

D 

D 
D 

K 

K 

D 

K 

K 

G 
H 
G 

G 
11 

77 1 

70 4 
49 12 

52 5 

87 8 

34 19 

74 7 

56 15 

89 2 
89 1 
92 12 

91 5 
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=!!§ = ~.: Der name ber Arbeit 
ee~ 

Arbeits• I 
I 

0 Seite nro 
I ll)tt• 

t •• .n9-;; 3ll)e g fung I 

431 tauffp~un9 mit A!mfd)mingen feitmärts j 

- mebnge <Iierate . . 0 • 0 • • • , 

44 fjocl}abfprung alsSd)Iuflfprung-niebrige 'I 
<Iieräte 0 • 0 • 0 0 • • • 0 0 • • • 

45 Aufqocten 3um Stanb mit fofortigem Ab· 
fprung - I)öqere <Iieräte breit . 

46 fjocte - I)öqere <Iieräte breit 0 ° • 

47 fjocfwenbe - I)öqere <Iieräte breit 0 

48
11 

Keqre als Scl}rägfprung - qö~rre <Iie• 
räte breit 0 • • 0 0 0 • 0 0 49 Summ, fumm, fumm! 0 0 • 0 •• 

50 I tl:a n31ieb . . . 0 • 0 o • 0 0 • 0 

illäbd}en III. 

I G 19413 
G 94 I 2 

G 96

1

11 
G 98 16 
G 94 5 

g ~~ IId,) 
G 54 ,28 2) 

-( -1 Hlapptan3 . A --~---=--~ ~ 
I 2 fjülJfen mit Knieqeben unb entgegenge• 

14 i 6 1) 

40 9 fe~tem Armfd)wung uorwärts. B + A G 
3 Ungleicl}[eitiges Armfreifen mit <Iieqen 

D 59 7 J uorwärts unb rücfmärts . A 
a 1 4 fjüpfen mit Unterfd)enfeiqeben unb Uor· l fteiien ber (laden unb 3eqen 0 0 0 0 B G 142 

b 

5 tofesArmfd)roingen uormärts- feitmärts 
mit Auf3el)en feitmiirts unb Seitbeugen 
mit S·I)alte . 0 0 • • • 0 • • 0 • S D 

6 fjüpfen mit Kniel)eben unb Auf3eqen feit• 
roärts unb uormiirts im tDecl}fei mit 
einem elaftifd)en fjupf in bie tiefe 
Kniebeuge . 0 • 0 0 0 o • • 0 • • B 0 

7 tenbenbeugen mit Soffen oberqalb ber 
Suflgeienfe unb Rücfenftrecfen mit Arm• 
fül)ren fenfred)t aufmiirts-feitroiirts- L + D 

sjl Sr~!!:~J~t~ii~ft~ ~:~e;~ee~e~e~~ I R II K 
Armf d)roung . 0 • • 0 • 0 • • • • A + S D 

6 

67 6 

42 14 

86 4 

45+ 2 
64 2 

1) Aus: "Kommt 3um tian3"} uon Anno Sievers u. Karl tDai)lftebt. 
2) Aus: "Singet unb tan3et" Derlag B. <Ii. tl:eubner, teip3ig. 
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Der name ber Etrbeit II Etrbeil t::r·l Seite nr. 
3meig !uug 

2 mal: 5 leid}te fjüpfe unb ein fjupf in II I I 
bie tiefe Kniebeuge unb 2 mal: Sireden 
bet Knie unb S:enbenbeugen aus ber 
Stü~fniebeuge mit freiem Etrmfd}roung B + L D 70 5 

( 10 Kniefiteden mit fjilfe ber fjänbe im lDedJ• 
fel mit ein• unb beiberfeitigem Etrm• 
fd)roung uorroärts- aufroärts mit ent• 
gegengefe~tem Beinfd}roingen rüdroärts 
unb .Serfen~eben . .. 

11 Etus bem Etusfall feitroärts: Uben bes 
Knie• unb .Suflgelenfs mit Sd}eitelljalte 
unb Seitbeugen im lDed}fel mit 2 Etrm• 
fd}roüngen uorroärts- feitroärts, einem 
Etrmfreis unb Etrmfd}wingen uorroärts 
- feitroärts- aufwärts 3UtSd}eitell)alte 

12 <Einfeitiges Sireden ber Beden!Jalter im 
lDed}fel mit Rumpfbreijen im ffirätfd!• 
roinfelftanb Don Seite 3u Seite mit 
freiem Etrmfd}roung 

~ 15 S:eid}tes fjüpfen mit Etrmbrel)en 

Etus bem ffirätfd}roinfelftanb roed}felroeife: 
O::iefes S:enbenbeugen mit Kopfl)alte unb 
Etrmfd}roingen uorwärts - aufroärts 

B+A D 

I 
BIK 
s+o 

B+S I D 
B+A 0 

r:: unb rücfroärts . L + A D 
Bogenfd)roingen mit 4 fjüpfen auf ben 

anbern .Sufl im lDed}fel mit Bein· 
fd}roingen uorroärts unb rüdroärts mit 
fjüpfen, ba3u einfeitiges ftrml)eben 3ur 
Sd}eitell)alte, ftrmftreden aufwärts, 
feitroärts, uorroärts unb aufroärts 3ur 
Sd}eitel~alte, einfettiges Etrmfül)ren 
feitroärts - abroürts 3Ur fjüftl)aite, 
ftrmbeugen unb Sireden aufwärts, 
f eitroärts, uorroärts unb abroärts 3Ur 
~~afu B+A 

O::iefes S:enbenbeugen mit Saffen oberl)alb II 
ber Suflgelenfe unb l)ol)es Rücfbeugen, 
mit ftrmbul)en. . . . . . . . ·tl 

17 ftus bem 3el)enftanb mit Seitl)alte: tang• 
fames tiefes Kniebeugen, Etrmfenfen I 

unb •l)eben, Iangfarnes Kniefiteden I 
fortgefe~t. Beim le~ten Kniefiteden I 

0 

11* 

56 4 

50 +10 
66 4 
59 1 

70 + 1 
48 8 

42 15 

86 4 
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Der Unme ber Arbeit 

-I--1 flrmfüljren fenfrecljt aufwärts unb 3ur I 
SiugiJnlte im oeqenftnnb. aus biefer . 
Stellung: . . . . . . . . . . . . B K 36 I 1 

d 18 teicljtes Kniebeugen unb Knieljeben mit I 
freiem fluffcljwung . . . . . . . . I A D 46 l19 <Ein qupf in bie tiefe Kniebeuge unb. 

5 

Ieicljtes l}üpfen mit flrmftrecfen nuf• ·II 

wärts, feitwärts, vorwärts, abwärts, I 
beiber•, ein• unb ungleicljfeitig . A + B G 

20 flus bem Strecffiij: Rumpfbeugen tief! 
vorwärts mit Snffen ber Süfle, qeben 
3um Seitliegeftüij mit Seitwärtsnuf• 
wärtsljeben bes freien armes unb 
Senfen 3ur Rücfenlnge nus bem Rumpf• 
beugen vormärts wecljfelweife . . . S 

21 flus ber Rücfenlnge mit Seitljnlte: Kopf• . 
fenfen vorwärts mit einfeitigem Knie• 
Ijeben im Wecljfel mit Bruftljeben mit 

K 

l}eben ber l}änbe unb Serfen vom 
Boben. 

e 22 flus ber Rücfenlnge mit Ringljnlte: 
Hs+R K 

Scljnelles Rumpfbeugen vorwärts . 
23 flus ber Rücfenlnge: Cfinfeitiges Knie• 

Ijeben unb Dorwärtsftrecfen mit flrm• 
ftrecfen aufwärts, f eitwärts, vorwärts 

V 

unb abwärts . . . . . . . . . . . A + B 
24 aus ber Rücfenlnge mit Seitljnite: qeben 

3um IDinfei unb bnrin Riftbeugen unb 
1 

Scljeitelljnlte unb Senfen 3ur Seitljnlte V I 
Strecfen mit !}eben ber arme 3Ur 

~ 25 flus bem Strecffiij: Sreier flrmfcljlng . A 
26 flus ber Stüijfniebeuge: qüpfen 3um 

1Dinfeiiiegeftüij unb 3um tiegeftüij 
vorlings im 1Decljfel mit Strecfen ber 
Knie unb tenbenbeugen mit flrm• 
fcljwingen vorwärts - aufwärts nus 

'j· bem IDinfelftnnb mit Rücf[Jnlte . 
27. flus bem Knieftnnb: Snii gegen ben 

· Boben mit gebeugten armen unb Huf• 
ricljten mit freiem flrmfcljwung . 

28 aus bem Knieftnnb: tiiefes Rumpfbeugen 
rücfwärts mit Seitljnlte unb Rumpf• 
fenfen vorwärts mit fjocljljnlte . 

B+A 

A 

V+R 

K 

G 

K 
D 

D 

K 

D 

58 

69 12 

86 

72 

6 

4 

43 17 

72 
47 

5 
7 

28+ 5 
48 8 

51 4 

77 3 
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.. "' 
I 

flrbeits• ~~~ 
1:: <>- Der Uame ber flrbeit I wir• ..oe-E 3Wtfg 
t:i"tS~ i 

fung 

I I 

!" 
(us bem s::iegen oorlings mit qod)qalte: I 

f 30 
qoqes Rüdbeugen mit Beinqeben . . R K 

aus bem tiegen norlings: Beugen unb 
I Strecfen ber f1üftgelenfe unb arme . A+V K 

(31 qüpfen mit l<nieqeben mit entgegenge• I I fe\}tem armfd)wung vorwärts im roed)· 
11 fel mit qüpfen mit Seitfd)wingen mit 1 

0 I I entgegengefe\}tem freien armfd)wung I B + A I 
32 paarweife Sd)ulterftrecfen im lDed)fel 

mit tenbenbeugen unb flrmfd)wingen 
g ~ norwärts aufwärts - rücfwärts aus 

A+L D 1 bem airätfd)winfel[tanb . . . . . . 
33 <Einfeitiges l<nieqeben unb Strecfen mit 

entgegenge[e\}tem ein[eitigen arm• 
füqren fenfred)t aufwärts- feitwärts-
abwärts im Wed)[el mit Ser[enqeben 

~ unb beiberfeitigem armfüqren A+B 0 

B 
(34 aus bem Beugeqangftanb rücflings an 

135 

ber oberften Spro[[e: l<örperfenfen unb 
Beinqeben 3um qüftbeuge!jang . A+V K 

aus bem lDinfelqangftanb tücflings: 

"1'' 
Rüdenftrecfen mit Sd)ulterftü\}e . . . R D 

aus ber roinfelrücfenlage mit Suflftü\}e: 
Rumpfbeugen norwärts mit Saffen 
einer Spro[fe unb firmbeugen . . . V+A K 

37 fluf• unb flbfpringen an ber Spro[[en• 
t wanb. B D 
38 aus bem <Uuerftanb mit Suflftü~e: Seit· 

beugen mit Sd)eitelqalte . . . . . . s D 
39 aus bem Sd)wimm!jangftanb: l<örper• 

qeben . A K 
40 fl us bem tiefen Winfel!jangftanb: Spann• 

beuge . R K 

i 41 flus bem Strecfqangftanb wed)felwei[e: 
ltinfeitiges qoqes l<nie!jeben unb beiber• 
fettiges qoqes l<nieqeben mit Strecfen 
unb Iang[amem Bein[enfen. V K 

42 am <Uuerbalfen in l<opf!Jö!Je: Seigauf· 
fdjwung, Dreijen 3um Seitfi\1, Senfen 

~ 
3um tDage!iegen, 3um Strecf[tut3qang 
unb flbfprung . . . . . . . . . . A+V K 

Seite 

861 

53 

40 

49 

-

n r. 

1 

5 

7 

9 

1 

54+1 
74 

2 
8 

81 

74 

29 

69 1 

54 1 

88 

74 

58 1 

6 

6 

7 

1 

9 

7 

7 
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Der Uame ber Arbeit II Arbeits• I . ( 
I • I mir· Sette j Ur. 

jl 311Jetg I fung I I 
II c I I I I 

43 11 Sd}aufelfprung an 2 trauen 3um Si\j auf I ' I 
fprung abwärts) . . . . . . . . . 0 99 i 20 

' bem <Uuerbalfen in Bruft~ö~e. ((lief• I 

44 Sd}aufelfprung 3um Hnie~ang am <Quer• I 

balfen. . . . . . . . . . . . . 0 100 22 
45 Sd}aufelfprung 3um Stanb auf bem <Quer• I' I 

balfen in Hnie~ö~e . . . . . . . . 0 101 1 24 
46 · ffie~en mit Ieid}tem Hniebeugen unb Bein• I 

I fd}wingen auf b.<Uuerbalfen in Hnie~ö~e 0 r -

47 3e~engang feitwärts 3u paaren mit fianb· 'I 

faffung in Seit~alte mit ~alben Dre• 
~ungen (ffiefid}t gegen ffiefid}t unb I 

Rücfen gegen Rücfen) bei jebem 5. Sd}ritt 0 91 5 
48 Sd)otti[dJ• unb !Diegelauf mit paarweifet 

k 
1 

fjanbfaffung . . . . . . . . . . . 
49 Sd}luflabfprung mit Armfd)wingen vor. 

wärts - aufwärts unb vorwärts- ab• 

I wärts - niebrige ffieräte . . 
50 l:auffprung mit Dre~ungen - niebtige 

ffieräte . . . . . . . . 

! 51 He~re als Seitenfprung - ~ol)e ffieräte 
52 He~re als fjinter[prung - ~o~e ffieräte 

1 53 r Diebsfprung - ~o~e ffieräte . . . . 
541 Jn ber fjeibe. . . . . . . . . . . 
55 tran3reigen. . . . . . . . . . . 

0 

0 94 2 

0 94 4 
0 95 7 
0 97 113 
0 98 119 
0 142 1.18 1

) 
0 50 r21 1) 

qeimgl}mnaftif für Srauen unb ffiäbd}en. 
träglid} 10-15 lliinuten! 

I. 

1 rHieines fiüpfen mitSeit•u~b Dorfteilen ber 

II Süfle im lDedJfel m. freiem Armfd}wung 
2 fjüpfen mit Seitfd)mingen ber Beine im 

j] lDed}fel mit ein[eitigem Armfreifen . 
3j Aus ber ffirätfd)fteiiung: <Einfeitiges 

I Strecfen ber Becfenljalter im !Ved}f el 
; 1 mit Seitbeugen mit S·~alte nad} ber 

I I 
I 41 + 11 
I 45 2 
1 4o~ s 
, 45 I 1 

I I 

I I 
1) Aus: "Hommt 3um '!Lan3" non Anno Sievers u. Harl lDa~Iftebt. 

Verlag B. ffi. '[eubner, [eip 3ig. 
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Der name ber arbeit 
1

1 A:rbeits• I 

I Seite nr. 
I 3meig I ru:~ 

1 II entgegengefet~ten Seite (tDedjfel burdj II I 30! 10 
ljalben Rumpffreis rüdwärts) . . . B + S D 68 7 

a l 4 aus ber <lirätfdjfteUung: Rumpfbreljen 
mit einfettigem freien armfdjwung mit 
fiüftljalte ber freien fianb . . . . . S D 64 2 

f 5 mit fiüftljalte fdjneUes Serfenljeben unb 
tiefes Kniebeugen . . . . B D 28 3 

6 Sreier armfd}lag im tDed}fei mit tenben· 
b 1 beugen . . . • . . . . . . . A + L D 47 + 7 

I 7 aus berBeugeljalte: armftreden aufwärts 
unb feitwärts mit Serfenljeben unb 

~ Senfen (Süfle gefd}Toffen). . A + B 0 58 1 
I 8 aus bem StredfitJ: O:iefes tenbenbeugen m. 

I Saffen ber Süfle unb Rüdenftreden mit 
Seitwärts•aufwärtsljeben ber arme . 

9 aus ber Rüdenlage mit Ringljalte: 

10 aus ber Rüdenlage mit Seitljalte: Rift• 
beugen unb Streden mit Kopffenfen 

85 2 

K 72 4 j SdjneUes Rumpfbewegen uorwärts V 

uorwärts unb Bruftljeben . Hs+R K 86 6 
c 11 aus brr Rüdenlage wedjfelweife: (Ein= I feitiges ljoljes Kniei)eben unb beiber= 

fames Senfen. . . V 
aus bem fiodfi4}: Sireden ber Knie mit 

l}ilfe ber l}änbe im tDedjfel mit ein= 

K 112 
feitiges Kniei)eben, Sireden unb lang= 

unb beiberfeitigem armfdjwingen uor= 
~ wärts- aufwärts . . . . B + A D 
13 aus ber Stü4}fniebeuge: fiüpfen mit Seit= 

fteUen eines Brines im tDedjfei mit 
Knieftreden unb tenbenbeugen . . . B + L D 

14 Jm Knieliegeftü4} mit fianb auf fianb: 
armbeugen 

15 Jm Hnieliegeftü4}: Rumpfbreljen mit ein• 
feitigem freien armfdjwung 

d 16 aus bem Rumpfbeugen im Hniefitl mit 

A 

s 
Rüclfaltl}alte: Rücfenftreden. . . . . R 

17 tofes armfdjwingen uorwärts- feitwäds 

K 

D 

K 

72 1 

33115 
48 I 8 

28 I 4 
70+ 5 

50 I 1 

64 

85 3 

mit ljalben Hniebeugen . A + B 0 60 8 
18 (Ein· unb beiberfeitiges armfüljren fenf= 

redjt aufwärts- feitwärts- abwärts 
mit einleitigern Hnieljeben unb Strecfen 
unb Serfenljeben . . . . A+B 0 
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II. 5e~nminutenplan für Srauen unb ffiäbd}en. 

==~ I~=···H& s.:&= 
!:::<>-:;::: Der llame ber ftrbeit Seite nr. 
..öf;!~ . mir• 
t:i"IS~ etg I fung 

1 Kleines ljüpfen mit ftuf3e~en feitw~rts 
unb uormärts im U>ed)fel mit einem 
elaftifd)en ljupf in bie tiefe Kniebeuge B 0+0 41 11 

2 ftus ber Stüt~fniebeuge: Streden ber Knie I mit renbenbeugen unb freiem arm• 
fd)wung im U>infelftanb . . . . . . L+A 1 0 70 5 

3 4 freie armfd)wünge in ber <brunbftel· 
a lung im U>ed)fel mit Rumpfbre~en mit 

I 
einfeitigem freien armfd)wung unb II 
ljüft~alte ber freien ljanb in ber 
<brätfdjfteiiung (Seitfdjreiten beim 45+ 2 
1. Rumpfbre~en) . . . . . . . . . A + S 0 64 I 2 

4 S:ofes Armfdjwingen uorwärts feitwärts 
mit Auf3e~en feitmärts unb Seitbeugen 

s D 
60+ 8 

mit s-~alte . . . . . . . . . . . 67 6 

r 
Strecfen ber Knie mit ljilfe ber ljänbe 

im U>ed)fel mit einfeitigem armfdjwin· 
gen uorwärts- aufwärts mit entgegen· 
gefet~tem Beinfd)wingen rücfwärts unb 
beiberfeitigem armfd)wingen mit Ser· 

B+A 
33 +15 

fen~eben ............. 0 48 8 

l 
ljüpfen mit Hnie~eben unb Auf3e~en 

feitwärts unb uorwärts . B G 42 14 
aus bem <brätfdjwinfelftanb mit Rücf· 

~alte wedjfelweife: [eid)tes ftrmfd)win• 
gen uorwärts unb fräftiges uorwärts 
-aufwärts A 0 48 8 

8 aus bem Streclfi\}: 4 mal renbenbeugen 70 ..l- 3 
im lVed)fel mit 4 freien Arm[d)lägen L+A 0 47 ' 7 

9 aus ber Rüdenlage mit Seit~alte: O::ie• 
fes Vorwärtsbeugen mit Saffen ber 
Süfie . V K 72 3 

c 10 ftus ber Rüdenlage mit Saffen ber ljänbe 
um ein ge~obenes Hnie: lVedjfelweifes 
Hopffenfen uorwärts unb Bruft~eben Hs+R K 86 6 

11 aus ber Rüdenlage mit Ring~alte: 
Sd)nelles Vorwärtsbeugen . V K 72 4 

12 ftus bem ljodfi\1 mit Salfen ber Süfie: 
lfln• unb beiberfeitiges Hnieftrecfen . B G 45 22 
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"! e §IT' '' II ,:ftrbeits• ~ ~~ Der name ber arbeit I . Seite Ut . ..o =- 1 mtr;: 
~~ ~g-

13]1 ftus bem l<nieftanb: Saii gegen ben I I 1 

, 13oben mit gebeugten ftrmen unb freies 
ftrmfcl}roingen beim aufricl}ten . . . A K 51 4 

14 aus bem l<nieliegeftütl: Rumpfbreqen 
mit einfeitigem freien armfcl}roung . S 

15 ftus ber 13aucl}lage mit Seitl)alte: qoqes 
Rüdbeugen mit Unterfcl}enfe!I)eben . R 

d 16 aus bem l<niefitl: U:iefes Rüdbeugen mit 
Seitqalte unb Dorrodrtsfenfen mit 
qocl}I)alte , . . . . . . . . . . . 

17 Sreier armfcl}roung mit Serfenl)eben, 
leicl}tem l{niebeugen unb l{nieqeben . 

181 U:iefes renbenbeugen mit Saffen ber Süße 
1 

unb qoqes Rücfbeugen mit ftrmbreqen 

D 

K 

64 1 

86 5 

76 2 

46 5 

1 86 4 

III. 3el}nminutenplan für Srauen unb ffiäbdJen. 

1 1if}üpfen mit l<nieqeben unb entgegenge• II 
'j fe~tem einfeitigen ftrmfcl}roingen vor• 

rodrts ............ , . B+A G 40 9 
21 Ungleicl}feitiges armfreifen im tDecl}fel 

mit leicl}tem ftrmfcl}roingen vorrodrts 
a, unb rüdroärts . . . . . . . . . . A D+G 59 7 

3 •fjüpfen mit l<nieqeben unb ftuf3el)en 

0+0142 
] feitroärts unb vorroärts im tDecl}fel 

mit einem qupf in bie tiefe l<niebeuge B 14 
41 armfcl}roingen vorroärts- feitroärts mit I 

Seitfcl}reiten im tDecl}fel mit Seitbeugen I 

mit s,qalte aus bem ausfall feitroärts s I D I 68 8 
5I aus ber (f)rätfcl}ftellung: ~infeitiges ' 

Strecfen ber 13ecfenqalter im tDecl}fei 
mit Rumpfbrel)en von Seite 3u Seite, 
mit freiem armfcl}roung aus bem I 30 + 10 
(f)rätfcl}roinfelftanb . . . . . . . . B+S D I 66 4 

b ~ 
6 qüpfen mit 13ogenfcl}roingen unb einfei• 

i 41 112 tigern armqeben 3ur Scl}eite!I)alte . . B+A G 
7 ftus bem (f)rdtfcl}roinfelftanb roecl}felroeife: , I 

renbenbeugen mit l{opfqalte unb ftrm• 

148~ 8 
fcl}roingen vorroärts - aufwärts rüd· 

81l{!~!!!s l)üvf~n 'mit Sett• ·u~b ·v~r{teiie~ L+A D 

I 41 [11 ber Süße mit Diertelbrel)ungen . . . B G 



170 

5 ~J I ·.I arbeits• I I 
:::: §-]1 . Der name ber Arbeit I . lrotr· Seite I Ur. 
~.S ·B I I 311Jetg 1 fung I 

========================~··====~~~~~~. 
91 1 aus bem Rumpfbeugen Dorroärts mit II I I 

1

1 Saffen ber Süfle roedjfeiroeife: fjeben I 

3um Seitiiegeftüij mit arm~eben feit• II I 
roärts aufroärts unb Senfen 3ur Rücfen• I 
{age mit Seit~alte ber arme . . . . I s +V K 

c 10 aus ber Rücfen{age mit Seit~alte roedj• I 

felroeife: <Hnfeitiges ~o~es l{nie~eben 
mit l{opf~eben vorroärts unb Bruft' 

i 

69 112 

~eben mit ljeben ber ljänbe unb ljacfen Hs+R K 86 1 6 
1 I Aus ber Rücfenlage mit Seit~alte: fjeben 

3um UHnfei . . . . . . . . . . 
121 aus bem Strecffiß: Sreier armfdjlag. . 

f 13 • aus ber Stüi;!fniebeuge: fjüpfen mit Seit· 
unb Rücfftellen ber Süfle im roedjfel 
mit Strecfen ber Becfen~alter mit 
renbenbeugen unb armfdjroung 

14 aus bem l{nieftanb freies armf djroingen 
vorroärts - feitroärts mit Sei1ftellen 
eines Beines unb Seitbeugen mit Sd)ei· 

V 
A 

B+L 
I 

K 
D 

D 

d J tel~alte im UJedjfel mit Dorfteilen unb 
) I l<nieftrecfen burdj Vorroärtsbeugen . S + B D 
lt5 I aus bem riegen Dorlings: ljol)es Rücf· 

beugen mit fjodj~alte unb Bein~eben R 
16 aus bem Bogenliegen Dorlings mit Saffen 

ber Süfle: Rücfenftrecfen burdj arm• I 
beugen . . . ......... 1 R 

K 

D 

72 
47 

5 
7 

28 I 5 
70+ 5 

I 
86 I 5 

83 10 
17 i aus bem <Drätfdjliegen Dorlings: Beugen I 

~ · unb Strecfen ber ljüftge!enfe unb arme V+ A 1 K 53 7 

18 Aus bem l<nieftanb: U::iefes Rücfbeugen 
mit Seit~alte unb Vorroärtsfenfen mit 
ljodj~alte . . . . . . . . . . . . V+ R 

1

. D 77 3 
19 qüpfen mit Beinfdjroingen vorroärts -

rücfroärts mit armfdjroingen vorroärts 
- feitroärts . . . . . . . . . B + A II G 

e 20 rangfames tiefes l<niebeugen in 4 3eiten , 
mit ftrmftrecfen aufroärts, feitroärts, · 
vorwärts unb abroärts beim Beugen 
unb Strecfen . . . . . . . . . . 

21 a:iefes renbenbeugen mit Saffen ober· 
~alb ber Suflgelenfe unb Rücfenftrecfen 
m~t ~rmfü~ren Jenfredjt aufroärts -

11
. 

f ettroarts - abroarts . . . . . . . 

B K 

42 13 

36 

86 4 



Sd}roimml)alle ber (Jiqmnajtifl)od!ld!Ule in ()}llerup. 
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tJ it l!tifrt~ufrungtn 
ilf)re biologif4J • onotomif4Jen 65runblogen, Pb9fiologie 

unb 999ieno foauie: (frfte 9ilfe bei Unfällen 

i?ef)rbud) ber mebi3inifd)en %)Hfstuiffenfd)aften unb ber ~etuegungs• 
fe{>re ber i?eibesübungen für S:urn• unb Eij)ortle{>rer(innen), S:urner 
unb Eij)ortsfeute, lit.r3te, i?e{>rer u. Eitubierenbe, für bas Eitubium an 
ben %)od)fd)u(en für i?eibesübungen u. an j)iibagogifd)en mfabemien. 

~on meo ... mat '.prof. Dr. g. müUer 

ll. mufl. 92lit 531! mooHbungen unb 25 S:afefn im S:e;rt. 

ffie{>eftet .Jl.Jt 18.-, gebunben .1/.Jt 20.-

• <mir erf4)eint eiJ weit mel)r aliJ ein trocfeneiJ !.!eljrbul'f>: eiJ iit ~egweifer, 
ffreunb, treuefter unb 5Uiledälfigfter \Berater in aU ben ffragen, bte jeber, ber 
114> mit !.!eibeiJübungen berufiJmäfllg ober aul'f> auiJ blolier ffreube abgibt, frül)er 
ober fpäter gerne beantwortet l)aben mö4)te. ~ir erfal)ren in feiner, burdi auiJ• 
ge5ei4>nete \Silber lllirffam unterftü!!ter 'l'arfteUung, wie eiJ um unieren störper 
beiteUt ift. <neben bem störj)ergerüit werben 5uer!t bie tiefen, bann bie oberf{äl'f>• 
U4)en 'll1u1Jfeln befl'f>rieben, fo bafl ber CSie!amtförper gellli!Terma!jen IIlie ein \Bau• 
werf llor ben \!lugen beiJ !.!eferiJ entfteljt. \!lUeiJ fit fo fur5 unb flar unb fafiUI'f> 
gegeben, bali au4) ber !.!aie, für ben ja \lom mebi5inif4)en l!!itanbpunft auiJ baiJ 
18u4) gefl'f>rleben 1ft, baiJ CSiebotene fofort \lerftel)t. • (~eutl4)e :turn;eitung.) 

lorptt una ~f)ytf)mu~ 
c»rie4Jif4Je l5ilbwerfe 

52 gan3feitige mooifbungen mit einer <finfü{>rung 

~on <ßef). fjofrat Dr. ffr. ~ad 
Slart . .1/.Jt ll.-, gel"> . .Jl.Jt 6.-

Ciin neueiJ CSiefül)l für störj)edi4)feit erfüllt uniere Bett. $'n eiport unb <mobe 
flnbet eiJ leinen l!ldbmcf, aber llielfal'f> ni4)t aliJ <natur, fonbern a{IJ 'ltalfinement 
ber :Uberfultur. ~a 5eigt biefeiJ 5elt, lllai IB!Ibung beiJ Jl!örperiJ einem 'llo{fe 
war, bem fie a{i fitlltl'f>e ll:lf{il'f>t galt, t ei bem fie reUgiöfe ~eil)e !)alte, wo 
Ciinfü§lung in baiJ ~eien bei ltörperiJ bie <meijter, bie felbft in gl)mnaftif4)er 
1\bung aufgewa4)fen waren, 5ur 'l'atfteUung {ebenbtger l!!i4)ön§eit unb ber uon 
innerem CSiefejJ beftimmten \Bewegung, beiJ 'ltl)l)tl)muiJ, fiil)rte. 

?Jetlag oon tJ. <ß. r eubnet in feipJig unb l.Jedin 



<ßijmnaftit 
~anon ber ~Örj:>er[d)ufe unb angeltlanbten mtusfeffe[)re für S:e[)rer 
unb S:ef)rerinnen, 'irurnltlarte, ®portär3te unb ®tubenten ber 
i?eibesübung. lllon 'irurninfj:>eftor ~. ~t~nub[en in G:f)arfotten• 
lunb. ilber[ei)t t>on ~. Sb er[ en, gerausgegeben tJOn 'irurnin[pef• 
tor ~. mtöUer. 2., umgearb. ~uff. mlit 2 lllo!IbHbern, einem 

'iritelbilb unb 57 ~bb. im 'ire~t. ~art. !ll.Jt 4.-
1lie ffi~mnaftif bes befannten bönlfcf)en S:ntniufpefiors 5fnubfen ift ~altungs= 

er3iel)ung unb fformuug bes 5förpers auf biologifcf)er (Sirunblage. ~Sie weift ben 
ga113 einfacf)eu \Bewegungen, bereu ricf)tige unb fel)lerl)afte lllusfül)mng einauber 
gegeuüberge[tcrrt unl> bereu <.rinwirfuug auf lleu 5förper bef)anbelt werben, ben 
il)uen gebüf)renbeu 'l)la!J an. IHngefügt tft ein uom ~erausgeber 311[ammen= 
ge[terrtes alpljal\cti[cf)es 1ll1usfel='ller3eid)uls . 

• ffür jeben S:urule[Jrer bilbet bail \Bucf) uon 5fnubfen eine ffunbgrube 
uüj!licf)er unb uncntbef)rlicf)er \Bele[Jrung. 1Jie grunblegeubeu fformen aller 
~alluugsübungen werben barin befprocf)eu unb nacf) iljren p[J~fiologifcf)en 'iUlir• 
fungen flargelegt." (3a!Jrbttc!l ber ~c!lwei;. <ßefellfc!laft für eic!lulgefunb!Jeitspf(.) 

9\nleitung für ben <ßijmnaftituntetticf)t 
in ben ~cf)ulen 

l!lon S: u ci e ® cf erf, ftaatf. geprüfte 'irurnle[)rerin, IDij:>L•S:e()rerin 
für r{)l)t()mifd)e ffil)mnaftif. 2. '21ufi. mtit über 150 ilbungen, 
80 3eidmungen unb 15 gan3[eitigen ~Hbern. ~art. !ll.Jt 2.80 

1Jail 'lJucf) entljölt über 150 'ftbunaen, bie für 0djulen in ffrage fommen, 
unb 3War mit fämtlidjen R'ommanbos unb ffe[Jleruerbef[erungen. 80 0tridj3eid1= 
nuugen geben baß <i!)arafteriftifdje jeber 'ftbung fowie bie mei[t ~orfommenben 
ffe[Jler ctn. <.r:n llln[Jang uon 15 'l)l)otograpljien gibt au[lerbem teils ble 'ftl\ungen 
felb[t wieber, teils finb es lllußllrucfß[teUungen auil uer[djieb neu 'ftbungßrei[J<n . 

• <Is fe[Jlte an einem einfacf)en, leid)! uer[tänblidjeu l?ef)rgang o[Jne 0t)[tem• 
fdjablonen. ~ucie 0cfetl bringt biefen ~e[Jrgang in iil\er[idjtlicf)er fform unb [Jllft 
einem \Bebürfniß ab, baß [ei llanfbar anerfannt. <!infacl)e \Bilber unter[tü!len baß 
'lJer[tän'niß uortrefflidj, aucf) bie fal[djen ISterrungen [inb marfant ljeruorgef)obcn. 
'iUlir empfef)len ball \Büd)lein [el)r warm." (Eeip;iger :turn• u. ~port;eilung.) 

Untetbaltenbe <ßijmnaftit 
unb 1jaltung~turnen in ®pidformen 

'irafd)enbüd)Iein für ~aus, ®d)u(e, lllerein, i!uftbab unb ~Sommer• 
frifd)e. l!lott 'irurnfl.'f)rer ~· mt e I) er. mtit 35 ~bb. ~art. :Jl.Jt 1.50 

1Jail \Biid)lein uer[ud)i, bie p I) t) f i o log i f d) begrünbeten ~alhtngßül\ung.u 
für bas ed)ulturuen mef)r als bißf)er aud) p f \J cf) o log i f d) ein3ufteUen. Unter 
'Rerücf[id)tigung ber wid)tig[ten \ffiußfelgebiete finben bie entfpred)enben ~altungß• 
üllungen in ~Spielen unb 'iUlett[pielen mit bem ~rofien ~of)lllaUe 'lJerwenb11ng. 
llllil unterf)artenbe eipielformen werben in 'iUlort unb \Bilb 'ftbungen bes 'Rüden= 
[trecfens unb \BrufJwölbenß, bell 'Rumpfbref)enll, 1lre[Jbe11gentl unb •frei[enll, 
'ftl\ungen 31tr 5fräflig11ng ber 'Ea11cf)musfulalttr unll Clie[d)icflid)feitßül\11ngen 
ge3eiHf . 

• 'iUler es wie bcr 'lJerfaffer bie[etl \Büd)leinil uer[te[Jt, llie 'ftllungen mit ~ellenll= 
inl)alt 311 erfüllen. fie 311 eipielformen unb [ogar 3U 'iUlettfpielformen aus• 
3uge[taltett, wirb feine l)eUe ffreulle f)aben an llem unermüblicf)en, fiel) immer 
[teigernben <!ifer ber 'ftbrnben unb ten baraull folgenben gün[tigen <!rgellni[[en 
in ber ~altungil[cf)11htng." (S:urnbir . .1\'rtlling.l 

CUedag uon U. (ß. Xeubner in !:eip;ig unb Uedin 



CUoltstümHd)e U&ungen, feid)tat{>letit. ctin ~c{>rgang 
i{>rcr ~cd)nif für ®d)ulc unb 'ncrcin. 'non ~rciäturntt>art 
~. ~o g cä. Wtit 3a{>lrcid)cn 5'cber3cid)nungen uon 6';, Wt in f unb 
anbcrcn mooHbungcn. 'Beilagen: 3c ein '.)3Ian für ~Iaffen3icle 
unb 3ur 5'eftfteUung bcr Benfur für ~nahen unb Wtäbd)en. 
3., !)erb. muf{. ~art . .7/.Jt 2.80 

• '.Daj '.Buel) gllitunj überuolfjtümlld)e 'llbungeu für baj Eid)ul• u. 'llere!dturneu 
bas erfte !!el)rbud), bas auf ber ~öl)e ber 5e!t ftel)t. '.Bei allen !!el)rgängen u. >turn• 
tagen in $\'reis, Giau u. 'llerbanb mufl mit u. nad) bem '.!lud) gearbeitet werben. jJeber 
'llere!ns~>orturneru. >turnlel)rermufl es befi!len. • <:turnbl.il.'!lieberfacflfen u. Sriefen.) 

Xutnen. 'non 'Prof. 5'. ctcfarbt. (mmum 583.) G;eb . .'!Lit 2.-
.ffür ben S\'enner ber Eiad)e eine feine 5ufammenfaHung unb 'llberflel)t a!Id 

'ID!flenswerten, für ben 'lllel)tfenner eine <!infül)rung, wie er [le fellelnber fiel) 
raum wünfd)en fann. • ('.Dit beu!fcflt IE5c!luk) 

~et 'lJottutnet. %)iffäbud) für bcutfd)cä G;crätturnen in 'Der= 
einen, Oberflaffcn unb 'Bcrufäfd)ufen foroic auf 'nolfä()od)fd)ulcn. 
6. muff. Wtit 140 mob. unb 175 'fibungäabfd)nitten. ~art . .Jl.J{ 4.20 

.3eber 'llorturner fo!Ite bas '.Buel) befi!len, um baraus jeben 'J:ag uon ueuem 
'.Belel)rung fel)öpfen 3u fönnen, unb felblt ber erfal)rene <J:urulel)rer bürfte bautbar 
für bte ausgeßeld)neten <natfd)läge fein.• (IE5c!lweiJerijll)e eel)rerjeitung. 

~toffvetteilungsplan bet fei&esü&ungen nad) neu3citfid)cn 
C»efid)tf!tmnften für bie männf. fiugcnb in ®d)ufc u. 'ncrcin. 'non 
~urnf. 911.%)inncrfä unb ~urnr. Wt. '.pufd)crt. 2., crro. muff. 
~arl. .7/.Jt 1.20 

.!Jm übrigen lft 311 betonen, bafl bie gan3 neuartige Eitof!llerteilung in treff• 
lid)er 'lDeife beu 'lDad)iltumilbe~ürfuiHeu wie ber pl)~fiolog!fd)en !.'eiftungilfäl)ig• 
feit ber ein3eluen '2Hteri!ftufen <ned)uuug trägt. '.Dlefem neuen Eitoffllerte!lungßplan 
fann id) nur ernfte[te '.Bead)tung unb weite 'llerbreitung wünfd)en.• 
· (3eitf4Jr. ;, IE5cflulgefunbl)eitspflege.) 

:turnen unb ~pid in bet pteuf)ifcben 'lJoltsfd)ule. %)Ufs• 
bud) für bic ctrteil.3citgcm. ~urnuntcrr. a. b.G';runbfagc b. amtl.~eit• 
fabenä u. bcr "mnfcit. f, b.~nabcnturncn in b. 'nolfäfd)u(c o()nc ~urn• 
()aUc" unt. bcf. 'Berücff. ein fad). u. Iänbf. 'ncrf)äftn. u. ~ir. ct. ® t r o () • 
m Cl) er' frü(). ~urninf.p, 3. muff. Wtit 276 IBHbcrn. ~art . .7/.Jt 3.40 

"'.Dail 'l'ud) i[t llorßüglid) ausgeftattet. ~eroor3ul)eben finb bie ßal)lreld)en 
guten 'llbbilbungen unb t>or3ügliel)en <momentaufnagmen." ('.Die 'lltitlelfcflule.) 

t)anb&ucb füt bas ~tauentutnen. 'non Dr. ct. mcucnborff, 
~ircftor ber '.)3reuf3. %)od)[d)ule für ~eibeäübungcn in ®.panbau. 
5. mufl. 'lltit 3a{>lr. moo. im ~C!:t. [U. b. '.)3r. 1927.] 

• '.Die fur3en, flaren '.Befd)relbungen ber 'llbungen, ble praftlfd)en 'lDinfe 3U fad)• 
gemäfler, gefunbl)e!tsförbernber 'llusfül)rung laffen überall ben erfa!Jrenen >turn· 
!e[Jrer erfennen. • (t)annouerfc!le IE5c!ln1Jtg.) 

~ie voltstümlid)en Ubungen im Xurnen bet ~tauen unb 
cnläbd)en. 'non ~ireftor ct. ®tro{>mct)er, frü{>ercr ~urninfp. 
'mit 1 ~ite(oi[b unb 101 mob. im ~e!:t. 2. muf(. ~art . .7/.Jt 1.80 

.<.Das borliegenbe '.Büd)!ein lft me!fterl)aft abgefaflt: es entl)ält a!Igemelne 
Girunbfä~e, <Regeln für ben '.Betrieb unb befonbere 'llnwe!fungen für ble e!n3elnen 
'llbungen. 'lllöge man bem 'llerfafler folgen; er fül)d 3u einem Bleie, ball a!Ie 
ffreunbe uttferell welblld)en Giefd)led)tll erftreben fo!Itent• (J>ttul}. eel)rerJfg,) 

'!Jetlag von l3. (ß, Xeu&net in Eeip;ig unb l3etlin 



t'utncn unb ®piel in bct ~äb4)cnf4)ule. 5'ür80cf)ullaf>re 
bearb.t).s.turninfp. 5'r. 'm inter. 2., berb. mufl. m.157mob.J1'.f{ 4.80 

.'.Dail 'llu<!) 1ft eine auilge3el<!)nete, tDert~olle 'll1rei<!)erung ber <:rurnliteratur 
unb gibt unil einen ®eg 3U einer für jebe 'l!!terilftufe anregenben unb erfolg• 
rei<!)en ~örperj<!)ulung." (~ie Ee!)rerin.) 

~culcnf4)wingcn in ®4)ule, 'l.Jctein unb ~aus. crine 
crinfüf)rung für aUe 5'reunbe gefunberunb funft~>oller Eeibeilübung. 
'non s.turninfpeftor ~. m ö { {er. 5. muf[. mit 52 moo. ~art . .Jl.J{ 2.60 

.'.Dail 'llu<!) gef)ört 3u bem 'lleften, tDail im '.Dienfte bell Eitrebenll nadi e<!)ter föt• 
pcdi<!)er ~ultur in Den Ie!Jten lJaf)ren gef<!)rieben tvorben ift." (Oflerr.:turnjc!)ule.) 

f.eitfabcn füt bas od{>opdbif4)c ®4)ultutncn. ll.lon s.turnlef>• 
rern 'm. ~in ne rfs u. m. '.l3 u f d) ert. m.33 'iBilb. i. s.t. ~art . .Jl.Jt2.80 

.'.Dail ~orliegenbe 'Sücf)Ielu ent(JäU in gebrängter ~ür3e ben tDefentlicf)en 
1lbungilfcf)a!J ber fog•nannten ortf)opäoifcf)en Eicf)ulturnfurle in einer biba!tifcf) 
fe(Jr flaren uub übrrflcf)tlicf)en fform unb ift beil(Jalb alil f)Ufsmittel für bie Bu• 
fammenfteUung ber ein3elnen 1lbungsftunben auflerorbeutlicf) geeignet. '.Die 'llbbil• 
bungen finb fef)r gut ausgetväf)U unb tDirfen über;eugeub." (~ie Eeibe&übungen.) 

~aß ~{appf4)c ~iC4)tlctfa{)tcn. crine '1\umpfgt)mnaftif 3Ur 
'iBefämpfung uon 'Rücfgratilberfrümmungen unb 'iaruftforbber• 
bilbungen. Eeitfaben in 'mort unb 'iBHb für ben s.turnunterrid)t in 
b. ortf)opäb. ~linif, im ortf)opäb. eicf)ulturnen famt mnregung. f. b. 
'Rumpfgt)mnaftif i. e>cf)uUurnen. '23. ffi ertr. e cf)ul3, s.turnfef)r. am 
Et)3eum 3· 'iB(anfenefe. 3 ' berb. muf[. mu 46 mob. ~art . .Jl.Jt 2.80 

.ffür alle ble, bte fi<!l mit ber ~lappfcf)en 'IDetf)obe befaffeu, ift ber 'llefi!l unb 
baß Eitubium bes 'Sucf)dl unentbef)rli<!). 'l!Ueil in allem genommen rann estvof)l 
als bte 311r Belt befte '.Darftellung blefes 'llerfaljrens in jeber f)in[icf)t gut emP• 
fof)len !Derben." (8eilfc!irilt f, b. gef. pl)l)fifal. :tl)erapie.) 

~ie ~(appfc{)en ~tie4)übungen. crin metf)obifd)er Eeitfaben 
für bie eicf)ule. '23. ~. E o cf) m ü U er, ortf)op. s.turnlef)rerin a. b. '.l3reuf3. 
~ocf)fcf)ulef. Eeibesüb. i. eipanbau. 3. mufl. m.44 mob. ~art . .Jl.Jt2.-

'.Das 'Sud) tDIU ble ~lappfcf)en ~rlecf)übungen für bas ortf)opablfcf)e Ei4Jul· 
turnen, baß ftreng ~on bem ort()opäblfcf)en <:rurnen 3ur 'llef)anblung t>on aus• 
gefpro4Jenen 'Rücfgrats~erfrümmungen 3U trennen lft, nu!Jbar ma4Jen, inbem d 
[le in met()oblfcf) unterrtcf)tlicf)er ürbnung barbletet. 

rlltmung unb ~altung. Bef>nminutenturnen in eicf)ule unb 
~aus. 'non s.turninfpeftor ~. '1n ö U er. 5. mufi. 'IDit 1 s.titelbilb, 
b5 'iBHbern im S:e!'t unb 67 s.tafelfiguren. ~art. .Jl.Jt 2.60 

•... '.Daf)er follte überaU burcf) bas täglicf)e <:rurnen, bail Be~nminutenturnen, 
auf bte 'l!tmung unb fjaltung ber lJugenb eingetvirft !Derben, tvie eil ~. 'IDöUer 
in ber 5. 'lluflage feineil liDerfes in uortrefflicf)er liDeile 5eigt. Bum eiegeu un\erer 
ßugenb unb unfereil 'llolfes joute eil in allen Eicf)ulen elngefü()rt !Derben.• 

(IJäbagogifc!)e 'Warte.) 

~inbetfUtnCn. mnregungen 3Ur förperlicf)en crr3ief)ung ber 
~inber bor b. eicf)uleintritt für <fltern, <fr3ief)er unb aUe 5=reunbe 
einer gefunben u. frifcf)en fiugenb bon '.Prof. Dr. ~· b. 'iBaet)er u. 
e>tubienprofeffor 5'r. 'mint er. 4. muf(. '1nit62mbb. ~art . .Jl.Jt1.60 

.'.Dail 'llücf)leln entf)ält nlcf)t nur fel)r gute 'l!ntvelfungen für ble Ielbll<!)e <n· 
ale()ung, eil t>errät aucf) eine feine Jtenntnls ber flnbllcf)en Eieele. <Jil bietet nl4>t 
nur (Jltern, fonbern aucf) jebem <nale()er gute 'l!nregungen, nimmt auf ball Eicf)ul• 
leben 'lleaug, unb bte 1lbungeu relaen aum 'llerfucf)." (13iibagogif4>e nratter.) 

'l.Jetlag oon U. <ß. X cubnu in f.dp;ig unb Uetlin 



~c{)wimmen in ~c{)ule unb 'llerein. 'non 'Reftor u. ftäbt. 
S:urnmart f>. i? ot3. 2. ~ufl. mtit 160 5'ig. u. ~bb. ~art. Jll.J{ 2.20 

.l?og i[t ein er[ter ffac!Jmantt auf bem <l>ebiete bes <Sc!Jwimmeus. ~er l?e[er 
fül)lt auf jeber <Seite, bas lllu-t i[t aus ber 'l)ra;ris ent[tanben unb für E;d)ule 
unb 'llere!n in jeber lllegie(Jung gleld) brauc!Jbar.• (.1\'örper uuo <ßeijt.) 

~4S Wanbern. ~nleitung 3ur Wanberung unb S:urnfa()rt in 
Eid)ule unb 'llercin. Sm muHrage beß 3entralaußfd)uf\eß uerfaf3t 
b. 'l,3rof. 5'. (f cfa rbt. 4., umgearb. ~luf[. 'mit 24 mbb. ~art.Jf.Jtt.40 

.(!s finb trefflid)e 'Ratlcf)läge, fur3 unb pacfenb, ble l)ler 3ufammenge[tefillinb. 
®er fo wanbert, bem wirb biefe leicl)tefte unb lc!Jön[te aller li'örperübungen 3ur 
ffreube, gum <l>enufi unb <Segen an <l>cift uub li'örper werben. ffür uniere ®anbcr• 
abtt!lungen, für uniere ffül)rer uon <Sc!Jülcr• unb 3ugcnbabtellungen beiberlei 
<l>efcf)lccf)ts ein unentbel)rlicf)es lllud). • (~urnblall aus eid)woben.) 

f.anbfc{)aftlic{)e ~c{)önl)eit. 'non <»e(). ®tubienrat 'l,3rof. Dr. 
f>. @5 t ü r e n b ur g. 'mit 11 ~bb auf 10 S:afefn. ~art. Jll.J{ 2.50 

• 'ltic!Jt 'Regepte etwa gu 'llusjlügen ober 'Ratfd)läge werben geboten; aber 
mit flugen ®orten geigt man uns, worin ber )3auber biefer ober jener l?anbfcf)aft 
liegt. Unb alles i[t berflärt bon tiefer \'jeimatltebe." ('Dreeoner ßauefrau.) 

@ic{)ülerausflüge. <fine OueUe ber ~ruft unb 5'reube. 'non 
'lJrof. Dr. f>. ®d)omburg. ~art. Jll.J{ 1.40 

• ®Ir tönneu bas lllncf) aßen ffül)rern ber 3ugenbwanberer warm empfe(Jlen. 
~ie ein3e!nen li'apitel finb bon fo (Jo(Jer lllegelfterung getragen, ber !Jnl)alt ![t fo 
meifJerl)aft barge[teUt, bafJ jeber l?efer bingerillen ift unb ben 1lerfaffer im <l>el[te 
auf [einen ®anberfal)rten beglellet.• ('Die zjugenO!Icrbcrge in ocr '!lorOmarf.) 

fdc{)te ~dänbefpide für bie beutfcbe8ugenb. 'non ®tuoien• 
rat f>. 'Rofeniteltgel. 'mit 20 mbb. ~<lrt.Jll.J{ 1.-

(!iue llldc!)reibung llon 30 leidJtcren <l>eläubefpiden, ble im <l>egeufa!l gu faft 
aßen bisl)er t>orl)anbenen 'llnlrttungen o()ue erfd)tvcrenl>en 'llpparat unb ol)ne 
große 'llorberdtungen auf tveniqen einfac!Jen <Spielregeln beru(Jen, an betten fic!J 
aber l>te fül)nftcn friegerifc!Jen <l>ebanfen l>er 3ungen emporraufen fönnen. 

<frfte i)ilfe bei UnfäUen in ®d)ulen, S:urn•, ®~iel•, ®d)IDimm• 
II. ®~orttJcreinen, auf Wanberfa()rten u. in b. uugenb~flege. 'non 
'lleb.•'Rat 'l,3rof. Dr. U· 'ill ü 11 er. 4. ~uf[. 'mit 33 ~bb. ~art. Jll.Jt 1.20 

.'llie ,(!r[te \'jllfe' ge(Jört gu benbeifett mir betanuten fur3en <Samarlterbüc!Jern. 
~le 'llbb!lbungen [inb burcf)weg flar unb c!Jarafterlfti[c!J, • 

('lllonatejcfjrift für bae :rurnwefen.) 

~ec{)tsfragen aus bem ~ebiete ber f.eibesübungen unb 
ber 8ugenbpf(ege. 'non 'l,3rof. Dr. 'R. W e I) r. ~art. Jf.Jt 1.40 

• 'lliefe ®infe foOte jebe fü(Jrenbe 'llerfönlicf)feit tn ber ~eutfc!Jen S:urner!c!Jaft 
lefen, beac!Jten unb onberen l?euten jUr llleac!Jtung empfel)len. <möge bas llluc!J 
gefault werben ttnb lliel <Segen ftiften." ('Deutfd)e ~urtt)eitung.) 

lfZlpod. 'non <»eneralfdrctär Dr. h. c. CE. ~iem. 'mit 1 S:itel• 
hilb unb IJ ®piel~läncn. (m'l!uGJ ~~b. 551.) G'>cb . .1l.Jt 2.-

~as Uuc{) oom Xennis. 'non o. ~reu3er. 'Searbeitet unter 
'illithlirfung uon Dr. 'R. <»roß. 'mit einem ö)efeitwort uon 
Dr. 0. 5'roit3[)eim unb einem 'Beitrag .-non unfereß ®portes 
Werbegang" uon Dr. f>. 0. ®imon. 2. ~ufL 'mit 33 ~bb. auf 
~unftbrucfpapier. Sn GJan3leinen (S:afd)enbanb) Jll.J{ 6.-

'llerlag oon l3. ~. Xeubner in f.eip)ig unb l3erlin 



~piel unb ~an1 
8\ommf '!Um ~ .-.ß'!1 lllortstän3e unb freie !l:än3e mit ~lauierbegleitung n 7 oll. 04 7 • unb <nebenl)eften für G;eige ober fflöte unll l!aute. 
G;e[ammelt unb be[cl)rleben !Ion !1\, fliiievere. mtuflfalt[cl) unb te;rtltcl) bearbeitet 
Mn Jl>. 'Ula{llftebt. Beicl)nungen !Ion 1». ~gg. Um[cl)l<tg3eicl)nung uon Jl>. Oamann. 
~ad . . 7/.lt 3.60. <neben(>efte je .7/.Jt -.60 

1'1'\.,uf'At.., tt.-..-. .. f;;,ß'!" G;e[ammelt unb bearbeitet uon 'Ul. fliicflull). 
"'" JM.J" f-" ....... 04 7"• mauter[a!l uou "· l»abriel. ~an • .7l.Jt 2.50 

Ougenbtän,e. lllon ~. ~anlel) unb 'D.I»Iebel. [<!rfcfleiut 'lluguft 1927.] 

1'1\{f" Uß"" ß"U" MO(bts.f;;,ß'!" G';e[ammelt uou ~. C!:ario. ~l<tbier• 
4"1 " " " " -4' ~"' 04 7"• [a!J !Ion E. lliicfluiJ. mtit 11lucl)[cl)mucf 
uacl) eicl)ereu[cl)nitten bou 6. l»lefecfe. 6. u. 7. 'llufl. ~ad . .7/.Jt 1.60. !)ier3u er• 
fcl)eiuen 11leil)efte für G;eige, l!aute uub G;itarre. 

tJteue ~ärtijAt.e Xän'!e 'llon ~. ~aniel) unb \!). ~»hbet. ~rabterra11 
M.J 7 • b. U. lliicflnelber. mt. 8 11lllb. ~<tri . .7/.Jt 2,1!0 

'dUßf" ~ ;;,ß'!" .-.u4 ttomm" .. ß G;e[<tmmelt unb bearbeitet bOU 
<J ,._ oii.M 7" M "' ~ ,._.,. • 'Ul, fliicflull). mabier[<t!J !IOn "· 
IDabriel. 1. 5eft. ~ad . .7/.Jt 2.-. 

~ ... ,·.,nf.-.ß'! _ « .. nf"ll .. .-.ß'! 'llon 'lU. lliicflulb. (11lunte !l:än3e auii 
~n .. ,., M 7 """' ,.,,.,... r• \Pommern. 2. 5eft.) [<!r[cl). 'llug. 1927.] 

ß%..,.,Cff"n"""' .. ~ ;;,ß'!"' 'llon 11. Oelme_unb 1!1. Ulafcfle. ~labierfa!l uon \V,.,,.,, 04 """' oii.M ,,.,. 'Ul. Jl>oe!ller·'Ulumbacfl. 2. 'llufl. ~ad . .7/.Jt 1.-

Mof•4f;;,ß'!" 'llon l»ertrub 'me!)er. mtit Umfcl)lagbilb bon E. "icflter. 7. 'llufl. 
-4' ~"' 04 ,,.,. mtit 3<1l)lreicl)eu <notenbei[!>ieleu. ~ad . .7/.Jt 1.20 

X'an,;vtde unb CUoltßtdn,e. ~ne ~:~1;~tcl>~~n :~!~~~t!m~f:~: 
6. 'llufl. ~<tri . .7/.Jt 1.'!0 

Xan,fvide unb ~fngtän,e. ~~ir.'~t~~~:~ew:,m:~. 1~a~~~.Jt~t~ 
~Aß"' "" ' <neue !l:än3e nacl) beu alten 'llbenbtän3en uub anbete !l:<tn3• 
oilrw "ata"ea. weifen. 5erausgegebeu bon 'm. Xepp. l!auten[a!J \Ion mtufif• 
bireftor Uern{l. lliicflneiber. 2. 'llufl. ~ari . .7/.Jt 1.-

~ ... ß'!f a'n .. ,·n .. m . 8\ ...... ,.. <norb_ifcl)e eiingtän3e. G;efammelt !IOn 
o~~r.. 7 ,., ,., n ...... 1"'• !A. Olrfcflfelb. 3. 'llufl. ~ari . .7l.Jt 1.2o 

1'1'\.,.. Mo(• ... f.-.ß'! G;e!eitet \Ion ~. "itter•C!:ario unter mtittuirfuu!J \Ion 
"'"'"' -4' ~"' M 7• D. gJJmbrecflt, E. Uurcf{larbt, ~. ~aniel) u. a. flebell 
5eft .7l.lt -.30, 10 <!;remplare unb mel)r je .7/.Jt -.25 

~ingd unb tan,d l :~~~e~~~"&in~: ~~~~~~~uJ!~~r~i~d,e ~~i~~\f~~~ 
\Ion~. gDal)lftebt. mtit 11lucl)fcl)mucf unb Um[cl)lag3eicl)nung Mn Jt>. Oam~tnn. 
~art • .7/.Jt 3.-
lf!!!!f { ' { !l'm 'lluftrage bell 'llus[cl)uffell für 'llolfsfe[te t~erfajjt \lou 'm. 
~ ng ,pae e. :JiaDC!IIIill. 6. 'llufl. mtit 23 ffebet3eicl)nungen \Ion~. Srö{llicfl. 
~ad . .7/.Jt 2.110 
M .,1·g.,n lf!!!!_.mmlung mttt'llul)ang: !l:an3ennacl) !l'uftrnmentalmufif.'llou 
.".,., ,., ·~.. • 'm. ""bCJIIIill. 7. 'llufl. mtlt22 'llbb. ~ari.fi.Jt 2.40 

~inbeddß'!t. 'llon e. Uurcf{larbt unb ~. ~anltl). 1. 5eft. 'llon ~. ~aniel). 
7 [U. b.<.pr. 1927.] 

8\{a'ng"'R""" .. ~ .. f .... .-.&.,n"" Bnm l!!eber[ang ben l!autenfcl)lag, IIIie tel) 
n ,., ""'"' ~,., ,.,.,... " "· tl)n le~cl)t erlernen mag. 'llon \Do3ent 
~. 'Ulllb. mtit 3ll(>lr. 'llbbilbungen unb 11lucl)[cl)mucf \Ion 'm. Otl}ler. ~ari . .7/.Jt 2.-

'lletlag oon t3. <ß. S:eubnet in feip)ig unb tserlin 




