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Gnmnaftit-Rodidule in Ollerup.

Beleitwort.

Der volljtandige Titel diefes Budes lautet im Dinijden ,Pri-
mitive Gymnajtit oder Grundgymnaftit”. Auf das Primitive
legt Iiels Bufh hier das Rauptgewidyt, und gerade darin dugert
fidy die Grofe diefes Mannes, daf er mit den einfad)iten und
natiiclidften Nitteln die hodiften Erfolge erzielt.

Wiels Buths Derdienft ift es, wertvolles Naterial des jdhmwe-
bijdhen Turnens, das der Dergeffenheit u verfallen drohte, uns
erhalten 3u haben. Es handelt fid) um die allereinfadijten, ,vor-
bereitenden” lbungen des Sdmweden Ling, die als ju leidht und
unbedeutend eingejdyit, lange Jahre hindurd) unbenuft gele-
gen haben; iels Buth Rat diefe, ihren hohen Wert erfennend,
ju neuem Leben erwedt. Sein 3weites und groferes Derdient
bejteht darin, daf er den Lingjden itbungsvorrat durd) finn-
reidge Teufd)opfungen bereidjert und jo plan- und wirfungsooll
3u einer neuen Arbeitsweife geftaltet hat, daf er damit in weni-
gen Nlonaten mefr erreidit als andere mit funjtvollen Syjte-
men in Jafren.

a*



Sitr Miels Buths Turnweife vermeide id) abjidtlid) dbas Wort
Syjtem; denn 3u leid)t verbinden wir mit diefem Begriff die
Dorjtellung von etwas Totem, Starrem. Iiels Bufhs Turnen
aber ijt £eben, Arbeit, bis sum Hodjten angefpannte Tatfraft,
itberquellende Geftaltungsfreude, AusnuBung der Beit bis jum
Auferften. Da geht feine Niinute verloren mit Antreten und
dergleidjen; es gibt feine Paufen jwijden den eingelnen Ubun-
gen; die neue Ubung wird angegeben, wdfhrend nod) die vorige
ausgefithrt wird, und auf einen furjen, anfeuernden Befeh!
wed)jelt die Arbeit von einer bung in die andere. Der Shweil
ftromt und madyt fih nad) Ttbungen im Liegen gar auf dem
Sufboden bemertbar; dod) dafiir find hinterher die Braufebdder
gut, die fid) gleid) neben der Halle in den Antleiderdumen befin-
den. Und diefe Halle der Gymnaijtithodhjdule in Ollerup! Grof,
hell, luftig, der Boden frei von jeglihem (Gerdt und jauber,
fauber! Jeden Nlorgen wird alles naf griindlidjt gereinigt und
nidyt genug damit, wird der Boden von den Sdhiilern jelbjt nad
jeder Stunde feudt aufgewijdt. Das gefdjieht itberall in Dine-
marf und Sdweden. Einer unjerer Hamburger Turnjadyver-
ftandigen jagte einmal, dort fdnnte man fein Butterbrot auf den
SuBboden legen. So muB es aber audy fein; Sauberfeit und
reine uft find die erften Bedingungen filr eine verniinftige
Pilege von Leibesitbungen. &s ijt eine Siinde, Turnunterridt
bei gefd)loffenen Senjtern 3u erteilen, in einer Ralle, wo der
Staub wirbelt. Armes Deutjdland, du gibjt viel Geld aus fiir
Lungenfeilanjtalten und andere Kranfenhdujer, was du {paren
fonnteft, wenn du mefhr fiir die Reinhaltung deiner Turnhallen
verwenden wiirbeft! Dod) juriid ju unferer [honen RHalle in
Olerup! Alle bewegliden Gerdte {ind in Yebenrdumen unter-
gebradyt; die Ddnde dagegen find mit der wertvollen Sproffen-
wand bededt, jo dafy etwa 50 Sdyiiler gleidyzeitig daran turnen
fonnen, und unter der Dede Rangen 8 lange Querbalfen und
12 Taue, die leid)t und j@nell heruntergelajjen werden tonnen.
Alles geht wie im Sluge, dod) ofne ftberjtiirsung. Uberanjtren-
gung! ady nein — id) felbjt habe dort 1920 mit der frdftigen
Landjugend sujammen geturnt, und obgleid) id) infolge der
Untererndhrung wifrend der Hriegsjahre fehr gejhwddt war
und die 40 bereits iiber|dritten hatte, empfand id) nad) folden
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bungsftunden in primitiver Gymnajtif nur eine woRltuende
allgemeine Ermiidung, niemals Turnjdmersen, jelbft nidt nad)
einundeinfhalbjtiindigem ununterbrodenem Turnen. 3d) Habe
aud) von feiten der Sdiilerinnen niemals ein anbderes Bedauern
vernommen, als daB das Turnen am Sonntag ausfiel. Nlit
immer gleidier Sreude und gleidjem Eifer |tromten fie jum
Turnuntervidt, fithlten jie dod) nur allju gut, wie ifre Kraft
und ihre Gefd)idlidifeit von Tag 3u Tag junahmen und wie
ihnen der Korper, von Stunde Ju Stunde gejdymeidiger und lofer
werdend, immer williger gehordyte.

3n fieben Modjen hatte IMiels Buth damals im Sommier-
furfus 1920 bdie primitive Durd)bildung bder jungen NTddden
vollendet; odann begann er mit Dorfilhrungsgymnaftif. Die
Sdyiiler follten jeigen, was [ie an Gejdmeidigleit, Kraft und
Gewandtheit ermworben hatten. Und wie wunderfdon wirften
ihre Dorfithrungen! NMit Worten fann id) es faum bejdyreiben.
Miels Bufh verfteht es, wundervolle Iibungsgruppen jujammen:
jujtellen. Er ift ein groBer Didyter in forperlider Darftellung.
Alles folgt o einfad) und natiirlid) aufeinander, als ob es nidt
anders fein fonnte; aber gerade durd) feine j@lidite Sdonheit
wirft es fo ergreifend. Ev befiehlt aud) nidt bei jolden Dor-
fithrungen, fondern gibt den Sdiilern nur eine furze Befdirei:
bung des gymnaftijfen Bildes, das fie darbieten follen, und die
Sdyiiler arbeiten dann felbjtandig, im eigenen Rhythmus, der
weder durd) Nufif, nod) durd) andere dufere Hilfsmittel unter-
jtitgt wird. Sie ridyten |id) einer nad) dem andern mit feinem
Taftgefithl und Derftandnis filr den Rhnthmus und die Sorm
ber verfdjiedenen Bewegungen. Alles geht in [donjter ilberein-
jtimmung, in rufiger, vornehmer Art, in fliefender Bewegungs-
linie von einer Stellung in die andere {iber. Nan fonnte nidt
denfen, daf man einfade Landmdadden vor fid) hatte. Die
ftol3e Anmut ifrer Bewegungen, der durdygeiftigte Gefidts-
ausdrud — alles atmete reine Sdionheit! Das war feine Tin-
belei, fondern hodjite Kraftentfaltung, nidts HuBerlidhes, Ge-
Hiinfteltes, fondern wahre Kunjt, aus dem Innern ftammend,
bie darum aud) 3u Rergen ging und die Sufdauer mit Andadt
erfitllte. 3d) fann es Miels Bufh nidyt genug danfen, daf er mid
fdon damals 1920 3u feinem erften Kurjus an feiner eigenen



Gymnajtitfdule jugelaffen hat. 3d) habe aud) in den folgenden
Jahren, den giitigen Einladungen meines verehrien Lehrers und
Sreundes folgend, in den Sommerferien dort als GBaft geweilt
und bin immer aufs neue ergriffen worden von feinen vollendet
jdonen Dorfithrungen.

Und bdiee Dollfommenheit der forperlifen Ausbildung er-
reidyt Miels Bufh durd) jeine Grundgymnaftif. Ein Amerifaner
hat diefe Turnweife als das Turnen deér Sufunft begeidynet und
nid)t mit Unredyt; denn Miels Bufhs Turnen Hat nidt nur fiir
Danemart Bedeutung, fondern fitr die gange Nlen[dyfheit. Be-
deutende Turnpddagogen aller Ldnder Haben feinen Wert er-
fannt und fudjen es weiter ju verbreiten. Sdon 1912 hat Miels
Butf) als Leiter der ddnijden Honfurreniabteilung bei den
olympifden Spielen in Stodholm die hodjte Anerfennung ge-
erntet. 1913 leitete er eine Abteilung ddnijder Gymnajten auf
einem internationalen Hongref fiir Horpereriehung in Paris,
wo er wiederum grofe Begeifterung hervorrief, und war nidt
nut unter den Turnern, fondern aud) unter Pddagogen, Arsten
und andern Gelefrten. Den RHohepuntt jeiner Leiftungen er-
reidte er jedod) erft in @Uerup. 1914 wurde an der dortigen
Rod)fdjule eine bejondere Abteilung jur Ausbildung von Turn-
warten erridytet und Miels Buth ju ifrem Leiter berufen. Nlit
12 Sdiilern begann er bdort feine Ausbildungstdtigfeit; die
Sdiilersahl jtieg von Jafhr ju Jahr in jo hohem MNlaBe, daf
der Plag nidht mefhr ausreidite. Doll fiihnen Wagemuts und
feften Gottvertrauens begann deshalb MWiels Bufh mit der Er-
ridtung einer eigenen Sdule. YMad) der Grunditeinlegung im
Juli 1919 bewilligte der Staat 50000 Kromen dafiir; die iib-
rigen grofen Hoften von itber 400000 Xronen Qat Iiels Bufh
aus eigener Kraft mit Bilfe feiner dantbaven Sdyiiler und
treuen Sreunde befdyafft. Am 1. Nlai 1920 wurde die Sdule
eroffnet; die Sdyitlersahl war inzwifden auf 405 geftiegen und
hat feute das erjte 1000 itberjdyritten.

Wie ein Sdlof erhebt fid) der ftattlide Bau im [donjten
Teile Siinens. 3n unmittelbarer Wake der Hodjdule Ollerups
ijt die Gymnajtithod)jdule gelegen auf einer Anhohe bei der
Candjtrafge, die vom Svendborg nad) Saaborg fithrt, weithin
fiditbar, mit jhoner Ausfidt itber Seen, Nloore und wald-
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befleidete Rilgel. Das ift die erfte und einsige Turnhod)jdule
Dinemarfs, die in der gangen Welt nidt ihresgleiden Hat,
ein fjtattlider, dreifliigeliger Bau von drei Stodwert BHole,
umgeben von einem groBen ®arten, Turn- und Spielplagen.
Unjer Bild 3eigt die Riifanfidyt. Der Sdule gegeniiber liegt
das grofe Stadion, deffen feierlidie Einweihung jeht im Juli
in (@egenwart des Konigs und feiner Minijter jtattgefunden
hat, bei welder Gelegenheit IMiels Bufh Ritter des Danebrog
wutrde. Aud) ihren eigenen Bauernhof bejigt die Sdule. Wohl-
eingeridytet ijt fie aud) im 3nnern, dod) der Raum verbietet
leider fid) weiter dariiber ausjulaffen. Wer es irgend ermdg-
lidgen fann, die Sdyule jelbjt 3u bejudjen, wird jeine Erwartun-
gen midt getdufdit finden. Don nah und fern ftromen die
Schitler und Gdjte herbei. Id) habe dort auBer Dinen Sdiiler
oder Bdjte aus Sdyweden, Morwegen, Island, Sinnland, Eng-
land, Ojterreid), Bihmen, Paldftina, ja jogar aus Yord- und
Siidbamerifa und Japan getroffen. Doll Bewunderung fiir Wiels
Bufh und jein Turnen fehren die Ausldnder juritd und fudjen
in ihrer Reimat energijd fiir diefe Turnweife 3u wirfen. Diele
Einladungen aus den verfdjiedenjten Ldndern [ind an Iiels
Bufh ergangen, fjein Turnen in der Srembde vorjufithren. Be-
reitwillig folgt er diefen, wenn es feine 3eit erlaubt. So ift er
mit Sdiilern in ®fterreid), 3talien, der Sdweij, Belgien, Srant:
reid) und Deut{dland gewefen. England und Polen erwarten
nod) feinen Befud). Jehit wird er zunddit nad) den Dereinigten
Staaten pon Tordamerifa reijen, von denen er bereits im vori-
gen Jafre eine liebenswiirdige Einladung erhalten hat. Nan
erwartet ihn dort mit einer Abteilung junger Mdnner und
einer junger Nddden und Hofft, daf er in einer Jeit von drei
Monaten fein Turnen und jeine Tidnje in 40 Stddten von
Meunort bis San Srangisfo vorfithren wird.

Modyte iels Buths Bud) da3u beitragen, den vielen, die jet
bei uns in Deutjdiland nad) einer befjeren Forperlidjen Er-
jiehung ftreben, auf den redyten Weg 3u verhelfen; modte es
aud) den Streit jwijden deutjden, |Hwedifden und nod) an-
deren Syftemen beilegen helfen und uns jur Erfenntnis brin-
gen, daf wir lernen, das wafhrhaft Gute vorurteilsfrei und
dantbar iiberall entgegenjunefmen, und daf wir den redyten
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Blid und das ridtige Derftandnis filr die Bediirfnijje unferer
Sdyitler und ifhr wafhrhaft Bejtes befommen, daf wir diefes
allein mafgebend fein lajfen und nie itber den Gerdten, Lbun-
gen und Syjtemen den lenjdjen vergeffen.

3um Sdlujfe midyte i) dem Derlage unjeren aufridtigen
Dant ausfpredien, daf er die Berausgabe des Budes trof der
[dweren Seit iibernommen und uns jtets das groffte Entgegen-
fommen bewiefen hat. Don ganzem Rerzen aber muf id) aud)
an diefer Stelle Miels Buth danten, einmal fiir die bereitwillige
Einwilligung 3ur deut{den Herausgabe feines Budjes und dann fiir
alles Gute und Sdhone, was id) von thm gelernt und empfangen
habe; denn das war weit mefhr als Gymnaftif. Er ijt ein jo
vortrefflider Nen|d), dafy idy nidyt weif, was i) mehr an ihm
bewundern foll, fein reides Wijfen und Honnen obder feine
groBe Rersensgiite, Befdjeidenfeit und Sitrjorglidyfeit, die er
allen erweift; er ift ein wafrhaft grofer und edler Ulenid.

3Im Juli 1923.
Anna Sievers.



Dorwort jur ddnijden Ausgabe.

Was id) von diefem Bud) erhoffe, ijt, daf es fid) die ddnifden
Abteilungsleiter 3u eigen maden ju Nuf und Srommen fiir die
gute, treue Arbeit, die fie unferm Lande leiften.

JIn Seiten wie den unfrigen, da fo vieles von dem, was friiher
Glauben und Dertrauen erwedte, 3u wanfen und von jweifelhaftem
Wert 3u fein jdeint, ift es gut, die Aufmertfamieit auf die Krdifte
3u ridyten, die verfudjen, unferes Dolfes teuerftem Gute 3u dienen:
unferer ftetig arbeitenden Jugend.

Unter diefen Hrdften wirfen die ddnifdjen Abteilungsleiter, die
unfer Land vorwdrts gebradyt haben 3u einer Siifreritellung inner-
halb bes freiwilligen Qurnens, und fie werden fider aud) in der
Sufunft die Werte ju {dyiigen wiffen, die aus einer freien, idealen
Arbeit fiir eine tiidtige und gute Jugend fHherauswadyien. Der
mdunlidie Abteilungsleiter wird feinen Play behaupten gegeniiber
dem verderblidjen Honturrenjwefen und der Uledaillenjagd der
Sporttlubs, die fid) von den Stddten nun audy iiber das Land aus-
jubreiten fudjen, und er wird danady ftreben, daf er das Ballfpiel
und die freien Sports ebenfo gut leiten fann wie die Gymnaijtif,
fo dap diefer ganze Teil der Jugendarbeit im rvedjten Geleife ge-
halten wird. Und der weiblidje Abteilungsleiter wird niemals vers
geffent, dafy Weiblidyteit nidit allein aus lddelnder Anmut und
tangender Sdhonheit beftefht, jondern jugleid) aus Tiidtigleit und
Energie 3u ernftem Sqaffen.

Was Danemart braudyt find junge Srauen und Manner, die in
guter Kameradjdaft und treuer Sufammenarbeit die Aufgaben auf-
nefmen wollen und fdnnen, die die Sutunft ftellt, und fie mit
ftarfem Willen und tlarer Auffaffung der edyten Werte [6fen, ins
dem fie, ihrer 11berseugung getreu, ftets ihren Jdealen folgen!

Unfere Sufunft wird fein, wie unfere Jugend ift!

Wiels Buth.



(Geleitwort jur 3. deutjdien Auflage.

Die neue Auflage bringt eine Umarbeitung der Grundgym-
naftif. Iiels Bufh hat weiter gearbeitet, er gibt uns hier alles
nod) Flarer durddadyt und finngemdBer jujammengejtellt als
in feiner 1. Auflage. Der Libungsftoff hat aud) eine neue An-
ordbnung erhalten. Nit dem [dywedijdyen Syjtem ift gebrodien,
die Ubungen |ind nur nad) den Korperteilen und nad) ifrer be-
jonderen Wirfung auf diefe eingeteilt worden. Es fann jeht
nidit mefhr von einer Art der {fwebdifdhen Gymnajtit gefprodien
werden, nein, Miels Buth hat eine ausgefproden ddnifde Gym-
najtit gejdaffen.

Die gute Aufnafme, die das Bud) jdhon in den beiden erjten
deut{dien Auflagen fand, hat uns erfreut, und wir jagen allen,
die fidy durd) Bejpredjungen oder Dorfithrungen um die Der-
breitung der Grundgymnaftif verdient gemadyt haben, unferen
herslien Danf. Unter den vielen Anerfennungen haben jid
aud) ein paar fleine Anderungsvor|dilige gefunden, auj die
id) tury eingehen mddyte. So hat man gefragt: ,Warum nidt
Grundturnen?” Antwort: Weil man bei dem Wort Turnen
unwilltiiclid) an das deutfde Gerdtturnen denft, wihrend man
jede Art von Leibesiibungen, die eine planmdpige, harmonijdhe
Korperbildung jum 3iel hat, aud) bei uns in Deut{dland als
Gymnaftif ju begeidnen pflegt. Im Grunde ijt ja beides
ridtig; wir aber jiehen vor, bei dem Titel des Derfaffers 3u
bleiben. Eingelne, bei uns wenig gepflegte itbungen, wie Kopf-
ftandiiberfdlag, Bobdeniiberffhlag und Uberidhlag aus dem Hedyt-
fprung, haben wir ebenfalls mit den Beseinungen des Der-
fajjers als Kopffprung, Kraftfprung und Slugfprung iiberfest,
weil wir diefe Bejeidynungen tilrzer und treffender fanbden als
die deutjdien. Da bdiefe Spriinge bei uns in Deut{hland dod)
faum befannt waren, fann man mit diefen Ubungen ebenfogut
audy ihren Wamen itbernehmen. Die Bejeihnung ,Bogenhang-
jftand” erfdjeint uns reilidf) fo paffend wie ,Shwimmhang-
jftand”. MWarum follen wir bei einem Bud), das ganj das Ge-



prdge der Sreifeit trdgt, fowohl was die fbungen jelbjt, wie
ihre Bujammenitellung und ihre Befehle betrifft, nidht aud
Sreiheit haben, ifre Bezeidynungen frei 3u wahlen? Die Raupt-
fache ift dody, daf alles Flar und verftandlid) ijt, damit jeder die
Arbeit riditig ausfithren fann. 3Im ibrigen {ind wir fiir Der-
befferungsvorjdldge dantbar und werden fie immer gern
priifen.

September 1924. :
fAinna Sievers,

Geleitwort 3ur 7. deutjden Auflage.

Dorliegende Auflage hat leider auf {id) warten laffen. Es ijt
dies nidt Suld des Derlegers, der fid) redytseitig bereit ertldrt
hatte, eine neue Auflage herausjubringen; bdie Urfadje liegt viel-
mefr darin, daf fid) Miels Buths Wirtfamleit und Arbeit ins
Riefenthafte gefteigert haben, fo dafy er nidt immer iiber feine Seit
verfiigen fann, wie er wohl modyte. Die neue Auflage ift nidyt nur
griindlidy durdhgefehen und verbeffert worden, fondern es find aud
neue Arbeitsformen und -pliane hinjugetommen. Allen, die mir bei
der Durdyfiht mit Rat und Tat geholfen haben, midite id)y aud
an bdiefer Stelle meinen Rerslidien Dant ausfpredien, bejonders
Iiels Bufhs Sreund und Nlitarbeiter, Kriftian Krogshede, der mit
der Heugeftaltung der Arbeitspldane eine grofie Arbeit geleiftet hat.
Denn die friiheren Arbeitspline find gleidifalls umgearbeitet wor-
den, um bder Arbeitsweife Miels Buths beffer geredit 3u werden.
Es wurden befonders mehr Arm: und Beinbewegungen einge-
ftreut; denn bdie ver{diedenartigen Biipfe und Sdwiinge {ind es
vor allem, die jenen wunderbaren Sluf in diefe Gymnaftit Hinein-
bringen, indem fie die natiirlidjften und fdHdnften Derbindungen
und Ubergdnge {daffen, fo dafy die einelnen Arbeitsformen in-
einanderfliegen gleid) den MWogen des Nleeres, immer wedyelnd,
dod) in ununterbrodjenem Rinthmus. Und dod) find aud) die neuen
Pldne ein Behelf. Je mehr es mir vergdnnt ift, in diefe gnm-
naftijhe Arbeit eingudringen, defto unerldflidger erjdeint es mir,
daf alle, die nad) Miels Buths Weife arbeiten wollen, diefe aus
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eigener Anfdyauung, am beften bei ihm {elbft, Tennen lernen, um
feine Eigenart und das, was ihm das Widytigfte ift, wirklid) er-
fajfen 3u tonnen. Wer nidt Beit fhat, die drei= oder fiinfmonat-
lidgen Ausbildungsturfe 3u befudjen, dem ift Gelegenheit gegeben,
in furgen Sonderfurfen Iliels Buif und fein grofes Wert fennen
3u lernen. Gern ift er den Wiinfdyen vieler entgegengefommen und
hat fdon 3weimal feine Serien fiir deutjde Kurfe geopfert. Der
dritte beutfd)e Sonbderfurfus von etwa 3 Woden Dauer wird vors
ausfidtlidy im Sommer 1928 in Ollerup ftatifinden. Wer foldye
Hurfe bejudyt, tann das Bud) mit groferer Ausbeute benuken. Es
ift unmoghd), alle Arbeitsformen und befonders die libergdnge
von einer Arbeit 3ur andern jo ausfiihrlid) 3u bejdreiben, daf aud)
foldje, die von iels Buth nidts als fein Bud) fennen, wirtlid) in
feinem Sinne arbeiten fonnen. Einmal wiirde der Umfang des
Budjes 3u fefyr erweitert werden miiffen und infolgedeffen der Preis
fid) 3u fehr erhohen, und vor allem lapt fid) das Lefte und Tieffte
nidit in Worte faffen. Und iels Buths gnmnaftifdie Arbeitsweife
ift eine unerjopilide Quelle der Kraft und Sdonfeit.  So oft id)
auf feiner Sdule geweilt Habe, immer wieder entdede id) neue
Werte und neue Sdonheit, fo daf es mir eine ferrlide Lebens:
aufgabe geworden ift, unferm deutiden Dolfe diefen reinften Born
3u Lebenstraft und Sreude mehr und mehr 3u erfdliefen. Aufer
unferm Qurnpater Jahn hat wohl felten ein Turnpddagoge mit
foldjer Selbjtlofigteit und Selbitverftandlidyteit das Gute und Matiir-
lide in der Korperersiehung gewollt und gefdjaffen wie Miels Buth,
und feine Gymnaftif ift darum beffer geeignet als feine, unfer
deutfdhes Turnen 3u befruditen und ju bereidern. Gut Reil!

9. Juli 1927.
Anna Sievers.
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Allgemeiner Teil.

Das 3iel der Arbeit, die hier befprodjen werden foll, ift, dem
Korpersuftand der Jugend die Grundverbefferung ju geben, deren
er bebdarf.

3n allen Derfdltniffen, wo aus dem Ungepflegten und Dernady
ldffigten etwas Ebdles und Gutes herausgearbeitet werden foll, ift
es ridtig, griindlid) ju Werte ju gehen. Die 3dhe Heidefraut-
{dhidt muf serftort und der Rharte Drtjtein der Heide gebroden
werden, ehe die Erde gut werden fann, und ein Seld, deffen
Leiftungsfahigleit durd) Raubbau oder Nifbraud) gejdwddyit ift,
mufy eine Grundverbefferung durd) Sufufjr neuer Werte erfafren,
ehe es wieder gute Sriidte geben fann. — Und der Ton, woraus
der Kiinftler feine Bildbwerte herftellen will, mu weid) gemadyt
werden, bevor durd) die Arbeit empfindfamer Hdnde die Sdhonkheit
in Daltung und Charatter offenbart werden fann, die des Nleifters
Siel war.

Wo es Aufgabe der Gymnaftit ift, dem gefunden Wadystum und
der Entwidlung der Jugend 3u dienen, da wird fider aud) eine
grundverbeffernde Arbeit am Plage fein; denn des Ulenjden ge-
f{ddftige und bisweilen verantwortungslofe Ausnufung der Werte
fithrt oft Raubbau obder nur einfeitige Pflege der Krdfte und Sdhig-
feiten der Jugend mit fid). Ja, felbft wo das Heranwadyfen unter
den beften Derhdltniffen ftattfindet, wird das tdglide Leben mit
feinen Gewofnheiten und Bequemlideiten, mit feinem Scdulbejud)
suerft und fpdter mit einfeitiger Arbeit fein Geprdage der Einfeitig-
feit auf die Entwidlung der Jugend fefen, die dod) gerade voll-
fommene Sdonheit und Harmonie ausdriiden follte.

In allen Dolterfdaften, von den dltejten bis in unfere Tage ijt
auf fportlide oder gnmnaftijhe Art gearbeitet worden, um bdie
urfpriinglide Dollfommenheit des Nenfdentdorpers 311 erhalten.

Buth, Grundgymnaftit. 7. Aufl.
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Das ift fider aus der Erfenntnis der innigen Sufammengehdrig-
feit swifdien Geiftigem und Kérperlidhem im Nlenjden Heraus ge-
{dhehen. Die alten @riedhen waren ganze Neifter darin, die jungen
Sraven und Mldnner dafin 3u bringen, {id) der mannigfaltigen
Arbeit des Sports ju widmen. Nian faf) in der Ausbildung des
jungen Gejdledhts die Grundlage fiir das Leben der Mation, und
im Dertrauen auf die natiirlige Sefnfudyt nad)y Dollfommenheit
legten die Alteren die Arbeit fiir die Jugend juredht und leiteten
fie vorwdrts dem Ideal entgegen, ndmlid): geiftige und térper-
[idje Ausbildung aufs Sdhonjte vereint bei der Jugend.

NMad) langen und fiir die térperlide Ergiehung bedrdngten Seiten
fdhlug der Sdywede Pehr Renrit Ling frdftige Tone an fiir eine
Jugendarbeit, die fowohl den Korper wie den Charatter ausbilden
follte. JIm gangen Aufbau feines Syftems {deint Ling gleid) den
(Brted)en damit ju redynen, daf die Jugend die SGhigteit befitit,
ein 3deal 3u fehen und den Willen, alle Krdfte 3u deffen Erreis
dung eingufeen. Er behauptet, daf die lbungen und die Gerdte
fid) nad) dem Bebdiirfnis der Schiiler ridhten follen, und daf 3uerit
beridtigende 11bungen jur Befeitigung erworbener Haltungsfehler
und Nldngel benut werden miiffen und fpiter andere gymnaftijde
Arbeit, die weiter filhren fann 3u dem 3Siel: Eine done und
mannfhafte Jugend.

Wenn darum die Ling{dhe Gymnaftif in Sdweden und fpdter in
Ddnemart nidyt in ihrer redten Sorm vorwdrts gefommen ift, fo
trifft £ing faum ein Derfdjulden, fondern {duld ift vielmehr der
allgemeine Eifer der Menfdjen, alles in ein Syftem 3u bringen, fo
bafy es ofmne perfonlide Auffafjung und ohne Maddenten gelehrt
und gebraudyt werden fann. Die Syftematifer Rhatten die be-
riditigende Arbeit nid)t mit aufgenommen, und deshalb fehlte der
{fedifden Gymnajtit die Grundverbeflerung. Da diefe fid) fiir
die Arbeit mit jungen danijden Udnnern und Srauen als notwen:
dig erwies, erwuds eine ddnijde Gymnaftit, die fid) nidht mit Ling
in Uniibereinftimmung fiihlt, wohl aber mit der fdhwedifden
Gymnuaftif, und jwar teils, weil diefe um das erfte und widye
tigite G®lied der Arbeit herumgeht und teils, weil die ddnifdye
Gymnaijtit aud) in ifhrer weiter vorgefdyrittenen Arbeit mefhr Srei-
feit fiir jugendlidie und fportlide Entfaltung haben mup, als die
{chwedifdye suldpt.
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Die ddnifdie Grundgymnaftit oder die primitive Gymnaftit hat
alfo, wie gefagt, vor allem 3ur Aujgabe, die Grundverbeffe:
rung 3u geben, und daf dies dringend nétig ift, davon fann jeder
Abteilungsleiter oder Turnlefhrer leidt iiberseugt werden, wenn er
den Ader, den er pflegen foll, mit Intere{fe betradytet: ndmlid) die
Jugendabieilung, die fid) su Beginn feiner Arbeit um ihn fammelt,
um mittels der Gymnaftit durdigearbeitet 3u werden; denn da wird
et viele Derhdltniffe fehen, die dringend der Anderung und Der-
befferung bebdiirfen: alle Arbeitsiteiffeit, die die Abteilung fo wunder-
liy fhwer und unj@én madyt, muf fortgearbeitet, den Derjdum-
niffen aller Einfeitigfeit muf durd) Sufufr frifder Krdfte an den
diirftigen Stellen abgeholfen werden, gleifywie alles Trdge und
Gebundene frei gemadit werden muf.

Wie der Landmann die Exnte im Sinne Hat, wenn er den Boden
3ubereitet, fo fann der Abteilungsleiter aud) dadurd) den beften
Wegweifer fiir feine Arbeit erhalten, daff er daran dentt, was er
erceidien will, wie feine Abteilung ausfehen und was fie nad) fei-
nem Wunfdje 3um Ausdrud bringen foll, wenn die Arbeitszeit um
ift. Und fQier, glaube id), tonnen wir alle, die in diefer Arbeit
{tehen, uns dariiber einen, daff das Siel eine vranfe und {Gone
Jugend ift, der Hrdafte und Sdahigteiten jur Derfiigung
ftehen, und die von dem Willen und der lebendigen Tat-
fraft befeelt i{t, diefe 3u beherrfdien und im Dienjte des
Guten j3u gebrauden.

Aber es geniigt nidyt, daff diefes hohe Siel Har daftehe und bei
feftlidhen Gelegenheiten in Reden und Gefdngen jur Stelle fei, nein!
es gilt, das Siel 3u vereinfadien und in {qlidte Aufgaben ju tlei-
den, wie fie der Leiter in jeder Stunde der tdgliden Arbeit bereit
halten und wirfen laffen fann. Ja, fogar in jedem eingelnen Teil
der Stunde follte er befondere Sorderungen f{tellen. Denn nur,
wenn fein Eifer und 3Interefle natiiclid) und edyt {ind, Tann er ein
gleidies bei feinen Sdhiilern Rervorrufen und {ie dazu bringen,
jeden fleinften Teil der Arbeit mit ihrem gangen Willen und ifrer
gangen Tatfraft 3u umfaffen. Und gerade darin liegt einer der
allergroten Werte des Turnens.

Durd) Uberwindung der Sdywierigleiten dadurd), daf man den
Binderniffen nie aus dbem Wege geht, fondern fie immer durd ftar-
fen Gebraud) des Willens und der Energie 3u entfernen und vor-

I#
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wdrts 3u fdreiten fudt, formt fid) der Korper und bildet fid) der
@haratter, und dadurd), daf man in allen Einzelheiten fo griindlid)
3u Werkt geht, fithrt man die Jugend fider vorwdrts, dem hohen
Siel der gefamten Arbeit entgegen.

Um bdie Aufgaben fiir die Arbeit einfad) und far ju gejtalten,
mufj man den Durdidnittsturner feiner Abteilung 3u erfennen
fudjen, man muf verfuden, den Nlann zu finden, deffen torperlide
Derhdltniffe den Horpersuftand der gangen Abteilung jum Aus-
drud bringen, und felbft wenn hier mit Redjt behauptet werden
tann, daf Nenjden ver{djiedener Gefellidaftstlajfen und Berufe,
und Ndnner und Srauen red)t ver{diedenartig vom tdgliden Leben
beeinfluft werden, fo wird der Typ, den man in den verjdiedenen
Abteilungen findet, dod) fo gleidartig fein, daf eine allgemein
giiltige Sorm fiir die grundlegende Arbeit aufgeftellt werden fann.

Der Menfd) hat, wie befannt, innerft in feinem Horper ein
Knodyenflelett, das durd) viele beweglihe Gelente jufammen-
gefiigt ift. Um diefes Stelett herum liegt die Mustulatur mit
der ifr eigentiimlidien Sdbigteit, fid) sufammenszuziehen und da-
dburdy mittels der Gelenfe und Gliedmafen Arbeit auszufithren.
Als Triebtraft beherrfdit die Gehirnwirtfamteit das Ganze
durd) das IMervenfyftem.

Diefelbe Dreiteilung fann den Haltungsfehlern und Nldngeln
des Typs gegeniiber vorgenommen werden. Steifheit 3eigt fid) in
den das Stelett sujammenfiigenden Gelenfen, mangelnde Kraft
in der Mustulatur und das Lintifde und Unfreie in der Be-
wegungsfdahigleit.

Die Grundverbeflerung muf darum ihre Arbeit in Orei ent:
fprediende Bruppen ordmen, die gefdymeidig, fraftig und ge-
wandt maden Ionnen; denn ihr Siel ift, eine Haltung Hheraus-
uarbeiten, die diefe Dinge 3u harmonifder Shonheit vereint.

Durd) genaue Beobaditung erfennt man, dafy die wefentlidhjten
Stelettfehler in 3u grofen Kriimmungen und in Steifs
heit der Wirbelfdule beftehen, befonders in den Kriim-
mungen des Balfes und der Lende nad) vorn und folden nad
hinten im Brujtteil. Diefer Sufjtand ift durd) die Sdwerpuntt-
verhdltniffe im Korper hervorgerufen und durd) die Einwirfung
der Arbeits- und Rufjejtellungen in der Beit, da die Entwidlung
am {dnelljten vor fid) geht und die Menjden im allgemeinen viel
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3u wenig allfeitige Bewegung unter guten Derhdltniffen und in
der frifhen Luft befommen, Dies lete madyt feinen Einflufy be-
fonders auf die Nustulatur geltend, die nidyt ifre volle Kraft er-
Rdlt, fondern im Gegenteil Sehler und Mdngel, die fid) in genauer
Ubereinftimmung mit dem Sujtand der Wirbelfdule befinden, fo
daf der lange Halsmustel, die Bruftriidenftreder und die Baud)-
musteln in ihrer Rufeftellung iiber den etwas 3u grofen Konveyi-
tdten 3u lang find und es ifnen an Arbeitsfdhigleit fehlt, weil die
Steiffieit unter ihnen bdie Bewegung und damit das Sufammen-
3iehen Bindert. Die Musteln am Naden und iiber der Lende blei-
ben im felben Grade 3u fury und 3u gefpannt. Am fdlimmiten
tritt dies Derhdltnis bei der Bruft jutage als eins der allergrdften
Rinderniffe fiir eine gute Raltung und freie Bewegungen, indem
dite 3u fursen und 3u gefpannten Bruftmusteln — der tleine und
der grofe — nidyt allein die Sdultern nad) vorn jiehen und den
Riiden runden, fondern jugleid) die freie Aujwdrtsbewegung der
Arme Hemmen.

Weiter mufy als typijder Sehler in der Mustulatur beseidynet
werden, daf die Stredmusteln der Arme im Derfdltnis 3u
den Beugern bei der tdgliden Arbeit fehir vernadldifigt werden,
daB der breite Riidenmustel, was die Arbeitsfdhigleit betrifit,
weit Hinter dem grofen Bruftmustel juriidjteht und daf bdie
Bedenfalter in der Regel ju fur3 find und die volljtdndige Aus-
ftredung der nie findern.

Der mangelhafte Suftand der Baudymusteln verdient befon-
ders hervorgehoben 3u werden, denn es handelt fid) da nidyt allein
um die Raltung, wobei diefe NMusteln eine wefentlide Rolle fpielen,
fondern aud) fiir die Bewegungsfihigleit des ganjen Kérpers und
bdas Wohlbefinden des Nenfdjen ift es von grofer Bedbeutung, wofl:
ausgebildete Baudymusteln 3u haben, da das giinjtig auf Derdau-
ung und Blutumlauf wirtt,

Dafj bie Bewegungsfdhigieit oder GefhidlidTeit mangel:
Raft entwidelt ift, ift eine befannte Tatfadje. Mur was das tdg-
lide Leben und Treiben und die Arbeit fordern, gelingt einiger-
magen gefdjidt, aber gewohnheitsmdBig; was fonft verfudyt wird,
seugt von grofger Unbeholfenkheit.

Geradefo, wie es natiirlid) ijt, daf einfeitige Arbeit die Hier
befprodienen typijden Raltungsfehler und Mdngel Hervorrufen



— 6 —

tann, gerade fo felbftvertandlidy ift es, dba man durd) verniinftig
suredytgelegte Gymnajtit, die einfeitig in entgegengefeter Ridtung
wirft, redit {dnell das Abgeftimmte in den anatomijden Derhdlt-
niffen und Sreifeit und Nannigfaltigteit der Bewegungen wieber
herftellen fann.

Die Griedhen erveiditen ifhr Siel durd) nernunftxgen Bebraud)
all ifrer freien Sporte Jede 11bungsart bildete in ihrer Wirfung
auf den Hdrper einen Gegenfah 3u den Einfliiffen des tdgliden
Lebens. JIn der Grundgymnaitit ift der Derfud) gemad)t worden,
die wertvollen Bewegungen aus dem freien Sport herauszunehmen
und in einer Arbeitsform 3u fammeln, bei der fie von vielen
gleifzeitig in oder Abteilung ausgefiifhrt werden Ionnen unter
nur einem Leiter und ofne Sorderung vieler Gerdte. So wird
3. B. die grofe Kraftentfaltung und freie Armbewegung des Dis-
fus- und Speerwerfens ofne Gerdt in der Hand gefordert; fo follen
die Anforderungen der Sportfpriinge an Frdftige, ge{dmeidige und
gefdidte Beine erfiillt werden ofne Laufbahn, Stdbe oder Heden,
und fo foll verfudyt werden, die pradytvoll gejdymeidigen und fraft-
vollen Korper der gried)ijdy-romijden Ringtdmpfer nadyzubilden
durd) frdftig wirfende und gejdmeidigmadyende Arbeit bei Rumpf-
beugungen, Drehungen, Spannungen und Stredungen.

Gleidywie der griedjifdie Sport der Jugend ifhre Aushildung und
feine Werte durd) mannigfadje Arbeit und frdftiges Tun, aber nie
mit Bilfe von Stellungen gab, fo ift aud) die Grundgymnaitit eine
ausgeprdgte Arbeits: oder Bewegungsgymnaftit, die jid) befonders
fiir gefunde Jugend eignet, die gern foviel wie mdglif) von der
Arbeit und dem Leben haben modyte.

. Dafy die Gymnaftit fid) dem Standpunit der Abteilung anpaffen
fann und foll, und odaf fie verfdhieden fein muf fiir Mdnner,
Srauen und Kinder, ift eine Selbftverftandlidyteit.

Aber bei allen foll die grundverbeffernde Arbeit in einem freien
und frdftigen Seitmal vorgenommen werden, fo daf Sreude und
Wirme entwidelt werden und das Blut fdnell und frifdy durd
alle Korperteile ftromt; denn nur dann find die redyten Bedin-
gungen fiir die Derdnderung und Entwidlung gegeben, die erfiillt
werden miiffen, ehe die Jugend erveihen fann, worauf fie An-
{prud) hat: Sqonheit, Sreifeit und Kraft in Haltung, Gedanten
und Charatter.
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Die Arbeit fann der Ulberfidyt halber in verjdiiedene Sweige ges
teilt werden, je nadydem fie praftijde Aufgaben 3u l6fen oder Sehler
und Ndngel fortzuarbeiten hat an den Gliedern oder am Rumpfe.

I. Ordnungsarbeit.

Il. Beinarbeit.

III. Armarbeit.

IV. Halsarbeit.

V. Arbeit mit Seitenbewegungen.

VI. Arbeit mit Lendenbeugungen vorwdrts.
VII. Baudyarbeit,
VIIL. Riidenarbeit.

IX. ®ang und Lauf,

X. Spriinge und Gewandtheitsiibungen.

Dergleifit man bdiefe Arbeitseinteilung mit der entfpredjenden
Gruppeneinteilung in andern Biidjern iiber Gymnaijtif, jo wird
man Spannbeugen, Hebeiibungen, Gleifgewidtsiibungen und Atem-
iibungen vermiffen.

Die Spannbeugen find indeffen unter die Avbeit mit dbem Riiden
eingefiigt, die Hebeilbungen werden bei der Arbeit mit den Armen
befprodien und die Gleidigewidhtsiibungen der Grundgymnaitit find
bei den Gejdidliditeitsiibungen innerhalb jeden Sweiges vorhanden;
denn gerade alle diefe verfdhiedenen Sdwiinge und Sdldge, Beu-
gungen und Stredungen und Hiipfe und Spriinge haben als Siel ge-
rade das ju geben, worauf die Gleidisgewidytsiahigleit und alle Ge-
{didlidhTeit berufen: Mustelfinn und Innervationsfdfigteit.

Es ift widytiger fiir die Jugend, in der Gymnaftit und im Sport
fowoh! als bei der Arbeit, wdhrend der Bewegungen beherrjdht
und gejdyidt 3u fein als in Stellungen, und es ift deshalb aud
natiivlid), diefe Sdahigteiten durd) Bewegungen 3u erseugen. Diefe
follen geiibt werden fowohl gleidyfeitig wie ungleidyfeitig, aber immer
wed)felnd, am Iliebften in freien rhythmijden Sormen mit redyt gro-
fger Bewegungsbafn, Spdter folgen Bewegungen von Heinerem Um-
fang, und sulegt, wenn bdie fportlid) betriebene Gymnaitit die primi-
tive abl6ft, fonnen Gleid)gewiditsitellungen gebraudt werden;
fie fordern den allerhidyjten Grad von Nustelfinn und die feinfte
Jnnervationsfdhigleit. Da alle die Arbeit, die Gejdyidlidyteit sum
Biel hat, swifdjen der traftgebenden und geid)metbtgmac[)enben Ar-
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beit o ausgeseidnet ableitend wirlt, ijt es beffer, fie iiberall im
Cauf der Stunde eingufiigen, als fie als Ganzes an einer beftimm-
ten Stelle vorgunehmen.

Atemiibungen {ind nidht als ein befonderer Arbeitszweig be-
fprodien worden, weil damit gerednet wird, daf die befte und
natiirlidfte Entwidlung der Atmung dort ftattfindet, wo bei torper-
lider Arbeit verniinftige und fid) jtetig fteigernde Sorderungen an
diefe Sunttion geftellt werden, und daf niemals Stellungen oder
anderes eingefiigt werden, wodurd)y Gefpanntheit Behinderungen
verurfaden fann, fondern daf ftets in freien, rhythmijden Be-
wegungen gearbeitet wird, die das freie Atmen fordern.

Da bdiefe Uberfiditseinteilung nidts iiber das Widyigfte offen-
bart, namlid) iiber den verfdjiedenen Swed und die verfdiedene
Wirfung der Arbeit, fann nod) Anleitung 3u einer 3weiten Einteilung
gegeben werden, und da die ganze phyfijde Einwirfung darauf
beruft, Gejdymeidigteit, Kraft und Gejdidlidifeit 3u geben, muf
aud) odie Arbeit in den ver{diedenen Sweigen, je naddem fie in
einer oder melrerer diefer Ridjtungen wirtt, danad) eingeteilt und
benannt werbden.

Diefe Einteilung in gefqmeidigmadyende,

fraftgebende und gefdidtmadende
Arbeit wird von der Auffaffung aus vorgenommen, daf eine
Arbeit nur gefdmeidigmadiend ift, wenn durdy fie die
Moglidleit fiir grofere Beugung oder Stredung der
Gelenfe und Xorperteile oder federndere NMusfelwirfung
erdffnet wird, als je suvor.

Erfahrungen des prattifdien Lebens ftiigen die Ridytigteit diefer
Auffaffung. Denfen wir 3. B. an ein Nlelfmdddien oder einen
Arbeitsmann, bdie durd) die lange fortgefete Arbeit Ffrumme
Singer befommen Haben. Die Kriimmungen fonnen nidt durd
aftive Arbeit der Singerftreder allein ausgeglidien werden, fon=
dern nur, wenn mit der anderen Hand frdftig angefafst und nad)-
geholfen wird. Oder erinnern wir uns an einen Orthopdden, der
einen Patienten vor {i§) hat, der durd) langes Aufbinden des
Armes die Bewegungsfihigleit des Ellbogengelents einbiifte, er
wird die verlorene Beweglidfeit nidit allein durd) aftive Arbeit
der Armitreder des Patienten juwege bringen, jondern er mup
feine eigenen Krdfte einfeen, um die Bewegungen im Gelent bei
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jeder Behandlung gréfier und grofer su madien, damit die Ge-
fdmeidigteit von Tag 3u Tag wadfen und fdnell wieder ihre
natiirlide Grenze erreiden fann.

JIn derfelben Weife wird eine Arbeit nur dann als eine
fraftgebende gewertet, wenn {ie die Musteln fraftiger
in Gebraud) nimmt, als diefe es gewofnt {ind. Aud da-
fiir fann man Beweife im tdglidien £eben finden. Da ift 3. B. der
Steintlopfer, der mandjes Jahr am Wege {ilt und Steine jerfdldgt!
Seine Armmusteln wadyfen nidt bei dem gleidymdgigen Gebraud)
durd) die vielen Jafre, fondern nur in der erften Seit, bis fie eine
Arbeitsfahigteit erveidit haben, die der tdgliden Arbeitsforderung
entfpridht. — Soll die Mustelfraft aud) fernerhin nod) vergrofert
werden, fo muf das entweder durd) Derldngerung der tdgliden
Arbeitszeit gefdehen oder durd) den Bebraud) eines {dwereren
Hammers; dann wiirbe die Arbeitsfihigleit fo lange wadfen, bis
{ie die ungewohnte Sorderung erfiillen tonnte.

Jn Ubereinftimmung hiermit muf gefordert werden,
daf eine Arbeit, die Gefdyidlidteit geben foll, an das
Bufammenfipiel der Merven und Musteln neue Sorde-
rungen ftellen muf. 3{t die Arbeit, in der man fid) iibt,
bereits erlernt, fo hat fie [dnger feinen Wert jur Der-
grogerung der Gefdyidlidteit, fondern ift nur ein Bild
der erworbenen Sertigteit. — Erinnern wir uns an einen
NMann, der fid) im Radfahren iibt! Bis er es erlernt Rat, ift die
Beit wofhl angewandt hiermit; fann er aber erft radfahren, fo ijt
diefes feine Ubung melr fiir ifn, jondern eine Sertigteit, iiber die
er fid) freuen und odie er benufen fann.

JIm prattijhen Leben iibt man {id) fiir gewshnlid) nur in dem,
was man nidt tann; im Turnfaale aber wird oft viel Seit ver-
geudet mit Ubungen, die man bereits beferr{dt.

Sertigteiten und Ge{didlidyteiten find gewif ausgejeidnet; aber
erft in der fportlid)y betriebenen Gymnaftit oder im freien Sport
hat man Grlaubnis und Beit, {id) redyt mit ihnen ju vergniigen,
Die Grundgnmnaftit foll immer ifrer Aufgabe eingedent fein,
Binderniffe aus dem Wege 3u rdumen, einen Grund 3u legen und
auf diefem weiter 3u bauen bis 3u jenem ebenen Plan, der durd
den normalen Korperuftand bejeidnet wird. Auf foldem Plan
fann dann der eigentlidie Bau erriditet werden, indem Stein auf



Stein gelegt wird von Sertigteit, Sreiheit, Kraft und Sdonkeit, bis
das Raus endlid) in feiner duferen Sorm und feinem 3Innern von
Sdydnheit und Wert 3eugt.

NMur die Arbeit, die auf ein beftimmtes Siel geridytet
ift, gilt hier als wertvoll und verniinftig. Was nidt
imftande ift, Gefdmeidigteit, Kraft und Gefdidlidteit
3u geben, gehort nidt 3ur grundverbeffernden Arbeit. Es
ift feine iibertriebene Gefdymeidigteit oder Hraft, die erftrebt wird,
fondern nur der Suftand, den ideale Uienfdjen Hhaben, von dem
der {fone ranfe Knabe ein AbDIlD ift.

Ein flaves Siel 3u haben, ift das widytigjte fiir faft alle Arbeit
und fiir die gnymnaftijhe gan3 befonders; denn ofne ein foldjes
wiirde niemals Kraft in unfere Handlungen fommen. Sollte aud
das Biel nidt das eingig riditige fein, dann immer nod) beffer, ein
tlares Siel und frdftiges Handeln als Unbeftimmtheit und Sweifel!

TMur wenn der Leiter imftande ift, das Idrperlihe Siel Oder
Arbeit einigermafen 3u erreiden und damit ju Halten, was er ge-
rade in der Gymnaftif der Jugend gelobt, Tann er das gewinnen,
was filr einen Erjieher und Abteilungsleiter das Allernotwendigite
ift: das Dertrauen und die Adytung der Jugend.

Der Avbeitsplan fiir eine Stunde fann nad) den beiden gleiden
Hauptregeln 3uredytgelegt werden, die fiir den Aufbau der Ling-
{d@en Tagesiibung geltend {ind: Allfeitigfeit in der Arbeit
und allmdhlides Anfteigen und Abnehmen in der An-
ftrengung.

s muf immer mit einiger leidjter Arbeit begonnen werden,
die fdnell alle Musteln in Gebraud) nimmt und dadurd) alle
BlutgefdBe 3um Dorteil der RHerstétigleit erweitert. Die Arbeit
foll aud) in allfeitiger Sorm fortgefeit werden, was fo 3u ver-
ftehen ift, daf ftets jwijdlen gefdmeidigmadiender, fraft-
gebender und gefdidtmadender Arbeit gewedielt werden
foll, und daf im Gebraud) der Arme, Beine, des Halfes und der
verjdyiedenen Teile des Rumpfes ein lebhafter Austaufd) ftattfindet;
denn biefe Allfeitigfeit bedingt die grofte Arbeitsentfaltung, und
Abwedy{Tung ift fiir eine arbeitseifrige Jugend hinreidende Er-
holung beim Turnen.

Jnnerfhalb jedes Arbeitsweiges und den verfdyiedenen Koérper-
teilen gegeniiber, wo f{idy BHaltungsfehler und Widngel geltend
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madjen, foll die Arbeit dagegen einjeitig fein und wirfen, um
fdnelljtens Allfeitigleit der Entwidlung ju erreidhen. Bei An-
fangern und ungeiibten Sdiilern muf die Steigerung der An-
{ftrengung gan3 langfam und allmdhlid) vor fid) gefhen; aber find
die Leute dem Leiter erft wohlbetannt und in guter Ubung, fo foll
die Einleitung jum Dorteil der eigentlidhen Arbeit abgetiirst wer-
den. Dasfelbe gilt in nod) hoherem Grad fiir den Abjdluf. Die
Arbeit fann in drei Abfdynitte geteilt werden, wovon der erfte am
beften frei auf dem Boden vorgenommen wird, wo man leidt und
{dnell eine paffende Einleitung geben und danad) ofhne Paufe in
die eigentlidie Arbeit iibergehen tann, RKier gilt es, die Wirbel-
fdule 3u beugen und 3ju fjtreden, wie es ihr am dienlidjten ift, die
Stredmusteln der Arme und Beine ju frdftigen, die Bedenhalter
und Bruftmusteln 3u defnen, die Baudymusteln 3u iiben und Krajt
und die Sdhigleit su guter Raltung Hhier fowohl wie in den Brujt-
rviidenjtredern und dem langen Ralsmustel herauszuarbeiten. —
Swifden all diefe anftrengende Arbeit miiffen viele ver{diedene
fleine Hiipfe und Spriinge, Sdwiinge und Sdldge, Beugungen und
Stredungen der Arme und Beine als eine behaglid) gewandt-
madjende und ableitende Arbeit eingefiigt werden.

JIm Laufe des erften Drittels der Stunde oder etwas linger
fann fo auf dem Boden eine ausgejeidynete Arbeit geleiftet wer-
den. Sie fann in Frdftigeren Sormen paarweife auf dem Bobden
fortgefelt werden oder beffer an der Sproffenwand, wo die Aus-
gangsitellungen fiir die Arbeit feftere werden Ionnen.

Nad) wedyfelnder gefdmeidigmadiender und traftgebender Avbeit
hier an der Sproffenwand im 3weiten Drittel der Stunde hat man
fo den Rohepuntt wirfjamer Kraftentfaltung erveidyt, und nun wird
man eine weniger anftrengende Arbeit, wie dbas Einiiben von Srei
Reit und guter Haltung beim Gehen als angenehm empfinden, ehe
alle die gefhidtmadiende Arbeit iiber Sprunggerdte und Matraten
einen vergniiglidien und guten Ab{dyluf bildet.

Eine foldje Arbeitsftunde gibt — auper der eigentliden Wirtung
in Ridtung der forperliden Sreimadiung — 3ugleid) jenes MWohl-
befinden und Luftgefiihl, das allemal folgt, wenn man fid) einer
Arbeit gan3 fingibt. Nimmt man dann nod) obendrein nad) dem
Sdweigbade ein Braufebad, fo empfindet man red)t wie Sreifeit,
Kraft und Gefundheit einen mit Lebensmut und Sreude erfiillen.
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DieGruppeneinteilunga, b, c ufw. (f. nebenjtehendes NMufter)

fann vorgenommen werden, um den Leitern das Behalten eines
Tangen Arbeitsplanes 3u erleidytern.

Die Gruppen miiffen, jede fiir fid), verfdyiedene Arbeit in der-

felben Ausgangsitellung enthalten und fo aufeinander folgen, dap
ein leiditer und natiiclider Ubergang in die neue Gruppe und
Ausgangsftellung die Arbeit 3ufammenhdngend geftaltet.
_ Bei wie nad) der Ausarbeitung eines joldien Planes ift es der
Uberfi)t Halber wertvoll, fid) fowohl den Sweig wie aud) die
Wirfung der Arbeit 3u notieren; erftens, weil man bei jeder
Eingelheit, die in bdie Arbeit eingefilgt wird, iiber ifren Swed
nadydenfen mup und dann, weil man beim Anfehen der Beseid)-
nungen leidyt feftitellen fann, ob die nétige Steigerung, Allfeitig-
feit und Abwed)jlung in der Arbeit vorhanden find, fo daf fie
imftande ijt, die Ubenden zufriedenjujtellen.

Der Befehl ift fiir den Turnuntervidit nétig, aber nidt fein
widytigjter Teil. Wenn er eine ju grofe Rolle gefpielt hat, fo
fommt das Odavon, daf er als ein Rejt des NMlilitdrturnens bei-
behalten wurde ofne Naddenten dariiber und ofne Verjtindnis
dafiir, dafy die ju gebraudjenden Nlittel gerade fo verfdyieden fein
muften, wie die Derhdliniffe und Siele der Arbeit es fein Tonnen,
Die gange freiwillige Jugendarbeit wird von gegenfeitigem Inter-
effe und Wohlwollen jwifden Sdyiilern und Leitern getragen, und
danad) miiffen der Befehl und der ganze Unterridht geprdgt fein.

Die Anleitung dazu, wie die Arbeit ausgefiihrt werden und die
Mitteilung dariiber, wie {ie wirfen foll, die Beridytigung der Sefler
in den Bewegungen und Arbeitsitellungen, die Ermunterung, die
Arbeit gehorig anzugreifen, find nebengeordnete Glieder des Befehls
und bilden mit ihm jujammen den Unterridyt, der dody fein ganges
feben und feine Wirtungsfahigleit aus des Leiters Inteveffe fiir
die Sadje folt. Die Stimme muf in Kraft und Sahigteit entwidelt
werden, daf fie imftande ift, bem Charatter der Arbeit und dem
Willen des Leiters Ausdrud verleihen 3u fonnen.

Der einzelne Befehl wird im allgemeinen in drei Teile jerlegt.
Der erfte Teil it eine einfadye, tHave und Irdftige Nitteilung dat=
iiber, was getan werben foll. Der Mame der Arbeit gibt in der
Regel den nétigen Befdjeid, fo dafy die Nitteilung jur neuen Arbeit
fallen foll, wdfrend die vorhergehende nod) ausgefiihrt wird. Der



MWegweijendes Nujter fiir einen Arbeitsplan.

Tr. und
Gruppen- | Der Name der Avbeit Der Arbeit
einteilung Sweig ‘ Wirtung
A
) Ordnung O = Qrdnung
a 2 Beine =B W = Wirme
3. Arme und Beine w
S Arme=A D = Defhnung (Ge-
fdmetdigteit)
51 ... Beine und Arme G = Gejdidlideit
b 6 | . ... Arme D
0 fende =L D
8 . . .. Seiten = § D
9 .. Beine D
c 10 | .. ... Arme K
8 Seiten D
12 ... ... Riiden K
13 0L L Arme, Beine G
P Arme D
15 (.. ... ... Beine K
6 ... ... ... .. Baud K
17 | .. o o oo Rals = Hs K
e 18|, ... Beine D
B Beine, Arme G
20 | ... Riiden K
B
21 | L Riiden D
f 22 | Baud K
1 2 Riiden D
b S Arme K
25 |0 Riiden D
26 | ... Beine D
V27 |. ... L. Baudy K
28 | ... oL Arme K
29 | L. Riiden D
{3 . Beine D
53 O Arme K
7 Riiden K
C
33 | . Gang = Ga H = Raltung
i 34 L — F = Sreifeit
3B ... L — G
36 (... ... fauf =L F
3 | .. Sprung = S G
| 3 s = G
Pyl — G
L - G
3 S Gewandtheitsiibung = Gw G
Kk L 7 — G
a3 ... — G
L - G
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3weite Teil des Befehls ift eine Paufe, wahrend weldjer die Siiler
fiy die neue Arbeit iiberlegen follen und der Leiter den redyten
Beitpuntt wahrnehmen foll, daf das Befehlswort fo fdllt, daff der
Ubergang von einer Avbeit 3ur nddyjten in natiiclider Weife vor
fid) geht.

Das Befehlswort, der dritte Teil des Befehls, foll fo laut und
deutlidy ausgefproden werden, daf es tlar von allen aufgefafst
wird. Es foll am liebften die Bewegung oder Randlung nennen,
die die Hauptjadye in der meuen Arbeit ift, 3. B.: beugt! dreht!
ftredt! oder fhwingt! aber: beginnt! nun! tlar! oder 3ahlworte
tonnen aud) als Befehlswort benufit werden. IWeiter fonnen die
3ahlworter zur Taftzdhlung odienen, um den Riythmus einer
Arbeit 3u ftiigen oder 3u verdndern.

Die Sorm einer unbefannten Arbeit ¥onnen die Sdyiiler durd
Dorturnen erlernen oder dadurd), daf alle einelnen Bewegungen
nad) Befehl oder 3dhlen ausgefiifhrt werden. Die Wirfung einer
Arbeit fann dagegen nidt gelefrt werden, jondern fie foll erfahren
fein, und dies gefdjieht in den meiften Sdllen nid)t bei der Arbeit
nad) Befehl oder Sdhlen, jondern beim freien Derfud), wo oder
eingelne felbjt Safrt und Rhnthmus beftimmt.

3In den erften Nonaten wird die Arbeit, die man 3u fehen be-
fommt, redit ungleid fein, und viele werden das vielleift unjdon
finden; aber nad) und nad), wenn die Wirtung erprobt und von
der Abteilung erfafyt ift, wird Sdonheit fid) in den jugendliden
Geftalten offenbaren, die rant und biegjam geworden, die herr=
lidyfte Sreifeit und Arbeitsfdhigleit ausdriiden.

Naddem fid) der Korperzujtand der Sdyiiler gebeffert hat, werden
aud) die Bewegungen in einem Rinthmus sujammenfallen, und fie
werden von einer folden Sdonheit und Hinveifenden Wirtung fein,
dafy felbft die Ungejdidteften bei der Sujammenarbeit mit fort-
geriffen werden.

Der Grundfah, daf man beim Turnen vom Leidjteren um
Sdywereren gehen foll, muf aud) in der hier befprodenen Arbeit
befolgt werden; aber phyfijhe Kraftentfaltung ift nidyt der redyte
Mafitab. Wo befonders gefordert wird, daf alle Krdfte in die
freien Arbeitsformen fineingelegt werden follen, ift die Gymnaitit
leidt im Derhdltnis ju der, wo genaue Sujammenarbeit und iiber:
einftimmende Sorm und Sertigleit verlangt werden.
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Eine Hauptbedingung bdafiir, daf die rhythmijdie, gefdymeidig-
madjende und traftgebende Arbeit u voller Wirtung fommen fann
und dafiir, dafy die LUbungen in der Gewandtheit 3um Siele fiihren,
ift, dafy die Teile der Mustulatur, die nidyt arbeiten follen, gans
frei und entfpannt find.

Uber diefe Derhdltniffe fommen die Sdiiler bald ur Klarheit,
und die Sdhigleit der Entfpannung bei der Arbeit, die dadurd) er-
worben wird, ift aud) fiir das tdglide Leben und Treiben aufers
halb der Turnhalle wertvoll, fowohl was die Ausdauer in praf:
tijher Arbeit betrifft, wie aud) die Sahigleit, riditig rufen 3u
fonnen.

Die Arbeitsitellungen follen i) nad) den Sorderungen der
Arbeit ridten und gute Gleidigewidytsverfhiltniffe und fejte Grunod-
lagen fiiv die Bewegungen bieten.

Jebe Ausgangsitellung Hat ifhren Iamen, und von den ein-
fadyjten werben bdie NMamen fiir die jujammengefefjten Arbeits-
ftellungen abgeleitet. Wenn diefe den Schiilern erft befannt {ind,
enthdlt der Befehl nur den Hamen der Stellung, 3. B.: In Gritjd)-
ftellung — fteht! Auf den Riiden — nieder! In den Knieliege-
ftig — jeht! ufw.

Als Beifpiele von Ausgangsitellungen fiir gymnajtije Arbeit
ténnen genannt werbden:

1. Biijthalte: Die Hande auf die Hiiften geftiift.

Befehl: Riiften — feft!

2. Beugehalte: Die Arme gebeugt mit gefenttem Ellbogengelent
und feitwdrts an der Sdulter ur Sauft geballten Hénden.

Befehl: Arme — beugt!

3. Kopfhalte: Die Hdnde am Hinterfopf gefaltet.

Befehl: Rande an den Xopf — an!

4. Sdeitelhalte: Die Singer ftiien auf dem Sdyeitel gegen-
einander,

BefeRhI: Den Sdpeitel — fajt!

5. Bodihalte: Die Arme fenfred)t aufwdrts geftredt.

Befehl: (Wad) dem Beugen) Arme aufwirts — ftredt!
Oder: Arm{diwingen aufwdrts — eins!

6. Scithalte: Die Arme wagered)t feitwdrts gejtredt.
Befehl: (ad) dem Beugen) Arme feitwdrts — ftredt!
Obder: Arm{dqwingen feitwédrts — eins!



Stell. 1 2 3 4 5

7. Stlaghalte: Die Arme feitwdrts mit nad) vorn gebeugten
Unterarmen.

Befehl: Arme sum Arm{dlagen — beugt!

8. Dorhalte: Die Arme wageredit vorwdrts geftredt.

BefeRl: (lad) dem Beugen) Arme vorwdrts — ftredt!

Obder: Armjdywingen vorwdrts — eins!

9. Riidhalte!): Die Arme abwdrts geftredt nad) hinten gefiifrt.

Befehl: Arme riidwdrts — febt!

10. Ringhalte: Die Arme in einem lotredten Ring iiber dem
Hopf, mit leifit sujammengeflodytenen Singern.

Befehl: Arme 3um Ring — Rebt!

1. Slughalte: Die geftredten Arme 3wijden Hod)- und Seithalte.

Befehl: Arme jur Slughalte — Hebt!

12. S:halte: Der eine Arm gebeugt mit 3ur Sauft geballter
Rand gegen die Seite geftiit, der andere frei im halben Ring iiber
dem Kopf.

BefeRI: Arme 3ur S-halte linfs (oder redits) — febt!

1) Diefe Ralte heift im Danifden fehr beseidnend Traefftaaende, alfo
,Siehftellung”, weil die Arme dabei fo gehalten werden, als ob man
3. B. einen Sdublarren Rinter {id) Herzdge.
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13. Kreuzhalte: Die geftredten Arme unten vor dem Korper ge-
freust mit leidyt geballten Hainden.

Befehl: Arme 3ur Kreuzhalte — fiifrt!

14. Riidfalthalte: Die Arme auf dem Riidfen mit den Hdnden
ineinander,

Befehl: Riande auf den Riiden — legt!

15, Stand: Die Siige im fleinen Wintel, die Serfen gejdloffen.

Befefhl: Grund — ftellung!

16. 3ehenftand: Grundftellung mit gehobenen Serfen.

Befehl: Serfen — febt!

17. Gritiditelung: Die Siife 3ur Seite, mit 2—3 Supldngen Abftand.

Befefhl: 3n die Grit{dyjtellung — fpringt!

18. Sdyrittitellung jdrdg vorwirts oder viidwirts: Die Siige {dfrdg
voreinander, mit 2—3 Suflingen Abjtand.

BefeRI: Den Suf (3u grogem Abftand) {drdg vorwdrts (oder riid:
wérts) — ftellt!

19. Sdrittitellung vorwirts (Gangftellung): Den einen Sufy 2—3
Suflingen vor dem andern.

Befehl: (3u grofjem Abjtand) linfen Sufj vormdrts, redten riid:
wirts — ftellt!
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20. Ausfall jdirdg vorwidrts: Die Siie {djrdg voreinander mit
mindeftens drei Suflingen Abftand, das vordere Knie Jum redyten
Wintel gebeugt, das fintere geftredt, der Korper jdrig vorwdrts
gefentt in der Derldngerung des hinteren Beines.

BefeRl: Sum Ausfall linfs (redits) {drag vorwdrts fallt — aus!

21. Ausfall feitwirts: Die Siige mit etwa 3 Suflingen Abjtand
voneinander in Seitriditung, das eine Unie jum redyten Wintel
gebeugt.

Befehl: Ausfall redits (linfs) feitwdrts — iibt!?)

22. Ausfall vorwirts: Der eine Suff ungefdfhr 3 Suplingen vor
dem anbdern, das vordere Knie gebeugt und der Korper vorwdrts
gefentt in der Derldngerung des hinteren Beines.

BefeRhI: Den linfen (vedyten) Sup sum Ausfall vorwdrts — ftellt!

23. Kniebeuge: Tief gebeugte Knie mit gejdhloffenen Serfen,
Qbertorper fenfredyt.

Befehl: Hnie tief — beugt!

1) Der Befehl ift abfiitlidy immer efwas anbders gebildet worden,
weil er nur als Beifpiel dienen foll. Iiels Buth {dreibt feine bes

ftimmte Sorm vor, er will vielmehr, daf die Befehle in der Grund-
aymnaftif gerade fo frei geftaltet werden {ollen wie die Arbeit.

2*
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24. Stiitniebenge: MWie 23 und die HRdnde gegen den Boden
geftiigt, Obertorper etwas vorwdrts gefentt.

Bejehl: 3In die Stiigfniebeuge — beugt!

25. Sdyritttnien: Rufend auf einem Hnie und einem Sufy mit
redytem Wintel in den Kniegelenten.

BefeRl: Mit Dorftellen des linfen Sufes redits niederfnien — fniet!
(®bder entgegengefest.)

26. ¥nieftand: Rufend auf beiden sum rvedyten Wintel gebeugten
Knien.

Befehl: In den Knieftand — nieder!

27. Kniefity (Serjenfif): Ruhend auf den Hnien mit dem Befdf
auf den Serfen.

Befehl: In den Kniefig — nieder!

28. Kniehebhalte: Ein Knie jum redyten Wintel gehoben, Ober-
{dentel wagredyt, Unterfdentel fenfrecht, Sehen nad) unten, Stand-
bein geftredt.

BefeRl: Linfes (vedtes) Knie — hebt!

29. Ginfeitige Kniebeuge: Das eine Knie tief gebeugt, das andere

Bein feitwdrts geftredt.
BefeRI aus der Gratfdyftellung: Das linfe (redte) Knie tief — beugt!
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30. Sdritttnien jeitwdrts: Rufend auf einem Knie und dem Suf
des feitwdrts geftredten Beines.

Befehl: MMit Seitjtellen des linfen (vediten) Sufes niederfnien —
Eniet!

31. Biirdenlaufiifg: Si mit einem Bein vorwdrts geftredt und
dbem andern moglidjt reditwintelig gebeugten feitwdrts gedreht.
Die Hinde faffen bei den Sehen um den unteren Sufrand bdes
hinteren Sufies und um den GuBeren Suprand des vorderen Sufes.

BefehI: In den BHiirdenlaufliy — nieder!

32. ¥nieliegeftig: Auf den Knien mit wagereditem Rumpfe
rufend, die Hande auf den Boden geitiiht.

Befefl: 3n den Hnieliegeftiiz — nieder!

33. Rodji: Auf dem Bobden {ikend mit gebeugten Knien und
gejdyloffenen Sexfen.

Befehl: In den Hodfi — nieder!

34. Kreusfitg: Si mit gefreusten Unter{denteln.

Befehl: In den Hreusfis — nieder!

35. Stredjif: Si mit geftredten, gefd)loffenen Beinen.

Befehl: In den Stredfiy — nieder!

36. Liegeftiig: Der geftredte Korper ruht auf den aufwdrts ge-
beugten 3ehen und den Handfladien, die Arme in Dorhalte.
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Befehl (anfangs): 3In bden Liegeftiig — 1! (Der linfe Suf wird
weit uriidgeftellt, das redte Knie tief gebeugt und die Hinde werden
nahe vor dem rediten Suf gegen den Boden geftiigt) — 2! (Die Stel-
lung wird eingenommen.) Spdter: In den Liegeftiiy — fpringt! (Mt
Beugen der Knie werden die Rdnde auf den Boden geftiigt und beide
Siige mit einem Hupf riidwdrts geftellt.)

37. Seitliegeftiig. ie Liegeftii, aber mit Stiige nur einer
Rand und eines Sufes und die eine Horperfeite nad) unten ge-
ridytet.

Befehl: In den Slanfenliegeftiiy — eins! — zwei! — drei!

Wird eingenommen wie Liegeftiity mit Hinzufiigung einer Drehung,
die bei ,drei!” gefdjieht, oder aus dem Stredfis.

38. Bandftand: Stand auf den Hdanden mit oder ofne Stiike.

Befehl: In den Randftand — auf!

39. Riidenlage: Der Korper ruht auf dem Riiden.

Befehl: 3n die Riidenlage — nieder!

40. Wintelitand: Der Rumpf vorwdrts gefentt.

Befehl: Rumpf vorwdrts — {entt!

41. Rumpibeuge vorwirts: Der Rumpf tief vorwdrts gebeugt.

Befehl: Rumpf vorwdrts — beugt!

42. Rumpibeuge riidwirts: Der Rumpf riidwdrts gebeugt.

BefehI: Riidwdrts — beugt!
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43. Rumpforehung: Der Rumpf nad) einer Seite gedreht.

Befehl: Rumpforehen nad) lints (oder nady redts) — dreht!

44. Baudlage: Der Korper ruht auf der Dorderfeite.

Befehl: Sur Baudlage — nieder!

45. Beugehang: Hang mit gebeugten Armen 3. B. an der oberften
Sproffe riidlings.

Befehl: Sum Beugehang riidlings — auf!

46. Hodijturshang: Hang rii€lings an der Sproffenwand, bei dem
die Siie gegen diefelbe Sproffe ftiigen, um bdie die Rande greifen.

BefeRhl aus dem Rang riidlings: Die Beine 3um Rodjturshang —
{dfywingt!

47. Bogenhangftand (Shwimmhangftand): @riff der Hinde um
eine Sproffe in Stirnhohe, Arme und Beine geftredt, die Sefhen
aufwdrts gebeugt, der Kérper in einem Bogen, die Bruft gegen
die Sproffen.

BefehI, naddem die Rdnde die Sproffe erfaht haben anfangs: Die
Giige 3um Bogenhangftand riidwdrts — eins! (Der linfe Suf wird
riiddwdrts geftellt und das redite Hnie gebeugt, wahrend der Horper ju
hingender Stellung mit geftredten Armen gefenit wird.) Swei! (Der
redte Suf wird riidwdrts neben Oden linfen geftellt.) Spdter: Sum
Bogenhangftand — {pringt!
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48. Wintelhangftand riidlings: Riiden gegen die Sproffenwand und
gejdyloffene, vorw. geftredte Beine mit Stiif der Siige gegen denBoben.

Befefhl: Eine Sproffe in Hopfhohe — faft!

3In den Winfelhangjtand — fpringt!

49, Winfelhangjtand vorlings: Nit dem Gefid)t gegen das Gerdt,
bie Siiffe auf der unterften Sproffe in Grund- oder Gratidftellung;
die Bande fajfen in Bruithohe, die RKiiften find ftart gebeugt.

Befehl: Sum Wintelhangftand vorlings — auf!

Die Arbeitsformen, die friiher meiftens in der Grundgymnaitit
gebraudyt wurbden, werden im folgenden befprodien. Iad) ifhrer
natiirlihen Sufjammengehorigteit werden fie 3u Avbeitszweigen ge-
ordnet; innerhalb bdiefer werden einige nady ifrer verfdjiedenen
Wirtung nodymals eingeteilt.

Die Arbeiten.

I. Die Qrdnungsarbeit

ift notwendig, um bdie Abteilung auf die befte Weife aufjuftellen,
fie iiber den Sufboden, an die Sproffenwdnde oder andere Gerdte
fo 3u verteilen, daff man {dnell mit der eigentlidhen Arbeit in
Gang fommen und daff diefe lebhaft und gut vor fid) gehen fann
in finnreidjen und natiirliden Aufftellungen, die ofne Seitverluft
ourd) unwefentlide und unndtige Dinge gewed)felt werden.

Gute Difsiplin ift notig beim Turnen; aber diretter Derbraud)
an Seit und Hrdften 3u ihrer Aufredterhaltung follte am liebften
iiberfliiffig fein.

Wo bdie Arbeit gut geht, werden gemeinfame Intereffen und die
iibereinftimmende Auffaffung des Sieles und der Mittel die befte
Difsiplin jdaffen.

Dot allem gilt es — namentlid) jur Wintersjeit in einer falten
Halle — bdie Turnenden 3u Beginn der Stunde fo {dnell wie mdg-
lid) durd) die Arbeit 3u erwdrmen. Riersu fonnen die Ordnungs-
arbeiten gut benufgt werden, indem die Aufftellung, das Ab3dhlen,
Staffeln und Ridtungnehmen wafrend des Gehens oder Laufens
vorgenommen werden fonnen,

1. Aufftellung.

Befehl: Dorwirts (nad) ndher bejeidneten Sliigelmdnnern in einer,
jwei oder drei Reifjen) — geht! oder lauft!
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3um Sliigelmann fann der grofte, der fleinfte oder der tiidtigfte
unter den Sdilern erwdhlt werden.

2, Abjdhlen.

Befehl: 3m Tafte mit dem (Behen ju jweien — Oreien — vieren
oder fiinfen abzdflen — 3dfIt!

Das Absdaflen gefdieht im Nar{dtatt in der erften Reihe mit Hopfs
drehen nad) redits oder in einer eingelnen Reihe — nad) linds.

3. Reihendifnung und Staffeln.

Befehl: Die Reihen jzur (ndher angegebenen) Staffelaufjtellung
offnen — geht! oder lauft!

Beim Staffeln 3u jwei Reihen aus einer Slanfenreife fonnen bdie
Eriten nad) linfs, die Sweiten nad) redits gehen.

Beim Staffeln ju ovei Reihen aus einer fonnen die Sweiten und
Dritten feitwdrts gefen, wdfhrend die Erften in bder Wlitte bleiben;
ebenfo beim Staffeln ju fiinf Reifen, fonnen die Sweiten 2, die Dierten
4 Sdyritte nad) redyts, die Dritten 2, die Siinften 4 Sdyritte nad) linfs gehen.

Soll aus jwei Slanfenreifien eine Aufjtellung 3u Dieren gebildet werden,
fo werden die beiden Reifen sundd)it um paffenden Abftand gedffnet
und dann durd) Seitwdirtsgehen der Erften und Sweiten geftaffelt.

Sollen aus 3wei Reifen fed)s gebildet werden, fo gefdjieht das Staf-
feln in dhnlider Weife, indem nad) dem Reihendffnen die Erften jeder
Reile ftehenbleiben, wdhrend die Sweiten und Dritten nady ihren
Seiten gehen.

4. Ridtung. .

ad) beendetem Gang oder Lauf und wdihrend des Ubens fann das
Riftungnehmen unter Anwendung eines der Ileinen Gejdjidlidfeits-
hiipfe ge{dyehen.

5. Arbeitsftelung.

Geringe Gritiditellung mit feinem Sufwinfel und alles frei und
ungeswungen.

Befehl: ,Sertig!”

Diefe Stellung tritt an Stelle der allgemein iiblidlen Grunditellung
und ift alfo die Ausgangsftellung fiir alle Arbeit im freien Stehen.
Da die Arbeit, um redt wirfen 3u fonnen, frei und lofe, aljo ofne
Steiffeit vorgenommen werden foll, mup diefe Stellung aud frei und
bequem fein. Sie wird immer eingenommen, wenn wdhrend der Ar-
beit befohlen wird: Aus der Stellung — auf! An den Play — lauft!
u. dgl.

6. Rufeftellung.

Eine bequeme Rufeftellung ift die leidite Gritjdyftellung mit freiex
Waf! folder Bewegungen, welde die tiefe Atmung fordern.

Befehl: Rujt!



Dorn: Arbeitsitellung. Hinten: Rufejtellung.

7. Wendungen.

Die Drefungen Idnnen auf sweierlei Weife ausgefiihrt werden, gan3
fret, aud) mit Biipfen, oder aus der Grunditellung in jwei Taftseiten.
In der erften Taltseit dreht man fid) dann auf der Serfe der ans
gegebernen Seite und auf dem entgegengefesten Sufgballen, in der jweiten
Tattzeit 3ieht man den hinteren Suf an den vorderen Heran.

Ralbe Drehungen fonnen aud) in drei Tattzeiten ausgefiihrt werden
mit Dorftellen eines Sufes in der erften, der halben Drehung auf den
Sugballen in der jweiten und dem Heransiehen des hinteren Sufes
in der Oritten Taftseit.

8. Platywedyel.

Dies muf fo fdnell und einfad) wie moglid) gefdehen mit Aus-
weidien nad) redits, wenn 3wei aneinander vorbei wollen.

II. Die Beinarbeit.

Wie der gange 1lbungsftoff das Biel Rat, eine gefdymeidige,
frdftige und gewandte Geftalt herauszuarbeiten, o muf es die Auf-
gabe diefes Arbeitsyweiges fein, gefdymeidige, fraftige und gejdjidte
Beine 3u bilden, und fie follen deshalb nady ifrer Wirtung in dret
Untergruppen eingeteilt werden.



Gejdymeidigmadjende (dehnende) Beinarbeit.

1. Aus dem 3Behenftand mit griffeften Banden: Sdnelles tiefes
Kniebeugen und -ftreden, beides in einer Taitjeit.

Dies wird 3u jweien ausgefiihrt mit Saffung beider Hdnde,
Gefidit gegen Gefidht, oder mit Griff der Hdnde an der Sproffen:
wand oder dem Querbalfen in Kiifthohe,

2. Aus dem Stand mit Unterftiitung: Sdnelles Serjenfheben und
tiefes Kniebeugen.

Paarweife mit Safjung beider Hande, Gefidit gegen Gefidyt.

3. Mit Biijthalte {dnelles Serfenfheben und tiefes Kniebeugen.

4. Aus der Stiigtnicbenge: Hiipfen mit wedifelweijem Seitftreden
der Beine.

Knie und Spann {treden beim Seitftellen!

5. aus der Stiiinicbenuge: Hiipfen mit Gratjden und Sdliefen
der Beine.

Beim Gratiden die Knie ftreden!

Die Arbeit tann aud) in Derbindung mit Hiipfen um Liegeftiil
vorlings und riidlings ausgefiihrt werden.



6. Wedfelhiipfen jwijden tiefer Knicbeuge und GritidyeNung.

Die Armfaltung fann bei der Ubung wedfeln, in der Knie-
beuge tonnen die Hinde auf die Unie geftiiht, in der Gradtjdiftellung
tonnen die Arme gebeugt oder jur Seithalte gefdywungen werden.
Das Hiipfen gejdieht auf den Sehen.

7. Auf: und Abjpringen an der Sprofienwand.

Aus der Ausgangsftellung auf der unterften Sproffe mit Griff
der Rdnde in Sdulterhohe fann befofhlen werden: Hohes Auf- und
tiefes Miederfpringen nad) Sdfhlen — 1! (tiefe Kniebeuge) — 2!
(Abjpringen fhod) in die Luft und nicder in die tiefe Hniebeuge)
— 3! (fdynelles Knieftreden mit abermaligem Auffpringen auf bdie
Sproffe); es ijt jedbod) beffer fiir die Ubung, wenn befohlen wird:
JIm Tatte — {pringt!

8. Aus der Knicbeuge mit Wnterftiifung mit Vorftellen oder Vor-
heben eines Beines: Wedjelhiipfen.

Es fann geiibt werden mit @riff an der Sproffenwand oder
dem Querbalfen, aber am befjten paarweife, Gefidyt gegen Gefid)t
mit Handfaffung.

Die Bedeutung diefer adt Arbeitsformen liegt teils in
dbem Gefdmeidigmadien von Hiifts, Knie: und Sufgelent,



das unter Mitwirtung der Sdywere durd) das ftarfe Sujammen-
beugen der (Gelenfe gejdjieht, und teils in der Elaftizitdt, die
erworben wird, wenn alle Gefpanntheit und aller Wibderftand in
den Stredmusfeln vermieden und die Bewegungen im ridtigen
Rigthmus ausgefiihrt werden. Gefdymeidigleit befteht ndmlid
nidit allein in Beweglidhfeit der Gelente, fondern 3ugleid in
fedbernder Spannfraft der Musteln, die fidere und friftige
Bewegung ermdglidyt. Yur dann, wenn dies alles vereinigt ift, ift
wirtlid) Gejdymeidigleit vorhanden.

Die folgende gejdymeidigmadiende Arbeit bewirft — durd
Delnung der Bedenhalter — die vollftdndige Ausftredung der Knie-
gelenfe. Sie ift aber jugleidy gefdymeidigmadiende Riiden-
atrbeit, indem f{ie eine Irdftige Dorwdrtsbeugung in der Lende er-
fordert,

9. Aus der Stiiinicbeuge: Knieftrecen.

Die Handfldden jollen, wenn moglid), wahrend des Knieftredens
gegen den Boden gehalten werden. Einfeitiges Beinfpreizen oder
Biipfen jum Liegeftiily und uriid fann jwifden dem eingelnen
Hnieftreden einge{daltet werden.

10. Ginjeitiges Streden der Bedenfhalter in der GritjdyjteNung.

Die Arbeit geht unter rhythmijdem Sdywingen des Oberférpers
vor fid), der mit Rilfe der DHdnde, die oberhalb des einen Suf-
gelents faffen, fo tief wie moglif) vorwdrts gebeugt wird. Es
wird abwed)felnd erft die eine, dann die andere Seite geiibt. Das
Ubergehen zur anderen Seite twird am beften durd) einen Halben
Rumpffreis riidwirts ausgefiihrt. Die Arbeit fann aud) im Gritid-
{ip auf dem Boden vorgenommen werden.

Befehl: NMit Saffung iiber dem SuBgelent einfeitiges Streden oder
Bedenhalter im Wed)fel linfs und redts — iibt!

11. Aus der Gritidyjtellung mit Fafjung oberhald der Sufgelente:
Streden der Bederihalter,

Die Arbeit geht, wie in 10, durd) rhythmijdles Sdwingen
des Obertorpers vor fid), der durd) den Sug der Arme nad) und
nad fo tief gebeugt werden fann, dafy die Stirn den Boden beriifrt.

12. Aus dem Stredjis am Boden mit Hodhalte der Arme: Rumpi:

beugen vorwirts mit Fafjen der Sufjohlen und Heben der Ferfen
vomt Boden.



Beim Beben follen Kopf und Obertorper aufgeriditet und die
Knie frdftig geftredt werden.

Madidem e Hinde von auBen um die Sufifohlen gefaht Haben,
fann befoflen werden: Serfen — Rebt! — fentt!

13. Aus dem Sdyritttnien: Rumpfbeugen vorwdrts mit Stredung
des vorderen Beines.

Beim Dorwdrtsbeugen wird das Gefdf gang herunter auf den
hinteren Sufy gefentt, deffen Spann geftredt jein muf. Das vor-
bere Bein wird vorwdrts geftredt, und die eine Hand fagt um den
SuB, wdfrend die andere auf den Boden gejtiit werden fann.

14. Aus dem Biirdenlauffi: Rumpfbeugen vorwirts.

Auf den Befehl: In den Hiirdenlauffis — nieder! wird ein Sig
eingenommen, bei dem das eine Bein vorwdrts geftredt, das andere
feitwdrts gefiihrt wird, foweit mdglidh, mit allen Gliedern im
redyten Wintel! Die Hande faffen auBen bei den Sehen um den
abwirts gewandten Surand des hinteren und um den duferen
SuBrand des vorderen Sufes.

fuf den Befehl: Dorwdrts — beugt! wird der Rumpf durdy
ben Bug des vorderen Armes vorwdrts iiber das Knie gebeugt,
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bdas gleideitig frdftig ausgeftredt wird, wdhrend die hintere Hand
den hinteren Sup vom Boden febt, mit den 3ehen {drdg aufwdrts,
wie es der Biirdenlauf fordert. Auf den Befehl: Sdhlaff! wird die
Ausgangsftellung ofne Anfpannung eingenommen. An Stelle
von [dlaff! fann aud) {tredt! befohlen und der vorbere Suf
gehoben werden, wodurd) eine Ffriftige Knie- und Bedenhalter-
ftredung erfolgt.

15. 3n der Riidenlage: Einjeitiges Knieftreden mit Hilje der Bande.

Aus der Ausgangslage fann befohlen werden: Nit Saffen um Suf
und Hnie (oder beider Rdnde um den Sup) das linfe (oder redyte) Knie
— Rebt! Die redite Rand fat um den linfen Suf, und auf den Be-
fehl: Das linte Xnie — ftredt! gefdyieht diefe Bewegung mit Rilfe der
linfen Band, die gegen das Knie driidt; dbanad) wird befohlen: — jlaff!
Das Hnieftreden fann aud) im Sif oder Stand ausgefithrt werden.

16. Aus der Rildenlage oder im Stand: BHeben eines geftredten
Beines mit Kopffenfen vorwirts,

Beide Rinde faffen dabei oberhalb des Sufgelents. Siehe S. 35
Bild 16.

17. 3Im Wintelfig mit paarweifer UnterftiiGung: Kniejtveden,

Aus dem Rodfi, Geficht gegen Gefidht mit doppelter Handfaffung,
heben die Turner ein oder beide Beine geftredt sum Wintel, wobei

Buth, Grundgymnaitit. 7. AuflL 3
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fie die Siige gegenfeitig gegeneinander ftiigen. Wenn ein Bein ge-
hoben wird, faffen fie am beften um die Handgelente, beim Heben
beider Beine haten fie gegenjeitig die Singer ein. Das Streden er-
folgt durd) abwedyfelndes Riidwdrtsfenten und Dorwdrtsbeugen.

18. Im Griitidyjig mit paarweijer Unterftiifung: Knieftreden.

Die Turner ftiigen die Siige gegeneinander und fafjen beide Rdnde.
Das Knieftreden gefdjieht wie bei der vorigen Arbeit durd) wedyel-
weifes Rildwdrtsfenfen und Dorwdrtsbeugen.

Beinarbeit an den Sprofjen.

1. Aus dem Stand riidlings Rumpfbeugen tief vorwdrts mit Gr-
fafien der unterften Sprofje: Streden der Bedenhalter,

BefehI, nadidem die Sproffe gefafyt ift: — Arme beugt! — {dlaff!

Diefe Arbeit ldkt fid) gut mit Rumpfifenten vorwdrts verbinbden,
wobei die Rdnbde die Sproffe loslaffen und weit nad) vorn gegen
den Bobden ftiigen.

2, Aus der Riidenlage auj dem Boden mit Griff der geftredten
Arme an der 3. Sprofle und Beinheben mit angehodten Anien und
Stiigen der Sehen gegen diefelbe Sprofle: Ynieftreden.

Es fonnen entweder beide Knie gleidseitig oder eines nad) dem
andern geftredt werden. Iad) dem Knieftreden fann wedfelweifes
Beinfenfen abwdrts ausgefiifrt werden,

3. Im Kiiftbeugehang: Knieftreden.

Die Ausgangsftellung fann aus dem Hang oder dem Wintelhang:
ftand tiidlings eingenommen werden, mit oder ofne Helfer, auf den
Befehl: dum Hodfturshang — hebt! (auf!) und darauf: Knie —
ftredt! — {dlaff! Langfam — fentt! Wie in Nr. 20 fann wedyfel-
weifes Beinfenfen vorwdrts abwdrts vorgenommen werden. BHier,
wie in der vorigen r., verfudit man, das Bein mdglidft weit
gegen den Boden 3u fiihren.

4. Aus dem Stand mit SupftiiGe an der Sproflenwand: Einjeitiges
Streden der Bedenhalter.

Jm Stande vorlings erfaft der Turner eine Sproffe in Sdulter-
hohe und ftiigt einen Suf fo hod) wie miglid) auf eine Sproffe.
Das Streden gejdyieht durd) Armbeugen.

Befehl: Arme — Dbeugt! — {tredt!
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5. Aus dem Riirdenlaufhangitand: Einfjeitiges Streden der Beden:

halter.
Aus bder einjeitigen Kniebeuge an der Sproffenwand, wobei die

Hande etwa in Hopihohe faffen, wird das andere Bein fo hod) wie
moglid) gegen die Sproffenwand geftiizt. Die Arbeit erfolgt durd
Armbeugen und -ftreden.

Hraftgebende Beinarbeit.

1. Wit Kiifthalte: Langjames §Ferfenheben und tiefes ¥niebeugen.
Es fann aud) in Derbindung mit Armbewegungen gemadyt werden.
Befehl: Serfen—hebt! Knie tief — beugt! — ftredt! — Serfen — fentt!
Qbder: Langfam im Talte — iibt!
2. 3nder Gratiditellung: Langjames Wedyjelbeugen der Knie halbtief.
s tann mit Biift: oder Sdyeitelhalte oder in Derbindung mit
Armhebungen ausgefiihrt werden.

Befehl: Wedifelbeugen der Hnie nad) linfs und redts — 1! — 2!
Qbder: Langfam im Tafte — iibt!

3. 3n der Gratidftellung mit Wnterftiigung: Wedfelbeugen der Knie.

Es fann paarweife ausgefiihrt werden, Gefifit gegen Geficht,
mit Saffung beider Hinde oder einer Hand, oder aud) Seite gegen
Seite, Sufy gegen Suf mit Sajfung einer Hand; aud) einzeln mit
Stii der Hinde gegen den Boden.

4, 3In der Gratidftellung: iben des Knie: und Supgelents durdy
Abjdrnellen vom Boden.

Einjeitiges leidjtes Hniebeugen und Streden mit frdftigem Ab-
dru€ vom Bobden jum Heben bdes geftredten Beines, im Wedyfel.
Das Nieberftellen des Sufes beim Kniebeugen gejdyieht gan3 leidhyt
nur mit den 3ehen, das Abjdynellen vom Boden beim Heben und
Streden mit voller Kraft. Eine Seite wird bis sur Ermiidung geiibt,
dann folgt die andere. Die Arbeit fanm mit BHiift-, Beuge- oder
Sdjeitelhaltung ausgefiihrt werden, audy in Verbindung mit Arm-
bewegungen und Seitbeugen des Rumpfes. Das Seitbeugen gejdyieht
beim IMiederftellen nad) der Seite des geftredten Knies, beim Streden
und Abheben nad) der entgegengefessten Seite, Ein a[)nhd)es 11ben der
Belente Tann im Ausfall vorwdrts und {drig vorwdrts ausgefiifhrt
und mit veridiedenen Armitredungen verbunden werden. Der Ausfall
vorwdrts und {drdg vorwdrts, die mit gutem Grund 3u den jdhon-
ften Stellungen geredinet werden, t6nnen Hierbei vorbereitet werden.



1ibg. 3 in jwei Sormen.

1ibg. 4 in allen drei Sormen.




Befehl: Abfdinellen im Ausfall (3. B.: L feitwdrts) — iibt!

Der 1lbergang 3jur Arbeit mit dem anbderen Bein fann nad) dem
Scliegen der Serfen gefdjehen auf den Befehl: redits — iibt!

5. 3n der Gritiditellung: Sangjames tiefes Wedjeliniebeugen.
~ Die hinde tonnen auf die Hiiften oder den Sdeitel geftiit werden,
und die Ubung fann mit verfdjiedenen Armbewegungen oder mit
Seitbeugen nady der Seite des geftredten Beines verbunden werden.

Befehl: Das linfe Knie tief — beugt! Das redite — beugt!

Ober: Langjames Wedfeltniebeugen im Tafte — iibt!

6. Aus der Gratidftellung mit Unterftiifung: ecinfeitiges tiefes
Kniebengen mit Wendungen und einfeitigem Armheben vorwdrts,

Ausfiihrung paarweife in Gegenjtellung mit Sweihandfaffung.

Befehl: Mit Y, Drehung linls, Saffung der redyten Binde und
Avmheben vorwirts, das linfe und redite Hnie tief — beugt! Die Knie
— ftredt! Cinfs um — Tehrt! Nt Wed)feln der Arme die Knie tief

— beugt!
Obder: Tiefes Kniebeugen im Wedifel — iibt!

7. Sangfames tiefes Xniebeugen auf einem Bein mit Dorheben der

Arme.
Befehl: Den linfen Sup und die Arme vorwdrts — fhebt! Das
redhte Knie tief — beugt! (Und entgegengefest.)



s fann aud) mit Stiige an der Sproffenwand (Querftand) und am
Querbalfen, oder paarweife, Gefidit gegen Gefidht mit Randfafjung aus-
gefithrt werden. .

Die Bedeutung diefer Arbeiten liegt in der Ubung und Krdftigung
des grofen Gefdfmustels, des vierfdpfigen Hnieftreders und der
Wadenmusteln. Die wedyjelnde fonzentrijde und exgentrijdje Arbeit
muf ofne Swifdenftellungen vor fidy gehen, fo daf das Blut in
den arbeitenden Nusteln ftets in freiem Lauf gefhalten wird.

Gejdjidtmadiende Beinarbeit.

1. BHiipfen mit geffredten Knien.

Dies foll als gan3 fleine freie Hiipfe geilbt werden, mit Bewe:
gung in den Sufgelenfen; der iibrige Korper muf lofe und frei fein.
Es Tann mit elaftifdien Hiipfen in die tiefe Kniebeuge verbunden
werden und mit Arm{dywingen, Shlagen und Streden.

2. Seitfdreiten cines Sufes. €s tann mit Biifthalte

. oder in Derbindung mit
3. Dorfdyreiten eines Sufes. Armbemegungen ausge-

4. Sdirigvorwdrtsidireiten eines §ufes. filhrt werden.

Das Sdreiten muf genau in der Weife gefdjehen, die der Leiter
angibt, fowofl hinfichtlidy des Abjtandes, wie in bejug auf Ridys
tung und Rhnthmus; denn gerade in dem Streben danad) liegt der
eigentlidhe Wert diefer Ubungen.

5. Seidytes Serjenheben und Kniebeugen.

Es tann mit Biifthalte oder in DVerbindung mit ver{diedenen
Armbewegungen ausgefiihrt werden, aud) im Wedel mit Hnie-
fheben.

6. Aufsehen.

@s fann in adt verfdjiedenen Ridjtungen: (45° jwifden den
eingelnen) mit Biifthalte oder anderen Armialten oder -bewegungen
vorgenommen werden.

Befehl fiir die einzelne Bewegung: Den linfen (oder redten) Suf
3um HAufzefien feitwdrts (oder in anderer Ridtung) — ftellt!

§iir sufammengefelte Bewegungen; Aufsehen (in einer oder mefreren
Ridjtungen ein- oder mefrmals in jeder) — iibt!

Die Bewegungen werden dann fleine Beinfdywiinge oder Knie-
hebungen und fie werden gut mit freien Armjdywiingen jur Dor-
und Seithalte und mit Serfenfheben des Standbeines verbunden.
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7. Biipfen in die Gritid): und Grundftellung.

s tann auf viele verfdjiedene Weifen ausgefiihrt werden, von
denen hier einige genannt werden follen: '

a) mit Biifthalte,

b) mit 3wifdenhupf in der Grunditellung,

c) mit 3wifdenhupf in der Gratiditellung,

d) mit Armjdwingen feitwdrts beim Biipfen in die Gratid-

{tellung,

e) mit Armjdwingen {eitwdrts beim Riipfen in die Grat|ds
und mit Swijdenfupf in der Grundftellung,

f) mit Armidwingen feitwdrts aufwdrts und Handtlappen iiber
dem Kopf beim Hiipfen in die Gratid)- und mit Arm{dywingen
feitwdrts abwdrts mit Sdlag gegen die Seiten beim Riipfen
in die Grundftellung,

g) mit Diertel- und halben Drehungen beim Swifdenhupf in der
@runditellung.

8. Wedjelweifes Seitjdwingen der Beine mit Hiipfen auf dem ent:

gegengefetiten §uf.

Es fann mit Hiift-, Beuge- oder Sdeitelhalte ausgefiihrt werden,
aud) in Derbindung mit einfeitigem Armidywingen oder mit Arms
ftreden 3. B. feitwdrts oder aufwdrts iiber das jdwingende Bein
und fpdter mit gleidyseitiger Dormdrtsbewegung des anderen Armes
an oder Seite des Standbeins, ferner mit einfeitigem Armjdylag und
Hopforehen.

9. BKiipfen mit einfeitigem Knicheben und entgegengefeltem Qrm-
fdhwingen vorwdris.

Es foll Iofe und frei ausgefithrt werden mit Dorfd)wingen des
redyten Armes beim eben des linfen Knies und umgetehrt. Swifden
dem Biipfen mit Hnieheben wird ein Hupf in der Grunditellung
der Siige ausgefiifrt. Das Hiipfen ftann aud) mit freiem Sdwingen
beider Arme von bder Dor- durd) die Tief- Jur Seithalte und um-
gefehrt geiibt werden. Diefes Hiipfen laft fid) gut im Wedyfel mit
dem von v, 8 ausfiifren.

10. Spindeljdyritt.

So hody auf den Sefhen wie mdglid). Er beginnt damit, daf der
linfe Suf Hinter die ade des redten Beines gefiihrt und dann
etwas nad) redits hin, alfo dafy er das redite Bein Hinten freust,
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auf den Boden geftellt wird; auf dem redyten Sup wird gleidy3eitig
sweimal gehiipft, dann wedyfeln die Siife uff.

1. Iiiipfen mit Seit: und Dorftellen der iife.

Es fann im Wedfel mit Unterjdhentelheben und Iianbflappen
ausgefiihrt werden oder in Derbindung mit elaftijem BHiipfen in
die tiefe Kniebeuge. Aus dem Hiipfen mit Seitftellen der Siige geht
man praftijd) mittels einer Dierteldrehung in das Hiipfen mit Dor-
ftellen iiber. Das Biipfen fann mit Biift, Sdlag- oder Beugehalte
der Arme ausgefiihrt werden, aud) mit Axmidwingen und -ftreden
mit beiden Armen 3ugleid) oder im Wedyfel, 3. B. feitwdrts und
vorwdrts.

12. Wedjelweifes Beinjdiwingen im Bogen mit dvei fleinen Biipfen
auf dem anderen §uf.

Die Ubung beginnt damit, daf der redite Suf Hinter die Serfe
des Tinfen geftellt wird, der linfe wird in einem Bogen vorwdrts,
feitwdrts, riifwdrts gefdwungen und unter die r. Hade geftellt ufw.
Die Ubung tann mit Hiifthalte oder anderen Armialten vorge-
nommen werden oder in Derbindbung mit Armbewegungen, 3. B.
einfeitigem Armjdwingen feitwdrts aufwdrts sur Sdyeitelhalte iiber
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dem fdwingenden oder tragenden Bein; wenn beide Arme oben
find, fdwingen fie nadeinander in bderfelben Weife abwdrts uff.

13. Wed)felweifes Beinjdywingen vorwdrts und riidwdrts mit vier
fleinen Biipfen auf dem anderen Suf.

Das Wedfeln der Siife geldieht, indem der {Hwingende Sup
hinten unter die gehobene Serfe des anderen geftellt wird. Die
Ubung tann mit Hiifthalte ausgefiihrt werden oder mit Armidywingen
vorwdrts und riidwdrts itber das jdwingende Bein oder mit freiem
Armjdywingen vorwdrts, abwdrts, feitwdrts und umgetehrt, aud)
mit Armftreden. Nlan verbinbdet es prattijd) mit Beinjhwingen im
Bogen mit vier fleinen BHiipfen.

14. Riipfen mit Aufjehen feitwdrts und vorwirvts und Knieheben.

Beim erften Bupf auf dem rvedyten Suf wird die linfe Suf-
fpite 3ur Seite geftellt, beim 3weiten wird das Hnie gehoben,
beim oritten werden bdie Sehen vorn aufgeftellt, und beim
vierten wird das Knie wieder gehoben, und dann wedfeln die
Siige mit Biipfen, wobei die redte SupfpiBe feitwdrts gejtellt
wird. Es fann mit Biifthalte oder anderen Armfalten geiibt
werden oder in Derbindbung mit Armbewegungen, 3. B. ein-
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feitigem Armitreden feitwdrts und vorwdrts {iber das bewegte
oder das tragende Bein. Aud) Hiipfe in die tiefe Kniebeuge laffen
fidy gut einfiigen bei 5 und nad) diefen Dierteldbrehungen bei 1.

15. Wedjelhiipfen auf den 3Jehen, jwijdien der Kniebeuge, der
Gratid: und der GrunditeNlung.

Es fann mit RQiifthalte geiibt werden, oder die Hinde werden
in der Kniebeuge auf die Knie gelegt, die Arme beim Hiipfen in
die Grdtidyjtellung feitwdrts aufwdrts gefdywungen jum Rand-
flappen iiber den Kopf und beim RHiipfen in die Grundftellung feit-
wdrts abwdrts. Es fonnen aud) nod ein paar leidyte Hiipfe in der
Grunbditellung mit Armbeugen und Seitftreden eingefiigt werden.

16. Beinjdywingen vorwdrts und riidwirts mit Handilappen.

Nad) jedbem Beinfdywingen vorwdrts und riidwdrts wird das
Bein jur Grundftellung geftellt und das andere Bein gefdymwungen.
Das Randlappen exfolgt 3uerft unter dem Knie, dann {iber dem
Kopf und 3uletst hinter dem Riiden.

17. Aus der Riidenlage: Ein- und beiderfeitiges Knieheben und
sftreden.

s fann mit Armftreden, -{hwingen und -jdlagen in verjdie
dener Art verbunden werden.
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Diefe {lbungen haben ihre Bedeutung in den Sorde-
rungen, die {ie an das Sufammenipiel von Merven und
Musteln jtellen. Sie Tonnen erjt ridtig ausgefiihrt werden, wenn
die Turner gelernt haben, die NMuskelarbeit 3u ifolieren. Im felben
Brade wie diefe Sdhigleit wadjt, wird die Gefdhidlicheit vergropert.

18. Aus der Riidenlage mit fenfrecht gehobenen Beinen: Ein: oder
beiderfeitiges Beugen und Streden von §uf-, Knie: und Kiiftgelent.

Die Hinde fonnen unter den Hopf gelegt, oder jur Stiige unter
dem Befify mit den Handfldden gegen den Boden gebraudit werden.

19. Aus der Baudilage: Einjeitiges oder beiderfeitiges Beugen und
Streden der Unie: und Supgelente.

Die Hande tonnen mit den Handflddien gegen den Boden unter
der Stirn gefaltet werbden.

Bei diefer mie bei der vorigen 1lbung fdmnen bdie Bewegungen
eingeln befohlen werben oder aud) als eine beftimmte Bewegungsreihe
im Cafte.

20, Aus dem Handftand mit UnterftiiGung: Ein: oder beiderjeitiges
Beugen im Suf:, Knie: oder !iiiftge[ent

Die Stiige fann von einem im Grait{dyjis am Boden weilenden
Belfer gegeben werden mit Griff um die Biiften des Ibenbden.
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Befehl: Die 1. Reife in den Grdtjdfis am Boden, die jweite in
die StiigEniebenge einander gegeniiber — ab! Sum Handftand — auf! ujw.

Diefe orei letiten gefdyidtmadjenden Beiniibungen wirfen 3war
in dfnlider Weife wie die iibrigen, daneben aber nod) eigenartig,
weil die Innervation durd) die ungewofhnten Stellungen erjdmwert
wird und auferdem die Turner (in den beiden lelsten) ihre Beine
nidyt fehen Ionnen, 3n demfelben Grade wie die Bewegungen ge-
lingen, wird der NMustelfinn wadyfen.

21. 3n der Riidenlage: Beugen und Streden der Supgelenfe mit
entgegengefetitem Beugen und Streden der Handgelente.

Die Arbeit wird {dwerer, wenn fie in der Kniehebhalte und mit
den Armen im rediten Wintel, 3. B mit dem einen in der Dor- und
dem andern in der Seithalte ausgefiihrt wird. Das Suf- und Hand-
gelentbeugen fann audy im Stand geiibt werden. Siehe Bild Nr. 2
auf S. 59.

22. Aus dem Hodijit: Ein- und beiderjeitiges Knieftreden mit Safjen
der §iifse.

. Die Armarbeit.

Das 3iel diefer Arbeit ift, den Sdiilern gefdymeidige, frdftige
und gefdhidte Arme 3u geben. Sie wird deshalb, gerade wie die
Beinarbeit, nad) ifrer Wirfung in den genannten Riditungen in
drei Gruppen eingeteilt. )

Die gejdymeidigmadjende Gruppe riditet ihr Augenmert befonders
auf die Derhdltniffe der Rumpfmustulatur, indem man mit ifir vor
allen Dingen den grofien und fleinen Brujtmustel dehnt, um das
durd) die Rufjeldnge diefer Musteln ju vergroBern und die Drehung
des Sdulterblattes frei su madpen.

Gejdymeidigmadjende (dehnende) Armarbeit.

1. Aus der Gratidiftellung: Einfeitiges Avmtreijen.

Es wird am beften mit leidt vorwdrts gefenttem Obertdrper und
mit vollftindig lofen und freien Sdultern und Armen ausge:
filhrt; die freie Hand fann auf die BHiifte geftiikt werden.

2. Aus der Gratidftellung: §reies Armjdywingen jwifden Kreus:
und §lughalte.

Es wird als freies, rhnthmifdes Shwingen geiibt, das vorn vor
dem Untertorper mit gefreusten Armen beginnt. Die Arme werden



dann {drdg feitwdrts aufwdrts mdglidft weit 3uriidge{dwungen
sur hohen Slughalte. Die Arbeit gewinnt dadurd), daf man den
Horper beim Aufwdrtsfdywingen der Arme jur hiodjten Halte ein
wenig vorwdrts fenft, wdhrend man die Serfen leidyt Hebt.

3. Aus dem Gratidywintelftand : Freies Armidwingen swijden Kreus:
und §lughalte,

Wie Ubung 2, nur daf der Rumpf bis gum redyten Wintel nad
vorn gefentt ift.

4. Aus dem Stredfig: Sreies Armjdwingen jwijdien Kreuz: und
§lughalte.

5. §reies Avmjdywingen mit Ferjenheben und Xniebeugen.

Es wird in der Weife ausgefiihrt, daf das Sdyrdg-aufwdrts-
viidwdrtsidywingen der Arme mit dem Serfenheben und Knies
ftreden sufammenfdllt. Das Kniebeugen fann aud) mit Knieheben
wed)feln.

6. Ginfeitiges Armjdywingen aujwirts mit gegenfeitigem Bein:
fdwingen riidwirts.

Es tann entweder mit Wed)feln der Arme und Beine vor jedem
Sdwung oder als fortgefestes Shwingen mit demfelben Arm und



Bein geiibt werden, audy mit beiden Armen gleid3eitig und Serfen-
feben.

7. Aus der Gritidyftellung;: Sreier Armidlag oder freies Arm:
fdwingen jwijden Sdlag: und Seithalte.

Der freie Arm{dlag wird am beften als Ellbogen- und Armidylag
im Wedyfel ausgefiifrt, indem einmal die sumArm{dlagen gebeugten
Arme im Sdultergelent unddit vorwdrts und dann rudhaft und
trdftig nad) hinten und etwas fdyrdg aufwdrts gefiihrt werden und
darauf, naddem die Arme 3ur freien Schlaghalte vor der Bruit
suriidgefehrt waren, frdaftiges Arm{dlagen mit Streden der Ellen-
bogen, gleidfalls etwas fdirdg aufwdrts, ausgefiihrt wird. Es
folgen alfo die Bewegungen bderartig aufeinander: Schlaghalte,
Ellenbogen{d)lag, Sdhlaghalte, Armidylag.

Soll ftatt des Shlagens Sdwingen ausgefiihrt werden, muf man
bdie Arme Odrehen, daf die Handriiden nad) Hinten jzeigen. Siehe
Bild 7! Um die Arme beim Schlagen wie beim Sdwingen moglichit
weit Juriidfiihren 3u tnnen, ift es vorteilhaft, leidites Rumpfenten
mit Serfenfeben als Gegenbewegung auszufiifren jowoh! beim EIl:
bogen. wie beim Armfdhlag. Die Arbeit fann aud) mit leidhtem



Serfenfheben und Kniebeugen oder wed)felweifent Gefen vorwdrts
und riidwdrts verbunden werden.

8. Aus dem Gritihwinfelftand mit Riidhalte der Arme: Sreies Arm:
fdwingen vorwdrts aufwdrts.

Es wird am beften mit volljtandig lofen und freien Armen und
Sdultern ausgefiihrt und mit Gegenbewegungen bdes Rumpfes,
der jedesmal, wenn die Arme aufwdrts jhwingen, ein wenig ge-
fentt wird.

s tann aud) im Stand geiibt werden, und bei Kinbern und
Stauen fann man es gut im Wedfel mit leiditen Shwiingen 3wi-
{den der Riid: und Dorhalte vornehmen Ilaffen. 3u wirffamer
Riidenarbeit wird dies Avmid)wingen, fowohl ein- wie beiderfeitig,
wenn es im Stred: oder Hodfif ausgefiifhrt wird.

9. Aus der Gratjdftelung: Rumpibenugen vorwdrts mit Sdlag
gegett den Boden und Armidywingen vorwdrts aujwdrts.

Beim Rumpfbeugen vorwdrts {fwingen die Arme vorwdrts
aufwdrts sum Sclag gegen den Boden, in der Rumpffenthalte,
die gleid) nad) dem Beugen eingenommen wird, jdwingen fie jur
Riidhalte und von da beim Aufriditen des Rumpfes trdftig vors
wdrts aufwdrts und weit juriid in der Hodhalte, fo daf der
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Shwung nody anhilt, wenn fid der Rumpf bereits nady vorn
fentt beim beginnenden Rumpfbeugen, fo daf fid) die Bewegungen
in der Sdyulter treffen.

Das Armjdwingen aufwdrts mufy fehr frdftig und weit suriid
ausgefiifrt werden, nod) wenn das Rumpfbeugen vorwdrts beginnt.

10. Ungleidyjeitiges Armireifen vorwdrts und riidwirts,
Es fann in fdmaler Gratidjtellung ausgefiihrt werden.

11. Aus der GritichfteNung: Sdulteritreden ju jweien,

Befehle: Paarweife die redten Siige gegeneinander, die linfen
einen Sdyritt {eitwdrts — {tellt! Rilden gegen Riiden — odreht! Die
Rande — fapt! Sreies Armheben feitwdrts aufwdrts — {ibt!

Der Rumpf muf gut nad) vorn iiber den vordeven Sufy ge-
halten werden und die Arme miiffen geftredt fein bei der Arbeit.

12. 3Im Stredii: Avmfiihren vorwdrts aujwdrts und jeitwarts
abwarts mit BHilfe.

Am beften wird es mit Stiif der Siige 3wei und 3wei gegen-
einander oder gegen Oie unterfte Sproffe ausgefiihrt. Der Relfer
fteht im Ausfall vorwdrts mit dem Knie gegen den Riiden bdes
Gymnaften und greift von innen feitwdrts (mit CEllgriff) um
die gehobenen Mberarme. Die Bewegung ge{dieht langfam vor-

Bulh, Grundgymnaitit. 7. Aufl. 4
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wdrts aufwdrts (mit frdftigem Suriidfiihren in der Hodhalte) und
feitwdrts abwdrts.

Die Bedeutung diefer lbungen liegt in der Dehnung
und damit erfolgenden Derldngerung des grofen und
fleinen Brujtmusfels. Die Wirfung diefer Arbeitsformen fommt
erft vedt jur Geltung, wenn die Sdyiiler lernen, die Mustulatur
wdhrend der Arbeit gany erjdlaffen 3u laffen und wenn fie die
Sdywiinge und (Gegenbewegungen gerade im ridtigen Riythmus
und in der riditigen Ridtung vornefmen fonnen.

Kraftgebende Armarbeit.

Das Biel der erften adt Arbeitsformen ift, die Kraft
und Arbeitsfdhigleit der Stredmusteln der Arme aus-
3ubilden, die in der Regel von der tiglidien Arbeit felr vernad)
laffigt find. Die Beugemusteln dagegen {ind gewdhnlidy gut ge-
iibt, und bdie Grundgymnaftit braudyt ihnen feine befondere
Ubung angedeihen 3u laffen, sumal {ie 3ujammen mit dem breiten
Riidenmustel in den leten fed)s Arbeitsformen gefrdftigt werden.

Da bie Spriinge und Gejdidlidteitsiibungen jum Ausdrud
bringen, wie weit die grundlegende gymmaftijde Arbeit gut aus-
gefithrt worden ift, und da beide viel Arbeit von den Stredmusteln
der Arme fordern, miiffen diefe gut ausgebildet werden.

1. Im Knieliegeftiig Hand auj Hand: Armbeugen.

Die Arbeit wird ausgefiifhrt, indem die eine Hand, einwdrts
geridytet, auf den Boden und die andere, ebenfalls einwdrts ge-
riditet, auf fie gelegt wird, fo daf die ausmarts geridyteten Ellen-
bogen beim Beugen den Boben beriijren. Die 1lbung wirtt fraf
tiger, wenn die Rdnde weiter nad) vorn geriidt werden, wenn ein
Bein gehoben wird, oder wenn das Beugen mit nur einem Arm
gefdhieht und die freie Hand auf die Riifte geftiiht wird.

2. Aus dem Hodyliegeftiis mit gegritidhten Beinen mit Band auf
Band: Armbeugen,

Es wird wie Ubung 1 ausgefiihrt, aber an der Sproffenwand,
der Bant oder dem Querbalfen.

3. Aus dem Gritidwintelliegeftiig mit Hand auf Hand: Armbeugen,

Befehle: 3In bdie Grat{diftellung — fpringt! Sum Winfelliegeftiiy
Rand auf Rand — fallt! Arme — beugt! — f{tredt!



Beim Armbeugen werden die Ellenbogen feitwdrts gegen den
Boden und die Stirn auf die Hinde gejentt.

Wie bei Nr. 1 fann bdie Arbeit erfwert werden, indem man
ein Bein febt, oder indem man fie mit nur einem Arm ausfiifrt,
endlid) indem man bdie Hinde weiter nad) vorn legt. Im leften
Sall fann man das Armbeugen gut im Wedyfel mit Rumpfjenten
vorwdrts fiben laffen. Dabei liegen die Hande nidt mehr aufeins
anber, fondern fie werden gedrefht, dafy {ie parallel mit nad) vorn
geridyteten Singern auf dem Boden ruhen. Das Sdyulterftreden er-
folgt gleidyzeitig mit dem Armjtreden, wdikhrend die Brujt gefentt
wird, In Nv. 1 muf das Gefdfy juriidgefiihrt werden gegen die
Haden wie es Bild 1 auf S. 76 3eigt.

Befehl nad) dem Armbeugen: Den Rumpf — fenft! oder: Arme
und Riiden — fivedt!

4. Aus dem Knieftand: Sall gegen den Boden mit gebeugten Armen
mit Triftigem Aufriditen und Armidwingen jur Slughalte.

Beim Abjtiien vom Boden und Arm{dfwingen wird der Korper
3u fenfredyter Stellung aufgeridytet; aber er {oll fo 3eitig sum Arm-
beugen wieder gegen den Boden fallen, daf er der Armbewegung
¢ben vor der Slughalte begegnet. Der Horper bejdreibt da alfo

4*



eine Gegenbewegung 3u den rdftig aufwdrts riifwdrts gejdrounge-
nen Armen.

5. Aus der GritidfteNung: Sallen gegen die Sprofie mit gebeugten
Armen und folgendes Kujridyten.

Dies wird mit einem folden Abftand von der Sproffenwand
geiibt, daB der Sall des Korpers unterbrodjen werden fann und
der Korper durd) friftiges Abftiien der Hdnde suriidjdmellt in
jeine aufredyte Stellung, gerade in dem Augenblid, bevor Bruft
und Ellenbogen das Gerdt beriihren. Die Ubung erfordert und gibt
um fo mehr Kraft, je grofer der Abftand von der Sproffenwand
“wird.

6. Aus der Gratidhwintelftellung: Sall gegen den Boden mit ge-
beugten Armten Hand auj Hand im Wedyfel mit tiefem Rumpibeugen
vorwdrts mit Kopfhalte,

Die 11bung fann vorgenontmen werden entweder mit einfadem
tiefem Rumpfbeugen oder mit Rumpfbeugen mit rudweifen, federn-
den Bewegungen in den Biiftgelenfen im Wedyfel mit dem Sall
gegen den Boben.



Befefhle: 3n die Grit|ditellung mit Hopfhalte — fpringt! Tiefes
Rumpfbeugen vorwdrts (3. B. mit drei rudweifen Bewegungen in bden
Qiiften) im Wed)fel mit Sallen gegen den Boden mit Armbeugen — iibt!

7. Aus dem Gritidliegen vorlings mit gebeugten Armen mit Hand
auf Band: Avmitreden.

Es fann aus der Ausgangslage mit Hand auf Hand unter der Stirn
befoflen werden: Arme — ftredt! — beugt! Die Sefen follen aufwdrts
gebeugt fein, und der ganze Horper mufj bei der Arbeit gehoben werden.

Die Ubung fann mit Beugen und Streden der BHiiftgelente wedfeln.
Die Reihenfolge der Bewegungen und bdie Befehle werden dann:
hiiftenbeugen — eins! Armftreden — 3wei! Armbeugen — dvei!
Biiftenftreden — vier!

8. Aus dem Kandftand mit UnterjtiiGung: Avmbeugen.

Es tann ausgefiifrt werden mit Stiig der Silfe gegen odie
Sproffenwand oder mit einem Relfer, der entweder im Stand oder
im Stredfif mit gegrdtiditen Beinen Odes Ubenden Unter|djentel
obder Biiften ftiiyt.

Das 3iel der folgenden 6 Arbeitsformen ift, die Hraft und

Arbeitsfahigleit des breiten Riidenmustels u vergrdfern. Diefer
Mustel befommt ndmlid) durdy die tdglide Arbeit nur eine fefr
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mangelfafte Durd)bildbung. Das Derhdltnis foll aber derart fein,
bafy die fhwere Hebearbeit leidht und mit guter Haltung und freier
Atmung ausgefiihrt werden fann. Dazu gehoren gute Hebemusteln
am Riiden, und bdiefe miiffen deshalb fraftig geiibt werden. Da-
gegen foll der groBe Bruftmustel am liebjten frei fein von attiver
Arbeit, weil er in der Regel ju fury und ju trdftig ijt.

9. Aus dem Gritidhwinfelhangftand vorlings: KSeperheben.

Die Siige ftehen auf der unterften Sproffe, die Hande faffen in
Brufthohe, die Hiiften {ind ftart gebeugt.

Die Gllenbogen follen beim Korperheben foweit wie mdglidy
suriidgefilhrt, die Bruft foll tief gefentt gehalten werden, jo daf
der gut juriidgefiihrte Kopf gegen eine Sproffe geridytet fein fann,
die tiefer liegt, als die von den Randen erfafte.

10. Aus dem Winfelhang’) mit gegritiditen Beinen: Krperheben
mit Relfer.

Es wird an der Sproflenwand geiibt. Die Hdnde faffen in
Sdulterhbhe, und die Beine werden von einem Relfer getragen,
der fie faht wie die Arme einer Schiebtarre.

Der Obertsrper foll nad) vorn gefiihrt und die Ellenbogen jollen
suriidgedriidt werden beim Korperheben.

11. Aus demt Bogenhangiftand: Korperfheben,

Befehle: it Rifjtariff etwas iiber Kopfhiohe eine Sproffe (oder den
Querbalfen) — fapt! Siige 3um Bogenhangftand — ftellt! Den Kor-
per — hebt! — fenit!

In der Ausgangsitellung follen die Siife gebeugt und die Beine
und Avme geftredt fein; die Bruft foll, aud) beim Korperfheben,
gegen die Sproffen gehalten werden, wdkrend die Ellenbogen beim
Reben ftart juriidgefiihrt und die Rifte geftredt werden follen.

12. Aus dem Beugehangftand riidlings an der oberften Sprofie:
Korperfenten.
Das Senfen fann aud) mit Kniehebhalte erfolgen.

1) Der Rier gemeinte ,Winfelhang” entfpridit dem Rang mit Dor-
hebhalte der Beine, der jest sumeift im Deut{hen aud) ,Schwebehang”
heift. Die Ubung 1 fann in deutfden Turnhallen aud) vorteilhaft aus
dem Grdatjhhangftand am niedrigen Red geiibt werden, wobei der
Relfer 3wifdjen den Beinen des Turners fteht.
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13. Aus dem Biiftbeugefits an der Sprofjenwand: Xdrperheben.

@s Tann befohlen werden: 3n den Rodfih mit den Siigen auf die
5. und r'nit Saffung an der 4. Sproffe — nieder! Den Korper — Rebt!
— fenft!

Beim Horperheben follen die Ellenbogen fo hod) wie mdglidy
gehoben werden.

14. Aus dem Biiftbeugehang: Korperfheben.

Die Ausgangshaltung tann eingenommen werden, indem bder
Qurner im Stande vorlings eine Sproffe in Sdulterhohe erfagt und
dann auf den Sproffen jwifden den Armen hindurd) hinauffteigt.

Die Hebeiibungen 9, 11, 13 und 14 ¥dnnen anfangs mit einem
Relfer vorgenommen werden, der hinter dem Riiden des Ubenden
{teht und mit leidhtem Griff deffen Ellenbogen beim KSrperfheben
gut uriidfiifrt.

15. Aus dem Sallhangftand (Hangftand vorlings): Korperheben.

Befehle: Den Balfen (in Biifthohe) mit Aufgriff — faft! In den
Sallhangjtand — {pringt! Den Korper — hebt! — fentt!

€s fann qud) mit einem Relfer ausgefithrt werden, der die Siige
des Turners wie eine Sdyiebfarre trdgt. Der Helfer fann den Turner
beim Horperheben mdBig 3u fid) 3iehen, wodurd) defjen Ellenbogen in die
riditige Haltung gebradyt werden.
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16. Aus dem Stredhang mit Rijtgrifi: Korperheben.

MWenn der Horper gehoben wird, muf er nad) vorn und der Sdeitel
hinauf gegen die untere Xante des Balfens gefiihrt werden, was die
Ellenbogen gut juriid 3wingt. Diefe Ubung fann aud) mit einem Relfer
ausgefiihrt werden, der hinter dem Ubenden fteht und ifn {tiist, ent-
weder durd) Griff um feine Oberarme oder Riiften, oder, indem er eine
Qand gegen feinen RHinterfopf halt. Beim Korperheben fann ein- oder
beiderfeitiges Knicheben vorgenommen werden.

17. Aus dem Hangftand oder Hang mit Xammagriff: Selgaufjdwung
oder -aufjug.

Querbalfert in Bruft- oder etwas iiber Reidjhohe. Auf den Befehl:
Nit Untergriff den Ballen — fafit! oder: 3n den Rang mit Unters
griff — auf! ergreift man den Balfen in der Weife, daf die Singer-
{pigen dem Gefidht sugewendet find. Auf den BefeRhl: vorlings — auf!
{hwingen bdie Beine gejdloffen und geftredt jum Stiig. Der Ab3ug
fann in mefreren Taltjeiten mit Beugung des BHiiftgelents und der
Arme gefdiehen, der Abjdiwung in einer Taltzeit mit geftredten BHiift-
gelenfen und Tieffprung vorwdrts, nad) dem Beinfdwingen riidwdrts.

Aus dem Stiig fonnen aud) Diertel- oder halbe Drehungen vorge:
nommen wetden, und der Abgang fann durd) Riidfenfen und Kniehang
oder dgl. erfolgen.
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Gejdidlidteitsarbeit fiir die Arme.

1. AQrmiftreden.

Es fann mit einem obder beiden Armen in einer oder in ver:
{dyiedenen Ridtungen und in verjdiedener Reihenfolge ausgefiihrt
werden. Das Armitreden mil beiden Armen wird {dwieriger, wenn
es ungleidyfeitig oder {pdter mit dem einen Arm einen Talt vor
dem andern, oder wenn es in Derbindung mit leidten Bein-
bewegungen vorgenommen wird.

Armftredungen mit Beinbewegungen tonnen im Liegen riidlings
geiibt werden, was fie bedeutend erfdywert.

2. Bandgelentbeugen und -fireden in Verbindung mit Beugen und
Stveden der Sufgelenfe. Siehe S. 45 IMr. 21.

3. Armheben.

Es fann einfad) oder 3ujammengefelt, gleidhjeitig oder uns
gleidfeitig ausgefiihrt und dadurd) erfdwert werden, daf es ju-
fammen mit ruhigen Beinbewegungen vorgenommen wird.

4. Aus der Schlaghalte: Armidlagen,

Reine, {darfe Sdldge aus der Sdhlag- jur Seithalte,



Man fann die Sdywierigleit und den Wert der Ubung erhohen,
indem man das Armidlagen jwijden Armfdywiinge oder Arm-
{trecungen einfiigt und indem man es einfeitig, oder mit dem einen
Arm eine Tattseit vor dem anderen, oder in entgegengefetster Rid)-
tung vornehmen ldjt.

5. Armjdywingen,

Es fann gleidfeitig und ungleidfeitig, aud) nad) verfdiedenen
Ridtungen, nad) 3dhlen oder im Tafte geiibt werden.

6. Betderfeitiges und einfeitiges Armjdwingen wedijelweife swifdhen
Riid: und Dor: und Riid: und Hodyhalte,

Es tann prattijd) mit Serfenheben, Kniebeugen, Knieheben und
Beinjdjwingen riidwdrts verbunden werden.

7. Entgegengefetite einjeitige leidite Armjdywiinge vorwdrts und
viidwdrts im Wedjel mit entgegengefesitem Avmiveijen vorwdrts und
tiidwirts,

Es ift praftijd) eine gerade 3afl (3. B. 4) von Armidwiingen
vorwdrts und riidwdrts mit einer ungeraden (3. B. 5) von un-
gleidyfeitigen Armireifen 3u verbinden, weil dann die Ridtung der
Arme jedesmal wedyelt.
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8. §reies Armjdywingen vorwdrts — feitwdrts.

Riythmijdes Shwingen mit leidt geballten Hdanden und lofen
Armen von der Dor- dburd) die Tief- Jur Seithalte und umgetehrt
ofyne Unterbredung der Bewegung,

Die Sqwierigfeit und der Ubungswert ¥onnen erhoht werden,
indem man mit einem Avm in beftimmter Raltung eine Taftseit
hindurd) verharren und dann das Sdwingen ungleidyfeitig fort-
fegen Idft, um fpdter durd) Derharren mit dem andern Arm jur
gleidyfeitigen Bewegung 3uriidjufehren, oder indem man einen
oder mefrere Armtreife vorwdrts oder riidwdrts mit beiden Armen
einfiigt, oder endlid), indbem man die Armbewegungen mit leidyten
Beiniibungen verbindet, 3. B. mit leifjitem Serfenfeben und Knie-
beugen, mit Aufsehen, Hnieheben oder Sdyrittftellungen, die alle fo
vorgenommen werden miiffen, daf fie vom Roythmus und den Be-
wegungen der Armjdywiinge unterftiift werden.

Diefe und viele andere Arbeitsformen der gleiden Art
haben ifhre Bedeutung in den Sorderungen, die {ie an
dte Innervationsfdahigfeit und den Nlustelfinn ftellen.

Ebenfo fidjer wie die Schwierigteiten in der Arbeit iiberwunden
werden, wid)ft die Gefdidlidteit des Ubenden.

IV. Die Halsarbeit.

Das 3Biel bdiefer Arbeit ift, den Rals gefdmeidig und Frdftig
3u maden, daf er den Hopf fdon und frei tragen tann, was fiir
die Sdonheit der Haltung von grofter Bedeutung ift.

Der ,Bogenhals” ift ein redit allgemeiner und verunjierender
Baltungsfehler. lan entfernt ifn durd) Stredung bder Yaden-
musfulatur, aber namentlid) dadurd), da man durd) Halsitbungen
den langen Balsmustel iibt und dadurd) tiirer madyt, jo dafy die
Kriimmung der Halswirbeljdule auf ifr riditiges af juriidgefiihrt
wird. Die Arbeit wird in die Untergruppen der gefdmeidigmadyen-
den und der fraftgebenden eingeteilt.

Gejdmeidigmadiende Halsarbeit.

1. Xopfdrehen.
Es tann als {dnelles oder langfames Drefien des Halfes nady
der Seite fo weit wie moglid) ausgefiihrt werden.



2. Xopfienten vorwdrts und riidwdrts.

Bei der Ausfiihrung foll der Hals sunddyft tiihtig geftredt wer-
den. Das Beugen vorwdrts foll méglidyjt im oberen, das Beugen
riidwdrts im unteren Teil der Halswirbeljdule gefdehen.

3. Xopfienien feitwiirts.

Wie Ubung 2 wird es langfam und fo tief wie mdglid) vor-
genommen. .

Die Wirfung der Ubung fann vergroffert werden, wenn man
fie mit dem Riiden gegen die Sproffenwand ausfiifren ldft. Die
Rande faffen dbann mit feftem Griff fo tief wie méglid) am Gerdt.
Die Sdultern follen beim Beugen des Ralfes gut gefentt werden.

4. Kopjdrehen mit Hilfe ciner Hand.

Beim Kopfdrehen nad) linfs wird die redte Hand finten um
den Maden jum OGriff an die linte Wange gefiihrt, um bei der
Drefung 3u helfen.

Befehl: Mit Rilfe der redten Hand den Kopf nady linfs — dreht!
und umgefefrt.

5. Xopftreifen.

&s wird ruhig in miglidjt grofer Bewegungsbahn ausgefiifet.




Kraftgebende Halsarbeit.

1. Aus dem Sif mit angehodten oder geftredten Beinen: Kopfien:
fern vorwdrts.

Es wird mit Dorteil nad) Rumpfitreden obder hohem Riid-
beugen vorgenommen,

2. Aus der Riidenlage: Kopfjenfen vorwdrts.

Es fann mit Seithalte der Arme geiibt werden in Derbindung
mit einfeitigem und doppeltem Hnieheben mit den Hdnden um das
Sdyienbein gefaltet, oder mit Beben bder geftredten Beine und
Saffung oberhalb der SuBgelente. Es fann aud) mit Widerftand
der {iber der Stirn gefalteten Hinde ausgefiifirt werden.

3. Aus dem fLiegen vorlings mit Seithalte der Avme: Xopfjenen
vorwirts.

Bei der Ausfiihrung ftiigen die Handflddyen und die Stitn gegen
den Boden.

Die erjeugte Bewegung wird ju einem Reben des ganzen Kor-
pers, mit einem Wintel in den Kiiftgelenten.

Der Befehl fann lauten: Den Xopf vorwdrts — fenit! — {dlaff!
Ober: Den Korper jum Winfel — hebt! — fenft!

Diefe Arbeit friftigt jowohl den langen wie den furzen Hals-
mustel und erfordert auferdem eine grofie Kraftentfaltung der
Baudymusteln.

4. Nadenhang mit Unterftiiung.

€ fann an Oder Sproffenwand geiibt werben mit Griff der
Rdnde bei Dorhalte der Arme und mit einem Kelfer, der mit
hohler Band den Hinterfopf des Gymnaften ftigt. Im Nadenhang,
der mit einem RQupf eingenommen werden fann, fann einfeitiges
oder beiderfeitiges fohes Hnieheben ausgefiihrt werden.

5. Aus dem Gratid):-Salliig (Rumpffenfen riidwdrts jur {drdgen
Halte aus dem Sif): Streden der Hiijtgelente mit Nadenitiige.

Es Tann fo geiibt werden, dafy der Turner feinen Hinterfopf in
die fohlen BHande (die auf dem vorderen Knie des im Ausfall
{tehenden Relfers ruhen) legt.

Die Ubung fann aud) fo ausgefiihrt werbden, daf der Helfer im
fiegen riidlings die Arme vorwdrts ftredt, Hand an Hand und
die Innenfldden nad) oben, fo daf der Turner feinen Hintertopf
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hineinjtiigen fann. Der Relfer fann dann beim langjamen Arms
{treden feine Arme trainieren, wenn bdie Stredung der Hiiftgelente
befofhlen wird, und bder Turner fann feine Avme aus der Stiife
gegen den Boden jur Seit: oder Hodyhalte fheben.

Die vierte und fiinfte Arbeitsform iiben die Madenriidenftreder
und dies muf im Suftand der Defhnung, aljo mit geftredtem und
etwas nad) vorn gebeugtem Hals gefdehen.

V. Die Arbeit mit Seitenbewegungen.

Das Biel bdiefer Arbeit ift, die Beweglidfeit der MWirbeljdule
wiederfherzuftellen, jo dafy die Drehungen und Seitbeugungen ge-
{dmeidig und leidyt vor {id) gefen, fowohl unten im Lendenteil,
wo {id) von Matur die grofte Beweglidyteit findet, wie aud) oben
in der Bruft, wo die Steiffeit in der Regel am meiften hervortritt.

Daf bdie Arbeit jur Gefdymeidigmadiung jugleid) der gangen
Nustulatur um die Nitte des Rumpfes herum eine frdftige und
fehr wertvolle Durd)bildung gibt, ift von groem Dorteil; da es
aber die Baud)- und Riidenmusteln {ind, von denen hier die Rede
ift, und odiefen bet der Arbeit fiir Baud) und Riiden viele und
fraftig wirfende Ubungsformen 3ugeteilt werden, tann fid) hier
das gange 3ntereffe um das Gefdmeidigmadjende in den Slanten-
bewegungen jammeln.

1. Aus dem XKnieliegeftiif: Rumpfdrehen mit einjeitigem RKrm:
{dwung.

s wird entweder rfhnthmifd) von Seite 3u Seite ausgefiifrt,
wdhrend die Arme wed)jelweife jhmwingen und ftiigen, oder mehr-
mals nad) jeder Seite.

Es tann aud) aus dem Gratjdwintelliegeftiif oder dem Gritid)-
liegeftiiy geiibt werden mit den Hdnden weit vor.

2. Aus der Grafjdtelung mit Biiftitiis ciner Hand: Rumpfdrehen
mit einjeitigem freiem Armjdywingen.

Beim Dreflen ein wenig nad) der einen und weit herum nad
der anbdern Seite werden rubige, rhythmijdhe Armjdwiinge aus
der freien Tiefhalte vor dem Horper jdrdg aufwdrts-riidwdrts
faft bis jur Slughalte vorgenommen, vier (oder mefhr) nady der
einen und dann nad) der anderen Seite.

Die Arbeit fann aud) im Knieftand ausgefiihrt werden.
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3. Aus der Gritiditellung mit Schlaghalte: Rumpfdrehen mit ein:
feitigem Armjdhlag.

Rubige Friftige Drehungen von Seite ju Seite mit langen ein-
feitigen Armjdldgen 3ur Seithalte, die den Drehungen folgen und
fie wirtungsvoller geftalten. Der Kopf wird gedreht, fo dafs
der Ubende beftdndig nad) der Hand des {hwingenden Armes fieht.

Die Arbeit fann aud) im Wintel- oder Knieftand vorgenommen
werden, oder paarweife im Gratjdfig mit gegeneinander geftiiten
Siigen. Die Drehungen follen dann nady der gleidhen Seite im Saal
erfolgen, fo daf einer nad linfs, der andere nad) redyts beginnt.

3. Aus dem Gritjdywintelffand: Rumpfdrehen mit freiem einfeiti-
gem Armjdyoung.

Beim Rumpforehen nad) lints {dwingt der linfe Arm mdglichit
weit {drdg-aufwdrts-riidwdrts, wahrend der redyte frei einwdrts-
abwdrts jur Tiefhalte vor den Kdrper {hwingt und entgegengefetst
in fortgefest rhnthmijdrer Reifhenfolge.

5. Aus der Riidenlage mit Scheitelhalte und Unterftiibung: Rumpf-
drelen durd) Beinjdwingen von Seite ju Seite.
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Es fann mit einem Relfer ausgefiifrt werden, der im Hnieliege-
ftiiy oder Gréitidwinteljtand die Ellenbogengelente des Ubenden {tiitit.
Die Drefungen der Wirbeljdule entftehen durd) die Drehung des
Bedens beim Sdywingen der Beine. Diefe follen ruhig von Seite
3u Seite im Biiftgelent vor fid) gehen im redyten Wintel jum
Rumpfe (5. f). sur Srontalebene), ofhne Anfalten in der fentredyten
Stellung. Der Relfer, der immer an der dem Beinfdwung ent:
gegengefeften Seite frdftig auf den Arm f{tiitken muf, fann die
Seit ausnufen, indem er den ftiigenden Arm beugt und die freie
Band auf die Hiifte ftiit; er erhdlt dadurd) eine frdftige Ubung
feiner Armi{treder.

Wenn der Turner in der Ausgangslage ift, lauten die Befehle:
Beine nad) lints — fenft! nad) vedits — fiifrt! oder: langfames
Beinjdywingen im Tafte — {ibt! _

Ein dfhnlides Rumpforehen fann im Kniehang am Querbalfen
oder Red vorgenommen werden, am beften mit fraftigem Sdwung
der Arme.

Befehl aus dem Hniehang: MMit Arm{dwung den Rumpf nad) lints
(redyts) — oreft!

6. Xrdftiges hohes Seitbeugen.

&s fann mit lofe herabhdngenden Armen oder mit S= oder
Sdyeitelhalte geiibt werden. Das Korpergewidyt foll den Beugungen
entgegen wirfen. Es fann aud) im Knieftand ausgefiihrt, oder es
fann eine Sehenfdyrittftellung eingenommen werden an der Seite,
nad) der die Beugung gefdyieht.

Das Seitbeugen wird mit Arbeit ausgefiifrt (5. h. es werden
viele leine rudweife federnde Bewegungen gemadyt), damit die
Beugung fo friftig wie mdglid) wird. Es Handelt fid) fier alfo
nidt um odas iiblide Seitbeugen, wo die Bewegung ruhig und
gleidmdfig ausgefiihrt wird, fondern um furse jdhrounghafte Be-
wegungen, bei denen die Musteln abwedfelnd angefpannt und
geldft werden; fie werden angefpannt, wenn der Shwung nad) der
Seite, nad) der gebeugt wird, gefdyieht, jedod) ofne jede Steiffeit,
weil die Bewegung fury und mit voller Kraft ausgefiihrt wird;
dann {dnellt der Rumpf ein wenig 3uriid, er jfwingt etwas nad
der entgegengefefsten Seite, er federt, wobei die NMusteln erjchlaffen.
Der willtiirlidhe Shwung nad) der Seite der Beugung ift alfo der
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ausgiebigere; durd) die vielen in diefer Weife einander folgenden
fleinen Bewegungen wird das Seitbeugen bis jur duferjten Grenze
erreicht.

7. Aus der GratidyfteNung: Seitbeugen.

Es tann mit Sdyeitel- oder S:halte auf drei ver{dyiedene Weifen
ausgefithrt werden: 1. thythmifd) von Seite ju Seite, 2. mit be-
ftimmt angegebener An3zahl rudweifer rhnthmifder Bewegungen
bei jedem Seitbeugen, oder 3. mit freier rhythmijder Beugearbeit
erft nad) der einen und dann nad) Befehl nad) der anderen Seite.

8. Aus dem Ausfall feifwdrts: Seitbeugen.

Es tann mit Sdyeitel- oder S-halte und in denfelben drei Sormen
wie Ubung 6 ausgefiifirt werden. Das Beugen gefdieht immer
iiber dem geftredten Knie, dbas gebeugte Knie federt rhythmijd) im
Tafte mit den Beugungen.

9. Aus dem Anicftand mit Seititellen cines Beines: Seitbeugen mit
Sdyeitel- oder S:halte.

Befehle: 3In den Knieftand — ab! Das linfe Bein feitwdrts — ftellt!
nady lints — beugt! mit Wedjfeln der Beine nad) redts — beugt!
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Das Beugen gefdyieht immer iiber dem geftredten Knie und mit
Arbeit in der Bewegung,

10. Aus der Gritidftellung mit einfeitigem tiejem Hniebeugen:
Seitbeugen.

s wird mit Sdeitel- oder S-halte mit freier Arbeit beim
Beugen iiber dem geftredten Knie ausgefiifrt.

11. Aus dem Querftand an der Sprofjenwand mit Sufitiife: Seit
beugen.

Die Arme fonnen in S- oder Sdjeitelfalte fein. Der Suf wird
mit Seitheben des Beines jwifdien Knie- und Hiifthohe aufgeftiit.
Das Seitbeugen wird am bejten gegen die Sproffenwand und mit
Arbeit in der Bewegung ausgefiifrt.

12. Aus dem Strediity: Heben jum Seitliegeftiity.
Es wird verbunden mit Armbewegungen, Senten jur Riidenlage
und tiefem Rumpfbeugen vorwdrts mit Saffen der Siige.

Befehle aus dem Stredi, 3. B.: dum Slanfenliegeftiiy redyts mit
Armbeben — Rebt! tief vorwdrts — beugt! riidwdrts — fenft! tief
vorwiirts — beugt! um Seitliegeftiig linfs — febt! obder eine beftimmte
Reihenfolge nad)y Sdflen.



— 70 —

VI. Die Arbeit mit Lendenbeugungen
vorwarts.

Diefe Arbeit ift nur gefdmeidigmadend, und hat als Jiel, die
Steifheit der Lendenfriimmung in den Bewegungen vorwdrts iiber
die Honveyitdt 3u entfernen.

Die meiften Arbeitsformen benuben des Obertdrpers Sdwung
abwdrts daju, um oie beabfidhtigte Wirfung Hhervorzubringen, in
anderen Sormen felfen der Sug der Arme oder andere paffive
Krdfte mit 3ur Lendenbeugung; in allen Sdllen ift eine entfpannte
Lendenmustulatur eine notwendige Bedingung fiir die redite und
fdynelle Wittung der Arbeit.

Die ein3igen Rumpfmusteln, die wahrend diefer Arbeit in attivem
Dienfte geiibt werden, find die Baudymusfeln in {ehr vertiirstem
Buftand.

Daf} die Bedenhalter in allen Lendenbeugungen vorwdrts frdjtig
gedelint werden, gibt diefer Arbeit exhohten Wert.

1. Aus dem Wintelitand mit Kopfhalte: tiefes Lendenbeugen vor-
warts.

Die Arbeit wird durd) tiefe, rhnthmijde Sdwiinge ausgefiifhrt.
Die Lende und alles andere muf lofe fein.

2. Sdnelles friiftiges Sendenbeugen vorwirts mit Safjung oberfhalb
der Sufgelente.

Befehl: Nit Safjung oberhalb der Supgelente vorwdrts — beugt!
aufwérts — ftredt! Siehe Bild 2L auf S. 31.

3. Aus dem Strediif: Tiefes Sendenbeugen vorwdrts mit Saffung
der §iife (oder der unterjten Sprofie).

Es tann gut wedyelweife mit hohem Riidenftreden ausgefiifhrt
werden. Siefle Bild 3L auf S. 32.

4. Rus dem Stredji: Lendenbeugen vorwdrts mit Helfer.

Der Relfer tann vor oder hinter dem Turner ftehen und durd)
vorfiditigen Drud auf Odeffen Riiden die rhythmijdien Beugungen
tiefer und tiefer geftalten.

Die Arbeit fann aud) im Gratid)fig vorgenommen werden,

5. Aus der StiigInicheuge: Ynieftreden und Sendenbeugen vorwdrts,

Die Arbeit wird riythmifd) ausgefithrt. — Indem die Knie ge-
{tredt werden, wird der vorwdrts gebeugte Oberfdrper gehoben,



aber er {Qwingt dod) gleid) wieder gan3 herunter gegen die Beine
und iibt dadurd) ein frdftiges Beugen der Lende und Streden der
Bedenfalter aus. Die Korper{dywere hilft den Baudymusteln beim
Beugen.

Tad) dem Knieftreden und Rumpfjdwingen abwdrts gegen die
Beine fann prattifdy ein freier Armjdywung jwifden Kreuzs und
Slughalte eingefdjoben werden oder ein Aufridten des Rumpfies
mit Arm{dwingen jwif§en Riid: und Hodyhalte.

VII. Die Dorderfeitenarbeit.

Diefe hat die Aufgabe, frdftige und arbeitstiiftige Dorderfeiten:
musteln 3u bilden, mit einer Rufeldnge, die der guten Haltung
entfpridit. Es ift von grofier Bedeutung fiir die Haltung jowohl
wie fiir die Arbeitstraft, wohlentwidelte Nlusteln um odie NMitte
des Horpers 3u befigen, wo die Knodjen nur fparfam vorhanden
find und die Beweglichfeit am groften ift. Dody aud) fiir den un-
geftorten Ablauf der inneren Sunttionen ift es von grofter Be-
deutung, dafy die Baudymusteln wohl ausgebildet find.



Der hohle Riiden wiirde faum befannt fein, wenn die Nusteln
der Dorderfeite allgemein in Ordnung gehalten wiirden.

In der Grundgymnaftif follen die Baudymusieln vor allem in
foldjer Arbeit geiibt werden, bei der fie unter ihrer Rubeldnge,
alfo in verfiirstem Sujtand wirfen. Das wird ndmlid) von gutem
Einflup auf die Haltung fein, indem die Baudymusteln fiirzer und
ftdrfer werden und die furen und gefpannten Nusteln der Lenden-
{fweifung {id) ugleid) gut ftreden durd) diefe Arbeitsformen.

Kraftgebende Dorderfeitenarbeit.

1. 8us der Riidenlage mit jeitwiirts gehaltenen &rmen: ein: oder
beiderfeitiges hohes Knieheben.
&s tann mit Knieftreden vor dem Beinfenten ausgefiifrt werden.

2. Aus der Riidenlage mit Sufiftiige: RBumpfbeugen vorwirts,

Die Siife werden entweder an der Sproffenwand befeftigt oder
paarweife sujammengeflodten, und die Arme fonnen im Ring iiber
oem Kopf oder auf der Bruft gefreust gehalten werden.

Befehl: Rumpfbeugen vorwdrts (die Erften juerit) — iibt!

3. Aus der Riidenlage mit Seithalte der Arme: Rumpfbeugen vor:
wirts mit Streden der Knie und Sajjen der §iije.

Die Arme fonnen die Bewegung unterjtiifen, indem fie mit den
Handfldden gegen den Boden driiden, wdhrend fie aus der Seit-
halte 3um Griff um bdie Siifje gefiihrt werden.

Befehl aus der Ausgangslage: Niit Saffen der Siige vorwirts —
beugt! riidwdrts — fentt!

Qbder: Cangfam im Tafte — beginnt!

4. Rus der Riidenlage mit angehodten Beinen und Ringhalte der
Arme iiber dem Xopf: Rumpfbeugent vorwdrts.

Es wird in einem lebhaften Riythmus ausgefiifhrt, der fiiv eine
fraftige Atmung paft. Die Hande fonnen beim Dorwdrtsbeugen
die Saffung [6fen und fo weit vor den Siigen wie mdglidy gegen
dent Boden dylagen.

5. Aus der Riidenlage mit Seithalte der Arme: Rumpf: und Bein:
heben jum Wintel.

& tann mit ver{djiedenen Armbewegungen und Sufbeugen
und sftreden verbunden werden.
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6. Aus der Wintelriidenlage mit Sufiftiie: Rumpibeugen vorwdrts
mit Saffen einer Sprofje.

Die jfirdg gehobenen Beine liegen mit den Serfen auf der 4.,
5. oder 6. Sproffe. Die Arme fonnen in der Ausgangslage in
einem Ring fiber dem Xopf oder gefreust iiber der Bruft ruhen,
und nad) dem Erfaflen der Sproffe fann ein Armbeugen hinzu-
gefiigt werden.

7. Aus dem Stredhangjtand: Ein: und beiderfeitiges hohes Hnie:
heben, audy in Derbindung mit Beinftreden.

3Im Stande riidlings erfafit der {lbende eine Sproffe fo hody
wie mdglid). Nit ein- und beiderfeitigem Knieheben tann gut nad)
3dhlen gewedyelt werden.

8. Aus dem Stredhang: fHohes Knieheben mit Streden vorwdrts
oder aujwdrts und langjames Beinjenfen,

Dom Hang an der Sproffenmwand fann befofhlen werden: Hohes Knie-
heb;n und Streden aufwdrts mit langfamem Beinfenten (in einer Talts
3eit) -— eins!
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Spdter tonnen die Beine aus dem Hang jum BHiiftbeugehang hin-
auf gefdroungen werden.

9. flus der Baudilage mit gegrdtidhten Beinen und mit Hand auj
Band: Beugen der Hiiftgelente sum Wintel.

Die Unterarme rufen auf dem Boden mit den Ellenbogen nad)
aufzen und den Hdnden unter der Stirn; die Siige ftigen mit auf:
wadrts gebeugten Sehen gegen den Boden.

Befehle: Riiften — beugt! — {dlaff!

Der widytigite Teil der Baudyarbeit ift ofne Sweifel der, bet
dem die Baudymusteln unter ifrer Normalldnge arbeiten; es fann
aber 3ulegt in der Grundgymnaftil aud) guter Grund vorhanden
fein, mit tiefen Beugungen riidwdrts in Riiden und Lende ju ar-
beiten, teils um bdie Baudmusteln aud) im verldngerten Sujtand
3u trainieren, aber dod) befonders, um die Turner damit vertraut
3u madjen, daf fie nun ofne Sorge und Surdyt, einen hohlen Riiden
3u befommen, ifre ganze Bewegungsf@higleit riidwdrts aufiiben
und benuben fonnen, und daf fie das Bertinijde Band griindlidijt
und im iibrigen alles ftreden, was vorn iiber dem Biiftgelent liegt
und der Dehnung und Sreimadung bedarf.



1. Aus dem Kniefig: Rumpfbengen riidwdrts mit Unterftilfung.

Es wird am beften 3u Paaren ausgefiihrt mit ruhigem Wed)-
fel jwifden dem Riidwdrisbeugen und dem Stiigen mit beiden
Randen an den Knien des Hameraden. Die Arme tonnen beim
Beugen in Kiifthalte oder iiber die Bruft gefreust fein; fie ténnen
aud feitwdrts gefiifhrt und mit den Handfldden gegen den Boden
geftiigt werden.

Aus dem Ausgangsfiy fann befohlen werden: Miit Stiigen der Knie
riidwdrts — beugt! Heben und entgegengefest — beugt!

Nad) jedbem Stiigen fann prattifd) ein Rumpffenfen lang vor-
wirts mit Hodhalte der Arme und Stitken der Hinde auf den
Boden eingefdioben werden; dadurd) wird die Lende gut gebeugt
und die Bruftmusteln werden gehorig geftredt, namentlid), wenn
der Partner die Sdulterpartie einige Nale gelinde abwdrts driidt.

Bet diefer Sorm lautet der Befehl: Wedfelweifes Rildwdrtsbeugen
und Dorwdrtsfenten, die Erften juerft — beugt! die yweiten — fentt! ujw.

2. fus dem Kniefil: Rumpfbeugen riidwarts. s wird am leide
teften mit Armfeben feitwdrts ausgefiihrt, wobei die Handfldden
iiber den Boden gleiten, da dies eine Hilfe ift, fowohl fiir die



Mustelarbeit wie jur Erhaltung des Gleidygewidyts. Wie in der
vorigen Ubung fann aud hier prattijd) ein Rumpffenten vorwdrts

eingefiigt werden, und die Arme fonnen dann aufen fHerum in
einem Bogen am Boden entlang von der Seit- 3ur Hodyhalte gleiten.

3. Aus dem Knieftand: Rumpibeugen viidwdirts.
Wie Ubung 2.

VIII. Die Riidenarbeit.

Diefe Arbeit hat 3wei widtige Aufgaben 3u I6fen; denn 3wei
der allerwefentlidhften Haltungsfehler find im Bruftteil des Riidens
vorhanden. Erftens ift die Rildwdrtstriimmung der Wirbeljdule
3u fteif und oft ju grof, und demjufolge bleiben die NMusteln iiber
einer 3u fteifen Krlimmung unentwidelt und iiber einer 3u grofen
3u lang in der Rufehaltung. Die erfte Aufgabe ift fomit, bdie
Wirbeljdule gefdymeidig 3u madjen und die jweite, der Mustulatur
Hraft und Arbeitsfahigleit 3u geben.

Gejdmeidigmadjende Riidenarbeit.

1. Aus dem Gratidywinfelftand mit Unterftiifung: Riidenftreden mit
Relfer.

Es fann mit Hodhhalte der etwas iiber Hiifthohe an der Sprof-
fenwand ftiigenden Arme ausgefiihrt werden. Der Relfer fteht mit
dem Riiden gegen das Gerdt jwijden den Armen des Turners
und Oriidt mit feinen Bdnden rhythmifdy und leidht auf deffen
Sdyulterpartie.

2. Aus der Riidenlage mit Griff um eine Sprofje: Brujtheben mit
Relfer.

Es tann mit Griff an der 3., 4. oder 5. Sproffe von unten aus-
gefiihrt und es fann von der Ausgangslage befofhlen werden:
Bruftheben — eins! — ftiigt! Beim Befehl ,eins!" hebt der Tur-
ner bdie Brufte und Sdulterpartie fo hod) wie mdglidy; die Arme
werden gejtredt gehalten. Die Ubung fann aud) aus dem Liegen
mit angehodten Beinen ausgefiihrt werden.

Der Relfer {teht in Gritidftellung und halt mit feinen Serfen
bie Biiften des Turners, damit fie fid) nidt mit vom Boden heben;



3 mit folgender Ausgleidisarbeit




4 mit folgender Ausgleifisarbeit

beim Befehl ,ftiigt!" greift er von aufen und unten um die Sdul-
terpartie des Qurners und arbeitet mit gleidymaiigen rhnthmijden
Bebungen und Senfungen, wobei der Ubende gdnslidy {dlaff und
paffio bleibt.

3. Aus dem Kniefify mit Griff am Gerdt: Riidenjtredung mit Helfer.

Sie wird mit Hodhalte der Arme und Griff an einer Sprofje
ausgefithrt, und es fann befoflen werden: Riidenftreden — eins!
— ftiigt! Beim Befehl ,eins!" wird der Rumpf mit Stredung dex
Qiiftgelenfe vorwdrts-aufwdrts gehoben mit moglidyft frdftigem
Riidwdrtsbeugen hod) im Riiden; die Arme werden geftredt ge-
halten und die Knie gegen den Bobden. Beim Befehl ,jtiigt" ftellt
fiy der Relfer swifden die Knie des Turners, die er mit feinen
Siigen von innen Her ftiit, die Knie halt er leid)t gebeugt um die
Hiiften des Turners und greift mit den Ganden unterhalb der Arme
um bdie Sdulterpartie. In diefer Stellung arbeitet der Helfer mit
rubxgen thnthmifden Siigen und fpannt Brujt- und Sdulterpartie
immer weiter und weiter vorwdrts, mabrenb der 1lbenbe fidy gan3
{dlaff und paffiv halt. Es ift natiitlid), im Hodjturshang Streden
der Bedenhalter als Ausgleidjsarbeit ju benufen.



5 in beiden Sormen mit folgender Ausgleihsarbeit

4. Aus dem Gritjidywinfelhangftand vorlings: Riidenftreden mit
Belfer.

Die Arbeit fann aus der Gritidjtellung auf der unterjten
Sproffe, mit Griff der Rdnde in Brufthhe und mit ftart gebeug-
ten Biiftgelenten vorgenommen werden. Der Relfer fteht Hinter
dem Turner und Oviidt mit gemdfigter Kraft mit den Bédnden
deffen Sdulterpartie nieder.

5. Aus dem Stredfif mit SuiftiiGe: Riidenftreden mit Helfer.

Die Siige werden gegen die unterfte Sproffe oder paarweife
gegeneinander geftiit, die Hinde bei Hodhalte der Arme um
den Maden des Relfers gefaltet.

Der Relfer ftellt fid) im Ausfall vorwdrts mit den Hinden vorn
auf feinem Hnie und gegen den Riiden des Turners fo fin, daf
der Drud mdglidft wenig beldftigt. Die Arbeit geht in der Weife
vor fid), dap der Relfer mit feinem Hnie vorwdrts driidt gegen den
Riiden, wdhrend er den Maden und damit die Arme des Ubenden
ftart suriidfiihrt.

Die Arbeit fann aud) in der Weife vorgenommen werbden, daf
der Turner feine Arme unter die Adfelhohlen des Helfers fiifrt



und feine Hdnde auf deffen Riiden faltet. Der Delfer ftit und
arbeitet wie vorher.

6. Aus dem Winfelhangftand riidlings: Riidenftreden mit Schulter:
fiige.

Der Qurner erfafit am beften im Stande riidlings eine Sproffe
in Kopfhohe oder die nddfthohere und jdwingt dann die Siifse
vor 3um Winfelhangftand.

Auf den BefeI)I Spannbeuge — eins! {Qwingt er {id), fo gut
wie er es fann, in eine aftive Spannbeuge, und bei ,ftilt" geht
der Relfer Rinter den Tbenden und ftiigt mit feinen Scultern gegen
die Sdulterpartie des Turners, den er allmdhlid) vom Boden hebt
und ihn ein wenig in einem paffenden RYythmus auf- und nieders
{dwingt.

Der Belfer fann, wenn es nétig ift, auf einer der unterften
Sproffen ftehen.

7. Riidenftreden mit Sufitiige.

Der Relfer liegt auf dem Riiden, ergreift eine der unteven
Sproffen und beugt die Knie an die Bruft Der Ilbende nimmt
iiber ifhm eine jpannbeugende Stellung ein.

Buth, Grundgymnaftit. 7. Aufl. 6



8 in 3wet Sormen

Der Relfer feft nun feine Siige gegen den Riiden des Ubenbden,
und bei dem Befehl: {tvedt! {tredt er feine Hnie rufig und I)ebt
den lbenden hinauf 3u einer hangenden und frdftig ftredenden
Baltung, deren Wirtung durd) rhnthmifd) {Gwingende Bewegungen
erh6ht werden fann.

8. Aus dem Kniewinteljig (0. i Hniefig mit Dorfenthalte des
Rumpfes) mit Bandftiie: Riidenftreden mit Belfer.

Es tann wie Nr. 1 ausgefiihrt werden, nur dafy die Hande tiefer
unten etwas iiber Kniehohe an der Sproffenwand ftiigen.

Bei beiden Arbeitsformen, 1 und 8, fann fid) der Helfer auf die
Sdulterpartie des Turners feBen und mit Anhoden der Beine und
Dorhalte der Arme, Siife und Hdnde gegen die Sproffenwand
ftiigen. Die Arbeit wird ausgefiihrt, indem Oder Belfer leidyte,
wiegende Hebungen und Senfungen in diefem Reit{if vornimmt.

9. Rus dem Hodfig mit griffeflen Handen: Riidenftreden mit Helfer.

Die Hinde erfaffen in Hodyhalte eine Sproffe, und das Gefdf
muf unten didjt gegen die Sproffen gehalten werden.

Der Relfer ftiigt entweder, indem feine Siife 3wifden Oen
Beinen des Turners angebradyt find mit nad) aufen gebeugten



Knien, oder indem feine Siiffe an der AuBenfeite der Siige des
Qurners {ind und die Knie von innen ftiigen.
3n Dbeiden Sillen gilt es, den Turner unten feft gegen die
Sproffenwand 3u Ralten, wdhrend die Hinde unterhalb der Arme
um bdie Sdhulterpartie greifen und
diefe mit rubigen Siigen von der
Sproffenwand abziehen. Befeh!
fiir Yr. 8 und 9, naddem die
Ausgangshaltung eingenommen
ift: Avbeit!
10. Rus dem Bogenliegen vor=
lings mit Salten der Hinde um
die §iifje: Riidenftreden.
Jm Liegen vorlings werden
Xopf, Bruft und Unterjdentel
gehoben und die Arme riidwdrts
gefilhrt, daB man die BHinde
um bdie Siige falten fann. Das
Riidenjtreden erfolgt durd) Arm-
beugen. 11

6&



11 in jwei Sormen mit Einnahme des Rusgangshanges

Befehl: Arme — beugt! — jdlaff!

11. Aus dem Hang am doppelten @uerbalfen: Riidenftveden.

Es wicd mit Riftgriff am oberen Querbalfen, der etwas iiber
Reidihohe befeftigt ift und mit Stiige der Schulterpartie gegen den
unteren ausgefiifrt. Der Turner muf bei biefer Arbeit die
Sdwiinge felbft vornehmen, bdie durd) den Drud des unteren
Baltens und unter dem 3ug der Sdywere {tredend auf die Sculters
partie und den Riiden wirfen. Die Arbeit fann aud) im Wintel:
hang mit einem Relfer, der die Siige des Turners wie die Arme
einer Sdyiebtarre trigt und die jwingende Bewegung vornimmt,

ausgefiihrt werden.
BefehI nad) Einnafhme der Ausgangshaltung: Arbeit!

Kraftgebende Riidenarbeit.

1. Aus dem Rumpfbeugen vorwdrts in der Gratidftellung mit
Kopfhalte: Riidenjtreden 3um Wintelftand.

JIn der Ausgangsitellung jollen der Riiden {hlaff und die Ellen-
bogen gefentt fein; beim Riidenjtreden dagegen werden Ellenbogen
und Sdultern fo weit wie moglidy juriidgefiihrt. Sowohl bdie



ldngss wie die querverlaufenden BHaltungsmusteln des Riidens
werden durd) diefe Arbeit gefrdftigt, wenn bdie Bewegungen oft
wiederfholt werden.

Der Befeh! fann lauten: ftredt! — fdlaff! Die Arbeit fann mit
Armheben feitwdrts beim Streden und Saffen oberhalb der Sufgelente
beim Beugen verbunden werden.

2. Aus dem Rumpfbeugen tief vorwdrts im Stredfit mit Body- oder
Kopfhalte: Riidenftveden.

Es tann ebenfo ausgefiihrt und befohlen werden wie Nr. 1, aud)
mit Dorwdrtsaufwdrts:, Seitwdrtsaufwdrts: oder Seitheben der
Arme oder Armodrehen beim Streden und mit Saffen der Siife beim
Beugen.

Die Arbeit fann, namentlid) von Kindern, aud) aus dem Hod:
oder Hreusli vorgenommen werden.

Der BefeRl fiir die Rumpfarbeit in bden ver{djiedenen Sigarten
fann qud) Tauten: Tiefes Rumpfbeugen vorwdrts im Wed)fel mit
Ritdenftreden — beginnt!

3. Aus dem Rumpfbeugen vorwdrts im Kniefif: Riidenjiveden.

Es tann als rufiges Streden im oberen Teile des Riidens
ausgefiihrt werden mit folgender Erjflaffung, wobei die Stirn
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bidht an den Knien den Boden beriifirt. Beim Riidenftreden muf
der Rals lang und vorn geftredt fein, und die Schultern miiffen
gut juriidgejogen werden. Die Arbeit fann mit den Hdnden auf
dem Riiden oder mit Seithalte ausgefiifhrt werden, und die Arme
miiffen dann beim Riidenftreden frdftig suriidgefiihrt werden; es
tonnen aud) Arm{dlagen und Armfiihrungen jugefiigt werden.

JIn bdiefen drei Arbeitsformen ift der Riiden in der Ausgangs-
ftellung {dlaff, fowoR! in der ldngse, wie querverlaufenden Nus-
fulatur, und das ift vorteilhaft; denn beides, der NMustelfinn und
die Innervationsfdhigteit fiir die Stredung und Riidwdrtsbeugung
des Riidens {ind bei Anfdngern fehr mangelhaft entwidelt und
bilden fid) am {dmellften und beften, wenn der Innervation eine
grofe Bewegung folgt, fo daf der Turner fie deutlidy empfindet.

Die Lenbde foll am liebften aud) beim Streden im oberen Teil
des Riidens ihre Rundung riidwdrts bewafren.

4. Aus dem Stand: Hohes Riidbeugen und tiefes Sendenbeugen
mit Safjung oberhalb der §iifje.

Diefe Arbeitsform Hat erft Wert, wenn im Brujtteil des Riidens
Gejdymeidigleit und Arbeitsidhigleit red)t gut ausgebildet find.

Das hohe Riidbeugen fann mit Armdrehen oder in Derbindung
mit Armbeben und verjdyiedenem Armjiihren vorgenommen werden.

BefehI: Rod) riidwdrts — beugt! — {dlaff!

Tlad) jedbem Riidbeugen fann ein Beugen vorwdrts mit Saffen
oberhalb der Sufigelente erfolgen, und die Arbeit tann dann im
Tatte ausgefiihrt werden nad) dbem Befehl: Hohes Riidbeugen im
Wedyfel mit Dorwdrtsbeugen — iibt!

5. Aus der Baudlage: Hohes Rumpibeugen riidwdrts.

Mur der oberjte Teil der Bruft darf vom Boden gehoben wer-
den. Der Dals foll beim Riidwdrtsbeugen lang und geftredt fein,
die Arme Ionnen auf dem Riiden verfdyrdantt oder an den Seiten
des Horpers auf den Boden gejtiiit werden, oder fie Iunen die
Riifts, Xopfz, Seit- oder Hodfhalte einnehmen. Ein Kniebeugen jus
fammen mit dem Riidbeugen madyt die Arbeit nid)t geringer.

6. Aus der Riidenlage: Brujtheben.

s wird mit Seithalte der Arme und langem Hals ausgefiifrt.
Das Bruftheben gefdyieht durd) rufhigen Drud der Hdnbde und des
Binterfopfes gegen den Boden,



Die Arbeit tann mit einfeitigem Knieheben und mit Salten der
Rande um das Sdhienbein, oder mit leiftem Arm- und Serfenheben
ausgefiifrt werden und fann wedfeln mit einfeitigem Knieheben
und Hopfheben vorwdrts.

7. Aus der Riidenlage mit @riff um cine Sprofle: Brujtheben.

Die Hande greifen bei Hodhalte der Arme um eine der unter-
ften Sproffen, und die Bruft wird fo hod) wie mdglid)y gehoben.
Der Kopf, der in diefer Sorm mit gehoben wird, muf feine rid-
tige Haltung im Bogen des Rumpfes und der Arme einnehmen.

Befehl: Die Bruft — Rebt! — {dlaff!

8. Aus dem Winfelhangftand: Spannbeuge mit Helfer.

Der Relfer legt feine eine Hand unter die Sulterpartie und
feinen anderen Arm quer vor den Leib des Turners und verfudt
ihn durd) frdftige aber rubige BHilfeleiftung in eine gute Spann:
beuge 3u bringen. Dann 1Bt er den Turner los, fo daf er nun,
fraft feiner eigenen ldangs- und querverlaufenden Haltungsmusteln
am Riiden, den gefpannten Bogen tragen muf.



9, Aus dem Wintelhangftand: Spannbeuge.

@s fann befohlen werden: Nit Armheben vorwdris-aufwdris die
Knie tief — beugt! Die Sproffe — faf;t' in den Winfelhangftand —

ab! Spannbeugen — eins! — 3wei!

Es ift vorteilhaft, wdhrend der erften Seit, in der attive Spann:
beugen geiibt werden, den Sdjiiler felbft die Sproffenhohe fiir den
®riff der Hdnde beftimmen 3u laffen, {pdter tann eine beftimmte
Rihe angegeben werden.

Die hod)ften Sormen {ind im allgemeinen f{dwerer mit guter
Wirtung aus3ufiifiren als die mtttelformen Die Hohe, die die
Rdnde bei Hodhhalte der Arme in der tiefen Hniebeuge haben,
wird fiir die meiften Turner beim Beginn der Ilbungen die paf
fende fein.

10. Aus dem Handffand: Spannbeuge.

Sie fann mit grofem Abftand der Hdnde von der Sproffenwand
ausgefilhrt werden. Knie, BHiiftgelenfe und Hreuz miiffen gut ge-
ftredt werden. Auf den Befehl: Spannbeugen — eins! werden
Bruft- und Sdulterpartie geftredt, auf — 3wei! er{dlafit.



IX. Gang und Lauf.

Wenn man in der Grundgymnaftit Gehen oder Laufen iibt, o
gefdyieht es nidyt, um Kraft oder Gefdymeidigleit auszubilden, fon-
dern im wefentlifen der Gejdjidlidyfeit wegen und um wdhrend
der Gangarten eine gute Haltung 3u ersielen, die dann beim freien
®ehen und Laufen bewahrt bleiben foll. Der freie Gang wird ju
jeder Beit ein untriiglifer Ausdrud vorhandener Horperfultur fein.

Bereits beim Beginn der Arbeit fonnen alle gehen und laufen,
aber viele madien es wenig fdon, und der Grund ift teils ihre un-
harmonifdie Ausbildung, teils ihre verfefirte Gewdhnung.

Beides tann durd) AusnuBung des iibrigen Ubungsftoffes be-
feitigt werden; aber aud) durd) befondere Gehiibungen fann etwas
ausgeridytet werden, namentlid) gegen die Gewohnheitsjehler und
was die Sreifeit der Nustulatur und die Einftellungsidhigteit be-
trifft.

1. §ejter Gang.

Befehl: Sefter Gang — marfdy!

Diefe Gangart fordert, daf die Sdiiler mit Knieheben zum
redfiten Wintel, mit feftem Suidflag, wobei die Knie gan3 ge-
ftredt find und mit grofen geftredten Armjdwiingen in langjamem
Tatt gefen follen. Die grofen, rufigen Bewegungen, bei denen
Abweidyungen von dem Regelrediten leiit 3u fehen und 3ju ents
fernen find, werden eine gute Grundlage fiir die Arbeit bilden,
um Gewofnheiten und all das Gefpannte und Lintijdye ausjuroden.

Hopflenfen vorwdrts und hohes fenfredytes Streden des Halfes
und Riidens fann bei diefer oder dhnliden Gangarten auf Befeh!
ausgefiifhjrt werden, ebenfo Sdulterheben und -fenten. Ulan fann
bie Sdyiiler anleiten, ungeswungen und frei mit Sdulterpartie und
Armen 3u gehen, und nad) und nad) fann man einen einfaden
Ubergang 3um freien Gang verfudjen, Dann wird das Gleidartige,
als anfpredjend empfunden, in den freien Gang iiberfiihrt werden
fonnen, der dody exft {don fein wird, wenn der gange Korpersujtand
feine harmonifde Ausbildbung erreidt Hat.

2. §reier Gang.

Bei Anleitung im freien Gang gilt es, mit allen Nitteln das
Srijde, Hiifne, Dorwdrtsitrebende in Haltung und Bewegung 3u
fordern. Es tann Anleitung 3ur guten Einftellung des Obertorpers,



1 fefter Gang

der Sdulterpartie und des Dalfes gegeben werden, aber die Srei-
heit foll doch) das Wefentlide fein.

Den natiitliden ®Gang einer Abteilung gleidmdfig und an-
fprediend 3u geftalten, ift das Siel der Gangiibungen, und das ijt
nifgt erreidht, ehe nidt aud) der alltdglidhe Gang bder Sdyiiler
auBerhalb der Turnhalle das Geprdge der Sdonheit und Sreiheit
seigt. Darum muB es aud) der gewdhnlide Gang des prattifden
Lebens fein, den man in der turneriffen Erziehung ju verbeffern
ftrebt. Leidtere und feinere Gangarten Tonnen angewendet wer-
den, wenn fie diefem Swede dienen, fie diirfen aber nidyt als ge-
wohnlider Gang beseidynet werden. Was man vor wenigen Jahren
in der Turnhalle gewdhnlifen Gang nannte, war die nadfolgende
Gangart:

3. Leiditer Gang.

Bier gilt es, befonderes Gewidyt auf die Leidhtigleit 3u legen; die
Sufsgelente 3u ftreden, und die Sehen suerft und jo leidit wie mdg-
lidh auf den Boden 3u fefen. Es fann aud) unter diefer ruhigen
und ftiloollen Gangart anleitend auf die Stredung des Rumpfes
und Ralfes und das Sdwingen der Arme eingewirtt werden.



— 91 —

4. 3ehengang.

Bei diefer Gangart muf fid) die Aujmertjamteit auf das frdftige
Ausftreden des ganzen Horpers von bden Sehenfpifen bis jum
Sdeitel ridyten. Die Sdultern follen gefentt und die Armjdwiinge
und Sdyritte Hein fein. Wdkrend der Bewegung fann man fid
rubig sum Riidwdrtsgehen drefen.

5. Gang feitwarts,

Ec foll fo hod) auf den Sehen wie miglid) und mit geftredten
Knien ausgefiihrt werden, teils um die Wadenmusteln 3u frdftigen
und die Turner 3u lefhren, diefe wirfungsvoll beim GBang 3u ge-
braudjen und teils, um bdie Sdhigleit ausgubilden, den Korper
wdhrend der Bewegung ftreden und beherrfdien 3u fonnen; hier
ift oie Unterftiijungsfldde vermindert und die Erhaltung bdes
Gleidgewidts {Huwieriger als beim freien Gang.

6. Sdyrittwedyjelgang.

Wird diefe Gangart langjam und werden die Sdritte hod) auf
den Sehen ausgefiifrt, fo verleifht fie eine gute Sidjerheit im Ge-
braud) der Beine. ’

7. Wiegegang. Der eine Suf wird {drdg vorwdrts geftellt, der
andere in einem Bogen davor mit gleidizeitigem Serfenheben.
Darauf werden beide Serfen gefentt. Der vordere Sufy darf nidyt
gedreht werden. Sdrittwedfel- und Wiegegang fénnen gut mit-
einander verbunden und aud) im Lauf ausgefiihrt werden, aud
paarweife, mit Sweihandsfaffung iiber dem Kopf. Dabei werden
die Hande Treugweis gefaft und die rediten oder linfen {iber den
Kopf gehoben, die andern bleiben vor dem odrper. Siehe Bild 3
auf S. 48 in , Kommt jum Tanz".?)

8. Stredgang.

Er fann nad) daflen und im Tatte geiibt werden. In der erften
Taftseit wird das eine Bein vorwdrts gej§wungen mit frdftigem
Ausftreden des Knies und Riftes und mit Bewegung der Sehen
nafe iiber den Boden hin, wdhrend das Horpergewidht auf dem
anderen Sufe ruft.

Jn der jweiten Tattzeit wird der Suf niedergeftellt und die Serfe
des Binteren SuBes gehoben.

Stredgang fann aud) auf weniger anftrengende Weife als Sehen-

1) Don Anna Sievers u. Karl Wahlftedt, Derlag B. &. Teubner, Leip3ig.
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ftiiggang mit Aufsehen in verfdyiedenen Riditungen bei jedem Schritt
geiibt werden. Der Wert liegt in der Stredung der Gelente und
in der Uberwindung der Sormjdywierigteiten.

9. Spreisgang (aud) mit Sufwippen).

Er wird am beften in Stirnreihen lings oder quer im Saale aus-
gefitfet, fo dafy die Turner {id) gegenfeitig an den Sdultern ftiigen
fonnen. Das vordere Bein {dywingt bei jedbem Sdhritt mit geftredtem
Knie und Rift fo hod) hinauf wie moglid). Der Riiden und das fin-
tere Bein werden geftredt gehalten und auf dem I)mteren Sufy tann
Sufwippen ausgefubrt werden. Der Wert liegt hier in der Dehnung
der Bedenhalter und in der 1lberwindung der Sormjdwierigteiten.

10. Baltmadien und Drehungen beim Gang,

Drehungen fonnen ausgefiihrt werden beim erften Sdyritt, beim
Raltmadjen, wdfhrend des Ganges und beim Ubergang in eine andere
Gangart. Sietdnnen aufver{diedene Weife geiibt und befohlen werden.

Es ift von prattijdier Bedeutung fiir die Bewegungen einer Ab-
teilung in der Turnhalle, daf bdiefe fleinen Dinge eingeiibt find,
und fie haben Wert als Gefdyidlidteitsiibungen fiir die Sdhiiler,
bis fie erlernt find.

11. Lauf.

Der Lauf wird aud) im Wedyfel mit gewdhnlihem Gang und
mit Drefungen im Lauftatte geiibt.

JIn der Turnhalle mufj der Lauf fo gut wie maiglidy beridtigt
und Anleitung gegeben werden in begug auj Sreiheit, Sorm und
Safrt beim Laufen.

Die Arme follen leidt gebeugt gehalten werden und regelmdfig
vor: und Juriidfdwingen in der Laufridtung. Der Rumpf oIl vor-
wdrts gefentt fein, die Beinbewegungen grofy und frei mit frdftigem
Ab{dnellen des hinteren Sufes. Der Lauf ift eine ausgeseidynete
Atemiibung und gibt gute Erwdrmung, {o daf er einer gut aus-
gebildeten Abteilung als Einleitung der Stunde dienen fann,

12. Sauf mit Scyrittwedfel bei fedem dvitten Schritt,

2 Lauf{dyritte: links, redits, dann einmal Biipfen lints; 2 Laufs
{dyritte: redts, lints, einmal hiipfen rvedits uff.

13. Sdottijdhiipfen.

Diefe beiden Sormen des Laufs find frifd) und geben Siderheit
im Gebraud) der Beine. Bei der jweiten miiffen die Arm{dwiinge
grof und frei fein.
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X. Spriinge und Gewandtheitsiibungen.

Wenn aud) die Spriinge und Gewandtheitsiibungen ihre gropte
Anwendung in der Sportgymnaftit finden, fo fann die Arbeit mit
diefen dody aud) fo guredyt gelegt werden, daf fie fid) ausgezeidnet
file die Grundgymnaftit eignet und der Ausbildbung dient.

Gs ift nidyt die Erzeugung von Hraft oder Gefdymeidigleit, der
diefe Arbeitsform dienen foll, fondern ridhtig angewandt, entwicelt
fie oie Sdhigleit, die vorhandene und neu erworbene Kraft und
Gejdymeidigteit durd) die Arbeit mit Spriingen und Gejdyidlidfeits-
iibungen ausgeseidnet 3u beherridhen. Dafy diefe grofe Gefdyid:
lidhteit geben, ijt natiiclid), denn fie fordern diefe, um 3u gelingen;
aber es muf mit Umfidt gearbeitet werden, damit die Werte
hervorfommen.

Es gilt, mit fleinen Spriingen 3u beginnen, bdie einfad) in der
Sorm {ind und 3ur gymnaftijden Ausbildung der Abteilung paffen.

Der Unterridit muf fo vor fid) gehen, daf fo viele wie mdglid
auf einmal nad) Befehl und alle am beften denfelben Sprung iiben.

Das ift von grofier Bedeutung fiir die Arbeitslujt und bden
Sortgang, und namentlidy wird es ein guter Anfporn dazu fein,
die Untiidtigen mitzubefommen,

Selb{t wenn fid) die Gerite nidyt alle gleid) gut fiir einen Sprung
eignen, ift es dod) vorteilhaft, mit denfelben Spriingen gleidyzeitig
an allen braudybaren Gerdten 3u arbeiten; denn es fat eine be-
fonders gute Wirtung auf die Sorm der Spriinge und dadurd) auf
die GejdhidlidyTeit der Turner, wenn alle {ehen, daf iiberall derfelbe
Derjud) gemadit wird, und des Leiters Anleitung und DVorturnen
fann auf diefe Weife am bejten allen jugute Tommen.

Wenn die Grundsiige in einem Sprung einigermagen erlernt find,
foll der nddyjte folgen, fo daf tdglidy vier bis fiinf Spriinge an
Gerdten und ein paar Gejdyidlidteitsiibungen auf der Rollmatrale
ausgefiifhrt werden. Das gleidye {oll Tag fiir Tag wiederfholt werden,
bis das Erfte und Leidytejte erlernt ift, dann wird dies weggelaffen
und etwas Sdywereres als lehter Sprung oder lefte Gejdyidlidyteits-
iibung Rinzugefiigt. Wird die Regel befolgt, daf ein Sprung nie-
mals gan3 ausgelaffen wird, bevor alle Teilnefmer der Abteilung
ihn fonnen, dann fommen die neuen Spriinge oder {dwierigeren
Sormen nidht 3u frilh, fondern gerade fo, dafj eine gleidmapige
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Ausbildung der Gejdidlidleit der gangen Abteilung juftande fommt.
Es gilt, die Hrdfte und die Gefdymeidigleit, weldje die Arbeit mit
den {ibrigen Ubungsgruppen gibt, nad) und nad) bei den Spriingen
und GejdidlidTeitsiibungen in Gebraud) 3u nefmen, fo dafy alle
Sdhigteiten 3u jeder Seit beherridit werden.

Spriinge.

1. Bodjprung.

Er fann geiibt werden iiber die Sdynur, die Banf, den niedrigen
Querbalfen, den Kaften, das Sattelfiffen und iiber Pierd und Bod,
auf die Seite gelegt — mit beftimmtem obder freiem Anlauf,
Abfprung und MMiederfprung; er foll aud) als Sluffprung geiibt
werden.

2. odyiprung mit Abjprung von einem Gerdt.

Er tann an odenfelben Gerdten wie der Hodfprung, mit Aus:
nafme der Sdnur und des Querbalfens, vorgenommen werden. Der
Sprung fann als hoher Weitfprung und mit Armjdwingen vorwdrts-
aufwdrts oder feitwdrts beim liederfprung geiibt werden. Aud)
diefer Sprung fann als Sdluffprung ausgefiihrt werden.

3. Laufjprung,

Er fann an denfelben Gerdten wie der Hodyfprung geiibt werden,
mit beftimmtem obder freiem Anlauf und Abfprung und mit Arm-
{fwingen feitwdrts oder vorwdrts (3ur hohen Dorhalte mit ab-
wdrts geridteten Handfladyen).

4. Laufjprung mit drehung,

Diefelben Gerdte, die oben genannt wurden. Nit Abfprung auf
dem linfen Sufy gejdyieht die Drehung nad) links in der Luft iiber
dem Berdt — wenn mdglid) als ganie Drehung, fonjt wird weiter-
gebreft beim Miederfprung auf dem redyten Suf, und der Lauf wird
ofne Unterbredjung fortgefeht wie beim gewdhnliden Lauffprung.

5. Wende als Seitenfprung, (Wende mit Y/, - dDrefhung.)

Sie tann iiber den Querbalfen, den Kaften, das Pferd und den
breitgejtellten Bod geiibt und mit ftart gebeugtem Biift- und Knie:
gelent ausgefiihrt werden als Hodwende. Der Iiederfprung gefdyieht
mit der Sront dem Gerit ugetehrt mit Stiig beider Hande auf dem
Gerdt. Beim Abwenden und Sortgehen vom Gerdt mup eine gleidy-



mdfige Weife durdygefiifhrt werden; denn beim Springen wird durd)
eine beftimmt durdygefiihrte Ordnung feine Seit etwas Wertvollerem
entsogen. Yad) dem Sprung nad lints ijt es am natiiclidyjten, eine
halbe Drehung nad) redts 3u fordern beim Sortgang, was beim
Befeh! fiir den Sprung des nddyjten Turners gefdiehen fann.

6. Drefiwende. (Wende mit */, - Drefung.)

Sie wird wie llbung 5 ausgefiifrt, nur mit einer weiteren halben
Drefung, die swifden der hodften Stelle des Sprunges und dem
Beginn oes Iliederfprunges mit frdftigem Abjdmellen der Hand
gejdyieht, nad) deren Seite gefprungen wird. Beim Sprung nad
lints wird die Drehung nad) redits ausgefiihrt und der Lieder-
fprung gefchieht mit dem Riiden gegen das Gerdt und ofne Stiitse.

7. Kefire als Seitenfprung.

Diefelben Gerdte wie bei der Wende. Die Beine {dmwingen mit
Beugen oer Biiftgelente, gejtredt und hod) — 3. B. nad) lints —
iibers Gerdt, wdhrend die linfe Hand gehoben und die Drehung
ausgefiihrt wird, fo dafy der Niederfprung mit der linfen Seite gegen
das Gerdt und der linfen Hand auf dem Gerdt ausgefiihrt wird.
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Beim nddyftiolgenden Befehl tann eine Drehung und der Sortgang

vom @erdt in der Rifitung des Anlaufs vorgenommen werden, fo
dafy der Miederfprung des nddyften Turners nidyt geftort wird.

8. Kehre als Sdyrdgjprung. (Sechtfprung.)

Sie fann {iber diefelben (von der Anlaufsridtung fdyrdg geftellten)
Gerdte mit beftimmtem obder freiem Anlauf geiibt werden. Beim
Sprung nad) linfs wird auf dem redyten Sup abgefprungen, wahrend
der linfe voran iibers Gerdt jdwingt; die linfe Hand wird uerft
aufs Gerdt geftiigt, danad) die redyte, die wdhrend des Mieder-
fprunges, der mit gefdhloffenen Siigen und mit der Seite gegen das
Gerdt gejdyieht, liegen bleibt.

9., Drehielire als Sdrdgiprung.

Sie wird wie Nr. 8 ausgefiihrt. Die halbe Drehung gefdieht im
Tetsten @eil des Sprunges mit frdftigem Abdriiden der lesten Hand,
fo bafy die Drehung nad) der Seite des Sprunges, alfo nad) aupen,
und der IMiederfprung mit dem Gefidt gegen die Anlaufsridtung
und mit der erften Hand auf dem Gerdt erfolgt.

10. Auffoden 3um Stand (aud) mit Armjdwingen im Stand) und
Abfprung.

Es tann am Kaften, Pferd und breitgeftellten Bod geiibt werden.
Im Stand auf dem Gerdt fann freies Armjdwingen vorwdrts-
feitwdrts vorgenommen werden, und beim oritten Sdwung ab-
wdrts-feitwdrts fonnen die Unie gebeugt werden und der Ilieder-
{prung fann mit Seithalte der Arme gejdhehen. Der Abfprung fann
aud) beim dritten Sdwung abwdrts-vorwdrts ausgefiihrt werden,
der dann fortgefelt wird jur Hodhalte. 3In beiden Sdllen bleiben
bie Arme in der Baltung, bis die Sehen beim iederfprung die
Matte beriihren.

11. Aufhoden 3um Stand mit jofortigem Abjprung.

Es fann auf dem Kaften, Pjerd oder Bod breit oder lang ge-
iibt werben mit ver{diedenen Armjdywiingen beim Iiederfprung.

Wenn die Gerdte lang geftellt find, Tonnen vor dem Liederfprung
jwei oder Orei tleine Hiipfe auf dem Berdte ausgefiifrt werden.

12. Aujinien jum Kniefis.
s tann an odenfelben Gerdten und auf diefelbe Weife wie das
Aufhoden 3um Stand ausgefiihrt werden.
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Der Abfprung fann nad) Befehl oder als Sortfefung des Auf=
tniens gefdyehen, er fann aber aud) mit Armjdwingen wie in 1r. 10
verbunden werden. Die Mitwirtung des Riidens beim Abfprung
madyt diefe Ubung wertvoll.

13. Xehre als Rinterjprung.

Sie tann iiber Kaften, Pferd und Bod lang geiibt werden. Beim
Sprung nad) lints wird mit beiden Siifien etwas nad) linfs Hin ab-
gefprungen, und beide Hande werden aufs Gerdt geftiift. Die Beine
{wingen in einem Bogen 3uerft nad) redts Hinauf unter der
redyten und danad) unter der linten Hand Hindurdy, die beim Durd)-
{fwingen der Beine gehoben werden. Der Iiederfprung erfolgt
mit der redyten Seite gegen das Gerdt mit Aufftiigen der redten
Hand.

14. Kefre als Binterjprung mit halber Drehung vom Gerdt (mit
Wenbde{dywung).

Sie wird iiber die gleifen Gerdte wie die Hehre ausgefitfhrt mit
Rinjufiigung einer Halben Drehung, die im Sprung nady lints
nad)y der linfen Seite jwifden der hodjten Haltung und dem

Buth, Grundgymnaitit. 7. Aufl. 7
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Miederfprung mit frdftigem Abjdynellen der redyten Hand gejdyieht.

Der MMieder{prung wird dann mit dem Gefidht gegen die Anlaufss
riditung und mit Stiige der linfen Hand am Gerdt ausgefiihrt.

15. Gritide.
Pferd, Kaften und Bod lang und breit.

16. Hode.
Pferd, Kaften und Bod breit und lang.

17. Bodyiprung iiber fefte Gegenjtinde (in groBeren Hihen).
Pferd, Kaften und Bod breit.

18. Hiirdenjprung.
Pferd, Kaften und Bod breit.

19. Diebsiprung.

@ fann {iber Pferd, Haften und Bod breit geiibt werden.
Gr beginnt wie der Rodyfprung, aber der Horper wird beim
Sprunge juriidgelegt, und die Hinde jdnellen friftig vom Gerdt
L=~ ab beim Riniiber-
{hwingen, fo bdap
der Sprung weiter
und flader wird.

Siir  alle biefe
Spriinge, die nad)
Befehl mit mog-
ligft ovielen auf
einmal vorgenoms
men werden follen,
fann nebenftefhende
Aufftellung  und
Ordnung  prattifd
benufst werden.

Diefelbe Aufftel-
Iung fann gebraudt
werden, wenn nur
vier oder nod) weni-

. ger aufeinmal fprin-
Aufitellung und Oronung. gen onnen.
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20 und 21

Wo i) 8—12 Taue finden, und wo diefe im Derhdltnis 3u
den Querbalfen prattijdy angebradyt find, dienen jolgende Spriinge
3ur Entwidlung der Gejdidlidleit.

20. Sdaufeliprung sum Seitfit auf dem Querbalfen.

Der Balfen fann jwijden BHiifte und Kopfhohe gejtellt fein.
Die Qurner faffen jeder jwei Taue, gehen riidwdrts mit denen,
und beim Befehl ,fpringt!” nehmen fie Anlauf, wobei die Hinde
etwas hoher hinaufgleiten am Tau; bet einem Abjtand von vier
bis fiinf Sdyritten vom Balfen {pringen fie mit einem Sufy ab
und fdwingen die gefdloffenen Beine iiber den Balfen zum Si.
Die Hande laffen die Taue los und erfaffen den Balfen mit vier
Singern nad) vorn und dem Daumen nad) hinten geridtet. Wenn
fiir die nddfte Abteilung ,fpringt!” befohlen wird, fiihrt die erfte
den Miederjprung vom Balfen aus mit leidhtem Suriidfiihren und
frdftigem Dorwdrisi§wingen der gefdiloffenen Beine.

21. Sdaufeljprung jum Sig auj dem Ballen mit Kopfjprung
beim Wiederjprung.
7*
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22. Schautelfprung

Er wird gan3 wie Nr. 19 ausgefiihrt mit Hingufiigung des Kopf-
fprungs, der aus der Kniebeuge des Iiederfprungs beginnt. Dafiir
tonnen Natten oder eine quergelegte Rollmatrae benupzt werden.

22. Schaufeljprung sum Kniehang.

Querbalten in Brufthohe; der Miederfprung fann auf die Hdnde,
mit oder ofjne Natte als Unterlage, gefdehen. Spdter, bei hoherer
Balfenftellung, fann die eine Abteilung der anderen im Knieliege-
{tii als Handjtiige beim Miederfprung dienen.

23. Sdaufeljprung jum Quetfis.

it Drehung 3um Seitfiy Riifwdrtsfenfen 3um Wageliegen und
Stredjturshang — und weiter 3um Kniehang, von wo der Ilieder-
fprung, je nad) der Hohe, auf verfdiedene Weife vorgenommen
werden fann, wie in Ir. 21.

Der Balten fann nad) und nad) fo hod) hinaufgelegt werden,
daf der Helfer im Stand um bdie Oberarme des Turners greifen
und mit feinen Sdultern ihm jur Stiige beim Iiederfprung dienen
fann.
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24

24, Scaufeljprung 3um Stand auf dem Balfen.

Der Balfen fann 3wifdien Knie: und Brufthohe mit der breiten
Kante nad) oben befeftigt werden.

Die Stellung wird bewafhrt — mit Hilfe freier Bewegungen —
bis der Befehl sum Iliederfprung und fiir die nddjte Abteilung
sum Auffprung fallt.

Gewandtheitsiibungen.

1. Rolle vorwadrts.

Sie fann aus dem Stand oder mit Anlauf ausgefiifrt werben.
Die Beine werden beim Aufridyten gefreust gehalten, und die Ubung
fann mit einem Hupf jqliefen. Auf der querliegenden Rollmatrake
wird geiibt mit 6—8 Turnern gleidyeitig.

2. Giniibung des Handftandes,

s tann frei an der Sproffenwand oder einer Wand gefdjehen, mit
Abdrud eines Beines oder beider Beine, am meiften foll es jedod) frei
auf dem Boden ofjne Stiie geiibt, und wann und wo fidy Gelegen-
Reit bietet, in die Arbeit eingefiigt werden, da es eine der allerbeften
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Arbeitsformen 3ur Entwidlung der allgemeinen Gejdyidlideit ift.
Spdter wird die Stellung ofne Stiike der Siife geiibt.

3. Ginfibung des Xopfftandes.

Er wird auf der Rollmatrae und Natten geiibt.

Befehle: Rdande und Kopf auf die Nlatten — [tiigt! Die Beine
sur {enfrediten Stellung — Rebt! — fentt!

4. Radidlagen.

Es tann in der Slanfenaufftellung reihenweife, mit 4—6 Nann
in jeder Reife, geiibt werden. Aus der Grdtfdytellung mit Hody-
Ralte der Arme tann befohlen werden: Radidilagen lints — eins!
— 3wei! Bei ,eins!” wird Seitbeugen nad) redts gemadt, bei
JSweil” das Radidlagen. Beim ndd)ften Befehl fommt eine neue
Reifie mit, und wenn die Turner fo viele Rdder ausgefiihrt
haben, als auf dem Boden Plaf dazu ift, gehen {ie ldngs der
Wande auf ifhren Plaf urii€ und beginnen von vorn mit dem
Gefidht nad) der entgegengefesten Seite mit Radfflagen redyts.

5. Rolle riidwdrts.

Ste wird 3uerft ofne, {pdter mit Handftand als Abjdlup und
tn der erften Seit mit einem Relfer geiibt. — Sie fann mit mefhreven
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gleidyzeitig iiber die Rollmatratie verquer und Natten ausgefithrt wer-
den. BeimITiederfprung fann einfupf mit einer halben Drehung geiibt
werden jum Sortgang oder als Uberleitung 3u einer folgenden Ubung.

6. Xleiner Kagenjprung.

€r wird iiber den langgeftellten Haften oder iiber Bod und
l{aften lang hinteveinandergeftellt ausgefiihrt. Der 11bende madt
eine Grdtide iiber den Bod, der am beften etwas hoher geftellt
ift als der Xaften, hinauf auf den Kafjten. lady dem Auffprung
follen bdie I?iinbe 3mifd)en den Knien fein und der Horper sujammen-
gefauert wie bei einer Xafe. Die Siige werden etwa bis 3ur litte
bes Kaftens vorgeftellt und die Rénde {titen jdnell, ofhne daj der
Korper aufgeridytet wird, auf das hinterfte Ende, von wo ein Ilber-
f{dlag nieder auf den Boben gemadyt wird.

7. Uiberjdlag.

Er fann geiibt werden iiber den niedrigen Haften und iiber
Pferd und Bod (die auf die Seite gelegt {ind, mit den Beinen
gegen die Anlaufsridtung).

Der Relfer fann den Reitfily auf dem Gerdt einnefymen.

Der Uberfjlag tann aud) iiber hohe Gerdte erfolgen.

Die Spriinge follen nad) Befehl ausgefiihrt werden, und man
muf befonders Gewidit darauf legen, dafy das Abjdynellen der
Rande friftig gefdieht und die Shwiinge regelmdfig werden.

8. Kopfiprung (iberfchlag aus dem Kopjjtand).

Er wird nad) Befehl von fo vielen wie mdglid) iiber die quers
liegende Rollmatrage und Natten geilbt. Befonders beadtet wer-
den muf, daf frdaftig mit den Armen gefprungen und daf diefe
geftredt durdy die Hod)} und Dorhalte fhwingen und daf das
Sdwingen der Beine mit geftredten und gefd)loffenen Beinen aus-
gefiihrt wird.

9. Kraftiprung (fiberjchlag mit fraftigem Abdriiden der Arme vom
Bobden).

Er tann mit furzem Anlauf und mit Abfprung eines Beines
geiibt werden und fpdter aus der Sdyrittjtellung — nad) Befehl
und in derfelben Ordnung wie der Kopfjprung.

10. Araberfprung.,

€ wird wie Radffjlagen geiibt, aber mit Anlauf und mit
Schliefen der Siige und Drehung vor dem Iliederfprung, der mit
dem Gefidt gegen die Anlaufsriditung erfolgt.
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11. Slugfprung (iiberiflag aus dem Hedytiprung auj die Matrate).

Er wird mit Anlauf und jonjt in derfelben Oronung wie 7 und 8
vorgenommen, Es ift vorteilhaft, anfdnglidy die NMatten doppelt
oder Oreifad) iibereinander vor die Rollmatrafe ju legen; denn
wenn der Dorfprung dann auf dem Boden genommen und die
Rdnde auf die aufeinandergelegten Nlatten gejtiit werden, dann
wird der IMiederfprung auf die RollmatraBe erfolgen Tonnen, und
der Slugfprung wird leidyter aussufiifren fein als auf der fladjen
Matrage.

Wenn nur ein Teil der Turner Kilfe oder Auffidt haben will,
fo fonnen Oiefe {id) auf einem oder 3wei Springplifen ordnen,
und einige der tiidytigften Springer der anderen Reifjen Tomnen
wedfeln im Auffidtgeben.

Don jufammengefelten GejdidlidTeitsiibungen, die nad) Befehl
vont mehreven auf einmal iiber die Rollmatrale verquer und da-
hinter gelegte Natten geiibt werden onnen, follen genannt werden:

12. Kraftiprung — Kopfiprung.
13. Kraftiprung — Slugjprung.
14. 3wet Kopfipriinge.
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15. Xopfiprung, Bupf mit halber Drehung und Rolle riidwdrts
mit Kehrthupf (halbe Drehung mit Hiipfen).

16. Handgang.

Er ift (wie der Handitand) eine Gejdyidlidyteit, die geiibt wer-
den muf, wo fid) nur irgend Gelegenheit findet. Wenn nidyt alle
sur Arbeit am Gerdt fommen Eonnen oder mit dem Aufjtellen der
Gerdte und dfhnlidem 3u tun haben, jo tonnen die Unbejddftigten
fid) im Gehen auf den Hdnden iiben.

Beijpiele fiir Arbeitspldane.

JIn den folgenden 3wdlf Arbeitspldnen ift der Arbeitsvorrat des
gansen Budjes verwendet worden, Sie {ind {o geordnet worden,
dap fie fowoRl fiir Unterridytsiibungen bei der Ausbildung bder
Abteilungsleiter als aud) fiir freiwillige Turnabteilungen aufen-
ftehender Kreife gebraudht werden Tonnen. Selbft wenn die erjte
Riidfidt vielleidyt die iiberwiegende gewefen ift, fo ift der lefteren
hoffentlid) audy Geniige gejdjehen.

Siiv alle Arbeitspldne gilt, daB jwijden die Hier gegebenen
mefreve anbdere eingefdoben werden follen, um einen ebenmdgigen
Ubergang vom einen jum nddyften 3u bilden. Wo bdie Arbeitss
formen einer Art fid) eignen mit den nddijten derart 3u wedyfeln,
dag es prattifd) er{deint, fie ineinander greifen 3u laffen, ift es
sweddienlid) das 3u tun, felbft wenn es in den Planen nidt an-
gedeutet worden ift.

In die Arbeitspline der Kinder follen paffende Spiele und in
die der Srauen und Nddden Singfpiele eingefiigt werden.
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Manner I

= &
i5E Arbeits:
553 Der Mame der Arbeit | i | Seite| Tr.
SeE SWeS | tupg
A
1| Biipfen mit geftredten Knien . . . . . O+B/W 39| 1
2| Mit Kiifthalte BHiipfen in die Grit|d-
“und Grundftellung . . . . . . . . B G | 40| 7
3||Aus bder Grat(dyjtellung mit BHiifthalte
einer Hand: Einfeitiges Armirveifen .| A D |45 | 1
a) 4| piipfen mit geftredten Xnien mit Arm-
ftreden feitwdrts und abwdrts . . .[|[A+B| G |39 | 1
5|l Aus bder Gratidftellung: Armjdywingen
jwijden Kreuz= und Slughalte . . .|| A D |45 | 2
6| Mit Hiifthalte leidites Serfenfheben und
Kniebeugen . . . . . . . . . .. B G |3 | 5
7|/ fus bder Grdtiditellung mit [ilfthalte
einer HRand: Rumpforehen mit ein-
feitigem Armidwung . . . . . . . S D|6s| 2
8||Aus bder Grat{djtellung: Einfeitiges
Streden der Bedenfalter . . . . . . B D |30 10
p{ 9| Aus dem Gritidwintelliegeftiiy mit and
auf Hand: Armbeugen . . . . . . A K |50 3
10| Aus bder Stiitniebeuge: Knieftreden. .|| B D3| 9
11| Armitreden aufwdrts, feitwdrts, vor-
wdrts und abwdrts . . . . . . .. A G |58 1
12| Aus oer Grat|dytellung mit Sdyeitel-
Ralte: Seitbeugen. . . . . . . .. S D 68| 7
13| Aus dem Grdtidwinfeljtand mit Hopf:
Qalte: Lendenbeugen u. Riidenftreden K 8| 1
14| Biipfen mit einfeitigem Huieheben und
c entgegengefestem Arm{dywingen. . . G 40| 9
15 || Aus der Riidenlage mit Seithalte der Arme: |
Kopfheben vorwdrts mit Riftbeugen. || Hs | K | 62 | 2
16 || Aus bder Riidenlage mit Ringhalte der
Arme: Rumpfbeugen vorwdrts . . .| V K|72| 4
17 | handftand mit Relfer . . . . . . . A K |53 8
d =18 Paarweife mit Handfafjung: Sd)neIIes
tiefes Kniebeugen und Streden . D281 1




— 107 —

458 Arbeitss
&gg Der Mame der Arbeit [ wip. | Selte| T
£8E 309 | tung
B
19| Aus der Riidenlage mit Griff an der
Sproffe: Bruftheben mit Relfer . . . ; R D |17 | 2
20, Aus der Riidenlage mit Griff an der
e Sproffe: Xnieftreden. . . . . . . . B D | 3420
21| Aus dem Gritjdwintelftand mit Stiige:
Riidenftreden mit Relfer. . . . . . R D |70 1
22 || Aus dem Rodliegeftiiy mit Hand auf Hand
und gegritfditen Beinen: Armbeugen| A K |[50]| 2
23| Aus dem Gratidwinielhangftand vors
lings: Riidenftreden mit Relfer . . .|| R D |80 4
24| Aus dem Orat{dwinfelhangjtand vors
£ lings: Korperheben . . . . . . . A K|54] 9
25| Aus dem Rumpfbeugen vorwdrts im
Stande riidl.: Streden der Bedenhalter| B D |3 |19
26| Alus dem Rangftand riidlings: Hohes
Hnieheben . . . . . . . . . . .. \' K|74 | 1
27 || Steier Gang . . C ........ — | F |89 2
g {28| Sefter Gang . . . . . . . ... .. — | H |8 1
291 €auf ... oo L — F |92 10
30 | hodyjprung iiber niedrige Gerdte . . — | G|9] 1
h 31| Rodjabfprung von niedrigen Gerdten .| — | G | 94 | 2
32| Lauffprung iiber niedrige Gerdite . . .| — | G |94 | 3
33 || hode iiber hofere Gerdte . . . . . . — | G |98 |16
34| Wenbde iiber hohere Gerdte . . . . . — | G|9%]| 5
35 || Aufhoden 3um Stand auf hohere Gerdite| — | G | 96 | 10
i {36| Aufhoden 3um Stand mit fofortigem Ab-|| — | G | 96 | 11
fprung — fohere Gerdte. . . . . .
37| Kopffprung — niedriges Gerdt . . . — | G |103 | 8
38 |Radfdilagen . . . . . .. ... .. — | G (102 | 4
Nanner II.
A
1| Miit Biifthalte fleines Kiipfen und Auf:
3efen feitwdrts . . . . . . . . .. O+B W 41 |1
a | 2| Biipfen mit Armitreden auf- und abwdrts | A+B| G | 39 | 1
3 || Sreter Armidlag . . . . . . . . . . A D |47 | 17
4| Biipfen in die Gratids und Grundftellung
mit Arm{dwung und Handtlappen . |[A+B| G | 39 | 8
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228 fArbeits
S 8% Der IMame der Arbeit | ips | Seite| 1x.
56E 308 | fung
5| Aus odem Grit{@winfelftand: Arm-
{hwingen vorwarts, aufwdrts und
viidwdrts . . . . .. L L. L. A D 48 8
a1 6| Serfenheben und Kniebeugen mit Arm-
{dwingen vorwdrts, Beugen ur Sd)lag-
halte, Arm{dilagen und Armfdwingen
abwédrts. . . . . . . ... L. B+A| G |58 4
7||Aus dem OGrat{dwintelftand: Rumpi-
drefen mit einfeitigem Armjdywung .| S D |66 4
8|/ Aus dem Grit{dwintelitand: Sall gegen
den Bobden mit gebeugten Armen im
Wedfel mit Lendenbeugen vorwdrts
b mit Xopfhalte . . . . . . . . . . A K | 52| 6
9|/ Aus der Grit{dftellung: Einfeitiges tiefes
Kniebeugen mit Stiig der HRdnde auf
dem Boden . . . . . . . .. .. B 36, 3
10 ||Aus dem Ausfall feitwdrts mit S-halte:
Seitbeugen. . . . . . . . .. .. S 68 | 8
11| Riipfen mit Seitfdywingen der Beine mit
entgegengefetem einfeitigen Arm-
foung . . . . . . . . ... .. B+A| G |40 ! 8
12 || Krdftiges Lendenbeugen mit Griff ober:
halb der Sufgelente und Rohes Riid- L_|_D 86 | 4
beugen mit Armodrehen . . . . . . RTK
C 13 || Seit{dyreiten der Siige mit lofem Arm-
{hwingen vorwdrts-feitwdrts. . . . |B+A| G |39 | 2
14| Aus der Grit{dftellung: Einfeitiges
Streden der BedenRalter (Wedfel durdy
halben Rumpftreis riidwdrts) . .| B D | 30 |10
15 Aus der Stiiginiebeuge: Hiipfen mit Seit-
ftellen der Beine . . . . . . . . . B D |[28] 4
16| Aus bder Riidenlage mit Ringhalte:
Rumpfbeugen vorwdrts . . . . . . \' K |72 4
17| Aus Oer Riidenlage: Einfeitiges Knie-
ftreden mit Bilfe der Rande . . . B D (33|15
d (18| Aus dem Stredfis: Rumpfbeugen ttef
vorw. im Wedfel mit hohem Riids L+D 85 | 2
beugen mit Armdrehen . . . . . . RTK
19 | Aus der Riidenlage: Einfeitiges Knieheben
und Streden mit Armjtreden auf- und
abwdrts. . . . . ... ... .. A+B| G |43 |17




— 109 —

=5§’ Arbeits-
888 Der Mame bder Arbeit | Seite| 1.
z%g% er Mame der Ar swelg ?:}:g
20 || Aus der Riidenlage mit Seithalte: Rumpf:
d beugen vorwdrts . . . . . . . . . \ K|72]| 3
21 || Aus der Riidenlage: Hopfheben mit ein-
feitigem Hnieheben . . . . . . . . Hs | K | 62| 2
22| Aus dem Knieliegeftiity: Rumpfbrehen
mit einfeitigem Armjdwung . . . S D64 1
23 || Aus dem Rumpfbeugen vorwdrts im Kme-
e fis mit Ridfalthalte: Ridenftreden . | R | K | 85 | 3
24 || Wedyfelweife 3 Hiipfe mit geftredten Knien ‘
und ein Hupf in bdie tiefe Knicbeuge
mit den Bdnden auf die Hnie . . .|| B G |39 |1
B
25 || Aus dem Kniefig mit Griff an der Sproffe:
Riidenftreden mit Relfer. . . . . . R D79 3
§126| Aus dem OGrit{dwintelhangftand vor-
lings: Horperheben mit Relfer . . A K|54]| 9
27| Aus dem Kniewinfelfiy mit Handitiige:
Riidenftreden mit Belfer. . . . . . R | D 8 8
28 | Wedfelhiipfen 3wifdjen tiefer Hniebeuge
und Sehengratfd)sftellung mt‘t&)Stutg, der
Bdnbde an einer Sproffe 3wijden Hiift
und Brufthéhe . . . . . . . . .. B |D|—|—
29| Aus dem IWinfelhangftand riidlings:
g Riidenftreden mit Sdulterjtiige . R | D |81 6
30||Aus dem Rumpfbeugen vorwdrts im
Stande riidlings mit Saffen einer
Sproffe: Streden der Bedenhalter . .| B | D | 34 |19
31||Auf- und Abfpringen in und aus dem
Yadenhang mit Unterjtiigung . Hs | K |62 4
32| Aus der Wintelritdenlage mit Sufitiige:
Rumpibeugen vorwdrts . . . . . . V |K|74] 6
33| Aus dem IDmfeIE)angftanb Spannbeuge
h mit Relfer . . . . . ... .. .. R K |87 | 8
34 || Aus dem Stredhangftand rls.: Einf. und
beider. hohes Hnieheben. . . . . . \ K|74| 7
35| Randftand mit Stiige an der Sproffen-
wand . . .. oL L L. A K 1531 8
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igE Arbeits-
Sa8% Der Mame bder Arbeit wip. | Seite| 1.
8‘9 § 3weig fung
C
36Cauf . ... — | F|92]10
i{27 | Sefter Gang . . . ... ... L — |(H |89 1
38‘ Sehengang . . . . .. ... L. — | H |91 4
39 Drehiprung iiber niedrige Geriite . . .| — G |9 | 4
. 140, Sqlufgfprung iiber niedrige Gerdte . .| — G 9| 1
! {41‘ Hodyabfprung als Sdluffprung — nied-
vige Gerdte . . . . . . . . . .. — G |9 2
42 |Drehwende — Rohere Gerite . . . . . — |G |9% | 6
k{43 |Kehre als Seitenfprung . . . . . . .| — [ G[9%5 |7
44 Kehre als Sdrdgfprung . . . . . . . — 1G9 | 8
45}Kopffprung mit Relfer. . . . . . . . — | G103 | 8
1{46 Kraftfprung . . . . . . . . . ... — | G103 | 9
47”Hrabetfprung ............ — | G 103 | 10
Manner 1L
A
1| Serfenheben und Kniebeugen mit Arm-
fdwingen vorwirts — abwdrts — feit-
wdrts . . . . .. e e e e B+A 39| 5
2 || it Biifthalte Biipfen mit Seitftellen und
Dorwdrtsitellen mit Drehungen . . .|| B 41 |11
3| Aus der Gratidftellung mit BHiifthalte
a einer Rand: Einfeitiges Armireifen .|| A 45 | 1
4 || Wedyfelweifes Hiipfen mit Knieheben und
Beinfd@ywingen feitwdrts mit entgegens
gefegtem einfeitigem Arm{dwung . .|B+A| G 140! 9
5| Groge, freie Arm{djwiinge jwifden
Sdilage und Seithalte . . . . . . . A 47 | T
6| Sdnelles frdftiges Rumpfbeugen vor-
wirts mit Saffung der Sufgelenfe . ||L+B 70 | 2
7 | Wedfelhiipfen  3wifden  Kniebeuge,
Gratidftellung (mit Seit{dwingen der
b Arme) und Grundjtellung . . . . . B D |29| 6
8| Aus bder Grit{dftellung: Rumpfbeugen
vorwdrts mit Arm{dywingen und Shlag
gegen den Boden . . . . . . . . . A D |48 9
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252 Arbeits:
882 Der Mame der Arbeit | e | Seite [ T2
g6E WS | fyng
9 || Serfenheben und leidites Hniebeugen im
Wedifel mit Knieheben mit Arme
{dwingen vorw.; aus der Riidhalte. |B+A| G |39 | 5
10 | Beiberfeitiges und einfeitiges Arm-
b {dwingen vorwdrtsaufwdrts aus der
Riidhalte mit Serfenheben und ent-
gegengefegtem Beinjfwingen riidwdrts| A D |46 | 6
11 | Aus der Stiiginiebeuge: Knieftreden und
Cendenbeugen . . . . .. .. .. B+L| D |70 5
12| Aus der Grat{dftellung mit Shlaghalte:
Rumpforehen mit einfeitigem Arm{dlag)/ S | D | 66 | 3
13 |Aus der Grdat|dftellung: freies Arms
fhwingen . . . . .. .. .. .. A | D |45 2
14 | Wedyfelhiipfen 3wifden Stiiginiebeuge,
c Grat{dwintelliegeftiiy, Stiiftniebeuge
und Liegeftiiy . . . . . . . . .. B D |28! 5
15/ Aus der Gritidftellung: Streden der
Bedenhalter . . . . . . . .. .. B 30 | 11
16 || Aus dem Rumpfbeugen in der Gritjd)
ftellung: Riidenftreden mit Armheben
feitwdrts . . . . ... .. ... R K| 8 1
17| Aus bder Riidenlage mit Ringhalte:
Rumpfbeugen vormwdrts . . . . . . \' K ;72| 4
18| Aus dem Stredjify: einfeitiges und beider-
feitiges Arm{dywingen vorwdrts auf-
wirts aus der Riidhalte. . . . . . A D |48 8
19| Aus dem Stredfis: Rumpfbeugen tief
vorwdrts mit Hodhalte der Arme und
hohes Riidenfireden mit Armheben
d feitwdrts. . . . . . . ... ... R K|8 | 2
20 || flus dem Rodfi: Ein= und beiderfeitiges
Knieftreden mit Bilfe der Bande . .| B | G | 45 |22
21 | Aus der Riidenlage mit Seithalte: Wedy-
felweifes Kopfheben und -fenfen vor-
wdrts und Bruftheben mit Riftbeugen 62 _,_2
und Streden . . . . . . . .. .. Hs | K |8 "6
22||Aus bder Riidenlage: Ein. und beiders
feitiges Knieheben und Streden mit
\ Armitreden aufwdrts und abwdrts . |A+B| G | 43 | 17
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2£g Arbeits-

£8% Der Iame der Arbeit | i, | Seite] T

FeE Sweld [ gung
23|[3m Kniejtand: freies Arm{dwingen. .| A D |4 | 2
24(Aus dem Sdrittinien ({eitwdrts mit

Sdeitelhalte: Seitbeugen. . . . . . S D |68 9
25 || Aus dem Sdyrittinien: Rumpfbeugen vor-

e wirts . . .. .. L. oL B D | 31|13

26 | Wedjjelweifes Beinfdjwingen vorwdrts

und riidwdrts mit 4 Hiipfen auf dem

anbderen Sup und lofem Armjdwingen

vorwirts — feitwdrts . . . . . . . A+B| G | 42|13
27| Aus dem RHandjtand mit Unterftiigung:

Armbeugen mit Relfer. . . . . . . A K |53 8
28| Paarweifes Sdulterftreden . . . . . . A D |49 |11

f 29| Aus bder Grat|ditellung: Einfeitiges

Streden bder Bedenhalter mit halbem

Rumpfireis riidwdrts von Seite 3u

Seite wedyfelnd . . . . . . . . .. B D |30 )10
30 | Mt paarweifer Unterftiigung: Einfeitiges

tiefes Hniebeugen. . . . . . . . . B K |36 & 3

B

31| Aus dem Stredfiy mit Sufitiige: Riidens

ftreden mit Relfer . . . . . . . . R |D |8 5
32|Aus dem Stredfig: Rumpfbeugen vor-

g wérts mit Relfer . . . . .. . .. L D |70 4
33|| Qus dem Stredfi: Armfithren mit Relfer| A | D | 49 | 12
3411Aus dem Oritidfallfiy mit Sufftiige:

Streden der Hiiftgelenfe mit Iadenftiige
mit Armheben vorwdrts aufwirts Hs | K| 62| 5
35 || Aus dem Winfelhangftand ritdls.: Riidens
| ftreden mit Sculterftige. . . . . . R | D |8 6
36| Aus dem Biiftbeugehang: Knieftreden
(Aufiiwung aus bdem Hang mit

h Sculterftige). . . . . . . . . . . B | D |34 21

37| Aus dem Rangftand: Einfeitiges Hnie-

heben und beidjeitiges Knieheben und

Stredenn . . . . . ... ... \' K|74| 1
38/ Aus bdem Bogenhangftand: Horper-

Beben . . . . . . ... A K | 54 | 11
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o4 Arbeitss
S8% Der Hame der Arbeit | i | Stite | T
g% 418 | fung
39| Aus bder Riidenlage mit Hodhalte und
Supftiige: Rumpfbeugen vorwdrts mit
Grfaffen der unterjten Sproffe . . .|| V K| 72] 2
i 140/ Auf-und Abfpringen an der Sproffenwand | B D |29 7
41 Aus odem Beugehangftand riidlings:
Korperfenfen. . . . . . . . .. o A K | 54|12
42| Aus dem Winfelhangftand: Spannbeuge
mit Relfer . . . . . . .. . ... R K| 87 8
C
43 |@Gang mit Hefhrt . . . . . . . . .. — 1G] 92| 9
i {44 Sefter Gang . . . . .. ... ... — | H| 89| 1
45| GBang feitwdrts. . . . . . .. ... — |H ]9 5
46 || Cauffprung mit Seitfwingen der Arme
K iiber niedrige Gerdte . . . . . . . — | G| 9| 3
47| Rodfprung mit Abjprung von niedrigen
Gerditen . . . . . ... ... L. — G| 92 2
48|/ hode iiber hohere breitgeftellte Gerdte.| — | G | 97|16
49 || Xehre als Seitenfprung fiber hohere breit-
1 geftellte Gerdte. . . . . . . . . . — G| 9| 7
50 || Drefhfehre als Sdyrdgfprung iiber hohere
{drdggeftellte Gerdte . . . . . . . — | G| 9| 9
51| Kehre als Binterfprung iiber hohere lang-
geftellte Gerdte . . . . . . . . .. — | G| 97|13
m | 52| Kleiner Kagenfprung iiber hohere lang-
geftellte Gerdte. . . . . . . . .. — | G |103| 6
53 || Grat{dje fiber hohere langgeftellte Gerdte| — | G | 97| 15
54| Hopfjprung . . . . . . . . .. .. — | G |103| 8
n 155 Keaftfprung . . . . . . . . .. .. — | G (103| 9
56 | Rolle riidwérts. . . . . . . . . .. — | G |102] 5
Buth, Grundgymnaitit. 7. Qufl. 8



— 114 —
Manner IV.

358 Arbeits
S8 Der Mame der Arbeit | pip. | Seite| T
&8s 39S | tung
A
1| Riipfen mit Armftreden aufwdrts, feitw.,
vorw. w. abw. . . . ... .. L. A+B| G |39 1
2| Biipfen in die Gritfde und Grund-
ftellung mit Swifdenhupf, Arms
{wingen und Randtlappen . . . B+A| G |40 | 7e
3| Serfenfheben und Kniebeugen mit Arm-
fd)mmgen 3wijden Hreuzs und Slug-
a Balte . . . . . . ... ... A 39| 5
4| Sreies Hrmfd)mmgen vorwdrt-feitw. mit
Seitidjreiten der Siige. . . . . . . A+B| G | 60 | 8
5[ Aus dem OGritfdwintelftand mit Hopf-
halte: Cendenbeugen . . . . . . . L 70 | 1
6 || Wedfelweifes Hiipfen mit Aufsehen feitw.
und vorw. und elaftifdes Hiipfen in
die tiefe Kniebeuge mit Armjdywingen
DOTW. .« v .+ v v v v e . B G |41 11
7| Aus odem Gratfqwinfelftand: Arm-
{fwingen vorwdrts aufwdrts und riid-
wdrts . . . . .. L. L oL L. A D |48 | 8
8 || Leidytes Serfenfeben und Kniebeugen mit
beiderfeitigem und einfeitigem Arm-
ftreden aufwdrts, feitw., vorw., abw.|A+B, G | 58 | 1
9| Cendenbeugen mit Saffen oberhalb der
Sufgelenfe und hohes Riidenftreden L +D 70| 2
b mit Armheben feitwarts aufwdrts. . RTK
10| Aus der Grdt|dftellung mit Biifthalte
einer Rand: Rumpforehen mit eins
feitigem Arm{djwung . . . . . . . S D |64 1
11 Aus der OGritidftellung: freies Arm-
{fwingen . . . . . . ... ... A D |4 2
12 || Aus dem Gratidwintelftand: Rumpf:
drehen mit freiem Armfdwung. . .| S | D [ 66 | 4
13| Aus bder G@ratfdftellung: Einfeitiges
|| Streden der Bedenfalter. . . . . . B | D |30 ;10
14 | Mit Biifthalte RHiipfen mit Aufsehen feits
| wdrts und vorwdrts mit Knieheben.| B G |42 14
15 || Sreies Armjdwingen vorwdrts feitwdrts.
f und im Xreis mit Serfenfeben und
Kniebeugen und Seitfdyreiten . . . .|A+B| G | 60| 8
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g Arbeits-
=§§'§ Der Name der Arbeit ip. | Seite] e
£8 E 3weig fung
16| Aus dem Ausfall feitwdrts mit Sshalte:
Seitbeugen. . . . . . . . . . .. S D 68 8
17| Beinjfywingen vorwdrts und riidwirts
c mit Handflappen und Armjdwingen|B+A| G | 43 | 16
18| Aus bder Stiitniebeuge: RHiipfen jum
Liegeftiig und juriid, Knieftreden und
fendenbeugen, Aufriditen um Winfel-
ftand und freies Armjdywingen . . .| B+A| D | 70
19| Im Stredfig: freies Arm{dwingen. . .|| A | D | 46
20 || Aus dem Stredfig: Lendenbeugen mit
Saffen der Sitge . . . . ... .. L D 70| 3
21 Aus der Riidenlage mit Seithalte:
Rumpfbeugen vorw. mit Saffen um
dle Siige . . . .. ... .. .. \' K |72/ 3
d /22| Aus der Riidenlage mit Seithalte: Kopf:
fenfen vorwdrts mit einfeitigem Knie-
heben im Wedfel mit Bruftheben . . [Hs+R| K | 86 | 6
23| Aus Oder Riidenlage: Armijtreden auf-
wdrts, feitwdrts, vorwdrts und abs
wirts mit einfeitigem Knieheben und
Streden . . . . . .. ... ... A+B| G |58 1
24 |Aus dem Riirdenlauffiz: Rumpfbeugen
vorwdrts . . . . .. . ... .. B D | 31 |14
25| Aus dem Stredjif: Rumpibeugen tief
porwdrts wit Armheben aufwdrts,
Riidenjtreden mit Armodrehen und
wedyfelweifes Reben um Seitliegejtiig| R+S| K | 69 | 12
26| Aus dem Knieliegeftiig: Rumpfdrehen
mit einfeitigem Armjdwung . . . .|| S D64 1
27 || Alus dem Liegen vorlings mit Seithalte:
e Rumpfbeugen hod) riidwdrts. . . .| R K |8 | 5
28 ||Alus bdem Bogenliegen vorlings mit
Salten bder Rdnde um die Siige:
Riidenftreden. . . . . . . . . . . R D | 83|10
29| Aus demLiegen vorlings: Ungleidfeitiges
Rift: und Kniebeugen . . . . . . . B G |44 19
30 || Aus dem Liegen vorlings mit Rand auf
Rand: Horperheben um Winfel und
Armftreden. . . . .. . . .. .. V+A | K |53 7
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258 Arbeits
Sa3 Der Iame der Arbeit | ip. | Seite] Ax.
35‘5 Jwelg fung
31| Aus bder Riidenlage mit paarweife 3u-
fammengeflodjtenen Siigen: Rumpf-
beugen vorwdrts . . . . . . . \' K|72] 2
32| Aus dem Grdt|dfig mit paarweifer un=
terftiigung: Rumpforehen mit freiem
Ammjqowung . . . . . . ... L. S D |66 3
33 || Aus dem Grat{dfi mit paarweifer Un-
terftiigung: Rumpfbeugen vorwirts
und Senfen riidwdrts . . . . . . . B 34 |18
{34 3m Qandftand mit Unterftiigung: Arm:
beugen (Relfer im Gritidfig). A 53 | 8
35 || Mit Kiifthalte {dnelles Serfenheben unb
tiefes Xniebeugen . . . . . . . . . B 28| 3
36| Aus der Grit{dftellung: Rumpfbeugen
vorwdrts mit Slag gegen den Boden
und Arm{dwingen riidwdrts und vors
wirts aufwdrts . . . .. .. L A D 48| 9
37| Wed)felweife: Serfenheben, Kniebeugen
und Knieheben mit Armftreden auf:
wirts, feitwdrts, vorwdrts undabwérts | B+A | G | 58 | 1
B
38 || Aus dem GBrat{dywinfelhangftand : Riiden-
ftreden mit Relfer. . . . . . . .. R D 8| 4
39| Aus dem Gerdt{dwintelhangftand: Kor-
g pertheben . . . . .. ..o L A K 54| 9
40 (|Aus dem OGratiwinteljtand: Riiden:
ftreden mit Belfer (im Reitfig) . . .|| R D |77 | 1
41| Aus dem Riiftbeugehang: Korperheben.| A K | 56 | 14
42| Aus dem Rodfig mit Griff an der Sproffe:
Riidenftreden mit Relfer . . . . . . R |D 8] 9
43 ||Aus Odem Stredfig: Rumpfbeugen vor:
wdrts mit Belfer . . . . . . . .. L D |70 | 4
44| Aus bder Winfelriidenlage mit Stiige:
h Rumpfbeugen vorwdrts . . . . . . \ K|74]| 6
45 || Aus dem NMadenhang mit Unterftiigung:
Knieheben . . . . . . . . . . .. Hs | K | 62| 4
46 || Aus dem Riirdenlaufhangftand: Arm-
beugen . . . . . .. ... .. D | 36 |23
47 || Aus der Spannbeuge: Riidenftreden mit H
) Suftige. . . . . . .. . .. D |81]| 7
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2EE Arbeitss
S8% Der Mame der Arbeit iy, | Seite | Te
g83 s | ung
48||3m Rumpfbeugen vorwirts aus dem
Standeriidlings mit Saffen einer Sprofje:
Streden der Bedenfalter. . . . . . B D | 34|19
i{49| Aus dem Winlelhangftand: Spannbeuge| K K| 8] 9
50| Aus dem Rang: Hohes Knieheben und
Aufwdrtsjtreden . . . . . . . .. \' K| 74| 8
51||Randgang . . . . . . . . .. ... — | G [105] 15
C
52| Sreier Gang . . . . . . ... . .. — F | 8 2
53| Cauf ... Lo L — | F | 92|10
1 54| Gang mit Diertels und halben Drehungen| — | G | 92| 9
55| Stredgang . . . . . . . . . .. .. — Hj|ot 7
56 | Ceidter Gang . . . . . . . . ... — | H | 90| 3
57 | Drefwende iiber hohere Gerdte. . . .| — | G | 95| 6
58 || hody{prung iiber hohere Gexdte. . . .| — | G | 97! 17
k 159 Diebsfprung iiber hohere Gerdte . . .| — | G | 97|19
60 || Hehreals Rinterfprung iiber hohere Gerdtey — | G | 97| 13
61| Grdtide iiber hohere Gerite lang. . .|| — | G | 97|15
62 || Uber{hlag iiber niedrige Gerdte . . .|| — | G |103| 7
63 || Xopfiprung, Hehrthupf, Rolle riidwdrts
1 und Kehrthupf. . . . . . . . .. G |105| 15
64| Araberfprung. . . . . . . . .. .. — G |103 10
65 || Hraft{prung und Hopfiprung. . . . . — G |104]| 12
66| Slugfprung. . . . . . . .. .. .. e G [104) 11
Nanner V.
| A
1| Wedfelveifes Beinffwingen vorwdrts
uno riidwdrts mit Hiipfen auf dem
anderen Suf und Arm{dywingen vors
wirts feitwdrts. . . . . . . . .. B+A 42 |13
al 2 Ungleid)feitiges ArmEreifen vorwdrts und
riidwdrts . . . . . . L. LA 49 | 10
3 | Biipfen mit Seitffwingen der Beine mit
Armjtreden aufwdrts, feitw., vorw.,
abwdrts. . . . . .. ... L. B+A| G |40 8
{ 4| Sreier Armidlag mit Gehen vorwdrts
und riddwdrts . . . . . ... .. A a7 | 1
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[3;}

10

11

12

13

14

CElaftifdes Biipfen in die tiefe Kniebeuge
mit Stiiy der Rdnde auf die Knie und
Biipfen mit Aufzefhen feitwdrts und
vorwdrts mit Arm{dwingen feitw.,
Armbeugen und Dorwdrtsftreden . .

Kriftiges Arm{dywingen vorwdrts auf-
wirts aus der Riidhalte mit Serfen-
Beben . . . . . . ... L.

Hnieftreden mit BHilfe der Hande . . .

Arm{fwingen vorwdrts, Beugen jur
Sdlaghalte, Arm{dlagen und Abwdrts-
{dywingen und dasfelbe umgetehrt mit
Serfenfieben, leiditem Kntebeugen und
Hnieheben . . . . . . . .

Arm{dwingen vorwdrts aufmarts aus
der Riidhalte, Rumpfbeugen vormdrts
mit Sdlag gegen oden Boden und
Knieftreden aus bder Stiigtniebeuge
und Lendenbeugen . . . . . . . .

Arm{dywingen vorwdrts feitwdrts und im
Kreis mit leiditem Serfenheben, Knie-
beugen und Seitfdreiten jum

Ausfall feitwdrts mit S:RHalte und Seit-
beugen, odiefelben Armjfjwiinge wie
in10. . . . . ..o

Sur Gritjdftellung mit Hiifthalte einer
Rand: und Rumpforehen mit ein-
feitigem freien Armjdyroung, die Arms
{hwiinge 3ur Grunditellung und jur

Sdyrittftellung {drdg vorwdrts und {drig
vorwdrts beugen iiber den vorderen

Sug. . .. ..o

Wed)felweifes Beinfdwingen vorwdrts
und riidwdrts und im Bogen mit
4 Riipfen auf dem anderen Suf mit
wed)felweifem Arm{dwingen vorwirts,
feitwdrts und entgegengefegtem Arme
heben von der BHiifte auf den Sdeitel
und vom Sdeitel 3ur Hiifte . . . .

B+A

B+A

A+L

A4+B

B+A

41 | 11

48 | 8
33 | 15

39 5
48, 9

70"5

60 | 8

64 | 2

42 | 13
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15| Lendenbeugen mit Safjen oberfhalb bder
Sufgelente und hohes Riidenftreden
mit Armfithren fenlredit aufwdrts— LD
feitwirts—abwdrts . . . . . . . . Rtk 80| 4
16 || Biipfen in die Gritjd)- und Grunditel-
Tung mit Swifdenhupf in der Grunds
ftellung mit Arm{dwingen feitwdrts,
Armbeugen u. Aufwdrtsitreden, Arm-
{Qwingen feitw., Beugen und Dor:
wirtsftreden, Shwingen feitw., Beugen
und Abwdrtsitreden. . . . . . . . B+A 40| 7
a7 Serfenheben, Ileidites Kniebeugen und
Knieheben mit freiem Armjdwung A 46 | 5
18| Aus oder StiihEniebeuge: Hiipfen mit
Gritidien und Sqliegen der Beine und
jum Liegeftii vorlings und uriid jur
Stiigtniebenge . . . . . . . . .. B | D 28| 5
19/Aus bder Gritidyftellung: Streden der
BedenRhalter mit Saffung oberfhalb der
Supgelenfe. . . . . .. .. ... B | D 30|11
20||Aus der Gratidftellung: Rumpfbeugen
vorwdrts mit Safjung oberhald bder
Sufigelenfe und Riidenftreden mit L D
Armbeben feitwdrts . . . . . . . . Rtk |8 | 4
21| Aus dem Gritidwintelliegeftiig: Rumpi-
drefen mit einfeitigem Armidwung .|| S D |64 1
22| Aus dem Wintelliegeftiig mit Hiifthalte
einer fand: Einfeitiges Armbeugen .|| A K |50/ 3
¢ 23 || Aus der StiigTniebeuge: Hiipfen mit Seit-
ftellen der Beine . . . . . . . .. B D 28| 4
24| 3m Sdyrittnien feitwdrts mit Sdyeitels
halte: Seitbeugen. . . . . . . . . S | D 68| 9
25( Aus bder Riidenlage mit Ringhalte:
Rumpfbeugen vormérts . . . . . . \'s K721 14
26 || lus der Riidenlage mit Umfaffen eines
f gehobenen Knies: Wedjelweifes Hopf-
fenfen vorwdrts und Bruftheben . . |[Hsu.R| K | 86 | 6
27| Rus der Riidenlage mit Ringhalte,
Rumpfbeugen vorwdrts . . . . . . \') K|72| 4
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28

29

30

31
32
33

34

35
36

37
38
39
40

41

42
43

Aus der Riidenlage: Einfeitig Knieheben
und Streden mit Arm{dwingen vorw.,
Beugen jur Sdlaghalte, Arm{dlagen
und Abwdrts|@wingen und entgegen-
gefegter Armbewegung. . . . . . .

Aus oer Riidenlage mit Seithalte: Wedfel-
weifes Rumpfbeugen vorwdrts und
Heben jum Seitliegeftiif mit einfeitigem
Armpeben feltwdrts aufwdrts .

Aus dem Rodjig: Ein= und betberfettnges
Knieftreden mit Hilfe der Hdande und
Arm{dwingen feitwdrts . . . . . .

Aus dem Rumpfbeugen vorwdrts im Knie-
fig: Riidenftreden mit Armheben feitw.

Aus dem XKniewintelfiy mit Rodyhalte:
tiefes Rumpfbeugen riidwirts .

Aus der Stiiginiebeuge: Knieftreden unb
fenbdenbeugen . . . . . . . . . .

Aus der Grat{dftellung mit Sdeitelhalte:
{lben des Knie- und Sufgelents mit
Seitbeugen . . . . . . . . . ...

(T:mﬁbung bes freien Randjtandes mit
leidyter Stiie durd) einen Hameraden

Aus der Kniebeuge mit Dorhalte eines
?etr;es und Unterjtiigung: MWedfel-

Aus dem Stredjig mit Sufitiige: Riiden.
ftreden mit Relfer . . . . . . . .

Aus dem Stredfif: Rumpfbeugen vor-
wdrts mit Relfer . . . . . . ..

Im Stredjig: Avmfiithren mit Relfer . .

Aus der Wintelriidenlage: Rumpforehen
mit Beinfd@wingen (Stiige an den
Ellenbogen) . .

Aus bdem (T)ratid)faﬂittj mit Sufﬁtuge
Korperftreden mit Radenitiige (Gelfer
in der Riidenlage) . . . . . . . .

B

Aus bdem XKniefif mit Griff an Oer
Sproffe: Rildenftreden mit Helfer . .
Aus dem Kniewinfelfig mit Griff an der

Sproffe: Riidenftreden mit Relfer . .

A+B

V+8

Hs

oo o O = o o X o

o

43

69

45
85
76
70

36
53

29
80
70
49
66

62

79

82

17

12

22
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44 || Aus dem Hangftand riidls.: Ein= und beids

i feitiges Hohes Knieheben und Streden K| 74; 7
45 || Aus dbem Wintelhangftand: Riidenftreden

mit Sdulterftiitge . . . . . . . . . R D | 81| 6
46| Aus bdem Rumpfbeugen vorwdrts im
Stande riidls. mit Saffen einer Sproffe: '

) Streden der Bedenhalter . . . . . B D | 3419

1447||3m Querftand mit Supitiige: Seitbeugen|| S D | 69|11
48| Aus dem Winfelhangitand: Spannbeuge| R K| 8| 9
49| Aus dem Strectittg, Rumpfbeugen vor=

wdrts mit Saffen der Siife . . . L D| 170 3
50 || handftand frei auf dem Bobden . . . A K |101| 2
51| Aus dem Sallhangftand am Querbalten:

Horperheben . . . . . . . . . .. A K | 56|15
52 || Aus dem Rang am doppelten Querbalfen:

k Riidenjtreden. . . . . . . . . .. R D | 8 11
53 || Aus dem Hang mit Riftgriff: Horperheben| A K | 58|16
54| Aus dem BRang mit Hammgriff: Selg-

aufjug (Abjug oder Abjhwung vor-
lings) . . . .. ... .. .... A K | 58|17
C
55 || Shautel{prung am Doppeltau jum Si
dZtuf be?n (Iluerba[fenpp. . .3. .. 8 — G99 20
56 || Shautelfjprung am Doppeltau jum Knie-
Rhang am Querbalfen . . . . . . . — | G |100] 22

1157 || Sdautelfprung am Doppeltau 3um Stand

auf dem Querbalfen . . . . . . . — | G |101|24
58| Sreter Bang auf dem hiifthohen Quer-

balfen. . . . . . . . . . .. .. — |G| 89 2
59 || Sreier und leiditer Gang im Wedfel . H| 9] 3

m { 60| Lauf und Sdottifdhiipfen . . . . . . — | G| 92|12
61 || Gehen mit Beinfpreizen . . . . . . . G| 91 8
62 || Aufhoden 3um Stand mit fofortigem Ab-

fprung — Qohere Gerdte breit . . .| — G| 911
63 || ode — hohere Gerite breit . . . . . — | G| 97|16

n ] 64| Gritide — hohere Gerdte lang . . . .|| — | G| 97|15
65 || hode — hohere Gerite lang . . . . . — G| 97|16
66 || Kehre als Rinter{prung jzur Wende —

.. hohere Gerdte lang . . . . . . . . — | G| 97|14
67 ||Uberjdilag — RoRere Gerite breit. . .|| — | G [103| 7
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