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Dorwort.

Es ift mir eine Sreude, die vorliegenden ,jed)s Arbeitspline”
den Lehrern und Turnwarten 3u empfehlen, da fie die fiir
Kinder am meijten braudybaren Arbeitsformen der Grundgnms
naftit enthalten und von 3wei Sad)leuten mit griindlicher Er-
fahrung im Knabenturnen ausgejeidynet bearbeitet jind.

Die fedys Arbeitspline werden nidyt nur eine wertvolle Hilfe
in der Sdul- und Dereinsarbeit, fondern gleidyseitig bei der
Ausbildung von Turnwarten 3u Jugendleitern in fursen Kurjen
fein.

Gymnaftithodyjdule in Ollerup, Auguft 1926.

Tiiels Bufl.
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Geleitmwort.

Dotrliegendes Biid)lein will daju dienen, den fegensteidyen Einflul
der | Miels Bufhjden HArbeitsweife” dem Knabenturnen sugute
fommen 3u lajjen. Da Niels Bulh — wie er felbft jagt — fein Leben
lang nut mit Erwadyjenen gearbeitet hat, jo haben sweitiidytige Kopen-=
Hagener Qurnlehrer es unternommen, die grundgymnaftijdye Arbeits-
weife an der Hand von erprobten, praftijden Beijpielen auf das Kna-
benturnen 3u iibertragen.

3Zudem enthdlt das Bud) tm Anhang eine Bejdjreibung der bezeid)-
nenden ddnijdyen Spriinge und Gewandtheitsiibungen und ihre
methodijdje Behandlung. Sie haben den Dorzug vor dem deutjden
Gerdteturnen (3. B. Pferd, Barren), da§ fie — im Gegenjafs 3u jenem
— in etjter Linie die vernad)ldjjigten NMusielpartien beanjprudyen und
entwideln.

Wir {tehen jeist im Zeidjen einer sweiten Erneuerung des deutjden
Qurnens von Morden her. Wahrend die ,Sdywedijde Gymnajtit”
eines £ing uns nuc {ehr oberflad)licd) beriihrte, ja felbjt in ihrem eige-
nen Daterlande 3u einem frodenen Syjtem erjtarcte, verdient oder
grofe Sdhiiler Lings, der Dane Miels Bufh, dak die deutjdhe Turnwelt
fidy ernitlid) mit ihm befdydftigt. Was ijt denn das Meue bei ihm? Die
praftijdye Durd)fiihrung einer planvollen Korperjdyule auf anatomijdy=
phyjiologijdyer Grundlage. Die Lingjdyen 3deen {ind von dem groken
Meifter Wiels Bufh in feiner Grundgymnajtit?) verwirflicht worden;
dal man in einszelnen phufiologijden Sragen anderer fnfidyt fein
fann, tut der Grofe feines Derdienftes feinen Abbrud).

iels Bufhs Turnweie mit Erwad)jenen wurde bisher oft in meda=
nijder Ubertragung mit Kindern vorgefiihrt und als ,Dinijde
Grundgymnaitit” hingejtellt. Das gab haufig 3u Mifverjtanonijfen
Anlak. Es ift dod) flar, dafs wir die Anforderungen, die wir an voll-

1) Grundgymnaftit von Niels Bufh). Deutjd) von Anna Stevers. Derlag
B. ®. Teubner, Leipjig u. Berlin.
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ausgemadyiernte, 20jdhrige Nenjden jtellen, nidht einfad) auf die in
der Entwidlung jtehenden Kinder iitbertragen diirfen.

Aus diefem Grunde habe id) es gern fibernommen, dies fleine Biid)-
lein auf deutjd) heraussugeben unod foffe, daf es in Derbindung mit
der ausgeseidyneten ,Grundgymnajtit’ den deutjden Turnlehrern
ein Relfer sum Derjtantnis des danijdhen Turnens fein maoge.

Daf i) auper der Lbungsbeseidhnung aud) nod) das genaue Kom-=
mando angefilhrt habe, mag man als iiberfliifjig betrachten; aber es
erjdyeint mir als der einzige Weg, um gerade das Eigentiimlidye der
Miels Buihjdyen Arbeitsweife an odiefen praftijden Beifpielen an-
[dhaulid) su 3eigen. So habe id), mandymal bewuft von der iibliden
deutidien Turnformulierung abweidjend, die Antiindigung in An=
pafjung an den fortlaufenden, fliekenden Turnbetrieb etwas freier
geftaltet, dagegen das Ausfiihrungsfommando fo flar und furs wie
mdglid).

Heide in Holjtein, Oftern 1928.

Theodor Jejfen.
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Einleitung.

Diefe fed)s Arbeitspline, die sunddit fiir den Gebraud) auf fursen
HAusbildungsturjen beredynet waren, {ind auf Grund der Erfahrungen
ge[dyrieben, die wit in unjerer Arbeit mit Knaben von 11—16 Jahten
gemadyt haben, aber wir hoffen, daf fie aud) im Dereinsturnen und
im Qurnuntertidgt an den Scdulen Anwendung finden werden.

Da odie meiften von den unter Hangitbungen, Gleidygewidyts=
iibungen, Spriingen und Gewandtheitsiibungen aufgefiihrten bun=
gen in K. f. Knudjen: , Lerebog i Gymnastik for Seminarier®,
deutid ,, Lehrbudy des odnijhen Turnens'’ von Dr. Karl Gaulhofer
und Dr. Erwin Nlepl (Deutjdyer Derlag fiir Jugend und Dolf, Wien-
Leipsig-Ylewyor) befdyrieben {ind, erlauben wir uns, auf dies Bud)
hinguweifen, indem wir davon ausgehen, daf die Nehrsahl von denen,
die im Qurnen unterridyten, entweder im Bejie Oesfelben ift oder
fich Teidht 3ugang 3u diefem Hilfsmittel verjdyaffen fann.

Die Grneuerung, die die Lingjde Gymnaftif ourd) Liels Bufhs
bahnbredjende Arbeit mit der Grundgymnaftif erfahren hat, foll
audy den Knaben jugute fommen, weil ein grofer Teil der Grund-
gymnajtifiibungen und die Arbeitsweife, die Bufh anwendet, fid) in
angepakter Sorm vorsiiglid) fiir gropere Knaben eignet. Wenn wir
daher diefes Biid)lein ausfenden, das fo viele Grundgymnaftif-
iibungen enthdlt, ift es uns ein Bediirfnis, Miels Bufh) unfern bejten
Dantf fiir die Sreude und Bereidjerung, die wir durd) feinen vorsiig=
lidgen Unterridt gehabt haben, aussufpredyen.

Kopenhagen, im Augufjt 1926.
Ridyard Peterjen. Alfred Andreaijjen.
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Bemerfungen 3u den Arbeitsplanen.

Wir haben die iiblidye Dreiteilung?) der Arbeitspline (A, B und C)
benutt. In der Gruppe A, in der die Anzahl der Mbungen verjdieden
fein fann, haben odie Ubungen fortlaufende Nummern erhalten. In
der B-Gruppe haben wir den HArbeitstlajjen fejte Nummern, aber
feine fejten Plike gegeben:

1. Spannbeugen (nad) IT. B.: gejdmeidigmadjende Riidenarbeit).

2. Hangiibungen.

3. Gleidygewidytsiibungen.

4, Seiteniibungen.

5. Dorbderfeiteniibungen.

6. (Kraftgebende) Riideniibungen.

7. ®ang und Lauf.

8. Spriinge.

9. Gewandtheitsiibungen.

®ruppe C ift in den Arbeitsplinen nid)t angefiihrt, da wir einen
Um3sug in der Halle, am bejten mit Gejang, fiir ausreidhend Halten.

Don den Spannbeugen find nur die Sormen aufgenommen, weld)e
die Knaben leid)t bewdltigen fonnen, nad)dem fie thnen ridtig und
gut erfldrt find. Widyt allein hier, jondern aud) bei anderen 1lbungs-
flaffen haben wir einen Teil der Mbungen mit Helfer angefiihrt, da
es fid) geseigt hat, daly die Knaben einander ausgeseidynet helfen
fonnen und dadurd) eine grofere Ausbeute aus den Ubungen erhalten;
aber es ift Dorausiefung, oaf fie auf das genauejte den Befehlen des
Lehrers folgen und mit der groften Aufmerfjamieit arbeiten. 1lbende
und Helfer mogen im Interejje der Arbeit leife miteinander jpredyen,
aber das muf fo gefdyehen, dafs die Dissiplin fid) nidyt lodert.

Da in vielen Turnhallen wenig Querbaumplay (Redplab) iit,
haben wir es fiir praftijd) gefunden, die Hangitbungen am Quer-

1) Die Lingjdhe Ginteilung. A Ginleitende Ilbungen, B Hauptarbeit,
C Abjdyliekende bungen.
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baum (Red) 3u den Riegeniibungen 3u legen. Dafiir haben wir an
dem iiblidjen Plag fiir Hanglibungen im Arbeitsplan folde an der
Sproffenwand angefiihrt. Die Knaben lernen [nell, diefe leichteren
hangiibungen in ridytiger Sorm aussufithren, und wir haben die
Grfafhrung gemadyt, dal es dann viel leidhter ift, Oie jhwereren
(frdftigeren) hangiibungen am Sdywebebaum (Red) mit ifhnen vor-
sunehmen, wenn vordem gut vorbereitende Arbeit an der Sproffen-
wand geleijtet wurde.

Da die Gleid)gewidytsiibungen auf dem Boden, die man allgemein
fiir Wnaben anwendet, jo leidyt find, daf es fiir mandye Lehrer jhwer
halt, die Aufmerfjamieit der Knaben um die Arbeit 3u jammeln, fo
haben wir aud) diefe beim Riegenturnen eingeordnet. Am Gerdt
ausgefiihrt, erhalten fie nicht nur einen groferen Wert, jondern fie
felfeln audy die Knaben in weit hoherem Grad.

Beim Riegenturnen teilt man die Knaben in pier Abteilungen mit
ie fedys bis 3ehn Knaben (oder dhnlid)) ein. Die eine Abteilung arbeitet
mit Hang= oder Gleidhgewidytsiibungen, wdhrend die anderen HAbtei=
Tungen mit Spriingen und Gewandtheitsiitbungen bejdydftigt [ind.
Der Cebrer forge dafiir, daf die gewdhlten lbungen nidyt gleidhartig
in ihrer Wirfung find, jondern fich in paffender Weife ergdnzen. Wit
haben den einzelnen Arbeitsplanen feine beftimmten Hbteilungs=
iibungen angefiigt, jondern im 3weiten Teil des Budes alle oOie
libungen 3ujammengeftellt, mit denen die Knaben arbeiten fonnen.
Der Cehrer fann jelbjt die Ubungen auswdhlen, die am beften dem
Stand Oer Abteilung entjpredjen. Wan halte darauf, die Unaben
in jeder Stunde mit allen Abteilungs(Riegen=)iibungen arbeiten ju
laffen. Diefe 1ibungen haben nun einmal befonderen Reis fiir die
Knaben, und es ift fiir fie eine grofe Enttdujdyung, gerade dann bei
der Arbeit unterbrodjen 3u werden, wenn fie 3u der Ibung
(dem Gerdt) fommen, die (das) ihnen am meiften Sreude madht. s
ergOit die Knaben unod jtartt den Gemeinjdyaftsgeift, wenn nad) den
Abteilungsiibungen nod) 3eit bleibt, alle Turner in einer grogen
Abteilung 3u jammeln, die unter Leitung des Lehrers einen leidteren
Sprung ,im $lug” iibt.

Es empfiehlt jid) oft, ein Feines Spiel oder Balljpiel aus-
sufithren, Oas fid) leiht einridhten Idkt; Oie grogen Spiele
und Balljpiele, die mehr 3eit beanfprudjen, fann man dann und
wann an Stelle des Abteilungsturnens (und am Sptelnadymittage)
anfefern.
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3u allen Ubungen ift ein Befehl angegeben, dod) fann derfelbe in
vielen Sdllen fiirzer gefafst werden, wenn die Knaben die lbungen
erjt fennen. Soll die Arbeit in der Turnhalle gut gelingen, jo fann aud
an diejer Stelle nidyt ftart genug hervorgehoben werder, daf dazu von
jeiten Oes Lefrers eine groke vorbereitende Arbeit gehort; die ver-
jdhiedenen Ubungen miiffen in allen Einzelheiten durdygearbeitet
fein, und er muf; jid) iiber die Arbeitsweife, die er in jedem einzelnen
$all anwenden will, volljtdndig flar fein, fo dafs er niemals herum=
probt oder unjidjer vor den Knaben fteht.

Wir find der Anjdhauung, dafy man im Knabenturnen nidyt lange
Arbeitsplane benugen joll. Lange bungsfolgen exmiiden die Knaben
oft 3u fehr, und es bejteht die Gefahr, daf die Schiiler, die am meiften
der Korperjdulung bediirfen, den Sinn dafiir verlieren. Weiter ijt
es nur miglich, diefe langen Arbeitspline durdyzufiihren, indem man
bie libungen nur jo hindurdhiagt oder die 3eit fiir die Spriinge und
Gewandtheitsiibungen bejdhneidet. Die Arbeitspline jollen mnidt
Idnger jein, als daf man fie in einer Stunde durdfithren fann. Wenn
die Knaben mit der 3eit in der Ausfithrung der Mbungen tiichtiger
werden, fo dak richtiger §luf und Rhythmus in die Arbeit fommt, jo
nehme man die einzelne libung mehrmals vor und wiederhole die
1ibungsreihen, die fid) befonders gut sujammentetten lajjen. Siir das
Abteilungsturnen wende man ungefdhr ein Drittel der Stunde an.

|

A. 1. Aufftellung in 2 Stirnreihen, Rundgang im Saal. Huj=
marjd) jur Slanfenaufjtellung mit Abjtand in Reidyweite. Ab=
sdahlen 3u 3weien, Reifendffuung mit 2 Sdyritten feitwdrts und
Ausriiden 3ur Aufjtellung mit einem Sdyritt.

In2 Gliedern — antreten! Ridht eudh! Rechts — um! Dorwdrts —
marjd! Zum Aufmarjd) durd) die Mitte! Hinde zum Abjtand —

A. 1. Mit Riidfidyt auf die Uberfihtlidhleit der Abteilung, den
Maridtaft und das Arbeitstempo ift es praftijd), die {ibenden der
Grofe nad) in 3wei §lanfenreihen aufsujtellen mit den Kleinjten
am redyten §liigel, dod) befefe man die erften 3wei Gruppen mit
den unbedingt Tiidytigiten der Kleinen. Auf den Befehl: ,3um
Abftand Hinde — vor!“ madyt der Sliigelmann halt und die anderen
Knaben nehmett auf Armlinge Abjtand. Der Riiden des Dorder=
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hebt! Hande — ab! 3u 3weien abjdhlen! — (Mit lautem 3dbhlen
bis vier) Reihen 6ffnen mit 2 Sdyritten — marjd! (Mit lautem
Zdhlen bis 3wei) Die Eriten einen Sdyritt nady linfs, die Jweiten
nad) redits — marjdy! (Ridhtung.)

A.2, Sederhupf (Hiipfen im Jehenjtand).

Biipfen auf der Stelle —iibt! (In die Gratid)jtellung — fpringt!)

3. &£jeitiges Hrmireifen vorwirts in der Seitgritjditellung.

Armireifen linfs —iibt! — halt! (Spater ohne ,halt”.) Redhts —
iibt! — halt! ujw. (Mt einem Hupf in den Hodjtis — fallt!)

4. flus dem Hoditiily : Kniejtreden ; fpdter im Taft.

WKnie — ftredt! — beugt! ujw. Spiter: Unieftreden und =beugen
im Qaft — iibt! —halt! (Linfsum sum Stredjis — ab! Arme —
freust!)

A. 2, 3 und 4 fénnen wiederholt werden.

manns witd nur mit den §ingerjpiben berithrt, Hanodfladen ab-
wirts. Die erfte Reihe nimmt das Abzdhlen mit Kopforehen nad)
der anderen Reihe 3u vor. Reihendfinen und Ausriiden mit leidyten
und federnden Sdyritten; im Anfang fann man oden Taft ourd)
lautes 3dfhlen (der 1ibenden) unterjtiigen.

A. 2. Kleine leidyte unod federnde hupfe, gute haltung, lodere Arm-
haltung.

A. 3. Die Arme {dwingen mit leidht geballten Handen in der gropt-
mogliden Bewegungsbahn vormwdrts-aufwdrts-riidwdrts didyt und
lang an den Ofren porbei; die Brujt nad) vorn geridytet, Korper
und Arme entjpannt. Die ledige Hdnd ftiikt lofe an der Hiifte. Nt
Riidjid)t auf die Shwungbahn und -gejdwindigieit ift eine gute
Grdt{ditellung erforderlid.

A.4. Quf den Befehl: ,Knie — jtredt!”, werden die
Knie polljtandig geftredt, worauf die Knaben durd) nady-
federnde Bewegung des Korpers verjudjen, die Stirn gegen

- N Oie Knie 3u legen und mit den Singerfpifen oder Hand-
AR fladen gerade vor den Sitgen den Boden 3u erreidjen.
Wird bdie fbung im Taft vorgenommen, fo fithrt man in
der Rumpfbeuge unmittelbar nady dem Knieftreden eine
federnde (wippende) Bewegung aus und federt ebenfalls im Hod=
fig. 3Zur Unterftiifung des Taftes fann man (nady — ,iibt!"): , Beugt
und federt und beugt und federt!” anwenden.
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A. 5. Im Stredjity : Armjdywingen swijdjen Krens= und Slughalte
und Rumpfoorbeugen mit Erfafjen der Siifse.’)

Armjdywingen {drdg feitwdrts-aufwdrts (Gur Slughalte) —
iibt! Mit Erfaffen der Silfse vorwarts — beugt! Hadywippen! Die-
felben fArmidywiinge — {ibt! ufw. (In die Riidenlage — ab!)

6. Aus der Riidenlage: Brujtheben und Kopfvorbeugen.

Kinn anziehen! Brufjt — Qebt! — jenit! Xopf — beugt! — jtredt!
Brujt — hebt! ujw.

A. 5. 3u Anfang halte man die Arme gefreust jo tief wie moglidy,
ofne fie auf den Beinen tufen 3u lajjen.

a) ,Armfithren {dyrdg feitwdrts-aufwdrts — eins!“ Don der Kreus=
halte werden die Arme gejtredt und auf dem Eirseften Wege [dhrdg
feitwdrts-aufwdrts gefiihrt, wie die Abbildung jeigt
(Hontrolle!), ,— 3wei!” Die Arme 3ur Ausgangs-
ftellung, ufw.

b) ,Armjdwung fdrdg feitwdarts-aufwérts und
fofort suriid — eins!” |, Dasfelbe —eins!” ujw.
Aufzer Oer Riditung odes Armijdywunges lege man
nun aud) Gewidt auf eine ausgiebige Ausfithrung. fbb. 2.

¢) ,Armjdwingen {drdg feitwdrts-aufwirts — iibt!” Diele Arm=
[{dywiinge nacheinanoder ofne Anhalten. Die Arme [Gwingen feit:
wdrtszaufwdrts und fallen suriid.

Um bdie richtige Wirfung 3u ersielen, miiffen die Knaben es lernen,
fidy 3u entfpannen und den Korper im leften Teil des Sdwunges or=
wirts 3u neigen.

Der Armjdywung fann auf ein befonderes Kommando hin mit dem
Rumpfbeugen im Stredjit mit Erfajjen der Siige wed)jeln (Had)-
federn); man permeidet hierdurd) eine Grmiidung der Knaben mit
einfeitiger Arbeit. Beim Rumpjbeugen vorwdrts umfajjen die Knaben
die Siifse von aufzen und verjudjen, durd) federnde Bewegungen die
Stirn gegen die gejtredten Knie 3u legen.

A. 6. Um ein Ridwdrtsbeugen des DHaljes 3u vermeiden (Bogen=
hals), wird das Kinn bei gejtredtem BHals etwas angesogen.
Wadhrend des Brufthebens joll der Waden nidht auf dem Boden
rutjdyen; aber die Knaben miifjen eine ftarfe Stredung in den beiden

1) Dgl. Niels Bufh, Grundgymnafjtif. Deutjdh von Anna Sievers,
hamburg. B. &. Teubner, Leipsig u. Berlin.
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A.1. Alus der Riidenlage: Heben der gejdlofjenen Beine iiber
den Kopf.

Beinheben iiber den Kopf (3ehen auf den Boden) — eins! —
3wei! Dasfelbe — hebt! — jentt! ujw.

(Xlady dem lehten DHeben: Mit Kehrtwendung in die Kried)-
ftellung — auf!)

A, 6 und 7 fénnen wiederholt werden.

8. Aus der Krieditellung (Knieliegeltiih) : Rumpforehen und
Kopforehen mit einjeitigem Armijdpwung.

Rumpforehen und RKopforehen mit Armjdywung nad) linfs in
freier MWeife') —iibt! —halt! Dasfelbe nad) red)ts — {ibt! — halt!

(it Hiiftitis und Blid nad) vorn — auf!)

oberen @eilen der Wirbeljdule (Hals und Bruft) verjpiiven. Doll=
ftandige Entjpannung der Arme und Beine; freie Atemfiihrung!

A. 7. Die hanodflddyen auf dem Boden. Die Beine werden gejd)loffen
und mit geftredten Knien jo weit wié mdglid) iiber den Kopf gefiifrt.
Nad) einiger Llbung fonnen alle Knaben den Boden mit den Sulipiken
erreidien. Darauf rubiges Beinfenfen, Serfen leidht aufjesen.

A. 8. 3n der Kried)jtellung follen die Knaben gleid) viel auf den
Knien und Handen ruhen. Die Knie etwas auseinander, die Hande
nebeneinander, der Riiden gerade und das Kinn an=
gesogent. Die Rumpforehung mit dem Hrmidywung
fann auf folgende Weife eingeiibt werden:

a) Auf den Befehl: , Rumpforehenlinfs mit Hrmfiihren
feitwdrts—eins ! wird der Avm feitwdrts-aufwadrts ge-
fithrt und die Stellung fontrolliert; auf ,3wei!” fest man
die hand wieder auf den Boden. ,Wieder nad) lints —
eins!” — ,3wei!” ujw. Darauf dasfelbe nad) redts.

b) Befehl: ,Rumpforehen linfs mit Arvmfiihren feitwdrts und
Jofort suriid — eins!” ,Dasfelbe — eins!” ufw. Beim Rumpforehen
feitwdrts wird der Arm weit iiber den Riiden herumgejdmwungen und
fofort suriid. Darauf nad) redyts ufw.

c) Befehl: ,Rumpforehen und Armjdywingen viele Nlale nad)
linfs — iibt!" Die Hand, die jeitwdrts {dywingen foll, wird an der
anderenhand vorbei sum Ausholen unter den Kérper genommen (eben
iiber dem Boden) und geht darauf ohne Anbhalten in den Armidywung

Abb. 3.

1) 0. bh.: ganj frei im eigenen Rhythmus.
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A.9. Serjenheben und Fleines Kniebeugen mit Hiiftitiiss.
Serjenheben und WKniebeugen im Taft — {ibt! — halt! Héanode
—ab!

B. 1. Wippen im Serfenwinfeljih mit Handitiif.

(Rad) Aufjtellung an der Sproffenwand): Mlit den Handen an Oer
3. (4.) Sproffe sum Riidenjtreden in den Kniejtand — ab! Sederndes
Wippen — iibt! (Uit Riidjtellen des redyten Sukes sum {liichtigen
Handjtand — flar!)

9a. Sliidtiger Handjtand aus dem Rodijtiiy (Stiikinicbenge
Orundgymnajtit’).

Sliidhtigen handjtand —iibt ! — halt! Nt dem Geficht sur Sprofjen=
wand (Stand vorlings) — auf! (Tiefe Kniebeuge-— ab! Die linfe
Hand an Oder 3. Sprofje und die redite Hand fo hod) wie mdglid)
Sprojjen — fafzt!)

B. 1 und 9a fdénnen wiederholt werden.

feitwdrts {iber und jo weiter ofhne 3wijdenpaufen. Auf ,Halt" wird
die Hand auf den Boden geftiigt. Darauf dasjelbe nad) redts.

A. 9. Keine {darf marfierten Bewegungen, aber lebhafter Taft und
gute Haltung.

B. 1. 3n der Ausgangsitellung nehmen odie libenden den Serfen=
fif ein. , Den Steifen” it es jedod) {dywer, im Serfen|iy den geniigen-
den Nugen von der 1ibung 3u erhalten, und man geftatte ihnen daher,
das Gefdp etwas 3u heben, indem fie die Knie etwas von den Sproffen
fortriiden. Der Lehrer muf dabei ein offenes Auge dafiir haben, daf
fein hohles Kreus entjteht. DiehHandgelenfe lege man .
in |dyulterbreitem Abjtand auf die Sprofje und oden
Kopfswijden die Arme. 3In diefer Stellung fudye man
Ourd) fleine federnde Bewegungen, die Brujt ab-
wdrts 3u driiden. HAuf ,DHalt!” seige und beridhtige
man das Ergebnis in einer ruhigen Stellung.

B.9a. Die Hande werden in einem Abjtand von
etwa 3wei Suklangen von der Sprofjenwand auf den
Boden gefest. Arme gejtredt, Waden suriid (,Seht a86. 5.
auf odie BHdnde!”). Die Knaben verfuden von
oOiefer Ausgangsitellung aus, mit frdftigem Beinjdywung den Hanod-
ftand eingunehmen. Das suriidgeftellte Bein, abwed)jelnd red)ts und
lints, {dwingt suerjt gegen die Sprofjenwand.

Abb.4.
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B.2a - 4a. flus der Roditellung mit griffejten Handen: Riid-
ipringen sum Liegeftiits feitlings.

Riidjpringen 3um Seitliegejtiis — eins | — 3wei! ujw. Umw ed)jeln
der Hinde! Riidjpringen — eins! — 3wei! ufw. (Uit dem Riiden
gegen die Sproffenwand, Sproffen in Reid)hohe — fakt!)

5. Aus dem Stredhangjtand: Hohes Doppelinieheben und
sfenfen in einem Tempo; fpater mit lautem 3dhlen bis 6.

Beben der Knie bis jur Nafe und fofortiges Senfen —
iibt! — iibt! ufw. Dasfelbe mit lautem 3dhlen bis 6 — beginnt!
hHande — ab!

4b. fAus der Seitgritiditellung: Seitbeugen mit Wadfedern im
Qatt von Seite 3u Seite.

(On gedffneter Aufftellung.) In die Seitgrdtidftellung — fpringt!
Seitbeugen nad) linfs — eins! Nad)federn — 3wei! Mad) redts —
drei! Nadyfedern — vier! ujw. Spdter: Nad) linfs — beugt! Wad)=
febern! — Gleih nad) redhts — beugt! ufw. Seitenbeugen von
linfs nad) redyts im Taft — iibt — halt!

B. 2a und 4a. Grfajfen der Sprofjen in der Iitte und swar oberfte
Hand Rijtgriff, unterjte Kammagriff (Untergriff). Der Sprung in den
Seitliegeftiil wird lebhaft und leidyt ausgefithrt. Die Siike jo weit wie
mdglid) pon der Sprofjenwand. Im Seitliegeftiis liegt der eine Sup
auf dem anderen, und die Arme, Beine und der Hoérper find geltredt
und red)twintlig sur Sprofjenwand.

B. 5. Die {lbenden ftehen bei der Ausgangsitellung auf der ganzen
Sukfohle. Die Arme gejtredt (aud) wihrend des Kniehebens). Die
Knie werden gejchloffen und auf einen 3ug jo hod) wie moglid) gehoben.
Das Unieheben und =fenten in einer 3eit. Sitke leid)t auffefen.

B. 4b. Gute Gritidjtellung, Arme loder; die hande gleiten an der
Aufenfeite der Oberidentel entlang. Gerade feitwdrts beugen
(, gerade iiber Xant"); aud) der Kopf wird mitgebeugt.

Nadywippen in der Seitbeuge. Erheben jur aufrediten Stellung.
Wenn die Ubung im Taft von Seite 3u Seite vorgenommen wird, gilt
es, ein pajjendes — nidyt 3u {dnelles — Tempo 3u finden, das den
Tlbenden gejtattet, jomohl die Beugungen griindlid) 3u macen als
aud) durd) die geftredte aufredite Stellung 3u gehen. Der Tait fann
durd) 3dhlen unterjtiit werden: ,Eins! und 3wei! und eins! und
swei!” ufw. ,Eins!” (linfs) ,und” (aufrechte Stellung) ,zweil”
(redhts).

8
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B. 6. Aus der Seitgratjditellung mit Hiiftjtiity : Rumpfoorbeugen
mit Hadywippen und Riidenjtreden sum Winfeljtand (Senfhalte),

mit hiftitiils  Rumpfoorbeugen — beugt! Nadywippen! 3um
Gratidmintelftand — ftredt! Dasfelbe — beugt! — jtredt! ujw. (Mt
einem Hupf sum Hodjtiig — ab!)

B. 4b und 6 fénnen wiederholt werden.

8a. Alus dem Hoditiit;: Hohes Hiipfen mit KHorperjiveden.

Springt hod) — hiipft! — hiipft! ujw. Ridtung! (Mit lautem
3dhlen bis 3wei) Die Erjten und 3Jweiten -einviiden — marjdy!
(Mt Tautem 3dhlen bis vier) Reifhen [dlieen — marjd)!

7a. Gewohnlifer Gang mit Hall. Spdter gewohnlider
®ang mit Dierteldrehung und Ralf.

Dorwarts — marjd) ! Abteilung — halt! ufw. Spater: Mit Diertel-
drehung lints, Abteilung — halt! ujw.

7b. 3ehengang.

(Bei gewdhnlijem Gang.) 3ehengang — iibt! Gewdhnlidjer
®ang — marjd) ! ujtw.

7¢. Gewdhnlider Cauf und Lauf in einem ,,S%

Cauffdyritt — iibt! Cauft im ,,$"! Gewdhnlidier Gang — marjd) !

B. 6. IDdhrend der nad)federnden Bewegungen, die nad)
und nad) jo growerden, daf derKorper fid) swijdyen Wintel-
ftand und tiefer Dorbeughalte bewegt, follen die Knie ge-
ftredt bleiben. Die Beugung des BHiiftgelents fei beim
Gritjdwintelitand etwa90 Grad, d.h. der Oberforperetwas  Abb.6.
iiber der Wageredyten, der Riiden geftredt, das Kinn angesogen.

B. 8a. IJm Anfang lege man das Hauptgewicht auf das Streden des
Korpers und die Leidytigteit Oes Mieder|prunges; weiterhin jollen die
Knaben aud) hod) fpringen.

B. 7a. Das ,Halt" muf fowohl auf dem redhten wie auf dem linfen
Suf eingeiibt werden. Bei einer Diertelorehung linfs fdllt Oas
JBalt!” auf den redyten Sub.

B. 7b. Kiirzere Schritte und fleinere Armjdywiinge als bei gewdhn=
lidgem Gang. Sreie BaItung

B. 7¢. Den Lauf im ,,S fann man an Stelle einer Kefriwendung
beim Cauf gebraudyen, und weiter erreicht man, dap die Retben ab=
wed)felnd an der Aufsenfeite 3u laufen fommen. Das ,, S witd am
jchonften, wenn der Befehl wihrend des Laufs der Sliigelleute an der
Endwand der Turnhalle fdllt.

9
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IL.

A. 1. Aufitelfung, Aujmarjd und Abzdhlungen wie im vorigen
Arbeitsplan. Reihendffnung und Ausriiden mit lautem 3dhlen
bis 6.

(Sautes 3ahlen bis 6.) Nt 2 Scyritten Reihen Sffnen; darauf mit
einem Sdyritt die Grften nady linfs, die 3weiten nad) redits aus=
riiden — marjd!

2. Wedjelhupf swijden Gratjd= und Grundjtellung, {pdter mit
Awijdenhupf bei gejdhlofjeren Siifen.

Hiipfen jwifdyen Grit|d)- und Grundijtellung (mit 3wijdenhupf in
der Grunditellung) — iibt!

(3n bie Seitgrat|d)jtellung — jpringt!)

3. fus der Secitgratiditellung: Armjdwingen vorwdrts=ab=
warts=riidwdrts=vorwdrts=aujwdrts.

Armjdwingen vorwdrts und vormdrts-aufwdrts im Wedyjel —
iibt! — halt!

A. 2 und 3 fonnen wiederholt werden.

4. Wedjelhupf swijden Gratidjtellung und Hoditiis;.

Jn den Hodjtitg — fallt! 3In odie Grdtjdjtellung — jpringt! —
fallt! — fpringt! ujw. Dasfelbe im Taft — iibt! (NTit Hiiftjtih in die
Gratjdftellung — fpringt!)

A. 2. Die Hupfe jollen leidyt und federnd fein. Die Arme loder, aber
rubig. Das ,BHalt!” fallt in der Gratjdjtellung.

A. 3. Sreie parallele Arm{dywiinge. Hande leid)t geballt. tim wdh-
rend des HArmjdywingens ein Durd)biegen im Lendenteil ju vermeiden,
lelre man die Knaben, den Korper im leften Teil des Arm|dywunges
etwas porsulegen.

A. 4, Die Hupfe jollen nid)t jo hod), aber leidyt Jein. Ulan halte
weder in der Gratjdyjtellung nod) im Hoditiiy an, wenn man die
bung im Taft vornimmt. Der Taft fann unterftiitt werden durd):
JLieder” auf” ujw.
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A.5. Aus Oder Secitgratiditellung mit einjeitigem BHiiftitiiss:
Rumpjorehen (und Kopjorehen) mit einjeitigem HAnfidwung
jhrdg jeitwdrts=aufwarts.
Rumpforehen mit Armidywingen linfs jeitwirts — iibt! Dasfelbe
nad) red)ts — iibt! — halt! ujw.

A. 5. Die libung lehrt man am leidyteften, indem man anfangs den
Armjdywung ofhne Korperdrehung einiibt. Auf den Befehl: ,Den
linfen Arm feitwdrts {hwingen — iibt!" nimmt man die linfe Hand
geballt nad) redyts vor den Kérper und |dwingt jie vorwdrts und
jhtig feitwdrts-aufwdrts, die hand in Sdyeitelhdhe, viele Nlale im
Taft. Die Knaben jollen auf thren Arm fehen und beadyten, daf er
jeitwdrts ,jdywingt" und vor dem Korper suriid ,fallt". (Die Arme
follen aljo nidyt jeitwdrts geftredt und suriidgezogen
werden.) Wenn diefer Armjdywung nad) einigen Der=
judyen eingeiibt ift, madyt man den Armjdwung jtérfer
und fiigt Rumpf= und Kopforehung hinzu; aber nun
arbeiten die Knaben in freier Weife. Um die groptmoglidye
Wirfung auf die Wirbeljdule su ersielen, jtehen die Siige
feft auf dem Boden (fein Serfenheben oder Drehen der
Giige). Die Knie geftredt, Korper fenfredyt, und fo-
wohl Armjdwung als aud) Rumpforehen miifjen ausgiebig aus-
gefilhrt werden. XKeine Gefjpanntheit, jondern freie, |hone Be-
wegungen. Jjt diefes 3iel erreiht, fo fonnen die Knaben wieder
im @aft arbeiten. Den Taft fann man durd) 3dhlen unterjtiigen:
,Und eins! und swei! und drei! und vier!” ujw. ,Eins"  3wei”
,Ootet” und ,viet” 3u den Seitwdrtsbewegungen, ,und” (lang aus-
gefprodjen) 3u der Riidbewegung des Armes um Husholen vor
dem Korper. Spiter fann odiefe Ubung auf des Lehrers Befehl
oder nad) einer beftimmten Anzahl Drehungen (3. B. 4) direlt in die
1lbung A. 6 iibergehen; etwa folgendermagen: 4mal Rumpforehen
linfs, Beugen iiber dem redyten Bein (mit viermaligem Nad)federn),
4mal Rumpforehen redyts, Beugen iiber dem linfen Bein (vier-
maliges Madyfedern), 4mal Rumpforehen linfs ujw.

Der 1ibergang vom Beugen iiber dem einen Bein jum Rumpf-
drehen nad) derfelben Seite volizieht fich am bejten, indem bdie {iben-
den jich beim Streden etwas nad der entgegengefetten Seite drehen,
gleidhfam, um ,Anlauf 3u nehmen”.

2  Peterfen=Andreaffen=Jeffen, Korperichule 11

ADbb. 7.
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A. 6. Aus der Seitgratiditeliung: Rumpforehbeugen vorwirts
mit Erfafjen eines Sufjgelents, Wadwippen.

Rumpforehbeugen linfs mit Erfaffen des linfen Supgelenfs —
beugt! Nadywippen! Aufwdrts — ftredt! Dasfelbe mit Erfafjen des
redhten Sufzgelents ufw.

(it einem Hupf durd) die tiefe Uniebeuge sum Knieftand — ab!)

1. 3m Kniejtand : Rumpfbeugen riidwdrts mit Avmfiihren jeit=
wdrts sur Kammbalte und Rumpfbeugen vorwirts mit Riidjalt=
halte der Hande.

Rumpfbeugen riidwdrts mit Seitfiihren der Arme — eins! Mit
Riidfalthalte der Hiande Rumpfbeugen vorwdrts — jwei! — eins!
— 3wet ufw.

(Mt einem Hupf in die Grunditellung—fpringt! Hrme —beugt!)

8. Aus der Beughalte: Avmitreden in jwei Ridtungen.

Armitreden (3. B. aufwdrts und jeitwdrts) nad) 3dhlen — eins! —
3wei! — orei! — vier! — Dasfelbe im Taft — iibt! — halt!

(Biiften — feft!)

9. Serjentheben und tiefes Kniebeugen mit Hiiftjtiis.

Serfenheben und tiefes WKniebeugen im Taft — iibt! — halt!
Hande — ab!

A. 6. Knie gejtredt. Beide Hande umfajjen von hinten die Suf-
gelenfe. Beim Nadywippen judjen die Knaben das Knie mit der Stirn
3u berithren und jogar daran porbeisufornmen.

A. 7. NRKriftiges Rildwartsbeugen ofhne vermehrtes Beugen der
RKnie. Beim Dorbeugen madye man den Riiden jo rund wie mdglid,
das Gejdl auf den Serfen und die Stirn vor den Knien auf dem Boden,
die Hande in Riidfalthalte.

A. 8. Reine Hrmitellungen. Sdyrrelle und frdftige Bewegungen mit
einer fleinen Paufje in jeder Stellung, Es ift 3u eintdnig und langweilig
und daher von geringem Wert fiir die Sdyiiler, das Avmitreden jtets in
denfelben Ridytungen 3u iiben. Der Lefrer forge felbjt fiir eine
pajjende Abwed)jlung.

A.9. Die tiefen Kniebeugen werden in guter Haltung und mit
fidyerem Gleidgewidyt ausgefithrt. Mit ruhigem Tatt ijt hier ein etwas
langfamerer als  hurtiger Taft” 3u verftehen. Die Ubung fann —
falls erforderlid) — mit Stiil an der Sprojjenwand oder mit gegen=
feitiger Handfajjung eingeiibt werden.

12
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B. 1. 3m Serjenwinfeljiy: Riidenjlveden mit Stiif an den
Sprofjen mit Helfer.?)

(Mach Aufitellung an der Sproffenwand.) Alle Fweiten vor Nr. 1
sum Riidenjtreden in den Serfenfif — ab! Nadywippen! (oder:
Arbeiten!) — iibt! — halt! MWedhjelt —um! ufw. (Ur. 2 mit
Kelrtwendung in Stirnfhohe die Sprojfen — falt!) (Ohne befonderes
Xommando erheben fic) die Erften und madyen fiir die Fweiten Plag.)
In den Bogenhang — ab! Helfer — flax!

2. Aixmbeugen aus dem Bogenhangjtand mit Heljer.

HArme beugt! — ftredt! ujw. Die 3Zweiten in Grundjtellung, die
Grjten Sprofjen in Stirnhohe — fakt! 3um Bogenhang — ab! ujw.
3ur Grundftellung an der Sprofjenwand — fehrt! (Handgang
abwarts — geht!)

6a. Avmbeugen aus der Rumpfbeuge vorwdrts im Stand riid=
lings mit &riff an der unteriten Sprojje.

B. 1. Der llbende nimmt die Ausgangsitellung ein, wie bei 1. B. 1
befjdyrieben ift. Der Helfer jteht mit gefd)lofjenen Siiken swijdyen den
Armen des 1lbenden, legt die Hinde swijden feine Schulterbldtter
auf den Riiden und jucht durd) gelinden Drud die nadfedernde Wir=
fung 3u erhohen. 1lbende und Helfer Tonnen rubig leije miteinander
iiber die Arbeit jpreden. Der Wert der Ilbung hingt ab

a) pom forgfdltigen Dormadjen und Grildaren des Lehrers,

b) pon der Sdbigteit des Libenden, fidh su entjpannen,

c) von des Helfers Derjtanonis und Tiidytigteit.

B. 2a. Der 1ibende erfakt die Sprojjen in Stitnhohe
(Abjtand in Sprofjenwandbreite); Wnie geftredt und
Zehenfpien gebeugt. Der Relfer jteht in Grdtid)-
ftellung hinter dem Ilbenden und umfakt lofe deffen
Gllbogen. Beim Armbeugen (Korperheben) halte man
die Bruft {tets an Oer Sproffenwand. HArmbeugen und
ftreden in ruligen Bewegungen, der Helfer 3ieht oie
Elbogen riidwdrts, damit fie gut suriidgehalten werden.

B. 6a. Jn der Rumpfbeuge jtehen die Knaben bei gejtredten Knien
mit den Serfen an der Sprofjenwand. Die Hiande erfajjen die Sprofjen

4bb. 8.

1) Dgl. das , Rut{den’ in den , Klappjdjen Kriedjiibungen’ von Hanna
Codymiiller. B. &. Teubner, Leipsig u. Berlin.
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Arme — beugt! — jdlaff! — beugt! — {hlaff! ujw. Rumpf—
ftredt! 3um Stand vorlings mit 2 Sdyritten Abjtand von der Sproffen-
wand — marjd!

B. 9a. Einiibung des ,,fliidtigen Handjtandes’’ aus der Sdritt-
{tellung.

Cinfen (redyten) Suk voran, fliidtigen Handijtand in freier Weije —
iibt! — halt!

4, Aus dem Kuiejtand mit Seitjtellen eines Beines: Seitbeugen
in Szhalte mit Xadwippen und Seitjenfen mit Hiiftjtii, {pater
Sdyeitelhalte. (Bei der S=Halte obere Hand in Sdeitelhalte.)

(3n gedffneter Aufitellung.) Nt Seitjtellen des linfen Sufes in
den Krnieftand — ab! Redte Hand in Sdjeitel-, linfe Hhand im hiift-
ftiig linfs feitwdrts — beugt! — Wippen! Mt BHiiftitil (Scheitel-
halte) nad) redits — fentt! Wad) linfs — beugt! Wad) redhts —
fentt! Aufwdrts — ftredt! Dasfelbe widergleich)! ujw. (Uit Drehung
nad linfs in die Baud)lage — ab! Die hinde ftiisen unter den Schul-
tern auf dem Boden.)

sunddyjt in Kniehohe; nad) und nad) tiefer. Durd) einen rubhigen 3ug
mit den Armen verfudje man, die Stirn gegen die Knie 3u bringen.
Wo man nidt die geniigende Anzahl Sprojjen vorfindet, fann die
eine Qilfte der Ilbenden jtatt 6a Knieftreden aus dem Hoditiil mit
Sront nad) der Ulitte der Halle 3u vornehmen. Wenn die Ausgangs-
ftellungen eingenommen find, jage man: ,Knieftreden und Arm-
beugen — eins!” —  3wei” ujw.

B. 9a. Diele Derfudje in einem 3ug. Inbdem die libenden fidh) vor-
wdrts beugen, {tiigen jie die Hanode leidht auf den Boden, bevor der
pordere Suf ,abjest”. Die Slike miiffen die Sprofjenwand gleidyeitig
beriifren.

B. 4. Jn Oer Ausgangsftellung ift das linfe (rechte) Bein gerade
feitwdrts gejtredt. Oberforper fenfredit (Geldl nicht suriidfiihren), die
Bruit gerabe nad) vorn gerichtet. Die Hanod (Singerjpifen) rubt leicht
auf oem Sdyeitel. Ohne Drehen des Korpers beugen
fid) die Knaben weit iiber das geftredte Bein hinaus.
Der obere Arm wird gut suriidgehalten. Das Senfen
nad) der entgegengefefsten Seite o weit, daf der Kor-
per und das geftredte Bein eine gerade Linie bilden.
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B.5a 4 2b. Aus der Baudlage mit Stiiy der Hdande auf dem
Boden: Armjtreden sum Liegejtiis.
Arme — jtredt! — beugt! ujw. (Die Hande unter der Stirn — ftiit!)

6b. Aus der Baud)lage mit Oen Handen unter Oder Stirm:
Rumpfriidwartsbeugen.

Rumpf riidwarts — beugt! — {dhlaff! ufw.

(Tiber bie linfe Sdulter sur Riidenlage — fefyrt!)

B.5a + 2b und 6b fénnen wiederholt werden.

5b. Aus der Riidenlage: Heben der gejdlofjenen Knie, Knie=
jtreden aufwdrts mit leiditem Bedenheben, langjames Beinjenfen.

Knieheben — eins! Knieftreden aufwdrts — 3wei! Beinjenfen —
drei! vier! fiinf! ujw. Dasjelbe im Taft mit lautem 3dhlen bis fiinf
— beginnt! — halt! Mit Sront vorwdirts sur Grundftellung — auf!

7a. Sdyrittwedjelgang in 2 oder 4 Stirnreifhen (mit Safjen dex
BHinde).

Im Sdrittwed)|elgang vorwarts —marjd) ! Riidwdrts —lauft ! ujw.

B. 5a + 2b. Sowohl beim HArmitreden wie =beugen wird Oder
Korper volljtindig geftredt gehalten; Zehenfpiten gebeugt.

B. 6b. Hand auf Hand unter der Stirn. Handflichen abwdrts.
Die Stirn auf den Hianden und oder Korper fo geftredt wie mog=
lid). Bei dem Riidwértsbeugen, das auf den Brujtteil der Wirbeljdule
bejdyrantt werden joll und infolgedeffen aud) nidyt jo ftart werden
fann, behdlt man bdie Hinde an der Stitn, die Ellbogen gut juriid-
gefiihrt.

B. 5b. 1. hohes hHeben der gejcdhlofjenen Knie ofjne fAnheben des
Kreuzes. Unterjfentel waageredyt, Subrift geftredt.

2. Knieftreden und DHeben des Kreuzes pom
Boden, dak die Siifze gerade iiber dem Gefid)t
find.

3. Rubiges Beinjenfen. Die Ilbung erfolgt mit
lautem 3dhlen folgendermapen: ,Eins!”, Unies o, .-
heben. ,3weil”, Knieftreden. ,Drei, vier, fiinf", 7 =0
langjames Beinjenten. o

B. 7a. Solgende Sorm des Schrittwedfels witd empfohlen: Dex
linfe Suk wird eine gute Scyrittlinge vorwirts gefest, darauf jtiiht
der redite mit dem Sufballen an der Seite oder linfen Hade
auf, und jofort gebt bder linfe Suh wieder vor, und jo weiter
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B. 7b. Gang jeitwdrts.

(Nladh dem Dorwdirtsgang halt mit einer Dierteldrehung.) Gang
linfs (red)ts) jeitwdrts — marfd)! — halt!

7c¢. Hopjajdyritt.

Adytung Hopjajdyritt — iibt! — halt!

II1.

A. 1. Absdhlen 3u 3weien wdhrend des Marjdes, Aufmarid)
und Ausriiden wie in den vorhergehenden Arbeitsplanen.

2. Wed)jelhiipfen swijden Gratjd)= und Grundjtellung mit Hym=
{hwingen (eitwirts, jpater Armjdwingen feitwdrts-anjwdrts
mit Handflapp iiber dem Kopf.

Hupf swijden Gratjd= und Grundjtellung mit Hemjdwingen
feitwdrts(zaujwdrts mit RKlapp) im Taft — iibt! — halt! (Mt
Kreushalte der Arme in die Seitgratidyjtellung — jpringt!)

wed)|elweife mit dem redhten und linfen Sup. Einiibung nad) 3dhlen.
Captman dielbungim Taft ausfithren, fo gehendie erften beiden Jeiten
auf den 3ehen, die dritte aufder ganzenSohlevorjid). EinSdyrittwed)fel
wird in derfelben Zeit ausgefiihrt wie ein gewdhnlidyer Sdyritt.

B. 7b. Serfenheben beim erften und Serjenjenfen beim lefsten
Sdyritt. ,Halt!” fdllt bei gefdhlofjenen Siigen.

B. 7c¢. Auf das Kommando: ,Adtung, Hopjajdyritt — iibt!” geht
der linfe Suf einen Sdyritt vorwdrts, das redyte Bein wird mit leidhtem
Beugen im Knie vorgejdymwungen, wobei gleid)zeitig ein Hupf auf dem
linfen Sup ausgefiihrt wird. Im Anfang erwdhne man nidts vom Arm=
{dwung, aber jpdter lehre man die Knaben, die Arme gerade vor=
(faft bis sur Dorhalte) und gerade suriidzujdywingen mit freien und
ranfen Bewegungen. Der linfe Armjdywung vor, wenn Oas redyte
Knie gehoben wird.

A. 1. Das foll heifzen, dak die Knaben das Abzdhlen rubig und im
Taft des Gehens vornehmen, jo dafy ,eins” auf den linfen und ,3wei”
auf den redyten Suf fallt. Das Absdhlen Hingt aljo wie das Tattzdhlen
des Lefrers: eins!”  swei!” ujw.

A. 2. Beim Hiipfen mit Armjdwingen |eitwdrts-aufwdrts nehme
man den Tatt o {dnell, dafs die Knaben dabei nod) 3eit haben, die
Arme geftredt und weit suriidujdywingen. ,Halt” fallt bei gejdhloffe=
nen §iigen.
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A. 3. Armjdwingen 3wijden Kreus= und Slughalte,

Arvmijdywingen jdrdg jeitwdrts=aufwdrts — iibt! — halt! —

4. Aus der Seitgritiditellung : Rumpibeugen vorwdirts mit Gy=
fafjent der Supgelente.

Mit Ecfafjen Oer Supgelenfe vorwdrts — beugt! Nadywippen!
Korper ftredt! ufw. (Uit einem Hupf in den Hoditiiy — ab!)

A 3 und 4 fonnen wiederholt werden.

5. Aus dem Hoditiis: Sprung in den Liegeftiiy vorlings und
suriic; jpater mit lautemi 3ahlen bis 6.

Sprung in den Liegeftiih vorlings — eins! — swei! ufjw. Dasjelbe
mit lautem 3dhlen bis 6 — beginnt! (3ur Grundjtellung — auf!).

6. Armjdywingex 3wijden Dorz und Seithalte durd) die Tief-
Ralte, ,,Pendeljdhywung”’, {pdter mit gleidzeitigem Seitidreiten.

Arme porwdrts — hebt! Armjdwingen abwdrts=jeitwdrts —
eins! Abwdrts-vorwdrts — 3wei! ujw. Im Taft — iibt! — halt!
Dder: Pendeljhwung (und Seitfdreiten linfs und redyts) im Takt
— {ibt! — halt! (Linfen Sufs jeitwdrts — fjtellt!)

A. 5 und 6 fonnen wiederholt werden.

A. 3. Die lIbung wird thythmijd) vorgenommen und wedyelt auf
ein bejonderes Kommando mit A 4.

a) Wie bei [L A. 5c.

b) Diele Armjdywiinge im Taft.

¢) Gine beftimmte Anzabl Avm{dywiinge im Taft (3. B. 4) und dazu
in der entiprechenden Angahl federndes Rumpfvorbeugen in oder
Gratigftellung mit Exfajjen der Sufgelente.

A.4. Geftredte Knie, Safjung der Sufzgelente. Die federnde Be-
wegung witd erhoht durd) den 3ug der Arme.

A. 5. Gin Riidjpringen in den freien Liegejtiil wird angeftrebt. Um
ein hohles Kreus ju vermeiden, iibf man das Riidjpringen im Anfang
nod) etwas mdpiger. Leidhte Bewegungen in natiilihem Tatt.

A. 6. Die flrme {dwingen entjpannt und mit lofe gejd)loffenen
Hinden vormdrtscabwérts-feitwdrts did)t an den Ober|denteln
vorbei (jtreifend) ohne Heben der Schultern. ,hHalt!” fdllt beim Seit-
wirtsjdmwung der Arme. Wenn dieje Armidywiinge gelernt find, fiigt
man das Seitjdireiten hinsu, jo dal bei jedbem Seitjdywingen der Arme
der Suf entweder jzur Seite oder juriidgeftellt wird. Der Pendels
{dhwung beginnt ftets mit einem Hrmidywingen vorwdrts.
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A.7. Aus der Seitgratidyitellung mit SzHalte: Seitbeugen mit
Nad)federn.

Die redhte Hand in der Sdyeitelhalte, die linfe in Hiiftitiis Seit-
beugen linfs — beugt! Mad)federn! Mad) red)ts — beugt! ujw. (Mt
Madenhalte Korper — ftredt!)

8. Aus der Seitgrdtidjtellung mit Nadenhalte: Sederndes
Rumpibeugen vorwdrts und Streden sum Winfeljtand.

Dorwirts — beugt! Wippen! Fum Winfeljtand — jtredt! —
beugt! — jtredt! ujw. (Mit Hitftiti aufwirts — ftredt!)

9. Aus der Seitgrdtidijtellung mit BHiiftjtiiy: Einjeitiges Knie=
beugen mit ,, Abjdnellen” im Taft.

Abjdynellen aus dem Husfall linfs — iibt! Dasfelbe redhts — iibt!
JIn die Grundjtellung — [pringt!

B. 1. Im Gratidwinfelhangjtand (Siie auf der 2. Sprofje):
Wippen mit Heljer.

(Rady der Aufjtellung an der Sprofjenwand.) Die Eriten jum
Gratidwintelhangftand, BHdande in Brufthohe auf die 2. Sprofje
— auf! Gefdy weit suriid! r.2 —ftist! Wippen — beginnt!
Wedyjelt — um! ujw. (Wed)felt — um!)

A. 7. Der Wed)fel pon Seite 3u Seite auf bejonderes Kommanodo
oder nad)y wiederholtem Seitbeugen in einer beftimmten HAnzafl
(3. B. 4). Der Wedyfel der Arme erfolgt in freier Weife oder |o, daf
die Arme vom Hiiftjtiil durd) die Seithalte sur Sdyeitelhalte jhwingen.
(Siehe im iibrigen I. B. 4b).

A. 8. Dgl. L. B. 6. Die nad)federnden Bewegungen werden nad) und
nad) fo grof, Oajy nad) jeder Beugung oer fliihtige Winfeljtand
(Senthalte) erreicht wird.

A. 9. Das einfeitige leidyte Kniebeugen gejdjieht ofhyne Serfenheben.
Das Streden Oes Biift-, Knie- und Sugelents fei
fo frdftig, dafs der Suf einen Augenblidvom Bobden
abjdnellt. Der Abjtand swijdhen Oen
Siigen joll wdhrend Oes Abjdnellens
nicht tleiner werden.

B.1. Die Ausgangsitellung wird gans
frei eingenommen. Der 1ibende erfaht
die Sprofen in Brufthohe und jtellt fid)
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B. 2a. Aus dem Gratidwinfelhangjtand : Armbeugen mit Helfer,

Arme — beugt! — jtredt! ujw. Wedjelt — um! ujw. (3Zum qb-
ftand fiir den Handjtand — flar!)

9a. Handjtand aus dem Stand nad) Fahlen.

In den Handjtand — eins! — 3wei! 3um Stand — auf! ujw.

(3n die Riidenlage mit Sufjtiis an der 1. oder 2. Sprojfe — ab!)

5. Aus der Riidenlage mit Supjtiis : Rumpfoorbeugen und dann
aus dem Siy mit leidtgebeugten Knien Riidenfireden und
Rumpfjenten riidfwarts.

it Erfaffen Oer Sproffen und Beugen der Knie Rumpf vorwarts
— beugt! Nadywippen! Riidenijtreden und riidwdrts —fentt! Das-
felbe — beugt! — jenft! ujw. (In den Stredji mit den Siien an der
Sprojfenwand — auf!)

mit gegrdtidyten Beinen auf die erfte oder sweite Sprofje (Gejdl}
weit suriid, Hiiftgelent in rechtem Wintel). Arme, Beine und Rumpf
find gejtredt, das Kinn angesogen. Der Helfer jtiiht dementjpredyend.
Nadfedern und Entjpannen fjiehe 1. B. 1.

B. 2a. Ausgangsitellung fiehe B. 1. Der Iibende hebt den Korper
fo viel, dafs der Kopf (bei angejogenem Kinn) die Sproffe unter den
Hinden beriihrt. Dies erfordert, 0af der libende ficdhy o
bet der ganzen Ilbung bemiiht, die Bruft — nidt
den Kopf — (gegen die nddyftunteren Sproffen)
niedersudriiden. Die Ellbogen anheben. Salls er-
foroerlid), forge Oer Helfer fiir gute Ausfiihrung
durd) Drud aquf den Riiden des Ilbenden, ourd)
Anheben Oder Gllbogen oder durd) Anjagen der
Sehler (3. B. der Hopfhaltung).

A.9a.fuf ,eins!" werden die Armeindie Dorhalte
gefiihrt (Handfladyen abwadrts), und Aufsehen vorwdrts mit demeinen
Sul; auf ,3wei!” wird der Handftand eingenommen. Die Knaben
follen fid) fo hod) wie moglidy jtreden. Im {ibrigen wird die llbung
leidht uno frijd) ausgefiihrt.

B. 5. iife getrennt. Die Ilbenden beugen fidy jdhnell vormarts=
abwdrts und erfaffen eine der unterften Sprofjen, wobei die Knie
gleidyzeitig leid)t (halb) gebeugt werden, und verfudjen durd) fleine,
wippende Bewegungen und 3ug an den Sprojjen, den Boden mit der
Stirn 3u erreidhen. Rumpfjtreden und -jenfen riidwdrts mit Wnie-
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B. 4. Einiibung des Seitliegejtiiies aus dem Stredjis mit Sup=
ftiis, {pdter mit Armfiithren jeitwdris=aujwarts im Seitliegeftiit.

JIn den Seitliegejtiih linfs — eins! — 3wei! Nad) rechts — orei!
— pier! ujw. Spater: Ulit HArmfiihren feitwdrts=aufwdrts in den
Seitliegeftii linfs — eins! — 3wei! ujw.

(it Supitiibe unter der niedrigjten Sprofje mit aufwdrtsgeftredten
fArmen in die Baud)lage — ab!)

6a. Aus der Baudlage mit Supitii : Handjdhlag auf den Boden.

Arme —hebt! Schlag auf den DBoden — jetst! —jekt! Hus=
tufen! ujw.

(3n dieSeitgratidyitellung mit Sront nad) der Sprojfenwand—auf!)

6b. Beinheben in den Stredjturshang.

Rumpfbeugen vorwdrts mit Riidfiihren der fArme gegen die
Sprofjenmand — beugt! hiande — fejt! Beine aufwdirts — hebt! —
fenft!ujw. 3ur Grundjtellung—ab! (Sproffen in Brujthohe — fakt!)

{treden joll natiirli) und rubig vor fi) gehen (den Waden suerft am
Booden auffeen und abheben). Die Bewegung wird am bejten auf
folgende Ieife eingeiibt: 1. Wed)jel swijdjen Rumpfbeugen vor=
wiarts mit Griff an der Sprojje und figender Stellung (mit gejtredtem
Riiden und beides mit gebeugten Knien), damit die Iibenden es
Ternen, Riiden und Hals 3u ftreden. Die Arme ruhen entjpannt an der
Seite 0es Korpers. 2. Wedfel swijden Rumpfbeugen vorwdrts und
Riidenlage, aber mit Anhalten im Sifs (3ur Kontrolle der Riidenarbeit.)

B. 4. Auf ,eins!” jtiiht die eine Hand auf dem Boden gerade hinter
oem Riiden auf mit den Singern nad) der gegeniiberliegenden Wand
3u, und Oer Seitliegeftii wird eingenommen. Die §iie aufeinander.
Der Korper geftredt und im redyten Winfel sur Sprofjenwand. Auf
Jswet!” suriid sur Ausgangsitellung ujw. Die Avmfiihrung fei rubig,
und man lege Gewid)t darauf, dal die Knaben im Talt mitfolgen.

B. 6a. Hanodfladyen auf dem Boden. Es empfiehlt jidh, 3u-
nadt ein rubiges, frdaftiges Riidwartsfithren der gejtredten
und parallelen Arme einjuiiben. Beim Sd)lag auf den Boden
bleibt der Riiden aufwdrts geftredt. Einige Derfudye mit einer
fursen Paufe sur Kritif nad) jedem Sd)lag.

B. 6b. Beim Dorwdrtsbeugen (Kopf 3ur 3. oder 2. Sprofje)
lehnen fid) oie Iibenden gegen die Sprofjenwand, die hianode
erfajfen Oie Sprojjenwand etwas iiber Schulterbreite. Die
asb.14. Arme {ind gejtredt. Rubiges Beinheben und =fenten.
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B. 8a. Aus dem Stand vorlings mit Stiiy in Brujthohe: Hupf
anf oer Stelle mit federndem Wiederjprung.

Hupf auf der Stelle mit federndem Wiederfprung — iibt! — Hhalt!
Hinde —ab!

B. 6b und 8a fonnen wiederholt werden.

7a. Gang mit jdnellem Knieheben in Stirnreihen.

(Aufitellung in einer oder mehreren Stirnreihen). In Handfajjung
miteinander im hurtigen Kniehebegang — marjdh! 3ur alten Auj-
ftellung — lauft ! ujw.

7b. Gang mit Sujjtreden.

(Aus dem gewdhnlidyen Gang.) Gang mit Sukftreden-—iibt! ujw.

7c. Seitlaufen paarweije.

(Wady Halt mit einer Diertelorehung) Hiiften und Hande — fakt!
Seitlaufen nady linfs (red)ts) — lauft! — Halt!

B. 8a. Die hinode liegen lofe auf der Sprofje, vollitindiges Korper-
ftreden beim Hod)jpringen, tiefer und weidjer Miederfprung. Nan
Ydyiebe furse Paufen sur Kritif und sum Dorseigen durd) befonders
tiichtige Wnaben ein. Es fordert die Arbeit und erfreut gleidhseitig die
Ilbenden, wenn der Lefhrer ab und 3u die beiden Reihen oder M. 1
und Ir. 2 abwed)felnd mit den Nbungen arbeiten ldft. (Wer it der
Tiidtigjte?)

B. 7a. 3uerjt lelyre man das Unieheben auf der Stelle (Stirnreihen
mit Randfafjung). ,Linfes Wnie — hebt!” Unteridentel jenfrecht,
Sufptiftgeftredt. — , Sentt!”  Dasfelbe redits —eins!” — swei!” ujw.
Darauf weife man auf den jdnellen Wed)jel und die furzen Sdhritte
hin. ,Linfes Wnie —hebt!” Wedfelt — um!” Der linfe Sup madt
einen fehr fursen Sdyritt vorwdrts, und das redyte Knie wird geho-
ben ujw. Der Wedyfel darfjedod) nidyt fo {hnell werden, daf3 er 3ueinem
Hupf witd. Der Kniehebegang in feiner fertigen Sorm 3eige einen leb-
haften Taft. Auf den Befehl: , Zur Ausgangsitellung — lauft!” drehen
fid) die Wnaben um und laufen leidt und Hurtig juriid unod jtellen
fich wieder bereit in Stirnreifen.

B. Tb, Beim Gang mit Sulsitreden werden die Sufrifte geftredt und
der Sufballen beriihrt suerjt den Boden. Der Tatt ijt etwas langfarmer
als beim gewdhnlidhen Gang.

B. 7¢. Die llbung erfordert ein bejonders jtarfes Augenmert auf die
Reihenordnung.
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V.

A. 1. fibsdhlen wie in dem vorhergehenden Arbeitsplan und
{ofortiger Qufmarid) sur gedffneten Aufjtellung.

3ur gedffneten Aufjtellung — marjd)! (Hitften — feit!)

2. Hupf mit wed)felweijem Secitihwingen der Beine und 3wi-
{dhenhupf mit Hiiftitiit.

Bupf auf der Stelle mit (wed)jelweijem) Beinjdwingen feitwdirts
und 3wijdenhupf—iibt ! —halt ! (Cinfen§uf jeitwdrts ftellen — jtellt!
Mit Armfiihren riidwdrts in Oen Winfeljtand vorwdrts — fentt!)

3. Aus dem Gritihwinteljtand mit riidwdrts gejtredten Avmen:
Arm|dwingen vorwdrts=aufjwdrts.

Armjdywingen vorwdrts=aufwdrts — iibt!

4. Aus der Gratjdjtellung: federndes Rumpforehbeugen mit
Ieidtem Sdhlag auf den Boden wedjelweije vor dem linfen und
redhten Sujs.

it leidytem Schlag auf den Boden Drehbeugen itber dem linfen
Sup — beugt! Rumpfireijen riidwdrts sum redyten Sup — jeht! ujw.
it einem Hupf in die Grunditellung — |pringt!

A. 3 und 4 ténnen wiederholt werden.

5. Armitreden in 3 Ridtungen.

Armitreden — — — im Taft — iibt! — halt!

(Uit Seitjtellen des redyten Sukes die Armie sur Schlaghalte beugen
— {ibt!)

A. 2. Die Beine {dhwingen gefjiredt und gerade feitwdrts. Dabei
bleibt die Worperhaltung aufredit mit vorwdrts geridyteter Bruft.
Die 3wijdenhupfe leiht und an derfelben Stelle.

A. 3. Diele Arm{dywiinge ohne Anhalten. NMan lege befonders Ge-
widt auf griindlidie Ausfiihrung des Armjd)wunges vormdrts-auf=
wdrts. Die Wirfung der lbung wird nod) erhoht, indem die Iibenden
im lebten Teil des Armjdywunges aufwdrts eine fleine Gegenbewe=
gung mit dem Korper madyen. Entjpannte Arme, leiditgeballte Sdujte,
langen und geftredten Riiden.

A.4. Der leidte Sdhlag auf den Boden, der mdglidhjt weit und
[cdhrig vor dem Suf ausgefiihrt wird, gibt den Taft bei den federnden
Bewegungen an. Der Wedjel non Seite 3u Seite geht durd) fraftiges
und natiiclidges Rumpfireifen riidwarts vor fid).

A.5.Dgl. 1L A, 8.
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A. 6. Alus der Seitgritiditellung mit Shlaghalte : Rumpforehen
und Kopjorehen mit einjeitigem Armidlag jeitwirts von Seite
3u Seite.

Rumpforehen nad) linfs und redyts mit Armjd)lag feitwarts — iibt!
— halt!

(Uit einem Hupf linfs um in den Stredfif — ab!)

7. Aus dem Stredjity: Rumpibeugen vorwdrts mit Erjajjen der
Siifje und Rumpfitreden mit Auswdrtsdrehen der Arme.

Nt Erfajfen der Siike Rumpf vorwadrts — beugt! Mit Arm-
Orehen auswdrts Rumpfitreden — ftredt! — beugt! — jiredt! ujw.

8. fAlus dem Dorbeugen im Stredjity: Rumpfjtreden mit Arm=
Orehen jeitwdrts und Rumpfjenten riidwdrts sur Riidenlage mit
Seithalte der Arme.

Nt Avmfithren feitwdrts Rumpfitreden unod -jenfen riidwdrts —
fentt! Dorwdrts — beugt! ujw.

9. Alus dem Dorbeugen im Stredji: Streden sum Seitliegeftiih
mit Arvmfiihren jeitwdrts=aufwdrts.

mit Armfiihren jeitwdrtszaufwdrts sum Seitliegeftiiy auf der
rediten Hand — ftredt! Dorwdrts-abwdrts — beugt! Dasfelbe
widergleid), ujw.

(0tit Sront nad) vorn in die Grundijtellung — auf! Hiiften—rejt!)

A.17, 8, 9 tonnen wiederholt werden.

A.6. Das Rumpforehen erfolgt ohne fAnhalten von Seite 3u
Seite. Die Arme jdywingen dabei in Schulterhohe. (3m iibrigen fiche
II.A.5.)

A.17. Siehe LA 5.

A. 8. finfangs halte man jundd)jt einen Augenblid im Strediit,
Kinn angezogen und Riiden geftredt, die Hande ruhen leid)t auf dem
Booen. Beim Senten riidwdrts (den Naden juerft auf den Boden)
gleiten die Arme auswdrts sur Seithalte. Auf den ndd)jten Befehl
beugen fich die Lbenden fdhnell vormdrts und umfafjen die §iige ujw.

A. 9. Siehe III B. 4.

A.7,8und 9 fonnen, wenn odie Libungen gelernt find, praftijd
auf folgende Weife sujammengefettet werden: , Dormwdrts — beugt!”
JRiidwdrts — fenft!”  Dorwdrts — beugt!” ,3um Seitliegejtiih auf

der redyten Hand — ftredt!” ,— beugt!” ,—fentt!” ,— beugt!”
dum Seitliegeftily auf der linfen Hand — jtredt!” ,— beugt!”
,— lentt!”  — beugt!” ujmw.
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A.10. Hupf auf der Stelle mit Hiiftitiig und Beinfiihren im
Bogen mit 4 Iwijdenhupfen, jpdter mit einjeitigem Armfiihren
sum Sdheitel.

hiipfen mit Beinfiilhren im Bogen und 4 3wijdenhupfe — iibt!
—- halt! Bande — ab! Spdter: Hhupf mit Beinfiihren im Bogen und
4 3wijdenhupfe und Armfithren sum Sdjeitel — iibt! — halt!

B. 1. Alus der Riidenlage mit Hanodjtiits : Brujtheben mit Helfer;
jpdter halbpajfiv.

(Rlady Aufitellung an der Sprofjenmwand.)

Alle Erjten sur Riidenlage mit dem Kopf gegen die Sprofjen und
Griff an Oer Sprofjenwand fo hod) wie moglid) — ab! Helfer —
flax! Bruftheben — iibt! — halt! ujw. Wed)jelt — um! ujw. (Mit
Sront gegen die Sprofjenwand sur Grundjtellung — auf! 3um Beuge=
hang(-jtand) die Erjten an der oberften Sprofje, die Zweiten in Stirn=

hohe — fakt!

A.10. Bei den vier leidhten Zwijdenfhupfen auf dem redyten Sup
fithrt man das linfe Bein in einem grofen Bogen vorwdrts-eitwdrts=
riidwdrts und hinter den redyten Sup, darauf, ohne anzubalten, vier
3wifdyenhupfe auf dem linfen Sup und Beinfithren mit dem red)=
ten ufjw. Spdter Armfiihren jur Sdyeitelhalte und suriid folgender-
magen: Linfes Bein im Bogen, rediter Arm jeitwirts-aufwdrts
(3um Sdjeitel). Redytes Bein im Bogen, linfer Arm feitwdrts=
aufwdrts. Linfes Bein im Bogen, rediter Arm feitwdrts-abwadrts
(3um Biiftitiig). Redytes Bein im Bogen, linfer Arm feitwdrts=ab=
wdrts ufw.

B. 1. Pajfin: Der Ubende erfaht die Sprofjenwand in {dulter=
breitem Abjtand. Die Arme gejtredt. Der Helfer fteht in Seitgrdtid)-
jtellung iiber dem Ubenden und legt die Hinde etwas unterhalb des
Baljes unter deffen Bruft. Durd) wiederholten, gelinden, aber etwas
J3dhen” 3ug nad) vorn aufwdrts verfude der
Relfer, den1lbendenin die hochjtmagliche Stellung
3u bringen. ®Genau fo wie bei den bisher an=
gewandten Sormen paffiver Spannbeugen ift die
Wirtung der lbung abhingig von der Sabhigieit
Abb. 15. des Ilbenden, fidh 3u entjpannen.

<~ A =~
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B. 2a. Alus dem Beugehangjtand gegen die Sprojjenwand:
Riidwdrts=Aufwdrtsheben der Siige.

Siige — hebt! — ftiigt! ufw. (Bum Tieffprung — flar!)

8a. Aus dem Stredhang (an dexr oberjten Sprofje) : Tiefiprung.

Tieffprung — iibt! Klar sum Sprung! ufw. (r. 1 3um Handitand
gegen die Sproffen in den Hodjtiis — ab! Alle 3weiten — ftiigt!)

9a. Aus dem Hodijtii: s3um Handjtand mit gleidseitigem HAb=
orud beider Beine, mit Helfer.

Handftand — iibt! — halt! Wedfelt —um! ujw. (Mt Sront
nad) dem rechten §liigel Sukitiih des ndheren Sukes auf der 4. Sproffe
— ftiigt! Sdyeitel — faft!)

Halbpajfin: Es wird weiter mit der libung gearbeitet, wie oben
bejdyrieben, aber mit der Binzufiigung, dak der Helfer auf den Befehl:
,50s!" den Ilbenden in der hodhjtmadglidhen Stellung langjam losldkt.
Diefe Stellung judyt der 1lbende felbjt beisubehalten bis ,fentt!”
fommanodiert wird.

B. 2a. Um jo gut wie mdglic) Plat 3u {daffen,
nehmen oie Eriten und 3weiten den Beugehang=
ftand in verjdiedener Hohe ein. Sowohl in det
Ausgangsitellung als audy beim Sugheben riidwdrts
find die Ellbogen gut juriidsufithren und im Ell=
bogengelent redytwinflig gebeugt. Kein Sdyulter-
heben! Der Lefrer adite darauf, dah die Ilben= .;
den die Brujt nidyt fejt gegen die Sprofjen prejjen. O

B.8a. Der Stredhang wird an der oberjten Sprojfe
eingenommen,dieBeine [hwingen geftredtvormadrts,
darauf ein frdftiger Abdrud mit Schultern und Maden, Armjdywingen
pormwdrts-abmwdrts und weidjer Miederfprung durd) den Hoditiih.

B. 9a. Die Knaben jollen jet den Handjtand mit hetbbetmgem
Aborud lernen. Die Swierigteit bejteht nur darin i
den Korper in odie, fenfredyte Stellung 3u bringen,
bevor die Beinfilhrung beginnt. Die Aufgabe des
Helfers ift aljo: 1. NMit dem einen Bein den 1benden
3u ftiigen, dak er nidyt auf odie Mafe fdllt. 2. Durd)
gelinden 3ug an den Hiiften dem Ubenden durd) den
Hanowinteljtand (Rumpf jenfred)t, Beine waage-
red)t) in den Handjtand 3u verhelfen.

==
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B. 4. Aus der Scitgratiditeliung mit Sdeitelhalte und einjeiti=
gem Sufitii : Seitbeugen mit Wadyfedern gegen die Sprojjenwand
und Seitjenfen von den Sprofjen; |pater Xir. 1 und 2 entgegen=
gejeht mit lautem 3dhlen bis 4.

Seitbeugen gegen die Sproffenwand — iibt! Nad)federn! Don den
Sprofjen — jenft! ujw. Aufwdrts — jtredt! Mit HArmitreden ab-
wdrts alles — fehrt! ujw. Aufwdrts — jtredt! Spdter: Alle Mr. 1
Seitbeugen, Ir. 2 Seitjenfen mit lautem 3dhlen bis vier — iibt! —
halt! ujw. Alles Ridytung, Riiden gegen die Sprojjenwand und Sproj-
fen in Reid)hohe — fakt!)

5. Aus dem Stredhang: einjeitiges und gejdlofjenes Knieheben;
{pater mit lautem 3dhlen bis 10.

Knieheben linfs, red)ts und beide im Taft — fibt! — halt! Spdter:
RKnieheben linfs, redyts und beide mit lautem 3dhlen bis 10 — iibt!
(Mx. 1 in den Stredjit mit den Siigen gegen Oie Sprofjenwand,
Ix. 2 hinter Ir. 1 in Riidenlage — ab! Stiikt!)

6. Aus dem Stredjiff mit Suj= und Wadenitiis : Rumpfjtreden
mit Armfiihren vorwarts=aufwarts, Heljer.

Rumpfitreden mit HArmfilhren vorwdrtszaufwdrts — eins! —
swei! ujw. Wed)jelt — um! Stiiht! ujw. Riiden gegen die Sprojjen-
wand — auf!

9b. Radjdlagen in Langsridtung der Halle.

B. 4. Dgl. II. B. 4.

B. 5. Auf ,eins!” und ,3wei!” hohes Knieheben linfs. ,Drei!”
und ,oier!” dasfelbe redhts. Auf ,fiinf!” unod ,jed)s!” gejdhlojjenes
Heben beider Knie. Spiter wird die Ubung mit lautem 3dhlen bis
3ehn fo vorgenommen, daf die Ilbenden bei 6, 7, 8 und 9 in der
Stellung mit angehobenen Knien verharren. Beinjenten auf ,3efn!”

B. 6. 3n der Ausgangsitellung hat der Ilbende den Korper etwas
suriidgefentt, die Knie angesogen. Der Helfer ftiit mit beiden Hin-
den (Handfladgen) anfangs am Hals, jpdter
am Xaden des Ilbenden; feine Arme find
fenfred)t unod gejtredt. Wakhrend des rubigen

4 Korperjtredens fiithet der Ilbende die Arme
£16b. 18. vorwdrts=aufwadrts.

B. 9b. Aufftellung: Eine Slanfenreihe an jeder Seitenwand. Auf
den Befehl: ,Mit der Sront nady der Tiir, den Senjtern oder dhnl.,
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A
B.7a. Gang mit Knieheben und fejtem Sdyritt.
(Bei gewohnlihem Gang) Gang mit Knieheben und fejtem
Sdritt — marjd)! Gewohnlider Gang — marjch!
7b. Dauerlanf auf den 3ehen.
Laufjdritt — lauft! Gewdhnlidier Gang — marjd !

V.
A. 1. ie in dem vorigen Hrbeitsplan.

2. hupf auf der Stelle mit einselnem Knieheben und 3wijdhen-
hupf und entgegengejefstem em;elnen Arxmjdwung (vorwdrts).
Hupf mit Knieheben linfs und redits im Wedyjel — iibt! (Linfen

Sufs jeitwdrts jtellen und mit entjpannten Armen in den Winteljtand
— fentt!)

die vier erften — por!” treten 3wei Nlann von jeder Reihe vor und
jtellen jic) in pajfendem gegenfeitigen Abjtand auf eine Reihe quer in
der Halle mit Sront nad) der angegebenen Ridtung auf. Auf ein
Slotenjignal oder den Befehl ,Jeht!” nehmen jie durd) einen Hupf
Seitgrat|d)jtellung mit Seithalte, jpdter mit Hod)halte ein. Auf das
nadfte §lotenfignal hin fdhlagen die vier ein Rad und die vier ndid)jten
treten vor. Auf einen dvitten Pfiff [d)lagen die vier erften wieder ein
Rad, wahrend die nddyjten vier in die Seitgrat|d)jtellung jpringenujw.
Wenn die HAbteilungen nad) und nad) das entgegengefeste Ende der
Halle erreidhen, gehen fie ohne ein bejonderes Kommando frei an
den Seitenwdnden entlang juriid, ohne die 1ibenden 3u behindern.
Das ndd)jte Nlal erfolgt das Radidhlagen in entgegengefehter Sront-
ridtung. Damit die Knaben bequem die gerade Seifridytung beim
Radjdylagen innehalten fonnen und jtets den ridytigen Abjtand halten,
fonnen fie ,Rad {dhlagen” auf einem Kreidejtrid) in Langsridytung
oer Halle,

B 7a. Das Knieheben sum redyten Winfel und Knieftreden beim
Beinfenten gejdyieht in einer natiitlidyen Bewegung; fejtes Auftreten

der §iifse. Das die Armbewegung angeht, fiehe II. B. 7c. Langfamer
Taft. Gute Haltung.

A. 2, Wie I1. B. 7c. hier joll die 1ibung nur auf der Stelle und mit
redytwintliger Beugung des Biift- und Wniegelents vor fid) gehen,
Rijt geftredt.
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A. 3. Aus dem Gritihwintelitand : Armjdwingen jeitwdrts.

Armidywingen feitwdrts — iibt! (Rumpfbeugen vorwdrts mit Er-
fajfen der Sufgelenfe — beugt!)

4. Aus der Gritiditellung: federndes Rumpfwippen mit Griff
um die Sufjgelente und anjdliciend Rolle vorwirts.

Wippen! Siike weit auseinander — gratjdht! (Durd) einen Purzel=
baum in den Hodjis — ab!)

A. 3 und 4 fonnen wiederholt werden.

5. Aus dem Hodjity (Siy mit gebeugten Knuien) Armitreden
jeitwdrts, Armjdwingen abwarts=aujwdrts-abwarts.

Arme — beugt! Arme Jeitwdrts — ftredt! Armjdywingen abwarts
squfwdrts-abwarts — iibt! Dasjelbe: HArmbeugen — eins! Hrm=
ftreden feitwdrts — 3wei! Arm|dywingen abzaufab — drei! im
TQaft — iibt! — halt!

6. flus dem RHodjis: Kopforehen mit einjeitigem HArmfiihren
jeitwarts und Hadenhalte.

Kopforehen mit Nadenhalte und Armheben linfs feitwdrts —
eins ! — 3wei! Dasfelbe nad) redits — drei! — vier! Spdter: Kopf-
drehen mit Madenfafjung und HArmbeben linfs jeitwdrts — eins!
nad) redyts — swei! ujw. Nt Kopforehen nad) vorn, Arme — ab!
Auf 3ur Grunditellung — fpringt!

A. 3. 3n der Ausgangsjtellung hangen oOie Arme bei gejtredtem
Riiden (dlaff herunter. Der Armjdywung erinnert etwas an das
SSdlagen der Hande (bei Kilte!)”, aber hier joll fic) die Aufmerflam=
feit um das griindlidge Seitjdwingen der Arme, redytwinflig 3ur
Korperadyfe jammeln. Die flbung fann mit A. 4. abwed)feln.

A. 4. Dgl. IIL. A. 4. Wad) dem Iehten Beugen verfuchen die Kna=
ben, dent Boden mit der Stirn 3u beriihren, indem fie einfad) den Ab=
ftand der §iife vergrofern. Nad) turjem Derharren in diefer Stellung,
jchliekt fich eine Rolle porwirts als lbergang sur nddjten Ubung an.

A.5. Jm Si mit gebeugten Knien follen Riiden und Hals ge=
ftredt fein. Der Armidywung aus der Seithalte ,abwarts-aufwarts=
abwirts” wird mit geftredten Armen ausgefithet. Der Taft fann unter-
ftiit werden durd) leidten Schlag auf den Boden und Handtlapyp iiber
dem Xopf und durdy 3dhlen: ,eins! swei! ab! auf! ab!”

A. 6. Auf ,eins!” drebt jich der Kopf nad linfs, die rechte Hand
wird auf dem fiirzeften Wege 3ur Nadenbhalte gefithrt und der linfe
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A.7. Bupf auf der Stelle swijden Gratidh= und Grundjtellung
und 3wijdenhupf mit gejdlojjenen Silfen mit Armjdwingen feit=
wdrts, Avmbeugen und =jtreden abwarts; |pdter Armjdwingen
jeitwdrts, Armbeugen, Avmjtreden aufwdrts, Avmidwingen jeit=
wdrts, Armbeugen und Armitreden abwirts,

hiipfen 3wijdyen Grdtjd)- und Grundjtellung und 3wijdenhupf mit
Arm|dywingen jeitwdrts, Armbeugen und -abwartsitreden im Taft —
iibt! —Dalt! (Nr. 1 und 2 in den Serfenfif voreinander — ab!)

8. und 9. Aus Odem Serjenfiy (jpdter Knieftand): paarweijes
Rumpfbeugen riidwdrts im Wed)jel mit Rumpfienfen vorwarts
mit Heljer.

1r. 1 riidwdrts — beugt ! Hr. 2 vorwdrts — fentt! Mr. 2 — beugt!
Nr. 1— fenft! Nr. 1 — beugt! ufw. Aufwarts — ftredt! (Nr. 1 mit
Kehrtwendung in oie RiidenJage mit Wadenhalte — ab! Ir.2
ftiikt! Die Beine sur Senfredyten hebt!)

10. Aus der Riidenwinfellage mit Nadenhalte: Rumpforehen
mit Beinfiihren feitwdrts, Helfer.

Beinfiihren nad) linfs—eins ! jofort nad redyts—s3wei ! ujw. (in die
weite Gritiditellung voreinander mit Erfajjen beider Hiande—auf!)

Arm gejtredt feitwdrts gehoben. Auf ,3wei!” wieder suriid 3ur Aus=
gangsitellung, ,orei!”  vier!” dasjelbe nad) red)ts. Der unmittelbare
Wed)fel von Seite 3u Seite erfolgt ohne Anhalten in der Ausgangs-
{tellung.

A.7. 3m Anfang iibt man Arm= und Beinbewegung jede fiir fid).
Die Armbewegung wird auf 3dbhlen ausgefiihrt; wenn Odiejelbe Be=
wegung im Taft vorgenommen wird, fann an Stelle des 3ahlworts
feit! beugt! ab!” gebraudyt werden. Spdter: , feitw.! beugt! aufw.!
jeitw.! beugt! abw.!" ujw.

A.8und 9, Sowohl beim Beugen als beim Grheben (tist Oer
Helfer den Libenden mit einer hand auf jedem Knie. Das Riidwdrts-
beugen wird mit der 3eit jo ausgiebig, daf die Libenden den Boden
mit dem Maden erreihen. Beim Senfen vorwirts behalten die iben=
den das Gefdl auf den Serfen unod jtreden die hanoe in Schulterbreite
joweit wie moglid) vor. Ilber die Arbeit des Helfers jiehe II. B. 1.

A.10. Die Beine follen beim Senfen und Heben gejd)lofjen und ge=
ftredt fein und fid) rechtwintlig sur Korperadyje bewegen. Der Helfer
(im Kniejtand) hilt die Ellbogen des Iibenden am Boden feft.
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A.11. Aus der weiten Grdtidjtellung paarweije: einjeitiges
tiefes Kniebengen.

finfes Bein tief — beugt! — jtredt! Redyts — beugt! — ftredt!
ujw. Spdter: Cinfes Knie— beugt! redits — beugt! ufw. Knie —
ftredt! Mit einem Hupf in die Grundijtellung — jpringt!

B. 1a. Aus dem OGratifwinfeljtand mit BHandjtii an der
Sprofjenwand : Wippen mit Helfer und aus der Gritidhjtellung
mit Erfajjen beider Sufsgelente: Dorbeugen mit Madfjedern.

(Mad) Aufftellung an der Sproffenwand.) Ur. 2 tritt vor Ur. 1 in
den Gratidywinteljtand gegen die Sprojjenwand — geht! Wippen!
Uit Erfafjen der Sukgelenfe vormdrts — beugt! In den Winfel-
ftand — ftredt! Abwdrts — beugt! ujw. Wed)jelt — um! ujw. Fum
Handjtand — flar!)

9a. Handjtand mit gleidseitigem AbOrud der Kiife.

Zum Handjtand mit gleid)seitigem Abdrud der Siige — auf! — ab!
(3n bdie Riidenlage mit dem Kopf an der Sprojjenwand und Griff an
den Sproffen in Reid)hohe — ab!)

1b. Aus der Riidenlage (jpdter: mit gebeugten Knien) mit
Handjtiis in Reidhhohe : Brujtheben.

Brujtheben — eins! — 3wei! ufw. (Fur Grundjtellung an die
Sproffenwand und Nr. 1 erfafst die Sproffen in Reid)hohe — auf!)

A.11. Das Kniebeugen fo tief wie mdglid), dabei das andere Bein
geftredt; Oberforper [enfred)t und die Brujt nad) vorn geridhtet.
Doppel= (im Anfang) oder Eingelhandfafjung. Der Wed)jel von
Seite 3u Seite geht jtets ourd) die Seitgrdatid)jtellung vor fid).

B. 1a. Der Iibende jteht im Gratjfwintelitand, die Beine fent-
red)t. Die Hiande ftiien in Hiifthohe und in {dulterbreitem Abjtand
an der Sproflenwand. Dgl. 1. B. 1. Gegeniibung fiehe III. A, 4.

B. 9a. Ilber die Giniibung mit Helfer fiehe IV. B. 9a. Iun ar-
beiten die Knaben ohne Helfer in freier Weife aus dem Stand oder
— wenn notwendig — aus der Hodjtellung.

B. 1b, Die Ausgangsitellung wie IV. B. 1. 3n der Riidenlage mit
gebeugten Knien beugt man diejelben nur joviel, dafs die ganzen Suf-
fohlen auf dem Boden bleiben; die §iife etwas auseinander und die
Knie gejdhlofjen.
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B.5a. Aus dem BHangjtand riidlings: Hhohes Knieheben und
=jtreden jum Rodjturshang mit Helfer. Langjames Beinjenfen.

Hohes Knieheben und die Siige gegen die Sprojje sum Hodjturs-
hang — jtiigt! (Knie — ftredt! — beugt! — ftredt! — beugt!)
Langfam — jenft! ujw. Wedfelt — um! ujw.

4. 3n der Ausfalljtellung jeitwirts mit ,,S“-halte der Arme:
Seitbeugen mit Nad)federn.

(In gedffneter Aufjtellung.) Linfen Suf sum Ausfall jeitwdrts —
fallt! Mit ,,S"-halte der Arme Seitbeugen nad) redyts — iibt!
Nadyfedern! Seitbeugen nad) linfs — iibt ! Wachfedern! ujw. (Redyts
um und jum Liegeftiih vorlings — ab! Hanode einwdrts — dreht!)

2a + 5b. Armbeungen im Liegeftiit;.

Arme — beugt ! — ftredt! ufw. (UMt Seithalte der Arme in die
Baudylage — ab!)

B. 5a. Der Helfer fteht mit der Seite an der Sprofjenwand und mit
dem Gefidit dem Ulbenden sugemandt. Indem der Lbende die Beine
durd) hohes Knieheben nad) oben an die Sprofjen heransieht, legt
der Helfer die Hande unter das Kreuz des Ilbenden und hilft ihm,
die Siike in {dyulterbreitem Abjtand feftzujefen, worauf die Knie ge=
jtredt werden. Dann langfames Beinjenien auf den Befehl des Lel)-
rers. Spdter fann im Hodjturshang Beugen unod Streden der Unie in
be[dyrdnftem Ausmaf vorgenommen werden.

B. 4. Man fete den linfen Suf etwa drei Suplangen gerade jeit=
wdrts. Das Knie wird leidt gebeugt ohne Serfenheben. Der Korper
bleibt fenfredyt. ilber das Seitbeugen ogl. II. B.4. Beim
Seitbeugen wird die untere hand (mit den Singerjpigen
aufwdrts) in die Ad)felhdhle gefithrt und der obere Arm
gebeugt iiber dem Kopf gehaltenn, Arme im ,,S“. Der
Wedyjel von Seite 3u Seite geht in gan3 freier Weife
vor {id), indem das linfe Knie geftredt und das redte  ABb.19.
gebeugt wird. Ilber den Armwediel fiehe I A. 7.

B. 2a und 5b, Wie II. B. 5a. Die Arme werden fo weit wie moglich
gebeugt, ofne dafy der Wérper den Boden beriifrt.
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B. 6. flus der Baud)lage mit Seithalte der Arme: Rumpf= und
Kniebeugen riidwarts.

Riidwarts —beugt! —{dlaff! ujw. (3n die Grundjtelung— auf!)

B.2a + 5b und 6 fonnen wiederholt werden.

8a. hupf auf der Stelle, {pater mit Dierteldrehung.

Ginmal biipfen. (it Drehung nady linfs [redits]) — hitpft! ujw.

7a. Gewohnlidier Gang mit Kehriwendung.

(dhrend des gewdhnlidien Ganges.) Gansze Abteilung fefyrt —
marfd) ! ujw.

7b. Laufjdritt unterbroden mit Lauf auf der Stelle mit hohem
Knieheben und lautem 3dhlen bis 10.

(T0dhrend des gewohnlidien Laufs) Laufjdyritt auf der Stelle mit
hohem Knieheben und lautem 3ahlen bis 10 — jet!

VI.
A. 1. Wie in den vorhergehenden Arbeitsplanen.
2. hupf auf der Stelle mit Hiiftjti mit Aufzehen feitwdrts,
fpdter aud) vorwarts.
hiiften — feft! Aufsehen nad) lints und redits im Wedpjel — iibt!
— halt! (Cinfen Sup jeitwdrts — jtellt!)

B. 6. Die {lbenden neigen dazu, Oie Arme riid-
“" wdrtsrabwdrts 3u fithren, deshalb laffe man oie
P HArme gerade nad) der Dede 3u heben.
abb. 20. B. 8a. llad) 3dhlen einiiben. Auf ,eins!” Serfen=
heben, ,3wei!” Kniebeugen, ,drei!” den Sprung
ausfiihren, ,vier!” Knieftreden, ,fiinf!" Serfenheben. Dgl. aud)
I. B. 8a!

A. 2. Ginitben nad) 3dhlen. Auf ,eins!” wird das redite Unie
etas gebeugt und der linfe Suf etwa 14 Suklingen feitwdrts (vor-
wadrts) gejtredt sum Aufsehen. Auf ,3weil” er-
folgt der Wedjel durd) einen Hupf. Sowohlbeim
Einiiben als beim {iben im Taft joll das Stand-
bein (der tragende Sup) ftets genau an Oie-
felbe Stelle des Boodens gejet werden, fein
,@angen” pon Seite 3u Seite. Das Hiipfen mit
Aufjehen vorwdrts vermed)jle man nidht mit
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A.3. flus der Gritidjtellung: Shlag auf den Boden, Rumpf=
{treden vorwdrts und aufwdrts mit Armjdwingen riidwdrts und
vorwdrtszanfwdrts.

Rumpfbeugen vorwdrts mit Shlag auf den Boden — eins ! Rumpf-
ftreden vorwdrts und Armjdwingen riidwdrts — swei! Rumpf-
ftreden aufwirts und Arm|dywingen vorwdrts=aufwdrts — orei lujw.
Dasfelbe im Taft — iibt! 3In Grdt|djtellung — halt! Oder: Rumpf-
beugen, Rumpfitreden und Armjdywingen im Taft — {ibt — halt!

4. Wed)jelhiipfen jwijden Hodjtiil (Stiihiniebenge), Gratjd)=
sehenjtand und Iehenjtand mit lautem 3ahlen bis 3.

Tiefe Kniebeuge, Gritiden und Sdliegen der Beine nad) 3dhlen
— eins! (Kniebeugen) — 3wei! (Grdatiden) — orei! (Schlieen Oer
Beine.) Dasjelbe im Taft mit lautem 3dhlen bis orei — iibt! (In der
Gratiditellung — halt! Nt loderen Armen in den Winfelftand —
fentt!)

5. Aus dem Gritihwinfeljtand : Rumpforehen mit Kopforehen
und einjeitigem Avmidywung feitwdirts.

Rumpforehen und Kopforehen mit einfeitigem Hrmjdymwung feit-
wdrts nad) linfs und redyts — iibt! (Uit einem Hupf in die Grund-
ftellung — fpringt!)

Wed)felhiipfen in der Scyrittitellung, bei dem das Korpergewidyt auf
beiben Beinen gleid) verteilt ijt, wdhrend beim Aufsehen |eitwdrts und
porwdrts das Korpergewidt ausjdliehlich auf dem Standbein ruht.

A. 3. Auf ,eins!” Dorwdrtsbeugen mit gejtredten Knien und
leihtem Sdhlag auf den Boden, miglichjt weit vor den Siiken, auf
J3wei!” Rumpfitreden sum Grdatjdywinteljtand und Ritdfiihren der
Arme 3ur Riidhalte, auf ,orei!” Aufriditen des Kdrpers jur Sent-
redhten und ein friftiges Dorwdrts-Aufwartsidwingen der HArme.
Um ein hohles Kreus 3u permeiden und die gejdhmeidigmachende
Wirfung auf das Sdultergelent su erhShen, wird der Kdrper beim
leiten Teil des Armjdywunges vorwdrts-aufwdrts etwds nad) vorn
geneigt. Den Taft nehme man jo, dal die Knaben die einzelnen Be-
wegungen ridtig ausfiihren fonnen. ,BHalt!” fdllt gerade vor dem
Schlag auf den Boben.

A. 4. Das Wedyelhiipfen Teifht und federnd. Beim Kniebeugen
fonnen die Knaben odie Hiande gut auf den Knien aufftiifen.

A. 5. liber die Ausgangsftellung fiehe V. A. 3. Beim Rumpforehen
und Kopforehen von Seite 3u Seite follen die Arme gerade jeitwdrts-

33




VI

A.6. Aus dem Stand: Avmjdwingen vorwirts, =beugen 3ur
Sdlaghalte, Avmjdlagen fjeitwdirts, Armjdwingen abwdrts=
vorwdsts=aufwdrts und Avmijtreden abwarts.

Armidywingen vorwdrts — eins! Armbeugen 3ur Sdhlaghalte —
swei! Armjdlag feitwdrts — orei! Armjdwingen abwdrts-por-
wdrtszaufwdrts — vier! HArmbeugen (Beugebalte) — fiinf! Arm-
ftreden abwdrts — fed)s! Dasfelbe im Taft — iibt! — halt! (In den
Hodjtiis — ab!)

1. Aus dem Roditiity : einjeitiges Beinjtreden.

Cinfen Sufy 3ur Seite — jtredt! Wedyfel der §iikge ourd) einen
Hupf — fpringt! Dasjelbe — eins! — jwei! ujw. Im Taft — iibt!
(Nt Dierteldorehung in die Riidenlage — ab!)

8. Alus der Riidenlage mit Hodhalte der HArme: Rhurtiges
Rumpfbengen vormdrts unterbroden durdy A 9 und 10.

Rumpfbeugen vorwdrts — iibt! — halt!

9. Aus der Riidenlage: Knieftreden mit Hilje der Hande.

Klar sum Streden des linfen Wnies! Knie — ftredt! — beugt! ujw.
Klar sum Streden redits! ufw. (Sufy juriid und Arme — beugt!)

und weit um den Korper herumjdywingen. Der ledige Arm jdwingt
frei einwdrts vor der Brujt (die Hand bis sur Ad)felhohle). Der
Riiden fei dabei die gange 3eit geftredt und der Blid folgt dem
Arm|dwung.

A.17. Det linfe Suf wird gerade jeitwdrts gejetst, Knie und Sulh ge=
ftredt. Der Wedyfel gefchieht durd) einen Hupf, bei dem gleidhzeitig
der linfe Sup suriidgesogen und oder redte jeitwdrts gejtellt wird.
Der Korper ift dauernd nad) vorn geridhtet, und das Standbein wird
grade und oidyt hinter den Handen auf den Boden gejest. Beim Iiben
im Tatt verfalle man nidt in ein 3u {dnelles Tempo. NMan erhdlt den
bejten ilbergang 3u A. 8, wenn das Kommando 3ur Drehung beim
Seitftellen des linfen Sufes erfolgt.

A.8. Lebhafte und frdftige Bewegungen. Der Sdylag auf den
Boden weit pon den §iien, die Knie gejtredt.

A. 9. Die redite Hand umfafst den linfen Suf, die linfe Hand legt
fich auf das linfe Knie. Nun jtrede man das Knie, ohne den Suf los-
sulajfern.
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A.10. Aus der Riidenlage mit gebengten Armen: Kopjbeugen
vorwdrts mit einjeitigem Xnieheben.

Kopfbeugen vormwdrts und Hnieheben lints — eins! — jwet!
Red)ts — drei! — vier! ufw. (Rumpfbeugen vormérts — iibt! A.8.)

(Mt Sront nady porn in den Unieftand — auf! Nt Ridfalthalte
Stirn auf den Boden — beugt!)

11. Aus dem Rumpfvorbeugen im Serjenjity (jpdater mit Seit=
halte der Arme) Riidenjtveden.

Riiden — ftredt! — [dlaff! ujw. (3n odie weite Gratiditellung
mit Hiiftitiis — auf!)

12. Aus der weiten Gratjditellung mit Hiiftjtii: einjeitiges
tiefes Kniebeugen.

Linfes Knie tief—beugt ! —jtredt! Red)tes Knie—beugt ! —jtredt!
Dasfelbe — eins! Gleidh) nad) redhts hiniiber — 3wei! ujw. Knie —
jtredt! Wit fleiner Kniebeuge linfen Suf surii€ und Hinde — ab!

B. 1. Aus dem Winfelhangjtand riidlings: Spannbeugen mit
Setjenheben (im Anfang mit Helfer) und Aufridten durd) Odie
Beugejtellung.

(Klady Aufitellung an der Sprofjenwand riidlings.) 3ur Spannbeuge
Sproffe — fafst! Wnie — beugt! §iise —vor! Spannbeugen mit

A.10. Die lbenden verfudien, das Knie mit der Stirn 3u beriifhren,
ohne die Hande vom Boden abzufeben.

Diefe Auswahl von Lbungen in der Riidenlage fann jo gebraucht
werden, dag man mit Rumpfoorwdrtsbeugen in einer beftimmten
Anzahl (3. B. 4.) beginnt, worauf man mit den ﬁbungen A.9 und
10 fortjest. Die Gruppe wird ahgeidﬂoﬁen durd) eine entjpredjende
Anzahl Rumpfbeugen vorwirts mit einem freien Ibergang sum
Knieftand (§ront nad) vorn).

A.11. Die Ausgangsftellung ift befdyrieben II. A. 7. Krdftiges
Streden des oberen Teils der Brujtwirbelfdule, Kinn angezogen.

B. 1. Der Relfer jtellt fid) an die Seite des Ilbenden, und wenn der=
felbe die Spannbeuge eingenommen hat, legt der Helfer die rechte
Hand mit den §Singerfpien aufwdrts 3wijden odie Schulterbldatter
auf den Riiden des lbenden. Mit dem linfen Arm ftiist er das Beden
des llbenden, indem er Hand und Ellbogen gegen den Darmbeinfamm
legt.
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VI
Serfenheben — eins ! — 3wei! ujw. Mit (Gwunghaftem Dorbeugen
in den Stand — auf! Riiden gegen die Sprofjenwand ! (1r. 2 por Nr. 1
und Nr. 1 inWadenhohe dieSprojle—fapt! Fum HArmbeugen — flar!)
B. 2a. Aus dem Gritjdwinfelhang: Armbeugen mit Helfer.
Hrme — beugt! — jtredt! ujw. med;ielt —um! Arme—beugt! —
ftredt! ujw. (Rum Hanodjtand — tar!
9a. Handjtand mit gleidzeitigem Abdrud der Siife nad) 3dhlen.
JIn denhandftand nad) 3dhlen—eins |—3zwei ! Indie Grunditellung
—auf! ujw. (Bum Hangjtand riidlings an die oberfte Sprofje—auf!)
5a. Aus dem Hangjtand riidlings (Stredhang): hohes Knie=
hebent und =jtreden und langjames Beinjenfen.
Knieheben und -jtreden und langjames Beinjenfen — beginnt! ujw.
Tiefjprung vorwdrts — jpringt!

Die Aufgabe des Qelfers ift es nun, den Ilbenden in die ridhtige
Spannbeugeiteﬂung 3u bringen. Er Oriidt mit der rediten Hand die
Brujt {drdg vorwdrtszaufwdrts und verbejfert mit
der linfen Hand bdie Stellung des Bedens. Gleid)seitig
jorgt er dafiir, daf die Sprofjenfajjung ,griffeft” ift, und
oap Oer Abjtand der Siige von der Sprojjenwand der=
felbe bleibt. Der Korper ift im iibrigen geftredt. So-
bald der {lbende jelbjt in der Lage iit, die richtige
Stellung eingunehmen und beizubehalten, ift die Arbeit
-% des helfers iiberfliijjig.

€lbb. 22. B.2a.AufdasKommando: ,Fum Armbeugen—ilar !"
ftredt der libende die Arme und {dywingt jeine Beine vorwdrts sum
Helfer, der die Beine wie eine Sdjiebfarre erfakt und jie waagered)t
hdlt. Beim Armbeugen miifjen die Ellbogen gan3 an der Sprojjen-
wand fein. Der Helfer, der beim Armbeugen die Beine des lbenden
anhebt, damit fie ftets waagered)t bleiben, forge gleidseitig dafiir,
deffen Gejif an der Sprojjenwand 3u halten, aber ohne den , Reibungs-
widerjtand” 3u ftarf su pergrogern.

B.9a. Auf ,eins!” wird 3ehenftand mit Dorhalte der Arme einge-
nommen, auf ,3wei!” der Handitand.

B. 5a, Ohne ein Anhalten in den einselnen Stellungen wird ein
fraftoolles hohes Knieheben und Knieftreden nad) der oberften
Sproffe 3u porgenommen (womdglich die Sproffe mit den Siigen be-
rithren); langfames Beinfenfen mit geftredten Knien.
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VI

B. 4. flus der Gritidjtellung mit Sdeitelhalte : Seitbeugen von
Seite 3u Seite.

(On gedfineter Aufjtellung.) Seitjtellen des redyten Sufes und
Hinde in Sdyeitelhalte — fafst! Seitbeugen nady linfs und redyits im
Tatt — iibt! — halt! (Mt einem Hupf durd) die tiefe Uniebeuge in
den Kniejtand — fpringt!)

5b. Aus dem Knieftand : Rumpibeugen riidwdarts auf den Boden
mit Armfiihren feitwarts.

Nt Seitfiihren der Avme Rumpf riidwdrts — beugt ! Aufwirts —
ftredt! ujw. (3n den Hoditiit — auf!)

6. Aus dem Hoditiits: Kniejtreden und Riidemjtreden um
Winfeljtand mit Armjdwingen |eitwdrts, jpdater mit Sdeitel=
halte.

Knie — ftredt! Mit Armidywingen feitwdrts (Sdyeitelhalte)
Riiden — ftredt! Dorwdrts — beugt! Wnie — beugt! ujw. (3In oie
Grunditellung — auf!)

7a. Gang jeitwdrts im Wed)jel mit gewohnlidiem Gang.

(Wdahrend des gewdhnliden Gangs.) Gang nad) redhts jeitwirts,
linfs — um! Dorwdrts red)ts — um! ujw.

7b. Gewohnlider Lauf mit Laufiprung iiber niedrige Kdjten,
Miatten oder dhnlides.

B. 4. Dgl. I. B. 4b.

B. 5b, Das jeit voraus, da Ubung V. A. 8 im Knieftand geiibt ift.
Beim Riidwadrtsbeugen werden die Arme auswdrts gedreht und etwas
iiber die Seithalte gefiihrt. Um ein Hinteniiberfallen su verhindern,
diirfen die Hdnde beim Avmfiihren rubig auf dem Booden entlang
gleiten.

B. 7a. Gang feifwarts.

Beim Seitgang nad) redyts fdllt das HAusfithrungstommando
Jum!? auf den redyten Suk.  3um Dorwdrtsgehen fallt ,um!” bei
gedffneten Siigen.

B. 7b. Der Lauf fann (o eingeriditet werden, dah in der Mitte
vor jeder Ldangswand ein leines Hindernis in etwa 1 m Hbftand
pon der Wand aufgejtellt wird. Beim Cauf rund in der Halle in einer
Slanfenreihe iiben fid) die Wnaben im Laufjprung iiber diefe Hin-
derniffe. Im Anfang ift der Supabdrud beliebig, fpdter Abdrud mit
dem linfen oder rediten Sug nad) Anfiindigung des Lehrers.
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Hangiibungen.
BHangeln.

Hangeln im Seitjtredhang riftgrifis. Siehe K. A. Knudjens Lehr-
bud) des ddnijdjen Turnens.t) § 20, r. 4 und 18.

Hangeln im Querjtredhang jpeidgrifis. § 20, Ir. 6 und 19.

Hangeln im Seitjtredhang Fammagriffs. § 20, r. 5 und 20.

Bei dent Mbungen, bei denen der Querbaum (das Red) etwas iiber
Reid)hohe fein joll, ijt es prattijd), ihn anfangs etwas hoher 3u fesen.
Man vermeidet hierdurd), daf die Ubenden verfudhen, hinauf 3u
hitpfen, und Sdyaden dabei nehmen. Der Aufgang jum Gerdt fann
an der Sprojjenwand vor fid) gehen oder von einem Schemel aus, der
unter das Gerdt geftellt wird.

BHangeln im Seititredhang rijtgrifis mit Drehung in der Niitte
Oes Querbaumes.

RHangeln im Seitjtredhang Fammgrifis mit Drehung in der Mitte
Oes Querbaumes.

Die NMitte des Baumes fann durd) einen fenfredyten Ureidejtridy
beseidynet werden. Die Drehung wird folgendermaken ausgefiihrt:
Die pordere Hand greift ein wenig vorwdrts auf die andere Seite.
Darauf erfolgt die endung, bei der gleid)seitig oie andere Hand
weiter porwdrts greift und das Hangeln in der bisherigen Richtung
fortjest.

Drehhangeln im Seitjtredhang rijtgriffs. § 20, Ir. 21.

Hangeln im Querjftredhang |peidgriffs mit
fleinem Dorgreifen und nad)jdleppenden Siifzen.

Hangeln im @Querbeugehang |peidgriffs bei
niedrigem Querbaum mit furjem Dorgreifen.

RKleine Sdyritte. £6b. 23.

1) Deutjd) von Dr. Karl Gaulhofer und Dr. Grwin Nehl, Wien,
Deutfdjer Derlag fiir die Jugend.
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Hangeln im Querbeugehang am hoheren Querbaum und mit
fursem Dorgreifen. Die Siige {hleppen nad).

Hangeln im Querbeugehang. § 20, 1r. 22.

Avmbeugen und =jtreden.
Armbeungen aus dem Querjtredhang. § 20, Ar. 14.
Armbeugen aus dem Sceititredhang fammgriffs. § 20, 1r. 15.
Armbengen aus dem Seitjtredhang wiegriffs. §20, r. 16.

Armbeugen aus dem Seititredhang rijtgrifis. § 20, Wr. 17.

Das Avmbeugen fann in Derbindung mit dem Hangeln geiibt wer-
den. Die lehten vier Ilbungen werden sunddyit im Hangftand aus-
gefiithrt, fpdter im Hang.

Aufi@wung und Abjdwung.

Selgaufidhwung vorlings riidwdrts aus der Sdyrittjtellung mit
Kammgriff und gebeugten Armen am Doppelquerbaum.

Der unterfte Baum in Sdyulterhohe, fpdter hoher. Der oberjte
Baum jo hod, dafs der Libende feinen Naden beim Beugehangftanod
gegen Oen unterften jtiigen fann. Gebraud)t man den Doppelquer-
baum, jo wird es den Ilbenden leihter, den Aufidwung vorlings
porzunebmen, und fie fonnen gleidfalls leidyter lernen, ihren Riiden
im Sturshang (Maden gegen den Baum) 3u fjtreden.

Selgaufidwung vorlings riidwadrts aus der Sdrittjtellung mit
Kammgriff und gebeugten Armen am Einzelbaum. (Arme in Reid)
hohe.)

Selgaufidwung vorlings riidwdrts aus dem Stand mit Kamm:=
griff.

Selgaufifwung unmittelbar nad) dem Aufjprung 3um Beuge:
hang. Der Querbaum in (oder ein wenig iiber) Reid)hohe.

Selganfidwung vorlings riidwdrts aus dem Stredhang mit
Kammgriff.

Der Quetbaum etwas ifiber Reidhhohe. Ilber den Aufjdywung vor-
lings fiehe § 20 E.
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Selgabjhmwung vorwdrts mit Kammgrify.

1. Abjdywung in 3wei Jeiten. Dgl. § 20, Ar. 29a.
1. 3eit: Die Knie unter den Baum (die Redjtange).
2. Zeit: Beinfenten.

2. fAbjdywung in 3wei 3eiten. Dgl. § 20, 1r. 29.
1. 3eit: Die ,Beine gleiten” gejtredt am Querbaum nieder und
verharren in der Stellung, wenn fie jo nahe und fo tief wie mog=
lih am Baum angelangt {ind. (Sturshang vorlings.)
2. Zeit: Langjames Beinfenfen.

3. Abjdqywung in Orei Zeiten. Dgl. § 20, Mr. 29.
1. 3eit: Derharren im Sturshang vorlings.
2. Feit: Senfen der Beine bis sur Waagered)ten.
3. 3eit: Langjames Beinfenfen.

4, Abjdwung mit geftredtem Korper und Tiefjprung vorwadrts.

Der Baum fo hod), dal die libenden mit geftredten Armen dar-
unter jdywingen fonnen, ohne den Boden 3u beriihren. Es mufs den
Knaben nadhdriidlichjt gefagt werden, dak jie Jich wdhrend des ganzen
Abjdhwungs ordentlid) fefthalten. Der Abjdywung beginnt damit, daf
die Iibenden den Korper, der vollftdndig gejtredt gehalten wird, vorn-
iiber fippen lajfen, und damit oie Sahrt im Anfang wie [pdter nidyt su
grof3 wird, lajje man odie Arme leidyt beugen. ad) und nad), wenn
oie Sahrt beim Abjdwung wad)jt, beuge man die Arme jtarfer, und
erft, wenn der Korper unter dem Baum weit suriididywingt, werden
die Arme langjam geftredt. Der Riidjdywung geht nun iiber in einen
Sdmwung porwdrts, der durd) einen Tiefjprung abge{d)lofjen wird.
Der Abjdywung wird erjt richtig {hon, wenn odie 1benden das BHiift-
gelent geftredt halten fonnen.

Abjdwung riidwdrts aus dem Sif.

1. Abjgywung vom Doppelbaum. Helfer. Der untere Baum in
Brujthohe, der obere foviel hoher, daf die Knaben ihn beim Sik auf
dem unteren Baum in Stirnhohe haben.

Nad) dem Selgaufidywung riidwdrts auf dem unterften Baum
nehmen die Knaben ganj frei eine Kefrtwendung vor und nehmen
den Sif auf demfelben ein. Die Hande erfajfen den Querbaum mit
Riftgriff, da die Knaben fid) jonit bei einem freiwilligen oder unfrei-
willigen Riidwdrts|dwingen nidt halten fénnen. Auf den Befehl:
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,Sertig sum Abjdywung — eins!” jtreden die Knaben fid) frdaftig und
ruben nun faft ausjdlieslid) auf den gejtredten Armen; auf ,3wei!”
beugen fie die Arme langfam jo viel, daf fie bei der Riidwdrtsbewe=
gung mit dem Kreuz an der {harfen Kante des Baumes aufitiigen.
Beim Abjdywung, der tuhig vor jid) geht, jollen Rumpf und Hals ftets
gejtredt gehalten werden, und wenn die Siige den oberen Baum er=
reidjen, werden die Arme geftredt, und der Stredjturshang riidlings
wird eingenommen. Quf ,orei!” Knie beugen und langjames Bein=
fenfen 3um Bobden, wonatd) die Hande loslafjen, und die Knaben gehen
einen Sdyritt vorwirts, ehe fie fid) sum Stand erheben. Der Helfer,
der hinter dem Iibenden jteht, hat dafiir 3u forgen, dak der Abjdywung
ruhig und in guter Haltung vor jid) geht.

2. Abjdywung am Doppelquerbaum, ohne Helfer.

3. Abjdywung am Einzelbaum. Helfer, Baum in Brujthohe.

Die hauptaufgabe des Helfers bejteht hier darin, den Libenden bei
der Kehrtwendung vom Stii vorlings in den Sif, durd) Sefthalten
des duferen (und gejtredten) Beines ju fjtiigen. Daneben joll der
Relfer die unter 1. als erforderlid) beseidynete Hilfe und Anweifung
beim Abjdywung geben.

4. Gingelbaum, ohne Belfer, der Querbaum in verjdiedener

Hohe.

Gleidgewiditsiibungen.

JIm Anfang iibt man Gleid)gewidytsgang auf niedrigem Querbaum;
erft, wenn die Knaben fich ficher fithlen in der Arbeit mit den leid)-
teren Sormen, wird der Baum hoher gefest. Sobald an dem Baum
itber Kniehohe gearbeitet wird, ift es notwendig, die Knaben bei
Derlujt des Gleid)gewidhts daran 3u gewdhnen, den Baum, bevor die
Siie ihn verlaffen, mit den Hinden 3u ergreifen. Jjt der Baum in
Biifthdhe, fo geniigt es, mit einer Hand aufsuititben, und der Mieder=
fptung erfolgt mit der Seite 3um Gerdt. Jjt der Baum iiber Hiifthohe,
fo follen die Ilbenden den Baum mit beiden handen erfafjen und den
Niederfprung 3um Stand vorlings ausfithren. &s ift notwendig, dah
die Knaben bei [hwierigen Sormen einander helfen, aber es fet
Hauptregel, dak der Helfer den Iibenden niemals unterjtiie durdy
Grgteifen der Beine. Dergleidje im iibrigen K. £. Knudfen, Lehrbucy
des ddnijdyen Qurnens § 21.
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Aufjteigen auf den Baum.

1. Sreier Aufjtieg an der Sprojjen= Alle Baumbdhen
wand. ’

2. Aufjtieg aus dem Seititand.

3. Aujitieg aus dem Stand vorlings.
4, Aufftieg aus der Reitftellung.

5. Aufitieg aus dem Reityis. nooon o om

4 i Baum in Biifthohe bis
6. Aufitieg aus dem Stredjis. 3 I?er%gbg
3u 5. In der Ausgangsitellung ftehen (fiken) die Knaben mit einem
Bein auf jeder Seite des Baumes. Der Aufjtieg gejchieht in der Weife,
bafy die Knaben, indem fie fid) gleid)seitig vorniiberbeugen und die
Hinde auf das Gerdt legen, das linfe Bein tiidwdrts heben und den
Rijt desfelben auf den Baum legen; darauf wird das Hiiftgelent jo
ftart gebeugt, dafy Oer redhte Suf auf den Querbaum aufjtiigt, und
der Stand wird eingenommen.

Querbaum i. Kniehohe.

Mit oder ofhne
Dierteldorehung

Abgang vom @uerbaum.

1. Abgang vom Querbaum in Kniehéhe.

a) Die Ilbenden treten rubig nieder.
b) Hiederfprung (vorwdrts oder feitwdrts).

2. fibgang vom Querbaum in Hiifthohe.
a) liedetfprung feitwdrts, eine Hand {tiist auf dem Baum.

3. fibgang vom Querbaum iiber Hiifthohe.
a) Niederfprung feitwirts mit Dierteldrehung, beide Hinde auf
dem Baum,
b) Ab sum Sit und Niederfprung vorwdrts oder Abjdymwung riid-
wdrts,
3u 3b. Stehen die Knaben nad) dem Gleidygewidhtsgang 3. B. mit
dem redyten Sufs voran, jo erfolgt der Abgang sum Si folgender=
mafen: Die Ilbenden beugen die Knie, erfajfen den Baum mit den
Hianden und fiihren das redite Bein mit einer Dierteldorehung lints
nad linfs feitwdrts mit herum.
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Sdywebegang.
1. Querbaum in Kniehohe.

a) Symwebegang vorwdrts auf oder fladen
oder jdyarfen Kante des Baumes.

b) Sdywebegang feitwarts auf der fladyen aggezegu‘? ebb;n
oder {harfen Kante des Baumes. anzen Sufjoble

c) Sdywebegang riidwdrts auf Oer fladyen gan; :
oder fdyarfen Wante des Baumes.

2. Querbaum in Kiifthohe.

a) Sdywebegang vorwdrts auf oOer fladen
(runden) Kante des Baumes.

b) Shwebegang jeitwdrts auf der fladjen ﬂggeie:u? ?:rn
Kante des Baumes. anzen Suffohle

c) Sdhwebegang riidwarts auf oder fladen gam3 ’
Kante des Baumes.

3. Querbaum iiber BHiifthohe.

a) Sdywebegang vorwdrts auf oer fladen
Kante des Baumes.

b) Sdwebegang feitwdrts auf der fladyen
Kante des Baumes.

) Shwebegang tiidwdrts auf oer fladyen
Kante des Baumes.
3b und 3¢ nur fiir bejonders gewandte
Knaben.

Auf den 3ehen
oder auf der
ganzen Sufzjohle.

Armitellungen.

hiifthalte (Shmwebegang vorwdrts und riidwadrts),
Seithalte
Sdyeitelhalte " " N

Hodphalte . " "
Dorhalte (Shmwebegang feitwdrts).
Don den anderen braucdhbaren Sormen des Sdywebegangs find 3u
nennen: Sdywebegang mit Knieheben und =fireden vorwdrts oder
riidmwdrts, Shwebegang mit Kehriwendung, Shwebegang mitKnien,
Sdwebegang mit ver{diedenen Derbindungen von Arm= und Bein=
bewegungen.
4  Peterfen=Andreafien=Je{fen, Korperjdhule 43
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Anhang.
Spriinge.

Der Unterricht in Spriingen und Gewandtheitsiibungen erfordert
von dem Lehrer {ehrviel Geduld und Lefhrgejdyid. Die Knaben wollen ja
gerne die gewdhnlidyen Spriinge und Gewandtheitsitbungen erfernen,
aber fie verlieren oft die Arbeitsfreude, da es 3u lange 3eit dauert, ehe

‘fie einen Grfolg ihrer Anftrengungen jehen. Kann daher der Lehrer
die Knaben mit den verfdjiedenen Doriibungen, odie jede fiir fid) als
jelbjtandige 1ibung aufgefaht werden wollen, in Arbeit jehen, jo
erhalten die Knaben etwas leidytere Aufgaben, mit denen fie freudig
arbeiten. s ift die wohl vorbereitete fArbeit, die in Derbindung mit
bem Arbeitseifer der Iibenden den Lehrern jowie den Sdhiilern erft
die ridhtige Befriedigung geben fann. Der Leiter fefse fid) als 3iel,
niemals die Stufe einer Lbung 3u verlajjen, bevor ihr ganzer Wert
it abgeswungen ijt.

Da in den meijten diefer Libungen befonders fiir Anfinger eine
gewiffe Gefahr liegt, ift es die Dflidyt des Lehrers, fiir eine gute
Sicherheitsjtellung Sorge 3u tragen. Siir einen Teil der 1lbungen
ift oie Bilfeftellung angefithrt. Die Hilfeftellung 3u den anderen
{lbungen findet fid) bei der Ilbung felbit befdrieben.

Der Ubende fpringe nidht, bevor der Helfer ihm feine Bereitjaft an-
geseigt hat. Der Helfer joll den Llbenden nidyt fiber das Gerdt ,tragen”,
fondern nur bereit fein, den Ubenden vor Unfillen 3u bewalhren
(und die Ausfithrung der Ilbung im Bedarfsfalle swedmdfig 3u unter=
ftiigen). Die redyte Hilfejtellung jdyafjt Sidyerheit bei den Knaben, wo=
gegen ein unnétiges Eingreifen von feiten des Helfers den Wert der
Ubung nur verringert und verwirrend auf den benden wirtt.

Auffprung und MAber{prung. Der Helfer fteht an der Uieder-
{prungftelle mit der Seite um Gerdt und didt an ihm, dod) ofhne den
Ubenbden 3u behindern.

Kehre mit jragem Anlauf, Wende und Rundiprung-
fehre. Der Helfer fteht an der Miederjprungitelle und fafzt mit beiden
Handen um den ndaheren Arm des Ubenden.

Uberjd)lag fiber den niedrigen quergeftellten Kaften.
hilfe wie beim Kopfftandiiberjlag (Kopfiprung).

Mberfdlag mit gebeugten Armen iiber ein hohes Gerdt.
Sowie der Ubende aufipringt, jtist der Helfer, der auf der Uieder-
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fprungitelle fteht, ihn mit der einen Hand unter der Brujt (die Hand
nad) der Abjprungftelle su) und mit der anderen Hand am Kreus.
Der Helfer fann nun mit der Hand, die unter der Bruft jtitst, den
1ibenden nad) oben driiden und mit der anderen Hand helfen, das
Kreus hobl su madjen, und verhindern, daf er riidmdrts gegen das
Gerit {hlagt. Um einen Sturz auf die Hafe 3u verhindern, gleitef die
Hand, die an der Bruft jtiist, jdhnell nieder und greift um den ndheren
®berarm.

Nber{dhlag mit geftredten Armen iiber ein hohes Gerit.
Die helfer nehmen, einet an jedem Ende des Kaftens, den Reitfi ein.
Mit der einen Hand (die an der Abjprungjeite) ftiigen jie den Ubenden
unter den Scyultern, und mit der anderen helfen jie ihm in den Hand=
ftand auf und forgen dafiir, daf er eine Heine Beugung im Hiiftgelent
pornimmt, ehe et abjdywingt.

SprungindenBHanditand amPierdoundUieder|prung mit
Dierteldrehung (Hod)jdhwingen). Die Hilfejtellung ijt suerft wie
diejenige beim 1lberfdhlag mit gebeugten Armen iiber ein hobes
Gerdt. Soll die Diertelorehung nad redyts erfolgen, fo ftiist der Helfer
mit der linfen Hand an der Brujt und mit der redhten Hand am Kreus
des Uibenden. Wenn der Ubende fidh) im Gleidgewidyt befindet und
felbit verfudyt hat, im Handjtand 3u verharren, exfolgt der Abjdywung.
Die hano, die an der Brujt jtiist, fakt nun um den linfen Oberarm Oes
Tibenden, wodurd) der Helfer in der Lage ift, ihn vom Gerit absu-
otehen und 3u verhindern, dap er ,auf die Mafe” fallt.

Diebfprung: Im Anfang swei Helfer, einer auf jeder Seite des
Gerits; fpater ein Helfer auf der Miederfprungitelle mit der Seite
sum Gerdt.

Weitjpriinge.
Weitjprung mit freiem Anlauf (Abjprung mit beliebigem oder
beftimmtem Suf vom quergeftellten, niedrigen Kajten).
Siehe K. A. Knudfen, Cehrbud) des dédnifchen Turnens, § 26, Nr. 11.

Caufjprung (Abjprung mit beliebigem oder bejtimmtem Sup).
§ 26, Ir. 12.

hodjpriinge.

Hod)jprung mit 3 oder 4 Scyritten Anlauf (Abjprung mit beliebigem
oder beftimmtem Suf). § 26, Xr. 13.

Rody)jprung mit freiem HAnlauf. § 26, Xr. 14.
4+ 45



Hod)jprung mit Abdrud eines Supes vom niedrigen Kaften quer.

Jm Anfang iibt man den Hodyjprung mit Miederfprung durd) den
Hodijtiif.

Hangjpriinge.

BHangjprung am Doppelquerbaum aus dem Querjtand. § 26, Ir. 17.

Unterjdwung am Doppelquerbaum aus dem Seitftand (oder am
Red iiber die Schnur, am Barren durd) die ungleid) hohen Holme).
§ 26, 1. 18.

Spriinge auj ein Gerat.
Aufhoden aus dem Seitjftand mit Anlauf. § 26, 1Tr. 21.
Aufgratiden aus dem Seitjtand mit Anlauf. § 26, M. 22.

Aufjprung 3um Kniejtand mit Anlauf. Quergejtelltes Gerdt —
Pferd ohne Paujdyen (ddnijd) mit Poljter), Kajten oder Bod.

Es gilt, jdnell den Knieftand einsunelymen, ofne vorniiber 3u
fallen. Deshalb nidyt jo frdftigen Anlauf (Kontrolle des Knieftandes).
Der Miederjprung erfolgt, indem die Knaben dnell das Hiift= und
Kniegelent beugen (das Gejik gans nieder auf die Serfen), unmittel-
bar darauf diefelben Gelenfe friftig ftreden und gleichseitig vom
Gerit abjeten. Die Knaben miijfen daran denfen, aufwdrts und vor=
wérts 3u jpringen. Dollformmenes Streden des Korpers fo {dnell wie
mdglicy; Hilfe ijt 3u Anfang nétig. Der Helfer foll perhindern: 1. daf
der ilbende beim Abfprung vorniiberfdllt, 2. dafy der Ibende das
Kreuz hohl madyt, indem er ihn — gleid) nad) dem Abfprung — vor
der Brujt und am Kreus jtiigt.

Aufgratifen mit Anlauf. Langgejtelltes Gerdt — Pferd ohne
Paujden (danijdy: mit Poljter) oder Kajten. Abjprung wie bei § 26,
I, 21,

Der Unterfdyied 3wifjdhen Aufhoden und Aufgrdatiden bejteht unter
anderem darin, dafy die Beine beim Aufhoden swijdyen den Armen
hindurd) auf das Gerdt gefefst werden, wahrend fie beim Aufgrdtjden
augen um die Arme herumgefiihrt werden und auf dem Gerdt an den
Seiten det Hinde — oder gefdylofjen vor den Handen — aufjtiiten.

f1berxjpriinge.

Rode mit Anlauf iiber ein quergejtelltes Gerdt — Pferd mit oder
ohne Paujdyen oder Bod. § 26, 1r. 23.
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Gratidye mit Anlauf iiber ein quergeftelltes Gerdt. § 26, Nr. 24.

Senfredyte Gritife mit Anlauf iiber ein langgejtelltes Gerdt —
Pferd ohne Paujdhen (mit Poljter) oder Bod. § 26, r. 25.

Waageredte Gritjde mit Anlauf fiber ein langgejtelltes Gerdat —
Diexd ofhne Paujdyen (mit Poljter). § 26, Nr. 25.

Damit die Knaben einen guten Abjprung lernen, fann man 3u An=
fang einen niedrigen Kajten quer vor das Pferd ftellen. Um 3u ver=
hindern, dafs der Kajten beim Springen ndher an das Pferd heran=
rutjdt, legt man eine sujammengerollte IMatrage 3wijden den Kajten
und die Hinterbeine des Pierdes. Kriftiger, aber beherr|dyter Anlauf.
Der Abjprung gejchieht mit getrenntem Abdrud vom Boden, wogegen
der Abfprung vom Kajten mit Abdrud beider Siike erfolgt.

(Waageredte) Hode mit Anlauf iiber ein langgejtelltes Gerdt —
Pferd ohne Paujdhen (mit Poljter). § 26, Nr. 23 und 25.

Nad)dem die waageredyte Haltung iiber dem Gerdt eben erveidht ift,
werden die Beine durd) eine blikjdynelle Beugung oes hiiftgelents
swifdjen den Armen nad) vorn gesogen wie bei der gewohnliden
Hode.

(Waageredte) Hode mit Anlauf. Canggejtellter Kaften, davor ein
quergeftelltes Pferd ohne Paujden (mit Poljter).

Diefer Sprung wird wie der vorhergehende ausgefiifhrt. Die Shwie-
rigfeit bejteht darin, dak vor dem langgeftellten Kajten ein quer=
gejtelltes Pferd angebradyt ift. Spdter fann das Pierd ein Lod) hoher
gefest werden als der Kajten.

Sdere mit Anlauf. Langgeftellter Bod.

dhrend die Knaben einen Auffprung, wie unter § 26, Nr. 25 be-=
{dyrieben, ausfiihren, madjen fie eine Kefhriwendung linfs oder redyts.
Beim Iberjprung ift der Korper fenfred)t und der Riiden der Mieder=
fprungitelle 3ugemwandt. Smel Mann Hilfejtellung. Als Dorubung
lernen die Wnaben, mit einer Kehrtwen- .
dung 3um Si auf den Bod 3u fpringen.
Spiter |pringen fie gans iiber den Bod
mit Stiig auf demfjelben nad) der Kehrt-
wendung.

Diebjprung mit Anlauf. Quergejtelltes
Gerdt— Pferd mitPaujden (ohnePoljter).
Siehe Abbiloung! Abb. 24.
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Aufhoden und Abgrdtiden iiber ein langgejtelltes Gerat
Bod oder Kaften, Sprungjtinder mit Sdynur und Pferd ohne
" Paujdyen (mit Poljter). § 26,

Nr. 27.

Aufgratiden  iiber Oen
Bod jur Hodijtellung auf
den langgejtellten NKajten
und Abgratidyen iiber das
langgejtellte Pferd. — Bod,
Kajten, Pferd ohne Paujdyen
b, 25. (mit Doljter).

Seitenjpriinge.

Wende vom Doppelquerbaum mit Anlauf. § 26, 1r. 28.

Hodwende. Baum in Kniehohe. § 26, Ar. 28.

Hodwende — Pferd mit oder ohne Paujdyen, Kajten, Querbaum.

Giniibung:

1. Aufjprung 3u der Stellung, oie die Abbil=
dung 3eigt (Hoditiis). Die Unie die ganze 3eit
gejchlojfen.

2. Der Iibende paffiere jest ohne Anhalten die
unter 1. geseigte Stellung. Er joll dabei lernen,

asb. 26. auf den Handen , tund 3u gehen”, indem nur eine

Band auf einmal geriidt wird. Aufjprung [owie

Tiederfprung mit Sront sum Gerdt und beiden Hinden auf dem=
felben (§inger nad) vorn).

Hodwende mit Streden. Kajten, Pferd ohne Paujdhen (mit Poljter)
§ 26, Ix. 29.

Hehre. Quergejtelltes Gerdt — Kajten, Pferd ofhne Paujden (mit
Poljter).

Rurser Anlauf (von Puntt A) gerade auf das Gerdt su. Die Hdande
ftiigen in jdyulterbreitem Abftand auf dem Gerdt, und der Abjprung
erfolgt vor den Handen. Die Beine jhwingen gefdlofjen und geftredt
mit ftacfer Hiiftbeugung nad links (oder red)ts) iiber das Gerdt, indem
oie linfe Hand abdriidt und das Korpergewidyt auf die redyte Hand
verlagert wird. Sowie der Abdrud mit der linfen Hand erfolgt ift,
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wird fie iiber den Kdrper herumgefiihrt und jtiikt wieder auf; die
redyte Hand [afzt los, und der Uiederprung wird mit der Seite 3um
Gerit porgenommert.

Einitbung: -
1. Sdyrdger Anlauf auf das Gerdt ju (von Punit B .
aus) und der Auffprung sum Sih. Dabei ad)te man auf J

Abjprung, Beinjdwung, Dierteldorehung und Abdrud .
Oer linfen Hanod.

2. Die Iibenden fpringen jelt gans hiniiber, dod) ein
hoher Beinjdhmwung wird nod) iyt angejtrebt, dagegen &
joll die linfe hand den Korper frei vom Gerdt aboriiden.  avs. 27.

Pe e o ¢ o oo

Sdrdgjpriinge.
Sedyterfehre. Pferd ofhne Paufdien (mit Politer), Kaften. § 26,
Tx. 33.
Runodjpriinge.

Rundjprungfehre.t) Langgejtelltes Gerdt — Pferd ohne Paujdyen
(mit Doljter), Kaften.

Anlauf gerade auf das Gerdt 3u, die Hiande ftiigen auf dem hinteren
Teil desfelben auf. Wdhrend die Beine unter ftarfer Beugung des
Hiiftgelents gejdloffen und gejtredt nad) linfs feitwdrts=aufwdrts
und itber das Gerat hiniiber {dywingen, driidt oie linfe Hand ab, und
das Gewidyt wird auf die redite Hand verlagert. Die linfe Hand wird
rajd) um den Korper herumgefiihrt und jtiikt wieder auf, die redyte
Hand Lapt los, und der Miederfprung erfolgt mit der Seite sum
Gerdt.

Giniitbung: Anlauf, Abjprung und Aujjprung sum Sik.

Der Wberjdlag iiber ein Gert.

Der iiberjdlag iiber ein niedriges Gerdt. Quergeftellter Kajten
etwas iiber Kniehohe. § 26, r. 34.

iiberidlag mit gebeugten Armen iiber ¢in Hohes Gerit. Quer-

geftelltes Pferd mit Paujdyen (ohne Poljter). § 26, Xr. 35.
1) Um eine Derwed)jlung mit der Kreistehre su vermeiden. D. B
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Aufhoden aus dem @Queritand sum Hodijtiis und iberjdlag
mit gebeugten Armen. Canggejtelltes Gerdt — Pferd ohne Paujden
(mit Poljter), Kajten. (3u Anfang lafst man den Iiberjdhlag mit Kopf-
|tiit ausfiihren.)

1iberid)lag mit gebeugten Armen iiber ein hohes Gerit. Quer-
geftelltes Gerdt — Dferd ohne Paujdjen (mit Poljter), Kaften.

iiberidlag mit gejtredten Armen iiber ein hohes Gerdt. Quer-
geftelltes Gerdt — Kajten.

Anlauf und Auffprung wie beim berfhlag mit gebeugten Hrmen
iiber ein hohes, quergeftelltes Gerdt, aber oie Iibenden jollen hier
sum Handjtand auf. Wad) einem fursen Derharren in diefer Stellung
erfolgt eine fleine Beugung Oes hiiftgelents, wobei der Korper gleid)-
seitig sum Sall vorniibergeneigt wird. Der ieder{prung wird wie
bei dem obengenanriten 1berjdhlag ausgefiipet.

Einitbung:

1. Anlauf und Aufjprung sum Handjtand auf dem quergeftellten
Gerdt (3—4 Kajtenaufiake) gegen die Sprofjenwand oder den Quet-
baum. Der Helfer, der entweder mit dem Riiden an der Sprojjen-
wand oder unter dem Baum fjteht, erfafst 6en libenden mit einer Hand
an jeder Seite des Bedens, hilft ihm in Oen Handftand und jorgt
dafiir, 0al er mit den Siien nid)t jo hart gegen die Sprojfen oder
den Querbaum (dhldgt. Der Ilbende tradite danady, fidh mit nahesu
geraden Armen in den Handitand aufzujdywingen. Der Abgang erfolgt
mit jtarfer Beugung des hiiftgelents.

2. Aufjprung 3um Kopfitand auf dem hohen quergejtellten Kajten.
Aus diejer Stellung wird nad) Beugung des Hiiftgelents der Mieder-
{prung geiibt.

Sprung in den Handjtand am Pferd und Mieder|prung mit
einer Dierteldrehung (Hodidwingen). Quergejtelltes Pferd mit
Paujdyen (ofhne Poljter).

Die Ginnahme des Handitandes wie beim Uberfhlag mit gejtred-
ten Armen iiber ein hohes Gerdt. Der iederjprung erfolgt auf die
Weife, 0af das Korpergewidyt auf den linfen Arm verlagert wird;
darauf eine Dierteldorehung linfs, oie redgte Hand lat los und
witd an der Seite des Horpers angelegt. Bei der Abwdrtsbewegung
hdlt man den Korper volljtindig gejtredt (Maden gut suriid), und
der Niederfprung erfolgt unmittelbar jeitlings sum Gerdt und mit
oer Hand auf demfelben.
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Giniitbung:

Aufhoden zum Stand auf einen langgejtellten Kajten. Don oa
auf in den Handftand auf dem quergejtellten Pferd mit Paujdyen,
letere etwas hoher als der Kajten. Die Gerdte didyt sufjammen.

iiberidlag iiber den niedrigen Kajten und anjdliepender iiber=
ilag mit Dbeidbeinigem Abjprung, ,Hedtiiberjdhlag’ (§lug=
jprung). Quergeftelltes Gerdt — ein bis 3wei Kajtenaufjise und
eine Rollmatrake.

Giniibung:

1. Gin fehr fdyneller Uiberjhlag mit gebeugten Armen und Kopfitiis
mup 3uerjt gelernt werden. Der Sdywung muf jo jtark jein, dal die
Tibenbden entweder vorniiber fallen oder vormdrts laufen. Das wird
erreidyt durd) Fraftigen Anlauf, einen {dnellen Beinjdwung und eine
energifdye und vollftandige Stredung der HArme.

2. Aus dem Stand auf dem niedrigen Kaften bringt der libende den
pollftindig geftredten Korper sum Sall vorniiber und fiihrt einen
fleinen Tieffprung vorwdrts aus. Beim Hbjprung federt man gans
leidt im Knie= und Supgelent, und die Bewegung wird jofort mit
einem BHedtitber|dlag (,Slugjprung”) fortgejetst. BHilfejtellung wie
bei einem Hedytitber{d)lag mit beidbeinigem Abjprung.

Darauf nimmt man den Sprung in feiner fertigen Sorm vor, und
nad) und nad), wenn die Knaben tiidtiger werden, fann der Leiter
Jie auf die Bedeutung oder gejd)lojjenen Siige und gejtredten Knie
beim 1iber{dhlag hinweifen, jo daf; der Libergang sum Hedytiiberjdhlag
ausfchliellid) durd) ein Sedern im Sufzgelent erfolgt.

Gewandtheitsiibungen.

Der fiberjdlag mit beidbeinigem Abjprung und Aufitiifen des
Kopfes, , Hopfitandiiberjdlag’ (KHopfjprung). § 27, 1. 8.
Giniitbung:
1. Bevor die Knaben einen jdhonen Kopfitandiiber=
fdhlag ausfiihren fonrnen, ift es notwendig, daf jie einen
honen Kopfwinteljtand einnehmen fonnen. (Siehe
Abbildung. Kopfitand mit jtarfer Beugung im Hiift-
gelenf, ngl. Winfeljtand.) Derjelbe wird auf dem lang= Abb. 28.
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geftellten niedrigen Kajten folgendermafken eingeiibt: Aus dem Stand
am Enbde des Kaftens fentt der libende fich vorwdrts und jeht Hande
und Stirn (,0a, wo die Haare anfangen”) auf den Kaften; die Beine
werden gefdloffen und geftredt vorwdrts nad) den Hianden 3u ge-
3ogen und sur Waageredyten aufwdrts gehoben (, Kopfwinteljtand”).
Der Riiden und die Knie find in diefer Stellung jo gejtredt wie maglid).
Der Helfer legt die eine Hand unter die entferntere Sdulter des
T1benden und umfaht mit der anderen von unten die Beine desfelben
unter den Knien und fudyt teils mit Hilfe der Hdande teils durd)
fAnfagen der Sebler in der Riidens Bein- und Kopfhaltung oden
Tbenden in einen jfonen Kopfwinteljtand einsuijtellen; viele furs-
dauernde Derjudje. Werden 3wei Helfer gebraudyt, fo ftiigen fie mit
der einen Hand unter der ifnen ndheren Schulter des Lbenden und
mit der anderen an dejfen Beinen. Iur der eine der Helfenden tindigt
dem 1lbenden feine Sefler an. Wenn die Knaben einigermaken
figer den Kopfwinteljtand einnelymen fonmnen, jo gehe man iiber 3u
dem nddyjten Sdyritt.

2. @s wird fortgejetst mit der Einiibung des Kopfwinteljtandes, und
Jowie dieje Stellung beobadytet ijt, mdgen die Knaben auf den Befehl
,Jet!” einen 1iberiflag ausfithren. Der Korper wird sum Sall
riidwdrts gebradyt, und unmittelbar darauf {dywingen die Beine ge-
{dlofjen und geftredt in einen groken Bogen vorwdrts-aufwdrts-
abwadrts, der Riiden wird ftarf gejdhweift, und die Knaben oriiden
fraftig mit den BHdnden ab, worauf der Miederfprung auf leicht
gegritidten §iiken erfolgt. &s ift von groher Bedeutung, dap Sall
und Schwung unmittelbar aufeinander folgen. Dennjowie die Knaben
3u frith jdwingen, d. §. ehe der Korper jid) sum Sall riidwdrts neigt,
fommen fie nid)t auf sum Stand, fondern fallen riidwdrts gegen den
Kajten; jdhwingen fie su fpdt, 0. §. daf jie 3u lange mit dem Sdywung
warten, nad)dem der Korper begonnen hat 3u fippen, jo {dlagen
fie mit den Serfen auf die Matrae oder fallen auf den Riiden
nieder. Der (die) helfer, der fo ftiiht, wie unter 1. angegeben, fann
mit Hilfe der Hanode die Reihenfolge des Bewegungsablaufs regeln,
indem et den Sdywung Oder Beine entweder bejdleunigt oder ver=
30gert.

3. Nun verjudhen die Knaben, den Iiberidhlag aus der Hoditellung

mit Dorhalte der Arme ofhne Anfalten im Kopfwintelitand aussu-
fithren.
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4. Der Kopfitandiiberid)lag wird geiibt aus dem Stand vor dem
quetgeftellten, niedrigen Kaften mit Helfer.

5 Wie bei 4., aber mit Anlauf. Fundd)jt mit Helfer.
6. Kopfitandiiber{d)lag auf Schragpfithl oder Sattelpoliter (ddnijdp).

Selbft wenn die Knaben eine gewiffe Gejdyidlicyieit im Nberjd)lag
erworben haben, lohnt es fid), gelegentlidy den Kopfwinteljtand 3u
wiederholen. Das fann 3. B. auf folgende Weije gemadyt werden: Eine
Rollmatrae (Ulatte) wird quer iiber den Saal gelegt, und die Knaben
ftellen fich in fo vie!l Slantenreihen nebeneinander auf, dafy geniigend
Bewegungsfreiheit an der UlatraBe ift. Huf den Befehl des Lehrers
hin nehmen die Erjten einer jeden Reihe den Kopfwinteljtand ein,
und die Jweiten ftiigen die Eriten, indem fie fie an den Siiken fejt=
halten, Die lbenden bemiifen fid), den Riiden jo rant wie mdglid) 3u
halten, und verjudyen, wenn dexr Helfer losldfpt, jelbjt einen Augenblid
diefe Stellung beizubefalten.

Zeigt es fid), daf die Knaben Sdwierigteit haben, beim Uberidlag
das Kreus hohl 3u madyen und den Sdwung im Hiiftgelent griindlid
aussufithren, jo bleibt der 1lberidhlag, felbit wenn die Knaben jum
Stehen fommen, flad) und unjd)on. Der Helfer {oll dann beim Bein-
{hwung oen 1benden mit der Hand, die jonft an der Schulter ftiikt,
am Kreu3 halten und dadurd) bewirfen, 0afs 0as hohle Kreus und die
Hiiftgelentjtredung geniigend grofs werden.

Der iiberjdhlag mit einbeinigem Abjprung, ,Kraftjprung”.
§27, M. 9.

Bevor die Wnaben den Kraftjprung iiben fénnen, miiffen fie den
Handjtand mit einbeinigem Aborud der Siife gelernt haben. Sowie fie
in diefer Nbung fidjer |ind, beginnen fie, den Kraftfprung vom nied-
tigen, langgeftellten Kajten 3u {iben.

1. fus der Sdyrittitellung mit Dorhalte der fArme verfuden die
Knaben mehrere Nlale den Handjtand gegen den
fArm des Belfers (Lehrers). Sidjere Hilfejtellung,
fo 0af die Ubenden es wagen odiirfen, aufju=
{dhwingen. Danad) jdhwingen fie ganz rund, und
der Helfer ftiikt wie beim Kopfjtanditberiglag.
Der Kraftfprung witd mit geftredten Armen aus-
gefilhrt mit Frdftigem Beinjhwung und ge-
{tredten Knien (die Siige fommen im Handjtand




sufammen). Mie beim Kopfitanditberjdhlag joll das Kreus hoh! fein,
das hiiftgelent gejtredt und der Uiederfprung aufleidyt gegratidhten
Siizen.

2. Wahrend mit der unter 1. be[djriebenen Sorm als Riegeniibung
geturnt wird, itbe man den Handjtand an der Sprojjenwand mit An=
lauf und Dorhupf unter B 9 in den Arbeitspldnen ein.

a) Ausgangsitellung wie die Abbildoung 3eigt. Die Kna-
ben madjen einen Heinen Hupf auf dem Standbein, der
vordere Suf febt an, und der Handjtand wird eingenom=
men. Diele Derjudje.

b) Nun werden Dorhupf und Handjtand in Derbin-
dung mit gewdhnlihem Gang (fpater: Lauf) von der
fbb. 30. Mitte der Halle aus an der Sproffenwand geiibt.

3. Als Tefte Stufe vor dem Kraftjprung auf der Mlatratse itbe man
den Krajtfprung auf dem Sattelpoljter (des Pferdes) oder dem
oberjten Kaftenaufja. Aufer Anlauf und frdftigem Sdwung oder
geftredten Beine jollen die Knaben nun aud) nod) lernen, frdftig mit
den Hanoden absudriiden. Hilfejtellung wie beim Kopfiprung.

Bodenfippe (Riidenjprung). § 27, r. 11.

Giniibung:

1. Die Rollmatrae (Matte) wird quer in der Halle unter die Taue ge-
legt. Die Knaben nehmen die Riidenlage ein und erfajjen die Taue —
swei Taue fiir jeden libenden — mit gejtredten Armen. Die Beine
werden gejdhlojjen und geftredt vorwdrts=aufwdrts iiber den Kopf
gefiihrt und gehen ohne Anbalten in einen Beinjhywung aufwdrts-
votwdrts-abwdrts iiber. Beim Beinjdywung vorwdrts-abwdrts driiden
die Ubenden frdftig mit dem Naden ab und verjudhen, durd) gleid)-
seitigen 3ug an den Tauen sum Stehen 3u formmen. Da die Knaben
es bier leidyt haben, aufsufommen, jo fann die ganse Aufmerflamieit
auf Oen Bein|dywung und das Kreuzhohlmadyen geriditet werden.
Daneben ijt hier gute Gelegenheit, den fiir Kopfjtandiiberidlag,
RKraft{prung, Bodenfippe und Hedytiiberjdhlag gemeinjamen ieder-
jprung 3u beridytigen, bei dem Oie Knaben daszu neigen, auf dem
inneren Sukrand su ruhen und die Unie 3u jtarf und einwdrts ju
beugen.

2. Bobdentippe mit Helfer, aber ohne Taue. Der libende nimmt den
Stredfi; ein (die Hdnde auf den Oberjdyenteln). Don diefer Stellung
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aus wird die Bodenfippe wie unter 1. be[djrieben ausgefiihrt. Die
Helfer ftehen im Knieftand an der Seite des Iibenden, und indem er
Oie Beine iiber den Kopf [dwingt, legen die Helfer die eine Hand
unter die Lende, ofhne 3u driiden. Wenn der Libende die Beine darauf
nad) der entgegengejeten Ridtung [dwingt, Oriiden odie Belfer
frdftig unter dem Kreus und mit der anderen Hand an den Sdyultern,
fowie er mit dem Maden vom Boden abgejd)nellt ift.

Der iiberjflag mit beidbeinigem AbOrud, , Hedtiiberjdhlag”
(Slugjprung). § 27, M. 10.

Giniibung:

1. hedytiiber|jd)lag aus dem Stand auf der Ulatrake, swei Helfer.
Bilfejtellung wie beim Kopfjtandiiberjd)lag.

2. Kopfitandiiber{dlag mit Anlauf.

Rolle riidwirts in den Handjtand. § 27, Ir. 12.

Die Helfer ftellen jic) in Gritjdftellung ein Stiid hinter dem ben-
den quf. JIndem Oetfelbe riidwdrts rollt, ergreifen jie dejfen Suk-
gelenfe unod helfen ihm auf in den handjtand. Diele Derjudye in einem
3ug. Der Helfer muf; jdnell fein im Wendern; er joll nidyt gewaltjam
den lbenden aufriditen, fondern ihn gejdhidt auf die ridhtige Be-
wegungsbahn und in die Shlupjtellung leiten. Beim Uieder|prung aus
dem Hanodjtand wird das Hiiftgelent ftarf gebeugt.

Rad mit Dierteldrehung (Araberjprung).

s wird anfangs aus der Seitgratiditellung mit Seithalte der Arme
geiibt. Beim Radjd)lagen werden die Beine in der Senfrediten ge-
fdhlofjen, es witd eine Diertelorehung ausgefiifhrt, und der ieder=
prung erfolgt mit gefd)lofjenen Siigen mit Sront nad) der Abjprung-
ftelle 3u. Spdter wird das Rad, wie beim Kraftjprung, mit Anlauf
und Dorhupf geiibt; die Hande werden — eine por der anderen —
gerade vor den Siifen auf die NMatrafe gefest und das Rad in der
lenfrecdhten Ebene jo gejtredt wie moglid) , gejcdhlagen”.

iiberihlag riifwdrts aus Odem Stand
(Slid=Slad).

Die {lbung erfordert Mut, und es ift im ©
Anfang fiir eine gute Hilfeftellung 3u forgen. '3 S
Um odie ¥naben oden Irdftigen Abfprung mit 37 é
den Siigen, den Auffprung jdrdg riidwdrts= 6b. 31.
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aufwdrts, Armjdgywung vorwdrtszaufwdrts und Riidwadrtsbeugen im
Riiden und Hals 3u lehren, [dyreite man auf folgende MWeife vor:

Einiibung:

1. Der Helfer (Lefrer) nimmt Knieftand mit einem
vorgeftellten Bein hinter dem Illbenden ein, erfaht
mit der einen Hand den Leibriemen des Ubenden
und legt die andere hand swijdjen die Sulterbldtter

6. 32. auf den Riiden. Der Ubende madyt eine Ileine Knie-

beuge (Korper fenfred)t) und jpringt mit ausgiebigem

frmjdywung auf sur Stellung wie die Abbildung 3eigt. Diele Der=
judje in einem 3ug.

2. fus Oder Seitgrdtiditellung mit Hodhhalte der Arme: langjamer
liberjdhlag riidfwdrts. Beim rubigen Riidwdrtsbeugen verfucht der
Tlbende, einen berjd)lag aussufithren. Dabei unterjtiien die Helfer
ihn unter den Lenden, und mit der anderen Hand bejdleunigen fie
den Swung der Beine.

3. Dlberidhlag aus der Seitgratiditellung. Det Helfer jteht an der
Seite Oes Lbenden und faht mit der einen Hand an odeffen Leib-
riemen. Wdhrend der Mbende den Ilberihlag ausfiihrt, it der
Helfer ihn an den Lenden und unterftiit mit der anderen Hand den
Bein{dywung.

Beim Einiiben odes ilberjd)lags riidwarts ftehen die Knaben in
einer-fleinen Grat|ditellung mit den Siigen in Laufjtellung.

3it der Liberfdylag riidwdrts eingeiibt, fo nehme man den 1iber-
{dhlag nady dem Radidhlagen vor. Da aber den Knaben die Ders
bindung bdiefer beiden lbungen anfangs grofe Sdhwierigteiten be-
reitet, jo fann man sunddit den Uberjdhlag riidwdrts aus dem Gang
(Lauf) mit Kehriwendung ourd) einen Hupf iiben. Nad) dem Gang
oder Lauf bis an die Natrafse heran, fithren die Knaben durd) einen
BHupf eine Kehriwenodung aus und benuen den Miederfprung gleid)=
3eitig als Abjprung fiir den iberfhlag riidwarts.
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Oimnajtit in der Srundjdule

Cine vorbereitende Grundlage jur ,Aeuseitlidhen Rovperfdhulet
BVon R. Peterfen und K Unbderjen
Auf Deutjd) hradg. von Surn= und Sportlehrer Th. Fefjen
Beidhnungen von Surnlehrer und Seidhner A. Gravgaar
[U. 5. Pr. 1928]

Died fleine Biidhlein will die grundghmnaitiide Yrbeitdweife
Ded grofen Wieijterd Aield BVufh fiir dad Surnen in der Grunds
jdhule fruchtbar maden. 3In frijdher Wrbeit wird bier der Be=
wegungdtrieb der RKleinen Defriedigt und wirfungdvoll werben
alle itblen Folgen bed Gifzwanged und der mangelnden Be=
tatigung wie Steifheit und Sdlafheit befdmpit. Dad Bud) jhliekt
bie Liide 3wijden ben ecinfad)jten Nadahmungsitbungen und
Gpielformen der erjten Seit und bder cigentliden KRorperjdyule.
Die fech8 Urbeit8plane entftammen der Pragid 3weier erfabrenér
Fadleute, die beide Gdyiiler ANield Vufh3 waren. Dem Grunbd=
fchullebrer werden jie ein wertvoller Helfer und Wegweijer bei
jeiner Gdularbeit fein und gleichzeitig ein willfommener Fithrer
fiir bie Leiter der jiingiten Turnabteilungen in Vereinen.

Grundgimnafjtit
BVon WMield Buth
Auf Deutjd) Hrdg. pon Lehrerin U. Gievers
7., verdnderte Auflage. Wit 257 bungsbildern. Rart. A/ 3.80

Die rafde Folge der Auflagen beweijt, wie febr fid) Buihs
ghmnaitifjhe Urbeitdweife aud) bei und durdygefet hat. Und
feine Gchodpferfraft bleibt nicht jteben: immer natiirlicher, ein=
fadyer, dbodh um fo wirfung8voller weif er die Abungen 3u ges
ftalten. Gp iit bie 7. Uuflage wieder durd) neue AUrbeitdformen
und Pldne fiir bad NWdanner=, Frauens und Kinderturnen, foiie
fiir die tdglidhe Sehnminutengymnaftif dabeim und in ber Ghule
bereichert worden.

#Fiir unfer deutihed Surnen bringt Bufhd Gymnaitit jo viele frudtbringende
Anregungen, die femmensulernen dasd audgejeidhnete BViichlein mit feinen vielen,
guten Bilbern u. audfiihriiden Darftellungen trefilidy Gelegenheit bietet. Rein fort~
frittlicher Surnlehrer u. Surnwart darf baran voriibergehen.* (Der Bayer. Turner.)

Ausfiibrlidies Derjeidinis , Werle jur Esrperliden Erziejung’
mit jablreidien Abbildungen umjonjt und poftfrei vom Verlag,
Seip3yig, Poftftrafe 3, erhiltlicy
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Die Eeibestibungen. Spre biologiidh=anatomijhen Grundlagen,
Pbhyfiologie und Hpgiene jowie: Crite Hilfe bei Unfallen. Lebrs
bud) der mebdizinijden Hilidwiffenfhajten und der Bewegungsds
lehre Der LeibeBitbungen fiir Turn= und @pqrt[ebrer(tpnen),
Surner und Sportdlente, Arste, Lehrer und Gtubdierende, fiir Dad
Gtubium an ben Hodyjdyulen fiir Leibesiibungen und an padagogi-
fhen Afadbemien. BVBon Ned.-Rat Prof. Dr. F. Willer. 4 Aufl,
Wit 534 LD, und 25 Tafeln im Text. Geb. Ak 20.—

»Mir erideint e3 weit mebr ald ein trodened Lehrbuch: ed ift Wegweifer,
Freund, treuefter und uverldffigiter Berater in all den Fragen, die jeber, der
fich mit Qeibediibungen berufdmafpig oder aud) ausd blofer Freude abgibt, frither
oder {pdter gerne beantwortet haben modhte. Wir erfabren in feiner, dburd) ausds
geseidhnete Bilder wirffam unterftiigter Darftellung, wie e8 um unjeren Kirper
beitellt iit. eben dem Kirpergeriiff werden 3uerft die tiefen, dann die oberflidhs
lidhen Nusleln beldrieben, fo bafy ber Geiamtfdrper gewiffermafen wie ein BVaus
werf por dben Augen ded Leferd entfteht. AWed ift jo furz und flar und faflidh
gegeben, baf aud) der Laie, fiir ben ja vom medizinijhen Gtandpuntt aud dasd
Bud gefdrieben ijft, bad Gebotene jofort verfteht.® (Deutjdhe Turnszestung.)

Gpmnajtif. Ranon der Rbrperidhule und angewandten Wustel=
lebre fitr Lehrer und Lehrerinnen, Surnwarte, Sportdrite und
Gtubdenten der Leibediibung. VWon Furninip. K. A. Knudfen.
berfeit bon A. Iperjen, herausdgeg. von Surninfp. K. Wioller.
2., umgearb. Aufl. Wit 2 VWollbildern, einem Titelbild u. 57 WHb.
im Zert. Rart. Al 4—

»Fiir jeben Furnlebrer bilbet dad Vud) von Knubdfen eine JFunpgrube
niiglidher und unentbebrlidher BVelehrung. Die grundlegenden Formen aller

Haltunggiibungen werden darin befproden und nad ibren phyfiologijden Wirs
fungen flargelegt.” (Jahrbud) der Sdweis. Gefelljhaft fiir Schulgejundheitspil.)

Unterhaltende Ghmnafjtif und Haltungsturnen in Spiel-

fotmcu. Lajdenbiidhlein fiir Hausd, Gdule, Verein, Luftbad und
%}mt%e&'frifd)e. Bon Surnlehrer P. NWieper. Wit 35 Abb. RKart.
1.

»TBer e3 wie der Verfafjer diejed Viidhleind verfteht, die ibungen mit Lebensds
inbhalt 3u erfiillen, fie 3u Gpielformen und fogar 3u Wettipielformen ausds
3ugeftalten, wird feine belle Freube hHaben an bem unermiidlidhen, fidh immer
fteigernben Gifer ber Abenden und den daraus folgenben giinftigen Ergebniffen
in Der Haltungdihulung.“ (Burndir. Krelling.)

Gpielturnen in der Grundidule. Bon Surnlehrer M.

Pujdert. [Sn Vorb. 1928]

Dad Bud fpridht in einem einfiihrenden Teil 3uerft von der Stellung, bdie
bie rperliche Craiehung im Gefamtunterridht einnimmt, dbann von der BVetriebds
weife bed3 @pielturnens und bietet in einem praftifden Feil eine grofere Ans
3abl von Bewegung3geidichten, die nad vier Grundiduliahren geordnet find. Die
©toffe find hauptiadlich aud dbem heimatfundlichen Unterricht, ferner aud 3u be
banbelnden Lefeftiiden, Gedidhten und der MWdrdenwelt der betreffenden Gtufen
entnommen und paffen fidh diefen genau an. Aud) turnerifd tragen jie bem Grunds
fa ,oom Leidbten 3um Gdhwereren Redhnung. Febe Vewegungdgejdihte iit fiir
grb[ gbg;icb%ogen und widelt jid flott ab, jo dbaff fie fiir bie Kinber 3um vollen

rlebnid wird.
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Ctoffverteilungsplan der Ceibesiibungen nach neuseitlihen
Gefihtdpunften fiir die mannl. Sugend in Sdhule u. Verein. Von
Surnlehrern W. Hinnerfd und VWL Pujdert. 2, erw. AUujl.
Rart. AA 1.20
»3m iibrigen ift 3u betonen, baff die gans neuartige Gtoffverteilung in treffs
lider Weife den WadhBtumabediirfniffen wie der phyfivlogiichen Leiftungdfihigs
fett Der eingelnen Ultersftufen Nednung trdat. Diefem neuen Stoffoerteilungsplan
fann i nur ernftefte Veadhtung und weite BVerbreitung wiinfdhen.
(8eitidhr. 7. Sdulgejundpeitspilege.)

Voltstiimlide Wbungen, Leidtathletit, Gin Lehrgang ibrer

Lednif fiir Gchule und Verein. Von Kreidturnwart €. Lo ged. Mt

3ablr. Feberzeidhnungen von G, Wint und anderen Wbbildbungen.

Betlagen: Je ein Plan fitr Rlaffensiele und sur Feftitelung der Benjur fiir Knaben
und MWdadchen. 3., verb. Nufl. Kart. AL 2.80

~Dad Bud) gibt undiibervoltdtiimliche Nbungenfiir bagd Shuls u, Vereindturnen
bag erfte Qehrbud, bad auf ber Hibe dber Beit ftebt. Vet allen Lehrgdngen u, Surns
tagen in Kreid, Gau u, Verband muff mit u, nad) bem BVud gearbeitet werben, Feber
Vereindvorturneru, Turnlehrer muf e8 befigen. (Turnbl.d. Niederfadijen u. Sriefen.)

Turnen. Bon Vrof. F. Edardt. (ANuG Bb. 583.) Geb. B/ 2.—

LSFilr ben Qennter ber Gadhe eine feine Sufammenfajjung und Nberficdht allesd
Wiffendwerten, fiir ben Widhtfenner eine Einfiibrung, wie er fie feflelnber fich
faum wiinfden fann.* (Die deutjdhe Shule.)

Die Ecibesiibungen und ihre Bedeutung fiiv die Sejund.

Beit. Bon Brof. Dr. R. Banbder. & Aufl, Wit 20 AD, (AAuG
Bd. 13.) Geb. K 2.—

Turnern und Gportleuten, Lehrenben und Lernenden, Feyen und Gtubens
Hodern, gang befonberd audh ben Frauen und Madden fei bad Vud) aufd befte
empfohlen. Denn Deutidlandd Sufunft verlangt ein volltraftiges, Werte ihaffens
beg Bolt.“ (Bfalijde Deimattunde.)

Wieerhalteidh Kérperund Geiftgefund? Bon Geh. Ganitdtss
rat Brof. Dr.med. F. A. Shmidt, (ANuG BVb.600.) Geb. LA 2.—

~©dmidt gibt einen nach Form und Inbalt gleid) vollendeten Uudzug feiner
veichen Grfahrungen auf biefem Gebiet. Fiir feben bringt diefed Viidilein ANenesd
und Wertvoled {n anregender Form und von elnem Kenner, wie wir nur wenige
Baben,“ (Der SportsSonntag.)

Ceitfaden fiir das orthopddijde Shulturnen. Bon Surnlehs
rernW. Hinnerfu. N Vuldert, M. 33Bild.t.T. Rart. £A 2.80

»D08 vorliegende Bildlein enthdlt in gedrdnater Ritrze bden wefentliden
Abungsidag der {ogenannten ortbopddifdhen SdHulturnturie in einer bibattid
{ebr tlaren und {iberfidtlihen Form und iit besdhalb ald Hilidmittel filr die Bus
fammenftellung ber eingelnen Nbungsftunben auBerordentlich geeignet. Die Hbil«
dungen find febr gut audgewdhlt und wirfen iiberseugend.” (Die Leibesiibungen.)

RKinderturnen. AUnregungen 3ur forperliden GCriiehung ber
Rinber vor b. Shuleintritt fiir Cltern, Criicher und alle Freunbe
einer gefunbden u, frifden Jugend von Prof. Dr. H. v. Baeher u.
Gtubienprofefjor Fr. Winter. 5. Aufl, Wit 62 Abb. Kart LA 1.60
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Shiilerausfliige. Gine Quelle der Rraft und Freude, BVon
PBrof. Dr. . Shomburg. RKart. BA 1.40

,Wir WBnnen bad Bud allen Fiihrern der Jugendwanbderer warm empfehlen.
Die einzelnen Kapitel find pon o bober Vegeifterung getragen, der Inhalt iit fo
metfterhaft bargeftellt, baf jeder Cefer hingerifien it und den BVerfajler im Getite
auf feinen Wandberfabrten begleitet.*  (Die Jugendherb in der ANord ¢.)

Das Wandern. Anleitung jur Wanbderung und Surnfabrt in
Gdule und Verein, Im Auftrage ded Sentralausdjduilfed verfakt
b. Prof. §. € darbdt. 4., umgeard. Aufl. NMWit 24 AbD. Rart. AA 1.40

»G8 find trefilihe Ratidhldge, turs und padend, bie hier sujammengeftellt find.
Wer fo wanbert, bem wird diefe leichtefte unb fdhonfte aller RKirperiibungen ur
Freude, 3um Genuf und Segen an Geift und Kirper werden. Fiir unjere Wanbders
abtetlungen, fiir unfere Fiibrer von GSdiilers und JFuaendabteilungen beiderlet
Gefdledhtd ein unentbehriidhed Budh.“ (Zurnblatt aus SHhwaben.)

Seoblid Wandern. BVon Gebh. Hofrat Vrof. H. Raybdt. 2. Aufl,

Niit 3ablreidien bbilbungen. RKart. L4 1.60

»Dad iit bad Vud) eined alten, erfahrenen Wanbderdmannes, ein BVud) von
ber Wetfe redhten Wanbdernd, von der Sdhonbeit und Poefie frohlider, frifder
Wanberfahrten, BVom Jugendwandern vor alfem predyen viele Geiten.. . €8
folgen eine Reibe praftifder Winte fiir bie Uusfithrung von Jugendbwanberfahrien
neben einter Wiirdigung deffen, wad durdy die verfdiebenen Vereiniaungen, die
bdad Jugendwanbern forbern und pflegen, bereitd geleiftet ift.” (Suqgvogel.)

Hinaus in die Serne! 3mwei Wanbderfahrien deuticher Jungen,
er3ablt pon Direftor Dr. €. Wenendorff. Wit Bud)idhmud von
R MithImetiter. 3. Uufl. Geb. A 5.—

~Leuenborfi Thenft und in bem Bude eine Loftlidhe Gabe. Bum trefflidhen
Qnbalt tritt bie fiinftlerifdhe Form ber Darftellung. ... Ih meine nidht suviel 3u
fagen, wenn tdh bad BVud ald bad ,Hohelied ded Wanbderns’, ald bad8 Wanber»
bud unferer Beit begeichne.“ (Der Wanderer.)

Crite Hilfe bei Unjdlen in Shulen, Surns, Gpiels, ShHwimms
unb Gportvereinen, auf Wanberfahrten und in der Jugendpflege.
Bon Nied.=RNRat Prof. Dr. F. Witller. & Wufl. NMit 33 Abb,

Rart. ca. LM 120
»Die ,Grite Hilfe' gebdrt u dben beften mir befannten fursen Samariterbiidhern,
Die UDbbilbungen jind durdhweg flar und charafteriitifd.“
(Monatsidrift fiix das Turnwefen.)

Aeue Voltstanzfammiungen:

18 ausgewdblte Tdnje aus den Sammiungen von Gerfrud Meyer. grsg. pon
G, Meperu. O.JImbredt. RKart, ca. BA 1.60, ; Kommt jum Tang! Gel, u, bes
fchrieben v, U Gievers, Kart. AA 3.60, Aebenhefte je AN —.60. / Deutjdhe Paars
tdnte, Gef. u. bearb. v. W. S B uly. Kart, A4 2,50, 7 Jugendtinze, Bon ¢, Janiesn
unb D, Giebel. RKart. A4 1.20. / Neue Martijde Tanze. Von G Janies und
D. Gtebel. 2, verh, Aufl, Kart, AKX 2.20. Filr Bandonion gefest von fFr. Mitller,
AA 1,50, (Gehdltlih vom Vanbdonion« Mufitverlag Fr. Willler, Hamburg 23.)
Maientan; - Erntetrany. Bunte Tdnze ausd Pommern. 2. Heft. Von W. & dHuls.

RKart. AL 2,40
. Ausfiirlidies Derzeidinis
fiber jamtlidje Doltstanzfammiungen vom Derlag, Seipzig, Poftftrafe 3, erhiltlich
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