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D orro ort. 
<Es ift mir eine Sreube, bie Vorliegenben "fecqs flrbeitspläne" 

ben teqrern unb '[urnwarten 3u empfeqlen, ba fie bie für 
Kinber am meiften braucqbaren flrbeitsformen ber <Drunbgl}m• 
naftif entqalten unb von 3wei Sad}Ieuten mit grünblicqer <Er= 
fal)rung im Knabenturnen ausge3eicqnet bearbeitet finb. 

Die fecqs flrbeitsviäne werben nicqt nur eine wertvolle f}ilfe 
in ber Scqul= unb Oereinsarbeit, fonbern gleid}3eitig bei ber 
flusbilbung von 'iLurnwarten 3u Jugenbleitern in fur3en Kurfen 
fein. 

<Dl}mnaftifqod}fcqule in Q)lleruv, fluguft 1926. 

Uids l3uf~. 
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(Jj e I e it ro o r t. 
Dorliegenbes l3üd)Iein will ba3u bienen, ben fegensreid)en <Einfluß 

ber "meis l3ufqfd)en tlrbeitsmeife" bem Knabenturnen 3ugute 
fommen 3U laffen. Da niels l3ufq- mie er felbft fagt- fein i:eben 
lang nur mit bad)fenen gearbeitet qat, fo qaben 3tlleitiid)tige Ko:pen~ 
~agener U:urnleqret es unternommen, bie grunbgymnaftifd)e tlrbeits; 
weife an ber fianb non erprobten, :praftifd)en l3eif:pielen auf bas Kna~ 
benturnen 3u übertragen. 

3ubem entqält bas l3ud) im tlnqang eine l3efd)reibung ber be3eid)~ 
nenben bänifd)en Sprünge unb G;emanbtqeitsübungen unb iqre 
metqobifd)e l3eqanbiung. Sie qaben ben Dor3ug nor bem beutfd)en 
G;eräteturnen (3. 13. :Pferb, Barren), baf3 fie --im G;egenfat 3U jenem 
-in erfter i:inie bie nernad)läffigten musfelpartien beanf:prud)en unb 
entmideln. 

Wir fteqen jettim 3eid)en einer 3meiten <Erneuerung bes beutfd)en 
U:urnens non norben qer. Wäqrenb bie "Sd)mebijd)e G;ymnaftif" 
eines i:ing uns nur feqr oberfläd)lid) berüqrte, ja felbft in iqrem eige• 
nen Daterlanbe 3u einem trodenen Syftem erftarrte, nerbient ber 
große Sd)ület tings, bet Däne niels l3ufq, baß bie beutfd)e U:urnmelt 
fiel) ernftlid) mit iqm befd)äftigt. Was ift benn bas neue bei iqm? Die 
:praffifd)e Durd)füqrung einet :piannoUen Kör:perfd)ule auf anatomifd)~ 
:pqyfiologifd)er G;nmbiage. Die ßngfd)en Jbeen finb non bem großen 
meifter lliels l3ufq in feinet G;runbgymnaftif1) nettllirflid)t tllOtben; 
baß man in ein3elnen :pqyfiologifd)en .Stagen anbetet flnfid)t fein 
fann, tut ber G;röf3e feines Derbienfies feinen tlbbrud). 

niels l3ufqs U:urnmeife mit <trmad)fenen murbe bisqer oft in med)a• 
nifd)er Übertragung mit Kinoern norgefüqrt unb als "Dänifd)e 
G;runbgymnaftU" qingefteut. Das gab qäufig 3U mianerftänbniffen 
anlaß. <ts ift bocl) flar, baß mir bie tlnforberungen, bie mir an noll• 

1} <Drunbgymnaftif DOn niels Buf~. Deutfd] Don flnna Sieuers. Derlag 
B. <D. [eubnet, teip3ig u. Berlin. 
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ausgewacl)fene, 20jäqtige menfcl)en ftellen, nicl)t einfacl) auf bie in 
bet G:niroidlung fteqenben 1\inbet übettragen öütfen. 

aus oiefern c»tunbe qabe icl) es gern übernommen, öi.es fieine Bücl)~ 
lein nuf beutfcl) ~eraus3ugeben unö ~offe, baß es in Detbinöung mit 
bet ausge3eicl)neten "<Dtunbgymnaftif" ben öeutfcl)en l!utnleqretn 
ein fjelfet 3um Derftänbnis öes öänifcl)en l!urnens fein möge. 

Daf3 icl) auf3et öet übungsbe3eicl)nung aucl) nocl) öas genaue 1\om~ 
manöo angefüqtt qabe, mag man als übetflürfig beitacl)ten; aber es 
erfcl)eint mir als öer ein3ige Weg, um geraöe öas G:igentümlicl)e öer 
niels BufQjcl)en arbeitsweife an Mefen vraftifcl)en Beifvielen an~ 
fcl)aulicl) 3u 3eigen. So qabe icl), mancl)mal bewuf3t non öer üblicl)en 
öeutfcl)en [utnformulierung abweicl)enö, Oie antünbigung in an~ 
varrung an öen fortlaufenöen, flief3enöen [utnbeitieb etwas freiet 
geftaltet, öagegen öas ausfüqtungsfommanöo fo Hat unö fut3 wie 
möglicl). 

fjeiöe in fjolftein, Q)fietn 1928. 
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<Einleitung. 
Diefe fecqs Eltbeitspläne, bie 3unäcqft füt öen <»ebtaucq auf fut3en 

flusbilöungsfutfen betecqnet waten, finö auf <»tunö bet <Etfaqtungen 
gefcqrleben, bie mit in unfetet bltbeit mit Knaben oon 11-16 Jaqten 
gemacqt qaben, abet mit qoffen, baß fie aucq im Deteinstutnen unb 
im [utnuntenicqt an ben Scqulen flnwenbung firtben wetben. 

Da bie meiften oon ben untet fiangübungen, <»Ieicqgewicqts" 
Übungen, Sptüngen unb <»ewanbtqeitsübungen aufgefüqrten Übun" 
gen in K. fl. Knubfen: "Lrerebog i Gymnastik for Seminarier", 
beutfcq "t:eqtbucq bes bänifcqen [utnens" oon Dr. Katl <»aulqofet 
unb Dr. <Etwin meql (Deutfcqet Detlag füt Jugenb unb Dolf, Wien" 
t:eip3ig"newyotf) befcqtieben finb, etlauben wit uns, auf bies l3ucq 
qin3uweifen, inbem wit baoon ausgeqen, baß bie meqt3aqi oon benen, 
bie im [utnen untenicqten, entwebet im l3efi~e besfelben ift obet 
fiel! Ieicqt 3ugang 3u biefem fiilfsmittel oetfcqaffen fann. 

Die <Etneuetung, bie bie tingfcqe <»ymnaftit butcq niels l3ufqs 
baqnbtecqenbe fltbeit mit bet <»tunbgymnaftif etfaqten qat, foll 
aucq ben Knaben 3ugute fommen, weil ein gtof3et [eil bet <»tunb" 
gymnaftifübungen unb bie fltbeitsweife, bie l3ufq anwenbet, fiel! in 
angepaf3tet Sotm oot3üglicq füt gtöf3ete Knaben eignet. Wenn wit 
baqet biefes l3ücqlein ausfenben, bas fo oiele <»tunbgymnaftif" 
übungen entqält, ift es uns ein l3ebütfnis, niels l3ufq unfetn beften 
Danf füt bie Steube unb l3eteicqetung, bie wit butcq feinen oot3üg" 
licqen Untenicqt geqabt qaben, aus3ufptecqen. 

Kopenqagen, im fluguft 1926. 

Nidlatb Pdttfen. 
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Bemedungen 3u ben flrbeits:plänen. 
Wir ~aben bie üblicqe Dteiteilung1) bet fltbeits:pläne (A, B unb C) 

benutt. Jn ber <»ru:p:pe A, in ber Oie fln3a~I bet Übungen uerfcqieben 
fein fann, ~aben Oie Übungen fortlaufenbe nummern er~alten. Jn 
bet B-<»ru:p:pe ~aben wir ben flrbeitsflaffen fefte nummern, aber 
feine feiten Pläte gegeben: 

1. Spannbeugen (nacq n. B.: gefcqmeibigmacqenbe Nüdenarbeit). 
2. liangübungen. 
3. l»leicl)gewicl)tsübungen. 
4. Seitenübungen. 
5. Dorberfeitenübungen. 
6. (Kraftgebenbe) Rüdenübungen. 
7. <»ang unb S:auf. 
8. Sprünge. 
9. l»ewanbt'Qeitsübungen. 
<»ruppe C ift in ben flrbeits:plänen nicl)t angefü'Qrt, ba wir einen 

Um3ug in bet lialle, am beften mit l»efang, für ausreicqenb ~alten. 
Don ben Spannbeugen finb nur bie Sormen aufgenommen, welcqe 

Oie Knaben leicl)t bewältigen fönnen, nacl)bem fie i'Qnen ricl)tig unb 
gut edlärt finb. nicqt allein 'Qier, fonbern aucl) bei anbeten Übungs~ 
flaffen 'Qaben wir einen [eil ber Übungen mit lielfet angefü'Qrt, ba 
es ficl) ge3eigt qat, baf3 Oie Knaben einanber ausge3eicl)net ~elfen 
fönnen unb baburcl) eine gröf3ere ausbeute aus ben Übungen er~ alten; 
aber es ift Dorausfetung, baf3 fie auf bas genauefte ben Befe~len bes 
S:e'Qrers folgen unb mit ber gröf3ten Elufmedfamfeit arbeiten. übenbe 
unb lielfer mögen im Jnterefie ber flrbeit leife miteinanber fprecl)en, 
aber bas muf3 fo gefcl)e'Qen, baf3 Oie Dis3iplin ficl) nicl)t lodert. 

Da in vielen [urn~allen wenig ~uerbaumplat (Redplat) ift, 
'Qaben wir es für :praftifcl) gefunben, Oie liangübungen am ~uer~ 

1) Die S:ingfcl1e <Hnteilung. A ~inleitenbe Üllun!Jen, B {iauptatlleit, 
c abfcl1lief3enbe Übungen. 
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baum (Red) 3u ben Riegenübungen 3U legen. Dafür qaben wir an 
bem üblid]en Plat für qangübungen im Eltbeitsplan fold)e an bet 
Sptoffenwanb angefüqtt. Die Knaben lernen fd]nell, biefe leid]teren 
qangübungen in rid]tiger gorm aus3ufüqren, unb wir qaben bie 
<ftfaqrung gemad]t, baß es bann niel leid]ter ift, Oie fd]wereren 
(häftigeren) qangübungen am Sd]roebebaum (Red) mit iqnen nor• 
3uneqmen, wenn norbem gut norbereitenbe Elrbeit an ber Sptoffen• 
wanb geleiftet wurbe. 

Da bie cDieid]gewid]tsübungen auf bem Boben, bie man allgemein 
für Knaben anwenbet, fo leid]t finb, baß es für mamqe teqret fd]wer 
qält, bie Elufmetfjamfeit bet Knaben um Oie Eltbeit 3u fammeln, fo 
qaben wir aud] biefe beim Riegenturnen eingeorbnet. Elm cDerät 
ausgefüqd, erqalten fie nid]t nur einen größeren Wert, fonbern fie 
feffeln aud] bie Knaben in weit qöqerem cDtab. 

Beim Riegenturnen teilt· man Oie Knaben in nier Elbteilungen mit 
je fed]s bis 3eqn Knaben (ober äqnlid]) ein. Die eine Einteilung arbeitet 
mit qang• ober cDieid)geroid]tsübungen, wäqtenb bie anbeten Elbtei• 
Iungen mit Sprüngen unb cDeroanbtqeitsübungen befd)äftigt finb. 
Der teqrer forge bafüt, baf3 Oie gewäqlten Übungen nid]t gleid)adig 
in iqrer Wirfung finb, fonbern fiel] in paffenber Weife ergän3en. Wir 
qaben ben ein3elnen Elrbeitsplänen feine beftimmten Elbteilungs• 
übungen angefügt, fonbetn im 3roeiten {!eil bes Bud]es alle bie 
Übungen 3Ufammengeftellt, mit benen bie Knaben arbeiten fönnen. 
Der teqret fann felbft bie Übungen auswäqlen, bie am bejtett bem 
Stanb ber Elbteilung entjpred]en. man qalte barauf, Oie Knaben 
in jeber Stunbe mit allen Elbteilungs(Riegen•)übungen arbeiten 3u 
laffen. Diefe Übungen qaben nun einmal befonberen Rei3 für bie 
Knaben, unb es ift für fie eine große <fnttäufd]ung, gerabe bann bei 
ber Elrbeit unterbtod]en 3u werben, wenn fie 3u ber Übung 
(bem cDerät) fommen, bie (bas) iqnen am meijten Sreube mad]t. <Es 
ergött Oie Knaben unb ftätft ben cDemeinjd]aftsgeijt, wenn nad] ben 
Elbteilungsübungen nod] 3eit bleibt, alle a:urnet in einer großen 
Elbteilung 3u jammdn, bie unter teitung bes teqtets einen Ieid]teren 
Sprung "im Sluf3" übt. 

<Es empfieqlt fiel] oft, ein fleines Spiel ober Ballfpiel aus• 
3Ufüqren, bas fiel] leid]t ehttid]ten läf3t; bie grofjen Spiele 
unb Ballfpiele, Oie mel)t 3eit beanfprud]en, fann man bann unb 
wann an Stelle bes Elbteilungsturnens (unb am Sprelnad]mittage) 
anfeten. 
2 



3u allen Übungen ift ein 13efel)l angegeben, bod) fann berfelbe in 
vielen SäUen tür3er gefußt werben, wenn bie Knaben bie Übungen 
erft fennen. Soll bie flrbeit in ber [utnqalle gut gelingen, fo fann aud) 
an bicfer Stelle nid)t ftad genug l)ernorgel)oben werben; baf3 ba3u non 
feiten bes teqrm eine große norbereitenbe flrbeit gel)ött; bie ver~ 
fd)iebenen Übungen müHen in allen <Hn3elqeiten burd)gearbeitet 
fein, unb er muß fiel) über bie flrbeitsweife, bie er in jebem ein3elnen 
gall anwenben will, nollftänbig Uar fein, fo baß er niemals l)erum~ 
probt ober unfid)er nor ben Knaben ftel)t. 

Wir finb ber flnfd)auung, baß man im Knabenturnen nid)t lange 
fhbeitspläne benu~en foll. tangeÜbungsfolgen ermüben bie Knaben 
oft 3u fel)r, unb es beftel)t bie 6:iefal)r, baß bie Sd)üler, bie am meiften 
ber Körperfd)ulung bebürfen, ben Sinn bafür verlieren. Weiter ift 
es nur möglid), biefe langen flrbeitspläne butd)3ufül)ren, inbem man 
bie Übungen nur fo I)inourd)jagt ober bie 3eit für bie Sprünge uno 
aiewanbtl)eitsübungen be]d)neibet. Die flrbeitspläne follen nid)t 
länger fein, als baß man fie in einer Stunbe burd)fül)ren fann. Wenn 
Oie Knaben mit ber 3eit in ber flusfül)rung ber Übungen tüd)tiger 
werben, fo baß rid)tiger Sluß unb RI)ytf)mus in bie flrbeit fommt, fo 
nel)me man bie ein3elne Übung mel)rmals not unb wieberl)ole bie 
Übungsreil)en, Oie fiel) befonbers gut 3Ufammenfetten lalfen. Sür bas 
abteilungsturnen wenoe man ungefäl)r ein Drittel ber Stunoe an. 

I. 

A. t. !lufrtdlung in 2 Stimrdflen, Uunbgang im Saal. !luf" 
marfcfl 3ur .Sianfenaufrtdlung mit !lbftanb in Udcflwdte. !lb== 
3äfllen 30 3wden, Udflenöffnung mit 2 Scflritten feitwärts unb 
ausrüden 3ur !lufrtellung mit dnem Scflritt. 

Jn 2 ailiebetn- antreten! Rid)t eud)! Red)ts- um! Dorwärts -
marfd) ! 3um flufmarfd) burd) bie mitte! fjänbe 3um flbftanb -

A. 1. mit Rüdfid)t auf bie überfid)tlid)feit ber flbteilung, ben 
marfd)taft unb bas flrbeitstempo ift es prattifd), bie Übenben ber 
airöße nad) in 3wei Slanfenreif)en auf3ufteiien mit ben Kleinften 
am red)ten Slügel, ood) befe~e man bie erften 3wei airuppen mit 
ben unbebingt [üd)tigften ber Kleinen. auf ben 13efel)l: ,.3um 
abftanb fjänbe- not!" mad)t ber Slügelmann {)alt unb bie anbeten 
Knaben nel)mert auf armlänge abftanb. Der Rüden bes Dorbet< 
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l]ebt! fiänbe - ab! 3u 3weien ab3äl)len! - (mit lautem 3äl)len 
bis oier) Heiqen öffnen mit 2 Sd]ritten- marfd]! (mit lautem 
3äl)len bis 3wei) Die <frjten einen Sd]ritt nad] linfs, bie 3weiten 
nad] red]ts - marfd]! (nid]tung.) 

A. 2 . .S~b~r~uvf (l}üvf~n im 3~~~nrtanb ). 
l}üpfen auf ber Stelle- Ubt! (Jn bie <brätfd]fteilung- fpringt !) 
.3. ~ Rntfrtiftn oonoäris in b~r .S~itgrätfd?ft~llung. 
flrmfreifen linfs- übt! -[]alt! (Später of}ne ,,qalt".) Hed]ts-

übt! - qalt! ufw. (mit einem fiupf in ben fiodftü~ -fallt!) 
4. flus b~m l}odftüfj : Kni~fttedtn ; fpät~r im traft. 
Knie- firedt! -beugt! ufw. Später: Kniefiteden unb ~beugen 

im [aft - übt!- qalt! (t:infsum 3um Stredfi~ - ab! firme­
freu3t !) 

A. 2, 3 unb 4 fönnen wieberqolt werben. 

manns wirb nur mit ben Singerfpi~en berül)rt, fianbfläd]en ab~ 
märts. Die erfte Heiqe nimmt bas flb3äl)len mit Kopfbreqen nad] 
ber anbeten Heiqe 3u oor. Heiqenöffnen unb ausrüden mit leid]ten 
unb febernben Sd]ritten; im flnfang fann man ben [aft burd] 
lautes 3äl)len (ber Übenben) unterftü~en. 

A. 2. Kleine leid]te unb febernbe fiupfe, gute fialtung, lodere firm~ 
l]aitung. 

A. 3. Die firme fd]wingen mit leid]t geballten fiänben in ber gröf3t~ 
mögiid]en Bewegungsbaqn oorwärts~aufwärts~rüdwärts bilf!t unb 
lang an ben IDl)ren oorbei; bie Bruft nad! oorn gerid]tet, Körper 
unb firme entfpannt. Die lebige firinb ftü~t lofe an ber fiüfte. mit 
Hüdfid]t auf bie Sd]wungbal]n unb ~gefd]winbigfeit ift eine gute 
<brätfd]fteUung erfotberlid]. 

A. 4. fluf ben Befel)l: "Knie- ftredt! ", werben bie t Knie oollftänbig geftredt, worauf bie Knaben burd] nad]~ 
febernbe Bewegung bes Körpers oerfud]en, bie Stirn gegen 

., bie Knie 3u legen unb mit ben Singerfpi~en ober fianb~ 
1 fläd]en gerabe oor ben Süf3en ben Boben 3u eneid]en. 

f!bb 1 Wirb bie Übung im [aft vorgenommen, fo fül)d man in 
· · ber Humpfbeuge unmittelbar nad) bem Kniefiteden eine 

febernbe (wippenbe) Bewegung aus unb febert ebenfalls im fiod~ 
fi~. 3ur Unterftü~ung bes [aftes fannman (nad)- "übt!"): "Beugt 
unb febert unb beugt unb febert!" anwenben. 

4 



A. 5. Jm Stredjif3: tlrmfdiwingen 3Wijdien 1\reu3== unb ,Slugflalte 
unb Rumpfvorbeugen mit <trfaffen ber .Süf3e.1) 

flrmjd]wingen jd]räg jeitwärts~aufwärts (3ur .Slugqalte) -
übt! mit <ErfaH en ber .Süße vorwärts- beugt! Uad]wippen! Die~ 
felben flrmjd]wünge- übt! ufw. (Jn bie Rüdenlage- ab!) 

6. aus ber Rüdenlage: »rujtfleben unb 1\opfuorbeugen. 
Kinn an3i.ef}en! Brujt- qebt! - Ienft! Kopf- beu_gt! -.fit~! 

Brujt- f)ebt! ufw. 

A. 5. 3u flnfang qalte man bie flrme gefreu3t jo tief wie möglid], 
oqne jie auf ben Beinen ruqen 3u laffen. 

a) "flrmfüqren jd]räg jeitwärts~aufwäds- eins!" Don ber l\reu3~ 
qalte werben bie flrme gejtredt unb auf bem für3eften Wege fd]räg 
feitwärts~aufwiirts gefüqrt, wie bie flbbiibung 3eigt y 
(Kontrolle!), "- 3wei!" Die flrme 3ur flusgangs~ r 

ftellung, ufw. \. / 
b) "flrmfd]wung fd]räg feitwärts~aufwäds unb ··::. ..--

fofod 3urüd - eins!" "Dasjelbe- eins!" ufw. 
flußer ber Rid]tung bes flrmfd]wunges lege man 
nun aud] <!iewid]t auf eine ausgiebige flusfüi)rung. floo. z. 

c) "flrmfd]wingen fd]räg feitwärts~aufwärts- übt!" Diele flrm~ 
fd]wünge nad]einanber ol}ne flnl}alten. Die flrme f d] w in g e n feit~ 
märts~aufwärts unb f a I I e n 3urüd. 

Um bie rid]tige Witfung 3u er3ielen, müHen bie Knaben es lernen, 
fiel] 3u entfpannen unb ben Körper im Ie~ten iieii bes Sd]wunges oor~ 
mäds 3u neigen. 

Der flrmfd]wung fann auf ein befonberes Kommanbo l}in mit bem 
Rumpfbeugen im Stredfi~ mit <ErfaHen ber .Süße wed]feln (Uad]~ 
febern); man oermeibet l}ierburd] eine <Ermübung ber Knaben mit 
einfeitiger flrbeit. Beim Rumpfbeugen vorwärts umfaifen bie Knaben 
bie .Süße oon außen unb oerfud]en, burd] febernbe Bewegungen bie 
Stirn gegen bie geftredten Knie 3u legen. 

A. 6. Um ein Rüdwädsbeugen bes !}aljes 3u oermeiben (Bogen~ 
l}als), wirb bas Kinn bei ge[tredtem !}als etwas ange3ogen. 
Wäqrenb bes Brujtl}ebens foll ber Uaden nid]t auf bem Boben 
rutjd]en; aber bie Knaben müHen eine jtatfe Strecfung in ben beiben 

1) Dgl. niels Buf~, (J;runbgymnaftil. Deutfd) oon flnna Sieoers, 
qamburg. B. (J;. lieubner, t:eip3ig u. Berlin. 
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A. 7. aus btt Rüdenloge: !}eben ber gefdlloffenen Beine übet 
ben Kovf. 

Beinqeben über ben Kopf (3eqen auf ben Boben) - eins! -
3wei! Dasfelbe- qebt!- fenft! ufw. 

(Uad) bem Ietten {ieben: mit Keqrtwenbung in bie Kried)~ 
ftellung - auf!) 

A. 6 unb 7 fönnen wieberqolt werben. 
8. aus ber Ktitdlftellung (Knieliegeftüij): lturnvfbn~en unb 

Kovfbtt~en mit einfeitigem armfdlwung. 
Rumpfbreqen unb Kopfbreqen mit flrmfd)wung nad) linfs in 

freier Weife1)-übt!- {}alt! Dasfelbe nad) red)ts- übt!- {}alt! 
(mit {iüftftüt unö Blid nad) uorn - auf!) 

oberen [eilen ber Wirbelfäule ({ials unb Bruft) uerfpüren. Doll~ 
ftänbige <Entfpannung ber flrme unb Beine; freie fltemfüqrung! 

A. 7. Die qanbfläd)en auf bem Boben. Die Beine werben gefd)loffen 
unb mit geftredten Knien fo weit wie möglid) übet ben Kopf gefüqd. 
nad) einiger Übung fönnen alle Knabenben Boben mit ben Suf3fpiten 
meid)en. Darauf ruqiges Beinfenfen, Serfen leid)t auffeten. 

A. 8. Jn bet Ktied)ftellung follen bie Knaben gleid) uiel auf ben 
Knien unb {iänben ruqen. Die Knie etwas auseinanbet, bie qiinbe 

nebeneinanber, bet Rüden gerabe unb bas Kinn an~ 
ge3ogen. Die Rumpfbrequng mit bem fltmfd)wung 
fann auf folgenbe Weife eingeübt werben: 

a) tluf benBefeql: "Rumpfbreqenlinfsmitflrmfüqren 
feitwäds-eins !" wirb bet flrm feitwärts~aufwäds ge~ 

aob 3 füqdunb bieStellungfontrollied; auf "3wei!" fettman 
· · bie qanb wieber auf ben Boben. "Wiebet nad) linfs-

eins !" - ,,3wei !" ufw. Darauf basfelbe nad) ted)ts. 
b) Befeql: "Rumpfbtef}en linfs mit flrmfüqren feitwärts unb 

fofod 3urüd- eins!" "Dasfelbe- eins!" ufw. Beim Rumpfbreqen 
feitwärts wirb ber flrm weit übet benRüden qerumgefd)wungen unb 
fofod 3utüd. Darauf nad) red)ts ufw. 

c) Befeql: "Rumpfbreqen unb flrmfd)wingen uiele male nad) 
linfs - übt!" Die {ianb, bie feitwärts fd)wingen foll, wirb an bet 
anberenqanb notbei 3umflusqolen unter benKörpergenommen (eben 
über bem Boben) unb geqt barauf oqne flnqalten in ben flrmfd)wung 

1) b. I).: gan3 frei im eigenen Rl)ytl)mus. 
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A. 9 . .Setfen~eben unb fleines Kniebeugen mit t}üftftütj . 
.Serfenqeben unb Kniebeugen im [alt- übt! - qalt! ljänbe 

-ab! 
B. 1. tllippen im .Setfenwinfelfitj mit t}onbftütj. 
(Uad) flufftellung an ber Sproffenwanb): mit ben ljänben an ber 

3. (4.) Sproffe 3um Rüdenfiteden in ben Knieftanb- ab! .Sebetnbes 
Wippen - übt! (mit Rüdftellen bes recf?ten .Suäes 3um flücf?tigen 
ljanbftanb - flar !) 

9a . .Slücfltiget t}onbftanb aus bem ijodftütj (Stütjfniebeuge 
,,(J;mnbgymnaftif") . 

.Slüd)tigenljanbftanb-übt!- qalt! mit bem (iefid)t 3Ut Sptoffen~ 
wanb (Stanb ootlings)- auf! (lriefe Kniebeuge- ab! Die linfe 
ljanb an bet 3. Sptoffe unb bie tecf?te ljanb fo qocf? wie möglicf? 
Sptoff en - faät !) 

B. 1 unb 9 a fönnen wiebetqolt werben. 

feitwätts übet unb fo weitet oqne 3wifd)enpaufen. Ruf "ljalt" wirb 
bie ljanb auf ben Boben geftütt. Darauf basfelbe nad) red)ts. 

A. 9. Keine fcf?arf mattierten Bewegungen, aber Iebqafter [aft unb 
gute ljaltung. 

B. 1. Jn ber flusgangsftellung ·neqmen bie Übenben ben .Serfen~ 
fit ein. "Den Steifen" ift es jebod) fcf?wet, im .Serfenfit ben genügen~ 
ben nuten oon bet Übung 3u erqalten, unb man geftatte iqnen baqer, 
bas G>efää etwas 3u qeben, inbem fie bie Knie etwas oon ben Sptoffen 
fortrüden. Der ~eqtet muä babei ein offenes fluge bafüt qaben, baä 
fein qoqles Kreu3 entfteqt. Die ljanbgelenfe lege man l!lfil 
in fd)ultetbteitem flbftanb auf bie Sptoffe unb ben 
Kopf 3Wifcf?en bie flrme. Jn biefet Stellung fucf?e man 
butd) lleine febetnbe Bewegungen, bie Bruft ab~ 
wärts 3u btüden. fluf "ljalt!" 3eige unb beticf?tige abb. 4• 

man bas <Ergebnis in einet ruqigen Stellung. ~ 
B. 9a. Die ljänbe werben in einem flbftanb oon 

etwa 3wei .Suf3längen uon bet Sptoffenwanb auf ben 
Boben gefett. fltme geftrecft, Uaden 3Utücf ("Seqt abb. 5• 

auf bie ljänbe !"). Die Knaben uerfucf?en oon 
biefet flusgangsftellung aus, mit ftäftigem Beinfd)wung ben ljanb• 
ftanb ein3uneqmen. Das 3Utücfgeftellte Bein, abwed)felnb red)ts unb 
Iinfs, fd)wingt 3uerft gegen bie Sproffenwanb. 
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B. 2a + 4a. Elus ber qodjtdlung mit griffejten qänben: !lüd== 
fvringen ;um tiegeftü(3 feitlings. 

Rüdfpringen 3um Seitliegeftü~ - eins! - 3wei! ufw. Umw ed)feln 
ber l}änbe! Rüdfpringen- eins! - 3wei! ufw. (ffiit bem Rüden 
gegen bie Sproffenwanb, Sproffen in Reid)l)öf]e- fa[3t !) 

5. Elus bem Stredf]angftanb : qof]es Dovvelfnief]eben unb 
:::fenfen in einem aemvo ; fväter mit lautem .3äfllen bis 6. 

!}eben ber Knie bis 3ur Uafe unb fofodiges Senfen -
übt! - übt! ufw. Dasfelbe mit lautem 3äf]Ien bis 6 - beginnt! 
!}änbe- ab! 

4b. Elus ber Seitgrätfdlftdlung: Seitbeugen mit Uadlfebern im 
aatt von Seite ;u Seite. 

(Jn geöffneter auffteilung.) Jn bie Seitgrätfd)fteilung- fpringt! 
Seitbeugen nad) Iinfs - eins! Uad)febern- 3wei! Uad) red)ts -
brei! Uad)febern- vier! ufw. Später: Uad) Iinfs- beugt! Uad)• 
febern! - ();leid) nad) red)ts -beugt! ufw. Seitenbeugen von 
Iinfs nad) red)ts im [aft - übt - qait! 

B. 2a unb 4a. <Erfaffen ber Sproffen in ber ffiitte unb 3war oberfte 
!}anb ~iftgriff, unterfte Kammgriff (Untergriff). Der Sprung in ben 
Seitliegeftü~ wirb Iebl)aft unb Ieid)t ausgefül)rt. Die Süf3e fo weit wie 
möglid) von ber Sproffenwanb. Jm Seitliegeftü~ liegt ber eine Suf3 
auf bem anberen, unb bie arme, Beine unb ber Körper finb geftredt 
unb red)twinflig 3ur Sproffenwanb. 

B. 5. Die Übenben ftel)en bei ber ausgangsfteilung auf ber gan3en 
Suf3fol)Ie. Die arme geftredt (aud) wäl)renb bes Kniel)ebens). Die 
Knie werben gefd)loffen unb auf einen 3ug fo l)od) wie möglid) gel)oben. 
Das Kniel)eben unb •fenfen in einer 3eit. Süf3e Ieid)t aufle~en. 

B. 4 b. ();ute ();rätfd)fteilung, arme !oder; bie !}änbe gleiten an ber 
auf3enfeite ber Q)berfd)enfel entlang. ();erabe feitwärts beugen 
("gerabe über Kant"); aud) ber Kopf wirb mitgebeugt 

Uad)wippen in ber Seitbeuge. <Erl)eben 3ur aufred)ten Steilung. 
Wenn bie Übung im [aft von Seite 3u Seite vorgenommen wirb, gilt 
es, ein paffenbes - nid)t 3u fd)neiles- [empo 3u finben, bas ben 
Übenben geftattet, fowof]I bie Beugungen grünblid) 3u mad)en als 
aud) burd) bie geftredte aufred)te Steilung 3u gef]en. Der [aft fann 
burd) 3äf]Ien unterftü~t werben: "<Eins! unb 3wei! unb eins! unb 
3wei !" ufw. "<Eins!" (Iinfs) "unb" (aufred)te Steilung) "3wei !" 
(red)ts). 
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B. 6. tlus ~er Seitgräffdlftdlung mit ljüftftü~: Rumpfvorbeugen 
mit Uaiflwippen unb Rüdenftredtn ;um ltlinfdftanb (Senf~alte). 

mit fjüftjtü~ Rumpfnotbeugen-beugt! Uad]wippen! 3um 
<Drätjd]winfelftanb- ftredt! Dasfelbe- beugt!- ftredt! ufw. (mit 
einem fjupf 311m fjodjtü~- ab!) 

B. 4b unb 6 rönnen wieberf}olt werben. 
8 a. tlus bem ljodftü~ : l}olies ljüpfen mit Körperftreden. 
Springt f}od]- f}üpft! - f}üpft! ufw. Rid]tung! (mit lautem 

3äf}Ien bis 3wei) Die <hften unb 3weiten einrüden- marfd]! 
(mit lautem 3äf)len bis nier) Reif}en fd]Iief3en- marfd]! 

7 a. G;ewölinliiflet G;ang mit ljalt. Später gewö~nliifler 
G;ang mit Viertdbreliung unb ljalt. 

Dorwärts - marfd]! ftbteilung - f}alt! ufw. Später: mit Diertel~ 
bref)ung Iinfs, ftbteilung- f}alt! ufw. 

7b. 3e~engang. 
(Bei gewöf)nlid]em <Dang.) 3ef}engang - übt! <Dewöf)nlid]er 

<Dang - marfd]! ufw. 
7 c. G;ewö~nliifler tauf unb tauf in einem "S". 
fauffd]ritt- übt! fauft im "S"! <Dewöbnlid]er <Dang- marfd]! 

B. 6. ltläf)renb ber nad]febernben Bewegungen, bie nad] -,--
unb nacl) fo grof3 werben, baf3 berKörper fiel) 3Wifd)en ltlinfei~ \_' { 
jtanb unb tiefer Dorbeugf)alte bewegt, follen bie Knie ge~ \) 
jtredt bleiben. Die Beugung bes qüftgelenfs fei beim 
c»rätfd]winfel\tanb etwa 90 <Drall, b.f). ber Q)berförper etwas aoo. 6. 

über ber ltlagered]ten, bet Rüden geftredt, bas Kinn ange3ogen. 
B. Sa. Jm anfang lege man bas fjauptgewid]t auf öas Sireden bes 

Körpers unb bie üid]tigfeit bes nieberfprunges; weiterf)in follen öle 
Knaben aud] qocl) jpringen. 

B. 7a. Das "fjalt" muf3 fowoql auf bem ted]ten wie auf bem Iinfen 
Suf3 eingeübt werben. Bei einer Diertelbrequng Iinfs fällt bas 
"qalt!" auf ben red]ten Suf3. 

B. 7b. Kür3ere Sd]rttte unb fleinere ftrmfd]wünge als bei gewöf}n~ 
lid]em <Dang. Sreie fjaltung. 

B. 7c. Den fauf im "S" fann man an Stelle einer Keqdwenbung 
beim fauf gebraud]en, unb weitet erreid]t man, baf3 bie Reiqen ab~ 
wed]\elnb an ber ftuf3enjeite 3u laufen fommen. Das "S" wirb am 
fd]önften, wenn ber Befel)I wäl)renb bes faufs ber Slügeiieute an ber 
<fnbwanb ber Q:urnl)alle fällt. 
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II 

II. 

A. t. flufftdlung, flufmatfdi unb flb;ä~lungen wie im oodgen 
fltbdtsvlan. lld~enöffnung unb flustüden mit lautem 3ä~len 
bis 6. 

(S:autes 3äqlen bis 6.) mit 2 Sd)ritten Reiqen öffnen; ba.rauf mit 
einem Sd]ritt bie <hften nud] Iinfs, bie 3roeiten nad] red)ts uus~ 
rüden - marfd)! 

2. tlledlfel~uvf ;wifdlen 6jrätfdl~ unb 6jrunbftellung, fvätet mit 
3wifdien~uvf bei gefdlloffenen .Süben. 

qüpfen 3wi[d)en <Drätfd)" unb <Drunbftellung (mit 3wifd)enqupf in 
bet <Drunbftellung) - übt! 

(Jn bie Seitgrätfd)ftellung - fpringt !) 

5. aus bet Sdtgrätfdiftdlung: fltmfcflwingen ootwätts~ab~ 
wäds==tütfwärts~ootwäds~aufwäds. 

flrmfd)roingen vorwärts unb vorwärts~aufwärts im IDed)fel­
übt!- qaft! 

A. 2 unb 3 fönnett wieberqolt werben. 

4. tlledlfdlluvf ;wifcfien 6jrätfdifteUung unb (iodftü~. 
Jn ben qodftüt- fallt! Jn Oie <Drätfd)ftellung- fpringt! -

fallt! - fpringt! ufw. Dasfeine im [aft- übt! (mit qüftftüt in bie 
<Drätfd)ftellung - fpringt !) 

A. 2. Die qupfe [ollen leid)t unb febernb fein. Die flrme !oder, aber 
ruqig. Das "qalt !" fällt in ber <Drätfd)[tellung. 

A. 5. Sreie parallele flrmfd)wünge. qänbe leid)t geballt. Um wäq" 
renb bes flrmfd)wingens ein Durd)biegen im S:enbenteil3u oermeiben, 
leqre man bie Knaben, ben Körper im letten [eil bes flrmfd)wunges 
etwas oor3ulegen. 

A. 4. Die qupfe [ollen nid)t fo qod), aber leid)t fein. man qalte 
weber in ber <Drätfd)ftellung nod) im qodftüt an, wenn man bie 
Übung im [aft vornimmt. Der [aft fann unter[tütt werben burd): 
"Uieber" "auf" ufw. 
10 



II 

A. 5. flus bet Sdtgtätfdlftellung mit einfettigem fiüftftüij: 
tlumpfbtc~en (unb Kopfbttlien) mit einfdtigem fiuffcflwung 
fcfltäg fdtwäds=aufwäds. 

Rumpfbrel)en mit fhmfcf)wingen Iinfs feitwärts -übt! Dasf.elbe 
nacf) recf)ts -übt! -l)alt! ufw. 

A. 5. Die Übung Iel)rt man am Ieicf)teften, inbem man anfangs ben 
armfcf)wung ol)ne Körperbrel)ung einübt. auf ben Befel)I: "Den 
Iinfen arm feitwärts fcf)wingen- übt!" nimmt man bie Hnfe fianb 
geballt nacf) recf)ts vor ben Körper unb fcf)wingt fie vorwärts unb 
fcf)räg feitwärts<aufwärts, bie fianb in Scf)eiteil)öl)e, viele male im 
[aft. Die Knaben follen auf il)ren arm fel)en unb beacf)ten, baß er 
feitwärts "fcf)wingt" unb vor bem Körper 3urüd "fällt". (Die arme 
föllen alfo nicf)t feitwärts geftredt unb 3urüdge3ogen 
werben.) Wenn biefer armfcf)wung nacf) einigen Der< 
fucf)en eingeübt ift, macf)t man ben armfcf)wung ftäder 
unb fügt Rumpf• unb Kopfbrel)ung l)in3u; aber nun 
arbeiten bie Knaben in freier Weife. Um bie größtmöglicf)c 
Widung auf bie Wirbeifäule 3u er3ielen, ftel)en bie Süße 
feft auf bem Boben (fein Serfenl)eben ober Drel)en ber 
Süße). Die Knie geftredt, Körper fenfrecf)t, unb fo• f!bb. 7· 

wol)l armfcf)wung als aucf) Rumpfbrel)en müflen ausgiebig aus• 
gefül)rt werben. Keine <»efpanntl)eit, fonbern freie, fcf)öne Be• 
wegungen. Jft biefes 3iei meicf)t, fo fönnen bie Knaben wieber 
im [aft arbeiten. Den [aft fann man burcf) 3äl)Ien unterftü~en: 

"Unb eins! unb 3wei! unb brei! unb vier!" ufw. "G:ins" ,,3wei" 
"brei" unb "vier" 3u ben Seitwärtsbewegungen, "unb" (lang aus• 
gefprocf)en) 3u ber Rüdbewegung bes armes 3um ausl)olen vor 
bem Körper. Später fann biefe Übung auf bes tel)rers Befel)l 
ober nacf) einer beftimmten an3al)l Drel)ungen (3. B. 4) bireft in bie 
Übung A. 6 übergel)en; etwa folgenbermaßen: 4mal Rumpfbrel)en 
Iinfs, Beugen über bem recf)ten Bein (mit viermaligem Uacf)febern), 
4 mal Rumpfbrel)en recf)ts, Beugen über bem Iinien Bein (vier< 
maliges Uacf)febern), 4 mal Rumpfbrel)en Hnfs ufw. 

Der Übergang vom Beugen über bem einen Bein 3um Rumpf< 
brel)en nacf) berfelben Seite voii3iel)t ficf) am heften, inbem bie Üben• 
ben ficf) beim Sireden etwas nacf) ber entgegengefe~ten Seite brel)en, 
gleicf)fam, um "anlauf 3u nel}men". 
2 Petetien<f!nbteal!en<Jel!en, Kötpetfcf)ule 11 
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A. 6. aus ber Seitgrätfdiftellung: Rllmt'fbnflbeugen uorwäds 
mit (irfafren eines .Suf;gdeufs, Uadituippen. 

Rumpfbreqbeugen Iinfs mit <trfafien bes Unten Suf3gelenfs -
beugt! nacf!toippen! fiuftoäds- ftredt! Dasfelbe mit <trfafien bes 
recf!ten Sußgelenfs ufto. 

(mit einem qupf burcf! bie tiefe Kniebeuge 3um Knieftanb- ab!) 
7. Jm Knieftanb: Rumpfbeugen riidtuäds mit arrnfüflren feit= 

wäds ;ur KammflaUe unb Rumpfbeugen votwäds mit Rüdfalt= 
flalte bet flänbe. 

Rumpfbeugen tücfroätts mit Seitfüqten bet firme - eins ! mit 
Rüdfaltqalte bet qänbe Rumpfbeugen vorwärts - 3toei! - eins! 
- 3toei ufro. 

(mit einem qupf in bie l»runbftellung- fptingt! firme- beugt!) 
8. aus bet BeugflaUe : arrnftteden in ;wd Riditungen. 
firmfttecfen (3. 13. auftoäds unb feittoäds) nacf! 3äqlen- eins!-

3toei! - brei! -vier! - Dasfelbe im [aft- übt! - qalt! 
(qüften- feft !) 
9 . .Serfenfleben unb tiefes Kniebeugen mit flüftftü~. 
Setfenqeben unb tiefes Kniebeugen im [aft- übt!- qalt! 

qänbe- ab! 

A. 6. Knie geftrecft. Beibe qänbe umfafien von qinten bie Suf3~ 
gelenfe. Beim nacf!toippen fucf!en bie Knaben bas Knie mit bet Stirn 
3u berüqren unb fogar baran vorbei3ufommen. 

A. 7. Kräftiges Rücftoädsbeugen oqne vermeqdes Beugen bet 
Knie. Beim Dotbeugen macf!e man ben Rüden fo runb toie möglicf!, 
bas l»efäf3 auf ben Setfen unb bie Stirn vorbenKnien auf bem Boben, 
bie qänbe in Rüdfaltqalte. 

A. 8. Reine firmftellungen. Scf!rrelle unb häftige Betuegungen mit 
einet fleinen :Paufe in jebet Stellung. <ts ift 3u eintönig unb langweilig 
unb baqer von geringem Wett für bie Scf!üler, bas firmftrecfen ftets in 
benfelben Ricf!tungen 3u üben. Der teqtet forge felbft für eine 
pafienbe fibtoecf!flung. 

A. 9. Die tiefen Kniebeugen werben in guter qaltung unb mit 
ficf!erem l»leicf!geroicf!t ausgefüqd. mit ruqigem [aft ift qier ein etwas 
langfamerer als "qurtiger [aft" 3u verfteqen. Die Übung fann -
falls etfotbetlicf!- mit Stü~ an bet Sptofienroanb ober mit gegen~ 
feitiger qanbfafiung eingeübt toetben. 
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B. 1. Jm .Strftmoinfdfifj: ltüdtnftredtn mit Stüfj an btn 
Sprofftn mit ljdftr.1) 

(Uad) Eluffiellung an ber Sprorfenwanb.) fllle 3weiten uor Ur. 1 
3um Rücfenfttecfen in ben gerfenfi~- ab! Uad)wippen! (ober: 
flrbeiten !) - übt! - qalt! !Ded)felt- um! ufw. (Ur. 2 mit 
Keqdwenbung in Stirnqöqe Oie Sptorfen- faßt!) (<Dqne befonbetes 
Kommanbo erqeben fiel) bie <Etfien unb mad)en für bie 3weiten Pia~.) 
Jn ben Bogenqang- ab! qelfer- flar! 

2. flrmbtugtn aus btm Bogtnf?angftonb mit ljdftr. 
fltme beugt! - fitedt! ufw. Die 3weiten in <Btunbftellung, bie 

<Etfien Sproifen in Stirnqöqe- faf3t! 3um Bogenqang- ab! ufw. 
3ut <Btunbftellung an bet Sptofienwanb- feqrt! (qanbgang 
abwärts - geqt !) 

6a. flrmbtugtn aus btr ltumpfbtugt uorwärts im Staub rüd= 
lings mit 6;riff an btr unttrfttn Sprofft. 

B. 1. Der Übenbe nimmt bie flusgangsftellung ein, wie bei I. B. 1 
befd)rieben ift. Det qelfer fteqt mit gefd)Iofienen 8üf3en 3Wifd)en ben 
fltmen bes Übenben, legt Oie qänbe 3Wifd)en feine Sd)ulterblättet 
auf ben Rüden unb fud)t burd) ge!inben Drud bie nad)febernbe !Dir~ 
fung 3u erqöqen. Übenbe unb qelfer fönnen ruqig Ieife miteinanbet 
über Oie flrbeit fvred)en. Der !Ded ber Übung qängt ab 

a) uom forgfältigen Dotmad)en unb <tdlären bes teqrets, 
b) non bet gäqigfeit bes übenben, fiel) 3u entfvannen, 
c) uon bes qelfers Derftänbnis unb [üd)tigfeit. 
B. 2a. Der übenbe erfaf3t bie Sptoffen in Stirnqöqe _.._n,--, 

(flbftanb in Sptofienwanbbreite); Knie geftredt unb 
3eqenfvi~en gebeugt. Der qelfer fteqt in <Brätfd)~ 
ftellung qinter bem Übenben unb umfaf3t Iofe befien 
<Ellbogen. Beim fltmbeugen (Kötpetqeben) qalte man 
bie Bruft ftets an bet Sprofienwanb. fltmbeugen unb 
~itreden in ruqigen Bewegungen, ber qelfer 3ieqt Oie 
<Ellbogen rüdmäds, bamit fie gut 3utüdgeqalten werben. ftbb. 8· 

B. 6a. Jn bet Rumpfbeuge fteqen Oie Knaben bei geftredten Knien 
mit ben Serfen an ber Sproifenwanb. Die qänbe erfafien Oie Sprofien 

1} Dgi. bas "Rutfd)en" in ben "Kiappfd)en Kried)übungen" non ljanna 
S::od)müller. B. a;. [eubner, S::eip3i9 u. Berlin. 
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firme -beugt! - fcf!Iaff! - beugt! - fcf!laff! u[w. Rumpf -
[tredt! 3um Stano vodings mit 2 Scf!ritten fib[tanb Mn ber Sproffen~ 
wanb - matfd! ! 

B. 9a. (tinübung bes "flüditigen {ianbftanbes41 aus bet Sd]dtt== 
ftdlung. 

tinfen (recf!ten) Suf3 Mran, flücf!tigen qanb[tanb in freier Weife­
übt! - l)alt! 

4. aus bem l\nieftanb mit Seitftdlen eines Beines : Seitbeugen 
in S=={ialte mit Uadiwippen unb Seitfenfen mit fiüftftü(;, fpätet 
Sdieitd~alte. (Bei bet S=={ialte obere {ianb in Sdieitd~alte.) 

(Jn geöffneter fiuffteiiung.) mit Seitfiellen bes Iinfen Suf3es in 
ben Knieftanb -ab! Recf!te qanb in Scf!eitei~, Iinfe qanb im qüft~ 
ftü~ Iinfs [eitwärts -beugt! - Wippen! mit qüft[tü~ (Scf!eitei~ 
!}alte) nacf! recf!ts- fenft! Uacf! Iinfs- beugt! Uacf! recf!ts­
fenft! fiufwärts- [tredt! Dasfelbe wibergleicf!! u[w. (mit Dref)ung 
nacf! Iinfs in bie Baucf!Iage- ab! Die qänbe ftü~en unter ben Scf!ul~ 
tem auf oem Booen.) 

3unäd!ft in Kniel}öl}e; nacf! unb nacf! tiefer. Durcf! einen rul}igen 3ug 
mit ben firmen ver[ucf!e man, bie Stirn gegen bie Knie 3u bringen. 
Wo man nicf!t bie genügenbe fin3af)I Spro[[en vorfinbet, fann bie 
eine qälfte ber Übenben [tatt 6a Kniefiteden aus bem qod[tü~ mit 
Sront nacf! ber mute oer qalle 3U vornel}men. Wenn bie fiusgangs~ 
]tellungen eingenommen [inb, fage man: ,.Knie[treden unb firm~ 
beugen- eins!"- ,,3wei" u[w. 

B. 9a. Diele Der[ucf!e in einem 3ug. Jnbem bie Übenben fiel! vw 
wärts beugen, [tü~en fie bie qänbe Ieicf!t auf ben Boben, bevor ber 
vorbete Suf3 ,.ab[e~t". Die Slif3e mü[[en bie Spro[[enwanb gleicf!3eitig 
berüf)ren. 

B. 4. Jn ber fiusgangs[tellung i[t bas Iinfe (recf!te) Bein gerabe 
feitwärts ge[tredt. Q)bedörper fenfred!t (<befäf3 nicf!t 3Utüdfüf)ren), bie 
Bru[t gerabe nacf! vorn gericf!tet. Die qanb (Singer[pi~en) ruf)t Ieicf!t 
.;:<~--: .-;-::;;.. auf bem Scf!eitel. Q)qne Dref)en bes Körpers beugen 
:'rj· '-·~-' fiel! bie Knaben weit über oas ge[tredte Bein f)inaus. 
'-""'-, ·.:J. Der obere firm wirb gut 3Urüdgef)alten. Das Senfen 

nacf! oer entgegengefe~ten Seite [o weit, baf3 ber Kör• 
aoo. 9. per unb bas ge[tredte Bein eine gerabe tinie bilben. 
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II 

B. 5a + 2b. aus ber l3audllage mit Stüij ber ljänbe auf bem 
l3oben: armftreden 3um tiegeftüij. 

flrme- ftredt!- beugt! ufw. (Die liänbe utdet bet Stirn- ftü~t !) 

6 b. aus ber l3audllage mit ben ljänben unter ber Stirn: 
Rumvfrüdwädsbeugen. 

Rumpf rüdtoärts- beugt! - fd)laff! ufw. 
(Über bie Iinfe Sd)ultet 3ut Rüdenlage- feqrt !) 
B. 5 a + 2 b unb 6 b fönnen wieberqolt werben. 
5b. aus ber Rüdenlage: ljeben ber geflflloffenen Knie, Knie:= 

ftreden aufwärts mit leid]tem l3eden1ieben, Iangfarnes l3einfenfen. 
Knie!) eben- eins! Kniefiteden aufwärts- 3wei! Beinfenfen­

brei! vier! fünf! ufw. Dasfelbe im l!:aft mit lautem 3ä!)Ien bis fünf 
-beginnt! -!)alt! mit Sront vorwärts 3Ut <btunbftellung- auf! 

7a. Sd]rittwedlfdgang in 2 ober 4 Stirnreilien (mit Safien ber 
ljiinbe). 

Jm Sd)tittwed)felgang norwärts-marfd)! Rüdwärts-lauft! ujw. 

B. 5a + 2 b. Sowol)l beim flrmftreden wie ~beugen wirb ber 
Körper nollftänbig geftredt gei)aiten; 3e!)enfpi~en gebeugt. 

B. 6b. lianb auf lianb unter ber Stirn. lianbfiäd)en abwärts. 
Die Stirn auf ben liänben unb bet Körper fo geftredt wie mög~ 
Hel). Bei bem Rüdwärtsbeugen, bas auf ben Bruftteil ber Wirbelfäule 
befd)ränft werben foll unb infolgebeffen aud) nid)t fo ftatf werben 
fann, be!)ält man bie liänbe an ber Stirn, bie <Ellbogen gut 3urüd~ 
gefül)rt. 

B. 5b. 1. liol)es lieben ber gefd)loffenen Knie oqne flnqeben bes 
Kreu3es. Unterfd)enfel waagerrd)t, Sußrift geftredt. :?-

2. Kniefiteden unb lieben bes Kreu3es nom ..- • 
Boben, baß bie Süße gerabe über bem <befid)t 

finb. L. 
3. Ruqiges Beinfenfen. Die Übung erfolgt mit 

lautem 3äl)le.~)olge_nbermaßen: "~in~!", ~ni~~ :::::::-:::::.:::·· 
!)eben. "3wet. , Kmeftreden. "Dret, ntet, funf , f!bb-

langfames Beinfenfen. · 10· 

B. 7 a. golgenbe Sorm bes Sd)rittwed)fels wirb em:pfol)len: Der 
Iinfe Suß wirb eine gute Sd)rittlänge vorwärts gefe~t, barauf ftü~t 

ber red)te mit bem gußballen an b er Seite ber Iinfen liade 
auf, unb fofort gebt ber Iinfe guß wieber not, unb fo weiter 
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III 

8. 7b. (i;ang feitwäds. 
(Uad) oem Dorroättsgang !)alt mit einer Diettelorel)ung.) (i;ang 

linfs (red)ts) feitroätts- marfd)! -!)alt! 
7 c. fiovfafdlritt. 
Eld)tung qo:pfafd)ritt- übt! -!)alt! 

III. 

A. 1. Elb3ä~len 3U 3weien wä~renb bes marfdles, Elufmarfdl 
unb Einsrüden wie in ben uor~erge~enben Elrbeitsplänen. 

2. Wedlfel~üpfen 3Wifdlen (i;rätfdl~ unb (i;runbftellung mit firm~ 
fdlwingen feitwäds, fpäter Elrmfdlwingen feitwärts~aufwäds 
mit l}anbflavv über bem Kopf. 

l}u:pf 3UJifd)en a>rätfd)~ uno a>runoftellung mit Elrmfd)roingen 
feitroärts(~aufroätts mit Kla:p:p) im [oft - übt! -!)alt! (ffiit 
Kreu3l)alte oer Elrme in Oie Seitgrätfd)ftellung- f:pringt !) 

roed)felroeife mit oem red)ten UJ:!O Iinfen Suß. <Einübung nad) 3äl)Ien. 
i:äßtman Oie Übung im [oft ausfül)ren, fo gel)en oie erften beioen 3eiten 
auf oen3el)en, oie oritte auf oer gan3enSol)Ienor fiel). <EinSd)rittroed)fel 
roiro in oerfelben 3eit ausgefül)rt roie ein geroöl)nlid)er Sd)ritt. 

8. 7b. Serfenl)eben beim erften uno Serfenfenfen beim retten 
Sd)ritt. "qalt !" fällt bei gefd)loffenen Süßen. 

B. 7 c. Eluf oas Kommanoo: "fld)tung, qo:pfafd)ritt- übt!" gel)t 
oer Iinfe Suß einen Sd)ritt norroärts, oas red)te Bein roirb mit Ieid)tem 
Beugen im Knie norgefd)roungen, roobei gleid)3eitig ein qu:pf auf oem 
linfen Suß ausgefül)tt roiro. :JmElnfang erroäl)ne man nid)ts nom Elrm~ 
fd)roung, aber f:päter Iel)re man Oie Knaben, oie Elrme geraoe nor• 
(faft bis 3Ur Dorl)alte) uno geraoe 3UrÜd3ufd)roingen mit freien uno 
ranfen Bewegungen. Der linfe Elrmfd)roung nor, roenn oas red)te 
Knie gel)oben roiro. 

A. 1. Das foU l)eißen, oaß Oie Knaben oas Elb3äl)Ien rul)ig uno im 
[oft oes a>el)ens nornel)men, fo oaß "eins" auf oen linfen uno "3roei" 
auf oen red)ten Suß fällt. Das Elb3äl)Ien flingt alfo roie oas [aft3äl)Ien 
oes i:el)rers: "eins!" "3roei!" ufro. 

A. 2. Beim qü:pfen mit Elrmfd)roingen feitroätts"aufroärts nel)me 
man oen [aft fo fd)nell, oaß oie Knaben oabei nod) 3eit l)aben, oie 
Elrme geftredt uno roeit 3urüd3ufd)mingen. "qalt" fällt bei gefd)loffe~ 
nen Süßen. 
16 



A. 3. tltmfdltoingen 3toifdltn l\ttU3" unb .Slugliolte. 
flrmfd)wingen fd)räg feitwärts:::aufwärts- übt! - qalt! -

III 

4. tlus ber Sdtgrätfdiftellung: llumvfbeugen oorwiiris mit ~= 
foffen ber ,Suf}gdenft. 

mit <Erfaif en ber Suagelenfe vorwärts - beugt! nacf)wippen! 
Körper jtredt! ufw. (mit einem fiupf in ben fiodjtü~ - ab!) 

A 3 unb 4 fönnen wieberqolt werbi!n. 
5. tlus bem l)odftüf3: Sprung in ben tiegeftüf3 oodings unb 

3urüd; fpättr mit lautem 3iililen bis 6. 
Sprung in ben t:iegejtü~ vorlings- eins!- 3wei! ufw. Dasfelbe 

mit lautem 3äqlen bis 6 - beginnt! (3ur a;runbjtellung - auf!). 
6. tltmfdltoingt• 3toifdltn Vor= unb Sdfl1olte burdl bit ti:itf= 

lictltt, "penbtlfdltoung", fpättr mit gltidl3titigtm Stitfdlrtittn. 
flrme vorwärts - qebt! flrmjd)wingen abwärts~jeitwärts -

eins! flbwärts~vorwärts - 3wei! ufw. Jm [aft- übt! - qalt! 
())ber: :Penbelfcf)wung (unb Seitfd)reiten linfs unb red)ts) im [aft 
-übt!- {?alt! (tinfen Suä feitwärts- fteut !) 

A. 5 unb 6 fönnen wieberqolt werben. 

A. 3. Die Übung wirb rqytqmifd) vorgenommen unb wed)felt auf 
ein befonberes Kommanbo mit A 4. 

a) Wie bei I. A. 5 c. 
b} Diele flrmfcf)wünge im [aft. 
c) <fine beftimmte fln3aqi flrmfd)wünge im [aft (3. B. 4) unb ba3u 

in ber entfpred)enben fln3aqi febernbes Rumpfvorbeugen in ber 
a;rätjcf)jtellung mit <frfaifen ber Su5gelenfe. 

A. 4. a;eftredte Knie, Saifung ber Suf3gelenfe. Die febernbe Be~ 
wegung wirb erqöqt burd) ben 3ug ber flrme. 

A. 5. <fin Rüdf:pringen in ben freien S:iegejtü~ wirb ange)trebt. Um 
ein qoqles Kreu3 3u vermeiben, übt man bas Rüdfpringen im flnfang 
nod) etwas mäßiger. S:eid)te Bewegungen in natürlid)em [aft. 

A. 6. Die flrme )d)wingen entfpannt unb mit Iofe gefd)Ioifenen 
fiänben vorwäds~abwäds•feitroäds bid)t an ben <Dberfcf)enfeln 
norbei (itreifenb) oqne fieben ber Sd)ultern. "{ialt!" fällt beim Seit~ 
wärtsfd)roung ber flrme. Wenn biefe flrmfcf)wünge gelernt )inb, fügt 
man bas Seit)d)reiten qin3u, fo baß bei jebem Seitfcf)roingen ber flrme 
öer Suä entroeber 3ur Seite ober 3Utüdgeftellt wirb. Der :Penbei~ 
r cf)wung beginnt ftets mit einem flrmfcf)wingen vorwärts. 
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III 

A. 7. aus ber Seitgrätfdlftellung mit S=ijalte: Seitbeugen mit 
Uatflfebem. 

Die recl)te fianb in ber Scl)eftelqalte, bie Iinfe in fiüftftü~ Seit" 
beugen Iinfs- beugt! Uacl)febetn! Uacl) recl)ts- beugt! ufw. (ffiit 
Uadenqalte Körper- ftredt !) 

8. aus ber Seitgrätfdlftdlung mit nadenflalte: Sebembes 
Rumpfbeugen uorwäris unb Sireden ;um Winfelftanb. 

Vorwärts - beugt! Wippen! 3um Winfelftanb - ~redt! -
beugt! - fitedt! ufw. (ffiit fiüftftü~ aufwärts- ftredt !) 

9. aus ber Seitgrätfdlftellung mit ~üftftü~: <finfeitiges Knie= 
beugen mit "abftflnellen" im O:aft. 

abfcl)nellen aus bem ausfall Iinfs -übt! Dasfelbe recl)ts - übt! 
:Jn bie <Vrunbftellung - fptingt! 

B. 1. Jm c»rätfdlwinfdflangftanb (5üf3e auf ber 2. Sproffe): 
Wippen mit ijdfer. 

(Uacl) bet aufftellung an ber Sptoffenwanb.) Die <trften 3um 
<Vtätfcl)winfelqangftanb, fiänbe in Bruftqöqe auf bie 2. Sproffe 
-auf! <Vefäß weit 3urüd! Ur. 2- ftü~t! Wippen- beginnt! 
Wecl)felt- um! ufw. (Wecl)felt- um!) 

A. 1. Der Wecl)fel von Seite 3u Seite auf befonberes Kommanbo 
ober nacl) wieberqoltem Seitbeugen in einet beftimmten an3aql 
(3. B. 4). Der Wecl)fel bet arme erfolgt in freiet Weife ober fo, baß 
bie arme vom fiüftftü~ butcl) bie Seitqalte 3ur Scl)eitelqalte fcl)wingen. 
(Sieqe im übrigen I. B. 4b). 

A. 8. Dgl. I. B. 6. Die nacl)febetnben Bewegungen werben nacl) unb 
nacl) fo groß, baf3 nacl) jebet Beugung ber flücl)tige Winfelftanb 
(Senfqalte) erreicl)t wirb. 

A. 9. Das einfeitige Ieicl)te Kniebeugen gefcl)ieqt oqne Serfenqeben. 
Das Sireden bes fiüft", Knie" unb Suf3gelenfs fei 
fo fräftig, baß ber Suß einen augenblidvom Boben 
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abfcl)n~IIt. Der abftanb 3wifcl)en ben 
Süf3en foll wäqrenb bes abfcl)nellens 
nicl)t fleiner werben. 

B.l. Die ausgangsftellung wirb gan3 
frei eingenommen. Der Übenbe erfaf3t 

flbb. 11. bie Sprof3en in Bruftqöqe unb ftellt fid! flbb. 12. 



IIl 

B. 2 a. aus bem <itätfcllwinftlJlongftanb : ambeugen mit ljelftt. 
arme- beugt! - ftredt! ufw. Welflfelt- um! ufm. (3um ab" 

ftanl> für l>en ljanl>ftanl> - flar !) 
9a.ljll1lbftanb aus bem Stanb na4l 3äfllen. 
Jn l>en ljanl>ftanl> - eins! - 3wei! 3um Stanl>- auf! ufw. 
(Jn l>ie Rüdenlage mit .Suf3ftü~ an l>er 1. ober 2. Svroffe- ab!) 
5. aus bet Rüdenlage mit .Suf3ftüij : ttumpfuotbeugen unb bann 

aus bem Siij mit leiclltgebeugten Knien ttücfenftrecfen unb 
ttumpffenfen tücfwäris. 

mit <&faffen l>er Sproffen uni> Beugen l>er Knie Rumpf uorwärts 
- beugt! Ualflwivpen! Rüdenftreclen uni> rücltoärts - fenft! Das" 
felbe- beugt!- fenft! ufm. Pn l>en Stredfi~ mit ben .Süßen an bet 
Sproffenwanl>- auf!) 

mit gegrätflflten Beinen auf l>ie erfte ober 3weite Sprorfe (<Defäf3 
weit 3urüd, ljüftgelenf in relfltem Winfel). arme, Beine uni> Rumpf 
finl> geftredt, l>as Kinn ange3ogen. Der ljelfer ftü~t l>ementfprelflenl>. 
Ualflfebern uni> ~ntfpannen fie~e II. B. 1. 

B. 2a. ausgangsftellung fie~e B. 1. Der Übenl>e ~ebt l>en Körper 
fo viel, baß l>er Kopf (bei ange3ogenem Kinn) l>ie Sproffe unter l>en 
ljänben berüqrt. Dies erforbert, baf3 ber Übenbe Hel! " 
bei l>er gan3en Übung bemül)t, l>ie Btuft - nilflt ~ ,...,-===--' 
l>en Kopf - (gegen l>ie nälflftunteren Sproffen) r . 

nieber3ul>rüden. Die ~Ubogen an~eben. .SaUs er" 
fotberlid], forge ber ljelfer für gute ausfül)rung 
l>urd] Drud auf ben Rüclen l>es Übenl>en, l>urd] 
anqeben ber ~Ubogen ober l>urd} anfagen ber 
geqler (3. B. l>er Kopf~altung). aoo. 13. A.9a.auf "eins!" werbenbiearmeinl>ie Dorl)alte 
gefül)rt(ljanl>flälflen abwärts}, uni> auf3el)en vorwärts mit bemeinen 
Suf3; auf "3wei !" wirb l>er ljanl>ftanl> eingenommen. Die Knaben 
follen fiel] fo l)od} wie möglid] ftreden. Jm übrigen wirb l>ie Übung 
Ieid}t uni> frifd} ausgefül)rt. 

B. 5. Süf3e getrennt. Die Übenben beugen fiel] flflneU vorwärts" 
abwärts uni> erfaffen eine ber unterften Sproffen, wobei bie Knie 
gleid]3eitig Ieid}t (l)alb) gebeugt werben, uni> uerfud]en burd} fleine, 
wippenbe Bewegungen uni> 3ug an ben Sproffen, ben Boben mit ber 
Stirn 3u erreid}en. Rumpffiteden unb "fenfen rücltoärts mit Knie" 
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III 

B. 4. <Einübung bes Seitliegeftüijes aus bem Sttedfif3 mit .Sub== 
ftüf3, fpöter mit armfif7te1t feitwörts==aufwöds im Seitliegeftüf3. 

Jn ben Seitliegeftü~ Iinfs- eins! - 3roei! Uacq tecqts- btei! 
-uiet! ufro. S:piiter: mit fltmfüqten feitroiitts~aufroiirts in ben 
Seitliegeftü~ Iinfs- eins! - 3roei! ufro. 

(mit Suf3ftü~e unter bet niebrigften S:proffe mit aufroiidsgeftredten 
fhmen in bie Baucqlage - ab !) 

6a. flus btr Bandllagt mit .Subftüf3: l)anbfdllag auf ben Boben. 
flrme- qebt! Scqlag auf ben Boben - je~t! - je~t! flus~ 

tuqen! ufro. 
(Jn bieSeitgriitfcqftellung mit.Sront nacq betS:ptoffenroanb-auf !) 
6 b. Beinf7ebelt i1t btlt Strtdftnt3f7ang. 
Rumpfbeugen uorroiids mit Rüdfüqten ber flrme gegen bie 

S:proffenroanb- beugt! fiiinbe- feft! Beine aufroiirts- qebt! -
Tenft! ufro. 3ur c»runbftellung- ab! (S:ptoffen in Bruftqöqe- faßt!) 

ftteden foll natüdid) unb ruqig uor fiel! geqen (ben naden 3uerft am 
Boben auffe~en unb abqeben). Die Beroegung roirb am heften auf 
folgenbe Weife eingeübt: 1. IDed}fel 3tDifd)en Rumpfbeugen not~ 
wiids mit c»tiff an ber S:ptoffe unb fi~enber Stellung (mit geftredtem 
Rüden unb beibes mit gebeugten Knien), bamit bie Übenben es 
lernen, Rüden unb fials 3u ftreden. Die flrme ruqen entf:pannt an ber 
Seite bes Köt:pers. 2. IDed)fel 3roifd)en Rumpfbeugen uorroiids unb 
Rüdenlage, aber mit flnqalten im Si~ (3ut Kontrolleber Rüdenarbeit) 

B. 4. Eluf "eins!" ftütt bie eine fianb auf bem Bobengetabe qinter 
bem Rüden auf mit ben Singern nad) ber gegenüberliegenben IDanb 
3u, unb bet Seitnegeftü~ roirb eingenommen. Die Süße aufeinanbet. 
Der Kör:pet geftredt unb im red)ten IDinfel 3ut S:proifenroanb. Eluf 
,,3roei !" 3urüd 3ut flusgangsftellung ufro. Die fltmfüqrung fei ruqig, 
unb man lege c»eroicqt barauf, baß bie Knaben im i!aft mitfolgen. 

B. ia. fianbfliid)en auf bem Boben. CEs em:pfieqlt fiel), 3u~ 
niicf2ft ein ruqiges, friiftiges Rücfroiidsfüqren ber geftredten 
unb :parallelen flrme ein3uüben. Beim Sd)lag auf ben Boben 
bleibt ber Rüden aufroiirts geftredt. ctinige Derfud)e mit einer 
fut3en ,Paufe 3ut Ktitif nad) jebem Sd)lag. 

B. 6b. Beim Dotroiidsbeugen (Ko:pf 3ut 3. ober 2. S:ptoffe) 
leqnen fiel) bie Übenben gegen bie S:proffenroanb, bie fiiinbe 
erfaffen bie Sproffenroanb etwas über Sd)ulterbreite. Die 

E!bb. t4. flrme finb geftredt. Ruqiges Beinqeben unb ~fenfen. 
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III 

B. Sa. aus bem Stanb uodings mit Stüij in Bruft~ö~e: t]upf 
auf ber Stelle mit febernbem Uieberfprung. 

qupf auf oet Stelle mit feo~moem Uieoerfptung - übt! -l)alt! 
f}änbe- ab! 

B. 6 b uno 8 a rönnen wieoerl)olt werben. 
7 a. c»ang mit fd]nellem 1\nie~eben in Stirnrei~en. 
(fluf]tellung in einet ober mel)reren Stimreil)en). Jn qanofalfung 

miteinanoer im l)urtigen Kniel)ebegang - matfd) ! 3ur alten fluf~ 
ftellung- lauft! u]w. 

7 b. c»ang mit Subftrecfen. 
(flus oem gewöl)nlid)enG>ang.) G>angmitSuf3fttecren-übt!ufw. 
7 c. Seitlaufen paarweife. 
(Uad) qalt mit einet Diertelorel)ung) ijüften uno qänoe- fal3t! 

Seitlaufen nnd] linfs (red]ts)- lauft! -!)alt! 

B. Sa. Die qänoe liegen lofe auf oer Sprofle, voll]tänbiges Körper~ 
ftteden beim qod)fptingen, tiefer uno weid)et Uieoerfprung. man 
fd)iebe fur3e Paufen 3Ut Kritif uno 3Um Dot3eigen ourd) befonoets 
tüd)tige Knaben ein. <fs föroert oie flrbeit uno erfreut gleid)3eitig oie 
übenben, wenn bet ül)ter ab uno 3u bie beiben Reil)en ober Ur. 1 
unb Ut. 2 abwed)felnb mit ben Übungen arbeiten Iä]3t. (Wet ift ber 
~üd)tigfte?) 

B. 7 a. 3uerft lel)re man oas Kniel)eben auf oer Stelle (Stitmeil)en 
mit qanbfaffung). "t:infes Knie- l)ebt !11 Unterfd)enfel fenfted)t, 
Suf3tiftgeftredt.- "Senft !11 "Dasfelbe red)ts- eins !11

- "3wei! 11 ufw. 
Darauf weife man auf oen fd)nellen Wed)fel uno Oie fut3en Sd)titte 
l)in. "t:infes Knie- l)ebt !II "Wed)felt- um !11 Der linfe Suf3 mad)t 
einen fel)r fur3en Sd)titt vorwärts, uno oas red)te Knie wirb gel)o~ 
ben ufw. Der Wed)fel oarf jeood) nid)t fo fd)nell werben, oa]3 er 3u einem 
fiupf wirb. Der Kniel)ebegang in feiner fertigen Sorm 3eige einen leb~ 
l)aften [aft. fluf ben Befel)l: "3ut flusgangsftellung- lauft! 11 brel)en 
jid) Oie Knaben um uno laufen leid)t uno l)urtig 3urüd uno ftellen 
fiel) wieoer bereit in Stirnreil)en. 

B. 7b. Beim G>ang mit Suf3ftreden werben bie Suf3tifte gefttedt uno 
öer Suf3ballen berül)rt 3Uerft oen Booen. Det [aft ift etwas langfamet 
ais beim gewöl)nlid)en G>ang. 

B. 7 c. Die Übung etforoert ein befonbets ftades flugenmed auf bie 
Reil)enoronung. 
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IV 

IV. 
A. 1. ab3äfllen wie in bem uotfletgeflenben atbeitsplan unb 

fofodiget aufmatfdl 3Ut geöffneten aufftellung. 
3ur geöffneten flufftellung - marfd] ! (qüften - feft !) 
2. ljupf mit wed]feltoeifem Seitfdltoingen bet Beine unb .3toi:: 

fdlenfluvf mit ljüftftüij. 
fiupf auf ber Stelle mit (med}felmeifem) Beinfd}mingen feitmärts 

unö 3wifd)en~upf-übt! -~alt! (Linfen.Sua feitwärts ftellen- ftellt! 
mit flrmfü~ren rüdwärts in öen Winfelftanö oorwärts- fenft !) 

3. aus bem c»rätfdltoinfelftanb mit tüdtoäds gefttedten atmen : 
armfd]wingen uottoäds::auftoäds. 

flrmfd)wingen oorwärts~aufwäds - übt! 
4. aus ber c»rätfdlfteUung : febetnbes llumpfbteflbeugen mit 

leid]tem Sd]lag auf ben Boben wed]feltoeife uor bem linfen unb 
ted]ten .Su&. 

mit leid)tem Sd]lag auf öen Boöen :Oreqbeugen über bem linfen 
Suß- beugt! Rumpffreifen rüdmärts 3um red)ten Suf3- jett! ufw. 
mit einem qupf in öie a>runbfteUung- fpringt! 

A. 3 unö 4 fönnen wieöer~olt werben. 
5. armftteden in 3 llid]tungen. 
flrmftreden - - - im ilaft - übt! - ~alt! 
(mit SeitfteUen bes red)ten Sußes öie flrme 3ur Sd)Iag~alte beugen 

-übt!) 

A. 2. Die Beine fd)mingen geftredt unb geralle feitwärts. Dabei 
bleibt bie 1\örperqaltung aufred)t mit oorwärts gerid)teter Bruft. 
Die 3wifd)en~upfe leid)t unö an öerfelben Stelle. 

A. 3. Diele flrmfd)wünge o~ne fln~alten. man lege befonbers a>e~ 
mid)t auf grünblid)e flusfü~rung bes flrmfd)wunges oorwärts~auf~ 
märts. Die Widung ber Übung wirb nod) er~ö~t, inbem Oie Übenben 
im Ietten ileil bes flrmfd)wunges aufwärts eine fleine a>egenbewe~ 
gung mit bem Körper mad)en. <tntfpannte flrme, leid)tgeballte gäufte, 
langen unb gefttedten Rüden. 

A. 4. Der leid)te Sd)Iag auf ben Bollen, ber möglid:)ft weit unb 
fd)täg oor öem Suf3 ausgefü~rt wirb, gibt ben ilaft bei ben febernben 
Bewegungen an. Der Wed)feloon Seite 3u Seite ge~t burd) ftäftiges 
unö natürlid)es Rumpffreifen rüdmärts oor fiel). 

A. 5. Dg!. II. A. 8. 
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A. 6. aus ber Seitgrätjcf?jtdlung mit Scf?lagl?alte: Rumpfbrcl?cn 
unb !\opfbtel?en mit dnjdtigem armjcf?lag jeitwäds uon Seite 
3U Seite. 

Rumpfbrel]en nad) Hnfs unb red)ts mit Ehmfd)Iag feitroärts- übt! 
-!)alt! 

(ffiit einem fiupf Itnfs um in ben Sttedfi~- ab!) 
7. aus bem Stredjii): Rumpfbeugen uorwäds mit <irfaifen ber 

.Süße unb Rumpfituden mit auswädsbrel?en ber arme. 
mtt \trfalfen ber Süße Rumpf vorwärts- beugt! mtt firm~ 

brel)en auswärts Rumpflireden- ftredt!- beugt!- ftredt! ufw. 
8. aus bem Vorbeugen im Stredjii) : Rumpfitrcden mit arm== 

brcl?en jeitwäds unb Rumpfienfen rüdwäds 3ur Rüdenlage mit 
Seitl?alte ber arme. 

mit flrmfül)ren jeitwärts Rumpflireden unb ~fenfen rüdwärts­
}enft! Dorwärts- beugt! ufw. 

9. aus bem Vorbeugen im Studjii): Strcden 3um Seitliegcjtüij 
mit armfüllten jeitwäds==aufwäds. 

mtt flrmfül)ren feitroärts~aufroärts 3Um Settltegeftü~ auf ber 
red)ten fianb - ftredt! Dorroärts~abwärts - beugt! Dasfelbe 
wibergleid), ufw. 

(ffiit Sront nad) norn in Oie <!>runbftellung- auf! fiüften-feft !) 
A. 7, 8, 9 fönnen wieberl)olt werben. 

A. 6. Das Rumpfbrel)en erfolgt ol)ne flnl)alten non Seite 3u 
Seite. Die firme fd)wingen babei in Sd)ulterl)öl)e. (Jm übrigen fiel)e 
II. A. 5.) 

A. 7. Siel)e I. A. 5. 
A. 8. Einfangs !)alte man 3unäd)ft einen flugenblid im Sttedfi~, 

Kinn ange3ogen unb Rüden geftredt, bie fiänbe rul)en leid)t auf bem 
Boben. Beim Senfen rüdwärts (ben Uaden 3uerft auf ben Boben) 
gleiten bte firme auswärts 3ur Settl)alte. fluf ben näd)ften Befel)l 
beugen fiel) bte Übenben fd)nell vorwärts unb umfalfen bte Süße ufw. 

A. 9. Siel)e III. B. 4. 
A. 7, 8 unb 9 fönnen, wenn bte Übungen gelernt finb, praftifd) 

auf folgenbe Weife 3Ufammengefettet werben: "Dorwärts- beugt!" 
"Rüdwärts- fenft !" "Dorwärts- beugt!" "3um Settltegeftü~ auf 
öer red)ten fianb-ftredt!" "-beugt!" "-fenft!" "-beugt!" 
"3um Seitltegeftü~ auf ber Itnfen fianb -ftredt!" "-beugt!" 
"-fenft!" "-beugt!" ufw. 
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A. 10. !}upf auf ber Stelle mit !}üftftü~ unb Beinfü~ren im 
Bogen mit 4 .3wifcf1en~upfen, fpäter mit einfettigem flrmfü~ren 
30m Scf1eitel. 

fiüpfen mit Beinfüllren im Bogen uno 4 3wifd)enllupfe - übt! 
- llalt! fiänoe- ab! Später: {iupf mit Beinfüllren im Bogen unb 
4 3wifd)enllupfe uno tlrmfüllren 3Um Sei) eitel - übt! - llalt! 

B. 1. flus ber Rüdenlagemit !}anbftü~: Bruft~eben mit !}elfer; 
fpäter ~albpaffiu. 

(Uad) tlufftellung an oer Sproffenwano.) 
tllle <Erften 3ur Rüdenlage mit oem Kopf gegen Oie Sproffen unb 

cDriff an ber Sproffenwanb fo llod! wie möglid)- ab! fielfer­
llar! Bruftlleben- übt! - llalt! ufw. Wed)felt- um! ufw. (mit 
Sront gegen bie Sproffenwanb 3ur c»runbftellung- auf! 3um Beuge" 
llang("ftano) bie <Erften an oer oberften Sproffe, Oie 3weiten in Stirn" 
llölle - faßt! 

A. 10. Bei ben oier leid)ten 3wifd)enllupfen auf bem red)ten Suß 
füllrt man bas Iinfe Bein in einem großen Bogen oorwärts"feitwärts" 
rüdwärts unb llinter ben .red)ten Suß, barauf, ollne an3ul1alten, oier 
3wifd)enllupfe auf bem linfen Suß unb Beinfüllren mit bem red!" 
ten ufw. Später tlrmfüllren 3ur Sd)eitelllalte unb 3urüd folgenber" 
maßen: t:infes Bein im Bogen, red)ter tlrm feitwärts"aufwärts 
(3um Sd)eitel). Red)tes Bein im Bogen, Iinfer tlrm feitwärts" 
aufwärts. t:infes Bein im Bogen, red)ter tlrm feitwärts"abwärts 
(3um fiüftftüt). Red)tes Bein im Bogen, Iinfer tlrm feitwärts"ab" 
wärts ufw. 

B. 1. Paffio: Der übenoe erfaßt Oie Sproffenwanb in fd)ulter" 
breitem tlbftanb. Die tlrme geftredt. Der {ielfer ftellt in Seitgrätfd!" 
ftellung über bem Übenben unb legt Oie fiänbe etwas unterllalb bes 
fialfes unter beffen Bruft. Durd) wieberllolten, gelinben, aber etwas 

, 

"3äl}en" 3ug nad) oorn aufwärts oerfud)e ber 
1 fielfer, ben Übenben in Oie llöd)ftmöglid)e Stellung 
; 3u bringen. c»enau fo wie bei oen bisller an" 
1 gewanbten Sormen paffioer Spannbeugen ift Oie 

Wirfung ber Übung abl}ängig oon oer Sälligfeit 
abb.t5. bes Übenben, fiel! 3u entfpannen. 
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B. 2a. flus bem Beuge~angftanb gegen bie Svrofremoanb: 
llüdwäds=flufwäds~eben ~tr Sü~e. 

Süße - l)ebt! - ftü~t! ufw. (3um [ieffprung - flar !) 
8 a. flus bem Strecf~ang (an ~er oberften Svrofre) : tl:ieffvrung. 
[ieffprung- übt! Klar 3um Sprung! ufw. (Ur. 1 3um qanbftanb 

gegen bie Sprofien in ben qodftü~- ab! fllle 3weiten- ftü~t !) 
9a. flus bem :flodftüi3: ;um :flanbftanb mit gleicfl;eitigem flb= 

brud beiber Bebte, mit :fldfer. 
l?anbftanb - übt! -I) alt! Wed)felt- um! ufw. (lliit Sront 

nad) bem red)ten Slügel Sußftü~ bes näl)eren Sußes auf ber 4. Sproffe 
- ftü~t! Sd)eitel- faßt!) 

qalbpaffio: !Es wirb weiter mit ber Übung gearbeitet, wie oben 
befd)rieben, aber mit ber qin3ufügung, baß ber qelfer auf ben Befel)I: 
"t:os !" ben Übenben in ber l)öd)ftmöglid)en Stellung langfam losläßt. 
Diefe Stellung fud)t ber Übenbe felbft bei3ubel)a1ten bis "fenft !" 
fommanbiert wirb. 

B. 2a. Um fo gut wie möglid) Pla~ 3u fd)affen, 
nel)men bie <Erften unb 3weiten ben Beugel)ang~ 
ftanb in oerfd)iebener qöl)e ein. Sowol)I in ber 
flusgangsftellung als aud) beim Sußl)eben rüdwärts 
finb bie !Ellbogen gut 3urüd3ufül)ren unb im !Eil~ 
bogengelenf red)twinflig gebeugt. Kein Sd)ulter~ 
I) eben! Der t:el)rer ad)te barauf, baß bie Üben~ 
ben bie Bruft nid)t feit gegen bie Sprofien preffen. 

B. Sa. Der Stredl)ang wirb an ber oberften Sproffe 
eingenommen, bieB eine f d)wingen g eftredt oorw ärts, 

flbb. 16. 

barauf ein fräftiger flbbrud mit Sd)ultern unb Uaden, flrmfd)wingen 
oorwärts~abwärts unb weid)er Uieberfprung burd) ben qodftü~. 

B. 9a. Die Knaben follen je~t ben qanbftanb mit beibbeinigem 
flbbrud lernen. Die Sd)wierigfeit beftel)t nur barin 
ben Körper in bie, fenfred)te Stellung 3u bringen, 
bevor bie Beinfül)rung beginnt. Die flufgabe bes 
l?elfers ift alfo: 1. lliit bem einen Bein ben Übenben 
3u ftü~en, baß er nid)t auf bie Uafe fällt. 2. Durd) 
gelinben 3ug an ben l?üften bem Übenben burd) ben 
qanbwinfelftanb (Rumpf fenfred)t, Beine waage~ 
red)t) in ben qanbftanb 3u oerl)elfen. 

)f~n 

flbb. 17. 

. . 
. 
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B. 4. aus bet Seitgrätfdlftdlung mit SdzeitelJlalte unb einfeiti= 
gem ,Subftüij : Seitbeugen mit Uadzfebern gegen bie Svrorfenwanb 
unb Seitfenfen uon ben Svrorfen; fvätet Ut. 1 unb 2 entgegen= 
gefeijt mit lautem .3äfllen bis 4. 

Seitbeugen gegen bie Sptofrenroanb- übt! Uad)febern! Donben 
Sptofren- fenft! ufro. fiufn:>ärts- fttedt! mit fitmftreden ab~ 
roärts alles- fe~rt! ufro. fiufn:>ärts - ftredt! Später: fille Ur. 1 
Seitbeugen, Ur. 2 Seitfenfen mit lautem 3ä~len bis uiet- übt! -
~alt! ufro. filles Rid)tung, Rüden gegen bie Sptofrenroanb unb Sptof~ 
fen in Reid)~ö~e- faf3t !) 

5. aus bem Stredflang: einfeitiges unb gefdzlorfenes Knieflehen; 
fvätet mit lautem .3äfllen bis 10. 

Knie~ eben linfs, red)ts unb beibe im [alt- übt! -~alt! Später: 
Knie~eben linfs, red)ts unb beibe mit lautem 3ä~len bis 10- übt! 
(Ur. 1 in ben Stredfi~ mit ben Süf3en gegen bie Sptofrenroanb, 
Ut. 2 ~inter Ut. 1 in Rüdenlage- ab! Stü~t !) 

6. aus bem Stredfiij mit .SUb= unb Uadenftüij : Rumvfftreden 
mit armfüllten uorwärts=auftoäds, lldfer. 

Rumpffiteden mit firmfü~ren uorroäds~aufroäds - eins! -
3roei! ufro. IDed)felt- um! Stü~t! ufro. Rüden gegen bie Sptofren~ 
roanb - auf! 

9 b. Rabfdllagen in tängsridltung bet ijalle. 

B. 4. Dgl. II. B. 4. 
B. 5. fiuf "eins!" unb "3roei !" ~o~es Knie~eben Hnfs. "Drei!" 

unb "uiet!" basfelbe red)ts. fiuf "fünf!" unb "fed)s !" gefd)lofrenes 
qeben beibet Knie. Später wirb bie Übung mit lautem 3ä~len bis 
3e~n fo uorgenommen, baf3 bie Übenben bei 6, 7, 8 unb 9 in bet 
Stellung mit ange~obenen Knien uer~anen. Beinfenfen auf "3e~n !" 

B. 6. Jn bet fiusgangsftellung ~at bet übenbe ben Körper etwas 
3Utüdgefenft, bie Knie ange3ogen. Der qelfet ftü~t mit beiben qän~ 

ben (qanbfläd)en) anfangs am qals, fpäter 
am Uaden bes übenben; feine firme finb 
fenfte.d)t unb geftredt. IDä~tenb bes ru~igen 

r7 Körperfitedens fü~d bet übenbe bie firme 
Rbb. 18• uorroäds~aufn:>ätts. 

B. 9b. fiufftellung: <Eine Slanfenrei~e an jebet Seitenroanb. fiuf 
ben Befe~l: "mit bet Sront nad) bet [üt, ben Senftern obet ä~nl., 
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B. 7 a. 6.iang mit Knie~ eben unb fejtem Sd]titt. 
(Bei gewöflnlid]em c»ang) c»ang mit Knieflehen unb fe[tem 

Sd]titt- marfd]! c»ewöflniid]er c»ang - mar[d]! 
7b. Dauedauf auf btn .3e~en. 
t:auf[d]ritt -lauft! c»ewöflnlid]er c»ang- mar[d]! 

v. 
A. 1. Wie in bem uorigtn tltbeitsplan. 
2. !jupf auf bet Stelle mit dn3dnem Knie~eben unb .3wifd]en~ 

~upf unb entgegengefetltem ein3dnen tltmfd]wung (uorwiids). 
l?upf mit Knieflehen linfs unb red]-ts im Wed][ei- übt! (t:infen 

Suf3 [eitwärts [teUen unb mit ent[pannten flrmen in ben Winfel[tanb 
- fenft!) 

bie vier er[ten- nor !" treten 3wei mann non ieber Neifle nor unb 
fteUen fidi in paffenbem gegenfeitigen flb[tanb auf eine Neifle quer in 
ber !?alle mit Sront nad] ber angegebenen Nid]tung auf. fluf ein 
Slötenfignal ober ben Befefll "Je~t !" neflmen fie burd] einen l?upf 
Seitgrätfd]fteUung mit Seitflalte, fpäter mit l?od]flalte ein. fluf bas 
näd][te Slöten[ignal flin flf!lagen bie vier ein Nab unb bie vier nälf![ten 
treten nor. fluf einen britten Pfiff fd]lagen bie vier er[ten wieber ein 
Nab, wäflrenb bie näd]ften vier in bie Seitgrät[d:![tellung fpringenufw. 
Wenn bie flbteilungen nad] unb nad] bas entgegengefe~te <fnbe ber 
!?alle erreilf!en, geflen fie oflne ein befonberes Kommanbo frei an 
ben Seitenwänben entlang 3urüd, oflne bie Übenben 3u beflinbern. 
Das nälf!fte mar erfolgt bas Rabfd]lagen in entgegengefe~ter Sront• 
rid]tung. Damit bie Knaben bequem bie gerabe Seitrilf!tung beim 
Nabfd]lagen inneflalten fönnen unb [tets ben rid]tigen flbftanb flaiten, 
rönnen fie "Nab fd]lagen" auf einem Kreibe[trid] in t:ängsrid]tung 
ber !?alle. 

B 7a. Das Knieflehen 3um red]ten Winfei unb Kniefiteden beim 
Beinfenfen geflf!ieflt in einer natürlid]en Bewegung; fe[tes fluftreten 
ber Süf3e. Was bie flrmbewegung angeqt, [iefle li. B. 7 c. t:angfamer 
iiaft. c»ute l?altung. 

A. 2. Wie II. B. 7 c. !jier foll bie Übung nur auf ber Stelle unb mit 
relf!twinfiiger Beugung bes l?üft• unb Kniegelenfs nor fid] geflen, 
mrt geftredt. 
3 ;p eter[en~flnbreaf[en~Je[[en, Körper[cf)ule 27 
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A. 3. aus bem tl;rätfiflwinfdftanb: armfiflwingen jeitwäds. 
fltmfcqwingen feitwärts- übt! (Rumpfbeugen vorwärts mit <Er• 

faffen ber Sußgelenfe- beugt!) 
4. aus ber tl;rätfiflftdlung : febernbes Rumpfwippen mit tl;riff 

um bie ,Subgdenfe unb anfiflliti;tnb Rollt uorwärts. 
!Dippen! Süße weit auseinanber- grätfcqt! (Durcq einen :pur3el• 

baum in ben fiodfi~ - ab!) 
A. 3 unb 4 fönnen wieberqolt werben. 
5. aus btm ljodfiij (Sitj mit gebeugten Knien) armftrtden 

ftitwärts, armfiflwingtn abwärts=aufwäds=abwätts. 
firme -beugt! firme feitwärts- firedt! firmfcqwingen abwärts 

•aufwärts•abwärts - übt! Dasfelbe: firmbeugen- eins! firm• 
ftreden feitwärts - 3wei! firmfcqwingen ab•auf•ab - örei! im 
[aft - übt! - {]alt! 

6. aus btm ljodfitj: Kopfbtt~tn mit tinftitigtm armfü~ttn 
ftitwärts unb Uadtn~altt. 

Kopfbreqen mit Uadenqalte unb firmqeben Iinfs feitwärts­
eins! - 3wei! Dasfelbe nacq recqts - brei! - uier! Später: Kopf• 
breqen mit Uadenfaffung unb firm{] eben Iinfs feitwärts- eins! 
nacq recqts - 3wei! ufw. ffiit Kopfbreqen nacq uorn, firme- ab! 
fiuf 3ur <!;runbftellung- fptingt! 

A. 3. Jn ber fiusgangsfiellung {]ängen Oie firme bei geftredtem 
Rüden fcqlaff qerunter. Der firmfcqwung erinnert etwas an bas 
"Scqlagen ber fiänbe (bei Kälte!)", aber l]ier foll fiel! bie fiufmedfam• 
feit um bas grünblicqe Seitfcqwingen ber firme, recqtwinflig 3ut 
Körperacqfe fammeln. Die Übung fann mit A. 4. abwecqfeln. 

A. 4. Dgi. III. A. 4. Uacq bem Ie~ten Beugen uerfucqen bie Kna• 
ben, ben Boben mit ber Stirn 3u berüqren, inbem fie einfacq ben fib• 
ftanb ber Süße uergrößern. Uacq fur3em Derqarren in biefer Stellung, 
fcqließt fiel! eine Rolle norwärts als Übergang 3ur näcqften Übung an. 

A. 5. Jm Si~ mit gebeugten Knien follen Rüden unb !}als ge• 
ftredt fein. Der firmfcqwung aus ber Seit{]alte "abwärts•aufwätis• 
abwärts" wirb mit geftredten firmen ausgefü{]rt. Der [aft fann unter• 
ftü~t werben burcq Ieicqten Scqlag auf ben Boben unb !}anbflap+,> übet 
bem Kopf unb öurcq 3äl]Ien: "eins! 3wei! ab! auf! ab!" 

A. 6. fiuf "eins!" brel]t fiel! ber Kopf nacq Iinfs, bie recqte fianb 
wirb auf bem l'ür3eften Wege 3ur Uadenl]alte gefül]rt unb ber Iinfe 
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A. 7. ijuvf auf ber Stelle ;wifdieu Ciirätfdi= unb Ciirunbftellung 
unb 3wifdien~uvf mit gefdiloffenen .Süben mit armfdiwingen feit= 
wärts, armbeugen unb =ftreden abwärts; fväter armfdiwingen 
feitwärts, armbeugen, armftreden aufwärts, armfdiwingen feit= 
wärts, armbeugen unb armftreden abwärts. 

fiüpfen 3Wifcf)en <Drätfcf)" unö <Drunöftellung unö 3wifcf)enqupf mit 
flrmfcf)wingen feitwärts, flrmbeugen unö "abwärtsftreden im [aft -' 
übt!- qalt! (Ur. 1 unö 2 in öen .Serfenfi~ voreinanöer- ab!) 

8. unb 9. aus bem ,Serfenfiij (ivätet Knieftanb): vaarweifes 
Rumvfbeugen rüdwäds im IDedifd mit Rumvffenfen vorwärts 
mit ijdfer. 

Ur. 1 rüdwärts- beugt! Ur. 2 vorwärts - fenft! Ur. 2- beugt! 
Ur. 1 - fenft! Ur. 1 - beugt! ufw. flufwärts- )tredt! (Ur. 1 mit 
Keqrtwenöung in öie RüdenJage mit Uadenqalte- ab! Ur. 2 
ftü~t! Die Beine 3ur Senfrecf)ten qebt !) 

10. aus ber Rüdenwinfellage mit Uadenflalte: Rumvfbreflen 
mit Beinfüflren feitwärts, l}dfer. 

Beinfüqren nacf) linfs-eins! fofort nacf) recf)ts-3wei! ufw. (in Oie 
weite <Drätfcf)ftellung voreinanöer mit <Erfaffen beiöer fiänöe-auf !) 

arm geftredt feitwärts geqoben. auf "3Wei !" wieber 3UtÜd 3llt aus" 
gangsftellung, "örei !" "vier!" öasfe!be nacf) recf)ts. Der unmittelbare 
IDecf)fei von Seite 3u Seite erfolgt oqne anqalten in öer ausgangs" 
ftellung. 

A. 7. Jm anfang übt man arm" unb Beinbewegung jebe für fiel). 
Die flrmbewegung wirb auf 3äqien ausgefüqrt; wenn biefe!be Be" 
wegung im [aft vorgenommen wirb, fann an Stelle bes 3aqlworts 
"feit! beugt! ab!" gebraucf)t werben. Später: "feitw.! beugt! aufw.! 
feitw.! beugt! abw. !" ufw. 

A. 8 unö 9. Sowoql beim Beugen als beim <Erqeben ftü~t ber 
fie!fer öen Übenben mit einer fianö auf jeöem Knie. Das Rüdwärts" 
beugen wirb mit ber 3eit fo ausgiebig, öaf3 Oie Übenben öen Boben 
mit bem Uaden erreicf)en. Beim Senfen vorwärts beqalten bie Üben" 
öen öas <befäf3 auf öen .Serfen unö ftreden Oie fiänöe in Scf)u!terbreite 
foweit wie möglicf) vor. Über bie arbeit bes fie!fers fieqe II. B. 1. 

A. 10. Die Beine )ollen beim Senfen unö fieben gefcf)loffen unb ge" 
ftredt fein unö fiel) recf)twinfiig 3ur Körperacf)fe bewegen. Der fie!fer 
(im Knieftanö) qä!t bie <Ellbogen bes übenben am Boben feft. 
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A. 11. aus ber weiten CiriitfdlfteUung paarweife: einfeitiges 
tiefes Kniebeugen. 

~:infes Bein tief - beugt! - fitedt! Red}ts - beugt! - fitedt! 
ufw. S:pätet: t:intes 1\nie- beugt! ted}ts- beugt! ufw. 1\nie­
fitedt! mit einem fju:pf in bie <f>tunbftellung - f:ptingt! 

B. 1 a. aus bem Ciriitfdlwinfelftanb mit flanbftüij an ber 
Sprorfenwanb: Wippen mit fltlfer unb aus ber Cirätfdlftellung 
mit <itfarfen beiber ,Subgelenfe: Vorbeugen mit Uadlftbem. 

(ttad} flufftellung an bet S:ptoffenwanb.) Ut. 2 tritt oot Ut. 1 in 
ben <f>tätfd}winfelftanb gegen bie S:ptoffenwanb- geqt! !Di:p:pen! 
mit <Erfaffen oet Suf3gelenfe uorwätts - beugt! Jn öen IDinfel~ 
ftanb- fitedt! flbwäds- beugt! ufw. !Ded}felt- um! ufw. (3um 
fjanbftanb - fiat !) 

9a.flanbftanb mit gleidl3titigem abbrud ber .Süf3e. 
3um fjanbftanb mit gleid}3eitigem flbbtud bet Süf3e- auf! -ab! 

(Jn bie Rüdenlage mit bem 1\o:pf an bet S:ptoffenwanb unb <f>tiff an 
ben S:ptoffen in Reid}qöqe- ab!) 

1 b. aus ber Rüdenlage (fpäter : mit gebeugten Knien) mit 
flanbftüij in lttidlllöl]e: Bruftlleben. 

Btuftqeben- eins! - 3wei! ufw. (3ut a>tunbftellung an bie 
S:ptoffenwanb unb Ut. 1 etfaf3t bie S:ptoffen in Reid}qöqe- auf!) 

A. 11. Das Kniebeugen fo tief wie möglicq, babei bas anbete Bein 
gefitedt; Q)bedöt:pet fenftecqt unb bie Btuft nacq ootn geticqtet. 
Do:p:pel• (im flnfang) obet <fin3elf1anbfaffung. Det !Decqfel uon 
Seite 3u Seite geqt ftets butcf! bie Seitgtätfcqftellung oot ficq. 

B. 1 a. Det Übenbe fteqt im <f>tätfcqwintelftanb, bie Beine fent~ 
tecqt. Die fjänbe fiüten in fjüftqöqe unb in fcqultetbteitem flbftanb 
an bet S:ptoffenwanb. Dgl. II. B. 1. <r>egenübung fieqe III. A. 4. 

B. 9a. Übet bie <Einübung mit fjelfet fieqe IV. B. 9a. nun at~ 
beiten bie 1\naben oqne ljelfet in freiet Weife aus bem Stanb obet 
- wenn notwenbig - aus bet ljodftellung. 

B. 1 b. Die flusgangsftellung wie IV. B. 1. Jn bet Rüdenlage mit 
gebeugten 1\nien beugt man biefelben nur fouiel, baf3 bie gan3en Suf3~ 
foqlen auf bem Boben bleiben; bie Süf3e etwas auseinanbet unb bie 
1\nie gefcqloffen. 
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B. 5a. flus bem !7angftanb tüdlings: flofles Kniefleben unb 
==rtuden 3um !7odftut3flang mit !7dfet. tangfames Beinfenfen. 

fjoqes Knieqeben unb bie Süf3e gegen bie Sproffe 3um fjod)tut3• 
I]ang - ftü~t! (Knie - fttedt! - beugt! - )tredt! - beugt!) 
t:angfam- fenft! ufw. IDed)felt- um! ufw. 

4. Jn bet flusfallftdlung feitwäds mit "S"==flalte bet fltme: 
Seitbeugen mit Uadifebem. 

(Jn geöffneter flufftellung.) t:infen Suf3 3um ausfall feitwärts­
fallt! mit "S''•l)alte bet fltme Seitbeugen nad) ted)ts - übt! 
Uad)febern! Seitbeugen nad) linfs- übt! Uad)febern! ufw. (Red)ts 
um unb 3um t:iegeftü~ :ootlings - ab! fiänbe einwärts- btel)t !) 

2a + 5b. fltmbeugen im tiegeftü(;. 
flrme- beugt! - ftredt! ufw. (mit Seitl)alte bet flrme in bie 

Baud)Iage - ab!) 

B. 5a. Der fielfet ftel)t mit bet Seite an bet Sptoffenwanb unb mit 
bem G;efid)t bem Übenben 3ugewanbt. Jnbem bet Übenbe bie Beine 
butd) I]ol]es Kniel]eben nad) oben an bie Sproffen I]eran3iel]t, legt 
bet fielfet öle fiänbe unter bas Kreu3 bes Übenben unb l)ilft iqm, 
bie Süf3e in fd)ulterbteitem flbftanb feft3ufe~en, worauf öle Knie ge• 
ftredt werben. Dann Iangfarnes Beinfenfen auf ben Befel)I bes t:el)• 
tets. Später fann im fjodftur3l)ang Beugen unb Streden bet Knie in 
befd)tänftem flusmaf3 :oorgenommen werben. 

B. 4. man fe~e ben Iinfen Suf3 etwa btei Suf31ängen getabe feit• 
wärts. Das Knie wirb Ieid)t gebeugt oqne Serfenl)eben. Der Körper 
bleibt fenfted)t. über bas Seitbeugen :ogl. II. B. 4. Beim ~ 
Seitbeugen wirb bie untere fianb (mit ben Singerfpi~en 
aufwärts) in öle fld)felqöl)Ie gefüqrt unb bet obere fltm 
gebeugt übet bem Kopf geqalteh, fltme im "S". Der 
IDed)fel :oon Seite 3u Seite gel]t in gan3 freiet Weife 
:oot fiel), inbem bas Iinfe Knie geftredt unb bas red)te ftbb. 19. 

gebeugt wirb. Übet ben fltmwed)fel fteqe III. A. 7. 
B. 2a unb 5b. IDie li. B. 5 a. Die fltme werben fo weit wie möglid) 

gebeugt, ol]ne baf3 bet Körper ben Boben betül]tt. 
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B. 6. aus bet Baudllage mit Stit~alte btt arme: Rumpf= unb 
Kniebeugen tüdtoiitts. 

Rüdtnärts- beugt!- fd]laff! ufw. (Jn bie <»runbftellung- auf!) 
B. 2 a + 5 b unb 6 fönnen wieberqolt werben. 
8 a. l)upf auf bet Stelle, fpiitet mit Viertelbtt~ung. 
G:inmal qüpfen. (mit Drequng nad] linfs [red]ts])- qüpft! ufw. 
7 a. Cfietuöflnlidlet Cfiang mif Keflrtmenbung. 
(U>äq_renb bes gewöqnlid]en <»anges.) Cfian3e fibteilung feqrt­

marfd] ! ufw. 
7b. tauffellritt unterbtodlen mit tauf auf ber Stelle mit ~o~em 

Knie~eben unb lautem .3iifllen bis 10. 
(U>äqrenb bes gewöqnlid]en t:aufs) t:aufrd]ritt auf ber Stelle mit 

qoqem Knieqeben unb lautem 3äqlen bis 10- je~t! 

VI. 
A. 1. Wie in btn uor~erge~enben arbtitspliinen. 
2. l)upf auf ber Stelle mit l)üftftüf3 mit auf3e~en feitmiitts, 

fpiiter audl uormiirts. 
f2üften- feft! fiuf3eqen nad] linfs unb red]ts im U>ed]fel- übt! 

- qalt! (t:infen Suß feitwärts- ftellt !) 

\.. _Ä ,.. B. 6. Die Übenben neigen ba3u, bie firme rüd~ 
":O.:;~:;.N· wärts~abwärts 3u füqren, besqalb laffe man bie 

' •.. -''···-::_ __ firme gerabe nad] ber Dede 3u qeben. 
E!bb.;~. B. Sa. nad] 3äqlen einüben. fiuf "eins!" Serfen~ 

qeben, "3wei !" Kniebeugen, "brei !" ben Sprung 
ausfüllten, "vier!" Knieftreden, "fünf!" Serfenqeben. Dgl. aud] 
I. B. 8a! 

A. 2. G:inüben nad] 3äqlen. fiuf "eins!" wirb bas red]te Knie 
etwas gebeugt unb ber linfe Suß etwa 1! gußlängen feitwärts (vor• 

wärts) geftreqt 3um fiuf3eqen. fiuf "3wei !" er~ 

" 1 folgt ber U>ed]fel burd] einen f2upf. Sowoqlbeim 
G:inüben als beim Üben im [aft foll bas Stanb~ 
bein (ber tragenbe Sub) ftets genau an bie~ 

· , felbe Stelle bes Bobens gefe~t werben, fein 
~/ "[an3en" von Seite 3u Seite. Das f2üpfen mit 

abb. 21. fiuf3eqen vorwärts verwed]fle man nid]t mit 
32 



VI 

A. 3. aus ber (i;rätfd]ftdlung: Sd]lag auf ben !loben, ttumvf= 
rtrecfen uorwäds unb aufwärts mit armfd]wingen rücfwäds unb 
uorwäds=aufwärts. 

Rumpfbeugen vorwärts mit Sd)Iag auf ben Boben- eins! Rumpf• 
fiteden vorwärts unb firmfd)wingen rüdwärts - 3wei! Rumpf• 
fireden aufwärts unb firmfd)wingen vorwärts•aufwärts- brei! ufro. 
Dasfelbe im U:aft- übt! Jn <Brätfd)ftellung - {)alt! Q)ber: Rumpf• 
beugen, Rumpflireden unb firmfd)wingen im U:aft- übt- {)alt! 

4. Wed]fel~üvfen ;wifd]en tjodftüt3 (Stüt3fniebeuge), (l;rätfdi= 
;e~enftanb unb 3e~enftanb mit lautem 3ä~len bis 3. 

\Liefe Kniebeuge, <Brät[d)en unb Sd)Iie~en ber Beine nad) 3äf)Ien 
-eins! (Kniebeugen)- 3wei! (<Brät[d)en)- brei! (Sd)Iie~en ber 
Beine.) Dasfelbe im U:aft mit lautem 3äf)Ien bis brei -·übt! (Jn ber 
<Brät[d)[tellung -{)alt! mit Ioderen firmen in ben IDinfei[tanb -
fenft !) 

5. aus bem (l;rätfd]winfdftanb : ttumpfbre~en mit t\opfbre~en 
unb einfeitigem armfd]wung feitwäds. 

Rumpfbref)en unb Kopfbreqen mit einfeitigem fltmfd)wung feit• 
wärts nad) Iinfs unb red)ts - übt! (mit einem f]upf in bie <Brunb• 
ftellung - fpringt !) 

IDed)felf)üpfen in ber Sd)ritt[tellung, bei bem bas Körpetgewid)t auf 
beiben Beinen gleid) verteilt ift, wäf)renb beim fiuf3ef)en feitwärts unb 
vorwärts bas Körpergewid)t ausfd)Iie~Iid) auf bem Stanbbein ruf)t. 

A. 3. fiuf "eins!" Dötwärtsbeugen mit geftredten Knien unb 
Ieid)tem Sd)Iag auf ben Boben, möglid)ft weit vor ben gü~en, auf 
"3wei !" Rumpffiteden 3um <Brät[d)winfelftanb unb Rüdfüf)ren ber 
firme 3ur Rüdf)alte, auf "brei!" fiuftid)ten bes Körpers 3ur Senf• 
red)ten unb ein ftäftiges Dorwärts~fiufwärts[d)wingen ber firme. 
Um ein f)of)Ies Kreu3 3u vermeiben unb bie gefd)meibigmad)enbe 
IDidung auf bas Sd)ultergelenf 3u erf)öf)en, wirb ber Körper beim 
Ie1)ten i!eil bes firmfcqwunges vorwärts~aufwärts etwas nad) vorn 
geneigt. Den i!aft nef)me man fo, ba~ bie Knaben bie ein3elnen Be• 
w~gungen rid)tig ausfüf)ren fönnen. "f]alt !" fällt gerabe vor bem 
Sd)Iag auf ben Boben. 

A. 4. Das IDed)felf)üpfen Ieid!t unb febernb. Beim Kniebeugen 
rönnen bie Knaben bie f]änbe gut auf ben Knien auffiü~en. 

A. 5. Über bie fiusgangsftellung fief)e V. A. 3. Beim Rumpfbref)en 
unb Kopfbref)en von Seite 3u Seite follen bie firme gerabe feitwärts• 
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A. 6. aus oem Stano: annfdiwingen uonoöds, =beugen 3ur 
.Sdilagflalte, annfdilagen feitwöds, armfdiwingen abwöds= 
uonoötts=aufwöds uno annrtretfen abwärts. 

Elrmfd]wingen norwärts - eins ! Elrmbeugen 3ur Sd]lagqalte -
3wei! Elrmfd]lag feitwärts - brei! Elrmfd]wingen abwärts•oor• 
wärts•aufwärts- oier! Elrmbeugen (Beugeqalte)- fünf! Elrm• 
ftrecfen abwärts - fed]s! Dasfelbe im U::aft- übt! - qalt! (Jn ben 
fiodftü~ - ab !) 

7. aus bem l}odftü~: einfeitiges :Seinftretfen. 
tinfen Suß 3ur Seite - ftrecft! ltled]fel ber Süße burd] einen 

qupf - fptingt! Dasfelbe- eins! - 3wei! ufw. Jm U::aft- übt! 
(mit t>iertelbrequng in bie Rüdenlage- ab!) ' 

8. aus bet Rüdenlage mit l}odi~alte bet anne: ~udiges 
Rumvfbeugen uonoöds unterbtodien bureil A 9 uno 10. 

Rumpfbeugen oorwärts - übt! - qalt! 

9. aus bet Rüdenlage: Kniefttetfen mit l}ilfe bet l}änbe. 
Klar 3um Strecfen bes linfen Knies! Knie- ftrecft! - beugt! ufw. 

Klar 3um Strecfen red]ts! ufw. (Suß 3urüd unb Elrme- beugt!) 

unb weit um ben Körper qerumfd]wingen. Der lebige Elrm fd]wingt 
frei einwärts oor ber Bruft (bie qanb bis 3ur Eld]felqöqle). Der 
Rüden fei babei bie gan3e 3eit geftrecft unb ber Blicf folgt bem 
Elrmfd]wung. 

A. 7. Der linfe Suß wirb gerabe feitwärts gefe~t, Knie unb Suß ge• 
ftrecft. Der ltled]fel gefd]ieqt burd] einen fiupf, bei bem gleid]3eitig 
ber linfe Suß 3urüdge3ogen unb ber red]te feitwärts gefteut wirb. 
Der Körper ift bauernb nad] oorn getid]tet, unb bas Stanbbein wirb 
grabe unb bid]t qinter ben qänben auf ben Boben gefe~t. Beim Üben 
im U::aft oerfalle man nid]t in ein 3u fd]nelles flempo. man erqält ben 
beften Übergang 3u A. 8, wenn bas Kommanbo 3ur Drequng beim 
Seititerren bes linfen Sußes erfolgt. 

A. 8. t:ebqafte unb ftäftige Bewegungen. Der Sd]lag auf ben 
Boben weit oon ben Süßen, bie Knie geftrecft. 

A. 9. Die red]te qanb umfaßt ben linfen Suß, bie linfe qanb legt 
fi<f1 auf bas linfe Knie. nun ftrecfe man bas Knie, oqne b~n Suf3 los• 
3Ulaffen. 
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A. 10. aus ber Rüdenlage mit gebeugten armen: Kopfbeugen 
uorwärts mit einfettigem Kniefleben. 

Kopfbeugen Dotwätts unb Knieqeben Iinfs- eins! - 3wei! 
Red)ts- btei! -Diet! ufw. (Rumpfbeugen Dotwätts- übt! A.8.) 

(mit Sront nad) DOrn in ben Knieftanb - auf! mit Rüdfaltqalte 
Stirn auf ben Bollen - beugt!) 

11. aus bem Rumpfuorbeugen im .Serfenfi~ (fpäter mit Seit= 
flalte ber arme) Rüdenftreden. 

Rüden - ftredt! - fd)laff! ufw. (Jn bie weite <»rätfd)ftellung 
mit fiüftftü~ - auf!) 

12. aus ber weiten c»rätfcf?ftdlung mit flüftftü~: einfettiges 
tiefes Kniebeugen. 

~infes Knie tief-beugt!- fitedt! Red)tes Knie-beugt!-ftredt! 
Dasfelbe- eins! <»leid) nad) red)ts qinuber- 3wei! ufw. Knie­
fttedt! mit Ueiner Kniebeuge linfen Suf3 3urüd unb fiänbe - ab! 

B. 1. aus bem Winfdflangftanb rüdlings: Spannbeugen mit 
.Serfenfleben (im anfang mit fldfer) unb aufricf?ten burcfl bie 
Beugeftdlung. 

(Uad) Elufftellung an bet Sptoffenwanb rüdlings.) 3ut Spannbeuge 
Sproffe- faf3t! Knie- beugt! .Süf3e -Dot! Spannbeugen mit 

A. 10. Die Übenben nerfud)en, bas Knie mit bet Stirn 3u berüqren, 
oqne bie fiänbe Dom Bollen ab3uqeben. 

Diefe fluswaql Don Übungen in bet Rüdenlage fann fo gebraud)t 
werben, baf3 man mit RumpfDorwädsbeugen in einet beftimmten 
fln3aql (3. B. 4.) beginnt, worauf man mit ben Übungen A. 9 unb 
10 fodfe~t. ·Die ffituppe wirb abgefd)loffen butd) eine entfpred)enbe 
fln3aql Rumpfbeugen Dorwäds mit einem freien Übergang 3um 
Knieftanb (Sront nad) Dorn). 

A. tt. Die flusgangsftellung ift befd)tieben II. A. 7. Kräftiges 
Streden bes oberen [eils ber Bruftwirbelfäule, Kinn ange3ogen. 

B. 1. Der qelfet fiellt fiel! an Oie Seite bes Übenben, unb wenn ber~ 
felbe Oie Spannbeuge eingenommen qat, legt bet qelfet bie red)te 
fianb mit ben Singerfpi~en aufwärts 3Wifd)en Oie Sd)ultetblätter 
auf benRüden bes übenben. mit bem linfen fltm fiü~t er bas Beden 
bes Übenben, inbem er qanb unb ~llbogen gegen ben Datmbeinfamm 
legt. 
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Serfenqeben- eins!- 3wei! ufw. mit fd)wungl)aftem Dorbeugen 
in ben Stanb- auf! Rüden gegen bie Sproffenwanb! (Ur. 2 DOt nr. 1 
unb nr.l inlladenqöqebieSproffe-faf3t! 3um firmbeugen- flar !) 

B. 2a. aus bent c»rätfcflwinfd~ang: armbeugenmit ljelfer. 
firme- beugt!- ftredt! ufw. Wed)felt- um! firme- beugt!­

ftredt! ufw. (3um fianbftanb - flar !) 
9a.ljanbftanb mit gleidl;eitigemabbrud ber .Süßenacf1.3ä~len. 
Jn benfianbftanb nad) 3äqlen-eins !-3wei! Jnbieairunbftellung 

-auf! ufw. (3um fiangftanb rüdlings an bie oberfte Sproffe-auf !) 
5a. aus bem ljangftanb rüdlings (Stred~ang): ~o~es !\nie~ 

~eben unb ~ftreden unb Iangfarnes Beinfenfen. 
Knieqeben unb ~rtreden unb langfames Beinfenfen- beginnt! ufw. 

\l:ieffprung vorwärts -fpringt! 

Die fiufgabe bes fielfers ilt es nun, ben Übenben in bie rid)tige 
Spannbeugeftellung 3u bringen. <tr brüdt mit ber red)ten fianb bie 

Bruft fd)räg norwärts~aufwärts unb verbelfert mit 
ber linfen fianb bie Stellung bes Bedens. aileid)3eitig 
forgt er bafür, baf3 bie Sproffenfaflung "griffeft" ift, unb 
baf3 ber fibftanb ber Süf3e non ber Sproffenwanb ber~ 
felbe bleibt. Der Körper ift im übrigen geftredt. So~ 
balb ber Übenbe felbft in ber t:age ift, bie rid)tige 
Stellung ein3uneqmen unb bei3ubeqalten, ift bie firbeit 
bes fielfers überflüflig. 

flbb.22. B.2a.fiufbasKommanbo: "3umfirmbeugen-IIar !" 
ftredt ber Übenbe bie firme unb fd)wingt feine Beine vorwärts 3um 
fielfer, ber bie Beine wie eine Sd)iebfarre erfaf3t unb fie waagered)t 
qä1t. Beim firmbeugen müflen bie <tllbogen gan3 an ber SproHen~ 
wanb fein. Der fielfer, ber beim firmbeugen bie Beine bes Übenben 
anqebt, bamit fie ftets waagered)t bleiben, forge gleid)3eitig bdfür, 
beHen aiefäf3 an ber Sprolfenwanb 3u I) alten, aber oqne ben "Reibungs~ 
wiberftanb" 3u ftad 3u nergröf3ern. 

B. 9a. fiuf "eins!" wirb 3el)enftanb mit Dorqalte ber firme einge~ 
nommen, auf "3wei !" ber fianbftanb. 

B. 5a. Q)qne ein finqalten in ben ein3elnen Stellungen wirb ein 
haftvolles qoqes Knieqeben unb Kniefiteden nad) ber oberften 
Sproffe 3u vorgenommen (womöglid) bie Sproffe mit ben Süf3en be~ 
rüqren); langfames Beinfenfen mit geftrecften Knien. 
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B. 4 . .Aus bet c»tätfcllftdlung mit Scfleiteßlalte : Seitbeugen uon 
Seite 3u Seite. 

(Jn geöffneter flufrtellung.) Seitftellen bes recl)ten Su[3es unb 
f]änbe in Scl)eitelqalte- fa[3t! Seitbeugen nacl) Iinfs unb recl)ts im 
[aft - übt! - qalt! (mit einem f]upf burcl) bie tiefe Kniebeuge in 
ben Knieftanb - fpringt !) 

5 b. aus bem Knieftanb :Rumpfbeugen riidwäris auf ben Boben 
mit atmfüJiren feitwäds. 

mit Seitfüqren ber flrme Rumpf tücfwärts- beugt! flufmärts­
ftredt! ufw. (Jn ben f]odftü~ - auf!) 

6. aus bem {iodftüij : Kniefiteden unb ltüdeHf'tfeden 3um 
!llinfelftanb mit armfcfltoingen feitwäds, fvätet mit Scfleitd= 
flalte. 

Knie - ftredt! mit flrmfcl)wingen feitwärts (Scl)eitelqalte) 
Rüden - ftredt! Vorwärts - beugt! Knie - beugt! ufw. (Jn bie 
<Vrunbftellung - auf!) 

7 a. c»ang feitwäds im !llecflfd mit getoöJinlicflem c»ang. 
(IDäqrenb bes gewöqnlicl)en <Vangs.) <Vang nacl) recl)ts feitwärts, 

Iinfs- um! Vorwärts recl)ts- um! ufw. 
7b. c»etoöflnlicflet tauf mit taufivmng übet niebfige Käften, 

matten ober äflnlicflts. 

B. 4. Dgl. I. B. 4b. 
B. 5b. Das fett noraus, ba[3 Übung V. A. 8 im Knieftanb geübt ift. 

Beim Rüdwärtsbeugen werben bie flrme auswärts gebreqt unb etwas 
über bie Seitqalte gefüqrt. Um ein f]intenüberfallen 3u nerqinbern, 
bürfen bie f]änbe beim flrmfüqren ruqig auf bem Boben entlang 
gleiten. 

B. 7a. aiang feitwärts. 
Beim Seitgang nacl) recl)ts fällt bas flusfüqrungsfommanbo 

"um!" auf ben recl)ten Su[3. 3um Dorwärtsgeqen fällt "um!" bei 
geöffneten Sü[3en. 

B. 7b. Der f:auf fann fo eingericl)tet werben, ba[3 in ber mitte 
nor jeber tängswanb ein fleines f]inbernis in etwa 1 m flbftanb 
non ber Wanb aufgeftellt wirb. Beim tauf runb in ber f]alle in einer 
Slanfenreiqe üben fiel) bie Knaben im taufrprung über biefe f]in~ 
bernifie. Jm tlnfang ift ber Su[3abbrud beliebig, fpäter flbbrud mit 
bem Iinfen ober recl)ten Su[3 nacl) flnfünbigung bes teqrers. 
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!} an 9 üb u n 9 e n. 
!}angeln. 

!}angeln im Seitrtredflang rirtgriffs. Siel)e K. fl. Knubfens tel)t" 
bud) bes bänifd)en [utnens.1) § 20, nr. 4 unb 18. 

flangdn im (Querrtredflang rveidlgriffs. § 20, nr. 6 unb 19. 
flangdn im Seitftrtdflang fammgriffs. § 20, Ut. 5 unb 20. 
Bei ben Übungen, bei benen bet (Querbaum (bas Red) etwas übet 

Reid)l)öl)e fein foll, ift es ptaftifd), il)n anfangs etwas l)öl)et 3U feten. 
man uetmeibet qietbutd), baß bie Übenben uerfud)en, qinauf 3u 
l)üpfen, unb Sd)aben babei nel)men. Det Rufgang 3um <»erät fann 
an bet Sptoffenwanb uor fiel) geqen ober uon einem Sd)emel aus, bet 
unter bas <»erät gefteut wirb. 

flangdn im Seitftredflang rirtgriffs mit Dre(lung in ber mitte 
bes (Querbaumes. 

flangdn im Seitftrtdflang Iammgriffs mit Dreflung in ber mute 
bes <Querbaumes. · 

Die mitte bes Baumes fann burd) einen fenfted)ten Kteibefitid) 
be3eid)net werben. Die Dtel)ung wirb folgenbermaf3en ausgefülirt: 
Die notbete fianb greift ein wenig uorwäds auf bie anbete Seite. 
Darauf erfolgt bie Wenbung, bei bet gleid)3eitig bie anbete fianb 
weitet uorwäds greift unb bas fiangeln in bet bisqetigen Rid)tung 
fodfett. 

Dre(lflangdn im Seitrttedflang rirtgdffs. § 20, Ut. 21. 

flangdn im (Querftredflang fpeidlgdffs mit 7 
Ueinem Vorgreifen unb nad)fd)leppenben Süßen. 

flangdn im (Querbeugeflang fpddlgriffs bei 
niebrigem (Querbaum mit fut3em Vorgreifen. 
Kleine Sd)titte. ttbb. 23. 

1) Deutfd] DOn Dr. Karf a>aufl)ofer unb Dr. <trwin mel)I, Wien, 
Deutfd]er Derlag für bie Jugenb. 
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flangdn im <Quetbeugeliang am l]öl]eren <Querbaum unb mit 
fur3em Vorgreifen. Die Süße fd)leppen nad). 

flangdn im <Querbeugeliang. § 20, Ur. 22. 

firmbeugen unb ::ftttden. 
firmbeugen aus bem <Querjtredliang. § 20, Ur. 14. 

firmbeugen aus bem Seitjtudliang fammgriffs. § 20, Ur. 15. 

firmbeugen aus bem Seitjtudliang 3Wiegriffs. § 20, Ur. 16. 

firmbeugen aus bem Seitjtudliang rijtgriffs. § 20, Ur. 17. 
Das firmbeugen fann in Derbinbung mit bem fiangeln geübt wer~ 

ben. Die Ietten vier Übungen werben 3unäd))t im fiangftanb aus~ 
gefül]rt, fpäter im fiang. 

flufid]wung unb flbfd]wung. 
Sdgauffd?toung oodings rüdtoäds aus bet Sd?rittjtellung mit 

Kammgriff unb gebeugten armen am Dovvetquerbaum. 
Der unter)te Baum in Sd)ulterl]öl]e, fpäter l]öl]er. Det ober)te 

Baum fo l)od), baß ber Übenbe feinen Uaden beim Beugel]angftanb 
gegen ben unter)ten )tüten fann. <1>ebraud)t man ben Doppelquer~ 
baum, fo wirb es ben Übenben Ieid)ter, ben tlufld)wung uotlings 
oor3unel]men, unb fie fönnen gleid)falls Ieid)ter lernen, il)ren Rüden 
im Stur3l)ang (Uaden gegen ben Baum) 3u )treden. 

Sdgauffd?wung oodings rüdtoäds aus ber Sd?rittjtdlung mit 
Kammgriff unb gebeugten firmen am <Hn3elbaum. (firme in Reid)~ 
l)öl)e.) 

Sdgauffd?toung oodings rüdtoäds aus bem Stanb mit Kamm:: 
griff. 

Sdgauffd?wung unmittelbar nad) bem tluflprung 3um Beuge~ 
l]ang. Der <Querbaum in (ober ein wenig über) Reid)l)öl)e. 

Sdgauffd?toung oodings rüdtoäds aus btm Stttdliang mit 
Kammgriff. 

Der <Querbaum etwas über Reid)l]öl]e. Über ben tlufld)wung ow 
Hngs fiel]e § 20 E. 
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,Sdgabfcflwung vorwärts mit 1\ammgtiff. 
1. fibfd)nmng in 3mei 3eiten. Dgl. § 20, Ur. 29a. 

1. 3eit: Die Knie unter ben Baum (bie Redftange). 
2. 3eit: Beinfenfen. 

2. fibfd)mung in 3mei 3eiten. Dgl. § 20, Ur. 29. 
1. 3eit: Die "Beine gleiten" geftrecft am (Querbaum nieber unb 
nerf)arren in ber Stellung, menn fie fo naf)e unb fo tief mie mög~ 
lief) am Baum angelangt finb. (Stur3f)ang norlings.) 
2. 3eit: tangfames Beinfenfen. 

3. fibfd)mung in brei Seiten. Dgi. § 20, nr. 29. 
1. 3eit: Derf)arren im Stur3f)ang norlings. 
2. 3eit: Senfen ber Beine bis 3ur IDaagered)ten. 
3. 3eit: i:angfames Beinfenfen. 

4. fibfd)mung mit geftrecftem Körper unb a:ieffprung normärts. 
Der Baum fo f)od), baä bie Übenben mit geftrecften firmen bar~ 

unter fd)mingen fönnen, of)ne ben Boben 3U berüf)ren. G:s mua ben 
Knaben nad)brücflid)ft gefugt merben, baß fie fiel) mäf)renb bes gan3en 
fibfd)mungs orbentlid) feftf)alten. Der fibfd)mung beginnt bamit, baß 
bie Übenben ben Körper, ber nollftänbig geftrecft gef)alten mirb, norn~ 
über rippen laffen, unb bamit bie Saf)rt im finfang mie fpäter nid)t 3u 
groß mirb, laffe man bie firme leid)t beugen. Uad) unb nad), menn 
Oie Saf)rt beim fibfd)mung mäd)ft, beuge man bie firme [tärfer, unb 
erft, menn ber Körper unter bem Baum meit 3urüdfd)mingt, merben 
Oie firme Iangfam geftrecft. Der Rüdfd)mung gef)t nun über in einen 
Sd)mung normärts, ber burd) einen a:ieffprung abgefd)loffen mirb. 
Der fibfd)mung mirb erft rid)tig fd)ön, menn Oie Übenben bas qüft~ 
gelenf geftrecft {)alten rönnen. 

flbfcflwung tüdwäds aus bem Sifj. 
1. fibfd)mung nom Doppeibaum. qelfer. Der untere Baum in 

Bruftf)öf)e, ber obere foniel f)öf)er, baß bie Knaben if)n beim Sif.3 auf 
bem unteren Baum in Stirnf)öf)e f)aben. 

Uad) bem geigauffd)mung rücfmärts auf bem unterften Baum 
nef)men bie Knaben gan3 frei eine Kef)rtmenbung nor unb nef)men 
ben Sif.3 auf bemfeiben ein. Die qänbe erfaffen ben (Querbaum mit 
Riftgriff, ba bie Knaben fiel) fonft bei einem freimilligen ober unfrei~ 
milligen Rücfmärtsfd)mingen nid)t {)alten rönnen. fiuf ben Befef)l: 
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"Sertig 3um Elbfd)wung- eins!" ftreden bie Knaben fiel) fräftig uno 
rul)en nun faft ausfd)lief3lid) auf ben geftredten firmen; auf "3wei !" 
beugen fie bie firme langfam fo viel, bal3 fie bei ber RüdUJärtsbewe~ 
gung mit bem Kreu3 an ber fd)arfen Kante bes Baumes aufftü~en. 
Beim Elbfd)wung, ber rul)ig vor fiel) gel)t, follen Rumpf unb fials ftets 
geftredt gel)alten werben, unb wenn bie Süf3e ben oberen Baum er~ 
reid)en, werben 6ie firme geftredt, unb ber Stredftur31)ang rüdlings 
wirb eingenommen. fluf "brei!" Knie beugen unb langfames Bein~ 
fenfen 3um Boben, wonad) bie fiänbe loslaflen, unb bie Knaben gel)en 
einen Sd)ritt vorwärts, el)e fie fiel) 3um Stanb erl)eben. Der fielfer, 
ber !)inter bem Übenben ftel)t, l)at bafür 3u forgen, baf3 ber flbfd)wung 
rul)ig unb in guter fialtung vor fiel) gel)t. 

2. flbfd)wung am Doppelquerbaum, ol)ne fielfer. 
3. Elbfd)wung am <Hn3elbaum. fielfer, Baum in Bruftl)öl)e. 
Die qauptaufgabe bes qelfers befteqt qier badn, ben Übenben bei 

ber Keqdwenbung vom Stü~ vorlings in ben Si~, burd) Seftqalten 
bes äuf3eren (unb geftredten) Beines 3u ftü~en. Daneben foll ber 
qelfer bie unter 1. als erforbedid) be3eid)nete qilfe unb flnweifung 
beim Elbfd)wung geben. 

4. <Hn3elbaum, oqne qelfer, ber (Querbaum in verfd)iebener 
qöqe. 

<J5 I e i d} g e ro i d} t s üb u n g e n. 
Jm Einfang übt man <Vleid)gewid)tsgang auf niebrigem (Querbaum; 

erft, wenn bie Knaben fiel) fid)er füqlen in ber flrbeit mit ben leid)~ 
teren Sormen, wirb ber Baum qöqer gefe~t. Sobalb an bem Baum 
über Kniel)öl)e gearbeitet wirb, ift es notwenbig, bie Knaben bei 
Derluft bes <Vleid)gewid)ts baran 3u gewöl)nen, ben Baum, bevor bie 
Süf3e iqn verlalfen, mit ben qänben 3u ergreifen. Jft ber Baum in 
fiüftl)öl)e, fo genügt es, mit einer fianb auf3uftü~en, unb ber Uieber~ 
fprung erfolgt mit ber Seite 3um tVerät. Jft ber Baum über fiüftl)öl)e, 
fo follen bie Übenbenben Baum mit beiben qänben erfaHen unb ben 
Uieber)prung 3um Stanb vorlings ausfül)ren. G:s i!t notwenbig, bal3 
bie Knaben bei fd)wierigen Sormen einanber l)elfen, aber es Iei 
qauptregel, bal3 ber qelfer ben Übenben niemals unterftü~e burd) 
G:rgreifen ber Beine. Dergleid)e im übrigen K. a. Knubfen, teqrbud) 
bes bänifd)en [urnens § 21. 
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Suffteigen auf ben Baum. 

1. ,Sttier Glufrtieg an btr Sprofftn== 1 alle Baum~ö~en. 
wanb. a.> • 

2. Glufrtieg aus btm Stitftanb. .g j ~uerbaum i. Knie~ö~e. 
5. Glufrtieg aus btm Stanb uodings. t: ~ " " " ..o_ 
4. Glufrtieg aus ber Rtitftellung. ;: t: " " " 
5. Glufrtieg aus bem Rtitfi~. i§ iS " " " 
6. Glufrtieg aus bem Stredfi~. Baum in fjüft9ö~e bis 

Sd}uitet~o~e. 

3u 5. Jn bet flusgangsftellung fteqen (fiten) bie Knaben mit einem 
Bein auf jebet Seite bes Baumes. Det flufftieg gefd]ieqt in bet Weife, 
öaf3 bie Knaben, inbem fie fiel] gleid]3eitig ootnübetbeugen unb bie 
:fiänbe auf bas <berät legen, bas Unfe Bein tüdtoätts qeben unb ben 
Rift besfelben auf ben Baum legen; batauf roitb bas :fiüftgelenf fo 
ftad gebeugt, baf3 bet ted]te Suf3 auf ben <Querbaum aufftütt, unb 
öet Stanb roitb eingenommen. 

abgang uom (Querbaum. 

1. Gibgang oom (Quer~aum in Knieflöfle. 
a) Die Übenben treten tuqig niebet. 
b) mebetfptung (oottoäds ober feitroäds). 

2. abgang uom (Querbaum in ljüftllöfle. 
a) Uiebetfptung feitroäds, eine :fianb ftütt auf bem Baum. 

5. abgang uom (Querbaum über ljüftllöfle. 
a) Uiebetfprung feitroäds mit Diedelbtequng, beibe fjänbe auf 

bem Baum. 
b) flb 3um Sit unb Uiebetfprung ootroäds ober flbfd)roung tücf~ 

roätts. 
3u 3b. Steqen bie Knaben nad] bem <bleid)geroid]tsgang 3· B. mit 

öem ted]ten Suf3 ootan, fo erfolgt bet flbgang 3um Sit folgenber~ 
maf3en: Die Übenben beugen bie Knie, etfaffen ben Baum mit ben 
:fiänben unb fül)ten bas ted]te Bein mit einet Diettelbtel)ung linfs 
nad] Unfs feitroätts mit l)erum. 
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Stflwebegang. 

1. (Querbaum in Knieflöfle. 
a) Sd)roebegang uotroäds auf bet flad)en 

ober fd)atfen Kante bes Baumes. 
b) Sd)roebegang feitroäds auf bet flad)en 

ober fd)atfen Kante bes Baumes. 
c) Sd)roebegang tüd'roäds auf bet flad)en 

ober fd)atfen Kante bes Baumes. 

2. (Querbaum in tiüftflöfle. 

fluf ben 3eqen 
obet auf bet 

gan3en Suf3foqle. 

a} Sd)roebegang ootroäds auf bet 
(runben) Kante bes Baumes. 

b) Sd)roebegang feitroäds auf bet 
Kante bes Baumes. 

flad)en fluf ben 3eqen 
obet auf bet 

c) Sd)roebegang tücfroäds auf 
Kante bes Baumes. 

bet flad)en gan3en Suf3foflle. 

3. (Querbaum über liüftllöfle. 
a) Sd)roebegang ootroäds auf bet flad)enl 

Kante bes Baumes. 
b) Sd)roebegang feitroäds auf bet ffad)en 

Kante bes Baumes. 
c) Sd)roebegang tücfroäds auf bet flad)en) 

Kante bes Baumes. 
3b unb 3c nut füt befonbets geroanbte 
Knaben. 

armfteUungen. 

fluf ben 3eqen 
obet auf bet 
gan3en Suf3foflle. 

{iüftflalte (Sd)roebegang ootroäds unb tücfroäds), 
SeitflaUe " " " 
Sd)eitefqafte " " " " 
{iod)qafte " " " " 
Dotqalte (Sd)roebegang feitroäds). 

Don ben anbeten btaud)baten Sotmen bes Sd)roebegangs finb 3u 
nennen: Sd)roebegang mit Knieflehen unb ~ftted'en ootroäds ober 
tücfroäds, Sd)roebegang mit Keqttroenbung, Sd)roebegang mit Knien, 
Sd)roebegang mit oetfd)iebenen Derbinbungen oon firm~ unb Bein~ 
beroegungen. 
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anqang. 

Sprünge. 
Der Untmid)t in Sprüngen unb (!;ewanbtf)eitsübungen erforöert 

non bem t:ef)ter fef)rniel (!;eöulb unö t:ef)rgefd)id. Die Knaben wollen ja 
gerne Oie gewöf)nlid)en Sprünge unb (!;ewanbtf)e.itsübungen erlernen, 
aber fie verlieren oft Oie fhbeitsfreuöe, ba es 3u lange 3eit öauert, ef)e 
fie einen <Erfolg if)rer anftrengungen fef)en. Kann öaf)er ber t:ef)rer 
Oie Knaben mit öen nerfd)ieöenen Dorübungen, Oie jebe für fid) als 
felbftänbige Übung aufgefußt werben wollen, in arbeit fe~en, fo 
erf)alten bie Knaben etwas leid)tere aufgaben, mit benen fie freuöig 
arbeiten. <Es ift öie wof)l notbereitete arbeit, öie in Derbinbung. mit 
öem arbeitseifet öer Übenben öen t:ef)rern fowie öen Sd)ülern .erft 
Oie rid)tige Befriebigung geben fann. Der t:eiter fe~e fid) als 3iel, 
niemals Oie Stufe einer Übung 3u nerlaffen, benor if)r gan3er illert 
if)r abge3wungen ift. 

Da in öen meiften öiefer Übungen befonöers für anfänger eine 
gewiffe (!;efaf)r Hegt, ift es öie Pflid)t öes t:ef)rers, für eine gute 
Sid)erf)eitsftellung Sorge 3u tragen. .Sür einen [eil öer Übungen 
ift bie qilfeftellung angefüf)d. Die qilfeftellung 3u ben anbeten 
Übungen finbet fid) bei ber Übung felbft befd)rieben. 

Der Übenöe fpringe nid)t, benor ber qelfer if)m feine Bereitfd)aft an~ 
ge3eigt f)at. Der qelfer foll ben Übenben ttid)t über öas (!;erät "tragen", 
fonöern nur bereit fein, ben Übenben nor Unfällen 3u bewaf)ren 
(unb öie ausfüf)rung öer Übung im Bebarfsfalle 3wedmäßig 3u untw 
ftü~en). Die red)te qilfeftellung fd)afft Sid)erf)eit bei ben Knaben, wo~ 
gegen ein unnötiges <Eingreifen non feiten öes qelfers ben illert öer 
Übung nur nmingert unö nerwinenö auf ben Übenben wirft. 

auffprung unö Übetfprung. Der qelfer ftef)t an öer Uieöw 
fprungftelle mit öer Seite 3um (!;erät unö Md)t an if)m, bod) of)ne öen 
Übenben 3u bef)inöern. 

Kef)re mit fd)rägem ftnlauf, illenöe unb Runbfprung~ 
f e f)r e. Der qelfer ftef)t an öer Uieöerfprungftelle unb faßt mit beiöen 
qänöen um öen näf)eren arm bes Übenben. 

Überfd)Iag über ben niebrigen quergeftellten Kaften. 
qilfe wie beim Kopfftanbüberfd)lag (Kopffprung). 

Überfd)lag mit gebeugten armen über ein f)of)es (!;erät. 
Sowie öer Übenöe auffpringt, ftü~t ber qelfer, öer auf ber Uiebw 
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fprungjteUe jteqt, iqn mit ber einen ijanb unter ber Btuft (bie ijanb 
nacq ber flbfprungftelle 3u) unb mit bet anbeten ijanb am Kreu3. 
Der lielfer tann nun mit bet f)anb, bie unter ber Bruft ftü~t, ben 
Übenben nacq oben btüden unb mit ber anbeten qanb qelfen, bas 
Kreu3 f!oql 3u macqen, unb nerqinbern, bai3 er rücftoärts gegen bas 
<»erät fcqlägt. Um einen Stur3 auf bie Uafe 3u nerqinbern, gleitet Oie 
t}anb, bie an ber Bruft ftü~t, fcqneii nieber unb greift um ben näqeren 
<Oberarm. 

überfcqlag mit geftredten Elrmen über ein qof!es <»erät. 
Die ijelfer neqmen, einer an jebem ~nbe bes Kaftens, ben Reitfi~ ein. 
mit bet einen ijanb (bie an bet flbfprungfeite) ftüten fie ben Übenben 
unter ben Scqultern, unb mit ber anbeten 'Qelfen fie iqm in ben ijanb~ 
ftanb auf unb forgen bafür, bai3 er eine fleine Beugung im liüftgelenf 
nornimmt, e'Qe er abfcqwingt. 

Sprung in ben qanbftanb amPferb unbnieberfprung mit 
Diertelbrel)u ng (t}ocq f cqwing en). Die qilfeftellung Ut 3uerjt wie 
biejenige beim Überfcqlag mit gebeugten firmen über ein 'Qo'Qes 
<»erät. Soll bie Diertelbrel)ung nacq recqts erfolgen, fo ftü~t ber qelfer 
mit ber Iinfen qanb an ber Bruft unb mit ber recqten qanb am Kreu3 
bes übenben. Wenn ber übenbe ficq im <»Ieicqgewicqt befinbet unb 
felbft nerfucqt l)at, im qanbftanb 3u nerl)arren, er.folgt ber flbfcqwung. 
Die qanb, bie an ber Bruft ftü~t, fai3t nun um benUnten <Oberarm bes 
übenben, woburcq ber qelfer in ber S:age ift, iqn nom <»erät ab3u~ 
breqen unb 3u nerqinbern, bai3 er "auf bie Uafe" fällt. 

Diebfprung: Jm tinfang 3tnei qelfer, einer auf jeber Seite bes 
<»eräts; fpäter ein ijelfer auf bet Uieberfprungftelle mit bet Seite 
3um <»erät. 

Wtitfptüngt. 
tueitfprung mit freiem flnlauf (flbfprung mit beliebigem ober 

beftimmtem Sui3 nom quergeftellten, niebrigen Kaften). 
Sieqe K. fl. Knubfen, S:eqrbucq bes bänifcqen tiurnens, § 26, Ur. 11. 
tauffptung (flbfprung mit beliebigem ober beftimmtem Suf3). 

§ 26, nr. 12. 
llocf?fptüngt. 

flocflfptung mit 3 ober 4 Scqtitten flnlauf (flbfprung mit beliebigem 
ober beftimmtem Sui3). § 26, nr. 13. 

flocflfprung mit freiem flnlauf. § 26, nr. 14. 
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!jodlfvrnng mit abbrud eines Suf3es vom niebrigen Kaften quer. 
Jm anfang übt man ben fiod)fprung mit Uieberfprung burd) ben 

fiodftüt. 
tjangfptüngc. 

!jangfvtung am Doppelquerbaum aus bem ~uerftanb. § 26, Ur.17. 
Untctfdlwung am Doppelquerbaum aus bem Seitftanb (ober am 

Red über bie Sd)nur, am Barren burd) bie ungleid) l)oqen fiolme). 
§ 26, Ur. 18. 

.Sprünge auf ein <»crät. 
Guff?odcn aus bcm Stitftanb mit anlauf. § 26, Ur. 21. 

aufgtätftr?cn aus bcm Scitftanb mit anlauf. § 26, Ur. 22. 

auffvtung ;um l\nieftanb mit anlauf. ~uergeftelltes <»erät -
Pferb ol)ne paufd)en (bänifd) mit polfter), Kaften ober Bod. 

<Es gilt, fd)nell ben Knieftanb ein3unel)men, ol)ne vornüber 3u 
fallen. Desl)alb nid)t fo häftigen anlauf (Kontrolle bes Knieftanbes). 
Der Uieberfprung erfolgt, inbem bie Knaben fd)nell bas fiüft~ unb 
Kniegelenf beugen (bas <!;efäf3 gan3 nieber auf bie Serfen), unmittei~ 
bar barauf biefelben <!;elenfe häftig ftreden unb gleid)3eitig vom 
<!;erät abfeten. Die Knaben müffen baran benfen, aufwärts unb uor~ 
wärts 3u fpringen. Dollfommenes Sireden bes Körpers fo fd)nell wie 
möglid); !iilfe ift 3u anfang nötig. Der !}elf er foll verl)inbern: 1. baf3 
ber Übenbe beim abfprung vornüberfällt, 2. baf3 ber Übenbe bas 
Kreu3 l)ol)I mad)t, inbem er il)n - gleid) nad) bem abfprung - uor 
ber Bruft unb am Kreu3 jtütt. 

aufgtätfdlcn mit anlauf. S::anggefteutes a;erät - Pferb ol)ne 
paufd)en (bänifd): mit ,Polfter) ober Kaften. abfprung wie bei § 26, 
Ur. 21. 

Der Unterfd)ieb 3wifd)en aufl)oden unb aufgrätfd)en beftel)t unter 
anberem barin, baf3 bie Beine beim aufl)oden 3wijd)en ben armen 
l)inburd) auf bas <!;erät gefett werben, wäqrenb fie beim aufgrätfd)en 
auf3en um bie arme l)erumgefül)rt werben unb auf bem <»eriit an ben 
Seiten ber fiänbe - ober gefd)loffen vor ben fiiinben - aufftüten. 

fibcrfprünge. 
ljodc mit anlauf über ein quergefiellies <!;eriit - Pferb mit ober 

ol)ne Paufd)en ober Bod. § 26, Ur. 23. 

46 



c»rätfcfle mit flnlauf über ein querge[ielltes <Derät. § 26, nr. 24. 
Senftecflte c»rätfcfle mit flnlauf über ein langge[ielltes <Derät -

Pfero ol)ne paufcl)en (mit Polfter) ober Bod. § 26, nr. 25. 
Waagetecflte c»rätfcfle mit flnlauf über ein langgefielltes <Derät­

Pfero ol)ne paufcl)en (mit Polfier). § 26, nr. 25. 
Damit Oie Knaben einen guten flbfprung lernen, fann man 3u fln~ 

fang einen nieorigen Kafien quer nor oas Pfero [tellen. Um 3u ner~ 
l)inoern, oai3 oer Kafien beim Springen näl)er an oas Pfero l)eran~ 
rutfcl)t, legt man eine 3Ufammengerollte mutrate 3wijcl)en oen Kaften 
uno oie qinterbeine oes Pferoes. Kräftiger, aber bel)errfcl)ter flnlauf. 
Der flb[prung gefcl)iel)t mit getrenntem flborud nom Booen, wogegen 
öer flbfprung nom Kaften mit flborud beioer Süi3e erfolgt. 

(Waagerecflte) {iode mit flnlauf über ein langge[telltes <Derät­
pfero ol)ne paufcl)en (mit polfier). § 26, nr. 23 uno 25. 

Uacl)oem oie waagerecl)te qaltung über oem <Derät eben erreicl)t ifi, 
werben oie Beine ourcl) eine blitfcl)nelle Beugung oes qüftgelenfs 
3wi[cl)en oen flrmen nacl) vorn ge3ogen wie bei oer gewöl)nlicl)en 
qode. 

(Waageucflte) fiode mit flnlauf. t:anggefiellter Kaften, oanor ein 
quergefiellies Pfero ol)ne paufcl)en (mit polfier). 

Die[ er Sprung wirb wie oer norl)ergel)enoe ausgefül)rt. Die Scl)wie" 
rig!eit befiel)t oarin, oaf3 nor oem langgefiellten Kafien ein quer" 
gefiellies Pferö angebracl)t ifi. Später fann oas Pfero ein t:ocl) l)öl)er 
gefett werben als oer Kaften. 

Scflete mit flnlauf. t::anggefiellter Bod. 
Wäl)reno Oie Knaben einen fluffprung, wie unter § 26, Ur. 25 be" 

fcl)rieben, ausfül)ren, macl)en fie eine Kel)rtwenoung lin!s ober recl)ts. 
Beim überfprung ift oer Körper fen!recl)t uno oer :Hüden oer nieoer~ 
fprungftelle 3Ugewanöt. 3wei mann qilfeftellung. flls Vorübung 
lernen oie Knaben, mit einer Kel)rtwen~ 
oung 3um Sit auf Oen Bod 3u [pringen. 
Später [pringen [ie gan3 über oen Bod 
mit Stüt auf oem[elben nacl) oer Kel)rt" 
wenoung. 

Ditbfvrung mit flnlauf. ~uerge[ielltes 
<Derät-Pfero mitpaufcl)en ( ol)nepol[ier). 
Siel)e flbbiloung! flbb. 24. 
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Gluf~oden unb abgrätfdlen über ein lctnggerteutes tittät 
Bod ober Kaften, Sptungftänbet mit Sd]nut unb Pfetb ol)ne 

flbb. 25. 

paufd]en (mit polftet). § 26, 
Ut. 27. 

aufgrätfdlen übet ben 
Bod 3ut fiodftellung auf 
ben Ianggeftellten Kaften 
unb ftbgtätfd]en übet bas 
langgefteute Pfetb. - Bod, 
Kaften, Pfetb ol)ne paufd]en 
(mit Polftet). 

Seitenfprünge. 
tt>enbe uom Dopptlquerbctum mit ftnlauf. § 26, nr. 28. 
!lodwenbe. Baum in Knieqöqe. § 26, Ut. 28. 
!lodwenbe - Pfetb mit ober oqne paufd)en, Kaften, ~uetbaum. 

flbb. 26. 

<Einübung: 
1. fluffptung 3u bet Stellung, Oie bie ftbbil~ 

bung 3eigt (fiodftü~). Die Knie Oie gan3e 3eit 
gefd)loffen. 

2. Det Übenbe paffiete je~t oqne ftnqalten bie 
unter 1. ge3eigte Stellung. <Et foll babei lernen, 
auf ben fiänben "tunb 3u geqen", inbem nur eine 
fianb auf einmal getüdt wirb. fluffptung fowie 

niebetfprung mit Stont 3um <»erät unb beiben fiänben auf bem~ 
felben (ginget nad) notn). 

!lodwenbe mit Streden. Kaften, Pfetb oqne Paufd]en (mit Polftet) 
§ 26, Ut. 29. 
'Ke~re. ~uergefteutes <»etät- Kafien, Pfetb oqne paufd)en (mit 

polftet). 
Kut3et ftnlauf (non Punft A) getabe auf bas <»erät 3u. Die fiänbe 

fiü~en in fd)ultetbteitem flbftanb auf bem <»erät, unb bet flbfptung 
erfolgt not ben fiänben. Die Beine fd)wingen gefd)loifen unb gefttedt 
mit fiadet fiüftbeugung nad) linfs (ober ted]ts) übet bas <»erät, inbem 
bie linfe fianb abbrüdt unb bas Körpergewid)t auf Oie red)te fianb 
verlagert wirb. Sowie bet ftbbrud mit bet linfen fianb erfolgt ift, 
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mitb fie übet ben Kötpet qetumgefüqtt unb ftü~t miebet auf; Oie 
ted)te ljanb liif3t los, unb bet Uiebetfptung mitb mit bet Seite 3um 
G;etät vorgenommen. 

~inübung: 

1. Sd)täget flnlauf auf bas G;etät 3U (non punft B 
aus) unb bet flufiptung 3um Si~. Dabei ad)te man auf 
flbfptung, Beinfd)mung, l>iettelbtequng unb flbbtucf 
bet Unten ljanb. 

-I .. 
' . 
' . 

' . 
2. Die Übenben fptingen jett gan3 qinübet, bod) ein 

qoqet Beinfd)mung mitb nod) nid)t angefttebt, bagegen Ft ;., 
foU Oie Hnfe ljanb ben Kötpet ftei nom G;etät abbtücfen. aob. 21. 

Scflrägfprünge . 
.St!cfltedellte. Pfetb o"Qne paufd)en (mit Polftet), Kaften. § 26, 

Ut. 33. 

llunbfprünge. 
llunbfvtungfellte. 1) tanggefiellies G;etiit- Pfetb o"Qne paufd)en 

(mit Polftet), Kaften. 
anlauf getabe auf oas G;eriit 3u, Oie ljänoe ftüten auf bem "Qinteten 

[eil besfelben auf. ll)ä"Qtenö Oie Beine untet ftadet Beugung bes 
ljüftgelenfs gefd)loifen un6 gefttecft nad) Hnfs feitmätts~aufmätis 
unb übet oas G;etät "Qinübet fd)mingen, btücft Oie Hnfe ljanb ab, uno 
bas G;emid)t wirb auf Oie ted)te ljanb netlageti. Die linfe ljanb mitb 
tafd) um ben Kötpet "Qetumgefü"Qti unb ftü~t mieoet auf, Oie ted)te 
:fjanb liif3t los, unb bet niebetfptung erfolgt mit oet Seite 3um 
G;etät. 
~inübung: flnlauf, flbfptung unb fluffptung 3um Si~. 

Der ftbetfcfllag übet ein Cfierät. 
Det fibetfcJllag übet ein niebtiges c»etät. ~uetgefteUtet Kaften 

etwas übet Knieqöqe. § 26, Ut. 34. 
fibetfcJllag mit gebeugten armen übet ein JloJles c»etät. ~uet~ 

geftelltes Pfetb mit paufd)en (oqne Polftet). § 26, Ut. 35. 

1) Um eine t>erroed)flung mit ber Kreisfe[)te 3u uermeiben. D. Q· 
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flufflodtn ous btm <Qutrftonb 3um l}odftütj unb übtrfdllog 
mit gtbtugttn atmen. tanggefteUtes a>erät- :Pfetb ol}ne :paufd}en 
(mit :Polfter), Kaften. (3u flnfang lä[3t man ben Überfd}lag mit Kopf~ 
ftü~ ausfül}ren.) 

Übttfdllctg mit gtbtugttn !lrmtn über tin llollts c»erät. (Quer~ 
gefteutes a>erät- :Pferb ol}ne :Paufd}en (mit :Polfter), Kaften. 

überfdllctg mit geftndten armen über ein llolles c»erät. (Quer~ 
gefteutes a>erät - Kaften. 

flnlauf unb fluffprung wie beim Überfd)lag mit gebeugten flrmen 
über ein qoqes, quergefteUtes a>erät, aber Oie Übenben follen qier 
3um qanbftanb auf. Uad} einem fur3en Derqauen in biefer Stellung 
erfolgt eine fleine Beugung bes qüftgelenfs, wobei ber Körper gleid}~ 
3eitig 3um Sall Dornübergeneigt wirb. Der Uiebetfprung wirb wie 
bei bem obengenamiten Überfd}lag ausgefüf}rt. 

Cfinübung: 
1. flnlauf unb fluffprung 3um qanbftanb auf bem quergeftellten 

a>erät (3-4 Kaftenauffä~e) gegen Oie Sproffenwanb ober ben (Quer~ 
baum. Der qelfer, bet entwebet mit bem !lüden an ber Sproffen~ 
wanb ober unter bem Baum ftel}t, erfaät ben Übenben mit einer qanb 
an jebet Seite bes Bed'ens, qilft iqm in ben qanbftanb unb forgt 
bafür, baß er mit ben Süßen nid}t fo qart gegen bie Sproffen ober 
ben (Querbaum fcl}lägt. Der Übenbe trad}te banacl}, fiel} mit naf}e3u 
geraben flrmen in ben qanbftanb auf3ufd}wingen. Der flbgang erfolgt 
mit ftader Beugung bes qüftgelenfs. 

2. fluffprung 3um Kopfftanb auf bem qoqen quergeftellten Kaften. 
aus biefer Stellung wirb nacl} Beugung bes qüftgelenfs ber Uieber~ 
fprung geübt. 

Sprung in ben l}ctnbftonb om Pferb unb Uitberfprung mit 
einer llieddbnllung (l}odlfdltoingen). (QuergefteUtes :Pferb mit 
:Paufd}en (ol}ne :Polfter). 

Die Cfinnaqme bes qanbftanbes wie beim Üb.etfd}1ag mit geftred~ 
ten flrmen über ein qol}es a>erät. Der Uiebetfprung erfolgt auf bie 
Weife, baf3 bas Körpergewid}t auf ben Iinfen flrm Derlagert wirb; 
barauf eine Diertelbrequng Iinfs, Oie red}te qanb läfjt los unb 
wirb an ber Seite bes Körpers angelegt. Bei bet flbwärtsbewegung 
qält man ben Körper Dollftänbig geftred't (Uad'en gut 3urüd'), unb 
bet Uieberfprung erfolgt unmittelbar feitlings 3um a>erät unb mit 
ber qanb auf bemfelben. 
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~inübung: 

aufqocfen 3um Stano auf einen langgefterrten Kaften. Don ba 
auf in ben fianbftano auf bem quergeftellten Pfetb mit paufd}en, 
le~tere etwas qöqer als bet Kaften. Die ~eräte Oid}t 3Ufammen. 

fiberfelllag über ben niebrigen 1\aften unb anfellliebenber fiber:o 
felllag mit beibbtinigem !lbfpmng, "l)eelltüberfelllag" (.Slug:o 
fprung). (}2uetgefterrtes ~erät - ein bis 3mei Kaftenauffä~e unö 
eine Rollmatrq~e. 

~inübung: 

1. ~in feqt fd}nellet Übetfd}lag mit gebeugten armen uno Kopfftü~ 
muß 3uerft gelernt metben. Der Sd}mung muß fo ftad fein, baß Oie 
Übenben entmebet nornübet fallen ober normäds laufen. Das mitb 
eueid}t butd} ftäftigen anlauf, einen fd}nellen Beinfd}mung unb eine 
energifd}e uno nollftänbige Siredung bet arme. 

2. aus bem Stano auf bem niebtigen Kaften bringt bet Übenbeben 
nollftänbig geftrecften Körper 3um .SaU nornübet unb füqd einen 
fleinen [ieffptung notmäds aus. Beim abfprung febed man gan3 
leid}t im Knie• unb ,Sußgelenf, uno Oie Bemegung mitb fofod mit 
einem fied}tübetfd}lag (",Slugfptuttg") fodgefe~t. fiilfeftellung mie 
bei einem fied}tübetfd}lag mit beibbeinigem abfptung. 

Darauf nimmt man ben Sprung in feinet fertigen .Sorm not, uno 
nad} uno nad}, menn Oie Knaben tüd}tiget meröen, fann bet teitet 
fie auf Oie Bebeutung bet gefd}loffenen .Süße uno geftrecften Knie 
beim Übetfd}lag qiitmeifen, fo baß bet Übergang 3um fied}tübetfd}lag 
ausfd}ließlid} butd} ein .Sebern im .Sußgelenf erfolgt. 

(Jj ero anbt~ eitsübu ng en. 
Der fiberfelllag mit beibbtinigem !lbfpmng unb !lufrtütjen bes 

Kopfes, "Kopfrtanbüberfelllag" (1\opffpmng). § 27, Ur. 8. 

~inübung: 

1. Benot Oie Knaben einen fd}önen Kopfftanbübet• ~ 
fd}lag ausfüllten fömren, ift es notmenbig, baß fie einen 
fd}önen Kopfminfelftanb einneqmen fönnen. (Sieqe 
abbilbung. Kopfftano mit ftatfet Beugung im fiüft"' 
gelenf, ngl. IDinfelftanb.) Detfelbe mitb auf bem lang• aoo. 28. 
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geftellten niebrigen Kalten folgenbermaßen eingeübt: flus bem Stanb 
am G:nbe bes Kaftens fenft ber Übenbe fiel) normärts unb fett !)änbe 
unb Stirn ("ba, mo bie !)aare anfangen") auf benKaften; bte Beine 
werben gefcl)loHen unb geftredt normärts nacl) ben !)änben 3u ge~ 
3ogen unb 3ur Waagerecl)ten aufwärts geqoben ("Kopfminfelftanb"). 
Der Rüden unb bie Knie finb in biefer Stellung fo geftredt mie möglicl). 
Der !)elfer legt bie eine !)anb unter bie entferntere Scl)ulter bes 
Übenben unb umfaßt mit ber anbeten non unten bie Beine besfelben 
unter ben Knien unb fucl)t teils mit !)ilfe ber !)änbe teils burcl) 
flnfagen ber geqler in ber Rüden~, Bein~ unb Kopfqaltung ben 
Übenben in einen fcl)önen Kopfminfelftanb ein3uftellen; niele fuw 
bauernbe Derfucl)e. Werben 3mei !)elfer gebraucl)t, fo ftüten fie mit 
ber einen !)anb unter ber iqnen näqeren Scl)uiter bes Übenben unb 
mit ber anbeten an beffen Beinen. nur ber eine ber !)elfenben fünbigt 
bem Übenben feine geqler an. Wenn bie Knaben einigermaßen 
ficl)er ben Kopfminfelftanb einneqmen fönnen, fo geqe man über 3u 
öem näcl)ften Scl)ritt. 

2. G:s wirb fortgefett mit ber G:inübung bes Kopfminfelftanbes, unb 
fomie biefe Stellung beobacl)tet ift, mögen bie Knaben auf ben Befeql 
"Jett!" einen Überfcl)lag ausfüqren. Der Körper wirb 3um gurr 
rüdroärts gebracl)t, unb unmittelbar barauf fcl)mingen bie Beine ge~ 
fcl)loffen unb geftredt in einen großen Bogen normärts~aufmärts~ 
abwärts, ber Rüden wirb ftad gefcl)meift, unb bie Knaben brüden 
träftig mit ben !)änben ab, worauf ber Uieberfprung auf leicl)t 
gegrätfcl)ten güßen erfolgt. G:s ift non großer Bebeutung, baß gurr 
unb Scl)mung unmittelbar aufeinanber folgen. Denn fomie bie Knaben 
3u früq fcl)mingen, b. q. eqe ber Körper fiel) 3um gurr rüdmärts neigt, 
fommen fie nicl)t auf 3um Stanb, fonbern fallen rüdmärts gegen ben 
Kaften; fcl)mingen fie 3u fpät, b. q. baß fie 3u lange mit bem Scl)mung 
warten, nacl)bem ber Körper begonnen qat 3u ftppen, fo fcl)lagen 
fie mit ben gerfen auf bie mutrate ober fallen auf ben Rüden 
nieber. Der (bie) !)elfer, ber fo ftütt, rote unter 1. angegeben, fann 
mit !)ilfe ber !)änbe bie Reiqenfolge bes Bewegungsablaufs regeln, 
inbem er ben Scl)mung ber Beine entmeber befcl)leunigt ober ner~ 
3ögert. 

3. nun nerfucl)en bie Knaben, ben Überfcl)lag aus ber !)odftellung 
mit Dorqalte ber firme oqne flnqalten im Kopfminfelftanb aus3u~ 
füqren. 
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4. Der Kopfftanbübetfd)lag wirb geübt aus bem Stanb vor bem 
quergefteUten, niebtigen Kaften mit qelfet. 

5 lDie bei 4., aber mit anlauf. 3unäd)ft mit qelfet. 
6. Kopfftanbüberfd)lag auf Sd)tägpfü~l ober Sattelpolfter (bänifd)). 

Selbft wenn Oie Knaben eine gewiffe G;efd)idlid)feit im übetfd)lag 
errootben ~aben, lo~nt es fiel), gelegentlid) ben Kopfroinfelftanb 3u 
roiebet~olen. Das fann 3.B. auf folgenoe lDeife gemad)t roerben: <Eine 
Rollmattate (matte) roitb quer übet ben Saal gelegt, unb Oie Knaben 
ftellen fiel) in fo viel Stanfentei~en nebeneinan'Oet auf, baß genügenb 
Bewegungsftei~eit an bet mattate ift. auf ben Befe~l bes te~tets 
~in neqmen Oie <frften einet jeben Reiqe ben Kopfroinfelftanb ein, 
unb Oie 3weiten ftüten Oie <Erften, inoem fie fie an ben Süßen feft~ 
qalten, Die Übenben bemüqen fiel), benRüden fo ranf roie möglid) 3u 
f?altett, unb verfud)en, wenn bet qelfet losläßt, felbft einen augenblid 
biefe Stellung bei3ubeqalten. 

3eigt es fiel), baß Oie Knaben Sd)wierigfeit qaben, beim übetfd)lag 
bas Kreu3 ~oql 3u mad)en uno ben Sd)roung im qüftgelenf grünblid) 
aus3ufüqren, fo bleibt bet Übetfd)lag, felbft roenn Oie Knaben 3um 
Steqen fommen, flad) unb unfd)ön. Der qelfet foU bann beim Bein~ 
fd)wung ben Übenben mit bet qanb, Oie fonft an bet Sd)ultet ftütt, 
am Kreu3 qalten uno babutd) bewitfen, baf3 bas qoqle Kteu3 unb Oie 
qüftgelenfftredung genügenb groß roerben. 

D~r fiberfdllag mit einbeinigem $lbfprung, "Kraftfprung". 
§ 27, nr. 9. 

Bevor bie Knaben ben Kraftfprung üben fönnen, müffen fie ben 
:Qanbftanb mit einbeinigem aborud bet Süße gelernt ~aben. Sowie fie 
in biefet Übung fid)et finb, beginnen fie, ben Kraftfprung vom nieö~ 
tigen, langgefteuten Kaften 3U üben. 

1. aus ber Sd)rittftellung mit Dot~alte ber arme verfud)en bie 
Knaben meqrete male ben qanbftano gegen ben 
flrm bes qelfets (te~ters). Sid)ete qilfeftellung, 
fo baf3 bie Übenben es roagen bürfen, auf3u~ 
fd)wingen. Danad) fd)wingen fie gan3 runb, unb 
ber qelfet ftütt wie beim Kopfftanbüberfd)lag. 
Der Kraftfprung wirb mit geftredten armen aus~ 
gefüqrt mit häftigem Beinfd)wung unb ge~ 
ftredten Knien (bie Süße tommen im qanbftanb abb. 29. 
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3Ufammen). Wie beim l\opfftanbübetfcf)lag foll bas Kreu3 l}ol}l fdn, 
bas fiüftgelenf geftredt unb bet niebetfptung auf leicf)t gegrätfcf)ten 
Süf3en. 

2. Wäl}tenb mit bet unter 1. befcf)tiebenen Sotm als Riegenübung 
geturnt wirb, übe man ben l}anbftanb an bet Sptofienwanb mit an~ 
lauf unb Dorl}upf unter B 9 in ben arbeitsplanen ein. A a) ausgangsftellung wie Oie abbilbung 3eigt. Die Kna~ 

ben mad)en einen fleinen fiupf auf bem Stanbbein, bet 
ootbete Sufi fett an, unb bet fianWanb wirb eingenom~ 
men. Diele Detfucf)e. 

b) nun metben Dotl}upf unb l}anbftanb in Detbin~ 
bung mit gemöl}nlicf)em <Dang (fpäter : tauf) oon bet 

abb. 30• mitte bet fialle aus an bet Sptofienwanb geübt. 
3. als Iette Stufe oot bem Ktaftfptung auf bet mattate übe man 

ben Ktaftfptung auf bem Sattelpolfter (bes Pfetbes) ober bem 
obetften l\aftenauffat. auf3et anlauf unb ftäftigem Scf)wung bet 
gefttedten Beine follen bie Knaben nun aucf) nocf) lernen, ftäfiiß mit 
ben fiänben ab3ubrüden. fiilfeftellung wie beim Kopffptung. 

Bobtnfippt (llüdtnfptung). § 27, Ur. 11. 
<Einübung: 
1. Die llollmattate (matte) wirb quer in bet fialle unter bie [aue ge~ 

legt. Die Knaben nel}men Oie Rüdenlage ein unb etfaffen bie [aue-
3wei [aue für jeben Übenben - mit gefttedten armen. Die Beine 
werben gefcf)loffen unb geftredt oorwärts~aufmärts übet ben Kopf 
gefül}rt unb gel}en ol}ne anl}alten in einen Beinfcf)wung aufwärts~ 
ootwätts~abwätts übet. Beim Beinfcf)mung ootwätts~abwätts btüden 
Oie Übenben ftäftig mit bem Uaden ab unb oetfucf)en, butcf) gleicf)~ 
3eitigen 3ug an ben [auen 3um Stel}en 3u fommen. Da Oie Knaben 
es l}iet leicf)t l}aben, auf3ufommen, fo fann bie gan3e aufmedfamfeit 
auf ben Beinfcf)wung unb bas KteU3QOl}lmacf)en geticf)tet werben. 
Daneben iit l}iet gute <Delegenl}eit, ben für Kopfftanbübetfcf)lag, 
Ktaftfptung, Bobenfippe unb fiecf)tübetfcf)lag gerneinfamen nieber~ 
fptung 3u beticf)tigen, bei bem Oie Knaben ba3u neigen, auf bem 
inneren Suf3ranb 3u tul}en unb bie Knie 3u ftatf unb einwärts 3u 
beugen. 

2. Bobenfippe mit fielfet, aber ol}ne [aue. Der Übenbe nimmt ben 
Sttedfit ein (Oie fiänbe auf ben <Dbetfcf)enfeln). Don biefet Stellung 
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aus wirb bie Bobenfippe wie unter 1. befd)tieben ausgefüf)rt. Die 
qelfer ftef)en im Knieftanb an bet Seite bes Übenben, unb inbem er 
bie Beine über ben Kopf fd)wingt, legen bie qeifer bie eine qanb 
unter bie t:enbe, of)ne 3u btüden. !Denn bet Übenbe bie Beine barauf 
nad) ber entgegengefetten Rid)tung fd)wingt, btüden bfe qelfer 
!täftig unter bem Kreu3 unb mit ber anbeten qanb an ben Sd)ultern, 
fowie er mit bem Uaden vom Boben abgefd)nellt ift. 

D~t Üb~tfdllag mit b~ibbeinig~m abbtud, "lj~dltüb~tfdllagjj 
(.Slugfptung). § 27, Ur. 10. 

<Einübung: 
1. qed)tüberfd)lag aus bem Stanb auf bet matrate, 3wei qelfer. 

f1ilfe[tellung wie beim Kopfftanbübetfd)lag. 
2. Kopfftanbüberfd)lag mit Einlauf. 

Roll~ tüdwäds in b~n ljanbjtanb. § 27, Ur. 12. 
Die qelfet ftellen fiel) in <15rät[d)ftellung ein Stüd {)inter bem Üben~ 

ben auf. Jnbem betfelbe rüdroärts rollt, ergreifen fie beifen guß~ 
gelenfe unb f)elfen if)m auf in ben qanbftanb. Diele Derfud)e in einem 
3ug. Der qelfer muß fd)neii fein im IDenben; er foii nid)t gewaltfam 
ben Übenben auftid)ten, fonbern if)n gefd)idt auf Oie tid)tige Be~ 
wegungsbaf)n unb in bie Sd)lußftellung leiten. Beim Uieber[prung aus 
bem qanbftanb wirb bas qüftgelenf ftad gebeugt. 

llab mit Vi~ddbu~ung (fitaberjprung). 
<Es wirb anfangs aus ber Seitgrät[d)ftellung mit Seitf)alte bet firme 

geübt. Beim Rabfd)lagen werben Oie Beine in bet Senfted)ten ge• 
fd)lo[fen, es wirb eine Diertelbref)ung ausgefüf)rt, unb ber Uieber~ 
fprung erfolgt mit gefd)loifenen .Süßen mit gront nad) ber tlbfprung~ 
ftelle 3u. Später wirb bas Rab, wie beim Ktaftfprung, mit Einlauf 
unb Dorf)upf geübt; bie qänbe werben- eine not ber anbeten­
gerabe not ben .Süßen auf bie matrate gefett unb bas Rab in bet 
fenfted)ten <Ebene fo geftredt wie möglid) "gefd)lagen". 

::f~~~L:;;;:~~u~;~s ~~;:; c; .. :,~_\_·_:·,fi"~2'_,_l; l 
Um Oie Knaben ben ftäftigen tlbfprung mit . ·· -< 
ben .Süßen, ben tluffprung fd)räg tüdwärts~ floo. ;;1. 
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aufwärts, fltmfd]wung norwiirts~aufwiirts unb Rücftniitisbeugen im 
Rüden unb fjals 3u leqren, fd]teite man auf folgenbe Weife not: 

(/[ 

<Einübung: 
1. Der fjelfet (teqrer) nimmt Knieftanb mit einem 

norgeftellten Bein qinter bem Übenben ein, ~tfaf3t 
mit bet einen fjanb ben teibtiemen bes Übenben 
unb legt bie anbete fjanb 3Wifd]en bie Sd]ultetbliitter 

abb. 32• auf ben Rüden. Der übenbe mad]t eine fleine Knie" 
beuge (Kör:pet fenfted]t) unb f:pringt mit ausgiebigem 

flrmfd]wung auf 3Ut Stellung wie bie flbbilbung 3eigt. Diele Det" 
fud]e in einem 3ug. 

2. flus bet Seitgriitfd]ftellung mit fjod]qalte bet firme: langfamer 
Übetfd]lag rücfwiirts. Beim ruqigen Rücftnärtsbeugen nerfud]t ber 
Übenbe, einen Übetfd]lag aus3ufüqren. Dabei unterftüten bie fjelfer 
iqn unter ben tenben, unb mit bet anbeten fjanb befd]leunigen fie 
ben Sd]wung bet Beine. 

3. Übetfd]lag aus bet Seitgrätfd]ftellung. Der fjelfet fieqt an bet 
Seite bes Übenben unb faf3t mit bet einen fjanb an beifen teib~ 
tiemen. Wäqrenb bet Übenbe ben Übetfd]lag ausfüqrt, ftütt bet 
fielfet iqn an ben tenben unb unterftütt mit bet anbeten fjanb ben 
Beinfd]wung. 

Beim <Einüben bes Übetfd]lags tüdwätis fteqen bie Knaben in 
einet- fleinen c»rätfd]ftellung mit ben Süf3en in taufitellung. 

Jft bet übetfd]lag tüdwärts eingeübt, fo neqme man ben Über~ 
fd]lag nad] bem Rabfd]lagen not. Da aber ben Knaben bie Der~ 
binbung biefet beiben Übungen anfangs grof3e Sd]wietigfeiten be~ 
reitet, fo fann man 3unäd]ft ben Übetfd]lag tüdwärts aus bem <Dang 
(tauf) mit Keqrtwenbung butd] einen fju:pf üben. Uad] bem <Dang 
ober tauf bis an bie matrate qeran, füqren bie Knaben butd] einen 
fju:pf eine Keqrtwenbung aus unb benuten ben niebetf:ptung gleid]~ 
3eitig als tlbf:ptung für ben Überfd]lag rüdwiirts. 
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<ßjmnaftit in btt <ßrunbf cf)ult 
~ine uorbneitenbe (Drunblage ,ur "'neu,ritlicf)en ~örperfcf)ule" 

~on 'lt. ~eterfen unb ~. ~nllerfen 
~uf Cl>eutfd) l)rsg. tlon S:urn" unb ESportfel)rer S:l). 3effen 
Beid)nungen t>on S:urnfel)rer unb Beid)ner ~. <»rat> g a a r 

[U. b. ~r.1928] 
Cl>ies ffeine ~üd)fein tuiii bie grunbgt)mnafti[d)e ~rbettstueife 

bes grojjen Wteifters mieis ~ufl) für bas S:urnen in ller <»runb .. 
fd)ule frud)tbar mad)en. Sn frifd)er ~rbeit tuirb l)ier ber ~e .. 
tuegangstrieb ber ~!einen befriebigt unb tuirfungst>oll werben 
alle üblen ~ofgen bes ESitutuanges unb ber mangefnben ~e .. 
tätigung tute ESteifbeit unb ESd)faffl)eit befäm):lft. Cl>d ~ud) fd)Hejjt 
bie fücfe 3\llifd)en ben einfad)ften mad)al)mungsübungen unb 
ESpielformen ber erften Bett unb ber eigentlid)en ~örperfd)ufe. 
IDie fed)s ~rbeitspfäne entftammen ber ~raiiS 3\lleier erfal)rem!r 
~ad)leute, bie beibe ESd)üfer mters ~uf{)s tuaren. IDem <»runb= 
fd)u!fel)rer werben fie ein wertt>oller §elfer unb Wegweifer bei 
feiner E:id)ularbelt fein unb gleid)3ett1g ein willfommener ffül)rer 
für bie fetter ber jüngften S:urnabtetlungen in ~ereinen. 

(ß tun b g' m n 4 Jt i e 
~on mtei~ ~ufl) 

~uf Cl>eutfd) l)rsg. t>on fel)rerin ~. ES i e t> e ra 
7., t>eränberte ~uf{age. Wtit 257 itbungsbifbern. ~art . .Jl.Jt 3.80 

IDie rafd)e ~ofge ber ~uf{agen betueift, tuie fel)r fiel) ~ufl)s 
gt)mnaftifd)e ~rbeitstueife aud) bei uns burd)gefeilt l)at. Unb 
feine ESd)öpferfraft bleibt nid)t ftel)en: immer natürlid)er, eht" 
fad)er, bod) um fo wirfungst>oller tueijj er bie itbungen 3u ge• 
ftarten. ESo ift .bie 7. ~uflage tuieber burd) neue ~rbeitsformen 
unb ~fäne für bas Wtänner=, ffrauen" unb ~inberturnen, fotuie 
für bie täglid)e Bel)nminutengt)mnaftif bal)eim unb in ber ESd)ufe 
beretd)ert tuorben . 

• 3'ür unfer beutfc{)ej \turnen &ringt \Buff;)j 6;1)mnaftlf fo lliele fruc{)t&ringenbe 
'llnregungen, bte fennen3ulemtn baj auige3etc{)nete \Büd)letn mit feinen llielen. 
guten IBUbem u. auifüf;)rltd)en 'llarfteßungen treffltdi 6;elegenf;)ett &tetet. Retn fort• 
fc{)rittltd)er 'itumlebter u. 'itumll>ort barf baran llorü&ergeben. • (4)er 8aver. :turncr.) 

Rusfilgrli~es VerJei~nis "Werfe JUr lörperli~en ~rJiegung" 
mit 3aglrei~en Rooildungen umfonft und poftfrei vom Verlag, 

~eipJig, Poltftra{Je 3, ergä[tli~ 

~prtnger jf atbmebten Wte~baben ~mb~ 



~ie feibeeübungen. Sf)re bioiogifd)•anatomifd)en <»runbiagen, 
~bl)fiologie unb fjl)giene fotuie: ~rfte fjilfe bei Unfäiien. l?e{)r" 
bud) ber mebi3ittifd)en fjiifstuiffettfd)aften unb ber 'iBetuegungs• 
Ief)re ber ~eibesübungen für $:urn• unb E'iportief)rer(innen), 
$:urner unb E'iportsieute, ~r3te, i?ef)rer unb 6tubierenbe, für bas 
E'itubium an ben fjod)fd)uien für l?etbesübungen unb an päbagogi• 
fd)en 21fabemten. 'non 'meb.·~at ~rof. Dr. 3. 'müUer. 4. 21ufi. 
~it 534 21bb. unb 25 ltafeln tm lte;rt. <Deb . .1l.Jt 20.-

• 'lltir erfcf)eint eil weit mef)r a!ll ein ttocfenell !!ef)rbucfl: ejj. i[t \lllegweifer, 
ffreunb, treuefter unb 3Uilefläfflgfter ~erater in an ben ffragen, bie jeber, ber 
ficfl mit !!eibellübungen bemfllmäfilg ober aucfl aull bloßer ffreube abgibt, fmf)er 
ober fpäter gerne beantwortet (laben möcf)te. \lllir erfal)ren in feiner, burm aull• 
ge3eicf)nete ~Uber wirlfam unterftü!!ter \Darftellung, wie eil um unferen ~örper 
beftellt 1ft. !neben bem ~örpergerüft werben 3uetrt bie tiefen, bann bie obufläcfl• 
Iiefjen 'lltullfeln befcf)rleben, fo bafi ber mefamtförper gewiffermaflen wie ein ~au• 
werf »or ben 21ugen bell !!eferll entftef)t. 21llell ift fo fur3 unb f!ar unb fafllicfl 
gege'ben, bali aucf) ber !!ale, für ben ja »om mebi3inifcf)cn ®tanbpunft aull ball 
~ucf) gefcf)rteben 1ft, ball mebotene fofort »erftef)t." C\Deutfc!le :EumJeafung.) 

<ßömnaftit. ~anon ber ~örperfd)uie unb angetuanbten 'musfef• 
Iebre für ~ef)rer unb ~ef)rerinnen, lturntuarte, 6portär3te unb 
E'itubenten ber i?eibesübung. 'non s.tuminfJ:l. ~. 21. ~ n u b fe n. 
1tberfetJt Don 21. 3Derfen, [)erausgeg. DOtt lturninfJ:>. ~. 'möHer. 
2., umgearb. 21uf{. ~tt 2 'lloUbilbem, einem $:ite!bilb u. 57 2lbb. 
im $:e;rt. ~art . .Jl.Jl 4.-

.ffür jeben 'J!umlef)rer bi!bet ball ~ucf) »on ~nubfen eine ffun~gm{!e 
nü!!licfler unb unentbef)dicf)er ~def)mng. \Die gmnb!egenben fformcn aller 
f;a!tungllübungen werben barin befproc!len unb nacf) il";)ren Pl)tJflologifcf)en \lllir• 
fungen f!arge!egt.' <Uaf)r&uc!l ber tö~IIJtiJ. l!lefdlfc!laff für töc!lulgtfunbf)effepfl,) 

Unter~alteube <ßömnaftit unb t)altungeturnen in ~pid· 
formen. $:afd)enbüd)Ietn für fjaus, 6d)u(e, 'llerein, ~uftbab unb 
6ommerfrifd)e. 'non s.turnief)rer ~. 'm e l) er. 'mit 35 2lbb. ~art • 
.11.1( 1.50 

"\lller eil wie ber lllerfaffer biefell ~ücf)!elnlluerftef)t, bie 'llbungen mit l!ebenll• 
it~f)alt 311 erfüllen. fie 311 ®ple!formen unb fogar 311 \lllettfpldformen aull• 
3Ugefta!ten, Wirb feine f)elle ffreube f)aben an llem unermübltcf)en, flcfl Immer 
ftelgemben (flfer ber 'llbenben unb ben baraull fo!genben günftlgen <irgebniffen 
in ber f;artungllfcflu!ung. • (S:umbtr . .ltrellfng.) 

~pidturnen in ber <ßrunbfcf)ule. 'non S:urnief>rer <m. 
~ u f d) er t. [Sn 'llorb. 1928] 

\Daj ~Ucf) fllrlcflt in einem einfüf)renben S:ei! 311erft !)On ber ®tellung, b\e 
b\e fÖrj)ed\cf)e ß:r3fef)ung im mefamtunterrfcf)t einnimmt, bann llOR ber ~etrlebli• 
Welle bell ®pidtumens unb bietet in einem prafttfcf)en 'iteU eine grilliere 21no 
3af)! »on ~ewegungllgeicf)icf)ten, bie nacf) »ier mrunbfcf)u!jaf)ren georbnet flnb. \Die 
®toffe flnb f)auj)tfäcf)Ucfl aull bem f)eimatrunbltcf)en Untenicf)t, ferner aull 311 &e• 
f)anbdnben l!efeftücfen, mebicf)ten unb ber 'lltärcf)enwdt ber betre.ffenben ®tufen 
entnommen unb paffen flcf) biefen genau an. 21ucfl tumerlfcfl nagen fle bem mrunb• 
fall .bom l!elcf)ten 311m ®cf)wereren• IRecf)nung. lJebe ~ewegungllgefcf)lt!)te 1ft für 
iicfl ab!lefcf)!offen unb wiefelt lief) flott ab, fo bali fle für bie ~lnber 311m »ollen 
<ir!ebnill wirb. 

~pringer jf atbmebien Wie~baben ~mb1!} 



®toffoertdlung5plan ber fdbe5übunqen nacf) neu3ettncf)en 
65eftcf)ts))unften für bie männf. 3uMnb in Eicf)ufe u. 'nerein. 'non 
~urnfe[)rern '!13. ~in n e rf ß unb m. 'l3 u f cf) e rt. 2., eriD. muf{. 
~art . .Jl.J( 1.20 

,!.l'm übrigen tft 5u betonen. ball bie gan5 neuadi~e <Stoff~erte!lung in treff• 
ltd)er ®etfe ben ®ad)iltumi!be~ürfntlfen wte ber Pb\lf!ologtfd)en ~etftungi!fäf)tg• 
fett ber etn5elnen 'lllteri!ftufen 'Recfmung trägt. S>tefem neuen <Stoff~edetlungi!plan 
tann !d) nur ernflefte 'i!lead)tung unb wette 'llerbrettung wünfd)en.' 

(8eitj'4Jr. f, l!öcflulge[unb~eltep[lege.) 

'lJolt5tümlid)e nbungen, fdc{)tatl)ldit. Cf in i!e[)rgang ibm 
~ecf)nif für Eicf)ufe unb 'nerein. 'non ~reisturnmart <r.i! o g eß. 'll'tit 
3abfr. ~eber3eicf)nungen tlOn <». 'll't i tt f unb anberen m6bilbungen. 
'i!letlagen: 3e etn 'l)lan fü~~la!fen5iele unb aur ffefirteUuna ber 5en(ur für ~na&en 

unb 'lnäbd)en. 8., t1er&. 'llufl. ~art . . 1l.Jt 2.80 
• S>ai 'i!luc!) gtbt unll ü&ert1olfi!tümltc!)e'llbungenfür ball <Sc() ur. u. 'llere!ni!turnen 

bai! erfte ~eljrbud), baii auf ber fjö&e ber Bett ftef)t. 'i!lel aUen ~ef)rgängen u. li!urn• 
tagen in ~reti!, mau u, 'llerbanb muD mtt u. nad) bem <Jiud) gearbeitet werben. Ueber 
'llereiniit1orturneru.li!urnle{)rermuf3 eil bef!ßen. • (:turnbl.b.~leberfacflfen u. Srlefen.) 

~utnen. 'non ~rof. ff. Cfd'arbt. cmmu<» ~b. 583.> <»eb.U2.-
.ffür bett ~enner ber <Sad)e eine feine Rufammenfaflung unb 'llberftc!)t aUei 

'RIIIIenilwerten, für ben 'llid)trenner eine <ihtfü{)rung, wie er fte feffdnber ftd) 
raum wünfd)en rann. • (~le beul[c{)e fSc{)ule.) 

~ie fcibesübungen unb il)re t3ebeutung für bie ~efunb· 
l)dt. 'non 'l3rof. Dr. 'R. Banber. 4. muff. mu 20 mob. (mmu<» 
~b. 13.) <ieb . .fl.J( 2.-

.\i!urnern unb <Sport!euten, {!e!)renben unb {!ernenben, 5'e:en unb <Stuben• 
!)ocfern, gana befonbed aud) ben 5'rauen unb <mäbd)en fei bail ~Sud) aufs &efte 
eml!folilen. S>enn S>eutfd)lanbi! surunft t1erlangt ein boU!räftfgeJ, ®erte !d)affen· 
bei! 'llolf. • (l)fählfc{)e Oelmalfunbe.) 

Wie erl)olte id) Jtlörper unb <ßeift gefunb? 'non <»eb. Eianttdtß• 
rat 'l3rof. Dr. med. ~. m. Eichm! bt. (mmu<» ~b. 600.) <»eb.Jii.J(2.-

.<Sc!>mtbt gibt einen nacf) 5'orm unb !ln!)alt g!eid) t1otlenbeten CJ!ui3ug feiner 
reld)en <irlaf)rungen auf biefem Gieb!d. 5'ür leben &ringt biefeii ~üd)!ein <neud 
uno IIDertuoOci in anregenber fform unb \lon einem 1\'enner, wie wir nur wenige 
~a&en.• t~er fSporloC!5onntag.l 

fdtfaben für ba5 ortbopöbift{)e ~t{)ulturnen. "non c;turnfel)• 
rern W. fj! n n e rlh. 'llt ~u I d) e rt. '221. ~3~iib.l. ~. ~art . .Jl./(2.80 

.S>,,{j ~orllegenbe l!lüd'llein ent{)ält in gebrängter ~ür5e ben wef•ntl!d)en 
'U&ungsic!>aß ber iog•nannten ortf)opä~ifd)en <Sd)ulturnfurle in einer bib<~flifcf) 
lebt flaren unb il&erfid)tlic(>en 5'orm unb tft bdf)al& ali! 51lfsmlttel für bie Bu• 
r ammrnftetlung ber etn3elnen 'llbungllftunben auflerorbent!!d) geeignet. S>te '!t&Yill• 
bungen flnb fe{)r gut auiigewiif)rt unb wirren ü&er5cugenb." (~le Eel&eea&ungen.) 

Jtlinbertutnen. mnregungen 3ur för))erlid)en Cfr3iebung ber 
~inber bor b. Eicf)ufeintritt für Cfftern, Cfr3!el)er unb aUe ffreunbe 
einer gefunben u. frifcf)en 3ugenb tlon 'l.lrof. Dr. fj. tl. ~ a e I) er u. 
Eitubien))rofefior ffr. Winter. 5. mufi. 'll't!t62mbb. Rart ~.J(1.60 

~prtnger jf ac{Jmebten Wte~baben ~mb~ 
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~tJ)ü(erausf(üge. G:ine Ouelle ber ~raft unb ~reube. 'non 
~rof. Dr. fj. E5d)omburg. ~art . . 1t.J{ 1.40 

• ~Ir fönneu bas ~ud) a!len ffü[)rern ber j)ugenbwanberer lt>ann em))fe[)len. 
!Die e!n3elnen ~a))itel f!nb uon fo [)o[)er ~ege!fternng getragen, ber !Jn[)alt ift fo 
me!fter[)aft bargeftellt, ba!i jeber !lefer [)!ngeriflen ift unb ben 'Uerfaifer im Gie!fte 
auf feinen ~anberfa~rten begleitet. • ('Die zjugenb"erberge Iu ber 'llorbmarf.) 

~45 enlanbttn. ~nieitung 3ur 'IDanberung unb ~urnfabrt in 
E5d)ule unb ~erein. ~m ~uftrage bell! 3entra[ausfd)ufl'es nerfaf;t 
b. 'tlrof. ~.Cf darbt. 4., umgearb. ~ufi. ~it 24 ~ob. ~art . ..9l..lt'1.40 

,Cfs f!nb trefflic()e 9tatld)läge, fur3 unb ))acfenb, bie [)!er 3ulammen~eftellt flnb. 
~er fo lt>anbert, bem Wirb blefe !eid)tefte unb fc()önfte aUer li!ör))erübun~en 3ur 
ffreube, 3um Gienufl unb Eie~en an Gie!ft unb ~ör))er werben. ffür uniere ~anber• 
abtd!ungen, für uniere ffüf)rer Uon Eic()ü!er• unb j)uqenbalitelluttgen belberiet 
Gielcf)!ed)til ein unent&e[)r!td)es \'Sud). • (!Iurnblatl aue COtf)moben.) 

Srö{)litJ) enlanbem. 'non <»e{). fjofrat "nrof. tVR a t) b t. 2. ~uf[. 
~tt 3abireid)en ~bbHbungen. ~art . ..9l.Jl 1.60 

,.IDail tft bai 1'8ucf) eineil alten, erfaf)renen ~anbersmanneil, ein \'Sud) uon 
ber ~eife recf)ten ~anberni, uon ber cS({)ön{)elt unb lpoerte frö()lt({)er, fr!fcf)er 
~anberfal)rten. 'llom flugenblt>anbern bor allem l))recf)en ule!e e;etten.. Cfi 
folgen eine 9tellie ))raflll({)er ~infe für bte 'lluifüf)run~ uon jJugenblt>anberfa!)rten 
neben einer ~ürb!gung be!fen, lt>ai burcf) bie uerld)!ebenen 'l)ere!nlgungen, bie 
bai jJugenbwanbern förbern unb llflegen, bereits geleiltet !ft." (Suqooqtl.) 

ßinaus in bie ,Sernel Bwei Wanberfa{)rten beutfd)er ßungen, 
er3äbit bon ~irefior Dr. Cf. meuenborff, ~tt '8ud)fd)mud' bOn 
~. ~ü{)Imetfter. 3. ~ufi. G>eb . .Jl.J( 5.-

• !lteuen~orff fd)enft uni in bem 1'8ud)e eine föftltd)e Giabe. sum treffllc()en 
t!n~alt tritt ble fünftlerlld)e 5'orm ber IDarftellung. • • . tief) meine n!d)t 3Ubiel 3U 
lagen, wenn id) bai \'Sud) als bat ,ßof)elleb bell ~anbernll', aUI bail ~anber• 
&u({) unferer 5elt be3e!cf)ne.• ('Der 'Ulanberer.) 

<frfte ßilfe bei UnfäUen in E5d)ufen, S:urn~, E5ptel•, E5d)wimm• 
unb E5portberetnen, auf Wanberfa{)rten unb in ber ßugenbpflege. 
"l3on ~eb.·~at ~rof. Dr. ß. mt ü I I er. 4. ~uf[. ~tt 33 'Ubb. 
~art. ca . .Jl.J( 1 20 

• !Die .Cfrfte !i)!lfe' Atbört 3u ben beften mir &~rannten rur3en cSamar!t~rbüc()etn. 
!Die q{b&llbungen flnb burcf)wcg f!ar unb c()atafteti!ti!cf). • 

(1!1onatslcbrlft für bas :Iurmoefen.) 

'neue 13oltstamfammlungen: 
IS auegewiiblte :Eän;e aus ben eammlungen oon a'lertrub 1!1e!)er. fidg. \lon 
'"· 9lt e 11 er u. 1). !:1 Im fit e c() t. ~art. ca. Jl.Jt' 1.60. 1 ~ommt ;um :Ian1 l dlef. u. b~· 
fcf)rteb~n 11. 'll. e; t e 11 er s. ~art. Jl.Jt' 3.60. !ltebenbefle je Jl.Jt' -.60. 1 'Deutfcbe ))aar• 
tiin•e. c»el. u. &earb. ll. <m. Ei c() u I u. fi>art. Jl.Jt' 2.50. / Oug•nbtiin;e. <non (i. 3 a tt i e t1 
ttnb ID. ®lelie!. 1\'at!.Ji'.Jt' 1.20. 1 'neue 1lliirflfcflt :tan;e. 'llon (i. flanle!J unb 
ID. Gi I e beI. 2., \lerb. 'llufl. Start. Jl.Jt' 2.20. ffüt \'Sanbonlon gelegt uon ff r. 911 u!! er. 
Jl.Jt' 1.50. ((irbält!lcf) 11om ~anbonton•9i'turtfuerlag ffr. llllüUer, ~ambmg 23.) 
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