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_®rii£)pe_l_furf0r egefe i)at bie 3lufmerffamteit ber mit
I J feiner 3luxfiifyrung betrauten 'SBepbrben auf bie tdrperlicfje

Srjiepung unferer Scpulfugenb geridjtet. ber iprooinj
SBeftfalen pat ber Sanbe$pauptmattn in jebem Stegierungsbejirt
eitte Stonferenj ber gadj*, Sdjuiarjte unb Scpulrate abgepalten, itt
ber bie ffadjiirjte Sortrdge pieta itber bie ©nttoidlung, ben
SSau unb bie ffunftion ber SSirbelfaule, itber 8altung3lepre unb
8altungMppen, iiber SRiidenfcpntacpe unb Sjerbiegungen ber
SBirbelfaule.  SBenn in biefen Siortrdgen auf Srunb einer
Statiftif barauf pingetriefen rourbe, bafj man reicplicp 50 %
3tiidenf cptocicplinge unter ben Scpitlern feftgeftettt pabe, bie
famtlicp ber ®efapr einer SBerbieguttg ber SBirbelfSule ausgefept
feien unb nur burcp ein ©onberturnen Bor bent OerpdngniS*
Bota Striippeltum mit feinen ba§ Seben bebropenben @in-
tttirfungen auf bie SBerbiloung ber inneren ftfirperorgane betoaprt
werben ténnten, fo pat ba$ tropi aHen S>iinebmern bie Slugen
geiSffnet, bafj mir e$ bei berttj iBgfpyHt & ernften
unb tricptigen ffrage auS beu”Mu”Mtsebiet ber SSotfSgejunbpeit
ju tun paben. SDiatttpe Sflibtf ortpopiitiw
©onberlurfe fur fortgefdjritaftje ““mw-fentUKIEiL"cpe eift-
gericptet.  ffienn man abet\$wj”khafj folcpe ©inrtoj ttta
bocp ttur in ben grfifieren Sta™~®jfprjMrbfti*Mnet"mttb
bafj pier aucp nur ein Oerfcptrinbew”teiner™eil*beT~uden’
fcpmacplinge in Surfen erfafjt roirb, fo erfennt man auf ben
erften 23lid, bafj biefer SBeg allein nicpt junt Biel fuprt. Sft
trirflicp bie .Slalfte unferer Sdmljugenb rudenfcptoacp — in
SBielefelb ergaben fnp bei ber tiirjlid) uorgenommenen linter»
fudjung 45 %, b. p. ettoa 4000 ©cpulfinber — fo mitffen mir
unfern Surnuitterrid)t me_Pr al$ feitper auf bieffirfifti-
gung ber SRiidettfcptoddjlinge einftetlen. biirfte fipon
genugen, bafj bie ffreiilbungen mit 8tudfi(pt auf bie§ Biel
aitSgetoaplt unb betrieben tnerben, ba§ Bolfétumlicpe Shtrtten,
bie Serdtiibungen unb bie Spiele foniiett im aflgemeinen in ber

Sdjmale, 2td)t Beifpiele fur a<ft ®d)ulja’re. 1
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bisAerigen gorm roeiterbetriecben werben. (®iel)e ,,HSraji§ be§
Surnunterridjté” Don 5r. ©djmale, 7. Sluflage.) SBorauSfefcung
fiir ben Srfolg ift atterbingS, bafj bie brei Surnftunben in Stabt
unb Sanb regelmafrig erteilt werben unb bag fie bort bei 3tegen
nnb Sfatte nidjt at6fatten, wo feine ©urnljatte jur Serfugung
fteijt. Qft feine O©urttljalle Borljanben, fo muf) ber SAulflur
ober bas Stlaffenjimmer jum Sunten benupt Werben. ®ie
in biefent 33ud)tein aufgefiiljrten fibungen laffen ficf) — Bon ben
©aitg- unb Siipfiibungen abgefetien — im ©Aulraum turnen.
®ie gdjiiler ftetten fid) in ben ®3ngen jwifAen ben ®antreitjen
auf; ift biefer Sianiu ganj ju beengt, fo fbnnen fid; aud) einjelne
auf bie Saitfe ftetten. ift eine leidjte SRutie, bie SBfinte nad)
©djlug ber Ubungen mit einem fiir biejen.gwed bereit geijaltenen
©ud) abwifdjen ju laffen. ®af) burd) JDffnen Bon genftern
wadtjrenb bes ttben§ fur gute Suft geforgt wirb, ift felbftBerftdirblicf).
‘Ulan fudje au$ ben llbungen biejenigen l)erau3, bie fiir bie S?er«
tjaltniffe be§ betreffenben SdjuljimmerS paffeit; e§ wirb beren
genug geben. SBo ein SBille ift, ift ein SSeg! Slud) ba8
barf tein jpinberungSgrutib fein, bag bie ©idbdjett 8anbarbeitz-
unterridjt ljaben, wemt bie Stnaben turnen. ®ie ftttdbdjen muffen
eben ju anberer Qeit ljanbarbeiten, WCcitjrertb ber ©urnftunbe
muf? ba§ Stlaffenjimnier fiir bie SBenu”ung ait ttlegentagen frei
bleiben. Einjelne wirfuugSBotte Ubungen jur ®eljuung ber 33ruft-
unb Sinfpannung ber Siiitfenmusfeht werben jwetfmdfjig tdglid)
im 8Infd)luf) an eine $aufe geubt.
3u>ed ber Ubungen.

Olei bem ftunbenlangen ®ifen in ber Sdjule unb im $aufe
finft ber SSruftforb jufammeu, bie Sdfulterftumpfe werben nad)
uorn gejogen unb befdjweren ben iBruftforb, bie StudenmuSfeln
finb faum tatig unb erfdjlaffen meljr unb metjr. ®ie SEirbel-
fdule friimmt fid) im 23ruftteit unb ift bei einer fdjlaffen, ge-
be~nten Stiidenmusfulatur aud) feitlidjen iBerbiegungen (Sfoliofe)
auSgefegt. ®iefe libelftanbe follen unfere JpaltungSiibungen be-
feitigen. ®urd) roeiteS 9tiidwdrt8fiii)ren ber Slrme in ber
<Seit» unb Jpodjijebljalte, burd) Slrmfreife riidwarts, iiberijaupt
burd) jebe§ Burudfuljren ber Sdjultern follen bie 33ruftmugfein
gebetjnt unb' bie wageredjt uerlaufenben ©eile ber fRudeitmusfeln
gefrdftigt werben. ®urdj ba8 Stiidbeugen beS Stumpfes$ im
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33ruftteil foli ber trumrne fRiiden befeitigt werben. Sad Ytumpf=-
fenten unb »ljeben in feinen oerfAiebenen gornien bilbet bie
bie 2Birbelfdule bor feittictier Serbiegung fAiifcenben langen
SRiidenftreder gleidjntafjig aud. Sie aud) fiir eine gute Kiirper-
ljaltung — ganj abgefetjen bon anbern lebendwidjtigen Slufgaben
— bebeutungdOoHen SBaudjmudfeln werben burd) £iegeftiA»
ubungen, burd) SRumpfbeben, Seinljeben jur Entwidlung gebradijt.
Gd follte fid) jeber Surnteljrer burd) bod (Stubium eined gna»
tomifdjen SBudjed mit biefen gragen eittgeljettb befdjaftigen. SA
berweife auf ,,Sie Seibediibungen"” bon SJJrofeffor Dr. med. TOitKer.
(SBerlag SB. ®. Seubner, Seipjig.)

Ketrieb ber Ubungen.

23ei ben ffileinen gefit man bon ben IRadjatjimungd'
ubungen aud, bie SHnber madjen Satigfeiten bed taglidjen
Sebend nad). Sod) barf man bei iljnen nid)t ftcljen bleiben.
mSRit biefen atlein erreidjt man bad Biel nid)t. 28ir faffen mit
iljnen bie SDtudteln nid)t energifd) genug, auf bie ed anfommt.
9ludj laffe man nid)t aufjer adjt, baf; bie Meinen aud) altere
(sdjuler unb GrwaAfene turnen fetjen unb biefe Ubungen ctitd)
gem nadjatjmen. 2BiU man bad Sntereffe fiir unfere 8altungd-
iibungen weden, fo muf) man jundAft ben ffiinbern einen 23e=
griff bon guter unb fdjledjter foaltung. an einem ©Ajiler mit
nadtem Dbertérper geben. Sann laffe man eine ilbung bon
einem (Sdjuler gut unb fdjleAt audfilljren, jeige ben UnterfAieb
unb laffe babei bad Sinfpannen unb Entfpannen ber jUiudfeln
bei ber betreffenben ftbung beobaAten. SBerben banu bie iibungen
mit nadtem Dbertbrper — im Sommer bei SonnenfAgin
beginnen — geturnt, fo fietjt jeber an feinem 33orbermann bad
TOudfelfpiel, unb bad SBerftanbnid unb Sntereffe fiir bie £>altungd»
iibungen Wadjft. (SBenn Sfirofeffor Dr. med. SBier in '-Berlin bie
Stnod)en» unb ©elenftubertulofe im £id)t- unb Suftbab mit beftem
Erfolg ljeilt, muf; bad Surnen ber Shtabeit mit nadtem £)ber»
térper unb nadten SBeinen balb jur ©ewoljnljeit geworben fein.)

2ltte iibungen miiffen aufjerft genau audgefiiljrt werben,
b. 1j.,, bie betreffenben 3Rudfeln miiffen bid junt aufjerften
abweAfelnb gebetjnt unb jufammengejogen werben. Gd ift bad
SBoraudfegung fiir bie normale Entwidlung eined SRudteld.

<5d) mate, Sldjt SBeifpiete fiir adjt Sdiuljaijre. i*



ffltan erftrebe, bie ffiinber mit ber Seit babin ju bringen,
bafj fie bie $altung8iibungen felbftanbig turnen, nacfi bem
eigenen 3ltemrfietbmu§ (etwa 4 rutjige ®attjeiten) unb jroar
fo oft, mie man e§ jur Srreidjung be§ gieteS oorljer angegeben
bat. fOtan beginne mit einer ther- ober funfmatigen 3lu§ful)ruug
ber ftbung, mit ber juuetjmenben Jbraft fteigere man bie gafjl
ber SBewegungen auf bab ®opf>elte. ®er Sefjrer getje wdljrenb
be$ ilbenb jwifdjen ben ITteifien umtjer, lobe, mo e§ angebradijt
ift, unb belfe bem Sdjiiter, bem bie ricfijtige 2lusfut)tung ber
tlbung nidjt gelingen roili. 8in unb roieber laffe man ab:
teilungSWeife iiben (eine 8alfte ubt, bie anbere beobadjtet),
Woburdj ba§ SBerftanbni? unb ba§ gntereffe befonberS geffirbert
werben. ®ieben8a(tung8iibuugenangefiigten ® efd;idlidjteit§-
iibungen (@!'ratfd)ftellung — gaUen in ben Jpodftanb, Streujfi®
— 8inten unb Sreten — Sdjlufjforung) werben gemeinfam
nad) ®efef)l geturnt

®ie fjreube an ben .yaitungSiibungen wirb baburdf be»
fonber§ belebt, bafj ber Uetjrer im fjrfi*a”r unb Serbft ben
SBruftumfang in ber @in» unb 3lu3atmung§ftettung mifjt unb
benSortfdjritt jaljlenmtifjigfeftftellt. Sin atemtiiAtiger 53ruft»
torb Wirb fid; bei ridjtigem Setrieb ber 8altung§ubungen natur-
gernafj ergeben, ein Srfolg, ber im Stantpfe gegen bie mbrberifdjefte
atter SBoltéfranttjeiten, bie Subertulofe, ni<$t l;od) genug be*
wertet werben tanu.

SBielefelb, Dftern 1925.

3rr. Sdjmale.



21d)t 23eifpiele fiir ctcfyi Sdjuljafyre.
J. 64>itliabr. 7. Eebcnsjabr.

I. StadjabmungSiibungen.

a. Jyltegt roie ber Sogel! Seitbotbfcbwiitgen ber Slrme
obite ®rel)uttg, erft itn Stanb, bann im Souf (im greien).

b. fiautet bie Slode! ®a§
Seil mit gerfenbeben redjt
bod) faffett, Slrme beugen
mit Siefbeugen ber Sinic

c. gefct toollen mir 23afd;e
aufljangeitiSiejes Jiitmpp
beugen DortuartS (jum 2tuf»
nebnten ber SBafdje ans bem
ftorbj, fraftige$ Streden be§
ftorpers mit 8ocbbeben ber
Slrme, Stobf rudfenfeit (2luf»
bangen ber SSlafcfie, gig. 1).

gefct roollen mir bie
Ubungen unferer gro»
ben Sameraben nad)»
ntacben!

I1. Slrmubungen.

a. Slirntfcbroingen DorioartS
unb riidroarts (burch bie Sief»
batte). 15mat.

b. Strme beugen! (gauft ge»
baltt, bie linterarme beden
Don ber Seite bie Dberarme,
(Scbuttern fraftig juriid, bebnen ber ®ruft» unb Sinfbannen
ber toagerechten gafem ber oberen 3tiidenmu§fetn!) Strute
Dorftreden! Sie libttng attfanglid) 5 mat, attniSblid; —
mie audj alle fotgenben iibungen — fteigern bis etroa IOmal.

I11. 53einiibungen.  SSorberoeguttg:  $anbe riidting? faffeit!
(ginger Derfcbranfen.)

a. 1. gerfen beben! Es’,onf bod), Scbuttern juriid.)
2. Snie beugen! (Dfiiden ftraff), fortgefebt IOmal.
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. SJeinfdjroingeit uormdrts$ unb rucfrodrt$ (auSgiebig bocf))

IOmat I., banu 10mat r.

3tumpf riidbeugen. 33b: £anbe riidtingS faffen!

fRumpf riidbeugen (iBorrobtben ber SBruft, Jtopf tjodj unb
ben £eib eiitjieljeit mit ©inatmen) gig. 2.

&is- 2- 8'8- 3-

. SRumpfftreden (Sittfpannen mit Stusatmen). Qm 8eit*

mafj be§ 9ltmens.

1 unb 2 oiermat, baitn at§ Segenubung: fRumpf tief
toorbeugen, gingerfpieen nad; SOZbgtidjfeit bis auf ben SBoben
(ffinie geftredt), mel)rmatige§ todere$ 2Bippen be$ 9tumpfe§
in biefer ®altung. gig. 3. ®ie ganje fibung roirb itoci)
2mat roieberljolt.

JRumpffeitbeugen. 33b: 8aitbe riidlingS faffen, bamit bie
Sdjuitern jurndbteiben.

. Otuntpf I. feitbeugen mit ©inatmen.
. fRuntpf ftreden mit Stusatmen.

IOmat ., IOmat r. abtuedjfelnb.



V1.

VII.

7

(®a$ OeitBeugen muf? obne jeglid;e§ SBorneigen er-
folgen, bie jdjrdgen sBauct)- unb SRutfenmuSteln arbeiten ju*
famrnen.)

IRumpf brebeit. Sfb: gii&e fcfjlieBeit! (©r e SBirfung!)

Stuntpfbreljen I. u. r. im 2Becf)fel (bie Strute fdjwingen
beim Sinfébreben loder borwdrtz, beint StedjtSbreben besgl.
burd) bie Siefbattung naci) r.).

®ajn faun eine Stropbe be§ Siebdjens: fiomm, lieber
®iai unb ntadje ufw. ober ein anbereS ftinberliebdjen
gepfiffen werben. Jas$ Sltmen ergibt fi* beim SBfeifen
bon felbft.

®a3 SRumpf- unb ®opfbrel)en fann aud) (bei riicfling$
gefa&ten 8anben) fo ausgefiibrt werben, bafj ber ®rfte ben
Sweiteu, ber binter ibm bodt, fudjt (gii&e feft!). Jer
Sweite berftedt fidj; bon 1. nad) r. biipfenb.

®a§ SRumpfbreljen fraftigt borwiegenb bie fcbragen
SBaudjmusSfeln.
fRumpf fenfen. »b: 8Cinbe riidlingS faffen! ©inatmen!
(3egt wotten wir eine Sfer*
beugung mit gerabem Yiitcfen
madjen.)

. Dtumpf (fdjrétg!)

borwarts fenfen (mit
SluSatmen). 5°0- 4.

. Stumpf ljeben (mit ©in*

atmen).

©itte borjiiglidje Ubung
jur ffiraftigung ber langen
Siudenftreder unb jum Jeb*
nen ber ffiniebeuger auf ber
Miidfeite be$ Dberfd)enfe['s

VIII. Siibfeu.
1. tpiipfen ;mit giebern in ben

niegelenfen). - 10 mai.

2. &itpfen mit Slrmfreifen

riidwdrts 10 mai.

IX. ©angiibungen.
1. ® ewbbnlidier ©ang im

fireife (Hopf aufredjt, bie
Slrme pettbeln, mit bem .
SSein beWegt fid) ber r. Slrnt



borrodrte). Stan erftre&e Bon Bornljerein ein muntereS
Sempo.
2. Setjt tate bas erb! (©etjen mit JJnieljeben.)

X. Singfpiele, Scfjergfpiele roie ,Stomm mit" u. bergl., aud)
SBettlauf iiber fiirgere Strecfen (20 m), SBerfen mit bem
fteinen SaU, Springen in bie Springgrube (groei eingerifcte
Sinien bejeiAnen einen ®raben, 1 m, a(IntdE)lid) breiter).
SIinmerfung: ift felbftuerftdnbtidj, bafj atte Ubungen

— roenn bie SSitterung es eben gutdfjt — im greien auSgefiibrt

werben. ®ie Surntjalle barf nur bei 9egen unb gro&er ffialte

benufct roerbeit. gft feine $atle Borponbeit, fo miiffen bie

iibungen 1 bi§ VIII mit Sluzroaljl bei gebffneten genftern im

Sflaffengimmer au”gefiiprt roerben. Ss barf aud; in ben 2anb»

fdjulen feine Xurnftunbe ausfaden. 53b: = Sorberoegung.

2. S4>uljal?r.  $. £ebensiaf?r.

I. Kadjabmung$ubungen.
a Sltemubung: ©inegeberin bie 8blje blafen (fortgefefct
puften).

b. 8aut ipolg! (Slrtne Bortrodj*
jdjroingen unb  Seitgrdtjd)*
ftettuug — ®ortieffd)lagen mit
Stumpfbeugen BorroartS.)

c. 8iipfen roie ber grofd;!

(ffttiebeugen tief mit (stiieen
ber 8aube auf bie ffinie bei
Borgeneigtem  diiitnpf, . It)albe§
itnieftreden mit ®orl)iipfen in
bie tiefe Shtiebeuge.)

. SBinbmiible. gig. 5.

. ®er HRdber mabt! (SeidjteS
3iumpffenfen Borroart$, barin
iumpfbrel)eit  mit  Slrm-
fcfjroingen roageredit feitroarts.)

Slrmiibungen.  S3b: gauft

ballen unb Jirme gum Stofjen
beugen!

a. Slrmftofjen BorroartS, auf--

rodrt$, riitfrodrts, je 10 utai.

b. SIrmfreiien ritiroarW (betbe

Sifl- 5. Slrnte Bortjodjljeben unb roeiter

@D



VI.

VII.

riicfroiirtz fenfen, Stopf
bodj!) 10mat.
SBirfung: Selj-
nen ber ®ruftmugfeln,
roaS nidjt genug geiibt
werben tann; aufjetbem
energifdje$ Seiatigen
bes>  grofjen  ®age»
musfefé unb ber ba§
Sdjulterblatt mit ber
SBirbelfdute oerbinben*
ben fltudenmusfeln.

SBetniibungen. ®b:
£>iinbe riidlingS faffen!
Stnieljeben 1. (r).
9fed)t bod)!  SBeden*
musSfeln!
£. (r) 58ein ritcf»
mart$ ftreden. 10
mat |., bann r.
58or«, Seit», gig. 6.
Diudftellen, mit 2tufjeben.
SSecbfel bon 23or* unb fRudftellen (burd) bie ®eit>
balte, attmablid) bober), ©erartige ®!eid)getvid)tzubungen
fraftigen bie tangen fRudenmusfeln.

. Siuntpf riidbeugen (im 58ruftteil, ®nud)musfe(n fpannen jur

tBerbiitung ber Siegung im Streuj) unb Strme auSbreiten
(red)t roeit! Scbulterblatt an bie SBirbeljiiule! Sopf bodj!)
— Dilumpfftreden unb Sirme borfdjioingen. gig. 6.
12mat, nad) biermaliger Slusfiibrung erfolgt jebeSmal ein
tiefeS SBorbeugen be§ 9tumpfe§ mit loderem SSippen.

. fRumpf feitbeugen bei riidting$ gefafjten 8anben. (@enau

feitroarts.) 1Omat I. unb r. Sltmen!
fRumpf breben. 93b: gufje fdjtiefjen!

fRumpfbreben |. u. r. mit loderem 58orfdjroingen
ber Strute roie ilbung VI. 1. Surnjabr. ®aju ein Siebdjen
pfeifen.
Jiumpf fenfen. 33b: 8ditbe an bie Siiften!

3mat Stumpf fenfen unb beben, b<dbbortoart§, al8»
bann fRumpf tief porbeugen (@eficf)t mbglicbft ben flnien
nabern!). Stumpf ftreden. gortgefegt. 5%ach breimaligem



JRumpifenten folgt jebeSmal ein Siefbeugen,
im ganjen 12mai SJuntpffenfen unb
jroifdjenburdj 3mai Siiefbeugen. 8(uf ba§
ritmen adjten! Sietje 1. Sttjuljaljr! gig. 7.

VIII. 8upfen. gortgefefjtes (12mal) £>iipfen
in bie geitgratfdjftellung unb ®runbfteUung
mit Slrmfdjroingen feitroarts. ®ie 53e»
roegung erfolgt auf ben gujjfpifjeit mit
gebern in ben ffniegelenfen.

IX. ©angitbungen. ©erobfjnlicfjer ®ang
(im Umjug), abroeAjelnb langfam unb
fdjrteH.

trafien roie ba§ iEferb (Saufeit mit
Jtnieljeben).

Saloppieren roie ba8 Sfferb
(®aloppljupfen).

. Spiele. Sing» unb SAerjfpiele aller 9irt.
XI.

93olf8tunilid)e Ubungen. SEettlauf (30 m), Sauerlauf (SBir
rooUen feften, roer 5 mai um ben Sdiuifjof laufen fann).
SBett*infen (auf 1 83ein), SEettljupfen (auf beibeit 53einen),

Springen in bie SBeite unb in bie tptitie. SBattroerfen (rod)
unb roeit. ©infadje gieljtdmpfe.

5. 64>uljat>r. 9. £eben/jat>r.

. ®lieberubuiigeit.
. 1. Slrme oorbodjfdjroingen u. gerfenljeben (Sltme fo

roeit af6é niiiglidi nad; ljinten, Jtopf tjodj) mit ©inatmen.
2. Simie Dortief unb riictfdjroingen mit Stniebeugeit
(Slusatmen).  IOmal.

. Wuljltreifen (langfam unb fdjnetl im SBedjfel). 23gl.

gig. 5. 20 utai!

1. ilrme beugen (Unterarme becfen bon ber geite bie
Dberarme. bie gingerfpilen berutjrert bie gAulterit. ®ie
Sinfpanuung ber roageredjt oerlaufenben oberen ffliicfen-
niusfelit beroirft ein traftPotleS 3uructfut)ren ber gdjultem).

2. Sirnie ftreden BorroiirtP, aufroartd (roeit jurtd), feit»
roart§ (fo roeit al$ iniig(id) riicfrodrts, um bie 23ruft»
musfeln ju beljneu uub roid)tige SRiicfenmusfeln an»
jufpanuen). geitmag abroedjfelnb langfam unb fdjnell.

Sm ganjen 15 mai.
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d. gcfjulterrollen. ®ie gauft ift leidjt gebaUt. ®as SRoHeit
tanu bei roageredjter (f. gig. 8) ober bei fentred)ter fpaitung

ber Unterarme ouSgefiifjrt werben. iBeroegung nad) tjinten
ausgiebig!

Il. 1. fRumpf riicfbeugen (im SBruftteil) mit Slrmbeugen

(f. oben). ®inatmen.
2. SRumpf ftreden mit Sorftreden. Slusatmen.
Sie flbung roirb im 3eiintafj beg SltmenS ausgefiiijrt.

Brifl. 8.

I1l. ®b: Slrme jum Unterarmfdjtagen beugen (8anb«

riitfen nad; oben, Dberatme roeit juriicf) u. Sprung in

bie <Seitgrdtfcf)ftellung. (Jtnie febern!) giifée nad)
Dorn ricfjten!

1. Stumpf 1. (r.) breben mit ®reljen be§ ffopfes unb Seib
fdjlagen (roeit juriid!) 1. (r.). gufje feft! (gig. 9.)
2. Stumpf nad) oorn breljen unb fRiidberoegung be§ 1. (r.)

2(rme£. 1Omal I. unb IOmal r. im SSedifet.
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VI.

VIL.

gig. 10.

1V. Sb:8uftenfeftlunb8tumpf
ttef Oorbeugen mit ?lu8«
atmen.

9tumpffreifen. Ser
diumpf Beroegt fidj in ruljigem
Beitmafe burd) bie Seitbeuge
1. (r.), Sliidbeuge, Seitbeuge
r. (1) roieber in bie Sor«
beuge. 5mai I, 5mai r.
abroedjjelnb.

Sinatmen beim $eben,
SluSatmen beim Senieit be§
Stumpfeg.

V. 1. Stniebeben 1. (r.) mit
Umfaffen be§ Snie§
unb mit 3ieBen be§<
feloen an bie Sruft.
gig. 10. 9lu8atmen!

2. £.(r.)Seinriid:ftreden
unb Strute feitljeben

(roeit juriid). ©inatmen.

IOmal I. u. IOmal r.

im SBedjfel.

Sb: Slrme oorl)ocf)l) e6eit (roeit jurud) mit ©inatmen.
1. Slrme beugen unb 9tumpf fyalbBorroart$ fenfen

mit Slusatmen. gig. 11.

2. Slrme ljodjftreden unb Siumpf ljeben

mit ©inatmen. 15 mai. SBirfung:
Sielje 1. Sdjuljaljr VII.

. gaUen in bie ipodfteHung (bligfdjnell).
. Slufipringen in bie ©runbfteHung mit

Slrmtreifen burd) bie Seitljebljalte,
fpdter burd) bie $od)bebljalte. 2luf»
fpringen aud) mit x/« Sreljung |I.
unb r. S8odfteHung f. gigur 19!

VIII. Serobpnlidjer @ang (flotte§ Sempo!),

©djrittroedjfelgang unb  »l)upfen ufro.
@3 folgen trolfétiimlidje ilbungen unb
©erdtubungen, lielje ,,a_ireéj_i? be§ Surn-
unterridjtd” 7. Sluflage.  Si

ljagen & Slafing.

elefelb, Sel»

&ig. n.
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Sinmerfung: 2Bo Sdjroebeftangen bortjanbeit finb, oer-
menbe man nad) ben greiubungen 5 fflUnuten auf Ubungen an
beufelben. ®ie SleidjgeroidjtSubungen be§ @eben§ unb Strie-
djen$ auf ber Stange finb jur Srjietung fdjbner Sbrperbaltung
bon tjoljem 3Bert (ftbung ber Sand)- unb Studenmuzteln). ®a3
Stnmpffenten riidroart§ im ©ipen (Bufammenarbeit be§ 8iift=,
Senbenmitsfel§ unb ber SaudimuSfeln) ift eine ber beften Ubungen
jur Sraftigung biefer fo roidjtigen SOtuSfulatur. gig. 12. 8at
man feine Sdjioebeftangen, fo laffe man ba8 fRumbffenfen unb
.peben im ©i”en unb Siegen auf SRafenboben aubfutjren. ©er
gu&boben in Surnbatlen ift meiftenS fiir bie roertboilen Siege-
iibungen nidjt fauber genug; e? fei benn, bafj bieSdjiiler ben

8ifl. 12-

gufjbobeit in ber iJJaufe bor jeber ©urnftunbe mittetd eitteS
StufnetjmerS, ber an einem Diedjen tjangt, aufroifdjen. gftr bie
fttiiftigung ber langen Studehftreéfer ift befonber$ roirfungsooil
bas Siegen mit ben Dberfdjenfein auf ben ©djrogbeftangen
(®ilb 156 ,,iErajiS beS ©urhnimterridjtS" jeigt bie Ubung in
fdjroierigerer gorm; auf biefer ©tufe roirb bie Ubung mit Suft»
ftilg ober ©eittjeben ber 2Irme auSgefuljrt). ©er ObertOrper
barf nidjt fo tjod) geboben roerben, bafj bad Streug ljoljl roirb.

®ie’llbuitg lafjt fid) aud) im Siegen auf ben Sarrentjolmen
(bon geiibteren alteren ©djiilern),, auSfutjren.

SBerben bie aufgefiUjrteit tlbungen rirfjtig auSgefuftrt, fo
biirfte bamit in ben meiften gatten ber runbe dtiiden erfolgreid)
befimpft roerben. 93ei tjartnddigen gormen roenbe man bie
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fibuttgen, bie itt ber ,,ifJrajiS be§ SurnunterridjtS" auf OJruppett-
bilb VI unb VIII, foroie burcfj gig. 118 u. 121 beranfdjaulidft
finb, an.

Sie in ber ,ifrajiS be§ SurnunterridjtS" aufgefiiljrteit
Serfitilbbungen Whntten, roentt auf gule SiSrperpaltung ge»
adjtet roirb, aucf) bon ffiucfenfrfjroddjlingen geturnt roerben. Seim
freien Stuf auf Sauer beacpte man, bafj er ntdjt bor bent
12. fiebensjafyre geiibt roerbe.

4- 6(t>uljavr- JO- Cebensjatjr.
I. Slieberubungett.
1. Slrnte borl)ocf)t)eben unb gerfenljeben mit ©inatmen.
9lrnte beugett unb finiebeugett mit SluSatmen.

(Siei ben Slrmbetoegungen finb bie in ben borigen
Ubungen an entfpredjenber Stelle gentadjten iBemerfungett
iSu beaAten. Ser ©rfolg ift bon ber genauen, aus$giebigen
SSeroegung abtyangig.) 12mai.

2. Slrmtreifen riictroartS, 12mal r., 12mal I. Sangfant
beginnen unb bis ju grflgter SctjneUigfeit fteigern.
3. Sieinfreifen jujroei-
en; bie ©rften freifen
IOmal I. unb IOmal
r. itber bie ljuftljoét) ge-
ljaltene $anb ber groei»
ten, bann umgefetjrt.
4. Slrme oorljebenunb
gerfen ljeben mit
MuSatmen.
Slrme auSbreiten
(roeitjuritcf!) unb Snie
beugett mit ©inatmen.
12 mai. gig. 13.
II. 5Sb: Simie feitljebcrt
(miSglicfjft jurticf).
Sitnie beugen jum
UttterarmfdEilagen
(Cberarme betjalten bie
£age, Jptinbe bor bem
Sdjultergelent) unb
SRumpf rucfbeugen mit
©inatmen (tein Siegen
13. im ffreuj!)
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SRumpf firecfert unb ©ettfcfjlagen mit Slusatmen. 12njal,
nadj uiermaliger SluSfu~rung erfolgt jebesmal ein tiefe§
SSorbciigen beS Stumpfes mit meljrtnaligem loderent SBippen.

I11. 33b: gii&e fAtiegen.
1. 'Urnie uorfjoctjlijeben unb 3tumpf 1inf§ (r.) breljen.
Ty, a~
2. 3tumpf redjtd (1) breljen mit Sdjroingen ber 'litme burd;
bie Siefpalte mieber jur 8ocf)ljebljalte. 10mal linl$
unb 10 mai red)ts.

8rifl. U. 8rt0. 15.

1V. 93b: Sprttng in bie geitgrdtidjftetlung.
2. (r.) 8Irm feitljocf)ljeben unb Stumpf r. (1) feitbeugen
(nid?t nad) Bom einhtiden, Sopf juriitf. 31 (1) .jjaub am
r. (I) ffnie)). gig. 15. SJaSfethe gegengleid).
®ie Sdjiiler pfeifen baju: ,,8reut eud) be8 2eben§”,
1 ©troptje.
V. 1. 2. (r.) SBein ljebett, bie r. (I.) 8anb erfajjt bie I.
(r.) gufsfpifce, roaljrenb bie I. (r.) 8anb auf bas I. (r.)
Snie gelegt toirb.
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Sifl. 16.

gis- 17-

2. Stretfen be$ I. (r.) Snie8 (bie I. (r.) 8onb briitft e§

burcf)).

3. 2. (t.p-Bein jenfett. 6mal I., 6 mai r. im 333edjfet. gig. 16.

gig- 18-

VI 1.
2
VII. 1.
2

Hiiimpf twrbeugen (bie
gingerjpijen berufiren
ben iBoben) mit SluS-
atmen.

. gtiicfen ftreden unb

Slrme auShbreiten mit
Einatmen. gig. 17.
(Sie Ubung fpannt unb
entfpannt fortgefegt
wirfungsaoti bie ganje
SRiicfettmusfulfltur.) 12
mat roieber”oien.
gaUen in ben ©itj mit
gefreusten SBeinen.
gig. 18.

. aiufjpringenjur®runb*

fteUung. 6mal. (Sie
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ttbung fommt juftanbe burd; ba§ gufammenarbeiten ber

Stnieftrecler, ber

5Baud)» unb 5Rudenmu£feln.)

@eratiibungen: Sielje ,,5Eraji§ be§ Suniuuterridjts" unb
3. gAuljatjr: Slnmerfung.

5. 6*uljat>r.

jj. £ebensjat>r-

©lieberubungen.

1. 50liiblfrei fen

ober Streifen beiber
SlrnteriicfroarU. 20
mai. (S?opf bod,!)

. Olrme feitbod)-

unb feitticf-
fébmingen  mit
Seitfpreijen |
(r) je 10 mai.

. ©prung itt bie

©eitgratfd)ftel»
lung unb ®runb-
fteUung (in  ben
ftnieit febern) 20
mai.

Sifl. 20.

&i0. 19.

4. 23b: Olrnte borbodjfdjtoingen u.
©prung in bie OeitgratfdjfteUung.
Slrme beugen u. I. (r.) Snie
beugen (Cberfbrper fenfr) —
ftreden. IOmal.

. 1. gaUen in bie Jlniebeuge mit

Olufftii“en ber Sanbe. gig. 19.

2. ©tredeit ber .ftttie, bie$anbe
bebnlteit Stufe auf bem 23oben.
gig. 20.

3. ©treden be$ OtumpfeS unb fofort
Oiiidbcugen be$ Otumpfes mit
Sludbreiien ber ?Irme.

4 bi§ 6 mie 1 bi8 3. 3'nt gaujen
Omal.

23b: ©prung in bie Seitgratfcb«

ft«Hung unb Slrme feitfdjtningert



18

1. Stumpf I. (r.) bretjeu unb
r. (t) jeitbeugen (Simte
fenfredjt).

2. 3tumpf breftftreden jur ?lu8»
gang$l)altung. 8mat |I. u.
r. im SSedjfel. gig. 21.

IV. 93b: (sprung in bie @r3tfd)»
ftedung unb Slrme feit«
frfjroingen.

3tumpfl.(r.)feitbeugen
mit Seugen be§ I. (r.) Sinie¢
(I. (r.) 8anb auf bent 53oben).
®a8 r. (l.) 93ein bilbet mit
bem Siiimpf eine gerabe
ginie, £>ufte nidjt gebeugt.
gig. 222 6mai | unb

2i0. 21. 6mat r. abniedjfetnb.

V. 2)b: ©ratftpfig unb Slrme feitbeben (roeit juritcf).

1

2.

VI.

SRurnpf bretjbengen t. (r.), bie r. (1) 8anb beriibrt bie
1. (r.) gufjfpifce, ber I. (r.) Strm fdjroingt juriicf. gig. 23.
®rebftretfen unb Slrnte feittjeben.

®a8felbe rerfjté. 12mat I. u. r. im SBedjfel.

SSh: ®ie groeiten treten mit 1 Scbritt 2Ibftanb tjinter bie
Orften. Sie ©rften unb groeiten fnien nieber auf beibe
ftnie, bie ©rften legen bie Sanbe an bie 8uften.

Stumpf fenten ~ur tnagererijten S8attung.
StuSatmen! (ge meljr fid) bie ©berfcfjenfet bet
Senfrerfjten nafjern, befto nArfungSbotler roirb
bie flbung fiir bie tangen Stiictenftrecfer.) ®ie
groeiten bruden bie gerfen an ben '-Boben.
gig- 24.
9tumpf tjeben. ©inatmen! 3 mat!
Slufricfjten ber Btoeiten unb ©rften ~uni
Stanb, 'Jinmpf Oorbeugen m.tocterem
Ytumpfn>ippen, iRumpf ftretfen.

97atf; einer ftetjrtiuenbnng
iiben bie groeiten.

®ie ganje iibung I.
u. r. mirb breimat
ausaefiibrt.

<Jig. 22.



VII. 1. gaUen in bie So<fftel=
Inng mit Seitftretfen
be? I. (r.) SBeine?. gig. 25.
2. aiuffpringen jur @runb-
fteUung. 5mai |. unb
5mai r. im SBedjfel.
VIII. (Sangiibungen: ©erodljn-
lidjer ®ang. Sangfame?
®et>en mit SluffAnnngen be?
gleidjfeitigen unb  Jtiirf=
fdjroiitgen be? ungteidjfeiti-
gen ?itnte?. gig. 26.
SBeitere Ubungen: Sielfe
,ifraji? be? ©urnunter-
ricfjit?" unb beadjte Slnmer-
fung junt 3. gAuljaljr.

0. Scintljak
J2. £ebcnsiat>r.
I. ®lieberiibuitgett.
1. Slrmejeitljebeit —©ric()ter»
freifen riitfmart?. 1Smal.
(SSirtung: ©ebnung ber 23ruftmu?teln, ftraftigung ber
roageredjt oerlaufenben ©eile ber 3iii(fenmu?teln, bie bie
SAnlietn juriidljalten.)
2. SBb: 'llrme oorijod; unb 1. (r.) SBein rutfrodrt? ljeben.
1. 2(rme unb r. (1) Snie beugen. gig. 27.
©ie (Siuroirfung auf bie iucfettmu?feltt ift bon ber
3lrm= unb Sdjulterljaltung abljangig. (sielje 1. Sdjul'
jaijr 1b.
2. ton ljocf) unb r. ((.) ftnie ftretfen. 1Omal 1., be?gl. r.

gig. 24.
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3.

4.

3ig. 25.

336. £>iinbe riidling3 faffen.

Stuslage I. unt> r. Dor*, feit», riitfrudrta. (Stanbbein ge-
beugtl)

<ScfjtDimmberoegungen. gig. 28 geigt bie StuSgangs-
fjaltung.

936: Spruitg in bie <Seitgratjd|ftettuttg (febern!) unb ©¢inbe

1/s ©reijung be$ SRuntpfeS r. (1.) — giifje feft —
unb 3tumpf riidbeugeu. gig. 29. ®©aju
©inatmen!

Stumpf ftreden, nad) Dorn breljen u. Stusatmen.
IOmat abroedjfelnb r. u. I

“Jig. 26. 8tg. 27.
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gig. 29.

111, 336: gprung in bie ®eit-
gréitfctjftellung (gu”e naci)
Dorn!) unb Slrme Dortjodj’
fdjroingeit. ~ (Sinatmen.

1. Siuntpf I. (r.) breljen

i unb Slrnte feitfenten (toage-
recfjt) in Slammljaltung. SluSatmen.

2.gjumpf nad) Dorn breljen unb ‘tone S8odjlje&en. ©inatmen.
5mat I., bann omal r.

IV. 536: Jtieberfnien I. mit Seitftretfen be§ r. ®eine3 unb 9lrme
jeittjeben.

1. Stumpf feitbeugen 1. (t. Unterarm auf ben SBoben legen),
r. 2lrm tjodjljeben. gig. 30. jpiifte geftredt!

2. Stiictheroegung. 3mal 1., ©SrunbfteHung, basfelbe 3ntal r.

V. 336: Snie tiejbeugen unb SBeine rii¢fftreifen gum fiiegeftug,
I. 53ein ljeben. gig. 31.
Slrme beugen unb ftreden. 3mal.
©Jrunbftellung, bann roieberijolen mit Seinijeben r. 3mal.

Sig. 80.
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VI.

1.

VIL

&ifl. 31.

Sb: Slrme tiorljocfjljeBen.

3iumpf Porfenten bis jur wagerediten 8altung.
gig. 32. (Slrme intb Stiiden bilben eine ®erabe. ®©diiiler,
bie babei ben 9tiiden friimmen, biirfen nod) nicfjt bis jur
SBageredjten fenten.)

JJad) 3maliger SluSfiiljrung ber flbung tnirb al? ®egen»
iibung ein tiefeS Sorbeugen bcS fRumpfeS mit loderem
SBippen auSgefutjrt.

®a8 ®anje wirb nod) 3mat wieberfjolt, alfo 12mat
Slumpffenten.

$inien auf bem 1. (r.) gufj mit ljoljem Jhneljeben r. (1.).
Sei jebem 3. ~Nintfprung erfolgt ein Sreten (ljodj) bor»,
feit- ober riidroarts.

Sauffprung. Son meljreren Sauffdjritten wirb jebeSmal
ber 4. (3.) oergrbfjert, opne ben Sjauf ju unterbredjen. ®ie
Slrme werben beim ©prung feitwiirtS (wie beim SluSbreiten)
gefdjwuitgen.

gij. 32. fig. 33.
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SBeitere ilbuttgett: Stefie ,,tpraji$ be8 Xitrnuntertid)t§"
unb beacfjte Slnmertung jttm 3. ©djuljafir.

7. 6d?ulja’r. J5. Cebensjafcr.

. ©tieberiibungen.
. ©iniiben ber Sludfatlberoegung mit rwfltngS gefafjten

©anben.

. Slusfatl 1. (r.) bormdrtd unb 9lrme toortjoctjJAnnttgen.

SBirfung: ®er Stusfall ift nidjt nur eine gute Ubung fiir
bie (StrerfmuSteln ber Setna, fonbern bet guter 3lugfiifirung
aucfi eitte roirfungsuotte Stitdenubung. gig. 33.

. Simte Borfiocfifieben: 9tad) innett (bortingS) Iretfen.

IOmat. Se”gleidjen nad) au&en IOtnal.

. Strme borfieben — 1. (t.) Seitt borfpreijen bi§ jur Se«

ritfirung ber t. (r.) 8attb. IOtnal I. u. IOtnal r.

. Slrme geftredt nor bent Sbrper freujen — Scfiroingen in

bie Sd)rdgf)otfil)alle feitroartS unb fofort juriid mit
gerfenfieben unb fenten. 12mat.

. Jtopfrollen. 6mal I. u. 6mat r.
. Sb: 2. (r.) Jhieberfniett I. unb ?Irme borfieben.

1. atuntpf riidbeugen (Seib anjiefien, Streuj geftredt) unb

2Irnte auSbreiten mit ©inatmen. gig. 34.

&ifl. 34.
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tJig. 35.

. Shiidberoegung mit 2lug*

atmen.
Stad; 5 maliger 3lu§*
fiitjrung:  ©runbftetlung
unb Siumbf Borbeugen mit
loderem SBippen.
SaSfetbe mit Stieber*
fniert r.

58b: Slrme jum Unterarm*
fd)lagen beugen unb Stie*
berfnien auf beibe ftnie
(gebffnet).

. Stumpf . (r.) bretjen

unb  Sdjrdgfeittjod)*
fcfylagen 1. (r.). 2Seit
juriid! gig. 35.

. Stiidberoegung.

Sie Ubung 8mat |I.
unb 8 mat r. ausfut)ren.
®ie Ubung ftettt bei feft-
gelegten Stnien ert)btjte
Inforberungen  an ie

idjragen  S3aud)tnu§‘eln;

burd) ba§ £>od)fd)tagen roei ben bie SruftmuSfeln gebeljnt

unb SAultern gelocfert.
Stumpff reifen.

juriid).

. Stuntpf Bor*

beugen  mit
©rfaflen ber
gufjfpifcen
(guBfbi”en
mbglidjft  ge*
ftredt). gig. 36.

. Dlumpf ftreden

unb Strme aus$*
breiten  (roeit
juriid, Stiiden
gerabe) 12mat.

Sietje 3. Sdjuljatjr, Ubung IV.
. 53b: <Si(j mit gegratfdjten iBeinen unb Slrme feitljeben (roeit

S$>0- 36.
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VI. 2. (r.) Sei.it riidljeben unb fRumpffenten jur Stanbmage.

VII.

®ie Ubung nnArb eiitgeiibt mit Seittjeben ber Slrme.
Sei griSfjerer Sidjerljeit wirb fie mit ljodjgeljobenen Slrmen
ausgefuljrt. gig. 37. 8mai, abtt>ed)felnb I. unb r. Utai)
4matiger Slusfufyrung roirb ein Sorbeugen be§ 9tumpfe§
mit loderem SBippen eingefdjaltet.

Jpanbftanb. SorfteHen eineS gufjeS, fdjroungljafteS Sor-
beugen mit Slufftiieen ber ipanbe unb ~odjroerfen bes$ SiJrperS
in ba8 8anbfteljen. ®ie Stoeiten ftiigen bie (frften.
gig. 38.

SBeitere nbungen: ®ief>e ,,SrajiS bez ®untunterrid)t§"
unb beadjte Slnmerfung im 3. gdjuljaljr.

Scbulja™r.  J4. £ebensjat>r.

. ©lieberiibungen.

Snie tiefbeugen unb Slrme
riidljeben — Snie ftreden jum
gepenftanb unb Slrme oort)od)»
ljeben unb feitfenfen itoeit juritd)
in Sammljaltung  Seirn fol-
genben Sniebeugen beroegen fid)
bie Slrme au§ ber Seitpebljalte
auf bem furjeften SBege in bie
Stiidljebljalte. gortgefegt 12 mat.
Strute jum Stofjen beugen (gauft
gebaUt), ®rebftofjen (Srme
nad) innen brefjen) bor-, feit-,
rud-, aitftoarts. ge 5mai.

. Slrmfreifen 1. (r) riidmdrts

(an ber Seite be§ ftorpers), erft 0-ig. 38.
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Sig 39.

bie Stufjenranber ber |I.
5iiBe  betufyren, beibe
breljen bei ~ feftfteljenben
gii&en ben SRumpf redjts
unb erfafjeit gegenjeitig bie
8anbe.

Strute ieitljodjfjeben, Stumpf
rutfbeugen unb babei ben
.ftorper nad; norn ftfjieben.
Wg. 39.

. Ytumpf ftrecfen unb 31tme

fenfen.

5mat, banu Srunb-
ftettung unb JRumbf toor-
beugen mit  toderem
SBippen.

Sasfelbe in ber Stettuug
mit 83eriifjren ber r. Wifie.
5mal.

SBh:  Sprung jur Seit«
gratfdjftettung unb Slrme
feitijeben (roeit juritd).

tangfam, banu
immerfcfjnetler.
15mat.

. Qmei  'Srfjiiter

ftefjert mit
~anbefaffenein*
anber  gegen*
iiber: 2. (r.)
ffleiit »ortje=>
ben mit 83eu«
geit (tief) bef
r. (() ffinie§.

6. SBeintreifen.

$od) SSorljeben,
<$eit¢,  Shiid*
fiibren, Senfeit.

. ®b: 3n (5eit»

gratfdfjftellung

fteijen bie ©dju*
ter fo nebenein*
anber, ban fich

Sig. 40.
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1. 9lumpf breljbeugen, fo bafj bie 1. (t.) £>anb bie r. (t)
gufffpifce berufjrt, r. Sirnt feitljod). gig. 40.
2. fRiidberoegung. 12mal im, SBedjfet I. unb r.

Sine roirtungSooUe ilbung fiir bie gefamte Sand)-

itnb fRiicfenmuJfulatur.

IVa L
2

3.
4. OJrunbfteHung. ®a8felbe r.

3ij. 4t

Sle%ftufc bortings.

reljung junt Siegeftiig feitlingS mit Seltfpreuen I
unb 1. Sirtn feitt)od)t)ebeu. gig. 41.

atucfbetDegung roie 1.

3mat I. unb r.

b. fiiegeftufs rudlingS, barin SBeinljeben, Stnieljeben, ©ratfdjen.

V. ®b: Siieberlnien auf beibe finie unb Slrine trorbeben.
1. Sbrper riidfenfen unb Sitnie auSbreitcn. gig 42.

Sifl. 42.
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VI.

VIL.

SBirlung: ©etjnen ber 8uft», 33anclj» unb SruftmuSfeln,
Sinfpannen ber StucfenmuSfeln.

. Sfirper ljeben unb Sitnie twrtjeben.

SBirtung: Sinfpannen ber 8iift», 2enben«, SBamijmuSfetn.
8mai, nad; 4maliger SluSfutjrung einrnal aufricfjten.

Sb: bie ©rften: Slieberfnien unb Sirtne tiorljodjlieben mit
©inatmen.

. Stumpffenfen (Slrme bleiben ljorf)!) mit Slusatmen. Sie

Smeiten briicfen bie gufjgelenfe ber ©rften nieber. 8ig. 43.

Stumpf ljeben mit ©inatmen. 3mai, bann tuecfjfeln. Mad)
breimaliger Sinsfiiljrung erfolgt au§ ber (iJrunbfteilung ein
SRumpftiorbeugen mit limfaffen ber gufjgelenfe unb Oturnpf*
wippen (ba8 O©keficfjt naljert ficfy ben Stnien).

Sb: bie ©rften: Sip auf bem Sobeti unb Sirre fcf)rag>
feitljocbljeben; bie gtneiten treten ljinter bie ©rften, fepen

3tg. 44.
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ein Snie gegen bie Sdjulterbiatter ber (Srften unb erfaffen
bie Dberarme ber Srften.

. SBdljrenb bie Srften ben Stitmpj ritdbeugen (im SBruft-
teil), tjelfen bie groeiten naci) mit ®rud burd) bo$ ftnie
gegen bie SAulterblatter unb burd) borfidjtigeS tytys Waty
t)intenfut)ren ber Slrme ber ©rften.

. SBorbeugen be§ 3iumpfe8§ unb SJorfenfen berSirme
al§ ©egenubnng.

®ie ilbung roirb angeroanbt bei ©djutern mit einem
trummen SHlden unb bernirjter ®ruftmusgfulatur.

(SJerdtiibungen: Sieije ,,“raji? be§ ®urnunterrid)t3"
unb bead)te Slnmertung gum 3. Sdiuljaljr.

gig. 48.
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3ifl- 47.

£l6ttngen im dtiegejt.
g”re SluSfuljrung erforbert Siafenboben, in ftaubigen

8aUen unb auf ben mit Stie§ ober SAlacfe bebeéften Scfjub
tibfen finb fie nidjt ausjufitljren. @ie werben jmectma&ig
an ben SpielnaAmittagen ausgefiiljrt (trodner Stafenpla”®
erforberlidj!).

. Siegen Uorling$ (Saudjlage), bie Unterarme ftiifjen
fo auf, bafj bie 8anbe aufeinanber liegen. gig. 44.

11.Sb: Siegen uorling$ toie I.

1. S. (r.) Sein ljeben (8iifte auf bem Sobett) — fenfen.
12mai. gig. 45.

2. Seibe Seine ljeben — fenfeit.

Sifl- 48.
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2.

3.
4.
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S. (r) 23ein ljeben — r. (1)
18ein baju ljeben — beibe
SBeine fenfen.

S3b:  Siegen Dorfing§ —
Slrme geftreé¢ft nad) Dorn.
Ubungen Il. 1—3.

. SSh: Siegen DorlingS, Slrme

geftre¢ft nad) Dorn.

. Sitnie burd) bie Seitljebljalte

nad) fjinten fiiljren, giuger

Derfdjrdnten unb Dbertarper

aufbiegen. gig. 46.

SaSfelbe mit 'Beugen ber gig. 49.
Slrme.

©aSfefbe mit gaffen be§ Jpinterfopfes.

©asfefbe mit 8odjfjeben ber geftredten Slrme.

V.Sfrme (in ben Derfdjiebenen fjaftungen) unb 93eine ljeben.

V1.

Vi

1
2.

83b: Siegen auf ber I. (rg Seite, ben I. (r.) 8lrm geftrecft
tjodj (in ber 9tid)tung bes SOrperS), ben r. (I.) Slrin an ben

Stdrper legen. gig. 47.

. Slufbiegen be§ Cberffirper» (genau feitmarté), roaljrenb ein

fjnlfegebenber auf bie giifje briidt.
©enfen be» OberKrpeto.
SBh: Siegen Dorliitg?, Slrme nad) Dorn geftrecft.

. Dbertorper unb 23eine ljeben. gig. 48.

Sdjaufeln in biefer .fpaltung (Ober* unb Uitterfbrper fenfen
fi(g abroed)felnb_ein menig).
b: Siegen riidfings.
Seinbeben unb »fenfen. gig. 49.
Dberférper ljeben.
3. fjeben ber iBeine, bi§ bie
giifje Hjinter bem Slopf ben
SBobeit beriiljren. gig. 50.
4. fjeben ber SBeine unb
ilberroUen riidrodrte in
ben Siegeftiig DorlingS.
IX. ilberroUen DormartS in
ben (stanb (mit ftreujjen
ber SBeine).
X. 8anbftanbunb3tabfd)fagen
W 50, foUte jeber Qunge erternen.



SBirfung: Sliefe Ubungen im Siegert Borlittg$ fraftigen
in ljerBorragenbem SOtafje bie Stiitfenmtélulatur, im Siegen
rutfiiitgS bie SBaudjmuSfeln unb oerbienen grdfjte SBeadjtung
im Stampf ge_gen bie SRiicfenictjtoacfie. ~ SJtan empfeljte fie
Gitem unb Stinoern jur fluSfuijrung im £>aufe (auf einem
Sinoleumteppid) ober auf Stafen).

Slnmertung: biirfte firf) empfeblen, bei Gfelegentjeit
Bon Glternabettben eine Slinjaljl ber in bem 83ud)lein aufgefiiijrten
fjaitungSiibungen Bon einem  Schiller mit nacftem OberfOrper
Borturnen ju laffen, bamit bie Gitem ein Sluge befommen fiir
gute unb fcfjledjte ipaltung uub bie SBirhtng ber Ubungen feben,
bie ju einer befferen $altung erjieljen. 2)ag§ erfliirenbe SBort
be§ SuirntetjrerS fbrbert bas Serftanbni$ unb regt ba§ Gitem-
)au3 an, bie Ubungen aud) in ber familie ju iiben.

S>rud son Bettagen & fftafing in SSielefelb.



2)om gMfyn Berfaffer erfcf>fen (n unferm Beriage:

Prartsf
be¢ STurnunterrit "

Sur ~olféfruten, fowie fur untere unb
mittlere ftiaffen 1j6fferer £et»ranftalten auf
®runt> ber neueften amtl. 33efttmmungen

7. t>ermefyrte Oluflage

TTlit 10 ©ruppenbilbern unb 172 in
ben Sejrt gebrucften Olbbiibungen

3n Jpalbleinen gebunben 4-50 Jut.

C>n fiebenter uermeljrter 2luflage erfcen ba¢ oorfiegenbe

23ud>, ba¢ feine Beroafirung in ber Prawi¢ fcf)on burd)
bie oon (t)m errefdjten wteberfeolten 2iuf(agen bewefft, 3ef)n
©ruppenbiiber unb 172 in ben Sept gebrurfte Tibbilbungen
tragen jur Berbeutifdjung ber Ubungen bei. ®ie neuefte
Oluflage brfngt aucf) wertoolie Obungéformen ber bdnifcf)en
Spmnafttf nacf) Jifei¢ 23ufb, unb bie Befcfirefbung ber
©pfeie iegt bie neueften 9?egeln ber 'Deutfdjen 3urner=
fef>aft unter, fo bafj man mit 9%d)t befjaupten fann,
bafj ba¢ Bud) jeitgemafj ift. wirb baljer ein wicf)=
tfgec irjilfémittel fein fowoiji fur bie Bolt¢fdjulen unb
bie unteren unb mittleren Siaffen ber t)6t)ertn £ef>ran=
ftaiten, fowie aucf) fur bie Beretne ber ‘Deutfdjen Surner=
fdjaft, beren Borturncr unb Surnwarte uiei Olnregung

au¢ iljrrt fdjopfen werben.
au$ I>er 22larf. 3urn= unb €pcrt3eftung.


















