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Dorwort
♦

A^ag norliegenbe Sud) mödjte ber Sorturneraugbilbung 
bienen unb bie Sufmerffamfeit ber Surnwarte unb Sor= 
turner meljr alg bisher auf bie Sotwenbigfeit eine? ge= 
orbneten Übungsganges Ijtnlenfen. Ginseine woljiaufgebaute 
Übungggruppen finb wertuoH; aber ber leitenbe Sebanfe, 
ber fie non Surnftunbe ju Surnftunbe oerfnüpft,. oerbürgt 
erft ben fixeren Grfolg. $u folger Serfnüpfung will 
ber erfte Seil befonberg anleiten, ©ie Übunggoerteilung 
auf brei Surnftufen foH ber Sorturnerftunbe unb bem 
eigentlichen Siegenturnen eine .ßülfe bieten, bie aud) bort, 
wo bag Sereing wettturnen eingefüljrt wirb, nicht unerwünfcgt 
fein fann.

Unnermeiblid) war, bag ber angegenbe Sorturner in biefem 
„Sßegweifer" mandjeg finbet, wag er wegen ber angewanbten 
©urnfpradje nidjt fogleicfj verftegen wirb, ©eg Serfafferg 
leitenber ®ebanfe war eben, bag in ber Sorturnerftunbe 
Scgritt für Scgritt bag burdjgenommen werbe, wag im 
^weiten Seil bann von jebem Seilnegmer nacggelefen werben 
fann. SEogl will bag Sucg ben Surnwart unterftügen, 
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4 SJorroort.

aber eg bebarf auch ber unterftü^enben S^ätigteit beg 
Surnroartg.

©urd) bie Erfahrungen, bie ber SSerfaffer, ber als 
Surnmart im Slltonaer ©urnoerein unb im Elbgau tijätig 
ift, über bie noch immer entfteljenben Sebürfniffe ber 33er» 
eine gefammelt (jat, bürfte bie non itjm unternommene 
Strbeit gerechtfertigt fein.

$ür bie ©urdjfidjt einzelner Seile beg hanbfct)rift= 
liehen Entrourfg fagt ber SBerfaffer ben tljätigen fyörberern 
ber Surnfadje, ben Herren Oberlehrer Dr. Schnell unb 
Siettor S. ©öngfelbt, ebenfo einigen anberen Surn= 
genoffen aus bem 2lltonaer Surnoerein feinen ©anf.

§ am bürg» 31 Itona, Sßeihnacht 1896.
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1. S)te fBebeutung ber Sorturner für bas (Sebet^eu 
ber Juritöereine.

®er Sebanfe ber beutfdjen Üurnfunft ljat feine ooUe 
Sluggeftaltung nod; nidjt erhalten. Sl'oljl ift ber SÜurn» 
übunggftoff nadj ben SJlufterarbeiten S- 2iong immer 
weiter, man ift »erfucfjt ju fagen: ooUftänbig unb er» 
fdjöpfenb burdjgearbeitet. Slber bie grofje Slufgabe, roie 
eine umfaffenbe Seibeser^ieljung bes beutfdjen S3olfeg ju 
fdjaffen fei, roirb nod) immer umftritten. (Srft jüngft Ijat 
bag roieberbelebte 3u9en^fpiel frifdje Seroegung in trage 
SJlaffen gebracht. $n oorjüglidjen Schriften*)  fjaben ein» 
fidjtsoolle SJlänner non Ijöljerer SBarte Umfcfjau über bag 
Erreichte gehalten unb neue Saljnen geroiefen. Sille 2urn 
roarte unb Sereingooiftänbe, bie ben S3lid aug ber @nge 
beg Surnfaalg, roo am SRecf bie 3liefenfd)roünge geübt 
roerben, nod; juroeilen ljinauslenfen in bie freien SBeiten 
beg tßaterlanbeg, müffen aug fo eifrigem SEortroedjfel um 

*) §ert>otjuljeben: Sßrof S. planet „S'urnfunft unb fiunft» 
turnerei“; ■£)■ ffiicfentjagen „Slntife unb moberne ©pmnaftif “; 
sjjrof. S- Stiirenburg „lurnfeite unb Sßettturnorbnung" (Seutfdje 
Surnjeitung 1894 Str. 14—16).
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bie Snbgiele ber Seibegübungen bie eine Sei)re läng ft 
entnommen ljaben, bafj eg gilt, feft unb un = 
entwegt bie oolfstümlidje Slufgabe ber ©urn = 
tun ft ing 21 u g e gu faffen. „fjitr SlUe!" mujj bie 
Sofung fein, ©iejenige fjorm unb 2lrt ber Seibegergieljung 
wirb befteljen, bie ber großen Solfsmenge ang fjjerg wadjfen 
fann. ©arum mufj bag (Gerätturnen — weldjeg einem 
ißrofeffor Sloffo fo wenig alg einem Stajor Stotljftein 
weidjen wirb — nor allem immermefyr fo verbreitet unb 
f o gelehrt werben, bafj jebermann aug bem Solfe fich iljm 
gu näljern wagt. ©enn nid)t bort blüljt ein ©urnoerein 
wirflid) unb wafjrljaftig, wo bie fjjauptfadje foldje Sipfel= 
Übungen unb Äunftftücfe augmadjen, benen ber neugierige 
fpaufen im ßirf'ug gufie^t mit ber Serttljigung, bafj er ja 
für bag etwaige fpalgbredjen fein (Sintrittggelb begafft Ijat. 
Stein — bort ift waijrljafte Slüte, bort ift ber Serein auf 
ber §öf>e, wo bie gange ©urnerfdjar eine gute leibliche 
©urdjbilbung geigt, wo ber Steueintretenbe fofort in eine 
forgfame, gute Schulung genommen wirb, fo bafj er fid) 
woljlfüljlt unb il;m gar nidjt ber ®ebanfe tommen fann, 
bafj er ein Slitglieb oon geringerer (Güte fei alg bie $ort= 
gefdjrittenen. ©a liegt bie grofje Aufgabe ber Sorturner. 
Unb bamit ift audj bie Sebeutung ber Sorturneraugbilbung 
gefenngeicfjnet. ©ie Sorturner müffen fo aug = 
gebilbet werben, bafj fie befähigt finb, bie 
©urnerei bem Solfe lieb unb febem Seuling 
annehmbar gu madjen. $n biefer Sefäljigung liegt 
bie werbenbe Äraft eineg guten Sorturnerg. (Gerabe in 
ben unteren Stiegen geigt fid; woljl in ben meiften ©urn= 
oereinen ber ftärffte Bugug, aber aud) ber ftärffte Abgang 
»on Stitgliebem. SBarum oerfdjwinbet mancher Sleuling 
fo halb wieber fang= unb flanglog in ber grofjen Stenge 
ber Slidjtturner? Sefjr oft: weil ber ©urnbetrieb auf bie 
jage Sorfidjt beg Slnfängerg nidjt gebüljrenbe Stücffidjt 
naljm, weil bie Sorturnerfdjaft ben Seulingen unb -Jremb 
lingen gegenüber ifjren Aufgaben nid)t gewadjfen war.



Sie tSebeutung b. Vorturner f. b. @ebei(jen b. Surnver. 9 

2ludj unter ber älteren SJlitgliebfcßaft eine? Turnverein« 
greift ba« Fernbleiben vorn Turnplaß erfcf;re<fenb fdjnell 
um fid), wenn infolge non Sorturnermangel ben Stiegen 
ißr Sledjt nid)t meßr wirb. SBo aber bie Stiegen eine« 
herein« aHabenblid) unter ber fürforglidjen 3luffid>t ge= 
wiffenßafter S3orturner fteßen, ba wirb ber Sefud; biefer 
Stiegen unter fonft normalen Serßältniffen regelmäßig, unb 
bie turnerifdje Slrbeit eifrig fein. SBa« fann benn einen 
Turner an ben ©urnplaß meßt feffeln, al« ber ®e= 
banfengang: „SJlein Vorturner ift gewiß ba! Son ißm 
lerne id> etwa«, id) fomme oorwärt«, feße Sleue«, werbe 
immer felbftänbiger! SJlein Sorturner giebt fid) SJlüße, 
ftrengt fid) an: bafür bin icß ißm ©anf fdjulbig! (Sr wirb 
bebauern, wenn icß nicßt ba war! Saturn muß icß Ijin!" 
Freilid), wir wollen e§ un« nicfjt verßeßlen, mit ber ©anf= 
barfeit ift e§ oft nur fcßwacß befteUt, unb ber Übelftänbe 
unb aud) ber binbenben ^Bflid)ten, welcße einem jungen 
ftrebenben Turner ba« Sorturnen al« eine Saft erfdieinen 
taffen, finb genug. So erflärlicß alfo aud) ba« Bögern bei 
Übernahme be« Sorturneramte« fein mag, fo notwenbig 
unb fo bebeutung«ooll ift bocß biefe« 2lmt felbft. Sei 
gutem SBillen unb ben entfprecßenben Fäßigfeiten ift biefe« 
audj gar nidjt fo unerqtiidlicß, wie man’« gewößnlicß 
barfteHen mödjte. (Sin Turnleßrer, ber bie (Srfaßrung langer 
Qafjre ß in ter fid) ßat, fagte einmal treffenb: „SIH1 bie= 
jenigen, bie nidjt oorturnen mögen, bie baoonlaufen, benen ba= 
burc£ bie ßuft unb Freube am Xurnplaß vergeßt, finb folcße, 
bie eben nicßt vorturnen fönnen." So waßr biefer 
Saß ift, fo muß bocß mit Sebauern ßinjugefügt werben, 
baß e§ oft nur ber SJiangel an freunbfcßaftlicßer 2Iuf= 
opferung«fäßigfeit ift, ber bei biefem unb jenem begabten 
Turner biefe« „nicßt vorturnen fönnen" verurfadjt. (Sin 
guter Sorturner aber folgt, wenn er regelmäßig unb eifrig 
vorturnt, bem inneren menfcßenfreunblicßen ©ränge, ju 
ßelfen, ju förbern, bamit ba« ®anje gebeiße, benn er wirb 
halb inne werben, baß er e§ ift, ber bie Saat au«ftreut, 
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aug welcher Sreue unb freubiger @ifer unb Siebe jur Sum» 
fünft erroachfen foßen.

©rgebnig.
Sie Surnoereine werben ihre oolfgtümliche Stuf» 

gäbe am efjeften erfüllen unb ben Veftanb ihrer 3Jirt= 
glieber am meiften tjeben burd? gute unb grünblidje 
Slugbilbung non Vorturnern.

2. SSad ttttth in ben Sorturnerfinnbcn gelehrt 
Werben?

Sie Slbhaltung oon befonberen Übungsftunben für 
Vorturner ift bag roirffamfte -Büttel, bie Vorturnerämter 
in ben Vereinen gut beferen ,51t fönnen.

92idjt bie Sumleiftung felbft, b. t). bie Überroinbung 
bebeutenber Übunggfchroiertgleiten, fann bie Slufgabe biefer 
Slusbilbunggftunben fein. Stenn ber Surnroart einmal 
austjülfgroeife einen tüchtigen Sumer guin Vorturnen 
herangiehen miß, bann lautet geroötjnlid) bie Steigerung: 
„Jjd; roeifj nicht, mag ich oorturnen foß." §ört man 
einen jungen Streber über feinen Vorturner flagen, bann 
Ijeifjt’g: „Sich, ber turnt immer bagfelbe oor." Unb finbet 
eine Verfemung unb bagu etwa eine Prüfung ftatt, bann 
geigt eg fich nicht feiten, bafj ber ober jener bei geroiffen 
Übungen gänglid) gurüdbleibt unb fid; entfdjulbigt: „Sag 
haben roir niemalg geübt." — Slug biefen Siebengarten 
ergiebt fich üar unb beftimmt gunädjft bie gorberung für 
ben Vorturner, bah n «idjt allein alg guter Sumer bie 
fdjroierigeren Übungen, bie feine Sieblinge finb, betreibe, 
fonbern bah er fid) auch ber einfachen, grunblegenben Übungen 
entfinne unb bie langfame Überleitung gu ben fdjroierigeren 
bebenfe. Ser Vorturner muh bag gefamte Softem ber 
Serätübungen überbliden. Sie (Srfenntnis fann in ben 
Vorturnerftunben leicht herauggearbeitet roerben, bah eg an 
jebem Serät Übunggreihen giebt, bie einen naturgemähen
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inneren 2I6fd^Iu^ in fid^ finben. Siefe Übungsreijen er» 
tennt man oft fcjon äufjerlid) baran, bah fie an ver» 
fcjiebenen Serätteilen ober aug oerfdjiebenen Stellungen 
unb Sagen, am Sarren 5. S. aug bem Sufjen» ober bem 
^nnenfeitftanb ober bem Querftanb am Sarrenenbe, be» 
gönnen roerben. ®g fott felbftverftänblidj nidjt verlangt 
roerben, baff nun alle überhaupt möglichen Übunggformen 
burdjgenommen roerben! -Kein, eg füllen nur bie an jebem 
(Serät ju unterfcjeibenben §auptübungggruppen jervor= 
gejoben roerben; bann roerben bie Sorturner nicjt einfeitig, 
nicjt nur ijre beftimmten Sieblinggübungen vorturnen, 
fonbern für SHfeitigfeit unb Sbwecjglung forgen fönnen.

Sag foeben Sefagte faffen roir jufammen ju ber 
erften gorberung: Sie Sorturnerftunbe gebe eine Ware 
Überficfjt übet ben nadj natürlichen ©ruppen georbneten 
Surnftoff.

(Sine jroeite gvrberung, bie roir biefer erften fogleid? 
anreijen wollen, bebarf faum einer längeren Segrünbung. 
Djne Kenntnis ber ©umfpracje würben bie Sorturner gar 
nicjt imftanbe fein, ÜbungSbüdjer ju verfielen, 3m tut» 
nerifdjen Serfejr — bem münblicjen wie fcjriftlidjen — 
fönnen überhaupt bie tedjnifdjen SuSbrücfe gar nicjt ent» 
befjrt werben, Sajer muff geforbert roerben:,, Sie Sor» 
tnrnerftunbe übermittle gleichzeitig mit ber Ubunggbor» 
nafyme bie Kenntnis ber Snrnfpradje.

2lber bie Sorturnerausbilbung muf nodj ein weiteres 
berücffidjtigen. Samit ber Sorturner bie Übungen ben 
Kräften feiner Surner anpaffen fann, müffen in feiner Siege 
jiemlicj gleidje Kräfte vereinigt fein ; es muh eine 
Siegeneinteilung nadj ber turnerifdjen ^äjigfeit ber ©lit» 
glieber eingefüjrt fein. Sabei unterfdjeibet man bann ge= 
wöjnlidj 3—5 SdjwierigfeitSftufen. 3luf biefe Stufen» 
einteilung muh ber Sorturner mit feiner Übunggaugwajl 
Sücffidjt nejmen. greilidj fann man fagen, bah e’n 
geroanbter Sorturner fejr halb wiffe, wag er feinen 
Sumern jumuten bürfe, bah n &alb e’n ftd^ereS ®efüjl 
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bafiir Robert »erbe, wo bie Srenje beg Erlaubten fei. 
Slber wie leicfjt werben wir ©urner einfeitig, wenn wir 
nur unferen Steigungen unb (JinfäKen folgen! Vorwärtg 
will ber Vorturner unb wollen audj feine ©urner. ©a 
finbet er halb feraug, baf gewiffe Übungen leicfjt erlernt 
werben, wäfrenb anbere bem werbenben Vemüfen fpröbe 
entgegenfteljen. ©a bringt bann ber (Sifer in einer Übungg= 
art weiter unb weiter, unb auf anberen Sebieten finben 
fid; nerwunberlidje Süden. Von einem guten ©urner ber
1. Stiege »erlangt man, bafj er grünblidj „burdjgeturnt" 
fei, baff feine Übung, in ihren Srunblagen wenigfteng, i£>m 
fremb fei. Sßag aber bie 1. Stiege an fdjwierigen Übungen 
lernt, bag fann unb foU auf Unter= unb SJtittelftufe meift 
fdjon »orbereitet fein, ©af eben in biefer Vorbereitung 
feine empfinblidjen Süden bleiben, ift bag Äenn^eidjen eineg 
guten ©urnbetriebeg. Sllfo mufj fidj ber Vorturner über 
ben Übunggumfang feiner ©urnftufe oöHig flar fein, biefen 
überbliden unb oon Biel ju Biel eine Veferrfdjung beg= 
felben anftreben. @r muf wiffen, baf eg in ben 
einzelnen Übunggreitjen natürliche Sdjwierig- 
feilggren^en giebt, rot benen er ansufalten, 
nad) beren Erreichung er audj in anbern 
Übungen junädjft eine gewiffe fertig feit j u 
erftreben hat. ©araug folgt, bafj in ber Vorturner= 
ftunbe beftänbig auf ben Sdjwierigfeitgabftanb ber einzelnen 
Übungen aufmerffam gemacht unb erwogen werben muf, 
auf welcher Stufe bie gerabe geturnten Übungen burd)ju= 
nehmen feien. So ergiebt fidj bie britte ^orberung: ©ie 
Vorturnerftunbe tnuf bie Verteilung ber Übungen auf 
bie berfdjiebenen Stfwterigfeitgftufeu berütffidjtigeu.

Slber bamit finb bie Aufgaben ber Vorturnerftunben 
nocf nicht erfdjöpft. ©er Vorturner muf bie befonbere Slrt, 
wie Übungen leidet erlernt werben, genau fennen; er muf 
lernen, gleichartige Übungen ju guten Sruppen ju »er= 
einigen; er muf bem ©urner helfen unb ihn oor ÜnfäUen 
bewahren; er muf fdjlieflidj Drbnung unb Slufmerffamfeit
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in ber Sliege ju erhalten unb fid) ju feinen ©urnern in 
bag richtige freunbfdjaftlidje Seljrverljältnis ju fetjen wiffen. 
9Iud) auf biefeg aUeg mufj bie Sorturnerftunbe SRüctfid)t 
nehmen, ©araug ergiebt fid; bie gorberung:

©ie $ ort urner ft unb e mufj bie Siri ber übungg» 
bornaljme, bie Seljrroeife, übedjaujit bag ganje SBer= 
Ijalten beg 2!orturnerg in feiner Stiege erflären unb 
in fBeifpielen norfüljren.

inwieweit beriicfficfjtigt nun bag vorliegenbe Sud; 
biefe ff orberungen, bie an bie 53orturneraugbilbung ge= 
ftellt werben?

Unfer SBegweifer will feine »oUftänbige i’lberfidjt über 
ben gefamten ©urnftoff geben. Sin Sud) roie bag SJlerf» 
büd)Iein oon 2 u b ro i g iß ur i tj ift in biefem Sinne bag befte 
unb füllte in ber §anb beg Sorturnerg auf feinen ffaH 
fehlen, ©er ©urnwart, ber fid) mit bem Srjftem ber ©urn= 
Übungen eingeljenb befdfäftigen wiH, finbet wertvolle Se= 
letjrung in:

Dr. 3- ß. Sion, Sie Turnübungen be§ getnif (fiten Sprungg; 
Slavenfteing Solbäturnbudj, 4. Stuft. erneuert von Sllfreb 
Söttdjer 1894; Dr. ß. ®uler, ©ncpflopäbifcßeä fjanbbudj 
beg gefamten TurnroefenS; Übunggftoff für bie S!orturner= 
ausbilbungsftunbe ber berliner Turnerfihaft.

Sludj bie ©urnfpradje finbet befonbere (Srörterung in 
biefem Sudje nur Ijinfidjtlidj einiger Srunbbegriffe.

©ie Übunggverteilung auf ©urnftufen ift in einer 
Überfidjt im ^weiten ©eil biefeg Sudjeg verfudjt worben, 
©iefer Überfidjt folgt bann nodj bie eingefjenbe ©arftellung 
beg 2eljrgangeg für bie Unter-, unb SDlittelftufe, ba ber 
SBerfaffer glaubt, befonberg burd; biefe bie turnerifdje 2lug= 
bilbung ber Slnfänger unb Neulinge förbem ju helfen.

©er erfte ©eil beg Sudjeg ift befonberg ber vierten 
fforberung betreffs Übunggvornaljme unb 2eljrroeife gewib= 
met. Sßie bezüglich ber fijftematifdjen Überfidjt unb ber 
©urnfpradje, fo mufj aud) fjier ber ftrebfame Vorturner
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auf bie einfdjlägige Surrt litt er atur nerroiefen werben, gür 
bie ÜbungSoornahme unb Sruppenbilbung wirb er au§ 
ben Seifpielgfammlungen, wie fie ffroljberg, Wtaul, 
33öttd)er, Sulep - Sogt, Sönsfelbt u. a. Ijerau^gegeben 
haben *),  lernen müffen. $ebe 93erein<8bücf)erei füllte biefe 
»ortrefflicfjen §ülfgmittel für bie Sorturneraugbilbung be» 
fifjen, unb bie Sorturner füllten biefe hülfen aud) wirflicfj 
fleißig benutzen.

*) SB. grotiberg, ÜbungSbeifpiele aus bem ©ebiet bes 
©erätturnenS. 110 9Ibb. Setpjig, @b. Strauch: 21. SDlaul, Surn» 
Übungen am Sed, Sarren, ^ßferb unb Sdjaufetringen. ÄarlS» 
ru^e, @. Sraun; 21. Söttdier, Sorturnern ju fRat unb St)at. 
Srenten, K .öeinficts; SB. Sulep unb Ji. Sogt, .öanblntcE) für 
Sorturner, in rcier auffleigenben Stufen. Sßien, 21. 5ßid)lerS 
3Bit»e & Sot)n. — güt ältere Surner: &. Sönäfelbt „©aö 
©urnen in ber 2l(tersriege". SBien unb Seipsig. Serlag t>on 
21. $id)lercS Söitiue & Soljn. — Siebe auch außer ber „©eutfdfen 
©urnjeitung" bie Qeitfcfjriften: „©er ©urner aug Sacbfen", heraus» 
gegeben non 2B. Sier unb SB. gro!)berg uttb „©er Surner", 
tjerauggegeben nott ißaul tpanfdjfe.

(Ergebnis.
$n ben Sorturner» Slugbilbunggftunben muff

1. eine Überficht über ben nad, natürlichen ®r uppen ge= 
orbneten Surnftoff gewonnen,

2. bie SCurnfpradje erläutert unb ftetig geübt,
3. bie Übunggoerteilung auf Sdjwierigfeitgftufen er» 

örtert unb
4. enblidtf bie Übungstoornaljnte, bie Sebrweife, bas 

^ülfegeben u. f. w., überhaupt bag Verhalten beg 
Sorturner^ ber Stiege gegenüber erflärt werben.

3. 5Sie foUen OlttöBtlbuttgöfinnben für Sorturner 
abgehalten werben?

$e nach ben beftehenben Serhältniffen wirb bie widj= 
tige fyrage nad) ber 3lrt, wie bie Slugbilbunggftunben für
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ba$ SBorturneramt abgehalten werben foHen, oerfdjiebene 
^Beantwortung finben.

$n neugegrünbeten SBereinen, namentlich in 
Heineren Stabten, roo bie 3ah)I ber Turner gunädjft nicht 
groß ift, ift bie Turnfertigfeit ber Slnfänger noch ziemlich 
gleichmäßig, ©ie Slnregung jur Srünbung beg S'ereing 
geßt in foldjen Ratten gewöhnlich non einigen Scannern 
aug, bie im Turnen Erfahrung haben. ©iefe merben alg 
Vorturner bie Slugbilbung ber übrigen leiten. SBoUen fie 
fich für ihr 2lmt weiter augbilben, fo werben fie bag am 
beften am gewöhnlichen Turnabenb etwa eine halbe Stunbe 
oor ^Beginn beg allgemeinen Turneng, im Slotfalle auch 
wäßrenb beg föürturneng, thun. ©er Turnwart turnt oor, 
genau wie fonft beim allgemeinen Stiegenturnen ber 33or= 
turner. ^ebe einzelne Übung wirb oon ben Teilnehmern 
nadjgeturnt. Som Seichteren wirb jum Schweren fort» 
gefdjritten. ©ie ^altunggfehler werben gerügt; bie 6in= 
feinen lernen bag ßülfegeben. fjur Slbwedjfelung turnt 
für ben Turn wart aud) einmal ein anberer Vorturner oor; 
feine fßrobeleiftung wirb nachher befprocßen. ©ie hier ge= 
turnten Übungen fann nun jeher Sorturner in feiner Stiege 
benußen. ©iefeg Verfahren empfiehlt fich für neugegrün« 
bete Vereine, weil bort bie ^äßigfeit ber Vorturner noch 
nidjt all^ufefjr über bie ber übrigen SJlitglieber h’nau^ 
ragt unb weil eg tyev befonberg barauf anfommt, baß 
bie Vorturner junächft eine Slnjaßl Übungen 
fennen unb felbft augfüßren lernen. SBenn aber 
bie ®efdjidlid)teit biefer Vorturner geftiegen ift, bann wirb 
biefeg Sßerfaßren auf bie ©auer nidjt rneßr burcßfüßr6ar fein, 
benn bie tüchtigen Turner wollen nicht immer wieber bie 
leichteren Übungggruppen burcßturnen; ja, feßr halb ^eigt 
fich ißnen bie Steigung, oorwiegenb folcße Turnftiicfe 
gu üben, bie SJtut unb Äraft erforbern, unb burch bie fie 
fogleid) alg bie Tüdjtigften in ber SJlenge auffallen. ©ag 
Turnen folcßer fcßwierigeren Übungen aber in ber ®or= 
turnerfiunbe ju betreiben, tommt ber Slugbilbung ber übrigen
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Sumer wenig ju gute unb wirb nur ber SInlaf? baju, bafj 
bie leichteren Übungen teils vergeffen, teils unterfdjät5t 
werben, ©er ©umwart tE»ut barum gut, biefe tüchtigeren 
©urner, bie junädhft als Borturner wirften, ju einer erften 
Stiege ju vereinigen unb etwa biejenigen, bie £uft unb 
Siebe für baS Borturnen beweifen, als Borturner fernerhin 
ju verwenden, baneben aber feist anbere, jüngere ©urner 
ju jenem Übungsturnen heranjujiehen unö fo auSjubilben, 
bajj fie bauernb ober ausijülfSweife vorturnen fönnen.

Slber auch in älteren unb größeren Bereinen, 
wo bie Slotwenbigfeit noch fiel bringenber ift, für bie 
unteren Stiegenftufen ftets eine Slnjahl gefaulter Borturner 
jur Verfügung ju haben, macht fich bie Abneigung ber 
tüchtigeren ©urner, an ber Bornaljme einfacher „Schul» 
Übungen" teiljuneljmen, hemwenb geltenb. ©aS Be» 
ftreben, fich felbft weiter fortjubilben, ruft oft gerabeju 
bie Steigerung hcr°or, ein Borturneramt ju übernehmen. 
Blit foldjer Steigerung muh fich ber ©urnwart abjufinben 
wiffen. 2>n ber Slotlage verwenbe ber ©urnwart furj ent» 
fchloffen foldje ©urner, bie willig finb unb nur einiger» 
ma^en bie ^äljigfeit haben, als Borturner ju bienen. Sto 
bie nötige geiftige Stegfamfeit unb Selbftänbigfeit vorljanben 
ift, ba braucht’S ber hervorragenben turnerifdjen Befähigung 
für bie unteren Stiegen ja gar nicht. SJlit biefen Borturnern 
turne er gemeinfcfjaftlich in berfelben Steife, wie eS oben 
gefchilbert; er rege biefe Borturner an, Übungsbücher ju 
lefen, gebe ihnen felbft ÜbungSverjeichniffe, erteile ihnen 
gefprädjSweife Einleitung unb Batfchläge. Sehr halb wirb 
er bie Senugtljuung haben, biefe Borturner immer mehr 
fich fel&ft überlaffen ju fönnen. Sils anregenb fann eS 
empfohlen werben, wenn ber ©urnwart bie Borturner regel» 
mäfjig beim Äürturnen für etwa 5—8 Blinuten an ein 
(Berät jufammenruft unb eine Übungsgruppe anbeutungS» 
weife mit ihnen burdjtumt, nämlich fo, bah einjelnen 
Übungen, bie als Borübungen ju einer »Jielübung hinauf» 
leiten, nicht von allen burchgeturnt, fonbem nur von je einem 
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Turner auggefüljrt werben. -Kernt bie Umftänbe, namentlich Ort 
unb Beit, geftatten, fann ber ©umwart ja audj für bie 
Sorturner eine regelmäßige Übunggftunbe an einem be» 
jonberen ©urnabenb abhalten; aber er hüte fich, biefe an» 
?ufeßen, wenn nicht bie ©eilnaßme bereitwillig unb aug 
eigener Eingebung erfolgt; er fei junädjft erfreut, baß er 
freiwillige für bag Soriurnen fanb, unb mute biefen nicht 
;u, noch einen britten 2Ibenb ber ©urnerei ju wibmen. 
ältlerbingg muß eg als anregenbe unb ben ©emeinfinn ber 
Sorturner förbernbe Einrichtung bezeichnet werben, wenn 
in größeren Sereinen etwa allmonatlich ein Sorturner» 
;ufammenturnen neranftaltet wirb, ©ie ^ßflicfjt ber ©eil» 
naljme an ®au= unb ^reiSoorturnerftunben barf wofjl al§ 
felbftoerftänblich erachtet werben.

$at ber ©urnwart auf foldje Keife baßingebradjt. 
Daß alle Siegen mit Sorturnern oerfeßen finb, bann mag 
er bie frage ber SorturnerauSbilbung grunb» 
legenber in Sn griff nehmen, ©ann mag er fich 
im Seifte einmal norhalten, wag alles zu ben Eigen» 
fcßaften unb fähigfeiten eines guten Sorturnerg gehört, unb 
fich fragen: Sie bilbe ich Sorturner ßeran, bie biefen 
Snforberungen genügen ?

$n größeren ©urnuereinen müffen Sorturner» 
furfe neranftaltet werben. $n einer beftimmten 9Xnzat;I 
oon Stunben muß ber Übunggftoff fpftematifdj unb metßo» 
oifcß burchgearbeitet werben; bie einzelnen Stunben müffen 
nicht zu weit auSeinanber liegen; ber ganze Seßrgang foilte 
nicßt über einen größeren Seitraum al§ ßödjftenS ein Siertel» 
jaßr auSgebeßnt werben, Äann man eg erreichen, baß 
wäßrenb eines SlonatS vielleicht 3—4mal wöchentlich SuS» 
bilbungSftunben ftattfinben, bann ift eg um fo beffer; bann 
fann ber Seßrgang, je nach ber Suffaffunggfraft ber Übenben 
unb ben SereinSbebürfniffen, in ein big zwei Slonaten 
beenbet fein, $n jeber Übunggftunbe wirb am beften an 
einem ^auptgerät geturnt; zum Schluß fann bann noch 
ein Sebengerät (©au, Stange, Seiter, Singe, haften, Sod)

HRB II er, Ser Sorturner. 2 
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berüdftdjtigt werben. ©och fönnen ja aud) für bie Sieben» 
gerate unb bie volfgtümlichen Übungen ganje Übungg= 
ftunben beftimmt werben.

©ie nadjfolgenbe ©arfteßung »erfudjt einen ungefähren 
Segriff non bem etwa einjufdjlagenben 2e[)raerfahren bei 
ber Sorturner=3Iugbilbunggftunbe ju geben.

Unterrid)t§ftunbe: Sarren. Übungen ber 
ünterftufe. 2Bir haben ung in bie Sage beg ©CnfängerS 
?u üerfeijen. Bunädjft Stülp unb Sitjübungen. 
2Bie hoch foH ber Sarren gefteßt werben? 21m beften 
jwifdhen Sruft= unb §üfthöhe; benn ber Anfänger hat ju= 
nächft SOlühe, fich iw ©fßj äu erhalten, ©iefen foCf er 
erlernen. Öuerftütj aug bem Ouerftanb, Seitftüij aug bem 
(Seitftanb. Srflärung biefer turnfpradjjlicfjen Slugbrücfe. 
©ie Haltung im Stütj wirb befprochen; ebenfo bie 2lrt 
beg üfieberfprungg. Serfchiebene Seinthätigf eiten im Stütj. 
Sprung in ben Stüh wit Sorfdjwingen. Sßegljalb wirb 
bei Anfängern ber Schwung nicht aug bem ruhigen Stüh 
begonnen ? Sorfdjwung in bie Sparten; bereu turnfprad)= 
liehe Sejeidjnungen. 9Jlad)te ber erfte ©urner 3. S. ßleit= 
fih nor ber linfen .ßanb, bann wirb ber nächfte aufge= 
forbert, ben ßleitfitj oor ber rechten .ßanb augjuführen. 
©er ^olgenbe foß einen anbern Sih »or ben $änben ein= 
nehmen! 2Bie heifjt biefer Sih ? ©ann bie Sparten hinter 
ben ^änben. Slber bie richtige Haltung! — feg foß nach 
oorn unb linfg über bie fjjolme hinweg ?uw Stanb neben 
ben Sarren gezwungen werben, ©ag war bie $ehre linfg! 
2Bie heifft bag Überfd)wingen nach hinten jum Stanb neben 
bem Sarren? ©er nächfte führe eine folcfje ßßenbe aug. 
SBenbe ift ein Schwung ober Sprung, bei bem bie Sorber= 
feite beg .ftörperg bem Serät jugewenbet ift. Slnberg 
war eg bei ber $ehre! — ©er Slnfänger bebarf bei biefen 
Übungen ber Sfuffidjt. Sföie foß biefelbe gegeben werben? 
(Sin '21 nf aff en am §anbgelenf genügt nidjt. Sei Stüh= 
Übungen foß man ben Oberarm beg ©urnerg anfaffen. ©er 
Anfänger foß barauf achten, bafj er beim ßfüdfehwung bie
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SIrme nidjt beugt! SBeShalb? ©ie ganje Stiege turnt jeßt 
bie SBenbe; roer geturnt hat, giebt bem Slächften Sluffidjt! 
©ie erften Übungen im Stüß unb <5iß finb erlebigt. ©ine 
®ruppe anberer Übungen: <S t ü ß e l n u n b S t ü ß ß ü p f e n 
otjne Schwung. ©ie ©urner führen ber Steife nach 
jeher eine anbere Übung biefer ®ruppe aus. Qeßt biefe 
Übungen auch mit Schwung. — ©ritte Übungsgruppe: 
Übungen beS SißwechfelS. ünb fo fort bie übrigen 
Übungsgruppen burd), roie fie im ^weiten ©eil biefeS VudjeS 
für bie Unterftufe »erjeidmet finb. 2lm Sdjlufj ber Stunbe 
iurjer, jufammenfaffenber Slüdblid auf bie burdjgenommenen 
ÜbungSgruppen.

©ie nädjfte ÜbungSftunbe. Äurje 2ßieber= 
ßolung beS in ber »origen Stunbe »erarbeiteten Stoffes. 
Slufforberung an einzelne ©urner, einzelne Übungen auS» 
jufütjren, um baS turnfpradjlidje VerftänbniS ju befeftigen. 
©ann fjortfeßung beS ÜbungSftoffeS ber Unterftufe an 
bemfelben ®erät ober ©urdjnaßme beSfelben an einem 
anbern .fjauptgerät.

Sladj ©urdjnaßme ber Übungen ber Unterftufe bie 
Übungen ber SJlittelftufe. Schließlich Slnbeutung ber ÜbungS» 
jiele für bie Dberftufe.

©er ©umwart beadjte, roie bei biefem 2e£)r»etfal)ren 
bie ^orberungen erfüllt werben müffen , bie im ^weiten 
Slbfdjnitt biefeS SudjeS für bie Sßorturnerausbilbung ge= 
fteUt mürben, ©ie Übungen roerben in natürlichen Sruppen, 
alfo in jufammengeböriger Reihenfolge, 3. S. Übungen ber 
Fortbewegung im Stüß, Übungen beS SißwechfelS, ber Über» 
fprünge u. f. ro., burdjgenommen; nach unb nach befommt 
ber Vorturner fo einen fpftematifdien Überblid über ben ge= 
famten ÜbungSftoff; aber baburdj, baf? in ben Sruppen oor 
geroiffen Sdjwierigfeitsfteigerungen §alt gemacht roirb, lernt 
ber Vorturner bie Sdiwierigfeitsftufen, roie fie burd; bie 
Riegeneinteilung ausgeprägt finb, beadjten; er lernt gewiffe 
Bielübungen auS Vorübungen entroideln; er lernt aus Sei» 
fpielen bie ÜbungSoeränberung unb ÜbungSoerbinbung.

2*
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$er Beftärtbige Sebraucß ber Sturnfpradje bilbet ihn in 
biefer auS. Sie (Erläuterungen über Körperhaltung unb 
fehler bei ber Übung, bie Einleitung jur ^ülfeftellung be» 
reiten iljn für bie SrariS nor.

®ie $rage, ob eg wiinfchenSwert ift, baß ber Sor» 
turnerlehrgang burch eine Prüfung abgefcßloffen werbe, ober 
ob eS genügt, wenn bie Sorturnerfchaft aus ber $ahl ber 
regelmäßigen 93efucf)er jenes Sehrganges je nach Sebürfnis 
neue Sorturner burch ÜBaßl beftimmt, foH h'er nur bei» 
läufig berührt werben; biefelbe fann nicht für alle Ser» 
hältniffe übereinftimmenb nur bejaht ober nur verneint 
werben.

(Ergebnis.
Sn neugegrünbeten unb Heineren Vereinen werben 

bie Sorturner burch baS als Seifpiel bienenbe Sorturnen 
beS fEurnwartS mit ben Elufgaben unb Pflichten iljreS 
ElmteS befannt gemacht. 3n älteren unb größeren Ser» 
einen muß bie EfuSbilbung neuer Sorturner in be» 
fonberen Sehrgängen erfolgen. 2)urcß Seranftaltung 
oon regelmäßigem, etwa monatlichem ,3ufammenturnen 
ber Sorturner ift für neue Anregung unb görberung 
beS ©emeinfinnS Sorge ju tragen.

4. Xitrttfprrtdje.
(Erklärungen für alle Segriffe ber fEurnfpracße fönnen 

hier natürlich nicht gegeben werben. 9lur bie ®runb> 
begriffe, bie auch in ber Sorturnerftunbe allgemeine (Er» 
läuterung erfahren müffen, füllen befprocßen werben.

®ie ^urnfpracße muß bie Sewegungen, baneben aber 
auch Sage ober Stellung beS SEurnerS zum Serät mit 
unzweifelhafter ^Deutlichkeit bezeichnen.

®ie Senennungen für turnerifche ^Bewegungen, wie 
Spreijen, Kreifen, ©rätfcßen unb $o(fen, ®ieb= unb gecßt» 
fprung, ^lanfe, Kehre, Eßenbe, Überfcßlag, Solle, Schwingen, 
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«Stütjeln unb «Stütjljüpfen, Rangeln unb ^jangjucfen, £>ang< 
tef)re, Stü^teljre, Äippen, Sdjrvungftemmen, 3usftemmert, 
Jludftemmen u. f. w., mit ben baju gehörigen S3e^eic^= 
nungen vorwärtg, feitwärtg unb rücfroärts, werben am beften 
burd) beftänbigen Sebraud; eingeprägt. 3lur bie 2Irt ber 
Sejeid)nung für ©reljungen beg Körpers fei Ijier erwähnt. 
Ulan fpridjt non ©reljungen um bie 31 d) f en beg Körpers 
unb unterfdjeibet brei, nämlidj Sängen», Sreiten» unb 
®iefenac)fe. ©ie Sängenadjfe ift bie non ber «Sollen» 
ebene beg f^ufjeg fenfredjt big jum «Sdjeitel beg Edjäbels 
verlaufenbe Sinie. ©ie Sreitenadjfe wirb bejeidjnet 
burd) eine Serbinbungglinie non ber linfen jur redjten 
Schulter beg ©urnerg. ©ie ©iefenadjfe verläuft von 
ber 93orberfeite ber Sruft nadj ber 9t ü<f feite beg 3lumpfeg. 
©reljungen um bie Sängenadjfe finb bie im geroöfjnfidjen 
Seben üblidjften; rtnfere Dlunbtänje Ijat man mit 9tedjt 
fortgefeijte ©reljungen um bie Sängenadjfe genannt. 2ßen» 
bungen, wie fie bei Freiübungen gemalt werben nad) ben 
Sefeljlen „Sinfg — um!" ober „Sinfgum — fefjrt!" finb 
im turnerifd)en «Sinne 1/t ober V2 ©reljungen um bie 
Sängenac)fe (V*  ober 1lz ©re). u. b. S.). 3ln (Geräten 
fommen folcfje ©reljungen 3. 53. vor bei ber §angteljre am 
Stecf, bei ber «Sdjere am Sarren. ©ie ©reljungen um bie 
Sreitenad)fe treten vorjuggweife beim (Gerätturnen auf, fo 
am 9lecf beim ^yelganffdgnanng unb bei ber Felge, bie volfg» 
tümlid; „Saud)welle" Ijeifjt, alg gan^e ©reljungen (x/i 
©re). um b. 93.), an ben «Sdjaufelringen 3. S. beim 
©refjen rücfwärtg jum fogenannten „9«left" alg 8/a ©reljung. 
„ßu bemerfen ift, bafj bei biefen ©reljungen bie Sldjfe aber 
nidjt ftetg von Sdjulter ju «Sdjulter verlaufenb gebadjt 
werben fann; juweilen wirb fie burd) bie Sreite von £üfte 
ju §üfte gebilbet, liegt aud) oft ganj aufjer)alb beg Äör= 
perg, 3. S. jwifdjen ben greifenben fjjänben beim „liefen» 
fdjwung". ©ie ©reljungen um bie ©iefenadjfe (u. b. ®.) 
fommen feltener vor; 3. S. läfjt fid) folc)e ©reljung am 
Sarren in ber «Stütjwage auf einem 3lrm (alg „©reljling") 
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augführen. Sei ber fogenannten „SteiterroeUe" liegt bie 
©rehunggadjfe, bie bie Stiftung ber ©iefenacfjfe bes Körpers 
Ijat, äljrtlicf; roie fcfjon oben erwähnt in ber Sietfftange. — 
©ag fdjergljafte Stabfdtfagen, bag oon ©lotvng big zu 
roirbelnben §ödjftleiftungen gefteigert roirb, erroeift eben» 
faUg unferer ernftljaften Betrachtung alg fortgefeijteg ©rehen 
um bie SLiefenadjfe. ©ie befanntefte ©reljung um biefe 
Sldjfe ift biejenige, bie roir beim Schwimmen — gleichviel 
ob in ber Bauch» ober Stütfenlage — augführen, roenn roir 
bie Stiftung ber gbrtberoegung veränbern.

ßbenfo leicht, roie bie Bezeichnungen für bie Be» 
Biegungen burch ben ©ebrauch auf bem ©urnplaije erlernt 
roerben, eignen fich bie ©urner biejenigen an, roelche aug» 
brütfen foUen, roie fich ber Körper beg ©umerg burch feine 
Schwere ober burch feine ®rafi ober burch beibeg gugleid) 
in einer beftimmten Sage erhält. „Stüh" unb „§ang" 
lernt jeber ©urner fchnell unterfcheiben. §ft biefe Unter» 
fdjeibung gewonnen, fo roirb bie Bereicherung beg Sprach» 
fchageg burch 3ufähe niie „Stretf''=hang unb
»ftüh, „Beuge"=hang unb »ftütj, Unter» unb Oberarmhang 
u. f. ro. feine unfaßbare fein. Sluch bie Bezeichnungen 
älbhang (Schroebeljang), Sturzhang, ^angroage, Stütjroage, 
Schulterftanb, Siegeftütj, Siegehang, Schroimmhang, §ang» 
ftanb, auch bie Sitjbenennungen, roie Sleitfiß, ©räijfchfih, 
Stretffig u. f. ro., entfpredien fo beftimmt von einanber 
untergebenen ©urnübungen, bah ’^re ©rflärung an 
biefer Stelle verlorene Siebegmülje roäre. ©ie Slbbilbungen 
in unferen verbreiteten Übunggbüchern anfehen unb bie 
Bezeichnungen auf bem ©urnplage fleißig gebrauchen, roirb 
hier bie befte (Einprägung herbeiführen.

Silber beg ©urnroartg harren bo<h noch einige tum» 
fpradjliche Slufgaben, bie er burch grunbfähli^e (Er» 
flärung löfen muff.

Bezeichnungen roie bie eben angeführten genügen noch 
nicht, bie Sage ober Stellung beg ©urnerg zum Serät ganz 
unzweifelhaft feftzuftellen. 2Benn z- B. ein ©urner einen
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am Sarren ernennten foü, fo fann baS auf feljr 
uerfcfjiebene SBeife gefdjehen.

2US erfte tftage taucht junädjft bie auf: Sin tvelcfjer 
Seite be§ ®erät8, allgemeiner: roo am Serät befinbet fid) 
ber Turner? lyebeS Serät ift lang unb breit. 3u ber 
Sänge bejro. Sreite bes SerätS fann ber Turner eine oer- 
fcfjiebene 'Stellung einnehmen. @S ift wie im täglichen 
Seben, roo fid) jemanb an bie lange ober furje Seite eines 
länglichen, etroa redjtedigen TifdjeS fe|en fann. Se|t 
man fich — um ^ei biefem Seifpiel ju bleiben — an bie

Silb 1.

lange Seite, fo liegen bie Sänge beS TifdjeS, 5. 33. bie 
oorbere lange Kante ber Tifdjplatte, unb bie SSreite 
(= „33reitenad)fe") unfereS Körpers in berfelben Stiftung, 
b. £). gleidjlaufenb ober parallel. Turnfpradjlid) |eijt 
biefeS „ Seitoerl) alten". Se|t man fich aber oor bie 
fdjmale Seite bes TifdjeS, fo fdjneiben fich Sängenaus» 
beljnung bes TifdjeS unb SBreitenadjfe beS Körpers unter 
einem rechten Sßinfel; man befinbet fich bann ’m Huer= 
»erhalten. Tiefes SagenoerhältniS läjjt fid) nun im 
felben Sinne auch ^ei ben üerfdjiebenen Turnübungen 
nachroeifen. Sin Turner fteUt fich, ro*e 1 Wi, mit 
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@riff beiber fäänbe an einem .fjolm von ber Seite Ijer »or 
ben Sarren; er ijat jetjt Seitftanb, benn bie Sänge beg 
Sarreng (ber §olme) unb bie töreitenadjfe feineg Körpers 
liegen gleicfjlaufenb. Slug biefem Seitftanb führt nun ber 
©urner einen SSenbefdjivung 311m Stütj gtvifchen ben Dolmen 
aug; biefen^ Stüfc geigt ung Silb 2. ©ie Vi ©reljung ber 
Sßenbe ijat bie Sage ber Sreitenadjfe beg ©urnerg ver» 
änbert; biefe liegt je|t redjtroinfelig gur Sänge beg Sarreng. 
Slug bem vorherigen Seitnerljalten ift jet}t ein Quer»

Silb 2

verhalten, aug bem Seitftanb ein Qu erft ü£ geworben. 
$n gang gleichem Sinne fpridjt man von Seit» unb Quer» 
hang, von Seit» unb Querliegeftütj, von Seit» unb Querfitj 
an ben verriebenen ©eräten. ©ie Sagen groifcjen bem 
Quer» unb Seitverhalten tverben alg Schräglagen be» 
geidjnet.

Se^en mir nun einmal Silb 3 an. SöeldjeS „Ser= 
halten" nimmt ber ©urner jier ein? Offenbar ein Seit» 
verhalten, benn Sarrenlänge unb Sruftbreite haben biefelbe 
Sichtung. Cs ift ber Seitftüh mit gebeugten Slrmen 
(Stnicl'ftütj). Slber biefeg Seitverhalten unterfcfjeibet fich — 
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abgefetjen bavon, bafj Ijier ein Stütj unb fein Stanb ein» 
genommen wirb — mefentlief) non bem Seitverljalten auf 
Silb 1. ©ort ljatte nämlid) ber ©urner ben Sarren nor 
fid); jetjt [jat er ifjn im Süden. Unb auf Silb 4 feljen 
mir ben ©urner auf einem gebeugten 2lrm einen Stüfj 
(•Stnicfftütj) im Efuemerljalten einneljmen, wobei er bie Seite 
feines Ä'örperS gegen ben Sarren gebrejjt Ijat. ©aS bringt 
uns ju brei weiteren Sejeidjnungen ber Sage beS AtörperS, 
weldje bie $rage beantworten: Söcldjc Seite feines ftörpcrS 
tuenbet bet ©urner bem ®erät ju ? §at ber ©urner feine

SJilb 3.

Sorberfeite gegen baS ©erät geroenbet, fo ljat er einen 
Stanb, Stü£ ober §ang „vorlings;" liegt baS ©erät 
ljinter feinem Süden, überhaupt Ijinter feinem Körper, fo 
wirb feine Sage als „rüdlingS," liegt eine Seite beS 
Körpers bem Serät jugewenbet, als „feitlingS" begeicfjnet. 
©iefe brei Sejeicfjnungen oerwenbet man an allen ©um*  
geraten. So nennt man 3. S. ben einfachen Sluffc^wung 
am 9le<f einen ^elgauffdjwung vorlings, benn bie 9lecf= 
ftange bleibt wäljrenb ber Übung uor bem Körper, unb 
man gelangt in ben Stüfj vorlings, ©agegen wirb ber 
befannte ^reujaufjug aus leicht erfidjtlicfiem Srunbe ein
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SBilb 4.

„gelgaufjug rüifling?" genannt, ber in ben „Stü$ rüd» 
lingg" führt. ©ie plante über ba? ^Sferb führt sum 
„Seitftanb rüctling?," ^etjre unb SL'enbe aber führen sum 
„Querftanb feitlingg".

Semäjj ben fo erklärten Sejeidjnungen, roeldje bie 
fragen beantworten: Sin roelcfjer Seite be? Serät? befinbet 

fiel) ber ©urner? unb: 
Sßeldje Seite [eineg .Kör
per? roenbet er bent Serät 
ju?, Ijat alfo ber ©urner 
auf Silb 1: Seitftanb 
norling?, auf Silb 3 : 
Seitftütj rüefling? mit ge» 
beugten Sinnen unb auf 
©3ilb 4: Querftü^ feit» 
lingg auf einem gebeugten 
Slrm an ber Slufjenfeite 
be? Sarren?. Sluf ben 
Querftütj in ber Sarren» 
mitte, ben Silb 2 geigt, 
finben bie Sejeidjnungen 
„oorling?", „feitlingg" 

unb „rüdling?" au? un= 
mittelbar erfidjtlidjen 

Srünben feine Slntuen 
bung.

©er Sorturner muf; 
fid) über bie oorfteljenb er»

Härten Segriffe völlig flar fein, bamit er fie richtig gebraucht, 
©em Ungeübten roirb e? 3. S. vielleicht begegnen, baf? er 
bie Segriffe „feitlingg" unb „Seitnerljalten" verroecf)felt. 
Sin Seifpiel möge nodj jur Klarftellung bienen, ©er 
Leiter nimmt auf feinem ißferbe einen Ouerfiij ein. ©urn» 
fpradjlid) roäre e? nun falfch, ben fogenannten „©amenfifj," 
bei bem bie Leiterin ja nur oon einer Seite be? Sattel? 
her ju ißferbe fifjt, al? einen „Seitfitj" (alfo al? „Seit» 
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vergalten") ju begeic^rten; audj biefer ift ein „Ouerfitj", 
benn Sreitenadjfe beg $örperg ber Sieiterin unb 2ängen= 
acfjfe beg ißferbeg liegen redjtroinfelig ju einanber; richtig 
hingegen wirb biefer <5it$ ein Duerfiß „feitlingg" genannt, 
benn bie Sieiterin Ijat allerbingg bie eine Seite iljre<8 $ör= 
perg jum ißferbe Ijingeroenbet.

Slodj eine britte fyrage, bie nadj ber 2lrt beg 
®riffe§, fommt für bie ©urnfpradje in Setradjt. (Sine 
ganj bürge unb babei erfc^öpfenbe (Srflärung für bie ®riff= 
arten gu geben, ift weit fdjroieriger, als mancher benft. 
Sßir begnügen ung ljier in aller Äürge bamit, ber ißrapig 
gu bienen, unb gebjen non ber Haltung ber roageredjt nadj 
vom gehobenen 2lrme aug. Seim „Stiftgriff" („Slufgriff") 
finb bann bieSäumen, beim „Kammgriff" („Untergriff") 
bie Heinen Ringer einanber gugefe^rt; beim „S p e i d) g ri f f" 
liegen bie inneren ^anbflädjen, beim „ßllengriff" liegen 
bie §anbrüden einanber jugeroanbt. ©en „Sllengriff" im 
Seithang 3. S. am Sied nennt man aud; jumeilen „3n)ang= 
eilengriff"; bei bemfelben liegen bie .fjanbrüden rneljr nad) 
vorn gebreljt; benfelben ©riff erhält man bei SBinbungen 
aug bem Kammgriff am Stab. — ©em Sefer muf eg 
überlaffen bleiben, bie fo gegebenen (Srflärungen ber ®riffe 
auf anbere Slrmljaltungen ju übertragen. Stuf unferem 
Silbe 1 Ijat ber ©urner einen fogenannten „ßroiegrif f," 
b. I). mit ber linfen .fjanb Stammgriff, mit ber redjten 
Sliftgriff. Silb 2 geigt beim Duerftüt) ben Speidjgriff, 
Silb 3 beim Snidftüt) rüdlingg ben Kammgriff, Silb 4 
ben Speidjgriff einer £)anb.

?yür ben ©ebraud) ber ©urnfpradje foU man ficfj, wenn 
eg gilt, Übungen fdjriftlidj für anbere nerftänblicf) augju» 
brüden, jur Siegel machen:

1. ^enngeidjne bie Sage ober Stellung beg ©urnerg oor 
ber Übung;

2. tenngeidjne bie Semegung nadj 3lrt, nad) Stiftung, 
nach Störperfeite;
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3. fennjeidjue bie burd) bie Seroegung fjerbeigefiiljrte 
neue Sage beg Äörperg.
Um bie Sorturner mit ber Surnfpradje Ijinreidjenb 

vertraut ju machen, barf ber Seiler ber S3orturner=2Iug= 
bilbunggftunbe nid)t mahnen, genug getfjan ju ljaben, wenn 
er bie Übungen anfagt; er muf ein roeitereg tljun. .6 in 
unb roieber muf; er feinen Surnern getriebene ober ben 
oerbreiteten ^anbbüc^ern entnommene IibungStiergeidjniffe 
einljänbigen, nadj bereu Eingaben bann vorjuturnen ift; 
aud; fann ber Surnroart eine Übungggruppe vorturnen, 
unb nadj jeber vorgeturnten Übung Ijaben bie Surner ber 
3ieiJ)e nad) bie Übungen ju benennen. Silan foUte vor 
foldjen Übungen nidjt jurüdfdjreden. Slnfänglicl) roiU’g viel» 
leidjt nicfjt geEjen, aber bie Sdjeu fdjroinbet halb, unb eine 
Sicherheit folgt ber früheren Unflar^eit unb Unfelbftänbig» 
feit, bie auf ben ganzen Surnbetrieb einen rootjltfjuenben, 
förbernben (Sinflujj augüben roirb.

Ergebnis.
Sie turnfpradjlicfjen Se^eidjungen für bie turne» 

rifdjen Seroegungen unb für bie Sagen unb Stellungen 
roerben am beften burd) beftänbigen Sebraud) in ber 
Sorturnerftunbe unb burdj Surnen nad) Übungsver» 
^eidjniffen eingeprägt; nur bei einigen allgemeinen Se= 
jeidinungen roirb fiel) bie befonbere (Srflärung ber -ju 
®runbe liegenben ©efidjtgpunfte nicht umgeljen [affen.

5. ftortfdjritt ,pt beftimmten Sielen.
Ser Q-ortfcfjritt ift für bie Surnluft , roag Sidjt unb 

Suft für bie Sebengluft bebeuten. Sag ®efül)l vergeblicher 
Semüljungen roirft verftimmenb unb läfjt bie greube an 
turnerifdjer Slnftrengung ermatten. Siefe nuf gerabe bei 
bem Slnfänger febenbig erhalten roerben; aud) er muff beg» 
halb eine Steigerung feiner Seiftungen er» 
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tennen. greilid) ift eg geroifj nicfjt bie ülbfidjt ber meiften 
Surner, Äunftftiide ju erlernen um ber Xlunftftücfe mitten. 
Slber eine neue Übung wagen, einen neuen Sdpvung üoü= 
führen ju fönnen, bebeutet jweifellog einen gortfdjritt in 
ber lörperlicfjen Selbftbeherrfdjung. Unb biefe ftreben mir 
bodfj an! $eber Sutner wirb beäfjalb benjenigen für ben 
beften Vorturner galten, ber itjn am fidjerften 511 neuen 
Rieben führt. Segljalb mufj ber Vorturner — auch in 
biefem fünfte bem Seijrer vergleichbar — jebergeit wiffen, 
mag er erftrebt. Sag Hingt fo unenblidj einfach unb 
felbftverftänblidj. SEiffen aber unfere Vorturner wirtlich 
immer, wohin fie mit ihren Übungen ftreben? !JBer bag 
SBorturnen beobachtet, wirb vielfach bemerten, bafj heute ein» 
mal biefe Übungggruppe begonnen, bag nädjfte 5)lal aug 
jener etwag Ijerauggeriffen unb enblidj am folgenben Sum» 
abenb abetmalg ein neueg Übungggebiet angefdjrtitten wirb, 
ober — wag leiber auch nicht feiten — bah immer 
wieber biefelben längft erlernten Übungen geturnt unb fo 
greube unb Sebenbigfeit burdj Sangweiligfeit getötet werben. 
(Sntweber giellofeg, wittfürlidjeg, von Zufall unb Saune 
eingegebeneg §in= unb ^»erprobieren ober fortfdjrittglofeg, 
fdjläfrigeg SBerljarren! Sind) biefe SEBorte mögen biejenigen, 
benen fie nicht gelten tönnen, in ihrem SBerbienfte fich nicht 
gefdjmälert fühlen! @g wäre erfreulich, wenn bie 3?or» 
turner in ber ’Dtetjrgatjl wären, bie barüber nadjbenfen, 
wag fie guletjt an bemfelben ®erät üben liehen, unb wag 
fich moljl baran anfchliefjen läfjt, wag noch nicht ficher 
ging unb barum wieberljolt werben muff! Sarin aber 
liegt bag fJtätfel eineg wirtlich erfolgreichen 
SSorturneng, bah bie SBerfnüpfung jwifcfjen 
bemSrlerntenunbbemfJleuenmitäielbewuhter 
unb ftetiger Sorgfalt tjergeftellt werbe, bah ber 
Vorturner fich Har bie fragen vorlege: SBag h“t meine 
Sliege bie leisten SJlale erlernt? 2Bag bebarf noch ber 
SEieberljolung? SBBag fann fie — ihren Kräften unb bem 
bigljer Erlernten entfpredjenb — Sleueg einüben? ®enn 
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5. 33. ber 33orturner irgenb eine natürliche Übungsfolge 
burdjgenotntnen unb babei bemerlt Ijat, baf; 3 war bie erften 
Übungen berfelben gut auSgeführt würben, bie letzten aber 
noch nicht gang gelangen, fo muh & felbftverftänblich 
fein, bah ?rz f° nQhe t,or '3em gewiinf^ten Siel, baS nächfte 
Süial bie Übungen wieberljolt. Stifts wäre bod? oerfehrter, 
als nun etwas völlig anbereS vorsuturnen! ®aS wäre 
Biellofigfeit! ®erabe viele Übungen verlangen eine liebe» 
volle Sßieberholung, bamit fie gut erlernt werben, fo 3. 33. 
ber Unterfchwung unb baS Schwungholen am Stetf, bie 
SängSfprünge am ißferb, bie Spreijübungen am 33arren 
unb anbere. Sur Erläuterung eines jielbewuhten 33or= 
turnens ein 33eifpiel. (Sin Sorturner fommt in eine völlig 
frembe Stiege. Er turnt am breitgefteHten Sßferb 33or= unb 
Stüctfchweben eines 33eineS unb baran angef^{offene plante 
vor. deinem Turner gelingt biefe. Sie meiften finb noch 
nicht einmal imftanbe, bie $üf?e mit bem f^lanfenfchwung 
auf baS Sßferb IjinctitfgitfcfjtDtngen, fonbern flohen fich in 
freunbfchaftlicher Übereinftimmung bie .ftniee am ißferb. 
(Sinige fchwingen auch baS vorf^webenbe Sein nicht frei 
über baS ißferb hin, fonbern gelangen, ba ihre Slrme nicht 
genügenbe Stühfraft befitjen, auf ber einen .ftanb in eine 
Si^art, bie feine turnfprachlicfje Sßürbigung verbient. ©in 
einziger fchwingt bie Seine beim Jlanfenfchwung über baS 
ißferb hinweg, gelangt aber nicht hinter bem Sattel, fon= 
bern feitwärtS hinter bem ßals jum Stanb. ©in fchlechter 
Sorturner würbe biefe Übungen unbefümmert fortfetjen unb 
Ä'eEjre unb Sßenbe folgen laffen. ©in anberer würbe fich 
fagen, bie Übung fei 311 ferner unb würbe je^t anbereS, 
wie §ocfen unb Spreizen, vorturnen; ein jielbewuhter Sor« 
turner aber würbe fofort erfennen, bah !üer gunädjft bie 
einfache plante geübt werben muh; würbe er vor« 
turnen; er würbe baS $ferb allmählich f)öljer (teilen, er 
würbe biefen Sprung wieberholen — auch baS nächfte 
SJtal; wenn bann bie plante gut erlernt, würbe er fie aus 
bem Stüh üben unb (wenn bie Stiege bann im übrigen
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bie Beübungen bet Unterftufe erreicht, b. I). bie einfachen 
Überfprünge aud) anberer 2Xrt erlernt Ijätte) bann junä^ft 
bag 93or unb Stüdfdjroeben eines Seines unb biefem an» 
gefügte Übungen vorturnen unb fcfjlieffticl) jene bamals 
mißlungene plante aug bem fogenannten „Stab" roieber» 
aufneßmen, jeßt jebenfaUg mit befferem Erfolge. Äurj ge» 
fagt: Ser Sorturner muß einen naturgemäßen Seßrgang 
geßen. SBenn bie @lode baS Beiden jum ©erätroecßfel 
giebt, muß ber Sorturner mit Seftimmtßeit miffen, baß bie 
eben geturnten Übungen nid)t erlebigt finb, fonbern baß fie 
entmeber nochmals burdjgeturnt ober erweitert werben müffen. 
SBenn in ber einen @ruppe fobann bie envünfdjte Biel» 
Übung erreicht ift, roirb ein anberer Slbfcßnitt in Singriff 
genommen. So roerben nadj unb nad) bie B’üe weiter 
geftedt, unb bie Stiege ober (Jin^elne erringen fidj einen 
ßößeren Slang in ber Stiegenorbnung.

©urdj biefeS Streben nad) beftimmten B’üen roirb eg 
ben Surnern halb jum Seroußtfein fommen, baß ber Sor» 
turner mit allen Sornaßmen beftimmte Slbficßten verfolgt. 
Um fo roiHiger roerben fie felbft folgen. Stießt allein auf 
ben Unter» unb SJlittelftufen, aud) auf ber Dberftufe ift ber 
bemerkbare gortfcßritt ein 2uft fpenbenbes Element. Süd)» 
tige Surner, roeldje mit f^leiß an einer SJiufterriege geübt 
ßaben, roerben nacßträglicß oft bie Semerfung macßen, baß 
fie burdj biefeS Üben vieles gelernt. Sarin liegt ein Se= 
roeig bafür, roie feßr bag jielberoußte Üben auf befcßränftem 
Sebiet förbert. Darum muß aud) auf ber Dberftufe ber 
Sorturner ficfj batror ßüten, fidj „in unfietem SBedjfel 
§roeifelnb, roäßlenb abjußaften" ; aud) er muß barauf bebadjl 
fein, vorwärts ju fcßreiten nad) feften Bieün.

(Ergebnis.
©er Sorturner ßüte fid) vor einem planlofen 

Übunggbetrieb; anftatt vorjuturnen, roag ißm gerabe 
einfällt, neßme er fid) ein beftimmteg Btü tw, bag er 
erreichen will; er frage fid), ob nadj bem bigßer (fr» 



32 Srfter Seif.

lernten bag dleue rtrdjt ju fdjwer fei, merfe fid), rote 
weit biefeg dleue erlernt mürbe, bamit bagfelbe bei 
nädjfter ©elegenljeit wieberljolt, veränbert ober erweitert 
werben fann.

6, Ühungöentwirfelnng. Söaljre unb falfdje 
Vorübungen.

Ser auch für ben Surnunterridjt gültigen Siegel: 
„Som 2 ei elften fortfdjreiten jum Schwierigen, 
oom ©infamen jum Bufammengefei$ten" fann 
auf verfdjiebene Sßeife entfprodjen werben. Sag einfachste 
Verfahren ift bag: SUlan entroicfelt eine beftimmte 
Bielübung aug einer Steife non Übungen, 
welche färntlidj f djon bie Sewegung berßaupt 
Übung enthalten. ©in einfaches Seifpiel bietet bie 
•ßode am breitgeftellten Sßferb, weldje man entroicfelt aug 
bem Slufljoden eineg Seineg unb beiber, bem Surchhoden 
jum Seitfitj auf einem Sdjenfel ober beiben ober jum 
Stüh rüdlingg, enblidj bem Slufljoden mit beiben Seinen 
mit fdjneHem Streden unb SIbfprung norwärtg, welchen 
Übungen fdjliefjlich bie $ode folgt. Siefeg @ntwidelungg= 
verfahren wirb bei ben meiften Übungen auf ber Unter*  
unb Slittelftufe anjuwenben fein; für viele Übungen ift eg 
auch, ba feine Bniedmäfjigfeit leicht einjufeljen ift, allgemein 
üblich geworben, fo j. S. bei ben ©infpreijübungen am 
Sarrenenbe. Sei biefen muh nicht allein bie Spreij*  
bewegung beg Seineg erlernt werben, fonbern ber Sumer 
muh au$ baran gewöhnen, bie Saft beg ^örperg mit 
bem ftütjenben Slrm für einen Slugenblid allein ju tragen 
unb bann mit ber anbern .§anb hinter bem fpreijenben 
Sein wieber fidjer ©riff ju faffen. -Kenn man hier bie 
Übung beginnt mit einem Sluffpreijen junächft jum Sleitfitt 
vor ber grifflüftenben .fjanb, fobann jum ©rätfdjfih, inbem 
bag anbere Sein jwifcfjen ben Dolmen in bie §öhe fdjwingt, 
fo liegt barin offenbar eine fetjr jwedmäfjige Vorbereitung
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für bie §auptübung. Ahnlicb verfährt man beim Vorturnen 
ber .fteljre am langgefteUten ißferb, für welche baS Jtet)r= 
auffitjen jum Ouerfitj auf einem Stentel, jum Veit» unb 
Stredfifg burdjauS richtige Vorübungen finb. Sei ber @in= 
Übung ber $reiS=(©oppel=)$ehre als Seitenfprung am ^3ferb 
feljrt biefer Sang ber Einübung ebenfalls wieber, benn ber 
erften plante fügt man gunädjft ein ^eljrauffitjen auf .ft'reug 
ober ßalS an (©oppelfehrauffitgen), elje man ben gangen 
«Sprung ausführt. ©er Srunbfafj, burdj foldj fc^ritt= 
weifeS Vorgehen nad) unb nadj an baS Sleue ber 
Vewegung gu gewöhnen, ift burdjauS richtig. 3u 
bemerken ift aber für biefeS Verfahren, bafg man nidjt 
in ben ^etjler verfallen foll, „Vorübungen" 
turnen gulaffen, bie i n b e r © h a t fdjwieriger 
finb, als bie ^auptübung felbft, obgleich fie nidjt 
fo weit führen, wie biefe. Sollte g. V. ein ©urner, ehe 
er bie plante über baS niebrige 9led üben la|t, an biefem 
ben gUanfenfdjroung gum Siegeftütj feitlingS oorturnen, fo 
roäre baS entfliehen eine falfdje Vorübung, benn biefelbe 
ift fernerer als bie eigentliche ^jauptübung. Senn ber 
©urner in einigen Stütnibungen bie Slrme genügenb ge= 
ftärft unb bie plante am ©5ferb erlernt Ijat, ift eS baS 
Vernünftigfte, biefen Überfdjmung am fjüftfjofjen Sied fo= 
gleich ohne weitere Vorübung gu »erfudjen. Auch mit fo= 
genannten „Vorübungen," welche in anberer §inficht oer= 
werflidj finb, wirb ‘DJJifjbranch getrieben. Sine gute 
Vorübung barf nidjt Vewegungen enthalten, 
welche fürbie fjjauptübung gerabegu falfdj fein 
würben, falfdje Angewohnheiten finb hoch fo fdjroer 
abgulegen! SaS foll man bagu fagen, wenn fogar in 
Vorturnerbüchern für bie Sdjwungftemnte unb $ippe in ben 
Stredftüt? am 3tecf als Vorübungen Sdjwungftemmen unb 
Rippen gum Veugeftüt? auf einem Arm unb beiben an» 
geführt werben? ©ie wahre Vorübung für bie Schwung» 
ftemme bleibt eingig unb allein baS oft wieberljolte, ooll» 
auSljolenbe Schwingen unb ber Verfudj beS Anfchwung =

HUöIIer, ®er Sorturner. 3 
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ftemmeng mit geftredten SIrmen. 9lucf) für bie 
Stippe Ijeifjt es, nadjbem ein ruhiges Sdjroingen unb ridj= 
tigeg Slnfippen erlernt ift, einfad;: Beharrung führt jurn 
3iel! bem Sd;nntngftemnten unb bem Stippen jum 
Beugeftüp finb Bewegungen enthalten, bie für bie erftrebte 
§auptübung fjinbernb wirten, unb bie man fidj gar nicfft 
erft angeroöljnen fall, f^ür bie plante am breitgefteHten 
Bferb ift — um nodj ein beleljrenbeg Beifpiel anjufüljren 
— bag ff-lanfenauffipen auf §a(g ober Streuj, wenn babei 
©riff auf beiben ißaufdjen genommen roirb, eine falfdje 
Borübung roegen beg fehlerhaften Seitfdjiebeng beg Dber-- 
förperg. Bei einer guten plante muh gerabe ber Dber= 
förper nahe am grifffeften Slrrn bleiben unb ber Stanb 
hinter bem Sattel, nicht feitroärtg h’nter ^em .©als ober 
Streuj erreicht roerben. Befonberg oerfeljlt ift biefe Bor» 
Übung, roenn man fie aug bem Stab ober ber jfinte augführt, 
benn bei biefen fommt eg für ben nachfolgenben planten» 
fdjroung befonberg barauf an, bah ber Öberförper nicht 
oon bem feine Saft tragenben Slrm §u roeit entfernt roerbe. 
derartige falfdje Borübungen müffen im STurnbetrieb oer» 
mieben roerben. Sag Berfahren ber Übunggentroicfelung 
fei im folgenben burdj einige Beifpiele gefennjeidjnet.

1. flbungsbeifpicl.
Sarren. Unterftufe.

Stuf gäbe: @rätf<fjfipn>ed>feI oormärtS, jum erften» 
mal ju üben.

Schwingen in ber Sarrenmitte unb
1) Sorfdjrbung junt ©rätfdjftij oor ben föänben; in biefem 

Slufricpten beS ÄörperS (Ären; tjotjl, Seine geftrecft!) mit 
Stufen ber öänbe auf ben fbüften. (Srifffaffen hinten unb 
Sehre ab;

2) wie Übung 1) Sorfcfjtnung, 2. ©rätfctjfit? nor ben fjänben 
unb ohne Saufe Sorroerfen bes in ben Jpüften geftrecften 
SörperS (Ären; Ijoljl!) unb Sorgreifen ber fjänbe jum 
(Srätfcpfip hinter ben £>änben. feenbeabfipen nach linfS 
ober rechts;
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3) bie notige Übung, aber ofjne Saufe, alfo baS Sßenbeabft^en 
fofort, an baS Sorneigen unb Sorgreifen angefdjloffen;

4) rote Übung 2, aber an baS Sorneigen unb Sorgreifen fo» 
fort fRücffchroingen beiber Seine jum Siegeftüb oorl. an» 
gesoffen;

5) wie_ bie nötige Übung, aber ftatt beS ßiegeftühed Sin» 
fdjroingen ber Seine jutn Stüh unb Sorfdjroung.

6) @rätfrf)fi£roed)fel oorroärtS burdj ben Sarren.

2. tibungabeifpiel.
!Rerf. Unterftufe.

älufgabe: Knieroellauf» unb Sbfdjroung rechts neben 
ber redjten §anb aus, bem Seitftanb nor betnfdjulter» 

bo^en Sied.
Sorbebingung: ®ie Jur n er haben ben Änieauffdjroung 

auS bent Schwingen int finieliegehang jroifchen unb neben ben 
■öltnben bereits erlernt.

1) Sorfdjroingen beiber geftredten Seine jum flüchtigen 2lb= 
hang, fo baff bie .ftniee fich in ber §öhe ber Stange befinben. 
Senfen ber Seine;

2) roie 1) unb auS bent älbhang freies Seitfpreijen bes, rechten 
Seines unter ber Stange hin; Slütffpreijen unb Sdjliefien 
beiber Seine int Slbhang. Senfen ber Seine;

3) roie Übung 2, au§ ber Seitfpreijhalte beS rechten Seines 
Seugen beSfelben unb Sluflegen jum Kniehang unb unntittel» 
bar folgenbeS fräftigeS SorroärtS» unb SlbroärtSfchroingen 
beS l. Seines jum ffnieauffdjroung. Änieabfdjtoung jum 
freien Schroebeljang mit Seitfpreijljaltung rechts. Sdjliefien 
ber Seine jum Slbljang. Senfen ber Seine.

4) gufantmenfaffung jum Änieroellauf» unb älbfdjroung.
®iefe Übungsfolge roill befonberS ben finieabfchroung richtig 

ausführen lehren; auf einer höheren Stufe roirb man bann un» 
fdjroer auS biefem Knieabfchroung ben Ünterfdjroung »orroärts 
ober auch auS bem fallen jum Sdjroebehang bie Kippe anfügen 
lernen.

3. Übungsbeifpiel. 
fßferb hreit. ©berftufe.

älufgabe: Sßenbefdjroung mit anfänglichem Sllengriff 
einer Jpanb unb mit einer roeiteren */<  ®rehung jum 

Stüh norlingS an ber anberen Sßferbfeite.
1) Söenbe rechts mit Speidjgriff ber linfen Sanb auf ber 

Sorberpaufdje unb (SUengriff ber rechten §anb auf ber 
3*
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JBinterpaufdje jum Ouerftanb neben bem Rreuj; bie linfe 
§anb cjtefit ben (griff juerft auf unb faßt bie fjinterpaufdje;

2) wie Übung 1, aber mit weiterer lli ©rebung linf? jum 
Seitftanb nor bem Rreuj; bie rechte §anb bleibt grifffeft;

3) roie Übung 2, aber ber SBenbefdjwung führt jum Stü(j oor» 
ling? am Rreuj;

4) wie Übung 3, aber fofort Spreijauffiben mit weiterer 1lt 
©reljung jum Steitfip im Sattel angefdjloffen.

5—8) bie Übungen 1—4 wieberljolt, aber Stü£ ber linfen Sanb 
auf fjal?, Sllengriff ber redjten Sanb auf ber Sorbet» 
paufdje; bie Schwünge führen jum Seitftanb ober Seit» 
ftüf) am Sattel.

©a? ©ntfdjeibenbe bei biefen Übungen ift bie furje ©re» 
bung unb bie Slotwenbigfeit, ben Dberförper über bem Sferb ju 
beiaffen, b. fj- ibn nach ber ©rebung oornüberjulegen. Siadj er» 
langtet Sicherheit werben bie Übungen fobann mit anfäng» 
liebem Stüb nur eineg Slrme?, ber mit ©llengriff fafjt, 
auögefübrt.

4. flbungsbeifpiel.
SHecf. ©berftufc.

Slufgabe: SKit Rammgriff: SB ellum f dj wung oorwärt? 
au? bemStüb rüefling? jum Stüb oorling? mitSücf» 
boefen ber Seine im Singenblict be? Schwebehang?.

A. ®a? 9iecf ift fdjulterhodj. Siu? bem Seitftanb rüefling? mit 
rüefwärt? gehobenen SItmen Rammgriff:
1) gelgauffchwung rüefl.»oorw. jum Stüb rüefling?. Slbfprung 

oorwärt?.
2) SJlit Slnljocfen beiber Seine Vs ©rebung um b. S. jum 

Rnieliegebang an beiben Rnieen. §ocfeit rüefwärt? jum 
Stanb.

3) Sßie Übung 2, aber mit bRüctfjocfen eine? Seine? jum Rnie» 
liegehang an einem Rnie; auch fofortiger Rnie» unb SRühl» 
weilauffehwung ju üben.

4) Sßie Übung 3, mit Siücfbocfen beiber Seine in ben Schwebe» 
bang oorling? (wie beim „SInfippen") unb fofortige? Sluf» 
fippen jum Strecfftüb-

B. Übertragung ber ooroerjeidjneten Übungen an ba? bjolje SiecE 
in ber Sßeife, bafj au? bem Stüb rücEl- mit Rammgriff ein 
fallen oorw. wie jum Sßellumfdjwung norm, erfolgt, unb bie 
Übungen be? Siiefljocfen? au? bem Siiefling?» jum Sorling?» 
oerhalten im Slugenblid be? Schwebehang? äubgefüljrt werben. 
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©ie Übungen roerben folange geübt, big bie ©urner eine 
pnufentofe 2lu3füt)tung erlernt ijaben.

C. Serbinbung biefeä SBellumfdjroungä mit »orangeljenben unb 
nacüfolgenben Übungen.

©rgebnig.
©ie Übunggentroidelung ift auf Unter« unb SJtittel« 

ftufe jroedg Erlernung neuer Übungen bag befte £el)r= 
»erfahren, ©iefeg Selpro erfahren roirb aber auch auf ber 
Dberftufe mit großem Stufen angeroanbt. ©od) Ijüte 
ficf) ber Vorturner nor falfdjen S3orübungen.

7. Übttttggfieigeruttg.
(Sin anbereg Sefjroerfaljren, roeldjeg in Vereinen beim 

Serätturnen jum ©eil aufjer Sebraudj gefommen ift, i ft 
bie (Steigerung berSeiftung in einer Übung, 
befonberg in ben (Sprüngen, ©ie jetjt fo mobernen 
unb bei tüdjtigen ©urnern beliebten Sefdjroitnge am ißferb, 
bie fidj non ber erften glücflid) gelungenen ^reigflanfe §ur 
„breifactjen" unb enblid) jur „fed)gfad;en" fcljre erroeitern, 
finb bie Urfadje, bafj man vielfadj in erften Stiegen gar 
nicfjt meljr baran benft, baf; bag ißferb aud) Ijöljer gefteHt 
unb al§ fpodifprunggerät benutzt roerben fann. Unb ge= 
rabe bag foüte fleifig gefdjefjen. Ulan foUte fiel) nidßt, roenn 
ber Anfänger eben bie einfachen (Sprünge über bag bruft« 
Ijolje $ferb erlernt tjat, in eilfertiger Stadjalpnung ber 
Äunftturner an bie Seinfreife fieranmadjen unb biefe aug« 
fdjliefjlidj pflegen, fonbern man folfte fortfaljren, 
bie (Sprungfraft unb ben (Sprungmut ber 
©urner ju fteigern. Unter ben Äreigfeljrtünftlern ift 
rooljl mandjer ju finben, ber bie Srätfdje über ein topf« 
tjoljeg flferb nidjt roagt. Seroif finb bie ^ferbfdjnmnge 
fdjön; ifjren rollen 9lei§ begreift nur berjenige, ber fie felbft 
ausfüljren fann; aber biefer Sleij ljat ju ©infeitigfeiten 
geführt, beren folgen man baran ernennen fann, bafj bei 
grofjen ©urnfeften gute ©urner meift mit fragen an bie 
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SängSflrätfd^e ober 2äng§I)ode Ijerangeljen*).  Unb bodj 
haben gerabe bie fräftigen unb fühnen Sprünge 
einen höheren 2öert für bie föörperauSbilbung 
als bie »orgeitigen, felbftquälerifchen <5djer= unb Spreij= 
tterfudje, bie ber Anfänger im frummbudeligen Stüfj an- 
fteUt. ©ie Steigerung in einer beftimmten Sprungart non 
niebrigen ju höheren Seiftungen — aud) itn üßeitfprung — 
bringt überhaupt feurigen Sßetteifer unb fcljöne Turnluft 
in ber Stiege hervor. plante, Äeljre unb SSenbe, bie §ode 
unb ©rätfdje al§ Seiten= n>ie aud) als §interfprünge über 
Sod unb ißferb gehören ju ben fdjönften Turnübungen, 
bie roir Ijaben. 2Xud) §ed)t= unb ©iebfprung unb bie 
flotten $ed)tfprünge geben (Gelegenheit, Straft, (Geroanbtljeit 
unb fdfjöne Körperhaltung ju geigen, ©ie Überfprünge ant 
Sarren unb Sied orbnen fid) ebenfalls hierher- ® i e S o r = 
turner füllten ihr Slugenmetf mehr, als e§ 
n>ohl neuerbingd gefdfieht, auf biefe einfadjen 
Sprünge richten, hier bie Seiftungen fteigern 
unb bie Haltung ju tabellofer Schönheit auS< 
gleichen.

*) Seim ©eutfdjen Surnfeft in SreSlau bat über bie §älfte 
ber Sßettturner für bie 2äng§(jotfe bie Sßertung „genügenb" 
(3 Sßunlte) nicht ju erreichen üermodjt.

Slber nicht allein in ben reinen Sprungarten follte 
man bie Steigerung in ber Seiftung beim Niegenturnen 
mehr ins Sluge faffen. 21 ud) bei Dberförper = 
Übungen lönnte man biefe 21 rt ber Übung mehr 
berüdfidjtigen. (Sine ganj treffliche SBirfung hat eö, 
wenn ber Unterfdiroung aus bem Seitftanb mehrmals nadj= 
einanber geübt unb bie Sledftange immer höher gelegt roirb. 
Sim reid)hol)en Sied muh bann ber Turner bie SIrme 
tüchtig beugen unb bie Seine hoch jum Sdjroebehang oor» 
roartsljeben. Sfßenn fidj auch bei ben lebten Übungen (Sr= 
mattung einfteUt, fo finb fie bodj gute Sorübungen für bas 
Sdjroungholen auS bem ruhigen Stredhang, ebenfo roie bie 
Sprünge aus bem Sdjautelfdpoung oorroärts an ben Slingen 
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über bie immer Ijöfyer gelegte Springfdjnur. SlHerbingS 
müffen bie ©urner bis ju einem geroiffen Srabe für biefe 
Übungen vorbereitet fein; ber ^elgauff djroung am reich» 
unb fprungljoljen Sied' mufj erlernt fein, älucf) biefen fann 
man rooljl als Eingang vor anberen Übungen an bem 
immer fjöljer gefteUten Stecf mieberholt üben laffen.

21m fdjulterhohen 3ÜecE fann man aud; in ben Seuge» 
ftütt eines Sinnes auffpringen laffen; ber anbere nimmt 
babei Kammgriff, fpäter Stiftgriff. ©amt fteigert man bie 
Höhe ber Stange noch 2—3mal, üielleidjt bis Scheitelhöhe. 
Sei biefer muh ‘)er ©urner energifch auffpringen unb erlernt 
babei ganj gut baS Überbreljen ber §anb aus ber $ang= jur 
Stühhaltung, roaS als Vorbereitung für baS Slufftemmen 
gelten fann. freilich bürfen foldje Kraftübungen nicht 
bie ganje Beit beS StiegenturnenS an bem einen ©erät ein» 
nehmen, ba fie bann ju fefjr ermüben unb auch äu eintönig 
roerben mürben.

Ergebnis.
Bur Sefeftigung in einer ÜbungSart — vorjugSroeife 

in Sprungübungen, aber auch ^ei Dberförperübungen — 
muh ÜbungSfteigerung als ein vortreffliches unb oft 
anjuroenbenbeS SJlittel begeidhnet werben.

8. ÜbuttgSticränbcritng.
(Sin britteS Verfahren, eine erfprieflidje Übungsfolge 

ju bilben, beruht barauf, bah ui an bei einer Übung 
bleibt, biefe aberabänbert. ©aburch roirb nament» 
lieh bie fo immer roieberljolte Übung fidjer unb fdjöner er» 
lernt. 2öo eine Übung noch nicht völlig be» 
herrfdjt roirb, roo noch Haltungsfehler gemacht 
roerben, ober roo bie Übung nur burch längere 
®eroöhnung an ihre eigenartige Seroegung 
erlernt roerben fann, ba ift biefe Sßieberholung 
mit angebrachten Veränderungen ein paffen» 
beS, roirfameS -Stiftel. 3« bem Slbfdjnitt über „bie 
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Kraftübungen" ift bie Sebeutung biefer 2lrt beg Sorturneng 
näfjer befprodjen unb an einer Übunggreilje (Knidftütj oljne 
Sdjwung) erläutert. Ülber aud) bei ©efctjid’Iidtjfeitsübungen 
ift fie wertvoll. So läfjt man j. S. §ode über .fjatg, 
Sattel unb Krens bßferbeg mit verfcfiiebenen Sriffen, 
aud) mit ©reljungen augfüljren. 3tud) bag Sßeglaffen beg 
Sprungbretteg bringt bei biefen Sprüngen über ißferb unb 
Sod vielfad) neue Anregung mit fid), weil eg neue 
Schwierigkeit bietet. Gin neueg Slnfeljen belommen bie 
Sprünge audj, wenn man fie aug fdjrägem Slnlauf ober 
an jwei ljintereinanber aufgefteHten Seräten (©oppelbod, 
Sied unb ißferb) in ber -Jorm von Sefprüngen vornimmt, 
©ie äöell» unb ^elgauffdjwünge, bag Kippen unb bie Slud*  
ftemme am Sied, ebenfo bag ©infpreigen, Ginfeljren unb 
Gingrätfdjen, aud) bie Dberarmljangübungen am Sarren 
erfahren eine belebenbe Slbänberung, wenn man fie aug 
bem älnlauf mit Slbfprung von einem vor bag ®erät ge*  
legten Sprungbrett augfüljren läfjt.

GbenfaUg bringt bie Übertragung einer ©urnübung an ein 
anbereg Serät, weldje fpäter nod) befonberg befprodjen wirb, 
eine Slbivedjfelung mit fidj, burdj weldje ben ©urnern eine 
bereits erlernte unb gefannte Übung bod; alg neu erfdjeint. 
©ag Rangeln an fdjrägen unb wageredjten Seitern unb am 
Sied übt man ebenfo wie bag Stüfjeln am Sarren mit 
verfdjiebenen Seinljaltungen unb Seintljätigleiten. ©em 
Schwingen am Sied orbnet man Slnljoden, Seit*  unb 
üuergrätfdjen, Slnferfen, ferner ©riffwedjfel unb Srifflöfen 
unb SBieberfaffen mit einer fjjanb unb beiben 311. ©em nad)= 
benfenben Sorturner wirb eg an Übunggmöglidjleiten in 
biefer fjjinfidit faum fehlen fönnen. Sind) fjier ljat er fidj 
vor Ginfeitigfeit 31t Ijüten unb barf beg ®uten nid)t ju 
viel bieten, ©ort, wo bie Kräfte ber ©urnenben erft lang*  
fam wadjfen, wie bei Knaben unb Zöglingen, über*  
Ijaupt bei Anfängern,—nebenbei bemerft: aud) bei SJläbdien 
unb g-rauen — unb bort, wo biefe Kräfte bereits langfam 
fdjwinben, wie bei ben ©urnern ber Slltergriegen, ift bag 
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Verfahren ber Übunggveränberung weit mehr angebracht 
alg bei fräftigen SDiannern. ©ag ^injufügen einer Keinen 
Slnberung ju jeber vorangehenben Übung roirb biefen leicht 
langroeilig. ©er Sllann roiU mit ber Übunggänberung oor 
adern tror eine neue Aufgabe gestellt fein. SBenn 3. 33. 
ein Vorturner in einer Sliege, roeldje bag Schwingen am 
^Barren leiblich augführt, vorturnt: „Schwingen jum Steif» 
fit> cor ber linfen §anb; (Sinfchroingen unb Stüctfchroung 
Sum Steitfiij fjirtter ber linfen §anb", fo roürbe biefe Übung 
ja »eränbert roerben, roenn nun ber Stüctfchroung jum Sieit» 
fitj hinter ber rechten .fjanb erfolgte. Silber biefe Übungg» 
folge roürbe nur ju billigen fein, roenn bie erfte Übung 
ungenügenb, b. h- mit fchledjter Haltung, auggeführt roorben 
roäre. Sßirb bie Übung aber genügenb auggeführt, fo 
bietet hoch ber „Schlangenfcfjivung" nicht gerabe fo aufjer» 
orbentlich viel Sleueg im Vergleich jum „fjjalbmonbfchroung". 
SßiH man üielleidjt bag @inf<hroingen aug bem Steif fip 
hinter ber fjjanb roieberholt üben, fo laffe man hoch ben 
Sih vor ben fjjänben weg, benn ber ift bann überflüffig. 
Silan fcfjroinge bann einfach ’n ben Sleitfih hinte^ ber §anb 
unb aug biefem surücf in ben Stüh unb roeiter ^um Sih 
hinter ber $anb auf bem anbern fjjolrn. ©ann fietjt man 
hoch, roag eigentlich erlernt werben fod, wag bag Übungg» 
Siel ift. Slber einen Sihroedjfel an ben anbern ju reihen, 
nur weil eg l)ier vertriebene Übunggmöglidjfeiten geben 
fann, ift geitvergeubung. (Sine beftimmte Slufgabe 
fteHe fich ber Vorturner alg giel feiner Übungögruppe, unb 
biefe fuche er auch mitteig Übunggveränberung ju erfüllen, 
aber ift bie beftimmte Schroierigfeit über» 
rounben, bann fei eg auch 9enufl ber ermüben» 
ben Söieberho lung. Db ber ©urner bann juerft vor 
ober hinter ber linfen ober rechten fjanb fi|t, bag ifi ihm 
völlig gleichgültig; bann fteHe man ihn vielmehr vor eine 
roirflich neue Übung, welche eine neue Schroierigfeit 
bietet; ober, roenn man bann bie erlernte Übung noch ver» 
anbern will, gefchehe eg fo, bafs nun biefe SB er» 
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änberung eine neue Schwierigfeit bietet. Mietet 
fie bag nidjt, ift fie nur eine Slbwechfelung, wie fie in 
iBüdjern ju fjunberten ftefjen mögen, fo wirb ber 33or= 
turner mit iljr bag (Segenteil feiner Slbfidjt erreichen, er» 
miiben unb langweilen, wo er anregen unb ermuntern 
wollte.

@r gebnig.
2Iuj$ bie Übunggoeränberung bient jur Sicherung 

in ber Übung unb jur Erlangung größerer SöeEjerrfdjung 
beg Körpers, barf jebocfj nidjt ing Kleinliche unb Sang» 
weilige oerlaufen unb ben gortfdjritt ju wefentlidj neuen 
Übungen ljinbern.

9. ÜbuitgoUcrbinbung.
©ie im heutigen ©urnen beliebtefte Slrt, eine (Sruppe 

yu Silben, ift bie Übunggoerbinbung.
2ludj bei biefer fann man oerfcfjiebene Sßege ein» 

fdjlagen. ©ag Sinfadjfte ift ja gunädjft, an einem (Serät 
mehrere Übungen fo aufeinanber folgen ?u laffen, baff bie 
erfte Übung in einem Stüh, Sih ober fjjang am (Serät 
enbigt unb baraug bann nad; furjer ißaufe bie zweite Übung 
auggefüfjrt wirb. ©iefe Slufeinanberfolge oon 
Ü b u n g e n oerbient ben Flamen einer eigentlichen llbungg» 
oerbinbung noch nW- Smmertjin bereiten foldje ^ufammen» 
fteHungen, wenn bie (Srunbübungen gut erlernt finb, ben 
Slnfängern ein fidjtlidjeg Vergnügen, weil ihnen burch bie» 
felben größere Slugbauer unb Sicherheit oerlieljen wirb; 
fie finb begljalb — abgefeljen oon ihrer SSidjtigfeit für 
bie Kraftübungen — auch für ben anfänglichen ^Betrieb 
ber Schwungübungen geeignet, ©er SSorturner achte 
babei aber befonberg auf gute Haltung; nament» 
lieh in ben Ruhelagen beg Körperg, wie im Sih unb Stüh, 
fei biefe tabellog. gjauptgrunbfah aber für ben 
Vorturner fei, baf? er nicht eher eine fölcfje 
Übunggjufammenftellung oorturne, ehe nicht 
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bie einzelnen Übungen grünb li d) unb f ich er 
erlernt finb. Sidjtg ift nerfefjrter, alg wenn ber Sor» 
turner eine meljrfacfje älneinanberreiljung non Übungen 
fdjön unb gewanbt vorturnt, feine Surner fidj aber non 
Übung ju Übung burdiquälen, oljne aud) nur eine baoon 
gut unb felbftänbig auSgefiiljrt ju haben. äßenn ein Sor» 
turner nad) einem foldjen Slifjerfolg fogleid) nodjtnalä eine 
ÜbunggjufammenfteHung vorturnt, bann barf man getroft 
non iljm fagen, bafj eg iljm nod) an bem redjten Ser» 
ftänbnig für feine Aufgabe fehlt. Solange bie einzelnen 
Übungen nod) nidjt fidjer erlernt finb, folange ber Sorturner 
nod) unauggefetjt bei ben einfachen Übungen halb an biefer, 
halb an jener Seite fjjülfe leiften ntufj, fo lange foll er auf 
ÜbunggjufammenfteHungen vernichten unb bie einzelnen 
Übungen gehörig vornehmen. 2lud) in bem $aUe, bafj in 
foldjen Übunggreiljen nur eine Übung wiber Erwarten 
nid)t fidjer auggefüljrt wirb, wieberljole ber Sorturner biefe 
Übung einzeln, anftatt bie ganje Serbinbung — beren 
übrige Seile gut geturnt würben — nodj einmal burdj» 
juturnen; bag ju tfyun, wäre bod) ju jeitraubenb. Über» 
fjaupt I)üte ber Sorturner fidj, mit folgen 
Übunggjuf ammenftellungen allgu viel f oft» 
bare Beit ju »erbringen. $mmer unb immer wieber 
eine leichte Übung ju wieberljolen, bie er fdjon lange er» 
lernt Ijat, wirb aud) bem Slnfänger langweilig werben unb 
feine anfängliche Surnluft in bag (Gegenteil oerfeljren. 
©amit biefe nicht erlahme, vergeffe man nicht, auch in 
einzelnen neuen Übungen fortjufdjreiten unb bie förperlid)e 
®efd)idlid)feit auf immer neue groben ju fteUen.

©ie Übunggoerbinbungen geftalten fich fd^roteriger unb 
oerbienen eigentlich erft ihren tarnen, wenn ihre ein» 
je Itt en Sei le unmittelbar ineinanberüb ergehen, 
wie bieg 3. S. am Sed bei ber Serbinbung von .^ippe 
unb fjjode ber $all fein fann; bei biefer Serbinbung rnufj 
bie $ippe in ben Stüh nrit hohem ^Rüdfdjwung ber Seine 
hinaufführen, ©iefer Südfdjwung wirb bann fogleid) be» 
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nu^t, um burd) Slnhoden ber SBeirte unb fräftigeg SIbftütjen 
ber älrme ben Überfprung augguführen. Sobalb alfo ber 
Sumer burd) bie $ippe ben genügenben Sdjwung nicfjt 
befommt, auch nidjt in ben gehörigen Stredftüfj gelangt, 
muh er fich erft 3U biefem aufrichten; bann tann er burch 
Slbljurten ben Schwung jur §ode nehmen unb biefe aug» 
führen, ©urch bie auf foldje SBBeife nötig geworbene $aufe 
ift aber bie beabfidjtrgte Übunggoerbinbung oereitelt worben, 
©iefeg Seifpiel geigt, bah bei foldjen unmittelbaren 
Serbinbungen viel mehr noch olg bei ben blofjen Übungg» 
gufammenftedungen auf vollfommene ©idjer^eit in 
ben einzelnen Übungen anfommt: ber ©urner muh 
bie Äippe bereits fo fidjer erlernt hoben, bah er tabellog 
in ben Stüh gelangt unb ben nötigen fRüdfdjwung ber 
Seine erhält; er muh ober auch ’n ber §ode bie völlige 
Sicherheit erworben hoben, bamit er einmal ben nötigen 
SDlut unb bag Selbftvertrauen befitjt, biefen immerhin ge» 
fahrvollen Überfettung augguführen, anbererfeitg auch e'n 
fidjereg ©efütjl bafür hot, ob ber burch bie $ippe erhaltene 
Schwung ber richtige für bie folgenbe $ode ift. Sßer bei 
bem Überfettung an unb für fich noch mit ünfidjerljeit 
hodt, ber wirb bei biefer Übunggoerbinbung mit Sicherheit 
ftürgen. ©araug folgt auch h’er ber ©runbfah: $ebe 
Übung muh.nidjt nur erlernt, fonbern burd) 
anbauernbe Übung big gur völligen Sicherheit 
geübt fein, ehe man fie in unmittelbaren 
Übunggverbinbungen verwenbet. ©er Vorturner 
bebenfe, bah bie Serbinbung gweier Übungen meift eine 
gang erbjeblidje (Xrfdjwerung bebeutet, oft auch, bag 
Seifpiel ber §ode unb anberer Überfdjwünge geigt, tüdj» 
tigen 5Rut erforbert. $eber erfahrene ©urner fennt g. S. 
bie Schwierigfeit, welche bie Slnfügungen an bie §ang= 
tippe am Sarren, wie bag Spreigen, Greifen, bag Schwingen 
gum Schulter» unb .fjanbftanb, guerft bereiten; eg finb bag 
eben Übungen, welche erft geraume $eit nach ber erften 
Erlernung ber einleitenben Übungen vorgenommen werben 
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fönnen. Sßenn ein Vorturner fofcfje iBerbinbungen nor» 
jeitig forbert, roirb er ju feinen Erfolgen fommen. So 
felbftoerftänblid) bag für jeben -Jladjbenfenben fein rnufj — 
in ber ißrajig roirb bocf) oft bagegen oerftofjen.

ßg erübrigt an biefer Stelle nodj, über bie 21 rt, 
roie man burd) Übunggoerbinbungen eine 
ÜbutigSgruppe bilben fann, ju fpredjen. Sffieldie ver= 
fdjiebenen SBege man babei einfdjlagen fann, roirb am 
beften an Söeifpielen gezeigt. 2Sir roäljlen folgenbe 2lu§' 
gangsitbung:

2lug bem Slufienquerftanb am Gnbe beg Starrens: 
Sprung in ben Stüfc mit SBorfdjroung; folgenber 9tüd= 
fcfjroung jum Dberarmftanb (Sdjulterftanb auf beiben 
Dolmen). SIbfprung rücfroärtg bei grifffeften .ftänben 
jum Stanb.

A. Sin bie Qlu§gang»iibung roerben berjdjiebene Abgänge 
angefdjloffen.

1. •Beil'piel.
1) Dberarmftanb, Sorfdjroung burdj ben Stredftü^ unb Slug» 

fpreijen rüdro. beg linfen Seines über ben linfen .Öolnt:
2) beggl. Sfugfpreijen r. über ben regten .öolm:
3) beggl. Slugfpreisen beg I. Seines über ben r. Solm;
4) beggl. Slugfpreijen beg r. Seines über ben I. 5olm;
5) beggl. SluSfebren l.;
6) beggl. SluSfeljren r.;
7) beggl. SluSgrätfdjen rücfro.

Semerfung: ©iefe Seifpiele bieten leichtere Serbinbungen, 
bie ju bem Qroecfe geübt roerben fönnten, um bie Stübfäfjigfeit 
beim Sorfdjroung aug bem Dberarmftanb ju befeftigen.

B. Sin bie SluSgangbübung roirb eine anbere Übung 
mit öerfd)iebenartigen Abgängen angefiigt.
Statt unmittelbar aug bem Dberarmftanb einen 216= 

gang erfolgen ju laffen, fann biefem normet eine paffenbe 
Übung angefdjloffen roerben, bie nun iljrerfeitg oerfdjieben= 
artig enbigt.
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2. Seifpiel.
1) Dberarmftanb, Stolle norm, mit Sfuffippen jum Stredftüb 

unb Siiidfcbroung jur SBenbe lirtbö;
2) beSgl. Stüdfcbroung jur Sßenbe r. mit Va ©reljung l.;
3) beSgl. Stüdfdjroung, Stübljüpfen norm., Sorfdjroung unb

Sehre I.:
4) be§gl. Studfchroung, Stubbüpfen rüdro., Sorfdjroung unb 

Sehre t.;
5) beSgl. Stüdfdjroung, Stübhüpfen oorro., Snidfchroingen oorro. 

jur Sehre I.;
6) beögt. Stüdfdjroung, ©tütjEjüpfen rüdro., Snidfdjroingen norm, 

jur Sehre r.
Sem er lang: 9ludEj biefeS Seifpiel bietet feine grofjen 

Sdjroierigfeiten, ba ja ber ©urner, ber eine gute Stoffe oorro. 
bereits erlernt fjat, jebenfallS bie Sippe fdjon ftdjer auSfüljren 
fann., 2Ilfo auch biefe @ruppe fönnte jur Sefeftigung bes Gr» 
lernten bienen, ba bas Stübhüpfen ju tjoljem Stüdfchroung aus 
ber Sippe nötigt.

$n biefer Sßeife an bie §auptübung, ben Oberarm» 
ftanb, eine anbere Übung mit »erfdjiebenen Slbgängen an» 
jufügen, bietet fidj bem nadjbenfenben Vorturner eine 
reidje^ülle »onÜbungämöglidjfeiten. So Ijätte 
jum Seifpiel au§ bem Dberarmftanb , mie im oorfteljenben 
Seifpiele bie Stolle uorwärts mit Sluffippert, aud; irgenb 
eine ber nadjfolgenb aufgejälfltert Übungen an bie £aupt= 
Übung angefdjloffen werben fönnen. 3-

Sorfdjroung in bie Sparten, auch mit ©reljung, Schere.
Sorfdjroung jur Stübfeljre.
Sorfdjroung in einen Sib unb angefdjloffene§ Schrauben» 

fpreijen.
Sorfdjroung jum 2lu§fpreijen unb »Sehren jum Stüb-
Snidfchroung norm, in bie Sparten, ju Slusfdjroüngen 

Port», unb rüdro., jur Sdjere unb Stübfehre, jum Stüb» 
hüpfen oorro., auch jum Stuf; unb Sorhebljalte ber Seine. 
Sorfdjroung auch Snidfdjroung, unb gaffen jum Sdjroebe» 
bang mit f'olgenbem SKuftippen jum Stüb.

Senfen jur Stübroage auf einem 2Irm ober jur freien 
Stübroage, erftereäaudj mit ’d ©reljung um bie ©iefenadjfe.

©eben jum Sanbftanb mit geb. unb geftr. Slrmen.
Stolle oorro. jum Oberarmhang.
Sorfdjieben be§ SörperS jum Dberarmftanb mit geftredten 
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Sinnen, aus biefem mit ©rifflöfen gaffen jum Oberarm» 
hang u. folgenbe Sippen, Sdjroungftemmen unb Stoffen.

©urch aße btefe Übungen ergiebt ficfj eine grofje $ahl 
oon möglichen Übungggruppen. ®a aber bie Anfügung 
immer berfelben Übung leidet ermübet, fo muf bann für 
foldje GJruppen auch ein Sbbfefjtuß gefunben roerben, ber 
niefjt §u leicfjt ift unb baljer an bie SSißengfraft beg 
©urnerg nicht ju geringe Slnforberungen fteßt. 2Ibroed)glungg= 
reifer unb me^r ju empfehlen ift baljer bag folgenbe Ser» 
fahren.
C. Sin bie SluggattflSübung werben ber Steilje natfj ber= 

fdjiebene Übungen angefctjloffen.
©ie oorfteljenbe Übunggaufjählung geigt, baff eine 

reiche Slugroaljl oon foldjen älnfdjlufjübungen faft immer 
jur Verfügung ftef)t. ©er Vorturner roirb aber boct; gut 
tl)un, roenn er ber fjauptübung möglich ft gleichartige 
Übungen anfügt, Übungen, bie unter fid? ähnlich finb. 
©ie Bufammenfteßung allju oerfcf)iebenartiger Übungen em» 
pfiehlt fich nidjt, benn babei roirb bann meift in feiner ber 
Serbinbungen gehörige Sicherheit erhielt, ©ag unter B ge= 
gebene Seifpiel ber an ben Dberarmftanb angefügten Stoße 
oorro. ift im folgenben bahin geändert, bah ber .ßaupt» 
Übung jroar immer bie Stoße, aber in oerfdjiebener gorm, 
angefügt ift.

3. Seifpiel.
1) Dberarmftanb, Stoffe mit Sluffippen jum (Srätfchfih oor ben 

§änben. Sehre l.
2) bögt. Stoffe mit Sluftippen unb Stüctfchroung in ben @rätfcfj= 

fip hinter ben Rauben. Stüdgreifen unb Sehre r.
3) bggl. Stoffe mit Sluftippen jum Slufjenquerfip oor ber r. Öanb; 

Sehre l. mit @riff beiber §änbe auf bem l. £>olm.
4) rogl.
5) bggl. Stoffe oorro. jum Oberarmhang, Sorfdjroung unb 

Schroungftemmen jum <stre<fftüp, Stüctfchroung jum Slufjen» 
querfip hinter ber r. .5anb; Sehre l. mit Stüh nur beg 
I. Slrmes auf bem l. §olm.

6) bggl. Stolle oorro. jum Oberarmhang unb Stücffdjroung jum
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Sdjroungftemmen, Storfdjroung im Stretfftiit; unb fallen 
auf bie Oberarme in bie „Sippiage“, Sippe unb fRürffcfjnning 
junt Slufjenquerfif; hinter ber l. §anb, Sehre r. mit Stüb 
nur ber r. §anb auf bem r. fjolm.

D. ?ln bie 9lu3gang3übuttg Wirb eine neue Übung an= 
gefugt «u bie fo entftanbene Serbinbung eine britte, 
nadjijer eine vierte Übung unb fo fort.
2lud) biefeS SBerfaljren tann SInroenbung finben unb 

ift vielfach üblidj; rote aber bas nadjfolgenbe Seifpiel 
geigt, ift baSfelbe feljr jeitraubenb unb für bie 
Surner anftrengenb. Sei Sorfüfyrung von -Bluffer» 
riegen ift biefe 2lrt ber ©ruppenbilbung fogar tnefjr in 
(Sebraudj gekommen, als e § b e rr 3 u f a u e r u a u = 
genehm fein bürfte, benn immer unb immer roieber 
biefelbe blieifje non Übungen ju feljen, bis fcfjliefjlidj baS 
■Neue fommt, ift nidft febjr reijooH. Sföenn j. S. eine 
DBufterriege non 8 Surnern 6 Übungen, non benen jebe 
mit (Singrätfcfjen am Sarrenenbe, fRüdf djroung in ben 
fjanbftanb unb folgenbem fönidfdjroung norro. beginnt, 
ausfüljrt, bann bekommt ber gufdjauer 48 mal ba§ ©in» 
grätfdjen, 48 mal ben .öanbftanb unb 48 mal ben Änicf» 
fdjroung ju feljen. <5oldje Darbietung roirb aud) für ben 
«Sdjauluftigften langroeilig. 9lur bei foldjjen Sdjroung» 
Übungen, bie leidjt unb fdjön aufeinanber folgen, mag baS 
in Diebe fteljenbe Serfaljren angebradjt fein.

4. Seifpiel.
1) Dberarmftanb. ®orfdjroung unb Kehre l.;
2) Dberarmftanb; ßnicffdjroung mit Stüfsljüpfen norro. jum 

@rätf<f)fit; nor ben Sänben; Storgreifen unb SBenbe r.;
3) Dberarmftanb; Snictfcbroung mit Stüfsbüpfen norro. jum 

©rätfcbfii nor ben fjänben; SBorgreifen unb fjeben jum 
Dberarmftanb. SSenbe mit Ve ®rebung r.;

4) roie Übung 3, aber aus bem Dberarmftanb Slbfcbroingen 
burd) ben Oberarmhang unb Stolle rüdro. jum Oberarm» 
ftanb.mit fofortiger Sßenbe r. mit ’/e ©rebung I.;

5) roie Übung 4, aber auS bem testen Dberarmftanb galten 
roie bei ber Stolle norro. mit hohlem fireu; junt fRüctfdjioung 
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itn Oberarmhang, am @nbe bes StütffcfjroungS fallen jum 
föanbljang unb Sorfd)n>ung in biefem mit Sorbeijalte ber 
Seine, Äippe jum Stüh unb SBenbe I.

E. $ie §auptitbung wirb eingeleitet burdj »erftljiebene 
Eingänge, am beften ähnlicher Srt.
Um bem Sücffdjmung in ben Dberarmftanb am Enbe 

be§ SarrenS verfcfjtebene Einleitungen ju geben, fielen bem 
Vorturner roieberum eine URertge non Übunggmöglichfeiten 
jur Serfügung. ©ahin mürben 3. 33. gehören: bie $tppe 
in sroei »erfdjiebenen formen, nämlich mit fofortigem 3luf= 
fdjmingen ber Seine jum Rippen aus bem Sd)webei)ang 
ober mit Sorfdjnmng im Stredljang mit Sorhebhalte ber 
Seine, aus welchem bas Rippen erfolgt; ferner ber &ni<f= 
fdjroung rüdro., bag ffugftemmen unb bie oerfdjiebenen 
Wirten ber Einfprünge, wie Einfpreijen, Einteljren u. Ein» 
grätfdjen. 2>m folgenben Seifpiel ift nodj eine anbere 
Übung al§ Einleitung oerroertet; bie Slbgänge ober 2ln= 
fügungen finb in bemfelben meiter nicht angegeben.

5. Seifpiel.
3Iuä bem älufjenquerftanbe »ort. oor bem Sarrenenbe 

Slumpfbeugen »ormärtS unb Siücffjeben ber 2lrme jum Speich
griff an ben fjolmenben. Sluffchroingen mit ’/a Sretjung um bie 
Sreitenacijfe »orroärtS.

1) jum (Srätfchfifc »or ben.üänben: Sin» unb fJtücffchroung ber 
Seine jum Dberarmftanb u. f. tu.;

2) jum dieitfitj oor ber I. .öanb;
3) jum Steitfih »or ber r. ©anb; wie bei 1) jum Oberarm»
4) jum 2lufienquerfih ». b. I. §b.;f ftanb.
5) jum Siufjenquerfih ». b. r. ©b.;

F. ©ie ^auptiibung felbft wirb innerhalb ber »er»
fthiebenen Serbinbungen, in welche fte nach bem 
Sorfteljenben gebracht werben fann, »eränbert.

Um eine Übungggruppe noch mannigfaltiger ju ge= 
ftalten, fann man auch bie fjauptübreng innerhalb ber oer» 
fdjiebenen, möglichen Serbinbungen »eränbern; in bem oon 

Wtler,®er.Vorturner- 4 
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ung Ijier gewählten 53eifpiel alfo müffle bag mit bem 
Dberarmftanb gefdjeljen; berfelbe fönnte 5. 33. alg fogen. 
„Sdjulterftanb" abroedjfelnb auf bem linfen, bem rechten 
unb als „Dberarmftanb" mit gebeugten ober geftredten 
Slrmen auf beiben Dolmen ausgeführt roerben; aud) ift ber 
Sdjulterftnnb auf einer <Sdjulter in ber 28eife möglich, bafj 
ber Kopf außerhalb ber fjolme gehalten unb bie Übung 
j. 33. am linfen §olm auf ber regten Schulter auggeführt 
roirb. — Sie beim SJlufterriegenturnen roirfungsoollften 
Übungggruppen finb {ebenfalls biejenigen, in benen @in= 
gang, fpauptübung unb Einfügung unb enblicf) Slbgang ftetg 
9leues bieten, bag Reifst vom Seichteren jum Sdjroerert 
gefteigert finb. Sie (Sleidjartigfeit ber Übungsteile unb 
i^re turnfdjicfliche 33erbinbung fpielt babei allerbingg eine 
grofje Slolle. 33efonberg follte man eg fich oug dfthe» 
tifdhen ©rünben jur binbenben Siegel machen, Ed)roung = 
Übungen mit S djroungübungen unb Kraft = 
Übungen mit Kraftübungen ju verbinben, nicht 
beibe Slrten innerhalb einer 33erbinbung abroechfeln ju 
laffen.
G. »erben bie einjelnen Übungen jroeier Übungg- 

gruppen abwethfelnb geturnt.
Sfßenn man biefeg SSerfaljren roä£)lt, muf man barauf 

bebacfjt fein, baff bie beiben §auptübungen immerhin etroag 
Semeinfameg ha&en-

6. Seifpitl.
9Jtit Slnlauf oon ber Seite be§ Sinnens ber: Sprung mit 

©riff auf beut entfernteren ^bolnt jutn freien Stüp mit 9tücf= 
fdjroeben ber Seine, Senfen ber Seine jum Seitliegeftüh unb mit 
fofortigem SlbfcfjneUen:

1) ^oifen jum Snnenfeitftanb; §oden rüdro. jum Stanb auf 
bem hinteren fjolrn. älbfprung rüdro.;

2) ©rfttfdjen jum 3nnenfeitftanb; ©rätfdien rüdro. ^um Stanb 
auf bem hinteren fjolm; Slbfprung rüdro.;

3) fjoden tum ^nnenfeitftanb; Soden rüdro. jum 2Iufenfeit= 
ftanb;
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4) (Srätfcljen jutn Snnenfeitftanb; ©rätfctjen rüdro. junt Slufjen» 
feitftanb;

5) Soden jum Snnenieitftanb; Porten rüdro. jum Seitliege« 
ftüfc; £ode über beibe Sohne;

6) Orätfdjen jum Snnenfeitftanb; Srätfdjen rüdro. junt Seit« 
liegeftü^; ©rätfcfje über beibe §olme.

®rgebnig.
©ie 3u!nnunenfetjitng non Übungen bedeutet 3eit= 

oerfcljroenbung, wenn nicht in ben aufeinanber folgenben 
Übungen Sicherheit erlangt ift; tritt fie ju oft auf, fo 
erlahmt bag gortfchreiten ju neuen fielen.

©ie Übunggoerbinbung, für bie Dberftufe bie be= 
liebtefte 2lrt ber ©ruppenbilbung, barf nur norgenommen 
werben, wenn volle Sicherheit in ben einzelnen Übungen 
erhielt ift; bie Übunggentroicfelung neuer, ftfjroieriger 
Übungen barf burch bie Übunggoerbinbung nid^t aug 
bem Stiegenturnen ber Dberftufe oerbrängt roerben.

10. ©letdje Übungen an ucrjdjiebettcn Geräten.
©in für bag ©urnen auf allen Stufen gu beadjtenber 

Umftanb ift ber, bah bie gleichen ober ähnliche Übungen 
an oerfchiebenen ©eräten möglich fiub. ®a ha* ber 
Sorturner bie $rage vorgulegen: 21 n welchem ©erät 
ift biefe ober jene Übung am leichteften aug = 
juführen, an welchem ©erat turne ich biefelbe 
alfo guerft oor? 3- ift bag ®in£ehren aug bem 
Duerftanb am Sarrenenbe im ©runbe biefelbe Bewegung, 
roie roir fie machen bei ber -üehre über bag langgefteUte 
ißferb. 2Iber bie Sreite beg Sarreng giebt leicht 2lnlah 
bagu, bah ber ©urnenbe fich bag Änie am £rolmenbe 
flöht- Sluch gehört fd^on gröbere ©riffficherljeit unb Stüfc» 
fähigfeit bagu, nach bem Schwung über ben fjolm hmroeg 
einmal biefen fieber gu faffen, groeiteng ben Schwung jur 
rechten 3eü 5U hemmen, bamit bie $üfje nicht gegen ben 
anberen §olm fdjlagen, unb enblich tüchtig gu ftü^en, bamit 
fein Stieberfinfen in ben Änicfftüfc ober fein fallen erfolge. 

4 *
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lieber verftänbige Vorturner wirb baßer bie Sehre juerft 
gehörig am ÜanggefteHten ißferb ober nodj beffer am ßüft= 
ijofjen Saften iibert, benn tjier füfjren fdjledjte Sprünge 
einfach jum Sit? auf bem ®erät, unb ein fallen, roie beim 
Sarren jroifdjen ben §olmen E)inburcf), ift nidjt möglid). 
®abei wirb bie Stüßlraft ber 2lrme, bie ©icfjerfjeit ber 
feE»IerIofen unb gewanbten Sörperßaltung junädjft burct, 
oft wieberßolte Seßren am immer ßößer geteilten Vferb, 
Saften unb Sod ju erßößen fein, fjjaben bie ©urner an 
biefen ©eräten bie Seßrfdjwünge erlernt — mag nidjt 
mit ju großer Sd>wierigfeit verbunben ift —, bann finb 
bie Seßrfdjwünge vom Sarrenenbe aug aud) leidjt einzuüben, 
©aßer finb bie Seßrfdjwünge am langgefteUten ißferb bie 
waßren Vorübungen für jene am Sarrenenbe ju nennen, 
©ie allgemein üblichen Übungen bes Seßrauffißenö sunädjft 
in ben Slußenquerfiß unb jReitfiß vor ber ben Sriff löfen= 
ben fjjanb, fobann jum @rätfd)fi£ finb woßl als erfte 93er= 
fudjSübungen ju betrachten, bie an bie neue fform ber 
Übung gewößnen mögen; bas eigentliche Überfettungen aber 
läßt fid) beffer am langgefteUten ißferb üben, ©iefeS be= 
jüglidj ber Seßrfdjwünge erläuterte Verfahren, bie Übungen 
Zunädjft an ben ©eräten erlernen ju taffen, an benen fie 
in eirtfadjfter fform auftreten, wirb bas ©urnen vielfach 
erleichtern unb giebt namentlich für bie Sprungarten bie 
waßren Vorübungen ßer. ffür bas SluSgrätfdjen vorwärts 
am Sarrenenbe, eine Übung ber Unterftufe im 3Jlänner= 
turnen, ift bie paffenbfte Vorübung bas 2H>grätfdjert aus 
bem Siegeftüß. ©iefeS aber wirb ber ©urner am heften 
junäcßft am langgefteUten ißferb ober Saften üben. 2ln 
oiefert ©eräten wirb ber ©unter fdjnell unb ungefährlich 
bie Erfahrung machen, baß bie $änbe rechtzeitig abftütjen 
müffen unb ferner, baß er bie Seine weit grätfdjen unb 
geftrecft ßalten muß, weil er fonft am Vferbenbe fißen 
bleiben unb bei gefrümmten Seinen fich bie Snie flößen 
würbe, ©er Ungefdjidte würbe am Sarren viel empfinb= 
lieber mit ber ^nnenfeite ber Dberfdjenlel gegen bie fjolm--



©leidje Übungen an verfdjtebenen (Geräten. 53

enben fdjlagen. ferner roirb ber am ißferb Übenbe halb 
einfefjen, bafj er im Siegeftüij bie ffüfje nidjt fo weit jurüd» 
ftellen barf, baff bie SIrme eine fdjiefe Sage Ijaben: bie 
Sdjultern müffen fidj fenfredjt über ben §änben befinben, 
müffen eljer nodj etroag vorgefdjoben roerben. Steifen bie 
güfje ju roeit oon ben §änben ab, bann fönnen beim Slb= 
fprung bie SIrme nidjt ben nötigen Sladjbrud geben. ©a 
bann ber Dberförper nidjt nad) oorn fommt, fo fann man 
beim SIbfprung bes SlnfängerS ein plöfjlidjeg, unfreiwilliges 
unb oft f^mer^afteö Sinbiegen beg Körpers nadj ljinten 
unb einen baburd) unfidjer geworbenen Slieberfprung beob= 
adjten. ©iefe fjeljler roerben bei ber Vorübung am ißferb 
fdjneU abgetan, wobei ba? Slbgrätfdjen aug bem 2iegeftü$ 
am langgeftellten Sod unb aus bem Stütj oorlingg am 
breitgeftellten Sod ju erlernen wäre. 3n äljnlidjer ©Seife 
roirb ber nadjbenfenbe Vorturner für viele oon ben Sim 
fängern befonberg erftrebte Übungen bie Vorübungen an 
anberen Seräten finben. ©ie planten, Äeljren, Sßenben, 
bas fjoden unb Srätfdjen roirb man erft am breitgeftellten 
Vf erb (audj oljne ißaufdjen) unb Sod erlernen, fobann an 
bag Sied unb ben Sarren übertragen; bie $eljre alg ged)t= 
fprung 3. S., bie man am Sied nidjt in ben Siß aug= 
führen fann, roirb am ißferb, am leicljteften aug fdjrägem 
Slnlauf, juerft geübt. Seintreifen unb Äreisflanfen roerben 
^unädjft am Sod, bann am Vfer^ erprobt, ©ag Seim 
lieben jum Sdjroebeljang (Slbljang), roie eg beim gelgauf» 
fdjroung am Sied vorfommt, roirb an ben Sdjautelringen, 
an groei ©arten, aud) am fdjulterljoljen Sarren aug bem 
Duerftanb leidjt auögefüljrt. Sind; ber Überfdjlag mit ge
ftredten Slrmen bürfte, eEje er aug bem Sdjioingen am 
Sarren oerfudjt roirb, eine paffenbe Vorbereitung finben 
burd; bag Überfdjlagen aug bem Staube auf ißferb, haften 
ober Sprungtifdj.

Slug biefen Schiebungen ber verfdjiebenen Seräte ju 
einanber roirb ber Vorturner meljr Vorteile unb @r(eidjte= 
rungen gewinnen, alg aug ber Slugflügelung oon foldjen 
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falfdjett Vorübungen, rote fic in bem Slbfdjnitt von ber 
ÜbungSentwicfelung näher gefenngeicfmet finb.

@ r g e b n i
©urdj bie Vornahme gleicher Übungen an ver» 

fdjiebenen ©eräten erhält man vielfach einen Sehrgang, 
ber in erfolgreichster unb natürlicher SSeife von leichteren 
SU fdjwierigeren Übungsformen führt.

11. ©ie ^raffüfittngett im fRiegenturnen.
„Kraftübungen" an ben ©eräten pflegen mir foldje 

Übungen ,ju nennen, bie ohne erleichternden Sdjtvung, alfo 
meiftenS langfam ausgeführt merben. $m Stiegenturnen 
werben wohl überall bie fchwunghaften ®ewanbtt)eitsübungen 
bevorzugt unb auch Stecht, ©ie fchwierigeren Kraft» 
Übungen bleiben meiftenS — wie j. V. bie Söage vor» 
lingS — bem 'Bemühen einzelner in ber ©urnlür vor» 
behalten. Slber auf ben Unterftufen — namentlich ^eim 
Steif» unb Barrenturnen — brängt fich jwingenbe Slot» 
wenbigfeit auf, burch einfache Kraftübungen ben 
Slnfänger junächft fo weit §u fiählen, bafj er 
überhaupt mit einigem Slnftanbe bie leichteren 
®efchictlichleitSübungen bewältigen fann. ®e= 
rabe für biefe befifjen Knaben eine natürliche Slnlage unb 
baljer auSgefprochene Vorliebe, aber erwachfene Sleulinge 
int ©umen -- bei benen ber VewegungSapparat aufjer 
Übung unb bei benen baS Verhältnis ^wifchen Körper» 
gewicht unb VluSlellraft vielfach ungünftiger ift — ver» 
mögen folcfje Übungen oft erft nach einiger 3eit ber Kräfte» 
fammlung ju erlernen, ©a muh 3- V. baS Stü|eln am 
Barren bie StrecfmuSfeln, baS Rangeln an ber Seiler, bie 
Veugehangübungen an Stecf unb Stingen, baS Klettern 
an ben ©auen bie VeugemuSleln ber Slrme, bie Vein» 
thätigfeit im Stüh unb ö«ng bie UnterleibSmuSfulatur 
ftärlen. 2lber nicht allein leichtere SefdjicflichleitSübungen, 
fonbern auch f°he üon Ühwieriger «form, welche beim 
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Stiegenturnen nidjt fehlen foUen, hebürfen einer gereiften 
üraftanfammlung, alfo einer Vorbereitung burdj Äraft= 
Übungen. Sßenn biefe an fidj bann aud; leidjt finb, fo 
fönnen fie burdj öftere SBieberfjolung als ©auerübungen 
feljv jroedooH reerben. 3)1 an fann eine ÜbungS= 
gruppe fo ge ft alten, bafj iljr ganzer Ver = 
lauf vielmehr auf bie Stärfung geroiffer 
füluSfeln abjielt, als auf bie fofortige @r = 
reidjung einer bestimmten Übung, ©fje man 3. V. 
Änidfdjroung am Sarren ober gugftemme atn ^e<f au^= 
führen laffen fann, mujj man bie Slrme ber ©urnenben 
genügenb gefräftigt haben, bamit bie Verfudje nidjt »öllig 
fruchtlos ausfallen. So fann man für eine ÜbungSgruppe 
fojufagen eine Übung als ©auerübung ju Srunbe legen 
unb nur burch tleine Säuberungen Slbreedjfelung f)ewor= 
rufen, ©ie folgenben ÜbungSbeifpiele jur Vorbereitung 
pon fdjroächer veranlagten Slnfängern auf ben Änidfdjnmng 
»orreärtS mögen baS ©efagte erläutern.

1. ■Beifpitl.
Qroei Surner üben gleidjjeitig aus beut Slufjenguerftanb am 

@nbe bes Surrens mit ©riff auf ben Soimenettben.
1) Sprung jum Knidftüf. 2Ibfprung jur Slusgangsftellung, 

roobei befonberS auf Stredung ber Slrme geachtet roirb. 
(©ie Übung tann auch fogleicf) 2—3mal ausgefüljrt 
roerben.);

2) Sprung jum K'nidftüp. Seitgrätfcfien unb Schliefen ber 
Seine. Slbfprung;

3) Sprung jitrn Stredftüf. Slieberlaffen jutit Änidftüf. 
Stbfprung unb fofortiger äluffprung jum Stredftüf. 
SBieberhoiung beS Jlieberlaffenb. Slbfprung;

4) Sprung jum Stredftüf. gerfenljeben rüdro. SRieber» 
laffen jum Knidftüf. Seinftreden. älbfprung;

5) Sprung jum Stredftüf mit gleichseitigem Slntjorfen beiber 
Seine. Stieberiaffen jutn Knidftüf mit gleichseitigem 
Streden ber Seine. SIbfprung unb Sßieberfolung ber 
Übung.

2. Seifpiel.
3n ber Sarrenmitte:

1) Sprung junt Änidftüf. Slrmftreden jum Stredftüf. 
Slbfprung;
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2) Sprung sunt finidftüf. Armftrecfen junt Strecfftüü mit 
gleichseitigem §eben ber ßniee oorro. Abfprung.

3) Sprung junt Stredftüf. Armbeugen sum S'nidftüf unb 
Streifen sunt Streifftiit,; aud) mehrmals;

4) Sprung gum Strecfftüf. Sorftüfeln eines ArmeS sum 
Sdjrägftüf. Aieberlaffen jum ßnictftüf auf bem Arm, 
roeldjer oorroärtS ftüfelte, bei geftrecfter Haltung beS 
anberen;

5) rogl.;
6) Sprung sum Stredftüf. Siüdftiifetn eines ArmeS jum 

Sdjrägftüf. Aieberlaffen sum Snicfftüf auf biefem Sinn 
bei geftrecfter Saltung beB anberen;

7) rogl.'
3. Sdfpid.

@S üben junädjft jroei Sumer gleichseitig auS bem Aufjen» 
querftanb am ®nbe beS SarrenS mit ©riff auf ben Solmen- 
enben.

1) Sprung jum Änicfftüf mit mäßigem Sorfchroingen ber 
Seine unb Abfprung beim erften fRüctfdjroung, bei 
welchem bie öänbe grifffeft bleiben, bie SIrme aber fräftig 
geftrecft roerben;

2) Sprung jum Miticfftüf unb sroeimaliger Sorfdjroung. 21m 
ßmbe beS erften bRücf fdjroungeS Seitgrätfchen unb 
Schliefen ber Seine. Abfprung beim jroeiten Hlücf» 
fdjroung.

@S üben jroei Surner gleichseitig auS bem Snnenquerftanb 
am @nbe beS SarrenS (®eficht nach aufjen) mit ©riff an ben » 
§olmenben.

3) Sprung sum Stuf mit Sor- unb Sluiffchroung unb Auf« 
legen ber güfje sum Ouerliegeftüf. fjroeintaligeS Arm
beugen unb «ftreifen mit gleichseitigem Sorfpreisen erft 
beS linfen, bann beS reihten Seines. Sorfdjroung unb 
Abfprung;

4) in ben ßuerliegeftüf roie bei Übung 3. Armbeugen unb 
fobann Abgleiten ber gaifje oon ben öolmen unb Sor*  
fchroung burch ben Änicfftüf unb Abfprung oorro.;

5) Sprung jum Stuf, Sorfcfroung, Aücffchroung sunt 
©rätfchfif hinter ben fjänben. Armbeugen mit Sorneigen 
beS DberförperS. Sobann Sinfdjroingen ber Seine unb 
Sorfdjroung im Änicfftiif, Stücffchroung in bemfelben unb 
Abfprung mit bem folgenben Sorfchroung.

ffis turnt nur ein Turner. AuS bem Aufjenquerftanb am 
Sarrenenbe:
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6) IBorfdjroung junt Srätfdjfifc. SJorgreifen unb Knictfdjnmng 
abermals ^uin ©rätfcbft? nor ben fbiinben;

7) wie Übung 6, aber ein 3n>ifct)enfcl)n>ung wirb nor jebeS 
§oct)ftfjroingen in ben Sip eingelegt.

Bei biefen Übungen — bie für fräftige Seute ober 
in ber Schule vorgebilbete Surner minber notwenbig, wenn 
nicht überflüffig finb — werben bie Slrme fo gebraucht, 
bah bie lebten Übungen fdjon bie erfolgte älnftrengung unb 
teilweife ©rmattung geigen bürften; wenn wieber biefelben 
Übungen auftreten, fo fann ein Stritt weiter vorwärts 
getljan werben, wie eS bie zweite angeführte Sruppe gegen» 
über ber erften geigt. So wirb man eS allmählich bahin 
bringen, bajj bie Knicffchwungübungen auch Schwächeren 
gut gelingen. ÖS ift flar, baf; burch ! flehe Übungen ein 
^ortfchritt in ben Seiftungen ergielt wirb, obgleich für ben 
Surner nach ber einen ©ruppe nur baS Sefühl ber @r= 
mattung, nicht bas belebenbe Sefühl einer erhielten ©lang» 
leiftung übrig bleibt. «Solche Übungen müffen aber um 
ihres fixeren «SrfolgeS willen gepflegt werben, unb ber 
Vorturner möge fiel) babei befonberS merfen, wie weit bie 
Seiftungen feiner Surner gebieljen finb. Gs ift baS Gigen» 
tümliche ber Kraftübungen, bah f'e burcf) folcfje ÜbungS» 
gruppen vorbereitet fein wollen. 33ei biefer Vorbereitung 
ift bie Beobachtung eines beftimmten Verfahrens in vielen 
fällen von 2Bic^tigfeit. eingenommen, bie gu erlernenbe 
Übung fei baS langfame Slnriften beiber geftretfter Beine 
auS bem Strecfljang am blieef. $n folgern Jalle ift es 
empfehlenswert, nicht baS .geben aus bem «StrecE = 
hang -jum «Schwebehang, fonbern gerabe um» 
gelehrt junächft baS langf ame Senfen auS biefem 
ju jenem ju üben, üm in ben Schwebehang gelangen ju 
fönnen, muh ^er Surner vorher fdjwunghafteS Slnriften ber 
anhoefenben Beine, weldje fich bann ftrecten, gelernt haben. 
Sluch burch ©rehen vorwärts aus bem Stüh vorlings, in 
ben man gelangte burch einfachen Sluffprung, burch $elg= 
auffchmung ober burch Knieauffdjwung unb JRücffpreijen, 
fann ber Surner in ben Slbhang gelangen. Übt man nun 
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aug biefem bag langfame Senfen, fo haben biefelben 
Slugfeln nur eine fjetntnenbe unb fjaltenbe Aufgabe ju oer= 
richten, bie bei ber §ebung eine ungleich größere Slrbeit 
(eine .ßufammenwiehung ftatt einer langfamen Slugbeljnung) 
ju leiften haben. VBidjtig ift — um bei biefem Seifpiel 
ju bleiben — bann aud; bie Vorhebhalte ber Seine redjt 
fleifjig ju üben, ffügt ber Vorturner 3. V. feinen Sed= 
Übungen biefeg Senfen aug bem Schwebehang big 
jur Vorhebhalte unb weiter big jum oollen Stred-- 
hang roieberholt alg Scblufj an, bann barf man oon ber 
vortrefflichen Sßirfung auf bie Sliugfulatur überzeugt fein, 
gür bie gleicharmige 3uflftemme an Sed, Surren 
ober Singen ift in ähnlicher Sßeife bag Senf en aug 
bemStredftüh burch ben Seugeftüh jum Stred» 
hang eine gute Vorbereitung. §angmagen werben burch 
Senfen aug bem Stur^hang leichter alg burch §eben aug 
bem Stredljang oorlingg bejw. rüdlingg auggeführt. Sag 
langfame Slbmärtghangeln nach erfolgtem (Srilettern 
beg Xaueg ftärft bie Slrtne in oorjüglidjer Söeife für bag 
ju erlernenbe Slufmärtghangeln. ©iefeg angebeutete 
umgefehrteÜbunggoerfahren, ftatt ber fjjebung 
junächft bie langf ame Senfung ju üben, füllte, 
m0 eg möglich ift, überall befolgt merben.

Um auf Slitteb unb Dberftufe auch für bie fdjwierigeren 
Kraftübungen ju tüchtigen, fann ber Vorturner oftmalg ge= 
toiffe Kraftübungen bei ben fämtlidjen Übungen einer ®ruppe 
alg Eingänge ober Slbgänge benagen. Von foldjen geeigneten 
Kraftübungen feien hier aufgewühlt: Sangfamer ^elgaufwug 
oorlingg ober rüdlingg am Sed, bie ^ugftemme an Sed, 
Sarren unb Singen (am Sarren bag langfame .heben aug 
bem Stüh mit Vorhebhalte ber Seine gu Sdjulterftanb, 
2Bage unb .öanbftanb mit gebeugten Srmen), bag langfame 
Senfen aug bem Stüh oorlingg burch ben Seugeftüh mit 
Vorhebhalte ober aug bem Stüh rüdlingg burch bie §ang= 
wage. Selbftoerftänblid) merben auf biefen Stufen auch 
Übungggruppen, bie nur aug Kraftübungen jufammengeftellt 
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finb, vorgeturnt; bie ©rfaßrung teljrt aber, baß bie Steigung 
ber Surnenben biefen ficß wenig juwenbet. Sorteilßaft ift 
eg, wenn beim Stiegenturnen regelmäßig vor ober nad) 
einer ©efcßidlicßfeitSgruppe eine mistige Kraftübung »er» 
fudjt wirb.

$ür bie pflege ber Kraftübungen bei jüngeren Xurnern, 
5. 33. in ben fogenannten göglingSabteilungen, ift im all» 
gemeinen zu bemerfen, baß bei biefen — bie jumeift einen 
fcßlanfen, weniger in bie Sreite geßenben Körper befißen — 
bie ffäßigfeit zu fcßwierigen Kraftleiftungen naturgemäß nur 
langfam anwäcßfi. Surnwart unb Sort urner foUen fiel; 
gegenüber folcßen jugenblidjen Seibern ißrer Verantwortung 
bewußt fein, foUen feine vorzeitigen Sravourleiftungen groß» 
Zücßten wollen, füllen vielmehr bie Statur ißren Sang felbft 
geßen laffen. Sie ©ewanbtßeitgübungen an ben (Geräten, 
baneben aber aucß fraftvoU auögefüßrte <Stab=, £jantel= unb 
Keulenübungen tßun ßier mit ftetiger Sicßerßeit ißre för» 
bernben ©ienfte in woßltßätigerer SBeife al§ übertriebene 
Kraftübungen unb vor allem unvernünftiges §eben 
von fcßweren Sewicßten. ©ie einzelne fcßwierigere 
Kraftübung wollen wir nicßt in allzu ängftlicßer Scßeu 
verwerfen. SBenn ein fräftiger unb förperlid; begabter 
©urner von 16, 17 ^aßren ficß am Sarren langfam zum 
§anbftanb ßeben fann, fo mag er bas getroft tßun; jebem 
Vernünftigen wirb er bamit nocß nicßt 2lngft unb Scßrecfen 
einjagen. Söenn aber berfelbe unausgereifte Sumjünger in 
einer einzigen Übung zweimal mit aller Sewalt baSfelbe 
ausfiißren, ficß babei nocß burcß eine Steiße von ©injel» 
Übungen ßinburcßarbeiten unb babei vielleicht 7—8 folcßer 
..SJtufterübungen" vollbringen muß, babei faft Slbenb für 
Slbenb einige SEocßen ßinburcß zur Vorübung ber ..SRufter» 
riege" getrieben wirb, fo ßalte icß bas für eine Ser 
fünbigung am jugenblicßen Körper. Sei größeren Surnfeften 
fann man Seifpiele bavon leiber antreffen. 3eher Surrtwart — 
benn er ift nacß ^aßnS SBort „ber £>ugenb zum Se= 
waßrer unb Serater verpflichtet, jum ßort unb §alt unb 
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jum SInwalt ifjreä fünftigert 2ebeng" — fotlte, wenn nidjt 
fchon fein rtatürlidjeg @efüt)[ fi<h mit bem eben ©efagten 
in Übereinftimmung befinbet, aug Dr. $. 21. S d; m i b t § 
Such „®ie 2eibegübungen" von einem Spanne ber Sßiffen» 
fcfjaft bie Seleßrung mittig ijinneljmen, baß für bie 
(Sntwideluunggjeit vom 14. big 2 0. 2ebeng= 
jähre bie eigentlichen Kraftübungen immer 
nodj (jinterben ®efchidli<hfeitg= unb Schn eilig» 
feitgübungen jurücffielen follen. 3luch hier gilt 
2 i o n g treffenbeg 2Bort :

„Übung barf bie fünfen ber Kraft verbrauchen, barf 
aber nicht bag Kapital felbft angreifen."

(Srgebnig.
Solche Übungen, welche größere Kraft voraugfeßen, 

müffen bei ben 2lnfängern burch leichtere Kraftübungen 
vorbereitet werben; babei fchlägt man oft mit Pütjen 
bag umgeleßrie Übunggverfahren ein, ftatt beg 
$ebeng erft bag langfame Senfen ju üben. 
Sei jüngeren ©urnern müffen bie eigentlichen Kraft» 
Übungen hinter ben ®efd)icflichfeitg= unb SchneHigfeitg» 
Übungen jurücftreten.

12. „iMfStihnliche Übungen" int fRiegcninntcn.*)

*) §ür bie Ginübung biefer Surnarten fei verroiefen auf 
bag Such von Dr. £). Schnell, „Sie volfgtümlichen 
Übungen bes> beutfcfjen Surnenb", mit 15 älbbiibungen. 
Dl. Soigtlänber’g Serlag in Seipjig.

©ie $rage: „SBie weit muß ber Sorturner auch in 
ben volfgtümlichen Übungen leßrenb tßätig fein?" fällt 
^ufammen mit ber grage:. „SBelchen Slaß fotten unb 
fönnen bie volfgtümlichen Übungen im Stiegenturnen ein» 
nehmen?“

Sie Sinfeitigfeit, bie burch Sefdjränfung auf fallen» 
unb Saalturnen entfielt, hat fich gerabe wie im Setrieb 
beg ©urnfpielg auch ’n bem ber volfgtümlichen Übungen 
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befonberS geltenb gemadjt. Sei ©urnfeften befommt man 
in ben Übungen beS SteinftoßenS, beS «Springens unb 
Saufend vielfach Seiftungen ju feljen, bie in einem über» 
rafdjenben Segenfaß zu bem großen unb ftarfen Körper» 
wuchs vieler SBettturner fteljen. SJlangel an Übung trägt bie 
(Sdjulb. Silber wo foH geübt werben? $n ber ©urnfjaHe 
ift meift feine (Gelegenheit baju. ^reilidj E)at man in ben 
■6allen mandjerortS einen befonberen Staum IjergefteHt, ber 
burd; feine Sobenbefdjaffenheit bie Sornaljme wenigftenS 
einiger volfstümlidjer Übungen, unb jwar aud) im SBinter, 
geftattet. SIber nur in ganz vereinzelten Surnljallen ift 
biefer Staum fo groß, baß roirflicl) mehrere ©urner ober 
mehrere Stiegen gleichzeitig üben fönnen. <So bleibt e§ 
bann nicht aus, baß bie große SReljrzaljl ber ©urner, 
namentlich ber Anfänger, oftmals nur als ßufdjauer bei 
ben volfStümlidjen Übungen mitwirft. 2Bo ein ©urnplaß 
Zur Verfügung ftefjt, ba fönnen allerbingS bie ©urner in 
größerer Slnzaßl biefe Übungen betreiben; namentlich baS 
Saufen fann regelmäßig vorgenommen werben. $reilid; 
muß in ben SIbenbftunben, bie für viele bie einzigen ©urn» 
Zeiten finb, ber ^Betrieb mancher Übungen ganz tvegfallen 
ober bocß als fdjwierig ober belanglos bezeichnet werben. 
Erft bort, wo bie ©urnvereine bie volfStümlichen Übungen 
in $reiluft unb greilidjt, alfo außerhalb ber §aüe unb 
außer ben ©urnabenben, pflegen, werben biefe ©urnarten 
unverfürzt zu ihretn SRedjte fommen. ©ie SRöglicßfeit 
bafür zu fcßaffen, wirb überall ein fcßöneS giel turnerifd)en 
Strebens fein!

3luf biefeS B'ü mußte ßingewiefen werben, bamit von 
vornherein feftgefteHt fei, unter welchen 33ebingungen einzig 
auch vom Stiegenturnen eine gebührenbe pflege ber volfs» 
tümlidjen Übungen erwartet werben fann. 2So biefe ®e= 
bingungen noch nidjt erfüllt finb, ba wirb man von bem 
nadjftehenb Empfohlenen wohl ober übel manches abftreidjen 
müffen.

©ie pflege ber volfStümlidjen Übungen im Stiegen» 
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turnen ift nun gewifj notwenbig: foUen biefe Übungen er« 
lernt werben, fo müffen fie aud) gelehrt werben. 2ßenn 
fie aber in ihren »erfdfiebenen 2lrten, 3. 23. alg SBeitfprung, 
fpochfprung, Steinftofjen, Sewichtftemmen, Saufen unb 
Singen, in ben Seräteplan aufgenommen würben, bann 
würbe ber Srfolg im Serätturnen bebenflicf) Ijerabgebrüdt 
werben. $ür bag ©urnen einer Siege würben bann bie 
einzelnen (Seräte unb volfgtümlichen Übunggarten viel ju 
feiten an bie Seihe fommen. ©urch foldjeg Siegenturnen 
würben aud; faum größere Seiftungen in ben SIrten beg 
„23olfgturneng" erhielt werben, ©ag Sßefen biefer 
Übungen verlangt anb auernbe 23ef djäftigung 
mit jeber einzelnen, ju ber nur bag Kürturnen ben 
Saum ^ergeben fann. Sud? ift eg unmöglich, bah 
ein ©urner ju gleicher 3^it in allen biefen 
Übungen fich tüchtige, gerabe wie man burd; ben 
gleichzeitigen betrieb vieler Spiele in feinem einzigen 
wefentlicheg lernen wirb. 2lm beften wirb beSljalb wohl 
bie Aufnahme ber volfgtümlichen Übungen in ben Serät» 
plan auf folgenbe 2Beife geregelt, ©er greifprung wirb 
wegen feiner leiblichen unb praftifdfjen 23ebeutung, wenn 
möglich auch ber Stabfprung wegen ber Schwierigfeit feiner 
Einübung alg felbftänbige Übunggart in bie ©urnorbnung 
aufgenommen, ©aneben aber muh ber Serätplan regel« 
mäfjig unb nicht gii feiten wieberfeljrenb für „volfgtüm« 
liehe Übung" in ber 2lrt Saum geben, bah bie befonbere 
Übunggart ber SBahl beg Sorturnerg überlaffen bleibt. 
2Iuf foldje Sßeife fann ber Sorturner fich »or 3erfpütterung 
ber Kräfte fefjr wohl bewahren; 5. 23. fönnen bie 2Bett= 
turner vor ©urnfeften bie gerabe verlangten Übungen be« 
treiben, ©aneben ift bann aber auch bie Slöglichfeit ge= 
geben, bie Übunggarten unb «formen mannigfaltig ju 
geftalten, 3. 23. burch 2lufnal)me beg ^ugelftoheng mit unb 
ohne 2lnlauf, beg Sßerfeng mit Ser ober (xifenftab, beg 
23aUfd)leuberng unb 23allftoheng u. f. w. ©ie Freiheit ber 
Sßahl wirb aneifernbe Suft erweden, währenb burch bie
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ftrenge Vorschrift ber bisher für bag SBettturnen einzig 
gebräudjlidjen "Übungen beim Stiegenturnen eine gewiffe 
ßintönigfeit maltet. ®ag Stiegenturnen fann ja bocf) in 
biefen Übungen nur bie ©runblage bieten; namentlich gilt 
eg, ben Anfänger in bie Übung einjufüljren, bamit er 
weif;: fo foU’g gemacht werben, fo nidpt! ©ie üblichen 
gehler werben gezeigt, »erfdjiebene Vorteile werben erflärt, 
bie Übungsformen oeränbert. Dft wirb auch h’er> nament» 
lieh beim greifprung unb Stabfprung, ber Vorturner ent» 
wicfelnb oom Seichten jum Schwierigen fortfe^reiten müffen; 
nur hüte er fich twr Sangweiligfeit. "Über bem (Srflären 
unb Vormachen unb ben Vorübungen vergeffe er bie §aupt= 
fache nicht, feine ©urner 3. 53. fpringen unb immer wieber 
fpringen ju laffen. SBenn fo beim Stiegenturnen 
bie Slnregung gegeben wirb, möge jeber @in = 
jelne in ber ©urnfür bie Übungen betreiben, 
ju benen feine Steigung ihn ©urd;
baS ©urnen in ber Stiege unb bie immer erneuerte 3(n= 
regung burdj bie Vorturner unb ©urnwarte mup eine etwa 
auffeimenbe (Sinfeitigfeit auggeglidjen werben.

©ie perfönliche Aufgabe beg Vortumerg muh & fein, 
fiel) felbft in ben üolfgtümlidjen Übungen fo weit gu üben, 
bah er feinen ©urnem nicht SJlangelljafteg ober gar gehler» 
hafteg geigt, bah er fefBft tüe nötige Ginfidjt in bag SBefen 
ber Übung erhalten h“t, um fie lehren gu fönnen. Sllfo 
auch ber Vorturner hat jebe einseitige 53ef<hränfung auf bag 
(Gerätturnen gu »ermeiben. Seidjt wirb ber gatt twrfommen, 
bah in einzelner Übung biefer ober jener ©urner feinen 
Vorturner in ber §ölje ber Seiftung übertrifft, ©er Vor» 
turner foll ben Übungen, in benen er felbft nun bas $öd)fte 
nicht 3U leiften oermag, feineöwegg ängftlidj aug bem 9Sege 
gehen; feine falfdje Scham foll in folgern galle bie Sicher» 
heit feineg Sluftreteng ber Stiege gegenüber beeinträchtigen.

(Ergebnis.
Sine augreichenbe ©pflege ber oolfötümlichen ©urn» 

arten ift nur auf bem ©urnplat) unb bei Übung auch 
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außer ben ü&ItdEjen SIbenbftunben möglid); bag Siegen» 
turnen fyat bie Aufgabe, bie Sumer fo weit alg mög= 
ließ in bie volfgtümli^en Übungen einjufüßren; ber 
Sorturner muff baßer nad; möglidjfter Seßerrfcßung 
berfelben ftreben.

13. Üßitttgöivedjfel ittib Seriitortmung.
Seim Stiegenturnen roirb rooßl üblicßerroeife in allen 

beutfcßen Surnvereinen oon jeber Stiege an einem Surn= 
abenb mit einmaligem ®erätmecl;fel geturnt. ®abei roecßfelt 
ein Serät, roeldies vorroiegenb ben D6 ertöt per anftrengt, 
geroößnlicß mit einem Sprunggerät ab, unb man vermeibet 
eg verftänbigerroeife, an jroei «Stüßgeräten, roie Sarren unb 
Bf erb, nacßeinanber ju turnen. 2Iuc^ verteilt man bie Se= 
rate nicfjt gang gleichmäßig an bie einzelnen Surnftufen, 
fonbern läßt roeniger roidjtige Seräte, roie ben Sod, bie 
fdjräge ßeiter, bie Klettertaue unb ftangen in ben Stiegen 
ber Seübteren meßr jurüdtreten, beßält biefen bagegen einige 
anbere Seräte, roie ben Sprungtifdj unb bag Scßautelred, 
nodj befonberg oor. ©iefe Sefidjtgpunfte finb burcßaug 
richtige, ©in neueg Serät bringt neue Übunggformen, unb 
einer immerhin möglichen (Sintönigfeit roirb baburdj vor» 
gebeugt. SBo überbieg bie ^auptgeräte, roie Sted, Sarren 
unb Bferb, nur in einem Stüd vorßanben finb, roo 
baßer anbere Seräte, bie bag ^ntereffe ber Surner roeniger 
erregen, roie ßeiter, Saue, Stangen, Seroicßtübungen, mit 
jenen öfterer abroedjfeln müffen, ba muß eine fefte Serät= 
orbnung notgebrungen ein» für allemal bie Senußung jener 
fjjauptgeräte an bie einzelnen Stiegen oerteilen. SÖo in 
großen Sereinen Seräte in genügenber Slugroaßl vorßanben 
finb, roo nocß ba^u vielleicht für jebeg Serät eine ßalbftünbige 
Sumjeit angefeßt ift, ba roirb ein folcfjer Blau auch ^ftum 
ju SJtißftänben Slnlaß geben. SBo aber —■ roie eg in 
manchen Sereinen ber $all ift — nur eine Siertelftunbe 
für jebeg Serät verbleibt, ba mag fich rooßl manchmal ber 
SBunfch regen, bie Übung an einem Serät nicht plößlicß 
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31t unterbreiten. $n biefem Sinne fagt 6. Sion: 
„3Bo bie ©urnluft erft recht aufjuflammen beginnt, wo bie 
Sebenbigeren in ber Scfjar bie Saumfeligeren mit fort» 
reifjen, wo eine fpröbe ÜbungSform nach langem ©erben 
fich enblicf) nachgiebig ^eigt unb eben ihren Äranj preis« 
geben will, ba ift ber ©echfel roie Stadjtfroft in Dtaien 
blüte." ©ie treffenbe SBJatjrtjeit biefer ©orte giebt uns 
bie Sehre, nicht alljtt engherzig unb pebantifcf) ju »erfahren; 
roo bie 33erhältniffe es geftatten, gebe ba&er ber Sorturner 
ober ©urnwart ben ©ünfdjen ber ©urner nach fyortfeßung 
berfelben Übung nach- 2I6er roie er fich babei ®runbeS 
üöHig bewufst fein möge, fo fei er fich au<$ ^er Pflicht 
bewufst, baburdf feine anbere stiege ^u benachteiligen, unb 
weiter ber Stotwenbigfeit, feine ÜbungSart baburcfj i$u oer« 
nadjläffigen. ©aS für eine ©elegenheit nützlich unb förbernb 
mar, möchte, öfter mieberholt, in Schaben unb Satzteil fich 
oerfehren. — Übrigens fann aud) nichts bagegen einjuroenben 
fein, bat in Sereinen, bie einen ©umplafs benupen, ein 
befonberer Sommertumplan bie oolfstümlichen Übungen, ein 
©interturnplan bie ®eräte bis ju einem gewiffen (Srabe 
bevorzugt. Überhaupt braucht bort, roo bie 3al)l ber Stiegen 
nicht gar 31t grofs ift unb ber ©untwart ein SJtann oon 
Umficht ift, nicht notroenbig ein beftimmter ißlan für baS 
ganje 3af)r burdjauS binbenb ju fein, ße nach auftaudhenbem 
Sebürfnis fann ber ©urmrart zeitweilige Snberungen vor= 
nehmen, burch roefd^e Übungen öfter mieberholt ober neu 
aufgenommen merben, bie bis bahin im Stiegenturnen nicht 
gepflegt würben. So fann eS z- 93. oor einem ©urnfeft, 
für baS SJtaffenoorführung mit beulen geplant wirb, ober 
auch bei ^fter Einführung beS $eulenfchwingenS erwünfdjt 
fein, eine riegenweife Einübung ber Slnfänger »orjunehmen, 
ba bei berfelben alle bie einzelnen fehler genau bemerft unb 
befeitigt werben fönnen, bie man bei ber Übung größerer 
Slbteilungen entweber nicht bemerfen ober fdjledjterbingS nicht 
abfteHen fann. $e nach SebürfniS unb Steigung fönnen 
foldje Übungen beibehalten unb wieber abgefefst werben. —

SiöIler, ®er Sorturner. 5
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Audj mag eS oftmals empfehlenswert fein, hort, wo Alters» 
riegen turnen, biefen eine anbere AuSwaßl unb Reihenfolge 
ber Seräte jujuweifen, als ben Riegen ber jüngeren xurner. 
Alfo auch hier 0Üt: Sie Freiheit beS SurnwartS, wenn fie 
fich mü Einfidjt paart, wirb oft fegenSreidjer wirten, als 
ber Swang ber Surntabelle.

Ergebnis.
S)ie Verteilung ber Seräte an bie Riege gefcfjehe 

aHerbingS nach feftem ißlan; Abweichungen baoon, 
unter Vermeibung oon Einfeitigfeit in ber Übung 
unb Störung im Surnbetrieb, finb jebodj an fid) nidjt 
oerwerflid), oftmals fogar erwünf^t.

14. Vom ©erat.
„Vor bem Surnen oergewiffere fich ber Vorturner oon 

ber Vrauchbarfeit beS ®eräts!" Siefe alte Regel wirb 
jeher gewiffenljafte Vorturner befolgen. VefonberS bie Ve= 
feftigung ber Redftangen unb $olme oerbient eine gehörige 
Aufmerffamfeit, benn ber Vorturner trägt für Unfälle, bie 
burd) biefe Aufmerffamfeit hätten verljinbert werben fönnen, 
bie moralifdje Verantwortung, ^n ber Vorturnerftunbe 
muß ber Surnwart beSljalb bie angehenben Vorturner mit 
ber Einrichtung ber Eeräte genügenb vertraut machen, ba» 
mit ber Vorturner alles oermeibet, was ju UnglüdSfällen 
Veranlaffung geben fönnte.

Eine§auptbebingung für ein gebeiljlicheS 
Stirnen ift bie, baß bie ®eräte ben Körper» 
oerhäItniffen ber Surner angepaßt feien. Sie 
bauernbe J-orm ber ©eräte beftimmt ja ber gabrifant; aber 
jebeS ®erät hat auch feine veränberlidjen Eigenf Mafien, 
©lehr, als mancher Vorturner ahnt, beeinflußt bie Stellung 
bes SerätS bie Ausführung ber Übungen, ja fogar oft — 
wie beim Varren bie Entfernung jwifdjen ben lohnen — 
beren gefunbljeitlidjen Sßert. — $dj höbe einen Surnoerein 
fennen gelernt, in bem es jur förmlichen ÜJlanie geworben 
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roar, ben Darren minbefteng fdjulterhod) ju ftellen. Sei 
foldjer §öl)e übte man bort mit Slnfängern bag (Sinfpreijen 
am Sarrenenbe unb bie plante alg Seitenfprung jum erften 
SJtal. 2ßag Söunber, baf$ ein Sumer nad; bem anbern 
herunterpur-jelte! gür alle Slnfanggübungen follte man ben 
Sarren, ebenfo wie bag Eßferb, nur wenig über fjüftfjod) 
ftellen. @rft wenn man §u ben Unterarm» unb Seuge» 
ftütjübungen fommt, möge man big jur Sruftljöfje fteigern. 
Sind) auf ber groeiten unb britten Stufe follte man ben 
Sarren noch meift niebrig beiaffen. Söirb 3. S. ber Über» 
fdjlag am Sarrenenbe mit geftredten Sinnen geübt, fo roirb 
vielfad) ber $aH eintreten, bajj ber Übenbe aug bem £anb= 
ftanb roieber gurüdfdjroingt unb babei nieberfpringt; ift bann 
ber Sarren gu Ijodj, ftöfet fid^ ber Surner bie Ellenbogen 
an ben fjjolmen. Slnbernfallg muf; natürlich bag ©erat 
auch nid)t ju niebrig geftellt roerben, benn auch baburch 
fann bie Slugführung ber Übung verljinbert, felbft eine 
Serletjung beg Surnerg h^beigeführt roerben.

(Srgebnig.
SEBache über bie Sidjerljeit beg ©erätg unb paffe 

biefeg ben Surnenben unb ben Übungen an!

15. Slufftellung Beim ©erat.
Sie Slufftellung am ®erat follte ein» für allemal be= 

ftimmt fein. Sie Drbnung ber Surner nach ber ®röf;e 
macht ben beften Ccinbrud. Ser ©efdjidtefte ber Stiege 
turne jebod) unmittelbar nach bem Sorturner alg erfter, 
bamit bie übrigen aHenfaUg noch einmal bie Übung richtig 
vorgeturnt feljen. Slud) ber le^te in ber Sliege fei einer 
ber befferen Surner, bamit „ber Übergang ju einer neuen 
Übunggform flar hervortrete" (Eßuritj).

Ser fjjauptgrunbfat} für bie Slufftellung fei biefer: 
bie Sliege fteljt fo, baf? fie bie Übungen genau 
fehen fann, ohne bem Surnenben im SB ege j u 
fein.

5
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Sei (Sprunggeräten, bei benen ein Slnlauf genommen 
roirb, fteHt ficf) bie Stiege am zwedmäfjigften fo auf, bafj 
ber erfte trom ©erät am roeiteften entfernt, bem SIblaufgort 
alfo am nädjften fteljt. Sie Stiege fteljt alfo neben ber 
Slnlaufgbaljn, nidjt neben bem ®erät. Stad? uoHfübjrtem 
(Sprung get)t ber Surner Ejinter ber SieiEje entlang roieber 
an feinen Sla|; auf feinen $aH tritt er fo roeg, bafj ba» 
burd) eine Verzögerung unb fjinberung für ben Slädjft» 
turnenben Ijerbeigefüfjrt roirb. SJtifjlingt einem Surner ein 
(Sprung, unb foU biefer auf Slnorbnung bes Vorturners 
nod) einmal roieberljolt roerben, fo roartet ber Sumer mit 
biefer Sßieberljolung roenigfteng bis ber Städifte, am beften 
bis alle geturnt fjaben. Seim Sted, bei ben Sdjaufelringen 
unb ber Seiter fteljt ber Grfte ber Stiege am beften bem 
®erät ober bem Seil beg ®erätg, roo bie Übung begonnen 
roirb, am nädjften. Seim Sarren nimmt bie Stiege gleich» 
laufenb mit ben .ßolmen Slufftellung.

Ser Sorturner ftelle fich fo ber Stiege gegenüber, baff 
er fie ganz 2luSe ha^j er <uhte barauf, baff fidj bie 
Stiege bem Serät nidjt allzu fefjr näljert, benn einmal tritt 
baburd; bie SJlöglidjfeit ber Seläftigung unb Sefätjrbung 
forooljl für ben Surnenben roie auch für bie Stäljergerüdten 
ein, unb §utn anberen ift ein etwas entfernterer Stanb» 
punft aud) für bie Sluffaffung ber vorgeturnten unb bie 
Seobadjtung ber nadjgetumten Übungen günftiger.

$uroeilen verlangt bie älrt ber Übung, bafs ber Vor» 
turner bie Übenben aufforbere, fidj biefe von einer ganz 
beftimmten Stelle aus anzufeljen. Um z- bag eigen» 
artige ^odtftofjen ber Seine bei ber Dberarmfippe ober baS 
Streden beg Körpers bei ber Stolle rüdroärtg am Sarren 
Zu beobadften, mujj man ben Übenben von ber Seite fefjen. 
Überhaupt fieht man bie meiften Übungen am 
beften von ber Seite beg Surners; beSljalb roirb 
man bag djarafteriftifdje .Öodjljeben beg Dberförperg unb 
©efäfteg beim Stüd^oden aug bem $nnenfeitftanb am beften 
vom Sarrenenbe aug beobachten. 21m fßferb roirb z- S. bag 
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beim fRüdljoden mit beiben Seinen aug bem Stü£ rücf= 
lingg nötige Sorneigen beg Dberförperg am beften oon ber 
(Seite beg ©urnenben her, bie richtige Seinljattung bei ben 
SBolffprüngen ober bag penbelnbe <£in= unb §erfdjroingen 
bei ben Scheren feitroärtg bagegen am beften oon hinten 
aufgefafjt merben. 2Ilfo aud) barauf l)at ber benfenbe Sor= 
turner fein Slugenmerf ;u richten.

@ r g e b n i g.
Stelle bie Sliege fo auf, baf; ber ©urnenbe allen 

fid;tbar ift, unb bag föerantreten ebenfo roie bag Sßeg’ 
treten offne geitoerluft unb gegenfeitige Se^inberung 
gefeiten fann!

16. 'llnfagett ber Übung.
„Senenne bie Übungen, roeldje bu oorturnft!" fo lautet 

eine n>o£)l überall erhobene gorberung. Slber roie feiten 
roirb fie erfüllt! ©aran ift meifteng Unfenntnig fcfjulb. 
Siele mögen aud) bie SRüIje fdjeuen ober glauben, bamit 
3eit ;u oergeuben. ©ag feistere trifft gu, roenn bag 9ln= 
fagen falfd) auggeführt roirb. 2Benn, roie man’g erleben 
fann, ber Sorturner ein Übunggbudj in ber fjjanb f)at unb 
ein langatmigeg Seqeidjnig fjerunterlieft, ol;ne biefeg felbft 
richtig aufjufaffen, ohne baf; ein ©urner Ijätte im Seifte 
folgen unb fid, bie Übungen fogleicf) oorftellen fönnen, — 
fo ift’g freilich ein oerroerflidjeg Verfahren. 2Iber roer bie 
©urnfpradje oerfte^t, ber roirb fürs unb fnapp bie §aupt= 
Übung bezeichnen unb bei ben folgenben Übungen ftetg nur 
bag Sleue benennen. Gin Slnfagen roie biefeg; plante 
rechts! ©agfelbe aug bem Stütj oorlingg! ©agfelbe aug 
bem ®or= unb Stüdfdjroeben linfg! u. f. ro. nimmt hoch 
roahrlich nicht ju viel 3eit in Slnfprud). ©ie ©urner merfen 
fid; bann bie Sfugbrüde unb ha^enz roenn fie erft oor= 
geschrittener finb, ben unoerfennbaren Sinken baoon, bie 
Srunbbegriffe ber ©urnfpradje, roie „oorlingg1' unb „rücf= 
lingg", „Seit= unb Dueroerhalten" u. f. ro., ju verfielen. 
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©er angeljenbe Sorturner roirb bann fdjneller unb leichter 
lernen, bie üblichen Übungsbücher ju benutzen.

©er Sorturner aber, ber bie Übungen benennen miß, 
muf biefelben audj richtig benennen; barunt mufj er bie 
©urnfpradje in feine Seroalt bekommen. ^lartjeit ber Se= 
griffe ift babei fjaupterforbernig, batnit bie $öpfe ber Seu= 
linge nidjt nerroirrt roerben. ©ie SIbbilbungen in unferen 
guten Sorturnerbüdjern fleißig unb mit Serftanb anfeljen, 
roirb Ijier offenbar ein uorgüglicbjeS Seleljrunggmittel fein.

Ergebnis.
Senenne bie Übungen furj unb richtig!

17. Sor= unb Slndjiiirnen. ©rläitterung unb
S erbeff ent ttg.

©ag ©urnen beg Sorturnerg, roeldjeg ben fRiegenmih 
gliebern jum Sorbilb bienen foU, muff natürlich frei von 
$e!jlern fein. SBenn eg baju nodj ganj befonbere Sor= 
güge — Seidjtigfeit in ber Seroegung, (Schönheit in ber 
gorm — aufroeift, um fo beffer! ©eg Sorturnerg 
Semüljen richte fidj alfo auf tabellofe 2lug- 
füljrung. 2luch für bie einfachfte unb leidjtefte Übung 
fei iljm bie befte Slugfüljrung gerabe gut genug; bann roirb 
er um fo meljr entarten bürfen, baß iljm bie Übung gut 
nadjgeturnt roerbe.

SSoIjl nur bei ben aHereinfadjften Übungen roirb bem 
bloßen Sorturnen ein feljlerlofeg Sadjturnen non allen 
©urnern folgen, ©eilg roirb mangelnbe Sluffaffunggfraft, 
teilg mangelnbeg können fcßulb fein. Um ber erfteren 
jur §ülfe ju fommen, turne ber Sorturner eine aug 
mehreren ©eilen jufammengefeijte Übung erft langfam vor; 
nadj ben einzelnen Seroegungen rnadje er eine ißaufe, madje 
roäfyrenb berfelben auf bie jeroeilige Haltung unb 
Sage beg ^örperg aufmerffam unb erläutere bag 
Seite ber folgenben Seroegung, fofern biefe nodj nicht ge= 
übt. ©em mangelnben können ber ©urner Ijelfe er, außer
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burdj bie Sluffidjt unb bie Vorbereitung vermittelft anberer 
Übungen („Vorübungen"), burd) richtige (Srtlärungen ab. 
Sei jeher Übung jeige er möglicfjft beutlicbj bag SSefent» 
lictje ber Bewegung, fage — ohne viele SBorte — worauf 
eg anfommt; juweilen fann er audj fdjon non vornherein 
auf bie gewöhnlichen gehler fjinweifen; manchmal aber ift 
eg ratfam, bag Segeljen biefer gehler erft abjuwarten unb 
bann bag galfdje berfelben fjernoräufyeben. iDladjt eine 
ganje Stiege benfelben gehler, fo ift eg ganj lehrreich, wenn 
ber Vorturner bie Übung nodj einmal vorturnt, unb jwar 
gunädjft richtig, wieberum mit möglidifter Setonung ber 
djarafteriftifdjen Bewegung, unb unverweilt banad; falfd), 
b. I). mit ftärterer ober gelinberer Übertreibung beg von 
ben ©urnern gemachten gehlerg, bamit biefer möglidjft 
beutlicf) hervortrete. ©ann muff aber biefelbe Übung nodj 
einmal von ber gangen Stiege burdjgeturnt werben. Über» 
Ijaupt follte man beim Siiegenturnen weniger, 
alg egbigf)erüblid),bavoräurüdfd)reden, bie» 
felbeÜbung ein» ober jweimal ju wieber^olen. 
Serabe baburch übt man feljr oft erfolgreich, wäljrenb man 
fonft ohne fidjtbareg Stefultat ?u anberen Übungen greift. 
Statürlidj foll man biefe SBieberljolung nur ba vornehmen, 
wo eine Übung faft erlernt ift unb wo eg fidj für bie 
einzelnen nur noch um bag (Srobern irgenb einer beftimmten 
Bewegung, eineg fogenannten „Sniffg", hobelt. SJtit bem 
erfolgreichen Üben burd; SBieberholung ift auch bie ©hat= 
fache erflärt, bah man beffer thut, eine Übunggreilje big ju 
einem gewiffen Siel nach einer unb bann, wieber vom 
Seichten jum Schwierigen fortfehreitenb, nach ber anberen 
Seite burdjäuturnen. (Sin gewiffenljafter Vorturner wirb 
fich auch bei biefem Verfahren ftetg verpflichtet fühlen, 
beibe Seiten mit gleicher Sorgfalt ju üben.

Sefonbere Slufmerffamfeit muh ber Vorturner bei 
folgen sufammengefepten Übungen, beren einzelne ©eile 
fich nicht unmittelbar in bemfelben Schwünge aneinanber» 
fchliefjen, barauf richten, bah über bie Raufen nicht mit
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rtadjläfftger ©ilfertigfeit l)inweggeturnt werbe. Sm Segen = 
teil muji bar auf gehalten werben, baß in f old) en 
Raufen bie etwa verloren gegangene gute §ah 
tung wieber Jjerge[teilt wirb. $. S. müffen am 
Sied nad) einer $ippe, bie oieleicßt nitfjt mufterljaft gelang, 
bod) fofort bie SIrme geftredt, ber ©bertörper aufgerid^tet, 
bie Seine rüdroärts, bie gußfpißen abwärts geftredt unb 
ber $opf frei au§ ben Schultern Ijerauggeljoben werben. 
Solcße ©ewoljnljeit wirb baju beitragen, baß fiel) ber ©urner 
hinfidjtlidj feiner Haltung in gehörige «Selbftjudjt nimmt. 
3u biefer <Selbftjud)t gehört eS aucf) — wie beiläufig bod) 
woljl erwähnt werben muf —, baff niemanb wäßrenb bes 
eigenen ©urneits fid) burd) Semerfungen ber Umfteßenben 
jum «Sprechen oerleiten laffe.

Um baS SBefentlicße einer Übung Ijertwrjuljeben, ift 
beim Sorturnen aud) oft eine gute Slbbilbung oon Slutjen. 
(Schneller als oieleS Sieben giebt eine folcße beifpielSweife 
oon bem bjobjen Slüdfdjweben ber Seine bei ben §inter= 
fprüngen am ißferb ober oon bem Slufridjten bes Körpers 
beim Sorwerfen jur ScßraubenweHe am Sied einen beut= 
ließen Segriff. ©ar um empfiehlt ftcbj f)in unb wieber 
in ber SrariS, ben ©untern folcbje Slbbilbungen aus ben 
Übungsbüchern oorjujeigen.

©rgebnis.
©urne möglidift fehlerlos oor; erfläre furj unb 

bünbig, worauf eS anfommt; (jebe bie begangenen 
©urnfeljler Ijeroor unb fcbjeue bie Sßieberbjobung nid)t; 
achte mit SluSbauer auf forgfältige Haltung auch nach 
mißlungenen Sewegungen!

18. Slttgattg unb Slbgattg.
@in befonbereS, ftänbig wacßfameS Slugenmerl möge 

ber Sorturner auf 3In= unb Slbgang bei ben ©urnübungen 
richten. ßl;e e’ne Übung begonnen wirb, muß [ich ber 
©urner oor bem ®erät in bie rußige Srunbfteßung auf= 
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richten. ©iefe SrunbfteHung braudjt nicfjt gerabe in allen 
fällen eine militärifd; = ftraffe ju fein; fie folt nur burch 
ifjre SFtuEje bag fRa^benfen begünftigen; eg trete für ben 
übenben ©urner ein Slugenblid letzter Sebanfenfammlung 
ein, eine .ßinlenfung ruhiger älufmerffamleit auf bag 3lü 
ber folgenben (Bewegung. derjenige ©urner, welcher 5. (B. 
ijaftig auf bie (Barrenenben jueilt unb auffpringt, oijne 
vorher bie SrunbfteHung eingenommen, ohne alfo einen 
orbentlidjen Sluffprung gemacht ju hoben, roirb bie etroa 
vorgeturnte Spreijübung fidjerlidj nicht fo gut ausführen, 
roie berjenige, ber fich burch eine tnäfjige Kniebeuge aug 
ber ruhigen Srunbftellung einen fixeren Sluffprung ju ver= 
fdjaffen roufjte. $ener fyatie in feiner fjaft gar feine Beit, 
bie 2Irt ber (Bewegung burch bag Sehirn ^inreid^enb auf» 
Waffen unb ju birigieren; er machte fich aü° 'n jeglicher 
(Beziehung bie «Sdjroierigfeit ber Übung noch fdjroieriger. 
©iefer bagegen überbenlt nodj einmal bie (Bewegung, fajjt 
bag fpinberniS beg Serätg noch einmal ins 2Iuge, nimmt 
einen fieberen Sriff an biefem, beginnt baher bie Übung 
unter ben günftigften Sebingungen. ©arutn laffe ber 3Bor 
turner ju beginn einer Übung eine ruhige Stellung ein» 
nehmen. 33ei manchen Übungen, 3. (B. aug bem Stanb 
am (Barrett ober ffßferb, ift eg sroecfmäfjig, alg Sluggangg» 
fteUung nicht bie geroöhnlidje Srunbftellung, fonbern um 
beg fixeren Sriffeg roiHen bie mit 2luf(egen ber £jänbe aufg 
Serät ju roählen. ©hne auf einzelnes augführlicher ein» 
jugehen, feien hier bod) ein paar Unarten ermähnt, bie 
man oftmals begehen fieht. ©ag aUju eilige fjinftürmen 
j. 53. an bag (Barrenenbe fieht man meift bei Anfängern, 
bie babei befonberg ben fehler begehen, baf; fie nicht genau 
am .Solmenbe anfaffen; einen unbetjülflicüen ßinbruef 
macht es auch, roenn ber Anfänger, ber am (Barren, Sied 
ober fßferb in ben Stütj fpringen roiH, anftatt burd; eine 
mäfjige Kniebeuge ben Sluffprung burch Verneigen beg Ober» 
förperg unb Stüdfdjieben beg Sefäfjeg geroinnen roiU. 21m 
(ßferb nimmt ber eilfertige -Renting oft nicht Sriff auf ber 
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.£jijfye ber ipaufdien, fonbern mit Vorliebe an ber 916= 
fdjrägung berfelben. Sim 9?ecE fieEjt man nicfjt feiten, baff 
ber Turner unter ber Stange ftefjt unb mit ijodjgefjobenen 
Sinnen nodj einen 2lugen6Iid oermeilt; einen befferen Sin» 
blid gemährt e§ offenbar, wenn man ben ©urner erft 
roährenb beS $od)fpringen§ bie Strme heben fieljt.

SBie eg nun alfo nidjt allein praftifd), fonbern audj 
oom äftfjetifdjen Stanbpunfte aug anfpredjenb erfcfjeint, bie 
Übung aug einer ruhigen Slnfanggljaltung ju beginnen, fo 
wirb eg ebenfo anfpredjenb unb ebenfo praftifdj fein, fie 
ftetg burdj eine Kniebeuge mit folgenbem feftem Stanb ab= 
jufdjliefjen. — Gin unfreierer, manfenber Slieberfprung madjt 
einen fdjroädjlidjen Ginbrud; ein fefter, fidjerer bagegen 
ruft bie SSorftellung leicht übernmnbener Sdjmierigfeiten, 
alfo in fid) gefeftigter Äraft Ijeroor. Ü^raftifclj erfcljeint bie 
gufammenraffung gu wohlüberlegtem feftem Jlieberfprung 
aber aud), weil ein folger eine ben Körper entfliehen 
fräftigenbe Übung an fid) ift, unb weil baburdj manches 
ünglüd vergütet wirb. ©urd) faljrläffige Slbfprünge ift 
fdjon mandjer ©urner gefallen; namentlich bei ben Se= 
fdimüngen am $ferb gieren nad^täffige Slbgänge leidjt 93er» 
ftaudjungen ber $anb ober beg gufjeä nad) fid).

§-ür bas allgemeine Verhalten einer Stiege ift audj 
guter Slngang unb Slbgang oon Ginbrud. SBo beibe nadj= 
läffig auggefül>rt werben, wo j. 33. ber SBorturner eg un= 
gerügt hingehen läfjt, bafj feine ©urner, um in bie SJlitte 
beg Sarrcns ju gelangen, unter bem .fjolm burdjfriedjen, 
ba ift unoerfennbar ein Sd)lenbrian im Slnjuge, ber bag 
gute ©urnen beeinträchtigt, ©er Vorturner füllte es nie» 
mal§ bulben, bah bie ©urner an bag ®erät heranbummeln; 
ohne Übertreibung feilte er auf rafdjeS .§eran» unb $in= 
toeggehen bringen.

Gr gehn iS.
fRuhiger, fidjerer Eingang, ruhiger, ficfjerer Slb» 

gang feien ju feftem Sraudj erhoben.
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19. £it(feflciien.
©ie „aiuffidjt" fann eine Ijelfenbe, förbernbe 

unb eine befdjüßenbe, oerßütenbe fein, ©ie erfte 
Slrt wenbet ber Sorturner an, um bem ©urner eine Übung, 
bie er nafjeju erlernt fjat, noKenben ju fjelfen, namentlich 
bann, wenn eg fid) wäßrenb ber Übung jeigt, baß bie Äraft 
nicht hinreicf)t, ober baß eine falfcße Sewegung bie glüd» 
liehe Slugfüßrung vereitelt, ober baß ängftlidje _3agE)aftigfeit 
bie notige ©ntfeßiebenheit ber Sewegung beeinträchtigt. Üiit 
einem ©urner aber gemaltfam eine Übung erzwingen wollen, 
ju ber bie phpfifeße Äraft, bie nötige Sorübung unb bag 
Selbftoertrauen noch fehlen, ift Unfinn.

SBag bie beßütenbe unb bewaßrenbe Sluffic^t angeht, 
fo fei fid) ber Sorturner in biefer fRicßtung feiner oollen 
Serantwortung bemüht. SBBir turnen nicht, um SIrme unb 
Seine ju brechen unb oerftaueßte ©lieber nadj §aufe ju 
tragen. Slllju große Slngft, ein Slufficßtgeben bei jebem 
Überfpreijen aug bem ®tüß ober bei jeber fdjon lange er» 
lernten glanfe märe gewiß alg unmännlich ju feßmäßen. 
©er ©urner foH felbftänbig unb mutig werben. Slber er 
werbe eg mit Sernunft unb woßlerwägenber Selbftprüfung. 
Seibe aber feßlen bem Slnfänger meifteng. Sine Übung 
unter Sluffidjt augjufüßren, ift nicht unwürbig; biefe aber 
in unrecßtem Stolj abweifen, ßat fdjon manchen burch 
eigene Scßulb oerunglüden laffen. Sludj bag Slnfeßen beg 
©urneng oor ber Dffentlicßfeit gebietet eg, baß ber Sor» 
turner Unfälle nerßüte.

Cb bei einer Übung Sluffidjt nötig ift, entfdjeibet in 
ben meiften gälten bie ©üdjtigfeit beg ©urnerg. ®en = 
noch giebt eg eine Slnjaßl Übungen, bie nie» 
malg oßne Slufficßt — wenn auch nur fo, baß 
jemanb für alle gälte §um 3ugreifen bereit 
fteht — geturnt werben füllten, 5. S. bag $ocfen 
unb ©rätfeßen über bag Sed.

©amit auch Kürturnen bag Slufficßtgeben meßt 
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aujjer acfjt gelaffen werbe, laffe ber Sorturner bie Stegen» 
mitglieber fid) int §ülfeftef)en bei einfacheren Übungen, wie 
3. S. ben Sprüngen über ben Socf ober bag breitgeftellte 
Sferb, verfugen, inbent jeber Springenbe bem Sächftfolgenben 
Slufftcfjt giebt, nacf)bem ber Sorturner biefelbe erläutert. 
3llg ^auptregel gelte babei, baf? bei Stütjübungen Ijaupt» 
fachlich ber Oberarm, bei Hangübungen befonberg bag §anb= 
gelenf erfaßt werbe. Sei Sprungübungen ftellt man fich 
ba auf, wo ber Sieberfprung erfolgen foU; babei beamte 
man, baff man bem Sumer nicht im Sßege ftehe, bafj man 
felbfi oor Stoffen unb Sritten ficher fei; 3. S. giebt man 
am Sßferb bei glauben», SBenbe» unb Ü'ehrfchwüngen an ber 
Seite beg grifffeften Srmeg, beim Hoden ebenfalls oon ber 
Seite, beim ©rätfdjen aber von vorn Suffidjt.

^m einzelnen fich über bas Sluffichtgeben weiter ,51t 
verbreiten, mangelt hier ber Saum; eg fei empfehlens auf 
2. Schüherg Such „Sag Hilfegeben beim Surnen an ben 
(Geräten in Surnvereinen unb Schulen" hingewiefen. ©ag= 
felbe möge in feiner Surnvereingbücherei fehlen unb von 
jebem Sorturner genau burdjgefehen werben.

@g ift felbftverftänbig, baff in Sorturnerftunben ber 
Surnwart auf bie Siethoben beg älufficfjtgebeng ganj be= 
fonberg aufmerffam machen foH.

©rgebnig.
görbere unb hilf — aber mit wohlangebrachtem 

Slaffljalten; fcfjütje unb bewahre mit nicht ermattenber 
Sufmerffamfeit!

20. Sufnterffiunfetf.
Ser Sorturner verlange Sufmerffamfeit für fein Sor= 

turnen, für feine ©rflärungen, aber auch für bag Surrten 
ber Siegengenoffen, benn bie gehler beg einen finb Se» 
leljrungen für ben anberen. gtt einer Siege, wo Slufmerffam» 
feit herrfcfft, ba unterlaffen bie Surnenben jeglidjeg Sprechen, 
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wäljrenb ber Vorturner bie Übung geigt unb erläutert, tljun 
bag fd»on aug Sichtung, wenn ber Vorturner fid) anfdjicft, 
bie neue Übung ju beginnen. ©ann finb aller Slide auf 
il)n gerichtet, unb fein Stoden tritt ein in ber 3lufeinanber= 
folge ber ©urnenben; ba gögert feiner, ba tritt jeher frifdj 
fjeran unb fröfjlid? roieber weg oon ber Übung. SBo biefe 
2lufmerffamfeit, bie bag SSorwärtgftreben anjeigt, nicf)t 
[jerrfdjt, ba ift ein SKangel vorfjanben, ba mufj etwag ge= 
änbert werben, ©er SSorturner forbere burd) ein ent» 
fdjiebeneg „Sldjtung!' jur Stuf merffamf  eit auf unb beginne 
nid)t eljer mit bem SSorturnen, alg big aud) ber fiepte ju 
il;m ljinfieljt! freilich ift oft mangelnbe Slufmerffamfeit 
auf bag SBerljalten beg SSorturnerg jurüdjufüfjren, wenn 
biefer »ielleidjt 311 viel fabelt, ju langfam vorturnt, allgu 
fdtneibig fein will, $u fdjrvierige Slnforberungen fteßt, 
benen feiner ber Stiege gewa^fen ift. Qm allgemeinen gilt 
wofyl: „Beige mir, wie beine Stiege auf bid) merft, unb 
idj will bir fagen, ob bu ein guter Vorturner bift!" — 
Stidjt in allem fefje man Sfögwilligfeit, aber in Unaufmerf» 
famfeit, <Scf>rvat)f)aftigfeit unb SangoljrigEeit feEje jeber 33or- 
turner ein §inbernig ju gebeiljlidjer Slrbeit unb madje feine 
Stiege mit (Sntfdjiebenfjeit barauf aufmerffam, bafj offne 
ffleif unb Slufmerffamfeit fein Storwärtgfommen möglid) 
ift. freilich mufj bann bem SBorte bie ©£)at folgen, ©er 
©urner muf merfen, baff fein Vorturner iljn 
wirflidj förbern will unb förbern fann. ®uter 
SBiHe unb t)iilfsbereiter Eifer finb bann bem Vorturner un 
entbehrliche Eigenfdjaften. Eineg ift barum aud; vor allem 
not: Sfßer alg 53orturner Slufmerffamfeit feiner 
Stiege »erlangt, fei vor allen ©ingen felbft 
aufmerffam. S3er nad) anberen Stiegen Ijinfieljt, mit 
guten f^reunben plaubert unb feiner ©urnenben barüber 
nicht adjtet, wer gar — wie eg vorfommen fann — mit 
ben .fränben in ben fjofentafcfien haftest unb ben armen, 
unglüdlidjen Sleuling Ijülflog am Sied jappeln läfft, ber 
verbient weber Sichtung nod> Slufmerffamfeit. Eigene 2Idjt= 
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famfeit beg Sorturnerg fei bag gute Seifpiel, bag Sadj= 
eiferung bei ben ©urnern erroeden roirb.

(Srgeb nig.
Verlange 2ld)tfam£eit für bag ©urnen aller 9?iegen= 

genoffen, für bag eigene Sorturnen unb bie (Srllärungen 
aber fc^roeigenbe Sufmerf famfeit!

2L Crbnttitg.
Sdjon in bent Sbfdjnitt „Suffteilung beim Oerät" ift 

Sßidjtigeg über bie Drbnung gefagt. (Sine fefte, fiebere 
Drbnung ift für ein guteg ©urnen ebenfo wichtig, roie 
bie Sufmerffamfeit. Sid)t allein in ber fdjneUen Suf» 
einanberfolge ber Übenben jeigt ftd^ bag. Schon beim 
§erbeifd>affen ber ®eräte mufj ftdj ber ®eift ber Drbnung 
regen, ©er Sorturner beftimme einfach — roo eg nidjt 
anberg gefjt — biejenigen, roelcfje bie nötigen ©ernte l>er< 
beibringen unb fortfdjaffen. Sian fann gar nicht feiten 
in ©urnuereinen ben fdjönen Snblid genießen, roie ber 
Vorturner unb ein ober jroei bienftbereite ©urner bag 
Sferb, bie Statte unb bag Srett tjerbeifcfjleppen, unb 
bie übrigen sperren ©urner in trornefymer Selaffenljeit 
ber ferneren ©inge, bie ba fommen füllen, ljarren. §ft eg 
ja ganj red^t unb fc^ön, roenn auch ber Sertürner bag 
Unangenehme mit feinen ©urnern teilt unb bie Seräte 
herbeitragen h^ft> f° n’ürbe eg hoch in bem eben an» 
gebeuteten fyalle üiel richtiger fein, er rührte feine .£anb. 
©er Sorturner ift hoch fein ©ienftfne^t für folcfje, bie mit 
nerfchränften Slrmen gufehen mögen, roie anbere fid) für fie 
abmühen!

Seim ©erätroedjfel achte ber Sorturner auf fdmeßeg 
Sntreten, auf ftraffeg, fchroeigfameg 9Jiarfd)ieren. Seim 
Siegenturnen entferne fich feiner tron ber Siege ohne bauon 
Sinnige beim Sorturner ju machen, ©ag beliebte Sieber» 
ftßen auf naheftehenben ©urngeräten barf nicht gebulbet 
roerben. Über bag (Srfcheinen ber ©urner an ben Übungg» 
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abenben füE»re ber Sorturner geroiffenßaft Sudj. 2Iud) er» 
maßne er, fo friiE, roie möglich auf ben ©urnplaß ju 
fommen, bamit nrcfjt erft allmählich bie Steiße ber ©umenben 
üoH§äE)Iig roirb.

Següglidj ber ©urnfleibung fei bemerft, baff fie ein» 
fad) fein möge. 2lm beften erfd)eint eg, roenn ber Serein 
fidj über eine gleichmäßige ©unitradjt einigt, ©er eigent» 
Iid)e ©urnraum foUte oon Sdjladjtfelbbummlern, b. ß. folcßen 
©urnern, bie §um §erumfteßen in ißren Sllltaggfleibern unb 
jum gelegentlichen SJlitturnen ben ©urnplaß unficßer machen, 
gang fauber gehalten roerben. 'Jlur mit ber ©utnßofe unb 
ben ©urnfcßußen befleibete ©urner bürfen am ©urnen teil» 
neljmen. - ©em Anfänger im ©urnen muß gefagt roerben, 
baß er Sd)lüffel, ©elbbörfe, SJieffer unb berartige ©inge 
nid)t in ben ©afcßen tragen barf, ba biefelben beim ©urnen 
nicht allein Ijinberlid), fonbent auch gefährlich finb. (Sbenfo 
roolle man an ben Ringern feine Sänge tragen.

Sillen ©urnern fei ber Sorturner auch 
Sachen ber Drbnung ein SJlufter. @r fei regel» 
mäßig im ©urnbefuch, pünftlicß im Eintreten, 
peinlich fauber in feiner ©urni leibung, oor» 
bilbließ in SSorten unb SBerfen.

Ergebnis.
Überroadje bie Drbnung in jeglicher fjnnfidjt; halte 

biefelbe felbft inne als ein Sorbilb für anbere!

22. Serfeßr.
©er Sorturner fei feinen Stiegengenoffen ein greunb, 

ein rooßlrooUenber Reifer! ©em (Srnft ber Arbeit gefelle 
fich ber Scherf. ©Iber beffer al§ eine allgu willfährige 
UUbereitfdjaft ift ber ßifer, ber fich beg ernften Sorroärtg» 
ftrebens ftet§ beroußt bleibt. ,,^ft enblicß ber neugebad’ene 
Sorturner fertig, fo foU er fich in feiner gangen Sßürbe 
füßlen. (Sr foll fich aid)t überleben, beileibe aber auch 
nicht oergeffen, baß er ber §üßrer ift — am roenigften ficß 
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jum Qusmeifter ber Stiege ^ergeben" *).  gröhlidjfeit ift 
ja eine Sßiirge ber SIrbeit, aber Sadjlufi, roelcfje felBft bei 
©rroadjfenen in Sllbern^eit augarten fann, ift iljr $einb. 
2Bo ber Vorturner bie böfen ©eifter nicfjt mehr ju bannen 
tjermag, ba fteHe ber ©urnwart jur rechten $eit ben ©rnft 
ber ^eiligen Drbnung roieber Ijer. — ©er Vorturner muff 
eg oerfteijen, ftcfj in ben ffuftanb unb bie Giefüfjte feiner 
©unter Ijineinjubenfen unb fid; biefen anjupaffen. Sluljc 
unb Sßeftiinmtfjeit feien iljut eigen; er gügle ben Csiligen, 
ben SSorroitjigen, er fporne ben ätngftlidjen unb $urd)t= 
famen an. Gr madje auf bie fyefjler ber Slugfüijrung auf= 
merff am, aber er raube audj bem Sdjwadjen ben SJiut 
nidjt. Sob, roeifeg Sob fei iEjm ein SJiittel jum Slnfpornen, 
bag feine SBirfung nidjt uerfagen wirb. Slie unb nimmer 
fpiele fidj ber Vorturner auf ben fdjneibigen SBefefjIgEjaber 
jjinaug! ©er ©urnplaij ift nadj beg ©urnoaterg SBort fein 
„©riHort"; alles Sdjnau.jen unb Släfonnieren gehört 
nimmermehr jum guten ©on. ©er Vorturner fei ftraff 
unb ftramm, nicht fdjneibig unb beifjenb; frifdj unb munter, 
nicht fdjlüfrig = fangroeilig; er fei höflich = ernft, nicht ge= 
fdju>ätjig=fpaf?haft! SJtit einem 2ßort: er fei ben ©um» 
genoffen ein freunblicher Sehmer, ein be = 
lehr enber $reunb!

*) Dr. §. @oep in feiner 6eherjigen§roerten ®djrift „53om 
redjten Surnerlefien".

©rgebnig.
©er äSerfefjr beg Sßorturnerg mit feinen 9iiegen= 

genoffen fei gegrünbet auf freunblidje Sldjtung, welche 
burdj bag Seftreben beg SSorturnerg, fein Sefteg ju 
leiften, unb burdj <®ifer, fyfeift unb Slufmerffamfeit 
bauernb erhalten wirb.

23. ©eg Slorfurtterö äßtrffamfcit beim Äiirturnen.
©er echte unb rechte Vorturner foll fidj auch coäljrenb 

beg Kürturnens alg ein ,,-öüter unb Sewahrer ber ffugenb" 
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unb al§ ein Nlithelfer beg ©urnroartg füßlen. Unmöglicheg 
wollen wir ja meßt non ißm nerlangen. SSoßin ber ©urn= 
wart gerabe nidjt feßen tonnte, baßin roirb er nielleidjt ben 
Slict lenten. Üngeßörigfeiten roirb er nidjt bulben. SlHe 
tßöricßten Unternehmungen, 311 benen unerfahrene Zöglinge 
neigen, unb bie in eine Scßäbigung ber Seräte ober gar 
in eine ©efäßrbung non 2eib unb Sehen auglaufen tonnten, 
roirb ber Sorturner im Gntfteßen unterbieten Ijelfen. ©abei 
braucht er fein ßerrifdjer Sefeßlgßaber ju fein! Sin §in= 
roeig auf bag notroenbige, gleichmäßige Serßalten aller unb 
barauf, baß nidjt einer mehr Necßte haben fönne, alg ber 
anbere, roirb in ben meiften fällen genügen, ©ag gute 
Seifpiel beg Sorturnerg roirb Nacheiferung erroecfen. Sillen 
noran fei er ein eifriger ©urner unb fteße nidjt 
nach bem Niegenturnen ermattet ftiU, um mit anberen ner= 
traulicße groiefpracße 311 halten. Gin guter Vorturner roirb 
eg nicßt rußig mit anfeßen tonnen, baß nur einige wenige 
ihre Äunftftüde 311m heften geben, unb bie übrigen ftaunenb 
babei fteßen, wohl gar auf ben Seräten umßerfißen. SlHe 
müffen üben, roenigfteng üben wollen, ©ie Sorturnerfcßaft 
muß ben ©urnroart unterftüßen, einen flotten $ug in bag 
Kürturnen ßineinjubringen. ©amit, baß ba unb bort ein 
SBilbling ben .fjanbftanb ober Niefenfcßroung übt, ßier ein 
anberer mit nerblüffenber Slugbauer im Scßaufelrecf fitjt, ift 
freilich noch nidjt^ getßan. ©ag Niegenturnen muß nadj= 
roirfen im Kürturnen; bie babei gefeßenen Übungen müffen 
geübt werben, ©aju muß ber Vorturner bie Slnregung 
gegeben haben. Unb roenn er babei feinen ©urnern einmal 
eine Übung nocßmalg norturnt unb ißnen nodjmalg Slufficßt 
giebt, fo roirb’g ißm auch noch nidjt gleidj bie geit rauben, 
im übrigen feinen eigenen Neigungen nachjugeljen. Unb 
roie banfbar roerben ißm feine Schutzbefohlenen fein! Gin 
guteg Kürturnen fennjeicßnet fidj bem Se» 
fdßauer befonberg b aburcß, baß f i dj um bie 
einzelnen (Geräte fleine Sruppen non @leicß = 
ftrebenben fammeln, bie roieber unb roieber um bie=

HtBIIer, ®er Vorturner. 6 
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felbe Übung ringen. ®a feuert bag (Gelingen beg einen 
bag Sßolien beg anbern an. (So gebeizt rechter ©urneifer. 
(Scßwäcßere ©urner, bie erft Slnfänger finb, feilten barauf 
geführt werben, ganj befonberg bie fraftgebenben Übungen 
beg jüetterng unb fpangelng unb beg (Stüßelng, baneben 
aud) bie flotten Überfpriinge über Sod unb ißferb ju be= 
treiben, ©in waeßfameg Sluge aber möge befonberg ber 
©urnwart barauf rieten, baß fid; nid^t ju junge, un= 
auggewaeßfene ©urner an feßweren ©ewießten »ergreifen, 
wie bag fo oft bie ftille Steigung maneßeg Sernegroß ift. 
Sor adern aber möge bie Sorturnerfcßaft barauf ßinwirfen, 
bafs bie nolfgtümließen Übungen, bie ja naturgemäß 
beim Stiegenturnen ju furj tommen, beim Kürturnen befto 
eifriger gepflegt werben, ffreilidj ift bie Selegenßeit in ben 
fpaden unb ©urnfälen bafür nießt immer günftig, aber wo 
ber Jßille ift, ba wirb aud) ein SBeg fein. ©arum Saßn 
frei ben twÜgtümlicßen Übungen!

Unb noeß eineg oerbient bie Slufmertfamfeit einer 
umfidjtig waltenben Sorturnerfcßaft: bag ^ülfe= unb 
Slufficßtgeben beim Sürturnen. ©ie ©urner muffen 
angeßalten werben, fidj bei allen gefährlichen 
Übungen untereinanber Sluffidjt ju geben. 
Sefonberg tüdifcß erweifen fidj bie Stoßen am Sarren, bei 
benen ber Anfänger leießt jwifeßen ben Dolmen ßinburcß= 
fällt; audj bie (Sprünge am fflod führen juweilen ju Un= 
juträglidjfeiten, bei ©rwaeßfenen weniger alg bei Knaben, 
©ine oft ju rügenbe Unfitte ift bie, baß ber ©urner, welcher 
über ben Sod fprang, nun fo naße am Serät jurüdgeßt, 
baß ber näcßfte (Springer mit einem Sein gegen ißn ftößt. 
2Iuf folche unb äßnlicße Unoorfidjtigfeiten muß immer wieber 
ßingewiefen werben.

(Sollten bie ßier gefteHten ^orberungen an bie Wtit» 
wirfung ber Sorturner jur Slufrecßterßaltung ber ©rbnung 
ju ßoße unb unbillige fein? SBenn nicht, fo mögen wir 
naeß ihrer ©rfüHung ftreben.
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Ergebnis.
©ie SBorturnerfdjaft beauffidjtige in ®emeinfd>aft 

mit bem ©urnmart roäljrenb bes ßürturnenS bie aU= 
gemeine Drbnung, rege jur Erlernung ber beim Stiegen» 
turnen burdjgenommenen Übungen, befonberS aud; ;unt 
^Betrieb ber fogenannten t)olfstümlid;en Übungen an 
unb forge burdj ®eroöl;ttung unb SInleitung jur §ülfe= 
fteHung für SSerljütung t>on Unfällen!

6



Zweiter
♦

I. gut (Stnfü^rung.

Qm folgenben wirb §unäd^ft eine Übungsverteilung 
auf bie Stiegenftuf en gegeben. Senaue Stengen, für alle 
SBerljältniffe paffenb, laffen fidj aüerbingS nidjt auffteHen; bie 
SßrapiS bes iurnplatjes »erlangt aber eine Stiegeneinteilung 
nadj ber Surnfäfjigleit. SDleiftenS nnterfcljeibet man vier 
(Stufen, fo bafj man, wenn in einer Stufe Turner für 
mehrere Stiegen vor^anben finb, biefe 5. SB. 4a=, 4b=, 4c= 
Stiegen benennt. Ober man fpridßt oon brei Stufen unb 
fetjt babei ftiKfdjtveigenb voraus, bafj eine Stiege, bie 
am ÜbungSabenb bie Übungen ber fyödjften Stufe turnen 
tann, bod) nur auSnaljmStveife unb in großen Vereinen 
an,zutreffen fei. §ür ein Sud), baS ber SorturnerauSbilbung 
bienen roiH, läuft baS fdjlie^liclj auf baSfelbe IjinauS, benn 
für biefe lommen bie ©ipfelübungen nicfjt in Setradjt. $ür 
bie Dberftufe (bie jroeiten unb erften Stiegen) finb nadj= 
folgenb bie midjtigften Übungen angegeben, bamit ber Sor= 
turner audj Ijier nadj beftimmten Hauptzielen ftreben lerne, 
unb ber Surnroart biefe für bie gbrtbilbung ber SSorturner 
audj angegeben finbe. Sei biefer Eingabe ftrebte ber Ser= 
faffer feineSrvegS nadj Sollftänbigfeit — für bie fdjon ber
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nötige Staum fehlte — unb lieft abfidjtlidj bie befannteften 
©ipfel» unb fchwierigften Kraftübungen aug; aber er freute 
fid) babei bodj nicht, fdjwierigere Übunggformen aufju 
nehmen, wenn fie iftm Anregung für bag Streben ber 
oberen Stiegen ju oerfpredjen fdjienen. SBag nun t>on ben 
aufgewühlten Übungen ber Dberftufe ben ^weiten, wag ben 
erften Stiegen jujuweifen fei, barf ber 93erfaffer wohl getroft 
bem Urteil ber Vorturner überlaffen: Überall müffen 
erft bie Srunbformen geübt werben. Übungg» 
»eränberungen unb Übunggoerbinbungen, bie ber benfenbe 
SSorturner in reidjfter ^üHe finben wirb, bilben ben 2lb» 
fchluft.

©er $wed beg SBudfjeS hat aber auch für bre Übungg» 
angabe für Unter» unb SJlittelftufe Schrauben aufgeric^tet. 
Stach SSoUftänbigfeit würbe hier ebenfowenig geftrebt. ©er 
©urnftoff foHte für ben Sebrauch in ben SSorturnerftunben 
georbnet werben. Stur bagjenige wollte ber SSerfaffer bieten, 
wag in ben Slugbilbunggftunben unumgänglich burcftgenommen 
werben muft. ©ag Sßefentlidje muftte oom Unwefentlidjen 
gefchieben werben. $n ber Stiege füll natürlich bem ®or= 
turner bag Stecht ber freien SBahl nicht »erfümmert werben. 
Solange er aber ein Sernenber ift, wirb ihm am beften 
gebient werben mit ©arreidjung beg üöichtigften. SlUeg 
fann man bei ber Stortumeraugbilbung hoch nicht burch» 
neljmen; alfo wähle man bie .Öauptfadjen aug.

2luf bie [frage, warum in bem ^weiten ©eil biefeg 
SBegweiferg nur brei fjauptgeräte berüdficfttigt feien, barf 
oom fBerfaffer biUigerweife eine Slntwort geforbert werben, 
©ie Übungen an ben anderen ®eräten finb in ben t>er= 
breiteten Übunggbüchern ausführlich behanbelt; ihre ©in» 
orbnung aber in bie Stufenfolge ber Stiegen wirb ben S3or= 
turnern, bie fich in biefem Uitdje für bie .ßauptgeräte Slat 
geholt h<*ben,  nicht mehr fdjwer fallen.

©er Überficht ber gielübungen für bie brei 
Stufen folgt eine genauere fibunggangabe für bie 
Unter» unb SJtittelftufe, bie ben ©umwarten unb ben 
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werbenben Vorturnern für bie Vorturneraugbilbung, ben 
fertigen Vorturnern für bie Vorbereitung auf bie praltifcfje 
9Ir6eit mit iljren Stiegen auch im eins ein en eine §ülfe 
bieten mitt. (Sine folcfje Übunggangabe audj für bie Dber= 
ftufe mürbe ein befonbereg Vud) füllen unb tonnte begljalb 
f)ier feine älufnaljme finben.

II. 2)te ÜüungSjiele ber fRiegenftuf en 
am 5ßferb, Darren unb 9?e(X.

A. Unterftufe.
Wferb breit.

a. Vei ben einfacheren Übungen beg Stütjeg unb Sifjeg 
müffen bie Sumer fogleid; an ein fräftigeg 2Irmftreden 
gewöhnt werben, fo beim Sluffnieen unb ©urchhoden 
mit einem Vein unb beiben unb beim Vor» unb Stüd= 
fpreijen unb beim Schraubenfpreijen »orwärtg unb rüd= 
wärtg. Sdjere rüdw. u. uorw. a. b. Steitfifj auf bem 
Sreuj ober §alg.

b. Slamentlidj foHen bie einfachen Überfprünge: plante, 
SBenbe, Sefjre, .gode, Sßolffprung, Orätfdje erlernt 
werben.

c. ©er glanfenfdjwung unb bie .gode mögen aud) j. Stü£ 
rüdlingg unb aug biefem bag .goden rüdwärtg mit 
einem Vein unb beiben geübt werben.

d. ©ie Übungen beg §odeng a. b. Slnlauf werben audj 
am Vferb oljne Vaufdjen ober mit Stüh im Sattel 
auggefüljrt.

■jT’ferb Carug.
$ür bie Übungen am langgefteUten jßferb bilben bie 

Sprünge am Vod bie Vorbereitung.
a. Sprünge 5. Ouerfiß unb Querftütj, wie 5. Seitftüfj 

aud) mit gleichzeitigem Spreijauffieen. Sdjere rüdw.
a. b. Sleitfitj.
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b. Sprünge 3. 9teitfti$ auf Sreuj, Sattel unb IgalS.
c. Sprünge mit groet= unb einmaligem Slufftütjen jum 

Siegeftütj. Slbgrätfdjen aus biefem.
d. Sprünge 3. .^odftanb eines Seines unb beiber. Stuf 

ljoden jum Stredftanb auf bem Äreuj. Slbgrätfcfjen 
auS biefem.

e. Äeljrfdjroünge jum Sit} unb über baS ffSferb Ijinroeg. 
Äeljre als jfedjtfprung. SBenbe aus fdjrägem Slnlauf.

Jarrett.
a. Übungen beS StütjelnS unb StütjljüpfenS, baS Segnungen 

unb bie Überfdjroünge aus biefem: Äefyre unb SBenbe, 
foUen bie Stütjlraft beS Turners sunädjft ftärlen.

b. Sann foUen bie Sifjroedjfelübungen feine Seroanbtljeit 
unb bie Seljerrfdjung ber SeinmuSlulatur fteigern.

c. ©ie Stü|Eraft ber älrme roirb um ein SebeutenbeS 
gefteigert burdj bie £iege=, Unterarm- unb Atnidftütj 
Übungen, letztere erft oljne, bann mit Sdiroung bis 3. 
einfachen Änidfdjroung oorroärtS unb Si£roedjfel oorro. 
burdj ^nidfdjroung oo^uneljmen. (Sietje bie ÜbungS- 
beifpiele in äbfclj. 11 S. 55.)

d. Sinb bie Spreisübungen am ißferb, baS Stbgrätfdjen 
am fPferb lang unb bie Sodfprünge erlernt, fo roirb 
2luSfprei3en unb Slusgrätfdjen oorro. unb (Sinfpreijen 
am Sarrenenbe oorgenommen.

e. plante unb Sßenbe roerben, roenn fie am ißferb fidjer 
erlernt finb, aus bem üufjen» 3um ^nnenfeitftanb be3ro. 
Ouerftü^ auSgefüljrt.

■glecft.
a. jjjn §üft= unb Sruftljölje roerben bie am fßferb er

lernten Übungen beS Sor» unb Slüdfpreijens aus bem 
Stanb ober Stül? oorl. auSgefüfjrt; auS bem Stilb 
rüdl. baS Slüd unb Sorfpreijen; auS bem Slnlauf ober 
Stanb bie plante, Sßenbe unb fcljre, [entere aud; als 
gedjtfprung.
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b. Sagbem S^ecE eigentümlicheHeben augbemStred» 
hang 3 um Seugeljang bebarf einer anbauernben 
Übung: eg wirb erlernt burch Hangübungen im Seuge» 
hang, Slieberlaffen aus bem Seugehang 3. Stredljang; 
gleichseitig müffen bie Hangübungen an ber fdjrägen 
unb roagerechten Seiter, bag klettern, Slbroärtgljangeln 
an einem Sau unb an jmeien, bag Sdjaufelit im Seuge» 
hang an ben Stingen bie Seugefraft ber SIrme ftärfen. 
Unterarm unb Oberarmhang, fdjliefjlid; Slufftemmen 
eineg Slrmeg 3um $nidftüf5.

c. ©ag bem 9tecf ebenfalls eigentümliche Heben ber Seine 
3. Schwebehang (Slbhang) roirb junächft am fdjulter= 
hohen dted burch Slnriften mit gebeugten unb geftredten 
Seinen, burch ben ©urchfdjub unb burch bag Slnf» 
fchmingen §u ben Siegehangarten geübt. Seinthätig» 
feiten, befonberg Seinoorhebhalten im Hang unb ber 
Umfdjwung an Sauen unb Singen müffen bie be= 
treffenben SRugfelpartieen ftärfen helfen.

d. Slug bem Änieliegehang wirb ber SßeHauffchwung er» 
lernt (fielje Slbfdjn. 6, ©ag Übunggbeifpiel S. 35), 
banach Änieroelle, Siüljlroelle, Sihmede rücfro.

e. ©er ^elgauffchroung a. b. Stanb roirb junächft am 
fchulterhohen, bann fopf= unb enbficf) reichhohen Secf 
auggeführt.

f. H«t ber Sumer beibeg, bag Heben 3. Seugehang roie 
bag Heben ber Seine 3. Sdjroebeljang, erlernt, bann 
übt er enblicf) ben gelgaufjug unb ^nieauffdjroung
a. b. Stredljang.

g. ©ag hoffte Biel für biefe Stufe mag enblidj fein, 
bag regelrechte Sdjroungholen 3U erlernen, ©er Unter» 
fdjroung a. b. Stanb oor bem fchulterhohen big reich» 
hohen Sed bient alg Sorbereitung; bann roirb bag 
Sdjroungholen a. b. Slnfprung jum Seugehang geübt. 
Sßirb eg enblidj a. b. ruhigen Stredhang auggeführt, 
fo enthält eg alle Übunggelemente ber Unterftufe: 
Slrmbeugen, Seinheben 3. Sdjroebeljang, Unterfdjroung.
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B. SRtttelftufe.
'g'fcrb Breit.

a. ©ie auf ber »origen Stufe erlernten Überfprünge werben 
als 2ßeit= unb foodjfprünge bis jur »öUig fixeren 3luS= 
füfjrung geübt, Srätfdjen jet^t aud) mit Stüh auf bem 
ißferbrüden, mit ©relfung, j. Stütj rüdl., $oden 3. 
Stütj rüdl. mit Sorljebhalte ber Seine.

b. §ode unb Sßolffprung angefdjloffen an baS 33or= unb 
SRücffdjroeben eines Seines („9tab") aus bem Stüh 
»orl.

c. Sßolffprung mit ©reljung in »erfdjiebenen formen; 
§ode rüdw., b. h- mit ’/2 ©rel). beim Sluffprung unb 
anfänglichem Stüh einer $anb.

d. ©aS Spreijen wirb bis jum Seintreifen a. b. Stüh 
»orl. erweitert, nach innen ober nach aujjen beginnenb.

e. ©er ^lanfenfchwung rüdw. a. b. Stüh rüdl. ,nuh 
ficfjer erlernt werben.

f. plante, Sßenbe unb Äefjre a. b. Sor= unb 9tüdfdhweben 
eines Seines („Stab") unb a. b. Steitfifj; &eE»re auch
a. b. ©rätfchfchwebeftüfj.

g. „©oppelfehre", b. f). ^lantenfchwung mit angefügtem 
^ehrfdjwung.

h. ©iebfprung.
'g’ferb fang.

a. Spreijübungen, fo bie Spreije über Slreup unb Quer» 
ftanb, Schraubenauffitjen rüdw. mit V2 ©reljung 3. 
Steitfitj; Schere »orw. a. b. Steitfifj.

b. ®rätfdje über baS Sßferb mit jwei= unb einmaligem 
Slufftüljen.

c. Sprung mit x/i ober 1 2 ©reljung fofort beim 2luf» 
fprung unb Srätfdjen ber Seine (Sdjerauffihen) 3. 
Seitfifj auf bem $reuj.

d. cfjode 3. Stredfih, jum Duerftanb neben bem 5ßferb, 
äbhoden a. b. Siegeftütj unb aus bem Stredftanb auf 
bem flreuj.
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e. Äeljre, plante unb Sßenbe, audj alg §odjfprünge.
f. Slug bem Seitftüt) am Sattel: glanfe, SBenbe, $eljre, 

§ode.
'§3arrert.

a. ®ie Seugeftüfjübungen werben erweitert big jum Stüfp 
Ijüpfen a. b. ^nidfdjwung norm, unb rüdw.; Änid» 
fdjwung vorw. aud) ?ur ßetjre, rüdw. jur SBenbe.

b. $ft bie Stüfjfraft ber Slrme gehörig geftärlt, fo wirb 
bie Stüijfippe erlernt; ift biefe burdj wieberljolte Übung 
jur ooHen Sidjerfyeit gebraut, fo wirb bie Stolle vor» 
wärtg mit Sluftippen geübt.

c. ®ag .geben aug einem Siß unb bag Sdjwingen jum 
Sdjulterftanb unb Überfdjlag mit gebeugten Slrmen 
finb fernere Übunggjiele.

d. ®ag Slugfpreijen, planten unb ©rätfdjen norm, am 
Varrenenbe, fdjon auf ber tiorigen Stufe erlernt, wirb 
je|t aug bem Sluffdjwingen a. b. Unterarmftüfj aug» 
geführt.

e. Sluggrätfd)en unb Slugleljren rüdw. unb Einlesen 
»orw. am Enbe treten neu auf.

f. ®ie Seitenfprünge erfahren gemäfj ber am Sied unb 
Vferb gefteigerten Übung Erweiterung big jum planten» 
fdjwung rüdw. a. b. Qnnenfeitftanb unb gode a. b. 
Seitliegeftüfj.

a. Sie ^raftleiftungen beg Sumers werben gesteigert big 
jum langfamen SInriften ber Seine a. b. Stredbang 
mit folgenbem Slufjug, jum gelgaufjug rüdl. unb jur 
3ugftemme.

b. $ur Vorbereitung für einige Übungen ber nädjften 
Stufe wirb ber $elgauffdjwung rüdl. gunäcfjft aug bem 
twrangeljenben fallen a. b. Stüf? rüdl. jum Schwebe» 
l)ang geübt. ®ie Si^weHe norm, unb bie ®rätfdj= 
fitjwelle rüdw. wie vorw. werben erlernt.

c. Eg wirb burdj wieberfjolte Übung ber SBeHauffdjwünge, 
ber gangteljre, beg ljalben Stiefenfdjwungeg beim Vor» 
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fchwung ein fo ausgiebiges, fräftigeS unb babei ruhiges 
Sdjwungholen (aucf) aus bem Stüh burd; ünterfdjwung) 
erjielt, bafj ber ©unter es fcljliefslid) jur Klippe unb 
Schwungftemme bringt.

d. ©ie einfachen Überfdjwünge a. b. Stüh werben am 
aHmäijlidj bis $anghölje gefteUten Sied auSgeführt; 
am niebrigen Sied wirb bie öocfe fehl auch a. b. Stüh, 
bie ©rätfcfje a. b. Slnlauf unb Stanb erlernt.

C. ©berftufe.
©ie jmeite Sliege übt wieberljolenb bie Übungen ber 

britten Sliege in oerfdjiebener Serbinbung bis jur bauern» 
ben «Sidjertjeit, fobann bie §auptformen ber nachfolgenben 
Übungen, ©ie erfte Stiege finbet in ber Erweiterung, ber 
fixeren Seljerrfchung unb ber Serbinbung biefer neuen 
Übungen eine umfangreiche Übungsaufgabe.

©ie Übungen nermannigfaltigen fid) auf biefer Stufe 
berart, bafj eS ferner wirb, fie in ©ruppen jufammen» 
jufaffen; bie nadjfolgenbe Überficht enthält baljer manche 
Einjelübung, bie als ein ^tet befonberS für fie oor»
genommenen Vorübungen aufjufaffen ift.

’g'ferb Breit.
a. ©ie Spreijübungen werben erweitert burd) baS Sein» 

freifen a. b. Stüh rüdl. nach innen ober aufjen beginnenb, 
burd) bie Scheren feitw. unb burd) Einfügung t>on 
planten unb ^ehrfchwüngen.

b. Schraubenfreifen oorw. tritt in jwei formen neu auf:
1) a. b. Stüh rüdl. am Sattel über b. Äreuj (ober b. 
$als) mit 8/4 ©reh- jum Duerftanb; 2) a. b. SInlauf 
m. anfänglichem Ellengriff j. S. ber r. §anb auf ber 
Vorberpaufdje j. Stüh rüdl., aud; mit angefchloffenen 
Übungen.

c. plante, Äeljre unb Sßenbe werben a. b. Stüh oorl. 
nach oorangeljenbem Vor» unb Stüdfchweben beiber 
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Seine („ginte") unb nad; Spreizen unb Greifen aus» 
geführt.

d. ©ie ^reisflanfe wirb a. b. Stanb, bem Stü£, aud; 
nadj Sor» unb fRüdfdjweben eines Seines („fRab") 
ober beiber („ginte"), nadj Spreizen unb Greifen aus» 
geführt.

e. Sreisfeljrfdjnmnge werben auSgefüfyrt in oerfdjiebenfter 
gorm, 3. S.:
1) a. b. Stilb »ort. am Sattel, audj nach bem 3Jor» unb 

SRüdfdjroeben eines Steines („Stab") ober beiber (ginte), 
nach bem Seinfpreijen unb Sieinf reifen, jum Stanb 
neben bem Sreuj ober Sals;

2) rote bei 1, aber 3. Stanb neben bem Sattel;
3) a. b. Steitfip auf b. Sreuj ober 6als nt. ©riff auf beiben 

ißaufdjen 3. Stanb neben bem Sattel;
4) a. b. Sieitfits im Sattel über bas ftteuj Ijin m. ©riff 

einer Sani) auf ber §interpaufcbe, ber anberen auf bem 
Äreuj;

5) a. b. buerliegeftiip mit Qroiegriff auf einer Sßaufdje;
6) a. b. @rätfdE>fcf)n>ebeftüfs rüdl. über einer tßaufdje;
7) a. b. Seitfit) im Sattel, 3. 33. auf b. r. Sdienfel, über 

bas Sreu; bin olme Jladjgreifen ber linfen Sanb natfi 
bem Überfpreisen linls (erft ift bie einfache ÄeEire 3U 
üben!);

8) a. b. Slnlauf 3- 33. redjtS (b. t). mit plante linls be= 
ginnenb) über ben Sals mit ©riff l. auf b. §al§, r. auf 
ber 33orberpaufd)e, 3. Stanb neben bem Salb;

9) a. b. Slnlauf 3. 33. redjtd, über Salb u. Sattel, m. ©riff 
linf§ auf b. Salb, redjts auf b. ®orberpauftf;e, 3. Stanb 
neben bem Sattel ober 3unt Stiip rüdl. am Sattel.

Erweiterung biefer ÄreiStei;r|d;wünge, roo eS möglidj, 
audj jur „breifadjen ^eljre".

f. fteljrfdjwünge werben aus bem Duerfitj auf einem 
«Scfjenfel ober aus bem Steitfifj auf b. Äreuj mit <5tü(j 
beiber .fjänbe auf ber näheren ober entfernteren fßaufdje 
geübt.

g. SluS bem Slnlauf mit ®riff (Kammgriff ober 3 wie» 
griff) auf einer fßaufdje: Sßenbefdjwung mit an
gefügtem Äel?rauffi|en ober &eijrfd)wung jum Querftanb 
ober ©tüt; rüdl.; audj AtreiSfeEjre. 
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li. ®er glanfenf djroung roirb mit V» ®rel;ung 3. Stütj 
»orl. an ber anberen ^ßferbfeite geübt, unb jroar:
1) 3. S. mit ®riff rechts auf ber Sorberpaufdje unb linfS 

auf bem Sale jum Stüb vorl. am Sattel, aucf) mit 
fofortigem SnnenfreiS r. ober Ülufjenfrei» linfS*);  biefe 
Einfügungen auch mit weiterer ’/4 ©reljung jum Quer» 
ftanb;

2) mit Stüb auf beiben fßaufdjen unb ®reljung unb ®tiff= 
wedjfel nadj erfolgtem ilberfdjwung ber Seine;

3) mit anfänglichem ©llengriff nur einer §anb auf einer 
fßaufdje; bie ©reljung erfolgt bereits , unmittelbar nach 
bem Eluffprung. (Sielje auch baS ÜbungSbeifpiel in 
Elbfdjn. 6 S. 35.)

*) ©ie Sejeidmungen 3nnen= unb SlufjenfreiS finb 
hier gewählt nadj bem Einfang ber Sewegung. «Beginnt baS 
rechte Sein baS Steifen mit einem Spreizen nadj innen, fo wäre 
baS alfo „SnnenfreiS rechts"; nadj anberer, burdjgreifenberer 
Sejeidjnung hiebe biefer SreiS: „SreiS rechts beS rechten SeineS", 
gleichviel, ob baS Sein auS bem Stütj »orl. ober bem Stü(j 
rüdl. gu freifen beginnt.

i. fjjoden rüdro. a. b. Stüb rüdl. 3. freien Stü$ »orl. 
mit fRüdfdjroeben ber Seine unb au§ biefem Spreizen, 
planten, ^oden, Srätfdjen »orro.

k. ©rätfdjen a. b. Stütj »orl. 3. Stütj rüdl., aud) a. b. 
Suerfitj a. einem Sdjenfel auf b. Äreus ober §al§.

l. Übungen bes Überfd)lagS a. b. SInlauf, a. b. Stütj,
a. b. SBage.

m. ßecbtfprung.
'g'ferb fang.

Sämtlidje §interfprünge finb burdj §öljerftellen beg 
fßferbeS unb SIbrüden beS Srettes auf biefer «Stufe in ber 
<Scf)roierigfeit 3U fteigen.

a. Überfprei3en (,,<Sprei3e") non aufjen nadj innen über 
bas Äreu3 mit 1/i ©reljung 3. Stanb unb Stütj »orl.; 
Spreisauffitjen »on aufjen nadj innen unb folgenbeä 
Sdjraubenauffitjen mit ©reljung 3. Si|.

b. Sprünge 3. Seitftüfj am $reuj ober Sattel mit an= 
gefügtem Seinfreifen.
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c. Srätfdjen ober Äeljrfdjroung mit fofortiger ©reljung 
jur Sdjere oorro. („@rätfd^= ober Äeljrfdjerauffifjen").

d. älbfdjeren mit 1lt u. ’/z ©reljung a. b. Ouerliegeftüij 
mit Stütj ber .ßänbe auf bem $alS, a. b. Staub auf 
bem Äreuj, a. b. SReitfifj auf bem <£jalg.

e. Sdjerriefenfprung.
f. 2lbljodfen a. b. Sleitfifj auf b. §alg. §ode.
g. Überfdjlag a. b. Stanb auf $reuj, aug bem Sifj auf 

§alg.
Sim fßferb otjne ißaufdjen aufjerbem aug b. Seitftanb 

unb Seitftüfj bag Srätfdjen oljne unb mit ©reljung. Sim 
ißferb mit ijßaufc^en finb §interfprünge oerfdjiebenfter Slrt, 
aud) mit fdjrägem Slnlauf, ju üben.

garten.
a. Änidftü^übungen:

1) ÄntcEftüfe, Sorgreifen eines Slrmes bis jur Stredung, 
SBedjfelbeugen ber SIrme; Sorgreifen beS anbern Slrmes 
u. f. ro. (fogen. „Spannftübeln" ober „ßöroengang"); bas= 
felbe aud) mit jebeSmaligem Streden unb Sengen ber 
SIrme im Sdjrägftüt);

2) finidfdjroung oorro. j. Stuf) mit Sorljebljalte ber Seine; 
bSgl. aud) mit Stii^büofen oorro.;

3) finidfdjroung oorro. 3. Stüfjfebre in ben £>berarmf)ang, 
finitfftü^, Stredftüb, Siegeftiig;

4) Änidfdjroung oorro. mit fallen rüdro. jur „Sipplage" im 
SlugenHid bes SlrmftredenS unb folgenbe Ätppe.

b. .gugftemmen a. b. Eluerljang am Sarrenenbe ungleich)» 
armig unb gleidjarmig (53erfudj beg Slufftemmeng a. b. 
Duerfpannljange in ber ÜJlitte beg SSarreng).

c. Stiitjroecbfel a. b. Ouerftüfj mit Sorljebljalte ber Seine 
3. Seitftüfj rüdl. auf einem §olm unb weitere Vi 
©reljung 3. Guerftüß.

d. Sdjulterftanbroedjfel oon einem jum anbern .fjolm; 
Slrmftreden u. »Seugen im Sdjulter» u. Dberarmftanb 
bei grifffeften ßänben, fo baff ber Dbertörper vor*  
gefdjoben unb Ijerangejogen wirb. $eben unb Sdjroingen 
^um fjanbftanb mit gebeugten Slrmen unb jur Stü|=
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wage; in biefer Vi ®refj. um bie Stiefenadjfe („©relp 
ling").

e. lwerfdjtcig mit geftredten 2lrmen; SBenbe a. b. flüdj= 
tigen §anbftanb am Darren. Sdjroingen 3. §anb= 
ftanb.

f. Stoße trorroärtg aug bem Oberarmhang mit rüdroärtg 
aufgelegten Slrmen 3. Oberarmhang ober 3. folgenben 
2luffippen. (Sterfudj ber Stoße trorroärtg aug bem 
Schwingen im Oberarmhang bei oorroärtg aufgelegten 
Slrmen.)

g. Stoße rüdroärtg:
1) burcfj langfanteg ©eben unb Oreljen rüdro. a. b. Ober» 

armbang 3. Dberarmftanb unb Seiden aug biefem 311m 
Stüh, 3- Stüfjroage, 3. einem Sih funter ben §änben, 3. 
fiiegeftüb »ort., Sßenbe unb -Dreljroenbe, 3. Slorfdjroung 
im Stred» ober finidftüh, 3- Oberarmhang. (3n letjterem 
gatte löfen bie fjänbe im Dberarmftanb ben @riff unb 
faffen roätjrenb beg Stieberfdjroingeng bie ©ohne erft nach 
Stredung ber Slrnte.);

2) a. b. Sdjroingen im Oberarmhang;
3) nach »orangeijenbem gatten 3. Oberarmhang a. b. Stred» 

ftiib am @nbe beg fttüdfdjroungg.
h. (Sdjroungftemmen norm, unb rüdm. aug bem Oberarm= 

hang:
2ludj, roie bie fttotte rüdro., nach oorangehenbem gatten 
3. Oberarmhang am @nbe beg fttüdfdjroungg im Streck 
ftü|.

i. fjfangfippe am @nbe unb in ber SJiitte beg SBarreng:
21. b. Ouerftanb (mit fursern unb langem Sdjroung) unb 
nach bem gatten a. b. Duerftüb 3. Sdjroebeljang, biefeg 
auch nadj uorangehenbem Snidfdjroung norm, ober aug 
bem Sdjroingen im Oberarmhang.

k. Slugfchmünge vorm. (Slugfprei^en, Slugflanfen, 2Iug= 
grätfdjen norm., Überfdjlag mit gebeugten u. geftredten 
SIrmen) am Sarrenenbe a. b. Änidfdjroung rüdro.

l. 21. b. Ouerftütj ober Ouerliegeftütj am @nbe beg 
Sarreng (bag Sefidjt nach aufjen): Spreizen u. Mehren 
(auch ©rötfchen) 3. Stuts, auch fortgefefct jebem 
SSorfchroung.
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m. Sinfcgroütige oorro. unb Stusfcgroünge rüdro. am Starren» 
enbe:
1) (Sinfcgroünge (Spreisen, Segren, ©rätfdjen) a. b. Einer» 

ftanb ober Eluerftüg oorl. am Sarrenenbe 3. Stüg mit 
Sorgebgalte ober 3. Stüg mit folgenbem dtiidfcgroingen, 
aucg fortgefegt in Serbinbungen mit jebetn Sorfcgroiing;

2) SluSfdjroünge riidro. a. b. Stüg 3. Stüg, audj fortgefegt 
in Serbinbungen mit febem fRüdfdjroung;

3) ©infcgroünge roie bei 1) mit angefdjloffenen 9lu?fdjroüngen 
rüdro. 3. Stanb ober Stüg;

4) Slubfcgroünge rüdro. roie bei 2) 3. ©tüg mit angefdjloffenen 
Sinfdjroüngen 3. ©tüg.

n. Greifen au§ bem Duerftüg in ber Sarrenmitte:
1) Greifen oorro. u. rüdro. eines Seine?, unb sroar über 

ben gleicgfeitigen Solnt ober über ben .6olm an ber Seite 
be? anbern Seine?; ba? Steifen oorro. audj 3. Sig oor 
ben Sänben, 3ur Segre, sunt Stiig mit folgenbem 3lüd» 
ftgroung, aud) fortgefegt;

2) Steifen oorro. beiber Seine über einen -öolm 3. Sig oor 
ben §änben, 3. Segre (= „Segre über beibe §olme", 
„Srei?fegre"), 3. Stüg mit fotgenbem fRüdfcgroung, aucg 
fortgefegt;

3) Steifen rüdro. mit beiben Seinen;
4) Sreifen eine? ober beiber Seine mit SBedjfel oom Eluer» 

ftüg 3. Seitftüg unb mit weiterer ’/•*  ©reg. 3. Eluerftüg. 
©ie erfte ©regung unb ba? Überfpreisen be? Seine? er» 
folgt beim Sorfcgroung („Stügfegrfreifen" unb „Stüg» 
fegrfrei?flanle),

5) ©ie porigen Übungen aucg au? oerfdjiebenen Sigarten 
ginter ben §änben.

6) ©a? ©rätfcgen oorro. a. b. Stüg ober Eluerliegeftüg 3um 
Stüg fällt ebenfalls in bie Slrt biefer Übungen ginein.

0. Seitenfprünge a. b. 21nlauf, bem äluffenfeitftanb unb 
Seitliegeftüg oorltng?.

Sius bem SInlauf ober Stanb:
1) §l<mfenfcgroung 3. gnnenfeitftüg am entfernteren §olm 

u. 3. Seitliegeftüg rüdl.
2) ©oppelfegrauffigen (im Seitftanb gat eine §anb Samrn« 

griff) in bie Sigarten not ben fjänben; ©oppelfegre 
(„SreiStegre") 3. Slufienquerftanb feitl.

3) ©oppeltegrfcgroung 3um Eluerftüg mit folgenbem 9tüd= 
fcgroung.

4) £>ode unb ©rätfcge 3um Snnenfeitftanb, 3um Stüg am 
entfernteren fpolrn, a. b. SInlauf über beibe öolme mit 
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@rtff a. b. näheren ober ferneren Jöoliit. <55rätfcEje mit 
*/< Srehung jum Ouerftüh-
2lus bem Seitliegeftüh:

5) Soeben unb ©rät'fdjen 3. Snnenfeitftanb, 3. 3nnenfeitftüfe 
unb über beibe fjolme.

р. Sprünge au§ bem ^nnenfeitftanb unb Snnenfeitftüfs 
vorlings.

21. b. Snnenfeitftanb mit Griff am »orberen .öo[m:
1) Snnem unb 2lufjenfreiS eines 23eineS, Kreisflanfe über 

ben hinteren §olm. glanfenfdjroung rücfro. 3. freien Stüh 
u. Se^re u. plante oorro.

2) §ocfe u. @rätfct)e rücfro. 3. Seitliegeftüh (fdjroieriger sunt 
freien Stüh mit angefügten Übungen).

Sie 2IuSführung a. b. gnnenfeitftüh oorl. bebeutet eine Gr» 
fdjroetung ber oorigen Übungen.

■glecfi.
a. Kraftübungen:

1) Sangroage rücfl. mit Kamm« unb Stiftgriff burd) Senfen 
a. b. Sturjljang rücfl., burd; Strecfen a. b. Surdjfdjub, 
burdj fjeben a. b. §ang rücfl., burd) Senfen oorro. a. b. 
Stüh rücfl. mit Kammgriff.

2) §angroage oorl. 3U üben burdj Senfen a. b. Sturshang 
oorl., sunädjft mit Slnhocfen eine? 23eine§.

3) $angroage feitl. im Querbang an einem 2lrm (ber Stil cfen 
liegt an biefem).

4) Srehftüheln, b. h- SBechfel sroifcben Knicfftüh oorl. unb 
rücfl. burdj l/a ©rel).; Sßedjfel sroifdjen Street» u. Knicf» 
ftüp rücfl.; §elgauf3ug rücfl. mit groiegriff u. Kammgriff, 
ßangfame geige rücfl. oorro.

5) Stühroage, burd) .Geben a. b. Strecfftüh, auf beiben Glien» 
bogen ober einem, auch mit Srifflöfen einer .öanb; freie 
Stühroage.

b. Unterfdjroung:
1) ünterfdjroung a. b. Siparten mit gatten rücfro. u. gurütf» 

fpreisen, »Ijocfett ober »grütfdjen; auch a. b. .öodftanb.
2) Unterfdjroung a. b. Stüh mit gleichseitiger fjangfetjre m. 

’/‘2-örel). um einen grifffeften Slrm 3. Sorfchroung m. groie» 
griff. (Vorübung: 21. b. ülnfprung ober §ang:Sd)roung= 
holen mit fofortiger §angfehre a. b. Scfiroebehang.)

с. 9iu<f ftemtnen:
Stucfftemmen mit Stift», groie» u. Kammgriff a. b. 2ln= 
fprung u. b. §ang. Sreljrucfftemmen (a. b. Slnfprung 

Möller, Ser Sorturner. 7 
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mit getreusten Sirmen u. groiegriff: */a  ©reb. u. fofort. 
Studftemme. IRudftemme j. freien Stü(s unb angefdjloffene 
Übungen).

d. Äippe in oerfdjiebener gorm:
1) 21. b. Stredbang mit 2lnfippen nad) vorangetjenbem 2lrm= 

beugen, unb jtoaf mit Stift«, groie« unb Kammgriff, audj 
mit Srtffroedjfel roätjrenb bes 2lnfippen§.

2) Kippe a. b. Schwingen mit oerfdjiebenen ©riffarten, audj 
mit Sriffroedjfet im' freien Stüh (}• »on Kammgriff 
ju Stiftgriff).

3) Kippe nach bem fallen rüdro. a. b. Siparten 5. Schwebe« 
bang mit Stiidfpreisen, =I)ocferr ober «grätfdjen.

4) 21. b. Schwingen mit groiegriff: beim Stüdfcbwung Sang« 
fetjre mit ’/a ©reb- unb gleichseitigem 2lnfippen unb 
folgenber Kippe („©rebtippe"), unb jroar erfolgt bie ©reb-:

a) rüdro. um ben mit Kammgriff feften 2lfm;
b) oorro. um ben mit Stiftgriff feften 2lrm.

5) Kippe rüdl. (nach bem galten a. b. Stü£ rüdl. jur flüdj« 
tigen 2Bage unö a. b. Schwingen im Sang rüdl. mit 
Kammgriff).

e. g^TOungftemnte in cerfdjiebener gorm:
1) 21. b. Schwingen im Stredbang mit oerfdjiebenen ®riff= 

arten, auch mit ®riffroedjfel im freien Stüb-
2) Wit Kammgriff audj.nacb uorangebenbem Überroerfen a. b. 

Stilp oorl.; biefes Überfdjlagen oorro. gefdjietjt mit an« 
fänglidj gebeugten ober ftet§ geftredt bleibenben 2lrmen. 
3n gleicher Sßeife fortqefetstes Sdjroungftemmen mit 
Kammgriff mit Überroerfen oorro.

3) £>angfefjre am ®nbe eines StiidfdjroungS mit Vs ©reb-, 
roeld)e rüdro. erfolgt um ben mit Kammgriff feften, oorro. 
um ben mit Stiftgriff feften 2lrm, unb am @nbe beä nun 
erfolgenben Stüdfdjroungö Scbroungftemme oljne unb mit 
®riffroedjfel.

4) Scbroungftemme nadj erfolgtem Unterfcbroung a. b. Si|« 
arten (fielje unter b 1).

5) ©rebfdjroungftemmen mit Vs ©reb- am 6nbe bes 23or= 
fdjroungä um einen grifffeften 2lrm ober mit gleichseitigem 
Umgreifen beiber fjänbe, unb ;toar a. b. Schwingen im 
Sang ober nach bem 2lbburten rüdro. a. b. Stüb oorl.

6) ©rebfebroungftemme mit */a  ©reb- roäbrenb bes ®or= 
ftfiroung§ in jroei gormen: a. b. Schwingen mit Stift« 
griff, wobei bie eine Sanb am (Snbe bes Stüdfdjroungg ben 
@riff löft unb ber Sorfdjwung an einem 2lrm erfolgt; 
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a. b. Sdjroingen mit 3»»iegriff, roobei am ®nbe beS fRüd« 
fdjroungS Va ©ret). rüdl». um ben mit Kammgriff faffenben 
Slrm begonnen unb mäljrenb beS nun erfolgenben 3iücS= 
fdjroungS »ottenbet unb bas Slufftemmen am ®nbe biefeS 
StiidfdjroungS auSgefüljrt mirb.

f. gelgauf« unb ÜBerfcfjroünge »otltngS:
1) freier gelgauf« u. «Überfdjroung, närnt. 5. freien Stütj, 3. 

Stanb »ort. ober 5. Sorfdjroung burdj ben Jpang. ©ie 
Übungen werben begonnen: a. b. ätnfprung, a. b. öang, 
a. b. Scliroiitgen, a. b. Stütj burd) Elbljurten rüdro. 3. 
Sdjroingen.

2) gelgauf« unb überfdjroung mit Kammgriff unb folgenbem 
©riffroedjfel 5. SHftgriff mäijrenb beS freien StüfjeS.

g. 3ßeH= unb gelgauffdjroünge »orroartS:
1) Knie«, ffllüljl«, Kreuj« unb ©rätfdjauffdjnmng norm. a. b. 

Slnfippen a. b. Sang ober nach bem gatten a. b. Stüis 
»ort. (a. b. Stanb »ort. am niebrigen 3tecf); biefelben 
Übungen a. b. Sdjroingen.

2) greier gelgüberfdjroung rüdl. („Kreusüberfdjroung") nadj 
bem gatten a. b. Stüfe rüdl. 3. Srfjroebeljang, a. b. 2ln= 
tippen a. b. §ang, bem Sdjroingen unb bem gatten a. b. 
Stüb »ort.

3) ©iefe Sluffdjroünge a. b. Seitftanb rüdt. am fcbulterboben 
Sied (fietje in bem ÜbungSbeifpiel auf S. 36).

4) Sdjroingen mit Qroiegriff, am @nbe beS StüdfdjroungS 
^angfetjre um ben mit Kammgriff grifffeften 2trm unb 
gteid)3eitige§ Slnfippen (wie bei ber ©reljfippe) 31t ben 
»etfrfjiebenen Sluffcfi wütigen (©retjauffdjnmnge).

5) Knie« unb ©lüfjlauffdjwung neben ben ©änben unb fofort 
Überfpreisen beS Scljwungbeines 3. ®rätfd)fd)roebeftüb, 
galten in biefem rüdm. 3. llmfdjroung, 3. Kippe u. f. ro.

Knie« u. ®tüljtauffdjroung sroifdjen ben Rauben unb 
fofort Überfpreisen ober Sladjljoden bes Sdjroungbeined 
3. Stüfj rüdl. unb Einfügungen.

6) Seitab« unb --Sluffdjntünge im SBedjfet:
Seltabfdjroung a. b. Seitfib a. e. Sdjenfel neben ober 

3t»ifdjen ben §änben 3. Sdjroebeljang mit Siüdfpreisen ober 
Stüdljoden beS einen unb Sorfpreisen ober Sortioden beS 
anbern Seine® 3. Sßellauffrbroung („@affel").

2Rüt)Iabfd)roung a. b. Seitfifc sroifdjen ben §<inben 
3. Sdjroebebang , unb Jladljoden beS anbern Seines 3. 
Kreusauf« ober Überfdjroung rüdl.; ober umgefetirt.

7) Kreusauffdjnmng (gelgauffdjroung rüdt. norm.) a. b. SRüd« 
frfjiuung im Sang rüdl. m. Kammgriff.

7
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h. Sßeüauff^roünge rücfroärts:
1) SBellauffdjroünge rüdro. neben unb sroifdjen ben $änben 

(b. I). mit ©preisen, mit Rotten, mit ©rätfdien), u. sroar 
a. b. Slnfprung, a. b. §ang, a. b. Sorfdjioung; a. b. Stanb 
oorl. am niebr. Sied.

2) gelgauff djroung rücfl. rüdro. in gleicher SBeife (juerft a. b. 
ißenbeln im Scßroebeljang rüdl. ju üben).

i. $elg= unb SßeUumfc^wünge:
1) geige oorl. rüifro. 3. freien Stüß, 3. Stanb ober 3. Sor» 

f djroung im §ang.
2) geige oorl. oorro. mit Stift» unb mit Kammgriff.
3) geige rücff. oorro. u. rüdro., auch frei (Sißroelle m. ge» 

ftre'dten Seinen).
4) geige rücfl. m. gebeugten Slimen („ßnidftüfsfelge" ober 

„ÄreusroeUe").
5) Stiftroelle mit gegrätfdjten ober gefdjloffenen Seinen.
6) Soßlenftanbroeile mit gegrätfdjten ober angeßodten Seinen; 

biefe audj im Soljlenftanb auf einem guß, bas freie Sein 
oor ober ljinter ber Stange.

7) SBeüumfcßroung oorro. an einem Knie unb bem gußrift 
bes geftredten anbern Seines, aucl) mit ©rifflöfen einer 
Sattb unb angefügtem Slbfprung oorro.

8) „Sctjraubenroelle" a. b. Stiiß oorl. mit 3roiegrtff unb 
V2 ©reß. — an beiben Knieen ober an bem, roelcßeS ber 
mit Stiftgriff faffenben §anb am nädjften ift — roieber 
in ben Stüß oorl.

9) „©retjroeHe" a. b. Stilb oorl. mit Qroiegriff mit Über» 
fpreijen eine? Seines nadj außen unb Ümfdjroung bei 
*/s ©relj. am anbern Knie, roieber in ben Stüß oorl. ober 
3. Seitfiß auf bem Sdjroungbein. ©ie öäitbe bleiben bei 
ber Übung grifffeft.

10) SBellumfdjroünge mit §altung§roecßfel, 3. S.:
a) a. b. Stüß rüdl. mit Kammgriff Umfdjroung oorro. 

mit Slüdßoden beiber Seine im älugenblid be§ 
SdjroebeßangeS 3. Stiiß oorl. (Sielje unter B in bem 
Seifpiel auf S. 36);

b) roie bei a) aber Stüdfjoden nur eines Seines, alfo 
folgenber SJlüfjIauffdjroung am anbern;

c) a. b. Seitfiß auf einem Sdjenfel sroifdjen ben .ölinben 
3. Stiiß oorl.;

d) a. b. Seitfiß roie bei c) Umfdjroung oorro. mit Stadtj» 
ßoden l., alfo 3. gelgauffdjroung rüdl. oorro.;
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e) a. b. Stüb rüdl. Umfdjrouttg rüdro. mit StücEtjorfen 
eineä Seines 5. fcljliefilidjen Knieroellauffcbroung;

f) a. b. Stüb oorl. fallen rüdro. roie sur geige unb 
SBellauffcbroünge rüdro. nach erfolgtem Seitfpreijen 
ober ©urdjboden im Slugenblid bes Sdjroebebangec, 
u. f. ro.

k. Übungen mit ©reljungen im Stü£ ober ®i£:
1) gelgaufjug oorl. mit Vs ©rel). r. 3. Stüb rüdl.
2) .Stippe (bie »erftbiebenen gormen fielje unter d) mit V2 

Stellung 5. Stüb rüdl.
3) gelgauff djroung rüdl. („Streujauffcbroung") unb ®rätfc£)= 

auffdjroung mit Vs ©rel). 3. Stilb »orl.
4) geige rüdl. »orro. mit folgenber V2 ©reif. 3. Stüb »orl.
5) 91. b. Stiib rüdl. mit Kammgriff: Elbroerfen »orro. mit 

fofortiger Vs ©reb- um einen grifffeften 9lrm 3. 95or= 
fcproung im Sang.

6) 9lad) bem Knie» unb TOiiljlauffdjroung: Um eine mit 
Kammgriff grifffefte Sanb Scljraubenfpreijen bes Sdjroung» 
beineä mit Vs ©reb- 3. Stüb »orl. a. b. anbern Sied» 
feite.

7) 9lue> bem Stüb »orl. mit groiegriff: Überfpreijen eines 
Seines nad) aufjen mit Vs ©reb- unb Umgreifen einer 
•Sanb um bie anbere herum 5. Seitfdjroebeftüb ober Seit» 
fib auf einem Sdjenlel ober 3. gatten rüdro. in ben 
Sdjroebebang. ©ie gleiche Übung, aber bas fpreijenbe 
Sein fpreijt mit ber ©relj. fofort über bie 'liecfftange Ijiit 
neben bie grifffaffenbe Sanb 3. @rätfd)fdjroebeftüb.

8) 91. b. Stüb »orl. mit groiegriff: gianfenfdjroung mit 
Vs ©rel). um ben mit Kammgriff feften 9lrm 3. Stüb 
»orl. an ber anbern Stedfeite. (Einfügungen!)

l. Überfdjroünge aus bem <5tü£:
1) Soden mit einem Sein unb beiben, Srätfdjen 3. Sib 

ober freien Seitfdjroebeftüb a. b. Einlauf, a. b. Stüb 
»orl. am niebrigen Sted unb am hoben; auch a. b. Stüb 
mit Kammgriff.

2) 91. b. Stüb rüdl.: gianfenfdjroung rüdro. u. -öoden rüdro.
3) §oden unb ®rätfdjen a. b. Stüb »orl. 3. Stanb rüdl.
4) Überfdjlag mit gebeugten unb geftredten Elrrnen a. b. 

Stüb am niebrigen unb hoben Sied; Übetfdjlagsroenbe.
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III. 5Die Übungen ber Unterftufe.

1. fßfert» breit

1. Stiiß unb Sit;. Spreijitbungcn.
a. Vorübungen: Stü|, Si|, St|m edj fei:

Sprung in ben Stütj; Seitfprei^en in bemfelben. 2luf 
fprung mit 1lt ©rel). 3. Ouetfip auf einem Sdjenlel, 
mit V2 ©reßung 3. Seitfiß.

Sprung mit 1iz ©rel). unb Stü| einer ßanb in ben 
Stü'p rüdl.

Sißroedjfel a. b. Eluerfitj I. auf bem §als gum Eluerfiß r. 
auf b. Äreuj mit Sriff auf ben Sßaufdjen.

Sßenbeauffißen 5. 3teitfiij auf bem fjjalS; Sißroedjfel junt 
fReitfiß auf bem ^reuj.

Sprung in ben freien Stüß mit 9tüdfd)n>eben ber Seine 
unb in biefem: Spreizen, Srätfdjen, JJerfenijeben u. Sln= 
ßocfen.

©er Vorturner ber Unterftufe Ijat bei ben Stüpübungen 
befonberS auf gehöriges Slrinftreden ju achten; baran taffen es 
bie Slnfänger meiftens festen. Sind) beim Seitfip auf einem 
Sdjenfel unb im Stüh rüdlingS muß jjou nornperein eine ftraffe 
SIrmljaltung angeftrebt werben. Sei ben Spreijiibungen werbe 
aber audj fogleid) eine geftredte Seinpaltung verlangt. Überhaupt 
muß auf gute Körperhaltung, namentlich- auf bas .Geben bes 
ÄopfeS, geachtet werben, ©ie Slnfänger oernadjläffigen übrigens 
aud) ben Slteberfprung leicpt. ©er Vorturner muß audj baS 
fehlerhafte ©reifen an ber Schrägung bet ^aufdjen rügen unb 
bei ben Spreijübungen barauf aufmerffam machen, baf; bie Saft 
bes Körpers nach ber Seite bes grifffeften SlrmeS Ijmübergelegt 
werbe.

b. Spreizen:
Sprung 3. Stütj rüdl. am Sattel: fRücffpreigen nacß außen 

unb Vorfpreijen 3. Stüß rüdl.; mieberßolt! ©as Vor= 
fpreigen aud) mit */*  ©reßung 3. üuerftanb aU Spreij= 
abfißen.
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Sprung 3. Stüt; vor!, mit Sluffpreijen.
Sprung 3. Stüi) vorl. mit Überfpreijen nad) aufjen (redjfg 

unter ber lüftenben r. ©anb ljin) jum Seitfit) auf einem 
Sdjenfel unb 3tücffpreisen nad) aufjen 3. Stüfc vorl.

Überfpreijen nad; aufjen mit 1/i unb V2 ©reljung.

a. fflanfenfdjroung 3. Sit; auf beiben Sd;enfeln auf b. ©als 
(ober ßreu3) mit ®riff l. auf bem ©alg, r. auf ber 
3Sorberpaufdje; beggl. plante über ©alg ober ßreu3. 
9Jlit ©riff auf beiben ißaufdjen: fylanfenfdjroung 3. 
Siegeftüß feitl. fylanfe. fylanfenfd;roung 3um Stüfc 
rüdl. am Sattel.

b. SDlit ©riff l. auf bem ©alg unb r. auf ber 33orber= 
paufd)e: Sprung 3. ©uerfitj auf bem redjten Sdjenfel,
3. Stredfi©; ßetjrauffifjen 3. dleitfit) auf b. ©alg. ßetjre
über b. ©alg.
9Rit ©riff auf beiben fßaufdjen: ßefyrauffitjen 3. 9leit=

fiß. ßeljre.
e. Sßenbeauffitjen 3. 3teitfi| im Sattel. Söenbe. Sßenbe

mit roeiterer lit ©rel). 3. Stanb vorl.

c. Sdjraubenfpreijen:
Sdjraubenfpreijen rüdro. a. b. Stüty vorl. ober a. b. 9ln= 

lauf, 3. 33. beg linfen 33eineg nad) Ijinten mit V2 ©relj. 
ober * * 3 * * * * 8/i ©rel). I. jum Sitj auf bem $reuj.

Sdjraubenfpreijen vorro. a. b. Siü| rüdl. 3. 33. beg linfen 
33eineg nad) vorn mit 1/a ©rel). r. ober ®/4 ©relj. r.; 
biefeg aud) a. b. Seitfig auf einem Sdienfel im Sattel.

d. Schere rüdroärtg unb vorroärtg.
Schere rüdro. a. b. Jteitfi^ auf bem ßreuj, Sefidjt gegen 

ben Sattel mit 1/4 unb V2 ©rel). I. unb r.
Sdjere vorro. a. b. dleitfip auf bem Äreu;, dtüden gegen 

Sattel, mit 1lt unb */a  ©rel). I. unb r.

2. glanfe. ßefire. äSenbc.
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3. ßnteett. Rotten.
a. Sluffnieen mit einem Sein unb mit beiben au?

bem Slnlauf, Stanb unb Stü£. Sluffnteen I., Streifen 
be? I. Seine? rüdro. unb gleidjgeitig 2luffnieen r. 
(2Bed)felfnieen, roieberljolt).

$nieabfprung rüdro. unb oorro. au? bem Sluffnieen 
mit beiben Seinen.
3lu? bem 2lnlauf, Stanb ober Stütj oorl.:

b. Slufljoden mit einem Sein unb beiben 3. §odftanb. 
.§odftanb mit einem Sein; Sßedjfelfjoden. Slbfprtngen

rüdro.
©urdjfyoden mit einem Sein; Sladjljoden mit bem anbern. 
©urdjfyoden mit einem Sein unb Burüdijoden mit 

bemf eiben.
©urd)l)oden mit beiben Seinen 3. Stüt) rüdl. unb 

Burüdljoden.
©urdjfyoden mit einem Sein; bann SBedifelljoden 

(„Saffel").
äluffjoden mit einem Sein unb beiben mit fdjnellem 

Streden 3. Stredftanb.
ßode mit Iräftigem Slbfto^en ber Slrme, aud) als §odj= 

unb Sßeitfprung 311 üben.
Sei ben Sprüngen über ba? Sßferb felje ber Sorturner ber 

Unterftufe oorjugöroeife, wenn auch nidjt augfdjliefilicb, barauf, 
bafs ber Xurner SJlut unb ©ntfchloffenheit erwerbe, „grtfcb ge» 
wagt" fei l>ier fdjon mehr benn halber Sewinn. Qu mutiger, 
wenn auch nicht immer tabellofer 2Iusfü()ruitg angeregt haben, 
gilt hier mehr, als mit jwecflofer Sangweiligfeit ben planten*  
fcfiwung roieberljolt jum Siegeftiitj machen ju laffen unb mit 
peinlicher ©enauiqfeit bie Körperhaltung 311 tabeln. Sei biefen 
Sprüngen mup Seroegung in bie Stiege fommen; bie 
SeinmuSfulatur mtifj wirflid) angeftrengt werben. Sin Surner 
fpringe hinter bem anbern möglidjft fdjneU her; ber Sprung 
(plante, §o<fe ober ©rätfcbje ober anbere?) werbe nicht einmal, 
fonbern meljreremal non ber ganjen Stiege gefprungen. Sann 
fann ber Sorturner Stutje eintreten laffen unb aufförbern, jeht 
einmal „fcf)ön" ju fpringen, auf bie Haltung ju feljen unb fidj 
gegenfeitig 511 »erbeffern.
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®ine grofje töebeutung tjaben auch bie ©efprünge für 
bie Stüctjtigung ber Slnfänger, nantentl. für ba§ Stuftjocten unb 
Slufgrätfdjen. So taffe ber Vorturner Iinfö auftjotfen, nieber= 
fpringen rütfro. bei grifffeften .öänben unb fofort redjts auf« 
Ijocfen, nochmals nieberfpringen unb fofort mit beiben Seinen 
auftfocten. Solcfje fortgefefcten Sprünge ftrengen jroar fetfr an, 
üben aber ungemein.

4. Sßolffpruitg.
Sluffnieen l. unb 2luf= ober Überfpretgen r.
©eggl. Slufljoden ftatt be§ SluffnieenS.
Sluflnieen I. unb gleidjg. SHuffpregen r., fobann Streden 

l. unb Sluffpreijen auf ben §als unb Sluffnieen r. a. 
b. Sattel.

®eggl. aber Stufljoden ftatt beg Sluffnieeng.
Stufenden l. unb gleichzeitig Über f preisen r.; unb rogl. 
Sßolffprung.
SBolffprung mit Sßenbe« unb ft'eljrbrefmng.
SBolffprung 3. Srätfdjfdnoebeftütj über einer fßaufdje; audj 

j. Stüü rüdl.

5. ©rätfdje.
Sprung 3. freien Stüit mit Seitgrätfdjen unb Sdjliefjen 

ber Seine.
Sprung 3. ®rätfdjftanb; bie ^änbe bleiben an ben fßaufdjen 

grifffeft. SEieberljolt ju üben!
Sprung 3. ©rätfdjftanb mit fofortigem Streden 3. Stred» 

ftanb. Slbfprung norm.
Srätfdje a. b. Slnlauf unb a. b. Stanb.

2. fßferi» lang.

1. Stitf}. Sitj.
Sprung 3. üuerftütj norl., aud) 3. freien Querftüfj mit 

Siüdfdfnteben ber Seine.
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Sprung 3. Querftütj feitl., 3. Seitftütj vorl. unb rücfl. 
Sprung 3. Querfig a. b. redjten (l.) Sdjenfel an ber linfen 

(r.) ißferbfeite.
Sprung 3. fReitfig; aug biefem 2öenbe= ober Üeljrabfigen. 
Sprung 3. Sleitfig; Vr ©rel). 3. Seitfig auf einem 

Sdjenfel, Dtacfjfpreigerr 3. Stüg rüdl.
Sprung 3. Stüg oorl.; 38or« unb fRüdfpreigen nadj aufjen. 
Sprung 3. Stüg oorl. mit fofortigem Spreisauffigen 3.

Seitfig auf einem Sdjenfel ober mit weiterer 1l4 ©rel).
3. fReitfig.

Sprung 3. fReitfig im Sattel; fRüdfdjroingen ber Seine 3. 
ßiegeftüg vorl.; aus, biefem bie Sdjere. Sdjere rüdro.
a. b. fReitfig. Sdjere vorro. a. b. fReitfig.

©ie fjinterfprünge am Werb erhalten ifjre Vorbereitung 
burdj fleißig geübte Sprünge am lang« unb breitgeftellten SJocE. 
©ie erften Vorübungen ber Sprünge jum Stütj unb Sip werben 
feine Stfjwierigfeiten machen, wenn am breitgeftellten Werb 
tüchtig geübt ivorben ift. ©ie Sßeitfprünge am Vocf müffen bereits 
eine gewiffe Befähigung ju ben Sprüngen in ben Siegeftüg ver« 
mittelt haben, ©ie Sehre als gedjtfprung wirb am langgeftellten 
Werft am leidjteften erlernt; fie geht ftesljalb ber üblichen Sehre mit 
Slbfprung beider gefdjloffener Süße voran. 3m groben unb 
gangen fann auf bet Unterftufe am langgeftellten Werb ein er« 
ijeblidjeS ßiel nodj nicht erreicht werben; ®lut, ©ntfcfjtoffenfjeit 
unb bie Stügfraft ber SIrme müffen erft mehr gewadjfen fein, 
als es bei Slnfängern ber Tyall fein fann. ©ie Übungen ber 
Unterftufe finb alfo Ijauptfächlidj Vorübungen.

2. SReitfitj. Siegeftiig.
Sprünge 3. fReitfig a. b. Üreuj, Sattel, $alg, aud) mit 

abgerüdtem Sprungbrett, ©er Stüfj roirb auf bem 
©eil beg ißferbeg genommen, roo ber Sig erfolgen foH.

Sprung 3. Siegeftütj mit Stüg erft auf bag fireug, bann 
auf ben ^ialg. Slbgrätfcfjen.

Sprung 3. Siegeftütj mit fofortigem Stüg auf ben §alg. 
(Dft 3U roieberfjolen!)
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3. Übungen beb £wtfen§.
Sluffnieen. älufljocfen 3. §odftanb mit einem Sein unb 

beiben auf bag Ären}.
^odftanb l., 2ßed)fell)ocfen jroeimal. Abgang rüdm.
Stufljotfen mit einem Sein ober beiben auf bas Äreuj mit 

fofortigem Streifen 5. Stretfftanb. Stus biefem 9lieber= 
taffen 3. Sleitfiti ober Siegeftüij.

Slufljotfen 3. fjodftanb. Sorto er f en 3. Siegeftütj unb fo= 
fort Slbgrätfdjen.

2luff)ocfen 3. Strecfftanb auf b. .ftreu3. 2Ibgrätfdjen über §alg.

4. fieljrfbrünge. Sßenbetyrünge aug f^rägent Anlauf.
a. $el>rfprünge alb gedjtfprünge. ?yür ben älnfang fann 

bas Srett aud) fdjräg gegen bag Äreuj gelegt werben. 
Abgang non ber linfen ^ferbfeite t)er mit bem linfen 
$ufj, babei Stütj ber rechten §anb auf bag ftreuj. 
,Ue[)rfd)TOung 3. duerfifj auf bem rechten Sdjenfel, 3. 
Stredfifj, 3. Seitfitj, 3. üuerfif} auf bem linfen Sdjenfel, 
3. Stanb.

b. jfeljrfprünge mit Slbfprung beiber gefcfjtoffener $üfje.
c. Som fcfjräg gegen ben Sattel gefteUten Srett Slbfprung 

mit beiben $üfjen unb Stü| beiber §änbe auf bem .5als: 
SSenbefdjtoung 3um Seitfij, Siegeftüß oorl. unb über 
bag Sferb ^inmeg.

3. Surren.

1. ®trecfftiitj. Siij. Stiitjeln u. Stiitjljüpfen.

a. Strecfftüt}. Seintljätigfeiten. Sorfdjtoung 
3u einem Sifc.

Sprung 3. Strecfftütj. Änieljeben, Seinfyeben, Sumpfbreljen.
Sprung 3. Stredftüt} mit fofortigem mafjigem Sorfdjroung, 

fRüdfdjmung unb Sieberfprung.
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©eägl. 93orf$roung g. jjnnenquerfiff, Dieitfiij, @rötfd)fit$, 
älufjenquerfiß unb (Sinfdjnnrtgen j. fJtüdfdjwung. 3lud) 
Äeljre I. u. r.

(3finge l)üfti)odj: ÜRadj einiger Übung am ^Barren: 
Sprünge in ben Stütf, audj mit fofortigen Steinijebpalten; 
biefelben audj mit mäßigem Verlaufen jum Stüß im 9iüd= 
unb SSorfdjaufeln.)

®er Vorturner roäljle aus biefen Übungen aus. @r ac^te 
auf gute Haltung im Stiip. Slrrne ftrecten! Sopf bad) unb frei 
aus ben Scljuitern Ijerausgeljoben! Äteuj ijotjl! ®ie geftrecften 
unb gefdjloffenen Seine rüdro. gerietet! ©ie gupfpipen nad) 
unten gebrütft!

Sßenit ber Sumer bie fjolme gefafjt tjat, ftetje er nor bem 
Sluffprung noch einen älugenblid füll. Sept feien bie 2lrme ge= 
ftredt! Sßenn ber Sorturner auch juroeilen aus ber tiefen Knie« 
beuge jum Stüh unb in biefe jurücf fpringen läfjt, gerobput er 
an einen guten 2luf= unb Slbfprung.

©ie Sprünge in ben Stüp mit fofortigem finiepeben ober 
Sorfdjroung in einen Sip laffen fiep wirtungstwll geftalten, wenn 
man fie als GJefprünge üben läfit, b. t). bem Siieberfprung aus 
einer Übung fofort ben erneuten Sluffprung j. Stüp folgen läfrt- 
®iefe Übungen fann man audj fdjon anfangs au§ bem Slnlauf unb 
mit Slbfprunq »on einem not bas Sarrenenbe gelegten Srett 
ausfüpren laffen. ©abei ift aber bie geftreette Haltung ber Seine 
beim Sorfdjroung ftreng ',u forbern; beim Jlüdfdjroung unb Jtieber» 
fprung muff bad Äreuj poljl gepalten werben, ©er Stieberfprung 
foll erft bann erfolgen, wenn ber Slüdfcproung ju @nbe ift; bie 
§änbe follen babei ben GJriff nid)t aufgeben. 2lm beften bleiben 
fie bis jur finiebeuge an ben fjolmenenben grifffeft unb werben 
gleichseitig mit bem Streifen ber Seine abwärts gefdjroungen.

b. Stüp ein, aud) mit ®r eijung. Stüpijüpfen. 
Stüpeln am Drt, audj mit 3lnfd)lagen ber §anb gegen bie 

Sruft.
Stüpeln oorro. unb rüdro., aud) am fdjräggefteHten Darren 

abwärts unb aufwärts. 2Iud) fann an jroei fyintereinanber 
gefteüten, fdjrägljolmigen Darren geübt roerben; an 
einem roirb Ijinauf», am anbern fjinabgeftüpelt; ber 2lb= 
ftanb jroifdjen beiben Darren roirb bann burd) Stüpeln 
ober Stüppüpfen überrounben.
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©refyftütjeln mit 1!t, ®retj. a. b. Quer» sum ^nnenfeitftütj 
unb guriidf.

<Stü|Ijüpfen norm, unb rücfrv.
Seim Stü^eln bie flute Gattung beg tstüpeg beroatjren! 

Stnfangg taffe man überhaupt nur fo lange ftütseln, alg bieg 
gefcf)ie(jt.

2. Sdjttnngen. ficfjre unb Sßenbe. «Stitijeln unb <£tiilj= 
Ijüpfen im Sdjtoingen.

Sdjroingen. Slug biefem Seljre u. Sßenbe. Äeljre aud) mit 
’/♦ ®rel). nadj innen.

Sdjroingen mit Seintljätigfeiten, mie Seit» u. üuergrätfdjen, 
Stunden, Stuffjoden auf einen ,§olm mit beiben Seinen 
ober mit einem oor unb Ijinter ben fjjänben, bag ge= 
ftredte Sein innerhalb ober aufjerljalb ber ^olme.

Stütfeln »orro. am Snbe jebeg Sorfdjroungg ober am @nbe 
jebeg Stüdfdjroungg.

Stütjeln rüdro. am Snbe jebe§ fRüdfdjroungg.
Stüßbüpfen oorro. am @nbe beg Sor= ober fRüdfdjroungg. 
Stü^üpfen rüdro. am @nbe jebeg fRüdfdjroungg ober am 

@nbe jebeg Sorfdjroungg.
Sag Sdjroingen übt man am beften juerft in ber SRitte beg 

fjüftbotjen Sarreng a. b. Sprung jum Öuerftüfj mit fofortigem 
Sorfdfroung.

Samir bie Äeljre mit geraben Seinen auggefüljrt werbe, 
taffe man ben Slufjenguerfit) oorljer mit geftredten Seinen üben.

3. Silj unb St^wedjfel.
a. Sinfdjroingen aug ben Si|arten oor ben 

§änben. Sifjroedjfel mit $ortb eroegung 
rüdro.

‘Jieitftij, ätufjenquer» unb Girätfdjfifj oor ben .§änben, 
©infdjroingen unb Sßenbe; ftatt biefer aud) 9tüd= 
fdjroung in eine Sifjart Ijinter ben -ßänben, fRüdgreifen 
unb abermalg ©ißroedifel rüdro. burd) ben Sarren, 
2Iudj <Sc^ere beim 3lüdfdjroung.
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b. iiberfdjtvtngen aug ben Sitjarten vor ben
Rauben.

^Rertfitj, Slufjen querfit) unb Überfdjtvingen auf ben 
anbern §olm in biefelbe ober eine anbere Siijart, 
fdjltefjlicf) jur .fteijre.

c. @inf djmingen aug ben Sitjarten hinter ben
§änben.

9ieitfiij=, 2Iufjenquer= unb Sratfdjfifjivedjfel vorn).
d. ilberfdjtvingen aug ben Sitjarten hinter ben

§ an ben.
SBenbe aug ben Sparten fjinter ben §änben.

■e. ®i£rved;fel mitSretjungumbieSängenadjfe. 
Süufjenquerfiij, aud; Sdjrägfüf j. $8. auf bem recfjten 

«Sdjenfel vor ber linfen §anb unb Sdjraubenbreljung 
jum Seitliegeftüi), SJeitfitj, ©rätfdjfitj mit 1/< bejtv. 
l/a ®reij., erft am Sarrenenbe, fobann in ber S8arren= 
mitte ju üben.

(fßferb: Äetjr= unb -üßenbeabftfjen aug bem Sleitfitj 
auf bem «Sattel, £jalg unb ßreuj beg ißferbeg. Sdjere 
rüdm. auf bem $reuj u. fjjalg.)

Sille Siljarten füllen unmittelbar vor ober hinter ben §änben 
eingenommen werben.

Seim (Sinfrfjwingen aus bem 9ieit= ober ©rätfchfib vor ben 
Jpänben nimmt ber Anfänger gern burdj Sotfdjnellen ber ftdj 
erft beugenben unb bann ftredenben Seine ben Sdjwung. SJläfjtges 
Sorfütjren beg in ben fjüften geftredten DberförperS unb barauf 
folgenbeg ©injieljen beg SaudjeS mit gleichseitigem tpodjfdjroingen 
ber geftredten Seine ift bie richtige Söeife.

Seim ©infdjmingen aug ben Si^arten hinter ben fjänben 
müffen bie Seine junädjft etwas vorgehoben unb bann fräftig 
tvieber jurüdgefdjroungen tverben. 3m Steitfih foll man nicht in 
ber Störperfpalte, fonbern auf ber 3nnenfeite bes äußeren Ober» 
fchenfelg fifien: beim ginfdjnringen müffen beibe Seine ben 
Sdjtvung geben; nur ba§ äufjere Sein ju bewegen, ift fehlerhaft; 
gerabe bas jroifdjen ben £>olmen befinblidje Sein mufj burd) feinen 
Schwung roefentlidj mithelfen.

2?as Unterftemmen ber Unterarme unter ben ßeib 
beim Sinfdjroingen aug ben Sparten hinter ben fjänben ift 
fehlerhaft; fpäter ift eg fdjroer absulegen unb hmbert bie 2lug=
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füljrung mancher Übungen, fo namentlich ber ßeljrfcfjn>iinge (uts 
ben Si^arten.

gitr ben ©rätfdjfitjrpecfjfel oorroärtS ift ein Ü6unqS6etfpiel 
in bem SXbfctjnitt über „Übungäentmictelung" qeqeben (Slbfcbn. 6 
®. 34}.

4. ßtecjeffix^. Unterarmftiifc. ftnicfftiiij unb Scljttmigeu 
in biefent.

a. Siege ftü£ oorl. unb rüdl.
Schwimmhang.
Scljmingen j. Siegeftütj rücll.
Siegeftüh oorl., ^eben unb Senfen eines 2lrtneS ober 

Seines, auch eines SlrmeS nnb beS gegenf eiligen Seines. 
Slrmbeugen, auch mit gleichzeitigem Sorfpreijen. Stütjeln 
u. Stühhüpfen im Siegeftütj bei geftretften u. gebeugten 
Slrmen.

fRüdfdjieben ber ffüjje bis z- Unterarmliegeftüh, Dber= 
armliegen unb Sdjroimmhang unb älufftemmen aus 
biefen Sagen ungleicharmig unb gleicharmig.

b. Unterarm ft üh- Siu f ft em men aus biefem ohne
unb mit Streung.

Sprung j. Unterarmftütj. Slufftemmen ungleidjarmig unb 
gleicharmig.

Schwingen im Unterarmftüt;. Slufftemmen am (Snbe 
beS 9tüd= unb beS SorfchwungeS. Sluffidjt bei 2ln= 
fiingern!

e. Snitfftütj. Sßechfel jroifchen biefem unb bem 
Stredftüh- (Sarren fcbjulterljoclj.)

Sprung j. .finidftüti wieberholt. Slieberlaffen auS Strecü 
ftüij z- ^nidftütf. Seint!)ätig£eiten in biefem.

Sorftreden eines SlrmeS j. Seugeftüh-
Sprung z- Seugeftüh unb Slufftemmen z- Stredftüfj. 

(©auerübung.)
2luS bem Duerftredftüt? Stühhüpfen norm. Z- ^nidftüh- 

Streden ber Slrme unb SBieberlfolung ber Übung.
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d. (Schwingen im ^nidftüij. ®rütf djfiijwedjfel
»ort». burd) biefen. $nidfd)tt)ung Dorre. 

5Rä^igeS Sdmungett int IBeugeftütj.
Siegeftütj: Slrtnbeugen. SSorf^roung burd) Änidftüf) 3. 

äbfprung.
®rätfd)[it3roed)fel norm. burd) ben Änid'fiüh.
Änidifdjnmng Dorre.

3m allgemeinen wirb man in SRännerabteilungen nicht aUgtt 
ängftlicfj fein mit ber Bornaljme ber Stnidftüpübungen. @in m>r= 
jeitigeS nu^lofeS Slbquälen beim ßnidfdjwung norm, aber feilte 
nermieben werben. Sdjwädjlinge müffen erft burd) bie fdjwung» 
lofen Beugeftühiibungen geträftigt werben. (Siehe im Slbfdjn- 11 
bie Übunggbeifpiele a. S. 55.)

©er Borturner mujj burd; beutlicbjeS Borturnen unb @r» 
Hären bes Snidfdjroungs norm, einen häufigen gehler befeitigen, 
ber in bem ooreiltgen Beugen ber SIrme noch uor Beenbigung 
beS StüdfdjwungS begangen wirb. Sffio bie notige Kraft noch 
mangelt, fallen bie ©urner gewöhnlich rüdroärtä; be§Ijalb unter« 
jtülce ber Borturner ben Sdjroingenben, inbem er bie eine £>anb 
unter beffen ®efäfj legt unb nötigenfalls ba§ Slrmftrerfen burd) 
Jpeben erleichtert.

5. QlitSfyreijen unb UluSgrätfdjen botit). ant SBarrenenbe.
Stegeftüf} ant Grtbe bes Sarrens, @efid)t nad) aufjett. Sius 

biefem SXbfpreigert I. unb r.; Slhgrätfdjen; Slbflanfen.
©iefeiben Übungen a. b. ©djroingen, bas Stbfpreijen aud) 

mit Sreijung.
(iBorübungen: ®od: Srätfdje a. b. Slnlauf unb a. b. ®tüi) 

am breitgefteUten 33od.
fßferb lang unb haften: (Srätfdje a. b. Siegeftüfj.)

SRit ben £>änben wirtlich an ben fjolmenben greifen! 3m 
fiiegeftüb liegen bie güfje mit ben innern gufiianten auf, Beine 
unb SIrme geftredt, Körper geftredt; bie Slime (entrecht geftellt, 
fo ba); bie Schultern über ben fjolmenben liegen, bamit ber 
Dberförper anfangs nach tiorn übergeneigt werben fann. ©er 
Slnfänger glaubt, burdj Stüdfdjieben ber güfje Schwung nehmen 
ju fönnen; bie (folge ift, bah er — wenn er fid) nicht fdjon an 
ben öolmenben ftöfjt — beim Slieberfprung einen Siucf im 
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fireir, befommt unb nach hinten baS ©leidjgeroicljt oerliert. ®aS 
Vbgrätfchen auS bem Schwung muh rote bet ©rätfchfprung über 
ben Soct mit aufrechter Körperhaltung auSgeführt werben.

6. Übungen bc§ ©in- u. ^Ingf^retjenS aus bem Olufeen- 
guerftanbe am Sarrencnbe.

a. Sprung in ben Stütz am Sarrenenbe unb fyrtftZ Seth
fpreijen eines Seines (baS Sein legt ftdj gegen ben 
3lrm).

Sluffpreigen eines Seines 3. SReitfi^ vor ber griff« 
lüftenben §anb.

©Sgl. aber gleichzeitiges Sorfdjnnngen beS anbern 
Seines entroeber auf ben anbern fjolm 3. ®rätfd)fii5 
ober auf benfelben fjjolm 3. Slujsenquerfitj.

©infpreizen eines Seines 3. Stüij.
Ü6erfprei§en eines Seines unb angefügter Sdpoung 3. 

‘fteitfitj, 3Iufjenquerft£ auf bem anbern §olm.
Überfpreijen eines Seines unb fofort Üe(re über ben 

anbern §olm.
b. Sorfdjroingen ber Seine bis 3. Sorljebljalte unb 9luS=

fpreigen rücfm. (©te §anb, roelclje ben Sriff aufgab, 
mujj mieber faffen.)

(Sorübungen: Spreisübungen am fßferb breit unb 
3ted.)
Seim Sinfpreijen mufi man eS allmählich erreichen, baf; 

nicht allein baS fpreijettbe Sein, fonbern auch baS anbere oor« 
gefcljroungen roirb, unb bafj beibe fich in ^olmenhöhe fdjliefjen. 
Schon bei ben Vorübungen, bie in ben Sip führen, mufj ber 
Vorturner barauf achten, bafj baS jroifchen ben Öolmen aufwärts 
fchroingenbe Sein gleichseitig mit bem fpreijenben Sein hocl;ge= 
fcproungen roirb.

Seim älusfpreijen rüdro. fdjroingen Ungeübte baS Sein oft 
gelrümmt ab, roohl gar gegen bie ju lange grifffeft bleibenbe 
ipanb, neigen bann auch beim Vieberfprung' ben Dberförper oor 
unb ftofjen bann leicht mit ber Sruft gegen bas fbolmenbe. 
Süchtiger macht ber Slnfänger bie Übung, roenn man ihn aus 
bem Stüp bie Seine langfam bis über bie ffolmenhöpe hinaus 
»orheben unb ihn bann (ohne ein Verharren in ber Vorhebhalte 

mtöller, »er Sorturner. 8 
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ju oerlangen) abfpringeit läfst. 3n ber 3d)at füljrt bag ab-- 
fpreijenbe Sein nur ein Seitfpreijen, aber fein Slücffpreijen aug. 
Sßenn bag betr. Sein aug bem Sor^eben beiber Seine bag ®eit= 
fpreijen über ben einen öolm auggefüfjrt Ijat, wirb ber über» 
förper burdj älbftofjen ber fjänbe jurüdgeworten. Srrtümlidjer 
Sßetfe meinen aber Anfänger, fie müßten babei ein jRütffpreisen 
beg Seineg augfüijren, mag burdjau? fehlerhaft ift.

7. Spreizen, glaute unb Sßenbe au? bent 2lufjenfeitftanb.
«Sprung 3. 2Iu^enfeitftü^. Sluffpreijen.
«Sprung 3. Seitliegeftütj. (Slnfängl. Sriff auf bem näheren 

§olm; mätjrenb be? Sprunge? gleicharmige? Übergreifen 
auf ben entfernteren £olm.)

21. b. Seitliegeftütj:
Sluffpreijen bi? auf ben oorberen 6olm.
Vorf preisen jtiiifcljen bie fwlme 3. Seitliegeftüh auf einem 

Sdjentel, aud) folgenbe Vi Sreljung 3. Srätfcfjfitj ober 
2Iufjenquerfif5. Stüdbemegung 3. Seitliegeftüh-

21. b. 2lnlauf ober Stanb: 
plante 3. ^nnenfeitftanb.
SEenbe (anfängl. groiegriff a. b. näheren .ßolm; nach 

einiger Übung auch fofortige? Übergreifen ber einen 
§anb auf ben entfernteren §olm) 3. Qnnenquerftanb 
ober Duerftütj. (2Iud) au? fchrägetn 2lnlauf ju üben.) 

3Uit SRiftgriff 3. 23. ber r. §anb a. b. entfernteren fjolm, 
ber l. §anb auf bem näheren .5olm .fteijrauffitjen linf?= 
hin 3. Querfits auf einem Scheute!, 3. ®rätf<hfit5. ÜJiit 
gleichem ©riff plante über beibe §olme.

(Vorübungen: ißferb breit unb hüfttjohe? ütecf: Spreisen 
nach aujjen. plante, 2ßenbe, $eljre.)

4. IReet.

1. Stüh unb «Sprung am niebrigen 9tecf.
Sprung in ben Stüh norl.; ®reh- 3. üuerfift a. einem 

Sdjenfel, eine weitere V4 ®rel). 3. Seitfih auf beiben 
Stenteln.
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Sprung 3. Suerfit) a. einem Sdjenfel.
Stü£ oorl., 2luffpreijen, Überpreisen neben b. fjänbe.
21. b. Stüj oorl. ob. a. b. Stanb: Spreizen nadj aufjen 

unter ber grifflüftenben .5anb ljin unb 91ad^fpreigen beS 
anbern Seines 3. Stüfj rüdl. unb jJtüdfpreijen a. biefem 
3. Stüij oorl.

plante, SEBenbe unb Äeljre a. b. Stanb unb a. b. 2lnlauf. 
Äeljre als ^edjtfprung.

Sie Sprünge, auch bie Spreijübungen am niebrigen Steif 
werben nic^t eher oorgeitommen, alä bis fie ant ißferb erlernt 
finb. ©aS Spreizen uorio. unb rüdw. unter ber grifflüftenben 
§anb muf; wieberfjott geübt werben, bainit eS fidjer erlernt 
werbe, ©er Sorturner tnufi ftreng auf baS Streifen ber Sinne unb 
Seine halten unb beachten, baff ber ©urner im Stüh nicht über 
fdjulterbreiten ®riff nimmt. Schon auf biefer Stufe füllte eS 
bem ©urner jur (Gewohnheit werben, ftetS einen richtigen 
Stüh, lein Biegen auf bem Sauch, unb ein gutes Spreizen auS= 
juftthren.

2. Stredljang.
Sprung in ben Stredljang (Sriffarten) als Seitljang unb 

Chterljang.
Seintljätigfeiten unb ®riffroedf)fel im Stredljang. 
SoSlaffen einer §anb unb Söieberfaffen im fjang.
Rangeln unb fjjangsuden feitro. im Seitljang, oorro. unb 

rüdro. im Öuerljang.
Rangeln im Seitljang bis 3. Spannljang.
Rangeln m. V2 ©rel). unb 3tüar a. b. Stiftgriff * 1lz ©relj.

I. um ben l. 2lrm (alfo ©rel). norm.) unb rogl. • a. b. 
Kammgriff V2 ©relj. r. um ben l. 2lrm (alfo ©rel). 
rüdro.) unb rogl.

(Stredljangübungen im fjang a. b. Stingen, ©auen, ber 
fdjrägen unb roageredjten Seiter.)

Son ben nebenftehenben Streifhangübungen wirb ber Sor= 
turner nur bie eine ober anbere in einer ÜbungSftunbe »orturnen 
bürfen, um (ich oor Sangweiligfeit ju hüten; in ber ©hat werben 
bie Übungen beS §angelnS am Siect auch bann erft gut auS= 

8*
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geführt, wenn bie Übungen bes ®euge!jange§ fdjon geübt worben 
finb. Sei biefen Hangübungen foKten bie älnfänger fogleicl) einen 
guten Slnfprung an bas Sied erlernen; habet Vollen bie Sinne 
ioäljrenb bes SluffprungS I)ocf)nefct)roungen werben, nicht fcfjon 
oorljer hodjgeljoben fein; ber ©riff nutf fdjulterbreit unb fo er» 
folgen, bafj ber ©aumen ben »ier Ringern gegenüber liegt, fiopf 
hoch, Jlreuj tjoljl, gufjfpipen abwärts ftrecten!

3. Seugeljang.

a. 3tetf bi§ fdjulterljod).
fjangftanb porl. unb rüdl. int Seit» unb Elueroerljalten; 

in biefem SIrmbeugen unb »ftreden, Sriffntedjfel audj 
als ^angjuden mit oorangeljenbem SIrmbeugen. Über 
legen eines unb beiber Sinne g. Unter» unb Oberarm» 
Ijang.

Armbeugen unb »ftrecten im Ouerliegeljang an beiben 
lüften ober an einem Änie.

(fjangftanbübungen an ben Sauen, Gingen, ber fdjrägen 
unb roageredjten Seiten.)

b. 3te<f fdjeitel« unb reidjljod).
Sprung in ben Seugeljang (Seit» unb Ouerljang) mit 

oerfdjiebenen Sriffarten.
Seintljätigfeiten im Seugeljang; ©riffmedjfel im Seuge» 

Ijang. Sßieberfjolte Sprünge 3. Seugeljang m. gleidjj. 
Änieljeben.

Überlegen eines ober beiber Sinne 3. Unter» unb Ober» 
armljang a. b. Seugeljang.

Sprung in ben Seugeljang unb fofortigeS Sor» unb fRüd» 
fdjroingen einmal unb mehrmals. Slieberfprung riictto.

Rangeln feitm. im Seitbeugeljang m. 3iac^= unb Über» 
greifen, audj mit ®riffn>edjfel beim SEeitergreifen, 
aud; mit Seintljätigfeiten.

Rangeln norm, unb rüdm. im Ouerbeugeljang mit 9iadj» 
unb Übergreifen. Slucfj mit Seintljätigfeiten, nament» 
lid; Quergrätfdjen.
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2angfame§ Senfe« a. b. Seugeljang 3. Strecfhang, auch 
bei SBeinfjebfyalten; beSgl. mit 3«negriff: Senfe« mit 
x/a ©reh- 3. .gangfefjre.

21. b. Seitftanbe am reidjfyoljen 9?ecf mit anfänglich 
Kammgriff, fpäter 9?iftgriff: 2lrmbeugen 3. 23eugeljang.

c. Jlect ^angtjod).
©ie «origen Übungen.
2Irmbeugen a. b. Strecfhang 3. 23eugeljang im Seih unb 

Quering mit oerfchiebenen Sriffarten.
Sie Übungen bes Seugeljangeg finb oon aufserorbentlidjer 

■äßidjtigfeit für bie turnerifdje 2lu§6ilbung. Schon beim einfachen 
Seugehang muff eine gute Haltung geforbert werben, unb biefe 
ift für ben Anfänger feineSwegä leicht Sie 2lrme müffen fo weit 
gebeugt fein, baf; bas Sinn Ijöljer als bie Stange liegt. Ser 
Kopf foll fjoctj, bas Kreuj bie Seine gefrfiloffen, gefirectt
unb bie gufifpihen abwärts gerichtet gehalten werben. ©urctj 
baä Rangeln hauptfädjlidj wirb eine tüchtige Kräftigung ber 
SeugemuSfeln bes 2Irmeö erhielt; es füllte begljalB auf ber 
Unterftufe nicht ju feiten betrieben werben; bie Seugehang= 
Übungen am Sau, bas 2lbwärts= unb 2lufwärt§hangeln an Seiter 
unb Sauen, bie Seugeljangübungen an ben Gingen, wie jum 
Seifpiel bas Strecfen eines 2lrme§ feitro., oorw. u. aufwärts im 
Seugehang, müffen bas Siel ber Slrmfräftigung mit erreichen 
helfen. 2lnfänger finb oft nicht imftanbe, bie Sirene auch nur 
im geringften im fjang ju beugen, Sßätjrenb ihre Kraft burdj 
bie eigentlichen Seugehangühungen oermefjrt wirb, tragen bann 
auch noch einige Übungen swedmäfjig baju bei, bas Slufjiehen 
auä bem Strecfljang ju erlernen, fo bie Jpangftanbübungen, bas 
Schaufeln an ben fdmlterholjen Stingen mit Slbftofjen ber früge 
»om Soben unb Sengen ber Slrme beim Sor= unb Stüctfdjwung 
unb baS Klettern an ben Stangen unb Sauen, befonbers mit 
Kletterfdjlufj um jwei Saue unb gleicharmigem fjöhergreifen beiber 
•Öänbe an je einem Sau.

4. Srfjlücüeljang; ©itrcf)ftf)u6; §ang rütHingS.
a. ©a§ 'Jlect ift fd)ulter> unb jtfjeitelljod); bie Übung wirb 

begonnen a. b. Stanbe gerabe unter ber Stange, fo 
baff bie 2lrme gebeugt finb; ein $uf; wirb etroaö 
gurüdfgefteUt unb giebt burch SSorfpreijen ben nötigen 
Schwung.
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1. Stfjroebeljang (älbljang).
üuerftanb: Ehterliegelfang an Beiben güfsen ober an 

einem $nie. Querfdjwebeljang (mit Seitgrätfdfen ber 
Seine).

Seitftanb: Slnriften beiber anljodenben Seine. Senfen 
3. Stanb ober Seugefyang.

©esgleict)en; Streden unb Seugen l., r. unb mit beiben 
Seinen.

Sorfdjnungen ber geftredten Seine 3. Sdjroebeljang (bie 
.ftniee liegen an ber Stange).

Sdjroebe^ang unb in biefem Seitgrätfdjen unb Sdjliefjen 
ber Seine.

Sdjroebeljang unb in biefem: Seitfpreijen eines Seines 
frei unter b. Stange f)in, aud) 3. ^nieliegeljang aufjer= 
Ejalb ber §änbe unb Stüdbemegung beS Seines 3. 
Sdjroebeljang; Senfen aus biefem.

Sei biefen Übungen finb jmei natürliche Sdjmierigfeitsftufen 
ju unterfdjeiben, bie 2lus>fül)rung a. b. Stanb mit Slbftofien ber 
güfje 00m di oben unb bie SluSfüfjrung a. b. §ang. ©ie Sin« 
Übung beS JpebenS 3. Sdjmebeljang unb bes ©reljenS 3. §ang 
rüdl., aus biefem jurüd 3. §ang »orl. finbet Unterftühung burcfj 
entfpredjenbe Übungen an anbern Seräten, 3. S. an ben Singen: 
Sorfcljro. 3. 2lbljang a. b. Stanb unb b. Schaufeln, ©teilen 3. 
fjang rüdl; an ben ©auen biefelben Übungen, 9(ud) am Satten 
a. b. Querftanb Sehen u. ©reljen 3. Stfjniebljang, Stursfiang, 
9left, Stanb unb Sang rüdl.

2. ©itrd)fd)ub jum Siegeljang.
Slnriften ber angefjodten ober ber geftredten Seine, 

©urdjfjoden eines Seines 3. .flnieliegeljang unb 9tüd= 
Bewegung 3. Sdjroebefjang (baS anbere Sein wirb 
aufro. geftredt, fo baff b. Ünie an b. Stange liegt; 
Slrme geftredt galten!).

©eSgl. ©urdjl)oden eines Seines, iRadjljoden beS anbern
3. ^nieliegeljang an beiben Snieen; in biefem audj 
Srifflöfen unb Senfen beS Körpers 3. Ünieljang unb 
wieher Raffen ber Stange. Stiidljoden mit beiben Seinen. 
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Slnriften ber gebeugten ob. geftredten Seine; ©urdjljocfen 
mit beiben Seinen 5. Änietjang. gurüdljoden.

Sorfdjroingen ber Seine 3. Sdjroebeljang unb offne Saufe 
fogleid) ©urdjfdjub 3. $nieljang ober älbfdjntung rütfro. 
3. Stanb rüdl.
3n Sejug auf bas Rotten unter ber Stange bin fei be= 

merft, bafi baSfelbe ant Ieidjteften rücfraätts erlernt roirb a. b. 
Schwebehang rütft. 3um Sang t>orl. Slug bem ßnieftegebang 
werben beibe Seine jutn Schwebehang geftretft, ber Körper roirb 
etwas rüctroärtS gebrebt, roie beim Senfen in ben §ang rüdl., 
fo baff bas Sefäfs gerabe unter ber Stange liegt; fegt roerben 
bie Äniee gegen bie Stirn bin angesogen unb bie lfnterfdjeniel 
gegen bie Dberfdjenfel angeroinfelt, ohne bafs bas ®efäß aus 
feiner Sage unter ber Stange oerriicft roirb. Sept ift bas ©reben 
riicfro. 3. fbang trorlingS fejjr leicht. ©afj fo oiele ©urner bas 
§otfen nicht frei machen, liegt baran, bafj fie bas> ®efäf5 nicht 
in ber nötigen §öbe halten.

3. §ang rudlittgb.
2lnriften m. angetjodten Seinen 3. -Jleft; ^urüdbreljen

3. £ang oorl.
©urdjljoden 3. .Knielang ober Sdjroebeljang rüdl. Senfen 

3. Stanb rüdl.
©urdjljoden 3. Scfjroebeljang unb Streifen 3. Sturgljang; 

Senfen a. biefem 3. Staub rüdl.
©urdjljoden unb Senfen 3. Staub rüdl. unb $Rüd= 

betoegung mit Slbftofjen ber ^üfje a. b. Stanb.
©eggl. ©urdjfdjub 3. §ang rüdl. m. angeljodten Seinen 

unb ßurücfbreijen 3. Stanb ober Seugeljang.
©e§gl., aber beim Senfen 3. §ang rüdl. unb beim 

$eben au? biefem bleiben bie Seine geftredt.
b. ©ie oorigen Übungen werben am rcidjtjoljen, 

fdjliefslidj auch am Ijangljoljeti 9ted geübt, 
an biefem a. b. 2Infprung 3. Seugeljang mit fo» 
fortigem §eben ber Seine 3. Sdjroebeljang ober enblidfj 
a. b. Stredljang. ©ie erfte Übung im letzteren 
galle märe biefe:
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äluffleßen 3. Seugeßang; Snieljebbalte: jeßt $eben ber an» 
geEjocEten Seine j. Slnriflen mit gleichseitigem Slrmftrecfen; nach 
biefer Übung muß a. b. Seugeßang bad §eben m. geftrecften 
Seinen 3. Schwebehang geübt werben.

Stm bangßoßen Üiecf werben a. b. Sang rücfl. mit tarn» 
ober fRiftgriff burd; Soslaffen einer §anb */4,  ’/a unb ’/i ©reljungen 
um einen 9lrnt gemacht. ©er ©urdjfdjub a. b. Stredljang muß 
aucß fo erlernt werben, baß bad 2ln= u. ©urcßhoden ohne Slrm» 
beugen erfolgt; nach bem gurucfbreßen 5. Schwebehang wirb bann 
fleißig langfames Seinfenfen jur Sorhebßalte int Stretfßang 
geübt.

5. ßnteltegeljang. ßnieauffdjtoung.
Stegeijang an einem $nte außerhalb ber .fjänbe unb SSeH= 

auffdjroung mit 2luflegen eine§ 2Irme8 auf bie Stange. 
Sßettauffdfnmng nadj mehrmaligem Schwingen im Siegeljang 

an einem jtnie jmifcßen ben fjjänben.
Seggl. neben ben §änben.
Übungen be§ Änieauffdjwungg jwifdjen unb neben b. fjjänben 

bei einmaligem fllieberfdjroingen bes freien Seines.
^nieauffcßwung neben b. .fjäiiben ohne Saufe fofort a. b. 

Sorfcßwung ber Seine j. Schwebehang unb ebenfo 
finiewellalfdjwung. (Siehe bie betr. ÜbunaSentwidelung 
in Slbfchn. 6 S. 35.)

®ie Übungen bes Änieauffdjwungg erfolgen in mehreren 5Kb» 
flufungen ber Schwierig feit: junächft nacß mehr» ober einmaligem 
Schwingen im ßnieliegeßang, bann am fdjulter» u. fcheitelboßen 
tRecf a. b. Stanb mit Sorfchwung j. Schwebehang, fofortigem 
Spreiten bes einen Seines unter ber Stange hin unb folgendem 
Sßellauffchwung; barauf itt berfelbett gorrn a. b. Sluffprung j. 
Seugehang am Ijangbohen Siecf, enblich an biefem a. b. Strecfhang 
mit Slrmbeugen beginnenb. gut bie Haltung bei ben Sßellauf» 
fcßwüngen ift namentlich ,fu bewerten, baß baä Schwungbein 
burcßauä geftrecft fein muß.

6. ßttie» unb SRiihlwdle. SißweHe rütfwartß.
21. b. Seitfiß a. einem Sdjentel jroifdjen unb neben ben

Rauben: fallen rüdw. 3. Kniehang unb mit bem nächften 
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Schwung wieber Sluffdjwingen 3. Si£. Sinne beim 
fallen geftredt galten!

Slug benfelben Sparten: Kniewelle rüdw.
©eggl. norm., mit Kammgriff.
©eggl. SJiüEjlweHe norm. ©ie Slrme geftrecEt galten! 
©eggl. 3)iül)lwe((e rüdw., mit fRiftgriff.
21. b. Seitfih auf beiben Sdjenfeln swifdjen ben fjänben: 

Siüwelle rüdw.
Söei ben Sßellumfdjnriingen, namentlich rücfn>., ift ju be» 

achten, bafi beim fallen a. b. Sih bie Sinne burchaug geftrecEt 
gehalten werben muffen; Slrmbeugen hemmt ben Schwung. ferner 
mujj ber ©urnet ba§ ©attgbein ftarf frümmen, bamit es im 
Selent ©alt an ber Stange habe, ©ie ©unter müffen lernen, 
fich gegenteilig ©ilfe ju geben; namentlich bei ber SifcroeHe muff 
ber Slufficht gebenbe ©urner in bem Slugenblict, n>o ber Übenbe 
nach nicht fällig nollenbeter ©ßelle norroärtäfäUt, helfenb ein» 
^greifen roiffen.

7. ^elgauffthttrnng. gelguinftfjwung riicfw.
©er ^elgauffdjmung wirb a. b. Stanb unter ber Stange 

am fdjulter= u. fdjeitel» u. reichhohen Sied, unb jroar 
a. b. SfüdfdhrittfteHung mit ben verfdjiebenen ®riff arten 
geübt. 3ft in biefer fyorm ju fixerem Eigentum 
geworben, fo wirb er am JjangEjoIjen Sied gunädjft a. b. 
Slnfprung 3. Seugeljang unb enblid; a. b. Stredhang alg 
$elgauf3ug vorgenommen. Sind; ber ©urchfdjub unb bag 
gurüdljoden aug biefem 3. Schwebehang vorl. fann bem 
fVelgaufgug vorangehen. 2IIS Slbgang a. b. Stüh wirb 
^elgabfdjwung ober -Jlieberlaffen rüdw. burd) Seugeftüh 
3. Seuge= u. Stredfjang geübt.

©ie ?^elge rüdw. wirb a. b. Stüh nach mäßigem Sor= u. 
Stüdfdjwingen ber Seine in biefem geübt. (Sllg Vor
übung für biefe fann bie $elge rüdw., auch bie vorw., 
a. b. Unterarmftüh mit Grfaffen ber Seine [Saucfjfelge] 
geübt werben.)
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8. Unterfdjtoung. Stfjwungljolen au§ bem Slnfprung unb 
bem £>ansj.

Unterfdjwung. ©iefer wirb a. b. Seitftanb cor bem 
fdjeitell^oljen Sied geübt, aud; über eine Spring=Sd>nur 
als 2öeit= unb §odjfprung. ©aS 9iecE wirb aHmäljlidj 
bis 9teicI)t)öEje gefteUt; ber grifffaffenbe ©urner muß feßt 
äunädjft bie Slrme beugen, bann bie Seine .jum Schwebe» 
Ijang ßeben unb enblid) norm, abfpringen. 31m ßang» 
ßoljen Sied wirb biefelbe Übung wieberßolt a. b. Slnfprung 
j. Seugeßang ausgefüljrt unb fdjließlid) baS Schwung» 
Ijolen a. b. Slnfprung in ber SBeife geübt, baß ftatt beS 
llnterfdjwungs ein Sorwerfen bes Körpers mit gleicf) 
zeitigem Slrmftreden j. Siüdfd;wung im Stredljang er» 
folgt. 6S werben bann mehrmalige Sdjwünge auS? 
geführt, Seintßätigfeiten unb §angjuden am @nbe beS 
Stüdfi^wungeS sugeorbnet.

<Sd)ließIicl) wirb baS Sdjwungljolen, wenn bie Kräfte beS 
©urnerS gehörig gewadjfen finb, a. b. Stredßang, be» 
ginnenb mit Slrmbeugen, erlernt.

IV. ®te Übungen ber 2Jti11elftufe.

1. spfcrb breit

1. $otfe unb <$rätfcfjc.

$ode unb ©rätfdje a. b. SInlauf als §odj» unb SBeit» 
fprünge.

©Sgl. mit Stüß ber §änbe auf bem ißferberüden u. Sattel, 
auf bem fireu’, ober $alS.

ßode j. Stüß rüdl. mit Sorßebßalte ber Seine.
®rätfcf;e 3. Stüß rüdl. unb 5. @rätfd)fdjmebeftüt} (wobei 

eine §anb grifffeft bleibt).



ätittetftufe. Sßferb breit. 123

öode unb ©rätfdje mit ’/*  u. V2 ©reb. vor bem 9lieber= 
fprung.

Sßolffprung, 3. S. lintS t)in in ber SSeife:
1) baf? baS r. Sein fyodt, baS l. Sein fpreijt;
2) bSgl. unb eine Sßenbebreljung nadj r.;
3) bsgl. unb eine ^eljrbreljung nad> I.;
4) ba| baS l. Sein Ijodt, baS r. Sein fpreist mit 

1/a ©ret). r. roie bei ber Sßenbe I. (baS l. Sein muf; 
voranfyoden);

5) bafj baS l. Sein Ijodt, baS r. Sein fpreijt mit $eljr= 
breijung nad; I. (baS r. Sein muf; voranfprei.;en); 
2lUe Sprünge n>gl.

§ode u. Srätfdje a. b. vorangefyenben Stüdfdjweben beiber 
Seine.

©rätfdje a. b. Stüt; norl.
§ode unb ©rätfcfje über baS ißferb unb einen Sod, ber 

vor ober tjinter bem Sattel fteljt.

2. £otfe unb äßolfftnung a. b. Stüt; mit Sor= u. Jliitf- 
fdjweben eines Seines.

Sprung 3. Stü| mit 33or= unb 9tüdfdjtveben eines Seines,
3. S. beS rechten u. fofort:

Sluftnieen l., r. unb mit beiben Seinen; bsgl. 2Iuf= 
Ijoden.

©urdjfyoden l.; ©urdjljoden r.; ©urdjljoden mit beiben 
Seinen 3. <5tü| rüdl. unb 3. Stanb.

2Iuft)oden r. unb Sluffpreijen l.
■Jßolffprung l.; audj mit 1lt ©relj.
Sßolffdmmng I. 3. Stüt3 rüdl.

3. SBoIffpriinge nerfdjiebener Slrt mit ©Teilungen. * 1 2 3 4 5
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4. Sjotfe riicf»., alfo mit x/a Drehung beim üluffprung.
Seit anfänglichem Stüh nur eines Sinnes, 3. S. beS rechten 

auf ber Sorberpaufclje mit ©Uengriff unb 1/a 2)rel). nach 
erfolgtem Sluffprung:

1) ^lanfenfchwung l. 3. Stüh rücfl.; glantenfdjwung l. 
rüdw. 3. Stanb vorl.;

*) Über bie turnfpradjlidje Sejeicfjnung fielje bie Slnmertung 
auf Seite 93.

1) Sprung 3. Stüh rücfl.;
2) bggl. mit Slufhocfen beg l. Seines;
3) bggl. mit Slufhocfen beg r. Seines;
4) bggl. mit Slufhoden Berber Seine;
5) bggl. mit fjocfen rücfro. 3. Stanb oorl. an ber anbern 

fßferbfeite.
Siefen Sprung lann man auch jur Einleitung oon Öe= 

fprüngen gebrauten, inbem man, roenn man nach ber §ocfe 
rücfro. nieberfpringt, fogleidj ju einem neuen Sprung (plante, 
Sode, ®rät)d;e u. f. ip.) auffpringt.

5. Seintreifen botro. (Snnen- unb 9lufjentrei§).
Spreizen eineg Seines nach innen 3. Seitfih auf einem 

Scheutet; Slücffpreigen nach «ruhen.
©ggl. in einem Schwung alg Seintreifen vorto. von innen 

nach «ruhen („^nnenfreig") * *).
Spreizen eineg Seineg nad) aufjen; SRücffpreigen nach 

innen.
©ggl. in einem Schwung alg Seintreifen vorw. von aufsen 

nach innen („äluhentreig").
®ie vorfteljenben Spreijübungen werben a. b. Slnlauf, 

bem Stanb vorl. unb bem Stüh vorl. geübt.

6. glantenfdjroung borm. jnm Stüh rütfl. unb riicfw. 
au§ biefem.
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2) roie Übung 1, aber ben $lanfenfdjroung I. rüdro. 3. 
Stiiß oorl.;

3) glanfenfdjroung l. 3. Stüß rüdl. mit fofortigem iltücü 
fprei^en bes r. Seines nad; außen; Sorfpreijen bes 
r. Seines 3. Stüß rüdl. unb fofort glantenfdjroung 
I. rüdro. 3. Staub oorl.;

4) wie Übung 3, aber 3. Stiiß vor!.;
5) Überfpreisen l. nad) außen, 9?acßfpreisen r. 3. Stüß 

rüdl. u. fofort glantenfdjroung l. rüdro. 3. Stanb oorl.;
6) roie Übung 5, aber Stüß oorl.;
7—12) roie Übung 1—6 aber rogl.

©amit ber gtantenfdjroung rüdro. aus bem Stäb rüdl. 
ftdjer erlernt roerbe, turne ber Sorturner eine (Sruppe oerfeine= 
bener Übungen nor, bie im Stüb rüdl. enbtgen unb laffe jebe 
Übung mit bem glantenfcf)roung rüdro. enbtgen. ®ie Erlernung 
ber Übungen 5) u. 6) bübet eine gute Überleitung 31t ben @e= 
ftfjroüngen.

7. ff laufe, Reljre unb ÜBenbe auS bem Sur- unb 9tiict« 
fdjiueben eines Seines nnb a. b. Sleitft^.

plante, Äefjre unb Sßenbe als £jodj= unb Sffieitfprung a. b. 
SInlauf unb Staub.

plante, Äeßre unb SBenbe a. b. Stüß oorl.
Sor= unb iRüdfdjroeben eines Seines unb fofort plante, 

Äeßre, SBenbe unb fflanfenfcßroung 3. Stüß rüdl.
Sßenbeauffifjen auf baS .ftreu? ober ben §alS 3. Seitfiß: 

aus biefem mit ©riff an beiben Saufeßen: glanfe, 
SBenbe, Äeßre.

Äeßre a. b. Seitfiß im Sattel (Sefidjt 3. S. gegen ben 
§alS) mit ©riff einer §anb auf ber Sorberpaufcße, ber 
anbern auf bem fjalS.

8. fteljre a. b. ©ratftßfdjttiebeftüß über einer ^Saufdje. 
SluS bem Seitftanbe oorl. mit ©riff auf beiben Saufeßen: 

Überfpreigert I. nad) außen unter ber l. ßanb ßin unb
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SSorfdjweben beg r. kleines über bag Äreu3 Ijin (bie r. 
■Öanb bleibt grifffeft) 3. ®rätfd)fd)webeftüg über ber 
•Öinterpaufdje (ober wgl.) unb aug biefem:
1) 3wrü^™in9^n *•  1/4 ®ret). r. 3. Sleitfitj im

Sßenbefdjwung, 3. 53. I., 3. üuerliegeftüg norl. mit ©riff 
beiber §änbe auf ber Öinterpaufdje (bie 3lrme geftrectt, bie 
Sdjultern fenlredjt über ben fjänben, Äreuj nidjt 3U Ijot)t 

' galten, ©efäf? nict)t Ijeben) unb:
1) SIbfdjwingen ber 53eine an ber l. ißferbfeite Ijin 3um 

Eluerfig a. b. r. Sdjenfel auf bem Öalg;
2) bggl. füljrauffigen r. 3. ffteitfiij;
3) bggl. fleljrauffitien r. 3. Üuerfig auf bem l. Sdjenfel;
4) bggl. $efyre r. 3. Querftanb. (Sie redjte .fjanb fann 

babei audj Untergriff nehmen.)
Ue Übungen aud) wgl.

Sattel;
2) Burüdfdjwingen r., 1/t ®rel). r. mit Stütjwed)fel ber

l. .ganb non ber 53orberpaufdje auf bag Äreus unb 
mit fofortigem weiteren SRücffprei^en beg r. SBeineg, 
sJ?ieberfprung 3. Querftanb neben bem ftreu3;

3) wie Übung 2, aber beim SRieberfprung eine weitere 
’/i $rel). r. 3. Seitftanb norl. nor bem £alg;

4) bggl., aber bie lefcte (Dreijung fübjrt 3. Seitftüg am 
§alg;

5) wie Übung 2, aber nadj bem ütitcffpreigen beg r. 
53eineg über bie öinterpaufdje l)in erfolgt ftatt beg 
fRieberfprungg ein Äeljrauffigen auf bag f?reu3 3um 
üieitfitj;

6) wie Übung 5, am Sdjlufi ffeljre über bag ffreu3- 
Sämtliche Übungen aud) wgl.

31 nm.: Statt ber $eljre mag aud) bie plante über 
bag Üreu.3 geübt werben.

9. füllte auS bem Siegeftii^. * 1 2 3 4
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10. Soppelfeljre.

Slug bem Slnlauf ober Seitftanb mit ©riff auf beiben 
fßaufdjen:
1) glanfenfdjwung I. unb fofort (ofjne Sladjgreifen ber 

linfen §anb auf ber Sorberpaufdje) iMjrauffitjen 3. 
Cluerfits a. r. Sdjenfel auf bem Äreu^;

2) bggl. unb Äelfrauffiijen 3. iReitfitj auf bem $reuj;
3) bggl. unb Kel>rauffi|en r. 3. üuerfilj auf bem linfen 

Sdjenfel auf bem Äreu3;
4) b<8gl. unb $eljre r. 3. Ouerftanb: Soppelfeljre („ßrei§= 

fefjre") r.
2lHe Übungen aud) wgl.

®er Vorturner giebt Slufftcljt, inbem er an ber Seite be§ 
SlrmeS fteljt, um ben ber SeEjrftfjroung erfolgt. ®er Surner mufs 
fdjon bei ber einleitenben plante ben Körper nabe am ftüfjfeften 
3lrm. laffen. Um ibn an biefe $auptbebingung für ba§ (Gelingen 
ber Übung ju gewönnen, tann auch oor ber ®oppelfeljre bie 
„Sreiäfjode" (über Äreuj, öaK ober Sattel enbigenb) geübt 
werben.

11. Siebforuitg.
Sag Srett wirb fo weit abgerücft, baf; ber Sumer burd; 

33orfprei3en bag fßferb nidjt berührt. Ser Sumer 
fpringt, wie beim ffreifprung, nur mit einem iyufj oom 
Srett ab.
1) Slbfprung l.: Sprung mit Sorfpreisen beg r. Seineg 

3. Seitfitj auf bem r. Sdjenfel im Sattel;
2) bggl. Sprung 3. Stanb auf bem Sattel;
3) bggl. Sprung 3. Seitfitj auf beiben Sdjenfeln (Stütj 

rücfl.) am Sattel;
4) bggl. Sprung 3. Stanb rücfl.; bie .ßänbe ftü|en erft 

bann flüchtig auf ben fßaufdjen, wenn bie Seine be= 
reitg über bag $ferb ljinübergefdjwungen finb;

5) bggl. $reifprung über bag ißferb.
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2IHe Übungen audj mit 2lbfprung r.
©iebfprung als 2öeit= unb als <£>ocf)fprung ju üben.

2. ffjferb lang.
•______________________________________ /__________________________ •__________________

1. Sfireije. Sdjraubcnfprei^en rütfro. Sctjere üorro.
Sprung mit Spreizen beS r. Seines nad) aufien über baS 

&reu? bjin 3. Duerfi^ auf bem r. Sdjenfel an ber linfen 
Seite beS SlreujeS; rogl.

©Sgl., aber baS Sein fpreijt frei über baS Äreuj Ejin 3. 
Uuerftanb an ber l. ißferbfeite: Spreize; rogl.

Spreize mit 1lt ©rel). j. Seitftanb norl.

Sprung in ben freien Stütj mit fjoljem dtütffdjroeben ber 
Seine.

©Sgl. mit Seitgrätfdfjen unb Sdjliefjen.
Sprung in ben Steitfilj auf bem Sattel unb fjals mit 

norange^enbem Stüdfdjroeben.
Sprung mit Slufftütjen auf bem Äreuj, fobann auf bem 

£>alS 3. 2iegeftü£, 3. üieitftlj unb 3. ©rätfdje über baS 
ißferb.

Sprung 3. Siegeftüfj mit fofortigem Stüfj ber foättbe auf 
bem §als. •

©iefer Sprung ift bie eigentliche Vorbereitung für bie 
©rätfdje a. b. Stüdfchweben ber Veine unb follte beSljalb folange 
geübt werben, bis ber Surner fo ftarlen Schwung erhält, bah er 
iin Siegeftüfc baS Übergewicht nach oorn betoninit. 3lur burch 
beftänbige Übung biefeS Sprunges wirb bie ßängSgrätfdje gut 
erlernt.

Sprung 3. Seitftülj norl. an ber r. Äreujfeite; rogl.
©Sgl. mit fofortiger V2 ©retjung l. Sc^raubenfpreijen l. 

rüdro. 5. Seitfitj auf bem r. Sdjenfel; rogl.
©Sgl. mit 8/< ©ref). I. 3. üteitfit^; aus biefem Sdjere burd) 

Sorfdjroung ber Seine mit * */s  ©reif. I.; rogl.

2. (Srätfdje.
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©rätfd^e mit Stüß ber §änbe auf bem §alS unb 9tücJ= 
fdjweben ber Seine.

3. ©rätfdjen mit ©reljung beim Sluffprung: Sdjer« 
auffifcen.

Sprung mit Spreizen beS rechten Seines nadj innen unb 
*/< ©rel). I. 3. Seitfiis auf bem r. Sdjenfel auf bem 
Äreuj. SJtücffpreigen r.

©Sgl. 1/z ©rel). I. 3. fReitfitj auf bem Äreuj; aud; Siß 
im Sattel.

Äeljre, audj mit 1lt unb V2 ©rel). nadj bem ißferbe Ijin, 
als §od)fprung.

glanfenfcbroung 3. Siegeftütj feitl.
plante über baS ißferb 3. Stanb rüdl.
2ßenbefd)roung 3. 2iegeftü£ oorl.
SBenbe über baS ißferb 3. Querftanb; audj mit x/4 ©rel). 

als ©refywenbe.
plante unb Sßenbe, wie bie Äeljre, als .öodjfprünge 3U 

üben, aud) als gedjtfprünge.
SiSlIer, Ser Vorturner. 9

©Sgl. 1/2 ©rel). I. 3. Siegeftütj vorl.
Sämtliche Übungen aud) wgl.

4. ßnieett. Rotten.
Sluflnieen auf baS Sreuj. Äniefprung 3. Stanb auf bem 

$reu3-
.fjoden 3. .fjodftanb; aus biefem Sortnerfen 3. Siegeftütj 

unb Slbljoden.
jjjotfen 3. Stredfitj auf bem $reu3. Slbfprung feitro.
§oden 3. Ouerftanb an ber I. ober r. ißferbfeite.
fpoden 3. Stredftanb auf bem Äreu3; ülbljoden aus biefem 

mit Stüt? auf bem §als.

5. ßeljre, plante unb Sßenbe.
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6. llberfdjwunge au» bem «Seitftüij borl. am Sattel.
Sprung mit V*  ©relj. 3. Seitftüt; oorl. am Sattel; aug 

biefem:

©ie Stütjfippe ift eine Übung, bie nidjt burdj viele 
Vorübungen entwidelt werben fann; ber ©urner muf; 3U- 
nädjft bie nötige Stütjt'raft ber SIrme erlangt ljaben. 
Sft bag ber Fad, bann muf; bie Äippe burdj wieberljolte 
Verfudje erlernt unb befeftigt werben. $uerft wirb fie aug

plante, Äeljre, SBenbe l. unb r.
§oden 3. Stanb auf bem fßferb, §ode über bag fßferb

3. Stanb rüdl.

3. Varten.

1. ßnicfftii^ unb .ftnidfdjwung; au» biefem ©tü^üpfen, 
Siefjre unb Sdjcre.

Stütjljüpfen norm, unb rüdw. im ^nidftütj.
Schwingen im $nidftü£ unb Stüijljüpfen beim Vor=, beim 

Stüdfdjwung unb bei beiben.
2lug bem Strecfftütj: ^nidfdjwung rüdw. 
$nidfdjwung=Stüt;l)üpfen norm. 3. Srätfdjfit; unb 3. Stü|. 
$nicffcf)n>ung=Stütjl)üpfen rüdw.
$nidfd)wung norm, in bie Sparten uor ben §änben, aud) 

3ur Sdjere norm., unb 3ur Äeljre unb ©refjteljre.
Änidfctywung rüdm. in bie Sparten Ijinter ben föänben, 

audj 3m Sdjere rüdm., 3um Siegeftüt} vorl. unb 3ur 
Sßenbe unb ©reljwenbe.

Si£roed)fe[ mit Fortbewegung norm, unb rüdm. burd) ben 
Änidfdjwung.

Fortgefetjteg Snidfdjroingen norm, unb rüdm. im SBedjfel.

2. Stu^fippe. 
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bem Ouerftanb in ber Stifte beS brufthohen SarrenS 
geübt, ©ie Oberarme werben nadj vorn auf bie .ßolme 
gelegt, ber eine fjufj fW etwas jurüd; burch Sbftofj mit 
bemfelben fdjwingt ber ©urner bie Seine jur Kipplage 
vor, wobei baS ©efäfj in ^»olmen^ö^e gehoben unb baS 
^üftgelenf tüdjtig gewinfelt werben mufj. (Sin Suffdjroingen 
aus ber Kipplage jum Srätfdjfifj vor ben .ßänben fann als 
Sorübung angefeljen werben. Sei ben erften ^ippverfudjen 
unterftütjt ber Sorturner baS Suffippen burch Sachbrüden 
mit einer .fjanb, fjütet ftcfj aber, ju viel ©djrcung ju geben, 
bamit ber Seuling nidjt aus bem Stredftüj oornüber ein» 
fnidt. — Sei ber Übung ber $ippe aus bem Stredftülj 
ift baS fallen auf bie Oberarme junächft richtig zu er» 
lernen. Sud) fann bie $ippe geübt werben nadj bem lang» 
famen Seinljeben auSbemOberarmfjangsur Kipplage, 
©amit bie .Stippe fidjer werbe, mufj fie, wenn fie erlernt 
ift, als ©ingang für anbere Stütjübungen wieberljolt ge» 
turnt werben, ©rft wenn bie Jt'ippe aus bem Stüfj» 
fdjwingen erlernt ift, fann man bie folgenb verzeichnete 
Übung vornehmen.

3. Solle vorwärts.

©ie Solle vorwärts wirb zunädjft geübt aus bem 
©rätfdjfifj hinter ben §änben an einem nicht ?u breiten 
Satten; bie ßänbe greifen bie ßolme nalje vor ben Ünieen. 
©er ©urner beugt fidj mit frummem Sudel (nicht baS .(treu,; 
hohl machen!) vorn über unb beugt babei bie Srme fo, 
bah bie ©üenbogen nach aufjen gerichtet finb; bann finb 
bie Slrme genügenb auSgebreitet, um ein ©urdjfallen jwifchen 
ben ^olmen zu verljinbern. ©aS Stollen wirb zunädjft mit 
Seitgrätfchhalte ber Seine in ben Srätfchfih hinein fluS= 
geführt; ber Sorturner unterftiigt ben ©unter, inbem er 
eine .fjanb unter bem §olm hin unter ben Süden beS 
©urnerS hält. $ft biefeS Sollen jum ®rätfd)fitj geübt, fo 
lernt ber ©urner halb, bie Seine ju fcfjliejhen unb bie 

9
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Vewegung fo langfam ju madjen, baff ein ruhiges Um» 
greifen in bie Kipplage hinein unb aus biefer ^unäcfjft ein 
(SenEen jum Oberarmhang ober ein Sluffippen jum 
Stüh erfolgen fann.

Sie (Rolle au? bem Stüh burd) langfameg geben 
ober Schwingen ju üben, empfiehlt fich erft nach (Erlernung 
beg Schulter» unb Oberarmfteheng.

4. Sdjulterftanb unb Überfdjlag mit gebeugten Slrmen.

Sßeldje oon biefen beiben Übungen juerft erlernt 
werben fann, richtet fiel; nach ber Veranlagung ber Surner; 
breifte unb mutige Sumer machen ben Überfdjlag ohne 
weitereg Sebenfen, ruhigere unb oorfidjtigere üben beffer 
erft ben Sdjulterftanb. Veibe Übungen werben juerft burd) 
geben aug einem Sih, ber Sdjulterftanb aug bem 
Veit», S(uf;enquer= ober Srätfdjfih, ber Überfdjlag am heften 
aug bem ©rätfdjfih geübt. Sen Sdjulterftanb fann man 
auch üidjt -aug bem Slnlauf unb Slbfprung am Gnbe 
beg hüfttjoljen Sarreng erlernen, wobei bie Slrme junädjft 
fräftig geftrecft bleiben unb erft gebeugt werben, wenn bag 
®efäjj unb bie Seine gehörig in bie gölje gebracht finb. 
VI an übt ben Sdjulterftanb erft auf einer Schulter; auch 
burdj .geben aug bem Stüh mit ^niehebljalte, bann aug 
bem Stüh mit Sßorfjebfjalte wirb er feidjt erlernt. Slug 
bem Schwingen muh er oft auggefüljrt werben, bamit ber 
Surner jur »ollen Sicherheit gelangt; bag wirb am heften 
beim Kürturnen gefdjefjen, worauf ber Vorturner Ijinwirfen 
möge. $ft bag Schwingen in ben Sdjulterftanb auf einer 
Schulter unb auf beiben erlernt, bann bebarf eg immerhin 
auch nod; ber Übung, fidßer wieber in ben Stüh ju fenfen, 
namentlich mit Vorfdjwung. SBirb bag oon Steulingen am 
Gnbe beg Sarreng geübt, bann muf; ber Vorturner be= 
fonberg Vorfidjt walten laffen, bah feiner a. b. Stüh 
rüdwärtg nieberfällt. — Sludj ber Überfdjlag mit gebeugten 
Slrrnen aug bem ©rätfdjfih unb bem Schwingen muh beim
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Kürturnen geübt werben; fotdje ©unter, benen e? fdfroer 
wirb, beim Überftfjlag baS ßreuj fyofyl ju galten, müffen 
ben Sdjulterftanb mit guter Haltung erlernen, biefen bann 
am (Snbe be£ darrens ausfütjren unb aus biefem jum 
Stanb überfdjlagen.

5. aiugftfjtüütige au§ bem Unterarmftiitj.
2luffdjwingen ritdro. a. b. llnterarmftüt} j. Sileitfifj, Srätfdj= 

fi|, Siegeftüi? oorl., Sdfere mit V2 ©rel)., Slu^enquerft^, 
SBenbe.

©e§gl. am Sarrenenbe mit fofortigem Slbfpreijen, 2lb= 
flauten, Slbwenben unb Ülbgrätfdjen.

6. UluSfpreiäen, ©luSfefjrcn, 2lu8grätf^en riirfro'drtS am 
SBarrenenbe.

2Iu§ bem Duerftanbe am Sarrenenbe «Sprung in ben Stüij 
mit Sorfdjroung ber Seine unb
1) l'lusfprei^en l. rüdro. über ben l. §olm j. Staub; »gl.
2) 2lu?fpreijen r. riicfro. über ben I. §olm 3. Stanb; wgl.
3) 2lue>felfren l. rüdw. über ben l. fjolrn 3. Stanb; wgl.
4) 3Bie 3 mit Vi ©relj.; (bie Übg. 3 offne ©rel). fjieffe

richtiger, gegen ben üblichen ®ebraudf, Slusflanfen 
rüdw.).

©aS Slusf preisen mag aud) a. b. Schwingen im Stüfj u. 
anftatt 3. Stanb, in ben Stiitj auggefüfjrt werben.

Sluggrätfdjen rüdw.
©er Sorturner muff fidjere Silfeftellung geben; ein ge= 

n)öljnlitf)er fjefper ift, bofs bie ipänbe ntrf)t redbtjeitig abftüfjen.

7. ßinforetjeu unb (Sinfeljren am Sarrenenbe.
21. b. Querftanbe am Sarrenenbe:

1) ©infpreijen I. §. Stüfj, aud; 3. Sitj auf ben redjten 
§o(m unb 5. Reifte r.; wgl.
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2) ©infpretjen rtad^ innen, 3. S. r. unter ber linfen 
§anb Ijin 3. Stü£.

3) Üeljrfdjroung 3. Quer fit; auf bem redjten Sdjenfel auf 
ben linfen fjjolm; rogl.

4) ©eSgl. 3. Glrätfcfjfilj.
5) Äetjrfdjmung 3. Stüp.
6) ^eljrfdjwung 3. Sip nor ber grifffeften fjjanb unb 

über beibe .ßolme 3. Querftanb.
7) Äeljre.

©ie ffieljre tnufs norljer am langgeftellten Sßferb fleißig als 
Öodjfprung geübt fein.
®etn (Sinfpreisen unb ßinfeljren 3um Sleitfitj ober Stuften 

querfiff auf bem nicfjt überfdjroungenen <£jolm fann auch 
Sd^raubenfpreifen mit 1le ®ref>. in anbere Sitjarten an= 
gefdjloffen werben.

21. b. jgnnenfeitftanb:
Äeljrfdjroung 3. (Srätfdjfiß nor ben f-jänben.
^efjre unb plante über ben oorberen .ßolm.
‘’Rüdfpreijen eines Seines nadj aufjen 3. Seitliegeftü£ auf 

einem Sdjenfel.
®e§gf. aber 9tüdfprei3en beS Seines nadj innen 3. Siege» 

ftüfj auf einem Sdjenfel.
$lanfenfdjnmng rüdw. 3. Seitliegeftütj unb 3. Slufjenfeit» 

ftanb.

8. Sprünge au§ bem Qlufjenfeiiftanb ober 'llnfauf. 
glanfe, $eljre unb Sßenbe 3. Sip unb über beibe §olme

3. Stanb.
^efjrftfjtnung 3. Ouerftü^ unb folgenber fRüdfdjnntng 3. 

SBenbe.
2Benbefdjtt)ung 3. Querftütj unb folgenber Sorfdjroung 3. 

Äeljre.

9. Übungen au§ bem Snnenfeitftanb unb Seitliegeftü^.
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31. b. Seitliegeftüij:
^nnentreifen eines Seines.
Slujsenfreifen eine? Seines, 
plante, Äefyre, Sfßenbe über beibe tpolme.
•Öocfe 3. ^nnenfeitftanb unb über beibe §olme.

4. 3tecf.

1. Selgaufjug öorlingg, fRieberlaffeit 3. §ang, aud) burdj 
ben ffinittftufc.

3(uS b. ©trecf^ang mit Utiftgriff:
1. 2angfatne§ Slnriften ber Seine unb jyeigaufsug norl. 

SangfameS fflieberlaffen norm, wie beim ^elgabfdjroung 
3. Sdjtoebehang unb au§ biefem 3. Stredijang mit Sor= 
Ijebljalte ber Seine.
©er g-elgaufjug in ber eben bezeichneten SCßeife bietet neue 

Sdjroierigfeit burcb baS $eben ber Seine int Strerfbang; baSfefbe 
rnufj burcb fleißige Übung, namentlich burtfi Senfen a. b. Qd)webe= 
bang j. Sorhebbafte, erlernt werben; beim Stiegenturnen miiffen 
bie ~itrtter, bie in biefer Sßeife noch nicht aufs Sied hinauf» 
lommen fönnen, ben Slufjug mit Strmbeugen beginnen.

2. $elgauf?ug oorl., fRieberlaffen rücfro. burd) ben $nicf= 
ftütj ungleidjarmig 3. ©trecffyang.

3. ©e§gl. beim Sieberiaffen nerroeilen im ^nitfftüfj r.; 
Srifflöfen unb ffiieberfaffen I.; Sieberiaffen 3. Strecf» 
Ijang; rogl.

4. ©e§gl. Sieberiaffen gleicharmig burdj ben Änicfftütj 3. 
Stredtjang, auch m’t Sorhebljalte.

2. ^elgaufoug rütfltugg. Sieberiaffen jurn $ang, audj 
burdj ben ftnictftiitj.

1. ©urdjfdjub 3. Sturshang unb »yelgaufzug ritdi. Senfen 
rüdro. wie beim gelgabfdjnmng rüdl. 3. Sang rüdl. 
SIbfprung.
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2. gelgaufjug rücfl. SDlit Kammgriff fRieberlaffen norm, 
burd; ben Knidftüt) rüdl. 3. Sang rüdl. 2lbfprung.

3. ^elgaufjug rücfl. 3Rit Kammgriff fRieberlaffen 3. Knid» 
ftüij rücfl. (Grifflöfen I. unb 1/2 ©reh- r. um ben 
ftüjenben rechten älrm 3. fBeugeljang l., Senfen 3. 
Stredhang. ©ie Übung rogl.

4. gelgaufsug rüdl. Wüt Kammgriff fRieberlaffen 3. Knid» 
ftüij rüdl. Streden beS linfen 2lrmeS; 23eugen beS 
linfen unb Streden beS rechten 2lrmeS (fogen. Sßechfeü 
ftreden); ,/s ©rel). I. um ben linfen 2lrm u. Senfen

fRed fdjulterljod). Staub unter ber Stange: Sprung 3. 
Knidftüts eines unb Seugeljang beS anbern 2lrmeS (biefer 
fafjt bie Stange anfänglich mit Kamm», fpäter mit fltift 
griff). fDieljrfadje Sßieberljolung biefer Übung, wobei 
bie fRedftange allmählich bis über (Sdjeitell^ölje gefteUt 
wirb.

21. b. 23eugel)ang mit ßwiegriff: 2lufftemmen beS einen 
2lrmeS, beffen §anb mit Stiftgriff fajjte.

SJlan mufj bie Saft be§ ßörperS babei befonberS non bem 
2lrm tragen laffen, ber Söeugeljang t)at.

21. b. 23eugel)ang mit Stiftgriff: 2Iufftemmen beS einen 
2IrmeS; mäfjigeS 23or= unb fRüdfchwingen unb mit bem 
fRüdfdjwung auch 2lufftemmen beS anbern 2lrmeS 3. 
Stredftüfj.

Schwingen im 23eugeljang: 2Iufftemmen beS einen 2IrmeS 
beim erften, beS anbern 2lrmeS beim 3weiten fRüdfdjwung.

UngleicharmigeS 2lufftemmen ohne Schwung 3. Stredftütj. 
(Gleicharmiges 2lufftemmen, juerft a. b. Seugehang mit 

mäßigem Schwung 3U üben.
Ilm bas ungleirfjarmige Slufftemmen ju erlernen, muh bie 

^angfraft ber Slrtne tüdjtig geftärft fein; bie Seugeljangiibungen 

3. ©tredljang. ©ie Übung wgl.

3. Slufftemmen au§ bem §ang 311m Stiitj.
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mit Überlegen eine® 2lrmeS unb beiber 3. Unter» unb Oberarm» 
bang, wie fie ber llnterftufe jufatten, muffen hier als Vorbereitung 
wieberljolt werben.

4. JßeHunt' unb Söellauffdjtvünße.

21. b. ©tütj oorl. ORecf guerft fdjultertjocfj): fallen rüdro. 
j. ©djroehefjang („Slnfippen") unb aus biefem Kniemeü» 
auffdjroung neben ben öänben.

21. b. Seitfitj auf beiben Sdjenfeln (©tüij rütfl.) mit Kamm» 
griff: ©itjroeUe norm.

21. b. ©eitfitj auf beiben ©djenfeln mit gegrätfc^ten Seinen: 
©riff beiber §änbe jroifdjen ben Seinen: ©rätfdjfifjtnette 
riicfro. unb norm.

Sßieberfjolung ber WiiHjlnteUe riicfro. unb norm.
^elgauffdjnmng riicfl. („Kreujauffcfinmng"): 21. b. Seitfih

auf beiben Scljenfeln jroifctjen ben §änben (Stilb rüdl.): fallen 
rüdw. 3. Schwebehang (wobei ber Stumpf im §üftgelent ftart 
gebeugt, ber ßeib aifo eingesogen wirb unb bie geftredten 
Seine fo an ber Stange abwärts gleiten, bafj bie Werfen 
jept itjr na^e liegen) unb mit beut folgenben Sorfchwung beS 
Körpers fjocljftofien ber Seine 3. gelgauffdjwung rüdt. oor» 
wärtS in ben anfänglichen Siij auf ber Stange.

3Rüf)Iauffcf)n>ung: 21. b. Seitfif; 3. S. auf bem rechten Sdjenfel 
äroifdjen ben Sänben: galten rüdw. 5. Schwebehang (genau wie 
in ber «origen Übung, nur baS binde Sein ift je^t hinter ber 
Stange, bleibt aber in ber SRälje beS anbern Seines unb bat 
im Schwebehang biefelbe Haltung wie beim 2lnriften ober 
SInfippen) unb Slühlweliauffchrouhg r. norm, in ben anfäng» 
licken Sill a. b. Stange; auch wgl.

©itjmeHauffdjroung norm.: 21. b. Seitfip auf beiben Stenteln 
jwifdjen ben §änben: galten 3. Schwebehang wie bei bem geig» 
auffcfjwung rüdl., aber bie giifje fetjroingen etwas weitet »on 
ber Stange ab unb beim 2luffd)wingen werben bie Seine fdjatf 
gebeugt unb ber 2luffct)wung erfolgt an ben finieen.

®rätfd)fit5roeHauffdjroung („©rätfef^auffdjroung" ): 21. b. Seit» 
ftp auf beiben Sdjenfeln, Sriff ber §änbe swifepen ben grätfdien» 
ben Seinen: galten 3. Schwebehang unb Sluffdjwung in ben 
anfängl. Sih mit gebeugten, fpäter geftredten Seinen.
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5. Cmngtoedjfel im Stfjnnngen.

Sdjroingen unb SIbfprung beim Sßorfdjtoung. (93orfidjt!) 
Sdjtmngen unb ^angfeljre beim SSorfdjroung um einen griff*  

feften 3lrm.

a. Unterfinning.
31. b. Stütj oorl.: Unterfinning 3. Slbfprung norm, 
©eggl. Unterfinning 3. ßang unb folgenben Stücffdjnntng. 
geige rüdra. unb folgenber Unterfdjroung 3. Stanb ober 3.

§angfi»ingen.
Sin guter Unterfdjroung 5. Stanb ober 3. folgenben SHitcf* 

fdjroingen fann nur burd; miebertjolteg Üben erlernt werben, 
©er Unterfdjroung 3. Staub tann audj über eine am Söoben 
immer weiter ober auch am SprunggefteU immer Ijöfjer gelegte 
Scbnur erfolgen, ©er Unterfdjroung fann ntr Sinleitung für 
alle auf biefer Stufe oorlommenben Stfjroungübungen, befonberd 
für bad Sdjroungftemmen, oerroertet werben.

<5d)tt>ingen im §ange mit groiegriff, 3. 33. I. Kammgriff, 
r. Stiftgriff unb fpangfeljre beim Stüdfdjroung um ben 
grifffeften I. 3Irm, wobei bie r. §anb natfj ber V2 ©reif. 
Kammgriff ober Stiftgriff bjat.

Sdjnnngen unb .öangf'eljre beim 33orfdjn>ung mit gleidj*  
zeitigem Umgreifen beiber 3lrme.

Schwingen mit Slrmbeugen am ®nbe jebe§ Stütffdjnmngeg, 
Slrmftretfen am ®nbe be8 folgenben 93orfd)roungeS.

Sdjroingen unb beim Stütffdjroung Slufjutfen 3. ßang an 
einem Unterarm ober beiben, Senfen 3. Strecf^ang am 
(Snbe be§ folgenben SorfdjroungS.

©e§gl. Slufjuien 3. Dberarmljang l., r. unb an beiben 
Slrmen.

6. Qlbft^wingeti au§ bem $tii^ borlingä jum §ang« 
fdjtoittgen.
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b. Qlbljurten.
21. b. Stüh oorl.: fRüdfdjwingen ber Seine, EräfitgeS 216= 

ftofjen ber 2Irtne 3. 2lbfprung riicfw. (2lbjjurten).
®eSgI. 3. §ang mit folgenbem Sor= unb 9lütffd)wung.

Sluch biefeg Slbhurten 3. fjangfchwingen fann als Ginleitung 
für bie Sdjroungübungen biefer Stufe nermenbet werben. ©er 
Sumer muff babei — barauf ift non nornljerein su achten — 
fofort beim JRiicffdjroinqert ber Seine bie Slrme fräftig ftrerfen, 
ba fonft, wenn bie Slrme gebeugt gebalten werben, infolge beS 
2lbftf)roingen£ burdj baS Körpergewicht ein gewaltfameS 2lrm» 
ftrecfen im öang erfolgt unb bei nicht ganj feftem ©riff biefer 
3iucf ein unerwartetes Slbfliegen mit bem Sorfcfjwung ljerbei= 
fügten fann. Sute fjilfeftellung!

7. SJefl- uttb ftelgauffdjttmttge au§ bem Schwingen.
Schwingen unb am (Snbe beS SorfchwungS 2Inriften ber 

geftrecften Seine 3. Schwebehang; Senfen ber Seine mit 
bem fRücffchwung.

Schwingen unb am @nbe beS SorfdjwungS 2ln!jocEen beiber 
Seine bis 3. 2Inriften; babei penbelt ber Körper suritcf 
unb rnieber oor; am @nbe beS letzteren Sorftofjen ber 
Seine unb Stücffchwung im Streckhang.

Schwingen unb 2Infippen ber Seine unb Seiffpreijen eines 
Seines unter ber Stange I)tn 3. Slnieliegefjang außerhalb 
ber ffänbe.

®e8gl. fofortiger Änieweflauffdjwung neben ben £änben.
Schwingen unb ©urchhoden eines Seines 3. ßnieliegetjang 

Swifdtjen ben ffänben.
©eSgl. fofortiger ßniewelfauffdjwung ^roifdhen ben $änben. 
©eSgl. fDurdhhocfen eines Seines 3. 2J?üblwelIauff(hwung.
Schwingen unb beim Sorfdjwung ^elgauffdhwung 3. Stüh 

(„falber fRiefenfchwung").
21. b. Stüh norl.: 2Ibhurten 3. fjangfdjwingen unb liefen» 

fetgauffdjmung 3. Stüh- (Sorficht! Siehe bie 2In= 
merfung 3U 6 b.)
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8. flippe.

2Sa? non bet Einübung ber Stütjfippe am Sarren 
gefaßt ift, ba? gilt auch für bie Sippe am Sted: viele 
Vorübungen fönnen beim Stiegenturnen nicht gemacht werben, 
©er Vorturner geigt, worauf eg anfommt: auf ein ruhige? 
Schwingen, möglichft weite? 33orf<hwingen be? Sefäfje?, 
nicht ju fjofyeS Slnfippen, nicht ju frühe? Slbfippen unb 
Streifen ber Slrme beim 2luff Zwingen. ©ie Übung fann 
beim Stiegenturnen verfugt werben, ber 'Borturner fann auf 
bie fehler ber Einzelnen hinweifen, bie Übung fann, wenn 
bie Stiege in ihren Kräften ziemlich gleich ausgebilbet ift, 
abermal? verfudjt werben, aber eine Sicherheit für ba? 
Erlernen währenb be? Stiegenturnen? giebt e? nid)t, benn 
ba? ©urnen unter Seitung be? 'Borturner? braudjt bie 3eit 
für anbere Übungen nämlicher. Beim Kürturnen mufj ber 
Eifer be? Einzelnen bie Übung erringen; wer fich ernftlid) 
bemüht, wirb, oorau?gefetjt, bafj er ba? Sdjwungholen 
gut erlernt t)at unb bie nötige Stühfähigfeit befitjt, bie 
Kippe halb erlernen, ber eine allerbing? erft nach unzähligen 
Berfudjen, ber anbere vielleicht nach furjem Bemühen, je 
nach ber Beranlagung. ©ie Kippe fann bann, etwa furz 
rwr Schluß be? Stiegenturnen? am Sted, wieberljolt unb 
ber erhielte ^ortfdiritt feftgefteHt werben. So fann ber 
Borturner jum Üben ber Kippe anregen. 3lud) über bie 
fform, in welcher bie Kippe am leid^teften erlernt wirb, 
läfet fich Beftimmte? nicht fagen. ©er eine lernt fie am 
fchulterhohen bi? fcheitelfjo^en Sted mit Borlaufen 3. -6ang= 
ftanb unb SIbftofjen oom ©oben 5. Slnfippen juerft, ber 
anbere leichter burch fallen a. b. Stütz 5. Schwebehang 
(wobei unbebingt bie SIrme geftredt gehalten werben müffen); 
ber britte enblid; förbert fich burch Kippen au? bem Schwingen 
am glüdlichften in ben Stüfs. ©er Borturner möge bie 
einzelnen Slrten be? Kippen? »ormadjen, jeber Einzelne 
wirb halb felbft ba? Befte für fich finben. fjat man erft 
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bie eine 3Irt ber ^ippe erlernt, fo (ernt man aud) bie 
anbere 3Irt halb, gür bag Rippen aug bem Verlaufen fei 
fffer bemerft, baff bie 2lrme babei unbebingt geftreeft ge*  
galten werben muffen unb baff fo weit wie irgenb möglich 
vorgelaufen werben füll; aud) muff biefeg Vorlaufen mit 
beffenber <Sd>nelligfeit auggefüffrt werben, ba ber Körper 
fonft nadj erfolgtem Slnffeben ber Seine feinen ißenbel« 
fdjtvung nad) tjinten erffält. Srunbfaff barf in ©urn» 
oereinen fein, baff nur berjenige in bie Stiegen ber Ober» 
ftufe verfefft werben fann, ber eg in ber Klippe aus bem 
Sdjroingen unb aug bem Stüff ju einiger Sicherheit ge= 
braefft ffat. (Vergleiche ben Slbfdjnitt über „SBaffre unb 
falfcffe Vorübungen".)

9. Sdjwungftemmen.

©ücfftigeg, weitauSgreifenbeS Scffwungffolen ift Vor» 
bebingung für bag Scffwungftemmen, für bag ber ©urner 
audj feffon meffr Kräfte gefammelt ffaben muff als für bag 
Rippen. Einigen, befonberg fcfjlanf gebauten Turnern gelingt 
bag Scffnmngftemmen am beften, wenn fie ben Sdjroung 
burd) Unterfdjroung aug bem Stüff nehmen, anberen l)in= 
gegen wirb bieg fdjroieriger. Um nid)t bei bem Sdjwung» 
holen aug bem ©tredffang burd) Armbeugen ?u viel $raft 
vorher ju vergeben, fann man bag Sdjwungffolen burd) 
Slnfprung tum Veugeffang mit fofortigem ^jodffdfroingen 
ber Seine machen laffen. ©ie Anfänger, namentlich foldje 
mit fernerem Körper, ermüben bann nicht gleid) bei ben 
erften Verfudjen. ©ie Sdjwungftemme wirb von Slnfängern 
am leicffteften in ben flüchtigen Stüff mit nadjfolgenber 
geige rücftvärtg auggeführt. Äräftigeg Sdjwungffolen, bag 
Slnfcffmungftemmen mit geftredten Firmen muff geübt werben, 
©ab Viegenturnen muff aud) hier burd) bag Kürturnen er» 
gän^t werben.
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10. Überfdjwiinge aug beut unb «Zeitftanb.

glanfe, glanienfdjmung j. <Stüg riidl., Äeljre unb Sßenbe 
a. b. Stüij am allmäljlid} big i^angljötje gesellten 3ted.

£>ode a. b. ®tü£ am niebrigen 3ted.
©rätfdje a. b. Slnlauf unb a. b. Seitftanb am niebrigen 

«Red.

^ierer’fdje ^jofbudjbruiierei Stephan (Seibel & Go. in 2lltenburg.



<£inen fjauptmittelpunft für die neueren 23e= 
ftrebungen jur befferen pflege der Leibesübungen 
bildet immer mehr die

ßerausgegeben von

Dr. ty. und Ij. WicftEiitjaijen,
(Oberlehrer a. Realgymnafium 3U Jiltona, Oberlehrer a. ®ymnafium 311 Rendsburg.

Der fedjfte Jahrgang beginnt im SIpril j89?.

jährlich 2$ Hummern, preis tjalbjäbrlid? 5 Ulf. 50 pf., 
durch bie poft vierteljäljrlid? j Ulf. 80 pf.

«w profienuramern fteljen ju ©ienfieti. "W

<faft alle Präger der gewaltig wacfjfenden Bewegung 
find Ulitarbeitcr der <§>eitf dprift, in der ein frifcher, lebensvoller, 
beutfcfper Son tjerrfdpt, verbunden mit der vollften Sadpfunde.

Das Mönlgl. JBreufsifcfje juafniftertum der geiftlfcfjen, 
Unterricht^ und Äcbimialangelegenheiten hat die in der 
geitfdprift dargelegten Unfdpauungen als foldpe, die mit 
den Beftrebungen der Unterrichts Verwaltung im 
tvefentlidpen übereinftimmen, bezeichnet und auf eine 
größere Unjaljl von (Ejemplaren abonniert, um fie 
höheren Schulen jujuweifen.

Jn der Königlichen UBirefttorenftanferens 3« Schleswig 
1892 wurde die geitfdprtft allen Schulen angelegent*  
licfpft empfohlen.
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