


VT-^539<
xi doi'fZ-'fOSZ



VTOK^r
IIW.4ÄWELL.





^lübißenturitett.





Ja« ittiibdjcntitriicn.

(Ein Wegweifer

jur (Srteilung eines ntetljobififjen Surniinteri'idjfs nebft 

Seljrs unb Sßodjenftofftrtdnen.

r

SJon

$fara Reifing,
ä3orfteijerin einer i)öl)eren Wäbcbenfdjule nnb eines Seijrerinnen-Sentinarä nnb Leiterin 

eine« ft'urfuä jur Stiröbilbung bon Turnlehrerinnen in Serlin.

138 Figuren.

Sritte oerbefferte Jlnflage.

___Z B
A- kursu’nT

W K Fe AKO
znego

Berlin 1900.
9t. @aertner§ SSerlagöbudjtjanblung

Hermann $ei)felber.
SW. Stbönebergerftrafie 26.



Site Stedjte »orbeljalten.



^Vorwort ßitr erften Auflage.

Sluf mieberpolteS Sitten meiner galjlreidjen Spulerinnen pabe ip 
inip jur Verausgabe biefeS SupeS entfploffen, melpeS ben Turn= 
unterript fpilbert, mie ip pn feit einer Siepe non Sapren erteile. 
SJlöge eS benen, bie fip auf ben Turnleprerinnenberuf vorbereiten, eine 
Stipe, benen, bie bereits im Slmte finb, ein miUfommener Statgeber fein!

21IS Seljrerin in ben verfpiebeuen Ä’Iaffen ber poperen SJläbpen» 
fpule unb im Seminar, als Seiteritt von Surfen jur SluSbilbung unb 
gortbilbung von Turnlehrerinnen, als Seljrerin in ben StaatSturntafen, 
ju benen ip burp baS Vertrauen beS fiöniglipen UnterriptS’SJlinifteriumS 
feit bem erften ßurfuS im Sapre 1880 bis heut aUjäprlip einberufen 
morben bin, ift eS mir vergönnt gernejen, eine giille von Slnregungen 
ju empfangen unb bie mannigfapften Erfahrungen ju fammeln, unb 
bie fröhlipe Suft, bie meine fleinen unb großen Spulerinnen bem Turnen 
ftetS entgegen brapten, ftärfte in mir bie Steigung, mip ber Vertiefung 
unb SluSgeftaltung biefeS an erjieplipen Wtomenten fo reipen gapeS 
immer mehr ju mibmen.

So enpält baS Vup eine SRetpobe, bie erprobt ift, einen Setjr= 
plan, ber fip als jmeefmäfjig bemäprt pat, ilbungSbeifpiele, mie fie 
opne Spmierigfeiten vorgenommen merben tonnten.

3p pabe ben.ÜbungSftoff an Vefeple getnüpft, einerseits, um um« 
ftänblipe Erklärungen ju fparen, anbrerfeits, um ben jungen Seprerinnen 
einen Slnpalt ju geben; bie gepler, benen ip immer mieber auf ben 
verfpiebeuen Stufen begegnet bin, pabe ip befonberS pervorgepoben. 
ßeipnungen finb nur ba eingefügt, mo fie für baS VerftänbniS münfpenS» 
mert fpienen. Um baS Vitp nipt ju umfangreip merben ju laffen, 
finb bie Spiele unb Steigen nipt auSgefüprt; ®utS3DtutpS „Spiele 
für bie Sugenb" unb „§inauS jum Spiel!“ von SBilpelm Äraufe, 
fomie „Steigen unb Sieberreigen für baS Spulturnen aus bem 9lap= 
laffe von Slbolf Spiefj", perauSgegeben von Dr. Ä'. SBaffmannSborff, 
bie „Spiele in ber SJtäbpenfpule" von Vebroig Vufp, „Spielbup für 
SRäbpen" von 21. Stetfp, „Vup ber Steigen" von SB. Senntj, „Steigen 
für baS Spulturnen" von 21. Vetmann, „3»anjig Steigen für baS 



VI SBortoort.

SUöbdjenturnen" von Älara Sbft u. f. ro. bieten bafür reifen Stoff. 
Turd) bie SBodjenftoffpläne Jjoffe idj, befonberS ben jungen Seherinnen 
bie Vorbereitung auf ben Unterricht nidjt unmefentlid) erleichtert gu 
haben.

SRöge baS 89utf) eine freunblidje Slufnaljme fittben! SJiöge eS baju 
beitragen, bie ßehrerin ju freubiger Eingabe an ben Turnunterricht 
anjufpornen unb ihr burcf) anregenbe, burdjbadjte ÜDlettjobe glüctlidje 
Erfolge bei ben Schülerinnen ju fidjern!

Berlin, im Februar 1894.

gJorroorf gur gweiten gluf£a<ge.

Tie mohlmollenbe Slufnahme, meldje baS „Sftäbchenturnen" überall 
gefuttben hot, ma<f)t bereits jetjt eine neue Auflage nötig. Scf) höbe 
bei biefer einige mir auSgefprodjene Söünfcfie gern 6erücfficf)tigt, unb 
auch einzelne Benennungen im neuen amtlichen ßeitfaben, bie von ben 
bi§her üblichen abmeidjen, aufgenommen.

ES brängt mich, on biefer Stelle allen, bie burch eingeljenbe Be= 
fpredjung in gachfdjriften, burch Einführung ober burch briefliche 
SJlitteilungen ihre Teilnahme für baS Buch freunblidj bemiefett hoben, 
meinen märrnften Tauf auSjufprechen.

SJlöge baSBucfj bie alten greunbe behalten, möge eS neue gemimten!
Berlin, im SJlai 1896.

glorworf gur driften glufCage.

ßur Saljrhunbertmenbe manbert mieberum baS „SUäbchenturnen" 
in bie SBelt hinaus, von ber eS bisher freunblich aufgenommen unb 
fleifjig gelefen mürbe. ' SJJödjte eS aufs neue ber Siebe begegnen, mit 
ber eS niebergefdjrieben marb, möchte eS ju bem meiteren ©ebeihen beS 
SftäbdjenturnenS fein Scherf lein beitragen!

Sillen, melche bie vorige Sluflage burch Befpredjung ober Einführung 
mohlmoHenb geförbert hoben, fei herjlidher Tauf gejagt.

Berlin, im Sonuar 1900.
Älam ijcliling.
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(Erftes Kapitel.

a>te erjteßltcße ^ebeutung be$ lurnimtemdjfc.
Söie bie wiffenfdjaftlid)en gädjer, fo will aucfj ber Turnunterricht 

bie Aufgabe ber Schule, ihre (Schülerinnen mit einem folcfjen 9J£af?e 
Ijarmonifdjer Silbung für baS ßeben auSjuftatten, bah fie wiirbige ©lieber 
ber menfdjlichen ®efeßfd)aft werben, erfüllen Reifen. ®r bejwedt, baS 
SleichgeWidjt gwifcfjen förderlicher unb geiftiger SluSbilbung herjufteßen 
unb ben Körper ju einem gefunben, geeigneten Träger eines gefunben 
®eifteS ju machen, beit (Seift ju erfrifcfjen unb bie fittlicfje Tljatfraft 
ju erhöhen.

Söie ungelenf finb bie Kleinen anfangs, wie große DJiühe machen 
ihnen bie allereinfachften Übungen! 9hir Wenige vermögen ftißjufteljen 
ober ein ©lieb beS Körpers ju bewegen, ohne ein anbereS in 9Rit= 
bewegung ju verfemen. TaS Snneljalten ber ^Richtung, baS Dladjahmen 
ber Übungen faßt ihnen fdjwer, ba ißre Slugen im Sluffaffen beS Seiten 
noch ungeübt finb; ihr ®ang Hingt regellos, benn ihr Dl)1' ift uod) 
nidjt für ben Taft empfänglich, Sdjneß erfdjlaffen ihre nod) nicht ge» 
ftäljlten ©lieber; manche Übungen bereiten ihnen Unbehagen. Sie er» 
hi^en fich ju ftarf, ba fie bie öorgefdjriebenen Übungen entweber ju 
haftig ober mit ju großem Sraftaufwanbe machen. Tod) halb jeigt fich 
bie erhoffte SSirfung beS Turnens, baS aße bem Kinbe innewohnenben 
Kräfte burdj geeignete Übungen anregt unb ftärtt. TeS KinbeS SRuSfel» 
fraft unb ©eleiifigfeit nimmt ju, eS lernt aßmählicf) feine gefräftigten 
©lieber gefdjidt beherrfdjen, bie gerabe Haltung unb muntere Sewegung 
laffen bie Sltmung lebhafter unb tiefer werben, bie Sruft erweitert, bie 
ßunge behnt fich, ber Slutumlauf Wirb reger, ber Stoffwedjfel öoßjiefjt 
fich energifdjer, ber Kräfteverbraudj fteigert bie Sßluft, baS 3Sad)Stum 
wirb geförbert, gefunber Schlaf erguidt Körper unb (Seift, bie ®efid)tS> 
färbe wirb bliiljenber, bie ©efunbijeit feftigt fich, trantljafte Einlagen 
werben befeitigt. 2lud) feine Sinne werben entwidelt; eS lernt genau 
beobachten, feljen; fein Singe lernt Sntfernungen fcfjä^en; fein £>hr wirb 
burch ben OthptljmuS ber Übungen gefchärft. TaS wachfenbe Kraftge» 
fühl bringt SewegungSfreubigfeit unb Sicherheit, bie Sßiberftanbsfähigfeit 
erftarft. Sergegenwärtigen wir unS bie Schülerinnen ber SRittelftufe! 
Sn fd)öner, naturgemäßer Haltung, mit $rifd)e unb Kraft führen fie bie 
fctjwieriger geworbenen Übungen taftmäßig unb in guter fRidjtung aus, 
fich au<^ an fren ©träten leicht unb gewanbt bewegenb. Unb fehen Wir 
bie Schülerinnen ber erften Klaffe funftvoße TrbnungSiibungen in 
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2 ©rfteS Kapitel.

gefälligen ©angarten anmutig auSfüljren, feljen mir, mie fie Steigen mit 
einer geroiffen fiunftfertigfeit fdjreiten, unb mie ihnen fernere, Straft 
forbernbe ©erätübungen fdjeinbar mühelos gelingen, fo müffen mir ju= 
geftetjen, baß baS ©urnen oon ben Ijeilfamften folgen für ben fiörper ift.

SefonberS gebeiljlicf) roirft baS ©urnen auf bie (Sdjülerinnen ba= 
burd), bafj eS ihnen einen miHfommenen SBedjfel jmifdjen ben oorjugS= 
meife geiftig anftrengenben UnterricfjtSgegenftänben gemährt. Aufmertfam 
Ijaben fie ben ^Sorten beS SehrerS, ber Segrerin gelaufdjt, ganj ftill 
gefeffen, um ben ©ang beg Unterrichts nicht 311 ftören, iljr Stopf f)at 
bie gefteUten Aufgaben ju löfen üerfucfjt, iljr ©eift ift ermübet. ©a 
läutet’s jur ©urnftunbe! gort ift bie eingetretene SRübigfeit, jejjt getjt 
eS ja an ein munteres «Sichtummeln! ©ie ©urnerinnen, bie eben nodj 
mit ©rmattung tämpften, fie bemegen fich, °hne eine ©pur baüon ju 
»erraten; ber Söedjfel ber ©Ijätigfeit ift ihre @rt)olung, bie fräftige 
leibliche Semegung erfrifdjt fie für bie nadjfolgenbe ©eifteSthätigfeit. 
©ie Suft an ber Semegung geigt fidj auf ihren groljfinn befunbenben 
©efidjtern; biefer groljfinn lägt fie bie Anftrengungen gern ertragen, er 
verleiht ihnen Arbeitsluft, jenen midjtigen gaftor eines glüdlichen Sehens.

Aber audj ber geiftigen ©ntmidlung ber Schülerinnen gemährt baS 
©urnen eine nidjt ju unterfchähenbe pflege. Aufmertfam müffen fie 
auf ben gegebenen Sefeljl hören, aufmertfam bie üorgemadjte Übung 
beobachten, aufmertfam fie mieberholen. gebe Heine Unaufmerffamteit 
rächt fidj. ®a ift j. S. baS ^Rumpfbeugen oormärts mit Slrmbeugen 
feitmärts über ben fiopf auSgeführt roorben, ber SefepI: IRumpfftreden 
— ftredt! mirb gegeben. Sine hat neugierig ben fiopf gemanbt, um 
ju feljen, mie tief fidj mohl bie Keine ‘Radjbarin büden tann, fie hat 
ben Sefehl überpört; alle ftehen bereits in ©runbfteUung, fie allein mit 
öormärtSgebeugtem Stumpfe, natürlich jur ©rljeiterung ber gctnjen Stach» 
barfdjaft. Unb menn auch baS ©urnen oor adern ben fiörper auSbilben 
unb ben Seift nicht überanftrengen mitt, fo mirb biefer hoch beträchtlich 
bereichert, ©ie Sdjülerinnen lernen eine fReilje tedjnifdjer AuSbrüde 
fennen, fdjnell müffen fie einen gegebenen Sefehl erfaffen, furj entfdjloffen 
ihn ausführen fönnen. ©ie unterfcpeibenben SRerfmale ber oerfdjiebenen 
Übungen müffen ihnen geläufig fein, ihr ©ebädjtniS mufj ben erlernten 
ÜbungSftoff beljerrfdjen. Sie müffen bie ©efaljr, bie eine Übung bringen 
fann, einfeljen, um fie ju oermeiben; bie Seiftungen ihrer 2Ritfd)ülerinnen 
müffen fie beurteilen, aus ^Regeln für bereits befannte Übungen folcpe 
für neue ableiten fönnen. ©aS ©urnen übt fie im genauen, fcfjnellen 
©enfen; eS macht fie benffräftig unb benfgemanbt

©benfo mirft eS oerebelnb auf ihren ©efdjmad. ®S lehrt fie 
achten auf Sauberfeit unb Sorgfalt in ber äufjeren ©rfcpeinung, eS 
entroidelt ihren äfthetifcfjen Sinn, ba eS fie greube an guter Haltung 
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unb fcßönen, abgerunbeten Bewegungen, alfo an ber Tarfteßung beg 
Schönen empfinben läfet.

Unb wie groß ift ber fittlicße Stufen, ben irrten ber Turnunterricht 
gewährt! Slbgefeßen von ber ^SünJtlidjJeit, Welcße alle betunben müffen, 
wenn bie Tßätigfeit beginnt ober enbet, unb ber Drbnung, bie bei aßen v 
Übungen einjußalten ift, wedt er ben perfönlicfjen £Diut, ber Sdjiidjtern» 
ßeit unb Slngft vor fdjwierigen Übungen überwinbet. gefter, beßarr= 
(idjer SBille bringt bei vielen Übungen, wie Streigfliegen am ßlunblauf, 
Rangeln an ben Seilern unb Stößen am Barren, erft bie richtige SIug= 
füßrung juftanbe. Tiefer fefte SBiße macht bie «Schülerinnen gebulbig, 
augbauernb, arbeitgfräf tig; er gewöhnt fie an Besonnenheit unb Selbft» 
beßerrfdjung; bag gefteigerte Straft bewußt fein giebt ihnen Selbftvertrauen. 
Tie bequemeren Schülerinnen werben von ben fleißigen mit fortgeriffen, 
ihr ©ßrgefüßl Wirb wachgerufen, benn bie verfehlte Übung einer fcßäbigt 
ben ©nbritcf ber fReilje, ja, ber ganjen SUaffe. So wirb auch ’ßr ®e’ 
meiufinn, ihr ^Bflidjtgefühl geftärft; fie lernen fteljen aße für eine, eine 
für aße. 3ßre ^ilfäbereitfcßaft, ihr ©efüßl für Berantwortlidjfeit, wirb 
burch bie §ilfefteßung unb ^jilfeleiftung gehoben. Bor aßem aber foß 
ihnen ber Turnunterricht freiwißigen ©eßorfam unter bag gegebene 
Sefeß anerjießen. Tag Bewußtfein, baß nur burd) genauefte Befolgung 
beg erteilten Befeßlg, nur burch fteteg Snneßalten fefter 3udjt unb 
pünftlicßen ©eßorfamg bei aßen Übungen (Srfolg ju erjielen ift, foß fie 
ju bereitwißiger Unterorbnung unter ben leitenben Sßißen führen. 9lur 
biefe Slrt Von Tigciplin hot üöert. Beim Turnen barf fein Triß ju 
Verfpüren fein, fonbern Suft unb Siebe müffen bie Triebfebern ber auf= 
gewanbten SRüße unb beg gefügigen Sßißeng bilben. So erjieljt alfo 
ber Turnunterricht mit jur fittlicßen greißeit, er bilbet ben ©ßarafter.

Slug bem ©efagten erhellt, baß bag Turnen eine reihte Braudjfunft 
für bag prattifcße Seben ift. Turnerinnen werben fidj in ihrer Berufg= 
arbeit unverbroffen unb fröhlich tummeln; erjogen' jum SSoßlgefaflen an 
Slnftrengung, werben fie nicßt gern müßig fein. Bermöge ihrer fieberen 
Sewaubtljeit werben fie ben ßäuglicßen Berricßtungen gefeßieft unb aug= 
bauernb obliegen; außergewößnlicßen Slnfprücßen an ißre Seiftunggfäßig» 
feit werben fie ficß gewaeßfen jeigen. Sßre entwickelte Straft wirb fie 
SdjWädjeren gern beifteßen laffen, ißr ©emeinfinn wirb fie ju Selbft» 
lofigfeit unb Sinigfeit füßren; begonnen werben fie arbeiten, ßaus= 
ßälterifdj mit ißrer Straft umgeßen; ißre SSißengftärfe wirb mutig ißnen 
entgegentretenbe Schwierigkeiten überwinben, ißr großfinn wirb fie auch 
bie fleinen fyreuben beg Sebeng banfbar genießen laffen; fie werben 
fleißig unb ftrebfam fein unb burch ißre ©elbftjucßt audj verebelnb auf 
ißre Umgebung wirten.

1*
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<5 weit es Kapitel.

3er gMridi bes ^läbdjen turnens.
Seine Ijol)e ergieljlidje ©ebeutung fann ber Turnunterricht nur 

bei einent feinen ßtnecfen günftigen ©etriebe erlangen.
3unäcf)ft mu§ ber T u r n f a a I ftaubfrei, gut gelüftet unb im 

SSinter richtig erwärmt fein. Sine Temperatur von über 160 C. wirft 
bei munterem Turnen ermattenb; fie foll aber auch nie unter 12° C. 
finfen. Tie ßehrerin überzeuge fidj in jeber Stunbe von ber ßaljf ber 
SSärmegrabe; fie forge burd) Öffnen ber genfter, ba§ felbft bei rauher 
Sßitterung, wenn feine 3U9W entfielt, geftattet ift, für frifdjeu ßuft= 
auStaufd), ber bie Straft belebt. Stötig ift e§, bah ber Turnfaal fo 
geräumig ift, bah er ben Schülerinnen wirtliche ©ewegung möglich 
macht; Heine, enge Stäume finb nidjt jum Turnen geeignet, fjür eine 
Stlaffe von vierjig bis fünfjig Schülerinnen ift eine ßänge von 20 bis 
22 m itnb eine ©reite von 10 bis 11 m wünfdjenSwert. ©inen guten 
Slnhalt für bie guhhaltung bietet bie Stabtäfelung. Tie feften ©eräte 
müffen, um ein häufiges ^eranfommen ber Schülerinnen ju ermöglichen, 
vierfacfj vorljanben fein. Slngenehm ift eS, wenn fie nach ber ©enu^ung 
möglichft Wenig ißlah einnehmen, wenn alfo bie ßeitern jurücfgerollt, 
bie ©arren an ben Sßänben aufgehängt, bie fchrägen Stangen fenfredjt 
geftellt werben fönnen u. f. w. ©inen groben ©orteil bietet aud) bie 
fc^nelle ©erftellbarfeit ber ©eräte, j. ©. bes ©arrenS burd) 3apfen= 
feberbefdjlag, ber Schaufelringe burd) eine eiferne Stette. Tie fjanb» 
geräte werben am beften in 2öanbfd)ränfen aufbewahrt; fie bleiben 
fauber unb gehen nicht fo leicht verloren, j. ©. ©älle unb Steifen. Tie 
©eräte müffen auch hanbß(h W, bamit ben SJtäbdjen nicht bie SluS» 
führung ber Übungen erfdjwert wirb; plumpe .fjotme, ju b)°he Sturm» 
laufböcfe j. ©. finb untauglich- 2KS Stieberfprungftellen müffen Stofo§= 
matten Verwanbt werben, bie ben Staub, ber am Sdjluh ber Stunbe 
forgfältig jufammengefehrt werben muh, l)inbitrchtaffen. Tiefe SJiatten 
finb ftets ju tragen, nie ju fchleifen, ba fie fonft Staub aufwirbeln. 
Tiefer muh burd) gewiffenhafte Steinigung ber Saalbielen, ber SBänbe 
unb ber ©eräte ferngehalten Werben. Tarum ift auf ^nftanbljaltung 
ber Tielen forgfältig ju achten; fie müffen Ölanftridj hüben, unb biefer 
muh ftetS rechtzeitig erneuert Werben. Um Unfälle ju verhüten, muh 
bie ßehrerin barauf achten, ob fich Unebenheiten auf ber Tiele geigen; 
hervorragenbe ©ifenplatten, welche bie guhbobenhülfen fdjliefjen, unb 
hervorftehenbe Stägel barf fie nicht bulben. ©lenbet bie Schülerinnen 
ber Steflej einer grellen von ber Sonne befchienenen SBaub, fo müffen 
bie ©orhänge vorgejogen werben, ©in freunblidjeS SluSfeljen erhält 
ber Saal burch angemeffenen Söanbfchmud, burch ©üften, ©über unb 
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ferrtige ©urnfprüche; aucf) ein Slavier Iaht ifjn an Sefjaglichfeit ge» 
roinnen. SRüffen bie Schülerinnen im SBinter über ben fjof fort in 
ben ©urnfaal giefjen, fo finb Sleiberljaten an ben Sßänben ober ein 
©arberobenftänber nötig, bamit fie fcfjnell ihre Sachen abfegen fönnen, 
unb ber Saal ein orbentlid^eS SluSfetjen befjätt.

Sehr günftig ift e§, wenn ein fduftiger ©urnplah neben ber fjalle 
liegt; er werbe recht fjäufig benufst!

Sßie ber ©urnfaal, fo muh aucfj bie Sleibung ber Schülerinnen 
bie Sorbebingungen für einen gefunbfjeitSgemäfien Setrieb erfüllen. 3n 
unfern (Schufen wirb junächft feine befonbere ©urnfleibung »erlangt, 
weil e§ für ba§ SßadjStum ber DJiäbcfjen wichtig ift, bah fie ftet§ eine 
Sfeibung tragen, bie jebe SewegungSmöglichfeit juläfjt. Sor allem muh 
ber ©urnanjug beSfjalb bequem fein. Steins ber Sleibungsftiide barf 
burd) ©rud ben Slutumlauf Ijinbern, burch ®nge eine fcljäbliclje Reibung 
üerurfadjeu. ©ie Strumpfbänber bürfen alfo nicht ju eng unb, werben 
bie (Strümpfe angefnöpft, nicht ju furj fein, fonft befommen bie (Sdjüle= 
rinnen frumme Seine. ©ie Schuhe müffen vorn abgerunbet, nid^t fpi£ 
fein, bamit bie gehen bequem nebeneinanber liegen fönnen, nicht über» 
einanber geflohen werben. (Sie bürfen Weber ju eng, noch 3U weit 
fein; burch 3« enges Sdjuhwerf entjünben fich 3whe, in 3» Leitern 
ift ber ®ang ltnficfjer. §ohe fjadeit, bie bem Sörper eine nach üorn 
geneigte §altung geben unb ben Schwerpunft verlegen, auch ba§ lXnt= 
fnicfen ber <Jühe begünstigen, finb ftreng ju verbieten; bie Slbfä^e müffen 
breit unb niebrig, 1—lx/2 cm hoch, fein, ©ie Söde bürfen nicht ju 
eng fein, fie müffen ein bequemet SluSfcfjreiten julaffen; auch nid^t ju 
weit, fonft baufchen fie fich bei lebhaften Saufbewegungen ju feljr auf; 
fie müffen fuhfrei fein, fonft fann bie Sehrerin bie 3-üfje nicht fehen, 
auch Wirb burch 3U lange 3löde (Staub erregt, ©ie Sänber ber Unter» 
fleiber bürfen nicht feft gebunben fein; am beften ift e§, wenn fie an ein 
geftridteS Seibchen ober an bie Untertaille gelnöpft finb, bann wirb jeber 
©rucf, jebe Einpreffung glüdlidj vermieben. Sluch bie Sleibertaillen 
finb häufig feljr verfeljrt gearbeitet, ©a ift ba§ Sleib über ber Sruft 
ju eng, feine ©rägerin geht mit vorgejogenen Schultern; ihre arme 
Sunge! Einer anberen finb bie Ürmel fo eng gearbeitet, bah fie bie 
Slrme nur ganj wenig, faum bis jur Schulterhöhe heben fann. Eine 
britte flagt über Sopfwelj beim Sopf» unb Rumpfbeugen, weil ihr 
Stagen fo hoch unb eng ift. ©ie Sehrerin mache bie Schülerinnen 
auf bie Serfehrtfjeit ihres SlnjugS aufmerffam, ja, finb bie SJiütter nicht 
geneigt, ihren ©ödjtern gutwillig lofe Stufen ober bequeme ©aiUen an» 
jujieljen, fo befreie bie Sehrerin bie Sinber nicht von Übungen, bei 
benen fie fich if)te Ürmel, ihre ©aillen einreihen müffen; fie wirb ba» 
burch ficljer auf eine verftänbigere Wiachart hinwirfen. ©ie Sleibung 
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muh fauber unb orbentlicf) fein, tote ber fi’örper ber Slutter reinlidj 
fein füll. SaS .ßaar barf nidjt ungeorbnet um ben Äopf hängen, unb 
fo bie Übenbe bei jeber Übung üeranlaffen, eS auS bem ©efidjt ober 
über bie Schulter ju ftreictjen. Sie Sleibung fotl aber audj eirtfadj fein. 
Schleifen unb Sdjärpen, bie ficf) leicEjt löfen, bürfen rticljt angelegt merben, 
nodj weniger SRinge, ftetten unb Slrmbänber, bie nidjt nur bie Sliitber 
jerftreuen, fonbern iljnen aud), befonberS bei Serätübungen, gefährlich 
werben fönnen unb aufjerbem burd) itjr flirren unangenehme Störungen 
oerurfadjen. Sie Seljrerin präge ben Schülerinnen ein, bafj eine ge* 
funbljeitSgemähe, faubere unb einfache Slleibititg ftetS wohlgefällig ift.

Sn £jeft 5 ber „SRonatSfdjrift für baS Surnwefen", Satjrgang 1899, 
finben wir fofgenbe minifterielle Verfügung für bie fileibung ber Seil* 
netjmerinnen am StaatSturnfurfuS jur SluSbilbung oon Surn(e(jrerinnen:

SaS Dberfleib ift auS leichtem SBoU* ober ^albwoHftoff herJu= 
ftellen; empfehlenswert ift bie Sittelform mit weitem Sürtel üon bemfelben 
Stoff Wie baS SUeib. Ser untere Saum beS ßleiberrodeS foU üorn 
hoben 20 cm entfernt fein. Enge fragen unb Stehfragen finb unjuläffig.

Sie Unterfleiber befteljen auS Seibdjen unb Veinfleib. SaS Seib* 
<hen, üon weichem, poröfem Stoff, ohne Stangen, wirb burch Sldjfelbänber 
getragen. SaS Veinfleib, üon Stoff itnb garbe beS DberfleibeS, unter 
bem Stnie burch Sdjnurren gefcfjloffen, Wirb an baS Seibchen angefnöpft.

Strumpfbänber füllen nicht getragen werben. Sie Strumpfhalter 
finb an Seitenfnöpfen beS SeibdjenS ju befeftigen.

Sie Schuhe, ohne (Summijüge, müffen üorn breit fein; bie §öhe 
ber breiten Slbfälte barf, aufjen gemeffen, nicht über lx/2 cm betragen.

SBefentlidj ift attdj bie Sage ber Stunben. Ser Surnunterridjt 
foll bie wiffenfchaftlidjen Stunben unterbrechen, bamit er wirflicl) er* 
frifdjenb, belebenb, auSgleidjenb Wirfe. Sie Surnftunben müffen barum, 
wenn eS irgenb möglich ift, in bie SDlitte beS Vormittags gelegt Werben; 
jebenfallS bürfen fie auf ber Unter* unb SRittelftufe nicht ben Schlufj 
beS Unterrichts bilben. Sie bürfen auch oor einer (Sdjreib=, 
.Qeidjen* ober fpanbarbeitSftunbe liegen, ba bie ermübeten SIrme nicht 
fofort wieber angeftreugt werben fönnen, ohne bie Seiftung erheblidj 
ju beeinträchtigen. Sluch bie ßaljl ber Stunben ift wichtig. iffiofjl 
wäre ben Äinberit eine Surnftunbe täglich 3U tüünfdjen, hoch ift bieS 
ohne Erweiterung ber Stunbenjahl, woburch Wieberum eine Über* 
bürbung gefdjaffen würbe, nicht benfbar; üielleidjt wirb bie ßahl noch 
einmal auf brei erhöht, aber auch in Stunben läfet fich fiel er* 
reichen. VorauSgefetjt muh werben, bah ber Unterricht ft'laffenunterricht 
ift; nur bann ift bie Sehrerin in ber Sage, jeber Schülerin nur baS 
SRafj üon ßraftanftrengung jujuerteilen, bem fie förperlict) unb geiftig 
gewachfen ift; bie gleiche klaffe jeigt annähernb gleiche förperliclje Straft 
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unb gleiche ©eifteSförberung. §at bie Setjrerin bennoefj eine gemijdjte 
filaffe ju unterrichten, jo muh fie abfefjen von für bie fileinen ju 
fcfjftrierigen üufammenfehungen, ebenfo von Übungen, rvetcEje bie Srogen 
langweilen. Sie barf nach grünblicher Einübung ber ©runbberoegungen 
bie filaffe bem fiönnen ber SRittleren entfprecfjenb förbern. gn ben 
greiübungen hat fie einfachfte SBechfel in ber neu erlernten Übung 
vorjunehmen; bie DrbnungSübungen bürfen bei gefälligem Sluf bau hoch 
feine befonberen Odjlvierigfeiten bereiten; einfache ^Reihungen unb 
Sdjroenfungen bei hübfdjer Slufftellung ber Schülerinnen (fireis, Stern) 
befriebigen auch t>ie ©rohen. 93ei ben §anbgerätübungen fann bei 
nötiger 83orficE)t ben fileinen ber ÜbungSftoff ber älteren jugemutet 
roerben; üben biefe mit hanteln, fo machen bie fileinen bie Übungen 
junächft mit unbelüfteten §änben, Wenn nicht ganj leichte fjjantel Vor­
hauben finb; ftatt ber Eifenftäbe benu^en fie fjjoljftäbe. Sin ben feften 
(Geräten roerben ben fileinen entroeber leichtere Übungen an fich (Street» 
hang ftatt beS Mängeln?, Mängeln an Drt ftatt vorwärts, Schaufeln 
im Strecfhang ftatt im SJeugehang) ober aber roeniger anbaiternbe, ba» 
burch ebenfalls ungefährliche Übungen (j. flüchtiger Söeugefjang, 
mäßiges fpocfjhangeln, furje £eit »ährenbeS Schaufeln unb SBippen) 
jugeroiefen. geh IjcxEie, bevor bjier baS Junten überall obligatorifcf) 
eingeführt rourbe, jahrelang in gemifdjten filaffen unterrichtet, unb auch 
bort viel greube ani turnen unb erfreuliche ßeiftungen beobachten 
fönnen; boefj bleibt eine foldje Einrichtung immer ein Notbehelf. SBenn 
eS irgenb angeht, müffen minbeftenS für bie greiübungen bie ©rohen 
Von ben fileinen getrennt roerben, bamit beibe Slbteilungen einiger» 
mafjen ju ihrem ^Rechte fommen. Sim yorteilljafteften ift eS, folgen 
Unterricht gemifchter filaffen in bie SRachmittagSftunben ju verlegen, 
bamit eben bequem eine Teilung möglich ift- ®te Heineren Schülerinnen 
fommen j. 33. um 4 Uhr, turnen bis 41/2 Uhr grei» unb DrbnungS» 
Übungen, roerben von 4x/2—5 Uhr mit ben ©rohen gemeinfchaftlich im 
(Gerätturnen unterrichtet unb »erben bann entlaffen, roäljreub bie Silieren 
bis 5^2 Uhr in grei» unb DrbnungSübungen unterroiefen roerben.

ES ift auch ratfam, nur eine filaffe im Saale turnen ju laffen; 
baS gleichseitige Üben mehrerer filaffen ift eine erhöhte Slnftrengung 
für bie ßehrerin, bie ju lauterem Sprechen gezwungen ift, eine Er» 
fhroerung für bie Schülerinnen, bie eS leicht jerftreut, für alle gefunb» 
heitlich roeniger erfpriefjlicf), weil mehr Staub aufgeroirbelt unb mehr 
Sauerftoff ber ßuft entjogen roirb, unb burd) baS faum ju vermeibenbe 
ßautfein bie Staven angegriffen roerben.

®amit eine recht gleichmäfjige SluSbilbung ber 2»rnflaffe erjielt 
roerben fönne, ift bie (Befreiung von biefem gad;e möglichft ju er» 
fhtveren. Soll eine Schülerin längere ßeit nicht mitturnen, fo muh 
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Dort ben Sltern ein arjtlicheS ßeugniS, welches bie (Srünbe für baS 
93efreitwerbenmüffen barlegt, eingereidjt werben; biefeS mufj jebeS fjjatb» 
jafjr erneuert werben. Sin manchen Sdjitleit werben foldje (Sdjülerinnen 
bann noch oom SlnftaltSarjt unterfudjt, ber fein CÖutadjten barüber ab» 
giebt, ob baS betreffenbe Äinb in ber ©tjat oon bem SJiitüben auS» 
gefcfjloffen werben rnüffe. föeunt ber §auSarjt SJtabdjenturnen, gebeult 
er nidjt nur, wenn er bon ©urnftunben Ejört, feines einftigen ©urneuS, 
bann Wirb wofjl fein ßeugniS bom SlnftaltSarjt beftätigt; fonft finbet 
bielleidjt nur eine befdjränfte Befreiung ftatt, j. 93. nur bon §üpf= unb 
Saufübungen. ©aS SRidjlmitturnen auf eine (Stunbe ift ebenfalls möglidjft 
ju befdjräufett. ©ie berftänbige Setjrerin, Welche bie ©urnluft jeber 
Sdjülerin fennt, Wirb einer eifrigen, bie fie bittet, nicfjt mitturnen ju 
müffen, gern bie (Erlaubnis baju gewähren, benn fie Weifj, bafj baS 
®inb felbft am empfinblidjften baburdj betroffen wirb, bafj eS jufefjen 
mufj, Wäljrenb eS fo biel lieber mitübte. §at fie aber beobachtet, bah 
eine Schülerin ungern hüpft ober fdjaufelt, ober bah ihr baS Mängeln 
unbequem ift, fo Wirb fie fie ermuntern, hoch bie Übung ju berfudjen, 
benn Bewegung beffere in ber siegel baS Unbehagen, vertreibe ben 
Ä'opffchmerj, unb fie wirb auch vine geringere Seiftung, in ber fie guten 
2ßillen merft, anertennen. Stlagt ein Sinb über Unwohlfein, fo laffe 
fie eS ans ®nbe ber Slbteilung treten unb bie Übungen mitberfuchen, 
folange eS feine SSerfdjlimmerung feines ßuftanbeS fpürt. 3n ber fRegel 
Wirb ben Sdjülerinnen, bie baS ßufehen bielleidjt noch mehr als baS 
SJlitüben anftrengen würbe, halb beffer; ift bieS einmal nidjt ber galt, 
fo fann bie am Snbe Steljenbe, ohne bie anbern ju ftören, austreten. 
Sie barf fich a&er nicht gleich fefsen, wenn fie warm ift, fonbern muh 
ruhig umhergehen; bei fdjönem Sßetter barf fie fich auf äetn ©djulljofe 
erholen, hoch barf bie Setjrerin nicht bergeffen, einmal nach ihr ju feljen 
ober eine Sdjülerin ju ifjr ju fdjicfen. SRandjem Übel ber Sinber wirb 
fdjon burdj einen metljobifdjen Unterricht borgebeugt. SSerben ihnen 
j. 93. biele Sopf= unb fRumpfübungen hintereinander jugemutet, ober 
foHen fie nach lebhaften anbauernben ©angiibungen Springübungen aus» 
führen, fo ift eS nicht berwunberlich, wenn fie über Sopfweh unb Übel» 
leit Hagen, ©urdj richtigen Sßedjfel gilt eS, baS SRafj ber Sraft nicht 
ju erfdjöpfen. Sßirb einer Schülerin nach bent ©urnen am iRunblauf, 
an ben Schaufelringen, an ber SBippe ober an ber Schaufetbiele fehlest, 
fo halte bie ßehrerin fie an, nur eine Übung um bie anbere mit» 
jumadjen, bis ber fiörper fich allmählich an baS Serät gewöhnt hat. 
Selbft geimpfte Schülerinnen bürfen, wenn fie fich fällig wohl fühlen, 
nicht erljihenbe 93einübungen mitmachen; oon ben Oerätübungen finb 
fie beffer auSjufdjIiefjen, bamit fie nicht burch irgenb einen fleinen 
Unfall Schaben nehmen. Sie treten ju ben greiübungen ans @nbe, 
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ein wenig abgefonbert üon ben übrigen, bamit fie nicht gefloßen Werben 
tonnen, ^infenben, leidjt über Seitenftidje flagenben, ober eben von 
längerem Sranffein genejenen, nocfj fdjwachen Äinbern ift ofjne weiteret 
bie Erlaubnis ju geben, bafj fie fich fehen, fobalb fie erfjolungSbebürftig 
finb, unb bafj fie bann nacfj auSreicfjenber SRaft wieber eintreten. Söerben 
bie (Schülerinnen von vornherein baran gewöhnt, mitjuturnen, wenn 
nicht ganz jwingenbe ®rünbe fie verljinbern, fo wirb bie Sehrerin ju 
ihrer greube auch ’n ben Dberflaffen Wenig fRuljebebürftige in jeber 
Stunbe zählen. grei- unb ©rbnungSübungen fönnen h*er, »it 
nähme von §üpfen unb Saufen, getroft jeberjeit von allen ausgeführt 
werben, diejenigen, wetcfje nicht mit turn en, werben aber hoch mit» 
unterrichtet, felbft wenn fie auf längere ßeit vom durnen befreit 
finb; nur in einzelnen galten fann hiervon eine SluSnahme gemacht 
werben, die Schülerinnen wohnen fitjenb bem Unterricht bei, werben 
bei Erflärungen mitgefragt, werben jur Sfritif ber Übenben aufgeforbert, 
alfo möglichft mitbethätigt, fobafj fie jeberjeit imftanbe finb, wieber ein» 
jutreten, ohne bie übrigen in ihren gortfcfjritten zu hemmen. ®anj 
verfetjrt ift eS, ju erlauben, bah fie lefen ober Ijanbarbeiten bürfen, 
benn erftenS wirb in ihnen bann nicht bie Suft am durnen gewecft 
unb gefräftigt, auch ihr VerftänbniS nicht geförbert, unb zweitens ftören 
fie burch ihre Sonberbefdjäftigung bie Übenben, ja, bie bequemen unb 
fcfjWacfjen Schülerinnen werben in Verfügung geführt, unter falfchem 
®runbe auch eine Befreiung ju erbitten.

Um ben Sdjülerinnen bie Sßertfdjähung, weldje bie Schule bem 
durnen beilegt, flar ju machen, müffen Wie in ben anbern gädjern 
ßeugniffe gegeben werben, SRonatSnummern fowofjl al» Vierteljahrs» 
Zeugniffe. diefe finb mit berfelben ©enauigfeit ju erteilen, bie in ben 
übrigen gädjern üblich ift- ^iidjt etwa bürfen alle ein „®ut" ober 
gar „Sehr gut" erhalten; eS barf auch nid)* auf bem BeugniS einer 
vom durnen Vefreiten ein Urteil über ihre turnerifcEje Seiftung ju 
finben fein, deshalb muh jebe durnlefjrerin fich bemühen, in fürgefter 
ßeit alle ihre Schülerinnen bei jRamen ju fennen. dies ift aud) für 
bert fonftigen Vetrieb förberlicfj, benn nichts regt bie ftiuber mehr ju 
fleinen Ungezogenheiten an als ber ©ebanfe: die Sehrerin fennt bidj 
ja nicht! unb nichts hält fie junädjft fo mühelos in Bucf)h »ie baS 
©efüfjt, bah fie alle von ber Sehrerin gefannt finb. Sllfo Sdjülerinnen, 
nicht Hummern foll bie Sehrerin unterrichten! Sie muh, um bie 
Beugniffe gerecht fcJjreiben ju fönnen, währenb beS SRonatS be^w. beS 
Vierteljahrs Vemerf ungen über beftimmte Seiftungen fammeln, auS 
benen fie baS ®efamturteil zieht; bah fie bieS nicht nur von bem 
augenblidlidjVn können, fonbern auch öon ber SRühe, welche fich tue 
Schülerin giebt, abhängig madjt, ift felbftverftänblich-
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Sieten alle biefe äußeren Sinrichtungen fdjort eine getuiffe ©elüäEjr 
für einen gebeihlidjen Setrieb beS Turnunterrichts, bie .fpauptfadje bleibt 
bod; bie fßerfönlichfeit, bie ihn leitet, unb iljm burd) iljr ganjeS 
Sein ben hohen SBert »erteilt, ben er ausüben fann. Sticht ob ein 
ßefjrer ober eine ßehrerin ben Unterricht erteilt, beftimmt ben Srfolg, 
nicht baS @efcl)IecE)t, fonbern bie Südjtigfeit entfd)eibet. (Sin feinfühliger 
SJtann roirb ben rechten ßehrton unb bie rechten Slnfprüdje, bie er an 
bie Schülerinnen ju ftellen f>at, nicht üerfefjlen; er wirb baS Turnen 
ber SJiäbchen nicht ju einem männlichen ftempeln wollen. Unb wieberum 
eine Turnlehrerin, bie ihre Sache verfteht, mirb bem Unterricht, ohne 
ihn unweiblid; ju geftalten, nicht bie fjeftigfeit fehlen laffen, bie ju 
feinem gebeitjlic^en Sinflufj unentbehrlid) ift. Ter einjige Sorjug, 
ber für eine Turnlehrerin anjuführen ift, ift ber, bah fich ihr gegen» 
über bie Keinen Schülerinnen bielleicht meniger fcf)eu unb ängftlidj, 
unb bie größeren in jeber Segiehung unbefangener geigen, als bem 
Setjrer gegenüber.

Sine tüchtige Turnlehrerin muh gleich einer guten wiffenfchaftlidjen 
ßehrerin eine umfaffenbe allgemeine Silbung befitjen; eine geübte 
Turnerin ift noch fange feine brauchbare Turnlehrerin. Stur eine 
gebilbete Tarne fann bie Schülerinnen mit Sichtung unb Siebe für baS 
Turnen erfüllen; nur fie fann fich QUf Srunb ihres gefdjulten TenfenS 
bie nötige genaue Sinfidjt in bie SIrt unb ben SBert ber berfchiebenen 
Übungen unb in ihre Söirfnng auf ben jitgenblichen ftörper erwerben. 
Slufjer eingehenber Kenntnis beS gefamten ßehrftoffeS unb ber gähigfeit, 
biefen reichen ÜbungSftoff bem Sliter unb ben Kräften ber Schülerinnen 
entfpredjenb abjuftufen, barf ihr auch nidjt auSreidjenbe ÜbungS» 
fertigfeit fehlen. Turd) tabellofe eigene ßeiftungen muh fie ihre 
Schülerinnen jur ÜbungStüchtigfeit bringen; maS fie felbft ihnen nicht 
richtig unb gemanbt borjumadjen Verfielt, erreicht fie auch in t>er 
Siegel bei ihnen nicht, befonberS nicht in ben fjrei» unb DrbnungS» 
Übungen. yjeljlt bie SluSführungSmöglichfeit, fo fehlt ihr gewöhnlich 
auch SlnmeifungSfähigfeit, ohne bie eine Übung nicht juftanbe fommen 
fann. Sie barf in Haltung unb Bewegung nie bie geringfte Stach» 
läffigfeit geigen; ba fie ihre Sdjülerinnen oon allen unmiUfürlichen, 
hählicheit, ungemanbten Sewegungeu frei machen will, muh fie felbft 
frei babon fein. Tarum muh fie eifrig (Gelegenheit fudjen, fich fort» 
jubilben, barf fidj nicht mit bem erreichten Sonnen begnügen. Sie 
turne felbft fleißig weiter, am beften in ©emeinfdjaft mit anbern, bamit 
ihr ber ßeljrftoff gegenwärtig bleibe; fie befuge Schauturnen, um neue 
Slnregung ju empfangen ju einem frifdjen, belebenben Unterricht. Sie 
bereite fich forgfältig auf biefen bor; baS gange fßenfum für baS £jalb» 
fahr berteile fie auf bie einzelnen Unterrichtswochen; baS Sewuhtfein, 
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bar, fie ööUig planmäßig arbeitet, baß fie iljre Schülerinnen liicfenloS 
ju bem ju erreidjenben .Stlaffenjiel fiißrt, mirb biefen baS ©efüßl ftefen 
gortfdjreitenS, tßr felbft fidjere Ruße einflößen. Tie Turnleßrerin 
muß auch ©eräte, bie fie in ihrem Turnfaal hat, genau fennen. 
Ricßt nur auf ihre ®rauchbarfeit ßin muß Ve fie 3U beurteilen oerfteßen, 
fonbern auch ü)re Snftanbhaltung muß fie bemirfen. Sie muß miffen, 
maS ficß cm benfelben befonberS abnußt, unb muß recßtjeitig für 3luS= 
beffentngen ober ©nölen u. f. ro. Sorge tragen. §at ber Scßulbiener 
ober ßabcn Schülerinnen ein ©erät aufgeftellt, fo muß fie ficß 
überjeitgen, ob eS orbnungSmäßig fteßt, ob j. S. bie Söoljen bei ben 
fdjrägen Seitern richtig eingeftedt finb, nicßt etma ba fteden, mo bie 
mageredjte Seiter gelagert mirb.

Sei gefunb! Verlangt Saljmann oom Seßrer. ©efunbßeit ber 
Turnleßrerin ift eine unerläßliche Sßorbebingung für einen erfprießlidjen 
Unterricht. Rur menn fie langes Steifen, fcßarfeS SBeobadjten, üer= 
neßmlidfeS, beutlidjeS Sprecßeit auf bie Tauer nicßt anftrengt ober gar 
erfdjöpft, menn fie ben nicßt geringen förderlichen Slnftrengungen neben 
ben geiftigen gemadffen ift, mirb fie frifdf, anregenb, freunblidf, traft= 
ooll unterrichten unb frößlidjen Sinn in ißren Schülerinnen ermeden.

Soll aber ber Turnunterricht bauernb nußbringenb fein, fo muß 
bie Seßrerin neben ber ©infidjt unb bem förderlichen Sonnen Umfi eßt 
unb Seßrgefcßid befißert. 2öir moüen feßen, morin ficß bieS im Saufe 
ber Stunbe betunbet.

^unäcßft ift bie geregelte Drbnung beim ©injug ober (Eintritt 
in ben Saal beacßtenSmert. Sffioßl in ben meiften Scßulen ßat man 
fidj üon ber ßmedmäßigfeit Heiner Raufen jmifdjen je jmei Unterrid;t§= 
ftunben überjeugt. Sn biefen ßmifeßenftunben geßen bie Sdjülerinnen 
je nacß ber Süßitterung in ben (Sängen, auf bem Sdjulßofe ober im 
©arten umßer, um ficß ju erfrifeßen. SSIeiben fie im Scßuljimmer, fo 
ift ein Süljren ber 'ju paaren antretenben Sdjülerinnen empfeßlenSmert. 
bürfen fie ficß braußen ergeßen, fo betreten fie nacß bem Säuten un= 
gefüßrt ben Saal. Sm erften Sglle mürben fie in ber unterften 
Slaffe baS erfte Rial nadjeinanber banfmeife ßerauStreten unb ju 
paaren jufammengefteUt merben, fpäter nacß ber ©roße georbnet an» 
treten. Tie Slufftellung nacß ber ©roße, bie für baS Sluge 
moßltßuenb unb für bie SBenußung ber ©eräte notmenbig ift, mirb im 
Turnfaal üorgenommeu; bie Sdjulterßöße entfeßeibet bei jmeien, bie 
annäßernb gleich 9r°ß erfeßeinen. SSäßrenb beS §albjaßreS bleibt bie 
Reißenfolge unoeränbert. Später erforbert bie Crbnung ber SluffteUung 
menig ßeit. Tie in ber Slaffe Sebliebenen, alfo bie erfte Slbteilung, 
treten fo an, mie fie im »ergangenen §albjaßr ftanben; bie jmeite 
Abteilung ftelit fidj in ber bisherigen Reißenfolge bavor. Tie Seßrerin 
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orbnet nun jebe Slbteilung aufs neue, läfct bann redjtSum macßen, unb 
mäßrenb beibe Slbteilungen in gientlicfj langfamem ßeitmaße auf ber 
UmjugSlinie geßen, reiljt fie bie ©Hüterinnen ber jmeiten Slbteilung in 
bie erfte ein. Stacß einmaligem Umjug bleiben bie Sdjülerinnen fteljen 
unb bie Seljrerin gleicht etmaige tleine Ungenauigteiten ans. Sils 
güßrerin mäßle bie Seljrerin eine aus ber erften Slbteilung, wenn ber 
©rößenunterfdjieb nicßt gar ju auffällig ift; biefe ift geübter unb ficßerer 
unb mirb ber Seljrerin bie Klaffe fcßnetler förbern ßelfen. Sim Vorteil* 
ßafteften märe eS, menn je eine <S<fjiiIerin ber erften mit einer ber 
jmeiten Slbteilung abmecßfeln fönnte; bocfj baS geßt nictjt immer; jeben- 
falls bürfen jmei als befonberS fcfjmacE) befannte Turnerinnen nidjt 
nebeneinanber ftefjen. Sluf ber Wlittel* unb Cberftufe fönnen bie Sdjüle* 
rinnen bie Qrbmtng ber ^Reihenfolge audj feibftänbig nad) eigenem 
Slugenmaße feftftellen; eS madjt iijnen viel greube unb ift nicht jeit= 
raubenb; in ber Siegel ßat bie Seljrerin nidjt viel ju verbeffern. Tie 
gemonnene ^Reihenfolge mirb, befonberS bei ben Kleinen, ben Übenben 
baburd; eingeprägt, bafj ber erften bejm. ber lebten irgenb ein ißlaß 
im ©aal beftimmt mirb, unb bie anbern fich fdjnell neben fie reißen 
müffen. Tie größte ^iihrerin fleht redjtS von ben übrigen.

Sluf ben Sefeßl: Sin treten!, ber nötig ift, menn bie Kinber un= 
geführt in ben Saal fommen unb fdjnell ißre Sacßen (Wiantel, grüß* 
ftüdsförbdjen) ablegen, treten alle in gefcßloffener Stirnreiße an ber 
SängSfeite beS Saales an; ift ber ©aal nicht lang genug, in jmei 
©tirnreißen, benn eine SluffteUung an ber SängS* unb Sreitfeite er* 
fcßmert ber Seßrerin bie Überfidjt unb ift für ben Verlauf ber Übungen 
ungünftig. Tie güßrerinnen müffen ficß genügenb meit von ben SBänben 
entfernt aufftellen, bamit fie ficß unbeßinbert bemegen fönnen; jur SßinterS* 
jeit bürfen fie bem Ofen nicßt ju naße fteßen, auf baß fie nicßt unter 
ber SBärmeauSftraßlung leiben. Tiefes Slntreten erfolgt fofort nacß 
Eintritt ber Scßülerinnen, benn pünftlicß muß ber Unterricßt beginnen. 
Tie Kinber merben ein für allemal angemiefen, ficß oßne Serjug auf 
ben ißlaß ju begeben, fobalb fie ben Saal, vor beffen Tßür fie ficß, 
um ben gußboben möglicßft rein ju erßalten, auf einem Stoffe ober 
einer Tede bie güße fäubern müffen, betreten unb ißre Sadjen abgelegt 
ßaben. TaS mirffamfte SJlittel, bie Kinber jur Eile anjutreiben, befteßt 
barin, baß bie Seßrerin vor ober mit bem Sauten eintritt unb fidj fogleidj 
felbft auf ißren gemoßnten Slaß ftellt. Tie martenbe Seßrerin ift aucß 
für bie langfame, bequeme, umftänblicße Scßülerin ein Sporn, ficß ju 
beeilen, greunblicß aber entfcßieben muß bie Seßrerin jebem Serfucß 
ber Scßülerinnen, ber Stacßbarin nodj ein SBörtcßen jujuflüftern ober 
an ißrem Slnjuge nodj fcßneU etmaS in Drbitung ju bringen, meßren; 
baju ift bie ßmifcßenftunbe. Kommen einmal bie Kinber burdj einen
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ifjr unbefannten .gmifdjenfaH in ben Saal geftürmt, fo üermeibe fie 
lautes Stufen unb heftiges Schelten. Stuhe gießt 3iuf)e! ©iefeg Sluguft 
^ermann grande’fdje SBort gilt audj für bie ©urnftunbe. Söleibt bie 
ßefjrerin trofj ihres UnmiHenS ober itjrer Sermunberung ruhig, fo ftellt 
fie aud) halb bie Stuhe unter ihren (Sdjülerinnen wieber her. Sinb biefe 
bann ftiH unb einem SJiafjntoort jugänglid), bann gebe fie itjrer Ser= 
munberung SluSbrucf unb fage itjnen, bafj fie berartigeS nidjt mieber= 
feljen mödjte. Sluf bidj fjabe ich befonberS lange märten müffen! ift bie 
befte (Srinnerung; fie tjitft unb bringt feine ärgerliche Stimmung in ben 
Unterricht, ©ie ßehrerin gehe ju feinem Sefehl über, beüor ihr bie 
Stlaffe in ^Richtung, giiljlitng unb tabettofer Körperhaltung einen mirf= 
lidh turnerifdjen Einbrucf macht. SefonberS achte fie barauf, bah jebe 
gerabeauS fiefjt; baburdj bleiben alle aufmerffam unb merben bor bem 
beseitigen Seginn ber Übung gefdjüfct, ber unfehlbar eintritt, menn 
fie ber ßehrerin baS „Übt!" bom SJtunbe ablefen; fie foHen ben Sefehl 
nur hören, ©iefe Haltung müffen bie Übenben bemafjren, fo lange 
fie unter Sefehl fteljen; fie bürfen fich audj burd) feinen ßmifdjenfalt 
ftören laffen.

©ie ßtuffteltung bei ben Übungen mufj bie ßehrerin für fidj 
unb bie ©urnerinnen möglidjft günftig mahlen. Sei aßen Übungen 
müffen bie ©urnerinnen in überfidjtlidj geglieberter, flarer Slufftellung 
georbnet fein; bann behinbern fie fidj nicht gegenfeitig, maS ftetS ju 
unliebfamen Störungen Seranlaffung giebt, unb fönnen bon ber ßehrerin 
leicht unb genau beobachtet merben, fo bah üorfommenbe gehler faunt 
unbemerft unb unüerbeffert bleiben. Sei ben greiübungen ftehen bie 
Schülerinnen in geöffneten Steifjen unb Stötten; befonberS ift barauf ju 
achten, bah fie für Slrrnbemegungen feitmärts ben nötigen Slafj haben. 
Sluf ber 3)littel= unb Cberftufe merben bie Slufftellungen int Streife, 
im Kreuj, im Sierecf, im Stern üermertet. ©aS regt bie Kinber, bie 
ftets SßotjlgefaHen an fdjöner Slufftellung hoben, an unb förbert ihre 
Sicherheit unb Selbftänbigfeit, ba fie ihr (gegenüber bie Übungen immer 
nach ber ihrer eigenen entgegengefehten Stichtag auSfüt)ren feljen, be= 
beutenb. Slbmecfjfelnb müffen bie Erften unb fiepten ber Steifjen ber 
ßehrerin junädjft ftehen, bamit allen eine gleich fdjarfe Seobadjtung 
juteil merben fann. ©ie ßehrerin fte!jt mitten üor ber Slbteilung, am 
beften etmaS erhöht, öielleidjt auf einem Springfäften. ©er Komman= 
biertritt, ju bem eine ©reppe hinaufführt, ift für ben Klaffemtnterridjt 
unbequem, ba ihn bie ßehrerin nidjt ohne geitüerluft üerlaffen fann, 
meint eS gilt, einer Schülerin, einer Üteihe perfönlicf) ju helfen; iiberbieS 
fann fie manche Übungen, j. S. Schrittjmirbel, auch nidjt barauf 
üormadjen unb muh bann mieberum fjerunterfteigen. Sie muh fo 
Weit üon ben ©urnerinnen entfernt ftehen, bah fie fie alle in ihrem 
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Sepwinfel ^at; fteE)t fie ber filaffe ju rtalje, fo iiberblicEt fie nur bie in 
ber SRitte Stepenben. (Sie Ijüte fiefj oor ju beweglicpem 4pin= unb fper» 
laufen; baS bringt Unruhe unter bie fiinber; fie verlaffe ihren ißlap nur, 
um fiep von ber genauen fRidjtung ju überzeugen ober eine Schülerin 
bei einer Übung, bie ipr nicht gelingen will, ju unterftüpen. Sei ben 
Gangübungen gehen bie Schülerinnen am geeignetften ju paaren, 
in einfachem Ubftanbe. Saburdj wirb bie Sdjar gegliebert, unb bie 
Übenben bieten fich 9eSenfeiti9 £>alt unb ©tüpe bei fdjwierigen Ge= 
fdjritten; bie fileinen feftigt eS fchneHer im Safte. Sie ßehrerin fteljt 
in ber SRitte beS Saales, um jeberjeit bie gühe aller Schülerinnen 
beobachten ju- fönnen. Sei ben DrbnungSübungen ftept fie toie bei ben 
greiübungen: bei folcfjen an Drt an ber Seite, bei SBinbungen gelegentlich 
in ber SRitte. SJiöcfjte fie bei SBinbungen bie Übenben führen, fo tritt 
fie an bie Spipe, macht feljrt unb wedjfelt ben Stritt, bamit fie bie 
Abteilung im Uuge behält unb fich unb bie güprerin im Schreiten 
nicpt hinbert. Sei ben Gerätübungen müffen alle Schülerinnen 
bie Übenben fepen fönnen, um oon ihnen ju lernen, um ihre ßeiftungen 
ju beurteilen, unb um burd) biefe Seilnapme an bem Unterrichte von 
bem ißlaubern jurüctgepalten ju werben, ©ie ßehrerin muh fich fo 
ftellen, bah fie bie Übenben unb ÜRidjtübenben gleidjmähig beobachten 
fann; baS erhält bie SiSciplin aufs leidjtefte.

Somit feine Gruppe ber Übungen bernacfjläffigt werbe, beginnt 
bie ßehrerin bie Stunben abwechfelnb mit grei=, Gang» unb DrbnungS» 
Übungen. Siefen Übungen fallen 25 bis 30 SRinuteu, alfo bie Hälfte 
ber Surnftunbe, ju; ber SReft wirb bem Gerätturnen gewibmet, ba 
hierbei, mit UuSnapme ber ^anbgeräte, nur eine fleine 3a1jt ber Surne» 
rinnen gleichzeitig betätigt werben fann. Sluf bie Gerätübungen müffen, 
befonberS im SBinter, noch einige ruhige Übungen folgen, um bie 
Schülerinnen vor ben empfinblicpen golgen ju fdjneHer Ubfüplung ju 
bewahren. Uudj an ben Unfang ber Stunbe finb ruhige, nidjt lang» 
Weilige Übungen ju legen; benn bie fiinber müffen gleidj fo gefeffelt 
werben, bah fie willig ihre volle firaft für bie geforberten ßeiftungen 
einfepen. Samit bie Schülerinnen vor ber Ginbilbung, als genöffen 
bie Gröberen hoch eine gewiffe Sevorjugung, gefiebert bleiben, führen 
abwechfelnb bie Gröhte unb bie fileinfte, auch gelegentlich anbere, bamit 
nicpt nur bie an ben Gnbpunften ber fReilje Stehenben Sicherheit unb 
Selbftänbigfeit im güpren erlangen. Und) bei ben Gerätübungen wirb 
abwechfelnb bei ben Grften unb fiepten angefangen, bamit feine in ber 
ßapl ber Übungen ju furj fomme. gft bie filaffe feljr ftarf befept, 
finb über vierjig Scpülerinnen barin, fo empfiehlt eS fich, Üe für bie 
Gerätübungen in jwei Ubteilungen unter jwei ßeprerinnen turnen ju 
laffen. Sie eine Übteilung übt j. S. an ben wagereepten ßeitern, bie 
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anbere auf ben Sdjivebeftangen; baS nächfte SJlal wedjfeln beibe bann 
baS Serät.

®a bie ^ort&ewegung einen eigenen ifteij auf bie Schülerinnen 
auSübt, wirb eine gefehlte Seljrerin nidjt alle SIrten ber Übungen loSgelöft 
non einanber vornehmen, fonbern fie wirb bei ben greiübungen öfter 
burdj Sinfledjten von DrbnungSübungen bie SluffteUung änbern, auch 
als ßwifdjeuübungen bie Sangübungen verwenben unb ben Sangübungen 
wieberuin greiübungen an Drt beimifchen, um fo bie Spannkraft ber 
Schülerinnen burch ben ihnen behaglichen Sßedjfel ju erhalten.

SBidjtig für baS Selingen ber Übungen ift ber 58 ef ef)I. ©ie 
Slnfünbigung, b. fj- ber ©eil beSfelben, welcher bie Slrt ber ver= 
langten Übung angiebt, muh burdj eine iß auf e, bie, wenn bie Slitfmerf= 
famfeit befonberS gefdjärft werben foll, geeignet auSgebeljnt wirb, üon 
bem SluSführungSwort gehörig getrennt werben, bamit ben Sdjüle= 
rinnen ein Slugenblid beS BefinnenS bleibt unb fie alle gleichseitig mit 
ber Übung beginnen, ©ie Slnfünbiguug enthält ben Flamen ber 
©fjätigfeit, bie au§gefütjrt, unb bie Bezeichnung beS SliebeS. baS be= 
Wegt werben foll. ©er Sürje wegen Wirb ein für allemal baS: gljr 
fotlt! fortgelaffen, fo bah alfo nur ber gnfinitiv mit bem Slffufativobjeft 
genannt wirb; 5. 8. ben Stopf linfs breljen —. ©ie gortlaffung beS 
Slrtifels ift, ebenfalls ber Äürje wegen, unb weil er bei fdjarfer Be= 
tonung beS barauffolgenben SubftantivS bodj nur wenig gehört wirb, 
geftattet. ©aS SluSführungSwort wirb in ber Befehlsform gegeben; 
eS Ejeiht alfo für bie eben angeführte Slnfünbigung — brefjt! Sft bie 
Befehlsform jweifilbig (öffnet! ober verfdjränft!), ober begiefjt fich baS 
SluSführungSwort auf eine jufammengefe|te Übung, fo wirb als SluS= 
füIjrungSwort „übt!" gewählt. ©iefeS fitrje Sßort, gefdjidt gesprochen, 
ift von trefflicher Sßirfung auf bie Schülerinnen; eS reiht auch 
Schlaffen mit fort. Unb ba beim ©urnen unter „üben" ausführen, 
nicht etwa wieberfjolen, üerftanben wirb, fo ift baS SluSführungSwort 
„übt!" auch für eine einmalige SluSfüIjritng ber Übung gerechtfertigt. 
Soll eine ÜbungSgruppe wieberholt werben, j. B. baS Slrmftreden, fo 
mirb gewiffermahen als ©Ijema für bie nun folgenben Übungen bie 
Slnfünbigung „Slrmftreden!" gegeben, ©ie weiteren Befehle bürfen nun 
furj fjethen: SIrme Vorwärts — ftredt! feitwärtS — ftredt! u. f. w.; 
ber Infinitiv braucht alfo in ber Slnfünbigung nicht wieberholt ju werben, 
ba ein WiihverftänbniS auSgefdjloffen ift; bie ftinber müffen bei ber 
Slnfünbigung „Slrmftreden!" fofort baran benfen, bah biefem ftetS ein 
Slrmbeugen vorangehen muh- ©ie Slnfünbigung muh beutlicf) fein, fie 
muh alles enthalten, was jur SluSfiifjrung ber Übung ju wiffen nötig 
ift; fie muh beftimmt, verftänblich unb furj fein. 3ft ber Befehl ju 
lang, fo jerftreut er bie kinber, bie ihm nicht ju folgen vermögen, unb 
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ntacE)t fie unrupig; ift er ju furj, fo tann er mipüerftanben toerben 
unb gefäEjrbet fo bie gute Seiftung. Sei jufammengefepten Übungen 
mufj er möglicpft jerlegt, bann furj gufammengefafjt toerben; baburcp 
wirb geit erfpart, benn alte toiffen, waS fie üben follen. Sft burd) 
aHmäplicpe Aneignung ben Sinbern bie jufammengefepte Übung ju 
fidjerem Eigentum geworben, bann fann fie in 3u^unft auf einen 
Sefeljl pin ridjtig erwartet werben; j. S.: WHt Slrmbeugen feitwärtS 
über ben S'opf ^Rumpfbeugen oorwärtS in Sorfdjrittftellung linfs unb 
redjtS im SöecEjfel mit Slrmftreden oorwärtS, aufwärts, abwärts mit 
breimal püpfen unb Sladjljüpfen =

1. 3)1 it Slrmbeugen feitwärtS über ben ®opf, linten gufj 
oorwärtS ftellen — ftelit!

2. Stumpf in je jwei geiten oorwärtS beugen unb ftreden 
— übt!

3. ©runb — fteUung!
4. ©ie Übung in SorfcprittfteHung linfs unb redjtS in je 

fedjS geiten — übt!
5. Slrmftreden oorwärtS, aufwärts, abwärts mit breimal 

fjüpfen mit Slacppüpfen — püpft! — fjüpft!
6. Hlumpfbeugen in Sorfdjrittftellung linfs unb redjtS je 

im SBedjfel mit biefer Übung — übt!
Sei ben Slnfängerinnen ift ein jebeSmaligeS SSieberpolen ber Sin» 

fiinbigung anjuraten, um ipr ©ebädjtniS ju unterftüpen unb ipneit bie 
©urnfpradje einjuprägen; bodj barf baS nicpt jur ©ewopnpeit erpoben 
werben. Ser Sefepl mufj audj gleicpmäfjig fein; bie Seprerin mufj 
bei benfelben Senennungen bleiben, er mufj in ber ganjen Sdjule ein» 
peitlid; erteilt Werben. Er mufj ridjtig fein; gup unb Sein, püpfen 
unb Springen j. S. barf nicpt üerwecpfelt werben. Er mufj georbnet 
fein; in berfelben Sleipenfolge, wie bie Übungen auSgefüprt werben 
füllen, müffen fie im Sefepl angefünbigt werben; unleiblicp ift baS 
jeitraubenbe: ,,©ie Übung beginnt alfo!" ©er Sefepl mufj fo betont 
Werben, bafj bie Sdjülerinnen in (Sebanfen bie Übung mitmacpen. Sei 
rupigen Sewegungen ift baS SluSfüprungSwort gebepnt, langfam aus» 
jufpredjen, bei fcpneHen bagegen furj, munter, ©er Sefepl „.Spalt!" mufj 
redjtjeitig gegeben werben, weil fonft Unorbnung peroorgerufen wirb. 
Er wirb in ber oorlepten geit eines ©efdjritteS, einer Übungsfolge er» 
teilt, baS begonnene ©efdjritt, bie angefangene ÜbungSfolge müffen jebocp 
ftets beenbet werben. SSirb wäprenb einer Übung ber Sefepl ju einer­
neuen gegeben, fo mufj bie Slnfünbigung laut, langfam unb auSbrudS» 
ooll, möglicpft im fRpptpmuS ber bie Sdjülerinnen befcpäftigenben Übung 
erteilt merben. gmmer fei ber Sefepl fo laut, bafj alle ipn gut pören 
tonnen; aber trop feiner Seftimmtpeit unb fcfjarfen Setonung barf er
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nie urtroeiblicf) erfd^eirten; bie Stimme mufj biegfam fein, nidjt freifdjenb 
itnb fcjuarrenb. Sei ben ©erätübungen barf nidjt jebegmal ber Sefejl 
wieberjolt Werben, wenn alle bie gleicje Übung augfüjren, wag bei ber 
©iniibung burdjaug nötig ift. Soll auf ber Cberftufe ein ©erät wieber» 
jolt werben, bann fann bie ßejrerin jeber Steije eine anbere Übung an» 
befehlen, um ben (Sdjülerinnen bie reicje Wtannigfaltigfeit ber Übungen, 
bie fie bejerrfdjen, zu üeranfdjaulicfjen; fonft aber üben alle aUeg. Über» 
flüffig ift aucj bag Wieberjolte: ®erät faffen — fafjt! unb j. S. beim 
Sdjaufeln an ben Olingen: Stüdwärtg zum .gejenftanb — lauft! gdj laffe 
bie Sdjülerinnen bann gleidj im ßejenftanb antreten unb erfpare baburdj 
Seit für jäufigereg Üben. Sei Sdjaufelringen, Stunblauf, SBippe, Sdjaufel» 
biele, Sdjaufelred, müffen bie ©eübtjabenben bag ©erät mit richtiger 
gaffung ijren Slacjfolgerinnen überreichen unb einen etwaigen getjler 
biefer in ber gaffung fofort verbeffern, bamit oljne geitüerfäumnig weiter» 
geübt werben fann. ©er Seginn ber Übung wirb bitrcJ) einen fjjanbflapp 
ber Setjrerin bezeichnet ober burcj bag Sefejlgwort: übt! ober fpringt! 
ober lauft! — lauft! u. f. w.; ebenfo Wirb ber Scjlufj burcj fjjanbflapp 
ober §alt! geboten. Sft bie Übung beenbet, fo bezeichnet ein abermaliger 
fpanbflapp ber ßejrerin (ober ber Stuf: bie Städjften — üor!), bafj bie 
Släcjften zur Übung unb bie barauf golgenben £nlfeftellung an» 
treten, bie ©eübtjabenben aber auf ijren ißlaj zurüdfejren foHen.

Sine ben Sintern nodj unbefannte Übung mufj üorgemadjt werben, 
©iefeg Sormacjen übernimmt entmeber bie ßejrerin, ober, wenn ber 
jährliche Übunggftoff ber Slaffe in jebem §albjajr einmal burcjgearbeitet 
Wirb, eine Sdjülerin ber erften Slbteilung. ©iefeg zweimalige ©urcj» 
üben finbe ich fejr vorteilhaft; benn eg rnadjt bie Sinber fidjer unb 
bringt audj benen, bie einmal wodjenlang gefejlt jähen, grünblidje 
Senntnig beg ©urdjgenommenen im nädjften fjalbjajr. Stur wenn bie 
ßejrerin bie Übung fejlerlog vormadjen fann, tjue fie eg; benn bag für 
gejler gefdjärfte Singe ber Sinber würbe foldje an ber ßeiftung ber 
ßejrerin fofort jeraugfinben. Srrig ift bie Meinung mandjer ßejre» 
rinnen, bie Sdjülerinnen tonnten eg fomifdj finben, wenn fie felbft i jnen 
eine Übung üormacjte. güjlen fie, wieviel Selbftbejerrfdjung zur guten 
Slugfüjrung einer Übung gejört, bann fann eine üorbilblidje turnerifdje 
ßeiftung ijrer ßejrerin fie nur nodj mejr zur Stadjeiferung anfpornen. 
§at bie ßejrerin bie Übung langfam üorgemadjt, nacjbem fie eine furze 
Srflärung ber oerfdjiebenen ©jätigteiten gegeben, fo macjt eine Sdjülerin 
bie Übung nodjmalg üor, ober eg werben, um möglicjft viele baran zu 
beteiligen, mejrere bazu beftimmt ßunäcjft wirb eine ficjere bazu ge» 
Wäjlt, bamit bie Slnfdjauung ber richtigen Slugfüjrung nidjt wieber 
Verwifcjt Werbe, ©ie Sdjülerinnen Werben zur Seurteilung aufge» 
forbert, bie gewöjnlicj üon fcjarfer Seobacjtung zeugt. SBirb bie Slug» 
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fütjrung gut befunben, fo beftätigt bie ßehrerin baS Urteil; merben be» 
redjtigte SluSfteHungen gemacht, fo erfenne fie biefe au, beuge aber jeber 
Überhebung baburd) oor, bafj fie audj baS au ber Übung ©elungene 
fjeroorfjebt. TaS fdjüßt bie SSorübenben oor (Sntmutigung unb ergießt 
alle gu fachgemäßer SSeurteilung, ber jebeS Unfreunblidje fern bleibt. 
Sladj unb nad) treibt bie ßehrerin audj bequeme (Sdjülerinnen, bie fid) 
bem SBormadjen entjieljen möchten, baju an; fie fann fie tjierburdj 
ju recht eifrigen Turnerinnen urnmanbeln; ja, aud) ungefcßidte, bie fid) 
grofje Sltütje geben, forbert fie auf; ein freunblidf)e§ anerfennenbeS SBort 
mirb ihre ^Befangenheit, meldje auf baS ®efül)l itjrcr Ungefcfjidlidjfeit 
jurücfjuführen ift, milbern unb fie ju freierer SBeljerrf cfjung i!jreS Stör per S 
gelangen laffen. ©ernährt bie ßehrerin eine jerftreute Schülerin, fo 
rufe fie biefe jum SBormadjen auf; gelingt iljr bie Übung, fo mirb fie 
auS Slngft, ein anbermal nidjt mieber fo glimpflich baoonjitfommen, 
aufmerffamer merben; mißrät fie iljr, fo mirb bie Q3efdjämitng, öor ihren 
©enoffinnen fo bloßgefteKt morbeu gu fein, fie ju gefpannter Slufmerf» 
famfeit anregen, ohne baß bie ßehrerin erft fdjelten müßte. Slatürlid; 
barf audj baS SBormadjen nidjt jur ©emotjnljeit bei jeber Übung merben; 
baS märe jeitraubenb unb mürbe bie kinber benfträge madjen. Dhtr 
menn eS für baS (gelingen nötig ift, tritt baS SBormadjen ein; natur» 
gemäß ift eS bei ben jüngeren Turnerinnen häufiger erforberlicß als 
bei ben oorgefdjrittenen, bei benen üielfadj ber ^Befehl genügt. Ten 
kleinen merben bie Übungen im Spiegelbilbe oorgemadjt, alfo rechts, 
menn fie lintS üben foHen, unb umgefeljrt; hoch muß bie ßehrerin ihnen 
baS fagen, fonft finbet fidj bodj eine aufmertfam 23eobad)tenbe, bie ba 
meint, bie SBormadjenbe habe fich geirrt. Tie oorübenben Sdjülerinnen 
fönnen fich auch iu berfelben Stidjtung mie ihre ©enoffinnen auffteUen 
itnb bie Übung, mie fie angefiinbigt mürbe, ausführen. TaS IBormadjen 
gefdjelje langfam unb allen fidjtbar.

Sluf baS SSormadjen folgt baS ÜJlachmachen, baS Üben. TieS 
fann auf ^Befehl unb in beftimmten Taftjeiten erfolgen. $uerft mirb 
auf ^Befehl geübt; baS ftärtt baS ©efiihl ber jßünftlidjfeit unb fpannt 
bie Slufmerffamfeit; außerbem gemährt es ber ßehrerin Seit, bie fehler 
ju ernennen unb jit oerbeffern unb überanftrengt nidjt baS ©ebädjtrtis 
ber Übenben. DrbnungSübungen finb allerbingS fogleid) taftmäßig aus» 
juführen. Sft bie Übung gelungen, fo mirb fie taftmäßig geübt. TaS 
Snnehalten beS TafteS mutet ben Sdjülerinnen feine Überanftrenguiig 
ju, im ©egenteil, eS gemährt ihnen einen milltommenen Slnreij, eine 
treffliche Unterftüßung. IRhpthmifdjeS Turnen regt an, macht greube, 
erhöht bie Turnluft. Tie ßehrerin hüte fich babei oor heftigem ßäljlen 
unb ju fdjnellem SBecßfel ber ^Bewegungen, fonft geljt oieleS oon ber 
©enauigfeit oerloren. TaS Serljarren in einer ober mehreren Taft»
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geiten ift befonberS für bie unteren klaffen ju empfeplen. Tiefes Üben, 
baS 3ei*erfParni§ gewäprt, weil eS bie ©cfjiiterinnen ununterbrochen 
befdjäftigt, baS ipr SebäcptiuS fd)ont unb ihnen jur eigentlichen Körper» 
fräftigung oerpilft, ba fie bei ber bereits befannten Übung ihre oolle 
Straft auf bie Straffheit ber SluSfüprung üertoenben fönnen, baS auch * 
bie ßehrerin jcljont, bie wäprenb beS ÜbenS weniger ju fprecpen hat, 
wirb fef>r häufig üernacpläffigt. Unb hoch, wie ber beutfcfje Unterricht 
ber befte ift, bei welchem bie ßehrerin bie Schülerinnen am meiften jur 
Sßiebergabe beS (Gelernten, jur ausführlichen Beantwortung einer furjen 
fjrage bringt, fo ift aucf) ber Turnunterricht am gebeiplicpften, bei 
welchem bie ßehrerin Wenig fpridjt, aber üiel üben läfet 3ft baS Üben 
nach Befehl ein treffliches SJlittel, redjt pünftlicpe, genaue ßeiftungen 
ju erjielen, fo ift ber Taft vorzüglich Qeeigrtet, baS ®epör ber Sd)üle= 
rinnen ju bilben, bie ßangfamen anjufeuern, bie Schnellen jurüdju» 
halten; benn er hat eine jwingenbe ®ewalt, welche bie ganje Sllaffe 
in Sinflang erhält, fo baß fie fiep Wie ein ©lieb bewegt. Titrd) baS 
Üben bermeibet bie ßehrerin ein gubielerlei, baS faften ooit einer Übung 
jur anbern, baS ben Stinbern gar feine rechte Turnfreubigfeit bringen 
fann, ba fie alles nur oberflächlich lernen unb baburch immer wieber 
mit benfelben Schwierigfeiten ju fämpfen haben. Sie entlaftet baburch 
bie Stinber bon geiftiger Überanftrengung, fie führt fie ju förper= 
lieber Turdjbilbung. Sine fleine Bapl bon Übungen, bie fie nach Ber= 
lauf einer Stunbe ficher beperrfdjen, madjt ihnen biet mehr fjreube.

TaS tattmäßige Üben wirb burch Bäplen erheblich unterftütjt. 
Tie ßehrerin muh laut, rppthmifch, betont jäplen. Sin gleichmäßig 
betontes Bäplen hat etwas SinfcpiäfernbeS, wäprenb ein munteres 
Bähten anregenb wirft. Unterbricht bie ßehrerin baS Bäplen, um einer 
Übenben eine Bemerfung ju machen, fo muß fie beim SBeiter jäplen 
richtig einfepen, fonft gerät bie ftlaffe in Unorbitung. TeSpalb fpreepe 
fie einjuftreuenbe Bemerfungen im SRpptpmuS ber Übungen. Um ben 
ßinbern genau jum Bewußtfein ju bringen, wiebiel Seit fie ju einer 
Übung gebrauchen, müffen bie Beta, nicht bie Bewegungen gejäplt 
Werben; fie gäljlt alfo beim Stacpftellgaug 1! 2!, beim jweijeitigen Stiebip= 
gang aber 1! unb! 2! Tie Schülerinnen müffen wiffen, baß ein £jopfer= 
fdjritt einjeitig ift, baß acht Taftlauffcpritte hier Beiten beS®epenS 
erforbern, fie jäple alfo 1! unb! 2! unb! 3Cunb! 4! unb! u. f. W. 
Ter Schülerinnen Taftgefühl muß burch Selbftjäplen unterftüpt werben. 
Bunäcpft jählen fie alle laut unb mit rpptpmifdjer Betonung; bann 
jählen einige, bann eine, barauf jäplen alle im glüftertone, fcpließlidj 
jäplt jebe für fiep. Bu Anfang ift noch empfehlenswerter als baS Bäplen 
baS Sßieberpolen beS Befehlswortes bei jeber Tpätigfeit; j. B. beugt! 
ftredt! pebt! fenft! ober bei SRumpfbrepen in ScptußfteHung: fdjließt!

2*
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bretjt! bretjt! auf!; baS toirft beffer als 1! 2! 3! 4! Statt beS ßätjleus 
fann aud) ein rhptljmifdjeS fpanbflappen ber Setjrerin bie Sdjülerinnen 
int ©leidjtafte erhalten. Stucfj burd) ein Beiden, eine Semegung fann 
fie bie Übenben unterftüfjen. Sffiirb j. 53. an ben ßeitern gleichzeitig 
non vieren mit Sdjmung gehangelt, fo fann fie burd) ßints» unb 
NedjtSfeitmärtSfdjroingen ihrer ßlrnte bie Nidjtuitg beS SdjmungeS ben 
Sdjülerinnen erfolgreich anbeuten. ©iefe Unter ft it tjung burd) 
Bahlen, ^anbtlappen ober $eichengeben barf nur fo lange 
fortgefetjt merben, mie bie Übenben nidjt ganj fidjer finb; 
jur itberflüffigen ©emotjntjeit barf fie nicht ausarten, fie 
hört auf, fobalb fie entbehrtief) erfcheint.

SBeil baS ©rtennen ber gehler bei einer größeren ©urnfdjar 
fdjmierig ift, mufj bie Setjrerin bie fidj bei ben oerfdjiebenen Übungen 
natürlich ergebenben gehler fennen unb auf biefe faljnben. Übt fie 
j. 53. Slrmftreden üormärtS mit ben fileinen, fo mufj fie roiffen, bau 
gar leicht beim 23eugen ber Slrme bie £jänbe auf bie 23ruft gelegt 
merben, bafj Schulterhöhe unb =breite trotj genauen 23ormad)enS nidjt 
immer getroffen mirb. Sie bemühe fich beShalb, einige biefer getjler 
ju entbeden, unb üerbeffere fie nadjeinanber; läfjt fie j. 23. bie 
fiinber fo lauge mit vormärts geftredten Slrmen ftejen, bis fie jebe 
fehlerhafte Haltung Verbeffert tjat, fo ermübet fie fie; fie üerbeffere bie 
Slrmfjaltung erft auf Schutterljöhe, bann auf Sdjulterbreite t)in. Slber 
immer rufe fie einige Schülerinnen, metche gehler machten, bei Namen 
auf; baS frudjtet mehr als eine allgemeine ©rinnerung, roeldje gerabe 
bie Sdjmachen am menigften auf .fich 3U bejietjen pflegen. Sei bem 
23erbeffern laffe bie ßehrerin fcf)nell ihr Sluge über bie Neihen ber 
Übenben fefjroeifen, bamit alle ben Sinbrud beS SeobadjtetroerbenS 
empfangen. Sie fuetje burch ein Söort bie verfehlte Übung in Drbnung 
ju bringen, ober fie forbere eine ber tüchtigen Nachbarinnen auf, ber 
unaufmertfamen ober uugefdjidten ©enoffin bie fiopf», Slrm» ober gufj» 
haltuug ju verbeffern. fiinber helfen fetjr gern unb laffen fich auch 
meift von ihresgleichen gern helfen, menn bie Setjrerin von vornherein 
jeben überhebenben ©on feitenS fotefjer ©efefjidteren ju bämpfen roeifj. 
Sft eine Schülerin gar ju ungelenf, fo muh bie ßehrerin felbft jufaffen; 
fie fdjeue fich nicht, fich büden, um j. 23. beS fiinbeS gufjfpihen aus» 
märts ju breljen. Sei ©angübungen tann fie fo lange neben ber Un= 
gefefjidten getjenb bie Übung mitmachen, bis biefer baS ©efdjritt gelingt; 
finb bie Schülerinnen an gute BU(ht gemöhnt, fo benutzt feine babei 
hinter ber ßehrerin ©eheube biefeS turje Unbeobachtetfein ju Unarten. 
Sft SJiangel an Slufmertfamteit ber ©runb ber verfehlten Übung, fo 
laffe bie ßehrerin bie Unaufmertfamen bie Übung vor ber Slbteilung 
ausführen; ba bie fiinber fich f<hämen, ihren ©efätjrtinnen ihre Sdjmädje
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ju jeigen, werben fie fich grofie Sftiifje geben, fich rtidjt vor iljrer aller 
IBliden blofjjuftellen. 2Iuc^ bei Serätübungen ift ein ÜDtitüben ber 
Seljrerin ober einer «Sdjiiberirt oft von Stufen. Äann fich j. 93. ein ftinb 
nidjt entfcfjliefjen, brircf) baS «Seit ju laufen, fo laffe bie Seljrerin eine 
fidjere Schülerin mitlaufen; ge£)t eine Schülerin ängftlicfj auf ber ®c^ix>ebe= 
ftange, fo gelje bie Seljrerin ober eine Schülerin in berfelben Sangart 
auf bem grifsbobeu nebenher, nur leicfjt bie .fjanb ber Übenben faffenb.

Sine aufnterffame Seljrerin lernt mit ber $eit audj bie befonberen 
gehler, ju benen einzelne Sdjülerinnen neigen, fennen unb Wirb ftünblidj 
auf biefe vornehmlich achten. Sie muh fich bemühen, alle gehler ju 
entbeden, benn nichts lodert bie SDiSciplin unb hemmt ben gortfcfjritt 
fo leicht Wie eilt 92ichtgeiuahrwerben von gehlern, bie baS ßinb felbft 
vielleicht unb feine Umgebung ficfjerlich ertennt; fie muh fehen lernen.

Slitch bie rechtzeitige SeWährung Von fRuIjepaufen barf bie 
Sehrerin nicht vergeffen, benn bie ftinber fönnen unmöglich öie ganje 
Stunbe gleidjmäfjig aufmerffam unb frifct; bleiben bei ununterbrochener 
SInftrengung; fie werben fonft unluftig unb fdjlaff.

Sluf ben Sefefjl: SRüIjrt Such!, ber in ben unteren klaffen natürlich 
häufiger als fpäter nötig ift, müffen alle fich bequem, b. tj- ohne jebe 
Slieberanfpannung, hinftellen. Strich burcfj leichtere Übungen, bie fie 
auf anftrengenbe folgen läfjt, gewährt bie Sehrerin ihren Schülerinnen 
bie notwenbige 3tulje, ebenfo baburch, baff fie ihnen ein für allemal 
geftaltet, währenb beS SormadjenS bequem ju flehen, golgen auf bie 
grei» unb Orbnungsübungen ein §anbgerät ober Schwebeftangen, fo 
müffen fich Schülerinnen vor bem Serätturnen ein SSeiidjen fetten, 
um nach beut anftrengenben Stehen, Sehen, Saufen unb jüpfen neue 
Kräfte ju fammeln. SSerben anbere Seräte benupt, fo fifeen bie Sticht» 
übenben auf Schwebeftangen, unb jwar fo, bah fie alle Übungen genau 
fehen fönnen; fie halten fich 6eim Stehen infolge ber Srmübung leicht 
fchief, lehnen fich aneinanber unb plaubern; baS bequeme Si^en fcfeüfet 
mehr bavor. Slnclj beim Sitjen müffeit fie ben Dberförper gerabe halten 
unb müffen bie güfje fdjtiefjen ober in Srunbftellung ftellen.

©aS giehen jum Serät unb baS gortjiehen von bemfelben 
muh ebenfalls geregelt werben, ba hierburch viel ßeit gefpart wirb, was 
wieberum ein häufigeres fjjerantommen ber Schülerinnen ermöglicht. 
Sie jum Serät jiehenben Schülerinnen haben ftetS ben SSortritt, bie 
Vom Serät fommenben müffen fie vorüberlaffen; nie bürfen fie fidj 
treujen. ©ie güljrerin geht an baS äufjerfte, entferntere Serät; bann 
erreichen alle ihr Serät faft gleidjjeitig, währenb, wenn fie am erften 
Serät flehen bliebe, unb bie anbern ju ben folgenben Seräten fcfjritten, 
ein .geitverluft entftänbe. ßiehen bie Übenben von lintS jum Serät, 
fo jiehen fie nach rechts hl« fort; treten fie hinter bem Serät an 



22 BroeiteS Kapitel.

(Springfaften, Sturmlauf, greifprirtgel, Sieffpringel, Starren), fo ver» 
faffen fie e§ burcf) 23orwärt§jiei)en. SSoHen vier Spülerinnen bie fent= 
repten ober fdjrägen Stangen bejw. bie fenfredjten ober fdjrägen Seitern, 
bie nur fdjnlterbreit von einanber entfernt fteljen, verlaffen, fo giefjen 
fie nidjt in einer 9teitje vor ben Slädjftübenben^orüber, fonbern breljen 
fid) (bei .Qujug von linl§ Ijer recfjtS) unb jieljen bann burd) bie Süde 
ber fjinter iljuen Stepenben fjinburcf), ivorauf fie tjinter biefen entlang 
fortjietjen; fonft müffen bie ’iRädjften unnötig lange warten. Sowohl 
bie f)in§ief)enben als bie ivegjieljenben Schülerinnen müffen ganj leife 
gefjen ober laufen, um ben Unterricht nicht ju ftören.

2öid)tig ift auch ^ie §ilfeftellung bejw. §ilfeleiftung beim 
Gerätturnen, beim fie macht gefdjidt unb verftänbig, förbert bie ®eifte§= 
gegenwart unb erjieljt ju freunblicfjer fjjilfsbereitfdjaft. Sie ^ilfefteHung 
erljeifdjt, bah bie bamit Getrauten üorficfjtig bie Übenben beobachten, 
um einer etwaigen ©efaljr vorjubeugen, fpnell jujugreifen, wenn bie 
Übenbe j. 23. ben Sluffprung jum 23eugefjang verfehlt, bie Slrme bereit 
ju halten, bamit bie Slbfpringenbe nicht ju gaU fomme. Sie §ilfe= 
leiftung erforbert, bah bie fie SluSübenben ihre eigene Kraft für ba§ 
(Gelingen ber Übung ihrer SJHtfctjülerinnen einfe^en, fie unterftühen. 
Surdj ^jilfefteHung unb §ilfeleiftung werben bie Übenben mutiger, bie 
Slichtübenben finb feffelnb befdjäftigt, wa§ ber Slufrechterhaltung ber 
Drbmtng wefentlieh nütjt. Sie §ilfeleiftung barf inbeS nie beläftigeu; 
fie barf alfo nur erfolgen, wenn e§ bie ülotwenbigfeit erforbert, unb 
muh mit ben gortfcfjritten ber Schülerinnen auf ein immer fleinereS 
SJlafj befdjränft werben. (Sine Schülerin, weldje j. 23. ben Slbfprung 
von ben Schaufelringen nach lebhaftem Sdjaufeln fidjer auSjuführen 
imftanbe ift, fühlt fich unangenehm berührt, wenn • bie fpilfefteljenbe 
fie anfafjt, alfo ihre Selbftänbigfeit unnötigerweife beeinträchtigt; fie 
erwartet nur, bah bie ÜDWtfdjülerin ihren Sprung beobachte, um fie 
vor einem etwaigen .fjinfallen ju fdjüpen. Söeil bie ^ilfefteljenben, 
benen bie Sehrerin bie 93erantworttidjfeit ihres SlmteS jum flaren 
23ewuhtfein bringen muh, mit voller Slufmerffamfeit jeber 23ewegung 
ber Übenben ju folgen verpflichtet finb, bürfen nipt unauSgefeht biefelben 
Schülerinnen jur ^ilfefteHung Ijerangejogen werben, bamit nicht ihre 
23eobadjtungSfdjärfe nadjlaffe. Sie ^ilfeftehenbeu müffen richtig auf» 
geftellt werben. 23or allem müffen fie ftetS beibe .fjänbe jur £>ilfe 
bereit halten. 23ei .fjang» unb ^angelübungen müffen fie hinter ben 
Übenben flehen, beim Seitftrecfftüp ebenfo, beim OuerftrecEftüp feitlicfj 
von ihnen; beim Slbfprung von ben Schaufelringen ba, wo bie Slbfprung» 
fteUe ift, bie fie aus bem Schaufeln berechnen fönnen; beim Slbfprung 
vom Sturmlauf feitwärtS unb jwar mit fcEjnelleni SluSfpannen auch 
bes SlrmeS, ber bem ©erät jugemanbt ift, bamit bie Springenbe nidjt, 
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ficg rüdmärtS neigeub, bagegen fade. Sie .fjilfe mufj aucg richtig 
gegeben werben; bie §ilfeftef)enbe mufj bie Übenbe an ber richtigen 
Stelle faffen unb iljr rechtzeitig bie nötige .fjilfe gewähren. Seim 
Mängeln an Drt mit (Sdjroung fafjt fie bie fjjitften ber Übenben unb auf 
ben Sefeljl: Übt! fiigrt fie abroecgfelnb einen J>rud auf iljre redjte unb 
linfe fpüfte auS; beim Stredftüg briidt fie bie (Sllenbogen ber Übenben 
fofort nadj beren Sluffprung burdj, bamit fie geftredt bleiben. Serfäumt 
bie ^ilfeftegenbe bie unoerjüglidje Unterftügung, fo wirb bie Seiftung 
unfidjer. 3Ber foll nun fpilfe geroägren? SlnfangS gefcgiegt eS burd; 
bie Setjrerin, um ben Kinbern ein Sorbilb für bie SluSfügrung ju geben. 
Seiftet bie Setjrerin aber ftetS bie $ilfe, fo roirb fie baburcf) nicht allein 
ju fefjr angeftrengt, fonbern eS oerurfadjt audj einen grofjen $eitüerluft, 
ba fie nur eine nadj ber anbern ju unterfingen oermag. 9lur bei ben 
befonberS Sdjroadjen, beren Sdjeu fie überroinben WiU burdj baS Ser= 
trauen, baS biefe ju itjrer ^Serfönlichfeit gegen, unb bei ben befonberS 
fchmerfättigen, ftarfen Sdjülerinnen, beren Unterftügung bie £)itfe= 
ftegenben gefunbfjeittidj gefätjrben fann, mufj fie felbft bie §ilfeteiftung 
übernetjmen. Sonft regelt fie biefe fo, bafj bie IRädjftfolgenben ben 
Übenben helfen; baS gat ben Sorteit, bafj ber fßlagroedjfel am ©erät 
fich fdjnetl oolljugt, bafj bie Sdjüterinnen oor itjrer eigenen Übung 
nodj einmal genau fegen, »aS fie auSfügren füllen, unb auS ben üor= 
fommenben Fehlern eine Setjre für fich J^gen, bag alle jur §ilfe 
angeleitet roerben, nicht nur einzelne, unb bafj alle fidj au rege Jienft= 
roiUigfeit gewognen, ja, baS £>etfenbürfen als einen Sorjug betrachten, 
ba jebe unauftnerfjame ^ilfeftegenbe nad) frudjtlofer ©rmagnung einft= 
»eilen burdj eine juverläffige erfegt roirb.

Sei ben ©erätübungen verbient bie Surnfür ebenfalls Seadjtung. 
Sei bem Kürturnen, b. g. bem Junten nad) eigener SBagl (füren = 
roäglen) fönnen entmeber von ben Kinbern bie ©eräte geroäglt werben, 
an benen fie turnen mödgten, ober fie macgen an bem oon ber Segrerin 
beftimmten ©eräte Übungen nadj igrem ©efallen. Serfcgiebene ©eräte 
aufjuftellen, an benen gleichzeitig bie.Scgülerinnen turnen bürfen, wäre 
göcgftenS für bie erfte Klaffe möglich; bie Serantroortung für bie 
Segrerin ift grofj, fie fann nicgt überall zugleich fein. Jagegen baS 
Kürturnen an einem oon allen benugten ©erät ift recgt empfeglenSroert. 
@S madjt ben Kinbern Sergnügen, eS förbert igre Selbftänbigfeit, eS 
fpornt fie 311 ergögter Slnftrengung an, benn faft immer roäglen fie 
eine fcgroierige Übung, eS bilbet eine angenegme Sßiebergolung beS 
ÜbungSftoffeS, eS bezeichnet ber Segrerin bie SiebtingSübungen igrer 
Sdjülerinnen. Sei folcgen Kürübungen, aud) bei SSettübungen, bei 
benen bie Schülerinnen um bie SJette laufen, fpringen, ftügetn ober 
gängeln, mufj bie Segrerin bie Übungsbauer, bie fie igren Jurne= 



24 groeiteS Stapitcl.

rinnen jumuten barf, fennen; nie barf fie jugeben, bafj ein ftinb ficf) 
über baS SJtafj feiner Kräfte anftrengt, was fid) in fdjneßem garben= 
wedjfel, merfbarem gittern ber SIrme unb nacfjlaffenber £öett>eglicf)feit 
fennjeidjuet.

SlUe ÜbungSarten tonnen üon geit gu geit mit SJlufif geübt 
werben; baS förbert baS ©aftgefüljl, belebt bie betannten Übungen mit 
neuem fReig unb erhöht bie gröhlidjfeit; begleitet Wtufif bie grei=, 
Sang=, ©rbnungS» unb Serätübungen, fo merfen bie Schülerinnen 
garnicfjt bie bamit üerbunbene förperlidje Stnftrengung, ihre SluSbauer 
mirb geftärft. ©aS ©urnen mit SJtufif barf aber nur eintreten, wenn 
bie Übungen fieber gelten, fonft oerwanbelt fid) baS SJergnügtfein halb 
in Unluft, ©ie Seljrerin übt alfo erft bie Übungen fidjer ein, bann 
werben fie nad) bem Safte ber SRufif auSgeführt. BefonberS für 
2Biebert)olungen ift bieS feljr geeignet Seiest ju merfeitbe Übungsfolgen 
aus ben Setjrftoffen ber üortjergetjenben Staffen finb mit SJtufifbegleitung 
bei ben (Sdjülerinnen feljr beliebt, ©ie Begleitung übernimmt entweber 
eine ber jufefjenben (Sdjülerinnen, ober einige ber Übenben begleiten 
nadjeinanber, bamit alle an bem fie fo beluftigenben ©urnen teilneljmeit, 
nicht bie eine Spielenbe baOon au§gefd)loffen bleibt; ober, falls feine 
einzige Sdjülertn imftanbe wäre, ju fpielen, begleitet bie Seljrerin felbft. 
Sft fein Slaüier im ©urnfaal, fo fann aud) nad) Seigenfpiel geturnt 
werben, ©ie Übungen müffen fid) felbftoerftänblid) genau bem Sthptlj» 
muS bes Stüde» anpaffen, ebenfo bas Spiel bem ©urnen; bei Serät» 
Übungen barf alfo nicht ju fdjnell gefpielt werben, wenn $angel= ober 
Steigeübungen gemacht werben; beim Stunblauf empfiehlt fid) langfamer 
SBaljer für baS Streisfliegen (giften) u. f. w. Sangarten unb Orb= 
nungSübungen laffe bie Seljrerin häufig mit Sefang begleiten; nur bei 
anftrengenben Sangarten vermeibe fie eS. ©urnluft unb SangeSfreubig» 
feit ergänzen fid) in fefjöner Harmonie.

SSidjtig ift ein verftänbiger Betrieb beS Stei gen turuenS. Sin 
Steigen, in bem eine einljeitlicf) aufgebaute Steitjenfolge wohlgefälliger 
Übungen, bie burdj feinen Befehl unterbrochen werben, uns ein an= 
mutiges Bilb oon Formenreichtum unb Bewegungsfreiheit nad) ben 
melobifdjen ft längen beS SefangeS ober beS ftlavierfpiels vorführt, 
feffelt unleugbar jeben gufdjauer unb hat wandje Slbneigung gegen 
baS ©urnen überwinben helfen, ©och nicf)t biefer Sinbrud nad) auBen 
hin barf für bie ©urnlehrerin mafcgebenb fein, fonbern vielmehr bie 
Suft, bie ihre Schülerinnen beim Sinüben entwideln. ©iefe fann nur 
»orhanben fein, wenn ber Steigen bie grudjt eines tüchtigen ©urnenS 
ift, wenn er formen unb Sefdjritte enthält, welche bie Sdjülerinnen 
völlig beherrfefjen. ©ann ift baS Behalten ber ^Reihenfolge bie einzige 
Sdjwierigfeit, unb biefeS wirb burd) richtiges Sinüben halb erreicht. 
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2Sie oft aber verleitet ber Sweet, bitrcf) Sdjauftellungen ju glänjen, bie 
Seiler unb Seiterinnen ber Schulen, if)re Surnlehrerinnen forttüäEjrenb 
jur Einübung oon fünftlicfjen Steigen ju brängen. Sa füllen ju 3tuf= 
füfjrungen, ju Slugflügen unb ju Sdjulfeften Steigen gefdjritteu werben, 
womöglich noch in beftimmten aufjergetoöhnlidjen Slnjügen (als @<fjnitte= 
rinnen u. f. SBodjenlang wirb bann an einem foldjen Steigen, ber 
nachher bie 3ufdjauer auf einige SJlinuten ergibt, in ben Surnftunben 
geübt, benn neben ber Steiljenfolge macht baS Sernen ber formen unb 
©efdjritte, bie über baS können ber .ftinber I)inau§get)en, grofje SDtiiE)e. 
®on harmonifefjer Surdjbilbung beS StörperS, üon Slnregung aller Sräfte 
ift babei nid^t mehr bie Stebe; baS ©ebädjtniS toirb vorjugsweife ange= 
ftrengt, unb bie 93eforgni§, trolj beften SBillenS bod) nidjt jur feftgefe^ten 
Seit fertig ju toerben, taflet auf ber Setjrerin unb ben Schülerinnen. 
Söofjl barf um eines ganj befonberen SlnlaffeS toiUen aud) einmal ein 
foldjer Steigen geftattet fein, aber er barf nidjt jur Siegel werben. SSenn 
in jeber Maffe ein Steigen geübt wirb, tjodjftenS jtoei, fo ift baS voll- 
fommen auSreidjenb, unb toie unS baSfelbe Sieb, baSfelbe ©ebidjt in 
einer beftimmten Slaffe immer toieber erfreut, wenn eS gut oorgetragen 
toirb, fo fönnen wir aud; wieberholt in einer ftlaffe benfelben Steigen 
fdjreiten laffen, toenn er fid) itjren gäljigfeiten gerabe anpafjt. Seim 
Sinüben toirb Seil für SEeil nadjeinanber fidjer eingeprägt. Seber 
Seil toirb erft jergliebert, bann jufammengefafjt geübt, bis bie Sdjüte» 
rinnen itju otjne S^fjlen ober fonftigeS (Siufjetfeu ber Setjrerin fehlerlos 
fdjreiten, bann toirb er mit @efang ober Klavierbegleitung toieberfjolt, 
bis feine ber Übenben fidj mefjr irrt. Sinn wirb ber nädjfte Seil in 
gleicher Slrt geübt, bann beibe tjintereinanber, bamit aud) ber Übergang 
aus bem einen in ben anbern Seil fidjer gelje. Sn ber nädjften Stunbe 
treten alle fo an, toie fie bei Seginn ber Sinübung ftanben, fo bafj bie 
@inS audj ®nS bleibt u. f. ro.; ift burd) baS gefjlen einer Schülerin 
irgenbtoo eine Siide vorfjanben, fo wirb fie burd) eine Sdjülerin, bie 
vielleicht in ber üorfjergeljenben Stunbe gefehlt ober jugefetjen tjat, be= 
fe£t; fonft wirb auS ber lebten Steitje. eine eingeftellt, ober bie Setjrerin 
übt ioofji felbft mit. Verlangte bie Setjrerin, bafj bie Sdjülerinnen fid) 
aufs neue abjätjlten, fo bafj ifjre Stotte unb Steife fidj änbert, fo würbe 
fie nur mütjfam mit bem Sinüben vorwärtSfommen. Sft ber Steigen 
juenbe burdjgenomnten, bann mufj er oft wieberholt werben, um fdjön 
ju erfdjeinert; benn fdjön wirft nur, was richtig, fidjer, getoanbt unb 
fdjeinbar ntüfjeloS bargeftellt wirb.

Slud) ber jtvedmäfjige betrieb ber Spiele ift von Sebeutung. 
Sluf ber Unterftufe fpieten, mit SluSnatjme ber lebten Klaffe, wo in 
jeber Stunbe gefpielt wirb, bie Stinber alle vierjeljn Sage einmal eine 
ganje, ober alle acht Sage je eine halbe Stunbe; auf ber 9Jtittel= unb 
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Dberftufe roirb jeben äJconat in ber lebten Surnftunbe gefpielt. Slber 
eS mufj bann auch wirtlich gefpielt »erben; bie ßehrerin barf nicfjt 
non vornherein eine ernfte, fteife SRiene zeigen, nein, fie muh fröhlich 
mit ben gröhlichfeinrooHenben fein. Sie muh bie ©djiiterinnen lachen, 
ja laut aufjauchzen laffen, roie bieg bei Sat;e unb SRauS, gang fdjon, 
SagbbaH, guhball u. f. ro. immer gefchieht. Söer wollte hier ben SluS= 
brucf) ber Weiterleit unterbrüden? Sann hörte ja baS Spiel auf, Spiel 
ju fein, fllur toben bürfen bie kinber nicht. Sinb fie in ihrem $er= 
gnügtfein ju laut, fo roirb im Spiel Walt gemacht, bie ßehrerin roarnt 
fie freuublich, fich nidjt gar ju lebhaft ju äufjern, unb baS Spiel nimmt 
feinen gortgang. fftügen barf bie ßehrerin nur abfidjttidje Störungen: 
lautes Schreien, Unfreunblicfjfeit u. f. ro. (Sine Schülerin vom Spiel, 
roenn auch nur vorübergehenb, auSjufchliehen, ift eine feljr harte Strafe, 
bie nur feiten angetvanbt roerben barf. SaS Sinüben ber für jebe 
Stlaffe feftgefehten Spiele ift bie Slrbeit, beren äuherer (Srfolg baS 
fdjliehliche ©einigen beS Spieles ift. Soroie alle baS Spiel bei)errfdjen, 
allen fich ^ie Spielregeln feft eingeprägt haben, roirb baS Spiel @enuh- 
Sie verriebenen Slrten ber Spiele finb ftufenmähig georbnet nebenein» 
anber ju betreiben, alfo in jeber klaffe ßauf=, Sing- unb SBurffpiele. 
Sei ben Singfpielen, bie meiftenteilS roeniger törperanftrengenb finb, 
fammeln bie Schülerinnen mieber neue grifctje für baS nädjfte Spiel. 
Soll ein Spiel eingeübt roerben, fo läfjt bie ßehrerin bie Schülerinnen 
ju ber iljr ratfamen SluffteHung marfchieren, erflärt furz unb flar baS 
Spiel, bie WauP^regeIn noch befonberS h01001'^6^611*3- ®cinn eS auf 
mehrere Slrten gefpielt roerben, fo barf fie bavon junächft noch nichts 
verraten, fonft macht fie bie kinber verroirrt. Sie tritt mit in bie 
SReifje ber Spielenben, unb nun roirb geübt, verbeffert, aufgemuntert, 
bis alle baS Spiel erfafjt l)a&ei1- Sann tritt fie auS ber fReihe ber 
Spielenben heraus, um fiel) ju überzeugen, bah bie Schülerinnen baS 
Spiel felbftänbig fönnen, benn fie foUen jur Spielfelbftänbigfeit ange= 
halten roerben. 5Rur bann roagen fie eS, wenn fie mit anberen aufjer= 
halb ber Schute jufammentommen, mit biefen ihre Spiele ju betreiben. 
IRuu roerben Spiele roiebei'holt, aber in nidjt ju fchneHem Söecfjfel, bamit 
bie Sdjülerinnen nicht flüchtig roerben. Sch finbe eS unbebenflicf), bie 
ftinber ju fragen, roenn es fidj itm SBieberholungen hanbelt: 2BaS möchtet 
iljr jejjt fpielen? Sille roiffen, bah fie, um SJorfdjläge zu machen, fich 
melben bürfen, unb bah ich nie eine aufforbere, ein Spiel vorjufchlageit, 
roenn fie ihren fßlatj verläht unb fiefj unbefdjeiben vorbrängt. geh fache 
mir auch °fl gerabe foldje auS, bie etroaS jurüdhaltenb finb unb beS= 
halb von ben anbern Schülerinnen bisroeilen gemieben roerben. Sm 
übrigen merft fidj wohl jebe ßetjreriu, »eldje Spiele ihren Äinberii 
befonberS jufagen, unb überrafdjt fie gern mit beren Sßahl. Siefeiben 
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Spiele merben bann aud) mit ben verriebenen Slbänberungen gefpielt 
unb erfcheinen fo ben Stinbern mieber neu. Soll baS Spiel nnrllicf) 
erweitern, fo müffen alle Teilnehmerinnen Ijerangejogeit merben, nidjt 
nur greuvbinnen bürfen fid) gegenfeitig jum Spielen aufforbern; idj 
benfe t)ier an Spiele mie „Komm mit!" unb „Tie Tiroler finb luftig". 
Tie Spielregeln müffen forgfam beachtet merben, eS barf j. $8. feine, 
ihrer greunbin julieb, fich abfidjtlidj bei bem Spiele „Sdjroarjer 8Jlann" 
fangen laffen. W?it ein paar freunblidjen SBorten, in benen bie Sinber 
barauf pingemiefen merben, mie jebe baju beitragen muh, bah alle freubig 
unb gern fpielen, fann bie Sehrerin ben ßinbern biefe liebensmürbige 
fRütffichtnahme auf ihre ©enoffiitnen anerjiehen. Spielverberberinnen, 
bie mürrifdj ober faul finb, bürfen nidjt gebulbet merben. Sie müffen, 
menn auch SlnfangS mit Unluft, fpielen. SBenu foldje menige, bie ju= 
erft unluftig beim Spiel hafteten, immer mieber jum gröhlichfein ge= 
jmungen merben, fo merben fie mit ber ßeit mirtlid) teilnahmsvoller, 
ja fdjliefjlidj vergnügt. 93ei allen Spielen gilt eS als Borjug, menn 
möglidjft viele babei jum Spielen fommen, nicht lange ftiKjuftehen ge= 
jmungen finb; beSljatb ift eS jmechnäfng, in größeren Stlaffen bie Sdjiile» 
rinnen in jmei ober brei Streife ju teilen, um fo ben ©ang beS Spiels 
ftetS munter ju erhalten. Tenfen mir uns bei 60 Stinbern baS Spiel 
„ber ißlumpfad" ober „StönigSball", fo müffen mir jugeben, bah Sange= 
meile unb infolgebeffen Unarten ber im Streife Stehenben unausbleiblich 
finb. SBirb biefeS Spiel Von 20 Sdjülerinnen gefpielt, fo finb alle 
aufmerffam. -Sim liebften betreiben mir bie Spiele auf bem Spielplätze, 
bodj fann auch Turnfaal ganj luftig gefpielt merben. Ülatürlidj 
muh bie Seljrerin babei bie Schülerinnen ju ber burd) ben harten guh= 
hoben unb bie vielen ©eräte gebotenen SSorficEjt mahnen unb muh Spiele 
auSmählen, bie nicht mit aUju milbem Saufen oerbunben finb; ober fie 
muh bie Stlaffe in jmei Slbteilungen teilen, von benen bie eine auf 
fleinerem Siautne ein ruljigereS, bie anbere auf gröberem ein munteres 
Spiel betreibt, fo bah bieS genau ju verfolgen ift. TaS Spiel hat nur 
bann ben rechten ©rfolg, menn eS bie Sdjülerinnen fpielluftig macht 
unb erhält, fo bah fie gern jum Spielplafc juriicffehren unb fich baburch 
vor anberer, nachteiliger Berftreuung fdjü|jen.

Sn manchen Schulen mirb im Sommer einmal mödjentlidj nach» 
mittags etma jmei Stunben gefpielt. Tie Schülerinnen merben in 
mehrere Slbteilungen eingeteilt, beren jebe von einer Sehrerin geleitet 
mirb. Tie Turnlehrerinnen beftimmen planmähig, üben unb über? 
machen bie Spiele, bie auf bem Turnplahe vorgenommen merben. Tie 
Beteiligung, melche ben Stinbern freigeftellt mirb, ift ftetS eine rege 
unb mirb baburch bauernb gefiebert, bah jebe Sdjülerin, melche ihre 
Teilnahme jugefagt hat, ju regelmäfjigem unb pünltlidjem Befitcbe 
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verpflichtet ift unb im etwaigen SerfjinberungSfalle eine fcljriftlictje 
Gsntfdjulbigung für iljr gehlen beibringen mufj. Siefe SRegelmäßigfeit 
ift unerläßlich; tuillfilrliche Teilnahme ftiftet Unorbnung, ßentmt bie 
gortfchritte unb baburch bie Spielfreubigfeit unb beeinträchtigt bie 
SBertfcßäßuitg be§ «Spieles.

9?ur feiten werben unter einer gefcßicften, berufsfreubigen ßehrerin 
Strafen in ber Surnftunbe nötig fein. Sinb fie nidjt ju umgehen, 
fo wenbe bie ßehrerin bie milbeften an. genügen bei einer unaufmerf» 
famen ober trägen ober plauberhaften Schülerin ein ermahnenber Slict 
ober ein jurechtweifenbeS SBort nicßt, fo ftelle bie ßehrerin fie auf einen 
anbern ißlaß, bei greiübungen an Drt 3. S. vor ficß, bei ®angübungen 
ans ®nbe; baS befdjämt unb beffert fie in ber Siegel, ©efäßrlidj ift 
eS, bie Schülerinnen jur Strafe von einer Übung ausjufchließen, ba fie 
ßierburch im gortfdjritt gehemmt werben. Sei ®erätübungen empfiehlt 
eS ficß, ißlauberhafte währenb be§ Sißens ber anbern eine SBeile flehen 
ju laffen, Sräge baburch größerem gleiße anjutreiben, bah fie eine 
mißlungene Übung wieberholt machen müffen; leßtere müffen bann mit 
ihrer Steiße zugleich baS ®erät verlaffen unb anS Snbe ber Slbteilung 
treten, um bie Übung ju wieberholen, erftenS um ein Söeilcßen ju 
ruhen unb mit frifcßer Straft üben ju fönnen, jWeitenS aus ßeiterfparnis, 
benn ein ßurücflaufen jur SlblaufSfteHe beim Sturmlauf, beim Spring» 
faften u. f. w. würbe ßlufenfßalt verurfachen. ißlaubern troß ber 
©rmahnung ber ßehrerin bocß wieber Schülerinnen, fo mache fie fo 
lauge eine ißaufe, bis alle ganj ftiH finb; nur ungern laffen ficß bie 
Stinber ihre ÜbungSjeit verfürjen unb fcfjweigen halb.

©leicßwie bie Schülerinnen ben Saal bei Seginn ber Stunbe 
orbentlicß vorgefunben ßaßen, fo foHen fie ihn am Schluß beS Unter» 
ricßts auch in Drbnung verlaffen. Sinb guleßt ©erätübungen vorge= 
nommen worben, fo beftimmt bie ßeßrerin etwa fünf Wtinuten vor bem 
ßäuten, welche Schülerinnen bie ©eräte wegfcßaffen füllen. Sft fein 
Schulbiener in ber ünftalt, ber bie Uufftellung ber @eräte beforgt, liegt 
biefe alfo ber ßehrerin ob, fo läßt fie ficß auch hierbei von ben Stinbent 
helfen. 2BaS einer einzelnen ju fcßwer ift, fönnen mehrere mit vereinter 
Ünftrengung gaitj gefahrlos tßun. ßunächft muß bie ßaft ber Straft 
ber Schülerinnen entfprecßen; bann muß ihnen aber auch Steigt werben, 
wie fie am beften baS ©erät hanbhaben, um es mit möglicßft geringer 
DJlülje fortjubewegen. SJiefeS .ßeben, galten unb fragen ber ©eräte 
macht bie Schülerinnen behenbe, eS übt fie für baS praftifcße ßeben. 
SeSßalb barf auch feine Schülerin bei biefen ©ienftleiftungen übergangen 
werben; fie finb alle abwechfelnb baran ju beteiligen. Seim ßäuten 
fcßließt bie ßehrerin pünftlicß bie Stunbe, um bie ßwifchenpaufe nicht 
ju verfürjen, was bie Stinber unruhig macht, ober um ber unmittelbar 
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folgenbett Stunbe bie bem ©Urnen jugegebene Beit ttidjt ju rauben, 
©ie Sdjülerinnen treten, nadjbem fie auf Sefejl ijre Sacjen gejolt 
jaben, ju jmeien an unb gejen, ojne fidj ju brängen, rujig jinauS; 
fdjliefjt ficj fofort eine Stunbe an, fo ift e§ beffer, fie in bie Klaffe 
jurüdjufüjren. Siegt bie ©urnftunbe getrennt üorn Scjulunterricjt am 
Stadjmittage, fo mufj eine SerfäumniSlifte gefüjrt werben; biefe wirb 
am Scjlufj ber Stunbe beriefen.

So jat bie ©urnlejrerin eine XRenge oon Slnorbnungen ju be= 
acjten; fie mufj fejr umfidjtig fein, Will fie biefelben alle gefdjidt unb 
recfjtjeitig treffen. Sie jat biele fcjeinbare Kleinigleiten anf§ treufte 
unb gewiffenjaftefte ju berücEftdjtigen. 3ft fie aber ftrebfam, bilbet fie 
ficj prattifcj Weiter au§, beult fie über SJletjobe unb Stoff unermüblicj 
nacj, macjt fie nicjt nur nacj, fonbern arbeitet fie Weiter an ber @nt= 
Widlung be» UnterridjtS, baut fie ben Stoff au§, befcjränlt fie ijn, 
Wo e§ ijr jwedbienlidj erfdjeint; jält fie fidj fern üon allem pebantifcjen 
SBefett, bejerrfcjt fie fo ben Stoff, baff, finb bie Kinber einmal erfdjöpft, 
fie anbereS, al§ fie fidj eigentlich üorgenommen, burcjnimmt unb bie 
Schwierigeren Übungen auf bie näcjfte Stunbe üerfcjiebt; übt fie fo 
grünblicj, unb wieberjolt fie fo fleifjig, bafj ben Kinbern ber Übung§= 
ftoff ftet§ gegenwärtig bleibt, eine ©urnprobe ober ein Sdjauturnen ijr 
alfo feinerlei Serlegenjeit bereitet, ba fie eine fflletige Übungen als fidjer 
üoraugfejen barf unb fie nur jübfcj jufammenjufteUen braucjt; forgt 
fie burdj eigene ffrifdje, burcj mafjüoUen Sßedjfel unb burdj fidj» fteigernbe 
fDdannigfaltigleit ber Übungen, burcj fröjlidjeS Spiel für freubige ©eil= 
najme am ©urnen, belebt fie fo unauSgefejt ijren llnterricjt, fo fcjafft 
fie ben Sdjülerinnen aufjer gebeijlicjer Körperentwidlung grifcje bes 
@eifte§ unb Weiterleit be§ ®emüt», bie audj auf fie übergejt; unb 
Weiterleit ift ber W^nunel, unter &etn alles gebeijt
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©a§ S)läbcjenturnen füll bem Knabenturnen gleidj wertig, aber 
nidjt gleidjartig fein, ©er jartere Sau be§ fD?äbdjen§ gegenüber bem 
beg Knaben mit feinen im ©urdjfcjnitt träftigeren Knodjen unb feinen 
ftärleren SJhisfeln bebingt, bafj mancje Übungen, bie für bie törperlicje 
SluSbilbung ber männlicjen Sugenb fejr jwedbienlicj finb, für Sdjiile= 
rinnen fortgelaffen, anbere mejr benorjugt werben. 3IHe§ SBilbe, Selige, 
Unfcjöne mufj bem SHäbcjenturnen fern bleiben: eg foll nur foldje bie 
Kraft förbernbe Übungen entjalten, bie jugleicj fcjidlidj unb wojl» 
gefällig finb.
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SßaS fallen nun bie SJtäbcjen int Surneit lernen?
Ser ganje (Stoff gliebert fid) in greiübungen an Drt unb fatdje von 

Drt, bie Sang» ober DrbnungSübungen fein fönnen; ju biefen fommt 
ber Steigen, ber ein Ergebnis auS ifjnen fein foH. $u ben genannten 
Übungen gefeiten ficj bie (Serätübungen, bie entweber mit §anbgeräten 
ober an feften (Geräten vorgenommen werben, unb baS bie jugenblicfje 
Unbefangenjeit erjaltenbe, bie Sugenbluft fteigernbe Spiel. Sille biefe 
Übungen finb bem SJtäbcjenturnen einverleibt.

Unter Freiübungen verfielen wir Übungen, bei weldjen ficj ber 
Körper, frei von allen Seräten, ofjne alle anbere Stüjfläcje als ben 
ebenen Soben, in ben Suftänben beS StejenS, EejenS, ^jüpfenS, 
Springens, Saufens unb ©rejenS bewegt. Sie greiübungen, bie von 
allen gleichzeitig auSgefüjrt Werben fönnen, finb burcjauS Wertvoll; 
fie entwideln bie Straft, fteigern bie ©ewanbtjeit, ftärfen bie (Sicjerjeit 
in ber Stejerrfcjung beS ÄörperS, förbern bie Slnmut; fie bilben für 
bie SJläbcjen ein reicjeS ÜbungSfelb unb finb auf ber Unter» unb 
SJtittelftufe ganj befonberS ju pflegen. Sluf ber Dberftufe finb fie jäufig 
mit fpanbgeräten auSjufüjren, vornejmlicj mit bem Stabe.

Slacj ber ©lieberung beS Körpers unterfcjeiben wir Stopf», Stumpf», 
Slrm» unb Seintjätigfeiten.

Sie Stopf Übungen, welcje bie SpalS» unb SiadenmuSfeln fräftigen 
unb bie ©elenfe ber §alSwirbel beweglicher madjen, gliebern ficj in 
Äopfbrejett, Stopfbeugen unb Stopffreifen.

©ie Stumpf Übungen, burcj welcje bie 23aucj» unb <£jüftmuSfeln, 
bie Stüden» unb StippenmuSfeln geftärft werben, unb welcje bie Ser» 
bauung wefentlidj förbern, gliebern ficj in Stumpfbrejen, Stumpfbeugen 
unb Stumpffreifen. Stopf unb Stumpf werben vorwärts unb rüdwärtS 
um bie Sreitenacjfe, feitwärtS um bie ©iefenadjfe gebeugt; baS Stopf» 
unb Stumpfbrejen ift eine ^Bewegung um bie Sängenacjfe. S3eim 
Streifen befcjreibt ber Stopf ben Wtantel eines Siegels, beffen Spije im 
@enid, ber Stumpf ben SÖtantel eines Segels, beffen Spije am unteren 
Enbe ber Söirbelfäule liegt.

©ie SlrmÜbungen ftärfen bie Sdjulter», Slrm», S3ruff= unb 
StüdenmuSfeln, beleben bie Sltmung, regen wie bie Siumpfübungen ben 
S3lutumlauf an, unb macjen baS Scjulter», Ellenbogen» unb fpanb» 
gelenf, ja aucj bie gingergelenfe frei. Stei ben Slrmübungen unter» 
fcjeiben wir Scjulterübungen, Slrm», £>anb= unb Fingerübungen. Sm 
(Scjulbetrieb wirb baS Sdjulterjeben unb »fenfen, baS Stör» unb 
ßurüdfcjultern uitb baS Scjulterfreifen faum gepflegt. Slucj ^anb» 
beweguitgen, nämlicj §anbbeugen unb »ftreden unb ^anbfreifen werben 
nur Vereinzelt vorgenommen, ba bie Seweglicjfeit ber §anb burcj 
Scjreiben, ßeicjnen unb ^anbarbeit genügenb geförbert Wirb; baS 
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gmnbtlappeu ift ju üben. gingerübungen merben ebenfalls feiten geübt; 
baS gingerfpreijen bemühen mir unS, ben Sdjülerinnen beim Segen 
ber fjänbe an bie §üften unb ben Slrmhaltungen abjugemöhnen; nur 
beim Silben ber gauft jum Sauf, jum §afpelbref)eu unb jum Slrm» 
ftofjen merben bie Ringer gebeugt, ©ie eigentlich ju übenben Slrm» 
tfjätigleiten finb: Slrmljeben unb »fenfen, Slrmfdjmingen, Slrmfreifen, 
Slrmbreljen, Semegungen, burcfj welcfje baS Scfjultergelenf geübt mirb, 
Slrmbeugen unb »ftreden, Slrmftofen, ^afpelbrehen, mobei baS ®cf)ulter= 
unb Qsllenbogengelenf betätigt merben, unb llnterarmfdjlagen ober 
Slrmfdjnellen, meines aus bem ©Uenbogengelenf bei Stift» ober kämm» 
läge beS SlrmeS gemacht mirb.

©urch bie Seinübungen mirb baS fjüft», baS knie» unb baS 
gufjgelenf frei, unb merben bie Sein» unb gufjmuSfeln gefräftigt; ber 
ganje Körper mirb burch fie angeregt, ©ie Seinübungen gliebern ficf) 
ben Slrmübungen entfpredjenb in £)üft=, Sein» unb guhiibungen. Srftere 
merben nicht im Schulturnen betrieben, ©ie Seinübungen finb Sein» 
heben, Seinfchmingen, Seinfpreijen, Seinfreifen, Seintreujen, Seinbrehen, 
Übungen, bei melden baS geftrecEte Sein auS bem £>üftgelenf bemegt 
mirb, finiehebeit, bei meinem baS §üft= unb kniegelenf betljätigt 
merben, Seinftreden, bei meldjem üorjugSmeife baS kniegelenf bemegt 
mirb, gerfenbeben unb »fenfen, gufimippen, gufjffappen, güfjefdjliefien, 
gufjbeugen unb »ftreden, gufjfreifen, meldje baS gufigelenf üben; beim 
kniemippen mirb neben bem kniegelenf auch baS ©iift» unb gufgelenf 
in Semegung gefegt.

SlUe genannten Übungen fönnen in (Srunbftellung, bei meldjer bie 
gufifpitjen bei gefdjloffener gerfenljaltung fo meit ooneinanber gerüdt 
finb, bafj fie einen rechten SBinfel bilben, geübt merben. ©ie Slrt, fo 
ju fteljen, Ijeifjt Sohlenftanb; merben bie gerfen gehoben, alfo bie 
güfje im gufigelenf geftredt, fo ift ßehenftanb, merben bie Spitjen 
gehoben, alfo bie güfje im gufjgelenf gebeugt, fo- ift gerfenftanb ge» 
uommen. SluS ber (Srunbftellung mirb ber guf ju SdjrittfteUungen, 
nämlich Su Sor», «Seit», Siüd», Sdjrägfdjritt», ÜDlefi», ©anj» unb 
kreujfdjrittftellung geftellt; auch in SdjrittfteUungen finb ßehenftanb 
unb alle genannten Übungen üofjunehmen, bei benen eben beibe güfje 
ben Soben berühren, ©ie Slrmübungen fönnen linfs unb rechts im 
Sßecfjfel unb gleichzeitig auSgeführt merben, bie Slrme fönnen in gleicher 
9tid)tung ober mibergleidj bemegt merben. Sei ben Seinübungen ift 
nur bann im Staub ein gleidjjeitigeS Üben beiber Seine möglich, menn 
fein guffljeben bamit oerbunben ift. Slrm» unb Seinübungen fönnen 
im Sßedjfel ober gleichzeitig geübt merben; fie finb bann gleicf)= ober 
miberfeitig (linfer Slrm unb rechter gufj), bie Semegung ift gleich ober 
mibergleicfj (Slrm üormärts, guf? feitmärtS).
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Unter ben (Sangarten werben geübt: gewöhnlicher ©ang, Steige* 
gang, Storcjgang, SRacbftellgang, fiiebijgang, Scjottifcj jüpfen unb 
©oppelfcjottifdjjüpfen; Spreijgang, ^opfergaitg, finiewippgang unb 
©oppelfniemippgang; Saloppjüpfen, fiiebijjüpfen unb ScjwenfjopS; 
SSiegegang, ©Siege jüpfen; Scjrittjwirbel in ben berfcjiebenen ©angarten, 
fireujjwirbel itnb ©anjfcjritte. ©ie ©angarten fönnen an Drt, bor* 
Wärt§, fdjrägoorwärtS, rüdwärtS itnb feitwärtS auSgefüjrt werben; 
wirb ber gewöjnlidje ©ang feitwärtS auSgefüjrt, fo finbet ein fireujen 
oorn* ober jintenborüber ftatt ©ie ©angübungen fönnen burcj 
Stampfen, Sluf jüpfen, lieber jüpfen, Scjleifen unb Sogenfpreijen, fowie 
burcj §injunajme boit fiopf-, Stumpf* unb Slrmübungen mannigfaltiger 
geftaltet Werben.

©aS jüpfen, Springen unb Saufen ift eine Sewegung, bei welcjer 
bie gUifje ficj bom Soben ju furjem gluge beS fiörperS abfcjnellen. 
©ie Seine werben im §üft*, finie- unb gufjgelenf jur finiebeitge ge* 
beugt, burcj plöjlicje Stredung wirb baS SIbftofjen erjielt, bem wieberum 
eine finiebeuge folgen mufj. ©ie güfje fönnen nacj bem jüpfen ober 
Springen (biefeS uiiterfcjeibet fidj nur burcj kräftigeres Slbftojen bom 
Soben itnb burd; energifcjeS Streden ber finiee bon jenem) in ©runb* 
ober Scjrittftellung ftejen; beim gluge felbft fönnen bie Seine gefcjloffen 
gejalten werben, ober ein Sein fann ein Spreijen auSfüjren. ©aS 
jüpfen fann beib* ober einbeinig gemacjt werben, jüpfen unb Springen 
ift an Drt, borwärts, rüdwärtS, feitwärtS unb in fcjräger fRicfjtung 
auSfüjrbar; fiopf* unb Stumpfübungen, befonberS aber Slrmjaltnngen 
ober Slrmtjätigfeiten unb Übungen beS ftanbfreien Seines finb bamit 
ju berbinben. ©er Sauf, ber auf ben Sejen auSgefüjrt wirb, ift 
gewöjnlicjer Sauf, ©aftlauf ober Spreijlauf; ober er ajmt ©angarten 
nacj, wie 9lacjfteü=, fiiebij» unb ©Siegelauf; ^anbflapp unb Stampfen 
jelfen feinen ©aft regeln; aucj anbere greiübungen fönnen bamit 
oerbunben Werben.

©ie ©rejungen werben um bie Sängenacjfe beS fiörperS auS* 
gefüjrt; nacj ijrer ©röfje unterfcjeiben wir Slcjtel*, Siertel*, jalbe, 
©reibiertel* unb ganje ©rejungen. ©ie ©rejungen fönnen burcj 
Scjritte, burcj jüpfen, Springen, Saufen ober furjeS ©rejen auf ber 
gerfe ober bem Sailen eines gufjeS (biefeS ift audj in Scjrittftellungen 
möglich) auSgefüjrt werben.

2lHe erlernten greiübungen fönnen in formenreicje, fcjöne ©Secjfel 
unb mannigfaltige Serbinbungen gefejt unb baburcj nocj wirffamer 
geftaltet werbeu, bafj bie Sotten ober Seijen fie in berfcjiebener Sluf* 
einanberfolge ober im Sßecjfet mit entgegengefejten ©rejungen auSfüjren.

©ie DrbnungSübungen jaben als ©emeinübungen einen be* 
beutenben ©Sert. Sie fönnen nur bon mejreren auSgefüjrt werben, 
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wäfrenb bie anberen ^reiübirngen non einer ©injelnen geübt werben 
fönnen. Sie Drbnunggübungen bringen burd) ifre flare Slieberung 
ber gefamten Turnfcfar greube unb £uft an ber Drbuung, weldfe in 
aHert Bewegungen beg Semeinförperg ferrfcft, in bie Turnerinnen; jebe 
füflt, bafj fie nidjt allein, fonbern nur alg ©lieb beg ©anjen biefe 
Übungen augjufüfren vermag, bafj fie ein wichtiger gaftor für bag 
©elingen berfelben ift; fo fteigern fie ben ©etneinfinn erfjeblidj.

Tie Drbnunggübungen umfaffen bie Bilbung unb Umbilbung von 
SReiljen unb Steif enförpern unb ifre verfcfiebenartigen Bewegungen, bie 
in SBinbungen, Steigungen unb Sdjwenfungen befielen.

Steifen werben burd) Slbjäflen, .£)erau§fd)reiten, Sßinbungen, 
Tref ungen, Stebenreifen ober Bor» unb Winterreifen gebilbet. Sie 
fleinfte Steife ift bie 3weierrc^f)e- Siefen bie ©injelnen ber Steife
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nebeneinanber, bilben ifre Breitenacffen eine gerabe Sinie, fo ftellen fie 
eine Stirnreife bar; liegen ifre Tiefenad)feit in einer geraben Sinie, 
finb fie alfo Stopf finter Stopf aufgeftellt, fo bilben fie eine glanfen» 
reife. Turdj eine SXdjtelbrefung wirb, bie Stirn» unb glanfenreife 
jur Scfrägreife umgewanbelt. Slufer ben geraben Steifen giebt eg 
aucf Bogen» unb ft'reiSreifen; ber Streig fann ein Stirn» ober ein 
glanfenfreig fein. Sft bag ©eficft ber Übenben bem äftittelpunfte beg 
Streifeg jugewanbt, ober fefen fie nacf auf en, fo bilben fie einen 
Stirnfreig; ift ifre linfe ober recfte Sdjulter nacf innen gericftet, fo 
ftefeit fie im glanfenfreife. Tie Steifen finb gefcfloffen ober geöffnet. 
Tie Stirnreife ift gefcfloffen, wenn bie ©lieber berfelben güflung 
faben; bie glanfenreife ift gefcfloffen, wenn fie burcf eine Biertel» 
brefung jur Stirnreife umgewanbelt werben fann. Tie ©leicfbenannten 
ber Steife bilben bie Stötten. Tie Steifen unb Stötten fönnen Slbftanb 
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neunten, ber eirtfacfjer ober ©oppelabftanb ift. SSerben niedrere Steipen 
ju einem ®anjen öereint, fo entftept ber Steipenförper; mehrere Steipen» 
förper ergeben ein Steipenförpergefüge. [SinS unb 3wei — ßweier reipe; 
erfteS unb jmeiteS ißaar = Steipenförper; erfteS unb jtoeiteS ^ßaar 
ber erften unb erfteS unb jtoeiteS ißaar ber jtoeiten Siererreipe — 
Steipenförpergefüge (a). Stepen im Steipenförper alle neben» ober 
pintereinanber, fo ftepen fie in Sinie; ftepen bie Stirnreipen pinter» 
einanber, fo bilben fie eine Stirnfäule mit glanfenrotten (b); ftepen 
glanfenreipen nebeneinanber, fo bilben fie eine glanfenfäule mit Stirn» 
rotten (c); bilben bie Steipen Scprägreipen, fo ftepen fie in Staffel (d)].

©ie SBinbungen, toelcpe meift bon Sinjelnen ober fürjen Steipen 
auSgefüprt werben, finb: Umjug, Scprägjug (Slcptelwinbung), SBinfeljug 
(Siertelnrinbung), Scprägrüdjug (©reiacptelnrinbung) unb ©egenjug 
(paibe SBinbung); ferner Sorbeijug, ©urcpjug, ßiepen jum Greife, jur 
Scpnede, jur Scßlange, jum SSierecf, jum kreuj, junt Stern, jur Slcpt 
unb Scpleife; ©urcpfcplängeln.

©ie Steipungen umfaffen baS Sieben», Bor» unb fpinterreipen 
ber Sinjelnen unb ber Steipen, baS ^Reipen mit Umfreifen, baS Steipen 
mit SBeiterfcpieben ber Steipe, mit kreujen unb mit SluStoeicpen, baS 
Steipen jum Siered unb jum kreuj.

©ie Scpmenfungen finb Bewegungen ber geraben fReipen um 
eine güprerin ober um bie SRitte; in Stirnreipe fann um bie linfe 
ober recpte güprerin bormärtS ober rüdwärts, in glanfenreipe um bie 
oorbere (unb pintere) güprerin linfs ober recptS gefcptoenft werben. 
Siacß ber 2lrt ber ©repung berjenigen, um toelcpe bie Scptoenfung er» 
folgt, unterfcpeiben wir Scpmenfungen linfs unb recptS; nacp ber ®röße 
biefer ©repung SIcptel», Siertel», paibe unb ganje Scpmenfungen. ©urcp 
Siertel» unb ©reibiertelfcpwenfungen wirb bie Sinie jur Säule, bie 
Säule jur Sinie umgewanbelt; bie paibe unb ganje Scptoenfung füprt 
bie Übenben auS ber Sinie jur Sinie, auS ber Säule jur Säule.

©urcp Steipungen unb Scpmenfungen fönnen bie Scpülerinnen 
Slitfftellung im ©reiecf, Siered, kreuj unb Stern nepmen.

Sie Steigen finb funftöoUe, einpeitlicp aufgebaute ßufammen» 
ftellungen öon CrbnungSübungen, bie burcp fcpöne Scprittformen, pübfcpe 
gaffungen unb auSbrudSooKe Slrmbemegungen pöcpft reijüoll auSge» 
ftattet toerben fönnen. Stacp ber Slrt ber Scpreitung unterfcpeiben mir 
SRarfcp» unb ©anjreigen; jene werben im getoöpnlicpen ©ang, biefe 
in fünftlicpen Scprittarten auSgefüprt. ©er mufifalifcpen Begleitung 
nacp unterfcpeiben wir Sefang» unb SRufifreigen; bie ©erätreigen, bie 
mit Bällen, Steifen, Stäben, kaftagnetten unb ^oljringen auSgefüprt 
toerben, finb größtenteils SRufifreigen.

©er Steigen muß fiep bem Siebe, bem SRufifftiide in StpptpmuS unb 
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gorm völlig anfdjmiegen. Sehe Stropfje, jeber ©eil mufj ein in fidj 
abgefdjloffeneg ©aujeg, alle Seile müffen ein jufammenfjängenbeg, fcfjöneS 
Bilb geigelt, burcf) ba§ fid) ein ©runbgebanfe tjinburdjsieljt

^eigenartige Slnfgüge entfielen, wenn bie vergebenen SBinbungen 
ßefdjidt aneinanber gereift werben. Sowofjl foldje Slufjiige a(g bie 
eigentlichen Beigen förbern bie Sdjönljeit ber Sewegung, erfjöfjen bie 
Slnmut ber (Sdjülerinnen unb bilben ifjren Sefdjmad.

Sin ben feften ©eräten erlernen bie Sdjülerinnen bag Sdjwebe» 
gehen, bag ihre Slnmut entwidelt, bag Steigen, bag fie fdjwinbelfrei 
madjt, bag Springen, bag itjren Blut erhöht unb ihre Slufmerffamfeit 
fdjärft, ben gang unb ben Stüfc, ber ifjre Slugbauer fräftigt, bag 
gängeln unb Stößeln, bag iljre Sntfdjloffenfjeit ftärft, bag Sdjaufeln 
unb SBippen, bag ihre Bewegungen gefcfjmeibig madjt unb ihre ©eifteg» 
gegenwart erprobt, ©ie Übungen an ben Steige», SdjWebe» unb Spring» 
geraten ftärfen vorjuggWeife bie Beinmitgfeln, bie gang» unb gängel», 
Stüfc» unb Stüjjelübungen fräftigen befonberg bie Slrm», Bruft» unb 
Büdenmugfeln, alle, ingbefonbere aud) bag Sdjaufeln unb SBippen, regen 
ben ganjen Drganigmug an.

Sdjwebegeräte finb bie Sdjwebeftangen unb ber Sdjwebepfafjl, 
Steigegeräte bag Steigebrett, bie fenfredjte unb bie fdjräge Seiter, 
Springgeräte ber Springfaften, ber greifpringel, ber Sturmlauf, ber 
©ieffpringel, bag lange Sdjwingfeil, gang» unb gangelgeräte bie 
wageredjten unb bie fdjrägen Seitern, bie fenfredjten unb bie fdjrägen 
Stangen; ein Stü^gerät ift ber Barren; Sdjaufelgeräte finb bie 
Sdjaufelringe, bag Sdjaufelred, bie Sdjaufelbiele unb ber Bunblauf; ein 
SBippgerät ift bie SBippe.

Sin ben Sdjwebegeräien wirb Sdjwebeftanb unb Sdjwebegang geübt, 
an ben Steigegeräten bag Steigen in ben verfdjiebenen ©angarten, audj 
Slufwärtg» unb Slbwärtgfjüpfen, an ben Springgeräten ber Sdjlufj» 
unb Spreijfprung, ber godj», SBeit» unb ©ieffprung; an ben gang» 
unb gangelgeräten lernen bie Sdjülerinnen ben Stredljang, weldjer bie 
Beugemusfeln ber SIrme anfpannt, ben Seugefjang, bei wefcfjem bie 
Unterarme gegen bie Dberarme gelegt finb, ben gangftanb, bei 
weldjem bie güfje auf bem Boben beg ©urnfaafg, ober auf bem 
©erät ftefjen, bag S3or= unb ßurüdfdjwingen, bag Seitwärtgfdjwingen 
unb bie vergebenen Slrten beg gangelng; am Barren wirb ber Siege» 
unb Stredftiif), ber bie Stredmugfeln ber SIrme fräftigt, ber ft’nid» 
unb Unterarmftüt), ber gangftanb, ber Sife auf bem gofm, bag 
Sdjwingen im Stredftüfc unb bag Stü^eln geübt; an ben Sdjaufel» 
geräten wirb bag Sdjaufeln, welcfjeg bag güftgefenf frei madjt, unb 
jwar im Stredljang mit unb ofjne Slbftofj ber güfje, im Seugefjang 
unb im Stüfj, am Sdjaufelred aud) im Stanb unb im Sife, auf 
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bet Sdjaufelbiele mit unb ojtte gaffung erlernt, an ber SBippe bag 
SBippen im Stredtjang, im Seugejang, im Strecfftüj, im Unterarm» 
ftüp unb im Sij.

Surdj bie ^janbgeräte fotl bie Simnut ber Sdjülerinnen, bie 
fidj baran im •'pebett, Sragen, SBerfen, gangen, Sdjwingen u. f. w. üben, 
geförbert unb ijre Straft erjöjt werben. Sie §anbgeräte erforberu 
entweber nur Slrmtjütigfeiten, wie Salle, .'poljringe, §olj» unb ®ifen= 
ftäbe, ^jantel unb Staftagnetten, ober Slrm» unb Seintjätigfeiten, wie bie 
Seifen unb bag furje unb lange Sdjwingfeil. Sie Übungen mit ben 
Süllen unb ^oljriugen bewirten ßeidjtigteit unb ßierlidjfeit ber Se» 
wegung, üben bag Sluge unb betjätigen beit gangen fi’örper; bie Übungen 
mit ben fjjolg» unb Sifenftäben unb ben §anteln ftäjlen bie Slrmfraft; 
burdj bie Staftagnettenübungen wirb ber Sjtjtjmug befeftigt; burdj bie 
Übungen mit bem Seifen unb bem furzen Sdjwingfeil wirb bie ®e» 
fdjidlidjfeit im ®ejen unb jüpfen entwidelt. Sille §anbgeräte gewäjren 
ben Sdjülerinnen muntere, lebenbige Sewegung, ojne fie, bei verftänbtgem 
Setrieb, ju überanftrengen.

Sie gugenbfpiele fteigent bie Sltmunggtjütigfeit lebjaft, regeln 
ben Slutumlauf unb bie Serbauung vorteiljaft, fräftigen unb beleben 
bie Servett, fdjärfett bie Sinne, järten ben Körper ab unb erjalten 
ijn gefdjmeibig, weden unb förbern Sejorfam, Slut unb Sjatfraft, 
Sefonnenjeit, Slufmerffamfeit, ©eifteggegenwart, Slugbauer, Selbft» 
bejerrfcjung, ©emeinfinn, Siebe ju fröjlidjer ©efeUigfeit unb grojfinn. 
Sie werben in Sing», Sauf» unb SBurffpiele eingeteilt. Sie Singfpiele 
finb jum grofjen Seil Sacjajmunggfpiele; bei ben ßauffpielen unter» 
fcjeiben wir Streig» unb ißarteifpiele; bie SBurffpiele Werben mit Süllen 
unb SBurfreifen vorgenommen, audj mit ^oljringen.

Viertes Kapitel.

^ttrnfe^rpfan.
®in wojlüberlegter ßejrplan ift non mannigfadjem ®ewinn für 

bie ßejrenben unb ßernenben. ßunäcjft werben burdj ijn bie Übungen 
für alle klaffen bem förperlidjen Sonnen unb ber geiftigen Sluffaffungg» 
traft ber Sdjülerinnen entfpredjenb verteilt; er füjrt fie von leidjten ju 
fdjwereren, von einfacjen ju jufammengefejten Übungen, fo bafj ijre 
Straft allfeitig gewecft unb alltnüjlidj gefteigert, ijre Surnluft burdj 
fteten gortfdjritt immer von neuem angeregt unb geficjert wirb, gerner 
bietet er bie ©runblage ju einem einjeitlidjen 3ufammen)c‘r^n aßer 
in bem gacje Unterridjtenben; jeber weift, wag er voraugfejen barf, 
unb wojin er fielen mufj; jeber empfinbet bie Serantwortlidjteit bafür, 
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baß baS Erlernte burcß SBieberßolung erhalten, baS ©urcßjuneßmenbe 
burcß fleißiges Üben gut befestigt werbe. $ierburcß wirb ber eifer für 
baS gacß unb feine SBertfcßäßung erßeblicfj genäßrt, unb ber Unter» 
ricßt gebeißlicß fortgefüßrt.

Sie Übungen bürfen nidjt in frjftematifctjer fReißenfolge »orgenommen 
werben; baS wäre langweilig, üerfeßrt, aucß fdjäblidj. SBie wenig an» 
regenb wäre eS, wenn bie Seßrerin in einer Stunbe nur Sdjritt» 
ftellungen übte, oßne fie mit anbern Übungen in SBecßfel 311 feßen; wie 
üerfeßrt, Wenn fie nur Slrmübungen »erlangte unb baburcß bie oberen 
©liebmaßen beS KinbeS überanftrengte; wie fcßäblicß, wenn fie nur 
^üpfübungen »ornäßme unb baburcß bie Kinber übermäßig erßißte; 
wie gefäßrlicß, wenn fie erft alle Übungen am Springfaften, bann an 
ben wagerecßten Seitern u. f. W. üben wollte! ©ie ßarmonifcße ©urcß» 
bilbung »erlangt, baß jebeS ©lieb beS Körpers in jeber Stunbe be= 
tßätigt werbe; beSßalb werben alle ÜbungSarten nebeneinanber betrieben; 
auf jeber folgenben Stufe wirb ber Stoff erweitert, woburcß baS ®e= 
lernte ficß nur um fo fcßärfer einprägt unb ben Scßülerinnen gegen» 
wärtig bleibt. ®a bie SeibeSübitngen eine SBoßltßat für ben Körper 
finb, unb bie greube baran ficß fcßoit bei ben Kleinen äußert, bürfen 
biefe aucß nicßt üom Surnunterricßt auSgefdjloffen werben; fo umfaßt 
er alle Klaffen.

SBie »erteilen ficß nun nadj allgemeinen ©eficßtSpunften bie Übungen 
auf bie »erfdjiebenen Stufen?

SBaS bie greiübungen anbetrifft, fo finb auf ber Unterftufe 
Übungen, bie nidjt bie giiße unb bie Slrme, ober ben Kopf unb bie 
Seine gleichzeitig befdjäftigen, alfo einfacße Übungen, »orjuneßmen, ba 
bie Sdjülerinnen fcßon reicßlidj SHiiße ßaben, jebeS ©lieb in ber üor» 
gefcßriebenen ©Seife ju bewegen, unb fie völlige Sicßerßeit in ben ©runb» 
bewegungen erßalten füllen, gür bie Slrmübungen empfiehlt ficß anfangs 
meßt baS Sewegen beiber Slrme, weil bie Übenben hierbei Schulterhöhe 
unb Sdjulterbreite genauer treffen, audj baS unwiHfürlidje Sorfdjieben 
ber einen Schulter bei einarmiger Übung »ermeiben. Sn ber unterften 
Klaffe, wo bie Seßrerin gefdjidt an bie ben Kinbern bereits befannten 
Übungen anfnüpfen unb fie mit frößlicßem ©ruft bei fcEjeinbar ßeiterent 
Spiel bocß jur erfolgreichen Slrbeit füßren fönnen muß, werben bie 
Übungen »orjugsweije auf Sefeßl, in ben übrigen Klaffen ber Unter» 
ftufe taftmäßig, aber in ben einfacßften SBedjfeln aitSgefiißrt. Sdjon 
auf ber Unterftufe müffen bie Kinber aflmäßlicß ju »öUig genauer SluS» 
füßrung ber Übungen befäßigt werben. ©aS bereitet ißnen viel meßr 
greube, als wenn fie anfangs bie Übungen nur oberflädjlicß unb erft 
fpäter baS forgfältige ©unten fennen lernen.

Sluf ber SJUttelftufe bürfen ben Sdjülerinnen anftanbSloS Übungen 



38 Viertes Kapitel.

jugemutet werben, bei welchen mehrere ©lieber gleichzeitig in Sewegung 
ju fe^en finb; bocfj müffen fie gleichfeitig fein. Sie Schülerinnen haben 
ihren Körper fdjon mehr in ber ©ewalt unb werben nicht eine Übung 
um ber gleichzeitigen anberen wißen verfehlen. Sa bie Übungsfüße 
reicher geworben ift, fönnen auch bie Übungsfolgen in wedjfelvoßeren 
BufammetifteHungen geübt werben. Sluf ber Oberftufe wirb bie Se= 
herrfcfjung beS Körpers burdj gleichzeitige wibergteidje bejw. wiberfeitige 
Übungen erheblich befeftigt Sie Serbinbungen unb SSedjfel bürfen 
funftvoßer geftaltet Werben, ohne bah an baS ©ebäcfjtniS ber Schüfe* 
rinnen ju hohe Slnforberungen geftellt, ohne bah langatmige Sefehle 
gegeben Werben.

Sei aßen ©angarten ift auf gute Körperhaltung ju achten, benn 
bie richtige SluSführung beS Schrittes bejw. beS SefdjritteS gelangt erft 
ju voßer ©eltung, wenn fie fich mit freier Körperhaltung, leichtem Sluf* 
treten unb fdjöner gupbaltung eint; baritm wirb neben ben neu hinzu* 
tretenben ©angarten immer wieber ber gewöhnliche ©ang, ber ben 
größten Sßert für baS praftifdje ßeben hat, gepflegt. ®r wirb baburch 
in aßen Klaffen auf eine für bie Schülerinnen angenehme Sßeife wieber* 
holt, bah er mit ©efang oerbunben wirb. Sie Heineren Schülerinnen 
marfchieren nach 2/4s bejw. 4ü=taftigen Siebern; erft, wenn fie ganj 
fidjer im Safte finb, fönnen fie nach 3/s= bejw. 3/4= ober 6/8=taftigen 
Siebern gehen. Sie werben hierbei im langfamen unb fchneßeren SRar* 
feigeren, je nach bem Beitmah beS Siebes, geübt. SaS SDlarfchieren mit 
©efang wirb auf ben Kinbern bereits befannten Sinien geübt unb 
bilbet fo eine vorzügliche SBieberljolung ber DrbnungSiibungen. Solches 
SUlarfchieren mit ©efang, baS aßmonatlich einmal ftatt ber greiübungen 
vorgenommen Wirb, füllt etwa eine halbe Stunbe. Ser Seft ber Beit 
wirb entweber jum Surnen an einem SieblingSgerät ber Schülerinnen, 
baS eine ber recht fleifjig gewefenen Vorfragen barf, ober jur Surnfür 
an einem von ber Seljrerin beftimmten ober auch oon ben Schülerinnen 
erbetenen ©erät verwanbt. Soß auSnahmSweife mitten im Halbjahr ein 
Steigen eingeübt werben, fo empfiehlt es fich, fpäter ftatt beS 3Rar* 
fchierenS mit ©efang bie verfäumten Übungen, unb jwar ohne Btt’ifcf)en= 
Übungen, burdjjunehmen, um ben vorgegebenen UnterrichtSftoff vößig 
burcharbeiten ju fönnen.

Sie ©angarten werben nach it)rer SdjWierigfeit georbnet. Sem 
gewöhnlichen ©ang folgen junächft bie ©angarten, bie bem Kinbe auS 
bem eigenen .fjaufe her befannt finb: B«hengang, Steigegang, Stachfteß* 
gang unb Sauf. Sarauf folgen bie fdjwereren jweijeitigen ©efchritte 
wie Kniewippgang, Kiebifjgang, Kiebitjljüpfen, Scfjottifchhüpfen; audj 
ber aflerbingS breijeitige Storchgang wirb auS äftfjetifdjen Siücffichten 
früh geübt; baS fräftige Seinbeugen unb =ftrecfen fiefjt bei ben ©rohen 



Ser Surnlefjrptan. 39

nidjt jo fjübfdj au». hieran reiljen ficj §opfergang unb ©aloppjüpfen; 
bann SBiegegang mit feinen Abarten, SBiegejüpfen, ®oppelfdjottifd)= 
hüpfen, Soppelfniemippgang, ScfjroenfhopS, Scjritt* unb Kreujjroirbel 
unb Sanjfcjritte. Sie ju ebener ©rbe oorgenommenen ©angarten merben 
in allen Klaffen audj auf ben Scjroebeftangen geübt, menn fie fidjer 
eingeprägt finb; ebenfo ift ba§ ©eljen mit Vallübungen jöcjft empfehlens» 
mert, ba es bie Schülerinnen ju aufrechter Kopfjaltung jroingt. Sluf 
ber Mittel* unb Dberftufe finb bie ©angarten oft mit Stab» unb gantet* 
Übungen, auf ber Oberftufe auch mü Kaftagnettenübuugen ju oerbinben. 
Surcj bie Verbinbung ber ©angübungen mit Geräten erfcjeinen fie 
ben Sdjülerinnen mieber neu unb feffelnb, fönnen auf§ angenehmfte 
roieberjolt merben unb fteigern bie ©etoanbtjeit ber Übenben. Sn allen 
Klaffen ift ben Saufübungen, meldje baburdj, bah fie bie Sdjülerinnen 
ju fräftigem, tiefem Sltmen jroingen, ber Stärfung ber SltmungSorgane 
jeilfam finb, unb bie eine grofje ßajl von WiuSfeln bemegen, befonbere 
Veadjtung ju fcjenfen. Vom einmaligen Sauf um ben Saal ift all* 
mählich jum Sauerlauf, ber aber bie Schülerinnen nicht erfdjöpfen barf, 
überjugejen. Ser Sauf ift in jeber Surnftunbe ju üben.

Sn ben DrbnungSübungen lehren SBinbungen, Veijungen unb 
Sdjwenfungen immer mieber, merben aber burdj Verlängerung ber 
Sieitjen, burd) gortlaffung ber gaffung, burd) SluSfüjrung in ben ver* 
fdjiebenen ©angarten fcjroieriger, aud) baburcj, bah J- bie Volten 
bie ßüge, bie Veijen bie Scjmenfungen miberfeitig auSfüjren. Steigen, 
beren Sluffüjrung fidj ju Sdjulfeften befonberS eignet, bürfen ftetS nur 
eine ßufammenfaffung beS burcjgenommeneit ÜbungSftoffeS fein unb 
bürfen nie ben ffltittelpunft be§ SurnenS bilben.

Sie grei=, ©ang* unb Drbnungsübungen müffen, audj bei be* 
lafteten ^>änben, in mannigfache Vejiejung jueinanber gefetjt unb in 
jarmonifche SBecjfel gebracht merben.

Slucj ber Slufba'u ber ©erätübungen barf nidjt fjftematifd) be* 
trieben roerben. So bürfen nicht erft alle §anbgeräte, bann bie feften 
©eräte jur Slnroenbung tommen, vielmehr müffen beibe Slrten neben* 
einanber benujt merben. SBie bürfte man ben Kleinen ben für ihre 
§anb noch gefährlichen Steifen geben, roie ben Schülerinnen ber SQcittel* 
ftufe ben noch Ju fdjroeren ©ifenftab? Unb roieberum, roarum foHten 
erft bie Schülerinnen ber Wtittel* unb Dberftufe bie Schroebeftangen 
benujen, ba gerabe ben Kleinen mit ihren gierlidjen güficjen baS ©eben 
auf benfelben fo gut gelingt?

Sie Sdjülerinnen bürfen nicht mit vielerlei feften ©eräten auf 
einmal befannt gemacjt roerben, fonft roerben fie nicht vertraut genug 
mit jebem einjelnen unb roerben überbieS abroedjfelungSfüdjtig.

gür bie Unterftufe eignen fidj bie Scjroebeftangen, bie fenfredjte, 
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bejw. fdjräge Seiter ober baS Steigebrett, ba§ fange Scpwingfeil, ber 
Springfaften unb bie Scpaufelringe, ba an biefen bie einfadjften unb 
ungefäprlicpften Übungen möglicp finb. giir Slittelftufe treten baju 
bie .Gang» unb fjjangelgeräte, nämlicp bie wageredjten unb fcprägen 
Seitern unb bie fdjrägen unb fenfrecfjten Stangen, ebenfo ber Sunblauf, 
ber greifpringel, ber Tieffpringel, ber Sturmlauf unb ber Sarren. 
giir bie Dberftufe fommen pinju bie SBippe unb bie Scpaufelbiele, audj 
ba§ Sdjaufelred unb ber Scpwebepfapl. SBenn e§ irgenb gept, fo finb 
bie Übungen an einzelnen (Geräten nadjeinanber fo abjufcpliefjeit, bafj 
biefelben nur nocp ju gelegentlicpen SSieberpolungen perangejogen werben. 
Taburcp wirb einer ju grofjen ßapl gleidjjeitig benupter Geräte oor- 
gebeugt.

SUS §anbgerät ift für bie Unterftufe ber SaU geeignet, für bie 
SSittelftufe fommen baju bie Seifen, bie ^oljftäbe unb pantel, für bie 
©berftufe finb bie kaftagnetten, bie Sifenftäbe, bie fpoljringe unb baS 
furje Sdjwingfeil ju üerwerten.

gür alle (Geräte gilt als Segel, baß fie foldjen Übungen bienen, 
bie ipnen befonberS cparafteriftifcp finb, anbere finb nur gaiij furj, 
beffer nocp, gar nicpt au ipiteit üorjunepmen. Sinb nur wenige Geräte 
oorpanben, fo ift natürlidj jebeS ©erät möglicpft oielfeitig auSjunupen. 
Sinb bie widjtigften feften ®eräte (ein Springgerät, 
Scpwebe ft angen,Seitern uttb Stan gen, Sarren, Sdj au fe(= 
ringe unb Sunblauf) in genügenber $ a p l unb gutem 
ßuftanbe oertreteu, fann alfo baS Springen, Sdjwebe- 
gepen unbSteigen, ber § ang unb baS^angeltt, ber Stüp 
unb baS Stüpeln, unb baS Sdjaufeln gepflegt werben, 
bann ift e S fein Stängel, wenn Sebeu geräte, Joie j. S. 
Tief f pr ittgel, Sdjwebepfapl, Sdjaufelrecf feplen; bie 
baran üorjuuepmenben Übungen fönnen aucp an ben 
übrigen ©eräten auSgefüprt werben ober mögen fortfallen.

Sie @eräte müffen fo benupt werben, baß in ber einen Stunbe 
ein§ gewäplt wirb, welcpeS oorjugsweife ben ©berförper, in ber näcpften 
Stunbe eins, baS befonberS ben Unterförper übt, fo bafj bie SluSfel- 
fraft ber oberen fowopl als ber unteren ©liebntafjen gleicpmäfjig ge= 
ftärft wirb. Sluf ber ©berftufe, wo ^anbgeräte oorjüglidj in Ser= 
binbung mit ben greiübungen benupt werben, barf auf ©ifenftabübungen 
nicfjt etwa tpangeln an ben fcprägen Seitern folgen, ober auf Seifen­
übungen Sturmlauf; aucp pier gilt eS, innerpalb ber Stunbe eine gleidj- 
mäfjige Slnftrengung ber Slrme unb ber Seine perbeijufiipren, alfo j. S. 
burdj Sßedjfel von Sifenftab unb Sturmlauf, ober oon Seifen unb 
fcpräger Seiter.

giir alle Turnübungen ift bie nacpbrücflicpe Sßieberpolung ber 
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©runbübungen äu&erft wichtig; fonft geht bie genaue SluSfüljrung bei 
ber wadjfenben ÜbuitgSfitUe leicfjt Verloren unb bie (Sdjülerinnen em» 
pfinben nidjt, bafj audj eine fdjöne TarfteHuttg beS Sinfadjen wirfttugS® 
Voll ift.

Sn allen Staffen ift baS «Spiet ju pflegen, baS in ber unterften 
Slaffe ftatt ber ©erätitbitngen vorgenommen wirb, g-iir biefe lefcte 
Slaffe eignen fidj vorjügtidj bie SadjahntitngSfpiele. Snt übrigen em® 
pfetjlen fidj für bie llnterftufe einfache Sing®, Sauf® itnb Sallfpiele, für 
bie SRittelftufe vor^ugSweife fcfjroierigere Sauf- unb Sallfpiele, audj atu 
Saline^ unb Sallforb, für bie Dberftufe, tveldje biefe «Spiele jum 9Ib= 
fdjlufj bringt, attdj baS «Spiel mit bem Sßurfreifen, ben fjoljringen 
unb, wenn eS angefjt, mit bem geberball.

giele unverhofft mehrere SBodjen hinburdj ber Turnunterridjt aus, 
j. S. bei attbauernber ^i^e, ober fehlten viele «Schülerinnen infolge 
einer epibetnifdjen Sranfheit, fo müfjten bie ju erlernettben Übungen 
oljtte irgettb tveldje Serjierungen unb in ben einfadjften Sßedjfeln geübt 
Werben, nidjt etwa nur einige, aber itt möglidjft reidjljaltigen Ser® 
binbungett, Slbänberungen unb ßufamtneuftellitngen; bentt ein nicht er® 
reichtet Slaffenjiel würbe baS Snneljalten beS SehrplaneS gefäljrbett.

«So gern fich übrigens eine tiidjtige Turnlehrerin ttadj bem 2eljr= 
plane ridjten Wirb, fo barf fie nie Vergeffen, bah fie felbft über bem 
fßlatte ftept, unb bah biefer, Weint triftige ©riinbe, mehrfach gemadjte 
(Erfahrungen vorliegen, $u (fünften eines befferen (SrfolgeS verätibert 
Werben fann. Sn ^Beratungen ift auch ber Turttiehrplan, wie bie übrigen 
Sehrpläne, Vott £eit ju Beit auf feine Sraudjbarfeit ju prüfen.

Tie Sefdjreibung ber Übungen hnüe idj an bett folgenben, für 
eine tteunflaffige «Schule berechneten unb bereits erprobten Sehrplatt an® 
gefdjloffen. gür eine jeljnflaffige «Schule fann er fo verwanbt werben, 
bafj im ahnten Schuljahr eine überfidjtlidje Söieberholttng beS gefamten 
ÜbungSftoffeS, bei bem audj bie einfadjften Übungen burdj hübfcfje 
Swifdjenübuttgeii bett (Sfrofjett nidjt ju leidjt fallen, vorgenommen unb 
bie fchwierigeren ©erätübungeit 311 müglidjfter Solltommenheit gebracht 
werben. Ter SSodjenftoffplan bringt auch einen Sian für bie erfte 
&laffe einer jehttf(affigen Schule.

Tiefer Sehrplan Wirb nidjt ttur unter ben oben angegebenen Ser® 
hältniffen mancherlei Slbänberungen erfahren müffen, fonbeut namentlich 
audj bann, wenn ber Turnunterricht nidjt bereits itt ber unterften Slaffe 
beginnt, ober Wenn bie Bah^ ^er Slaffett eine wefentlidj geringere ift 
als hier angenommen würbe. S«h hQl’e beSljalb auch ie e'nen Sehrplan 
für ein fechSflaffigeS unb ein vierflaffigeS Turnen aufgeftellt unb jtvar 
mit ber Sinnahnte, bah auf ber llnterftufe ber betreffenben Sdjule nidjt 
geturnt wirb. Ter ÜbungSftoff ift hier für bie unteren Turntlaffen ein 
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reiferer als bei bem neunflaffigen ©unten, weil bie enttoidelteren 
Körper» unb ©eifteSfräfte ber fdjort älteren Sdjülerinnen ein fdjneUereS 
gortfcfjreiten redjtfertigen.

©ie nen tjinjufommenben ©eräte finb in bem Setjrplan jeber Klaffe 
anS ©nbe gefegt; im Scfjulbetrieb roerben fie felbftverftänblictj, um ben 
Sdjülerinnen einen gortfd^ritt ju geigen, gerabe guerft vorgenommen.

I. Stfjrplan für eine neun» bejro. jeljntlaffige Sdjitle.
Ttlnferftufe.

9. Klaffe.

A. greiübungen: ©runbfteUung; Sor», Seit», fRüdfdjrittftellung; 
Sdjluüftellung; gerfentjeben unb »fenfen; Kniebeugen unb »ftreden; 
Seintjeben unb »fenfen; Knieen; ^jüpfen; SIrmljeben, »fdjmingen, »üer» 
fcfjränfen; fjjänbe an bie §üften legen; §anbflapp; Kopfbretjen, »beugen; 
fRumpfbeugen; Siertelbreljung.

B. ©angübungen: ©eroötjnlictjer ©ang; Stampfen; geljengang.
C. DrbnungSübungen: Eintreten; Stiftung; güljlung;gafjungen; 

Öffnen ber Stirn» unb glantenreilje burdj ^jerauSfcfjreiten; Slbftanb 
rüdroärtS; ÜRebenreiljen ju jtoeien; Umjug; KreiS; Schnede.

D. ©urnfpiele: Komm mit. ipiumpfad. ged. ^todejed. Ka^e 
unb Scans. §äslein in ber ©rube. SBenn bie Kinber artig finb. gdj 
öffne jefet mein ©aubentjauS. Kommt ein Sogei geflogen, gdj reife nadj 
Serufalein. Siebe Sdjroefter, tanj’ mit mir. ©ie Stampfen in ber 
Siütjle. SBoUt ifjr roiffen, toie ber Sauer.

8. Klaffe.
A. greiübungen: ©ie Übungen ber neunten Klaffe taftmäfjig; 

baju: Slrmftreden; Seinfdjtvingen; jüpfen mit S^acfjljüpfen; ©oppel» 
fjaubflapp; .fpafpelbrefjen; fRumpfbrefjen in Scfjlufjftellung; tjalbe ©reljung 
in vier geiten.

B. ©angübungen: ©eroötjnlidjer ©ang im SBedjfel unb verbunben 
mit greiübungen; ©aftlauf; fRadjftellgang feitroärtS, vorwärts unb rüd» 
WärtS; ©rittroedjfel; ©upfgang.

C. DrbnungSiibungen: gaffungen; ©egenjug; Sctjlange; 
Steigungen ju jweien; Stebenreitjen ber fßaare ju vieren; Slbftanb feit» 
roärts unb vorwärts; ©affe; SRarfcfjieren mit ©efang auf ben fennen» 
gelernten Satjnen.

D. ©erätübungen: 1. Sali: ©en Sali in bie ^ötje werfen, 
fangen; niebertverfen, fangen; einanber juroerfen, fangen. 2. SangeS 
Sdjwingfeil: Steigen, Saufen unb §üpfen über baS rutjig gehaltene 
Seil; jüpfen über baS ljin unb Ijer gefdjroungene Seil; ^jüpfen im 
Seil, baS im Kreife gefdjroungen roirb; ©urdjlaufen unter bem ge» 
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fdjwungenen Seil. 3. <Scf)ivebeftangen: Sluffteigen; gewöhnlicher 
©ang; NacpfteHgang borwärts unb feitwärtS.

E. STitrnfpiefe: Serwecpfelt, berwecpfelt baS Säumdjen. gucpS 
unb Särtner. SBolIt ipr Wiffen, wie’S bie fleinen Nläbdjen macpen. 
©aS gemeinfame Spiel. @S ging ein Sauer inS §olj. Sänfebieb. ®S 
flappert bie Nlüple. gangebatl. KönigSball.

?. Klaffe.

A. greiübungen: gupflappen; gupwippen; Kniemippen; Sein» 
fpreijen; S^niehebert; SdjrittfteUungen mit Sluffepen nur ber gupfpipe; 
püpfen vorwärts, feitwärtS, rüdmärtS; Sprung niit gefcploffenen gerfen 
(Scplupfprung); Slrmbeugen feitwärtS über ben Stopf; Slrmfüpren aus 
einer £jalte jur anbern; Slumpfbrepen in Srunbftellung. ©reibiertel» 
brepung in fecps, ganje ©repung in adjt geiten; paibe ©repung auf 
ber gerfe eines gupeS.

B. Sangübungen: Steigegang; Stordjgang; Sdjlaggang;gerfen» 
gang; Kniewippgang; gewöpnlicper Sauf; Übergang aus einer Sangart 
in bie anbere.

C. DrbnungSübungen: gaffungen; ©oppelabftanb; NicptungS- 
übungen; Nebenreipen in Stirnpaaren; Sor» unb ^jinterreipen in 
glanfenpaaren; Umfreifen in paaren; Sldjt; Kreis, Scpnede unb 
Scplange ju paaren nacp aufjen unb innen; giepen burcp bie Nlitte 
unb abwecpfelnbeS Nadjaupenfcpwenfen recptS unb linfS; SNarfcpieren 
mit Sefang.

D. Serätiibungen: 1. Sali: gangen beS Salles mit „©ulpe" 
unb „Scpere"; gangen mit einer fjjanb; gu wer feit; gewöpnlidjer Sang 
mit SaHwerfen unb »fangen. 2. Seil: fjüpfen im Seil, aucp mit 
Slrmtpätigfeiten; ©urdjlaufen unter bem Seil mit Slrmtpätigfeiten.
3. Scpwebe ft äugen: Storcpgang; Steigegang; Kniewippgang.
4. Steigebrett: Steigen mit Nadjtritt; Steigen mit Übertritt.
5. Springfaften: Sluf» unb Slbfteigeübungen; Slbfprung; Sluffprung.
6. Scpaufelringe: pangftanb; Scpaufeln; Seugepang.

E. ©urnfpiele: Sille meine ^ulegänScpen. gang fcpon. ©ie 
SUufifanten. geigt mir eure güpe. Slbam patte fieben Söpne. gange» 
bad. Sßanberball.

6. Klaffe.

A. greiübungen: Slcptelbrepung redjtS unb linfS; Scprägfcpritt» 
ftellung; gupbeugen unb »ftreden, gerfenpebeu unb »fenfen, gupwippen, 
Kniebeugen unb »ftreden, Kniewippen in Scprittftellungen; Übungen im 
gepenftanbe; Seinfpreijen mit Kniewippen beS StanbbeineS; fjüpfen mit 
©repungen; Sprung mit gefcploffenen gerfen mit Siertel» unb palber 
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©rejung; Seinfreifen; SIrmfdjwingen, «jeben, «ftreden fcjrägöortvärtS 
unb fdjrägrücfivärtS nad) aufjen; Stopfbrejen jalblinfS, t>albrecf)t§; 
Stumpfbrejen fjalbtinJö, jalbrecjts in Sdjlufj« unb ©runbftellung.

B. ©angiibungen: SRadjftellgang mit Stieberjiipfen in ber jmeiten 
Seit; ©aloppjüpfen; SeitwärtSgejen mit ßreujen; Stiebijgang ßßolfa« 
fcjritt), aud) Scjrittmecjfelgang unb Scjottifcjgejen genannt.

C. DrbnungSübungen: gaffungen; StidjtungSübungen in längeren 
Steijen; Stegen auf SreiS«, Sdjnedeii« unb Sdjlangenlinie im ©aftlauf; 
SIdjt mit ßiebijgang, audj mit ßroifcjenübungen; ©egenjug (fjalbe 
SBinbungen) in Siererreijen; SBinteljug (Siertelroinbung); Sorbeijug; 
©urcjjug; Sorbei« unb ©urdjjug; £>albfrei3 unb Streik au§ Stirn« 
reije; fReijungen ju jweien im ©reiviertelfreife; Öffnen ber Äreisreije; 
(Sdjwenfuitgen in ßtveierreijen in Stirn; Wtarfcjieren mit ©efaitg.

D. ©erätÜbungen: 1. Sali: SBerfen unb gangen abroecijfelnb 
recjts unb linfS; gangen mit ju Seicjjöje gejobener unb nacj oben 
geöffneter §anb; SBerfen im Sogen; SBerfen unb gangen im Äiebij« 
gang; .gumerfen, aucj mit Stofjroerfen. 2. Seil: jüpfen mit Siertel« 
brejungen; ^jüpfen mit Slrmtjätigfeiten; ©urdjlaufen unter bem Seil. 
3. Sdjmebeftangen: Sluf« unb Slbfteigeübungen im Seitftanb; Siebij« 
gang; SacjfteKgang mit Sieberjüpfen auf 2; SeittoärtSgejen mit 
ßreujen; Sejen ojne gaffung; 4. Steigebrett: SBieberjolung; Siebij« 
gang. 5. Springfaften: Sluf« unb Slbfprung mit gefdjloffenen gerfen, 
audj mit Slrmt jätigfeiten, mit ©rejung; Sluffprung au§ SInlauf. 6. 
Scjaufelringe: fpangftanb mit Seintjätigfeiten; Slbfprung aus bem 
SRüdmärtSfcjaufeln; StüdmärtSlaufen unb Sormärt§fcjaufeln; Sdjaufeln 
mit Slbftofj beiber güfje in ©runbjaltung; Seugejang. 7. Sallforb: 
§ineinwerfen unb gangen, aucj im SBecjfel mit gangeball. 8. Sdjnur« 
fpringen; Sprung au§ Stanb unb SInlauf. 9. Steifen: Steifen« 
fcjroingen; Überfteigen; Überjüpfen; jüpfen mit Steifenburdjfcjlag.
10. SBagerecjte Seiter: fjjangftanb; Quer« unb Seitftredjang.

E. ©urnfpiele: Staje unb SRauS mit jmei ßajen unb jmei 
SJiäufen. Sdjtvarjer SJtann. ©ie ©iroler finb luftig, ©ie luftigen 
Springer. Sdj armer SDtarin. fjänbejed. Safob unb Safobine. Slinbe« 
fuj. gangeball. ßaiferball. SaHfrieg. Sallforb.

5. Klaffe.

A. greiübungen: SdjrittfteHuugen, Seinfreifen unb jüpfen mit 
SIrmtjätigfeiten; fpüpfen auf einem Sein; jüpfen jur ©runbftellung 
au§ SdjrittfteUung; Spreijfprung; Seinbrejen; Slrmbrejen; Slrmftreden 
rüdmärts mit verfcjränften §änben; Stumpfbeugen unb «brejen in 
Sdjrittftellungen.
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B. ©angübungen: Spreijgang; Saufen feitmärts mit kreujen; 
Siebi^iipfen; $opfergang; einfadjer SBiegegang,

G. DrbnuitgSübungen: IRic^tungSübungen in ©affe; ©tjor; 
AlreiS, Sdjnede, Sdjlauge mit SeitlvärtSgeljen; Sorbeijug unb ©urdj» 
jug in ©reier» unb Siererreitjen; fReitjungen, Sdjwenfungen unb Um» 
freifen in ©reier» unb Siererreitjen; iReiljuiigeii mätjrenb beS UmjugeS; 
SRarfdjieren mit ©efang.

D. ©erätübungen: 1. 33alt. SBerfen übertreuj; Seitwärts» 
werfen in Stirnfteßung; SBerfen unb gangen im Stnieen; §opfergang 
mit Sallwurf. 2. Seil: Springen über baS entgegen gezwungene Seil; 
jüpfen auf einem Sein; ©attlaufen an Drt im Seil; ©urdjlaufen; hinein» 
laufen mehrerer fßaare nadjeinanber unb jüpfen. 3. Sdjwebeftangen: 
Übungen im Sdjwebeftanb; Sluffteigen unb Slbljüpfen im Seitftanb; 
ÄiebiZüpfen; SBiegegang; Spreijgang; ©eljeit otjne gaffung. 4. Steige» 
brett: Sluffjüpfen; Steigen im SBedjfel mit greiübungen. 5. Spring» 
taften: Spreijfprung, aud) mit ©retjung unb Slrmttjätigfeiten.
6. Sdjaufelringe: Sdjaufeln mit Slbftofj eines gufjeS; Seugetjang 
mit Seinttjätigfeiten. 7. Saliforb: ©ie oerfdjiebenen Strten beS SaU» 
fangens unb »werfens bei größerem SIbftanbe oom ©erät. 8. Sattnefj: 
Sadwerfen in baS Tcetj. 9. Sdjnurfpringen: Spreijfprung; Sprung 
mit gefcfyloffenen gerfen über bie fjöbjer gelegte Sdjnur. 10. Seifen: 
^jüpfen über ben oorwärts ober rüdwärtS gefdjwungenen Seifen; ge» 
wöfjnlidjer Sang, Sadjftell» unb Siiebipgaitg mit ©urdjfdjlag beS Seifens.
11. SBageredjte Beiter: §angftanb unb Stredtjang mit Stamm» unb 
Sttengriff; ©riffwedjfel; ßüften ber £änbe im Stredtjang; St’opf», Sumpf» 
unb Seinttjätigfeiten im Stredtjang; ^angftanb mit §angjuden; Seit» 
WärtSfdjwingen im Stredtjang; jangeln an Drt, vorwärts, rüdwärtS.
12. ^joljftäbe: Stabljalten; Stab vornehmen; SIrmfdjwingen, »tjeben, 
»ftreden. 13. Senfredjte Stangen: £>angftanb; Stredtjang; Sdjwingen 
im Stredtjang. 14. Sdjräge Stangen bejw. fctjräge Beitern: 
Übungen im ^jangftanb; Stredtjang; Rangeln; auf ben Beitem Steige» 
Übungen. 15. Suubtauf: fpangftanb; SeitwärtSgetjen; SorwärtS» 
geljen; ßaufen; ©ngelfdjweben.

E. ©urnfpiele: SBilber SRann. Sdjiteibejed. 3nt Slai. grau 
Sdjioalbe ift ’ne SdjWä^erin. ©er Alapeltmeifter. ©uten ©ag, wie 
getjt'S? gangeball. Stauer» bejw. Steifterbad. Söallforb. Saline^.

Klaffe.

A. greiübungen: SreujfdjrittfteHung; ©anjfteUung; Stefjfdjritt» 
ftellung; Übergang auS einer SdjrittfteHung in bie anbere; gerfenfjeben 
unb »fenten, gufj» unb Äniewippen bei Stanb auf einem Sein; gufj» 
beugen unb »ftreden, gufjfreifen beS ftanbfreien SeineS; §iipfen auf 
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einem Sein mit Übungen beS ftanbfreien Seinem; püpfen in bie 
SdjrittfteUungen; Seinfreujen; Unterarmfcfylagen; Slrmfreujen; Slrm­
freifen; Stumpfbeugen unb -breljen bei Stanb auf einem Sein.

B. Sang Übungen: Sewöfynlidjer Sang, S^acfjftellgang unb 
ßiebifygaug mit Slieberfyüpfen; Spreijlauf; Scfyottifcfyfyüpfen; SSiegegang 
mit Sreujen unb Sogenfpreijen.

C. DrbnungSübuitgen: jRidjtungSübungen in ©affe mit £)urcfy- 
jug; Sdjrägjug unb Scfyrägrüdjug; Segenjug abwedjfelnb recfjtS unb 
linfS; Segenjug in geöffneten Stötten; fßlafywedjfel; gegenfeitigeS Um­
freifen in 3Weierreifyen; Staffelübungen; Steifyungen unb Umfreifen ber 
fßaare; Scfywenfitngen um bie SJtitte in dreier- unb Siererreifyen; fyalbe 
Srefyung im SJtarfcfy; Äreitj, burcfy 3iefyen unb ScfyWenfen; SKüfyle; 
Stab; Wtarfcfyieren mit Sefang; Steigen.

D. SerätÜbungen: 1. Sali: 3®e’6all; SBiegegang mit Sall­
wurf; ßuwerfen mit SBiegegang. 2. Seil: fjüpfen in SdjrittfteUungen; 
fjüpfen ju jweien unb breien mit Umfreifen; fjüpfen mefyrerer fßaare 
im Seil; fjüpfen mit (Stabübungen; fjüpfen mit steifenburcfyfcfylag.
3. (Scfywebeftangen: Sefyen rüdwärts; fjopfergang; Scfyottifcfyfyüpfen; 
Sefyen abwedjfelnb auf unb neben ber Stange; Sluffyiipfen unb fjerüber- 
fyüpfen im Seitftanb; Sefyen ofyne gaffung. 4. Springfaften: Sprung 
über ben haften; Sprung oon haften ju haften. 5. Scfyaitfelringe: 
Scfyaufeln ju jweien an einem Stingpaar; im Sdjaufeln fyalbe ©refyung 
um bie Sängenacfyfe beS SörperS; Sdjaufeln im Seugefyang; Strecffyang. 
6. Steifen: ^püpfen über ben feitwärtS gezwungenen Steifen; fjüpfen 
in Scfyrittftellungen mit Sieifenburcfyfcljlag; fjüpfen ju jweien in einem 
Steifen; Sefyen mit Steifenburcfyfcfylag. 7. Söagerecfyte Beiter: Stred- 
fyang mit Stumpffcfywingen oorwärtS uitb rüdwärts; Stredfyang mit 
Spannfyaltung; fortgefefyter Sluf- unb Stieberfprung, aucfy mit Sriff- 
Wecfyfel; fjangeln. 8. fjoljftäbe: ©refyen beS StabeS um feine SJtitte 
(fyalbe ßreujung, ganje ßreujuug); Senfen beS StabeS feitwärtS 
(Stabneigen) mit geftredten Slrmen; Senfen beS Stabes feitwärtS 
(Stabneigen) mit einem gebeugten Slrm; Stabneigen fyinter ben Äopf; 
Seitwärt§auffcfywingen beg Stabeg (Stabwiegen); Sefyen mit Stab­
übungen. 9. Senfrecfyte Stangen: fjangeln an Drt; fjangeln auf- 
wärtg; Sfeugefyang. 10. Senfrecfyte Seitern: Steigeübungen in ben 
oerfcfyiebenen Sangübuugen; Spinbelfteigen. 11. Sdjräge Stangen: 
Stredljang mit Sllengriff; fjangeln an Drt; fjangeln aufwärts unb 
abwärts. 12. Sdjräge Seitern: fjangftanb; Stredljang mit ßwiegüff; 
fjangeln; Steigeübungen. 13. Stunblauf: Sefyen unb Saufen oorwärtS 
unb rüdwärtS; SBeugefyang; abwecfyfelnbeS Saufen unb ßreiSfliegen (1! 
2! 3! fyocfy!); SreiSfliegen mit SJeinfcfywingen unb Slbftofj mit beiben 
güfjen. 14. fjantel: Slrmübungen; fjanbbeugen unb -ftreden; lieber- 
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(egen ber £antel. 15. Stnrmlauf: Sejen bis jur oberen Srettfante; 
Sprung mit gefdjloffenen gerfen aus Stanb; Spreijfprung au§ Stanb; 
Sprung mit SInlauf. 16. «Barren: Siegeftüj; Strecfftix^; Scjmingen 
im Ouerftredftüj.

E. ©urnfpiele: gudjS inS Sod). Seier, £>enne unb Stüdjlein. 
Sogelüerfaufen. ©aS SBanbern. ^äScjen im 93ufdj. gangeball. 
SaHjed. StoHball. Sallforb. Sallnej. Steifenmerfen.

5. Klaffe.

A. greiübungen: SSecfffelljilpfen in Sdjrittftellungen; jüpfen 
mit ©reiüiertel» unb ganjer ©refjung; ©reljung in Srunb» unb Scjritt» 
fteUung bei gehobenen gerfen; Äopfbrejen mit Äopfbeugen; Stumpf» 
freifen; mibergleicje Slrmübungen; miberfeitige Slrm» unb Seinübungen; 
©reljungen im ©aftlauf; ©rejungen mit Slieberjüpfen beim (eisten ©ritt.

B. Sangübungen: SBiegegang mit ©reijen, mit ^»opferfcfjritt; 
©oppelfniemippgang; ©oppelfcjottifcjjüpfen.

C. Drbnungsübungen: SIdjt in ben üerfcjiebenen Sangarten 
mit .groifcjenübungen; Stei jungen, Scjmenf ungen unb Umfreifen in 
ben üerfcfjiebenen Sangarten; Scjmenfen jum Siered, jum SecjSecl, 
jum Slcjted, jum ©reiecf; Sejen im Streife mit üerfcjiebener Stiftung 
ber Slotten; ©urdjfdjlängeln; «Dlarfdjieren mit Sefang; Steigen.

©ie grei=, Sang» unb ©rbnungSübungen merben jäufig mit be» 
lafteten £>änben auSgefüjrt.

D. Serätübungen: 1. (Ball: SBerfen unb gangen mit Stift» 
griff; Sallmerfen (»abftofjen) abmedjfelnb mit ^anbfläcje unb fpanb» 
rüden; §üpfen mit SaHmurf; SBiegegang mit SaHmurf. 2. Seil: 
Streuj jüpfen, aucj mit SIrmtjätigfeiten; gleicjjeitigeS fpineinlaufen unb 
.‘pineinfpringeit jmeier Übenben; jüpfen im fleinen Streife; ^ineinlaufen 
unb jüpfen mejrerer ©Siererreijen nacjeinanber; jüpfen mit $anb= 
geräten. 3. Sdjmebeftangen: Sejen mit ©oppelfcjottifcjjüpfen, 
©oppelfniemippgang unb SBiegegang mit ^opferjüpfen; Sangübuugen 
aus Seitftanb; Sejen ojne gaffung. 4. Springfaften: Springen 
mit fpanbgeräten. 5. Scjaufelringe: Slrmtjätigfeiten im Seugejang; 
Scjaufeln im Seugejang; SeitmärtSfcjaufeln. 6. Steifen: hinein» 
laufen einer ßmeiten in ben gefcjmungenen Steifen; Sejen mit Steifen» 
burdjfcjlag. 7. SBagerecjte Seiter: Streujjang; Rangeln feitmärts 
mit Speidjgriff an ben Sproffen; Rangeln üormärtS, eine .föanb am 
§olm, eine an ber Sproffe; Rangeln üormärtS mit ©Hengriff an beit 
$olmen; Seugejang mit Stammgriff. 8. fpoljftäbe: Stabfcjmingen 
feitmärts mit Stumpfbrejen; Überjeben beS Stabes (jalbe SBenbe, 
ganje SBenbe); SeitmärtSftreden eines SlrmeS auS SIrmbeuge; Sejen 
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mit Stabübungen. 9. Sdjräge ©taugen: Rangeln; ©eugeljang.
10. Sdjräge ßeitern: Rangeln; ©eugeljang; Steigen. 11. ©unb- 
lauf: ©efyen unb ßaufen vorwärts unb feitwärtS; ©eugeljang; ÄreiS» 
fliegen. 12. §antel: Slrmtreifen unb Slrmfreujen; Übungen mit jwei 
hanteln in einer ^anb; ©angübungen mit ^anteln. 13. Sturmlauf: 
Slbfprung oorwärts unb feitwärtS. 14. ©arren: ^angftanb vorlingS; 
©umpfbrefyen im Ouerftredftiify; Sify auf bem §olm ljinter ber §anb; 
Slbfprung vorwärts. 15. Äaftagnetten: ©infacfyeS Etappen; ©oppel» 
Kappen; SBirbel. 16. SBippe: ©infacfyeS SBippen; SBippen mit ©üd* 
fcfywung beS Körpers beim gtuge, mit ©einfpreijen, ©einfreujen unb 
•fjjanblüften, mit Slbftofy eines gufjeS.

E. ©urnfpiele: ©iirfenfopf. ^iipfeitber Ä’reiS. ©ritte abfcfylagen. 
©ag unb ©acfyt. gangeball mit jwei ©ällen. Sagbball. gufyball im 
Greife. fiönigSreifen. SBanberreifen. SBettlauf. SBettfyüpfen. SBett» 
fpringen.

2. Klaffe.
A. greiübungen: SdjrittfteUungen mit ©ogeufpreijen; Slrm» 

fdjneHen; Slrmwiegen; fyäufige ©erwenbung ber ^anbgeräte, befonberS 
beS Stabes, aud) bei ben ©ang» unb OrbnungSübitngen.

B. ©angübungen: SBiegefyüpfen; SBiegelauf;ScfywentfyopS;©efyen 
mit Sdjleifen; ©efyen mit Sluffyüpfen; bie ©angarten fcfyrägoorwärtS; 
Scfyrittjwirbel in verfdjiebenen Sangarten.

C. CrbnuugSübungen: ©eifyungen burcfy SBinfeljiige (©iertel» 
winbungen); Sdjwenfungen in glanfenreifye; Sdjwenfungen ofynegaffung; 
SBinbungen unb Sdjwenfungen im ©iered; ©egenjug ber ©eifyen unb 
Stötten in geöffneten ©eifyen unb ©otten; ©urdjfdjlängeln mit ©alopp» 
Ijüpfen; ©urdjfdjlängeln ber ©aare in ©iererreifyen nacfy innen unb 
aufjen; Staffelübungen; Stern; Scfyleife; SJiarfdjieren mit ©efang; 
©eigen.

D. ©erätübungen: 1. ©all: ßauf mit ©allwurf. 2. Seil: 
/püpfen mit ©ifenftab unb furjem Sdjwingfeil. 3. ScfyWebeftangen: 
©efyen vorwärts mit ScfywentfyopS, feitwärtS mit ScfywentfyopS unb 
Sdjrittjwirbel; bie oerfdjiebenen ©angarten mit ©allwurf unb ©eifen» 
burdjfdjlag; ©efyen im Bidjad. 4. Sdjaufelringe: ©eugeljang, eine 
£>anb fafjt ben ©ing, bie anbere baS §anbgelenf; Sdjaufeln im 
©eugeljang au einem ©ing; Scfyaufeln mit fyalber ©reljung um bie 
ßängenacfyfe beS StörperS mit gaffung eines ©ingeS; Sdjaufeln ofyne 
Slbftofj. 5. ©eifen: ©eifenwiegen; ©urdjfdjlängeln mit ©eifenburcfy= 
fcfylag; ©efyen feitwärtS mit abwecfyfelnbem §eben unb Senfen beS 
©eifenS. 6. SBagerecfyte ßeiter: Mängeln feitwärtS mit SUengriff 
an ben Sproffen; gängeln vorwärts unb rüdwärtS mit ©ift» unb 
Kammgriff an ben Sproffen; Mängeln vorwärts mit ©riff an einem 
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£jolm; Mängeln mit ©riffwecpfel; fjjangjuden an Drt; Seugepang mit 
Scpwingen; Seugepang mit 93eintf)ätigfeiten; ©reppangeln; Sßaljbrepen.
7. Senfrecpte unb fcpräge Stangen: SlufwärtSpangeln an beiben 
Stangen, an einer Stange; Seitgepang mit Slrm» unb Seintpätigfeiten; 
SBanberpangeln; ©nrcpfcplängeln an ben fdjrägen Stangen burd) Um» 
fteigen. 8. Scpräge Seiter: Stredftüp auf ber oberen Seiterfeite; 
Umfteigen; Rangeln mit Stiftgriff an ber Sproffe; Seugepang. 9. Stunb» 
tauf: ScpWenfpopS; Scpwingen im Stredftüp; Äreisfliegen opne Slbftofj; 
Seugepang; Sngelfcpweben im Seugepang. 10. Sturmlauf: Slbfprung 
fdjrägvorwärts; gteidjjeitiger SInlauf unb Slbfprung meprerer; Sprung 
mit fjjanbgeräten. 11. Sarren: pangftanb rüdlingS; Sip auf bem 
§olm pinter unb üor ber §anb auS Duerftanb; Sip auf bem $olm 
au§ Seitftanb; Änidftiip; Stüpeln an Drt, vorwärts, rüdwärts.
12. SBippe: SBippen mit Stopf= unb Stumpfbrepen; SBippen mit 
Sorfcpwung beS Körpers beim ginge; SBippen mit ©riffwecpfel beim 
gluge; SBippen im Seugepang; SBippen im Stredftüp. 13. Sanger 
fpoljftab: Slrmpeben, »fcpwingen, »ftreden, Stabneigen pinter ben 
Stopf, Stabüberpeben mit beiben ^änbeit; Stabübungen verbunben mit 
Sangarten. 14. Sifenftäbe: ©ie ben ^oljftäben entfprecpenben 
Übungen; Unterlegen beS StabeS. 15. 3turjeS Scpwingfeil: 
fpüpfen unb Saufen im vorwärts unb rüdwärts gefcpwungeiten Seil. 
16. Scpaufelbiele: Scpaufeln im Duerftanb in Sruub» unb Sor» 
fdjrittfteUung; Sdjaufeln im Seitftanb; Slbfprung.

E. ©urnfpiele: Scplaglauf. greunb unb geinb. goppen unb 
gangen, gangebad mit brei SäUen. (SrenjbaH. gufjball mit jmei 
Parteien, gagbreifen. IReifenjed. SBettlauf. SBettpüpfen. SBettfpringen.

V Klaffe.

A. greiübungen: ScprittfteKungen mit Schleifen unb Sogen» 
fpreijen; Slrmftofjen; ©rufjfcpwingen; greiübungen ju jweien, breien 
unb vieren, aucp mit fjmnbgeräten.

B. ©angübungen: Streujjwirbel; SBaljer», fRpeinlänber» unb 
SRajurfafdjritt; SRenuettfcpritt; (Sepen mit Sogenfpreijen.

C. DrbnungSÜbungen: ©anjfaffung; Sorbeijug in Stirn» 
reipen; Scpleife im Streife; jwei fiep fcpneibeitbe Streife; ft’reuj burdj 
fiepen ber Seipen; Scpmenfen jum Streuj im Siered; fReipungen nnb 
SBinbungen im Streuj; Siered unb Äreuj burtp fReipungen; fReipungen 
mit SBeiterftpieben ber fReipe, mit Streujen, mit SluSweidjen; Umfreifen 
auf Sinie ber Slcpt; abwecpfelnbeS Scpmenfen in Stirn» unb glanten» 
reipe; Scpmenfungen mit ©urcpjug; ©urcpfcplängeln ber fReipen; ©egen», 
Sorbei» unb ©urcpjug ber glanfenrotten; SRarfcpieren mit ©ejang; 
fReigen.

$ef!ling, SBläbdjentunten. 3. Stuflage. 4
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D. ©erätübun gen: 1. Seil: ^ineinlaufen mehrerer glanfen- 
paare nadjeinanber unb jüpfen; ©urdjlaufen unb Rupfen an jwei Seifen. 
2. Sdjmebeftangen: (Sefjen ju jmeien auf einer Stange; ßreujjmirbel; 
®efjen über bie fdjräggefteHten Sdjmebeftangen. 3. Sdjaufelringe: 
Sdjaufeln mit Slrmmippen; Sdjaufeln mit ganzer ©refjung um bie 
Sängenadjfe beS ÄörperS; Sctjauteln im Stüfe; Slbfprung DormädS; 
Slrmftreden feitmärts im Senget) ang: Sdjaufeln mit ®riff einer £janb.
4. SBageredjte unb fdjräge Seilern bejm. fcEjräge Stangen: 
Rangeln; .fjangJuden; Seugetjang; Stüfe. 5. §olj= bejm. ®ifenftäbe: 
Stabfüferen mit einer £janb; Stabmerfen unb »fangen; Übungen mit 
jmei Stäben. 6. fRunblauf: ßreiSfliegen feitmärts; fireiSfliegen mit 
©reljung; SireiSfliegen mit Raffung nur einer §anb; JbreiSfliegen über 
ein ^jinberniS; ÄtreiSfliegen im Seugefjang. 7. Sarren: Sifemedjfel; 
Stüfeeln feitmärts; Unterarniftüfe; Stüfemedjfel; SBaljbrefjen im Stüfe; 
Stüfefjüpfen. 8. SGBippe: SBippen im Seugefjang, im Unterarmftüfe, im 
Sife. 9. Sdjaufelbiele: Sdjaufeln otjne gaffung ber ©rätjte; 
Sdjaufeln mit ^anbgeräten; ®etjen über bie Sdjaufelbiele. 10. ^olj» 
ringe: greiübungen mit fjotjringen: SBerfen unb gangen. 11. Sdjmebe» 
pfafel: Sluffteigen; Sluftjüpfen; Slbljüpfen; Übungen im Sdjmebeftanb.
12. Sdjaufelred: Sdjaufeln im Sife, im Stanb, im §ang; Seugefjang.
13. ©ieffpringel: Sluffteigen; Slbfprung, ben Übungen am Spring» 
faften entfpredjenb. 14. Sed: Stredljang; Seugetjang; Sdjroingen.

E. ©urnfpiele: Sadauf. Stäuber unb ißrinjeffin. ©ärenfdjlag. 
geberball. SBettübungen.

II. Seljrplait für ein fedjstlafftges ©nriteit.
6. Klaffe.

A. greiübungen: ©runbftellung; Sor», Seit», fRüdfdjrittfteflung; 
Sdjlufjf'teHung; gerfenfjeben unb »fenfen; gufjflappen; gufjbeugen unb 
»ftreden; finiebeugen unb »ftreden; Snieeit; Seinljeben unb »fenfen; 
jüpfen, aud) mit Siadjtjüpfen; Sprung mit gefdjloffenen gerfen an 
Drt; Slrmljeben, »fdjmingen, »verfdjränfen; ^anbflapp; $änbe an bie 
fjjüften legen; §afpelbrefjen; Äopfbretjen; ßopfbeugen; fRumpfbretjen in 
Sdjlufjftellung; ^Rumpfbeugen in ©runbftellung; Siedel», fjalbe, ©rei» 
viertel» unb ganje ©reljung in 2 bejro. 4, 6 unb 8 ßeiten; Siedel» 
unb fjalbe ©reljung auf ber gerfe eines gufjeS. (Sinfacfjfte SBedjfel.

B. ©angübungen: ©emötjnlidjer @ang, audj mit Stampfen unb 
§anbflapp; ßetjengang; gerfengang; iRadjftellgang; Steigegang; Stordj» 
gang; Äniemippgaitg; ©aftlauf; ©rittmedjfel.

C. DrbnungSübungen: Slntreten; iRidjtung; giifjlung; gaffungen; 
Öffnen ber Stirn» unb glanfenreifee burd) ^jeraiiSfdjreiten; Slbftanb; 
Slebenreifeen ju jmeien; iRebenreiljen ber Saare ju Siererreifjen; fReitjungen, 
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Umtreifen unb Sdjwenfungen in ßweierreijen; Umjug; StreiS; Sdjnede; 
©affe; Scjlange. SJtarfcjieren mit ©efang.

D. ©erätübungen: 1. SBaII: SaU in bie §öje werfen, fangen; 
nieberwerfen, fangen; ben SaU fangen mit „©ulpe" unb „Sdjere"; ben 
Q3all fangen mit einer fjjaub; ben SaU einanber juwerfen; gewöjnlidjer 
©ang mit Sanwurf. 2. Sejaufelringe: fjjangftanb; Störperfreifen; 
SorwärtSlaufen unb StüdwärtSfcjaufeln, aud) mit Slbfprung nadj be® 
enbetem Stüdfdjwung; Seugejang. 3. SBagerecjte Seiten Quer® 
unb Seitftredjang. 4. Sanges Sdjwingfeil: «Steigen, Saufen unb 
jüpfen über baS rujig gejaltene Seil; jüpfen im Seil, baS im Streife 
gefdjwungen Wirb, auej mit Slrmtjätigfeiten; ©urdjlaufeit unter bem 
gezwungenen Seil. 5. Sdjwebeftangen: Sfuffteigen; gewöjnlidjer 
Sang; Stadjfteüung vorwärts unb feitwärtS; Storcjgang; Steigegang; 
Stniewippgang. 6. Steigebrett (Senfredjte ßeiter): Steigen mit 
Stadjtritt, mit Übertritt. 7. Springfäften: Sluf® unb Slbfteigeübungen; 
Slbfprung; Sluffprung auS Stanb. 8. Steifen: Steifenfcjwingen; Über® 
fteigen; Überjüpfen; ^jüpfen mit Steifenburcjfcjlag.

E. ©urnfpiele: Stomm mit. ißlumpfacf. ßed. §odejed. Staje 
unb Staus. Serwecjfelt, verwedjfelt baS Säuntcjen. §äSlein in ber 
©rube. SBenn bie Stinber artig finb. föommt ein Sogei geflogen. 
SßoUt ijr wiffen, wie ber Sauer, ©änfebieb. gangbaU. StönigSball.

5. Klaffe.
A. greiübungen: Slcjfelbrejung; Sdjrägfdjrittftellung vorwärts 

unb rüdwärtS; SdjrittfteUung mit Sluffejen nur ber gujfpije; gufj® 
Wippen; StnieWippen; Seinfpreijeu; Seinfreifen; jüpfen vorwärts, feit® 
WärtS, rüdwärtS; jüpfen mit © re jungen; Sprung mit gefdjloffenen 
gerfen vorwärts, feitwärtS, rüdwärtS; ©oppeljanbflapp; Slrmbeugen 
feitwärtS über ben Stopf; Slrmbeugen unb »ftreden; Slrmfüjren aus 
einer .Spalte jur anbern; Slrmbrejen; Slrmfcjwingen, »jeben, »ftreden 
fcjrägvorwärts, fcjräg'rüdwärtS; Stumpfbrejen in ©runbfteUung; Stumpf® 
beugen in SdjrittfteHung.

B. ©angübungen: Stiebijgapg (fßolfafdjritt), audj Sdjritt® 
wecjfelgang unb Scjottifcjgejen genannt; Stiebijjüpfen; Seitwärts* 
gejen mit Streujen; ©aloppjüpfen; gewöjnlidjer Sauf; Übergang auS 
einer ©angart in bie anbere.

C. DrbnungSübungen: SticjtungSübungen; Steijungen, Um® 
freifen unb Scjwenfungen in ©reier® unb Siererreijen; Siejen burdj 
bie SJtitte unb abwedjfelnbeS StacjaufjenfcjWenten redjtS unb linfS ber 
©injelnen, ber ißaare, ber Siererreijen; SBinfeljug (Siertelwinbung); 
©egenjug (jalbe Sßinbung); Sorbeijug; ©urdjjug; Sorbei® unb 
©urdjjug; Sldjt; ©jor; .ßalbfreiS unb StreiS auS Stirnreije; StreiS, 
Sdjnede, Scjlange nadj aufjen unb innen; HRarfdjieren mit ©efang.

4*
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D. ©erätüb ungen: 1. ©all: Sßerfen unb fangen abmed)felnb 
recfjtS unb linfe; gangen mit ju 9^eidjf)öfje gehobener unb nadj oben 
geöffneter panb; Sßerfen im Sogen; Sßerfen unb gangen i‘n Änieen; 
gumerfen, aud) übertreuj, aud) mit Stofjmerfen. ©angarten mit Satt» 
murf. 2 Schaufelringe: StüdroärtSlaufen unb SSorroärtSfdjaufeln; 
Sdjaufeln mit Slbftofj beiber güfje in ©runbljaltung, aud; mit Slbftofj 
eines gufjeS; Seugeljang mit Seintljätigteiten. 3. SBageredjte Seiter: 
Stredhang mit Samin» unb SHengriff; ©riffniedjfel; ßüften ber pänbe 
im Stredljang; Sopf», Stumpf» unb SBeintpätigfeiten im Stredljang; 
SeitmärtSfdjmingen im Stredljang; pangeln an Ort, oormärtS, rüd» 
märts. 4. SangeS ®c^tvingfeil: püpfen mit SSiertelbrepungen; 
püpfen mit Slrmtpätigfeiten; Springen über baS entgegengefe^t ge» 
fdjroungene Seil; ©urdjlaufen oormärtS, feitmärtS; pineinlaufen mehrerer 
jßaare nadjeinanber unb püpfen. 5. Sdjtoebeftangen: Sluf» unb 
Slbfteigeübungen im Seitftanb; Sluffteigen unb Slbpüpfen im Seitftanb; 
Übungen im Sdjtuebeftanb; Stiebifjgang, Stiebifdjüpfcn; ©efjen aud) 
ofjne gaffung. 6. Steigebrett: Stiebipgang; Slufhüpfen; Steigen im 
2BedpfeI mit greiübungen. 7. Springtaften: Spreijfprung, aud) mit 
Slrmtpätigfeiten, mit ©rehung; Sluffprung auS SInlauf. 8. Steifen: 
püpfen über ben oormärtS ober rüdmärtS gefdjmungenen Steifen; ge» 
tvöpnlicper ©ang, Stadjfteß» unb Stiebipgang mit ©urd)fd)lag beS Steifens.
9. Sdjnurfpringen: Sprung auS Staub unb SInlauf; Spreijfprung.
10. poljftäbe: Stabpalten; Staboornefjmen; Slrmfdjroingen, »fjeben, 
»ftreden. 11. Schräge Seitern bejm. fcpräge Stangen: Übungen 
im pangftanb; Stredhang; pangeln; auf ben Seitern: Steigeübungen.
12. Stunblauf: pangftanb; SeitmärtSgepen; SSormärtSgefjen; Saufen; 
©ngelfdjmeben.

E. ©urnfpiele: gudjS unb ©ärtner. gang fcport. SlKe meine 
pulegänSdjen. Sdjmarjer ffltann. Sßilber SDtann. Sdjneibejed. Slape 
unb SJtauS mit jmei Sahen unb jmei Wtäufen. ©ie ©iroler finb 
luftig, ©ie luftigen Springer, ©er SapeHmeifter. grau Sdjmalbe 
ift ’ne Sd)mä|erin. gm 2Rai. pänbejed. gatob unb gatobine. 
Slinbefuf). Qlallforb. SSaünep. gangbaU. SJtauer» bejm. WteifterbaH.

Klaffe.
A. greiübungen: ÜJiepfdEjrittfteHung; SdjrittfteUungen mit Slrm» 

tpätigfeiten; kniemippen unb gufjmippen in SdjrittfteUungen; Sein» 
brepen; püpfen mit Slrmtpätigfeiten; püpfen auf einem Olein; Spreij» 
fprung; Unterarmfdjlagen; Slrmtreujen; Sopfbrepen pafblinfS, palb» 
redjtS; Stumpfbrel)en in Sdjrittftellung, auch palblinfe, ha^red)tS; 
Stumpfbeugen in Sd)lufjftellung.

B. ©angübungen: Spreijgang; Spreijlauf; popfergang; ein» 
facher SSiegegang; Saufen feitmärtS mit Streujen.
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C. DrbnungSübungen: Scfjrägjug (Sldjtelttnnbung); @cE)räg= 
riicfsug (SDreiadjteltvinbung); SidjtungSiibungen in ©affe; ©fjor; Staffel* 
Übungen; «Reibungen unb Umtreifen ber ißaare; ftreuj burd) ßiefjen; 
Sorbei* unb ©urdjjug in ©reier* unb 93iererreit»en; Streik, Sdjnecfe, 
Sdjlange mit Seitroärtägefjen; Seiljungen roäfjrenb be§ UmjugS. 
Slarfdjieren mit Sefang.

D. Serätübungen: Sietje Seite 46 D.
E. ©urnfpiele: Sielje Seite 47 E.

3. Klaffe.

A. greiübungen: ©anjftellung; kreujfdjrittftellung; (jüpfen in 
bie Sdjrittftellungen; (jüpfen auf einem Sein mit Übungen bes ftanb* 
freien SeineS; Übungen im ßefjenftanb; ©reljung in Srunbftellung bei 
gehobenen gerfen; Slrmfreifen; SIrmtpätigfeiten bei Stanb auf einem 
Sein; Sumpftreifen.

B. ©angiibungen: ©oppelfdjottifdjljüpfen; ©oppeltniewippgang; 
SSiegegang mit kreujen, gufnuippett, kniemippen; getüöpnficfjer @ang, 
Sadjftedgang unb kiebipgang mit Siebertjüpfen.

C. DrbnungSübungen: SidjtungSübungen in Saffe mit ©urdj* 
jug; Segenjug abmedjfelnb reepts unb lintS; Segenjug in geöffneten 
Sotten; fßla|tt>edjfel; gegenseitiges Umfreifen in ßmeierreifjen; Sdjtoen* 
hingen um bie SRitte; kreuj burd; Sdjwenfen; SORüpte; Sab; Star* 
fcpieren mit Sefang; Steigen.

D. Serätübungen: Siepe Seite 47 D.
E. ©urnfpiele: Siepe Seite 48 E.

2. Klaffe.

A. greiübungen: ©öecpfelpüpfen in ScprittfteHungen; ©refjung 
in SdjrittfteUung bei gehobenen gerfen; ©reljungen im ©aftlauf; 
Suntpfbrefjen unb *beugen bei Stanb auf einem Sein; Slrmwiegen; 
Slrmfdjttellen; luibergleicpe ürmbewegungen.

B. Sang Übungen: SBiegegang mit ©reljungen, (popferfcpritt, 
Sogenfpreijen; SBiegepüpfen; ©Biegelauf; ScproenfpopS; Scprittgtvirbel.

C. prbnungSübungen: fReipungen, Umtreifen, Sdjroenfungen 
unb Staffelübungen in ben geübten unb baju geeigneten Sangarten; 
Sdjwenten jum Siered, jum SecfjSed, jum ©Icptecf, jum ©reied; ©Ccpt 
in ben üerfcpiebenen Sangarten mit ütmfdjenübungen; Setjen im 
Streife mit üerfcpiebeiter Sidjtung ber Sotten; ©urdjfdjlängeln; Segen* 
jug ber Seitjen unb Sotten in geöffneten Seifjen unb Sotten; Stern; 
Scpfeife; SRarfdjieren mit Sefang; Seigen.

D. Serätübungen: Siepe Seite 48 D.
E. ©urnfpiele: Siepe Seite 49 E.
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V Klaffe.
A. greiübungen: SdjrittfteUungen mit Q3ogenfpreijen; ©rejungen 

mit !Rieber jüpfen beim testen ©ritt; SIrmftofjen; ©rujfdjwingen; grei» 
Übungen ju jmeien, breien unb oieren, aud) mit ^anbgeräten.

B. ©angübungen: ©etjen mit Sluf jüpfen; Kreujjwirbel; SSaljer», 
Sljeinlänber», SRajurfafcjritt; 9J?enuettfc£;ritt; ©etjen mit Sogenfpreijen.

C. DrbnungSübungen: ©anjfaffung; Sdjwenfungen in glanfen» 
reiljen; Sdjwenfungen otjne gaffung; Sßinbungen unb Sdjwenfungen 
im ißierecf'; fReijungen burdj Sßinfeljüge (SBiertetminbungen); Scjwenfen 
jum Kreuj im QSieretf; S'iered unb Kreuj burdj Steigungen; fRei jungen 
mit SGBeiterfdjieben ber Steife, mit Kreujen, mit SluSroeidjen; Umfreifen 
auf Sinie ber Sldjt; abwedjfetnbeS Scjwenfen in Stirn» unb glanfen» 
reilje; Sdjwenfungen mit ©urdjjug; ©urdjfdjlängeln ber Steitjen; 
©egen», Sorbei» unb ©itrcjjug ber glanfenr otten; SRarfdjieren mit 
©efang; fReigen.

D. ©erätübungen: Siebe Seite 50 D.
E. ©urnfpiele: Sietje Seite 50 E.

III. Sejrplait für ein bierflaffiges ©itriten.
H. Klaffe.

A. greiübungen: ©runbfteUung; Sor», Stücf=, Seitfcjrittftellung; 
SdjlufjfteUung; gerfentjeben unb »fenfen; Kniebeugen unb »ftreden; 
fjüpfen an Drt, oorwärts, rüdwärtS, feitwärtS; Seintjeben unb »fenfen; 
Knieen; Slrm jeben, »fdjmingen, »ftreden, »breljen, »oerfcjränfen; §änbe 
an bie fjjüften legen; ^anbflapp; fjafpelbrejen; Kopfbrejen, »beugen; 
Stumpfbreljen, »beugen; Stiertet», tjalbe, ©reioiertel» unb ganje ©retjung 
in 2, 4, 6 unb 8 Seiten; Siertel» unb tjalbe ©retjung auf ber gerfe 
eines gufjeS; Siertelbreljung mit fjüpfen.

©ie Übungen werben taftmäfjig geübt unb, wenn bie 3eü & 9e= 
ftattet, in einfadjften Söecfjfeta wieberjolt.

B. ©angübungen: ©ewöjnlidjer Sang, audj oerbunben mit 
Stampfen unb ^anbflapp; Setjengang; gerfengang; Sdjlaggang; 9taetj= 
ftellgang; ©rittwedjfel; Kiebijgang (fßolfafdjritt), audj Sdjrittmedjfel» 
gang ober Scjottifdjge jen genannt; ©etjen feitwärtS mit Kreujen; 
Übergang aus einer Sangart in bie anbere; ©aftlauf; gewöjnlidjer Kauf.

C. DrbnungSübungen: Eintreten; Sticfjtung; güjlung; einfache 
gaffungen; Öffnen ber Stirn» unb glanfenreije; Slbftanb rüdwärtS 
unb feitwärtS; tRei jungen unb Umfreifen in gweierreijen; -Rebenreijen 
ber ißaare ju Sieter reiljen; Umjug; KreiS; Sdjnede; Sdjlange; ©affe; 
©egenjug (jalbe ©öinbung); $iejen burdj bie SRitte unb abwedjfelnbeS 
‘Radjaui'jenfdjwenfen redjtS unb linfS ber Sinjelnen, ber fßaare, ber 
Siererreijen; SRarfdjieren mit ©efang.
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D. Serätübungen: 1. 58all: SaU in bie fjöpe werfen unb 
fangen; nieberwerfen unb fangen; einanber juwerfen unb fangen; fangen 
mit einer <£>anb; fangen mit getreusten Slrmen; getuöfjnlicfjer Sang mit 
Sallwurf. 2. SangeS Scpwingfeil: Übungen im Steigen, Saufen 
unb Rupfen über baS rupig gepolterte Seil, über baS im fireife ge» 
fcpwungene Seil; ©urcplaufen unter bem gezwungenen Seil; fjinein» 
laufen in baS gefcpwungene Seil unb fjüpfen mit IRacppüpfen im Seit, 
aucp mit Slrmtpätigfeiten. 3. Scpaufelringe: fjangftanb; Störperfreifen; 
SorwärtSlaufen unb fRüdwärtSfdjaufeln; Slbfprung aus bem fRüdwärtS» 
fcpaufelrt; Stredpang; Seitgepang. 4. Sdjwebeftangen: Sluf» unb 
Slbfteigeit; gewöpnlicper Sang; Slacpftellgang; fiiebipgang; Übungen im 
Sdjwebeftanb. 5. SBagerecpte Seite r: Stredpang, aud) mit Seintpätig- 
feiten; SeitwärtSfdjwingen im Querftredpang; fjangeln an Drt unb vor» 
wärtS mit unb opne Scpwung. 6. Springtaften: Sluf» unb Slbfteige» 
Übungen; Slbfprung mit gefcploffenen gerfert, aucp mit Slrmtpätigfeiten 
unb Siertelbrepung; Sluffprung. 7. SRitnblauf: SorWärtS» unb Seit» 
wärtSgepen in ben geübten Sangarten; Sauf; Seugepang; Sngelfcpweben. 
8. Sdjnurfpringen: Sprung mit gefcploffenen gerfen über bie niebrig 
unb pöper gelegte Scpnur; Sprung mit freiem, mit beftimmtem SInlauf.

E. ©urnfpiele: fiomm mit. ffßlumpfad. 3ec^ fjodejed. fiape 
unb SRauS. gupS unb Särtner. Sille meine fjulegänScpen. Spwarjer 
SWann. gang fcpon. Sänfebieb. ©ie ©iroler finb luftig, ©ie luftigen 
Springer, gdj armer SRann. fiönigSbaH. SBanberball. fiaiferball.

5. -Klaffe.
A. greiübungen: gufjflappen; gufjbeugen unb -ftreden; Scpräg» 

fdjrittfteUung üorwärtS unb rüdwärts, nacp aufjen unb nacp innen; 
^treuäfcprittftellung; SJlepfprittfteUung; Seinpeben unb »fpreijen; Sein» 
freifen; fjüpfen auf einem Sein; Sprung mit gefcploffenen gerfen, aucp 
mit Siertelbrepung; Slrmfüpren auS einer fjalte jur anbern; ©oppel» 
panbtlapp; Slrmfreifen; Ünterarmfcplagen; IRumpfbrepen unb »beugen 
in ScprittfteUungen. Sinfacpe Sßedjfel.

B. Sangübungen: Spreijgang; Steigegang; finiewippgang; 
Storcpgang; fiiebippüpfen; Scpottifcppüpfen; Salopppüpfen; fjopfergang; 
Sepen mit Slieberpitpfen; Spreijlauf.

C. DrbnungSitbungen: Soppelabftanb; Slbftanb vorwärts; 
fReipungen unb Umfreifen in ©reier» unb Siererreipen; Sdjwenhtngen 
in ßweier», ©reier» unb Siererreipen; Sßinteljug (Siertelwinbuug); 
Sorbeijug; ©urcpjug; Spor; Segenjug (paibe Sßinbung) im fireife; 
Sldjt; fireis, Scpnede, Scplange nacp aufjen unb innen; Nebenreipen 
wäprenb beS UmjugS; 9J?arfcpieren mit Sefang.

D. Serätübungen: 1. Sali: Sßerfen im Sogen; fiiebipgang 
mit SaHwurf. 2. SangeS Scpwingfeil: fjüpfen opne Nacppüpfen; 
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jüpfen mit Slrmtfjätigfeiten, mit ©reljungen; ©urdjlaufen rüdmärts 
unb feitmärts. 3. Scpaufelringe: ©cpaufeln mit fRüdmärtSlaufen; 
©djaufeln mit SIbftoB beiber güfje in (Srunbpaltung; Sdjaufeln an 
einem Sting; Stredljang an einem TRing; Seugepang, audj mit Sein» 
tpätigfeiten. 4. Scpmebeftangen: ©epen feitmärts unb rüdmärts im 
fRacpftellgang; ©alopppüpfen feitmärts; £opfergang; abmecpfelubeS ©epen 
auf unb neben ber Stange. 5. SBageredjte Seiter: ©rtffmedjfel im 
Stredpang; Rangeln bormärtS, rüdmärts unb feitmärts mit unb opne 
Scpmung; Qieugepang. 6. Springtaften: Sluffprnng aus SInlauf; 
Spreijfprung oom Saften; Sprung über ben Saften aus SInlauf; Slb» 
fprung mit Stabübungen. 7. Stunblauf: Slufjprung jum Seugepang 
auS ©alopppüpfen feitmärts; abmecpfelnbeS Saufen unb SreiSfliegen 
(1! 2! 3! pocp!); bie geübten (Sangarten. 8. Sdjnurfpringen: 
Springen ju jmeien, audj mit SIrmtpätigfeiten unb ©repungen. 9. 
Scpräge Seilern bejm. fdjräge Stangen: ^angftanb; Stredpang, 
aud) mit SeitmärtSfcpmingen; §angeln an Ort, aufmärtS. Sin ben 
Seitern: Steigeübungen; ©riffmecpfel im Stredpang. 10. Sturmlauf: 
Sprung mit gefcploffenen gerfen unb Spreijfprung aus Stanb, auS 
Sauf; aucp mit SIrmtpätigfeiten unb mit ©repung. 11. £joljftäbe: 
Slrmfdjmingen, »peben, »ftreden; ©repen beS Stabes um feine SRitte 
(palbe unb ganje Sreujung); Senfen bes Stabes feitmärts mit geftredten 
Slrmen itnb mit einem gebeugten Slrm (Stabneigen); (Sepen mit Stab» 
Übungen. 12. Steifen: Steifenfcpmingen; Überfteigen; Überpüpfen; 
jüpfen mit ^Reifenburdjfdjlag vorwärts, rüdmärts; gemöpnlicper (Sang 
unb Äiebipgang mit Steifenburdjjcplag. 13. Qlarren: Siegeftüp; Seit» 
unb Ouerftredftüp; SBormärtS» unb StüdroärtSfcpmingen im Stredftüp; 
Slbfprung auS bem StüdroärtSfcpmingen.

E. ©urnfpiele: Söilber SRann. gucpS inS Socp. ©eier, §enne 
unb Sücplein. Scpneibejed. Sm SRai. ©er Sapellmeifter. IpäScpen im 
93ufcf). grau Sdjmalbe ift ’ne Scpmäperin. (Suten ©ag, mie gept’S. Safob 
unb Safobine. ^änbejed. S3aHjed. Söallfrieg. SReifterbaU. StoHbaH.

2. Klaffe
A. greiübungen: ©anjftellung; jüpfen in bie Sdjrittftellungen; 

SBedjfelpüpfen; Spreijfprung; ©repung in ©runb» unb Scprittftellung 
bei gepobenen gerfen; mibergleicpe SIrmtpätigfeiten; miberfeitige Slrm» 
unb Söeintpätigfeiten.

B. Sangübungen: ©oppelfcpottifcppüpfen ; ©oppelfniemippgang; 
SBiegegang, aucp mit Äreitjen, gufjmippen, ßniemippen, ©repen; Sßiege» 
püpfen; Saufen feitmärts mit Streu jen; Stacpftell» unb Äiebipgang mit 
Slieberpüpfen.

C. DrbnungSübungen: Scprägjug (Slcptelminbung); Scprägrüd» 
jug (©reiacptelminbung); fReipungen unb Umfreifen ber fßaare; Staffel» 
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Übungen; Sdjweufungeu um bie SRitte; üreuj; Stern; SRiiple; Stab; 
©itrdjjcplängeln; paibe ©repung im SorwärtSgepen; 9Jfarjd)ieren mit 
@efang; Steigen.

D. ©erätübungen: 1. Sanges Scpwingfeil: Springen über 
ba§ entgegen gefcpwungene Seit; pineinlaufen einer Qrveitert, dritten 
(eines jweiten, britten Haares) in baS gezwungene Seil; püpfen in 
SdjrittfteUungen; püpfen mit Stab, mit Steifen. 2. Sipaufelringe: 
Sm Schaufeln paibe ©reljung um bie Sängenacpfe beS SörperS; 
Sdjaufeln im Seugepang; abwecpfelnbeS Sdjaufeln im Seugepang unb 
Stredpang. 3. Scpwebe ft äugen: ©epen in ben verfdjiebenen Sang» 
arten, audj opne Raffung; Sepen über bie fcpräggefteUten Stangen; 
Übungen im Scpwebeftanb. 4. SBagerecpte Seitern: pangeln üor» 
WärtS unb feitwärtS mit SUengriff. 5. Springfaften: Sprung über 
ben Saften aus Stanb; Slbfprung mit Sieifenburcpfdjlag. 6. Stunb= 
lauf: pangftanb; bie geübten (Sangarten mit ©riff nur einer panb; 
Sreisfliegen mit SBeinfdjwingen unb Slbftofj beiber güpe in ®runb= 
paltung, oorwärtS, feitwärtS. 7. Sdjnurfpringen: Spreijfprung, audj 
bei pöper gelegter Sdjnur; Springen mit panbgeräten. 8. Scpräge 
Seitern: pangeln, eine panb am polin, eine an ber Sproffe; pangeln 
oon Sproffe ju Sproffe; Seugepang; Steigeübungen. 9. Scpräge 
Stangen: Stredpang an einer Stange; Seugepang; pangeln mit 
Speicp» unb SHengriff. 10. Stur ml auf: Slbfprung feitwärtS, fcpräg= 
OorwärtS, aucp mit ©repung; Slbfprung mit Stabübung. 11. polj» 
ftäbe: Senfen bes StabeS pinter ben Sopf; SeitwärtSftreden eines 
SlrmeS auS Slrmbeitge oor unb pinter bem Körper. 12. Steifen: 
püpfen auf einem Sein; püpfen in Scfjrittftellung; püpfen ju jweien 
in einem Steifen; popfergang, Sdpottifcppiipfen, SBiegegang unb SBiege» 
püpfen mit Steifenburipfdjlag. 13. Sarren: Sip auf bem polm; 
Siumpfbrepen im Üuerftredftüp; Stüpeln an Drt. 14. SBippe: 
SinfadjeS SBippen; SBippe mit Stüdfcpwung beS Körpers beim gluge; 
SBippen mit Jtopfbrepen, Stumpfbrepen, Seinfpreijen, Seinfreujen 
beim gluge; SBippen ju je jweien an jebem Snbe. 15. pantel: 
Slrmfdjwingen, »peben, »ftreden, »brepen, »freifen, »beugen feitwärtS 
über ben Stopf; llnterarmfiplagen; panbbeugen unb ^ftreden; pantel» 
nieberlegen. 16. Senfrecpte Seitern: Steigeübungen, aucp 
Spinbelfteigen.

E. ©urnfpiele: ©ritte (jweite) abfcfjlagen; ©ag unb SRadjt; 
©ürfenfopf; püpfenber StreiS; baS SBanbern; Sallübungen am Sallforb 
unb Sallnep; gagbbaH; geberball; Steifenwerfen.

v Klaffe.
A. greiübungen: Streujpüpfen; Slrmfreujen; Slrmfdjnellen; Slrm» 

wiegen; Srufjfcpwingen; wiberfeitige Slrm» nnb Seintpätigfeiten.
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B. ©angübungen: Sdjtoenfljopg; Si^rittjwirbel; Äreujjwirbel; 
bie baju geeigneten ©angarten mit Sluftjüpfen.

C. Crbnuitg§übungen: Sdjwenfungen intSBedjfel mit Steigungen; 
©itrdjfcfjlängeln in gfanfenreilje; ©urdjfdjlängeln in jwei ficf} begegnen» 
ben Steitjen; jwei fidj fdjneibenbe Greife; Steigungen unb Sdjwenfungen 
in ben oerfdjiebenen ©angarten; ©reied; SSiered; Sdjleife; Steigungen 
mit Sßeiterfdjieben ber IReitje, mit ©urdjjug, mit ßreujen, mit Slug» 
weidjen; Sdjwenfungen mit ©urdjjug; SRarfdjieren mit ©efang; Steigen.

D. ©erätübungen: 1. ßangeg Sdjwingfeil: jüpfen mit 
tpanbgeräten; jüpfen mit Umfreifen; fjiipfen mehrerer ©reier= unb 
Siererreiljen gleidjjeitig. 2. Sdjaufelringe: Slrmftreden im Seuge» 
ljang; Slrmwippen im Stredtjang; Sdjaüteln ju jweien an einem Siing» 
paar mit ljalber ©retjung um bie ßängenadjfe beg ßörperg; aug Seuge» 
tjang an einem Siing ju SSeitgefjang an beiben unb umgefetjrt; Sdjaufeln 
im Stredftüfj. 3. Sdjwebeftangen: 3idjadgetjen; ©etjen in ben 
geübten ©angarten, aitdj otjne gaffung; ©etjen mit ^anbgeräten. 4. 
SBageredjte ßeitern, bejw. fdjräge ßeitern itnb fdjräge Stangen: 
Slrmftreden im ©eugeljang; Slrmwippen im Stredtjang; Mängeln mit 
ben oerfdjiebenen ©riffarten; fjangjuden oorwärtg, bej. aufwärtg unb 
abroärtg; Sdjwingen im ©eugeljang; SBanbertjangeln; ©retjljaugetn. 
Sin ben fdjrägen ßeitern: Stredftü^ auf ber oberen Seiterfeite; Um» 
fteigen oon ber oberen auf bie untere ßeiterfeite. 5. Springfäften: 
Spreijfprung aug SInlauf mit Slbftofj ein eg gitfjeg oom Saften; 
Springen mit <fjanbgeräten. 6. Stunblauf: Sät Sdjwingen im Senge» 
tjang ißlafjwedjfel ber ©egenüberftetjenben; Sdjwingen im Stredftü|.
7. Sturmlauf: ßaufen unb Springen ju jweien, ju breien; Slbfprung 
mit Sleifenbiirdjfdjlag. 8. ©ifen» bejw. fjoljftäbe: Stabumlegen; 
Stabwerfen unb »fangen; Stabfütjren mit einer fjjanb. 9. Steifen: 
Steifenwiegen; ©etjen feitroärtS mit abwedjfelnbem §eben unb Senfen 
beg Steifeng; ßaufen unb ©etjen mit Steifenburdjfdjlag. 10. Sarren: 
Snidftütj; Slbfprung aug bem ©orfdjwingen; Stüfjeln oorwärtg; Stütj» 
wecfjfel; SBaljbretjen. 11. SBippe: SBippen mit fjanblüften beim ginge; 
SBippen im ©eugeljang; SBippen im Stredftüfc. 12. Sdjaufelbiele: 
Sm üuerftanb: Sdjaufeln in ©runbfteUung; Sdjaufeln in ©orfdjritt» 
ftellung, audj mit fjeben beg üorberen, beg fjinteren Seineg; Sdjaufeln 
ju je jweien an jebem ©nbe. Sm Seitftanb: Sdjaufeln in ©runb» 
unb SeitfdjrittfteHungen, audj ju je jweien an jebem ©nbe ber 
Sdjaufelbiele.

E. ©urnfpiele: Sdjlaglaitf. greunb unb geinb. goppen nnb 
gangen. ©ärenfdjlag. Stäuber unb ißrinjeffin. gufjbaU. ©renjball. 
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fünftes Kapitel.

Jpas Junten ber ^Inferftufe.
9. Klaffe.

A. greiübungen: Sruitbftellung; Sor», Seit», fRüdfcjrittftellung; 
ScjlufjfteHung; gerfenjeben unb »fenfen; Kniebeugen unb »ftreden; 
Sein jeben unb »fenfen; Knieen; jüpfen; Slrmjeben, »fdjwingen, »üer» 
fcjränfen; §änbe an bie lüften legen; .fjanbflapp; Kopfbrejen, »beugen: 
Sumpfbeugen; Siertelbrejung.

1. S r u n b ft e 11 tt n g. S)ie Scjülerinnen ftejen in (Srunbftellung, 
wenn ijre güfje bei feft gefcjloffenen gerfen fo Weit auswärts gebrejt 
finb, bafj fie einen recjten SBinfel bilben, Wenn ijre Seine üollfommen 
geftredt finb, ijr Sumpf aufrecjt gejalten ift, fo bafj bei jurüdgenom» 
menen Scjultern bie SIrme ungezwungen jur Seite beS Körpers jängen, 
Wenn ber Kopf in bie §öje gejoben, ber Slid gerabeauS gerietet ift.

Stuf ben Sefejl: Stillgeftanben! müffen bie Scjülerinnen ftetS 
(Srunbftellung nejmen. Stuf baS ficjere Können ber Srunbftellung ift 
t>on Slnfang an gröfjter SBert ju legen.

gejler, bie ficj bei Slnfängerinnen oft geigen, finb: bei trägen gu 
geringe, bei fejr eifrigen gu grofje Sntfernung gwifdjen ben beiben gufj» 
fpijen; ferner leicjte Seugung ber Kniee, gezwungene Haltung beS 
DberförperS, ber fenfredjt gejalten werben mufj, nicjt üorn» ober jinten» 
über geneigt werben barf, fdjiefe Kopf jaltung, audj unbewußte Seugung 
beS Kopfes üorwärtS ober rüdwärtS, zu ftraffe Slrmjaltung, gefpreigte 
gingerjaltung. (SefonberS bie Seigung, ben ßeigefinger üorftejen gu 
taffen, ift abgugewöjnen.)

SBenn bie Sdjülerinnen in (Srunbftellung ftejen, mufj bie £ejreriit 
jinter ber fReije entlang gejen unb ben Süden jeber einzelnen prüfen, 
um zu merfett, ob ein Kinb fdjief ift, bamit fofort bagegen gewirft 
Werben fann. Sie muß bieS üon ßeit zu Beit wieberjolen unb bei 
jeber begrünbeten Sefürdjtung ficj mit ber Slutter beS KinbeS in Ser» 
binbung fejen.

Seüor bie Sejrerin zur ©inübun'g irgenb welcjer Übungen über» 
gejen fann, mufj fie ficj überzeugen, ob bie Kleinen bie Segriffe „linfs" 
unb „redjtS" genau unterfcjeiben, ob fie fcjneU bie einzelnen Körper» 
teile zeigen fönnen. Sßie üiele gejler werben ba gemacjt werben, wenn 
fie fagt:

Beigt mir eure recjte fjjanb! eure linfe §anb! euern linfen gufj’ 
eitern recjten gufj!

§ebt alle euern recjten Slrm! eitern linfen Slrm! beibe Stritte! 
euer linfeS Sein! etter redjteS Sein! euer linfeS Knie! euer 
redjteS Knie!
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geigt euer« fiopf! euer« Stumpf!
geigt nacf) ber linfen Seite! nacf) ber recfjten Seite!
geigt üorwärtS! rüdwärts!
geigt mit ber finten §anb baS linfe Singe! mit ber redjten fjanb 

baS recßte Dßr! mit ber linfen £>anb baS redjte ©ein! mit 
ber redjten .fjjanb ben linfen gitß!

geigt bie gitßfpiße! bie gerfe!
geigt ben ©aumen! bie innere ^anbfläcße! ben ^anbrüden! 
geigt eure .fjiiften!
SBaS geige icfj?

Solcße oorbereitenben Übungen tfjut bie Seßrerin gut, fo oft in 
ben nädjften ©urnftunben, natürlidj nur immer furje geit, oorneßmen 
ju taffen, bis feine geßler meßt gemadjt werben.

SefonberS fcfjwer wirb eS ben kleinen, Sein unb gufj jit unter» 
fcfjeiben. SBie oft fommen fie mit ber (Sntfcfjulbigung: ©arf icß midj 
ein SBeilcßen auSrußen? SDtir tljut ber gufj fo weß! Unb fragt bie 
Sefjrerin freunblidj, wo fie benn ben Scßmerj oerfpiiren, fo geigen fie 
auf baS ftnie, baS fie üieUeicßt bei ju munterem Spiel ju §aufe beim 
fpinfallen etwas aufgefdjlagen tjaben.

2. Sor», Seit», Utiidfcßrittftellung. Sei ben SdjrittfteUungen 
wirb ber linfe bejw. redjte gufj um gußeSlänge in ber begeicfjneten 
Sicßtung fortbewegt, wobei bie gußridjtung genau im redjten SBinfel 
bleiben mufj. Sei ber Sor» unb jRüdfdjrittfteUung ift ber gufj genau 
oorwärtS bejw. rüdwärts ju ftellen; bei ber SeitfdjrittfteUung müffen 
beibe Spitzen unb beibe gerfen auf gleicher Sinie bleiben.

Sefeßl: (©en) linfen (redjten) gufj oorwärtS (feitwärtS, rüdwärts) 
fteUen — fteUt!

(©en) linfen (redjten) gup jur Srunbftellung — fteUt!
Sei fortgefeßter SBieberßolung ber Übung fann in ber Slitfünbigung 

baS SBort ftellen fortbleiben, ba ein ffltifjoerftänbnis auSgefdjloffen ift.
©ie Sdjülerinnen finb baju anjußalten, bei ben SdjrittfteUungen 

ftetS juerft bie Spiße beS gußeS nieberjufteUen.
geßler: Sei ber Sor» unb fRüdfdjrittfteUung wirb ßäufig ein 

leidjteS Äreujen ber Seine, bei ber SeitfdjrittfteUung baS Sdjrägüor» 
WärtS» ober ScfjrägrüdwärtSfteUen beS gußeS, fowie baS übertriebene 
SluSWärtSbreßen ber gußfpiße unberbeffert gelaffen.

3. Sdjlußftellung. SluS ber SrunbfteUung entfteßt Scßluß» 
fteUung, wenn bie Sdjülerinnen beibe gußbaUen gleidjjeitig ßeben, fie 
nacß innen fiißren unb fo fenfen, baß bie güße bicßt gefcßloffen finb. 
©a bie Stanbflädje in SdjlußfteUung Heiner ift als bei ber Srunb» 
fteUung, fönnen bie ftiuber ein oölligeS geftfteßen oßne Scßwanfen erft 
burcß längere Übung erreichen.
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Sefejl: (©ie) güfje fcjliefjen — fcjliefjt! 
güfje jur ©runbfteHung — ftellt!

gejler: Seibe güfje rüden leicjt etwas nadj lintS ober nadj 
redjtS, ober bie gufjballen öffnen fid) ein wenig.

4. gerfenjeben unb »fenfen. Seim gerfenjeben bürfen bie 
gerfen nidjt geöffnet werben, unb bie gufjbatlen bürfen ficj nicjt nacj 
innen brejen. ©aS Slufricjten jum ßejenftanb muff fo jod) wie mög» 
licj auSgefüjrt werben. ©aS Senfen gefdjiejt ojne jeglicjeS Stampfen 
ber gerfen.

Sefejl: (Sie) gerfen jeben — jebt! fenfen — fenft!
(Sie) linfe (recjte) gerfe jeben — jebt! fenfen — fenft!

gejler: ©ie Scjülerinnen fejen bie gerfen laut nieber, erfcjüttern 
baburd) ijren Körper, fcjaben ijrer (Sefunbjeit; Kopfwej ift bie natür» 
licje golge ber verfejrten SluSfüjrung.

5. Kniebeugen unb »ftreden. SebeS Kniebeugen Wirb bei ge» 
jobenen gerfen auSgefüjrt, alfo finb junäcjft bie gerfen ju jeben, 
bann bie Kniee ju beugen, barnacj ju ftreden, bann bie gerfen ju fenfen.

Sefejl: (©ie) gerfen jeben — jebt! Kniee beugen — beugt! 
Kniee ftreden — ftredt! gerfen fenfen — fenft!

3ft biefe Übung gelungen, fo müffen bie Scjülerinnen auf ben 
Sefejl: Kniee beugen — beugt! fofort bie gerfen jeben unb bie Knie» 
beuge auSfüjren (bie Kniee nicjt ju weit öffnen!) unb auf ben Sefejl: 
Kniee ftreden — ftredt! junäcjft bie Kniee ftreden unb fogleicj bie 
gerfen fenfen, alfo baS Kniebeugen unb »ftreden in jwei Sewegungen 
auSfüjren.

6. Seinjeben unb »fenfen. ©aS Sein fann oorwärtS, feit» 
wärts, rüdwärtS gejoben werben, ©ie Dticjtungen finb wie bei ben 
ScjrittfteHuitgen genau innejujalten. ©aS gejobene fowojl als baS 
ftanbfefte Sein finb völlig ju ftreden, ber gufj ift abwärts geftredt ju 
jalten, fo bafj alfo bie auswärts gebrejte Spije nacj bem gufjboben 
gericjtet ift. ©aS Sein ift fo jocj ju jeben, wie eS ojne Seeinfluffung 
ber fenfrecjten Körperjaltitng möglicj ift. ©aS geftftejen auf einem 
gufj ift nicjt leicjt unb mufj fleifjig geübt werben.

Sefejl: SinfeS (recjteS) Sein vorwärts (feitwärtS, rüdwärtS) 
jeben — jebt! fenfen — fenft!

gejler: Neigung beS DberförperS, Sicjtbarwerben ber gufjfojle, 
©rejen auf bem Stanbbein.

7. Knie en. ©aS Knieen fann auf bem linfen unb recjten Knie 
auSgefüjrt werben. Sollen bie Scjülerinnen linfs fnieen, fo füjren 
fie ben linfen gufj rüdwärtS bis jum ßejenftanb unb beugen beibe 
Kniee, bis baS linfe Knie ben Soben erreicht. Seim Slufftejen ftreden 
fie bie Kniee unb füjren ben linfen gufj langfam jur ©runbftellung 
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jurüd. ©ie Übung mufj anfangs recf)t rutjig auSgeführt teerten, finb aber 
bie (Sdjüferinnen fidjer, aud) munter; bod; bürfen fie nie mit bem Knie 
hart auffcfjlagen. ©aS Sieberfnien auf beibe Kniee empfiehlt fich nicht- 

Sefeljl: SinfS (rechts) tnieen — fniet!
Erunb — fteUung!

geljler: ©ie gitfjfpifje wirb beim Knieen oft einwärts gebretjt.
8. jüpfen. ©aS jüpfen ift ein leichtes Slbftofjen beS Körpers 

bom Soben ju furjetn ginge. ES muff ftets mit einer Kniebeuge be» 
gönnen unb mit einer folgen beenbet werben. @8 fann juerft in fünf 
^Bewegungen jerlegt werben: gerfen tjeben, Kniee beugen, Sluf Ijüpfen, 
wonadj in bie Kniebeuge jurüdgelehrt wirb, Kniee ftreden, gerfen fenten. 
©ann wirb eS in brei ^Bewegungen auSgefütjrt: Kniee beugen (wobei 
baS gerfenfjeben felbftüerftänblict; ift), Sluftjüpfen, Kniee ftreden (wobei 
fich aU(f) gerfenfenfen üoHjietjt).

Sdjliefjlidj müffen bie ©Hüterinnen auf ben Sefeljl: einmal 
hüpfen — tjüpft! biefe brei ^Bewegungen oljne Raufen fjintereinanber 
fcfjneU ausführen.

©aS fjjüpfen ift mit gef(fjloffetren gerfen, abwärts geftredten ©pitjen 
unb möglidjft leife ju üben.

gehler: ©ie gerfen werben geöffnet, bie Unterfdjentel rüdwärtS 
gehoben, ftatt bafj bie Seine beim gluge geftredt finb; bie Kniebeuge 
am ©djlufj ber Übung wirb üergeffen.

9. Sirmfjeben. ©aS Slrmtjeben ift eine rutjige Sewegung, bei 
ber bie Slrme üöHig geftredt gehalten Werben. Seim Slrmtjeben jur 
wageredjten Haltung oorwärts werben bie Slrme bis jur (Schulterhöhe 
gehoben, wobei fie von unten an in fdjulterbreiter Entfernung oon ein» 
anber ju hatten finb. ©ie ^anbflädjen finb fidj jugefetjrt, ber Säumen 
liegt oben = ©peidjtjaltung. Seim Slrmfjeben jur wageredjten Spaltung 
feitwärtS werben bie Slrme ebenfalls bis jur ©chutterhöhe gehoben, 
bie ^anbflädjen finb nadj unten gewanbt, ber ©aumen liegt üorn — 
fRifthaltung. Seim SüdwärtSljeben finb bie Slrme bei fdjulterbreiter 
Entfernung üon einanber fo weit rüdwärtS ju fütjren, Wie eS möglich 
ift, otjne bafj ber fRumpf fich öornüber neigt, ©ie §änbe bürfen nidjt, 
waS leicht gefdjietjt, aufwärts gebeugt werben, fonbern Slrm unb §anb 
bilben eine gerabe Sinie. Sollen bie Slrme jur fenfrectjten Haltung 
aufwärts gehoben werben, fo werben fie entmeber burdj bie Sorljeb» 
hatte ober burd) bie Seitljebljalte geführt, bis fie, üötlig geftredt, fenf» 
recht, alfo in ©djulterbreite, oon einanber fteljen. Sßerben fie üor» 
wärtS=aufwärtS gehoben, fo finb bie ^anbflädjen fidj jugefetjrt, 
ber ©aumen liegt ljinten = ©peidjtjaltung; werben fie feitwärtS» 
aufwärts gehoben, fo finb bie ^janbflädjen nadj aufjen geteanbt, ber 
©aumen liegt üorn = Ellenfjaltung.
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Sefejl: Slrme bormärtS (feitwärtS, rüdwärts, vorwärts=aufwärtS, 
feitwärtS-aufwärtS) Ijeben — f)ebt! fenfen — fenft!

gejfer: Sei ber Sor=, 3?ücf= unb Senf jebjalte ungenaue @cjulter= 
breite, SluSweicjen ber Slrme nacj aufjen bei Seginn ber Übung; bei 
ber Seitjebjalte ungleicje fjjaltung ber Slrme; bei allen Slrmitbungen 
ungenügenbe Streifung, Seugen ber fjänbe, Slbftejenlaffen beS ©autnenS.

10. Slrmfdjwingen. gnt (Segenfaje jum Slrmjeben Wirb baS 
Slrmfdjwingen ganj furj auSgefüfjrt; fonft gelten für biefe Übung 
biefelben Siegeln.

Sefejl: Slrme vorwärts (feitwärtS, rüdwärts, vorwärts=aufwärts, 
feitwärts=aufwärtS) fdjwingen — fdjwingt! abwärts — 
fdjwingt!

ll.Slrmverfcjränfen. SBenn bie Slrme auf bent Slüden (ein Ser® 
fdjränfen auf ber Sruft ift unfdjön, beengt aud) bie Sruft!) verfdjränft 
Werben, fo bleiben bie Oberarme bicEjt am Körper, bie Unterarme werben 
bis jum rechten Söinfel gegen bie Oberarme gejoben (gewinfelt), bie linfe 
§anb fafjt ben redjten Slrm oberhalb beS ©HenbogenS, bie recfjte ben 
linfen, wobei ber redjte Unterarm über bem linfen liegt, bie vier ge® 
fdjloffenen ginger vorn fidjtbar werben, unb ber ©aumen nacj jinten 
liegt, ©a bie Sdjultern jierbei tücjtig jurüdgenommen werben, fo ift 
baS Slrmverfcjränfen eine für gerabe Haltung unb gefunbjeitSgemäjeS 
Sltmen wertvolle Übung; fie wirb beSjalb fowojl bei grei® als bei 
OrbnungSübungen gern angewanbt. ÜberbieS fejen foldje Übungen audj 
fcjöner aus, wenn bie Slrme nicjt unbefcjäftigt einfacj jerabjängen.

Sefejl: Slrme jum Serfcjränfen rüdlingS — fafjt!
Slrme — ab!

gejler: gaffen ber Unterarme ftatt ber Oberarme, Spreijen ber 
ginger.

12. §änbe an bie lüften legen (fjjüftftü j). hierbei finb 
bie fjänbe fo an bie §üften ju legen, bafj bie vier gefdjloffenen ginger 
vorn unb ber ©aumen jinten liegen; baS Slnlegen ber £jänbe ift 
fräftig auSjufüjren unb jwar fo, bafj bie ganje £>anbfläcje auf ber 
£jüfte rujt; ber ©Henbogen mufj mit bei* Sreitenadjfe beS Körpers in 
einer Sinie liegen, barf alfo Weber vorwärts nodj rüdwärts gefcjoben 
Werben. ©aS ^änbeanlegen ift bei Sein», Slitmpf® unb Kopfübungen, 
fowie bei ©angarten gut ju verwenben. ©S fann audj eine fjjanb an 
bie §üfte gelegt werben, ber anbere Slrm fann frei jerabjängen ober 
auf ben Slitden gelegt fein, ober er fann (fpäter!) audj feitwärtS über 
ben Stopf gebeugt werben. Sei allen Kniebeugen, beim fjüpfen unb 
Slumpfbeugen bürfen bie Slrme nicjt jerabjängen, ba fie fonft gegen 
ben Ünterförper unförmig lang erfcfjeinen, mitjin ben Körper unfdjön 
erfdjeiuen taffen, ©a ift baS ^änbeanlegen gut angebradjt, wenn nicjt 
eine fcjwerere Slrmjaltung verlangt werben barf.
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Sefefjl: fpänbe (an bie <£>üften) — an!
§änbe — ab!

gefjfer: ©ie öanb tuirb nidjt gang aufgelegt, fo bafj baS £>anb= 
gefenf tjerüorftetjt, bie ginger finb gefpreijt, ber ©aumen liegt tjäufig 
nadj vorn, bie «Sdjuftern finb gefjoben.

13. jpaubflapp. Soll baS ^anbflappen geübt werben, fo fjeifjt 
ber Sefefjf: SIrme jum .fjjanbflappen — an! ©ie Oberarme bleiben 
am Körper, bie Unterarme legen fich im redjten Sßinfel ju ben £>ber= 
armen Vor ben Körper, bie recfjte £>anb liegt oben unb ift fjanbbreit 
von ber linfen entfernt. Stuf ben Sefefjl: einmal flappen — ftappt! 
flappt bie redjte £janb auf bie etwas fjofjl gehaltene linfe §anb 
herunter, fjebt ficf; aber fofort wieber jur SfuSgangSfjaltung. ©ann wirb 
auf ben Sefefjl: SIrme — ab! ®runbfteHung genommen, gofgen 
mehrere fpanbflappe aufeinanber, fo Werben bie SIrme erft nad) bem 
lebten Klapp gefenft. ©iefeS fpanbflappen eignet fidj vorjüglidj baju, 
baS ©attgefüfjl ber Kinber ju befeftigen; eS fann mit ben Sdjritt» 
fteHungen, bem Kniebeugen, ben ©angarten u. f. w. oerbunben ober in 
SBedjfef gefegt werben; j. S. mit einem fpanbffapp linfen gufj Vor­
wärts ftellen — ftellt! u. f. w. ©aS fpanbflappen fann audj Ijinter 
bem Körper ober über bem Kopfe auSgefüljrt werben.

gefjfer: ©ie (Sdjülerinnen floppen von aufjen nad) innen, laffen 
bie §änbe nad) bem Klappen gefdjloffen, vergeffen, fofort wieber bie 
SIrme ju fenfen.

14. Kopfbrefjen. Sille Kopfbewegungen finb rufjig auSjufüfjren, 
fonft wirfen fie, befonberS wenn fie fortgefefjt geübt werben, fdjäblidj. 
©er Kopf fann linfs unb redjtS gebrefjt werben, wobei er fich um 
feine Sängenacfjfe bewegt. @r ift babei burdjauS gerabe ju tjalten unb 
foweit finfS bejw. redjtS ju brefjen, bafj bie fenfredjte SUittellinie beS 
©efidjts genau über ber Schulter ift.

Sefefjl: Kopf linfs brefjen — bretjt! (nidjt nadj finfS!)
nadj vorn — breljt! 
redjtS breljen — breljt! 
nadj Vorn — breljt!

ober: Kopf linfs brefjen — bretjt! 
redjtS brefjen — brefjt! 
nad) vorn — brefjt!

geljler: ©er Kopf Wirb jit wenig gebrefjt, wirb vorwärts gebeugt, 
ber Slicf ift nidjt in ber fRidjtung ber Kopfhaltung gerabeauS gerichtet.

15. Kopf beug en. ©er Kopf fann vorwärts unb rüdwärtS, 
finfS feitwärtS unb redjtS feitwärtS gebeugt werben. SBirb er vorwärts 
ober rüdwärtS gebeugt, fo bewegt er fiel) um feine Sreitenadjfe, wirb 
er linfs ober redjtS feitwärtS gebeugt, fo gefdjiefjt bie Semegung um 
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bie Siefenadjfe. SBäljrenb baS Seugert unb (Streifen ber Sliebmafjen 
jet)r ftraff auSgeführt mirb, mirb ber fiopf langfant gebeugt unb geftredt. 
Ser fRumpf barf bei ben fiopfbemegungen nid^t in SRitbemegung verfemt 
merben. SefonberS baS Seitmärtsbeugen mirb ben fiinbern ferner; 
fie heben bie Schulter, anftatt ben fiopf tief ju beugen.

Sefehl: Stopf vormärts (liufSfeitmärtS, rüdmärtS, redjtsfeitmärts) 
beugen — beugt! (gebehnt ju fprecfjen!) ftreden — ftredt! 
(ebenfalls langfam ju fpredjen!)

gehler: Stehen beS .Stopfe®, in bie §ötje {elfen beim SeitmärtS» 
beugen, gerabeauS feljen beim fRüdmärtSbeugen.

16. ^Rumpfbeugen. Sen Seginn jebeS fRumpfbeugenS, baS 
Vormärts, feitmärts, rüdmärtS auSgeführt merben fann, bilbet baS 
Stopfbeitgeir. Sa baS ^Rumpfbeugen allein im §üftgelenf gefdjeljen 
foU, fo bleiben bie Seine ganj geftredt, bie güfje in Srunbftellung. 
SaS ^Rumpfbeugen mirb junädjft mäfjig tief, bann tiefer auSgeführt. 
Sefonbere Schmierigfeit macht ben fiinbern baS ^Rumpfbeugen rüdmärtS. 
Sßill eS einigen garniert gelingen, fo muh bie Sehrerin fie unterftü^en, 
inbem fie ihren Slrm um ber fileinen Saide legt unb fie nun fich 
beugen läfjt. SaS fRumpfbeugen unb »ftreden ift ebenfo mie baS 
fiopfbeugen eine ruhige Semegung.

Sefehl: Sumpf vormärts (linfSfeitmärtS, rüdmärtS, redjtsfeitmärts) 
beugen — beugt! ftreden — ftredt! (gebehnt ju fprecfjen!) 

gehler: Seugen ber finiee, Öffnen ber gerfen, ^ochjiehen ber 
ber fRidjtung beS SeugenS abgemanbten Sdjulter beim Seitmärtsbeugen, 
falfdEje fiopfhaltung, ungenaue Sichtung bes SlideS.

17. Siertelbrehung. Siefe fann mit jmei Sritten, alfo jmei= 
jeitig, ober auf ber gerfe beS linfen gufjeS, alfo einseitig auSgeführt 
merben. gebe Srehung mirb benannt nach Sdjulter, meldje juriid= 
geht; bei einer Srehung linfS geht bie linfe, bei einer Srehung rechts 
bie redjte Schulter jurüd.

Sei einer Siertelbrehung mit jmei Sritten müffen bie 
Schülerinnen genau an Drt bleiben, fidj um ihre Sängenadjfe brehenb. 
®S fann bei ber Siertelbrehung linfS mit bem rechten güfje begonnen 
merben. Sann ftellt fidj ber redjte gufj an bie innere fiante beS 
linfen gufjeS, ber fidj h^t unb nach beenbeter Srehung jur ®runb= 
ftellung geftellt mirb. Sei einer Siertelbrehung redjtS mürbe ber linfe 
gufj beginnen fönnen. ^ebenfalls fietjt eS Ijübfdjer aus, menn bei ber 
Srehung linfS ber linfe, bei ber Srehung rechts ber rechte gufj beginnt; 
atterbingS müffen fich Sdjülerinnen bann auf bem ftehenbleibenben 
güfje brehen; allein bie fleine Schmierigfeit ift halb übermunben.

Sefehl: Siertelbrehung linfS (redjtS) mit jmei Sritten — breEjt! 
(ober marfch!)

■Sjejiltng, SDiäbdjenturnen. 3. Auflage. 5
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gefler: ©ie Übenben befif reiben einen SiertelfreiS, anftatt fid) 
an Drt ju brefen, unb bodj mufj biefe Übung fefjr ftcfjer eingeübt 
werben, ba fpäter bei ben Sdjwenfungen baS genaue ©refen uner= 
läflicf ift.

93ei ber Siertel breijung auf ber gerfe beS StanbbeineS wirb 
ber anbere guf? gelüftet, bie ©retjung auf ber gerfe beS StanbbeineS 
auSgefüfrt (ber Sailen ift alfo gefoben!) unb nadj ber ©retjung ber 
guf? niebergefteUt. (fpebt! breft! ftelit!) SS ift ju beachten, bafj bie 
©reljung, ob linfs, ob redjtS, ftetS auf ber gerfe beS linfen Seines 
auSgefüfjrt wirb.

Sefefl: (Siertelbrefung) tinfs — um! recftS — um!
gefler: ©ie Äinber feben nur beibe Sailen, ftatt ben linfen 

Sailen unb baS redjte Sein ju fjeben.

B. Sangübungen: Sewöfnlidjer Sang; Stampfen; 3eÜertSart9-
1. Sewöfnlidjer Sang: ©erfelbe fann an Drt, vorwärts unb 

rüdwärts auSgefüfrt werben.
a. an Drt.
©aS linfe (reifte) Sein wirb fo gehoben, bafj ber guf über ber 

Stelle bleibt, auf ber er ftanb; bann Wirb bie gufjfpife aufgeftellt, 
barnadj bie gerfe gefenft So geftattet ficf bie Übung breijeitig. Sie 
wirb erft fortgefeft linfs, bann reifts, bann linfs unb redjtS im 
Sßedjfel geübt.

Sefefl: SinfeS (redjteS) Sein heben — febt!
Sinfen (reiften) guf mit ber Spije nieberfteUen — ftelit! 
Sinfe (recfjte) gerfe fenfen — fenft!
©iefe Übung linfs unb reif ts im Sßedjfel in je 3 ßeiten — übt! 

gefler: ©er gufj wirb nidjt abwärts geftredt gefallen, eS fommt 
nidjt gerfe an gerfe, baS ©aftgefen wirb alfo nicft genau an Drt 
auSgefüfrt.

hierauf Wirb bie Übung jweijeitig auSgefüfrt (febt unb Spife 
nieberftetlen — fteUt! gerfe fenfen — fenft!), bann einseitig (febt 
unb ftelit!)

Sefefl: ©aftgefen an Drt — marfd)!
©er Sefefl £>alt! mufj auf ben reiften guf gegeben Werben; baS 

linfe Sein ift bann fcfon im Segriff, ficf aufwärts ju bewegen, eS wirb 
beSfalb niebergefteUt unb ber reifte guf wirb jur Srunbftellung 
ferangefeft. = ."palt! 2! Srunbftellung!

b. vorwärts.
©aS linfe (reifte) Sein wirb mit abwärts geftredter Spife vor» 

WärtS gefoben, bann wirb bie Spife ba niebergefteUt, Wofin fie geigt, 
alSbann wirb bie gerfe gefenft. ©er guf muf genau jur Sorfdjritt» 
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fteUung gefetjt werben, barf nicht, unb wenn noch fo wenig, nadj innen 
freujen ober fdjrägüorwärtS nadj aufjen geljen. SaS Sluffe^en ber 
gerfe gefcf)iet)t leicht, nicht geräitfdjvoU. Sie Seljrerin fann bie Übung 
regeln burd) baS Seuennen ber einzelnen Sfjätigfeiten = §ebt! Spijje! 
gerfe! hierauf übt fie baS (Sehen groeigeitig, wobei entweber auf 1! 
baS Sein gefjoben unb bie Spitje niebergefteHt, auf 2! bie gerfe gefentt 
wirb (Spitje, gerfe!) ober auf 1! baS Sein gehoben unb auf 2! ber 
gufj, §uerft mit ber Spitje ben Soben berütjrenb, niebergeftellt wirb. 
(§ebt! ftellt!) fRun Wirb baS (Sehen einseitig vorgenommen; oft aber, audj 
in ben folgenben Slaffen, wirb ju ben genannten Sorübungen jurüdge« 
griffen, um bie Äinber ju einem redjt fefjimen, leisten (Sauge ju bringen.

Sefehl: (Sewöljnlidjer Sang vorwärts — marfd)!
gefjler: Ser Cberförper wirb geneigt; bie SIrme werben ge= 

jwungen gehalten, wäljrertb fie ganj natürtidj leidjt oorwärtS unb 
rüdwärtS penbeln müffen; bie fRidjturtg ber ßiefjenben ift ungenau, 
bie Schrittlänge linfs unb rechts ift urtgteid).

c. rüdwärtS.
Sie Einübung entfpridjt ber beS gewöhnlichen (SangeS üorwärtS; 

befonberS ift ju beachten, bah bie Sdjritte wirflidj fitfjlang unb nidjt 
fiirjer finb.

SaS (S5eljert wirb ftetS mit Eintreten beS linfen gufjeS begonnen; 
um aber bie Schülerinnen recht im Unterfd)eiben ber Segriffe linfs 
unb rechts ju üben, gebe bie Seljrerin audj bisweilen ben Sefehl: 
©ewöhnlidjer (Sang vorwärts (rüdwärtS) mit Seginn beS rechten gufjeS.

SBenn Saftgehen an Drt unb Saftgeljen üorwärtS bejw. rüdwärtS 
in SSecfjfel gefegt werben (3. S. 4 Sritte an Drt im Söedjfel mit 
4 Schritten vorwärts), fo ift barauf ju haften, bah ber erfte Schritt 
Vorwärts genau fo grofj wie bie übrigen ift, unb bah nach bem lebten 
Schritt vorwärts ber linfe gufj baS Saftgehen au Drt ba beginnt, wo 
ber rechte fleht.

SaS ©etjert fann gegliebert Werben burd) einen §anbflapp bei 
ben üerfdjiebenen Schritten, <$. S.: •

Sefehl: (Sewöhnlidjer (Sang vorwärts mit §anbflappen auf ben 
erften (lebten) von je vier Sdjritten — marfch; ober: 

(Sewöhnlidjer (Sang vorwärts mit ^anbflappen abwechfelnb 
auf ben erften unb lebten von je vier Schritten — marfch! 
(floppt! 2! 3! 4! 1! 2! 3! floppt!) ober:

Se 4 Schritte gewöhnlicher (Sang vorwärts i. SB. mit vier 
Sdjrittfn mit ^aubflappen bei jebem Schritt — marfdj! 
(1! 2! 3! 4! flappt! flappt! flappt! floppt!)

2. Stampfen: Sludj baS Stampfen ift ein bewährtes SRittel, 
baS Saftgefühl ber Schülerinnen ju befeftigen. Seim Stampfen wirb 

5* 



68 fünftes Stapitel.

augnagmgweife fofort bie gange Sogle, unb gWar mit Setonung auf» 
gefegt. ®a bag SSeirt beim Stampfen gebeugt wirb, fällt ber Scgritt 
fürger aug. Sag Stampfen barf Weber in feiner Starte nodf in ber 
ßaljl ber SSiebergolungen übertrieben werben, ba eg fonft Stopffdjmerg 
oerurfadjt.

Sefegl: ©ewöfjnlidjer (Sang oorwärts mit Stampfen beg erften 
(legten) oon je 4 (6, 8) Stritten — marfd)!

Sag föanbflappen unb bag Stampfen fann im Söecgfel, aud) 
gleichzeitig bei ben oerfdjiebenen Scgritten auggefügrt werben, g. S.:

Sefegl: (Sewögnlicger Sang oorwärtg mit abwedjfelnbem §anb= 
Wappen unb Stampfen auf ben erften oon je 4 (6, 8) 
Sdjritten — marfdj! ober:

(Sewögnlicger (Sang oorwärtg mit Stampfen auf ben 
erften, §anbflappen auf ben legten oon je 4 (6, 8) 
Sdjritten — marfd)! ober:

©ewötjnlicher (Sang oorwärtg mit fpanbtlappen unb 
Stampfen auf ben erften (testen) oon je 4 Sdjritten 
— marfdj!

Später ift audj bag IpanbWappen fowie bag Stampfen auf ben 
erften begw. legten oon je 3 Sdjritten gu üben, wobei bie Äinber 
gunäcgft oietfacE) bag ßeitmafj befdjleunigen.

getjler: Sag fofortige Senfen ber Slrme nad) bem ,§anbflapp 
wirb üergeffen; bag Stampfen gefcgiegt gu laut, bie Sdjülerinnen beigen 
babei wogt gar üor lauter (Sifer auf bie Unterlippe. Sei allem (Segen 
mufj auf rugige fölunbgaltung geadjtet werben, ber DJlunb barf Weber 
geöffnet nodj gufammengefniffen fein, gebe Diebenbewegung ift ben 
Sdjülerinnen allmäglid) abgugewögnen.

3. Segengang, eigentlich gufjballeitgang. Sei biefem werben 
nur bie Sailen (fdjledjtweg Segen) niebergefteUt, wägrenb bie gerfen 
gegoben bleiben.

Sefegl: 3egen9ang oorwärtg (rüdwärtg) — marfcg!
gegler: Sie güfje werben einwärtg gebregt, werben gefreugt, 

uicgt genügenb gegoben; ber Stopf neigt fich öor-
Slucg gwifcgen 3e^eit9°wgfchritte fönnen gewögnlicge Schritte unb 

Stampftritte gelegt werben; ebenfo ift ber §anbflapp bamit gu oer» 
binben ober in SBedjfel gu fegen; g. S.:

Sefegl: ge 4 Scgritte gewögnlicger (Sang i. Sö. mit 4 (8) 
Sdjritten Segengang — marfdj!

ober: ge 1 Stampftritt i. SB. mit 3 Scgritten Segengang 
— marfcg!

ober: Segengang mit ^anbflappen auf ben 1. (legten) üon je 
4 (3) Scgritten — marfcg!
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Sn Serbinbung mit, ober üerbunben mit ober furj mit 
bebeutet: bie eine Übung gefcpiept gleichzeitig mit ber anbern; im 
äßecpfel mit bebeutet: juerft wirb bie eine, bann bie anbere Übung 
auSgefüfjrt

Sßirb bieS ben Stinbern redpt eingeprägt, bann fpart bie Seprerin 
baS leibige: Sie Übung beginnt! maS jebeSmal als ein geitüerluft 
anjufepen ift.

C. DrbnungSübungen. Eintreten; Nicptung; güplung; 
Raffungen; Öffnen ber Stirn- unb glanfenreipe burd) £jerauSfcpreiten; 
Slbftanb rüdmärtS; Nebenreipen ju jmeien; ürnjug; StreiS; Scpnede.

1. Eintreten. Sluf ben Sefepl: Slntreten! treten bie Scpülerinnen 
in Stirnreipe längs ber ßangfeite beS SaaleS an. Sie größte ift bie 
recpte, bie fleinfte bie linfe güprerin. ©ie recpte güprerin ftept recptS 
üoit allen, ipre recpte Scpulter ift bem Slnfang ber Neipe jugefeprt. 
©ie linfe güprerin ftept linfs von allen, ipre linfe Scpulter ift bem 
Gnbe ber Neipe jugemanbt.

Sn Stirnreipe ftepen bie ©Urnerinnen, menn fie Scpulter an 
Scpulter ftepenb ber Seprerin baS (gefiept jumenben. (gig. 1.) Sn 
glanfenreipe ftepen fie, menn fie Stopf pinter Stopf ftepen, bie

, fiech/e flanke
fördere fiihrerin r r r r r r r r / , , 

(förderst ite der Lieihe. oder x. < < x. x. x x x e r e
irrste Linke flanke

r\ 
kehre rin Lehrerin } oder- r\ Lehrerin

gur 1. fttgur 2.

Seprerin alfo bei unüeränberter eigener SluffteUung bie glanfe b. p. 
bie Seite ber ©Urnerinnen fiept, (gigur 2.) ©ie Stirnreipe mirb 
burcp eine Siertel- itnb ©reiüiertelbrepung jur glanfenreipe, biefe burd; 
eine Siertel- unb ©reiüiertelbrepung jur Stirnreipe umgemanbelt.

2. Nieptung. Sn Stirnreipe ridjten fiep bie Scpülerinnen aus, 
inbem fie, ben Stopf recptS bejm. linfä brepenb, fo meit üor- ober 
jurüdtreten, bis fie mit iprer rechten bejm. linfen güprerin auf einer 
Sinie ftepen. Dpne befonbere Slngabe mirb bie Nicptung ftets nacp 
ber rechten güprerin genommen.

Sefepl: Nicpt euep! (Nicptung!) (nacp recptS! nacp linfs!)
gepler: ©ie Stinber brepen nicpt beit ßopf feitmärtS, fonbern 

fie beugen ben Numpf üormärts unb üeränbern fo bie Sinie in eine fcpräge.
Sn glanfenreipe nepmen bie Scpülerinnen Nicptung, menn fie fo 

meit linfs- ober recptSfeitmärtS treten, bafj fie genau pinter iprer üorberen 
güprerin ftepen, fo baff bie Seprerin nur baS (gefiept biefer einen fiept, 
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menn fie fidj vor bie fReifje fteUt. gebe mufj auf bie StRitte beS 
.fjjinterfopfeS ber vor itjr Stefjenben jefjett, um genau gerietet ju fein.

Sefefjl: Siidjt eucfj! (Stiftung!)
Qfeljler: Sie Sdjülerinnen treten nidjt genug in bie Steiße, fo bafj 

Ijier ein Sluge, bort baS ganje ©eficfjt einer .'rjintenfteljenben fidjtbar ift.
3. güßlung. gnStirnreiße fjaben bie Sdjülerinnen güßlung, 

menn itjre jur Seite bes SiörpcrS fjerabfjängenben SIrme ficß leicßt 
ftreifen, ofjne aber vor» bejrn. Ijintereinanber ju liegen; eS barf alfo 
leine eingeengt ftefjen, fo bafj fidj barauS ein Srängen nadj redjtS 
unb lintS entmidelt.

Sn glanfenreiße ljaben bie Sdjülerinnen güßlung, menn ißre 
Kleiber ficß leidet berühren, unb menn fie nadj einer Siertelbreßuttg in 
orbentlidjer Stirnaufftellung fteljen.

Sefeßl: güßlung!
§abett bie Sdjülerinnen Stiftung unb güßlung genommen, fo 

ßeißt ber neue Sefeßl: Stillgeftanben! auf ben ßin alle in ®ruitb= 
fteUung ftefjen müffen.

4. Raffungen. Sn Stirnreiße fernen bie Sdjülerinnen baS 
Jpänbefaffen unb baS Slrmverfcßränfen Vorlings (baS fjänbe jur 
Klette faffen).

Seim fpänbefaffen fafjt bie redjte fpanb bie linfe; ber Säumen 
ber faffenben, alfo ber redjten, §anb liegt vorn, ber ber gefaßten 
unten; von ber gefaßten .fjanb liegt ber $anbrüden vorn.

Sefefjf: §änbe faffen — faßt!
geßler: Sie Sdjülerinnen finb immer mieber geneigt, bie redjte 

£janb mit Siftgriff aufjufegen.
Sollen bie Sdjülerinnen bie §änbe jum Slrmverfdjränfen vor» 

lingS faffen, fo müffen fie beibe SIrme fcßrägvormärts nad; außen ßeben 
unb jtvar fo, baß ber redjte Slrm oben liegt. Samt faßt je eine 
redjte £janb eine ifjr jugemanbte linfe. Sin ben ßitbeit ber Steiße faffen 
fidj redjtS bie beiben redjten, linfs bie beiben linfen §änbe. Söerben 
bie fjjäitbe in paaren jum Slrmverfcßränfen (jur Sette) vorlings gefaßt, 
fo faßt bie redjte <£janb bie redjte, bie linfe bie linfe, fo baß ber redjte 
Slrm oben liegt. SaS $änbefaffen jum Slrmverfdjränfen fann audj 
ßinter bem Stör per auSgefüßrt merben.

Sefefjl: Bum Slrmverfdjränfen vorlings (rüdlingS) §änbe 
(faffen) — faßt!

geßler: Sie ftinber freujen itjre SIrme unb verfucßen bann 
gaffung ju nefjmen.

Saburcß, baß bie Schülerinnen bie ^jänbe jum Slrmverfdjränfen 
faffen, merben fie vor Spielereien gefcßüßt unb ßaben audj §alt itnb 
Stüße aneinanber.
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Sn glanfenreifje lernen bie ftinber bie §änbe auf bie Scjultern 
ober an bie §üften ber Sorgereijten legen.

SBerben bie §änbe auf ber SSorgereifjten Scjultern gelegt, fo finb 
bie ginger gefcjloffen ju jalten; werben fie an bie lüften gelegt, fo 
greifen bie vier gefcjloffenen ginger üorn, ber Saunten ljinten um bie 
Saille ber Sorftejenben jeritm.

Sefeljl: §änbe auf ber Sorgereijten Scjultern legen (an ber 
Sorgereijten fjüften legen) — legt!

.fjänbe — ab! (£>änbe — log!) ober aud): 
Sinfe (redete) §anb auf ber Sorgereijten linfe (recfjte) 

Sdjulter legen — legt!
Sinfe §anb — ab! (Sinfe §anb — loS!)

5. Öffnen ber Stirnreije. ßu ben greiübungen roirb bie 
jReije geöffnet, ba eine geglieberte Slufftellung bei biefen bie Übungen 
beffer gelingen läfjt, weil bie Sdjülerinnen fidj nidjt berühren, aud) 
Weil bie Sejrerin jebeS einzelne Stinber beffer fejeit fann. Sie Surne» 
rinnen werben junäcjft in ßweierreijen abgeteilt, wobei anfangs bie 
fiejrerin felbft jäjlt, bann bie Stinber fidj allein abjäjlen läfjt. Seint 
Sicjabjäjlen (Sefejl: Slbjäjlen ju jweien!) müffen bie Sdjülerinnen 
gerichtet bleiben; fie wenben nur ben Stopf, wenn fie ijre ßajl nennen, jur 
linfen £Radjbarin, bamit biefe wiffe, bafj fie jejt an ber Sei je ift, 31t jäjlen. 
9 hm prüft bie Sejrerin, ob jebe weifj, ju welcjer Sötte fie gejört.

Sotten finb bie gleidjbenannten ©lieber ber fReijert, alfo alle 
©rften bilben bie erfte, alle ßweiten bie jWeite Sötte.

Sefejl: Stile Srften ben linfen (redjten) Slrm vorwärts (auf» 
WärtS) jeben — jebt!

Stile ßweiten beibe Slrme aufwärts (vorwärts) jeben — jebt 
gejler: Sie ft'inber verlaffen ijren ißlaj, um im voraus ijre 

3ajt ju erfajren.
Sejt fann bie Seije burdj SorwärtS» ober SüdwärtSfcjreiten 

geöffnet werben.
Sefejl: Sie ©rften (3Weiten) einen (jwei) Sdjritt vorwärts (rüd» 

WärtS) marfcj! (gtgur 3 unb 4) ober:

o o
gigur 3.

yi/ o o v/

gigur 4.

Sie (Srften (ßweiten) einen 
Scjritt vorwärts (rüdwärtS), 

bie 3weiten (Srften) einen 
Scjritt rüdwärtS (vorwärts) 
— marfcj! (gigur 5.) 

o

O o O

gigur 5.
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ginrüden — marfcf!
Sluf ben letztgenannten SSefeljl tturb bie Stirnreipe 

mieberpergeftellt.
gepler: Sie Scpülerinnen gepen fcpräg auS ber fReipe perauS, 

jo bap fie nicpt in genauer iRicptung ju ber Süde ftepen, in tüelcpe fie 
jurüdfepren müffen.

Später fann bie ßeprerin bie Scpülerinnen fiep ju breien ab= 
jäplen taffen; bann bleiben am beften bie SRittleren ftepen, unb bie 
grften gepen oormärtS, bie Sritten rüdmärtS ober umgefeprt, entmeber 
einen Scpritt ober meprere.

6. Öffnen ber glanfenreipe. gS mirb entfpredjenb bem 
Öffnen ber Stirnreipe burcp SeitmärtSgepen auSgefüprt, mobei auf baS 
SeitmärtSfteHen beS gupeS ©runbfteUung folgt, (gig. 6, 7, 8.)

<? C‘ C C C C C C 
C C C C

gigur 6.

c c c c
> C2 c c < c c c

gigur 7.

( c c c
CCCCCCCC 

c c c c 
gigur 8.

Sefepl: Slbjäplen ju jmeien (breien)!
Sie ßmeiten 2 (4), bie Sritten 4 (6) Scpritte linfs (recptS) 

feitmärtS — marfcp! SlecptS (linfs) einrüden — marfcp!
gepler: Sie Scpülerinnen üeränbern burcp ScprägvormärtSgepen 

beit Slbftanb.
7. Slbftanb rüdmärtS. Surcp SIbftanbnepmen merben ebenfalls 

bie gefcploffenen iRetpen geöffnet. Sim leidpteften ift Slbftanb rüdmärtS 
ju nepmen. Sie Sdjülerinnen ftepen in glanfenreipe; fie legen bie 
§änbe auf ber Sorgereipten Sdpultern, mobei bie Sorbere bie Slrme 
auf bem Süden oerfcpränfen fann; nun gepen alle mit SluSnapme ber 
Vorberen güprerin rüdmärtS, bis ipre gingerfpitjen bei Völliger Stredung 
ber Slrme nicpt mepr bie Scpultern ber Sorgereipten berüpren; bann 
bleiben fie ftepen; fie fommen alfo nacpeinanber jum Slbftanb.

Sefepl: Slbftanb rüdmärtS — marfcp! 
vormärts anfcpliepen — marfcp!

gepler: Sie Scpülerinnen gepen bis jum 3epenftanbe rüdmärtS 
unb laffen bann erft los, oergröpern alfo ben Slbftanb.

Stepen bie Scpülerinnen in glanfenpaaren (menn fie fid^ g. S. 
gu gmeien linfs nebengereipt unb bann eine Siertelbrepung linfs auS= 
gefüprt paben!), fo mirb ein einfacher Slbftanb erhielt, menn bie hinten» 
ftepenbe einen Scpritt rüdmärtS macpt.

Sefepl: ginfacper Slbftanb rüdmärtS — marfcp!
8. Sebenreipen gu gmeien. SaS Öffnen ber Seipen burcp 

Seipungen mirb eigentlich erft in ber näcpften klaffe betrieben; meil 
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aber baS ©eben im Umjug erfolgreich in paaren vorgenommen wirb, 
fo lernen bie Schülerinnen noch baS Nebenreihen ju jmeien in 
glanfenreihe.

gum Nebenreihen aus glanfenftellung gehören fo viel geiten mie 
©lieber in ber Uteifje finb, alfo bei gtveierreifjen jmei, bei ©reier» 
reihen brei, bei Viererreihen vier geiten u. f. m. ©ie lefjte geit mirb 
ftetS für baS ®runbfteHungnef)men gerechnet, fo bah ein Schritt meniger 
gemacht mirb, als geiten gejät)lt merben. Sn groeierreihen mirb alfo 
ein Schritt gemacht, bann mirb ©runbftellung genommen. ©aS 
Nebenreihen tann von ben Erften ober gmeiten auSgefüljrt, eS fann 
rechts ober lintS gemacht merben. Vei ben Neihungen aus StiHftanb 
mirb ftetS, menn fein anberSlautenber Vefehl gegeben ift, mit bem 
bequemen güfje angetreten, alfo jum £infSnebenreiI)en mit bem linfen 
unb umgefefjrt. Steht bie Eins vorn, fo muh bie gmei fcE»räg= 
vormärtS, bie Eins fchrägriidroärts gehen, um fich nebenjureihen. Nach 
ber Neihung müffen bie Schülerinnen in motjlgericfjteten fßaaren fteljen.

Vefehl: ©ie Erften (gmeiten) linfs (rechts) neben bie gmeiten 
(Erften) reihen — marfch!

^interreifjen — marfch! (gigur 9 unb 10.) 

c c c C C C C C C / C C c c c c
x c c c <y c c c

gigur 9. gigur 10.

gehler: Ein ju fitrjer Schritt, alfo ungenaue Nichtung feitmärts.
Somohl bei bem Öffnen ber Stirn» unb glaitfenreihe burd) Vor» 

ober NücfmärtS», bejm. SeitmärtSgehen als auch &ei bem Nebenreihen 
müffen bie Schülerinnen baran gemöhnt merben, ohne vorhergehendes 
Slbjählen fich nacheinanber auf ihren fßlah ju bemegen.

Vefehl: Nacheinanber bie Erften (gmeiten) einen Schritt vor» 
märtS (rüdmärts, feitmärts) — marfch! ober:

Nacheinanber bie gmeiten (Erften) linfs (rechts) neben­
reihen — marfd)! .

9. Umjug: ©er Umjug ift bie einfachfte ßinie, auf ber fich 
©urnenben beim ©eben bemegen, unb er ift für bie ©angiibungen am 
meiften ju empfehlen, erftenS meil beffer Nidjtung barin ju halten ift 
unb jmeitenS, meil bie Vahn, um ben Saal herumführenb, nicht unter­
brochen mirb, mie baS bei bem ©eben einer langen Stirnreihe ber galt 
märe. Solch ein VormärtSgehen in Stirn ift nur bei fleinen Slbtei» 
lungen in großen Sälen angebracht; bann mirb bie Slbteilung längs 
ber Vreitfeite beS Saales aufgeftellt unb macht an ber entgegengesetzten 
Seite lehrt, um bie ©angiibungen fortjufetjen; ober eS mirb eine 
©angart rüdmärts angeorbnet.
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Sei bem Umjuge Ijaben bie Spulerinnen ju beapten, bafj fie 
immerin gleiper Entfernung üon ber Sßanb bleiben, fRiptung bemalten 
unb ben Staum baburp gehörig auSnipen, bafj fie bie Eden nipt ju 
feljr abftumpfen, üielmeljr möglipft ein Septed mätjrenb beg Umjugeg 
befpreibeit. Slnfangg empfiehlt eg fip, bafj bie Seljrerin bie Spülerinnen 
felbft füfjrt Sie ftellt fip babei üor bie Erfte, fo bafj fie bie ganje 
Sepe überfefjen fann, unb fpreitet rüdroärtg, unb jrnar reptg an» 
tretenb, um fip nipt mit ber Erften beim ©etjen ju treten. Seim Um» 
juge Ijaben bie ©röfjeren mäfjig grofje, bie kleinen reiplip grofje Spritte 
ju mapen; mafjgebenb ift bie Sprittlänge ber äRittleren. 91irgenb§ 
bürfen Slbftänbe entfielen, mag am beften burp eine Raffung üermiebeit 
mirb. ©elfen bie Spülerinnen ju paaren, fo mufj jroifpen je jmei 

paaren ein Spritt Slbftanb bleiben, ba» 
mit bie gmei fip jeberjeit mieber auf 
iljren jßlajj jurüdrepen fann.

Sefeljl: Umjug linfg (reptS) - 
marfp! (gigur 11.) 

geiler: Tie Spülerinnen geljen 
nipt gerabeaug, fonbern meipen, nap» 
bem fie an §inberniffen, mie Statten, 
Spmebeftangen, Sarren ober Seiter»

gerüfte, üorübergejogen finb, nap ber SJanb ju au§.
10. Äreig. SSenn bie Spülerinnen jum Streife fpreiten füllen, 

mufj bie Setjrerin pnen junapft ben Siittelpunft begfelben bejeipnen; 
ein Äreujfufjfpringftänber, ber Stunblauf, eine Sarren^ülfe, ein mit 
Streibe auf ben QmBboben gejeipneteg Ä'reitj eignen fip baju. Son 
biefem Slittelpunfte muB nun jebe gleip meit entfernt fein. Tie 
Seljrerin fiprt anfaitgg felbft, bann merben üerfpiebene Spülerinnen 

, - mit ber gmtj^ung betraut, fo bafj bie
( C C Streiglinie fip allen rept einfpärft.

Sefeljl: ßum Streife linfg (reptg) 
— marfp! (gigur 12.) 

getjler: Tie Spülerinnen üer» 
lieren ben riptigen Slbftanb unb üer» 
fupen, bie Süden burp Sormärtggetjen 
mit grofjen Spritten augjugleipen. Eg 
ift pnen alfo einjuprägen, bafj Süden

im Greife nur burp Seitroartggefjen nap innen, mitfjin burp Ser» 
Heinern beg Streifet, befeitigt merben fönnen.

SSegen ber Streigfpiele ift bag ©eljen im Streife aup mit §anb= 
faffung ju üben. Tie Spülerinnen breljen fip jum Stirnfreife nap 
innen, faffen bie §änbe unb jieljen nun, bem Sefeljl entfprepenb, ent»

ccccccccc

kJ
kJ
kJ

) 2> ) >
Sigur 11.
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k> Lehrer/n
\J
u n

gigur 12.
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Weber mit einer Sldjtelbreljung linfg ober rechts, je nadjbem fie linfg 
ober recfjtS im Steife gefjen füllen, Vormärtg, mit bem linfen gufje 
antretenb.

11. Sehne de. SluS ber SreigauffteHnng führt bie vorbere (ent= 
Weber bie fleinfte ober gröfjte) güfjrerin bie fReifje auf immer Heiner 
merbenben SBinbungen an ber Snnenfeite beg Streifes entlang, fid) 
fortgefetjt fdjulterbreit oon ben neben ifjr 3iefjenben entfernt fjaltenb, 
big fie in bie S'citte beS SreifeS fommt.

3lu§ ber Sdjnede feeren bie Übenben burcfj ©egenjug nach aufjen 
jum fireife jurüd. Sollen bie Schülerinnen mieber in berfelben 
fRicljtung mie oor ber Schnede ftefjen, fo müffen fie noch einmal bie 
Schnede befcfjreiben unb auflöfen. 31m beften ift eg, menn ju Slnfang 
bie Sdjülerinnen bie §änbe auf ber SJSorgereifjten Schultern (egen; bie 
Sorberen müffen bann fleine Schritte nehmen,
unb etmaiger llnorbnung beim ©egenjug (93er= 
laufen!) mirb vorgebeugt.

befehl: ßur Schnede nach innen — C \
marfdj! (Sluf Schnedenlinie C O ;
nach innen — marfch0($•13.) n /
Schnede auflöfen — marfch! J © /'

Sie Schnede fattn auch baburch aufgelöft 
merben, bah alle eine halbe ©reljung machen 
unb bie vorherige fiepte nun als Srfte jum fireife führt.

gehler: ßu grober ober Heiner Slbftanb jmifchen ben SSin»
bungen.

D. ©urnfpiele. fiomm mit. jßlumpfad. ßed. fjodejed. fiape 
unb WtauS. ^äSlein in ber ®rube. SBenn bie fiinber artig finb. 
gdj öffne je^t mein ©aubenfjauS. fiommt ein Sßogel geflogen. Sch 
reife nadj gerufalem. Siebe Sdjmefter, tanj’ mit mir. ©ie Stampfen 
in ber SJlühle. SBoHt ihr miffen, mie ber Sauer.

8. Klaffe.

A. greiübungen: ©ie Übungen ber 9. filaffe taftmäfjig; baju: 
fjüpfen mit Stachhüpfen; Seinfdjmingen; Slrmftreden; ©oppelhanbflapp; 
^afpelbrehen; Otumpfbrehen in SdjlufjfteHung; ha^e ©reljung in 
vier ßeiten.

1. Sor», Seit», 9tüdfdjrittftellung taftmäfjig.
1. Sefehl: Sinfeg Sein auf 1! vormärtg (feitmärtg, rüdmärtg)

heben, linfen (r.) gufj auf 2! mit ber Spi^e 
nieberftetlen, auf 3! bie gerfe fenten — übt!
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SiitfeS (r.) Stein auf 1! jeben, auf 2! ben linfen (r.) 
gufj jur ®runbftellung ftellen mit Sluffejen ber 
gufjfpije, auf 3! gerfe fenfen — übt!

Sorfcjrittftellung (Seit», fRüdf^rittfteUung) linfs (r.) 
unb ©runbftetlung in je 3 geiten — übt!

2. Sefejl: ßinfen gufj auf 1! bormärtS (feitmärts, rüdmärts)
ftellen, auf 2! berjarren, auf 3! jur Cöruubftellung 
ftellen, auf 4! berjarren — fortgefejt — übt! 

5)ie Übung redjtS entfpredjenb — übt!
ge 4 x ^anbflappen im SSecjfel mit ber Übung 

linfs unb redjtS — übt!
3. Sefejl: SßorfdjrittfteHung linfs, ®runbfteUung, Sorfdjritt»

fteUung recjts, (SrunbfteUung in 4 Qeiten — übt!
(bor! jurüd! bor! jurüd!)

ge 4 Sritte an Drt im Sßedjfel mit biefer Übung 
— marfd)! u. f. m.

4. SBefetjI: 2 x Sorfcjrittftellung linfs, (SrunbfteHung, 2 x Stern»
fcjrittfteUung recjts, (SrunbfteUung, je im SSecjfel 
mit 4 Sritten an Drt — übt! (linfs! jurüd! 
linfs! jurüd! an Drt! 2! 3! 4! u. f. m.)

Sa an ber Siegel, bafj ein gufj nadj bem anbern benujt merben 
foll, feftgejalten merben mufj, beginnt baS erfte (Sejen an Drt bei ber
4. Übung mit bem recjten, baS jroeite mit bem linfen güfje (linfs! 
jurüd! linfs! jurüd! redjtS! 2! 3! 4! recjts! jurüd! recjts! jurüd! 
linfS! 2! 3! 4!)

2. gdjlufjftellung taftmäfjig.
1. Sefejl: Sluf 1! güfje fcjliefjen, auf 2! berjarren, auf 3!

güfje öffnen, auf 4! berjarren — fortgefejt — übt!
2. Sefejl: ge 1 x bie güfje fcjliefjen unb öffnen in 4 geiten

im SSecjfel mit Slrrnfcjmingen bormärtS (feitmärts, 
aufmärtS) unb abmärts in 4 geiten — übt!

3. Sefejl: ge 2 x bie güfje fcjliefjen unb öffnen in 4 geiten
(alfo ojne Serjarren!) im SSecjfel mit einer Siertel» 
brejung linfs (redjtS) — übt! u. f. ro.

3. gerfenjeben unb »fenfen taftmäfjig.
1. Sefejl: Stuf 1! gerfen jeben, auf 3! gerfen fenfen — übt!

1! 2! 3! 4! (jebt! 2! fenft! 4!)
2. Sefejl: ge 1 x gerfenjeben unb »fenfen in 4 geiten im

SSecjfel mit fiopfbrejen linfs (redjtS) unb nacj 
born in 4 geiten — übt!

3. Sefejl: ge 1 X gerfenjeben unb »fenfen in 2 geiten im
SSecjfel mit 2 x ^anbflajpen — übt! u. f. ro.
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4. Kniebeugen unb »ftreden taftmäfjig.
1. SefepI: Sluf 1! gerfen tjeben, auf 2! Kniee beugen, auf 3!

Kniee ftreden, auf 4! gerfen fenten — übt!
2. SefepI: Se 1 X Kniebeugen unb »ftreden in 4 geiten im SSecpfel

mit Slrmftreden üorroärtS unb abmärts — übt!
3. SefepI: Sluf 1! Kniee beugen (gerfen tjeben!), auf 2! Kniee

ftreden (gerfen fenten!) — übt!
4. SefepI: Se 2 x Kniebeugen unb »ftreden in 4 geiten im

SBetfjfet mit Seinpeben üormärtS (feitmärts, rüd» 
märts) lintS unb redjtS in 4 geiten — übt!

5. Seintjeben unb »fenten taftmäfjig.
1. Sefeljl: Sluf 1! linfeS (redjteS) Sein üormärtS peben, auf 3!

fenten — übt!
2. SefepI: Seintjeben unb »fenten linfS (redjtS) üormärtS in 2

geiten — übt!
3. Sefeljl: Se 2 x gerfenpeben unb »fenten im Söecfjfel mit Sein»

Ijeben üormärtS (feitroärtS, rüdroärtS) linfS unb 
redjtS in je 4 geiten — übt!

6. Knieen taftmäfjig.
1. SefepI: Sn 3 geiten linfS (redjtS) niebertnieen — übt!

„ 3 „ jur ©runbfteUung — übt!
2. SefepI: ©iefe Übung in je 2 geiten — übt!
3. SefepI: Sluf 1! fnieen, auf 2! üerparren, auf 3! ©runb»

ftellung — übt!
4. SefepI: ©iefe Übung je 1 x lintS unb recpts im Söedjfel

mit 3 x fjjanbtlappen — übt!
7. ^jüpfen taftmäfjig.

1. SefepI: 1 X jüpfen in 3 geiten — püpft! (beugt! püpft
unb beugt! ftredt!)

2. SefepI: ©iefe Übung im Sßecpfel mit Slrmfdjroingen üorroärtS
(feitroärtS) unb ab’roärts mit Serparren auf 2! 
— übt!

3. SefepI: 1 x jüpfen in 2 geiten — püpft! pfjüpft! ftredt!)
4. SefepI: ©iefe Übung im Sßecpfel mit 2 x ^anbflappen — übt!
5. SefepI: 2 x jüpfen in 2 geiten — püpft! (©ie Kniee roerben

erft nacp bem jroeiten §itpfen geftredt!)
6. SefepI: Se 4 ©ritte an Drt im SBecpfel mit 2 x jüpfen (in

2 geiten) — marfdj! (Seim 4. ©ritte mufj fcpon 
baS Kniebeugen gemacpt roerben, roenn bie Übung 
fortgefept geübt roirb) u. f. ro.
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8. Slrm peben taftmäfjig-
1. Sefepl: Sn 4 geiten bie Slrme bormärtS Ijeben — pebt!

(nicpt rudmeife!)
Sn 4 geiten bie Slrme fenten — fenft!

2. Sefepl: Sn 2 geiten bie Slrme bormärtS Ijeben — pebt!
„ 2 „ „ „ fenten — fenft!

3. 93ef efjt: Slrme bormärtS (feitmärtS) Ijeben unb fenten in 4 geiten
im SSecpfet mit 4 x .fjüpfen — übt! u. f. m.

4. Sefepl: Slrme bormärtS (feitmärtS) aufmärts Ijeben in 8 (4)
geiten — übt! fenten — fenft!

5. Sefepl: ©iefe Übung im Sßedjfel mit SorfcprittfteHung lints
unb recfjtS — übt! u. f. m.

9. Slrmfdjmingen taftmäfjig.
1. Sefepl: Sluf 1! bie Slrme bormärtS, auf 4! bie Slrme ab*

märts fdjmingen — fdjmingt!
2. 93efetjl: ©iefe Übung im SBecfjfet mit 2 x fjrüfjefdjliefjen unb

»öffnen — übt!
3. Sefepl: Slrmfdjmingen bormärtS (feitmärtS, rüdmärtS, bor»

märtS=aufmärtS, feitmärts»aufmärts) unb abmärtS 
mit Serparren in jeber jmeiten geit — übt! 
(fdjmingt! 2! ab! 2!)

4. Sefeljl: ©iefe Übung im Sßedjfel mit 2 x Kniebeugen unb
»ftreden — übt!

5. Sefeljl: Se 2 x Slrmfdjmingen bormärtS unb abmärtS in
4 geiten (alfo opne Serparren!) im Sßedjfel mit 
Sorfcprittftellung linfs unb recfjtS — übt! u. f. m.

10. Slrmberfdj ränfeit taftmäfjig.
1 Sefeljl: Sluf 1! Slrme jum Serfcpränfen rüdlingS faffen, auf 

4! Slrme ab — übt!
2. Sefepl: ©iefe Übung im Sßecfjfel mit 4 ©ritten an Drt mit 

fjjanbHapp auf 1! — übt! u. f. m.
11. §änbe an bie fjjüften legen; taftmäfjig.

1. Sefepl: Sluf 1! bie «fjänbe au bie giften legen, auf 4! £jänbe
ab — übt!

2. Sefepl: ©iefe Übung mit Sepen an Drt — übt!
3. Sefepl: Sluf 1! bie fpänbe an bie fjüfte legen, auf 2! ^änbe

ab — übt!
4. Sefepl: ©iefe Übung mit Sorfdjrittftellung (Seinpeben bor»

märts) linfs unb recptS — übt! u. f. m.
12. fjanbflapp taftmäfjig.

1. Sefepl: SorfcprittfteHung linfs, 2 x fjanbflappen, ®runb= 
ftellung, 2 x ^jaubflappen in 8 (6) geiten — übt! 
(bor! 2! Happt! Happt! jurüd! 2! Happt! Happt!) 
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©iefe Übung redjtS entfpredjenb — übt!
Seibe Übungen im SB. — übt!

2. 23efetjl: güfje fdjliefjen itnb öffnen mit §anbflappen auf 1! — 
übt! u. f. m.

13. ft'opfbrepen taftmäßig.
1. SefepI: Sn 2 geiten ben Sopf tinfS (redjtS) breljen — breljt!

(nidjt rudweife!)
Sn 2 geiten ben itopf nadj Vorn breljen — breljt!

2. SefepI: Se 1 X Stopfbreljen linfS unb nacp vorn in 4 geiten,
2 x Ä'niebeugen unb «ftreden, 1 X StopfbreEjen 
redjtS unb nadj vorn, 2 x gerfenpeben unb «fenten
— übt! u. f. ro.

14. Äopf bett gen taftmäfjig.
1. Sefeljl: Stopf vorwärts beugen unb ftreden in je 2 geiten

— übt!
2. Sefeljl: Se 4 ©ritte an Drt i. SB. mit Sopfbeugen vorwärts

unb rüdwärtS in je 4 geiten — marfdj!
3. SefepI: Se 1 X Seinpeben unb »fenten vorwärts linfS unb

recpts i. SB. mit Stopfbeugen unb »ftreden linfS« 
feitwärtS (recptSfeitTOärtS) in 4 geiten — übt! u. f. TO.

15. ^Rumpfbeugen taftmäfjig.
1. SefepI: Sluf 1! ben Stopf vorwärts beugen, auf 2! 3! 4! ben

fRumpf vorwärts beugen — beugt!
Siumpfftreden (Äopf felbftverftänblicp!) in 4 geiten

— ftredt!
2. SefepI: Slrmfcpwingen vorwärts, aufwärts, vorwärts, abwärts

i. SB. mit biefer Übung — übt! (4 geiten, 8 geiten!)
3. SefepI: Stumpf in 3 geiten Vorwärts (feitwärtS, rüdwärtS)

beugen — beugt!
Sn 3 geiten ftreden — ftredt!

4. SefepI: Se 1 X Stumpf vorwärts (feitwärtS, rüdwärtS)
beugen unb ftreden in 6 geiten im SBedjfel mit
3 x Kniebeugen unb «ftreden — übt! u. f. w.

16. Siertelbrepung.
©iefe ift bereits taftmäfjig geübt unb Wirb mm als gwifcpen« 

Übung verwanbt; j. S.:
1. SefepI: 4 ©ritte an Drt i. SB. mit einer Siertelbrepung

linfS — marfcp!
2. SefepI: Slrmfcpwingen feitmärts unb abwärts, Siertelbrepung

linfS (redjtS), Slrmfcpwingen vorwärts unb ab« 
WärtS, Siertelbrepung linfS (redjtS) fortgefept im 
©Sedjfel — übt!
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§ierjit fommen nun bie Übungen, bie ben eigentlichen Seljrftoff 
ber achten St laffe bilben.

1. jüpfen mit 91adjhüpfen. SaS 9iadjhüpfen gemährt ben 
Übenben eine fleine fRutjepaufe, meil babei nur ganj leicht auf» 
gehüpft mirb.

23efehl: 1 X (2x, 3 X) jüpfen mit 9lacht)üpfen— hüPfÜ (1! 
2! 1! 2! = hoch! niebrig! JjocE)! niebrig!)

Se 2 x Rupfen mit Sladjhüpfen i. SB. mit einer halben 
Srehung linfs (redjtS) — hüpft!

Se 1 x jüpfen mit 9lachhüpfen i. SS. mit Slrm» 
fchmingen, abmedjfelnb vormärts=abmärts unb feit» 
märts-abmärts — hüpft!

gehler: Sie gerfen merben beim jüpfen geöffnet, bie Stniee nicht 
genügenb gebeugt.

2. Seinfcfjmingen. SaS Q3einfdjmingen ift eine furje Semegung. 
SaS Sein mirb babei fräftig fo l)o<h gefdjmungen, mie eS bie ftraffe 
Oberförperljaltuug juläfct.

Sefehl: SinfeS Sein vormärtS (feitm.,riicfm.) fchmingen — fdjmingt! 
SlbmärtS — fdjmingt!

Siefe Übung mit Serljarren auf 2! — übt!
©iefe Übung in jmei ßeiten — übt!
Siefe Übung i. SS. mit 1 x jüpfen mit 9lad)hüpfen — übt! 
Sie Übung rechts entfpredjenb — übt!
Seibe Übungen i. SB. — übt! u. f. m.

3. Slrmftreden. Sem Slrmftreden geht baS Slrmbeugen vorauf, 
eS ift alfo eine jmeiteilige Übung unb erforbert ntinbeftenS 2 ßeiten. 
Surch eine ftraffe Semegung merben bie Unterarme fo gegen bie Ober­
arme gebeugt, bah bie §änbe mit fanft gebeugten, gefdjloffenen gingern 
ben Oberarm (außerhalb ber Slrmelnaht!) berühren, unb bie Ellenbogen 
am Sumpfe liegen.

Sefehl: SIrme beugen — beugt!
Surch baS Streden fönnen bie SIrme ju benfelben Haltungen mie 

burd) baS .fjeben unb Sdjmingen gebraut merben. SaS Streden ift 
eine fefjr energifdje furje Semegung, bie SIrme müffen barnadj voll» 
fommen ftraff gehalten merben.

Sefehl: Sinne vormärtS (feitmärts, rüdmärts, aufmärtS) ftreden 
— ftredt!

Später finb bie Schülerinnen baljin ju bringen, bah fie auf ben 
Sefehl: SIrme vormärtS ftreden — ftredt! erft baS Sengen unb fofort 
baS Streden ausführen.

gehler: Seim Seugen legen bie kinber meift, meil eS ja viel 
bequemer ift, bie §änbe auf bie Sruff, löfen auch SIrme öom 
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Sumpfe unb brüden beim Streifen bie Ellenbogen nidjt fräftig genug 
burdj. (93iel üben!)

2öirb bie Übung taftmäfjig auSgefüjrt, fo empfiejlt fidj, befonberS 
im Slnfaitg, baS Seugen unb Streifen mit Serjarren in ber jtoeiten 
Seit üorjunejmen.

Sefejl: Slrmftreden oormärtS mit Serjarren auf 2 unb 4, 
2 x güjefdjliefjen unb »öffnen, Slrmftreden abmärtS 
mit Serjarren auf 2 unb 4, 2 x Kniebeugen unb 
»ftreden — übt!

4. §afpelbrejen. §ierju müffen bie Unterarme geminfelt, b. j. 
in ben Ellenbogengelenten fo gebeugt merben, bafj ber Unterarm etma 
einen redjten Sßinfel mit bem Oberarm bilbet, unb ber redjte Unterarm 
über bem linfen liegt; bie £>änbe finb leicjt jur gauft geballt.

Sefejl: Slrme jum ^afpelbrejen — an!
Sun mirb baS Streifen beS redjten Unterarmes um ben linfen, 

nacj aufjen beginnenb, geübt, bann baS Streifen beS linfen Unterarmes 
um ben redjten, nacj innen beginnenb. ©ie Übung mirb einjeitig ge» 
madjt. ©amt freifen ber redjte unb ber linfe Unterarm gleicjjeitig 
umeinanber, ber recjte fängt bie Semegung nadj aufjen, ber linfe fie 
nacj innen an.

Sefejl: 1. Streifen beS redjten (linfen) Unteramtes um ben linfen, 
(recjten) nacj aujen (innen) beginnenb — übt!

2. ^afpelbrejen — übt! §alt! Slrme — ab!
3. ^afpelbrejen in 4 geiten — übt! (fortgefejt — übt!) 

©aS ^afpelbrejen mirb nun fo fdjneU mie möglidj auSgefüjrt,
in ber 4. geit merben bie Slrme oormärtS geftofjen, b. j. mit geballter 
gauft üormärts geftredt.

4. ßafpelbrejen in 4 geiten i. SB. mit SorfdjrittfteUung 
linfs unb redjjtS — übt!

gejler: ®a eS ben Sdjülerinnen SJiüje madjt, bie Unterarme 
genau übereinanber ju legen, fo füjrett fie baS Umfreifen nur mit ben 
§änben aus mie beim SBolIemideln.

5. ©oppel jaubflapp. ©ie Haltung ber Slrme unb §änbe ift 
gleidj ber beim einfacjen ^anbflapp. ©er ©oppeljanbflapp mirb 
in einer geit auSgefüjrt; bie beiben Stlappe müffen beutlicj ge» 
trennt fein.

Sefejl: 1 x ©oppeljanbflappen — flappt! (1! unb!)
®ejeu an Drt mit ©oppeljanbflappen in ber erften 

oon je 3 geiten — marfcj! u. f. m.
ffliit ©oppeljanbflapp auf 1! eine jalbe ©rejung 

linfs — marfcj!
6. Sumpfbrejen in Sdjlufjftellung. ©aS Sumpfbrejen ift

SJiäbdJenturneit. 3. Sluflage. 6 
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befto leidjfer, je {(einer bie Stanbflädje ift; beStjatb wirb eS juerft in 
SdjfufjfteUung geübt, ©er (Rumpf fann, wie ber ßopf, linfs ober 
redjtS unb wieber nad) üorn gebreljt werben, ©ie (Bewegung wirb ju= 
nädjft redjt rutjig vorgenommen, fpäter barf fie lebhafter auSgefüjrt 
Werben, ©ie Seine bleiben geftredt unb bie güfje berühren mit voller 
Sollte ben Soben, wäljrenb ber (Rumpf bie ©reljung um feine Sängen» 
adjfe ausfüfjrt.

Sefefjl: £jänbe an unb güfje fdjliefjert — fdjliefjt!
(Rumpf linfs breljen — brefjt!
(Rad) üorn brefjen — brefjt!
(RedjtS brefjen — brefjt!
(Rad) üorn brefjen — brefjt!
fjjänbe ab unb güfje — auf! ((Srunb — fteUung!) 

ober:
Sefefjl: SIrme üorwärtS fdjwingen unb güfje fcfjliefjen — fdjliefjt! 

(Rumpf in 2 geiten linfs breljen — brefjt! 
gn 2 geiten nad) üorn — breljt!
SIrme abwärts fdjwingen unb güfje — auf!
©iefe Übung in 6 geiten — übt!

ober:
Sefefjl: SIrme gum Serfdjränfen rüdlingS faffen unb güfje 

fdjliefjen — fcfjlie^t!
(Rumpf in 2 geiten linfs brefjen — brefjt!

„ „ 2 „ redjtS brefjen — brefjt!
„ „ 2 „ nad; üorn brefjen — breljt!

SIrme ab unb güfje — auf!
©iefe Übung in 8 geiten — übt!
©iefe Übung in 8 geiten, mit bem (Rumpfbretjen redjtS 

beginnen — übt!
Seibe Übungen im SSedjfel — übt!
©ie Übung je 1 x linfs unb 1 x redjtS im Söedjfet 

mit Slrmftreden üorwärtS, aufwärts, üorwärtS, ab­
wärts — übt! u. f. W.

gefjler: ©ie Sdjülerinnen brefjen ben $opf weiter als ben (Rumpf.
7. §albe ©refjung in 4 geiten. ©ie SluSfüfjrung entfpridjt 

ber ber Siertelbreljung.
Sefefjf: fjalbe ©refjung linfs — brefjt! (ober marfdj!) (brefjt! 

®runbftel(ung! breljt! ® runbftellung!)
geljler: ©ie Sdjülerinnen befdjreiben feidjt einen fleinen §alb= 

freis anftatt auf ber Stelle ju bfeiben, fommen alfo auS ber (Ridjtung 
mit benen, welcfje fidj wirflid; an Drt gebrefjt fjaben.

©ie Ijalbe ©refjung ift als gwifdjenübung fjübfdj ju üerwenben;
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i. S.: ^afpelbrehen in 4 geiten i. SS. mit einer halben 
©rehung linfS (rechts) mit §änbe an bie §üften 
legen — übt! ober:

SSorfdjrittftellnng linfS unb rechts, halbe ©reljung linfS 
— fRüdfcfjrittftellung linfS unb recfjts, tjalbe ©rehung 
linfS — übt!

B. ©angübungen. ©eroölptlidjer ©ang im Sßedjfel unb üer» 
bunben mit greiübungen; ©aftlauf an Drt, üormärtS unb rüdmärtS; 
SfJacfjfteUgang feitmärts, üormärtS unb rüdroärtS; ©ritttoedjfel; ©upfgang.

1. ©eroöljnlidjer ©ang im SBedjfel mit greiübungen. 
Sille jum fixeren Sonnen gebrachten greiübungen eignen fich als 
groifdjenübungen. 91a<fj bem lebten geroöhnlidjen Schritt roirb, beoor 
bie greiübung einfefct, unb roenn nicfjt gerabe ein Seinheben ober eine 
Sdjrittftellung als groifdjenübung angeorbnet ift, ©runbfteUung ge» 
nommen, für roelcfje entmeber eine befonbere geit gegeben roirb ober 
nidjt. §eifjt ber Sefehl: ©eroöljnlidjer ©ang üorroärtS in 4 geiten 
im Sßedjfel mit 2 x Kniebeugen unb »ftreden, fo roerben 3 Sdjritte 
gemacht, auf 4! nimmt ber rechte gufj ©runbfteUung, unb nun be» 
ginnt baS Kniebeugen. Sch finbe eS natürlidjer unb hübfdjer, bah ber 
Sefehl lautet: Se 4 «Scfjritte gewöhnlicher ©ang im Sßedjfel mit 2 x 
Kniebeugen unb »ftreden, bah alfo 4 üolle Schritte gemacht roerben, 
bann ganj fdjneH jroifchen 4 unb 1 ber linfe gufj an ben rechten 
herangejogen roirb, unb barauf baS Kniebeugen erfolgt.

Sefehl: Se 4 Scfjritte gewöhnlicher Sang mit Stampfen auf 1! im 
Sßedjfel mit 2 xgerfenheben unb »fenfen — marfch! 

ober: Se 6 Schritte gewöhnlicher ©ang mit ^aubflappen auf 
1! unb 4! im SBecfjfel mit Seinfdjmingen linfS unb 
rechts üorroärtS mit Sertjarren auf 2! — marfch! 

ober: Se 4 Scfjritte gewöhnlicher ©ang im Sßedjfel mit 2 x 
jüpfen mit Sladjhüpfen — marfd)! (Kniebeuge 
beim 4. Schritt!) ,

ober: Slrmftreden üorroärtS unb abwärts (aufwärts ober feit» 
roärts unb abwärts) mit Serharren in jeber 2. geit 
im ©Secfjfel mit 8 Schritten gewöhnlicher ©ang 
mit Stampfen auf 1! unb §anbf(appen auf 
5! — übt! u. f. ro.

2. ©eroöhnlidjer ©ang üerbunben mit greiübungen. 
•'pierjit eignen fich Slrmhaltungen, Slrmtjeben, »fdjwiitgen, »ftreden, 
£>afpelbreljen; aud) Kopfbrefjen, Stopf» unb ^Rumpfbeugen; j. S.:

Sefehl: ©eroöljntidjer ©ang üorroärtS mit üorroärtSgefdjroungenen 
Slrmen — marfch!

6*
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ober: @ert>ö^nlicf)er ®ang vorwärts mit Slrmjeben unb »fenten 
in je 4 ßeiten — marfcf)! (gef)t unb jebt vormärts! 
2! 3! 4! fenft! 2! 3! 4!)

ober: Semöjnlidjer ©ang vormärts mit abmedjfelnbent 3Irm= 
fdjmingen vormärts unb feitmärtS in ber 1. von je 

' 4 $eiten — marfcf)! (auf 4! merben bie Sfrme ab»
märts gefdjmungen!)

ober: ©emöjnlidjer ©ang vormärts mit Slrmftreden vormärts, 
feitmärtS, aufmärts, abmärtS, mit Ser jarren in jeber
2. ßeit — marfcf)! (16 ßeiten!)

®ejen bie Sdjülerinnen ju paaren, fo ift ein Seitmärtsbemegen 
beiber Slrme natürlich auSgefcjloffen.

ober: ®emöjnlicjer (Sang vormärts mit ft'opfbreljen linfs, nadj 
vorn, redjtS, nad) vorn in je 2 geiten — marfd)! 

ober: ®emöjnlidjer ®ang vormärts mit ^Rumpfbeugen vormärts 
unb »ftreden in je 2 geiten — marfd;! (gejt unb 
beugt! beugt! ftredt! ftredt!)

gejler: Sie Slinber vernadjläffigen über ben greiübungen oft 
ben gemöjulidjen ©ang felbft, finb alfo jum SluSmärtSgefjen unb 
Spijenftreden recfjt anjuljalten.

3. Saftlauf, ©er Saftlauf, b. j. ber fdjnelle Sauf mit furjen 
Sdjritten, fann an Drt unb von Drt, alfo vormärts unb rüdmärtS, 
gemadjt merben.

Einübung an Drt: SinfeS Sein jebt, fo bafj ber guß über ber 
Stelle bleibt, auf ber er ftanb, unb redjteS Shtie beugen — beugt! SRit 
bem rechten gufj fdjneHt eucfj ab unb gufjjaltung medjfelt — um! 
mecjfelt — um! mecjfelt — um! Slun mirb bie Übung taftmäjjig 
unb jmar junäcjft für jeben gufj einseitig vorgenommen, mobei bie 
leidjte Äniebeuge unb beutlidjeS Slbftofjen vom gufjboben ju beacjten 
bleiben, hierauf jäjlt bie Sejrerin immer fdjneUer, fo bafj fdjliefjlidj 
jmei Saftlauffcjritte auf eine geit fommen.

Sefejl: Saftlauf an Drt — marfdj! marfdj!
ober: Saftlauf an Drt mit Stampfen beS erften (lejten) von 

je 8 Sritten — marfdj! — marfdj! ©aburcj mirb 
baS Saufen gegliebert, ber Saft geregelt! *

audj: 4 x §anbflappen im Söedjfel mit 8 Sritten Saftlauf 
an Drt — marfdj! marfdj!

Einübung vormärts unb rüdmärtS. @ejt baS Saufen an 
Drt ficjer, fo ift nur ber Sefejl jum SormärtS» ober fRüdroärtSlaufeu 
ju geben, eine Entmidluug ber Übung ift überflüffig. ©ie Äinber 
bürfen nicjt gar ju Keine Sdjritte macjen, bürfen bie Sniebeuge nicjt 
vergeffen, müffen ben fRumpf ein menig in ber fRicjtung beS SaufeS
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neigen unb gerabeauS laufen. Sim heften ift eS, menn bie ßeprerin 
gleicfj ju Slnfang baS Saftlaufen von Drt mit gemöpnlicpem ®ang an 
Drt ober von Drt in SBedjfel fefet; biefe Unterbrechung beS SaufeS 
erpält bie (Schülerinnen in befferer Drbnung. Sie gätjle auch rticfjt: 1! 2!, 
fonbern lieber 1! unb! ober linfs! unb! linfs! unb!, bamit bie Kinber 
fidj einprägen, bafj jmei Sauffcfjritte auf einen gewöhnlichen Schritt 
fommen.

SBe fehl: Se 8 Saftlauffdjritte vormärtS im SBectjfel mit 4 Schritten 
vormärtS mit Stampfen auf 1! — marfd)! marfdj!
(1! unb! 3! unb! 5! unb! 7! unb! ftampft! 2! 3! 4!) 

ober: Se 4 Sritte an Drt, 4 Scpritte ßepengang vormärtS,
4 Sritte an Drt, 8 Saftlauffcpritte rüdmärts — 
marfcp! u. f. m.

gepler: Serabe beim Saufen freuten bie Kinber leidpt bie Seine 
unb brepen bie gufjfpipen nad) innen.

Soll auf ben gemöpnlidjen ®ang Sauf folgen, fo ift baS jmeite 
„marfdj!" auf ben reepten gufj ju geben; ber Sauf beginnt fofort mit 
bem linfen Schritt, golgt auf ben Sauf gemöbnlicper ®aug, fo mirb 
ber Sefepl „marfcp!" auf ben linfen gufj gegeben; ber rechte gufj 
füprt nocp einen Sauffcpritt auS, unb ber linfe gufj beginnt ben ge= 
möpnlicpen (Sang.

4. £Qacpftellgang feitmärts. Sie Scpülerinnen ftepen bajit 
junäepft in geöffneten Stirnreipen, ba fie fidj in gefcploffener Steipe 
treten mürben, ©er SlacpfteHgang feitmärts entftept, menn fortgefept 
ber eine gufj jur Seitfcprittftelluug, ber anbere jur ©runbftellung 
geftellt mirb.

Sefepl: Sinfen (reepten) gufj feitmärts ftellen -— ftellt! 
fRecpten (linfen) gufj nad) — ftellt!

©er StocpfteUgang mirb benannt nacp bem güfje, ber baS (Sefcpritt 
beginnt; alfo SeitfcprittfteKitng linfs unb Stocpftellen beS reepten gufjeS 
ergiebt StocpfteHgaug linfs (linfs! nad)!). ©ie jufammenpängenben 
Sritte ober Scpritte bei einem Sange bilben ein Sefcpritt; baS Stoep* 
fteHganggefcfjritt ift jmeijeitig.

Sefepl: Stodjftellgang linfs (reepts) feitmärts — marfcp!
gepler: ©ie Kinber gepen etrnaS fcprägvormärtS, verfügen aucp 

gern bie erfte ßeit.
Slucp ber StocpfteHgartg ift mit Stampfen ju verbinben, baS in 

ber erften ober jmeiten ßeit auSgefüprt merben fann.
Sefepl: Stocpftellgang linfs (reepts) feitmärts mit Stampfen in 

ber 1. (2.) ßeit — marfd)!
©benfo taffen fiep .fjaubflapp, Slrmübungen, Kniebeugen, gerfen* 

peben unb Kopfübungen mit bem StocpfteUgang verbinben.
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Sinb bie Spülerinnen in ber SluSfiitjrung fiper, fo reiljen fie 
fidj ju paaren neben, faffen bie fjänbe jum Slrmüerfpränfen üorlingS, 
madjen nadj innen um unb fütjren nun ben SRadfjftellgang feitroärtS 
nad) ben CSrften ober ben fiepten ju ans. (fftiptnng!) Siefe Übung 
im Umjuge fann ebenfalls mit greiübungen an £>rt in Sßedjfel ge= 
fe£t merben. •

5. SRadjftellgang vormärts. Seim badjftellgang üormärtS 
empfiehlt eS fidj, bie Sdjülerinnen nidjt (SrunbfteHung netjmen, fonbern 
fie baS badjftellen fo auSfütjren ju laffen, bafj bie §ötjlung beS nap= 
geftellten gufjeS an bie gerfe ber üorgeftellten ftöfjt, alfo gerfe ljinter 
gerfe fteljt. ©aburp roirb ein ungenaues bacfjftellen, roie eS fidj bei 
ber Srunbftellung geigen mürbe, unb roelpeS ben Ücadjftellgang roie ein 
ungeregeltes Sorroärtsgeljen erfpeinen liefje, üermieben. ©er badjftell= 
gang üorroärtS befeftigt feljr bie gute gufjtjaltung, roenn bie Turnerinnen 
angetjalten werben, auf 1! baS Sein fräftig ju tjeben.

Einübung:
Sefeljl: fiinfeS Sein üorroärtS tjeben — Ijebt!

Sinfen gufj ba nieberftellen, Wotjin er geigt — ftellt! 
becfjtert gufj mit ber £>öljlung an bie gerfe beS linfen 

gufjeS ftellen — ftellt!
©iefe Übung in 4 geiten (mit Sertjarren auf 4!) — 

übt! (Ijebt! ftellt! nadj! üerfjarrt!)
©iefe Übung redjtS entfprepenb — übt!

bann: fiinfen (repten) griff üorroärtSftellen — ftellt! 
fRepten (linfen) gufj napftelten — ftellt!
©iefe Übung mit Serparren in ber 3. geit — übt!

©urp baS Sertjarren ift eS ber fietjrerin leipter, bie gufjljaltuug 
ba, roo getjler gemapt roerben, ju üerbeffern.

bann: ©iefe Übung groeigeitig — übt!
Sefeljl: fRapftellgang linfS (reptS) üorroärtS — marfp!
getjler: ©ie Spülerinnen fepen beim ÜRapfteHen aus Sequem» 

lipfeit nipt bie ganje Sotjle, fonbern nur ben Sailen auf, laffen aup 
rootjl eine fiüde jroifpen beiben güfjen.

Slufjer mit ben geübten greiübungen, foroie bem gerobljnlipen 
®ang, bem getjengang unb bem Taftlauf, fann ber fRapftellgang üor= 
WärtS aup im Sßepfel mit bem SRapfteUgang feitroärtS gemapt roerben. 
©ie Spülerinnen reiljen fip ju fßaaren neben unb beginnen baS Sor= 
iüärtSgetjen mit bem äufjeren güfje, alfo bie (Sins mit bem repten, 
bie Qroei mit bem linfen.

Sefeljl: Se 2 (3, 4) ©efpritte fRapftedgang üorroärtS mit Se= 
ginn beS äufjeren gufjeS im Sßepfel mit 2 (3, 4) @e= 
fpritteu fRapfteltgang feitroärtS nap ben (Srften ju — 
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marfcf) 1 (Sluf 4! ift bie ©reljung jueiitanber bejw. nach 
vorn auSjufüfjren!)

6. SRachftellgang r ii cfwär tS. ©er nadjgeftellte guf? toirb 
mit feiner gerfe an bie £>öfj(ung beS jurüdgefteUten geftellt, fo bafj er 
an ber gerfe biefeS ein §inbernis finbet.

Sefebl: SRadjftellgang linfs (rechts) rüdwärts — marfcf)!
gehler: ©ie (Schülerinnen finb leidjt geneigt, ben nacfigeftellten 

gufj hinter beu jurüdgeftellten ju fefeen.
7. ©rittwechfel ((Sdjrittroedjfel).
©er ©rittwecfjfel ermöglicht ben Sßedjfel in ber ^Reihenfolge ber 

Schritte unb ben Übergang aus einem ©efdjritte in baS anbere. Sehen 
bie Sdjülerinnen im gewöhnlichen Sang linfs, redjtS, linfs, redjtS, fo 
bringt ber ©rittwechfel fie in ben Sang rechts, linfs, recfjtS, linfs. 
Sehen fie im S^adjfteHgarig, 9tachfteUhüpfen uttb Saloppfjüpfert littfS, 
fo wirb burd) ben ^rittwechfel ber Sßedjfel beS SefdjritteS bewirft.

Sei bem ©rittwechfel werben jwei ©ritte in einer Beit gemacht, 
ber iRhhthuiuS ift alfo linfs, rechts! (1!) linfs! (2!) rechts! (1!) linfs! 
(2!) bejw. rechtS/iinfS! (1!) rechts! (2!) linfs! (1!) rechts! (2!). ©er 
erfte ber beiben ©ritte in ber erften ßeit ift etwas länger als ber 
jweite = 3 Sedjjehntel, 1 Sechzehnte!, 1 SSiertel. Sei Sangübungen 
an Drt wirb auch ber ©rittwechfel an Drt auSgeführt, bei Sangarten 
vorwärts (rüdwärts) vorwärts (rüdwärts).

Einübung an Drt.
Sefeljl: 2©ritteauf 1! einen auf2! — marfch’. (linfs, rechts! linfSl) 

Sbenfo redjtS — marfch! (rechts, linfs! rechts!) 
bann: Se 3 ©ritte an Ort im SßecEjfel mit einem ©rittwechfel

— marfch! (Sntmer ©rittwechfel redjtS!)
bann: Se 3 ©ritte mit Seginn beS rechten gufjeS im Sßedjfel 

mit einem ©rittwechfel — marfch! (Sntmer ©rittwechfel 
linfs!)

bann: Se 4 ©ritte an Drt im Sßedjfel mit einem ©rittwechfel
— marfch! (Slbwedjfetnb ©rittwechfel linfs unb rechts!) 

Sinübuttg vorwärts.
©er linfe gitfj wirb vorwärts», ber rechte wie beim Dladjftellgang 

nachgeftellt (1!), bann folgt ein gewöhnlicher «Schritt linfs vorwärts (2!); 
ebenfo rechts entfpredjenb.

Sefeljl: Sinen ©rittwedjfel linfs vorwärts — marfch! (linfs,rechts! 
linfs!)

©runb — ftellung! Qbenfo rechts.
bann: Se 3 Sdjritte gewöhnlicher (Sang vorwärts im Sßedjfel 

mit einem ©rittwechfel — marfch! 
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bann: 3e 3 Schritte gewöhnlicher ©ang vorwärts mit Seginn 
beS rechten gufjeS im Söecfjfel mit einem ©rittwedjfel 
— marfch!

bann: Se 4 (6, 8) «Scfjritte gewöhnlicher ©ang im Söedjfel mit 
einem ©rittwedjfel — marfch!

bann: Se 2 ©efdjritte NachfteUgang im Sßedjfel mit einem 
’ ©rittwechfel — marjct)! (linfS! nach! linfS! nad)! 

linfS,rechts!linfS!rechts!nach!rechts! nach! rechtsHinfS! 
rechts! u. f. w.)

©er ©rittwechfel fann auch mit ^janbflapp ober (stampfen beim 
erften ©ritt verbunben werben.

8. ©upf gang. ©aS ©upfeit befiehl in einem leichten Sluftupfen 
ber gufjfpi£e auf ben Soben unb fofortigem Säften berfelben; auf 
biefeS Sluftupfen, bei bem ber gufj vorwärts (rüdwärtS) geftellt Wirb, 
erfolgt ein gewöhnlicher Schritt.

Sefehl: ©upfgang vorwärts — marfch! (tupft! ftellt!)
ober: ©upfgang rüdwärtS — marfd)!

©aS ©upfen ift auch ^eim S^achfteHgang hübfcf) ju verwenben, 
auch &ei ipäter einjuübenben ©angarten; eS verlängert baS ©efdjritt 
um eine $eit.

Sefehl: SRachftellgang linfS (rechts!) vorwärts mit ©upftritt auf 
1! — marfch! (tupft! ftellt! nach!)

C. ©rbnungsübungen. Raffungen; ©egenjug; Schlange; SRei= 
huugen ju jweien; Nebenreihen ber fßaare ju vieren; Slbftanb feitwärtS 
unb vorwärts; ©affe; 9JiarfcI)ieren mit ©efang auf ben fennengelernten 
Sahnen.

1. gaffungen:
Sefehl: ©ie inneren §änbe (in paaren!) faffen unb bis jur 

Sdjulterljöhe tjeben, ben freien Slrm auf ben Nüden 
legen — übt!

bann: ©ie inneren §änbe faffen unb bis jur Schulterhöhe 
heben (wirb beibehalten!) unb bie äufjere £anb — an!

bann: ©ie innere §anb an ber Nachbarin äufjere §üfte — au! 
bann: ©ie innere $anb auf ber Nachbarin äufjere Schulter 

legen — legt! äufjere §anb — an!
gehler: Seim gaffen ber inneren §änbe treten bie Schülerinnen 

Willfürlid) Von einanber, nehmen alfo Slbftanb; beim gaffen ber 
äufjeren Schulter bejw. §üfte ber Nachbarin mit ber inneren §anb 
neigen fie fidj feitwärtS.

2. ©egenjug. Sei bem ©egenjuge führt bie gührerin bicht 
neben ber Sahn entlang, auf ber fie tarn; beim ©egenjug linfS wenbet 
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fie fi<f) linfs, beim ©egenjug redjtS brefjt fie fidj redjtS. ©ie fjalbe 
©refjung (finfS ober redjtS) mirb mit jmei ©djritten auSgefüprt, bie 
güfjrerin forgt burdj mäfjig grofje Sdjritte bafür, bafj bie 9?eif)e ge* 
orbnet bleibt; fie befdjreibt einen Keinen Sogen unb alle müffen ben 
Sogen an berfelben Stelle, mo ibjn bie güfjrerin befdjrieb, auSfüpren.

Sefefjl: ©egenjug finfS (redjtS) — 
marfdj! (gigur 14.) 

gepler: ©ie Sdjülerinnen meicpen ben 
an ifjnen entlang jiefjenben aus, eS ent» 
ftefjen gebogene ßiuien ftatt ber geraben.

©er ©egenjug mirb aud) im Streife, auf ber Sdjnedenlinie, fpäter 
auf allen erlernten 3ü9eit auSgefüprt unb entfpridjt bann ftetS ber 
Dticptung ber Dieifje, gegen bie er gefüprt mirb.

3. Solange, ©ie Sdjlangeulinie entfielt burdj ein SormärtS» 
gepen auf geraber ßinie im SQSedjfel mit bem Sefdjreiben einer Sogen* 
linie, bie abmecpfelnb linfs unb reepts auSgefüprt mirb. ©aS SormärtS* 
gepen mirb erft als ein ©epen gerabeauS, bann als ein Scprägüor* 
märtSgepen geübt, (gigur 15 unb 16.)
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©ie ßeprerin leitet bie Scpülerinnen am leiepteften jur rieptigen 
SluSfüprung an, menn fie fomopl bie $apl ber Scpritte für bie gerabe 
ßinie als für bie Sogenlinie angiebt; für erftere nimmt fie am beften 
einige Scpritte mepr, j. S. jur geraben ßinie 12, jur Sogenlinie 6 
Scpritte, ober jur geraben ßinie 8, jur Sogenlinie 6 Scpritte. ©epen 
bie Scpülerinnen gerabeauS »ormärts, fo müffen bie Slbftänbe jmifdjen 
ben einjeluen ßinien burcp gleicpmäfjigeS Sogenbefcpreiben gleicp grofj 
bleiben, gepen fie im Scprägjug bormärtS, fo müffen bie Sogenlinien 
jufammentreffen.

Sinübung: 1. ©ie ßeprerin füprt unb jäplt.
2. ©ie ßeprerin füprt unb läfjt bie Sdjülerinnen jäplen.
3. ©ine Scpülerin füprt, bie Scpülerinnen jäplen.
4. ©ie güprerin mirb gemedjfelt.
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Sefebl: 3ur Schlangenlinie linfs (redjtS) — marfch!
^Je^fer: ©ie SRidjtung geht verloren, bie yüdjrerin vergift, bie 

Sogenrichtung ju roecfjfeln.
4. Steifungen ju jmeien. Sft mit ber Neitjung eine Semegung 

rüdmärtS verbunben, fo fann fie entmeber nur burd) <Scljrägriicffd)ritt= 
ftellung unb ©runbftellung auSgefüfjrt merben, ober fie beginnt mit 
einer ©reljung jur Stdjenbleibenben hin; nur auf befonberen Sefefjf 
barf fie mit einer ©rehung nach außen beginnen; berartige Steifungen 
geboren aber auf bie Dberftufe.

a. SluS ber Stirnreibe.
Sefebl: ©ie 2. redjtS fjinterreifjen — marfch'.

„ 2. lints nebenreiben — marfdj!
„ 2. recfjtS vorreiben — marfch!
„ 2. lints nebenreiben — marfch! (fjigur 17 unb 18.)

o k> k>

y. 1/

gigur 17. gigur 18.

unb: ©ie 1. linfs f interreif ext — marfch!
„ 1. redjtS nebenreiben — marfch!
„ 1. finfs vorreiben — marfch!
„ 1. finfs nebenreiben — marfch! (fjtgur 19 unb 20.)

o kJ kJ kJ KZ/’S/k>kJk>kJk>k>

O kJ k> k>
gigur 19. gigur 20.

SluS ber glanfenreihe.
Sefebl: ©ie 2. linfs nebenreiben — marfch!

„ 2. fjinterreifjen — marfch!
„ 2. rechts nebenreiben — marfch!
„ 2. fjinterreifjen — marfch!

unb: ©ie 1. finfs nebenreiben — marfch!
„ 1. vorreihen — marfch!
„ 1. rechts nebenreiben — marfch!
„ 1. vorreihen — marfch!

b. SluS ber Stirnreihe. (Nebenreiben.)
Sefebl: ©ie 2. Winterreifen (vorreiben) — marfch!

„ 2. reäftS nebenreiben — marfch!
„ 2. fjinterreifjen (vorreiben) — marfch!
„ 2. finfs nebenreiben — marfch! 

unb: ©ie 1. fjinterreifjen (vorreiben) — marfch!
„ 1. linfs nebenreiben — marfch!
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unb: ©ie 1. Winterreifen (oorreifen) — marfd)!
„ 1. recfts nebenreihen — marfd)!

91 uS ber glanfenreilje. (Sor= unb Winterreifen.)
SSefefI: ©ie 2. lintS (recft§) nebenreihen — marfd)!

„ 2. borreihen — marfd)!
„ 2. linfs (recftS) nebenreihen — marfch!
„ 2. hinterreihen — marfd)!

unb: ©ie 1. finfS (recftS) nebenreihen — marfch!
„ 1. hinterreihen — marfd)!
„ 1. finfS (redjtS) nebenreihen — marfdj!
„ 1. öorreifen — marfch!

c. SluS ber Stirnreihe: (Umtreifen.)
Sefehl: ©ie 2. hinterreihen (borreihen) — marfch!

„ 2. redjtS nebenreihen — marfch!
„ 2. borreiljett (hinterreiljett) — marfch'.
„ 2. finfS nebenreihen — marfch'.

unb: ©ie 1. hinterreihen (borreffen) — marfcf!
„ 1. finfS nebenreihen — marfdf’•
„ 1. borreihen (finterreihen) — marfch!
„ 1. rechts nebenreihen — marfch!

SluS ber glanfenreihe:
Sefehl: ©ie 2. lintS (rechts) nebenreihen — marfch!

„ 2. borreihen — marfch'.
„ 2. rechts (lintS) nebenreihen — marfch!
„ 2. hinterreihen — marfcf)!

unb: ©ie 1. lintS (rechts) nebenreihen — marfch!
„ 1. hinterreihen — marfch!
„ 1. rechts (lintS) nebenreihen — marfch!
„ 1. borreihen — marfch!

SlUe biefe 9ticftungen finb erft auf Sefehl, bann im Sßedjfel mit 
greiübungen, mie Kniebeugen unb = ftrecfen, gerfenheben unb »fenfen, 
Sdjlufjftellung, ^anbflappen unb Slrrnfchmingen taftmäfjig auSjuführen, 
mobei aber gemöhnlidjer (Sang an Drt lieber bermieben mirb, bamit 
bie Kinber immer mit bem bequemen gufj antreten bürfen; bann auch 
hintereinanber ohne Sßed)felübung, maS natürlich fdjtüerer ift.

gehler: Ungenaue 9iidjtung.
SBirb als ßmifchenübung gemöljnlidjer (Sang an Drt genommen, 

fo ift ber gufj beim Seginn ber SReiljung ju nehmen, ber an ber 
fReilje ift; alfo nach 4 ©ritten an Drt mit Seginn beS linten gufjeS 
fängt baS SiechtSborreihen mit bem linfen güfje an, eS finbet 
bemnach ein Seinfreujen ftatt. ©iefe Übung fällt ben Kleinen noch 
ferner.
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5. Nebenreihen ber ißaare vormärts ju vieren. ©ie 
Übung wirb juerft mit .fjänbefaffett ber ißaare jum Slrmverfchränfen 
vorlings, bann auch °hne gaffung geübt. ©ie jmeiten bejm. bie erften 
Sßaare brauchen vier Beiten jum Nebenreihen, fie machen 3 (Schritte 
unb nehmen auf 4! Srunbftellung. SBenn bie 2. ißaare fich lieber 
hinterreihen, fo machen fie eine ®reiacf)telfcf)Wenfung rechts beim NedjtS» 
hinterreihen, eine ©reiachtelfchmenfung linfS beim Sinfsljinterreihen 
unb gehen VormärtS; auf 4! brehen fie fich entgegengefe^t. SluS 
(Stanb mirb mit bem bequemen, auS Sang mit bem an ber Neilje 
befinblicfjen fjufä begonnen.

-58 efeljl: Nadjeinanber (ober gleichzeitig) bie 2. ißaare linfS (rechts) 
neben bie 1. Jßaare reihen — marfch!

Nadjeinanber (ober gleichzeitig) bie 2. Sßaare Vorreihen
— marfch!

Nacheinanber (ober gleichzeitig) bie 1. ißaare linfS (redjtS) 
neben bie 2. ißaare reihen — marfch!

Nacheinanber (ober gleichzeitig) bie 1. ißaare vorreihen
— marfch!

3e 2 x Slrmfdjmingen vormärts unb abmärts im 
SSedjfel mit biefen Neihungen — übt!

3e 2 x Sliiiemippeit mit gefaxten §änben im 
SSedjfel mit biefen Neihungen — übt!

ge 4 Sritte gemöhnlicfjer Sang an Drt im SSetfjfet 
mit biefen Neihungen — marfch!

geh ler: ©ie Sdjüferinnen machen beim Neihen ben erften Schritt ju 
flein unb führen beSfjalb vier ftatt ber vorgefdjriebenen brei Schritte auS.

©ie Abteilung fann im Umjug bie Übung fortgefeht machen, 
auch mit SBormärtSgefjen in ben erlernten Sangarten als _34t>ifcf)en= 
Übung j. 58.:

befehl: ge 4 Schritte gemöhnlicfjer Sang, linfS (rechts) neben» 
reihen, 4 (Scfjritte ßehengang, vorreihen, fortgefe^t 
im Sßechfel — marfdj!

ober: ge 2 ©efcfjritte Nadjftellgang linfS vormärts, linfS neben» 
reihen, 2 Sefcfjritte Nadjftellgang rechts vormärts, 
rechts nebenreihen (unb anberSfeitig umgefehrt!) — 
marfch! u. f. m.

6. Slbftanb feitmärts. Stehen bie Schülerinnen in Stirn, 
j. 58. in einer Stirnfäule in 58iererreihen, fo müffen fie Slbftanb 
feitmärts nehmen.

a. (Einfacher Slbftanb.
©ie redete gührerin bleibt beim SinfSabftanb, bie linfe beim 

NedjtSabftanb ftefjen. ©ie redjte (linfe) £janb mirb auf ber Nachbarin 
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linfe (rechte) Sdjulter gelegt, bann wirb linfS (redjtS) feitwärtS gegangen, 
bis bei geftredten Sinnen bie gingerfpifcen ber 9^a<^barin (Sdjulter nidjt 
mejr berühren. @S gejören 2 mäfjig grofje ©efcjritte Badjftellgang 
baju, um jwifcjen jweien ben Slbftanb jerjuftellen. Sim beften ift eS, 
beim BedjtSabftanb bie redjte, beim SinfSabftanb bie linfe 3rü1jrerirt 
beginnen ju laffen, unb nad) je einem ober nad) je jwei ©efdjritten 
beginnt bie nädjfte Sdjülerin. ©aS erljält beffere Bidjtung unb beffereS 
SeitwärtSgeljen, ba fidj bann bie Badjbarinneu nidjt treten fönnen.

Sefejl: Slbftanb linfS (redjtS) — marfdj!
ober: Slbftanb linfS (redjtS) mit Seginn ber linfen güljrerin, 

nadj je jwei ©efdjritten fejt bie Bädjfte ein — 
marfdj!

Sei einer Siererreije wären für bie lejte Übung 12 ßeiten nötig, 
ober: Slbftanb linfS (redjtS) mit Seginn ber linfen güljrerin, 

nacj je einem ©efdjritt fefet bie Bädjfte ein — marfdj!
©ie $ajl ber ßeiten bleibt biefelbe, ba ja bie Slufjenftejenbe 6 

©efdjritte Badjftellgang ju madjen jat; bie ßwei bleibt auf 8!, bie 
©rei auf 10! ftejen beim Slbftanb linfS, bie ©rei auf 8!, bie $Wei 
auf 10! beim Slbftanb redjtS.

Soll bie Beije Wieber gefcjloffen Werben, fo lautet ber Sefejl: 
BecjtS (linfS) feitwärtS anfcjliefjen — marfdj!

Stejen bie Sdjülerinnen in Stirnpaaren, fo fann ber einfache 
Slbftanb genommen werben, wenn jebe einen Sdjriti feitwärtS nadj 
aufjen madjt.

Sefejl: ©infadjer Slbftanb linfS unb recjts (nadj aufjen) — 
marfdj!

©er Slbftanb fann audj in Siererreijen (u. f. w.) nacj aufjen ge= 
uommen werben; eS würbe bann jebe innere einen, jebe Slujjere brei 
Badjftellgejdjritte ju macjen jaben.

Sefejl: ©nfadjer Slbftanb linfS unb redjtS (nad; aufjen) — 
marfcj! (bie äufjeren beginnen!)

Badj ber Bütte (feitwärtS nadj innen) anfdjliefjen — 
marfdj!

gejler: ©ie Bidjtung wirb nidjt genau beacjtet. ©ie Sdjiile» 
rinnen müffen fdjned oorwärts unb feitwärtS in Botte unb Beije bie 
Bidjtung jerftellen.

b) falber Slbftanb.
Sei biefem beträgt bie Entfernung gwifdjen je jwei Sdjülerinnen 

bie ^älfte beS einfachen SlbftanbeS. ©ie SluSfüjrung ift im übrigen 
genau fo wie bei biefem.

7. Slbftanb vorwärts (in glanfenreije), Entweber Werben bei 
auf bie Sdjultern ber Sorgereijten gelegten §änben foüiel Sdjritte vor» 



94 grünfteS Kapitel.

wärt§ gemacht (wobei bie £>intenftehenben ftefjen bleiben), bis aller 
SIrme geftredt finb, unb feine Söeritfjrung mefjr ftattfinbet, ober bie 
^intenftefjenbe bleibt fteljen, bie SFiäcfjfte macht einen fräftigen «Schritt 
oorwärtS, unb jebe golgenbe je einen Schritt mehr.

Sefehl: Einfacher Slbftanb oorwärtS — marfch!
©ann wirb bie gefdfjloffene fReilje entweber baburch Ijergeftetlt, 

bah bie Sorbere ftefjen bleibt,
Sefehl: Vorwärts anfdhliefeen — marfch! 

ober bie jum Slbftanb Segangenen machen lehrt, gehen oorwärtS unb 
machen nochmals feljrt.

Sefefjl: (©ie 1- fteht hinten) bie 2., 3. unb 4. linfs um — lehrt! 
Vorwärts anfdjliefjen — marfd)!

©ie 2., 3., 4. linfs um — lehrt!
8. ©affe, ßum SaUfpiel müffen bie Sdjülerinnen bie Sluf= 

fteUung in Saffe fennen. §ierbei ftefjen ficfj bie Leihen in Stirn 
gegenüber bei fleinerem ober größerem Slbftanbe.

Sefehl: ßu jweien linfs nebenreihen (in fjfanfenreihe) — marfdj! 
©ie 2. linfs feitwärtS im ÜRachfteUgaiig — marfch! 
£alt!
©ie 1. linfs, bie 2. redjtS — um!

SoUen bie Sdjülerinnen in gefdjloffener Stirnreihe ftehen, fo 
fönnen fie entweber, wenn fie fid) ju jweien iiebengereipt haben, fich 
oorwärtS anfcfjlieBen, ober fie fönnen fidj nach ber Viertelbrehung feit= 
WärtS nach ben Erften ober Seiten ju anfcfjliefien. (gig. 21.)

9. SRarfdjieren mit Sefang auf 
ben fennen gelernten Sahnen. ©iefeS 
äRarfdjieren, baS ben Stinbern unenblicfj 
oiel greube gewährt, ift im Umjuge, im 
Streife, auf Scfjneden» unb Schlangenlinie 
unb im Segenjuge oorjunehmen. ßunädjft 
werben Sieber mit einer geraben ßahl üon 

©aftjeiten, alfo fofcfje im 2/4 ober 4/4 ©aft, gewählt; fpäter aud) foldje 
im 3/4 ©afte.

Sim leichteften wirb eS ben Schülerinnen, wenn mit bem Sefange 
auch fogleich baS Streiten beginnt, wenn baS Sieb alfo feinen Sluftaft 
hat, wie j. V. SlUeS neu macht ber 3Rai. ©ie Seljrerin giebt ben ©on 
beS Siebes an ober fäfet ihn üon einer Schülerin angebeu, bann be= 
ginnt auf ben Sefehl: SRarfdj! bie Sdjreititng. ßu Slnfang fommen 
bie kleinen recht oft aus bem ©ritt, auch fingen fie baS Sieb nicht 
taftmäfjig, finb j. S. immer geneigt, bie Raufen, währenb welcher fie 
hoch fdjreiten müffen, fortjulaffen. ©urch fräftigeS rljtjthmifdjeS 
©aftieren burd) fpanbflapp, anfangs auch burch ßätjlen ober 

<5tgur 21.
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fingen ber ßehrerin, gelingt bie Übung nadj unb nadj beffer. Sft 
(Sidjerfjeit erreidjt, fo wirb ein Sieb im 3/4 Safte gemählt, aud) ein 
Sieb mit 2luftaft gefungen. Sei biefer Übung giebt es jmei Sßege be§ 
9lnfangen§. Sntmeber fagt bie ßehrerin: ©ie Sdjreitung beginnnt erft 
mit bem SBorte.... (5. S. halt’ bei: Sd) Ijatt’ einen ßameraben) — 
fingt! morauf bie Siiitber ,,3d)" fingen unb bei bem SBorte „hatf" 
ben erften Schritt vormärts machen, (in biefer Sßeife übe ich es ftetS 
mit ben Steinen) ober fie fagt: 4 Sritte gemötjnfidjer ©ang an Drt, 
beim 4. Sritt beginnt ber (Sefang unb bann bas Sormärt§gefjen — 
marfd)! (mie ich eS erft mit etroaS (geübteren vor junehmen pflege.)

S)er Sdjülerinnen Saftgefübjl ift fo ju entmicfeln, bafj fie felbft 
fagen fönnen, bei meldjem SBorte bie Sdjreitung beginnen mufj; aud) 
miffen fie nach einiger Übung ficfjer, bafj bei 2/4 °^er 4/a Saft baS 
betonte SBort ftetS ju fingen ift, menn ber linfe gitfj niebergefteHt 
mirb, bafj bei 3/4 °&er 6/s Saft bagegeit ba§ betonte SBort abmedjfelnb 
auf ben linfen unb redjten gufj fommt.

fßaffenbe Sieber für bie kleinen finb j. $8.
Dljne Sluftaft: SllleS neu madjt ber SQiai.

3IHe SBögel finb fdjon ba. 
SJtit bem Sfeil, bem Sogen, 
borgen, ftinber, mirb’S maS geben.

Slit Slnftaft: 3d) ljatt’ einen Sameraben.
©a§ SBanbern ift be§ SJiüHerS ßuft. 
SBa§ frag’ id) viel nadj (Selb unb ®ut. 
SBer hat bie fcf)önften Sdjäfdjen?

SQit Sluftaft unb im 3/4 Saft:
Sie ßuft ift fo blau (fDlel.: jogen brei Surfdjen). 
Somm, lieber SRai.
Sch geh’ burch einen grasgrünen SBalb.
Äommt ein Sogei geflogen.

D. ©erätübungen. Sali; Seil; Sdimebeftangen.
Um an SefannteS anjufnüpfen, empfiehlt e§ fidj, mit ben SaU- 

Übungen ju beginnen. Sch nehme ju Anfang in je jmei aufeinanber» 
folgenben Stunben baSfelbe (gerät, um bie Schülerinnen etmaS ver= 
trauter bamit gu machen. Sn ber golgejeit medjfele id) fo: Seil, SaU, 
Sdjmebeftangen, Spiel, unb jmar mirb jebe Stunbe gemedjfelt.

I. SaliÜbungen: Sn bie £jölje merfen, fangen; niebermerfen, 
fangen; einanber jumerfen, fangen.

[für bie SaUübungen eignen fidj auf ber Unterftufe am beften 
bie (gummibäUe; benn erftenS finb fie für bie fleinen Stinberljänbe an= 
gemeffener afö bie groben SriUidjbäUe, jmeitenS fönnen bie ßinber 
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bamit audj baS SlieberWerfen bes Sattes erlernen, was bet ben anbern, 
bie rticfjt elaftifdj finb, auSgefdjloffen ift, unb brittenS ttiut eS ben 
Steinen nidjt fo empfinblicl) weß, wenn einmal burd; einen ungefdjidten 
Sßurf ein Summibaß fie trifft.

(gerabe bei ben fo feljr beliebten Sattitbungen ift eS fcfjiuer, bie 
Sinber in Orbnitng ju galten. Söiber Söillen werben fie leidjt ju 
munter, laufen bem Satt, ben fie fallen ließen, ungeftüm nad), ftören 
babei natürlich anbere, ja, fie beluftigen fidj, wenn neben irrten ein Satt, 
ber nid^t gefangen würbe, einßerroßt, unb flößen ißn woßl mit bem 
guße weiter. Somit bie SJiitnterfeit ifjrer Sdjülerinnen in ben redjten 
(grenjen bleibe, muß bie Seßrerin allem vorbeugen, waS ftörenb Wirten 
fönnte, muß Slitorbnungen treffen, weldje bie Sluflöfung ber Drbnung 
itnmöglicß rnacßen; bann bleibt ungetrübte gröljIicfjJeit befteßen.

ßunädjft laffe fie bie Sülle üon baju beftimmten Sdjülerinnen 
austeilen. 3e eine nimmt ein Saßneß, in bem bie Sülle aufbewaßrt 
werben, gefjt an ber ibjr attgewiefenen Steiße bejw. an ben ißr an= 
gewiefenen Steißen entlang unb verteilt bie Sülle. Seine barf ficß vor* 
brüngen, leine barf etwa mit bem Saß fpielen, jebe nimmt ißn in bie 
recßte §aitb. Sinb bie Süße verteilt, fo tragen biejenigen, welcße bie 
Serteilung beforgt ßaben, bie Steße in ben Scßranf jurüd, laffen fie 
nidjt etwa unorbentlidj im Saale liegen. Sim beften ift eS, wenn bie 
Serteilung erft angeorbnet wirb, wenn bie Sluffteßung für bie Übungen 
beenbet ift.

Sft bie Stunbe juenbe, fo müffen bie Süße in berfelben Sßeije 
wieber eingefammelt werben. ferner ntllB ^ie Seßrerin bie Steinen 
gleicß baran gewößnen, ben Saß liegen ju laffen, wenn fie ißn von 
ißrem ißlaße aus nidjt ßaben fangen tonnen, unb ißn erft auf befonbere 
Erlaubnis baju wieber aufjußeben. SaS ßilft nidjt nur gute Orbuung 
ju erßalten, fonbern eS treibt aucß bie Sinber an, fidj große SJlüße ju 
geben, benn fie fcßämen ficß fdjließlicß, Wenn fie immer Wieber von 
ißren SJiitfcßülerinnen als befonberS ungefdjicdt angefeßen werben müffen.

1. Sali in bie^öße werfen, fangen. Sie Sdjülerinnen fteßen 
am beften anfangs in geöffneten glanfenüiererreißen unb geöffneten 
Stötten; bie Übungen werben erft auf Sefeßl, bann taftmäßig, bann 
taftmüßig in meßrfacßer SBieberßolung (2 x, 3 x, bis 12 x) aus* 
gefüßrt. Sie linfe §anb muß ebenfo viel wie bie redjte geübt werben. 
Bit Anfang wirb beim Saflwerfen Scßrittfteßung (Sor* ober Stiidfcßritt* 
fteßung) genommen; baburdj ift bie Stanbfläcße größer, baS (gelingen 
ber Übung gefidjerter; benn ba bie Steinen erft lernen müffen, vößig 
fenfrecßt ju werfen, ift ein Steigen beS CberförperS, um ben fdjief ge= 
worfenen Saß nocß ju erßafcßen, nidjt ju üermeiben. Ser Saß wirb 
junäcßft wenig ßocß geworfen, erft aßmäßlidj ßößer.
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1. 93efeljt: Seit Stad mit ber redjten (linfen) ^anb ljodjwerfen
unb mit beiben §änben fangen — werft!

Siefe Übung in jwei ßeiten — übt! (SBerft! fangt!) 
Sie Übung abwedjfelnb mit SBerfen linfs unb redjtS 

— übt!
2. Sefetjt: Sen Stad mit ber redjten (linfen) fjjanb fo fjodj werfen,

bafj er erft auf 3! fjerunterfommt — werft!
Siefe Übung taftmäfjig — übt!
Siefe Übung mit fpanbftapp auf 2! — übt!
Siefe Übung mit Soppelljanbflapp auf 2! — übt! 

getjler: Sie Stinber werfen ben Stall fdjräg, aud) öffnen fie bie 
§änbe ju weit, fo bafj ber Sali Ijmburdjfädt.

SaS Stadwerfen ift audj im Söecfjfel mit greiübungen auSgufüfjren; 
biefe gewähren ben Sdjülerinnen etwas Stulje jwifcfjen ber lebhaften 
Übung, fcfjü^en fie alfo oor ju grofjer ®rfji|ung; j. Sta

Sefefjl: ge 4 Sritte gewöfjnlidjer Ötang an Drt im SSecfjfel mit 
2 x Stallwerfen unb »fangen in je 2 Beiten — marfd)!

ober: ge 2 x güfjefdjliefjen unb »öffnen (2 x ßniewippen, 
SSorfdjrittftedung linfs unb redjtS u. f. w.) im Sßedjfel 
mit 2 x (4 x) Stallwerfen unb »fangen in je 2 Beiten 
— übt!

ober: 6 Sritte gewöfjnlidjer ®ang an Drt (3 x güfjefdjliefjen 
unb »öffnen, SJeinljeben linfs unb redjtS mit Slertjarren 
auf 2! unb 5! u. f. W.) im Söedjfel mit 2 x Stad» 
Werfen unb »fangen in je 3 ßeiten — marfdj!

Siefe Übungen fönnen fpäter audj in ÄreiSaufftellung oor» 
genommen werben.

2. Sait nieberWerfen unb fangen.
1. Sefeljt: Sen Sali fenfredjt mit ber redjten (linfen) §anb

nieberwerfen unb mit beiben Rauben fangen — Werft!
2. Sefetjt: Sen StaH fo fräftig nieberwerfen, bafj er über Stopf»

fjöfje tjodjpraltt unb auf 3! gefangen wirb — übt!
Sludj tjierbei ßwifdjenüfcungen!

3. Sali einanber juwerfen unb fangen. Sie Sdjülerinnen 
fteljen in ©affe mit Slbftanb feitwärtS; bei fteigenber Sidjertjeit wirb 
bie ©affe verbreitert, unb eS mufj bann für ben Stallflug meljr Seit 
gegeben werben.

a) Stur eine fReifje fjat Satte.
Sefetjt: Sen Satt ber Segenüberftefjenben juwerfen — werft! 

bann: Sen Stall tjodjwerfen, fangen, ljinüberwerfen — Werft! 
bann: Sen Stad nieberwerfen, fangen, ljinüberwerfen — werft! 
bann: Sen Satt redjtS (linfs) ljinüberwerfen — werft!

■Sjejjltng, ®äbd)enturnett. 3.?luf[age. 7
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b) Söeibe Steifen paben SöäHe.
Sefepl: SSaUroed^fel, bie 1. wirft in pöperem Sogen — werft! 

w t n 2. „ n ft ff Werft!
93ei biefer Übung empfehlen fiep gang befonberS ßwifcpenitbungen, 

ba fie fepr leicljt Unorbnttng perbeifüprt. Später fann audj baS SaU» 
wecpfeln im Streife vorgenommen werben; baS Snnepalten ber georbneten 
SluffteKung im ©oppelfreife ift allerbing§ viel fernerer.

II. ©aS fange Scpwingfeil. Steigen, Saufen unb Rupfen 
über baS rupig gehaltene Seif; fjüpfen über baS pin» unb per» 
gezwungene Seil; fjüpfen im Seife, baS im Streife gefdjwungen wirb; 
©urdjlaufen unter bem gefdjwungenen Seif.

©ie Übungen werben anfangs von ben Singelnen, bann in paaren, 
bei großen Stlaffen unb genügenbem Staum, ber ein weiteres gurüd» 
treten ber Seprerin vom Seilftänber geftattet, aud; wofjl gu breien unb 
vieren auSgefüfjrt

Sei ber SluffteUung ber Sdjülerinnen ift barauf gu achten, bafj 
feine pinter ber Sepreritt fiept, aiZ feine pinter ipr vorüber auf ben 
fßlap gurüdfeprt. ©ie Abteilung ftept am beften, wenn redjtS von 
ber baS Seil paltenben ßeljrerin bie (Erfte fteljt, unb pinter biefer im 
Sogen pinter bem Seilftänber fiep bie übrigen befinben. ©ie Slbteilung 
tritt fo an, bafj bie @rfte palb fo Weit vom Seil entfernt ift, wie bie 
(Entfernung gwifdjen ber Seprerin unb bem Seilftänber beträgt, b. p. 
fo weit vom Seil, bafj baS gefdjwungene Seil fie nidjt mepr berührt 
©ie ßepreritt acpte barauf, bafj bie $öpe beS ÜarabinerpafenS, an bem 
baS Seil befeftigt ift, iprer eigenen ^üftpöpe entfpridjt.

9tacp jeber Übung mufj, bamit $eit gefpart werbe, bie gange Slb» 
teilung fo weit vorrüden, bafj gwifdjen ben ÜbenWoKenben unb bem 
Seil ber SIbftanb ber gleicpe bleibt, ©iejenige, weldje geübt pat, gept 
fo weit gerabeauS, Wie fie Vor ber Übung vom Seil entfernt War, gept 
bann im Sogen weiter unb fcpliefjt fiep als Septe an.

Sßicptig ift baS galten unb Scpwingen beS Seiles. ©ie ßepreritt 
mufj, unb wenn baS Seil noep fo lang ift, baS (Enbe ftetS in ber §anb 
paben, was mitunter etwas läftig fein fann. Sei Steige», Sauf» unb 
§üpfübungen über baS rupig gepaltene Seil barf biefeS nicpt ben Soben 
berüpren, ba eS ja fonft fein §inberniS bietet, alfo auep bie Übung 
baran ben ßinbern pödjft überflüffig unb langweilig vorfommen mufj. 
Seim Scpwingen barf bie ßepreritt nicpt beit gangen Slrm bewegen; 
bei muftergiltigem Scpwingen füprt fie nur ein fjaub» unb Unterarm» 
freifen aus bei gwangloS gepaltenem Oberarm. Seim ©urdjlaufen ber 
Scpülerinnen unter bem gezwungenen Seil mufj bie ßeprerin feparf 
beobaepten, ob aud) bie Üiitber redjtgeitig auS bem Seile perauSfommen; 
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fie fönnen leicht mit bem güfje barin hängen bleiben unb falten. Sie 
ridjte beShalb ben Slid nach bem fünfte, Wo baS ßinb auS bem «Seif 
IjinauSläuft; merft fie ein Bögern, fo oerfangfame fie ben (Sdjmung; 
ift baS nicfjt me!jr ntöglidj, fo werfe fie baS Seil Ijirt. ®erabe bei ben 
kleinen hüte fie fidj, bafj baS «Seif bie Sinber treffe, ober baff fie gar 
IjinfaUen; fonft nimmt fie ifjueit ben SJlut jur richtigen SluSfüIjrung. 
@anj aufredjt müffen fie unter bem Seil fjinburdj; wie ängftlid^ Würben 
fie friedjen, wenn fie bie Ungefdjidlidjfeit ber Setjrerin fürdjten müßten! 
Sie fdjwinge audj nidjt bjaftig, fonbern etwas langfamer als baS 
W?arfcf)tempo ift.

1. Steigen über baS ruljig gehaltene Seil.
a) Steigen auS StiUftanb.
gebe Übenbe tritt bidjt oor baS Seil. (Slid gerabeauS!) 
53efeljl: SorwärtS (rüdwärtS, linfSfeitwärtS, redjtsfeitwärts) über 

baS Seil mit Seginn beS linfen (redjten) gufjeS 
fteigen — fteigt!

unb: SorwärtS (rüdwärtS u. f. w.) über baS Seit fteigen mit 
einer Siertelbrehung linfS (redjtS) in ber 2. Beit — 
fteigt!

bann: 4 ©ritte gewöhnlicher (Sang an Drt (4 x jüpfen u. f. W.), 
linfS hinüberfteigert,

4 Stritte gewöhnlicher (Sang an Drt (4 x jüpfen u. f. W.), 
jurüdfteigen — marfd)! (einzeln, ju mehreren!)

unb: 4 Stritte gewöhnlicher Sang an Drt (ju jweien!) mit 
gefaxten inneren £>änben unb Seginn beS äufjeren 
gufjeS, oorwärts hinüberffeigen mit einer Siertelbrehung 
nadj innen auf 2! — marfch!

4 Sritte an Drt unb jurüdfteigen mit einer Siertel= 
breljung nach aufjen auf 1! — marfch! u. f. w.

b) Steigen auS bem gewöhnlichen (Sang vorwärts unb bem 9tadj= 
ftellgang vorwärts unb feitwärtS.

©ie Schülerinnen fteljen ju jmeien, auch fieren, mit 2 Schritten 
Slbftanb rüdwärtS; bie vorberen finb 2 Schritte vom Seil entfernt.

Sefehl: SorwärtS im gewöhnlichen ®ang mit Überfteigen bei 
bem linfen (rechten) Schritt — marfch!

unb: Sadjfteltgang linfS (rechts) vorwärts (feitwärtS) mit 
Überfteigen in ber 1. von 4 Beta — marfch!

gehler: ®ie Schülerinnen ljeta bie Seine nicht fräftig genug 
unb ftofjen beSljalb gegen baS Seil.

2. Saufen über baS ruhig gehaltene Seil.
©er Slbftanb rüdwärtS ift erft größer, bann Keiner ju nehmen. 
Sefehl: SorwärtS über baS Seil laufen — marfcj! marfdj!

7* 
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bann: Seim 1. bon 4 ßauffdjritten über baS Seil laufen — 
marfcf)! marfdj!

bann: Seim 1. bon 2. Sauffdjritten über baS ©eil laufen — 
marfdj! marfdj!

aud): 4 Xritte gemöfjnlidjer Sang an Drt im 2Secf)feI mit 
2 x über baS Seil laufen auf ben 1. bon 2 Schritten 
— marfd)! marfd)! (nad) ben erften hier Xritten 
laufen 1 unb 2, nadj ben jtoeiten 3 unb 4 u. f. io.) 

gehler: Xie Übenben machen bie ßauffdjritte ungleicfj grofj.
3. püpfen über baS ruhig gehaltene Seil.
a. in 3 ßeiten = beugt! hüpft herüber! ftredt!
b. in 2 ßeiten = Ijüpft! ftredt!
XaS püpfen toirb vortoärts, feitmärtS unb rüdmärtS geübt, fann 

audj, wenn bie Abteilung Hein ift, mit anbern Übungen in 2BecE)fel 
gefegt toerben.

gehler: Xie (Sdjülerinnen feljen, toie aud) leicht bei ben borljer» 
geljenben Übungen bemerft toerben fann, auf baS Seil.

4. püpfen über baS Ijin= unb Ijergefdjtoungene (Seil. 
Xie Sdjülerinnen treten, toie bei ber »origen Übung, bic^t am Seil an. 
Xa§ Sdjtoingen ift nidjt leicht, aber bie Sdjülerinnen hüpfen unbe= 
fangener, als toenn baS Seil um fie freift. §auptfadje ift, bah alle 
genau an Drt hüpfen.

a. püpfen aus Stanb vorlings.
b. „ „ „ feitlingS.
c- „ H „ rüdlingS.
5- püpfen im Seil. XaS püpfen toirb jnnädjft, toie bei ber 

oorhergehenben Übung, mit Nadjljüpfen auSgeführt. Xie Schülerinnen 
treten anfangs am Seil an unb hüpfen auf ben £öefet)I: Ijüpft — 
hüpft! (hierbei ift baS Sdjtoingen für bie ßefjrerin fdjtoerer), fpäter 
laufen fie in baS Seil hinein unb hüpfen.

®S ift gut, toenn bie ftinber alle gleichmäßig oft hüpfen müffen, 
alfo 2 x, 3 x, 4 x, hoch nicht jit oft hintereinanber. güljren mehrere 
bie Übung aus, fo faffen fie bie ^änbe jum Slrmverfchränten oorlingS. 

gehler: Xie fiinber hüpfen oor unb jurüd, anftatt an Drt.
6. Xurdjlaufen unter bem gefd)toungenen Seil. Xie 

Sdjülerinnen treten in Scfjrittftellung, bie ihnen überlaffen ober vor« 
gefdjrieben toerben fann, in richtigem Slbftanbe an; baS vorbere ßnie ift 
leid&t gebeugt, ber Dbertörper ettoaS vorgeneigt, ber juriidgeftellte guß 
beginnt.

a. Xurdjlaufen auf 3! (Xie ßehrerin jählt, bie ßehrerin jählt mit 
ben Schülerinnen, bie Schülerinnen jäljlen allein laut, bie 
Sehrerin läßt baS ©eil aufflappen, ftatt bah fie ober bie 
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Scpülerinnen gälten, fie fcpmingt opne SXufJIappen unb bie 
Sdjülerinnen jäplen leife für fidj!)

b. Surcplaufen auf 2!
c. Surcplaufen bei jebem Sdjlage. ■ (SBorfidjt! Stur fepr gefctjirfte

Seprerittnen bürfen bie Übung tragen!)
gepler: Sie (Sdjülerinnen fepen fidj um, ob fie glücEIidj burdj 

baS Seil pinburdj finb, bleiben fteljen unb üerljinbern baS 3öeiter= 
fdjmingen; ebenfo beugen fie ben Stumpf, um bem Scplage beS Seiles 
ju entgegen.

©ie Seljrerin befämpfe baS nodj immer beftepenbe Vorurteil gegen 
baS Seil. Sie madje ben Üinbern flar, bafj fie feine Sprünge, 
fonbern ein jüpfen, baS fie bei ben greiübungen miUig auSfüpren, 
madjen, unb fie laffe fie nur mäfjig oft, alfo etma oier= bis fedjSmal 
püpfen, bamit fie feinen Sdjaben leiben, Äopfjdjmerj fteUt fiep nur 
ein, menn bie Üinber mit fteifen ftatt mit gebeugten Äitieen püpfen.

III. Scpmebeftangen: Sluffteigen; gemöpnlicper Sang; Slacpftelt 
gang üormärtS unb feitmärts.

Sie Scpmebeftangen merben berartig jufammengefteUt, bafj bie 
Scpülerinnen bei Raffung ber inneren fjänbe nidjt fo gebrängt barauf 
fiepen, bafj fie fiep gegenfeitig perunter ftopen. gep laffe fie nie bie 
fjänbe jum SIrmoerfdpränfen faffen, meil icp befürdjte, bafj fie bei einem 
etmaigen ^erunterfallen größeren Scpaben baöon tragen tonnten (bie 
leiept gefaxten $änbe löfen fiep fcpnell unb fudjen ben galt abju= 
fdjmäcpen), unb meil icp ftnbe, bafj bie geringfte Unficperpeit ber einen 
Übenben bie Stacpbarinnen fofort unfidjer maept; aucp fönnen nicfjt 
immer bie Scpmebeftangen fo nape aneinanbergerüdt merben, bafj trotj 
beS ^änbefaffenS jum Slrmüerfdjränfen bie Scpülerinnen aufredjt fiepen, 
unb baS ift notmenbig.

SBenn bie oier Scpmebeftangen aufgefteUt finb, fo gepen bie Vierer» 
reipen ju iprer SluffteUung. Sie erften fßaare jiepen lintS, bie jmeiten 
reepts an ben Stangen entlang, bis bis oorberen anS Snbe fommen. 
hierauf macpen biefe §alt, bie anberen fcpliefjen fiep an. Sann macpen 
aUe eine 33iertelbrepung nadj innen, ftepen alfo in glanfenpaaren. Ser 
Slbftanb jmifdjen biefen unb ben äufjeren Stangen mufj jmei Scpritt 
längen betragen, bamit bie Übenben nidjt geftört merben. Se jmei oon 
jeber Seite treten nun jur Übung an. Siub bie Stangen pöper als 
fniepoep für bie kleinen, fo müffen bie fleinen Springbretter oor baS 
Serät gelegt merben.

1. Sluffteigen. SBenn ein gufj jum duerftanb auf bie Stange 
gefteUt mirb, fo tritt er natürlicp auf ben SInfang ber Stange; fteigt 
ber anbere gufj nacp, fo finbet er feinen fßlap mepr pinter bem erft 
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aufgeftellten güfje, mufj fidj alfo baüor fteHen. SeSgalb linfg auf» 
fteigen = linfS! redjtS oor! unb redjtS auffteigen = redjtS! linfS üor! 
Sie gerfe beS juerft aufgeftellten gufjeS barf nidjt über ben Slnfang 
ber Stange ginauSragen, ber'auf 2! aufgefegte gufj ift um ^anbbreite 
üon bem anbern entfernt. Stur ber Sailen beS gufjeS barf auf bie 
Stangen geftellt merben, fonft ift ber Stanb unfidjer, baS ©egen 
fegroantenb. ®S finbet fomit bei jebem Scgritt ein Seintreujen ftatt, 
rtroburdj mieberum eine leidjte Kniebeuge bemirft mirb. SaS ßeitmafj 
mufj etroaS langfamer als fonft beim ©egen fein.

Sefegl: ßints auffteigen — fteigt!
StüdroärtS abfteigen — fteigt! (ber redjte gufj beginnt!) 
StedjtS auffteigen — fteigt!
StiicEroärts abfteigen — fteigt! (ber linfe gufj beginnt!) 

Sann:
Sefegl: ßints (redjtS) auffteigen, 1 x Kniebeugen unb »ftreden, 

rüdroärtS abfteigen — fteigt!
unb: ßints (redjtS) auffteigen, 1 x gerfengeben unb »fenten, 

rüdroärtS abfteigen — fteigt!
Sie innern fpänbe finb gefaßt, bie äufjere fjjanb ift an bie £üfte 

gelegt.
getjler: Sie Kinber rüden ben erft aufgeftellten gufj üorroärtS 

unb ftellen ben anbern baginter; aufjerbem oerfuegen fie, bie gange 
Sogle aufgufteUen.

2. ©eroögnlicfjer ©ang.
(Einübung:
Sefegl: ßints auffteigen — fteigt! ©eroögnlidjer ©ang üorroärtS

— marfdj! (ber linte gufj beginnt!) ab — fpringt! 
bann: ebenfo mit SiecgtSauffteigen.
bann: Bäglt, roieüiel Scgritte bie erfte (2. u. f. ro.) Steige ge» 

braitcgt! (12).
bann: ßints auffteigen — fteigt! mit 12 Scgritten über bie 

Stangen — marfd)! ab — fpringt!
SlnfangS roerben bie Kinber nur angegalten, mit redjt tiefer Knie» 

beuge abjufpringen. Sann müffen fie fidj merten, bafj ber Slbfprung 
auS bem SortuärtSgegen gerauS ftetS ein Spreijfprung ift, unb bafj baS» 
jenige Sein fpreijen mufj, roeldjeS beim SBeitergegen an ber Steige wäre.

9tun Wirb baS ©egen auf ben Stangen befeftigt.
Sefegl: Sluf 11! 12! lintS (redjtS) auffteigen, mit 12 Scgritten 

über baS ©erät jiegen, auf 1! mit Spreijfprung lintS 
(redjtS) abfpringen — übt! (11! 12! 1! 2! u. f. ro.) 

©ine Steige nadj ber anbern fügrt bie Übung auS. SaS ©egen 
über bie Stangen im geroögnlicgen ©ang tann aucg fofort, roenn ein 
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gufj aufgeftiegen ift, beginnen; bocfj gelüäfjrt ben Schülerinnen baS 
jweijeitige Sluffteigen etwas mehr Slulje unb bie Übung gelingt baburch 
fixerer.

©ann: ©iefe Übung nadjeinanber von allen Leihen ohne 
Unterbrechung, fo bah auf ben 11. unb 12. Schritt 
ber Übenben bie neue fReiEje auffteigt unb beim 
Sluffprung ber SSorberen auf 1! baS SSorwärtSgehen 
beginnt — marfch!

©ann: Sluf 5! 6! auffteigen, mit 12 Schritten über baS 
©erät jiehen, bann abfpringen — marfch!

©ie Sehrerin jählt bei biefer Übung nur bis 6, um bie Sluf» 
fteigenben ju unterftü^en; nach 2x6 Schritten fpringen bie Üben» 
ben ab.

©ann: Sluf 3! 4! auffteigen, mit 12 Schritten über baS 
Serät jiehen, abfpringen — marfch!

©ie Sehrerin jählt 3 x bis 4 für jebe SReihe.
©ann fönnen auch Übungen folgen wie j. 33.:
befehl: Se 2 X Kniebeugen unb »ftreden i. 2ß. mit 4 Schritten 

vorwärts — übt!
©a bie Übung achtteilig ift, wirb auf 7! 8! aufgeftiegen; nach 

3x8 ßeiten wirb abgefprungen.
gehler: ©ie Sdjülerinnen h°Üen nicht fRidjtung unb fpringen 

nicht gleichzeitig ab. Sie müffen ben Kopf abwedjfelnb nach ber güljrerin 
unb nach vorn breljen, um eine gerabe Steifje su bilben, fie bürfen 
nidjt ben 33lid fenten. ©ie güjje werben oft in entgegengefetjter 9üid)= 
tung gebretjt, auch führen bie Übenben leicht ein gerfenbeben bei jebem 
Sdjritt aus.

3. 91adjftellgang vorwärts, ©a bie Schülerinnen mit 12 ge» 
wohnlichen Schritten über baS ©erät gefommen finb, fo gebrauchen fie 
audj 12 ©efdjritte SladjfteHgang = 24 ßeiten. 3Rit 6 ©efdjritten 
(12 ßeiten!) müffen fie etwas über bie (jälfte, mit breien (6 ßeiten!) 
etwas über ein Viertel ber Stange hinaus fein, benn baS Sluffteigen 
nimmt etwa swei gufslängen fort, ßum SladjfteUgang linfs wirb linfs, 
Sum Sladjftellgang rechts wirb rechts aufgeftiegen.

befehl: ßinfs (redjtS) auffteigen — fteigt! SRit 12 ©efcfjritten 
ÜRadjftellgang vorwärts bis sum ©nbe ber Stange — 
marfch! ab — fpringt!

©ann:
Sluffteigen auf 11! 12! (nach je 6 ©efdjritten beginnen bie 

üRäcfjften; bie ßehrerin s&hlt 2 x bis 12.)
Sluffteigen auf 7! 8! (nach ie 4 ©efdjritten beginnt bie nädjfte 

IReitje.)
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Sluffteigen auf 5! 6! (nacp je 3 ©efdjritten beginnt bie 
nädjfte Sieipe.)

4. S^acjfteltgang feitmärts. ©ie (Sdjülerinnen paben ju 
jmeien bie inneren £>änbe gefafjt, treten mit bem inneren gitfje auf 
bie Stange unb brefjen fidj beim SQadjfteHen beS äufjeren gufjeS ju 
einanber um, mobei fie bie nocj freien fjjäube faffen. Sim @nbe fpringen 
fie feitmärts ab, ober, maS icE) borgieje, fie löfen bie äußeren §änbe, 
breljen fidj. nad; öorn unb fpringen vormärtS ab. ©ie (Siniibung ift 
ber beS SlacjfteUgangeS vormärtS entfpredjenb.

Söenn bie Steipen taftmäfjig nadjeinanber auffteigen, fo müffen bie 
Slbfpringenben bei iprem SBeggang fidj fo meit von ben äußeren Stangen 
entfernt palten, bafj bie anbern nidjt beim Slbfprung bejinbert merben.

gejler: ©ie Sdjülerinnen peben auf 2! nidjt ben nacpjufteHen» 
ben gufj, fonbern fdjieben ipn nacp.

Sollen bie Steipen taftmäfjig auffteigen, über bie Stangen jiepen 
unb abfpringen, fo fönnen aucp bie Sorberen nacp bem Slbfprung fo 
meit gerabeauS gepen, bafj, menn bie übrigen ipnen folgen, audj für 
bie Septen nocp genügenb fßlap jum Slbfprung ift. gebe Sieipe, bie 
auf ipren fßlap fommt, ntacpt feprt. 9tun füprert bie Sleinften, bie 
Steipen bemegen fidj in berfelben Sßeife, über bie Stangen, madjen 
feprt, unb bie ©röfjten finb von neuem bie güprerinnen. fjierju gepört 
rtatürlidj mepr Staunt als ju ber erftbegeidjneten SluffteUung.

Sinb nur jroei Scpmebeftangen in einer ftarf gefüllten klaffe vor» 
panben, fo fönnen biefe fo meit voneinanber gefteUt merben, bafj jmifcpen 
je jmei Stangen eine Scpülerin bequem gepen fann. Stun gepen bie 
Scpülerinnen ebenfaUS in Siererreipen VormärtS, jmei auf ber Stange, 
jmei baneben; biefelbe Übung, meldje juerft bie 1. unb 3. auf ber 
Stange auSgefüprt paben, gefüprt von ben 2. unb 4., macpen bann bie
2. unb 4. oben, gefüprt von ben 1. unb 3..

©iefe Übung fiept überbieS bei pocpgepobenen, gefaxten fjjänben 
fepr pübfcp auS; fie fann audj bei vierfacp vorpanbenem ©erät mandj» 
mal auSgefüprt merben.

E. ©urnfpiele: Sermecpfelt, vermecpfelt baS Säitmdjen. gucps 
unb (Särtner. SBoUt ipr miffen, mie’S bie fleinen Wtäbcpen macpen. 
©aS gemeinfame Spiel. SS ging ein Sauer ins fjolj. ©änfebieb. 
@S flappert bie SJlüple. gangebaü. ÄönigSball.

7. Klaffe.
A. greiübungen: gufjflappen; gufjmippen; ßniemippen; Sein» 

fpreijen; Üniepeben; Sdjrittftellungen mit Sluffepen nur ber gufjfpipe; 
fjüpfen vormärtS, feitmärts, rüdmärtS; Sprung mit gefdjloffenen gerfen 
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(Sdjlufjfprung.); Slrmbeugen feitwärtS über ben Kopf; Slrmfüfjren auS 
einer §alte jur anbern; IRumpfbreljen in ©rrtnbftellung; ©reioiertel» 
bretjung in 6, ganje ©retjung in 8 Seiten; tjalbe ©reljung auf ber 
gerfe eines gufjeS.

1. gufettappen, hierbei werben bie Sailen ber güfje getjoben unb 
fofort mit Setonung, alfo mit Etappen, gefenft; bie Übung ift einseitig.

Einübung:
23efetjt: Sinfe (recfjte) gufjfpitje tjeben — Ijebt!

9J?it Klappen nieberftelleit — ftellt!
©iefe Übung in jwei Seiten — übt!
©iefe Übung abmedjfelnb tinfS unb redjtS — übt! 

bann: Sinfe (redjte) gufjfpifje tjeben unb mit Stoppen fofort 
nieberftetlen — ftellt! (einseitig!)

©iefe Übung linfS unb redjtS im SBedjfel — übt! 
bann: Seibe gufjbatten tjeben unb fofort mit Stoppen nieber= 

ftellen — ftellt!
Sefeljl: 1.x gu^flappen — Happt!

Se 1 X Slrmftreden oorwärts unb abwärts i. SB. mit 
4 x gufjflappeu — übt! u. f. w.

getjler: ©ie gerfen werben geöffnet, ber Dberförper neigt fidj vor.
2. gujjwippeit. ®S entfpridjt bem gerfenljeben unb »fenten, nur 

wirb für baS Senfen ber gerfen fein neuer Sefeljl gegeben, eS erfolgt 
fofort nadj bem .fjebett.

Sefeljl: 1 x gufjwippen — Wippt! (Ijebt! fenft!)
©ie Übung fann jwei» unb einseitig auSgefütjrt Werben. Stuf 

teifeS Senfen ber gerfen ift grofjeS (Sewidjt ju legen. Sei fortgefe^tem 
einseitigen gufjwippen Werben erft jum Sdjlufj bie gerfen üöHig 
gefenft, um eine tjeftige ©rfdjütterung beS Körpers ju oertjüten.

Sefeljl: ge 2 xSlrmfdjwingen feitwärtS unb abwärts i. SB. mit 
4 X gufjwippen in je einer ,geit — übt! (fdjwingt! 
2! fdjwingt! 4! wippt! wippt! wippt! wippt unb fenft!)

3. Kniewippen. SBenn auf baS Kniebeugen fofort baS Streden 
erfolgen foü, fo tjeifet ber

Sefeljl: 1 x (2 x) Kniewippen — wippt! ©ie Übung ift jwei» 
jeitig. Sie fann audj einseitig auSgefütjrt werben; bann 
entfpridjt fie bem KnidS. ©inseitiges Kniewippen wirb aber 
nidjt fortgefefjt geübt, weil bie Übung ju unrufjig auSfietjt.

Sefeljl: 1 X Kniewippen mit fjanbflapp auf 1! — wippt!
2 x Kniewippen mit ^jänbeanlegen — wippt! (Sluf 1! 

bie §änbe anlegen, auf 4! bie §änbe los!)
2 x Kniemippen mit Slrmbeugen feitwärtS über ben Kopf 

— übt!
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©iefe Übung i. SB. mit 4 ©ritten geiüöfjnlicfjer ®ang 
an Drt mit Stampfen auf 1! — übt! u. f. m.

4. Seinfpreijen. hierunter üerftejen wir ein fräftige« Scjwingen 
beS geftrecften Seine« unb fofortigeS Senfen beSfelben, ojne bafj ein 
befonberer Sefejl bafür gegeben wirb, ©ie Übung ift jweijeitig.

Sefeljl: SinfeS (recfjte«) Sein üorwärtS (feitwärtS, rüdwärts) 
fpreijen — fpreijt!

getjler: ©er fjufj Wirb leicjt aufwärts gebeugt.
Sefeljl: Seinfpreijen üorwärtS, je 1 x linfs unb recfjtS i. SB., 

mit ^»änbeanlegen — übt! u. f. w.
5. Slitiejeben. Seim Sniefjeben mirb ber Dberfdjenfel bis jur 

<!püftjöje gejoben, ber Unterfcjenfel bilbet mit ifjm einen redjten SBinfel, 
baS .Ünie ift alfo gebeugt. ©aS ftitiejeben madjt baS ^üftgelenf frei 
unb fteigert bie Stanbfeftigfeit ber Sdjülerinnen ertjeblicfj. ©aS ßnie= 
Ijeben ift audj eine gute Sorübuitg für ben Steigegang.

Sefejl: SinfeS (recfjteS) Stnie Ijeben — fjebt!
Senfen — fenft!
Slbwecfjfelnb linfeS unb redjteS Stnie jeben nnb fenfen

— übt! (fjebt! fenft!)
bann: ©iefe Übung i. SB. mit Slrmfdjwingen oorwärtS (feit= 

WärtS), aufwärts, oorwärtS (feitwärtS), abwärts — 
übt! (8 ßeiten!) u. f. w.

6. SdjrittfteUungen mit Sluffejen nur ber fjufjfpije. 
©ie Übungen entfprecfjen oöllig benen ber 8. klaffe, nur ift bie 
Schwierigkeit baburcj er jöjt, bafj auSfcjliefjlicj ber Sailen aufgefejt 
Wirb; jierburcj tritt übrigens ber Spann beS gufjeS jübfcj jerüor.

Sefeljl: Sinfen (redjten) gufj mit Sluffejen ber Spije üorwärtS 
(rüdwärts, feitwärtS)ftellen — "ftelit! (Srunb — ftellung! 

bann: ©iefe Übung 2 x linfs — übt! (linfs üor! jurüd! linfs 
üor! gurüd!)

©ie Übung 2 x recjtS — übt!
©iefe Übung linfs unb redjtS je i. SB. mit 4 ©ritten 

gewöjnlicjer ®ang an Drt — übt! (baS erfte Sejen 
beginnt redjtS, baS jweite linfs!) u. f. w.

7. §iipfen üorwärtS, feitwärtS, rüdwärts. Sludj biefeS 
püpfen wirb junädjft breijeitig geübt.

Sefejl: Äniee beugen — beugt!
SorwärtS (feitwärtS, rüdwärts) jur Kniebeuge fjüpfen

— jüpft!
ftniee — ftredt!
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©iefe Übung in 3 geiten — übt!
©iefe Übung i. SB. mit 3 x £>anbflappen — übt! u. f. ro.

©ann mirb baS jüpfen jmeijeitig borgenommen.
SBefeljl: SorroärtS (feitmärts, rüdmärts) jüpfen— jüpft! (jüpft! 

ftredt!)
bann: 4 ©ritte gettrö jnlicjer (Sang an Drt im SSecjfel mit 

1 x bormärtS (1 x linfSfeitmärtS, 1 x recjtSfeib 
märtS, 1 X rüdmärts) jüpfen — marfd)! (6 geiten!) 

©iefe Übung im SBecjfel mit Slrmftreden bormärtS (feit= 
märtS) aufroärtS, abmärts — marfd)! (12 geiten!) u. f. ro.

8. Sprung mit gefcjloffenen gerfen. (Scjlufjfprung.) ©er 
Sprung mit gefdjloffenen gerfen entfpricjt bem jüpfen, nur mirb baS 
Slbfcjnellen bom Soben träftiger auSgefüjrt, fo baj ber glug ein 
jöjerer mirb, unb bie Alniee finb völlig burcjgeftredt. ©er Sprung 
mit gefcjloffenen gerfen fann an Drt, borroärtS, feitmärts, rüdmärts 
auSgefüjrt merben unb mirb mie baS jüpfen erft breigeitig, bann 
gmeigeitig geübt.

Sefejl: Slacj gäjlen in 3 geiten Sprung mit gefcjloffenen 
gerfen an Drt (borroärtS, feitmärts u. f. ro.) — übt! 
(beugt! fpringt! ftredt!)

Sefejl: Sprung mit gefcjloffenen gerfen an Drt — fpringt!
gejler: ©er Sprung mirb ju flein auSgefüjrt, bie gerfen merben 

geöffnet, bie Übenbe ricjtet ficj nidjt ju feftem Stanbe auf.
9. Slrmbeugen feitmärts über ben ßopf. ©iefe Übung fiejt 

befonberS anmutig aus unb ift beSjalb fomojl bei ben greiübungen an 
Drt als bei ben ©angübungen fejr beliebt; aucj bei ben DrbnungS» 
Übungen mirb fie vielfacj angeroenbet.

Einübung:
Sefejl: SIrme feitmärts fdjmingen — fcjmingt!

SIrme jur Sammlage brejen (b. j. innere ^anbfläcje 
nacj oben brejen) — brejt!

SIrme feitmärts über ,ben Äopf beugen — beugt! 
SIrme — ab!

©iefe Übung in 3 geiten — übt! (fcjmingt! brejt! beugt!) 
SIrme feitmärts fenfen — fenft!
SIrme jur Siftlage brejen (b. j. ^anbrüden nacj oben 

brejen) — brejt!
SIrme abmärts fcjroingen — fcjmingt!
Sn 3 geiten SIrme feitmärts über ben Sopf beugen — 

beugt!
Sn 3 geiten SIrme fenfen — fenft! 
©iefe Übung in 6 geiten — übt!
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bann: ©iefe Übung in 4 geiten — übt! (Sluf 1! Slrme feitmärts 
fdjmingen, auf 2! breljen unb beugen, auf 3! jur 
«Seittjebljalte fenten, auf 4! breljen unb abmärts 
fdjmingen!)

bann: Siefe Übung in 2 geiten — übt! (beugt! ab!)
Sefeftigung:

1 X gufjmippen mit Slrmbeugen feitmärts über ben Sopf
— mippt!

SSorfcfjrittftellung lintS mit Slrmbeugen feitmärts über 
ben Sopf, ©runbftellung — übt! (ftellt unb beugt!
— ®runbftellung!)

©iefe Übung recfjts — übt!
Seibe Übungen im SBepfel — übt! (feljr tjiibfp!) 
Sie Übung feitmärts entfprepenb — übt! (Seitfpritt* 

fteUung!) u. f. m.
getjler: ©ie «Sdjülerinnen runben bie Slrme nipt, fonbern galten 

fie edig; fie preffen bie geftredten ginger jufammen, anftatt biefe ganj 
jmangloS ju galten; fie beugen bie Slrme nipt genau über ben Äopf, 
fonbern tjeben fie fprägüormärtS, fo bafj bie fpänbe nipt über bem 
ßopf finb; fie fpieben bie fjänbe leipt übereinanber.

10. Slrmfüljren auS einer fpalte jur anbern. Sei biefer 
Übung bleiben bie Slrme üoütommen geftredt, aup bürfen fie nipt 
otjne befonberen Sefeljl gebretjt merben.

Sefeljl: Slrme üormärtS tjeben — Ijebt!
Slrme feitmärts nap aufjen fütjren — fütjrt! (,§anb= 

fläpe üorn!)
Slrme üormärtS fütjren — fütjrt!
Slrme fenten — fenft!

ober: Slrme feitmärts tjeben — Ijebt!
Slrme üormärtS fütjren — fütjrt! (§anbfläpe unten!) u. f. m. 

ober: Slrme üormärts=aufmärts tjeben — Ijebt!
Slrme feitmärts fütjren — füfjrt! (^anbfläpe oben!) 

ober: Slrme feitmärtS=aufmärtS tjeben — Ijebt!
Slrme üormärtsfüfjren — fütjrt! (^aitbfläpe aufjen!) 

aber: Slrme üormärtS tjeben — Ijebt!
Slrme jur Siftlage feitmärts nap aufjen fütjren — fütjrt! 

(§anbfläpe unten!)
©iefe Übung ift jebop erft fpäter üorjunefjmen, ba fonft bie 

Slinber leipt üermirrt merben.
getjler: ©ie Übenben üeränbern beim Slrmfüljren fjäufig bie 

riptige <£>ö^e ber Slrmlage ober bie (Sntfernung üon Slrm ju Slrm.
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©a baS Slrmfüljren eine rufjige Sewegung ift, wirb eg am heften 
auf Sefefjl geübt; fpäter wirb bie Übung taftmäfjig vorgenommen, 
wirb aber, einseitig auSgefüjrt, mefjr ein Sdjwingen; fie wirb bann 
mit greiübungen in SSedjfel gefegt.

11. Oiumpfbrefjen in ©runbftellung.
93efejl: SIrme vorwärts fdjwingen — fdjwingt!

Stumpf lintS breljen — brefjt! (bie güfje müffen genau 
ini redjten SSinfel ftefjen bfeiben, attdj bie gerfen 
müffen ben Soben berühren!)

SRadj vorn breljen — brefjt! 
Stumpf recjts brefjen — brejt! 
SRacj üorn brefjen — brefjt! 
SIrme abmärts fdjwingen — fdjwingt!
4 Sritte an Drt im Söedjfel mit biefer Übung mit 

Serfjarren in jeber ^weiten geit — marfdj! (16 geiten!) 
gejler: Sie Sdjüferinnen füfjren bie 23iertelbrejnng nidjt vöUig 

auS unb üeränbern bie Sdjulter» unb Sfrmfage.
12. ©reiviertel» unb ganje ©refjung in 6 unb 8 geiten. 

©iefe ©reljungen werben entfpredjenb ben Siertel» unb jalben ©reljungen 
geübt, ©en Siinbern ift einjuprägen, bafj fie nad; 4 gleicjen ©rei= 
üiertefbrejungen in ber Stidjtung, bie fie oor Seginn ber Übung fjatten, 
ftejen. (Später: 4 gleidje ©reiüiertelfdjiüenfungen füjrert jur Stuf» 
fteUung jurüd!)

13. .fjalbe ©refjitng auf ber gerfe eines gufjeS. Db bie 
fjalbe ©reljung linfs ober redjtS auSgefüjrt wirb, bie Sdjülerinnen 
brefjen fid) ftetS auf ber gerfe beS linfen gufjeS unb fjeben babei baS 
redjte Sein, ©ie Übung entfpricjt alfo ber: finfS (recjts) — um! 
©ie ©refjung mufj mit turjem Stud auSgefüjrt werben.

Sefefjf: SinfS (recjts) um — fejrt!
Stuf ben Sefefjf: SIbteilung — fejrt! ift bie jalbe ©refjung ftetS 

linfs auSjufütjren.
gejler: ©ie Sdjülerinnen brefjen fidj auf beiben gerfen, fjeben 

alfo nidjt bas redjte Sein. •

B. ©angübungen: Steigegang; Stordjgang; Sdjlaggang; gerfen= 
gang; Sniemippgang; gewöjnlicjer Sauf; Übergang aus einer ©angart 
in bie anbere.

1. Steig eg ang. @r finbet feine praftifdje Sertoenbung beim 
fjinaufgejen auf fdjräge glädjen: ©reppeit, Slnjöjeu u. f. w. ©er 
Steigegang an Drt entfpricjt bem ©aftgetjen an Drt, bodj wirb baS 
Sein nodj fjöfjer gefjoben als bei biefem. SorwärtS wirb er, um baS 
fräftige Sniejeben forgfältig ju üben, erft jweijeitig, bann einjeitig 
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vorgenommen. ©urdj biefe» finieheben Werben bie Schritte Heiner als 
beim gewöhnlichen (Sang.

Sefeljl: Steigegang Vorwärts — marfch!
bann: Se 2 ©efdjritte Sladjftellgaitg linlS vorwärts im Sßedjfel 

mit 4 (Sdjritten Steigegang — marfch!
ober: Se 2 ©efdjritte Sladjftetlgang redjtS vorwärts i. 2ß. mit 

4 Sdjritten (Steigegang — marfd)! (ber Steigegang 
beginnt mit bem redjten guf?e!)

ober: Se 4 gewöhnliche Sdjritte, 8 Sauffchritte, 4 Sdjritte 
Steigegang fortgefetjt im Sßedjfel — marfch! it. f. w.

gehler: ©aS fräftige fi'nieheben verleitet bie ßinber leidjt, ben 
Steigegang ftampfenb aitSjufiihren; fie müffen ihn ganj leife machen; 
auch &arf ber Dberförper nidjt bewegt werben.

2. Stordjgang. ©iefer entftefjt, Wenn baS linfe (redjte) Sein 
fo gebeugt wirb, bah bie linfe (rechte) gerfe fidj Vor baS Snie beS 
StanbbeineS legt, hierauf baS Sein Vorwärts geftrecft unb ber guf? 
bahin geftellt wirb, wohin bie Spitze geigt. (Sengt! ftredt! ftelit!)

©aS ©efdjritt ift bemnadj breigeitig. ©a baS iRuhigftehen auf 
einem Sein ben Sdjülerinnen fdjwer fällt, ift ber (Saug juerft 
in paaren ober Siererreiljen mit fjjänbefaffen jum Slrmverfchränten 
vorjunehmen; fpäter ift er aber von ben Sinjelnen mit §änbeanlegeit 
ober Slrmbeugen feitwärtS über ben ßopf auSjuführen.

Sefeljl: Stordjgang vorwärts — marfdj!
Se 6 Sdjritte Steigegang i. SB. mit 2 ©efdjritten 

Stordjgang — marfch!
bann: 3 Schritte gewöhnlicher (Sang i. SS. mit 1 ©efdjritt 

Stordjgang (unb umgefeljrtl) — ntarfch! u. f. w.
gehler: ©ie Schülerinnen legen bie gehobene gerfe neben baS 

finie unb gieljen baS Sein beim SlieberfteUen beS guf?eS etwas jurüd.
3. Schlaggang, ©er Sdjlaggang ift gewöhnlicher (Sang mit 

betontem SlieberfteHen beS gufsballenS.
Sefeljl: 4 Schritte gewöhnlicher (Sang mit fjjänbeanlegen i. SS. 

mit 4 Sdjritten Schlaggang mit feitwärtS ge= 
fdjwungenen Slrmen — marfch! (auf 1! unb 4! 
Slrmthätigfeit!)

©er Sdjlaggang wirb leidet mit bem Stampfgehen verwecfjfelt.
4. gerfengang. ©aS (Sehen auf ben gerfen ift nicht Ijütfcfj, 

aber eS ift in mancherlei gälten prattifdj unb unvermeiblidj; beSljalb 
ift eS mit ben ßinbern ju üben. (Sehen wir einen Serg hinunter, fo 
müffen wir bie gerfen juerft feft auffe^eu; im ©üuenfanbe fommen 
wir nur mühelos vorwärts, wenn wir bie gerfen juerft auffteHen; 
beim Überfdjreiten fdjmuhiger ©ämrne erhalten wir unfer Sdjuljjeug 
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blartf unb fdjü&en uns oor allem gegen naffe güfje, wenn Wir nur 
bie gerfen auffe|en.

Sefeljl: gerfengang oorwärts — marfcj!
gefjler: ©ie Schülerinnen freujen oft bie güfje.
5. ^niewippgang. ©er ftniewippgang ift gewöhnlicher (Sang 

mit einem einzeiligen Stniewippen nad) jebem Sdjritt; baS ©efdjritt ift 
alfo zweizeitig. ©er gufj muff ftetS bafjin geftellt werben, Wotjin bie 
<Spi£e zeigt-

Einübung:
Sefehl: Sinfen gufj vorwärts ftellen unb redjteS Sein vorwärts 

heben — Ijebt!
1 x ßniewippen linfS — wippt!
Sedjten gufj nieberftellen unb linfeS Sein tjeben — Ijebt! 
1 x Äniewippen redjtS — wippt! u. f. w.
©ie Übung abmedjfelnb linfS unb redjtS je zweizeitig — 

marfdj!
Sefeljl: SUtiewippgang borwärts — marfdj! (ftellt! wippt!)
getjler: ©aS Sein wirb surüdgesogen, ber Dberförper borwärts 

geneigt.
Sefeftigung:

3e 4 (Scfjritte gewöfjulidjer ©ang mit Stampfen auf 1! i. 
SB. mit 2 ©efdjritten S'nieroippgang ■— marfd)!

bann: 1 ©efdjritt Stachftellgaug i. SB. mit 1 ©efdjritt Snie= 
mippgang — marfdj! (linfS! nacf)! linfS! Wippt! 
redjtS! nadj! redjtS! wippt!) u. f. w.

6. ©eWöfjnlidjer Sauf. SBie bei bem ©aftlauf borwärts ift 
eine leidjte Üniebeuge bor jebem Slbftofj Zu madjen; ba bie (Scfjritte 
aber gröfjer finb, ift audj baS geitmafj nidjt fo gefdjroinb. Sim beften 
tfjut bie Seljrerin, su Slnfang gewöhnliche Schritte im SBedjfel mit bem 
Sauf, unb erft, wenn biefer fidjer auSgefütjrt ift, fortgefetjten Sauf 
üben z« laffen; ber ©aft wirb fdjneHer auf biefe SBeife befeftigt. 
©aS geitmafj beS gewöbjnliifjen ©angeS ntufj lebhafter als fonft ge= 
nommen werben. Entmeber penbeln beim Sauf bie Ijerabfjängenben 
Slrme zwanglos Ijin unb fjer, ober bie Unterarme werben bis z«m 
redjten SBinfel gegen bie ungezwungen gehaltenen Oberarme gehoben 
(gewinfelt), unb bie fjanb wirb leidjt zur gauft geballt. ©aS §änbe= 
anlegen ift beim Sauf anfangs weniger ratfam, ba bie Sdjülerinnen fich 
bei biefer Slrmhaltung gewöhnlich linfS unb rechts breljen, anftatt 
ben Stumpf ruhig Zu halten.

Sefeljl: Slrme zum Saufen — an!
SorwärtS laufen — marfdj! marfch! (guerft recht oft: 

fjalt!, welches bem beim ©aftlauf entfpridjt!)



112 fünftes ffapitet.

7. Übergang aus einer (Sangart in bie anbere. Slatf; unb 
nadj müffen bie (Schülerinnen lernen, aus einer Sangart in bie anbere 
überjugeljen. ©ie Seljrerin fagt ihnen: 9Jadj einer SSeile werbe icf) 
eucf) Siachftellgang linfs machen faffen; ihr müht mit bem beginn ber 
neuen Sangart aber warten, bis marfch! gejagt ift.

befehl: Sewöhnlicher Saug Vorwärts — marfch! Stach — 
ftell — gang — linfs — vorwärts — marfch! 
(©iefeS Wtarfch wirb auf ben linfen gufj gegeben, 
bann wirb noch ber rechte vorgefe^t, unb ber Stach» 
fteHgang beginnt!)

ober: StachfteHgang linfs vorwärts — marfch! StechtS — 
vorwärts — marfch! (linfs! nach! rechts! nach!)

Sie Schülerinnen müffen fich werfen, bah bei jeber SSechfelübuug 
ftetS baS begonnene Sefdjritt beenbet wirb, ©ie Sehrerin muh bie 
Slufünbigung ber neuen Sangart im Slhh^wuS ber gerabe auS= 
geführten geben unb bann im Anfänge recht lange mit „marfch!" 
warten. SejonberS fchwer fällt ben .ftinbern ber Übergang vom Saufen 
jum Sehen; foldje Sßechfel finb beSljalb redjt oft ju üben.

C. ©rbnungSübungen: Raffungen; ©oppelabftaub; 9ticfjtungS= 
Übungen; Stebeureihen in Stirnpaaren; 5Bor= unb fjinterreihen in 
glanfenpaaren; Umfreifen in paaren; Sicht; StreiS, Schnede unb 
Schlangen ju paaren nach auhen unb innen; giehen burch bie Wtitte 
unb abwechfelnbeS 9ta<hauhenfchwenfen rechts unb linfS; SDtarfdjieren 
mit Sefang.

1. gaffungen:
^Befehl: ©ie inneren fpänbe faffen (in paaren!) unb bis jur 

9teichhöhe Ijeben — hebt!
Stuhere §anb — an!

ober: ©ie rechten £>änbe faffen unb bis jur Steicfjhöhe heben
— hebt!

ober: ©ie linfen §änbe faffen unb bis jur hteidjhötje heben
— hebt!

ober: gum Slrmverfdjränfen vorlings fjäube faffen unb bis jur 
Steichhöhe heben — hebt!

gehler: ©ie Schülerinnen führen bie gaffung nicht jierlidj genug 
auS, laffen auch nicht immer bie rechte §anb bie faffenbe fein.

©iefe Übungen finb mit Sehen an Ort unb gewöhnlichem Sang 
vorwärts ju verbinben, fpäter auch wit ben anbern Sangarten.

2. ©oppelabftaub. ©er ©oppelabftaub fann, Wie ber einfache 
Slbftanb, feitwärtS, vorwärts unb rüdwärtS genommen werben. @r 
beträgt jwei Slrmlängen. ©ie §änbe werben jum Seitabftaub gefafjt, 
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unb ber Slbftanb wirb jo erweitert, bafj bie gingerfpihen fic^ bei ge» 
ftredten Slrmen nidjt mehr berühren. Ser Soppelabftanb üormärts 
unb rüdmärtS beträgt je jmei Schrittlängen. Sie Ausführung ent» 
fprid)t im übrigen üöHig ber beim einfachen Slbftanb.

Sa ber Soppelabftanb feitmärtS feljr üiel SM beansprucht, fo 
ftelle bie ßehrerin bie Sinber baju in Vierer» (Sichter») reihen, nicht 
in einer langen Stirnreihe, auf.

a) in Stirn.
Sefeljl: Soppelabftanb lints (rechts, lints unb redjtS nach aufjen) 

feitmärtS — marfdj! (Sie Aufjenfteljenbe beginnt!) 
fRectjtg (linfs, nach innen) feitmärtS anfcfjliefjen — marfdj!

b) in glanfe.
befehl: Soppelabftanb üormärts (rüdmärtS) — marfdj! 

Vormärts anfdjliefjen — marfd)!
gehler: Sie Schülerinnen üernadjtäffigen über ber Stiftung nach 

üorn bie Vidjtung feitmärtS; erft allmählich gelingt ihnen baS fchnelle 
fiopfbreljen jur feitlidjen unb üorberen güljrerin, erft nach unb nach 
mirb bie Schrittlänge aller gleich grofj.

3. diidjtnngsübungen. Um bie Schülerinnen an redjt genaue 
fRidjtung ju gemöhnen, finb oft VidjtungSübungen üorjunehmen. Sie 
ßehrerin teilt bie Stirnreihe ju üieren, fedjfen ober achten ab, bie 
Veifjen faffen bie §änbe jum Armüerfdjränfen üorlingS. Vitit gehen 
bie fReihen nadieinanber üormärts bejm. rüdmärtS, bis fdjliefjlidj alle 
mieber auf einer ßinie fteljen.

Sefeljl: Se 4 Sritte an Drt im SSedjfel mit nacheinanber 
4 Schritte gemötjnlidjer Sang üormärts ju üieren
— marfdj!

ober: 4 Sritte an Drt, bie 1. Viererreihen 4 Schritte üor» 
märts — marfd)!

4 Sritte an Drt, bie 2. Viererreihen 4 Schritte üor» 
märts — marfcf)!

ober: 4 Sritte an Drt, bie 1. Viererreihen 4 Schritte üor» 
märts unb bie 2. Viererreihen 4 Schritte rüdmärtS
— marfdj!

4 Sritte an Drt, jur AuffteUung jurüd — marfch!
Siefe Übung fo, bah bie 1. Viererreihen rüdmärtS, bie 

2. üormärts gehen — marfch'.
Sinrüden — marfdj!

Auch anbere Übungen, mie Kniemippen, gufjmippen, Slrm» 
fdjmingen n. f. m. eignen fid) ju 3ü)ifd)enübungen. (Seim Üben an 
Drt Augen gerabeauS, beim Vormärts» ober ViidwättSgeljen Stopf nach 
ber rechten gührerin, menn ber Sefeljl nicht anberS lautet, breljen!) 

■fjefsliug, SRäbdjenturnen. 3. Stuflage. 8
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gigur 22.

ki O ©’

Sigur 23.

4. Nebenreihen in (Stirnpaaren. Söätjrenb bie (Sdjülerinnen 
ber 8. filaffe biefe Übung mit SFiacjftellgefcjritten aitSfiiljrten (hinter 
bejw. vor! 2! neben! 2!), fernen bie (Sdjüferinnen fie jefet im gewöljn» 
lidjen Sang unb mit Streifen.

3um Nebenreihen vorn ober jinten vorüber finb 4 ßeiten nötig, 
bie vierte tvirb für bie Srunbfteflung berechnet.

a. vorn vorüber.
Sn paaren jum üfrmverfdjränfen vorlings §änbe faffen!

Sefeljl: ©ie 1. linfS neben bie 2. reiljen, vorn vorüber
— marfdj! (gigur 22.)

Sie SinS beginnt mit einer 93iertelbrejung linfS, 
füfjrt auf 3! eine ©reiviertelbreljung linfS aus 
unb nimmt auf 4! Srunbfteflung.

SSefejf: ©ie 1. redjtS neben bie 2. reijen, vorn vorüber
— marfdj! (gigur 23.)

©ie @inS beginnt mit einer Siertelbrejung redjtS 
unb macht auf 3! eine ©reiviertefbreljung redjtS.

Nun übt bie ßwei entfpredjenb baS Nebenreihen redjtS unb linfS. 
©urdj bie gaffung Werben bie Sinber gezwungen, fidj beim ©reifen 

ber Ste jenbleibertbeit jujuwenben. .gaben fie bie Übung begriffen, bann 
führen fie baS Nebenreihen auch ntü auf ben Nüden verfcjräntten SIrmen 
auS, wobei fejr barauf ju acjten ift, bah fie ber Nachbarin nun nicht 
etwa bei ber ©rehung ben Nüden juwenben. (Unhöflich, unfcjön!)

b. hinten vorüber.
©ie Nebenreihenbe beginnt mit einer Siertelbreljung nadf ber 

Nidjtung, in welcher fie fich nebenreihen foH, unb führt auf 3! eine 
Siertelbrehung in engegengefehter Nietung auS.

Sefeljl: ®ie 2. rechts neben bie 1. reihen, hinten vorüber — marfch! 
©ie Qtoei beginnt mit einer Siertelbrehung rechts unb 

macht auf 3! eine Siertelbreljung linfS.
©ie 2. linfS neben bie 1. reihen, hinten vorüber 

— marfd)!
©ie SüJei beginnt mit einer Siertelbrehung linfS 

unb macht auf 3! eine Siertelbrehung rechts,
©ie SinS übt entfpredjenb. (gigur 24 unb 25.) 

gehler: ©ie Schülerinnen entfernen fich von ber Steljenbleibenben, 
anftatt bicjt an ihr vorüberjugehen.

Sefeftigung; j. S.:
Sefehl: ge 4 Sritte an Ort mit Stampfen auf 1! i. 3S. mit 

2 x linfS (rechts) nebenreihen, vorn (hinten) vor= 
über mit ^anbflapp auf 1! — marfch!
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©a fidj nur eine SRecfjtSftetjenbe linfs, unb nur eine ßinfSftehenbe 
fiel) recfjtS nebenreihen fann, braucht nidjt immer biejenige, toeldje bie 
Seiljung ausführen foH, bezeichnet ju Werben.

ober: 93orfcf)rittftellung linfs unb redjtS (redjtS unb linfs)
i. SB. mit 2 x linfs (rechts) nebenreihen, oorn (hinten) 
oorüber — marfch u. f. io.

5. Sor= unb ^interreihen in glanfenpaaren. SaS Sor« 
unb ^interreihen, baS forooljl lintS als rechts ausgeführt merben fann, 
gefdjieljt ebenfalls in 4 Seiten, oon benen bie le&te jur ©runbftellung 
benutzt mirb.

a. Sorreihen.
Sefehl: Sie 2. linfs üorreifjen— marfdj! (gig- 26.) /

Sie ßmeite beginnt mit bem linfen güfje 
unb einer Sichtelbrehung linfs unb macht ur 26 
auf 4! eine Stdjtelbreljung redjtS.

Sefehl: Sie 1. rechts üorreihen — marfdj! (redjtS antreten, 
Sldjtelbrehung rechts, ßldjtelbreljitrtg linfs!)

b. fjjinterreiljen.
Sefehl: Sie 1. linfs hinterreihen — marfch!

Sie @inS beginnt mit bem linfen gufj unb einer halben 
Srehung linfs unb hört auf mit einer halben Srefjung 
linfs.

Sefehl: Sie 2. linfs (rechts) hinterreihen — marfdj! (beim 
dtedjtShinterreihen rechts antreten, halbe 3 , 
Srehung rechts!) (gigur 27.) r ( C2>

gehler: Sie halbe Srehung mirb oft verfehrt gemacht. 2 
Sefeftigung; j. S.: gigur 27.

Sefefjl: ge 2 x Sniemippen mit Slrmbeugen feitmärts über ben 
ßopf im SSedjfel mit 2 x linfs oor« unb 2 x linfs 
hinterreihen — übt!

ober: ge 8 Saftlauffchritte an Drt mit §anbflapp auf 1! im 
SBedjfet mit 2 x linfs vor« uub 2 x linfs hinter« 
reihen mit (Stampfen auf 1! — marfch! marfch!

6. Umfreifen in paaren. gum Umfreifen gehören acht Seiten, 
auf 8! mirb ©runbftellung genommen. SaS Umfreifen beginnt mit 
einer Siertelbrehung nach ber Sichtung, in meldjer umfreift mirb, unb 
führt bie babei oormärtS gehenben Sdjülerinnen 
jur SluSgangSftellung jurüd. SS fann in 
Stirnreihe oorn unb hinten oorüber, in glanten« 
reihe linfs unb rechts auSgefüljrt merben. 
(gigur 28 unb 29.)

Jet2

gigur 29.

8*
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2. (1.) vorn vorüber — marfd)!
2. (1.) hinten vorüber—marfd)
2. (1.) linfs — marfdj!
2. (1.) recfjtS — marfd)!

1. (2.) umfreifen
1- (2.)
1. (2.)
1- (2.)

bie
ff

ff

ff

Söefeljt: ©ie
ff 

unb: „
ff

ff

ff 

ff

gejler: ©ie (Sdjülerinnen betreiben einen ju großen SEreiS unb 
verlieren baburcj bie orbentlidje SluffteHung. ©arum fann bie Sin» 
Übung fo vorgenommen toerben, bafj juerft bie 1. unb bann bie 2. 
nadjeinanber baS Umfreifen auSfüjren; bodj fann bieS nur in 
geöffneten «Stirn» ober glanfenreijen gefdjejen. Sn Stirnreiljen 
fönnen jierju alle erften (jtoeiten) jßaare einen ober jmei (Sdjritte 
vortvärfe (rütftoärfe), in fjlanfenreije alle erften (jtoeiten) ißaare einen 
ober jmei Sdjritte feittoärtS gejen.

Sefeftigung; j. S.:
Sefeljl: ©ie 1. umfreifen bie 2. vorn vorüber mit Slrmbeugen 

feitmärtS über ben Kopf — marfd)!
4 ©ritte an Drt, bann SorfdjrittfteUung linfs unb redjtS 

mit 2luffe£en ber gufjfpije, mit jum Slrmverfdjränfen 
gefaxten §änben — marfdj!

Seibe Übungen im SBedjfel — marfd)! 
©ie 2. biefelbe Übung -— marfdj!
©iefe beiben Übungen i. SS. — marfdj! (1 freift, $toifdjen= 

Übung, 2 freift, ßtoifdjenübung!)
ober: ©aS Umfreifen toirb mit Stampfen auf 1! auSgefüfjrt, 

ftatt ber Sorfdjrittftellungen toirb 4 x ge jüpft! u. f. to.
7. Sldjt.
Sorübuttg: Sdjlängeln mit abtoedjfelnbem Sinfe» unb SRedjtS» 

brejen bei Seginn beS SogenS. ©ie Sdjrittja jl für ben Sogen toirb 
beftimmt; j. S. mit 12 (8) Sdjritten fpalbfreiS linfe, mit 12 (8) Sdjritten 
^albfreiS redjtS — marfdj!

Sinübung: ßuerft wirb bie UJlitte ber Abteilung feftgefteUt. ÜJlun 
giebt bie Sejrerin ben Sefeljl: vortoärtS jum Kreife linfe (redjtS) — 
marfd)! ^jat bie vorbere giijrerin einen §albfreis befdjrieben, fo jeifit 
eS: fpalt! 9ätn toeift bie Sejrerin bie güjrerin an, jum Streife nadj 
entgegengefejter fRidjtung ju jiejen, alfo recfjtS (linfe), ben Kreis aber 
nur fo grofj ju betreiben, bafj fie mit ber SJättleren ber ganjen glanfen» 
reije an bem fünfte, too fie jetjt ftejt, jufammentrifft. Kommt bie 
güjrerin tvieber bortjin, fo jeifit eS toieber: £>alt! ©ie Sejrerin erflärt 
nun, bafj bie Sdjülerinnen am KreujungSpunfte immer aus ijrent 
eigenen in ben SUacjbarfreis gejen, alfo abtoedjfelnb einen Kreis linfs 
unb einen redjtS betreiben müffen; bafj ferner am KreujungSpunfte 
je eine eine anbere jinburcjläfit. Sie jebt jervor, bafj nadj bem 
Kreujen nidjt gerabeauS, fonbern eben auf Sogenlinie gefdjritten toerben
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muh (ben gehler mapen bie Stinber Ijäitfig ju Seginn!), ba fonft fein 
Streik entftefjt, unb mapt barauf aufmertfam, bafj nacfj bem Streunen 
nid)t größere (Scfjritte gemacht roerben bürfen, weif fonft bie SIbftanbe 
ungleip roerben unb bie Spülerinnen fip am StreujungSpuntte brängen. 
Sie betont »eiter, bafj jroei 
fip Segegnenbe fip nipt 
auSroeipen bürfen, fonbern 
fo lange an Drt geljen 
müffen, bis bie Saljn frei 
ift, weil ber StreujungS= 
punft nipt verlegt roerben 
barf. ©ie Übung ift nipt 
leipt, bie Seherin mufj fip 
alfo gebulben. Sie fjebe 
bie Sproierigteiten erft napeinanber fjeröor, führe bie Spülerinnen 
junäpft felbft unb laffe bann verfpiebene fähige Spülerinnen baS 
gühreramt übernehmen.

Sefehl: Sur Slpt oorroärtS — marfp! (gig. 30.)
8. StreiS ju paaren nap aufjen unb innen, ©ie Spüle= 

rinnen gieljen ju fßaaren burp bie SJiitte ber 2ängS= ober Sreitfeite 
beS SaaleS, in Heinen Sälen vorteilhafter burp bie Wtitte ber 2ängS= 
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feite. 9Xuf ben Sefehl: gum Streife nap aufjen — marfp! trennen 
fie fip, unb 1 jieljt reptS, 2 linfS jum Streife, roobei beibe gührerinnen 
immer auf gleiper §ölje bleiben müffen, fo bah fie nap Sefpreibung 
bes Streifes roieber jufammentreffen. (gig. 31.)
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gieren bie «Schülerinnen jn paaren burdj bie SRitte unb geßen 
bann im Umjug nad) aufjen, fo fönnen fie aus bem Umjuge (gleiche 
£jöße!) einen ftrei» nacfj innen befdjreiben. (gig. 32.)

geßler: Ungleiche ®rei3größe.
9. Scfjnecfe nad) aufjen unb innen. Süt§ bem Sreife nad) 

aufjen jießen bie Sdjülerinnen jur Sdjnecfe, mobei bie güßrerinnen 
recEjt auf gleichmäßige Sßinbungen ju acßten Jjaben. ©urdj ben Segen» 
jug beim Sluflöfeit ber Sdjnecfe mirb bie Stellung ber beiben güßre» 
rinnen oeränbert, 1 fteßt linfs, 2 recßt§, menn fie jufammentreffen. 
Um bie norige Stellung ßerjufteHen, fann entmeber ein Sinfsncben» 
reißen ber gmeiten auSgefüßrt merben, ober bie Sdjnecfe mirb nocßntalS 
mieberßolt.

geßler: Sßeil bie güßrerinnen fortgefeßt einanber beobadjten 
müffen, verlaufen fie fid) jumeilen beim Sluflöfen ber Sdjnecfe.

10. Schlange nad) außen unb innen, ©ie Übung fann erft 
mit beftimmter, bann mit einer ben güßrerinnen freigefteHten Scßrittjaßl 
au§geführt merben; fie ift bebeutenb fernerer al§ bie beiben üorigen.

Sefeßl: gur Schlangenlinie nad) außen (innen) — marfdj!
11. gießen burd) bie SRitte unb abmedjfelnbe§ 5Rad) = 

außenfdjmenfen recßtä unb linfg. Soll bie @rfte rechte güljrerin 
bleiben, fo muß ber XÖefeljt ßeißen: Slbmedjfelnb recßts unb linfg jum

> -x Umjug nacß außen jießen—marfcß!
(gigur 33.) SBenn 1 unb 2 ficß 
treffen, jießen fie mit jum 2lrmoer= 
fcßränfeit oorlingS gefaßten .fjjänben 

' mieberum burd) bie 9Ritte. SRun
GGCCCCCCCCCC jießen ober fcßmenfen bie fßaare 

abmecßfelnb recßts unb linfs nad) 
außen, jießen mit jum 2lrmoer= 
fcßränfen gefaßten fjjänben in Vierer* 
reißen burcß bie SRitte, bann 

gigu^. fcßmenfen biefe abmecßfelnb redjt§
unb linfs unb üereinigen ficß ju 

Sichterreißen. (fRidjtung! Slbftanb!) ©ie Sluflöfung ber Slcßterreißen 
gefcßießt baburcß, baß bie Siererreißen nacß außen fcßmenfen, baß bann 
ju öieren eingefcßmenft mirb, ßierauf bie gSaare nad) außen fcßmenfen, 
bann ju jmeieu eingefcßmenft mirb, bann 1 unb 2 nacß außen jießen 
unb in einer fReiße burcß bie SRitte jießen. (©ie Sorbeten müffen 
bei all biefen Übungen fleine Scßritte rnadjen!)

geßler: ©ie Sdjülerinnen geßen nicßt big ju bem ißnen be= 
ftimmten giele burcß bie äRitte, fonbern fie fcßmenfen früßer unb be= 
fchreiben einen Sogen.
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12. 9ftarfd)ieren mit ©ejang. Sft ein Sieb gemäfjlt, j. SS.: 
©eftern abenb ging idj aus, fo mirb ben ©inbern eine Stufgabe ge» 
ftelit; i. SB.:

SBefepl: SßormärtS im Umjug bis jur SJiitte ber SängSfeite, bann 
burd) bie SJiitte, abroecfjfelnb redjtS unb linfs nach aufjen fdjmenfen, 
ju Sßaaren burd) bie SWitte, jitm ©reife nach aufjen. Üluit mirb ba§ 
Sieb mit biefer Spreitung gefungen; ift baS Sieb juenbe, bie Sdjreitung 
bauert aber nodj fort, fo mirb £jalt! gemadjt, ein neues Sieb gemätjlt 
unb bie Sdjreitung beenbet. ©erartige Übungen machen ben Sdjülerinnen 
aufjerorbentlidje greube unb finb aud) feineSmegS ju fcfjmierig; bie 
Sicherheit ber ©leinen mirb baburdj bebeutenb ertjöfjt. ©ie güljrerinnen 
finb babei ju medjfeln, um recfjt viele an Selbftänbigfeit ju gemöfjnen.

D. ©erätübungen: SSaK; Seil; Sdjmebeftangen; (Steigebrett; 
Springfaften; Sdjaufelringe.

I. SBall: gangen beS SBalleS mit „©ulpe" unb „Sdjere"; gangen 
mit einer <£janb; .Qumerfen; gemöljnlidjer Sang mit SBaHmerfen unb 
»fangen.

1. gangen beS SBalleS mit „©ulpe".
©ie ^anbmurjeln liegen bidjt aneinanber, bie ginger merben ge» 

fpreijt, bamit fie ben SBaU gut umfdjliefjen fönnen. ©ie .fjänbe befinben 
fid) etma in (Sdjutterfjölje.

2. gangen beS SBalleS mit „Schere".
SBeim gangen merben bie ^änbe etma bis jur SReidjljöfje gehoben, 

mobei bie §anbmurjeln fidj freujen. @S fann beftimmt merben, rneldje 
§anb oben liegen foH. ©er SBall mirb mit SRiftlage ber fpänbe gefangen, 
(©ie $anbrüden finb ber Übenben jngefetjrt!)

3. gangen beS SBalleS mit einer §anb.
©ie freie §anb mirb an bie §üfte gelegt, bamit bie Sdjülerinnen 

nidjt in bie SBerfudjung geführt merben, mit biefer jujugreifen.
©ie ©inübung biefer brei Übungen gefcfjiebjt erft auf Sßefeljl, bann 

taftmäfjig, anfangs mit niebrigem, bann mit Ejöljerem SBallmerfen; jule^t 
audj im SBedjfel mit greiübungen. *

SBefetjl: Se 4 ©ritte an Drt i. SB. mit je 1 X gangen beS 
SBalleS mit ©ulpe, mit Sdjere, mit ber redjten .ßanb, 
mit ber linfen fjjanb — marfd)!

4. ©aS ßumerfen.
@S mirb erft in geraben SReifjen in ©affe, bann im ©oppelfreife 

geübt, unb jmar mit §injunal)me ber neuerlernten gangarten.
©ie Schülerinnen fönnen auch ju vieren abgejäfjtt merben, Y Y 

unb erft mit einem, bann mit jmei, fdjliefjlidj mit vier SBäHen 4 3
(verfuchsmeife) üben.
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a) Stur SittS ljat einen Saß.
Sefehl: 1 ben Saß ju 2 Werfen — werft!

3 _ !
h '-'n ff *

4 — 'ft H ff *

1 __ !
n rr fr *

Se 1 X Sniewippen i. SB. mit 1 x Saßwerfen — übt! 
u. f. w.

b) ®inS unb brei tjaben je einen Saß.
Sefehl: 1 ben Sali zu 2, unb 3 ben Saß ju 4 werfen — werft!

2 „ u rr 3, „ 4 „ „ „ 1 „ —— „ !
Se 4 Sritte an Drt i. SB. mit ben beiben Übungen

— marfdj!
c) Slße vier fjaben je einen Sali.
Sefeljl: ©en Sali lintS (rechts) fjerum im Siered werfen — 

werft! (Slße werfen unb fangen gleichzeitig!)
©iefe letzte Übung macht feljr gewanbt, ba bie (Sdjülerinnen fich 

ganj flinf breljen müffen, erft lintS, bann fofort recfjts (ober umgelehrt), 
um Weber baS SBerfen noch baS fangen Zu Verzögern. Sim erfolg» 
reichften ift bie Übung, wenn fie fogleidj mit gwifdjenübuitgen gemacht 
Wirb, nadjbem fie auf Sefeljl gelungen ift; fonft werben bie ßiitber zu 
aufgeregt; z- ».:

Sefehl: Sc 4 Sritte an Drt i. SB. mit 1 x Sallwerfen lintS (rechts) 
im Siered — marfefj! (marfch! 2! 3! 4! werft! fangt!)

5. Sewöhnlidjer ©ang mit Sallwurf.
©er Sali wirb fdjrägvorwärtS in bie §ölje geworfen, fonft fällt 

er hinter ber Übenben nieber. (©ie Sefjrerin beweift bieS ben ßinbern, 
inbem fie eS ihnen erft falfdj, bann richtig vormacht.) ©ie Sdjülerinnen 
haben minbeftenS einfachen Slbftanb rüdwärtS.

(Einübung:
Sefeljl: Sewöfjnlicher ©ang vorwärts mit Saßtjodpverfen in ber

1. von 4 geiten — marfch! (©er Saß wirb mäfsig 
hochgeworfen!)

bann: SorwärtS mit Saßwurf in ber 1. von je 3 geiten — marfch! 
bann: SorwärtS mit Saßwurf auf 1! »fangen auf 2! unb Ser» 

harren auf 3! 4! — marfch!
bann: SorwärtS mit Saßwurf in ber 1. von je 2 geiten — marfch!

©benfo bei Ijöljer geworfenem Saß werfen auf 1! fangen auf 3! 
(auch ^anbflapp ober ©oppeltjanbtlapp auf 2!)

Soll ber Saß beim gewöhnlichen ©ang niebergeworfen werben, 
fo muh ©oppelabftanb rüdwärtS genommen werben, ©ie Übungen 
entfpredjen ben vorigen, gute^t tann auch abwedjfelnbeS §och= unb 
S^ieberwerfen beS SaßeS mit bem gewöljnlidjert ©ang verbunben Werben.
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II. Seil: jüpfen int Seil, aud) mit Slrmtfjätigfeiten; ©urdjlaufen 
unter bem Seil mit Slrmtjätigfeiten.

1. jüpfen im Seil.
Sefeljl: Stuf 2! in baS Seil laufen, 1 x Süpfett mit .fjaubflapp 

unb Stachhüpfen, fort — übt!
bann: 2 x, 3 x, 4 x jüpfen mit Sladjjüpfen — übt! 
bann: 2 x, 3 x, 4 x §üpfen mit §anbflapp (ofjne SRad^=» 

jüpfen) — übt! (Sdjnell fdjmingen!)
bann: jüpfen mit Slacjjüpfen mit Slrrnfcjmingen bormärtS, 

abmärts — übt! (4 Beiten!)
jüpfen mit SladjEjüpfert mit Slrmftreden vormärtS, ab= 

märtS — übt! (8 Beiten!)
jüpfen mit S^acfjljüpfen mit Slrmfdjmingen feitmärts, 

abmärts — übt! (4 Beiten!)
jüpfen mit Sladjfjüpfen mit Slrmftreden feitmärts, ab= 

märtS — übt! (8 Beiten!)
jüpfen mit Sladjljüpfen mit Slrmbeugen feitmärts über 

ben Stopf — übt! (4 Qeiteri!)
@S ift für bie Sdjülerinnen leidjter, menn bie Seljrerin bie Sdjmünge 

beS SeileS jäjlt, ba auf baS SRacfj^üpfen feine SIrmtljätigfeit trifft; bei 
ber leisten Übung mürbe fie alfo jum jüpfen jäjlen; 1! unb! 2! unb! 
beugt! unb! fenft! unb!)

9lun folgen fjüpfübitngen ju paaren mit verfdjiebener gaffung.
2. ©urdjlaufen.
©aS ©urdjlaufen unter bem Seil mirb mit ^panbflapp, ©oppelflapp, 

£>afpelbreljen, Slrrnfchmingen unb Slrmbeugen feitmärts über ben Sopf 
auSgeführt. ©ie Slrmtjätigfeit mirb gemacht, menn fidj bie Übenbe 
gerabe unter bem Seile befinbet.

III. Schmebeftangeit: Storchgang; Steigegang; ^niemippgang.
1. Storcpgang: ©ie Schülerinnen gebrauchen 12 (Sefdjritte = 

36 (3 x 12, 4 x 9, 6 x 6) 3ei*en- Sluffteigen 
erfolgt auf 11! 12! ober 8! 9! ober 5! 6!

2. Steig eg ang: ©a bie Schritte burdj baS Ä'nieljeben Heiner 
merben als bie gemötjnlidjen Sdjritte, fo finb etma 16 Sdjritte 
auSjuführen. (@S gejt audj mit 14 Scjritten). @S mirb 
aufgeftiegen auf 15! 16! ober 7! 8! ober 3! 4!

3. ßniemippgang: @S finb 12 (Sefcjritte = 24 (2 x 12, 
3 X 8, 4 x 6, 6 x 4) Beiten nötig, folglidj mirb auf 11! 
12! ober 7! 8! ober 5! 6! ober 3! 4! aufgeftiegen.
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Sei allen tret (Sangarten übt erft Üxeibje für SReit)e auf 93efef)l, 
bamit bie 3fel)ter gut üerbeffert toerben fönnen, mit freier, bann mit be= 
ftimmter Scfjrittjaljl; bann alle mit beftimmtem Sluffteigen nadjeinanber.

IV. Steigebrett: Steigen mit Sladjtritt; Steigen mit Übertritt, 
©a beim Steigen ber ganje innere gufjranb auf ber Seifte rufjen foll, 
werben bie Sdjülerinnen jur ßwangSljaltung ber güfie gebracht, toaS 
bei EintoärtSgeljenben bie fJufjtjaltung roefentlicf) üerbeffert.

1. Steigen mit Sladjtritt.
Sefeljl: SinfS (rechts) auffteigen — fteigt!

SRedjtS (linfs) nadj — fteigt!
unb: Slbrvecfjfelnb linfs unb recfjtS auffteigen unb nadjfteigen 

— fteigt!
©iefe Übungen toerben anfangs bis jur 6., bann bis jur 8., 12. 

Seifte, ja, nod; tjöfjer wieberholt. ©aS ^erunterfteigen ift entfpredjenb 
ju machen.

2. Steigen mit Übertritt.
Sefeljl: SinfS auf bie 1. Seifte fteigen — fteigt!

StecfjtS auf bie 2. Seifte fteigen — fteigt!
©ie fjänbe gleiten bei biefen Steigeübungen entmeber gleich» ober 

toiberfeitig ber gufjübung an ber (Sriffwulft entlang.
gehler: ©ie Schülerinnen fefeen nur bie Spi^e auf, ober fie 

breljen beibe güfje nad) einer üiicfjtung, weil fie ben Stumpf linfs 
ober rechts breljen.

©amit bie Schülerinnen nicht unnötig mübe toerben, fifeen bie 
gerabe Slidjtübenben auf ben Schwebeftangen. Se eine Scfetoebeftange 
wirb linfs unb redjtS von ben Steigebrettern im redjten SJinfel jur 
Steigebretttoanb niebergefteHt, jmifdjen biefen beiben ftefjt eine britte. 
©ie Schülerinnen fifeen nach &er iHeihe, bie @röf?te an bem äufjerften 
rechten, bie Sleinfte an bem äufjerften linfen Steigebrett, natürlich in 
angemeffener Entfernung, ©ie beiben äufjeren fßaare treten jur erften 
Übung oor baS ®erät, bie Slädjften im ©oppelabftanb bahinter, bamit 
bie SIblöfung nadj ber Übung fdjneH von ftatten gehe.

V. Springfaften: Sluf’ unb Slbfteigeübungen; Slbfprung; Sluf» 
fprung.

Sowohl beim Sluffteigen als beim Sluffpringen müffen bie 
Übenben genau auf bie Sllitte beS Saftens fommen. Staci) bem Slb’ 
fteigen unb bem Slbfpringen müffen fie feftfteljett, bürfen nicfet ohne 
Sefeljl baju baS @erät üerlaffen. ßu bem Sluffteigen fann, ju bem 
Sluffpringen muh Heine Springbrett üor ben Saften gelegt toerben; 
bie SJlatte ift bei biefen Übungen nicht nötig, ©ie Säften werben fo
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weit üoneinanber aufgefteUt, bafs jwifdjen je jwei Säften eine Sdjülerin 
bequem fteljen fann. ©ie (Sdjwebeftangen, auf beuen bie Sdjülerinnen 
wäljrenb beS SidjtiibenS fifeen, fteljen aufjen neben ben Springfäften. 
©ie beiben üorberen Sdjülerinnen auf jeber Seite treten jur Übung an, 
bie nädjften beiben fßaare auf jeber Seite treten ljinter fie; fo fteljen 
üor jebem Springfäften 3 Sdjülerinnen. gebe erfte tritt mit 2 Sdjritten 
in ©runbftellung auf ber üorberen Saute beS SretteS ober bidjt üor 
bem Saften an, burd; ben 93efeljt: übt! ober: fteigt! fpringt! ober burd) 
$äl)leu: 1! 2! ober burd) einen £janbflapp üeranlafjt bie Seljrerin fie 
jur Übung. Sft biefe beenbet, fo tritt fofort bie Sädjfte an, unb wenn 
fie beginnt, geljt bie Gsrfte auf ifjren ißlafe.

1. Sluf- unb Slbfteigeübungen.
a) SinfS auf, redjtS nad), linfSüorwärtS ab, redjtS nacfj.
b) SRedjtS
c) ßiufS
d) 9iedjtS
e) SinfS
f) fRedjtS 

ßinfS 
fRedjtS 
£infs 
Sinfs 
Sinfs

— nad). (Spifee abwärts! Dberförper gerabe!) 
Slbfprung.

Seber Slbfprung üom Springgerät beginnt unb enbet mit einer 
tiefen Sniebeuge; bie gerfen bleiben gefdjloffen. @r wirb erft brei-, 
bann jweijeitig geübt. Sie Sichtungen entfpredjen benen ber Steige­
übungen. ©er Slbfprung wirb geübt mit §anbflapp, ^änbeanlegen, 
Slrmtjaltungen, aber nidjt mit Slrmüerfd)ränfen rücflingS, weil baS bei 
etwaigem galten bie ©efatjr erfeöfet; ferner mit einer Siertelbreljung 
linfS ober redjtS.

3. Sluffprung.
Sbiefe Übung läfet bie ödjrerin juerft mit Unterftütjung burdj 

.fjänbefaffen üben; baburdj Werben bie Sinber gleidj mutig, ©ie üier 
©röfjten treten jur §ilfe üor bie Säften, faffen bie Übenben unb 
feelfen ihnen.

Sefejl: Sluf (ben Saften fpringen) — fpringt! (Sicht: fpringt — 
auf!) Slud) ber Sluffprung wirb anfangs brei=, bann jweijeitig geübt 
unb fann fpäter ebenfalls mit ^jaubtlapp ober einer Siertelbreljung 
üerbunben werben.

g)
h)
i)

k)
l)

ff i 

rr f 

ft r 

•> t 

tt t 

ii i 

tt r 

tt t 

ii t 

tt f

linfS 
redjtS 
linfS 
redjtS 
lintS 
redjtS 
lintS 
redjtS 
redjtS 
redjtS

, redjtS „
, linfSfeitWärtS
, redjtS „
, linfSrüdwärtS
, redjtSrüdwärtS
, redjtSfeitwärtS
, linfS „
, nacf) aufjen feitwärtS ab, nadj. 

innen „ „, nadj.

ff / 

W f 

ff f 

ft t 

ft t 

tt r 

ff t

linfS nadj. 
redjtS nadj. 
linfS nad). 
redjtS nacf). 
linfS nad). 
linfS nad). 
redjtS nadj.

ft

ff

tf

ff

tt

11

tf

tt

tf t ff uuivu „ „ ,
„ , 2 unb 3 oorwärts, 1 unb 4 feitwärtS ab,

2.
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VI. Sdjaufelringe: ^angftanb; Sdjaufeln; Seugejang.
Sie Sdjülerinnen werben in fo biele Slbteilungen eingeteilt, Wie 

Stingpaare oorjanben finb. Sie Sänge werben nad) ber SRittteren 
jeber Slbteitung geftellt. Sie Sinber fijen unb treten an wie bei ben 
Springfaftenübungen.

1. §augftanb.
.Spieren werben bie Slinge bequem reiclqljoc^ geftellt. Sie Scjüle» 

rinnen treten genau unter bem ©erät an unb faffen bie Slinge mit 
Speidjgriff.

a) Sefe jl: Stumpf rüdwärtS neigen — neigt! (oorlingS!) Streden
— ftredt!

b) Stumpf IintS=(redjtS=)feitwärtS — neigt! (feitlingS!) Streden
— ftredt!

c) Stumpf borwärts — neigt! (rüdlingS!) Streden — ftredt!
93ei bem fpangftanb borlingS (baS ©erät befinbet ficj bor bem 

Körper!) unb feitlingS (baS (gerät ift jur Seite beS StörperS!) bemalten 
bie Übenben Sojlenftanb, bei bem fjangftanb rüdlingS (ber Stüden ift 
bem ©erät jitgewanbt!) jaben fie Betjenftanb.

gebe ber Übungen wirb erft 6=, bann 4 jeitig auSgefüjrt; bann 
wirb baS ^örperfreifen geübt, bei weldjem bie Übenben aus einem 
fpangftanb in ben anbern übergejen; j. S. Stumpf oorwärtS, lintS» 
feitwärtS, rüdwärtS, recfjtSfeitwärtS neigen, fortgefejt — übt! (Slid 
gerabeauS!) §alt! (Stumpf ftreden!)

gejler: Sie Sdjülerinnen fteljen nidjt feft, öffnen bie gerfen, 
breljen ficf), jalten bas ftreuj nidjt jojl.

2. SorwärtSlaufen unb SiüdwärtSfdjaufein.
Sie Übenben treten mit Speidjgriff bei oödig geftredten Slrmen 

in Bdjeuftanb an; baburd) Wirb bie SdjWungfraft oerftärft.
Sefejl: SorwärtSlaufen, Seinfcjwiugen oorwärtS, SiüdwärtS» 

fcjaufeln, Seinfcjwiugen rüdwärtS — übt! = Oor! 
jurüd! ober 1! unb! (1 x, 2 x bis 6 X)-

Slacj beenbeter Übung bleiben bie Übenben ftejen, fpringen nodj 
nidjt ab!

gejler: Siegerfen werben geöffnet, baS Schwingen erfolgt nidjt 
im £jüft», fonbern im Sdjultergelenf, bie $8eine werben nidjt in ber 
Stiftung beS ScjWungeS gefdjwungen.

3. Seugejang.
Sie Übenben treten unter bem (gerät mit Unter» ober Kammgriff an. 
SlnfangS jüpfen bie Sdjülerinnen mit ftarlem Slrmanjiejen jum 

flüdjtigert Seugejang jocj, bann fpringen fie auf Sefejl, julejt taft» 
mäfjig jum Seugejang auf unb ab.
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Fejler: Sie Sinter belaften einen Slrm mejr als ben anbern, 
jängen alfo fdjief; audj führen fie bie fjjänbe ju weit nad) innen, 
anftatt fie möglicjft oor ben Oberarm ju legen.

E. Surnfpiele: Sille meine §ulegänSdjen. gang fdjon. Sie 
SRufifanten. Beigt mir eure fjüjje. Sfbam fjatte fieben Söfjne. 
Fangeball. SBanberball.

Sedjftes Kapitel.

turnen ber
6. Klaffe.

A. Freiübungen: Sldjtelbre^ung linfs unb redjtS; <Sdjrägfcf)ritt= 
ftellung; Fugbeugeu unb »ftreden, Ferfentjeben unb »feilten, Fufjwippen, 
Kniebeugen uub »ftreden, Kniewippen in OdjrittftelXuugen; Übungen 
im ßejenftanbe; Seinfpreijen mit Kniewippen beS StanbbeiueS; fjüpfen 
mit Srejungen; Sprung mit gefdjloffenen Ferfen (Sdjlufjfpning) mit 
Siertel» unb fjalber Srefjung; Seinfreifen; Slrmfdjwingen, »Ijeben, 
»ftreden fdjrägoorwärtS unb fdjrägrüdwärts nacf) aufjen; Kopfbreljen 
IjalblinfS, fjalbredjtS; Dlumpfbrejen fjalblinfs, ljalbrecfjts in Sdjlufj» 
unb in ©runbftedung.

1. Sldjtelbreljung linfs unb recfjtS.
Surcj eine Sldjtelbreljung wirb eine gefdjloffene Stirn» unb 

Flanfenreije ju einer Scfjrägreilje umgewanbelt, in ber ein freies 
SeitWärtSbeWegen beS SlumpfeS unb ber ©lieber möglicj ift. Slucf) bei 
leidjtem Slbftanb wirb burd) eine Slcfjtelbreljung bie SewegungSmöglidj» 
leit größer. Sie Sldjtelbreljung wirb, wie bie 33iertelbref)iing, entweber 
mit jwei Sritten ober auf ber Ferfe ünfen ifufjeS auSgefüfjrt.

33efef)l: junädjft: Sldjtelbreljung linfs (recfjtS) — um!
bann: tpalblinfS (»redjtS) — um!

Fehler: Sie Sdjülerinnen finb geneigt, Stiftung Kopf fjinter 
Kopf ju nehmen, wäjreiib fie nad) ber Srejung genau auf bem jßlafje 
bleiben müffen.

2. Sdjrägfdjrittftellung.
Sie Sdjrägfdjrittftellung fann oorwärtS unb rüdwärts, nadj aufjen 

unb innen auSgefüfjrt werben. Sei ber Sdjrägbor fdjrittfteUung nadj 
aufjen wirb ber F'ifc in berfelben diicjtung, bie er in SrunbfteUung 
Ijatte, um Fu&I^n9e vorwärts bewegt, fo bafj bie Ferfe öor bie ©teile 
fommt, wo oorfjer bie Spifje ftanb.

Sefeljl: Sinfen (redjten) Fufj fdjrägoorwärtS nadj aufjen ftellen 
— ftelit!
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Srtinb — fteUung!
©iefe Übung mit Serparren in jeber ^weiten ßeit — übt! 

23efepi: ®c£)rägt»orfcf)rittftelXung nad) aufjen linfS unb redjtS im 
Söedjfel in 6 $eiten mit Serparren auf 2! unb 5!
— übt!

öpne Serparren — übt! (4 geiten!)
Sei ber Sdjrägrüdftellung nad) aufjen mufi bie gerfe beg jurüd» 

gefteKten gufjeS an bie SerlängerungSlinie bes ftepenbleibenben gufjeS 
tommen; bie Entfernung beträgt gufjlänge.

SefepI: ßinfen (redjten) gufj fdjrägrüdwärts ftellen — ftellt!
gepler: ©ie (Sdjultern roerben bei ber Scprägfdjrittftellung gebreljt 
Sei ber ©djrägoorfcprittfteUung nadj innen wirb ber gufj fo 

niebergeftellt, bafj feine gerfe in ber SerlängerungSlinie beS fteljen= 
bleibenben gufjeS, panbbreit oon ber Spipe beSfelben entfernt, fiept.

finbet alfo ein Seinfreifen ftatt, unb jwar eine tjalbe Kreuzung.
Sefeljl: Sinfen (redjten) gufj fcprägöorwärtS nad) innen ftellen

— ftellt!
Erunb — ftellung!
SdjrägoorfdjrittfteHuug nadj innen linfS unb redjtS im 

SBecpfel — übt!
Sei ber (Sdjrägritdfdjrittftellung nad) innen wirb ber gufj fo nieber» 

geftellt, bafj feine (Spipe panbbreit oon ber gerfe beS ftepenbleibenben 
gufjeS entfernt ftept; er bewegt fic^ in feiner eigenen SerlängerungSlinie.

Sefeljl: Sinfen (redjten) gufj fdjrägrüdwärts nad) innen ftellen
- ftellt!

®runb — ftellung!
Scprägrüdfdjrittftellung nadj innen linfS unb redjtS 

i. SB. — übt!
gepler: Sdjulterbrepen, ju geringes Kreu jen.
©ie SdjrägfdjrittfteUungen werben burdj SBedjfel mit anbern grei-, 

befonberS Slrmübungen, befeftigt.
3. gufjbeugen unb »ftreden, gerfenpeben unb »fenfen, 

gufjwippen, Kniebeugen unb »ftreden, Kniewippen in Sdjritt» 
ftellungen.

Stile biefe Übungen finb in Sor», «Seit», fftüd» unb Stpräg» 
fdjrittftellung üorjunepmen; entweber füprt ein gufj bejw. ein Sein 
bie ©pätigfeit auS ober beibe güfje bejw. beibe Seine (einfeitig, 
beibfeitig!).

a) gufjbeugen unb »ftreden.
j.S. SefepI: Sinfen (redjten) gufj oorwärts ftellen — ftellt! 

Sinfen (redjten) gufj aufwärts beugen — beugt!
Streden — ftredt!
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®runb — fteUung!
Siefe Übung mit ^jänbeanlegen in 4 Beiten übt!

unb: Se 4 Sritte an Drt mit Slrmfcpwingen feitmärts, auf» 
märts, feitmärts, abmärts i. SB. mit biefer Übung 
abmecpfelnb tinfS unb reepts — marfcf)!

bann: j. S.
53efept: ßinfen (reepten) gufj rüdmärts ftellen — ftellt!

Seibe güfje aufmärts beugen — beugt!
(Streden — ftredt!

@runb — fteUung!
©rtrep baS SlufwärtSbeugen beiber güfje fommen bie Übenben 

jum gerfenftanb. (9?icpt fepmanfen!)
Sefepi: SIrme feitmärts über ben Äopf beugen — beugt! 

fRumpf in 3 Beiten oormärtS beugen — beugt!
„ „ 3 „ ftreden — ftredt!

®runb — fteUung
©iefe Übung in 8 Beiten — übt!
©iefe Übung i. SB. mit Seugen unb Streden beiber güfje 

in fRüdfcprittfteHung linfs unb reepts — übt! (16 
Beiten!) u. f. m.

b) gerfenpeben unb »fenfen.
j. S. Sefepl: ßinfen (reepten) gufj feitmärts ftellen — ftellt!

ßinfe (redjte) gerfe peben — pebt! (©aS l. (r.) ftnie 
beugt fiep!) Senfen — fenft!

®runb — fteUung!
©iefe Übung mit ^jänbeanlegen i. 28. mit Slrmftreden 

vormärtS unb abmärts — übt!
unb: Sefepl: ßinfen (redjten) gufj fepräg vorwärts nacp aufjen ftellen

— ftellt!
Seibe gerfen peben — pebt! (©ie Stiriee bleiben geftredt!) 

Senfen — fenft!
@rnnb — fteUung!
©iefe Übung mit Slrmbeugen feitmärts über ben Äopf 

i. SB. mit einer Siertelbrepung (palben ©repung) linfs 
in 2 (4) Beiten — übt! u. f. m.

c) gufjmippen.
j. S. Sefepl: ßinfen (reepten) gufj fdjrägrüdmärtS nacp aufjen ftellen

— ftellt!
gufjmippen linfs (redjtS), 1 x — mippt! 

„ reepts (linfs), 1 x — mippt!
@runb — fteUung!
©iefe Übung in 4 Beiten mit §anbflapp in jeber Beit — übt! 
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unb: Sefeljl: Sinfen (redjten) $ufj fcf^rägrücfroärts nadj aufjen ftellen
— fteUt!

guümippen (mit beiben güfcenl), 2 x — mippt! 
®runb — ftellung!
Siefe Übung mit feitmärtS gefdjmitngenen Slrmen in 4 

Seiten — übt!
Sie vorige Übung i. SB. mit biefer — übt! u. f. m.

d) Kniebeugen uub »ftrecfen.
3. 58. Sefeljl: Sinfen (redjten) gup vormärts ftellen — ftelit! 

SorbereS Knie beugen — beugt!
Streifen — ftredt!

®runb — ftellung!
Siefe Übung mit Slrmbeugen feitmärtS über ben Kopf

— übt! (4 Seiten!)
unb: Sefeljl: Sinfen (redjten) fyufj vormärts ftellen — fteUt! 

^jintereS Knie beugen — beugt!
Steeden — ftredt!

®runb — ftellung!
Siefe Übung mit Sengen beS linfen SlrmeS feitmärtS 

über ben Kopf in 8 Seiten — übt! (fteUt! 2! beugt! 
4! ftredt! 6! fteUt! 8!)

unb: Sefeljl: Sinfen (redjten) fjufs Vormärts ftellen — fteUt! 
SorbereS Knie beugen — beugt! (linfeS Knie!) 
Kniebeuge mecfjfelt — um! (redjteS Knie!) 

SBedjfelt — um! (linfeS Knie!) 
Streden — ftredt!
®runb — ftellung!

Siefe Übung in 12 Seiten mit §änbeanlegen — übt! 
Siefe Übung i. SB. mit 4 x püpfen mit Slrmbeugen 

feitmärtS über ben Kopf — übt!
unb: Sinfen (redjten) gufj vormärts ftellen — ftelit! 

Seibe Kniee beugen — beugt!
(Streden — ftredt!

®runb — ftellung!
SiefeÜbung in 4 Seiten mit fjanbflapp auf 1! unb 3! — übt! 
Siefe Übung i. SB. mit 2 x Sormärtsljüpfen mit 9^aclj= 

Ijüpfen mit §änbeanlegen — übt! u. f. m.
e) Kniemippen.

3. S. Sefeljl: Sinfen (redjten) guf? feitmärtS ftellen — fteUt! 
Kniemippen linfs (redjtS), 1 X — mippt! (1! 2!) 
®runb — ftellung!
Siefe Übung in 4 Seiten — übt!
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©ie Übungen finb alfo Völlig ben vorljergeljenben entfpredjenb, nur 
ftreden bie Schülerinnen fogleicf) wieber baS finie bejw. bie fiuiee.

gehler: Sei allen biefen Übungen toirb leidjt ber Sumpf geneigt 
ober gebreljt.

4. Übungen int ßehenftanbe.
Um bie Stanbfeftigfeit ber Sdjülerinnen ju förbern, laffe bie 

Seljrerin fie öfter fiopf» unb Slrmübungen int Behenftanbe auSführen. 
j. S. Sefehl: gerfen heben — fjebt!

fiopf linfs (rechts) brehen — brefjt! (2 Beiten!)
Sach vorn — brefjt! (2 Seiten!) 

gerfen fenfen — fenft!
©iefe Übung in 6 Beiten mit Seitwärtsheben ber SIrme

— übt!
©iefe Übung i. SB. mit einer ©reiviertelbrehung linfs 

(redjtS) mit fjjänbeanlegen — übt!
ober: Sefehl: gerfen heben — he&t!

Slrmftreden aufwärts unb abwärts in 4 Beiten — übt! 
gerfen fenfen — fenft!
©iefe Übung in 6 Beiten i. SB. mit Sumpfbrehen linfs 

(rechts) in Sdjluüftellung mit Sorwärtsfdjwingen ber 
SIrme — übt! u. f. W.

gehler: ©ie gerfen werben bei längerem 3ehevftanb geöffnet.
5. Seinfpreijen mit finiewippen beS StanbbeineS.
©iefe Übung ift eine gute Sorübung jum Spreijfprung an Drt. 
©inübung:

ßiufeS (rechtes) Sein vorwärts fchwingen unb rechtes 
(linfeS) finie beugen — beugt!

ßiufeS (rechtes) Sein abwärts fchwingen unb rechtes 
(linfeS) finie ftreden — ftredt!

©iefe Übungen in 2 Beiten — übt!
Sefehl: Slbwecfjfeütb linfeS unb rechtes Sein vorwärts fpreijen 

mit finiewippen beS StanbbeineS — fpreijt!
©iefe Übung mit ^jänbeaiilegen i. SB. mit 4 ©ritten 

an Drt mit Stampfen auf 1! unb ^anbflapp auf 3!
— übt! u. f. w.

©aS Spreijen fann auch feitwärtS, rüdwärtS unb fdjrägvorwärts 
gemacht werben. (Sumpf aufrecht halten!)

6. jüpfen mit ©reljungen.
©aS jüpfen fann mit einer Sldjtel=, Siertel», halben, ©reiviertel» 

unb ganjen ©rehung auSgeführt werben. SBefentlidj in Setradjt fommen 
nur bie erftgenannten.

©läbdjeniumtt. 3. Auflage. 9
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Söefeljl: 1 x jüpfen mit Vs (1k, V2) ©rehung linfS (redjtS) — 
Ijüpft!

bann: 2 x (4 x jüpfen) mit je J/4 ©rehung linfS (redjtS) mit 
iJladjhüpfen — f;iipft!

bann: 2 ©ritte an Drt i. SB. mit 1 x jüpfen mit Vs ©reljung 
linfS (rechts) — marfdj!

ober: Sefeljl: 2 x jüpfen mit je einer Sßiertelbrefjung linfS (rechts) 
mit SRacfjfjüpfen i. SB. mit SBorfdjrittfteHung linfS unb 
redjtS, mit Slrmüerfdjränfen rücflingS — ^üpft!

ober: Sefetjl: 4 x §üpfen mit je einer Siertelbreljung linfS (rechts) 
mit ^änbeanlegen i. SB. mit Seinheben oormärtS linfS 
unb redjtS mit 2 x SIrmfdjmingen üorroärtS unb 
abwärts — Ijüpft! u. f. ro.

gehler: ©ie Sdjülerinnen breljen fidj nidjt beim ginge, fonbern 
erft nachher.

7. Sprung mit gefdjloffenen gerfen (Sdjlufjfprung) mit 
Siertel® unb Ijalber ©retjung.

©ie Einübung gefdjietjt erft brei=, bann jroeijeitig. ©ie Sdjulter 
ift roätjrenb beS ©repenS beim gluge fdjarf surüd^unehmen.

Sefeljl: Sdjtufjfprung üorroärtS (feitroärtS, rüdroärtS) mit einer 
Siertelbretjung (halben ©retjung) linfS (rechts) — fpringt!

geljler: ©ie Sdjülerinnen fpringen an Drt, breljen fidj im Stanb.
8. Seinfreifen.
Seim Seinfreifen roirb üon bem ftanbfreien Sein ber SJlantel eines 

Hegels befcfjrieben, beffeit Spijje im ^üftgelenf liegt, unb jtoar burdj 
Sorpeben, SeitroärtSfüfjren, SüdroärtSfüfjren unb Senfen ober burdj 
SüdroärtSfjeben, SeitroärtSfüfjren, SorwärtSfüfjren unb Senfen beS 
Seines. ®lit bem Sortjeben beS Seines beginnt baS Seinfreifen rüd® 
toärtS, mit bem SüdroärtSljeben baS Seinfreifen üorroärtS. ©aS Sein 
muf? geftredt gehalten roerben, ber gufs ift abwärts unb auSroärtS gerichtet.

©aS Seinfreifen ift eine rufjige ununterbrochene Seroegung; eS 
erforbert üier ßeiten.

Sefeljl: ßinfeS (redjteS) Sein üorroärtS heben — Ijebt!
SinfS (red)tS=)feitroärtS führen — führt! 
fRüdroärtS führen — führt!

Senfen — fenft! (Seinfreifen rüdroärtS!) 
©iefe Übung in 4 ßeiten — übt!

bann:
Sefehl: SinfeS (rechtes) Sein rüdroärtS Ijebert — Ijebt! 

ßinfSfeitroärtS (recfjtSfeitroärtS) führen — führt! 
SorwärtS führen — führt!
Senfen — fenft! (Seinfreifen üorroärtS!)



®a§ Surrten ber SJittelftufe. 151

93efet}I: SBeirtfreifert rüdwärts (oorwärtS) linfs unb recfjtS mit 
Slrmbeugen feitmärtS über ben ffopf i. SB. mit Slrm» 
ftreden oorwärtS unb abwärts mit ff nie wippen (auf 
3! unb 4!) — übt! u. f. w.

getjter: Seim IRüdwärtSßeben wirb baS Sein gebeugt, bie (ScE)üle= 
rinnen galten nacf) jeber Seit einen Slugenblid an, unterbrechen alfo 
baS ffreifen.

©aS Seinfreifen fann auch aus Staub auf einem Seine fo aus» 
geführt werben, bah baS oorwärtS (feitwärtS, rüdwärts) gehobene Sein 
ganj Heine ffreife üon innen nach außen ober umgefehrt befcfjreibt; eS 
ift bann bem ©ricßterfreifen ber Slrme vergleichbar, wäßrenb baS Sein» 
freifen aus Staub auf beiben Seinen bem SRüßlfreifen entfpridjt. Sa 
biefe Slrt in genauer SluSfüßrung feßr müßfam ift unb feljr teidjt einen 
flüchtigen (Sinbrud macht, laffe ich fte im Schulturnen fort.

9. Slrmfdjwingen, »ßeben, »ftreden fdjrägoorwärtS unb 
fdjrägrüdwärts nad) außen.

a) SdjrägOorwärtS.
hierbei werben bie Slrme fo jur Scßulterßöße geführt, baß fie 

genau jwifcßen Sor» unb Seitßebßalte liegen, mit bem Rumpfe alfo 
P/2 rechten SBinfel bilben; bie ^»anbfläcßen finb einanber jugewanbt. 
j.S. Sefeßl: Sinfen (rechten) Slrm (beibe Slrme) fdjrägoorwärtS nach 

außen fdjwingen — fcfjwingt!
SlbwärtS — fdjwingt!
Siefe Übung breijeitig linfs unb redjtS im SSedjfel — übt! 
©iefe Übung m i t Sdjrägoorfcßrittftellung linfs unb 

recßts — übt! (6 Seiten!)
©iefe Übung i. SB. mit 3 x .fjüpfen mit Sladjljüpfen mit 

je einer Siertelbreßung linfs (redjtS) — übt!
ober: Sefeßl: Slrme (aucß linfen, rechten Slrm) fdjrägoorwärtS nadj außen 

ßeben in 4 Seiten — he&t!
Senfen in 4 Seiten — fenft!
©iefe Übung (mit beiben «Slrmen) in 8 Seiten i. SB. mit 

einer ganjen ©reßung linfs (redjtS) mit abwedjfelnbem 
Stampfen unb §anbflapp bei jebem ©ritt — übt! 
(ftampft! Happt!) u. f. w.

aud): Sefeßl: Slrmßeben unb »fenfen linfs (redjtS) fdjrägoorwärtS in 
8 Seiten i. SB. mit ^Rumpfbeugen unb »ftreden oor» 
WärtS mit Slrmbeugen feitwärtS über ben ffopf (8 
Seiten!) — übt!

ober: Sefeßl: Slrme (linfen, recßten Slrm) fcßrägoorwärts nacß außen 
ftreden — ftredt!

SlbwärtS ftreden — ftredt!
9
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©iefe Übung linfS, redjtS, beibarmig in je 4 geiten — 
übt!

©iefe Übungen je i. SB. mit 2 x Sinie wippen mit Seit® 
roärts» unb SlbroärtSfdjteingen ber Slrme — übt! u. f. ro. 

b) ScjrägrücfroärtS.
hierbei bilben bie Slrme mit bem ^Rumpfe ebenfalls ein unb einen 

jalben rechten SBinfel, bod) fönnen fie nidjt bis jur Sdjulterjöje ge= 
bradjt roerben; bie fjjanbfläcjen finb fiel) jugeroanbt. (fjänbe nidjt 
beugen!) ©ie Sinübung ift roie bie üorjergejenbe.

10. Stopfbrejen IjalblinfS, tjalbrecjts.
®a bie Slinber bie Slcfjtelbrejung fennen gelernt jaben, madjt 

ijnen baS Slopfbrejett mit Slcfjtelbreljung feine Sdjroierigfeit.
®efeljl: Stopf IjalblinfS breljen — breljt!

Siacj üorn — breljt!
IjalbrecfjtS — breljt! 
Stacj üorn — breljt!

©iefe Übung mit Slrmbeugen feitroärtS über ben Stopf 
in 8 geiten (mit SSerjarren in jeber 2. geit) — übt!

©iefe Übung im SBecfjfel mit 2 x gerfenjeben unb 
»feitfen mit fjjänbeanlegen — übt! it. f. ro.

11. Stumpfbrejen IjalblinfS, IjalbrecfjtS in Scjlufj = 
ft e 11 u n g.

©aS Stumpfbrejen mit Slcjfelbrejung entfpridjt üöHig bem Stopf» 
breljen.

12. Stumpfbrejen IjalblinfS, IjalbrecfjtS in ©runbftellung. 
gu beadjten ift, bafj bie güfje <Sofjfenftanb bejalten, unb bafj nidjt

nur ber Stopf bie Slcjfelbrejung auSfüjrt.
33efejl: fjänbe — an!

Stumpf IjalblinfS (ljalbredjtS) breljen — breljt! (2 geiten, 
audj 1 geit!)

Stumpf nadj üorn — breljt!
fjänbe — loS!
©iefe Übung in 6 (audj in 4) geiten — übt!

audj: 53efeljl: Stumpfbrejen fjalblinfS unb jalbrecjtS mit Slrmbeugen 
feitroärtS über ben Stopf i. SB. mit Stumpfbeugen üor= 
roärts mit fjänbeanlegen in je 8 geiten — übt! u. f. ro. 

gejler: ©ie Sdjülerinnen jeben bie ber Stidjtung ber ©retjung 
abgeroanbte gerfe.

B. (SangÜbungen: SiacjfteUgang mit Slieber jüpfen in ber groeiten 
geit; (Saloppjüpfen; SeitroärtSgejen mit Streunen; Stiebijgang.
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1. 91 adjftellgartg mit Slieber jüpfen in ber jmeiten ßeit. 
©ie Übung fann vormärtS, feitmärts unb rüdmärts auSgefüjrt merben. 
Sils Soritbung mirb ber Slacjftellgang mit ßniemippen in ber

erften ßeit vorgenommen.
Sefejl: StacjfteUgang linfs (recjts) vormärtS mit ^niemippen auf 

2! — marfdj! (beibe Sniee beugen ficj!)
Shin mirb ber Dlacjftellgang fo gemacjt, bafj auf 1! ber linfe 

(redjte) gufj mit Äniemippen vormärtS geftellt mirb, unb bafj auf 2! 
ber linfe (recjte) gufj ficj abftöfjt unb mit bem Sorfcjmingen beS linfen 
(redjten) Seines ber redjte (linfe) gufj nadjjüpft.

Sefejl: SlacjfteHgang linfs (recjts) vormärtS mit lieber jüpfen 
auf 2! — marfdj!

bann:
Sefejl: £>änbe — an! ge 2 (Sefcjritte Slacjftellgang linfs (redjtS) 

mit Slieber jüpfen auf 2! i. SB. mit 4 (Scjritten ge= 
möjnlicjer (Sang — marfd;!

ober: ge 2 (Sefcjritte SlacjfteHgang mit lieberjüpfen auf 2!
i. SB. mit 1 (Sefcjritt Äniemippgang — marfcj! (ab= 
mecjfelnbeS Sladjftellgejen linfs unb recjts mit Slieber- 
jüpfen!)

ober: 1 (2) (Sefcjritt SlacjfteKgang mit lieber jüpfen auf 2! 
i. SB. mit einem ©rittroecjfel — marfcj! (4 bejm. 
6 Beiten!)

©iefe Übung mit^anbflapp in jeber 2.Beit—marfcj! u.f. m.
2. (Saloppljüpfen.
©aS (Saloppljüpfen ift mie bie vorige Übung, nur einseitig. 
Sefejl: (Saloppjüpfen linfs (recjts) vormärtS — jüpft!
©amit nicjt Unorbnuitg entfteje, mirb, mie beim Sauf, lieber gleidj 

eine beftimmte Ba^I vorgefcjrieben.
Sefejl: 4x (6 x, 8 x) (Saloppjüpfen linfs (recjts) vormärtS 

(feitmärts) — jüpft! (SeicjteS jüpfen!)
bann: ge 4 (Scjritte gemö jnlicjer (Sang mit Stampfen auf 1! 

i. SB. mit 4 x (Saloppjüpfen vormärtS mit fjanbflapp 
auf 1! — marfcj!

ober: ge 4 x ©atoppjüpfen vormärtS mit §änbeanlegen i. SB. 
mit einem ©rittmecjfel mit 2 x §anbflappen — jüpft!

ober: ge 2 (Sefcjritte Siacjftellgang feitmärts nacj ben Srften 
(ßejten) ju i. SB. mit 4 x (Saloppjüpfen feitmärts 
— marfcj! (1 unb 2 faffen bie £>änbe jum Slrmver* 
fcjränlen unb macjen eine Siertelbrejung nadj innen!) 

ober: ge 2 (Sefcjritte StacjfteHgang feitmärts mit Slieberjüpfen 
auf 2!, 4 x ©aloppjiipfen feitmärts, bann 2 (Se= 
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fcgritte 9fladjf'telIgaTtg vormärts, 4 x ©aloppgüpfen 
üormärts, fortgeje^t int Söecfjfel — marfcf)!
(©ie gdjülerinnen treten beim ÜRadjfteHgartg üormärts 

mit bem äufjeren $ufje an!)
Soff aus bem ©aloppgüpfen tinfs in baS ©aloppgüpfen redjtS 

oEjne Smifcgentritte übergegangen merben, fo mirb baS fegte ©alopp» 
fjüpfen nur fjafb auSgefügrt, entfpricgt alfo einem gemögnlidjen gcgritt; 
gemöljnlidj mirb biefer betont
j.23. SBefegl: Sn 3 x ©aloppgüpfen lints unb redjtS i. SS. oormärtS — 

fjüpft! (linfs! nacf)! linfs! nacf)! linfs! recfjtS! nadj! 
redjtS! nadj! recfjtS!)

Se 2 ©efdjritte gtörcggang i. SS. mit biefer Übung — 
mar feg! u. f. m.

3. ©eitmärtSgeljen mit Äreujen.
©iefe Übung mirb in geöffneter gtirnreige üorgenommen. Seim 

geitmärtSgegen linfs mirb ber linfe gufj jur geitfdjrittfteHung geftellt, 
ber recfjte freujt; beim geitmärtSgegen redjtS gat ber recfjte gufj geit» 
fdjrittfteUung, ber linfe freujt. §auptfadje ift, bafj bie Übenben auf 
ber Sinie bleiben, auf ber fie bie Übung begannen, ©er fjufj mirb 
beim ßreujeit entmeber fcfjräg nacf) innen geftellt, fügrt alfo eine fjalbe 
fireujung aus, ober er freujt ganj, fo bafj er mit ber gpige ganbbreit 
von ber gpige beS gtanbbeineS fjerunterfommt. Sei biefer Slrt, bie 
aHerbingS fdjmerer ift, fommen bie (Sdjülerinnen fcfjnefler feitmärtS. 
©aS Äreujen fann vorn unb ginten vorüber auSgefüfjrt merben.

Sefeljl: ©egen linfs (redjtS) feitmärtS mit Äreujen vorn (fjinten) 
vorüber — marfdj!

Regler: ©djräge fRidjtung, einmärts gebregte gpigen, audj ©regen 
unb SorroärtSgegen. ©aS ©egen feitmärtS fann in SSecgfel mit grei» 
Übungen unb ©angiibungen gefegt merben.
j.S. Sefegf: Se 2 x gerfengeben unb »fenten im SSecgfel mit 4 gegriffen 

lints (redjtS) feitmärtS mit ßreujen vorn (ginten) 
vorüber — marfeg!

ober: Se 2 ©efegritte Dfacgftelfgang (4 x ©aloppgüpfen) finfs 
(ober recgtS) feitmärtS i. SS. mit 4 gegriffen feitmärtS 
mit Äreujen vorn (ginten) vorüber — marfeg!

4. kiebig gang, (gdjrittmedjfefgang, gegottifeggegen.)
©iefer mirb aus bem SRacfjfteffgang entmidelt.
Einübung:
Sefegl: 1 ©efdjritt Slacgftelfgang linfs, 1 gemögnlidjer gcgritt — 

marfeg!
©iefe Übung i. SS. mit 3 gegriffen gemögnlidjer ©ang 

(6 ßeiten!) mit §anbflapp auf 1 unb 4 — marfeg!
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S£>iefe Übung recjts entfpredjenb — rrtarfdj!
1 Sefdjritt fßacjfteßgang i. SB. mit 1 «Scjritt gewöjn® 

licfjer Sang — marfd)! (SRadjfteHgartg linfs unb 
redjtS wecjfeln!)

©iefe Übung mit .fjanbflapp in ber lejten von je 3 geiten
— marfd)!

©iefe Übung ojne ^anbflapp fo, bafj jebeS Sefdjritt ßlacj= 
fteßgang in einer geit auSgefüjrt tvirb= linfs! nad)! 
linfs! recjts! rtacj! recjts! ober 1! unb! 2! 1! unb! 2! 

Sefejl: Äiebijgang vorwärts — marfdj!
unb: ßiebijgang vorwärts mit §anbflapp auf ben 1. (2,, 3.) 

©ritt — marfcj!
Siebijgang vorwärts mit «Stampfen beS 1. (3.) ©ritteS

— marfcj!
bann: Siebijgang vorwärts mit SIrmfdjwingen vorwärts unb 

abwärts, abwecjfelnb linfs unb recjts — marfcj! (linfS! 
ab! recjts! ab!)

aucj: fi'iebijgang vorwärts mit £>änbeanlegen unb mit einer 
Siertelbrejung linfs (recjts, bann wirb ber ft'iebijgang 
aber redjtS begonnen!) nacj jebem 4. Sefdjritt — 
marfdj! (®ie Äinber befcjreiben jierbei ein Siered!) 

1 X biefe Übung im SBecjfel mit 4 x Snie Wippen mit 
Slrmfcjwingen feitwärtS, aufwärts, feitwärtS, abwärts
— marfcj!

gejler: ©er gufj wirb jäufig nicjt genau nacjgefteßt, alfo nidjt 
bicjt an bie gerfe beS vorberen.

©benfo fann ber Sfiebijgang rüdwärtS unb feitwärtS auSgefüjrt 
werben; beim SeitwärtSgejen im Siebijgang findet ein ßreujen bei 
jebem ^weiten Sefdjritt ftatt unb jwar vorn (Weniger jübfcj jinten) 
Vorüber.

Sft baS ßiebijgefcjritt ftcjer eingeprägt, fo wirb eS mit einer 
jalben ©rejung bei jebem Sefcjritt geübt, aucj von fßaaren mit gaffung, 
benn eS fommt biefer fßolfafcjritt in verfcjiebenen «Spielen vor, unb es 
Würbe bie SBirfung berfeiben fejr beeinträchtigen, Wenn bie ©anj= 
bewegung gar ju unbejoifen ausfäje. Soldje Spiele finb: ©ie ©iroler 
finb luftig. SJiufj Wanbern. Sm SJlai.

Soll Siebijgang, wie aucj bie fpäter jinjutretenben mejrtrittigen 
Sangarten (Scjottifcjjüpfen, SBiegegang u. f. w.) an Drt auSgefüjrt 
Werben, fo Wirb entweber ber baS (Sefcjritt beginnenbe gufj wieber 
bajingefteßt, wo er in Srunbfteßung ftejt, ober er Wirb ein wenig 
feitwärtS gefteßt, woburdj bie ^Bewegung etwas munterer erfdjeint.
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C. DrbnungSübungen: gaffungen; 3iid)tungSübungen in 
längeren ^Reihen; 3iePen auf ÄreiS», Schnecfen» unb Schlangenlinie 
im Saftlauf; Sldjt mit fiiebihgang, auch mit guufdjenübungett; Segen» 
jug in Viererreihen; SBinfeljug (Viertelminbung); Vorbeijug; ©urdj» 
jug; Vorbei» unb ©urdjjug; §albfreiS unb ßreiS auS (Stirnreipe; 
Veitjungen ju jmeien im ©reiüiertelf reife; Öffnen ber ÄreiSreipe; 
Schmenfungen in ßroeierreiljen in Stirn; SRarfdjieren mit Sefang.

1. gaffungen.
Vefefjl: Raffung Slrm in Slrm — fafjt! (©er recpte Slrm mirb 

burcf) ben gebeugten linfen Slrm ber rechten Sladjbarin 
geftedt!)

unb bei paaren:
Vefeljl: gnnere §anb auf ber Dladjbarin innere Schulter legen

— legt! (hierbei bilbet fiep ganj leicpter Slbftanb!)
2. IRidjtungSübungen in längeren fReipen.
©ie Sdjülerinnen merben in Slcpterreipen (aitcp Qepner= ober 

gmölferreiljen!) pintereinanber an einer Vreitfeite beS SaaleS aufge» 
ftellt. ©ie fRicptung mirb nach recpts genommen, alfo, ba jebeSmal 
nad; einmaligem ©urcpfcpreiten ber Saallänge eine palbe ©reljung ge» 
macht mirb, abmedjfelnb nad; ber größten unb fleinften gührerin.

Vefehl: 3utn Slrmüerfdjränfen üorlingS pänbe — faBt!
1. iReihe 4 (Scpritte üormärtS — marfch!
1. unb 2. SFteihe 4 Schritte üormärtS — marfch!
1., 2. unb 3. fReihe 4 Sd)ritte üormärtS — marfdj! u. f. m. 

bann: Saftgehen an Drt, nad) je üier ©ritten gehen bie TReipen 
nadjeinanber üormärtS — marfch!
(©urdj baS Saftgehen an Drt bleiben alle in befferem 

Safte unb in genauerer SRicptung!)
ober: ge 4 Sritte an Drt i. SB. mit 2 ©efdjritten 5?iebipgang 

üormärtS, bie fReihen fepen nadjeinanber nach je 8 feiten 
ein — marfch!

ober: 2 x güpefcpliepen unb »öffnen, VorfcprittfteHung linfS 
unb redjtS i. SB. mit 4 ©efcpritten SladjfteHgang üor» 
märtS mit SRieberhüpfen auf 2! — übt!

(gebe uädjfte Steihe fept nach 12 gettot ein!) u. f. m.
3. 3iehen auf ftreiS», Sdjneden» unb Schlangenlinie im 

Saftlauf.
gft baS gieljen auf biefen Sinien in ruhigen ©angarten, auch im 

©atopppüpfen (mit 3toif<fKUübungen mie gemöhnlidjer ©ang, Siebih» 
gang) mieberholt morben, fo mirb eS im Saftlauf auSgeführt, anfangs 
im SBecpfel mit gemöhnlidjem ©ang, 9?achfteU= unb Äiebipgang, bann 
ohne 3wif(fienübungen. ©ie in glanfenreihe ftehenbe Stlaffe mirb für 
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ben Kreis unb bie Scfjnecfe, menn fie über 20 (Sdjülerinnen entfält, 
in givei Abteilungen geteilt; bie Fahrerinnen beginnen gleichzeitig.

23efeljt: Sm ©aftlauf jum Streife linfs (recftS) — lauft! 
gur Sdjnede nacf) innen — lauft!
Scfjitecfe auflöfen — lauft!

©ie «Schlangenlinie mirb in paaren auSgefüfrt, maS audj bei 
SreiS unb Sdjnede f übfd) ift; bei ber Sdjnede muff bann ein Abftanb 
von boppelter 'Schulterbreite gmifcfjen ben SBinbungen fein, bamit fein 
©rängen beim Auflöfen burdj ben ©egenjug entfteft. ©aS Umbilben 
beS äreifeS jur geraben Flanfenrehe, unb baS Auflöfen ber Sdjnede 
jum Streife fann audj baburdj bemirft merben, bafj alle fefrt mähen 
unb nun von ber fleinften Füfrerin geführt merben.

Fefler: ©urh bie lebhafte ßaufbemegung mirb bie vorgefcfriebene 
Sinie leiht ungenau.

4. Aht mit St'iebihgang, aucf; mit gmifdjenübungen.
SaS ®efen auf ber Acftlinie mirb junädjft mit gemöfnlicfem 

®ang fo mieberfolt, bafj mit je 2 <Sdjütten eine Übenbe freujt. 
(©urh! 2! burcf! 2!) 97un mirb bie Übung mit ßiebifegang auSgefüfrt. 
(©urh! unb! 2! burd)! unb! 2!)

©inübung: ©ie Sdjülerinnen finb jur Aht gejogen unb tjaben 
bie Arme auf ben Süden verfcfränft

£öefel)l: juerft: 2 ©efdjritte Stiebibgaug (4 (Stritte gemöfjnliher 
®ang) mit ©urdjfreujen auf 1! unb 3! — marfh! 

bann: 4 (8) ©efcfjritte Shebifgaitg mit ©urdjfreujen in 
jeber erften öon jmei geiten — marfh!

enblidj: ßiebifgang üormärts auf ber Sinie ber Aht — 
marfh!

bann: 4 ©ritte an Drt i. SB. mit 2 x ©urdjfreujen 
mit Sfiebifgang — marfh!

ober: 2 x ßniemippen i. SB. mit 2 x ©urdjfreujen 
mit Sliebifgang — übt!

ober: Armftreden aufmärts unb abmärtS in 8 geiten (alfo 
mit SSerfarren in jeber 2. geit!) i. SB. mit 4 x 
©urdjfreujen mit Sfiebifgang — übt! u. f. m.

gehler: ©ie fi'inber öergeffen oft burd) bie gmifdjenübttng, mer 
jum ©urdjfreujen an ber Seife ift.

©ie Übungen fönnen audj von fßaareit auSgefüfrt merben; baS 
©urdjfreujen bleibt öierjeitig für je ein fßaar jeber Acftfälfte.

5. ©egenjug in S3iererreiljen.
©ie (Sdjülerinnen fteljen in Flanfenftellung.
Sefeljl: ©egenjug linfs (redjtS) — marfh! (üladj 8 geiten ftefen 

alle gerichtet!) (Figur 34.)
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3^^

ober: 4
r\ , ,O

gigur 34.

Sie «Sdjülerinnen lernen, bafj fie jum ©egenjug hoppelt fo viel 
geiten gebrauten, als ©lieber in ber SReije finb.

Sefet)(: 4 Sritte an Drt, «Seitfdjrittftellung linfs unb red)t§ i. SB. 
mit ©egenjug linfs — marfdj! 
(16 geiten!)
Sritte an Drt mit Soppel jaitb= 
Happ auf 1! unb 3! i.SB. mit 
©egenjug redjtS — marfd)! 
(12 geiten!) u. f. m.

6. SBinteljug (Siertelminbung.)
Sie SBinfeljüge merben nadj ber redjtminfligen Stiftung, bie fie 

jur vorjergejenben SRicjtung jaben, benannt. (Sin SBinteljug beginnt 
bemnadj mit einer Siertelbrejung. Siefe mirb entmeber auf Sefejl 

ober nad) einer beftimmten gatjl von 
Stritten ober ©efdjritten auSgefüjrt, ent= 
meber von allen gleichzeitig ober, unb bieS 
gefcjiejt ftetS, roenn fein anberSlautenber 
Sefejl ergejt, nur von ber güjrerin. Sn 
biefem gaüe mufj jebe bis ju bem fünfte 
vormärtS gejen, mo bie güjrerin ficj brejte, 
unb mufj ba ebenfalls bie Srejung auS= 
fiijren.

vL) *-*• Jj) ** X) cL)**

L L L

gigur 35.

©inÜbung: SluffteUung in geöffneten fReijen unb fRotten.
Sefejl: 4 «Sdjritte vormärtS mit Siertelbrejung lintS (auf bem 

SaUen beS redjten gufjeS) auf 4! — marfdj! (gigur 35.) 
4 Sritte an Drt im SBecjfel mit biefer Übung — marfd)! 
Sie Übung redjtS entfpredjenb — marfcj! (recjts anfangen!) 

audj: SorfdjrittfteUung linfs unb recjts (redjtS unb lintS) 
i. SB. mit ber erften Übung (redjtS) — übt!

cccccccccccc

2» :o) :>) :> :>)))
gigur 36.

bann: 
Sefejl: ©emöjnlicjer ©ang vormärtS mit SBinteljug lintS (redjtS) 

nadj je 4 Sdjritten — marfdj!
Sei bem SBinteljuge im Unt= 

juge fällt eS ben «Sdjülerinnen fejr 
f cjmer, fRicjtung ju jalten. (gig. 36.) 

URadjt bie güjrerin einer 
längeren glanfenreije nadj einer 
beftimmten gajl von «Scjritten 
(bei 24 Sdjülerinnen nad) je 6 
«Scjritten, bei 36 nadj je 9 Scjritten) 

einen SBinteljug, unb bie übrigen folgen ijr mit fcjarfer Srejung an 
bem fßuntte, mo fie ficj brejte, fo entftejt ein Sierecf.
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7. SJorbeijug.
Sinb bie Sdjülerinnen burd) bie Wtitte unb bann abmedjfelnb 

rechts unb linfS junt Umjug gezogen, ober fjat bie 2. Abteilung fefjrt 
gemacht, unb beibe Abteilungen gehen in entgegengesetzter SRidjtung üor» 
märts, fo fönnen bie fich 33egegnenben einen Vorbeijug auSfüt)ren. 
©iefer mirb nad) ben Schultern, bie fich ^abei jugemanbt finb, benannt.

3 3 3 3 3 3 3 3 3j\
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gigur 37.
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befehl: Vorbeijug lintS
(rechts) üormärtS
— marfch!

©ie linfen (rechten) Schultern 
finb einanber jugefeljrt, bie Sd)ü= 
lerinnen meidjen alfo nad) rectjtS 
(linfS) auS. (gigur 37.)

©ie gührerinnen müffen 
trolj ber ungleich langen 2Bege (bie 
Pufferen haben eiuen längeren 
SBeg!) auf gleicher §ölje bleiben; 
bie gührerin, melcfje ben fürjeren 
SSeg hat, muh alfo fo lange mit ganj flehten Schritten üormärtS gehen, 
bis beibe fRidjtung haben.

8. ©urdjjug.
Sinb bie Schülerinnen 

ju jmeien burd; bie SJlitte unb j 
bann in paaren abmedjfelnb >
rechts unb linfS jum Umjug 
gejogen, fo fönnen bie fich r>r"' 
SSegegnenben ben ©urdjjug 
machen. Entmeber öffnen fich 
bie erften ober bie jmeiten r-'r'v 
ißaare, um Sßlah jum ©urcf)= 
jug ju geben; ift biefer be» 
enbet, fo merben bie Leihen 
mieber gefc£)Ioffen.

Sefehl: ©urdjjug ber
2. (1.) ißaare 
burch bie 1. /• .
(2.)—marfch! f ( C < 
(gigur 38.)

Auch beim ©urchjug 
müffen bie gührerinnen auf gleicher 
Dichtung genau innehalten.
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gigur 38.

§öhe bleiben, Abftanb unb
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9. 23or6ei= unb Surd^jug.
hierbei trennen fictj bie Sinjelnen ber fidj begegnenben 5ßaare 

nnb jie£)en aneinanber vorüber.
Sefefl: Vorbei* unb ©urd)jug linfö (red)t3) — marfdj!
(Sie fid) ®egenüberftef)enben tveidjen nadj red)t£ (liufö) au3!) 

(gigur 39.)
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Sei ben Sorbei« unb ©urdj* 
jügen fönnen bie Übenben 
bie Slrme auf bem SRüden 
verfdjränfen ober feitmärtS 
über ben Stopf beugen.

10. §albfreis unb 
StreiS auS (Stirnreipe. 

fjjierju mirb bie ganje Slb« 
teilung am befteu in mehrere 
Sleipen eingeteilt, fo bafj auf 
jebe 9 (8) bis 13 (12)fommen. 
©ie Wtittlere bleibt ftepen, 
bie ipr junädjft Steljenben 
madjen einen Schritt, jebe 
«Rädpfte madjt je einen Schritt 
meljr. Sei bem Schreiten 
acptet jebe barauf, bafj ein 
regelmäßiger Sogen entfielt,

menbet baS ©efidjt bem SRittelpunfte ju. Sft eine gerabe ßaf)l 
Schülerinnen vereint, fo bleibt bie @cpritt§apl biefelbe; bie SQiitte
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liegt jmifdjen ben beiben Snneren. ßum ^palbJreife unb junt Streife 
aus Stirnreifje gehören halb jo viel (Sdjritte, tuie ©lieber in ber 
fReitje finb.

Sefeljl: ßum ^albfreife (Greife) mit Stepenbleiben ber Mittleren 
vormärts — marfcf)! (fjjänbe ge« 
fafet!) (gigur 40.)

$ur Stirnreipe rüdmärtS — marfcf)! 
ober: ßum fpalbfreife (Streife) mit Steijen« 

bleiben ber Mittleren rüdmärtS 
— marfdj!

- C 
C

gigur 40.

J

bann:
Sefepl: (ßmölferreiljen) 4 ©ritte an Drt mit Stampfen beS erften 

i. SB. mit ßiefjen vormärts (rüdmärtS) jum §albfreife 
(Greife) unb jurüd — marfdj!

ober: ©ie 1. umfreifen bie 2. vorn vorüber, vormärts jum 
§albfreife — marfcp!
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©ie 2. umfreifen bie 1. vorn vorüber, rüdwärtS jur 
<Stirnrei£)e — marfcf)!

ober: ©iefelbe Übung, nur 4 ©ritte an Drt (ober 2 x Snie» 
wippen, ober 2 x gerfenpeben unb »fenfen, ober 
2 x Slrmfcpwingen vorwärts unb abwärts) vor jebem 
Umfreifen — marfdj! (übt!)

©benfo fönnen bie Stufjeren ftefjen bleiben unb bie anbern giefjen 
rüdwärtS ober vorwärts jum §albfreife ober Sreife. (SBoplgeformter 
•fjalbfreis ober Sreis!)

S3efepl: Südwärts (vorwärts) jum
•fjjalbfreife (Sreife) mit 
(Stepenbleiben ber Siuperen 
— marfd)! (gigur 41.)

J

bann: ©ine ganje ©reljung linfs
mit ^anbflapp in ber 1. Stßur 41.
von je 2 ßeiten, 4 ©ritte
au Drt mit SIrmfdjwingen vorwärts, aufwärts, vor» 
wärts, abwärts, jum fjalbfreife (Sreife) rüdwärtS — 
marfdj!

©ine ganje ©reljung redjtS mit ^anbflapp in ber 1. 
von je 2 Seiten, 4 ©ritte an Drt mit Slrmfcpwingen 
Wie vorper, vorwärts jur Stirnreipe — marfcp!

23eibe Übungen in entgegengefepter Siicptung — marfd)!
gepler: ©ie ben ©tepenbleibenben ßunäcpftftepenben macpen ju 

grofje (scpritte.
11. Steipungen ju jweien im ©reiviertelfreife.
Sn ©tirnpaaren ergiebt baS Steipen im ©reiviertelfreife ein S3or= 

ober ^interreipen, in glanfenpaaren ein Slebenreipen. ©ie Sleipung 
wirb ftetS in ber fRicptung begonnen, bie bem ßiel berfelben entgegen» 
gefegt ift; foH alfo im ©reiviertelfreife linfs nebengereipt werben, fo 
Wirb nacp reepts gegangen, foll pintergereipt werben, fo füprt ber 
SBeg vorn vorüber. ©aS merfen bie .Steinen fepr gefcpwinb. gäHt 
es ipnen fepwer, fo fann bie Seprerin ipnen pelfen burcp ben Qtefepl: 
mit SinfSfreifen reepts nebenreipen — marfcp! u. f. w. (6 Seiten!)

Sefepi: (Stirnpaare.) ©ie 1. im ©reiviertelfreife pinterreipen
— marfcp! (gigur 42.)

©ie 1. im ©reiviertelfreife linfs nebenreipen 
— marfcp!

fftgur 42.

©ie 1. im ©reiviertelfreife vorreipen — 
marfcp!

©ie 1. im ©reiviertelfreife reepts nebenreipen 
— marfdj!
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6 Sritte an Drt i. SB. mit tiefen Steifungen — marfdj! 
Sie 2. reifen tjinter, redjtS neben, vor unb linfs neben, 

ober: Sefef l: (glanfenpaare.) Sie 1. im Sreiviertelf reife redjtS neben« 
reitjen — marfdj! (gigur 43.)

Sie 1. im Sreiüiertelfreife fjinterreiljen — marfdj!
„ 1. „ „ linfs nebenreifen — marfcf!
„ 1. „ „ oor reif en — marfcf! (ober

gigur. 43. aucf: reift!)
3 x Snietvippen (3 x gerfenfeben unb «fenten) i. SB. 

mit biefen Steifungen — übt!
Sie 2. reifen recftS neben, vor, linfs neben, finter.

12. Öffnen ber Streisreife.
SaS Öffnen beS glanfenfreifeS gefcfieft burdj (seittoärtSfcfreiten 

ber 1. ober 2. nadj innen ober auf en, ober burdj Siebenreifen nacf 
innen ober aufjen. (gigur 44.)

SaS Öffnen beS StirnfreifeS gefcfieft burdj Vorwärts« ober Siiid« 
wärtSgefen ber 1. ober 2., ober burcf Sor= ober Winterreifen, (gig. 45.) 
(Sdjmierig ift eS für bie Stinber, bafj beim Öffnen beS glanfenfreifeS 
ifre Sreitenadjfe, beim Öffnen beS StirnfreifeS ifre Siefenacffe bem 
SRittelpunft beS .Streifes jugefefrt bleibt.

Sie Übungen fefen fefr f übfdj auS. 
3-S.Sefefl: (StirnfreiS.)

Sie 1. umfreifen bie 2. vorn vorüber, 4 Sritte an Drt, 
bie 1. 4 Scfritte rüdwärts — marfcf!

4 Sritte an Drt, Seitfcfrittftellung linfs unb recftS, 
4 Sritte an Drt, bie 1. üormärts einrüden — marfcf! 

Seibe Übungen im Sßedjfel — marfcf! 
Sie 2. bie Übung entfpredjenb — marfcf!
Seibe Übungen (1 freift unb öffnet ben StreiS, 2 freift 

unb öffnet ben fireiS) im Sßedjfel — marfcf!
ober: (glanfenfreiS.)

2 x gerfenfeben unb «fenfen, bie 1. 2 @efcfritte Sladj« 
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ftellgang linfS, bie 2. 2 Schritte SlachfteHgang rechts 
feitroärtS — übt!

2 x Snieroippen, einrüden — übt! 
Seibe Übungen i. SB. — übt! (16 Seiten!) 
Siefe Übungen in entgegengefetjter Stiftung — übt!

(16 Seiten!)
Seibe Übungen im SBepfel — übt! (32 ßeiten!) 

fönnen im glanfenfreife aud) bie 1. unb 2. einanber ju» 
gemenbet fteljen.

ober: (StirnfreiS.)
Sefeljl: Sie 1. (2.) umfreifen bie 2. (1.) üorn ((jinten) vorüber 

im 9?adjfteHgang, nad) je 1 ©efdjritt 1 x jüpfen 
mit SRadjtjüpfeu — marfd)!

ober: (glanfenfreis.)
Sefeljl: Sie 1. (2.) umfreifen bie 2. (1.) linfS (rechts) im SRadj» 

ftellgang, nad) je 1 (Sefdjritt 2 x ^anbflappen — 
übt! u. f. ui.

13. Sdjwenfungen in ßweierreihen in Stirn.
Sie Sdjroenfungen fönnen mit unb oljne gaffrtrtg auSgeführt 

werben; fie finb leichter mit Raffung unb jioar mit gaffen ber fjänbe 
jum Slrmüerfdjränfen oorlingS.

Sei Sdjwenfungen breljt fich eine ber gührerinnen an Drt, unb 
bie anbern ber Oteitje bewegen fidj fo oorroärtS ober rüdroärtS, bafj 
fie SRidjtung ju ber fich Sretjenben behalten. 3e länger bie fdjroenfenbe 
Steilje ift, befto fdjtoerer fällt baS iRidjtungljalten. S^acf) ber (Sröfje 
ber Srefjung, roeldje bie an Drt Sleibenbe auSfüf)rt, unterfdjeiben roir 
Sichtet», Siertel», Sreiadjtel», (jalbe, Sreiüiertel» unb ganje ®djroen= 
fungen. 9ladj bem Surüdgetjen ber Sdjulter beim Sreljen unterfdjeiben 
roir Sd)toenfungen linfS unb redjtS. Seim SorroärtSfdjttenfen um 
bie linfe gührerin führen bie Sdjülerinnen eine Sdjroenfung linfS, 
beim OtüdroärtSfdjroenfen um bie linfe güljrerin führen fie eine Sdjiuen» 
fung redjtS auS. Sa biefe Unterfdjeibung giemlicfj fdjroierig ift, fo 
fjilft bie Sefjrerin ben Äinbern burd; ben Sefeljl: oorroärtS um bie 
linfe güljrerin ober rüdroärtS um bie linfe güljrerin.

SBäfjrenb bei ber fReifjung bie Sdjrittjatjl ber ju einer SReitje 
Seljörenben üerfdjieben ift unb biefelben ttadjeinanber jur neuen Sluf» 
ftellungSlinie fommen, ift bei ben Sdjtoenfungen bie Sdjrittjaljl aller 
gleidj, benn fie müffen gleichzeitig jur angeroiefenen SluffteHung 
gelangen. SBäfjrenb alfo bei einer Oteiljung bie Schritt gröhe aller 
gleich ift muh fie bei ber Schroenfung oerfcfjieben fein.

Sei jeber Sdjwenfung bie neben ber an Drt Sleibenben 
Stehenbe ben fürjeften SBeg, muh alfo bie fleinften Scfjritte machen; 
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gigur 46.

gigur 47,

bie Slugere fjat ben längften SBeg, muB alfo bie größten Sdjritte 
auSfütjren.

©ie 3at)t ber (Sdjritte wirb nadj ber Siertelfcfjwenfung berechnet, 
ßu biefer gehören fo biet Stritte, wie ©lieber in ber Seifje finb, 
alfo in ßmeierreifjen jwei, in ©reierreipen brei, in Siererreifjen vier 
Sdjritte u. f. tt). gür bie ©rnnbfteKung wirb feine befonbere ©aftjeit 
gegeben; ber nodj gehobene guB wirb fdjnell jur OrunbfteUung beigefe^t.

Sefefjl: (Sine Siertelfdjwenfung vorwärts unt bie linfe (redete) 
güfjrerin — marfdj! (1! 2! unb!) (gigur 46.)

©iefe Übung fortgefetjt i. SB. mit 2 ©ritten an Drt — 
marfdj! (Sei ben ©djwenfungen beginnt, abweidjenb 
von ben Seifjungen, ftetS ber linfe guB!)

unb:
(Sine Siertelfdjwenfung rüdwärtS um bie linfe (rechte) 

güljrerin — marfd)! (gigur 47.)
©iefe Übung i. SB. mit 4 ©aftlauffdjritten an Drt! 

— übt!
gefjler: ©ie (Sdjülerinnen madjen nur einen Scfjritt 

ftatt jwei, unb beim SüdwärtSfdjwenfen gefjen beibe vom 
Sßlafje.

Sefefjl: Sine fjalbe (©reiviertel=, ganje) Sdjwenfung mit 4 (6, 8) 
Sdjritten vorwärts (ober rüdwärtS) um bie linfe 
(recfjte) güljrerin — marfdj!

bann: SorfdjrittfteUung linfs unb redjtS i. SB. mit einer fjalben 
Sdjwenfung um bie linfe (redjte) güljrerin vorwärts 
(rüdwärtS) — übt!

unb: Seinljeben vorwärts linfs, redjtS, 2 x püpfen i. SB. mit 
einer ©reiviertelfdjwenfung vorwärts (rüdwärtS) um 
bie linfe (recfjte) güfjrerin — übt!

unb: Seugen beS vorberen ftnieeS in SorfdjrittfteUung linfs 
unb redjtS (8 Seiten!) i. SB. mit einer ganjen Sdjwen» 
fung vorwärts (rüdwärtS) um bie linfe (rechte) ober, 
wenn bie Sdjülerinnen ju vieren fteljen, um bie äuBere 
güfjrerin — übt!

14. SfJfarfdjieren mit (Sefang.
3. S. Sefefjl: Singt: SRun abe, bu mein lieb’ §eimatlanb unb 

fdjreitet babei folgenbermaBen: ©urdj bie Wiitte, abwedjfelnb redjtS unb 
finfS jum Umjug nad) auBen, ju jweien burdj bie SJlitte, abwedjfelnb 
ju paaren redjtS unb linfs nadj auBen, Sorbeijug finfS, Sorbeijug 
redjtS, ©urdjjug ber 1. ißaare, ©urdjjug ber 2. fßaare, ju vieren 
burd) bie URitte — marfdj! (©ie Sdjülerinnen fingen, unb beginnen 
bie Sdjreitung bei be.)
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unb:
(Singt: §eil bir im Siegerfranj unb fcpreitet folgenbermafjen: 

(im Anfcplup an bie nötige Übung!) Sn paaren junt -Streife nad) 
aufjen, Scpnede, ÄreiS, Scpnede, Streik, ju vieren burdj bie SQiitte, 
abwecpfelnb recptS unb linfs ju vieren nadj aufjen, ju acpten burcp bie 
äRitte — marfdj! u. f. w.

©erartige Übungen gelingen ben (Sdjülerinnen fepr gut, befeftigen 
ba§ Erlernte unb gewöpnen fie an Selbftänbigfeit, worüber fie felbft 
greube empfinben.

D. ©erätübungen: SaU; «Seil; Sdjwebeftangen; Steigebrett; 
Springfaften; Scpaufelringe; SaUforb; Scpnurfpringen; Steifen; wage* 
recpte Seifer.

I. Sali: Sßerfen unb gangen abwecpfelnb recptS unb lintS; 
gangen mit bis ju fReicppöpe gepobener unb nacp oben geöffneter 
§anb; Sßerfen im Sogen; Sßerfen unb gangen im Äiebipgang; ßu= 
werfen, aucp mit Stofjwerfen.

1. SSerfen unb gangen abwedjfelnb recptS unb linfs.
©er SaU wirb in bie recpte §anb genommen.
Sefepl: SlecptS werfen, linfs fangen — Werft! 

ßinfs werfen, redjtS fangen — werft!
Seibe Übungen je i. Sß. mit 1 x Sniewippen — Werft! 
Abwecpfelnb recptS unb linfs werfen unb fangen — werft!

2. gangen mit bis ju Uieicppöpe gepobener unb nacp 
oben geöffneter £janb.

©er SaU wirb in bie recpte (linfe) -fjanb genommen, bie linfe 
(recpte) §anb ift an bie §üfte gelegt.

Sefepl: SaU recptS werfen unb fangen mit nacp oben geöffneter 
§anb — werft! (Dtiftlage!)

©iefe Übung fortgefept fo, bafj auf 1! geworfen, auf 2! 
gefangen, auf 3! in ber gepobenen Armpaltung ver= 
parrt wirb — werft! •

©iefe Übung fo, bafj erft auf 3! ber SaU gefangen, 
auf 4! verparrt wirb — Werft!

©iefe Übung abwecpfelnb recptS unb linfs — werft! 
(recptS! 2! recfjtS! 4! lints! 2! linfs! 4!)

©iefe Übung mit abwecpfelnbem Sßerfen unb gangen 
recptS unb linfs — werft!

3. SBerfen im Sogen.
©ie recpte -fjanb wirft ben SaU im Sogen ber linfen, biefe ipn im 

Sogen ber redjten ju; anfangs werben bie Arme fdjrägvorwärts nacp aufjen 
$ejling, äRäbdjetttarneit. 3. Sluflage. 10 
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gehoben, bei gröfjer werbenber <£icfjerljeit im gangen aber mejr unb mejr 
feitwärtS geführt, fo bafj fcfjtiefeticf; ber 93all über ben Stopf fort fliegt.

©iefe brei SIrten beS XBerfenS unb gangenS »erben erft auf Sefejl, 
bann tabtmäfjig, bann im SÖSecfjfet mit greiübungen, jierauf verbunben 
mit ©aftgejen an Drt, bann oerbunben mit gewöjnlicjem ®ang üor= 
WärtS, fcjliefelidj im 2öectjfel untereinanber geübt.

4. SBerfen unb gangen im ft'iebijgang.
Söefe^t: Siebijgang oorwärts mit Sadwerfen bei jebem linfen 

©efdjritt — marfcf)!
SaHwerfen bei jebem redjten ©efdjritt — übt! 

bann: (Sali ijöljer werfen!)
Stiebijgang borwärts mit SaHwerfen bei jebem linfen 

(redjten) ©efdjritt unb .fjaitbflapp auf 2! — marfd)!
Slucfj bie oerfdjiebenen Slrten beS SBerfenS unb gangenS fönnen 

im Sfiebijgang geübt werben.
5. Bewerfen, aud) mit Stofewerfen.
©aS Suwerfeu erfolgt redjtS unb bie ©egenüberfteljenbe fängt 

entmeber linfS ober redjtS; fängt fie linfS, fo wirb ber Sali gerabeauS, 
fängt fie redjtS, wirb er fdjrägoorWärtS geworfen (unb umgefejrt 
SBerfen linfS, gangen redjtS ober linfS!).

©aS guwerfen wirb aud) mit Siftlage ber §aub bei gehobenem 
Slrm geübt, ©iefe Slrt beS SBerfenS wirb nacjjer beim Sallnej üer= 
wanbt, eignet fidj überhaupt für ben Sßeitwurf.

©aS Bitwerfen fann audj als Stofewerfen oerfudjt werben; bann 
wirb ber Sali mit ben inneren §anbfläcjen im Sogen jurücfgefdjlagen, 
jurücfgeftofeen; bie Übung fann beibjänbig ober recfjtS ober linfS auS= 
gefüjrt werben.

Son jejt ab fommen bie ©riHidjbäHe neben ben SummibäHen 
jur Serwenbung; ber ißreHball ift mit biefen nicfjt elaftifdjen Süllen 
natürlicj auSgefcfjloffen.

II. Seil: jüpfen mit Siertelbre jungen; jüpfen mit 3lrmtjätig= 
feiten; ©urdjlaufen unter bem Seil.

1. jüpfen im Seil mit Siertelbrejungen.
Bunädjft Wirb baS jüpfen im Seil, audj mit Stacjjüpfen-, wieber= 

jolt. ©em jüpfen im Seil mit ©rejungen laffe idj anfangs ftetS ein 
9lacjjüpfen folgen. ©aS jüpfen mit ©rejungen wirb guerft oon ben 
Einzelnen, bann in Sßaaren auSgefüjrt. ©ie Siertelbrejung wirb oon 
ben (Siitjelnen nur linfS, ober nur redjtS, ober linfS, recjts, recjts, linfS 
im SBedjfel gemacjt. ©ie ißaare, beren innere §änbe gefafet fein fönnen, 
madjen bie ©rejungen audj nadj innen unb aufjen, ober eS jüpft erft 
bie eine, bann bie anbere mit ©rejungen.
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2. fjüpfen mit Slrmtpätigfeitert.
©aS püpfen fann mit SIrmfcpwingen borwärts unb abwärts, feit« 

WärtS unb abwärts u. f. w., mit Slrmftreden, mit Slrmbeugen feitwärtS 
über ben Sopf, aud) mit Slrmfüpren oerbunben werben; entweber mit 
beibfeitiger ober einseitiger Slrmtpätigfeit.

3. ©urtplaufen unter bem Seil.
©ie Sdjülerinnen laufen OorwärtS, macpen unter bem Seil feprt 

unb laufen rücfwärts perauS.
gepler: ©aS ßeprtmacpen erfolgt gu früp.
Sluperbem püpfen fie mit Salopppüpfen oorwärtS, aucp feitwärtS 

unter bem Seil pinburcp.

III. Sdjwebeftangen: Stuf» unb Slbfteigeübungen im Seitftanb; 
Äiebipgang; Sladjftellgang mit Slieberpüpfen auf 2; SeitwärtSgepen mit 
Äreugen; ®epen opne gaffung.

1. SIuf= unb Slbfteigeübungen im Seitftanb.
©ie Stangen finb fo weit boneinanber geftellt, bafj bequem gwei 

Sdjülerinnen gwifpen je 2 Stangen pinburpgiepen fönnen. ©ie 
Übenben finb in Sldjterreipen im üuerftanb aufgefteUt, je gwei paben 
bie inneren fpänbe gefafjt. Sie fiepen nun fo gur Slufftellung, bafj alle
1. retpts, alle 2. linfs an iprer Stange entlang gepen. ©ie oorbere 
Slcpterreipe giept bis anS @nbe, bie anberen gepen gu folcpem Slbftanb bor= 
WärtS, bafj alle hier (bis fecpS) Slcpterreipen am @erät fßlap fhtben. 
©arauf brepen fiep 1 unb 2 gueinanber um unb faffen bie nocp freien §änbe.

Einübung:
Sefepi: 1 linfs auf», retpts napfteigen — fteigt!

1 rüdwärts abfteigen — fteigt!
2 ebenfo.
1 unb 2 biefe Übung fortgefept im Sßepfel — übt! 
©ie 1. je 4 ©ritte an Drt, i. SB. mit Sluf’ unb Slb’ 

fteigen — marfcp!
©ie 2. biefelbe Übung — marftp!

©iefelben Übungen erfolgen mit Sluffteigen recptS.
Sefeftigung:
Sefepl: ©ie 1. linfs (recptS) auffteigen — fteigt!

©ie 2. bie fjjänbe um ber 1. lüften legen — legt! 
©ie 1. Slrmftreden borwärtS -unb abwärts — übt! 
©ie 1. abfteigen — fteigt! (Seibe §änbe faffen!) 
©ie 2. biefelbe Übung — übt! (8 ßeiten!) 
©ie 1. unb 2. abwecpfelnb — übt!

©ann werben bie Übungen entfprecpenb mit ftniewippeit, gerfen» 
peben unb «fenten, Seinpeben, Seinfpreigen mit S'niewippen beS Stanb= 

10* 
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beineS u. f. m. ftatt be§ SlrmftredenS vorgenommen; habet bleibt 
natürlidf bie §anbfaffung.

©ann:
Sefefjl: Sie 1. (2.) auf» (lintS ober redjtS) fteigen — fteigt!

©ie 1. (2.) vormärtS ab — fteigt!
©ie 1. (2.) rüdmärts auf — fteigt! 
©ie 1. (2.) rüdmärts ab — fteigt!
4 ©ritte an Drt, Sluf= unb Slbfteigen vormärtS, 4 ©ritte 

an Drt, Stuf- unb Slbfteigen rüdmärts — marfdj!
Statt beS ©aftgefjenS fann aud) ein viermaliges püpfen geübt 

merben; u. f. m.
©a bie (Steigeübungen feljr ermüben, bürfen fie nidjt ju lange bauern.
2. ßiebi^gang.
©ie fiinber fommen, ba jebeS ©efdjritt Äiebi^gang fie um 

2 (Sdjritte VormärtS bringt, mit 6 ©efcfjritten über bie Stangen. 
Sinb aber viele Heine Sdjülerinnen in ber klaffe, fo fönnen aud) 
3unäcf)ft 8 ©efdjritte feft gefegt merben.

gu ben 6 ©efcEjritten gehören 12 geiten (=2x6, 3x 4 geiten); 
baS Sluffteigen gefdfiefjt bemnadj entmeber auf 11! 12! ober 5! 6! 
ober 3! 4!; bei 8 ©efdjritten auf 15! 16! ober 7! 8! ober 3! 4!

3. £Radf ftellgang mit SRiebertjüpfen auf 2.
SRit 12 ©efdjritten fommen bie Ä'inber auS; alfo mirb aufge» 

fliegen auf 11! 12! (bejm. 23! 24!) ober 7! 8! ober 5! 6! ober 3! 4! 
(güfje redjt auSmärtS, bann mirb baS Slbrutfcfjen verljinbert!)

4. SeitmärtSgefjen mit fireujen.
Gntmeber ftetgen bie Sdjülerinnen aus Duerftanb mit bem inneren 

güfje auf, ober bie Stangen merben fo gefteHt, bafj jmifdjen ber 1. 
unb 2. ©urnerin, ebenfo jmifdjen ber 3. unb 4., je 2 Stangen ftefjen, 
unb bie Übenben fteigen aus Seitftanb auf. Sldjt Sdjritte feitmärts 
mit fireujen vorn (ober ljinten) vorüber nad) jebem Stritt genügen 
= 16 geiten; baS Sluffteigen mirb alfo entmeber auf 15! 16! ober 7! 
8! ober 3! 4! auSgefüfjrt. ©ie ^jänbe merben gefafjt, audj gefaxt 
unb gehoben, aud) überfreuj gefafjt.

gelfler: ©ie fiinber feiert bie $öfjfung beS gufjeS auf.
5. ©elfen ofjne gaffung.
©ie Stangen merben fo meit voneinanber gerüdt, bafj bie Übenben 

ficfi) bei feitmärts gehobenen Slrmen nidjt berühren, guerft mirb ifjnen 
bie Slrmfjaftnng übertaffen (am beften feitmärts!), bann mirb fie ifjnen 
vorgefdjrieben. ©aS ©elfen mirb im gemötjnlidjen, im Slae^fteU« unb 
im Äiebifjgang vorgenommen, ge beffer bie Sdjülerinnen auSmärtS 
getjen, befto feidjter ift bie Übung. Sludf biefe Übung mirb mit taft= 
mäfjigem -Radfeinanberauffteigen ber fReifjen geübt.
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IV. Steigebrett.
Sßieberjolung beS (SejenS mit 9iacfj= unb Übertritt; ßiebijgang 

aufwärts unb abwärts.

V. Springfaften: Sluf» unb Slbfprung im Sprung mit ge» 
fdjloffenen gerfen; Sluffprung aus SInlauf.

1. Sluf» unb Slbfprung im Sprung mit gefcjloffenen 
gerfen (Scjlufjfprung).

SSefefjI: Sluffpringen, 1 x Rupfen, borwärts abfpringen — 
fpringt! (3 Seiten!)

Sluffpringen, 1 x jüpfen, linfS» (redjtS») feitwärtS ab» 
fpringen — fpringt!

Sluffpringen, 1 x jüpfen mit Stiertelbrejung linfS, 
vorwärts abfpringen — fpringt!

Sluffpringen, 1 x jüpfen mit Siertelbreljung linfS, 
redjtS-feitWärtS abfpringen — fpringt!

Sluffpringen, 1 x jüpfen mit Siertelbreljung redjtS,. 
borwärts abfpringen — fpringt!

Sluffpringen, 1 x jüpfen mit Siertelbreljung redjtS, 
IinfS»feitwärtS abfpringen — fpringt!

Sluffpringen, 1 x jüpfen mit jalber ©reljung linfS 
(redjtS), SRacjjüpfen, rüdwärtS abfpringen — fpringt!

SJlit Siertelbreljung linfS (redjtS) auffpringen, 1 x 
fjjiipfen, borwärts abfpringen — fpringt! u. f. W.

2. Sluffprung aus SInlauf.
©er SInlauf erfolgt ftetS auS Slüdfdjrittftellung; baS borbere finie 

ift leidjt gebeugt, ber Stumpf ift borwärts geneigt; ber ljinten fteljenbe 
gufj beginnt ben Sauf.

Sefeljl: SJtit SInlauf unb Slbftofj eines gufjeS bom Srett auf 
ben Saften fpringen — lauft! (bie $a jl ber SInlauf» 
fdjritte ift freigefteHt!)

bann: SDlit 2 SInlauf fcjritten unb Slbftofj beS linfen gufjeS 
bom Srett auf ben Saften fpringen — lauft! (auS 
StücffdjrittfteHung linfS!)

©benfo mit Slbftofj beS redjten gufjeS.
©er Sluffprung fann audj mit einem §anbflapp ober einer Slrm» 

jaltitng berbunben werben.
gebjler: SInlauf mit bem bornftejenben gufje, Springen mit 

Sluffejen ber ganzen Sojle.
Sille biefe Übungen fönnen audj in Stirnpaaren auSgefüjrt werben; 

es finb bann je 2 Springfäften unb 2 Springbretter nebeneinanber 
ju ftellen bejw. ju legen. Sluf» unb Slbfprung finb auej mit Wiber» 
gleicher Stiftung ju üben.
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VI. Scpaufelringe: fjangftanb mit Seintpätigf eiten; Slbfprung 
auS bem DtüdroärtSfipaufeln; DtüdmärtSlaufen unb SormärtSfcpaufeln; 
Sdjaufeln mit Slbftop beiber güfje in ©runbpaltung; Seitgepang.

1. fjangftanb mit Seintpätigfeiten.
©er einfache fjangftanb unb baS ßörperfreifen merben mieber» 

fjolt; bann:
Sefepl: Diumpf rüdmärtS neigen — neigt!

SinfeS (redjteS) Sein oormärtS peben — pebt!
(Senfen — fenft!

fRurnpf ftrecfen — ftredt!
©iefe Übung in 8 ßeiten — übt! (neigt! neigt! linfs 

pebt! fenft! recptS pebt! fenft! ftredt! ftredt!)
2. Slbfprung auS bem fRüdmärtSfcpaufeln.
©er Slbfprung erfolgt, menn ber fRüdfcpmung juenbe ift, gerabe 

in bem Slugenblid, mo bei meiterem Sdjaufeln ber Sorfcpmung be= 
ginnen mürbe, ©er Slbfprung mufj, mie jeber Slbfprung aus bem 
fiang, (entrecht fein (nicpt rüdmärtS, fonft fällt bie Übenbe vornüber; 
nicpt oormärtS, fonft fällt fie pintenüber!), uitb eS mufj ipnt ein Slrm» 
anjiepen üoraufgepen. ©a mieber, mie in ber 7. Slaffe, je brei Sdjü= 
lerinnen am Serät finb, leiften bie beiben SRidjtübenben £>ilfe. Sie 
ftepen, bie eine linfs, bie anbere recptS an ber Stelle, mo ber Slbfprung 
gemadjt merben mufj. Sie beobachten bie Übenbe unauSgefept unb 
palten bie Slrme bereit, um für ben galt ber Dlot jugreifen ju fönnen; 
fie tragen bie Serantmortung bafür, bafj bie Übenbe nidjt fällt, bürfen 
aber nur jufaffen, menn fie mirflicp ber £jilfe bebarf. Sßill bie Übenbe 
ben Sprung ängftlicp vermeiben, fo müffen bie §ilfeftepenben fie an 
ben §üften feftpalten, bafj fie nicpt mieber oormärtS ju fcpaufeln 
oermag, unb fie fo jum Slbfprung jmingen. ©ie kleinen machen baS 
fepr gefcpidt unb bleiben burcpauS taftooll babei. ®anj päfjlidj ift 
baS fogenannte SluSfcpaufeln, bei melcpem bie Schülerinnen fo lange 
fjin= unb perfcpaufeln, bis fie fiep ben Slbfprung jutrauen. SSirb nadj 
bem Slbfprung, bei melcpem bie Slbgefprungene feft an ber Slbfprungftelle 
ftepen bleiben mufj, baS ßeidjen jum Üben ber Dläcpftfolgenben gegeben, 
fo mufj bie, melcpe geübt pat, bie fcpaufelnben fRinge einfangen, um 
fie ber fRadjfolgerin ju übergeben; biefe aber nnb bie britte fönnen 
ipr babei helfen.

Sefepl: Diacp einmaligem Sorlaufen unb ßurüdfdjaufeln ab» 
fpringen — übt!

Dladj 2-, (3=, 4») maligem Sorlaufen unb ßurüdfcpaufeln 
abfpringen — übt! (1! unb! fpringt! ober: 1! unb 
2! unb! fpringt! u. f. m.)
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^ef)ter: ©ie Schülerinnen üerfudjen nod) ein tuenig vor juf djaufeln 
unb bann abjufpringen; hieran bürfen bie (jilfefteljenben fie burdj geft- 
halten an ben ^lüften öertjinbern.

3. 91 iidwärtSlaufen unb SormärtSfdjaufeln.
©ie Schülerinnen treten rüdlingS jum ©erät im ßehenftanbe an. 
Sefepl: 3 x Stüdmärtslaufen unb SormärtSfdjanfein, bann 

ßurüdfdjaufeln unb abfpringen — übt! (1! unb! 21 
unb! 3! unb! fdjaufelt! fpringt!)

bann: 3 x fRüdroärtSIaufen, 9iüdmärtSfdjautetn, Sormärts» 
laufen unb SormärtSfdjaufeln; bann ßurüdfdjaufeln 
unb Slbfprung — übt!

4. Sdjaufeln mit SlbftoB beiber güfje in ©runbljaltung.
SorlingS jum ®erät mirb im ßeljenftanbe angetreten. 
Sefepl: Sormärtslaufen, rüdmärts abftofjen — übt! 

ober: SiüdroärtSlaufen, vormärtS abftofjen — übt! 
ober: SormärtS unb rüdmärts abftofjen — übt!

©er Slbftofj mirb genau unter ben fenfredjt hängenben Gingen 
auSgeführt. Sor bem Slbfprung mirb erft ohne Slbftofj jurüdgefdjaufelt. 

gepler: Sie Sinber machen baS S^mingen in ben §üften nidjt 
lebhaft genug, machen aud) ftatt beS einmaligen SdjmungeS für jebe 
fRidjtung einen ©oppelfdjmung.

5. Seugepang.
©er Seugehang mirb taftmäBig, auch im Sßedjfel mit Seintljätig» 

feiten ausgeführt. Se fefter bie Oberarme am Körper liegen, befto 
ficfjerer hängen bie Übenben.

VII. Sallforb: £>ineinmerfen unb gangen, auch mit gangbaK 
im SBechfel.

1. §ineinmerfen itnb gangen.
a) ©ie Schülerinnen merben in vier Slbteilungen geteilt, bereu 

jebe vor einem Sallforb antritt. SlnfangS mirb ber Sallforb niebrig, 
fpäter höher gefteUt; juerft ift ber Slbftanb vom Stänber gering, mit 
ber ßeit mirb er erroeitert.

©ie Schülerinnen verfudjen, burd) fdjarfeS Bielen ben Sali in 
ben Korb ju merfen; biefer neigt fich unb giebt ihn ihnen jurüd.

gehler: ©aS SBerfen ift ju fjaftig, ber Sali fliegt über ben Korb 
fort. ©eShalb mirb an jebem Sallforb eine Schülerin aufgeftellt 
bie ben ju hocÜ geworfenen SaH auffängt unb ihn ber (Sigentümerin 
jurüdmirft.

b) gebe ber vier Slbteilungen mirb mieber geteilt, eine fjälfte bleibt 
vor bem Sallforb, bie anbere ftellt fich gegenüber, alfo hinter bem 
Sallforb, auf. ©ie Schülerinnen biefer Slbteilung merfen nun nad)= 
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einanber tJjrert Sali in ben fiorb, unb ber Sali wirb üon ben üor 
bem Stänber Steljenben aufgefangen. Stadj jebem SBerfen unb gangen 
jieljen bie ©egenitberfteljenben auf bie entgegengefejjte Seite, redjtS ober 
lintS üorn Stänber, unb fdjliefjen ficf) ljinten an. hierbei fteljen bie 
fiinber nidjt fo lange müfjig.

2. SeibeSlrten fönnen mit gangballübungen in SBecfjfel gefegt 
werben; 3. S.

Sefeljl: Sali redjtS ljod) werfen, mit beiben §änben fangen, in 
ben Ä'orb werfen — übt!

ober: Sali redjtS werfen, lintS fangen, lintS werfen, redjtS 
fangen, in ben ßorb werfen — übt! u. f. w.

VIII. Sdjnurfpringen: Sprung auS Stanb unb auS SInlauf. 
SaS Springbrett liegt üor ber Sdjnur, ber Sdjaulappen an biefer 
liegt in ber SJtitte; bie Snben ber Sdjnur finb lofe aufgelegt, nidjt 
etwa um ben Stänber gewidelt; bie SJiatte ift längs gelegt, iljre Öfen 
finb untergefdjoben.

1. Sprung mit gefdjloffenen gerfen (Sdjlufjfprung) 
auS Stanb.

Wtit einem ober mit jwei Sdjritten treten bie Übenben an ben 
oberen Stanb beS SretteS; bie gufjfpijjen bürfen nidjt Ijeriiberfteljeit.

Sefeljl: SJtit gefcljloffenen gerfen über bie Sdjnur fpringen — 
fpringt!

Silit gefdjloffenen gerfen unb mit Siertelbreljung lintS 
(redjtS) über bie Sdjnur fpringen — fpringt!

SUit gefdjloffenen gerfen unb mit ^anbtlapp über bie 
Sdjnur fpringen — fpringt! u. f. w.

2. Sprung aus SInlauf.
©iefer entfpridjt üöHig bem Sprung auf bem Springtaften mit SInlauf.
©ie Übungen Werben baburdj fdjwteriger geftaltet, bafj fie üon 

Stirnpaaren mit unb otjne gaffung, mit gleicher, audj üerfdjiebener 
Slrmtljätigfeit, mit gleicher unb wibergleidjer ©reljung auSgefütjrt werben.

IX. Steifen: SieifenfdjWingen; Überfteigen; Überljüpfen; jüpfen 
mit Steifenburdjfdjlag.

©ie Sleifenübungen erforbern einen großen Slbftanb oorwärts, 
fonft werben bie Übenben getroffen; aud; ber feitlidje Slbftanb ift mög= 
lidjft grofi eirt§uridjten, um eine etwaige ©efaljr ju üerminbern. ®e= 
fatjr ift mit ben Sleifenübungen üerbunben, fobalb bie Sdjülerinnen 
itjn faljrläffig fjanbtjaben. Soffen fie ein Steifenenbe los, fo fann bie 
Slacfjbarin erljeblidj üerletjt werben. ©eSfjalb mufj ber Steifen unter 
allen Umftänben feftgefjalten werben, ©iejenige, bie iljn fortfdjnellen 
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läßt, wirb jur Strafe für iljre Uttadjtfamteit fofort abgefonbert oon 
ben übrigen aufgefteHt. gührt bie Seljrerin baS gleiclj anfangs ftreng 
burdj, fo nehmen fidj bie (Schülerinnen in acfjt. ©er Steifen ift fo 
mit Speidjgriff ju faffen, bah baS äußerfte @nbe noch ein wenig aus 
ber £janb herüorftefjt. Sn Srunbljaltung ift ber Steifen über ben Kopf 
gehoben, bie Oberarme liegen leicht am Körper.

1. Steifeufchwingen.
Sefefjl: Steifen borwärts fchwingen — fdjwingt! ©er Steifen liegt 

etwa in .'püfttjölje, ber ©aumen aufjen.
Steifen abwärts fchwingen — fchwingt! ©er Steifen be» 

rührt faft ben ©oben, ber ©aumen liegt aufjen.
Steifen borwärts fchwingen — fdjwingt!

SlufwärtS fdjwingen — fdjwingt!
©iefe Übung in 4 Beiten — übt!
©iefe Übung im Söedjfel mit greiübungen. 

gehler: ©ie Kinber brehen ben ©aumen nach innen.
bann:

33 e f e h I: Steifen rüdwärtS unb abwärts fchwingen — fchwingt! (1! 2!) 
Steifen in 2 Beiten aufwärts fdjwingen — fchwingt!

bann: Steifen borwärts»abwärts, aufwärts in 2 Beiten—fdjwingt! 
„ rüdwärtS» „ , aufwärts „ „ „ —fchwingt!

33eibe Übungen im Sßedjfel — übt!
©iefe Übung im SBedjfet mit 4 ©ritten an Drt — übt! u. f. w.

2. Überfteigen.
33efehl: ©en Steifen borwärts»abwärts fchwingen — fdjwingt! 

SintS herüber» unb jurüd», redjtS herüber» unb jurüd» 
fteigen — fteigt!

Steifen — tjodj! (6 Beiten!)
unb: Steifen rüdwärtS»abwärtS fchwingen — fdjwingt!

ßinfS herüber» unb jurüd», rechts herüber unb jurüd» 
fteigen — fteigt!

Steifen — ljodj! (6 Beiten!)
©iefe Übungen im Sßedjfel mit greiübungen.

bann: Steifen borwärtS=abwärtS fchwingen — fchwingt!
Siids (rechts) borwärts herüber», redjtS (lintS) nadjfteigen

— fteigt!
SinfS (rechts) rüdwärtS herüber», rechts (lintS) nadjfteigen

— fteigt!
©iefe Übung taftmäßig, auch im Söechfel mit greiübungen. 

bann: Steifen borwärts=abwärts fchwingen, lintS herüber» unb 
rechts nadjfteigen, Steifen aufwärts fdjwingen in 4 Beiten
— übt! (©ie Abteilung bewegt fich oorwärtS!)
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Sft ber feitlidje Slbftanb auSreidjenb, fo fönnen bie Stötten biefe 
Übung im ©egenjug linfs ober recfjtS fortfefjen.

Siefe Übung rücftüärts entfpredjenb — übt! u. f. tu.
3. Überfjüpfen.
Sefeljl: Steifen vorwärts=abwärts Zwingen — Zwingt!

SorwärtS Ijerüber fjüpfen — §üpft!
Steifen — Ejodj!
Siefe Übung in 3 ßeiten — übt! (Sluf 1! Kniebeuge!) 

hierbei fommen bie Sdjülerittnen um 1 Sdjritt vorwärts. 
Sefeljl: Siefe Übung rüdmärtS entfpredjenb in 3 ßeiten — übt! 
Sie SIbteilung gelangt Ijierburdj rüdwärts.
Sludj baS Überfjüpfen fann mit greiübungen wedjfeln.
4. fjüpfen mit Steifenburcfjfcfjlag.
Sie Sdjülerinnen fjüpfen an Crt unb fdjlagen ben vorwärts 

ober rüdwärts gezwungenen Steifen unter ben güfien burdj. Ser 
Steifen befdjreibt einen ÄfreiS. Seginnt bie Übung mit SorwärtS» 
fdjwingen beS Steifens, fo ift eS ein Greifen rüdwärts, unb umgefeljrt. 
(Stidjt baS fjartbbrefjen beim SorwärtSfdjwingen Vergeffen!)

Sefeljl: 1 X fjüpfen über ben vorwärts (rüdwärts) gezwungenen 
Steifen — tjüpft!

1 X (2 x, 3 x, 4 x) püpfen mit 9ftad;bjüpfen unb 
Steifenburdjfdjlag vorwärts (rüdwärts) auf 1! — Ijüpft!

SaS fjüpfen barf nidjt ju oft ljintereinanber gemadjt werben, ba 
ficf) bie Sdjülerinnen fonft ju feljr erfji^en. SeSljalb taffe bie Setjrerin 
audj öfter bie einzelnen Steifen ober Stötten nadjeinanber üben; baS 
erfjält nebenbei notfj beffere Drbnung unb bringt bie gefjler meljr ju 
itjrer Kenntnis.

93 e f eftigung:
Sefeljl: Sorfdjrittftellung linfs unb redjtS i. SB. mit 2 x püpfen 

mit Sladjljüpfen über ben vorwärts (rüdwärts) ge» 
fdjwungenen Steifen — Ijüpft! (Sluf 4! Ä'niebeuge!) 

(Eben jo Seit», Stüd», Sdjrägfdjrittftellung, Seittljeben, Seinfreifen 
u. f. w. im Söedjfel mit §üpfen mit Surdjfdjlag beS Steifens.

X. Sßageredjte ßeiter: fjangftanb; Quer» unb Seitftredfjang. 
(Querftanb = Sreitenadjfe gleidjlaufenb mit ber Stiftung ber Sproffen, 
Seitftanb = Sreitenadjfe gleidjlaufenb mit ber Stidjtung ber §olme!) 
Sie Sdjülerinnen lernen bie Sejeidjnung fjolm unb Sproffe verfielen, 
ebenfo Ouerftanb unb Seitftanb, unb fie müffen merfen, bafj bei 
©runbljaltung im Stanb unb im f fjang fdjutterbreite (Entfernung 
jwifdjen beiben fjänben ift. Sie lernen auch bie Sefefjle: fjaitg in 
4 (6, 8) Qeiten unb 4 (6, 8) ßeiten fjang unterfdjeiben. fjang in 
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4 Qeiten bebeutet: auf 1! Sluf®, auf 4! Slbfprung; ber 93efel)I: 4 Seiten 
$ang bagegen bebingt, bafj ber £>ang üier ooHe Seiten n>äljrt

1. §angftanb.
§ierju finb bie ßeitern fdjulterljodj aufgeftellt; bie Sdjülerinnen 

ftellen bie güfje genau unter ben Seil, ber gefaxt Werben foll. Seim £jang 
finb bie Slrme böHig geftredt, bie Scfjultern fräftig jurüdgenommen. 
j. 53. Sefeljl: SJiit fRiftgriff ben fjolm faffen — faßt! (Seitftanb!) 

Stumpf rüdwärtS neigen — neigt!
Streden — ftredt! 
fpänbe _•— los!
©iefe Übung in 8 geiten (mit SSerfjarren auf 2! unb 

7!) — übt!
ober: SJtit Speidjgriff bie Sproffen faffen — faßt! (Seitftanb, 

eine Sproffe liegt gwifcEjen beiben (jänben! bicEjt am 
£>olm faffen!)

Stumpf rüdwärtS neigen — neigt!
Streden — ftredt! 
fjjänbe — los! u. f. W.

Sunt ^jangftanb, ber im Seitftanb auSgefütjrt wirb, ift Stift= ober 
Kammgriff am £olm, Speidj= ober (Sllengriff au ben Sproffen (bidjt am 
$olm) ju nehmen. gum $angftanb im Ouerftanb faffen bie £änbe 
eine Sproffe mit Stift’ ober Kammgriff ober beibe §olme mit Speid)= 
ober (Sttengriff. ffltit bem fpangftanb ift Seinljeben, Kopfbreljen, aud) 
^janblüften ju öerbinben. hierbei tjeben bie Sdjülerinnen bie redjte 
§anb, bie linfe fjjanb, ober abwedjfelnb bie redjte unb linfe fjjanb unb 
fegen fie fofort wieber auf. ^anblüften abwedjfelnb redjtS unb linfS 
ergiebt ein Rangeln.

Sefetjl: §angftanb borlingS mit Stiftgriff am §olm — übt!
1 X fpanblüften linfS — übt!
1 X ^anblüften redjtS — übt! 
Sortgefetjt ^janblüften linfS (redjtS) — übt! 
Slbwedjfelnb je 1 x fjanfclüften linfS unb redjtS — übt!

2. Ouerftredfjang.
©ie ßeitern finb ju biefem unb jum Seitftredtjang etwas über 

Steidjtjötje geftellt. ©ie Sdjülerinnen müffen aus ber Kniebeuge, beibe 
Slrme gleichmäßig Ijodjtjattenb, in ben fjjang fpringen unb rutjig ljangen, 
Wobei Slrme unb Seine geftredt, bie Spi&en auswärts unb abwärts 
gebretjt finb. (Seim Stieberfprung fenfrecfjt nadj fräftigem Slnjiefjen 
ber Slrme in bie Kniebeuge fpringen!)

Raffungen: Stiftgriff an einer Sproffe, Speidjgriff an ben 
■ßolmen, Stiftgriff linfS (redjtS) an ber Sproffe unb Speidjgriff 
redjtS (linfS) am Jßolm.
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Sefefjl: ßniee beugen — beugt!
gum §ang mit Siftgriff auf — fpringt! 
gur Kniebeuge ab — fpringt! 
Srunb — fteUung!

bann: Stredljang in 4 geiten (SRiftgriff) — übt!
4Sritte an Drt i. SB. mit biefer Übung — marfdj! it. f. ft>.

3. Seitftredljang.
Raffungen: SRiftgriff beiber §änbe an einem fjjolm, ©peicfjgriff 

an ben Sproffen (eine bleibt jwifdjen beiben (jänben frei!), SRiftgriff 
lintS (redjtS) am §olm unb Speidjgriff redjtS (linfs) an ber Sproffe.

Sefefjl: 4 x püpfen i. 28. mit 4 geiten Stredljang — fjüpft! 
(SaS ÜRieberfpringen auf 1! wirb als erfteS §iipfen 
gerechnet!) u. f. tt>.

E. ©urnfpiele: ftatje unb HRauS mit jwei ®atjen unb jwei 
SRäufen. SdjWarjer SRann. ©ie ©iroler finb luftig, ©ie luftigen 
Springer. Sdj armer SRann. Ipänbejed. gafob unb gafobindjen. 
Slinbefulj. gangebaU. ßaiferbaU. SaUfrieg. Sattforb.

5. Klaffe.
A. greiübungen: Sdjrittftettungen, Seinfreifen unb püpfen mit 

Slrmtfjätigfeiten; püpfen auf einem Sein; püpfen jur SrunbfteUung 
aus SdjrittfteUung; Spreijfprung; Seinbrefjen; Slrmbrefjen; Slrmftreden 
rüdwärtS mit oerfdjränften fpänben; ^Rumpfbeugen unb »breljen in 
SdjrittfteUungen.

1. Sdjrittftellungen mit Slrmtfjätigfeiten.
©ie Slrm» unb Seintfjätigfeit wirb gleidjfeitig (alfo linfer Slrm 

itnb linfer gufj!) unb in gleicher niidjtitng (alfo Slrm unb Sein oor» 
Wärts!) geübt, gn ber Slnfünbigung Wirb bie Slrmübung juerft genannt.

Sefefjl: SIrme oorwärtS fcpwingen unb linfen (redjten) gufj oor» 
WärtS ftellen — fteUt!

@runb — fteUung! (4 geiten für SorfdjrittfteUung linfs 
unb redjtS!)

ßinfen Slrm oorwärtS fdjwingen unb linfen gufj oor» 
wärts fteUen — fteUt!

®runb •— fteUung! (2 geiten!)
fRecfjten Slrm OorwärtS fdjwingen unb redjten gufj oor» 

Wärts fteUen — fteUt!
®runb— fteUung! (2 geiten!) 
©iefe Übungen i. SB. — übt! (8 geiten!) 

unb: 2 x SIrmfdjwingen feitwärtS unb abwärts mit Seitfdjritt» 
fteUung linfs unb redjtS — übt! (4 geiten!) 
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bann: Sinfen Slrm feitwärtS unb abwärts jcfjtüingen mit Seit» 
jcfjrittftellung linfs — übt! (2 Beiten!)

©benfo redjtS — übt!
SinfS unb redjtS i. SB. — übt!
©iefe Übung i. SB. mit 4 x püpfen mit Slrmbeugen feit»

WärtS über ben ßopf — übt! (8 Qeiten!) 
unb: 2 x Slrmfdjwingen rüdwärts unb abwärts mit fRücf- 

fdjrittftellung linfs unb redjtS — übt!
4 ©ritte an Drt mit ^änbeanlegen i. SB. mit biefer 

Übung — marfcj!
bann: Sinfen Slrm rüdwärts fdjwingen unb linfen 3mf? rüd» 

wärtS ftellen — fteUt!
®runb — ftellung!
©iefe Übung in 2 Betten — übt! 
©iefe Übung redjtS — übt! 
Seibe Übungen i. SB. — übt!
Siumpfbrejen linfs unb redjtS in (SrunbfteUung (linfs! 

nad) vorn! redjtS! nach vorn!) mit Slrmverfdjränfen 
rüdlingS i. SB. mit biefer Übung — übt!

©benfo werben bie Sdjrägfdjrittfteüungen mit Sdjwingen beiber 
Slrme unb eines SlrmeS geübt.

©ann werben alle SdjrittfteUungen mit ©engen beiber Slrme ober 
eines SlrmeS feitwärtS über ben Äopf vorgenommen.

hierauf wirb baS Slrmftreden mit SdjrittfteUungen geübt.
©aS Streden fäUt mit bem Stetten beS gufjeS jur SdjrittfteUung 

jufammen.
Sefejl: Slrme beugen — beugt!

Slrme vorwärts ftreden unb linfen $ufj vorwärts ftellen
— fteUt!

Slrme beugen — beugt!
Slrme abwärts ftreden unb fyufj jur ©runbftettung — fteUt!
©iefe Übung in 8 Betten (mit Serjarren in jeber 2

Beit!) — übt!
©ie Übung redjtS — übt!
©ie Übung linfs unb redjtS i. SB. o jne SSer jarren — übt! 

bann: Slrmftreden linfs, vorwärts unb abwärts, mit Sorfdjritt» 
ftettung linfs — übt!

©iefe Übung i. SB. mit 2 x Slrmfdjwingen feitwärtS 
unb abwärts mit Äniewippen — übt!

©ie Übung redjtS entfpredjenb — übt! u. f. W.
Sbenfo fönnen bie SdjrittfteUungen mit Slrmbrejen verbunben 

Werben; j. ©.:
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£SefeE)I: Strme üormärtS fcjroingen unb linfen gufj üormärtS 
ftellen — ftellt!

Slrme jur Sllenlage breljen — breljt! 
ßur Speicjlage — breljt!
®runb — ftellung!
Sie Übung recjts — übt!
SRumpfbrejen linfS in Scjlufjftelluttg mit üormärtS ge= 

fcjroungenen Sirmen, bie Übung linfS, Slumpfbrejen 
rechts, bie Übung recfjts — übt!

unb: Sinfen Slrm feitmärts fdjmingen unb linfen gufj feit= 
märtS ftellen — ftellt!

Slrm jur ßammlage breljen — breljt! 
ßur IRiftlage — breljt!
®runb — ftellung!
Siefe Übung in 4 (8) ßeiten — übt!
Sie Übung redjtS — übt!
SBeibe Übungen 3 x i. SB. — übt!

SRit ber SliidfcjrittfteUung lägt fidj baS Slrntbrejen in Senfjeb» 
jalte feljr jübfcj üerbinben; j. 23.:

Sefejl: Slrme üorroärtS = aufwärts fdjmingen unb linfen gufj 
rüdroärtS ftellen — ftellt!

Sinfen Slrm jur SKenlage brejen — brejt!
3ur (Speicjlage — brejt!
®runb — ftellung!
Siefe Übung recjts entfpredjenb — übt!
Seibe Übungen i. SB. mit Seugen beS üorberen ilnieeS 

in Sorfcjrittftellung linfS unb redjtS mit Slrmbeugen 
feitroärtS über ben Ü'opf — übt! (4 ßeiten roedjfeln 
mit üieren ab!)

2. Seinfreifen mit Slrmtjätigfeiten.
ßunädjft roirb baS Seinfreifen mit einer Slrmjaltung geübt, bie 

auf 1! genommen, auf 4! beenbet roirb; j. S.
Sefejl: Seinfreifen linfS (recjts) rüdroärtS (üorroärtS) mit Slrm= 

fdjmingen üorroärtS — übt!
unb: Seinfreifen linfS (redjtS) rüdroärtS (üorroärtS) mit Slrm= 

beugen feitroärtS über ben ®opf — übt!
unb: Seinfreifen linfS itnb recjts rüdroärtS (üorroärtS) mit 

SeitroärtSfdjroingen ber Slrme (auf 4! Srunbftellung!) 
i. SB. mit einer ganjen ©rejung linfS mit <£jänbe= 
anlegen — übt! u. f. ro.

Sdjroerer ift eS, roenn bie Slrmjaltung roäjreitb beS SeinfreifenS 
üeräubert roirb; j. S.
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Q3efeljl: SIrmfdjwingen vorwärts (feitwärtS), aufroärtS, vorwärts 
(feitwärtS) unb abwärts mit Seinfreifen tinfS (redjtS) 
rüdwärtS (oorwärtS) — übt!

ober: Sefefjf: Slrmbrefjen jur Stteutage unb jurüd in Sortjebfjalte mit 
Seinfreifen linfs (redjtS) rüdwärtS (vorwärts) — übt!

Slcfjt ©aftlauffdjritte an Ort mit (Stampfen beS 1. unb 
5. i. 23. mit biefer Übung — tauft!

3. püpfen mit SlrmtEjätigfeitert.
Sefefjf: Slrmfcfjwingeu feitwärtS unb abwärts mit 2 x püpfen

— fjüpft!
SIrmfdjwingen vorwärts unb abwärts mit 2 x püpfen

— fjüpft!
SBeibe Übungen im 23edjfel — übt!
Siefe Übung i. 23. mit SorfdjrittfteUung tinfS unb redjtS 

mit §änbeanlegen — übt!
unb: SIrme feitwärtS über ben Stopf beugen unb 1 X püpfen 

mit -Jladjljüpfen — fjüpft!
SIrme fenfen unb 1 x püpfen mit 9tadjf)üpfen — fjüpft! 
©iefe Übung in 4 ßeiten — übt! (Sefjr fjübfdj!) 
2 x ^üfiefdjtiefjen unb =öffnen mit ^änbeanlegen i. 23. 

mit biefer Übung — übt!
gefjfer: ©ie SIrme werben nidjt tjodj genug gefjoben.
4. püpfen auf einem Sein.
Sntweber Wirb bei bem püpfen auf einem Sein baS ftanbfreie 

Sein nur gefjoben, fo bafj baS ftnie fid) beugt; ober eS wirb Vorwärts, 
feitwärtS, rüdwärtS, fdjrägoorwärtS ober fdjrägrüdwärtS gefjoben, alfo 
geftredt gefjatten. ®S fann wie baS beibbeinige püpfen mit SRadjtjüpfen 
auSgefüfjrt werben. Sntweber wirb nur finfS ober nur redjtS ober 
abwedjfelnb 1 x tinfS unb 1 x recfjts gefjiipft.

Sinübung:
Sefefjl: §änbe an unb recfjteS Sein vorwärts fjeben — fjebt! 

1 X (2 x, 3 x) püpfen finfS — fjüpft!
®runb — fteUung!

unb: Slrm feitwärtS über ben Ä'opf beugen unb linfeS Sein 
vorwärts fjeben — fjebt!

1 X (2 x, 3 x) püpfen redjtS — fjüpft! 
®runb — fteUung!

bann:
Sefefjf: SJlit ^jänbeanlegen 4 x püpfen tinfS (redjtS) mit Sor= 

wärtsfjeben beS redjten (linfen) Seines — übt! (Stuf 
1! wirb baS Sein gefjoben, furj nadj 4! gefenft!) 

bann:
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93efet)t: 2 x püpfen linfs, 2 x püpfen redjtS mit 93orn)ärt§= 
(9tüdmärtS=)fjeben beS ftanbfreien Seines — übt!

4 dritte an Drt mit Slrmftreden aufmärts unb abmärtS
i. SB. mit biefer Übung — marfd)! u. f. m.

gefjler: Sie Sdjülerinnen püpfen nicfjt genau an Drt, beugen 
aud) baS ftnie beS ftanbfreien Seines.

5. fjüpfen jur ©runbftellung auS Scfjrittftellung.
Sefeljl: Sinfen guf) tmrmärtS ftellen — ftelit! 

ßur ®runbftellung fjüpfen — fjüpft!
Siefe Übung mit §änbeanlegen in 4 ßeiten — übt! 

(fteUt! 2! Ijüpft! 4!)
Sie Übung redjtS entfpredjenb — übt!
Sie Übung linfs unb redjtS im Söedjfet — übt!

unb: Sefeljl: Slrme feitmärtS über ben ®opf beugen unb linten gujj 
Vormärts ftellen — ftelit!

SorbereS Änie beugen unb ftreden in 2 ßeiten — übt! 
ßur (SrunbfteHung fjüpfen — fjüpft!
Siefe Übung linfs unb redjtS in je 4 ßeiten — übt! 

unb: Sefeljl: Slrme vormärts fdjmingen unb linfen guf) vormärts ftellen 
— fteüt!

Sinfen Slrm jur ©Kenlage breljen — brefjt!
ßur ©peidjlage — brefjt!
$ur ©runbftellung fjüpfen — fjüpft!
Siefe Übung linfs unb redjtS i. SB. in je 4 ßeiten — 

übt! u. f. m.
6. Spreijfprung.
Ser Spreijfprung fann an Drt unb von Drt, auS Staub in 

©runbftellung, aus Stanb in Scfjrittftellung unb auS bem ©efjen ober 
Saufen IjerauS gemadjt merben. SluS SrunbfteHung fann baS linfe ober 
redjte Sein auf Sefeljl gefpreijt merben; auS Scfjrittftellung, ®ang ober 
Sauf mirb baS fjintenftetjenbe Sein gefpreijt. Sßäfjrenb beim Scfjlufj* 
fprung beibe gerfen mäfjrenb beS glugeS gefdjloffen finb, mufj beim 
Spreijfprung baS Sein fräftig gefpreijt merben, nadj bem Sprunge 
inbeffen müffen bie güfje ebenfalls in SrunbfteHung fteljen. SaS 
Sein, meldjeS fpreijt, giebt bem Spreijfprung ben Slanten.

s) SluS ©runbftellung.
Sinübung:
Sefeljl: SinfeS (redjteS) Sein vormärts fdjmingen unb redjteS 

(linfeS) finie beugen — peugt!
1 x Springen an Drt, mit gefcfjloffenen gerfen ljerunter= 

fommen, in Kniebeuge verharren — fpringt!
ßniee ftreden — ftredt!
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bann: Spreijfprung linfS (redjtS) an Drt in 3 ßeiten — fpringt! 
3 x ^anbflappen i. SS. mit einem Spreijfprung linfS 

(redjtS) — übt!
bann: Spreijfprung linfS (redjtS) an Drt in 2 geiten — 

fpringt! (auf 1! fpringen, auf 2! ftreden!)
Sefeftigung: 1 x Spreijfprung linfS, 1 x Spreijfprung redjtS, 

4 Sritte an Drt mit «Stampfen beS letzten ©ritteS — übt! u. f. m.
©benfo mirb ber Spreijfprung an Drt mit SeitmärtSfpreijen geübt, 
©er Spreijfprung vormärts unb feitmärts ift viel fernerer; er 

mirb ebenfalls erft breijeitig, bann jmeijeitig geübt.
SBefeljI: 3 x ^anbflappen i. SB. mit einem Spreijfprung vormärts 

(feitmärts), abmedjfelnb linfS unb redjtS, in je brei 
geiten — übt!

unb: Spreijfprung linfS, Spreijfprung redjtS vormärts, 4 
Sritte an Drt, auf 4! linfS um — übt! u. f. m.

b) SluS Sor= ober ütüdfdjrittftellung.
Sefejl: Sinfen gufj vormärts ftellen — ftellt!

Spreijfprung redjtS vormärts — fpringt! 
Utecjten gufj vormärts ftellen — ftellt! 
Spreijfprung linfS vormärts — fpringt!

ober: ßinfen gufj rüdmärtS ftellen — ftellt! 
Spreijfprung linfS vormärts — fpringt! 
SRecjten gufj rüdmärtS ftellen — ftellt! 
Spreijfprung redjtS vormärts — fpringt!

Sludj biefe Übungen fönnen taftmäfjig gemacjt merben, fo bafj 
auf 1! ber gufj geftellt, auf 2! verjarrt, auf 3! ber Sprung auS= 
gefüjrt mirb, auf 4! bie Äniee geftredt merben.

c) SluS bem ©lang.
Sefejl: 3 Scfjritte gemöjnlicjer (Sang vormärts, bann Spreij» 

fprung recjts vormärts — marfdj!
ober: 3 (Sefdjritte ßiebijgang i. SB. mit einem Spreijfprung 

vormärts — marfcj! (8 geiten!)
d) SluS bem Sauf. .
Sefejl: ffllit 3 Sdjritten SInlauf Spreijfprung recjts (linfS) — lauft! 
gejler: Seim Spreijfprung fpringen bie Äinber jäufig nur auf 

einen gufi jerunter unb fenfen erft nadjträglicj baS fpreijeitbe Sein.
7. Seinbrejen.
Sefannt ift ben Sdjülerinnen baS Seinbrejen jur ScjlufjfteHung. 

©aS Seinbrejen aus ©ruubftellung abmedjfelnb auf ber Spije unb 
ber gerfe beS gufjeS übe id» nicjt, ba eS unfcjön ift unb bie Äinber 
nur in ijrer Steigung ju biefer Semegung beftärft. Sie lernen viel= 
mejr baS Sein in Sorjebjalte brejen; eS bleibt babei geftredt.

-£>eVItitg, SJWbdJenturiten. 3. Auflage. 11
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Söefeljl: $änbe an unb linfeS Sein bormärtS peben — pebt! 
SinfeS Sein nacf) innen breljen — brefjt! 
SRacfj aufjen breljen — breljt!
®runb — fteUung!
©iefe Übung in 4 geiten — übt! 
©ie Übung reepts in 4 Qeiten — übt!
2 x püpfen linfs, 2 x püpfen redjtS mit Slrmbeugen 

feitmärts über ben Äopf i. SB. mit biefen beiben 
Übungen — püpft! u. f. m.

§epler: ©bgleicfj bie ©reljung fidj im fjjüftgelenf boUgiefjen mufj, 
beugen bie ftinber nur ben gufj.

8. Slrmbrepen.
©aS Slrmbrepen fann in jeber §ebpalte unb aucp bei abmärts 

geftredten Slrmen anSgefüprt merben; eS ift juerft beibarmig, bann 
linfs unb redjtS ju üben.

Sn SSorpebpalte entftept burcp ©repen ber fpanbfläcpe 
nacp aufjen — (SHenlage,

„ unten — Sliftlage,
„ oben — ßammlage.

Sn Seitpebpalte gemimten mir burcp ©repen ber ^anbfläcpe 
nacp born — Speicplage,

„ pinten — (SHenlage,
„ oben — fiammlage; u. f. m.

S3efepl: SIrme bormärtS fdjmingen — fcpmingt! 
gur fRiftlage brepen — brefjt!

„ Speicplage brepen — brept!
„ Äammlage brepen — brept!
„ «Speicplage brepen — brept!

SIrme abmärts — fdjmingt!
©iefe Übung in 6 geiten — übt!
©iefe Übung nur mit bem linfen Slrm — übt! 

„ ,, „ „ „ redjten „ — übt!
©iefe 3 Übungen je i. SB. mit einer ©reibiertelbrepung 

linfs mit Slrmbeugen feitmärts über ben ßopf — übt! 
unb: ßinfen Slrm bormärtS fcfjmingen — fcpmingt! 

jur ©Uenlage brepen — brept!
^jur <SpeicfjIage brepen — brept! 

SIrme abmärts — fcpmingt!
fc©iefe Übung in 4 geiten — übt!

©iefe Übung i. SB. mit 2 x SJorfcprittftellung linfs mit 
fjanbflapp auf 1! unb 3! — übt!

©iefe Übung reepts — übt!
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gefler: ©ie ©reljung wirb nid)t bollftänbig auSgefüfrt; bie 
Ringer finb nicft feft gefcfloffen.

9. Slrmftrecfen rüdwärts mit berfcfrauften £>änben.
©ie Scfultern toerben fräftig jurücfgenommen, bie £)änbe bei Völlig 

geftredten Slrmen finter bem ftörper verfdjränft, b. f. gefaltet
Sefefl: Slrme beugen — beugt! (Dberförper aufrecht!) 

Streifen — ftredt!
3 x Slrmbeugen unb >= ftreden — übt!
Slrme — ab!

unb: 3 x Slrmftreden rüdwärts (8 Beiten) (auf 1! §änbe 
berfcf rauf en, auf 8! Slrme ab!) i. SB. mit Slrmbrefen 
jitr SHenlage auS Sorf ebf alte mit 2 x Snietoippen — 
übt! u. f. tu.

10. Rumpfbeugen in Scfrittftellungen.
Sefefl: Sinfen Slrm feitwärtS über Ä'opf beugen, recfte §anb an 

unb linfen guf üormärts (rüdwärts) ftellen — fteUt!
Rumpf bormärtS (rüdwärtS) beugen — beugt! 
Streifen — ftredt!
Srunb — ftellung!
©iefe Übung in 6 Beiten — übt!
©iefe Übung recftS entfprecfenb — übt!

unb: Scf rägborfcfrittftellung linfs unb recftS mit fpänbeanlegen, 
mit fjüpfen jur (Mntnbftellung auf 3! i. SB. mit biefer 
Übung — übt! u. f. to.

Sßirb baS Rumpfbeugen in Scfrägborfcfrittftellung auSgefüfrt, fo 
ift eS am fübfcfeften, wenn eS mit einer Slcftelbrefung uerbunben Wirb, 
fo baf guf unb Rumpf ficf in gleicher Ricftung befinben.

11. Rumpfbrefen in Scfrittftellung.
©aS ©refen fann mit einer Slcftel- unb mit einer Siertelbrefung 

auSgefüfrt toerben.
Sefefl: Slrme feitwärtS über ben Äopf beugen unb linfen guf 

oormärtS ftellen — fteUt!
Rumpf falbrecftS brefen breft!
Racf born brefen — breft!
®runb — ftellung!
©iefe Übung in 4 Beiten — übt!
©iefe Übung entfpredjenb auS Sorfcfrittftellung recftS 

in 4 Beiten — übt!
Seibe Übungen i. SB. mit 4 x gufjflappen mit §änbe= 

anlegen — übt!
unb: Sefefl: §änbe an unb linfen guf bortoärts ftellen — fteUt! 

Rumpf recftS brefen — breft! (2 Beiten!)
11*
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SRacf) bortt brejen — brejt! (2 ßeiten!)
©runb — ftellung!
©iefe Übung in 6 feiten — übt!
©iefe Übung entfpredjenb auS SSorfcfjrittfteHung redjtS — 

übt!
bann: ©iefe Übung i. SB. mit ^Rumpfbeugen vorwärts in fRüd» 

fdjrittftellung mit ^änbeanlegen, abwecjfelnb linfS unb 
redjtS — übt! (4x6 Qeiten!) u. f. m.

2IIS ßwifcjenübungen finb für alle greiübungen bie ©rejungen gut 
üermenbbar; bie neue SluffteUung gewäjrt ben Üinbern einen befonberen 
fReig. «Sollen viergeitige Übungen abwecjfeln, fo tarnt auf bie 93iertel= 
breijung 1 x Slniewippen ober 1 x gerfenjeben unb »fenten, ober 
2 ©ritte an Drt ober 2 x jüpfen an Drt folgen. Um bie Scjiile» 
rinnen redjt an Selbftänbigfeit gu gewöjnen, fönnen bie Stötten ober 
fReijen verfdjiebene Übungen madjen, g. S.:

Sefejl: ©ie 1. unb 3. Stotte Slrmftreden vorwärts, abwärts, bie
2. unb 4. fRotte Slrmftreden aufwärts, abwärts — übt! 

SBecjfelt — um!
ober: ©ie 1. unb 3. Stötten SorfdjrittfteHung linfS unb recjts 

mit fjänbeanlegen, bann Slrmbrejen in Seitjebjalte 
(Stammlage), bie 2. unb 4. Stötten erft bie Slrm», bann 
bie gufjübitng — übt! u. f. W.

B. ©angübungen: Spreiggang; Saufen feitwärtS mit Streugen; 
Stiebijjüpfen; fjopfergang; einfacher SBiegegang.

1. Spreiggang.
S3eint Spreiggang wirb baS ftanbfreie S3ein bei voller Stredung 

fejr fräftig vorwärts gefpreigt, fo bafj beim Stieberftellen ber gufj 
etwas gurüdgegogen Werben muff, alfo nidjt bajin fonnnt, wojin bie 
(Spije geigt, worauf fonft fo großer SBert gu legen ift. ©ie Spije 
muff abwärts geridjtet fein.

Sefejl: Spreiggang vorwärts — marfcj!
Se 2 ©efcjritte Stiebijgang i. SB. mit 4 Scjritten 

Spreiggang — marfdj! it. f. w.
gejler: Sie Sdjülerinnen beugen ben gufi aufwärts.
2. Saufen feitwärtS mit Streugen.
SBie baS» ©ejen, fo fann audj baS Saufen feitwärtS mit Streugen 

vorn (jinten) vorüber auSgefüjrt werben, eine Übung, bie fidj befonberS 
für ben fRunblauf gut eignet, unb bie beSjalb audj öfter in geöffneter 
StreiSaufftellung vorgunejmen ift.

23efejl: SinfS (redjtS) feitwärtS laufen mit Streugen vorn (jinten) 
vorüber — lauft!
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Sn paaren: (ßum SlrmberfRränfen borfingS bie §änbe gefafjt!)
SefefjI: Se 2 Sefdjritte ‘•Radjftellgartg bormärtS mit Seginn beS 

äußeren gufeeS i. SB. mit 8 Saftfauffdjritten feitmärts 
nadj ben Srften ju, mit fireujen born borüber — 
marfdj! u. f. m.

3. ^iebi^fjüpfen.
SaS ÄiebRIjüpfen ift 1 x ©atopptjüpfen i. SB. mit einem ge» 

möljntidjen ©djritt, ift alfo jroeijeitig auSjufüfjren.
Einübung:
Sie <Sdtjüferinnen tjaben bie £änbe jum Slrmberfdjränfen borfingS 

gefaxt.
Sefefjl: 1 X Saloppljüpfen linfs unb mit bormärtS gehobenem 

tinfen Sein ftefjen bleiben — marfdj!
1 gemötjnlidjen <S(fjritt tinfS — marfdj!
1 x Saloppfjüpfen redjtS unb mit bormärtS gehobenem 

redjten Sein fteljen bleiben — marfcf)!
1 gemötjnlidjen Sdjritt redjtS — marfdj! 
Sie Übung linfs unb redjtS im SBedjfef — marfdj!

SSefeljt: SiebRtjüpfen bormärtS — marfdj!
Se 4 Sdjritte gemöfjnlidjer (Sang i. 2®. mit 2 x 

Äiebijjtjüpfen — marfd)!
Se 1 Sefdjritt Sadjftellgang linfs, 1 redjtS i. SB. mit 

2 x Sfiebifjljüpfen — marfcf)!
Se 2 Sefdjritte Äiebifjgaiig i. 28. mit 2 x Siebitjfjüpfen

— marfd)!
Se 8 Saftlauffdjritte i. SB. mit 2 x ÄiebRfjüpfen

— lauft!
Siefe 4 Übungen fortgefetjt i. 2B. — marfdj! u. f. m.

4. ^jopfergang.
Ser fjopfergang entfielt auS bem gemötjnlidjen Sang mit 2Iuf= 

tjüpfen itadj jebem Sritt. SaS ftanbfreie Sein fann bormärtS ober 
rüdmärts gefjoben fein; beim §opfergang an Ort fann eS audj nur 
gefjoben, baS ßnie alfo gebeugt fein. 2Benn idj feinen befonberen 
Sefefjl gebe, madjen bie ©Räterinnen ben ^opfergang ftetS mit bor» 
gehobenem ftanbfreien Sein.

Einübung:
Sin Ort:
Sefefjl: ©inen <Sdjritt gemöIjnliRer Sang linfs unb baS redjte 

Sein bormärtS fjeben — fjebt!
1 X püpfen linfs — fjüpft!
©inen SRritt redjtS unb baS linfe Sein bormärtS 

fjeben — Ijebt!
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1 X Rupfen recfjtS — fjüpft!
Siefe Übung lirtfS unb recfjtS im SSedjfel — übt! 
4 Sritte an Drt im Sßedjfel mit biefer Übung — marfcij! 

©benfo bormärtS.
Sefeljl: ©ewofjnlidjer ©ang mit Slufhüpfen nach jebem Sritt— 

marfdj! (ftelit! fjüpft! fteÜt! hüpft!) 
bann: fjjopfergang bormärtS — marfdj! (jmeijeitig!)

Se 2 ©efdjritte Ät'iebitjgang i. SB. mit 2 ©djritten 
^opfergang — marfdj!

Se 1 ©efdjritt Sliebit^gang i. SB. mit 1 <Sdjritt §opfer= 
gang — marfdj!

Se 1 «Sdjritt ^opfergang i. SB. mit 1 ©efdjritt Stiebitz 
gang — marfdj!

Sinn mieberfjolt bie Sefjrerirt ben fpopfergang an Drt unb bor= 
märts, jäfjft immer fdjneüer, fo bah er fdjliefjlid) einseitig mirb. SaS 
ift bie eigentfidje gorm.

Sefefjf: Se 4 (Sdjritte fjjopfergaug i. SB. mit 2 ©efdjritten finie» 
mippgang — marfdj! (8 Seiten!)

Se 2 (Schritte fpopfergang i. SB. mit 1 ©efdjritt S?iebi£= 
gang — marfd)! u. f. m.

5. ©infacher SBiegegang.
©inübung: Sie Sdjülerinnen flehen in (Stirnreihe unb haben 

bie §änbe jum Slrmoerfdjränfen b’orlingS gefaxt.
1. Sefeljl: Sinfen gufj bormärtS ftellen unb rechten guf? heben,

fo bah er über ber Stelle bleibt, auf ber er ftanb 
— hebt!

Rechten gufj ba nieberfteffen, moljin er geigt, unb linfen 
heben — hefd!

Sinfen gufs nieberfteffen unb redjten heben — fjebt! 
gortgefeht abmedjfelnb bor= unb jurüdmiegen — übt! 

♦-§alt! Siefe Übung rechts entfpredjenb — übt!
2. SBefefjI: SinfS bor=, ^urüd=, bormiegen in 3 feiten — übt!

Sedjts bor=, jurüd=, bormiegen in 3 „ — übt!
Seibe Übungen im Sßedjfel — übt! 
Siefe ift bie einfadjfte SBiegegangform.

Sefeftigung:
Sefeljl: Se 2 ©efdjritte SBiegegang bormärtS im Sßedjfel mit 6 

(Schritten gemöfjnlidjer ©ang mit §anbflapp auf 1 
unb 4 — marfdj!

unb: Se 2 ©efdjritte SBiegegang mit Slrmbeugen feitmärtS 
über ben Stopf im Sßedjfel mit 6 Saftlauffdjritten 
bormärtS mit fjjänbeanlegen — marfch!
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Seim SBiegegang rüdmärts mürbe bie Semegung entgegengefe^t 
fein, alfo: jurüd! oor! jurüd! jurüd! oor! jurüd!

fjjauptfadje ift, bafj beim SBiegegange immer nur ein gufj ber 
Übenben auf bem Soben ift, fonft fommt fie leidjt aus bem ©ritt.

gehler: (Statt ber SorfdjrittfteUung mirb SdjrägvorfdjrittfteUung 
genommen.

9cadj biefer gorm üben mir ben SBiegegang fo, bafj nad) je 2 Schritten 
VormärtS ein ßurüdmiegen ftattfinbet, alfo: vor! vor! jurüd! vor! vor! 
jurüd! ©iefe SluSführung mirb nun beibefjalten, nicf)t bie anfängliche 
SBiegeübung.

Sefehl: SBiegegang vormärtS — marfd)!
3e 6 Sdjritte ßetjengang i. SB. mit 2 (Sefdjritten SBiege» 

gang — marfd)!
ge 6 (Sdjritte (Steigegang i. SB. mit 2 (Sefchritten 

SBiegegang — marfdj!
Seibe Übungen i. SB. — marfdj!
6 ©aftlauffdjritte i. SB. mit 1 ©efcfjritt SBiegegang — 

marfcbj! u- f. m.
fRüdmärtS entfpredjenb = jurüd! jurüd! vor! juriid! jurüd! vor!
Sille neu erlernten (Sangarten fönnen auf ben biSljer fennengelernten 

Sahnen auSgefüIjrt merben.

C. DrbnungSübungen: SidjtungSübungen in ©affe; ©Ijor; 
ÄreiS, Sdjnede, Schlange mit SeitmärtSgeljen; Sorbeijug unb ©urd)= 
jug in ©reier= unb Siererreiljen; Seihungen, Schmenfungen unb Um» 
freifen in ©reier» unb Siererreihen; dieitjungen mäfjrenb beS UmjugeS; 
SRarfdjieren mit (Sefang.

1. SRidjtungSübungen in ©affe.
©ie Schülerinnen reihen fich ju jtveien linfs neben, bann nehmen 

bie gmeiten Slbftanb linfs feitmärts, vielleicht 8 Schritte, morauf 1 
unb 2 nach innen um machen; bie SReiljen bleiben, um recht lang ju 
fein, geöffnet. •

Sefehl: j. S.:
©ritte

ff

ff

©ritte
ff
hiernach liehe fich i- fingen bie 1. Strophe wn: Sch tjott’ 

einen Sameraben.
unb:

4
4
4
4
4
4

an
ff

ff

ff 
an

w

Drt, bie 
„, bie 
„ , bie 
,,, bie

Drt, bie
ff f

1. 4 Schritte vormärtS — marfch!
1. 4
2.
2.

4
4

1. unb 
bie 1. unb

ff

ff

ff
2.
2. 4

rüdmärts — marfch! 
vormärtS — marfch! 
rüdmärts — marfch!

4 Sdjritte vormärtS — marfch! 
„ rüdmärts — marfch!
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fpiernadj liefje fiel) j. 93. fingen: SJlit bem jßfeil, bem Sogen, 
nnb: (Sie beiben SReifjen finb in 1. unb 2. eingeteilt!)

4 ©ritte an Drt, bie 1. unb 2. je 4 (Scfjritte rüdroärtS — marfdj!
4 11 11 FF 1 bie 1. 11 2- „ 4 „ üorroärtS — marfdj!
4 11 11 FF 1 bie 1. FF 2- „ 4 „ üorroärtS — marfdj!
4 H 11 FF 1 bie 1. FF 2. „ 4 „ rüdroärtS — marfdj!
8 ©ritte an Drt, bie 1. 8 Scfjritte üormärtS — marfdj!
8 FF 11 FF 1 bie 1. 8 FF rüdwärtS — marfdj!
8 11 11 11 1 bie 2. 8 11 üormärtS — marfdj!
8 1t 11 FF 1 bie 2. 8 11 rüdmärts — marfdj!

©ie 1. beiber 9ieifjen 2 Oefcfjritte Siebifsgang üormärtS — marfch!

©ie 1. SReilje 4 ©efcfjritte ßiebifjgang üorroärtS — marfdj!
„ 1. 11 4 FF „ rüdroärtS — marfcj!

11 4 FF „ üorroärtS — marfdj!
„ 2.

11 4 11 „ rüdroärtS — marfcj!

ff l • ff ff 2 11 11 rüdroärtS — marfdj!
ff 2. „ „ 2 11 11 üorroärtS — marfdj!
« 2. „ „ 2 11 FF rüdroärtS — marfcj!

©ie 1. umfreifen iljre 2. mit 4 Sef djritten Äiebit^gang üorn üorüber—marfdj! 
„ 2. „ „ l.mit4 „ „ üorn üorüber—marfd)!
(64 Beiten!) 

hiernach liefäe ftdj j. S. fingen: Seife jiefjt burd) mein ®emüt.

©ie (Sdjülerinnen jieljen einzeln burdj 
bie SOiitte, fdjroenfen abroedjfelnb redjtS 
unb linfS jum Urnjug unb gieEjeit bann 
ju paaren burdj bie SRitte’unb jroar fo: 
baS erfte jßaar bleibt ftefjen, 1 unb 2 treten 
mit gefaxten inneren ^änben, bie gehoben 
finb, fo Weit auSeinanber, bafj ein jßaar 
^inburc^jieljen fann. ©aS jtueite jßaar jiefjt 
^inburd) unb ftellt fidj üor baS erfte; bann 
gelangt baS britte üor baS jtüeite, baS 
üierte üor baS britte unb fo fort, bis baS 
lefete ißaar üorn ftetjt; nun jieljt baS erfte, 
bann baS jroeite, britte, üierte u. f. io. 
ißaar ljinburdj unb bie 9ieilje bewegt fidj 
entmeber ju ißaaren im Umjug linfS ober 
redjtS ober abmedjfelnb rechts unb linfS 
fd)menfenb weiter, (gigur 48.) 
nad) aufjen treten unb Sorreitjen —

2. ©hör.

c C C W ) ) )o o
o o
<7 o

o
O o
O o

vy o
o

o
o

"0 3) c c

gigur 48.

Sefehl: 3um ©hör

marfdj!
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©ie Übung fann aucf) fo auSgefüfrt toerben, bafj bie ißaare, ruefcfje 
fteljen bfeiben, fid^ nach innen breiten unb beibe £>änbe faffen unb fjebeu.

SaS 23or= unb Winterreifen unb baS Umfreifen in glanfenreifen 
fann bei einfachem Slbftanbe ebenfalls mit gaffung jum Sfor auSgefüfrt 
merben unb ift recf)t mirfungsooll.

SBefefjf: (ßmeierreifen in glanfe!)
Sie 2. linfs oor bie 1. reiften, melcfe bie §änbe jum 

Sljor faffen — marfcf)!
unb: Sie 1. recfjtS oor bie 2. reiften, melcfje bie fjjänbe jum 

Sfor faffen — marfdj!
(Sobalb bie Steifenben bitrcfj baS Sfor fiuburdj finb, merben bie 

Slrme gefenft, aber nic^t rudmeife. (Wierbei alfo: fjebt! 2! 3! fenft!)
Slucf) für baS Umfreifen in Stirn in Sreier» unb 23iererreifen 

fäfät ficf) baS Sfor gut oermenben.
Söefefjf: Sie 2. oorn oorüber bie 1. umfreifen, bie 1. unb 3 

fpänbe jum Sfjor — marfd)! u. f. m.
3. ÄreiS, Sdjnede, Scflange mit SeitwärtSgef en.
Siefe Übungen feigen, ridjtig auSgefitfjrt, feljr fübfcf aus. Sie 

Steife mufj babei fo meit geöffnet fein, bafj baS SeitmärtStreten ber 
Übenben bie Sladjbarin nicfjt befäftigt. 
Slaif ftellgang unb ©atopp^üpfeu, i. SB. 
gefeft mitSaftgefen, Ünicmippenu.f.m. 
fefen am gefäKigften aus.
j. 93. 93efefl: Slacfftellgang linfsfeit» 

märts im Greife — 
marfd)! (gig. 49.)

£Qacf)ftengaug redjtS» 3 
feitmärtS im Greife 
— marfcf)!

ßur Sdjnede recftSfeitmärtS (bie 1. füfrt!) — marfcf! 
Sie ©djnede auflöfen (bie Sekte füfrt!) — marfcf! 
ßur Sdjrtede linfSfeitmärS .mit ©aloppfüpfen, nadj je 

4 ©atoppfüpfen 4 Sritte an Drt — marfcf! u. f. m.
Sbenfo:
Sefefl: 3ur ©cflange recftSfeitmärtS im 9lacf ftellgang — marfcf! 

ßur Scflange linfSfeitmärtS mit ©afoppljüpfen — 
fjüpft! u. f. m.

4. Sorbeijug unbSnrcfjug in Sreier» unbSJierer- 
reifen.

Sefefl: ßu breien burdj bie SRitte — marfcf!
Slbmecffelnb recftS unb linfs ju breien jum Umjug nadj 

aufjen fdjmenfen — marfcf!
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Sorbeijug linfs (redjtS) — marfd)!
Sorbeijug unb ©urcjjug linfs (redjtS) — marfd)!

unb: Sefejl: Bu vieren burdj bie SDlitte — marfd)!
Slbmecjfelnb redjtS unb linfs jum Umjug — marfdj! 
Sorbeijug lintS (redjtS) — marfcj!
©urcjjug ber 1. SSiererreijen burdj bie geöffneten 2. Sierer» 

reijen — marfcj!
©urcjjug ber 2. Siererreijen burdj bie geöffneten 1.23ierer= 

reijen — marfcj!
©urcjjug unb SSorbeijug ber ißaare ber Siererreijen 

lintS (recjts) — marfcj!
©urcjjug unb Sorbeijug ber einjelnen ber Siererreijen 

lintS (recjts) — marfcj!
5. Seijungen in ©reierreijen.
a) SRebenreijen aus glanfenreije mit ScjrägbormärtS» 

fcjreiten.
©iejenige, melcje ber Stejenbleibenben junäcjft ftejt (fie mirb im 

Sefejl audj juerft genannt!), macjt einen, bie nädjfte 2 (Scjritte; für 
bie OrunbfteUung mirb eine Beit berechnet, alfo ift bie Übung breijeitig.

9lacj biermaliger SBieber jolung tommen bie Scjülerinnen auf ben 
Sßlaj jurüd.

©ann:

✓ 2 3

c c c c c c 
<? c
G C

Bigur 50.

Sefejl: ©ie 2. unb 3. linfs nebenreijen — 
marfcj! (gigur 50.)

3 ©ritte an Drt, auf 3! recjts um
— marfcj!

©iefe beiben Übungen fortgefejt i. SB.
— marfcj!

Sefejl: ßinfSum — tejrt! (IJlun ftejen bie britten boru!) 
©ie 2. unb 1. linfs nebenbeijen — marfcj! 
3 ©ritte an Drt, auf 3! recjts um — marfcj! 
Seibe Übungen 4 x i. SB. — marfcj!

©benfo mirb baS StecjtSnebenreijen ber 2. unb 3. unb ber 2. 
unb 1. geübt; ftatt beS ©aftgejenS fann audj j. S. püpfen angeorbnet
merben.

Bigur 51.

b) Sorreijen aus Stirnreije.
Sefejl: ©ie 2. unb 3. recjts borreijen — 

marfcj! (Seibe treten recjts an!) 
(gigur 51.)

SDlit ^anbflapj recjts — um!
©iefe Übungen i. SB. — (4 Beiten!) marfcj!
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unb: Sefeljl: Sie 2. unb 1. linfS oorreihen — marfd)! (linfS antreten!) 
1 x Slrmfdjroingen feitmärts unb abmärts, linfS um — 

übt! (3 Seiten!)
©iefe Übungen fortgefept i. SS. — übt!

c) Nebenreihen aus glanfenreihe mit SdjrägrüdroärtS= 
f cpr eit en.

©ie Einübung gefcfjieljt ebenfo. ©ie Sdjulter, welche an ber 
Steljenbleibenben Sdjulter fommen foll, mirb gurücfgebreljt, alfo beim 
SinfSnebenreihen bie redete unb umgefefjrt, bamit bie Nid)tung genau 
getroffen merben fann.

d) fpinterreihen auS Stirnreipe.
Sludj pierbei ift bie Einübung biefelbe. Seim .gyinterreipen mirb 

auf 1! bie Schulter, roeldje ber Nidjtung ber Neiljitng jugemanbt ift, 
fo jurücfgebreljt, bah baS Neipen mit SorroärtSgeljen auSgeführt mirb; 
fommt bie Neiljenbe auf beit ^3Iap, fo breht fie fich, mäljrenb fie 
©runbfteHuug nimmt, entgegengefe^t, fo bah fie Nidjtung nach ber 
üorberen gührerin hat.

Nun erfolgt bie Sefeftignng biefer Übungen.
3- S. (©ie Sdjülerinnen flehen in glanfenfteUung.)
Sefeljl: ©ie 2. unb 3. linfS nebenreihen — marfch!

„ 2. unb 3. redjtS oorreihen — marfch!
„ 2. unb 3. rechts nebenreihen — marfch!
„ 2. unb 3. linfS hinterreihen — marfch! 

bann: 3 x §anbflappen i. SB. mit biefen Neihungen ber 2. 
unb 3. — übt!

©iefe Übung üon ben 2. unb 1. entfpredjenb — übt! 
auch: Slrmfdjroingen feitroärtS, abmärts, ©oppeüjanbtlapp, 2 u. 3 

(2 u. 1) linfS nebenreihen — übt!
Slrmfdjroiugen oorroärtS, abmärts, ©oppeüjanbtlapp, 2 u. 3 

(2 u. 1) oorreihen (hinter) — übt!
Slrmfchroingen feitroärtS, abmärts, ©oppelpanbttapp, 2 u. 3 

(2 u. 1) redjtS nebenreiljen — übt!
Slrmfchroingen üorroärtS, abwärts, ©oppelt)anbflapp, 2 u. 3 

(2 u. 1.) hinterreihen (oorreihen) — übt!
©iefe Übungen i. SB. — übt!

Statt beS ©oppelhanbtlapps fann audj baS Slrmfdjroiugen mit 
Serljarren auf 2 gemacht roerben, u. f. ro.

e) Sorreifjen aus glanfett reihe.
Sefehl: ©ie 2. linfS oorreihen — marfdj! (4 3eiten!)

„ 3- „ „ — marfch! (6 Seiten!)
„ 2. „ „ — marfdj!
„ 1. „ „ — marfch!
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©ie 2. unb 1. Iirtf§ Vorreden — marfcf!
„ 2. „ 1. „ „ — marfd)!

(gigur 52.)
©ie Steifenben müffen bidjt an ber Stefen»/OlV VlVV/4. Wil VVV

( bteibenben entlang gieren. (®opf finter ßopf!)
Sefefl: Slrmftreden feitmärtS, aufmärts, ab*

märts i. SB. mit 1 x Storreifen 
linfs — übt! (fortgefeft, bann
reifen abmecfjfelnb einmal bie 2. unb
3. unb einmal bie 2. unb 1. vor!)

Sbenfo mirb baS Sßorreif en recfjtS geübt; aus bem Staub beginnt 
ber redjte gitfj, fonft ebenfalls ber linfe; j. S.:

6 ©ritte an Crt mit 2 x Slrmbrefen jur ^ammlage 
aus (Seitfebfalte i. SS. mit 1 x (2 x) SSorreif en 
recfjtS — marfd)!

f) Winterreifen aus glanfenreife.
Sefeljl: ©ie 2. linfs fjinterreifjen — marfd)!

C

Sigur 53.

„ 1. „ „ — marfd)!
„ 2. „ „ — marfd)!
„ 3. „ „ — marfd)!
„ 2. unb 1. linfs fjinterreifjen — marfdj!

ff 

tf 

tt 

ft

ff

3. „

tr

ff

tf

(gigur 53.)
„ 2. unb 3. linfs f interreif en — marfdj!

Sbenfo redjtS! ©aS Winterreifen linfs beginnt
unb enbet mit einer falben ©refung linfs (recftS natürlicf umgefefrtl). 

bann: 3 x gerfenfeben unb =fenfen mit Slrmfcfmingen feitmärtS 
unb abmärtS i. SB. mit 1 x Winterreifen linfs 
(recfjtS) — übt!

unb: Se 6 ©ritte an Drt mit Stampfen beS 1. i. SB. mit 
2 x Storreifen linfs (recftS) unb 2 x Winterreifen 
linfs (recftS) — marfdj1

unb: 3 x Wnpfen Sladjljüpfen i. SB. mit abmetffelnbem 
Storreifen linfs unb recftS (recftS unb linfs) — füpft!

(Sbenfo mit abroecffelnbem Winterreifen linfs unb redjtS 
(redjtS unb linfs).

gef ter: Sie Steifenbeu berfudjen nebeneinanber ju gefen, anftatt 
fintereinanber jit bleiben. Steim Winterreifen märtet leid)t bie SJlittlere, 
itm bie oor ifr (Stefenbe erft an ficf borüber jit taffen.

g) Siebenreifen in Stirnreife.
©aS Siebenreifen fann born unb finten borüber geübt merben. 

©aS Siebenreifen born borüber beginnt mit einer Stiertelbrefung unb 
fdjtiefjt mit einer gleicfen ©reibiertetbrefung. ©aS Siebenreifen finten
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vorüber beginnt mit einer Siertelbreljitng unb enbet mit einer ber erften 
entgegengesetzten Siertelbrehung (1. ©regung linfs, bann 2. — redjtS!). 
Seim gleichzeitigen Nebenreihen müffen bie Sinjelnen, wie beim Sor= 
unb §interreihen, ßopf hinter Sovf gehen, ba fonft ber SBeg für bie 
(Schrittjahl ju grob wirb, ©ie Einübung finbet wie bei bem vorher 
befchriebenen Neilsen ftatt.

©ann:
Sefehl: ©ie 2. unb 1. linfs nebenreihen, vorn vorüber — marfdj!

(gigur 54.)
, 2. unb 3. „ FF „ „ — marfch!
, 2. unb 1. „ FF hinten „ —marfch!
(gigur 55.)

, 2. unb 3. „ FZ „ „ — marfch!

/ Ä 3 2 l

®igitr 55.

bann: 3e 1 x Slrmftrecfen vorwärts, aufwärts unb abwärts 
i. SB. mit biefen Neifjimgen — übt! (6 geiten Slrm» 
iibung, 6 geiten Neiljung!)

©ie Übung entfpredjertb mit Nebenreihen redjtS — übt!
h) Neihungen im ©reiviertelfreife.
©ie 3tüei gebraucht ju einer Neitjung im ©reiviertel» 

freife in glanten» ober (Stirnreihe 6, bie ©rei jwei geiten 
mehr, alfo 8 geiten.

Sefehl: 3m ©reiviertelfreife bie 2. unb 3. rechts 
nebenreihen — marfch! (lintS vorüber!) 
(gigur 56.)

3m ©reiviertelfreife bie 2. unb 3. vor» 
reihen — marfch! (hinten vorüber!)

3m ©reiviertelfreife bi& 2. unb 3. linfs ~8Ur 56. 
nebenreihen — marfch! (rechts vorüber!)

3m ©reiviertelfreife bie 2. unb 3. hinterreihen — marfch!
(vorn vorüber!)

©iefe Neihungen je i. SB. mit 4 x püpfen — marfch! 
©ie Neihungen von 2 unb 1 entfpredjenb — marfch! u. f. w.

i) Neihungen ber 9Nittleren unb Stufjeren in Stirnreihe. 
Sefehl: ®ie Nlittlere vorn vorüber linfs nebenreihen — marfch!

(4 geiten!) (gigur 57.)
©ie Nlittlere vorn vorüber rechts nebenreihen — marfch!
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©ie SDiitttere vorn vorüber redjt» nebenreihen — marfch! 
©ie Mittlere vorn vorüber linfS nebenreihen — 

marfdj!
4 ©ritte an Drt mit Stampfen beS 1. i. SB. mit biefen 

Neifjungen — marfch'.
©iefe Übung mit dteitjen hinten vorüber — marfch!

\il

Sigur 58.

'.i ' O
gtgur 57.

bann:
Vefehl: ©ie 1. vorn vorüber linfS, bie 3. hinten vorüber redjte 

nebenreihen — marfch'. (gigur 58.)
©ie 1. vorn vorüber redjtS, bie 3. hinten vorüber linfS 

nebenreihen — marfch!
©ie 1. hinten vorüber linfS, bie 3. vorn vorüber redjtS 

nebenreihen — marfch!
©ie 1. hinten vorüber rechts, bie 3. vorn vorüber linfS 

nebenreihen — marfch!
©ie 1. vorn vorüber linfS, bie 3. hinten vorüber rechts 

nebenreihen — marfch!
©ie 1. ljinten vorüber rechts, bie 3. vorn vorüber linfS 

nebenreihen — marfch!
©ie 1. hinten vorüber linfS, bie 3. vorn vorüber rechts 

nebenreihen — marfch!
©ie 1. vorn vorüber rechts, bie 3. hinten vorüber linfS 

nebenreihen — marfd)!
©iefe Übungen je im SBedjfel mit Armfchwingen vorwärts, 

aufwärts, vorwärts, abwärts.— marfch! u. f. W.
k) Reihungen ber SRittleren unb Pufferen in glanfeit» 

reihe.
©iefe Neiljiingen entfprecfjen ben vorigen; ftatt beS NebenreihenS vorn 

ober hinten vorüber finbet ein Vor» ober §interreifjen linfS ober rechts ftatt.
6. Neifjungen in Viererreihen.
©ie Neihungen in Viererreihen entfprechen in ihrer Ausführung 

völlig benen in ©reierreiljen. gum Nebenreihen auS glanfenreihe unb 
jum Vorreihen auS Stirnreihe gehören 4 geiten, jum Nebenreihen aus 
Stirnreihe unb jittn Vor» unb §interreiljen auS gtanfenreilje 8 geiten. 
©ie Snneren gebrauchen jum Nebenreihen nach aufjen 4 geiten. Vei 
ben Neihungen im ©reiviertelfreife haben bie 4. bejw. bie 1. 10 
geiten nötig.

ÜbungSbeifpiele.
Vefehl: (Stirnreihe!)

4 ©ritte an Drt mit Slrmftreden aufwärts unb abwärts 
i. SB. mit Vor», SinfSneben», jÖinter», NedjtSneben» 
reihen ber 3., 2. itnb 1. — marfch!
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unb: (glanfenreipe!)
Seitfcprittftellung linf§ unb recptS mit Kniebeugen linfs 

unb recptS unb Slrmbeugen feitmärtS über ben Kopf 
i. SB. mit 2 x Sor* unb 2 x ^interreipen linfs 
(recptS) — übt! (64 geiten! SinfS fteßt! beugt! 
ftredt! ftelit! recptS ftelit! beugt! ftredt! ftelit! reipt! 
2! 3! 4! 5! 6! 7! 8! u. f. m.)

unb: (Stirnreipe!)
8 ©aftlauffdjritte an Drt i. 2B. mit 2 x Nebenreipen 

nacp aufjen unb nacp innen — lauft!
unb: (glanfenreipe!)

6 X §üpfen i. 2B. mit 4 x Neipen ber 4., 3. unb 2. 
im ©reiniertelfreife unb jmar linfs neben, üor, recfjtS 

neben, pinter — püpft!
7. Scpmenfungen in ©reierreipen.
gur Siertelfdjmentung finb 3, jur palben 6, jur ©reiüiertel* 

fcpmenfung 9 unb jur ganjen 12 Sdjritte ju mapeit. ©ie §änbe 
merben beim Scpmenfen jum Slrmüerfcpranfen üorlingS gefaxt.

Sefepl: 3 ©ritte an Drt mit Stampfen beS 1.! (ober mit §anb= 
flapp auf 1!) im Sßecpfel mit einer Sierttffcpmenfung 
linfs (recptS) üormärts — marfcp!

unb: Seinfpreijen üormärts linfs unb recptS, 2 x püpfen 
im SBecpfel mit einer palben Scpmenfung linfs (recptS) 
üormärts (ober rüdmärtS) — übt!

unb: 3 x gufjmippen im Sßecpfel mit einer ©reiüiertel* 
fcpmenfung üormärts (ober rüdmärtS) linfs (recptS) 
— übt!

unb: 6 ©ritte an Drt mit Stampfen beS 1. unb 4. 
im Sßecpfel mit einer ganjen Scpmenfung ab* 
medjfelnb linfs unb recptS oormärtS (rüdmärtS) — 
marfcp! u. f. m.

gepler: ©ie Scpritte merben beim Scpmenfen ungleicp grofj ge* 
madjt, bie leisten merben üerfürjt, ba juerft mit ju grofjen Scpritte« 
oormärtS gegangen mirb; bie Nicptung mirb leicpt ungenau.

8. Scpmenfungen in SSiererreipen.
©ie gapl ber geiten beträgt 4 für bie Siertel*, 8 für bie paibe, 

12 für bie ©reiüiertel* unb 16 für bie ganje Scpmenfung.
Sefepl: 4 Scpritte gemöpnlicper @ang üormärts i. SB. mit einer 

Siertelfdjmenfung linfs (recptS) üormärts — marfcp! 
unb: 4 ©ritte an Drt, SorftprittfteHung linfs unb recptS im 

SBecpfel mit einer palben Scpmenfung linfs (recptS) 
rüdmärtS — marfcp!
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unb: 1 x Slrmbrepen gur GKenlage auS Sorpebpalte im 
Sßecpfel mit einer ©reiviertelfcpmenfung lintS (redjtS) 
vormärtS — übt!

unb: Eine ganje Scpmentung vormärtS, abmecpfelnb linfs unb 
reepts, i. Sß. mit Slrmftreden vormärtS, aufmärtS, Vor® 
märts, abmärts mit SSerparren in jeber jmeiten geit 
— marfcp! u. f. m.

gu ben Scpmenfungen in ©reierreipen fönnen auperbem bie 
Scpülerinnen ju feepfen unb 
ju ben Scpmenfungen in 
SSiererreipen ju aepten auf® 
gefteHt merben; fie fönnen 
bann aufjer ben Scpmen® 
fungen um bie linfe unb 
reepte, aucp folcpe um bie 
äufjere güprerin vormärtS

(gig. 59) unb rüdmärts (gig. 60) auSfiipren. .öaben bie beiben ©reier® 
reipen Slbftanb ber Secpferreipen nacp aupen genommen, fo fönnen fie 
aucp fortgefept vormärtS ober rüdmärts um bie innere giiprerin fdjmenfen.

9. Umtreifen in ©reierreipen.
Sie QapI ber geiten beträgt 8 für bie gmeiten, 10 für bie 

©ritten unb bie Srften.
a) Umfreifen in Stirnreipe.
®efepl: ©ie 

©ie 
©ie 
©ie 

unb: ©ie 
©ie 
©ie 
©ie

>f- C'

< > 
ei/ y S'

S) G
Ox /C*
Sh ^9'3' <C'‘

- > )v Sh &
gigur 60.gigur 59.

2. umfreifen bie 3. vorn vorüber — marfcp!
1. umfreifen bie 2. unb 3. vorn vorüber — marfcp!
2. unb 1. umfreifen bie 3. vorn vorüber — marfcp!
2. unb 1. umfreifen bie 3. pinten vorüber — marfcp! 

umfreifen bie 1. vorn vorüber — marfcp!
3. umfreifen bie 2. unb 1. vorn vorüber — marfcp! 

unb 3. umtreifen bie 1. vorn vorüber — marfcp! 
unb 3. umfreifen bie 1. pinten vorüber — marfcp!

Slucp mit Slrmbeugen feitmärts 
freifen auSgefüprt.

©ann: 2 unb 3 umfreifen 1
2 unb 1 „ 3

marfcp! u. f. m.
b) Umfreifen in glanfenreipe. 
Sefepl: ©ie 2. unb 3. umfreifen

2.
2.

" 2'
©iefe 4 Übungen je im SBedjfel mit 1 X Stniemippen — 

marfcp! u. f. m.

2.

2.
2.

über

vorn 
vorn

ben Stopf wirb biefen Um=

vorüber, 2 x püpfen, 
vorüber, 2 x „ ,

tt

tt

tt 

tt 

tt

1.
3.
1.

tt

tt

tt

bie
tt

tt

tt

1. linfs — marfcp!
3. „ — marfcp!
1. reepts — marfcp!
3. „ — marfcp!
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bann:

c) Umfreifen ber SDiittleren unb Slufieren in Stirnreipe. 
SefepI: ©ie 2. umfreifen

(8 Seiten!)
1. umfreifen
3.
2.
1.
3.

©iefe Übungen mit Slrmbeugen feitmärts über ben Äopf 
— marfcp!

bie 3. üorn (ljinten) üorüber — marfdj!

J ©ie 
l „

©ie 
!"

tf 

tt 

ff 

ff

bie 2. üorn üorüber, unb
„ 2. pinten üorüber — marfd)!
„ 1. üorn (pinten) üorüber — marfd)!
„ 2. hinten üorüber, unb
„ 2. üorn üorüber — marfdj!

SefepI: SorfcprittfteHung linfS unb recpts mit gleicpf eiligem 
Slrmfcpmingen üormärtS unb abmärts i. SB. mit biefen 
Umfreifungen — übt! u. f. m.

d) Umfreifen ber Snneren unb Pufferen in fjlanfenreipe.
SefepI: ©ie 2. umfreifen bie 1. lintS — marfcp!

1. ff ff 2. linfS, unb
i „ 3. ff ff 2. recpts — marfcp!

©ie 2. ff ff 1. recpts — marfcp!
1. ff ff 2. recpts, unb

l „ 3. ff ff 2. linfS — marfcp!
©iefeS Umfreifen fo, baff bie 2. bie 3. umfreifen — 

marfcp!
4 ©ritte an Drt, 4 x jüpfen, im SBecpfel mit biefen 

8 Umfreifungen (= 128 Seiten!) — marfcp! §ierju 
fönnte eine Scpülerin ober bie Seprerin 3. S. eine 
ißolfa fpielen.

10. Umfreifen in Siererreipen.
(8, 10, 12 feiten!)
a) Umfreifen in Stirnreipe.
SefepI: ©ie 3., 2. unb 1. umfreifen bie 4. üorn üorüber — marfcp!

2., 3. „ 4. ff ff 1 • ff ff — marfcp!
3, 2. „ 1- „ ’ „ 4. ljinten „ — marfcp!
2, 3. „ 4. ff ff i • ff ff — marfcp!

4 ©ritte an Drt i. SB. mit biefen Umfreifungen mit 
Slrmbeugen feitmärts über ben $opf — marfcp!

Dber ftatt beS ©aftgepenS 4 x jüpfen, 2 x fjerfen« 
peben unb »fenten, 2 x ßniemippen u. f. m.

b) Umfreifen in glanfenretpe.
SefepI: 4 x guBflappen i. SB. mit Umfreifungen lintS unb recpts, 

erft ber 2., 3. unb 4., bann ber 3., 2. unb 1. — 
übt! u. f. m.

SejjCing, SRäödjentumtt. 3. Stuflage. 12
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c) Umfreifen ber SRittleren unb Pufferen in Stirn® unb 
glanfenreipe.

Sefepl: (Stirnreipe!)
4 ©ritte an Drt mit ^anbflapp auf 4!, bie inneren 

umfreifen bie S’luperen vorn vorüber — marfcp! 
(12 Seiten!)

4 Xritte an Drt, 4 x püpfen, bie inneren vorn 
vorüber nacp aufjen nebenreipen — marfcp!

4 Xritte an Drt mit ^anbflapp auf 4!, bie jept inneren 
umfreifen bie Pufferen vorn vorüber — marfcp!

4 Xritte an Drt, 4 x püpfen, vorn vorüber nacp innen 
nebenreipen — marftp!

©ie Übung entfprecpenb mit Umfreifen pinten vorüber 
— marfcp!

unb: (glanfenreipe!)
©ie Übung entfprecpenb mit Umfreifen Iinf§ unb recptS; an Stelle beS 

SlebenreipenS findet juerft ein Sor®, bann ein ^interreipen ftatt; u. f. ro.
11. Sieipungen wäprenb beS UmjugeS.
Sßenn bie Scpülerinnen fiep mäprenb beS UmjugS naepeinanber 

ju jweien, breien ober vieren nebenreipen, fo bleiben bie Slbftänbe am 
genaueren, wenn bie 1. fo lauge an Drt gepen, bis ipre Seipe voll® 
jäplig ift; bieS gilt auep für bie bann erfolgenben weiteren SReipungen.

Sefepl: ©ewöpnlicper (Sang vorwärts — marftp!
Slacpeinanber ju 2 (3, 4) linfs nebenreipen — marfcp! 
§interreipen — marfcp!

gepler: ©ie (SinS wartet niept lange genug, bie Sicptung ift 
ungenau.

12. SRarfcpieren mit (Sefang.
3. S. Sefepl: 3U breien burtp bie SRitte, bie ©reierreipen 

abwecpfelnb recptS unb linfs jum Umjug fepwenfen, ju 6 burtp bie 
SRitte, abwecpfelnb retpts unb linfs fepwenfen, ju 12 burcp bie 
SRitte, bann ju 6 nacp aufjen, ju 6 einfepwenfen, ju 3 nacp aufjen, 
Sorbeijug linfs, Sorbeijug recptS, ju 3 einfepwenfen mit (Sefang 
beS Siebes: ©eutftplanb, ©eutfcplanb über alles.

unb: ßu paaren burtp bie SRitte, abwecpfelnb retpts unb linfs fepwenfen, 
Sorbeijug linfs, ©urcpjug ber 1. ißaare, Sorbeijug recptS, ©urtp® 
jug ber 2. jßaare, ju vieren burtp bie SRitte, ©urcpjug ber 1. Sierer® 
reipen burcp bie geöffneten 2. Siererreipen, ©urcpjug ber 2. Sierer® 
reipen, ©urcpjug unb Sorbeijug linfs, recptS mit (Sefang beS SiebeS: 
GS brauft ein Sluf wie ©onnerpaH, u. f. w.
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D. ®erätübungen: «all; Seil; Sdjmebeftangen; Steigebrett; 
Springfaften; Scbaufelringe; «allforb unb «allnefj; Sdjnurfpringen; 
Steifen; wageredjte Seilern; ^oljftäbe; fenfredjte Stangen; fdjräge 
Stangen bejm. fdjräge Seitern; Slunblauf.

I. «all: SSerfen überfreuj; (Seitwärtswerfen in StirnfteHung; 
SBerfen unb gangen im ßnieen; §opfergang mit «allnmrf.

1. SBerfen überfreuj.
2 o

T

1 o a) 1 unb 3 fjaben je einen «all.
4
2
3
1

ben
ft

ff

ft

«all
ff

ft

ft

ber — werft!
— werft!
— werft!
— werft!

jumerfen
ff

ft

«efebl: 1
3
2
4

©iefe Übungen gweigeitig auch im SBedjfel mit 2 x gufj- 
wippen, 1 x Äuiemippen, 2 x gufjf lappen u. f. m.; 
bann breijeitig, aud) im Söecfjfel mit 3 x gub= 
mippen, 3 x püpfen u. f. ro.

b) alle Ijafcen einen «all.
«efef)l: 1 unb 4 «alle wedjfett — um!

2 „ 3 „ „ — um!
4 ©ritte an Drt i. SB. mit abmedjfelnbern «allwedjfeln 

ber 1 unb 4, ber 2 unb 3 — marfdj!
2. SBerfen feitwärtS in Stirnreibe.
9ätr bie redjte ober bie linfe giiljreriu bat einen «all; bie 

Sdjülerinnen fielen im einfadjen ober hoppelten Slbftanb.
«efebl: «all linfSfeitwärtS (recfjtsfeitwärts) merfen — werft! 
Slidjt nur ber Stopf, audj ber Otrtmpf mirb leidet gebrebt.
SBirb bie Übung im Streife aitSgefübrt, fo fann jebe einen 

«all haben.
3. SBerfen unb gangen im Stnieen. 
«efebl: Sinfö fnieen — fnieet!

©en «all merfen unb fangen in 2 geiten — übt! 
rr tr n n • n n 3 „ Übt!
®runb — fteUung!

Sbenfo mit Stnieen recfjtS.
4. fjjopfergang mit «allmurf.

«efebl: ^opfergang oormärts mit «allmerfen in ber 1. oon je 
4 geiten — marfd)!

4 ©ritte an Drt mit «allmerfen auf 1! im SBedjfel mit 
4 Sdjritten fpopfergang üormärtS mit «allmurf auf 
1! — marfcb! u. f. m.

ff 

ft 

II

12*
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II. Seil: Springen über baS entgegengefcpwungene Seil; püpfen 
auf einem Sein; Daftlauf an Drt im Seil; Durdjlaufeu; pineinlaufen 
mehrerer ißaare nadjeinanber.

1. Springen über baS entgegengefcpWungene Seil. 
DaS Springen gefdjiept auS SInlauf; bie ttbenbe mufj laufen,

wenn ipr baS Seil am nädjften ift. Sft baS püpfen im Seil beenbet, 
fo läuft fie vorwärts pinauS.

2. püpfen auf einem Sein.
a) SluS Stanb.
Die Sdjülerinnen treten ju jweien, breien, aud) vieren (bei ftarf 

gefüllten klaffen), an, baS recpte ober baS linfe Sein, je nad) Sefepl, 
oorwärtS gepoben.

Sefepl: 3 x (4 X) püpfen linfs (recptS) mit Stacppiipfen — 
püpft! — fort!

bann: Slbwedpfelnb 1 x püpfen linfs, 1 x recptS mit 9ladj= 
püpfen — püpft! — fort!

b) SluS SInlauf. (Sluf 2! pinein!)
Sefepl: pineinlaufen, 1 

güfjen, 3 x 
unb: pineinlaufen, 1 

güfjen, 3 x 
unb: pineinlaufen, 1

X püpfen mit SRacppüpfen mit beiben 
püpfen linfs, pinauS — lauft!
X püpfen mit Sladjpüpfen mit beiben 
püpfen recptS, pinauS — lauft!
X püpfen mit Slacppüpfen mit beiben 

güfjen, abwecpfelnb 1 x püpfen lints unb 1 x recptS 
mit iJladjpiipfen — lauft!

Das püpfen auf einem Sein fann audj mit Slrmpaltungen unb 
Slrmtpätigfeiten verbunben werben.

3. Daftlauf an Drt im Seit.
güpe pübfcp pocp! Seicpt unb genau an Drt laufen! Der Daft= 

lauf fann ebenfalls mit Slrmfdjwingen feitwärtS ober Slrmbeugen feit= 
WärtS über ben ®opf, aucp mit Slrmbrepen u. f. w. auSgefüprt werben.

4. Durcplaufen.
Sefepl: SRiicfwärtS auf 2! unter bem Seil pinburcplaufen — lauft! 

unb: fRüdwärtS pineinlaufen, feprt, vorwärts perauS — lauft!
5. pineinlaufen meprerer fßaare nacpeinanber.
Die Saare laufen mit jum Slrmüerfcpränfen vorlings gefaxten 

pänben.
Sefepl: Sluf 2! baS 1. ißaar pinein, auf 4! baS 2., auf 6! beibe 

ißaare perauS — übt!
bann: Sluf 2! baS 1. jßaar pinein, wieber auf 2! baS 2. jßaar 

u. f. w., wenn baS 3. $aar pineinläuft, läuft baS 1., 
Wenn baS 4. pineinläuft, baS 2. perauS u. f. W.; jebeS 
jßaar püpft alfo nur 2 x mit jjtacppüpfen, unb mit
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SluSnahme beS erften SlnfangeS unb beS SchtuffeS 
ber Übung Ijüpft ftetS ein ißaar int (Seil.

III. Sdjmebeftangen: Übungen int Sdjmebeftanb; Sfuffteigen 
unb 2Ibf)üpfen int Seitftanb; Stiebi^ljüpf en; SBiegegang; Spreijgang; 
Seljeit oljne Raffung.

1. Übungen int ©cfjluebeftanb.
Siefe fönnen im Duer« unb Seitftanb, mit unb oljne Raffung 

auSgeführt merben.
a) Sm Duerftanb.
befehl: Snneren £jänbe faffen unb heben, äufjeren Slrm feitmärts 

über ben Stopf beugen unb linfS auffteigen — fteigt!
SSorfchrittftellung linfS ttnb ©runbfteHung in 2 Beiten 

— übt!
Utechts abfteigen — fteigt!

ober: Snneren §änbe faffen, äufjere fjanb an unb rechts auf= 
fteigen — fteigt!

53einfpreijen rechts — übt!
ober: fiopf linfS (rechts) breljett — breljt! u. f. m. 
ober: (Sie Stangen finb in größerem Slbftanb).

befehl: ffllitSeitmärtSfcljmingenberSlrmelinfS auffteigen— fteigt! 
Slrme jur ßammlage breljen — breljt! $ur fRiftlage — breljt! 
Slb — fteigt!

b) Sm Seitftanb.
Sie Schülerinnen fteljen in üier Uteiljen, je eine oor einer Sdjmebe« 

ftange.
befehl: Sinfs auffteigen — fteigt!

Siitiee beugen — beugt!
Strecfen — ftredt! 
UtiicfmärtS ab — fteigt! u. f. m.

2. Sfuffteigen unb Slbljüpfen im Seitftanb.
Siefe Übungen entfpredjen ben Stuf» unb Slbfteigeübungen ber 

oorigen Stlaffe. Sie fich gegenüberfteljenben Srften unb ßmeiten haben 
bie §änbe gefafjt. SaS Sfuffteigen finbet natürlich in ben paaren 
nacheinanber ftatt.

93efeljl: 4 Sritte an Drt, linfS auffteigen, 4 an Drt (alfo auf ber 
Stange!), rütfmärts abhüpfen — marfch! (12 Beiten!) 

ober: 2 Sritte an Drt, rechts auffteigen, 2 an Drt, rücfmärts 
abhüpfen — marfch! (8 Beiten!)

ober: 1 X Sniemippen, linfS auffteigen, 2 Sritte an Drt, üor= 
märts abhüpfen — übt!
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unb: 1 X ^5er)ent)ebe:t unb »fenfen, redjtS rüdmärts auffteigert, 
2 Sritte an Drt, rüdwärtS abtjüpfen — übt!

3. Siebihjüpfen.
9JMt 6 (Sefdjritten foninten bie Schülerinnen über baS ©erät, baS 

Sluffteigen erfolgt alfo entweber auf 11! 12! ober 5! 6! ober 3! 4! 
(SBirflidj Ijüpfen!)

4. SBiegegang.
Sie (Sdjiilerinnert reidjen mit 8 ©efcfjritteir (24 geiten!); fie fteigen 

alfo auf 11! 12! ober 5! 6! auf.
5. Spreijgang.
Sa bie Schülerinnen 12 Sdjritte gebrauchen, fteigen fie auf 11! 

12! ober 5! 6! ober 3! 4! auf.
6. Sehen ohne gaffung.
SaS Sehen im gewöhnlichen Sang unb im Siebijgang wirb 

Wieberholt, bann werben auch *üe neu erlernten Sangarten geübt.

IV. Steigebrett: Slufhüpfen; Steigen i. SB. mit greiübungen.
1. Slufhüpfen.
Sie güfje werben bei völlig gefdjloffenen gerfen in gwangStjaltung 

gehalten.
Sefehl: SlufwärtS hüpfen mit Dladjhüpfen — hüpft! SlbwärtS 

— hüpft! (Sorfidjt, feine Seifte verfehlen!)
2. Steigen im SBedjfel mit greiübungen.
Sefehl: 2 x Slufwärtsfteigen mit SRadjtritt i. SB. mit 2 x Slrm» 

fchwingen linfs, feitwärtS unb abwärts — fteigt!
ober: 4 x SliifwärtSfteigen mit Übertritt i. SB. mit 1 x 

Slrmftreden redjtS, feitwärtS unb abwärts — fteigt! 
u. f. w.

V. Springfaften: Spreijfprung, auch mit Srehung unb Slrm» 
tjätigfeiten.

a) SIuS Stanb, vorwärts unb feitwärtS. 
Sefehl: 2luf ben Saften fpringen — fpringt!

SJät Spreijfprung linfs (redjtS) vom Saften — fpringt! 
unb: Stuf ben Saften — fpringt!

SinfeS Sein (rechtes) rüdwärtS fdjwingen — fdjwingt! 
SKit Spreijfprung linfs (redjtS) vorwärts abfpringen — 

fpringt!
bann: Sluf beit Saften fpringen — fpringt! 

Spreijfprung linfs (redjtS) feitwärtS — fpringt!
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b) SluS SInlauf, vormärts unb feitwärtS.
Sefefl: ffltit 3 Scfritten SInlauf unb Slbftofj vom Saften mit 

bem redjten gufie Spreijfprung linfs vormärts (feit* 
märts) — fpringt!

unb: SJiit brei Scfritten SInlauf unb Slbftofj vom Saften mit 
bem linfen gufje Spreijfprung redjtS oormärtS (feit* 
märtS) — fpringt!

Sie Übung fann audj fo gemacft merben, bafj nadj 3 Scfritten 
SInlauf mit beiben güfjen Scflufjfprung auf ben Saften auSgefüfrt unb 
bann fofort Spreijfprung linfs ober recftS gemadjt mirb.

Ser Spreijfprung fann audj mit Siertelbref  ung auSgefüfrt merben, 
unb jmar Spreijfprung linfs mit Siertelbrefung recftS unb Spreij* 
fprung recftS mit SBiertelbrefung linfs. SUS Slrmtfätigfeiten fönnen 
§anbflapp, Slrmfcfmingen feitmärtS, §änbeanlegen u. f. m. mit bem 
Sprung verbunben merben.

VI. Sdj aufelringe: Scfaufeln mit Slbftofj eines gufjeS; 
Seugefang mit Seintfätigfeiten.

1. Sdjaufeln mit Slbftof eines
SaS Slbftofen mirb entmeber nur linfs, ober nur recftS, ober 

abmecffelnb linfs itnb recftS angeorbnet. @S fann entmeber beim 
ßurücffdjaufeln auSgefüfrt merben, ober beim Sorfdjaufeln, ober 
beim ßurüd* unb Sorfdjaufeln. 9ladj bem Slbftofj finb bie Werfen 
fofort ju fcf lief en. Ser Slbftofj mufj in ber Wtitte ber Safn gemacft 
merben.

gefler: Sie gerfen bleiben geöffnet, baS Seinfdjmingen mirb 
nicft millenSfräftig genug auSgefüfrt.

2. Seugefang mit Seintfätigfeiten.
Seine fenfrecft, nicft vorgefoben! itreuj fofl!
Sefefl: Sluf 1! jum Seugefang auffpringen, auf 2! verfarren, 

auf 3! 4! 5! 6! Seiufeben vormärts linfs unb recftS, 
auf 7! verfarren, auf.8! Slbfprung — übt!

Sbenfo mit Seinfeben feitmärtS unb Seinfreujen.
sieben biefen Übungen mirb baS Scfaufeln mie in ber vorigen 

klaffe tücftig mieberfolt; beSgleicfen baS ßörperfreifen unb ber fang* 
ftanb, ber aufer mit Seintfätigfeiten aucf mit Sopfbrefen verbunben mirb.

VII. Sallforb
Sie verfcfiebenen Slrten beS SaUfangenS unb SBerfenS merben bei 

größerem SIbftanbe vom (Geräte mit beiben fänben fomofl als nur 
recftS unb nur linfs geübt.
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VIII. SBallnep.
SDie (Sdjülerinnen fteljen in toier Slbteilungen geteilt, je eine 91b- 

teilung üor einem Stänber. ©aS ^ineinmerfen beS SaKeS gejcfjieljt 
mit Samm= unb mit 9tiftgriff; bem iBallmerfen fönnen SBaHfangübungen 
voraufgehen. ©amit bas ßeeren ber Sle^e menig ßeit foftet, roirb an 
jebem Stänber ein Springfaften aufgeftellt, auf ben biejenige, meldje 
beftimmt ift, bie Ställe auS bem SRefj ju fdjiitteln, fteigt.

IX. Sdjnurfpringen: Spreijfprung; Sdjlitfifpritng bei Ijöljer 
gefteUter Sdjni.tr.

1. Spretjfprung.
©ie Sdjtutr ift anfänglich recht niebrig ju ftellen, fonft ftöfet baS 

fpreigenbe Sein fie jebeSmal herunter.
S e f e h 1: it freiem SInlauf Spreijfprung über bie Schnur — lauft!

Silit 3 Schritten SInlauf mit Spreijfprung über bie 
Schnur — lauft!

Silit 3 Sdjritten SInlauf Spreijfprung linfS — lauft! 
(SluS 3tü<ff<fjrittfteHung rechts!)

2. Schlufjfprung bei Ijöher gefteUter Schnur.
©ie Sdjülerinnen müffen recht lebhaften SInlauf nehmen unb fich 

fräftig vom Sprungbrett abftofjen; auch biefe Übung fann von Stirn» 
paaren (mit Raffung) geübt merben.

X. Steifen: ."püpfen über ben vormärts ober rücfmärts ge= 
fchmungenen Steifen; gemöljnlicfjer ®ang, SladjftelU unb Siebihgang 
mit ©urchfdjlag beS Steifens.

1. jüpfen über ben vormärts ober rücfmärts ge* 
f^mungenen Steifen.

a) Silit ©rehungen.
Sefeljl: 4 x ^püpfen mit Sladjhüpfen mit je einer SSiertelbreljung 

linfS unb ©urchfdjlag beS vormärts gefdjmungenen 
Steifens — Ijüpft!

©iefe Übung mit StiicfmärtSfdjmingen beS Steifens — hüpft! 
Se 4 ©ritte an Drt im Söechfel mit biefen Übungen 

— marfch! u. f. m.
b) (Einbeiniges ^jüpfen.
«Befehl: jüpfen (redjtS) linfS mit Sladjhüpfen über ben vormärts 

gelungenen Steifen — hüpft!
•fjüpfen linfS (rechts) über ben rücfmärts gefchmungenen 

Steifen — hüpft!
Stbmechfelnb 1 x redjtS unb 1 x linfS — hüpft!

©ie Sdjülerinnen merben in acht geöffneten <SecfjferreiEjen an eine 
SBreitfeite beS SaaleS geftellt; bann

Sdjni.tr
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j. 23. 23efejl: 4 Sdjritte vormärtS i. 2B. mit 1 x püpfen finfS unb
1 x rechts über ben vormärtS gefdjmungenen Steifen 
mit Sladjfjüpfen, nadj je 8 geiten beginnt bie näcjfte 
Steije — marfcf)!

©benfo, ftatt ber 4 Sdjritte 2 ©efcljritte ßiebijgang 
— marfd)!

©benfo mit rüdmärts gefdjmungenem Steifen — marfd)! 
u. f. m.

2. Semöjnlicjer Sang mit ©urdjfdjlag beS Steifens. 
Sefefjl: SDtit ©urdjfdjlag vormärtS in ber 1. von je 4 geiten

gemöfjrtlicfjer Sang vormärtS — marfdj!
unb: SJtit ®itrcE)ftfjlag vormärtS in ber lebten von je 4 geiten 

vormärtS — marfdj!
unb: Wtit ©urdjfdjlag vormärtS in ber 1. (lejten) von je 3 

geiten vormärtS — marfd)!
©benfo mit SiüdroärtSgejen unb ©urdjfdjlag beS rüdmärts ge» 

fcjmungeneu Steifens.
3. Hlatjftellgang mit ©urcjfdjlag beS Steifens.
StadjfteHgang finfS unb redjtS bormärts mirb mit ©urcjfdjlag beS 

VormärtS gefdjmungenen Steifens, ber StacjfteUgaug rüdmärts mit 
Steifenburdjfdjlag rüdmärts in ber 1. von je 4 unb je 2 geiten geübt.

4. Siebijgang mit ©urdjfdjlag beS Steifens.
©aS Steifenburcjfcjlagen (beim Äiebttjgang vormärtS vormärtS, 

beim ^iebijgang rüdmärts rüdmärts) erfolgt entmeber auf ben 1. ober 
ben 3. ©ritt.

©ie Sattgarten fönnen in längeren Steijen burdj bie Saallänge 
jin unb jer geübt merben, fo bafj nadj beftimmter Scjrittjajl bie 
näcjfte Steije beginnt; ober fie merben im Umjug auSgefüjrt.

XI. Söageredjte Seitern. §angftanb unb (Stredjang mit 
Stamm» unb ©Hengriff; Sriffmecjfel im §angftanb unb Stredjang; 
Süften ber .fjänbe im Stredjang; Stopf», Stumpf» unb 23eintjätigfeiten 
im Stredjang; fpangftanb mit §angjuden; SeitmärtSfcjmingen im 
Stredjang; Rangeln an Drt, vormärtS, rüdmärts.

1. ^angftanb.
©en §angftanb jabe icj jier ber 23oHftänbigfeit jalber mit auf» 

gefüjrt; icj laffe ijn, ba er an anberen Seräten auSreicjenb geübt 
mirb, an ben magerecjten Seitern nidjt üben, fonbern nejme baran 
nur Stredjang vor. ©er ^angftanb fann mit Stammgriff an einer 
Sproffe im Duerftanb, mit Stammgriff an einem .sjofm im Seitftanb, 
mit ©Hengriff an beiben ^olmen im Duerftanb unb jtvar mit Sriff» 
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wecßfel unb ^angjuden, b. ß. fcßnellem ßüften unb fofortigem Wieber 
gufaffen beiber §änbe geübt werben.

2. Stredpang.
©iefer wirb int Cuer= unb (Seitftanb mit Stamm» unb ©Kengriff 

geübt, erft auf Sefeßl, bann taftmäßig in 4, 6, 8 geiten. Se jwei 
(Sdjülerinnen üben an einer Seiter, fo baß alle rectjt oft ßeranfommen.

a) ®riffwecßfel.
3. S. Sefeßl: gum §ang mit Speicpgriff an ben Dolmen auf — 

fpringt!
©Uengriff linfs — fafet!
SUengriff rect)t§ — fafjt!
Speicpgriff linfs — faßt! 1
Speicpgriff recßts — faßt!
Slb — fpringt!
©iefe Übung taftmäßig mit Seitwärtsfcßwingen ber 

Seine — übt!
Slbwecpfelnb ©riffwecßfel linfs unb recßts taftmäßig mit 

Serljarren in jeber 2. geit (oßne Sdjwingen) — übt! 
Seim ©riffwecßfel müffen bie Slrme fräftig angejogen werben.
b) ßüften ber §änbe.
Sefeßl: ^anblüften lints — übt! (1! 1! 1! 1!)

„ recßts — übt!
„ abwecßfelnb linfs unb recptS — übt! (1! 2!) 

(Slrme art§ießen!)
bann:

Sefeßl: Rangeln an Drt oßne Scpwung — übt!
c) Stopf», Stumpf» unb Seintßätigteiten.
Sefeßl: gum Streclßang mit Sllengriff an ben Dolmen auf — 

fpringt!
Stopf linfs breßen — breßt!
Slacß born — breßt!
SlecßtS — breßt!
Slacß born — breßt!
Slb — fpringt!
©iefe Übung in 12 geiten — übt! (Sluf 2! unb 11! 

berßarren!)
unb: gum Stredpang mit Speicpgriff an ben Sproffen auf 

— fpringt!
Stumpf linfs (recßts) breßen — breßt!
Stacß born breßen — breßt!
Slb — fpringt!

gepler: ©ie Stinber breßen nur ben Stopf. 



®a3 Surrten ber SDtittelftufe. 187

unb: SefepI: ßum ©trectljang mit Speidjgriff tinfS am §olm unb 
fRiftgriff redjtS auf ber Sproffe auf — fpringt! 

Seinfreifen tinfS rüdroärtS — übt! 
SiedjtS rüdroärtS — übt!
Stb — fpringt!
Siefe Übung in 12 feiten — übt! u. f. ro. (Stuf 2! 

unb 11! verharren!)
d) SeitroärtSfdjroingen.
SefepI: SeitroärtSfdjroingen linfS unb redjtS i. 2Ö. — übt! 
(Slupig jäplen! Sdjroung aus Den §üften!) Seim SinfSfdjroung 

roirb ber linfe, beim StedjtSfdjroung ber redjte Slrm angejogen. Stuf 
ben SefepI: §alt! fepren bie Übenben in ben rupigen Stredtjang jurüd; 
bann SefepI: Stb — fpringt!

Slun roirb mit bem SeitroärtSfdjroingen ein §anbliiften verbunbeit, 
unb eS entftept baS Mängeln an Drt mit Scproung. Stad) bem Mängeln 
roirb ebenfalls rupiger Stredtjang gemadjt, unb auS biefem erfolgt 
ber Slbfprung.

Sefeljl: Mängeln an Drt mit SeitroärtSfdjroingen —übt! (©leid) 
ju Slnfang beftimmt bie Setjrerin, roeldjer Sdjroung 
immer einfefjen fotl, bamit fidj bie Stadjbarinnen nidjt 
burd) Stoßen in ber Übung ftören.)

e) §angelu vorwärts unb rüdroärtS mit Sdjroung.
Seim Mängeln von Drt barf nidjt ein Sladjgreifen ber §änbe ftatt» 

finben, fonbern bie §änbe müffen fortgefept fo vorwärts greifen, baß 
fidj jtvifdjen ben Sriffftellen ßidjadliuien bilben.

Sefeljl: Sorroärts (rüdroärtS) pangeln — übt! £>alt! Slb — 
fpringt!

Seim Mängeln müffen bie Seine geftredt, bie Werfen gefdjloffen, 
bie Spißen abwärts unb auswärts gerichtet fein. (Sef)r fcproierig für 
bie Stinber!)

XII. fjjoljftäbe: Stabpalten; Stabvornepmen; Slrmfcptoingen, 
»tjeben, »ftreden. •

1. Stabljalten.
Ser ^oljftab fann auf jtveiertei SSeife gehalten roerben. Snt» 

Weber roirb er mit ber redjten §anb roie ein geberljalter gefaßt, fo baß 
ber Säumen am fi'örper liegt, unb jtvifdjen biefem unb bem 3e’9es 
finger ber Stab rutjt, Wobei ber Slrm Völlig geftredt roirb, unb baS 
untere Stabenbe an ber äußeren redjten gußfaitte fiept, roäprenb baS obere 
Snbe außJn am Dberarm liegt; ober ber Stab roirb fenfrecfjt in bie redjte 
§anb, bie ipn roie eine §ülfe umfdjließt, geftellt, fo baß er fenfrecfjt an ber 
redjten Sdjulter lepnt; audj pierbei ift ber redjte Slrm geftredt ju palten.
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2. Stabvorne jmen.
Stefjt baS untere Stabenbe am redjten gitfj, fo toirb baS Stab» 

vornejmen fo auSgefüjrt: ©aS untere Snbe mirb gehoben, ber Stab 
mirb mit ber linfen §anb mit Stiftgriff gefaßt, unb bie rechte £janb 
mecßfelt ben ©riff; bie fpänbe finb fcjulterbreit üoneinanber entfernt. 
Soll ber Stab mieber jur SluSgangSjaltung gefenft merben, fo roecjfelt 
juerft bie redjte £>anb ben ©riff, bie linfe §anb läßt bann ben Stab 
los, unb nun mirb er gefenft. ©ie Übung fann erft breijeitig geübt 
merben, aucf) mit geeigneten .Qmifdjenitbungeu, bann mirb fie jmeijeitig 
vorgenommen unb fo in ßufunft beibejalteit. Stejt ber Stab in ber 
recjten fpanb, fo faßt ijn bie linfe etma in ßopf jöje unb legt ijn vor 
ben Ä’örper; nun rüden beibe §änbe etmaS nad) innen, bis jroifcjen 
ijnen Scjulterbreite ift.

Sefejl: Stab — vor!
Stab — ab! (erfte Slrt!) ober Stab — an! (jroeite Slrt!)

Stuf Sefejl fann aud) ber Stab mit ber linfen ßaub gefaßt unb 
bann vorgenommen merben.

3. Slrmfcjroingen, »jeben, »ftreden.
©er Stab mufj mageredjt liegen. Seim Slrmbeugen barf er ben 

Körper nidjt beriijren.
Sefejl: SIrme vormärtS fdjmingen (jeben, ftreden) — fcjmingt! 

(jebt! ftredt!)
SIrme aufroärtS — fcjmingt!
SormärtS — fcjmingt! 
SlbmärtS — fcjmingt!
©iefe Übung in 8 Seiten — übt! (äftit Serjarren in 

jeber 2. Seit!)
©iefe Übung i. SB. mit Sor» unb SeitfcjrittfteUung linfs 

unb recjts — übt!
ober: Sinne vormärtS ftreden (in 2 Seiten) — ftredt!

1 x ^nieeroippen — mippt!
SIrme aufroärtS ftreden — ftredt!
1 X gerfen jeben unb »fenfen — übt! 
SIrme vormärtS ftreden — ftredt!
1 x Snieroippen — roippt! 
SIrme abmärts ftreden — ftredt!
1 x gerfen jeben unb »fenfen — übt! 
©iefe Übung in 16 Seiten — übt! u. f. ro.

XIII. Senfrecjte Stangen: fjjangftanb; Stredjang; Scjroingen 
im Stredjang.
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1. §angftanb.
Ter §angftanb fann vorlings mit Speiet)», SUengriff ober ßmie» 

griff unb feitlingS mit gaffen einer fpanb geübt werben. Ter freie 
Slrm fann feitmärtS über ben Stopf gebeugt, ober bie freie .§anb tarnt 
an bie §iifte gelegt merben. (Streuj popl! Stopf poep!) Ter ^jangftanb 
tann mit ftopfbrepen, Seinpeben unb »fenten, Slrmbeugen unb »ftreden, 
©riffmedjfet unb .fjanblüfteit auSgefütjrt merben.

2. Stredpang.
Sefepl: gum Stredpang mit Speicpgriff auf — fpringt!

Slb — fpringt!
Tiefe Übung in 6 ßeiten — übt!

Ter Stredpang fann mit ßopfbrepen, »beugen, Seinpeben unb 
»fenten unb Seinfreujen verbunben merben.

3. Scpmingen im Stredpang.
Sefepl: 3unt Stredpang auf — fpringt!

Sor» unb Surüdjcpmingen — fdjmingt! (aus ben ^jüften 
fdjmingen!)

£alt!
Slb — fpringt!

bann:
Sefepl: $um Stredpang auf unb Sor» unb ßurüdfepmingen, 

auf 7! (9!) mit Sitdfprung abfpringen — übt!

XIV. Schräge Stangen bejm. fcpräge Seitern: Übungen im 
§angftanb; Stredpang; Mängeln; auf ben Seitern: Steigeübungen.

1. Übungen im ^angftanb.
Sei ben fcprägen Stangen mirb nacp gaffung beS SeräteS in 

Stopfpöpe auf ben Stangenbod, bei ben Seitern auf bie britte Sproffe 
bejm. ben Seiterbod geftiegen.

Tie gaffungen unb Übungen entfpreepen beneit an ben fenfreepten 
Stangen; an ben Seitern fann ein ©riffmecpfel von ben §olmen jur 
Sproffe unb umgefeprt geübt merben. •

2. Stredpang.
Tiefer mirb an ben Stangen mit Speicp», an ben Seitern mit 

Speicpgriff an ben Dolmen ober mit Stiftgriff auf ber Sproffe geübt,
i. SB. unb verbunben mit greiübungen unb SeitmärtSfcpmingen.

3. Rangeln.
TiefeS mirb juerft an Drt, bann aufmärts unb abmärtS mit 

Speicpgriff geübt.
gepler: Tie Scpülerinnen bleiben nidjt im (Sleicpfcpmung, ftofjen 

fiep alfo.
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4. Steigeübttngen auf bett fdjrägen Settern.
@3 bürfen nur bie Sailen auf bie (Sproffen geftellt werben, unb 

bie Spinett müffen ausmärts gebreljt fein, ©er Körper rnufs aufrecht 
gehalten merben. ©ie <£jänbe greifen entmeber an ben §olmen entlang 
(leichter!) ober öon Sproffe ju Sproffe, entmeber gteicfjfeitig ober miber= 
feitig. ©aS Sehen mirb im Sladjftellgang, im gemöfjnlidjen Sang, im 
Stiebifj= unb im fpopfergang auSgefütjrt. Um fo viel Scfjritte mie ein 
©efcfjritt auf ebener Srbe vormärts füfjrt, um fo viel Sproffen muf? 
eS aufmärtS fütjren (1 ©efdjritt Stiebijsgang = 2 Sproffen!) ©aS 
Steigen mirb vorjugsmeife auf ber vorberen Seiterfeite vorgenommen, 
gelegentlich audj auf ber unteren Seiterfeite, aber nur mit Sladjtritt 
unb Übertritt.

XV. Siuttblauf: £>angftanb; SettmärtSgefjen; SormärtSgeljen; 
Saufen; Sngelfdjmeben.

ßunädjft beftimmt bie Sefjrerin, mo bie Srften, £meiten, ©ritten 
unb Sierten (bejm. bie 5., 6., 7., 8.) fteljen foden. ©iefen ißlafj 
nehmen fie bei jeber folgenben Sornaljme beS SerätS mieber ein, menn 
nicf)t eine anbere Seftimmitng erfolgt.

1. §angftanb.
@r fann vorlings, rücflingS unb feitlirtgS gemacht merben. ©ie 

Schülerinnen treten unter ber Siunblauffurbel an, faffen baS ©erät 
mit Speidjgriff in ßopfhölje unb neigen ben fRumpf rücfmärts, ober 
fie machen fefjrt unb neigen ben Stumpf vormärts, ober fie treten 
feitlingS jur Slunblaufftaffel an (ihre linfe ober rechte Seite ift ber 
SJlitte beS StunblauffreifeS jitgemanbt!) unb neigen ben Stumpf feitlingS. 
Sn biefem fpangftanb fann Söeinfjebert unb »fenfen, aud; Stopf breljen 
vorgenommen merben.

2. SeitmärtSgehen.
Seim SeitmärtSgehen muh bie Schulter jitrüdgeftemmt merben, 

bie ber Stidjtuug beS Sehens abgemanbt ift, fonft mirb biefeS ein Sehen 
vormärts. ©ie Schülerinnen faffen baS Serät in Schulterhöhe mit 
Stammgriff an einer Sproffe ober mit Speichgriff an ben Stiemen unb 
treten bis jur Strecfung ber Slrme rücfmärts. Sei vierfacher ßaufvor» 
ricfjtung müffen Siertel», bei achtfacher Sichtelfreife jmifcfjen ben Übenben 
fein. (Slicf gerabeauS! Siicfjtung vormärts unb feitmärts behalten!) 

Sefefjl: 5>e 4 ©ritte an Drt i. 33. mit 4 Sefcfjritten Slachftell» 
gang linfS feitmärts — marfch!

Se 4 ©ritte an Drt i. 33. mit 4 x Salopphüpfen rechts 
feitmärts — marfch!

Se 2 x ftniebeugen unb »ftrecfen i. 33. mit 8 Schritten 
linfS feitmärts mit Slreujeit vorn über — übt!
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4 Sritte an £)rt i. SB. mit 8 ©aftlauffcpritten feitmärts 
mit Strengen vorn vorüber — marfd)!

©alopppüpfen lintS feitmärts — püpft! u. f. m.
dtatfam ift es, bie 3apl ber ©efcpritte für jeben SiertelfreiS ju be= 

ftimmen; bie fiinber fernen fid) baburd) beffer in richtigem Slbftanb galten.
3. SormärtSgepen.
Seibe SIrme müffen gleichmäßig geübt merben, beSpalb müffen alle 

Steipen abmecpfelnb bie redjte unb bie linfe Scpulter innen paben.
Raffungen: ©ie innere §anb faßt in bequemer fReicppöpe bie 

Sproffe mit Slufgriff, bie untere eine etma in Scpulterpöpe; ober nur 
bie innere §anb faßt bie obere Sproffe, bie freie fjanb mirb an bie 
§üfte gelegt, bejm. ber freie Slrm feitmärts über ben fiopf gebeugt.

©ie Scpiiierinnen müffen oor fid) gleichen Slbftanb laffen unb mit 
ber ©egenüberftepenben baburd) auf gleicper £mpe bleiben, baß fie, öfter 
ben fiopf über bie innere Scpulter brepenb, 3tid)tung nad) ipr nepmen.

©emöpnlicper (Sang, Sladjftellgang, fiiebipgang, fiiebippüpfen, 
fjjopfergang unb SBiegegang merben am fRunblanf gefcfjritten, um bie 
Scpülerinnen au baS ©erät ju gemöpnen, an bem bie cparatteriftifcpen 
Übungen eigentlich Scpming» unb Seugepangübungen finb.

4. Saufen.
©ie Scpülerinnen laufen junäcpft im ©aftlauf mit Smifcpentritten, 

bann im reinen ©aftlauf, fcpließlicf) im gemöpnlicpen Saufe oormärts, 
mobei fie auf ber äußerften für fie möglicpen fireiSlinie laufen müffen.

Sngelfcpmeben.
©ie Scpülerinnen treten jtvifcpen je jmei 9tunblaufgriffen an, 

oon jebem ben ipnen jugemanbten fRiemen faffenb. SluS ©alopppüpfen 
feitmärts mirb nun baS Scpmeben geübt, bei melcpem bie Seine jurüd» 
genommen merben, baS fireuj popl gepalten mirb.

Sefepl: 8 x ©alopppüpfen linfs (reepts) feitmärts, bann @ngel= 
fcpmeben — püpft!

unb: 8 x ©alopppüpfen linfS (reepts) feitmärts i. SB. mit 
8 ßeiten ©ngelfcpmeben — püpft!

^auptfacpe ift, bap alle gleichmäßig pocpgreifen; ftreng verboten 
ift, bafj eine ber Übenben baS ©erät losläßt, fiann eine nidjt meiter» 
üben, fo ruft fie: fjjalt! unb alle müffen fofort aufpören.

Stad) jeber Übung am iRunblauf mirb auf bie SluSgangSftellung 
jurüdgefeprt, bie Staffeln merben ben SRacpfolgerinnen überreicht- ©ie 
Sticptübenben fipen auf ben Scproebeftangen, bie am beften im Siered 
aufgefteHt merben. SBäprenb ber Übung ftepen bie näcpften 4 (8) 
ßinter bem ißlape, auf bem fie nacpper bie Übung beginnen müffen. 
ÜRie barf eine Scpülerin burcp ben fireis pinburcp auf ipren ißlap 
gepen; alle treten von aufjen an.
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gepler: ©ie Übenben finb geneigt, bie iRunblaufgriffe jufammen» 
julegen, anftatt fie ben Släfften ju überreifen.

E. ©urnfpiele: Söilber 3Rann. Sfneibejecf. Sm SRai. grau 
Sfmalbe ift ’ne Sfmäperin. ©er ßapeUmeifter. Sitten ©ag, mie 
gept’S? gangeball. SRauer» bejm. SXReifterbaU. Sallforb. SaUnep.

-V Klaffe.

A. greiübungen: StreujffrittfteUung; ©anjfteUung; SRepffritt» 
ftellung; Übergang auS einer SfrittfteUung in bie anbere; gerfenbeben 
unb »fenten, gup» unb Sniemippen bei Staub auf einem SBein; gup» 
beugen unb »ftreden, gupfreifen beS ftanbfreien Seines; püpfen auf 
einem Sein mit Übungen beS ftanbfreien Seines; fjüpfen in bie Sf ritt» 
fteUungen; Seinfreujen; Unterarmfflagen; Slrmfreujeu; Slrmfreifen; 
^Rumpfbeugen unb »brepen bei Staub auf einem Sein.

1. Äreujff rittftellung.
©iefe entfielt, wenn mir in SrunbfteUung eine Siertel» bejm. eine 

paibe ©repung auf ben Sailen beiber gitpe maf en. ©ie Siertel» 
brepung ergiebt paibe Äreujff rittfteUung, b. p. Sfrägoorjf rittftellung 
naf innen; bie paibe ©repung ergiebt bie volle Äreujff rittftellung. 
©iefe fönnen mir auf burf Stellen beS gupeS bemirfen, unb jmar 
fann ber gup vorn ober pinten vorüber freuten. Sim pübffeften ift 
bie Sreujff rittfteUung, menn ber freujenbe gufs fo geftellt mirb, bap 
bie Spipen beiber güpe auf einer Sinie fiepen, melf e mit ber Sreiten» 
affe beS Körpers gteiflaufenb ift; bie fiep jugemanbten Spipen finb 
panbbreit von einanber entfernt. SIHerbingS ftept fo ber freujenbe gup 
ein menig ju meit jurücf; aber bie Übung gelingt beffer, als menn bie 
Sf ülerinnen ben gup, opne bap ipnen ber ißlap bafür genau beftimmt 
mürbe, nieberftellen.

Sefepl: Sinfen (reften) gup vorn vorüber jur Äreujff rittftellung 
ftellen — ftelit!

gup gur SrunbfteUung — fteUt!
©iefe Übung linfs unb ref tS i. SB. in je 3 $eiten — übt! 
©iefe Übung mit Slrmbeugen feitmärtS über ben ßopf—übt! 
©iefe Übung je jmeijeitig — übt!
©iefe Übung i. SB. mit SIrmbrepen in Seitpebpalte mit 

2 x ßniemippen — übt!
bann:

Sefepl: Sinfen (reften) gup pinten vorüber jur ßreujffritt» 
ftellung ftellen — fteUt!

gup jur SrunbfteUung — fteUt!
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S&iefe Übung breijeitig (jtveigeitig) linlö unb redjtS i. SB.
— übt!

©iefe Übung mit ^änbeanlegen i. SB. mit 4 x jüpfen 
mit Slrmftreden üorroärtS unb abmärts — übt!

bann: ft'reujfi^rittftellung lintS unb redjtS erft üorn, bann 
ljinten üorüber mit Slrmbeugen feitmärts über ben 
Stopf, je i. SB. mit 3 x ffufjroippen mit .§änbe= 
anlegen — übt!

ober: ßreujfcprittfteHung lintS unb redjtS in je 3 ßeiten (üorn 
ober ljinten üorüber) i. SB. mit einer Ejalben Sdjroenfung 
in ©reierreifjen (um bie linfe ober bie redjte gührerin)
— übt!

ober: 1 x Sreujfdjrittftellung in 3 Qeiten (üorn ober ljinten 
üorüber) i. SB. mit 3 ©aloppljüpfen feitmärts — übt! 
(Sei ber ßreujfdjrittftedung bie Slrme über ben Stopf 
beugen auf 1!, fenten auf 3!; bei bem ©aloppljüpfen 
fjänbe an bie fjiiften legen!) = lintS freujt! üerfjarrt! 
ftellt! rectjts! unb! redjtS! unb! redjtS! unb! redjtS 
freujt! üerfjarrt! ftellt! lintS! unb! linfS! unb! linfS! unb! 

geljler: Sie güfje fteljen nidjt im redjten SBinfel.
2. ©anjftellung.
Sludj biefe fann üormärtS unb rüdmärts auSgefütjrt merben. Sei 

ber ©anjfteUung üormärtS mirb bie gerfe beS gefteKten ffufjeS fo an 
ben inneren SRartb ber Spi^e beS fteljengebliebenen gufjeS geftellt (nidjt 
üor biefe!), bafi beibe güfje itjre Htidjtung bebjalten unb einen redjten 
SBinfel bilben. Sei ber ©anjfteUung rüdroärtS roirb bie Spifce beS 
gefteüten ffugeS an ben äufjeren Staub ber gerfe beS fteljengebliebenen 
gufjeS geftellt (nidjt ljinter biefe!); beibe güfje bilben roieberum einen 
redjten SBinfel.

Sefejl: Bilden (redjten) gufj jur ©anjfteUung üorroärtS ftellen
— fteHt!

ffufj jur OrunbfteKung — ftellt!
Sie Übung linfS unb redjtS i. SB., mit Seugen beS gleidj= 

feitigen SlrmeS feitroärtS über ben Sopf — übt!
Siefe Übung i. SB. mit 2 ©efdjritten Stiebifjgang üor= 

roärts mit ipänbeanlegen, auf 4! linfS um — übt!
unb: ßinfen (redjten) gufj jur ©anjfteUung rüdroärtS ftellen

— fteHt!
gufj jur ©runbfteHung — ftellt!
©ie Übung linfS unb redjtS i. SB. mit gleidjfeitigem 

£>anbanlegen — übt!
Jeßling, Siäbdjentunten. 3. Stuflage. 13
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Siefe Übung i. SB. mit kreujfdjrittftellung linfs unb 
redjtS mit Slrmbeugen feitwärtS über ben Stopf (vorn 

ober ljinten vorüber) — übt!
unb: kreujfdjrittftellung lintS unb redjtS mit Vorwärts» 

fdjwingen ber Sinne, ©anjftellung linfs unb redjtS 
mit «SeitwärtSfdjwingen ber SIrme, erft vorwärts, 
bann rüdwärtS in je 3 geiten — übt!

ober: St'reugfdjrittftelluirg lintS unb redjtS vorwärts, fRumpf» 
beugen vorwärts, ©anjftellung lintS unb redjtS vor» 
wärts, ^Rumpfbeugen rüdwärtS, beim Stumpf beugen 
§änbeanlegen, bei ben Sdjrittftellitngen Slrmbeugen 
feitwärtS über ben köpf, je fedjSjeitig — übt!

ober: ©anjftellung linfs, kreujfdjrittftellung redjtS, kreuj» 
fdjrittfteUung linfs, ©anjftellung redjtS i. SB., mit 
Slrmbeugen feitwärtS über ben köpf — übt! u. f. w. 

geljler: ©ie Sdjülerinnen fefjen bie güfje nidjt bidjt aneinanber.
3. WJefjfdjrittftellung.
©ie SReBfdjrittfteßung entfteljt aus ber ©djlufftellung, wenn ein 

gufj gerabeauS gerietet fo vor bem anbern fteljt, bafj jwifdjen ber 
Spi^e beS ljinten unb ber gerfe beS vorn fteljenben ljanbbreite @nt= 
fernung ift. ©ie Stanbflädje ift nur fdjmal, beSfjalb ift baS geftfteljen 
in SReBfdjrittftellung fdjwer. ©iefe (SdjrittfteUung fann ebenfalls vor» 
wärts unb rüdwärtS auSgefüfjrt werben.

93efeljl: güfje fdjliefjen — fdjliefjt!
ßinfen gufj (redjten) jur WtefjfdjrittfteHuHg vorwärts 

(rüdwärtS) ftellen — ftellt!
ßinfen (redjten) gufj jur «SdjlufjfteHung — fteUt! 
güfje jur (Sfrunbftellung — ftellt!
©iefe Übung in 8 geiten — übt! (Sdjtiefjt! 2! vor! 

2! jurüd! 2! auf! 2!)
©iefe Übung linfs in 4 geiten, redjtS in 4 geiten — übt! 
©iefe Übung mit SeitwärtSfdjwingen ber SIrme — übt! 
©iefe Übung linfs unb redjtS je i. SB. mit 4 ©ritten 

an Drt mit Slrmbeugen feitwärtS über ben köpf unb 
(Stampfen auf 1! — übt!

audj: 9JfefjfdjrittftelInng lintS unb redjtS vorwärts (rüdwärtS) 
in 6 geiten übt! (Sdjliefst! linfs Vor! lintS jurüd!
redjtS vor! redjtS jurüd! auf!)

©iefe Übung mit ^änbeanlegen i. SB. mit kreujfdjritt» 
fteUung (©anjfteUung) linfs unb redjtS in 6 geiten 
mit (Seitwärtsfdjwingen beS gleidjfeitigen SlrmeS — 
übt! u. f. w.
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geßler: Um bie Stanbfläcße ein ruenig ju vergrößern, breljen 
bie Slinber bie ©pißen etmaS nadj außen.

4. Übergang auS einer Sdjrittftellung in bie anbere. 
Sefeßl: ßinfen (redjten) fjuß üormärts ftellen — fteUt!

SeitmärtS ftellen — ftelit! 
SüdmärtS ftellen — ftelit! 
güße jur ©runbfteUung — ftelit!
©iefe Übung acßtjeitig (vierseitig) — übt!
©iefe Übung linfs unb recfjtS mit .ßänbeanlegen, je 

i. SB. mit Slrmbreßen in Sorßebßalte im ßetjenftanb 
— übt!

unb: Sinfen (redjten) gitß feitmärtS ftellen — fteUt! 
Bur Streuäfcfjrittftelfung vormärts — ftelit! 
Bur SeitfdjrittfteUung — fteUt! 
guß jur ©runbfteUuug — fteUt!
©iefe Übung mit Sengen beS gleidjfeitigen SlrmeS feit* 

märts über ben Äopf — übt!
©iefe Übung lints unb recßts, je i. SB. mit 4 ©efdjritten 

ßiebißgang vormärts mit ©oppelßanbflapp auf 1, 3, 
5, 7, — übt! u. f. m.

5. gerfenßeben unb =fenfen, guß* unb fi'niemippen bei 
Staub auf einem Sein.

Sefeßl: ßinfeS (recßteS) Sein üormärts ßeben — ßebt! 
Secßte gerfe f)eüen — ßebt!
Senfen — fenft!

Sein — fenft!
2 x recfjte gerfe ßeben unb fenfen mit SormärtSßeben 

beS linfen Seines — übt! (6 Beiten!)
©iefe Übung mit §änbeanlegen — übt! 
©iefe Übung mit §eben beS recßten Seines — übt! 
Seibe Übungen je i. SB. mit Slrmftreden vormärts, feit* 

märts, abmärtS — übt!
bann:

Sefeßl: 2 x gußmippen linfs mit SormärtSßeben beS redjten 
Seines — übt! (4 Beüen!)

©iefe Übung recßts — übt!
Seibe Übungen mit £>änbeanlegen, je i. SB. mit 2 x Sor* 

märtSßüpfen mit SRacßßüpfen mit Slrmbeugen feitmärtS 
über ben Sopf — übt!

bann:
Sefeßl: 1 X Sniemippen linfs mit SormärtSßeben beS redjten 

Seines — übt! (ßinfe gerfe ßocß!)
13*
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®iefe Übung redjtS in 4 ßeiten mit Slrmbeugen feitmärts 
über ben Stopf — übt!

Seibe Übungen je i. SB. mit 2 x SeitmärtS» unb Slb» 
märtSfpmingen beiber Slrme mit gerfenljeben unb 
»fenten — übt! u. f. m.

gepler: ©ie Spülerinnen neigen ben Stumpf.
6. gufjbeugen unb »ftreden, gufjfr eijeit beS ftanb» 

freien Seines.
SefepI: fiinfeS (repteS) Sein üormärtS tjeben — Ijebt! 

fiinlen (redjten) gufj aufmärts beugen — beugt! 
Streden — ftredt!
Sein — fentt!
©iefe Übung tinfS unb recfjts in je 4 ßeiten mit fjjänbe» 

anlegen — übt!
©iefe Übung mit SeitmärtSpeben beS Seines entfprepenb

— übt!
bann:

SefepI: fiinfeS (repteS) Sein üormärtS tjeben — fjebt! 
finden (repten) gup nap innen beugen — beugt! 
StufmärtS beugen — beugt! 
Stad) aufjen beugen — beugt!
SlbmärtS ftreden — ftredt!
Sein — fenft!
gufjfreifert linfS bei Staub auf bem repten Sein — übt! 

„ reptS „ „ „ „ linfen „ — übt!
©aS gufjfreifen ift ein üorjüglipeS SJlittel gegen falte güfje. 

(©ie Übung ift nur im gufjgelenf auSjufüljren!)
7. Jpüpfen auf einem Sein mit Übungen beS ftanb» 

freien Seines.
©aS SluSmärtSbrepen ber gupfppen ift rept ju beapten.
SefepI: 4 x jüpfen linfS (reptS) mit Seinfreifen reptS (linfS)

— püpft!
©iefe Übung mit §änbeanlegen abmepfetnb linfS unb 

reptS, je im SBepfel mit Slrmbrepen in Seitpebpalte
— übt!

unb: SefepI: 4 x jüpfen linfS (reptS) mit gufjbeugen unb »ftreden 
beS üormärtS gehobenen repten Seines — püpft!

©iefe Übung linfS unb reptS mit ^änbeanlegen je im 
SBepfel mit Slrmbrepen in Seitpebpalte — püpft!

©ie üorige Übung (mit Seinfreifen!) im SBepfel mit tiefer
— übt! u. f. m.
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8. §üpfen in bie (Sdjrittftetinngen.
Seim püpfen in bie SdjrittfteUungen ift feljr barauf ju achten, 

bafj bie (Schülerinnen wirtlich Währenb beS fpüpfenS in bie neue Stellung 
fommen, unb bah bei Seginn unb Sdjluf? beS §üpfenS bie fi’niebeuge 
nicf)t fehlt.

@ in Übung:
Sefehl: Sn 3 geiten in bie SorfdjrittfteUung lintS (redjtS) hüpfen

— hüpft!
Sn 3 Qeiten jur SritnbfteHung hüpfen — hüpft!
©iefe Übungen je im SBedjfel mit 3 x §anbtlappen

— übt!
Sbenfo wirb baS püpfen in bie Seit« unb ÜiücffcfjrittfteHung u. f. w. 

erft breijeitig vorgenommen.
©ann:
Sefehl: Sn 2 geiten in bie Sor« (Seit«, fRitd«) fdjrittfteUnng 

lintS (redjtS) hüpfen — hüpft! (hüpft! ftredt!)
Sn gwei geiten jur (SfrunbfteUung hüpfen — hüpft!
2 ©ritte an Drt, in bie SorfdjrittfteUung lintS hüpfen 

(auf 2! ßuiee beugen!), SlrmfdjWingen Vorwärts unb 
abwärts, jur (SrunbfteUung hüpfen — marfch!

©iefe Übung redjtS — marfch!
bann:

Sefehl: §änbe— an! Su bie SorfchrittfteUung lintS hüpfen unb 
in Kniebeuge verharren — hüpft!

gur ©runbfteUung hüpfen unb in Kniebeuge verharren
— hüpft!

Sn bie SorfchrittfteUung rechts hüpfen unb in Kniebeuge 
verharren — hüpft!

gur ©runbfteUung hüpfen unb in Äniebeuge verharren
— hüpft!

ßniee — ftredt!
©iefe Übung in 4 geiten — übt! (lintS vor! jurüd! 

rechts vor! jurüd!)
Sefehl: Sn bie SorfchrittfteUung lintS unb rechts unb jurüd 

hüpfen — hüpft!
Sn bie Seitfchrittftettung lintS unb recfjtS unb jurüd 

hüpfen — hüpft!
Sn bie fRüdfdjrittfteUung linfs unb rechts unb jurüd 

hüpfen — hüpft!
©iefe Übungen je im Sßedjfel mit ©anj« (ßreuj«) fdjritt« 

fteUung vorwärts (rüdwärtS) mit Slrmbeugen feitwärtS 
über ben St'opf — übt!
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Gbenfo wirb aud) baS (püpfen in bie (SdjrägfcfrittfteHung, in bie ©anj= 
nnb ßreujfdjrittfteUung geübt; leitete ift mit tjalber ^reujung auSjufüf ren.

Sn ber (ScfrittfteHung fann audj ein Sacffüpfen auSgefüfrt 
werben; j. 33.:

Sefefl: Sn bie ScfrägöorfcfrittfteHung nacf aufjen linfs unb 
recftS unb jurüd mit Sacffüpfen — füpft! (8 Seiten!) 

©iefe Übung im Sßecffel mit SReffcfrittftellung linfs 
• unb recftS in je 4 Seiten — übt!

gef ler: ©ie (Scfülerinnen nefnten bie genauen ScfrittfteUungen 
nicft mit, fonbern nadj bem ^erunterfüpfen.

9. Seinfreujen.
SBefef l: SinfeS Sein oorwärtS feben — febt!

Sor baS recfjte freuten — freujt! (Sumpf iticft brefen, 
ftnie nidjt beugen, Spife auswärts!)

Surüdfüfren — füfrt!
Sein — fenft!
©iefe Übung in 8 Seiten — übt!
©iefe Übung mit ^änbeanlegen in 4 Seiten — übt!
©iefe Übung mit .fpättbeanlegen linfs unb recftS im 

SSedjfel — übt!
©iefe beiben Übungen im SSecffel mit Seugen eines 

ilnieeS in (SeitfcfrittfteHung linfs unb recftS mit 3lrm= 
beugen feitwärtS über ben Sopf — übt! u. f. w.

10. Unterarmfcf lagen ober ünterarmfdjnellen auS9tift= 
läge.

©ie Übung beS UnterarmfcflagenS fann aucf mit Äammlage in 
Sorfebfalte geübt werben, icf übe fie inbeS nur in @eitfebfalte, weil 
biefe Übung ben Sruftforb erweitern filft.

Sefefl: Slrme feitwärtS fdjwingen — fcfwingt!
Unterarme beugen — beugt! (©ie Unterarme werben 

mit fräftigem Sud bidjt gegen bie Oberarme, bie in 
(Scfulterföfe bleiben müffen, gebeugt; bie (panbflädje 
liegt nacf unten!)

Unterarme feitwärtS fcf lagen (fcf neHen)—fcflagt! (fcfnellt!) 
Slrme abwärts fdjwingen — fcfwingt!

bann: Unterarmfcflagen in 8 Seiten — übt!
4 ___ übt1W W ff UVl.

„ linfs (recftS) in 4 Seiten — übt!
bann:

Sefefl: 2 x Stniewippeu mit Slrmbeugen feitwärtS über ben StJopf 
i. SS. mit Unterarmfcflagen linfs, redjtS, unb mit 
beiben Slrmen — übt! (24 Seiten!) 
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audj: ©efeljl: Unterarmfplagen mit 2 x Slnieroippen (2 x Werfen- 
tjeben unb »fenten, 4 x jüpfen) — übt!

©iefe Übung i. SB. mit 1 x Spreijfprung lintS, 1 x 
redjtS mit §änbeanlegen — übt! u. f. w.

gefjler: ©eim Unterarmfplagen laffen bie (Sdjülerinnen feljr 
leidjt bie Oberarme finfen, breljen audj beim ©eugen bie Unterarme.

11. Slrmfreujen.
©aS Slrmfreujen fann aus SIbljang ber Slrme, aus ©or», Sprägvor» 

unb <Seitljebljalte ber Slrme auSgefütjrt merben. ©ie Slrme merben 
babei fpulterijop gehoben unb fo übereinanber gelegt, bafj bei Völliger 
(Stredung ber Slrme bie (Ellenbogen übereinanber liegen; bie ©eriprungS» 
linie jmifdjen beiben Slrmen liegt genau in Sdjulterljöfje.

©efeljl: Slrme feitmärts fpmingen — fdjmingt!
Slrmfreujen mit obenliegenbem linfen Slrm — freujt! 
Slrme feitmärts — fpmingt!
Slrme abmärts — fdjmingt!

bann: Slrmfreujen linfS in (Seitljebljalte in 8 ßeiten — übt! 
(mit SBertjarren!)

Slrmfreujen redjtS in (Seitljebljalte in 8 ßeiten — übt! 
Slrmfreujen linfS unb redjtS i. SB. in Seitljebljalte in 

je 4 Beiten — übt!
Slrmfreujen linfS unb redjtS in Seitljebljalte in 6 feiten

— übt! (fdjmingt! linfS freujt! jurüd! redjtS freujt! 
jurüd! ab!)

©iefe Übung i. SB. mit fö'reujfprittfteUung linfS unb 
redjtS mit §änbeanlegen, in 6 ßeiten — übt!

bann: Slrmfreujen linfS (redjtS) mit Äniemippen auf 2 unb 3
— übt!

©iefe Übung i. SB. mit 2 x jüpfen mit Stadjljüpfen 
mit je einer ^Siertelbreljung linfS — übt!

unb: 33efeljl: Slrmfreujen linfS — freujt! (SluS bem SIbljang merben 
bie Slrme jur Äreujlage üormärtS gefdjmungen!) 

Slrme abmärts fdjmingen — fdjmingt!
©iefe Übung in 4 ßeiten (in 2 Beiten) linfS unb redjtS 

im SBepfel — übt!
©iefe Übung i. SB. mit Unterarmfpnellen mit 2 x ft'nie» 

mippen — übt!
unb: ©efeljl: Slrme vormärts (fdjräg vormärts nap außen) fpmingen

— fpmingt!
Slrmfreujen linfS unb reptS — übt!
Slrme abmärts — fpmingt!
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Siefe Übung in 6 geiten i. SB. mit 2 (Sefdjritten 2Biege= 
gang vormärtS — übt! u. f. m.

gehler: Seim Slrmfreujen finfen bie SIrme leidjt itnb beugen fid).
12. Slrmfreifen.
Seim Slrmfreifen nnterf<±)ciben mir 9Jiüb)Ifreifert unb Sridjterfreifen.
a) SJlüfjlfreifen.
hierbei merben bie geftrecEten SIrme vormärtS, aufmärts, rüdmärts 

unb abmärts ober in umgetefyrter Speisenfolge bemegt, fo bafj ber 
SDPittelpunEt beS SreifeS im Sdjultergelenf liegt, unb ber Salbe ©urdj- 
meffer beS SreifeS Slrmlänge beträgt.

(Einübung:
Sefehl: SIrme vormärtS heben — liebt!

SIrme aufmärts führen unb §anbflädje nach aufjen breljen
— breSt!

SIrme rüdmärts führen — führt!
SIrme fenfen — fenft!
Siefe Übung in 8 geiten — übt! (SDlütjlfreifen rüdmärts!) 
Siefe Übung in 4 geiten — übt!

Sine Unterbrechung nach je einer geit ift ju vermeiben. Sie 
Übung fann auch einfeitig auSgefüjrt merben, bann barf bie anbere 
(Schulter nidjt bemegt merben.

SBenn baS SDPüjlfreifen vormärtS gemacht mirb, alfo mit iliüd» 
märtsheben ber SIrme beginnt, fo mufj beim SlufmärtSführen ber SIrme 
bie ^anbflädje nach innen gebretjt merben.

Sefehl: SRütjltreifen linfs (redjtS) rüdmärts (vormärtS) — freift! 
unb: SKühlfreifen linfs unb recfjt§ rüdmärts (vormärtS) je i. SB. 

mit 4 x ßiebihfjüpfen vormärtS — übt!
ober: SRüljlfreifen linfs unb rechts vormärtS (rüdmärts) je i. SB. 

mit Seinfreifen linfs unb rechts mit Slrmbeugen feit* 
märtS über ben ifopf — übt!

ober: SRüIjlfreifen linfs unb redjtS abmedjfelnb rüdmärts unb 
vormärtS je i. SB. mit 8 Saftlauffcfjritten an Drt mit 
Stampfen beS 1. unb §anbflapp auf ben 5. Schritt
— übt! u. f. m.

gum SJHihlfreifen fönnen auch bie SIrme vormärtS=aufmärtS ge= 
fdjmungen merben; bann fehren bie SIrme nach bem Greifen vormärtS 
ober rüdmärts in biefe SluSgangSljaltung jurüd.

Sludj aus bem Slbljang ber SIrme fann ein Greifen ber SIrme 
nach aufjen unb innen geübt merben. Seim Greifen nadj aufjen legen 
fid) bie SIrme erft vor bem fRumpf übereinanber, merben bann jur §odj= 
hebhalte, barauf nach aufjen unb fdjliefjlich jum Slbljang geführt. Seim 
Greifen nach innen beginnt baS güljren ber SIrme feitmärts nach aufjen.
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b) ©ricgterfreifen.
Jfjierju Werben bie Slrme feitwärtS gehoben. ©ie geftredten Slrme 

befcgreiben ben SRantel eines Segels, beffen Spige im Scgultergelenf 
liegt, nnb beffen Srunbflädje einen §albnteffer von etwa §anblänge 
gat. ©er Sreis mufj überall gleidjlaufenb mit ber ©iefenacgfe beS 
ßörperS fein, ©ie Slrme werben üormärts, aufwärts, rüdwärts unb 
abwärts ober rüdwärts, aufwärts, vorwärts unb abwärts gefügrt, ogne 
bafj fie fid) babei breljen; fie begalten alfo Stiftlage.

Sefegl: Slrme feitwärtS fdjwingen — fcgwingt!
©ricgterfreifen rüdwärts (vorwärts) — übt! (4 geiten!) 

Slrme — ab!
Sinn Wirb baS ©ricgterfreifen aud) fdjneHer geübt, wobei eS aber 

nichts üon feiner ©enauigfeit einbüfjen barf; bann wirb eS mit gufj* 
wippen, aud) mit fjjüpfen verbunben.

©aS ©ricgterfreifen fann aud) auS Ocfjrägüort^ebljalte auSgefügrt 
Werben unb jwar nad) linfs, nad) recfjtS, nad) innen ober nadj aufjen 
beginnend

13. Stumpfbeugen bei Staub auf einem Sein.
©iefe Übung wirb gleidj an geiten gebunben, bamit bie Scgüle* 

rinnen nid)t bei bem Stanb auf einem Seilt unb in ^Rumpfbeuge burdj bie 
Seit, bie ber neue Sefeljl foftet, jit langem Serljarren gezwungen werben.

Sefefjl: Sluf 1! linfeS Sein rüdwärts Ijeben unb Slrme feitwärtS 
über ben Sopf beugen, auf 2! verljarren, auf 3! 4! 
5! 6! Stumpf vorwärts beugen unb =ftreden, auf 7! 
©ritnbfteHung, auf 8! verljarren — fortgefegt — übt! 

unb: Stumpf beugen vorwärts bei rüdwärts gehobenem redjten 
Sein entfpredjenb — übt!

Seibe Übungen i. SB. — übt!
Seibe Übungen je i. SB. mit Slrmfreujen linfs unb redjtS 

in Seitgebgatte in je 4 geiten — übt! u. f. W.
unb: ^Rumpfbeugen vorwärts bei Staub abwedjfelnb auf bem 

redjten unb linfen Sein in je 6 geiten — übt! (gebt! 
beugt! beugt! ftredt! ftredt! fenft!)

©iefe Übungen je i. SB. mit 2 x ünterarmfdjlagen mit 
6 x fjjiipfen — übt!

Regler: bie ßinber beginnen baS Stumpfbeugen fcgon auf 1! 
unb fommen fo nidjt git feftem ©taub.

14. Stumpfbregen bei Staub auf einem Sein.
Sefegt: §änbe an unb recgteS Sein vorwärts geben — gebt! 

Stumpf galblinfS bregen — bregt! (Seingaltung nidjt 
üeränbern!)
Stumpf nacg vorn bregen — bregt!
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®runb — ftellung!
©iefe Übung in 4 Seiten — übt!
©ie Übung mit fjjeben be§ linfen Seines — übt!
Seibe Übungen im SBepfel — übt!

unb: 93efet)t: §änbe an unb repteS Sein üorroärtS Ijeben — Ijebt! 
Stumpf linfS breljen — brefjt!
9lap vorn breljen — breit’ 
®runb — fteUung!
©iefe Übung in 8 Seiten — übt!
©iefe Übung mit .geben beS linfen Seines — übt!
Seibe Übungen i. SB. — übt!
Seibe Übungen je i. SS. mit Unterarmfplagen in Seit» 

Ijebfjalte mit 4 x .©üpfen mit Slapljiipfen — übt! u.f. to.
Sluf biefer Stufe fönnen nap SDlufif Keine einfape Übungsfolgen 

als SBieberljolung beS ©ageroefeneit geübt »erben, roie j. S.
4 ©ritte an Ort i. SB. mit Sor», Seit», 9lüdfprittfteHung 

linfS unb reptS unb 2 x ffipefpließen unb »öffnen 
(ober 2 x jüpfen mit Stapfjüpfen) — marfp! 
(32 Seiten!)

ober: 4 ©ritte an Drt i. SB. mit Slrmftreden üorroärtS unb 
abwärts, feitroärtS unb abwärts, rüdwärtS unb ab» 
roärts, aufwärts unb abwärts — marfp! (32 Seiten!) 
S3eibe Übungsfolgen napeinanber — übt!

ober: 4 x güpfen mit fjänbeanlegen i. SB. mit Sprägüor» 
unb SprägrücffprittfteHung nap außen linfS unb 
reptS mit Sluffe^en ber fjufjfppen unb Slrmbeugen 
feitroärtS über ben Stopf — Ijüpft! (16 Seiten!)

4 x jüpfen mit fpänbeanlegen i. SB. mit ©anjfteüung 
linfS unb reptS, vorwärts unb rüdroärtS, mit Slrm» 
beugen feitroärtS über ben Stopf — Ijüpft! (16 Seiten!) 

SSeibe Übungen i. SB. — übt! (32 Seiten!) 
©ie 3 UbungSfolgen — übt!

ober: 2 x Snieroippen mit Slrmfproingen vorwärts, abwärts, 
feitroärtS, abwärts i. SB. mit Slrmfreujen linfS in 
(Seitljebljalte, Slrmfreujen reptS, Unterarmfpnellen 
linfS, Unterarmfpnellen reptS — übt! (32 Seiten!) 
Seim Unterarmfpnellen linfS bejro. reptS fönnen auf 1! 
aup beibe Slrme feitroärtS gefproungen roerben u. f. ro.

Slup fjierbei finb ©reljitngen als Snüfpenübungen leipt ju ver» 
roenben, unb jroar roerben bie SReifjen bejro. bie Siotten jueinanber ge» 
roanbt aufgeftellt; alle mapen bie gleipe ©reljung; befonberS Siertel» 
brefjungen bringen SlbroepSlung in bie Sluffteßung.
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Siefe Übungen fdjärfen bie Slufmerffamfeit ber Siinber, machen 
ihnen Vergnügen unb jetjen feljr gefällig auS.
j. 53. 93efet)t: Sie 1. (glanten») Viererreihen linfs unb bie 2. (glanten») 

Viererreihen recf;t§ — um!
2 x Äniemippen mit Slrrnfchmingen feitmärts unb abmärts

i. SB. mit einer Viertelbrehung linfs unb 2 Sritten 
an Drt mit ^änbeanlegen — übt!

2 x finiemippen mit Slrrnfchmingen vormärtS unb ab» 
märtS i. SB. mit einer Viertelbrehung redjtc unb 
2 Sritten an Drt mit ^änbeanlegen — übt!

93eibe Übungen fortgefeijt i. SB. — übt! 
ober: Slrmbreljen in Seithebhalte im geljenftanb —• übt!

Viertelbrehung lintS mit 2 Sritten unb 2 x püpfen 
mit 9^ad)hüpfen mit Slrmbeugen feitmärts über ben 
Äopf — marfch!

Slrmbrehen in Vorhebhalte in Kniebeuge — übt! 
Viertelbrehung lintS mit 2 Sritten unb 2 x püpfen 

mit SJiacljhüpfen mit ^änbeanlegen — marfch!
Siefe Übungen fortgefefjt i. SB. — übt!

Sie Srehuitg fann auch auf ‘3ev 3er fe eines gufjeS auSgeführt 
merben, V.

Vefehl: VorfdjrittfteHurtg linfs unb rechts mit gleichzeitigem Slrm» 
fchmingen oormärts i. SB. mit Slrmftreden aufmärts 
unb abmärts mit Viertelbrehung linfs in ber lebten 
ßeit — übt!

Qsbenfo ift fie burd) einmaliges püpfen ju bemirfen, j. V.
Vefehl: ünterarmfchlagen aus SRiftlage i. SB. mit 3 Sritten an 

Drt unb 1 x püpfen mit Viertelbrehung linfs — übt!
Slrmfreujen tinfS unb rechts auS Slbhang ber SIrme i. SB. 

mit 3 Sritten an Drt unb 1 x püpfen mit Viertel» 
brehung linfs — übt!

Veibe Übungen i. SB. t übt!

B. ©angübungen: ©emöhnlidjer ©ang, 91ach)fteIIgartg unb 
ßiebihgang mit Sfieberhüpfen; Spreijlauf; Sd)ottifchhüpfen; SBiegegang 
mit ßreujen unb Vogenfpreijen.

1. ©emöhnlidjer ©ang, 9flachftellgang unb Äiebihgang 
mit Jlieberhüpfen.

a) ©emöhulidjer ©ang.
Vefehl: ©emöhnlidjer ©ang vormärtS (rüdmärts) mit lieber» 

hüpfen bei jebem 4. «Schritt, fortgefe^t — marfch! (ber 
linfe gufj ftöfjt ftd) ab, ber rechte hüpft nieber!) 
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bann: ©emöfjnlidjer ®ang bormärtS (rüdmärtS) mit SRieber= 
fjüpfen auf ben 1. non je 4 Sdjritten — marfcf)!

bann: ©eiuöfjnftcfjer ®ang mit SRieberljüpfen auf ben 1. bon 
je 3 Stritten — marfcf)!

bann: 3 Sdjritte gemöfjnficfjer Sang mit Slieberfjüpfen auf 
3! i. SB. mit 3 ©aloppfjiipfen bormärtS — marfd)! 
u. f. m.

b) 91acfjftelIgang.
Sefeljl: Sladjftelfgang linfs mit Dlieberfjüpfen auf 1! — marfdj! 

sJladjfteUgang redjtS mit 9iieberfjüpfen auf 1! — marfdj!
3 ©efdjritt 9ladjftellgang finfS, 3 redjtS mit Slieberfjüpfert 

auf 1! je i. SB. mit 3 ©efdjritten ßiebi^gang mit Slrm» 
fdjmingen feitmärtS unb abmärtS — marfd)! u. f. m.

c) ßiebi^gang.
Sefefjl: Ä'iebitjgang mit Slieberfjüpfen auf jeben 1. Sritt — marfdj! 

unb: 4 ©efdjritt Äiebijjgang mit SRieberfjüpfen auf 1! mit jum 
Sfrntberfdjränfen borlingS gefaxten .öänben (in paaren!) 
— marfdj!

unb: 1 umfreift 2 born borü&er mit Slrmbeugen feitmärtS 
über beit ßopf, 4 ©efdjritt Siebiggang mit ^lieber* 
fjüpfen auf 2! — marfcf)!

2 umfreift 1 born oorüber mit Slrmbeugen feitmärtS über 
bett ßopf, 4 ©efcfjritt ßiebijjgang mit Slieberfjüpfen 
auf 2! — marfdj!

Seibe Übungen i. SB. — marfdj! u. f. m.
2. (Spreijfauf.
(Siititbnng:
Sefefjf: 1 x lieberfjüpfen linfs mit feidjtgeftretftem linfen Sein 

mit Sorfpreijen beS redjten Seines unb in fi'niebeuge 
berfjarren — fjüpft!

1 x Slieberfjüpfen rechts mit leidjt geftretftem redjten 
Sein mit Sorfpreijen beS linfen Seines unb in Ä’nie= 
beuge berfjarren — fjüpft!

Stefe Übung finfs unb redjtS im SBedjfel — übt! 
bann: Spreijlauf an Drt — lauft!
unb: 4 dritte an Drt i. SB. mit 8 dritten Spreijlauf an 

Drt — marfd)!
bann:

Sefeljl: «Spreijfauf bormärtS — lauft! (Ser (Spreisfauf mirb 
in febljaftem ‘JJlarfdjtenipo geübt!)

4 ©efdjritt Siebifjgang i. SB. mit 8 (Spreijfauffdjritten 
bormärtS — marfdj! u. f. m.
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3. (Sejottifcjjüpfen.
©aS (Sdjottifdjtjüpfen ift ein ©efdjritt Siiebitjgang mit Slufjüpfen 

nadj bem testen ©ritt, wirb aber jroeijeitig auSgefüjrt.
Einübung:
Sefejl: 1 ©efdjritt Ä'iebijgang lintS, mit üorroärtS gefdjroungenem 

ftanbfreien Sein fteljen bleiben — marfcf)!
1 x linfS hüpfen — Ijüpft!
1 ©efdjritt ßiebifcgang rechts, mit oorroärtS gefdjroungenem 

linfen Sein ftejen bleiben — marfcj!
1 x recjts jüpfen — jüpft!
©ie Übung linfS unb recjts im SBecjfel — marfd)! 

bann: Scjottifcjjüpfen breijeitig — marfcj! 
unb: inneren §änbe faffen unb äufjere fjanb — an!

2 x (Sejottifcjjüpfen i. SB. mit 2 ©efdjritten SBiege= 
gang üorroärtS — marfcj!

ober: 2 x Sdjottifdjjüpfen mit fpanbflapp auf ben 1. Scjritt 
i. SB. mit 2 ©efdjritten SBiegegang mit Slrmbeugen 
feitroärtS über ben ®opf — marfcj!

Sinn roirb baS Sdjottifdjjüpfen groei^eitig geübt, unb biefe SluS= 
füjrung roirb beibejalten. ©aS jüpfen fdjlie^t fidj alfo furj bem 
lebten Scjritt an.

Sefejl: Sdjottifdjjüpfen üorroärtS — marfcj!
4 Scjritte geroö jnlidjer ®ang mit jum Slrmüerfdjränfen 

üorlingS gefaxten £jänben i. SB. mit 2 x Scjottifdj= 
jüpfen mit SorroärtSfcjroingen ber Slrme — marfdj! 

ober: 8 ©attlauffdjritte üorroärtS mit fpanbtlapp auf ben 1. 
unb 5. ©ritt i. SB. mit 2 x (Scjottifcjjüpfen mit 
Seugen beS äufjeren SlrrneS feitroärtS über ben Sopf 
unb Raffen ber inneren §änbe — lauft! u. f. ro.

4. SBiegegang mit ßreujen unb Sogenfpreijen.
a) SJiit ßreujen.
Sn ber 2. $eit roirb ftatt ber Sorfcjrittftellung ein Sortreujen beS 

fJufjeS auSgefüjrt, wobei biefer aber feine fRidjtung bejalten muff. SaS 
neue ©efdjritt mufj ftets mit flarer Sorfcjrittftellung begonnen roerben; 
nur ein gufj barf audj bei biefem SBiegegange auf bem Soben ftejen.

Sefejl: SBiegegang üorroärtS mit ßreujen in ber 2. ßeit — marfdj! 
©iefe SBiegegangform ift bie jübfdjefte, eignet ficj alfo befonberS 

für Steigen. SBirb ber SBiegegang mit Streujeu rüdroärtS auSgefüjrt, 
fo ift eS anmutiger, wenn ftatt beS logifdjen ÄreujenS jinten üorüber 
ein ßreujen üorn üorüber ftattfinbet.

Sefejl: SBiegegang rüdroärtS mit Sreujen auf ,2! — marfcj! 
(jurüd! üorJreujt! jurüd!) 
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inneren §änbe faffen unb äußeren Slrm auf ben Slicten 
legen — legt!

4 (Sefdjritte SBiegegang vorwärts mit ßreujen auf 2 i. SB. 
mit einer ganjen ©rejung lintS mit 4 (Sefdjritten SBiege» 
gang, abwedjfelnb geübt von 1 unb 2 — marfdj! u. f.w. 

gejler: ©ie Sdjülerinnen breljen entmeber ben freujenben gufj 
nadj ber Sidjtung beS anbern, ober fie brejen ben Sumpf.

b) Wtit Sogenfpreijen.
Sluf 1 Wirb ber gufj, beffen abw ärtSgericjtete, aber ben Soben 

nidjt berüjrenbe «Spije einen Sogen oon innen nadj aufjen befdjreibt, 
jur SorfdjrittfteUung gefteHt.

Sefejl: SBiegegang mit Sogenfpreijen vorwärts — marfdj!
4 (Sefdjritte SBiegegang vorwärts mit ßreujen i. SB. mit 

4 (Sefdjritten SBiegegang vorwärts mit Sogenfpreijen — 
marfcj! u. f. w.

C. DrbnungSübungen: SicjtungSübungen in (Saffe mit ©urdj» 
jug; Sdjräg» unb Sdjrägrüctjug (Slcjtel= unb ©reiacjtelwinbung); (Segen» 
jug abwedjfelnb recjts unb lintS; (Segenjug in geöffneten Sotten; Sßlaj» 
wedjfel; gegenfeitigeS Umfreifen in ßweierreijen; (Staffelübungen; Sei» 
jungen unb Umfreifen ber fßaare; Scjwentungen um bie SJlitte in 
©reier» imb Siererreijen; jalbe ©rejung im Sfarfcj; ft'reuj burdj 
ßiejen unb (Sdjwenfen; SRüjle; Sab; ÜRarfcjieren mit (Sefang.

1. SicjtungSübungen in (Saffe mit ©urcjjug.
©ie Sdjülerinnen ftejen in geöffneter Stirnreije mit reicjlidjem 

einfadjen Slbftanb in einer (Entfernung von 8 (Scjrittlängen in (Saffe; 
jebe Seije ift in 1. unb 2. eingeteilt.

Sefejl: ©ie 1. 2 (Sefdjritte Siebijgang 
vorwärts — marfdj! (©ie 
1. ftejen voreinander!)

4 ©ritte an Ort — marfcj! 
©ie 1. mit 2 (Sefdjritten Stiebij» 

gang mit ©urcjjug lintS vor» 
WärtS — marfcj! (gig. 61.) 

©ie 1. mit 4 ©ritten eine jalbe 
©rejung lintS — marfdj! 

©ie 1. 2 (Sefdjritte Äiebijgang vorwärts — marfdj! 
4 ©ritte an Drt — marfcj!
©ie 1. mit 2 (Sefdjritten Äiebijgang ©urcjjug lintS 

— marfdj!
©ie 1. mit 4 ©ritten eine jalbe ©rejung linfs — marfcj! 
©iefe Übung in 32 ßeiten — marfcj!
©ie 2. biefe Übung — marfdj!
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Sie 1. unb 2. biefe Übung — marfdj! (Sie Seihen fönnen 
bie fpänbe faffen unb beim ©urdjjitg bilbet bie 1. (ober 
bie 2.) Sieibje baS Sf)or; bie 2. fReilje (bejw. bie 1.) 
läfjt für einen Slugenblid bie §änbe loS.

©ann:
SB efeljl: 1 unb 2 eine ganze Srefjung lintS mit 4 ©efdjritten 

Siebiijgang mit Slrmbeugen feitwärtS über ben Ä'opf
— marfdj!

Seibe fReiljen mit ©urdjjug linfS 4 ©efdjritte Siebifjgang 
oorwärts, bie 1. Seihe bilbet baS Stjor — marfdj! 
(beim letzten ©efdjritt eine ljatbe ©reljung lintS!)

1 unb 2 eine ganje ©refjung linfS mit 4 ©efdjritten 
Siebifjgang mit Slrmbeugen feitwärtS über ben S?opf
— marfdj!

93eibe Seihen mit ©urdjjug lintS 4 ©efdjritte Ä'iebibgang 
oorwärts, bie 2. Seihe bilbet baS ©hör — marfd)! 
(beim lebten ©efdjritt eine fjalbe ©reljung linfS!) 

©iefe Übungen in 32 ßeiten — marfdj!
©iefe Übung mit ©urdjjug redjtS — marfdj! 
Seibe Übungen i. SB. — marfdj!

bann: ©ie 1. Seihe 4 ©efcfjritte STiebi^gang oorwärts, 4 rüd’ 
WärtS — marfdj!

©ie 1. umfreifen bie 2. üorn (ljinten) üorüber mit 4 
©efdjritten Äiebitjgaitg, bann bie 2. ebenfo bie 1. — 
marfdj!

©ie 2. Seihe 4 ©efdjritte ßiebitjgang oorwärts, 4 rüd= 
WärtS — marfdj!

©ie 1. umfreifen bie 2., bie 2. bie 1. — marfdj!
©iefe Übungen in 64 ßeiten — marfd)!
©iefe Übung i. SB. mit bem üorfjergeübten ©urcfjjug 

linfS unb redjtS ber Seihe nad) je einer ganzen ©retjung
— marfdj! (2 x 64 feiten!)

§ierju fönnte gefungen werben bie 1. Strophe oon: ?JroEj wie bie 
SibeU’ am Seidj it. f. w.

2. ©djräg» unb Sdjrägrüdjüge. (Slcfjtel = unb ©reiadjtel’ 
winbungen.)

©er Sdjrägjug (bie Sldjtelwinbung) beginnt mit einer Sldjtet= 
bretjung, ber Sdjrägrüdjug (bie ©reiadjtelwinbung) mit einer ©reiacf)tel= 
bretjung. ©ie ©reljung ift feljr fcfjarf auSgufüIjren; fie fann entweber 
üon allen gleichzeitig gemacht werben, ober bie Übenben machen bie 
©retjung nadjeinanber auf ber Stelle, wo bie fyüljrerüi fich drehte, 
(©erabe Sinien, feine Sogen!)
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Sefeljl: ©urdj bie DJiitte — marfd)!
(Sdjräqjuq (Mtelioinbunq) linfs — marfcß!

„ „ redjtS — marfdj! ®ig. 62.)
„ „ redjtS — marfdj!
„ „ Iinf§ — marfdj!

bann: ©urdj bie SJlitte — marfd)!

C3 G 0
C

c c c cc
gigur 62.

C3 C3 G _
12

(7
Csq Q Q G G G 
d

G
G

G d Ü
gigur 63.

Slbmedjfelnb (Sdjrägjug (Sldjtelminbung) linfs unb redjtS
— marfdj! (©ie 1. linfs, bie 2. recfjtS u. f. io.!) 
güljrerinnen auf gleicher §öt)e! (gig. 63.)

ober: 9lbmed)felnb Sdjrägjug linfs unb redjtS — marfd)!
äßinfeljug (Siertehoinbung) nacf) innen mit ©urdjfreujen

— marfd)! (Se eine läfjt eine oorüber!)
Umjug nadj äugen — marfdj! 

bann: 3U Jweien burdj bie SDlitte — marfdj!
Sdjrägrücfjug (©reiadjtelioiitbung) nad) aufjen — marfdj! 
SSinfeljug (Siertelroinbung) nad) innen — marfdj! (f}ig. 64.) 
3u fßaaren eiufdjroenfen mit Sdjrägrüdjug (©reiadjtel» 

winbung) — marfdj!

1
/ z 

gigur 64. gigur 65.

KJ
<7
Kj

o \
O ' KJ
KJ c © \J
KJ ©r© r KJ

© r
KJ © c kj

bann: $u jtoeien burdj bie SJlitte — marfdj!
Slbftanb nadj aufjen mit ©aloppljüpfen — fjüpft! 
Sdjrägrücfjug (©reiadjtelminbung) nadj innen mit ©urdj= 

freujen — marfd)! (fjigur 65.)
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SJiit Scjrägrüdgug (©reiacjtelminbung) jur SluffteUung
— marfdj!

(Sdjräggug (Slcjtelminbung) nad) innen mit ©urdjfreugen
— marfdj! u. f. m.

gejler: ©ie güjrerinneit meicjen von ber guerft genommenen 
Sticjtung ab; bie ©refjung ift nidjt fdjarf genug.

©iefe SBinbungen föuuen aud) von paaren mit gum 2lrmver= 
fcjränfen vorlings gefaxten Rauben auSgefüjrt merben; bann finbet 
ftatt ber ©refjung eine ©cjmenfung ftatt, bie genau an Drt auSgefüjrt 
merben mufj.

3. ©egengug (jalbe Söinbung) abmecjfelub redjtS unb linfs. 
Sefejl: ©urcj bie SRitte—marfdj!

(Segengitg abmecjfelub )

gigitr C6.

recjts unb linfs —marfcj! ^-(fCCCCCCCC 
(gmifcjen beiben Stottert v) j ) ) 
ift ©cjulterbreite!) (gig.
66.)

©egengug nacj aufjen — marfcj! (Sejt müffen 3 Scjulter* 
breiten gmifcjen ben giejenben fein!)

Segengug nad) innen — marfcj!
©urcf) bie SRitte — marfcj!

©ie Siicjtung ift fdjmierig.
4. ©egengug in geöffneten Slotten.
Sefejl: Sille Stötten ©egengug linfs — marfcj!

Sille Stötten Segengug recjts — marfcj! 
©ie 1. Stötten Segengug 

linfs, bie 2. Segengug 
recjts — marfcj!
(gigur 67.)

©ie 1. Stötten Segengug 
recjts, bie 2. Segengug 
linfs — marfcj!

©iefe 4 Segengüge mit
4 ©ritten an Drt —
10 (Scjülerinnen!)

5. fßlajmecjfel.
Sbefejl: 1 unb 2 gueinanber

c

je 20 Scjritteu, je i. SB. 
marfcf)! (Sn jeber Stotte ftefjen

mit

um! (Sn glanfenpaaren: bie 
SSorbere lintSum — fejrt!) 

3?edjten fpänbe faffen — fafjt! 
3Rit 4 Scjritten fßlajmecjfel — Wv 

marfcj! (SBorbeigug recjts, jalbe 
©rejung recjts!) (gigur 68.) Sigurss.

$efjlittg, Släbdjenturnen. 3. Stuflage. 14
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2 x Sniemippen mit ^änbeanlegeit i. SS. mit ißlap« 
mecpfel mit gefaxten redjten §änben unb Sengen beS 
äußeren SlrmeS feitmärtS über ben fiopf — übt!

©iefe Übung mit gefaxten linfen .öänben entfpredjenb 
— übt! (Sorbeijug linfs, Ijalbe ©retjung linfe!) 

aucfj: 4 ©ritte an Drt mit Stampfen beS 1., je i. SB. mit 2 x 
ißlapmecpfel mit gefaxten redjten unb 2 x ißlapmecpfel 
mit gefaxten linfen §änben mit Siebipgang — marfd)!

@S fönnen aud) beibe §änbe gefaxt merben; bann mirb baS 
Greifen, bei melcpen bie Übenben fiep anfepen müffen, linfe ober recptS 
perum auSgefüprt.

6. ® eg en f eit i g eS Umfreifen in ßmeierreipen. 
Sefepl: fRecpten £>änbe faffen — fafjt!

SJtit 8 Scpritten gegenfeitigeS Umfreifen — marfd)! (bie 
redjten Scpultern finb fid) jugemanbt!)

Sinfen §änbe faffen — fafjt!
SJJit 8 Sdjritten gegenfeitigeS Umfreifen — marfcp! (bie 

linfen Schultern finb fiep jugemanbt!)
Stacp bem gegenfeitigen Umfreifen fommen bie Scpülerinnen jur 

SluSgangSfteüung jurüd.
aud): j. S. im ©oppelfreife, bei melpem bie 1. aufjen, bie 2. 

innen fiepen:
Sefepl: 2 ©efdjritte SBiegegang an Drt, jßlapmetpfel linfe, 2 

©efdjritt SBiegegang, jßlapmetpfel linfe — marfcp!
2 ©efdjritte SBiegegang an Drt, fßlapmedjfel recptS, 2 

©efdjritt SBiegegang, jßlapmetpfel reepfe — marfcp!
4 ©efdjritte SBiegegang an Drt, Umfreifen linfe mit 

gefaxten fjänben — marfcp!
4 ©efdjritte SBiegegang an Drt, Umfreifen recptS mit 

gefaxten £jänben — marftp! (32 SBiegegefcpritte!) 
§iernacp fönnte gefungen merben: ®uten Slbenb, gute Slacpt.
7. Staff elübungen.
Staffelreipen fönnen aus Stirn« unb f^Ianfenreipen gebilbet 

merben. SluS ber Stirnreipe entftepen fie burcp SormärtS« ober 3iüd= 
märtSgepen, aus ber glanfenreipe burcp SeitmärtSgepen.

a) Staffel aus Stirnreipe. 
Sefepl: ßu breien abjäplen — übt!

©ie 2. einen Stpritt oormärtS — marftp!
„ 3. jmei Scpritte „ — marfcp!
„ 2. rüdmärtS einreipen — marftp!
„ 3. „ „ — marftp!
„ 2. unb 3. oormärtS jur Staffel — marftp! (fyig. 69.)
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©ie 2. unb 3. rüdroärtS jur Stirn« 
reiße — marfdj!

©ie 2. unb 1. vorwärts jur Staffel
— marfdj! (2 = 1, 1 = 2 
Scfjritte!)

©ie 2. unb 1. rüdroärtS einrüden
©er Slbftanb ber Flotten vorwärts beträgt 

biejenige, roeldje beit fürjeften 2Seg fjat, roirb in ber Slufünbigung ju« 
erft genannt, (©leidje Schrittlänge, Stiftung!)

gehler: ©ie jur Staffel Bießenben gehen nidjt gerabeauS. 
©ann:
S3efeßl: ©ie 2. unb 3. rüdroärtS jur Staffel — marfdj! (gig. 70.) 

©ie 2. unb 3. vorwärts einrüden y
— marfcß! o y 3

©ie 2. unb 1. rüdroärtS jur Staffel o ö o o o o
— marfch! ' Vgu/70 3

©ie 2. unb 1. vorwärts einrüden — marfdj!

gigur 69.

— marfd)! 
alfo einen Schritt;

bann:
ge l x Stnietoippen i. SB. mit B^jeit jur Staffel vor« 

roärts unb jurüd, rüdroärtS unb jurüd, erft non ben 
2. unb 3., bann von ben 2. unb 1. — übt! u. f. tt).

Soll ber Slbftanb größer fein, fo roirb boppelter Slbftanb genommen; 
jebe Slädjfte madjt alfo 2 (Scfjritte mefjr als bie SBorljergefjenbe, b. tj. 
2 macht 2, unb 3 bejro. 1 madjt 4 Scfjritte.

25efeljl: 4 ©ritte an Drt, 2 unb 3 vormärts jur Staffel mit 
©oppelabftanb — marfdj!

Slrmftreden vormärts unb abmärts mit 4 x jüpfen—übt! 
2 unb 3 rüdroärtS einrüden — marfdj!
©iefe Übung in 16 ßeiten — marfd)! 
©iefe Übung von 2 unb 1 — marfdj!
föeibe Übungen mit Biefjen rüdroärtS jur Staffel — marfdj! 

b) Staffel auS glaitfeirreilje. 
Sefefjl: ©ie 2. unb 3. mit SRadjfteUgefdjritten 

linfS feitroärtS jur Staffel — 
marfdj! (gigur 71.)

Sinrüden — marfdj!
HiedjtS feitroärtS jur Staffel — 

marfch! (gigur 72.) 
(Sinrüden — marfd)!
©iefe Übungen je i. SS. mit Slrmftreden 

aufwärts unb abwärts — marfdj!
©iefe Übung von 2 unb 1 entfpredjenb — marfdj!

14*

/ 2 3 < 2 3
C C G C C C

G G
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gigur 71.
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ftigur 72.
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Slucf fo, bafj in gefcfloffener glanfenreife Slrmftrecfen feitwärtS 
unb abwärts, in «Staffel Slrmftrecfen vorwärts unb abwärts geübt 
Wirb, u. f. W.

Sie (Staffelübungen fönnen aucf in Stierer-, (Secffer unb 2(cfter= 
reifen vorgenommen werben; bie SluSfüfrung entfpricft ber oben an= 
gegebenen.

8. Steifungen unb Umfreifen ber fßaare.
Sie (Scfülerinnen ftefen in SSiererreifen in (Stirnfäule, bie Wäitbe 

in paaren jum Slrmverfcfränfen vorlings gefaßt.
a) Steifungen.

£öefefI: Sie 2. fßaare recfts vorreifen — marfcf! 
„ recffS nebenreif en—marfcf! 
„ f interreif en — marfcf! 
„ linfs nebenreifen — marfcf!

3tgur 73.

4

„ 2.
„ 2.
„ 2.

(gigur 73.)
Bu jeber biefer Steigungen gehören 4 Betten, 

gerate wie bei ben Steifjungen ber Stiererreif en. Steint 
Stör- unb Winterreifen müffen bie tßaare genau bis 
jur Wälfte beS SlbftanbeS fommen.

4 Sritte au Drt i. SB. mit biefen 
Steifungen — marfcf!

Sritte an Drt i. SB. mit Steifen ber 1. Staare ent= 
fprecfenb — marfcf!

bann: (in (Stirnreife!)
SSefef l: Sie 2. )ßaare redjtS nebenreif en, vorn vorüber — marfcf! 

„ 1- „ „ ,, , „ „ —marfcf!
„1. „ finfS nebenreifen, „ „ — marfcf!
„ 2. „ „ „ , „ „ — marfcf!

ßu biefen Steifungen gefören je 8 Beiten.
S3efefl: 4 Sritte an Drt, SBorfcfrittftellung linfs unb redjtS mit 

gleicffeitigem Slrmfcfwittgen vormärtS unb abwärts 
im SBecffel mit biefen Steifungen — marfcf!
(64 Beiten!)

Siefe Übung mit Steifen finten vorüber entfprecfenb 
— marfcf!

Bum Stor= unb Winterreifen in glanfenftellung gebraucfen bie 
Sßaare ebenfalls 8 Beiten.

Sann:
Stefefl: 4 Sritte au Drt im SBecffel mit Steifung ber 2. Sßaare 

im Sreiviertelfreife finter, redjtS neben, vor unb linfs 
neben bie 1. ^ßaare unb 2 x Wni’fen — marfcf! 
(4 x 16 Beiten!)



®aS JEurnen ber SRittelftufe. 213

XiefeÜbung oon beit erften paaren entfpredjenb — marfdj! 
u. f. tt).

b) Umfreifen.
93efe jl: Xie 2. ißaare umfreifen bie 1. (in Stirn oorn ober 

jinten, in fylaute linfs ober redjtS oorüber) — marfdj! 
Xie 1. ißaare umfreifen bie 2. ißaare — marfd)!
4 Xritte au Drt i. SB. mit biefert llmfreifungen — marfdj! 

ßu bem Umfreifen geboren 12 geiten.
XaS fReiljen unb Umfreifen ber ißaare fann auä) in <Secfjfer= unb 

Slcjterreijen oorgenommen merben; j. 93.: Xie Sdjülerinnen fteljen in 
Sedjferreiljen in Stirnfäule, bie ißaare jaben bie §änbe jum 2(rm= 
verfdjränfen üorlingS gefajjt.

53 ef ejl: 6 Xritte an Drt i. SS. mit 53or=, fRecjtSnebem, hinter» 
unb SinfSnebenreijen ber 2. unb 3. Sßaare — marfdj! 
(48 geiten!)

Xie Übung oon ben 2. unb 1. paaren entfpredjenb — 
marfd)!

ttnb: Xie mittleren ißaare umfreifen baS 1. ißaar oorn oorüber
— marfdj! (12 geiten!)

Xie mittleren ißaare umfreifen baS 3. ißaar oorit oorüber
— marfd)!

XaS 1. ißaar umfreift baS mittlere üorn oorüber, unb 
baS 3. ißaar baS mittlere jinten oorüber — marfd)! 

Umgefejrt — marfd)!
4 x .fjüpfen i. SB. mit biefen 4 Umfreifungen — jüpft! 

u. f. m.
9. Sdjmentungen um bie 3)Jitte.
a) Sn Xreierreijen.
Xie ÜDiittlere brejt fidj an Drt, 1 gejt oormärtS, 3 rüdmärtS, 

ober umgefejrt. Xie Sdjmenfuitgen entfpredjen in ber Sdjrittja jl beneit 
ber groeierreijen.

93efefjt: 23iertelfcjmenfung um bie SJHtte mit 
SSormärtSf djreiten ber 1*. (ber 3.) — 
marfd)! ®igur 74.) ,

2 x ßüpfen i. SB. mit biefer Übung 
-jüpft! »i8ur74'

unb: 53efejl: Slrmbrejen in 93orjebjalte im gejenftanb i. SB. mit 
einer jalben Scjmenfung um bie SJlitte mit 53ormärtS= 
fcjreiten ber 1. (ber 3.) — übt!

unb: Slrmftreden aufmärts, oormärtS, abmärtS mit Xaftgejen
i. SB. mit Xreioiertelfcjmenfung um bie SJlitte mit 
SSormärtSfcjreiten ber 1. (ber 3.) — übt!
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unb: Slrmbrehen linfg, bann redjtS in 33or£je6tjalte, mit oor=
WärtS gehobenem linfen bejw. rechten Sein i. 2B. mit 
einer ganzen Sdjwenfung um bie 9J?itte mit Vorwärts^ 
ftfjreiten ber 1. (ber 3.) — marfd)! u. f. w.

b) 3n Viererreihen.
Sie SJtitte liegt gwifdjen 2 unb 3, alfo müffen fidj alle üon Drt 

bewegen; bie inneren betreiben bemnadj einen ganj fleinen ßreis. 
Slttdj biefe Sdjweitfungen entfpredjen in ber Sdjrittjaljl benen ber 
ßweierreifjen; j. V.:

Vefehl: Viertelfdjwenfung um bie SDlitte

Siflur 75.

mit VorwärtSfcfjreiten beS 1. 
(2.) ißaareS unb 2 Sritte 
an Ort i. SS. mit Slrmftreden 
oorwärts unb abwärts — 
marfch! u. f. W. (gigur 75.)

10. §albe Drehung im SDlarfdj.
a) SJiit 4 Dritten.
Vefehl: ©ewöhulidjer (Sang oorwärts — marfch! 

ßinfSum feljrt — marfdj!
Stuf biefen Vefehl wirb ber linfe gufj neben ben üorn fteljenben 

rechten geftellt, unb bie Drehung wirb auSgeführt; nad) 4 wirb ber 
linfe gufj jum erften Schritte fräftig oorgefefjt.

©benfo fann bie halbe Drehung rechts auSgeführt werben.
b) Stuf bem Vollen eines gufjeS.
Vefehl: ©ewöljnlidjer Sang oorwärts — marfdj! 

ßinfSum (ober halbe Drehung linfSum) — feljrt!
Stuf biefen Vefehl wirb auf bem rechten VaUen eine fräftige Drehung 

linfS auSgeführt unb fofort ber linfe fyitfa jur VorfdjrittfteUung uieber® 
geftellt; ber (Sang wirb alsbann ohne Unterbrechung fortgefe^t. Der 
Vefehl fann aud) heWn: SRedjtSum — feljrt! bann erfolgt bie Drehung 
auf bem VaUen beS linfen gufjeS unb ber redjte gufj fcjreitet fofort 
oorwärts.

Sludj:
Vefejl: 2 ©efcjritte Stiebit^gang oorwärts, in ber lebten ßeit 

linfSum — feljrt,
4 ©efdjritte Stiebit^gang oorwärts, linfSum feljrt, 2 (Se= 

fdjritte ®iebihgang — marfd)! (16 Seiten!) u. f. w.
11. Streng.
a) Durch ßiehen.
©inübung: Die ßeljrerin ftellt fich in bie Stätte beS «SaaleS. 

SluS bem Umjug müffen nun bie (Schülerinnen fo jieljen, bah bie 1. 
fich bor bie ßehrerin, bie 2. fich redjt§ neben fie, bie 3. fich hinter 
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fie unb bie 4. fitfj lint § neben fie fteUt u. f.m. gebe achtet forgfältig 
auf biejenige, bie vor ifjr get)t; fiet)t fie biefe fteljen bleiben, fo geljt 
fie felbft bis jum nädjften Straljl beS fireujeS unb bleibt fteljen. So 
fteljen fdjliefjlidj alle 1- vor, alle 2. redjtS neben, alle 3. hinter, alle 
4. lintS neben ber Seljrerin. ©ie Straljlen finb einanber jugemanbt 
unb fielen in völliger fRidjtung. ©ie Seiten erreichen erft nad) 
{läufigem gieren um baS fireuj ifjren «ßla£. (gigur 76 unb 77.)

cccccccccccccccc o
o
o
o
o

gigur 76. 8W 77.

gefjler: ©ie Schülerinnen bleiben ju früh ftefjen.
©ie Sluflöfung fann von innen unb von aufjen erfolgen. Sßirb 

baS fireitj oon innen aufgelöft, fo madjt 1 ©egenjug an ihrer ober
Sßorbeijug an ber 4. «Rotte, 2, 3 unb 4 fcfjliefjen fid) if)r an, gehen
alfo hinter ihr, alle machen einen Schritt vormärtS; nun gieren bie
näcfjften vier in berfelben SSeife heraus, u. f. m. ©ber bie 1. 93ierer=
reitje (b. h- bie borberen ber 4 «Rotten) geljt mit jum Slrmverfdjränten 
vorlings gefaxten §änben, nadjbem alle 2 Sdjritte rüdmärts gegangen 
finb, jmifdjen bem 1. unb 4. Strahl IjerauS, ifjr folgt bie 2. Vierer* 
reifje u. f. m. Qu beachten ift, bah ber Slbftanb innen burdj fteteS 
SSorrüden ber Siotten ftets berfelbe bleiben muß. SSirb baS fireuj 
von aufjen I)er aufgelöft, fo machen alle lintSum teljrt unb bie Setjte 
fiifjrt aufjen an ben Strahlen beS fireujeS vorüber; iljr fcfjliefjen fid) 
bie anberen in ber ridjtigen ^Reihenfolge an.

83efef)I: $um fireuj vormärtS — marfd)!
Qum Umjug mit Sßorbeijug ber 1. an ber 4. «Rotte — 

marfd)!
ober: $um Umjug mit güfjrung ber 1. Viererreihe — marfdj! 
ober: Sints — um! SßormärtS jum Umjug (fireife) — marfd)!
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©aS ßieljen jum äreuj fann audj mit öerfdjiebeneu ©angarten 
geübt werben.

b) ©urch SdjWenfen.
Sie Sdjülerinnen tjaben fidj ju jweien, breien ober vieren tinfs 

nebengereitjt unb finb in 1., 2., 3. unb 4. ßweier», ©reier= ober Vierer» 
reihen eingeteilt; alle Veitjen tjaben bie fpänbe jum Slrmüerfdjränfen vor» 
lingS gefafst. Se nadj ber Sänge ber Veiljen unb bem baoon abtjängenben 
Slbftanb finb 2, 3 ober 4 geiten jur Vilbung eines Strahles nötig.

(Sinübung in S3iererreitjen.
Sefe£)l: 1. ©ie 1. Viererreihen eine Viertelfdjwenfung linfs (redjtS), 

bie 2., 3. unb 4. Viererreihen je 4 (Stritte üormärts 
— marfdj!

2. ©ie 1. unb 2. Viererreihen eine Viertelfdjwenfung 
linfs (rechts), bie 3. unb 4. Viererreihen je 4 <Sdjrittc 
vorwärts — marfd)!

3. ©ie 1., 2. unb 3. Viererreihen eine Viertelfdjwenfung 
linfs (rechts), bie 4. Viererreihen 4 Sdjritte vor» 
WärtS — marfd)!

W ift Sreuj fertig, (gigur 78.)
Reihe
I

o o <7
2 Reihe

I , 
o V o o j 

W/ererreihe

3

■9 Re/he
T+•

o o o
3. Reihe

!

2 Reihe
o

gigur 78.
Sluflöfung beS ÄreujeS.

a) Vefeljl: 1- Sie 4. Viererreihen 4 Sdjritte rüdwärts, bie 3., 2. 
unb 1. Viererreihen je eine Viertelfdjwenfung rüd» 
WärtS um bie linfe (rechte) güljrerin — marfdj!

2. ©ie 4. unb 3. Viererreihen je 4 Schritte rüdwärts, 
bie 2. unb 1. Viererreihen je eine Viertelfchwenfung 
rüdwärts — marfdj!

3. ©ie 4., 3. unb 2. Viererreihen je 4 (Schritte rüd» 
wärtS, bie 1. Viererreihen eine Viertelfchwenfung rüd» 
WärtS — marfdj!
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Vefeftigung:
4 Sritte an Ort i. SB. mit 4 ßeiten Schroenfen bejro. 

Qiefjert jum äteuj — rnarfcfj! (24 feiten!)
4 Sritte an Drt i. SB. mit 4 Schritten üorroärtS im Üreuj 

bis jur jetzigen Slufftellung — marfdj! (4x8 = 
32 Seiten!)

4 Sritte an Drt i. SB. mit 4 Seiten SüdroärtSjiehen 
bejro. StiicfroärtSfdjroenfen jur Slufftellung — marfd)! 
(24 feiten!)

Sie ganje Übung in 80 Seiten — marfd)!
Sie Übung fo, bafj ftatt beS SaftgeljenS VorfdjrittfteUung 

linfS unb redjtS (4 x tpüpfen u. f. ro.) genommen 
mirb — übt!

b) Sitte machen feljrt, giefjen ober fchroenfen üormärtS um bie 
innere (alfo biefetbe) gührerin, bis fie ihren ißlatj erreichen, unb madjen 
mieber fefjrt.

Vefet)I: 1. Sitte 33iererreit)en eine Viertelfdjroenfung üormärtS um 
bie linfe (redete) nämlidj innere gührerin — marfdj!

2. Sie 1. SSiererreiljert 4 (Scfjritte üormärtS, 2., 3. 
unb 4. Viererreihen je eine Viertelfdjroenfung lintS 
(redjtS) üormärtS — marfdj!

3. Sie 1. unb 2. Viererreihen je 4 (Scfjritte üormärtS, 
bie 3. unb 4. Viererreihen je eine Viertelfdjroenfung 
tinfS (redjtS) üormärtS — marfdj!

4. Sie 1., 2. unb 3. Viererreihen je 4 (Scfjritte üor» 
märtS, bie 4. Viererreihen eine Viertelfchwenfung tinfS 
(rechts) üormärtS — marfch!

bann: j. V.
Vefehl: Sltni ®4euj linfS (redjtS) fdjmenfen, (ohne Sroifcfjenübung!) 

4 Sritte an Drt, baS ßreuj burch VormärtSfchmenten 
auflöfen — marfch! (32 Seiten!)

ober: Vefehl: 4 Sritte an Drt, jum Streuj linfS (r.) fchmeufen, 4 Sritte 
an Drt, i. SB. mit 4 Schritten üormärtS im ßreuj 
(4 x), baS fö'reuj auflöfen — marfch! (64 feiten!) 
u. f. ro.

Vei ben Sdjwenfuiigen jum Sreuj muh auSnahmSroeife bie 
gührerin, um roefdje gefdjroenft roirb, einen fleinen SreiS betreiben, 
bamit fidj bie Strahlen gliebern.

12. SOlühfe.
Vei ber 3)lühle toirb ein Sdjroenfen um bie Stifte ber Seihe 

mit VorroärtSfdjreiten aller auSgefütjrt; fie fann in 3teeier=, Vierer», 
Secfjferreiljen u. f. ro., auch in Sreierreiljen geübt roerben.
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a) Sn S^eierreihen.
Sefehl: Tie 2. (1.) lintSum — feljrt! Slrm in Slrm — fafjt! 

SD?it 8 (Schritten eine ganje «SdjWentung um bie SKitte 
— marfdj!

Tie 2. (1.) lintSum — tefjrt! (4 (Sdjritte genügen nidjt 
redjt jur ganjen «Sdjmentung, mit 8 Schritten fiefjt bie 
Übung fjübfdjer aus!) (gigur 79.)

bann:
Sefefjf: Tie 2. (1.) eine fjalbe Trefjung finfS mit 

4 Tritten, ganje SdjWentung, beibe eine 
fjalbe Trefjung lintS mit 4 Tritten, 
ganje SdjWentung, bie 1. (2.) eine fjafbe 
Trefjung lintS mit 4 Tritten (== 28 Seiten) 
— marfdj!

gigur 79. ober: Sefefjf: Sftüfjfe finfS (mit gefaxten linfen Slrmen!), 
Stühle redjtS — marfdj! (16 Seiten!)

Tie SDlüfjIe finfS beginnt mit einer fcfjnellen Trefjung redjtS ber 
2., beim Stütjlewecfjfeln brefjen fidj beibe lintS, jum Sdjfitfj brefjt fidj 
bie 1. redjtS.

gigur 80.

b) Sn Viererreihen.
Sefehl: TaS 2. (1.) ißaar lintSum — tefjrt! Slrm 

in Slrm — faBt!
Sur ganjen Sdjwenfitng gehören ebenfalls 8 Seiten, 

(gigur 80.)
c) Sn Sedj f er r eit) en.
Sefehl: Tie 2. (1.) Treierreihen lintSum — fefjrt! 

Slrm in Slrm — faBt!
Sur ganjen (Sdjmenfung gehören 12 Seiten.
13. Stab.

Seim Stabe fdjreiten 4, 6, 8, audj 3 Sdjiilerinnen im fleinen 
Streife, bie rechten ober linfen «Schultern finb nach innen gefefjrt. 
.gaben bie Übenben bie rechten «Schultern bem SreiSmittelpunft ju= 
gewanbt, fo gehen fie im Stabe redjtS, anbernfaüs im Stabe lintS. Sim 
hiibfdjeften erfdjeint bie Schreititng im Stabe, Wenn bie Schülerinnen bie 
inneren gänbe faffen unb heben unb ben äußeren Slrm feitwärtS über 
ben Stopf beugen.

a) Sim teidjteften Wirb baS Stab auS bem Streife gebilbet. 
Sefehl: (glanfenviererreiljen!)

Tie 1. jum fleinen Streife lintS (redjtS) — marfch! 
Vorwärts im 3tab (inneren gänbe faffen!) — marfch! 

(8 Betteu!)
Bur SluffteUung — marfd)!
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ober: gum Heinen Greife linfS (redjtS) — marfdj! 
SßormärtS im Stabe linfg (redjtS) — marfdj!
S’efjrt unb üormärtS im Stabe redjtS (linfS) — marfd)! 
ßeljrt unb üormärtS jur SluffteHung — marfdj!

b) hierauf folgt baS Sdjreiten im Stabe im Streife üon Stirnpaaren. 
23 efeljl: ©ie 2. Stotte linfSum — feljrt!

©ie 1. unb 2. ißaare bie linfen £jänbe faffen — fafjt! 
ÜormärtS im Stab mit beugen beS freien SlrmeS feit® 

märts über ben Äopf — marfdj! (ffigur 81a.)
unb: 8 Scfjritte üormärtS i. SS. mit 1 x Sdjreiten im Stabe 

linfS in 8 geilen — marfd)!
SDtadjt bie 1. Stotte fefjrt, fo entfielt ein Stab redfjtS.
c) Sinn mirb baS Stab in einer Säule üon Stirnpaaren geübt.

£Befetjl: ©ie 1. ißaare linfSum — fefjrt!
gum Stabe linfS — marfdj! (alle breljen fidj redjtS!) 

(gigur 81 b.)
gum Stabe redjtS — marfdj! (ade breljen fidj linfS!) 

unb: 4 ©ritte an Drt i. SB. mit Stab linfS (redjtS) mit Stiebi£= 
gang — marfd)! Stadj bem Stabe linfS breljen fidj 
bie Übenben linfS, nadj bem Stabe redjtS redjtS jur 
Slufftellung jurüd.

d) Steifen bie Übenben in Stirnpaaren Ijintereinanber, fo müffen bie 
üorberen ißaare fidj bei ber ©reljung jum Stabe fo breljen, mie baS 
Stab benannt ift, bie fjinteren ißaare breljen fidj entgegengefefjt. 23eim 
Stabe redjtS madjt bie Eins beS üorberen ißaareS eine ©reiadjtel®, bie 
gmei eine Sldjtelbreljung redjtS; bie @inS beS jmeiteu StaareS madjt 
eine ©reiadjtel®, bie gmei eine Sldjtelbreljung linfS. 23eim Stabe linfS 
finb bie ©refjungen nad) ber entgegengefe^ten Seite auSjufiiljren.

23ei ber ©reljung jur SluSgangSftedung madjen beim Stabe redjtS 
bie 6 r ft en ber üorberen ißaare eine ©retjung redjtS, beim Stabe linfS 
bie gmeiten ber üorberen ißaare eine ©reljung linfS.
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Sefeljl: ßuiit SRabe linfs (redjtS) mit 4 ©ritten — breljt!
SormärtS im SRabe linfs (rectjts) — marfcf)! (gigur 81 c.) 
SRit 4 Sdjritten jur Stufftellung — breljt!

ober: 8 ©ritte an Drt mit^anbflapp auf 1! unb 5!, Stab redjtS, 
8 ©ritte an Drt, Üiab linfs — marfd)! (32 ßeiten!) u.f. m. 

SBirb baS Stab bon hier paaren gefdjritten, fo tjaben bie ißaare bie 
ben ©repungen ber Sinjelneit entfpredjenben Sdjweitfiutgen auSjufüfjreit.

14. SRarfdjieren mit ©efaitg.
3.18. Sefeljl: ßit jmeien burdj bie SDiitte, bann in paaren abmedjfelnb 

linfs unb redjtS jum Umjug fdjmenfen, Sdjrägjug 
nad) innen mit ©urdjfreujen, SBinfeljug nad) aufjen 
mit ©urdjfreujen, im Umjug bormärtS bis jum @nbe 
ber Safjn, Sdjrägrüdjng nadj innen mit ©urdjfreujen; 
Umjug, Sdjrägrüdjug nadj innen, Umjug; fingt baju: 
(Solb’ne Slbenbfonne — marfdj!

ober: 3U jmeien, bann ju bieren unb ju adjten burdj bie SRitte 
fdjmenfen, auffdjliefjen jum einfachen Slbftanb, Slb= 
ftanb nadj aufjen, ©egenjug linfs, redjtS, bie 1., 3., 
5., 7. Segenjug linfs, bie anberen umgefefjrt, ©egeujug 
medjfelt um, nad) innen anfdjliefjen; beginnt mit bem 
Siebe: Sat) ein ft'itab’ ein SRöSlein ftetjn — marfd)! 
u. f. m.

D. ©erätiibungen: Sali; Seil; Sdjmebeftangen; Springfaften; 
Sdjaufelriitge; Steifen; mageredjte Seitern; §oljftäbe; fenfredjte Stangen; 
yenfrecfjte Seitern; fdjräge Stangen bejm. fcfjräge Seitern; iRunblauf; 
§antel; Sturmlauf; Sarren.

I. Sali: ßtueiball; SSiegegang mit Sallmurf; Salljumerfen mit 
SBiegegang.

1. gmeiball.
gebe Sdjülerin erhält jmei Sälle; ben einen nimmt fie in bie 

recfjte, ben aitbern in bie linfe §anb.
a) Sefeljl: ©en Sali redjtS merfen, fofort ben SaU auS ber linfen

£janb in bie recfjte legen unb ben recfjtS gemorfenen 
Sali linfs fangen — übt!

©iefe Übung entfpredjenb mit SBerfen linfs unb gangen 
redjtS — übt!

©iefe Übung recfjtS (linfs) mit gangen mit fRiftgriff in 
Q^ieicfjfjötje — übt!

b) Sefeljl: Sali recfjtS merfen utib redjtS fangen — übt!
„ linfs „ „ linfs „ — übt!

Seibe Übungen im SBedjfel — übt!
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93eibe Übungen gleichzeitig — übt! (fcfjtuer!)
Seibe Übungen mit gangen überfreuj — übt! (Ser rechts 

geworfene S3all luirb linfS, ber lintS geworfene redjtS 
gefangen!)

SlHe biefe Übungen werben erft allmählich mit höherem SBerfen 
ausgeführt.

2. SBiegegang mit Slallwurf.
ßunädjft werfen bie Schülerinnen mit ber rechten fjjanb unb fangen 

mit beiben §änbeu (baS ©efcjritt nicht nacfjläffig ausführen!); bann 
Werfen fie bei bem ©efcfjritt redjtS mit ber redjten, beim ©efdjritt linfS 
mit ber linfen §anb. Später fönnen fie audj ben Sali beim SBiege» 
gang mit einer fjanb werfen unb mit einer fangen, fowohl mit Stamm* 
als mit fRiftgriff.

Sefehf: SBiegegang vorwärts mit Ballwurf bei jebem ©efdjritt
— marfch! (Slbftanb! SRidjtnrtg! Saft!)

Sefehl: Sn Stirnpaaren:
Wfit feitwärtS über ben ßopf gebeugten Sirmen umfreifen 

bie 1. bie 2. mit 4 SBiegegefdjrittert,
4 SBiegegefchritte vorwärts mit SaHwurf bei jebem 

©efdfjritt — marfch!
Silit feitwärtS über ben fiopf gebeugten Sinnen umfreifen 

bie 2. bie 1. mit 4 SBiegegefdjritten,
4 SBiegegefdjritte vorwärts mit Ballwurf bei jebem ®e= 

fdjritt — marfch!
SSeibe Übungen i. SB. — marfdj!
Sludj gegenfeitigeS Umfreifen mit gefaxten rechten ober 

linfen Rauben unb töeugen beS freien SlrnteS feitwärtS 
über ben Stopf (in ber faffungSfreien §anb liegt ber 
Sali!) i. SB. mit SBiegegang vorwärts mit S3aHwurf 
fieljt feljr anmutig auS.

3. ßuwerfen mit SBiegegang.
Sie Schülerinnen fteljen in ©affe, auch im Streife.
befehl: SBiegegang an Drt mit 93aUwedjfel bei jebem erften von 

4 (von 2) ©efcfjritten — marfch!
bann: 4 ©efcfjritte SBiegegang an Drt mit Slrmbeugen feitwärtS 

über ben Stopf im SBedjfel mit 2 x ®allwedjfeln mit 
je 2 ©efdjritteu SBiegegang — marfch! u. f. w.

II. Seil: jüpfen in SdjrittfteUungen; jüpfen ju zweien unb ju 
breien mit Umfreifen; fjjüpfen mehrerer ißaare im Seil; fjüpfen mit. 
Stabübungen; fjüpfeu mit SReifenburdjfdjlag.
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1. püpfen in Scprittftellungett.
©aS püpfen wirb ju jweien, breien ober vieren mit pübfcpen 

Raffungen geübt, am heften mit Stadjpüpfen. SefonberS ift baS püpfen 
in bie Sor=, 5anj= unb ^reujfcprittftellung ju üben.

2. püpfen ju jweien unb breien mit Umfreifen.
Sefepl: Stuf 2! pineinlaufen, 1 (2) umfreift 2 (1) — übt! 

ober: „ 2! „ ,1 unb 3 umfreifen 2, 1 vorn, 3
hinten oorüber — übt!

ober: Stuf 2! pineinlaufen, 2 umfreift erft 1, bann 3 vorn 
vorüber — übt!

®aS SorwärtSpüpfen ift nic^t leicpt im Seit; bie Übenben müffen 
güplung behalten.

3. püpfen meprerer ißaare im Seit
Sefepl: Stuf 2! baS 1. ißaar pinein,

ober: Stuf 2! baS 1. ißaar pinein, 
4! 2rr rr n H

„ 6! „ 3. „
„ 8! „ 1. „ perauS,
„ 10! baS 2. $aar perauS,

rr 

rr 

ir 

rr 

rr

rr

ir

n

it

rr

ii

12! „ 3. „ „ - übt!
Sbenfo fann bie Übung mit 4 paaren vorgenommen werben
4. püpfen mit (Stabübungen.
Sefepl: Stuf 2! (einjeln ober ju jweien) pineinlaufen, 

Slrmftreden vorwärts, aufwärts, vorwärts, abwärts mit 
püpfen mit SRacppüpfen, fort — lauft!

ober: Sefepl: Stuf 2! pineinlaufen (eiitjeln), 
StabfeitwärtSauffcpwingen, 1 x linfs, 1 x rechts, fort 

— lauft! u. f. w.
5. püpfen mit Steifenburcpfcplag.
Sefepl: Stuf 2! pineinlaufen,

1 x püpfen opne Steifenburcpfcptag,
4 x püpfen über ben rüdwärts geftpwungenen Steifen 

fort — lauft!
Seim pineinlaufen unb erften püpfen ift ber Steifen 

über Sopf ju palten.
,ober: Sefepl: Stuf 2! pineinlaufen,

1 x püpfen opne Sieifenburcpfcplag,
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4 x püpfen über ben vormärtS gefcpmungenen (ober: 
abmecpfelnb über ben rüdmärts» unb oormärtSge» 
fcpmungenen) Steifen püpfen, fort — tauft!

III. Scpwebeftatigen: Sepen rüdmärts; <£jopfergang; Stpottifcp» 
püpfen; Seifen abmecpfelnb auf unb neben ber Stange; Slufpüpfen unb 
jperiiberpüpfen im Seitftanb; Sepen opne Raffung.

1. Sepen rüdmärts.
ßunäcpft merben nur brei Stangen benupt. ßuerft macpt bie 

SRitttere feprt unb mirb oon 1 unb 3 geleitet; bann macpen bie 
Stufseren feprt unb bie SRittlere füprt fie. Sie SSormärtSfcpreitenbe 
ift für baS (gelingen ber Übung üerantmortlicp ju ntacpen. Sann 
merben vier Stangen benupt, 1 unb 3 ober 2 unb 4 macpen feprt.

2. ^opfergang.
Scp taffe bie Übung erft jmei=, bann einseitig machen, bie Scpüle» 

rinnen gebrauchen alfo bei 8 Schritten junäcpft 16, bann 8 ßeiten. 
Sie fteigen auf 15! 16! ober 7! 8! ober 3! 4! auf.

3. Scpottifcppüpfen.
@S finb 6 Sefdjritte, alfo 12 ßeiten nötig; baS Sluffteigen erfolgt 

auf 11! 12! ober 5! 6! ober 3! 4!
4. Sepen abmecpfetnb auf unb neben ber Stange.
Sie Stangen ftepen fo meit von einanber, bafj fie bequemen 

Surcpjug gestalten.
ßum Sluffteigen merben nicpt jmei befonbere BeÜen gegeben; baS 

Sluffteigen mirb bei ber 3<Ü)t ber Schritte vietmepr mitgejäptt.
Sefepl: 4 Schritte gemöpnlicper Sang auf i. SS. mit 4 Schritten 

linfs (reepts) neben ber Stange — marfcp! (SaS 
Sluffteigen erfolgt ftets in ber 1. üon je 4 Beiten 
bei taftmäfjiger Übung!)

ober: 2 Sefdjritte ßiebipgaitg auf i. SS. mit 2 Sefdjritten 
Üiebipgang tinfS (reepts) neben ber Stange — marfcp! 
u. f. m.

ober: 2 Scpritte auf ber Stange, 2 tinfS baneben, 2 auf ber 
Stange, 2 reepts baneben, mit Sluffteigen in ber erften 
oon je 4 Beiten — marfcp!

gepler: Sie Übenben meepfetn beim Slb» unb Sluffteigen leiept 
ben Sritt, um mit bem bequemen fjupe ab» ober aufjufteigen.

5. Slufpüpfen unb ^jerüberpüpfen im Seitftanb.
£öei biefen Übungen pat bie Segenüberftepenbe bie Übenbe fräftig 

unb borfiefjtig ju unterftüpen. (Sticpt baS Schienbein ftofjen!)
Jöefepl: Sie 1. aufpüpfen unb naeppüpfen — püpft!

„ 1. rüdmärts abpüpfen unb naeppüpfen — püpft! 
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4 ©ritte an Drt t. SB. mit biefer Übung — marfdj! 
©ie 2. bie Übung entfpredjenb — marfdj!

bann: ©ie 1. auffjüpfen unb nadjljüpfen, bann üormärts ab= 
fjüpfen unb nadjljüpfen — tjüpft!

SlüdmärtS auf= unb abfteigen — fteigt! (4 geiten!)
4 ©ritte an Drt i. SB. mit biefen beiben Übungen — marfd)! 
©ie 2. bie Übung entfpredjenb — übt!

bann: ©ie 1. fjerüberfjüpfen unb nadjljüpfen — fjüpft! 
„ 1. rüdmärtS auf= unb abfteigen — fteigt! 
„ 2. bie Übung entfpredjenb — übt! (6 geiten!)

6. Sefjen ofjne gaffung.
©iefeS mirb befonberS im Siebihljüpfen, ^opfergang, Sdjottifdj» 

fjüpfen unb SBiegegang geübt unb jmar mit bestimmter Sdjrittjaijl 
unb taftmäßigem Sluffteigen ber Steifjeu nadjeinanber.

IV. Springfaften: Sprung über ben Saften; Sprung von 
Saften ju Saften.

1. Sprung über ben Saften.
a) SluS SInlauf.
SlnfangS mirb mit freiem, bann mit beftimmtem SInlauf geübt, 

©er Saften mirb juerft quer, bann längs geftellt. ©ie ffltatte barf 
nicf)t fehlen.

Sefeljl: Silit 3 (5) Schritten SInlauf über ben Saften fpringen 
— lauft! (©er (efjte Sauffdjritt, ber baS vorgelegte 
Springbrett trifft, mirb etmaS betont!)

b) SluS Staub.
hierbei mufj ein feljr fräftiger Slbftoß auSgeführt merben. ©en 

Übenben fann bxxrcfj §änbefaffen §ilfe gegeben merben.
Sludj ber Sprung über ben Saften fann mit §anbflapp, 8lrm= 

fjaltung ober Siertelbrefjung verbunben fein.
2. Sprung von Saften ju Saften.
Se jmei Säften merben fo voreinanber aufgeftellt, baß jmifdjen 

ifjnen etma Schrittlänge ift.
©er Sluffprung auf ben erften unb ber Slbfprung vom 2. Saften 

entfpridjt ben befprodjenen Übungen; ber Sprung vom 1. auf ben
2. Saften fann Scfjluß= ober Spreijfprung fein unb fann mit 9^adj= 
hüpfen, ©reljung beim Sprung ober ^anbflapp u. f. m. verbunben 
merben. Gsbenfo fönnen alle vier Säften voreinanber geftellt merben 
mit fcfjrittlangem Slbftanb jmifdjen je jmeien. ©aS Springen von 
Saften ju Saften mirb ebenfalls als Schluß», Spreij» ober Sdjritt= 
fprung geübt. (Sdjrittfprung = Sprung aus bem Schreiten ober 
Saufen IjerauS!)
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V. <Scf)aufelrtnge: Sdjaüteln ju jroeien an einem ülingpaar; 
im (Schaufeln jalbe ©rejung um bie Sängenadjfe beS ÄörperS; (Schaufeln 
im Seugejang; Stredjang.

1. Scjaufeln ju jroeien an einem IRingpaar.
Sebe fafjt einen 9?ing mit Speidjgriff. SBeibe treten bicj t neben» 

einanber im 3ejenftanb an.
Sefejl: 3 x Sorroärtslaufen unb SRüdroärtSfcjaufeln, Slbfprung 

— lauft!
bann: 3 x SorttärtSlaufen, Slbftoj beim 9xiic£roärt§fcfjarifeln, 

1 X „ , ßurüdfdjauf ein, Slbfprung— lauft!
bann: 1 x SorroärtSlaufen, bann Südroärts» unb SortoärtS» 

fcjaufeln mit Slbftofj, nacj bem 4. SüdroärtSfcjaufeln 
Slbfprung — lauft! (Seim lebten SüdroärtSfcjauteln 
feinen Slbftofj mejr!)

2. Sm Sdjaüteln jalbe ©rejung um bie Sängenacjfe 
beS Körpers.

Slntreten im ßejenftanb; jebe jat ein Singpaar.
Sefejl: SorroärtSlaufen, Scjaufeln, linfe um — fejrt!

„ , „ , redjtS „ — tejrt!—lauft!
bann: Sorroärtslaufen, Sdjaüteln, redjtS um — tejrt!

„ , „ , linfe „ — tejrt!—lauft!
bann: ©iefe beiben Übungen abroecjfelnb — lauft!

Sßenn bie Sdjülerinnen fict) nur lintS ober nur redjtS brejen, fo 
üerfcjlingen ficj bie Siemen unb erfcjroeren bie Übung; augerbem tommen 
bie Übenben ins Streifen. SllS Kürübung macjt ijnen biefe SluSfüjrung 
toiel Sergnügen.

3unäcfjft läftt bie ßejrerin auf ^alt! bie fiinber ftejen bleiben, 
bann beftimmt fie, nadj roie vielen ©rejungen jurüdgefdjautelt unb 
abgefprungen roerben foll.

3. Scjaufeln im Seugejang.
a) SluS Stanb.
Sefejl: £um Seugejang auf — fpringt!

9Sit §ilfe ber Säcjften int Seugejang üor» unb juriid» 
fdjaufeln — übt!

©ie Säcjfte giebt ber Übenben, inbem fie fie bei ben prüften fafjt, 
einen Stoff, wobei fie gerabeaus laufen muff, ©ie Übenbe mufi im 
^jüftgelenf bie Seine abroecjfelnb üorroärtS unb rüdroärtS fdjroingen; 
bie gufijaltung barf nicbjt üeränbert roerben.

SRit Südfcjroung ab — fpringt!
b) SluS SInlauf.
®erabe unter ben fenfrecjt jängenben Singen mufi ber Sluffprung 

erfolgen.
Helling, SJiäbcfyentui-nen. 3.Sluflage. 15
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Seiet)(: äRit 2 (3) Stritten SInlauf jum (Beugetjang auffpringen 
unb im (Beugetjang fcEjaufeln — übt!

SlacE) bem 4. (Rüdfdjmung ab — fpringt!
4. (Stredljang.
Sie (Ringe merben über fReicbjtjötje geftellt. ©ie Übungen ent* 

fprecEjen benen an ber mageredjten Seiter, bocij (affen fidj bie leicEjt auS* 
meidjenben (Ringe viel fernerer faffen. (Seibe §änbe faffen gleichzeitig!) 
©er Stredljang fann audj an einem (Ring vorgenommen merben.

VI. (Reifen: püpfen über ben feitmärts gefdjmungenen (Reifen; 
.'püpfen in Sdjrittftedungen mit (Reifenburdjfdjlag; püpfen ju jmeieu 
in einem (Reifen; @etjen mit (Reifenburdjfdjlag.

1. püpfen über ben feitmärts gefdjmungenen (Reifen.
©er (Reifen mirb entmeber tinfS feitmärts, mobei bie (inte £janb 

jurüdgetjt, ober redjtS feitmärts, mobei bie redjte fpanb jurüdgeljt, 
ober abmerfjfelnb linfs unb redjtS feitmärts gejdjmungen. (Sreljung 
ber (pänbe nidjt vergeffen!)

2. §üpfen in Sdjrittftellungen mit (Reifenburdjfdjlag.
©aS .fjiipfen ift befonberS in (Bor* unb ßreujf^rittfteHung, jomofjl 

mit vormärtS als rüdmärts gefdjmungenem (Reifen ju üben.
Um bie Sdjülerinnen nidjt ju ftarf ju erfjifjen, finb als 3mifcfjen= 

Übungen (Reifenfdjmingen unb Überfteigeübungen ju empfehlen.
3. püpfen ju jmeien in einem (Reifen.
(Sntmeber ftefjen 1 unb 2 nebeneinanber ober (jintereinanber. 3n 

StirnfteUung fafjt bie äufjere fjanb ben (Reifen, bie innere ift um 
ber (Radjbarin äufjere §üfte gelegt, (.panb breljen beim Sdjmingen!) 

gefjler: ©ie SRitte beS (Reifens ift nidjt in ber SRitte jmifdjen 
ben güfjen ber beiben Übenben, fonbern nadj redjtS ober lintS gezogen; 
bann fann baS (Reifenburdjfdjlagen nidjt gelingen.

©aS fpüpfen fann beibbeinig unb einbeinig auSgefüfjrt merben. 
@inS unb jmei medjfeln nadj einem Seil ber Übungen bie (ßläfje, bamit 
beiber redjte unb linfe §anb geübt mirb.

Sn glanfenftellung fjat bie (Borbere ben (Reifen; bie .Spintenftefjertbe 
legt ifjre §änbe auf ber (Borberen Sdjulter ober legt fie an beren £jüften.

gefjler: ©ie Sdjmingenbe lüft bie SIrmenidjt genügenb vom Üorper. 
Sind) in biefer SluffteUung finbet fßla^medjfel ftatt.
©aS püpfen ju jmeien mirb mit vormärtS unb mit rüdmärts 

gefdjmungenem (Reifen geübt.
4. ®efjen mit (Reifenburdjfdjlag.
(BefonberS mirb neben bem gemöljnlidjen Sang unb ßiebifjgang 

ber ^jopfer* unb SBiegegang mit (Reifenburdjfdjlag vorgenommen; als 
Bmifdjenübung mirb püpfen an Drt gemäfjlt, j. 93.
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Sefefl: 2 x püpfen an £rt mit SRadjfjüpfen mit ®urcfjfct)(ag 
be§ oortoärtS gezwungenen Seifens i. SS. mit 4 
.popjerfcßritten mit SeifenburdjfdZö “«f 1’ — t)üpft! 
u. f. ro.

VII. SBagerecfte Seiter: Stredfang mit Slrmtoippen unb Stumpf» 
fdjtoingen oormärtS unb rüdmärtS; Stredfang mit Spannßaltung; 
fortgefeßt Stuf» unb Slieberfprung, aud) mit Srifftoecffel; Mängeln.

1. Stredfang mit Slrmtoippen.
©aS Slrmtoippen im Stredfang, baS an alten ^anggeräten geübt 

werben fann, ift eine gute Sorübung jum langfamen Slufjiefen in ben 
Seugeßang, baS bei weitem fdjtoerer ift al§ ber Sluffprung jum Seuge» 
ßang. ©ie Slrme werben leidjt gebeugt unb toieber geftredt.

Sefefl: $um Stredfang auffpringen — fpringt!
Sinmal Slrmtoippen — wippt!

ober: Slrmtoippen in ber erften von je oier (brei, jtoei) Briten
— wippt!

2. Stredfjang mit fRumpffcßtoingen üormärts unb 
rüdwärts.

©aS Scßtoingen fann auS rußigem Stredfang unb audj fogteidj 
mit bem Sluffprung auSgefüfrt werben.

Sefefl: ßum Stredfang auf — fpringt!
Sor» unb ßurüdf^toingen — Zwingt! (Seine ftreden, 

gerfen fcfliefjen!)
§alt! (Sl'reuj fofl!)
Slb — fpringt!

ober: ßurn Stredfang auf unb Sor» unb ßurüdfcftoingen, 
nacf bem 4. Otüdfcftoung Slbfprung — übt!

3. Stredfang mit Spannfaltung.
Seim Spannfang faffen bie ^>änbe baS Serät fo weit als möglicf 

nacf außen, finb alfo mefr als fcfulterbreit üoneinanber entfernt, ©er 
Stredfang fann im Seitftanb mit ©riff an einem .fjolm ober jtoei 
Sproffen geübt toerben; mit bem fjjang fönnen Ä’opf» unb Seintfätig» 
feiten oerbunben toerben.

Sefefl: ßum Stredfang auf — fpringt!
Bunt Spannfang fangeln — übt!
Slb — fpringt!

4. fjortgefeßt Sluf» unb STlieberfprung, aucß mit ©riff» 
toecßfel.

Sefefl: Bum Stredfang mit Speicßgriff an ben §olmen auf
— fpringt!

Slbfprung itnb in Kniebeuge verfarren — fpringt!
15*
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Bum (StretfEjang mit (Sttengriff an ben ^otmen auf — 
fpringt!

Stb — fpringt!
ober: ßum Stredtjang mit iRiftgriff auf ber Sproffe auf—fpringt!

Bur ßniebeuge ab — fpringt!
Bum Strecffjang mit Speidjgriff linfg unb Sttengriff 

redjtS am .potm auf — fpringt!
Stb — fpringt!
©iefe Übungen fortgefetjt i. SB. — übt! §alt! 

ober: ßunt Stredtjang mit Speidjgriff an ben .fjolmen auf
— fpringt!

3Rit SBiertelbretjung linfg abfpriugen unb in Kniebeuge 
auStjarren — fpringt!

Bum Stredtjang mit fRiftgriff am fjjotm auf — fpringt! 
SRit 93ierteIbreEjung linfS abfpriugen unb in.Kniebeuge 

verharren — fpringt!
ßum Stredtjang mit (Sttengriff an ben £>otmen auf — 

fpringt!
SRit SBiertetbretjung linfS abfpringen unb in ßniebeuge 

üertjarren — fpringt!
Bum Stredtjang mit Kammgriff am §otm auf — fpringt! 
SRit SSiertelbretjung linfS ab — fpringt!
©iefe Übung mit Stuffprung in ber 1. oon je 4 Beiten

— übt! (Stuf! 2! 3! mit SSierteEbreEjung tinfS ab!) 
©iefe Übung redjtS entfprepenb.

5. Mängeln.
©aS Mängeln an Drt, baS Mängeln üormärtS unb rüdroärtS roirb 

fleißig roiebertjolt. ©aju fommt baS Rangeln feitroärtS mit iRiftgriff 
am fpolm.

Slefetjl: 4 Beiten Rangeln an Drt i. SB. mit 4 Beiten Mängeln 
üorroärtS (rüdroärtS, feitroärtS) — übt!

©aS Mängeln roirb mit Sproung auSgefütjrt.

VIII. fpoljftäbe: ©retjen beS Stabes um feine SRitte (tjalbe 
ft’reujung, ganje ßreujung); Senfen beS Stabes feitroärtS mit geftredten 
Sirmen (Stabneigen); Senfen beS Stabes feitroärtS mit einem gebeugten 
Slrm (Stabneigen); Stabneigen ljinter ben Äopf; SeitroärtSauffdjroingen 
beS Stabes (Stabroiegen); ®efjen mit Stabübungen.

1. ©retjen beS Stabes um feine SRitte.
a) Bur fenfredjten Gattung (tjalbe ßreujung).
SluS ber 93orfjebtjalte roirb bei fcfjutterbreiter Raffung ber Stab 

fo jur fenfredjten Gattung geführt, bafj bie SRitte jroifpen beiben
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^änben fiel) genau in Sdjulterfjöje fcefinbet; bie SIrme finb völlig 
geftredt.

Sefefjl: SIrme vormärtS fcf)tx»ingen — fcfjtvingt!
©reijen beS Stabe» jur fenfred)ten Haltung, redjte §anb 

oben — breljt! (§albe ßreujung linfs — freujt!) 
gur SluSgangSjaltung — brefjt!
©refjen beS (Stabes um feine SUlitte, linfe §anb oben

— brefjt! (Salbe Sireujitng redjtS — freujt!) 
gur SluSgangSjaltung — brefjt!
SIrme abwärts fcjmingen — fdjrrnngt!
©iefe Übung in 12 geiten — übt! (Serjarren in jeber

2. geit!)
©ie Übung in 6 geiten — übt!
©aftgetjen an Drt mit biefer Übung — marfdj! u. f. io.

b) gur mageredjten Raffung (ganje föreujung).
©ie SIrme finb nad) beenbeter Übung gefreujt; fie finb geftredt, 

bie Ellenbogen liegen über einanber, unb jmar befindet fidj bie 23e= 
rüljrungSlirtie in Sdjulterjöje.

SBefefjI: SIrme vormärtS fdjmingen — fdjlüingt!
©reijen beS Stabes bis jum Slrmfreujen, redjten Slrm 

oben — brefjt! (®anje Sreujung linfs — freujt!) 
gur SluSgangSftellung — breljt!
Sfrnte abmärts fdjmingen — fdjroingt!
©iefe Übung in 8 geiten mit SSerljarren in jeber 2. geit

— übt!
©ie Übung finfS entfpredjenb — übt!
4 ©ritte an Drt je i. SB. mit beiben Übungen — 

marfd)! u. f. m.
©aS ©reijen beS Stabes um feine SJlitte fann audj auS bem 

Sfbfjartg ber SIrme geübt merben; fie merben bann mit bem ©rejen 
beS Stabes jugleidj jur vorgefdjriebenen Raffung gefjoben ober ge= 
fdjmungen.

gelfter: ©ie Sdjüferinnen faffen bie SIrme finfen, fo bafj bie 
Wtitte beS Stabes fidj unter Sdjulterjöje befinbet.

2. Senfen beS Stabes mit geftredten Sfrnten (Stabneigen).
Sierju mirb ber Stab meit gefaßt; bie linfe .fjjanb greift nad) 

linfs, bie redjte nacj redjtS rneiter, bocfj barf ber Stab nidjt gejobeit 
merben; er liegt am Körper. gmifdjen beiben Slrmen muß beim Senfen 
beS Stabes mit geftredten Slrmen ein redjter SBinfel fein, ber fidj 
neigenbe Slrm mirb alfo bis jur Sdjulterjöje gefenft.

Sefefjl: Stab meit faffen — faßt!
SIrme aufmärts fdjmingen — fdjmingt!
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(Stab linfs fenten (neigen) mit geftredten Slrmen — fenft! 
(neigt!)

SlufmärtS fcßmingen — fcQtvingt!
SRedjtS fenten (neigen) — fenft! (neigt!)
SlufmärtS fcfjtuingen — fdjmingt! 
Slrme abmärtS fdjmingen — fdjmingt!
SDiefe Übung in 12 ßeiten — übt! (Serßarren in jeber

2. Seit!)
Seinfpreijen linfe unb redjtS mit Sniemippen beS (Staub» 

beineS mit üormärts gefdjmungenen Slrmen i. 2B. mit 
biefer Übung — übt! u. f. m.

3. «Senfen beS (StabeS mit einem gebeugten Slrm (<Stab» 
neigen).

SS mirb ebenfalls mit meiter gaffung geübt, ©er fid^ fenfenbe 
Slrm muß bis jum Slbßang gefüßrt merben, fo baß ber fenfrecßt ge» 
ßaltene (Stab außen an ber (Sdjulter liegt; ber anbere Slrm ift über 
ben Stopf gebeugt.

Sefeßl: Slrme aufmärts fdjmingen — fdjmingt!
(Stab linfe (redjtS) fenten (neigen) mit gebeugtem redjten 

(linfen) Slrm — fenft! (neigt!)
(Stab aufmärts fdjmingen — fdjmingt!
Slrme abmärtS fcßmingen — fdjmingt!
©iefe Übung linfe unb recßts i. SS. in je 8 ßeiten — übt! 
©ie Übung linfe, püpfen in bie SorfcßrittfteHung linfs 

unb redjtS, bie Übung recßts, püpfen in bie <Seit= 
fdjrittfteUung linfe unb recßts — übt!

£jübfd) fießt baS (Senfen beS (StabeS mit geftrecften Slrmen unb 
aucß mit einem gebeugten Slrm aus, menn bie fRotteu miberfeitig üben, 
alfo bie 1. unb 3. ben «Stab linfe, bie 2. unb 4. ben (Stab recßts 
fenten unb umgeteßrt.

4. (Stabneigen ßinter ben S?opf.
©Beite gaffung!
Sefeßl: Slrme aufmärts fcßmingen — fcßmingt!

«Stab ßinter ben Sopf neigen — neigt! (©er (Stab mirb 
an bie (Scßultern geleßnt!)

Stab aufmärts fcßmingen — fcßmingt! 
Slrme abmärtS fdjmingen — fcßmingt!
©ie Übung in 8 ßeiten i. SB. mit 2 x Äniemippen — übt! 

aucß: Slrme aufmärts fcßmingen — fcßmingt!
Stab ßinter ben Stopf neigen — neigt!
4 ©ritte an Drt i. SB. mit Sor», (Seit» unb Siücffcßritt» 

ftellung linfe unb recßts — marfdj!
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Slrme aufwärts — fcljwirtgt’ 
abwärts — fdjwingt!

©iefe Übung fortgefejt— übt! (Sorjüglicj jur Slneignung 
einer geraben Haltung!)

5. SeitwärtSauffdjwingen beS Stabes (Stabwiegen).
Seim SeitwärtSauffdjwingen beS Stabes, ju weldjem biefer eben» 

falls weit gefaßt wirb, ift ber Stab non ben im Slbjang befirtblic^en 
Sinnen jur fenfrecjten Spaltung fo feitwärtS ju führen, baß ber obere 
Slrm aufwärts geftredt ift (beim SeitwärtSauffdjwingen lintS ber 
linfe!), ber anbere fidj etwa in §üftjöje oor bem Körper befinbet

Sefejl: 9te<fjten (l.) Slrm feitwärtS auffcjwingen — fdjwingt! 
SlbwärtS fdjwingen — jcfjroingt!
Slbwecjfelnb ben redjten unb linfen Slrm in je 3 ßeiten 

feitwärtS auffdjwingen unb abwärts fdjwingen — 
fdjwingt!

SBiegegang an Drt mit gleidjfeitigem (wiberfeitigem) 
SeitwärtSauffdjwingen beS Stabes — übt!

gejler: ©ie S'inber gejen auS bem SeitwärtSauffdjwingen linfS 
in baS redjtS über, ojne bie Slrme oorjer ju fenten; audj laffen fie 
bie Slrme oom Äörper abftejen, oft beugen fie audj ben ber fftidjtung 
beS ScjwingenS entgegengefejten Slrm feitwärtS über ben Stopf.

6. ®ejen mit Stabübungen.
Sefejl: Stiebiijgang oorwärts mit gleidjfeitigem SeitWärtSauf» 

fdjwingen beS Stabes — marfcj!
SBiegegang oorwärts mit SeitwärtSauffdjwingen beS 

StabeS — marfdj!
Stiebitjgang mit Senfen beS Stabes mit geftredten Slrmen 

(Stabneigen) abwecjfelnb linfS unb redjtS bei jebem
1. oon 2 Oefdjritteit — marfcj! (Stuf unb 2! 3 unb 
4! linfS neigt! 2! auf! 4! redjtS neigt! 2! auf! 4! 
u. f. w.)

SBiegegang mit Senfen beS Stabes mit gebeugtem wiber» 
feitigen Slrm — maifcj! (Stuf! 2! 3! 4! 5! 6! linfS 
neigt! 2! auf! recjtS neigt! 2! auf!)

IX. Senfrecjte Stangen: Mängeln an Drt; Mängeln aufwärts; 
Seugejang.

©ie Sdjülerinnen rutfcjen beim ^jangeln an ben fenfredjten Stangen 
juerft oiel jäufiger ab, als an ben fcjrägen; aber bie Übungen fteigern 
natürlich ijre Äraft. Sm Seugejang fönnen audj Seintjätigfeiten aus» 
gefüjrt werben.
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X. Sentredjte Seitern: Steigeübungen in ben Verriebenen 
(Sangarten; Spinbelfteigen.

1. Steigeübitngen in ben verriebenen (Sangarten.
Sille neu gelernten (Sangarten fönnen Slnwenbung finben. ®a§ 

<Scf)ottifcf)E)üpfen Wirb natiirticfj mit beim Sluffjüpfen rüdwärtS ge» 
fjobenem Sein gemacht; jebeS (Sefcgritt füljrt um jwei Sproffen aufwärts. 
SebeS SBiegegeftfjritt bringt bie Übenben eine Sproffe f)öper. (Ober» 
förper gerabe! güfje auswärts! Stur bie Sailen auffefjen!)

©aS ^jerunterfteigen wirb aud) rücflingS jum ©erät mit 9?acf)tritt 
unb Übertritt bei ©Hengriff an ben §olmen vorgenommen.

2. Spinbelfteigen.
Seim Spinbelfteigen fteigen bie Schülerinnen von ber Sorberfeite 

ber Seiter linfs ober redjtS perum auf bie IRüdfeite berfelben, bann 
wieber linfs ober redjtS auf bie Sorberfeite u. f. w. gebeS Umfteigen 
bringt eine Sproffe Ijötjer.

a) SinfS tjerum.
Sie Schülerinnen treten auf ber unterften Sproffe an.
Sefehl: SJiit ber rechten §anb ben linfen §olm faffen — fafjt!

3)1 it ber linfen )panb hinter ber Seiter vorüber ben 
anbern £jolm faffen unb mit bem linfen gufj auf bie 
nädjft höhere Sproffe fteigen — fteigt!

SRit ber rechten §anb Speidjgriff rechts unb mit bem 
rechten güfje nadjfteigen — fteigt! u. f. w.

b) SechtS entfprecfjenb.
Sluch: 2 (Sefdjritte Äiebitjgang an Drt i. SS. mit 1 x Um» 

fteigen — übt!
ober: 2 fjwpferfcfjritte an Drt i. SB. mit 1 x Umfteigen — 

übt! u. f. w.

XI. Schräge Stangen: Stredhang mit ©Hengriff; Rangeln an 
Drt; Mängeln aufwärts unb abwärts.

1. Stredhang mit ©Hengriff.
■ßierju treten bie Schülerinnen rüdlingS hinter bem ©erät an. 

©er §ang wirb auf Sefehl, bann taftmäfjig, bann i. SB. unb oerbunben 
mit greiübungen, befonberS aud) mit fjjanblüften, vorgenommen.

2. Rangeln an Drt.
©ie Schülerinnen hangeln im Stredhang vorlings jum ©erät mit 

Speichgriff unb rüdlingS mit ©Hengriff, mit Schwung unb ohne Schwung.
3. Rangeln aufwärts unb abwärts.
©aS SlufwärtS» unb Slbwärtshangeln muh mit gaffen ber §änbe 

in Bidjadlinie auSgeführt werben; baS SRachgreifen, fo bah beibe fjjänbe 
in gleicher §öhe finb, ift ju vermeiben.
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XII. S cf rüge Settern: fjjaitgftanb; Stredfang mit gmiegriff; 
Mängeln; Steigeübungen.

1. §angftanb.
9teu finju fommt baS ^angjuden. @3 fann i. 9B. mit anberen 

Übungen giibt merben; j. 93.
23efefl: 4 x ^angjuden i. SB. mit Söeinfenfen unb »feben linfs 

unb redjtS — übt!
ober: 4 x ^angjitden mit i. SB. 1 x Slrmbeugen unb =ftreden 

in 4 3eiten — übt! u. f. m.
2. Stredfang mit gmiegriff.
Söefef l: gum Stredfang, linfe £janb Speicfgriff am £>olm, rechte 

iRiftgriff auf ber Sproffe, auf — fpringt!
ober: gum Stredfang, linfe fpanb Speicfjgriff am §ofm, recfjte 

Kammgriff an ber Sproffe, auf — fpringt!
Ober umgefefrt, bie linfe fpanb fafjt bie Sproffe, bie recfjte ben 

fjofm.
3. Mängeln.
©aS Mängeln an ben fdjrägen Seitern mirb junädjft nur mit 

Speicfjgriff au ben Dolmen mit ober ofne Sdjmung geübt.
4. Steigeübungen.
©iefe entfpredjen benen an bett fenfrecfjten Seitern; nur baS 

Spinbelfteigen fällt fort.

XIII. Siitnblauf: Sefen unb Saufen üormärts unb rüdmärtS; 
Seugefang; abmedjfelnbeS Saufen unb Kreis fliegen; Kreisfliegen mit 
SBeinfdjmingen unb Slbftof mit beiben güfjen.

1. ®efen uttb Saufen üormärts uttb rüdmärtS.
SJiit verfcfjiebener Raffung üben bie Sdjülerinnen bie ®ang= unb 

Saufarten, befonberS bie neu erlernten, üormärts unb rüdmärtS. (9lb= 
ftänbe gfeicfjmäfjig!) ©ie ©angarten feitmärtS merben mieberfjoft.

2. Seugefang.
©iefer fann im Staub unter ber Siunblaufmitte unb im Staub 

auf ber Kreislinie auSgefüfrt merben; 'in biefem gaffe ift er mit 
einem ®or= unb gurüdfcfjaufeln verbunben.

a) Sebe Sdjülerin fafjt je einen Stiemen von jmei Staffeln, ober 
beibe Stiemen einer Staffel, alle ftefen bicft nebeneinanber, baS ©eficft 
nacf innen gemanbt.

SBefefl: gum Seugefang auf — fpringt! Slb — fpringt!
b) ©ie Übenben treten bis jum gefenftanb jurüd.
Sefefl: ©ie 1. im Seitgepang vor= unb jurüdfcpaufeln — übt!

(Sbenfo bie 2., 3. u. f. m.
bann:



234 <Sedjfte§ Kapitel.

Sefejl: 9?a djeirtanber im Seugehang üor» unb jurüd f dj auf et it—übt! 
Siefer 93eugef)aug fann fofort auS Staub ober mit 2 Heinen 

SXnlauffdjritten gemacht merben.
3. SlbmechfelnbeS Saufen unb ftreisftiegert.
Sie Schülerinnen laufen auf ber äufjerften Kreislinie, bi? fie in 

tüchtigem Schmunge finb; bann ftofjen fie fidj ab unb fliegen mährenb 
3 feiten mit geftredten Sinnen, laufen bann 3 geiten, u. f. m.

Sefeljl: 1! 2! 3! hoch! — übt!
4. StreiSfliegen mit Seinfdjmingen unb SCbftofj mit beiben 

güfjen.
Sie Schülerinnen laufen ebenfalls auf ber äufjerften Kreislinie, 

bis fie in fräftigern Schmunge finb; bann ftofeen fie fich mit beiben 
güfjen in Srunbhaltung ab unb fchmingen bie geftrecften Seilte feit» 
märts nach aufjen, ftofjen fich bann mieber ab, fchmingen u. f. m. Sie 
Schülerinnen nennen biefe feb)r beliebte Übung gifdjen.

Sefeljl: gifchen üormärtS — übt!
Sei bem Kreisfliegen fönnen bie Schülerinnen jmei Staffeln ober 

eine faffen; abmechfelnb muh babei bie redjte unb bie linfe Schulter 
beim Eintreten nach innen gemanbt fein; befonberS bie le|te Slrt mirb 
ihnen ferner.

gehler: Sie Übenben bleiben nicht auf ber Kreislinie.

XIV. Hantel: Slrmübungen; §anbbeugen unb »ftreden; Slieber» 
legen ber §antel.

1. Slrmübungen.
Sie gantet foHen nur mäfjig fdjmer fein (V2 kg), bamit fie bie 

Slrme nicht überanftrengen. Statt fernere fjantel ju benutzen, foll bie 
Sehrerin bie Übung lieber häufiger mieberljolen laffen. SlKe geübten 
9Irmtt)ätigteiten, alfo .geben, Schmiitgen, Stretfen, Srehen, Kreifen, 
Kreujen, fönnen mit hanteln üorgenommen merben. Seim Slrmbeugen 
bürfen bie §antelfugeln nicht bie Sruft berühren; eine liegt fdjräg oben 
aufjen, bie anbere fdjräg unten innen, ba bie Slrme genau fo jn beugen 
finb mie jum Slrmftreden ohne Selaftung ber £>änbe. Sn Sor» unb 
Scfjrägüorhebhalte ift eine Kugel oben, bie anbere unten, ber §antel 
fteljt alfo (entrecht; in Seit^eb», Sorljochheb» unb Seitljocfjijebhalte hui 
ber spantet bie fRidjtnng ber Siefenadjfe ber Übenben, eine Kugel liegt 
üorn, bie anbere hinten. Seim Slrmbeugen feitmärts über ben Kopf 
bürfen bie gantet fich nicht berühren; baS Slrmbrehen mit hanteln 
mirb üorjugSmeife ruhig, alfo jmeijeitig, ausgeführt.
j. S. Sefeljt: Slrme üormärtS heben in 4 geiten, 4 Sritte an Drt, 

Slrme fenfen in 4 geiten, 2 x jüpfen mit Stach» 
hüpfen — übt!
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ober: Slrme bormärtS fdjmingen — fdjmingt! 
Seinfreifen linfs — freift! 
Slrme abmärtS fdjtoingen — fdjmingt!
©iefe Übung acEjtjeitig — übt! (fdjmingt! 2! freift! 2’ 

3! 4! ab! 2!)
©iefe Übung redjtS entfpredjenb — übt! 
SBeibe Übungen i. SB. — übt!

aud): (Sm Slbfjang ber Slrme:) 
Söefeljl: Slrme jur Sllenlage breljen — brefjt!

„ „ Speidjlage breljen — breljt!
©iefe Übungen 2 x in 8 geiten — übt! 
Slrmftreden aufmärts unb abmärtS i. SB. mit biefer 

Übung — übt! u. f. m.
2. fpanbbeugen unb »ftreden. 
Sefeljl: Slrme feitmärtS Ijeben — tjebt!

§änbe abmärtS beugen — beugt!
(Streden — ftredt!
Slrme abmärtS fcljmingen — fcfjmirtgt! 
©iefe Übungen in 8 geiten — übt! (fdjmingt! 2! beugt! 

2! ftredt! 2! ab! 2!)
ober: Slrme feitmärtS fdjmingen — fdjmingt! 

gur Speidjlage breljen — brefjt! 
§änbe bormärtS beugen — beugt! 
Slbmärts ftreden — ftredt! 
gur Stiftlage breljen — brefjt! 
Slrme abmärtS fdjmingen — fdjmingt! 
©iefe Übungen in 8 geiten — übt! 
©ie vorige Übung i. SB. mit biefer — übt!

unb: Seibe Übungen je i. SB. mit 4 ©ritten an Drt unb 
4 ^jopferfdjritten bormärtS mit Siertelbrefjung linfs 
auf 4! — übt! u. f. m.

3. Slieberlegen ber § a n t e l.
©ie fpantel fönnen borlingS unb feftlingS bon ber Übenben nieber» 

gelegt merben; entmeber madjt biefe eine tiefe Äniebeuge ober eine 
«Rumpfbeuge.

Sef efjl: SRit Stumpf beugen fjantel linfs feitmärtS nieberfegen — 
fegt! (SRit bem Stumpfbeugen ift ein Stumpfbrefjen 
berbunben!)

ober: SJtit Stumpfbeugen (Kniebeugen) §antel bormärtS nieber» 
legen — legt!

©ie §autel merben mit furjem Stud freujmeife übereinanber ge» 
legt; ber recfjte £>antel liegt oben.
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Sann:
93efef)I: .pantel auf — nehmt!

aucf): Räufel nieberlegen unb aufnefjnteu mit SSerfjarrert auf 
2! 3! 4! i. SB. mit Slrmftreden vormärtS, aufmärts, 
feitmärts, abmärts — übt!

(Slieber! 2! 3! 4! Stuf! 2! 3! 4! beugt! ftredt! u. f. m.) 
gelfter: ©ie beiben §antel merben nid^t gleichseitig niebergetegt-

XV. (Sturmlauf: ©eben bis jur oberen SBrettfaute; Scfjlufj= 
fprung aus «Stanb; Spreijfprung aus ©taub; Sprung mit SInlauf.

1. (Sehen bis jur oberen 23rettfante.
§ierju mirb junächft ber einfache (Sang gemäfjlt, fpäter aber auch 

bie anberen (Sangarten unb ber Sauf. ©benfo fönnen bie ©angarten 
feitmärts, auch i>aS püpfen vormärtS unb feitmärts, oermertet merben. 
(Schmer mirb eS ben (Schülerinnen, genau bie SDlitte ju halten. ©ie 
Übenben treten bidjt an ber unteren SBrettfante an. Seim Staub 
an ber oberen Srettfante bürfen bie gufjfpifjert nicht über baS Srett 
hinauSragen.

2. Sdjlufjfprung aus Staub.
@r entfpridjt bem vom Springtaften, nur ift ber Sturmlauf höher 

(aber nicht ju b)odj!) gefteHt. (Sr mirb erft mit freier 5lrmf)altung, 
bann mit §änbeaitlegen, SeitmärtSfdjmingen ber SIrme, ober Slrmbeugen 
feitmärts über ben Sfopf, auch mü ©reljung auSgeführt.

3. Spreijfprung auS Stanb.
SXucf) biefer entfpricfjt ben Übungen am Springfaften.
4. Sprung mit SInlauf.
Sie Schülerinnen treten 3 Sdjritte vom SBrett entfernt in Siüd= 

fcfjrittfteHung lintS ober rechts an. SJlit 3 Schritten SInlauf vor unb 
3 Schritten auf bem SBrett fpringen fie mit Spreijfprung ab. 5ft 
biefer SInlauf genügenb geübt, bann barf ber SInlauf mit 5 Schritten, 
brei vor unb nur jrnei auf bem SBrett gemagt merben.

gehler: ©ie Sdjülerinnen laufen nicht energifdj genug, flohen 
fich nicht tüchtig ab, fteigen mehr, als bah fie fpringen.

©ie Slichtiibenben fttjen mie bei ben Springfaftenübungen. Sßidjtig 
ift bie §ilfeleiftung. ©ie jur £jilfe Stet)enben finb ju beiben Seiten 
ber SJlatte fo aufgeftellt, bah bie Übenbe beim Stieberfprunge jmifdjen 
fie fommt; fie müffen bie Springenbe befonberS gegen baS ßurüdfalien 
gegen ben Sturmlauf fchüfjen, müffen alfo mährenb beS SlbfprungeS 
ihren einen Slrm hinter bie Springenbe halten. Sft bie Übung beenbet, 
fo barf bie Slbgefprungene nicht ihren SBeg jmifchen ber §ilfeftehenben 
unb bem ©erät nehmen, fonbern geht gerabeauS.
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XVI. Sorten: Siegeftii^; Stredftü|; SorwärtS» unb Südwärts« 
fdjwingen im Üuerftredftiiü.

©er Sarren ift, wie Sturmlauf unb §antel, ein neues Serät für 
bie Stlaffe. Seine Senu^ung gewährt ben Sdjülerinnen greube, muff 
aber vorfidjtig gefdjeljen. Sie Sdjülerinnen finb anjutjalten, fidj gleidj» 
mäfjig auf beibe Slrme ju ftü|en; fonft werben fie fdjief. ©ie Sarren 
werben anfangs fo niebrig wie möglidj, alfo etwas Ijöljer, als bie 
^üftbjötje beträgt, geftellt; erft wenn alle ben Stredftüfj am niebrigen 
Sarren gut fönnen, barf biefer Ijöljer geftellt werben.

1. £iegeftü£.
©ie Übenben treten im gidjad an ber Slufjenfeite beS SarrenS 

(jwei auf jeber Seite) im Seitftanb an, faffen mit beiben £>änben 
ben .fjolnt mit Siftgriff unb geljen rüdwärtS bis jum gefjenftanb, fo 
baff fie fid) wirflid; auf baS ®erät ftüjjen. (Kreuj Ijoljl!)

Sefeljl: Stopfbreljen linfS unb redjtS i. 2B. — übt! (gebe ©reljung 
jweijeitig!)

ober: SinfeS 83ein rüdwärtS fjeben — Ijebt!
Senfen — fenft!
SledjteS Sein feitwärtS Ijeben — Ijebt!
Senfen — fenft!

ober: Slrme beugen — beugt! (©ie Ellenbogen geljen nadj 
aufjen! Kreuj fjoljl! Seine ftreden! gerfen fcfjliefjen!)

2. Stredftüfj.
a) Duerftrecfftü^.
©ie Sdjülerinnen jieljen ju oieren in ben Sarren ljinein, unb 

nad) beenbeter Übung jieljen fie gerabeauS auS bem ®erät IjerauS. 
©ie Slbftänbe müffen gleidjmäfjig fein. Sinb wenig Sdjülerinnen in ber 
Stlaffe, fo jieljen fie ju jweien ljinein, unb bie üorbere fann feljrt madjen. 
Ebenfo viele, wie üben, fteljen üor bem Sarren, um fofort nadj beenbeter 
Übung Ijineinjietjen ju fönnen. Sille treten mit gaffen ber £jolme an.

S efeljl: S?niee beugen — beugt!
gum Streif ftü| auffprimjen — fpringt! (Körper fent= 

redjt! Kreuj Ijoljl! Kopf fjeraus!)
Sn bie Kniebeuge abfpriugen — fpringt!
Kniee ftreden — ftredt!

bann: Stredftüfj in 4 geilen — übt!
4 ©ritte an Drt i.SB. mit üuerftredftüfj in 4 geilen—marfd)! 

bann: 1 unb 3 beginnen mit ©aftgeljen, 2 unb 4 mit Street» 
ftiitj — übt!

unb: 4 x §üpfen i. SB. mit 4 geiten Stü| — Ijüpft!
©er Stredftiitj fann audj mit Seintfjätigfeiten verbunden Werben, 

ber Slbfprung fann mit einer Siertelbreljung erfolgen.
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93efefjt: Surrt üuerftredftüp auf — fpringt!
Äniee peben — pebt! Senfen — fenft! 216 — fpringt! 
(SRit SBiertetbrefjung linfs, recfjtS ab — fpringt!) 
©iefe Übung in 8 geiten — übt!

b) S eit ftr ecfftii p.
Sntmeber treten bie Sdjülerinnen ju jmeien auf jeber Seite int 

gicfjacf aufjen atn Sarren im Seitftanb an, ober fie fiepen ju Vieren 
in ben Sarren, unb bie 1. unb 3. macpen eine 93iertelbreljnng linfs, 
bie 2. unb 4. eine 3Siertelbre£jung recfjtS, ober umgefeprt; fo mirb ein 
§olm uicfjt überlaftet. Seim Seitftrecfftüp mufj ber Körper völlig ge» 
ftredt unb fcfjräg gepalten merben. (Sreuj popl!) ©ie §olnte merben 
mit Drift» ober mit Kammgriff gefaxt ©ie Übungen entfpredjen benen 
beS DuerftrecfftüpeS.

©er Seitftredftüp fann audj im SBecfjfef mit Üuerftrecfftüp ge­
macht merben; bann treten bie Übenben innen an.

Sefepl: gum üuerftredftüp auf 1! auf», auf 4! mit Siertel» 
brepuugfl unb 3 linfs, 2 unb 4 recfjtS) abfpringen —übt! 

gum Seitftrecfftüp auf 1! auf», auf 4! mit Siertel» 
brepung linfs (recfjtS) abfpringen — übt!

©iefe Übungen i. 2S. — übt!
gepler: ©ie Scpülerinnen peben beim Seitftredftüp bie Seine 

oormärtS, beugen audp bie Slrme.
3. SormärtS» unb SüdmärtSfcpmingen im Ouerftredftüp.
2Bie baS Sdjmingen im §ang mirb eS erft aus rupigem Stüp, 

bann mit bem Sluffpritng jum Stüp auSgefüfjrt. ©er Slbfprung aus 
bem Stüp erfolgt anfangs ebenfalls aus rupigem Stüp, banacp aus 
bem iRiicffcpmung unb fann mit einer Siertelbrepung verbunben merben, 
mobei bann bie ber ©repung abgemanbte §anb bie gaffung (oft.

E. ©urnfpiele: gucp§ ins £ocp. ®eier, §enne unb ^liicfjfein. 
Sogelverfaufen. ©aS Sßanbern. fjäScpen im Sufcp. gangeball. Sali» 
ged. Sollball. SaHforb. SaHnep. iReifenmerfen.

Siebentes Kapitel.

turnen ber (Merflufe.
3. Klaffe.

A. greiübungen: SBecpfelpüpfen in Scfjrittftellungen; püpfen 
mit ©reiviertel» unb ganzer ©repung; ©repung in ®ruttb» unb Scpritt» 
ftellung bei gepobenen gerfen; Sfopfbrepen mit Sopfbeugen; Sumpf» 
freifen; mibergfeicfje Slrmübungen; miberfeitige Slrm» unb Seinübungen; 
©repungen im ©aftlauf; ©repungen mit Sieberpüpfen beim lepten ©ritt.



®a§ Saunten ber Dberftufe. 239

1. SBecfjfelEjiipfen in <Sdjr itt fteff ungcn.
hierunter üerftetjen wir baS püpfen aus einer SdjrittfteUung in 

bie anbere. §auptfacfje ift, bafj wirtlich währenb beS glugeS bie Sein» 
Haltung gewedjfelt wirb. SS fann Sor= mit Sor», Seit» mit «Seit», 
fRüdfdjrittfteflurtg mit Südfdjrittftellung wedjfeln, aber aud) Sor= mit 
Seit», ober Seit» mit fRüctfcfjrittfteCtung.

a) Sefefjl: Sn bie Sorfchrittftellung lintS (redjtS) hüpfen— hüpft!
„ „ „ rechts (lintS) „ — hüpft!
„ „ „ lintS (redjtS) „ — hüpft!
ßur ®runbftellung hüpfen — hüpft!
©iefe Übung in 4 ßeiten — fjüpft!

bann: ©iefe Übung feitwärtS entfpredjenb — fjüpft!
unb: ©iefe Übung rüdwärtS (fdjrägoorwärtS, fcfjrägrüdwärts) 

entfpredjenb — fjüpft!
bann: Unterarmfdjlagen lintS, Seiitfreifen lintS mit Slrmbeugen 

feitwärtS über ben ®opf, Sßedjfelfjüpfen auS Sorfdjritt» 
fteUung redjtS, in je 4 3eiten — übt!

©iefe Übung redjtS entfpredjenb — übt!
b) Sefefjl: Sn bie Sorfchrittftellung lintS fjüpfen — (jüpft!

„ „ Seitfdjrittftellung „ „ — hüpft!
„ „ Siüdfcfjrittftellung „ „ — hüpft!

3ur ©runbftellung hüpfen — hüpft!
©iefe Übung mit SQadjljüpfen in 8 3^iten — hüpft! 
©ie Übung redjtS entfpredjenb — hüpft!
Seibe Übungen je i. SB. mit Slrmftreden fdjrägoorwärtS 

nach aufjen unb abwärts mit 2 x finiewippen — 
hüpft! (24 3e*ten!)

auch: fjüpfen in bie Sorfchrittftellung linfs, in bie fRüdfc^ritt- 
fteUung lintS unb jur ©runbfteHung in 3 3^iten — 
hüpft!

©ie Übung redjtS — hüpft!
©ie Übung lintS unb redjtS i. SB. mit Slrmtreitjen linfs 

unb redjtS in (Seithe’bljalte — hüpft! (12 3e'ten!)
2. püpfen mit ©reioiertel» unb ganjer ©refjung.
Sei biefer Übung muh bie Schütter fetjr fräftig jurüdgenommen 

werben, fo bah bie ©refjung wäfjreitb beS glugeS ooUftänbig auSgeführt 
werben fann. Sdj ü*ffe biefeS fjüpfen nur auf Sefefjf ausführen.

3. ©refjung in Srunb» unb ®cfjrittfteltung bei gehobenen 
gerfen.

SBäfjrenb beS ©refjenS müffen bie Übenben beibe Sailen feft gegen 
ben Soben ftemmen, nidjt etwa, wie fie eS ju Slnfang oief tljun, einen 
guh ganj fjeben.
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a) Sn ©runbftellung.
©urp Siertelbreljung tommen bie (Sdjülerinnen Jur tjalben, burcf) 

tjalbe ©repung jur ganjen ®reujfprittfteHung.
S efeljl: gerfen Ejeben — Ijebt!

Siertelbreljung linfS auf ben Salten beiber güfje — bretjt! 
Werfen fenten — fenft!

SaS ßitrücfbrefjen in bie ®runbfteltung erfolgt entfprepenb. 
Seibe Übungen i. SB. mit 3 x ^anbflappen — übt!

bann: Siertelbreljung lintS (reptS) auf ben Sailen beiber §üfje
— bretjt! (bei Seginn ber ©repung werben bie Werfen 
getjoben, nap vollenbeter ©retjung fofort gefenft!)

Sur ®runbftellung breljen — bretjt!
Seibe Übungen in je 2 Seiten mit Slrmbeugen feitmärts 

über ben Sopf — übt!
©iefe Übung lintS unb reptS i. SS. in 8 ßeiten — übt! 

unb: Unterarmfplagen lintS mit feitmärts gehobenem linfen, 
Unterarmfplagen reptS mit feitmärts gehobenem repten 

Sein i. SB. mit biefer Übung — übt!
©benfo mirb bie tjalbe ©retjung geübt.
b) 3n (Sprittftellung.
S efepl: Sinfen (repten) gug oormärts ftellen — ftellt! 

Siertelbrefjung reptS (lintS) — breEjt! 
Surücf — bretjt!
®runb — ftellung!
©iefe Übung linfS in 4 ßeiten mit Seugen beS linfen 

StrmeS feitmärts über ben Stopf — übt!
©iefe Übung reptS — übt!
©ie Übung tinfS, Slrmfreujen tinfS, bie Übung reptS, 

Slrmfreujen reptS — übt! (16 Seiten!)
ober: hinten (repten) fjufj jur Sprägvorfprittftellung nap 

innen fteUen — ftellt!
Siertelbrefjung reptS (linfS) jur ©runbftellung — bretjt! 
©iefe Übung fortgefept in 4 Seiten — übt! (ftellt! 2! 

3! bretjt!)
ober: Sinfen (repten) fjitfj jur ßreujfprittfteltung ftellen — 

ftellt!
fjalbe ©retjung reptS (lintS) jur ©runbftellung — 

bretjt! (ftellt! 2! 3! bretjt! ober: ftellt! 2! bretjt! 4!) 
©iefe Übung abmepfelnb linfS unb reptS in je 4 Seiten

— übt!
ober: ßinfen gip vormärts ftellen mit Slrmbeugen feitmärts 

über ben Stopf — ftellt!
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SBiertelbre^ung rechts mit Slrmfenfen — bre^t! 
Slrmbrehen in 93orf)eb^alte in 4 geiten — übt! 
Siertelbrehung jurüd mit Slrmbeugen feitwärtS über 

ben fiopf — übt!
(Srunb — fteUung!
Siefe Übung in 8 geiten — übt!
Siefe Übung in Sorfchrittftellung redjtS — übt! u. f. w. 

SlUe biefe Srefjungen bitrfen Weber in ju lebhaftem geitmafje 
noch in häufiger Slufeinanberfolge geübt werben.

4. fiopfbreljen mit fiopfbeugen.
Sefehl: fiopf haIblinfs(=redjtS)brehen unb oorwärtS beugen—beugt! 

fiopf nad) tiorn brehen unb ftreden — ftredt!
unb: fiopf lintS (rechts) brehen unb vorwärts beugen — beugt! 

fiopf nad) oorit brehen unb ftreden — ftredt!
5. Rumpffreifen.
hierunter verftehen wir ben Übergang auS einer Rumpfbeuge in 

bie anbere.
Sefehl: Rumpf oorwärtS beugen — beugt! 

gur Rumpfbeuge linfs feitwärtS — führt! 
gur Rumpfbeuge rüdwärtS — führt! 
gur Rumpfbeuge redjtS feitwärtS — führt! 
gur Rumpfbeuge vorwärts — führt! 
Rumpf ftreden — ftredt!
Siefe Übung in 12 geiten — übt! (beugt! 2! führt 

lintS feitwärtS! 4! u. f. W.)
Sie Übung beS RumpffreifenS barf nicht oft fjintereinanber auS= 

geführt werben; fie gelingt nur, wenn bie «Schülerinnen lofe gefleibet 
finb; fonft fieljt fie edig unb unfdjön auS.

6. Sßibergleidje Slrmübungen.
j. S. Sefehl: ßinfen Slrm vorwärts unb rechten Slrm feitwärtS 

fdjwingen — fdjwingt!
SIrme abwärts — fdjwingt!
Rechten Slrm vorwärts uni) linfen Slrm feitwärtS — 

fdjwingt!
SIrme abwärts — fdjwingt! 
Siefe Übung in 8 geiten — übt!
püpfen in bie SorfdjrittfteUung linfs unb rechts mit 

Slrmbeugen feitwärtS über ben fiopf i. SB. mit biefer 
Übung — hüpft!

ober: ßinfen Slrm vorwärts unb rechten Slrm aufwärts ftreden 
— ftredt!

«Stredung ber SIrme wedjfelt — um!
-f>e|Iing, 3. Auflage. 16
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Slrme feitwärtS ftreden — ftredt!
Slrme abwärts ftreden — ftredt!
SDiefe Übung in 8 geiten — übt!
^Rumpfbeugen vorwärts mit Sldjtelbrefjung in <Scljräg= 

vorfdjrittfteHung lints unb recfjtS mit Slrmbeugen feit= 
WärtS über ben Äopf je i. SB. mit biefer Übung — 
übt! (32 geiten!) u. f. W.

@S wirb ben Sdjülerinnen nidjt leidjt, fidj fofort fo ju beljerrfdjen, 
bafä beibe Slrme bie Übung tabelloS auSfüljren; gewöfjnlidj breljen fie 
fie ju gleicher Sage.
ober: Sefeljl: Slrme vorwärts fdjwingen — fcfjwingt!

Sinten Slrm jur fRiftlage, redjten Slrm jur ßammlage 
breljen — brefjt!

Slrmlage wecEjfelt — um!
Sinfen Slrm jur Speidjlage, redjten Slrm jur ©Henlage 

breljen — brefjt!
fRedjten Slrm jur Speicfjlage breljen — brefjt!
Slrme abwärts fdjwingen — fcEjwingt!
©iefe Übung in 12 geiten mit Serfjarren in jeber 

jweiten geit — übt!
©iefe Übung i. SB. mit 2 x Slrmfdjwingen vorwärts 

jur Sllenlage unb abwärts, mit Sniewippen — übt!
7. SBiberfeitige 8lrm= unb Seinübungen.
Sefeljl: Sinfen Slrm vorwärts fdjwingen unb redjten gufj 

vorwärts ftelfen — ftelit!
®runb — ftellung!
©iefe Übung in 4 geiten — übt!
fRedjten Slrm vorwärts fdjwingen unb linfen guf? vor= 

WärtS ftellen — ftelit!
@runb — ftellung!
©ie Vorige Übung i. SB. mit biefer — übt!

ober: Sinfen (redjten) Slrm fdjrägvorwärts nadj aufjen fdjwingen 
unb redjten (linfen) guf? fdjrägvorwärts ftellen — ftelit! 

ober: Sinfen (redjten) Slrm aufwärts ftreden unb redjteS (linfeS) 
Sein feitwärtS Ijeben — fjebt!

ober: Sinfen (redjten) Slrm vorwärts unb redjteS (linfeS) Sein 
rüdwärts fdjwingen — fdjwingt!

Sludj biefe Übungen werben mit anberen greiübungen i. SB. gefetjt.
8. ©refjungen im ©aftlauf.
Sefeljl: .«paibe ©reljung linfs mit 4 ©aftlauffdjritten — lauft! 

©iefe Übung i. SB. mit Slrmfdjwingen fdjrägvorwärts 
nad) aufjen unb abwärts — lauft! 
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unb: 33efefjl: ©anje ©rejung recjtS mit 8 ©attlauffdjritten — tauft!
©iefe Übung mit fjänbeanlegen i. SB. mit 2 x ßnie= 

wippen mit Slrmfcjwingen feitwärtS unb abwärts 
— lauft!

9. ©rejungen mit iJlieberjüpfen bei bem testen ©ritt. 
33ei ©rejungen linfS wirb auf ben redfiten, bei ©rejungen redjtS 

auf ben linfen gufs niebergejüpft.
33 efeljl: 33iertetbreljung linfS mit lieber jüpfen auf ben 2. ©ritt

i. SB. mit 2 ©ritten an Ort — marfd)!
ober: §albe ©rejung redfjts mit Dtieber jüpfen auf ben 4. ©ritt

i. SB. mit 4 Scjritten Steigegang oorwärts — marfd)!
ober: ©reiviertelbrefjung linfS mit lieber jüpfen auf ben 6. ©ritt 

i. SB. mit 6 §opferfdjritten Oorwärts — marfd)!
ober: ©anje ©reljung redjtS mit S^ieberljüpfen auf ben 8. ©ritt 

i. SB. mit 4 ©efdjritten ßiebijgang oorwärts — marfdj!
®ejr gefällig fejen 33iertel=, jalbe u. f. w. gcjwenfungen mit 

SRieber jüpfen auf ben lebten ©ritt auS.

B. ©angübungen: SBiegegang mit ©reifen, mit §opferfdjritt; 
©oppelfniewippgang; ©oppelfdjottifdjljüpfen.

1. SBiegegang mit ©reijen.
©ie ©rejung wirb beim ^weiten ©ritt auSgefüjrt, entweber nur 

beim linfen, ober nur beim redjten ©efdjritt, ober, bann aber nicjt ju 
lange, bei jebem ©efcjritt. SBirb bie Übung in paaren gemacjt, bann 
fiejt fie am jübfcjeften aitS, wenn bie ©rejung, befonberS audj mit 
gufj= ober ßniewippen auf ben 2. ©ritt oerbunben, beim inneren ober 
äußeren ©efdjritt auSgefüjrt wirb; bie (Sdjülerinnen treten baju mit 
bem änderen an-

Q3efejl: SBiegegang oorwärts mit 33eginrt beS äufjeren gufjeS unb 
einer SSiertelbrejung bei jebem inneren ©efcjritt — 
marfd)!

©iefe Übung mit ft'niewippen bei ber ©rejung — übt! 
unb: 4 ©efcjritte SBiegegang mit ©rejung unb ßniewippen,

1 umfreift bie fnieenbe 2, 4 ©efcjritte SBiegegang,
2 umfreift bie fnieenbe 1 — marfd)! (©aS Umtreifen 
mit 4 ©efcjritten SBiegegang!) u. f. w.

2. SBiegegang mit £jopferfcjritt.
©er §opferfcjritt fann auf 1., 2. ober 3. ©ritt, aucj bei 

mejreren ©ritten gemacjt werben. ®a er eine Seit erforbert unb 
ftatt eines ber gewöjnlicjen ©ritte beim SBiegegang auSgefüjrt wirb, 
bleibt baS SBiegegefdjritt mit §opferf<jritt breijeitig.

16*
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Sefeljl: SBiegegang vorwärts mit .fpopferfdjritt auf 1! — marfdj! 
(fteUt! jüpft! freuet! gurücE!)

ober: SBiegegang vorwärts mit §opferfd;ritt auf 2! — marfdj! 
(fteUt! freujt! jüpft! gurücf!)

ober: SBiegegang vorwärts mit fjopferfdjritt auf 3! — marfd)!
(fteUt! freujt! jurüd! jüpft!)

bann: 4 ©efdjritte SBiegegang vorwärts mit fpopferfcfjritt auf 1! 
(2! ober 3!) i. SB. mit einer ganzen ©retjung linfs 
mit 4 ©efdjritten SBiegegang linfs (mit Diieberljiipfen 
jur ©runbfteUung auf 3!) — marfd)!

3. ©oppelfniewippgang.
Sr entfpridjt bem einfachen Äniewippgang, nur wirb ein jWei= 

maliges finiewippen, bei welchem baS ftanbfreie Sein vor= unb rüd= 
wärtSfdjwingt, auSgefüjrt; baS ©efdjritt ift alfo breijeitig.

Sinübung:
Sefeljl: Siu ©efdjritt Sniewippgang linfs unb mit vorwärts 

gefdjwungenem redjten Sein ftejen bleiben — marfdj! 
(1! 2!)
SJlocj einmal finiewippeit linfs — wippt!

Sin ©efdjritt ^niewippgang redjtS unb mit vorwärts 
gefdjwungenem linten Sein fteljen bleiben — marfdj! 

£Qodj einmal St'niewippen redjtS — wippt!
nun: Sefeljl: ©oppelfniewippgang vorwärts — marfdj!

bann: ©oppelfniewippgang mit SorWärtS* unb 9iücfwärtS= 
fdjmingen beS ftanbfreien Seines — marfdj! (©iefe 
gönn bleibt!)

unb: 2 ©efdjritte ©oppelfniewippgang i. SB. mit 2 ©efdjritten 
SBiegegang mit fjopferfdjritt auf 1! — marfdj!

ober: 1 ©efcfjritt ©oppelfniewippgang i. SB. mit 3 ©alopp= 
jüpfen — marfdj!

©aS ftanbfreie Sein fann aud) von aufjen nad) innen gefcjwitngen 
Werben; jierbei wirb baS Sein beim Sdjwingen nad) innen leidjt gebeugt.

4. ©oppelfdjottifcjjüpfen.
©aS ©oppelfcjottifdjjüpfen ift ein vierseitiges ©efdjritt. SS beftejt 

aus einem Äiebijgefcjritt unb einem jweimaligeu Slufjiipfen auf bem 
Sein, WelcjeS baS ©efdjritt fcjliefjt; baS ftanbfreie Sein Wirb vorwärts 
unb rüdmärtS gefdjwungen.

Sinübung:
Sefeljl: 1 ©efdjritt Siebijgaitg linfs unb mit vorwärts ge= 

fdjwungenem redjten Sein fteljen bleiben — marfdj!
2 x Süpfen linfs — jüpft!
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1 ©efcfjritt Stiebijgaug redjtS, mit borwärts gehobenem 
tinfen Sein ftefjen bleiben — marfcf)!

2 x püpfen redjtS — Ijüpft!
©iefe Übungen fortgefejt i. SB. — übt!

bann:
Sefefjl: ©oppelfdjottifcjjüpfen borwärts — marfdj!

bann: SDoppelfcEjottifdjüüpfen mit SorwärtS* unb Südwärts* 
fdjwingen beS ftanbfreien Seines — marfd)!

unb: 4 gewöfjrtlidje Sdjritte, 2 Sefdjritte ßniewippgang, 2 x 
©oppelfdjottifcjjüpfen — marfdj! (16 Seiten!)

ober: Sie 1. unb 2. ber 2. Saare reijen aufjen boriiber bor 
bie 1. fßaare mit 4 Sefdjritten ßiebijgang, 2 x 
©oppelfcjottifcjjüpfen, bie 1. unb 2. ber 1. fßaare 
reijen aufjen borüber bor bie 2. fßaare, 2 x ©oppel* 
fcjottifcjjüpfen — marfcj!

bann: 1 x ©oppelfcjottifcjjüpfen i. SB. mit 4 gewöjnlidjen 
(Scjritten (ober 2 Sefdjritten Stniewippgang ober 8 Satt* 
lauffcjritten) — marfcj!

©aS ©oppelfdjottifcjjüpfen fann ebenfalls mit Sdjwingen beS 
ftanbfreien Seines bon aufjen nadj innen auSgefüjrt werben. Slufjerbem 
giebt eS nodj baS fogenannte fpadenfdjottifcj, bei weldjem baS gefcjwungene 
Sein auf 3! bie gerfe, auf 4! bie Spije nieberfteHt. ©iefe Slrt fann 
fo abgeänbert werben, bafj auf 3! bie gerfe, auf 4! bie Spije abwärts 
gericjtet wirb, ojne bafj aber ber gufj ben Sobeit berüjrt.

C. DrbnungSübungen: Slcjt in ben berfcjiebenen Sangarten, 
mit 3tt>ifd)enübungen; fReijungen, Sdjwenfungen unb Umfreifen in ben 
berfcjiebenen Sangarten; Scjwenfen jum Siered, jum SecjSed, jum 
Sldjted, jum ©reied; Sejen im Streife mit berfdjiebener fRidjtuug ber 
fRotten. ©urdjfdjlängeln; SRarfcjieren mit Sefang.

1. SIcfjt in ben berfcjiebenen Sangarten, mit Stoifcjen* 
Übungen.

©ie Slcjt fann mit §opfergang, fiiebijjüpfen, ©oppelfcjottifdj* 
jüpfen, audj mit SBiegegang einjeln, ju fßaaren unb ju bieren auSgefüjrt 
werben.

Slufjerbem fann ein fRadjeinanbernebenreijen ftattfinbeu.
Sefejl: Sn Saaren jur SIcjt — marfcj!

ÜRacjeinanber ju bieren linfs nebenreijen — marfcj!
(®aS ÜRebenreijen finbet nacj bem ©urcjfreujen ftatt!) 

Sebe Sierrerreije läfjt jwei fßaare jinburcj — marfcj!
SBenu alle fidj ju bieren nebengereijt jaben, freujt abwecjfelnb 

hon jeber Seite je eine Siererreije. (gigur 82.)
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C
C

'J

C 
c
c
c

gigur 82.
(Racheinanber ju achten linfS itebenreiljeit — marfd)!

(Sine SIdjter» läfct jwei 93iererrei£)ert fjtnburcfj!) 
SRadjeinanber ju vieren, (ju jmeien) Winterreifen — marfdj! 

ober (in paaren!):
1 unb 2 umtreifen fidf gegenfeitig mit gefaxten redjten 

§änben, 4 x ©urchfreujen, 1 unb 2 umtreifen fidj 
gegenfeitig mit gefaxten linfen Rauben, 4 x ©urdj= 
trennen fortgefefjt i. SB. — marfd)! (3m Stiebitjgang j. 58.) 

ober: 1 umtreift 2,4 X ©urdjfreujen, 2 umtreift 1,4 x ©urdj= 
freuten, baS Umtreifen mit ©oppelfdjottifdjljüpfen, baS 
©utdjfreuseit mit ie 2 ©efcfjritten ftiebibgaug — 
marfdj! (64 ßeiten!)

ober: 4 Stritte an Drt, Sßorfcfjrittftellung linfS unb redjtS, 
1 umtreift 2, 4 x ©urdjf reuten; 4 Stritte an Drt, 
Slrmftreden vormärts unb abmärts, 2 umtreift 1, 
4 x ©urdjfreujen — marfd)! (St)aS Umtreifen vielleicht 
mit gemöfjnlidjem ®ang unb feitmärts über ben ßopf 
gebeugten Sirenen, baS ©urdjfreitjen mit ©oppelfdjottifdj» 
hüpfen ober §opfergang) u. f. m.

2. SReif ungen, Sdjmentungen unb Umtreifen in ben ver= 
fdjiebenen ©angarten.

a) (Reihungen.
(Befehl: 3U fieren linfS nebenreihen — marfch!

4 Stritte an Drt mit Stampfen beS 1., i. SB. mit (Bor=, 
ßinfSneben», §inter= unb (RedjtSnebenreihen ber 3.,
2. unb 1. mit ^jopfergang (4 Schritte!) — marfdj! 

ober: (Befehl: (Born vorüber linfS nebenreihen mit 4 ©efdjritten ®iebitj= 
gang — marfdj!

4 Stritte an Drt, 93iertelbrefjung lintS unb 2 Schritte 
an Drt — marfch!
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ßinfs vorreifen mit 4 ©efdjritten ßiebifgang — marfcfj! 
4 ©ritte an Drt, 3Siertetbref)ung linfs unb 2 Scfritte 

an Drt — marfd)!
SFfod) einmal biefe 4 Übungen — marfd)!

©ie ganje Übungsfolge — marfdj! (3uerft reifen 3,2,1; 
bann 2, 3, 4; bann mieber 2, 3, 4; juleft 3, 2, 1.)

b) <Scf menfungen.
SöefeEjI: ßu fedjfen tinfs nebenreifen — marfd)!

3 ©ritte ©aftgefen an Drt i. SB. mit einer S3iertel= 
fcfmenfung linfs üormärts mit ©aftlauf — marfd)! 
(6 ©aftlauffcfritte!)

Slucf fo, bafj bie 1. Secfferreifen tinfs, bie 2. Sedjfer= 
reifen recftS fdjmenfen!

ober: S3efefl: ßu vieren linfs nebenreifen — marfcf!
4 ©ritte an Drt; bie 3., 2. unb 1. linfs vorreifen mit

2 ©efdjritten Äiebifgang — marfcf!
SSiertelbrefung linfs unb 2 ©ritte an Drt, £ßiertel= 

fcf menfung tinfs mit 2 ©efdj ritten Stiebif gang — marfcf!
©iefe Übung fortgefeft — marfcf!
©iefe Übung mit Steifen ber 2., 3. unb 4. unb 9Siertet= 

brefung unb S?iertelfcfmenfung recftS entfpredjenb 
— marfdj!

c) Umfreifen.
Sefefl: ßu breien linfs nebenreifen — marfcf!

1 unb 3 bie §änbe jum ©for, 2 umfreift 1 mit 
4 ©efdjritten SBiegegang mit Slrmbeugen feitmärtS 
über ben Soff — marfcf!

4 ©efcf ritte SBiegegang vormärts — marfcf! (Strmüer» 
fcfränfen vorlings!)

©ie 1. unb 3. umfreifen bie 2. mit 4 ©efdjritten 
SBiegegang mit Slrmbeugen feitmärtS über ben Soff, 
1 vorn, 3 finten vorüber — marfcf!

4 ©efdjritte SBiegegang Vormärts — marfcf! 
©iefe Übung anberSfeitig entfpredjenb — marfcf! 
Seibe Übungen fortgefeft im SBedjfel — marfcf!

Slucf Staffelübungen fönnen in ben verfcfiebenen ©angarten auS= 
gefüfrt merben; ebenfo baS Scfmenfen jum ftreuj, baS Stab u. f. m.

3. Scfmenfen jum SSierecf.
a) SluS ©affe.
gebe Steife ber ©affe mirb in erfte, jmeite, britte unb vierte 

Siererreifen eingeteilt; ber SIbftanb ber beiben Stirnreifen beträgt 
8 Sdjritte.
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23efI: ©ie 1. unb 4.23iererreilje eine SSiertetjdjtvenfurtg vorwärts 
um bie iuuere güjrerin — marfcf! (Sßierecf!) (gigur 83.) 

QurücE jur ©affe fcjwenfen — marfcf)!
2 Reihe 3. ReihefRe/ho 4 Reihe

r\
/Rc /he

r\r\c\r\r>c\
2 Reihe JRe/he 

ftigur 83.
bann:

23efejl: gum 2SierecE fdjtuenfen — marfdj! ©ie nun entftanbenen 
SXdjterreiljen finb in bie 1., 2., 3. unb 4. SXdjterreilje 
eingeteilt.

4 ©ritte an Drt, 4 x püpfen i. 3B. mit nadjeinanber 
SBor= unb ßurüdjietjen ber Slcjterreijen mit 8 ge= 
tuöljnlidjen (Sdjritten (Siebijgefcjritte) — marfd)!

bann: 4 ©ritte an Drt, bie 1. unb 3. 2tcf)terreiJ)e 2 (Sefdjritte 
Stiebitjgang vorwärts, 4 ©ritte an Drt, 2 Sefdjritte 
^iebijgang rüdwärtS — marfdj! (16 ßeiten!) 

©ie 2. unb 4. Slcjterreije biefelbe Übung — marfcj!
Bur ©affe fdjwenfen — marfcj!

unb: SlUe 1. umfreifen ijre 2., 4 ©ritte an Drt, jum SSiered 
— marfcj!

4 ©ritte an Drt i. 2S. mit 23or= unb ßurüdjiejen 
ber 1. unb 3. Slcjterreije — marfdj!

4 ©ritte an Drt, i. SJ8. mit SSor= itnb ßurüdjiejen 
ber 2. unb 4. Slcjterreije — marfdj!

4 ©ritte an Drt, jurüd jur ©affe, alle 2. umfreifen 
ijre 1. — marfdj!

©iefe Übung in 64 ßeiten, baS Umfreifen, «Sdjwenfen 
unb ßiejen im ßiebijgang — marfcj!

b) SluS «Stirnreije.
SSefejl: ©ie 1. SSiererreije eine SSiertelfdjwenfung linfs — marfcj! 

(4 Beüen!)
©ie 3. unb 4. SSiererreije (als Sldjterreije!) eine SSiertel= 

fdjwenfung um bie rechte güjrerin (8 Beüen!) — 
marfdj! (SRidjtung!)
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©ie 4. 93iererreiE)e eine Viertelfch»enfung recf)t§ — 
marfch! (4 Seiten!) (gigur 84.)

Soll biefeS SSierecf 
auf gelöft roerben, jo 
f djiue it f t erft b ie 4.V ierer= 
reihe, bann bie 4. mit 
ber 3., bann bie 1. ju» 
rüd; ober bie 4. unb bie
1. fdjroenfen gleichzeitig, 
roas audj ju Anfang 
beim Scfjroenfen jum 
23ierecE gefd&efjen tann. 
©benfo fönnte aud) bie
4. Viererreihe rechts, bie 1. unb 2. miteinanber tinfS, bann bie 1. tinfS 
jum Viered fchroenfen.

Sollen im Viered greiübungen oorgenommen roerben, fo gehen 
erft alte ^Reihen 2 bis 4 Schritte rüdroärtS, bamit bie Slufftellung 
burchfidjtiger »erbe.

4. Scf)»enfen jum SechSed.
a) SluS ©affe.
gebe SReilje ber ©affe roirb in erfte, jioeite unb britte Vierer» 

bejro. Sechferreihen eingeteilt, ©er Slbftanb jroifcfjen ben beiben Stirn» 
reihen beträgt 8 bejro. 12 Schritte.

Vefehl: ©ie 1. unb 3. Vierer» bejro. Sechferreihe eine Sichte!» 
fdjroenEuitg oorroärtS um bie innere gührerin — 
marfch! (SechSed!)

ßurüd jur ©affe fchroenfen — marfch!
im SechSed: ÜRacheinanber bie 1. unb 4., 2. unb 5., 3. unb 6. Vierer» 

reihe 4 ©ritte an Drt, 4 x jüpfen, 2 ©efdjritte 
ßiebi^gang oorroärtS, 2 ©efcftritte Siebifjgang rüd» 
roärts mit jum Slrmoerfdjränfen oorlingS gefaxten 
fpänben — marfch! (24 Seiten!)

b) SluS Stirnreihe.
©ie Stirnreihe roirb in fed)S Vierer» bejro. Sechferreihen eingeteilt. 
Vefehl: ©ie 3., 2. unb 1., bie 4., 5. unb 6. jReilje eine Sichte!» 

fdj»enfung um bie innere gührerin — marfch! (Se 
12 bejro. 18 Schülerinnen fchroenfen um bie gemein» 
fame innere gührerin!) (6 bejro. 9 Seiten!)

©ie 2. unb 1., bie 5. unb 6. Sieilje eine Slchtelfdjroenfung 
um bie innere gührerin — marfch! (4: bejro. 6 Seiten!) 

©ie 1. unb 6. fReihe eine Slchtelfdjroenfung um bie 
innere gührerin — marfch! (2 bejro. 3 Seiten!) 
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ßurüd; jur (Stiritreilje fcßmenfen in 12 bejm. 18 Seiten 
— marfdj!

5. Scßmenfen jum Sldjtecf.
a) SluS ©affe.
Sehe Seite ber ©affe mirb in üier Seißen, alfo in jmei innere 

unb jmei äußere Seißen eingeteilt. Sei Secßjeßnerreißen beträgt ber 
Slbftanb 10 Scßritte.

Sefeßl: Sitte eine S^ölftelfcßmenfung üormärts um bie innere
güßrerin mit 2 Scßritten — marfcß! (bie inneren 
Siererreißen ßaben ißren ißlaß erreicht!)

©ie äußeren Siererreißen eine Stcßtelfcßmenfung üormärts 
um bie innere güßrerin mit 2 Scßritten — marfcß! 
(baS Slcßted ift beenbet!)

b) SluS Stirnreiße.
©ie Stirnreiße mirb am heften üon innen nacß außen in 1., 2., 

3., 4. Seißen, alfo in 8 Seißen, eingeteilt.
Sefeßl: Sille Siererreißen eine Swölftelfcßmenfung üormärts um 

bie innere güßrerin ber 1. Siererreiße — marfcß!
©ie 2., 3.unb4.Siererreißen eine Slcßtelfcßmenfung üormärts 

um bie innere güßrerin ber 2. Siererreiße — marfcß!
©ie 3. unb 4. Siererreiße eine Slcßtelfcßmenfung üormärts 

um bie innere güßrerin ber 3. Siererreiße — marfcß!
©ie 4. Siererreiße eine Slcßtelfcßmentung üormärts um 

bie innere güßrerin — marfcf)!
bann: (Stirnreiße).

Sunt Slcßtecf üormärts fcßmeitfen, nacß jeber Scßmenfung 
2 ©ritte an Drt — marfcß! u. f. m.

/ffeihe 2.Reihe 3 Reihe . 6- Scßtuenten jum ©reiecf.
©ie Seißen merben in erfte, jmeite 

unb britte abgeteilt, ©ie mittlere Seiße 
bleibt fteßen, bie 1. unb 3. fitßren eine 
©reiacßtelfdjmenfung um bie innere 
güßrerin auS.

C

© C 
DC

Sefeßl: ßum ©reiecf üormärts
fcßmenfen — fcßmenft! 
(Sn Siererreißen 6 
Seiten!) (gigur 85.)

©aS Scßmenfen in Stirnreiße jum Sierecf, SecßSetf, Slcßtecf unb 
©reiecf fann aucß rüdmärtS auSgefüßrt merben.

7. ©eßen im Greife mit üerfcßiebener Sicßtitng ber Sotten. 
Sefeßl: ßunt Greife üormärts — marfcß!

Sacßeinanber ju jmeien linfs nebenreißen — marfcß!
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Sie 2. eine fjalbe Sreljung linfs — ntarfd)!
2 Sritte an Ort i. SS. mit 2 (Schritten borwärts — marfd)! 

(Sehe fommt beim SSorwärtSgeljen um einen fßlatj weiter!) 
bann: 4 Sritte an Drt i. SS. mit 4 «Schritten borwärts — 

marfd)! (gebe fommt um 2 fßläße weiter!)
ober: 2 x Snie wippen mit Slrmfdjwingen borwärts unb ab» 

wärts i. SB. mit 2 (Sefdjritten ft’iebi^gang borwärts 
— übt!

ober: 1 x fDlüfjle mit beugen beS äufjeren SlrmeS feitwärtS 
über ben fiopf (4 (Sefdjritte ftiebiijgang!) i. SS. mit 
4 (Sefdjritten Stiebi^gang borwärts mit Slrmverfdjränfen 
rüdlingS — marfd)!

Sie Übung fann audj in Sreier» 
unb SSiererreifjen auSgefüljrt werben, 
(gigur 86.)

93efef)f: ßu breienlinfs neben» r 
reifen — marfd)! / 

SieSRittlereeineljalbe 4 
Srefjung linfs — T 
marfd)! *

SSiegegang borwärts f 
— marfdj! (9£adj 
je 2 (Sefcßritten finb 
bie Übenben jur 
neuen Sreierreifje
bereint!)

aud): Sie SQJittleren umfreifen bie 1., 4 ©efcfjritte SSiegegang 
borwärts, bie Pufferen umfreifen bie SRittlere (1 born 
vorüber), 4 (Sefdjritte SSiegegang borwärts, bann baS 
Umfreifen entgegengefefjt — marfd)! (§ierju fönnte 
j. 33. ein SBaljerteil gefpielt werben.)

ober: in 83iererreif)en:
Sie Snneren umfreifen bie Pufferen mit 4 (Sefdjritten 

Stiebipgang, 4 x Sdjottifdjljüpfen vorwärts, bie pufferen 
umfreifen bie inneren mit 4 ©efcfjrittert S?iebi|gang, 
4 x Sdjottifdjfjüpfeit vorwärts — marfd)!

93ei bem (Seifen ber fRotten in toerfdjiebener fRidjtung müffen bie 
Snneren ifjre (Sdjritte verfüttert unb fidj nadj ben Pufferen ridjten.

8. Surdjfdjlängeln.
SaS Surdjfdjlängeln ift fowofjl im Sreife als in geraber ffteifje 

möglid). 31m leidjteften ift eS im Streife, alfo wirb eS audj fjierin 
juerft geübt.
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a) Snt Greife.
I. ©ie Schülerinnen finb ju jtoeien linfs nebengereifjt, bie 2. 

haben lehrt gemacht.
Einübung.
Sefehl: ®ie 1- fdjrägborroärtS nach innen neben bie 2. reihen

— marfch! (gigur 87.)
©ie 1. fchrägborroärts nach aufjen neben bie 2. reihen

— marfch!
4 ©ritte an Drt i. SS. mit biefen Übungen — marfch!
2 x gerfenheben unb »fenfen i. SB. mit biefen Übungen

— übt!

Sigur 87.

bann: ©ie 2. fchrägborroärts nach aufjen neben bie 1. reihen
— marfch! (gigur 88.)

©ie 2. fchrägborroärts nach innen neben bie 1. reihen
— marfcf)!

SorfdjrittfteÖung linfs unb rechts i. SB. mit biefen Übungen
— übt!

Slrmftreden aufwärts unb abwärts i. SB. mit biefen Übungen
— übt!

ßit biefem Nebenreihen gebraucht bie (SinS bejro. bie ßroei 4 $eiten. 
Sefehl: ©ie 1. fchrägborroärts nach innen unb bie 2. fchräg» 

borroärtS nach aufjen ju fßaaren nebenreihen — marfch!
©ie 1. fchrägborroärts nach aufjen unb bie 2. fdjräg» 

borroärtS nach innen jufßaaren nebenreihen — marfdj!
Se^t gebraucht jebe 2 Schritte jum Nebenreihen.
Sefehl: 4 ©ritte an Drt i. SB. mit 2 x Nebenreihen mit je 

einem ©efdjritt ßiebihgang — marfch! 
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ober: aSorfcfjrittftelluitg linfS imb redjtS mit gleidjfeitigem 
SIrmfdjmingen Vormärts unb abmärts i. SB. mit 
2 x ©urdjfdjlängeln — übt!

ober: 1 unb 2 umtreifen fidj mit gefaxten linfen (redjten) ^änben, 
ben redjten (linfen) Slrm feitmärts über ben ftopf ge» 
beugt, i. SB. mit 4 x ©urdjfdjlängeln mit je einem ®e» 
fdjritt Äiebitjgang — marfd)! (23eim ©urdjfdjlängeln 
Slrme auf bem Slüden verfdjränfen!)

Sludj in SSiererreitjen ift biefe SIrt beS ©urcfyfdjlängefaS gut gu 
vermenben. ©ie 2. ißaare madjen fefjrt.
bann:Sefejl: 1 X ©urdjfdjlängeln mit 4 Sdjritten — marfdj)!

Slrmftreden vormärts unb abmärts, 1 x ©urdjfdjlängeln, 
Slrmftreden aufmärts unb abmärts, 1 x ©'urdjfdjlängeln 
fortgefefct i. SB. — übt!

ober: ©ie inneren umlreifen bie Slufjeren mit Slrmbeugen feit» 
märts über ben Stopf i. SB. mit 4 x ©urdjfdjlängeln 
mit «Scfjottifcljfjüpfen — marfdj! (8 ßeiten medjfeln mit 
16 Seiten, menn für jebeS ©urdjfdjlängeln 2 (Sdjottifdj» 
tjüpfe beftimmt merben!)

ober: (Sine gange Sdjmeufung um bie SRitte mit 4 ©efcfjritten 
Stiebifjgang i. -SB. mit 4 x ©urdjfdjlängeln mit je 
2 Sdjottifdjfjüpfen — marfdj! u. f. m.

II. ©ie Sdjülerinnen fteljen im glanlenring, ju jmeien abgeteilt; 
bie 1. madjen fe^rt; 1 unb 2 feljen fidj an.

©iefe Slrt beS ©urdjfdjlängelnS ift bebeutenb fdjmerer als bie vorige. 
Sie mufj juerft mit gaffnrig geübt merben; fpäter mirb bie Raffung 
fortgelaffen.

Sigur 89. Sigur 90.
Vorübung:
SBef efjl: ©ie 1. aufjen vorüber ofjne ©reljung ljinter bie 2. reiljen

— marfd)! (1 unb 2 fteljen IRiiden gegen IRüden!) 
©ie 1. innen vorüber ljinter bie neuen 2. reiljen — 

marfd)! — (gigur 89.)
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4 ©ritte an Drt i. SS. mit abmecffelnbem aufjen unb 
innen oorüber Winterreifen ber 1. in je 4 feiten — marfdj I 

bann: ©ie 2. innen oorüber ofne ©retjung tjinter bie 1. reifen
— marfcf)!

©ie 2. aufjen Darüber ofne ©retjung tjinter bie 1. reifen
— marfcf)! (gigur 90.)

1 x ßniemippen unb 1 x gerfenfeben unb »fenten
i. SS. mit biefen ^Reifungen ber 2. — übt!

bann: 4 ©ritte an Drt i. SS. mit 1 x aufjen unb 1 x innen 
uorüber Winterreifen ber 1. mit je 4 ©aftlaixffdjritten
— marfcf! (1! 2! 3! 4! aufjen! 2! 3! 4! innen! 2! 3! 4!) 

©ie 2. bie Übung entfprecfenb — marfcf!
©ie 1. (2.) bie Übung ofne ©attgefen an Drt — marfcf! 

Einübung:
Q3efefl: 1 unb 2 bie reiften Wänbe faffen — fafjt!

1 unb 2 gefen 3 Sifritte oormärtS ofne ©refung — 
marfcf! (1 unb 2 ftefen hülfen gegen SRücfen!)

©ie ficf jeft GSegenüberftefenben bie linfen Wänbe faffen
— fafjt! Steiften Wänbe — los!

1 unb 2 je 3 Scfritte OormärtS ofne ©refung — 
marfcf!

1 X ©urcffcf(ängetn mit gaffen ber reiften Wänbe — 
marfcf!

1 x ©urcffcflängeln mit gaffen ber linfen fjjänbe — 
marfcf!

©iefe Übung fortgefeft abmecffelnb recftS unb lints — 
marfcf!

©ie Übung mit Stampfen beS 1. ©ritteS — marfcf! 
gefter: ©ie Scfülerinnen taffen ju früf los unb miffen nicft, 

melcfe Wanb fie reicfen müffen.
öefefl: 1 x ©urcffcflängeln mit je 2 ©efdjritten Stiebifgang 

mit Sengen beS freien SlrmeS feitmärtS über ben Stopf
— marfcf! (©ie gefaxten §änbe fdjulterfocf!) 

bann: 2 x Sniemippen mit Slrrnfdjmingen feitmärtS unb ab»
märts i. SS. mit 2 x ©urcffcflängeln mit je 2 @e= 
fcfritten Stiebifgang — übt! (4 ßeiten mecffetn mit 
8 Beiten!)

ober: ©urcffcftängeln mit je 2 ©efdjritten SSiegegang — marfdj!
4 ©efcfritte SSiegegang an Drt mit Slrmbeugen feitmärtS 

über ben Stopf i. SS. mit 2 x (4 x) ©urcffcflängeln 
mit je 2 ©efdjritten SSiegegang, bie freie W^nb an 
bie fjüfte legen — marfcf!
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ober: 1 unb 2 umtreifen fidj mit gefaxten redjten ^änben unb 
feitmärts über ben Stopf gebeugtem linfen Slrm i. SB. 
mit 4 x ©urtjfijlängeln, bie ganje Übung im 2öiege= 
gang — marfd)! (12 ßeiten ivedjfeln mit 24 geiten! 
1 unb 2 bemalten gleicfj nad) bem Umtreifen bie redjten 
§änbe jum erften ©urdjfdjlängeln gefaxt!)

•Jlun fann baS ©urdjfdjlängeln audj mit je einem ©efdjritt 
Stiebifjgattg ober einem ©efdjritt SBiegegang geübt werben; bann muff 
jebe ficfj tummeln, um fein ©urdjfdjlängeln ju berfejfen.

Sft baS ©urdjfdjlängeln oon allen Sdjülerinnen ojne gejler auSgefütjrt 
worben, bann fann eS ojne Raffung geübt werben, ©ejt baS ©urdj= 
fdjlängeln ber Einjelnen otjne Raffung fidjer, fo wirb eS in paaren geübt.

gejler: Seim ©urdjfdjlängeln gejen bequeme, langfame Sdjüle« 
rinnen gerabeauS anftatt auf Sogenlinie; fie ftören baburdj bie anbern, 
bie fidj um fo mejr wenben müffen, unb jeben audj bie ©eutlidjfeit 
ber Übungsform auf.

3u bemerfen ift nodj folgenbeS: Sft bie $ajl ber Übenben burd) 
4 teilbar, fo tjaben 1 unb 2, wenn fie nadj bem ©urdjfdjlängeln ju= 
fammentreffen, wieber bie redjten §änbe frei jum ffaffen, eS würbe alfo 
bie 1. baS ©urdjfdjlängeln wieber nadj aufjen, bie 2. eS wieber nad) 
innen beginnen; ebenfo ift eS, wenn bie $ajl ber fßaare burdj 4 teilbar 
ift. SSenn 1 unb 2 (bejw. baS 1. unb 2. fßaar) fid) treffen, fo ftejen 
fie auf ber gegenüberliegenben StreiSjälfte, benn jebe jat nur ben jalben 
StreiS ju burdjfdjlängeln; eS mufj alfo baS ©urdjfdjlängeln fo üielmal 
auSgefüjrt werben, wie bie ^jälfte ber Übenben beträgt, bis 1 unb 2 
wieber jufammentreffen, bei 24 Sdjülerinnen alfo jwölfmal (j. S. mit 
je 2 Stiebijgefcjritten = 24 ©efdjritten = 48 ßeiten!). Sollen bie 
Sdjülerinnen wieber auf ijren urfprünglidjen fßlajj gelangen, fo müffen 
fie entweber nocjmalS in berfelben fRidjtung Weiterfdjlängeln, ober alle 
macjen tejrt unb fdjlängeln auf ijren fßlaj jurüd, wo fie wieber 
tejrt madjen müffen, um einanber gegenüber ju ftejen.

b) Sn geraber fReije.
©ie Sdjülerinnen ftejen in geöffneten glanfenreijen, j. S. ju acjten. 
Einübung:
Sefejl: ©ie 1. linfS um — tejrt!

I. Sefejl: ©ie 1. abwedjjelnb nad) linfS unb nadj redjtS jiejenb 
nebenreijen unb jwei Sdjritte an Drt, bis jum Enbe 
ber IReije — marfdj!

(Dladj fiebeumaligem ©urdjfdjlängeln ftejt bie 1. mit ber redjten 
Sdjulter an ber redjten Scjulter ber 8!)

bann: ©ie 1. mit jwet Scjritten jinter 8 reijen — marfdj!
9lun übt 2, 3, 4 bis 8 in berfelben SGSeife.
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II. 53efet)I: SDurtfjfcfjIängeln ber 1. mit £>interreiljett bis jum Silbe
ber SRetlje, bann tefjrt — marfcf)!

Siefe Übung nadjeinanber von affen — marfcf»!
9?un merben bie Sfcfjterreifjen ju jmeien abgejäfjlt; bie 1. machen 

tefjrt; mit je jmei @efcf)ritten Äiebi^gang foff burdjgeftfjfängeft merben.
III. 83efefjt: 1 unb 2 fcfjräg finfS vormärtSgeljenb ju paaren neben»

reihen — marfdj!
Sefet ftefjt bie 2. beS 1. ißaareS unb bie 1. beS festen fßaareS am 

Silbe ber SReifje, baS (Sefidjt nadj aufjen gemanbt.
53efefjf: Sie Slufjenfteljenben eine fjalbe Sreljung redjtS, bie 

Übrigen 1 x Surdjfdjfängefn — marfd)! (Sie Srefjung 
mirb mit 2 (Sefdjritten Siebi^gang gemacht!)

Sie Slufjenftefjenben Ratten vor ber Srefjung nacf) lintS fjin ge= 
fdjlängelt, jeljt müffen fie mieber nadj berfelben fRidjtung gehen.

Sie Übung fortgefe^t bis jur SluffteUung; bie ans Snbe 
Slommenben machen eine fjalbe Sreljung redjtS unb 
fdjlängeln meiter — marfdj!

IV. Söefefjl: Sü?it gaffen abmedjfelnb ber redjten unb ber linfen §anb
£jin= unb 3urüdfd)länge(n; bie ans Snbe ftommenbe 
madjt eine fjalbe Sreljung redjtS unb reidjt bann 
mieber biefelbe §anb mie juvor, alfo bie redjte — 
marfd)! (Stach fedjjebnmaligem Surdjfdjlängeln flehen 
alle auf ihrem fßlafj!) (gigur 91.)

Sn Viererreihen mürben nad) 
achtmaligem, in Sedjferreiljen nadj 
jmölfmaligem Surcfjfdjlärtgeln alle 
auf bem fßlaije fein.

SaS Surdjfdjlängeln mirb nun
fo eingeübt, bafj baSfelbe nadjeinanber beginnt. Sie «Schülerinnen ftefjen

V. Vefeljl: ©ie 1. lintS um — tefjrt! 
Surdjfdjlängeln mit je 2 Se> 

fdjritten At'iebitjgang mit §anb= 
faffung — marfdj! (2Ser ans 
Snbe tommt, macht bie fjalbe 
Srefjung unb reidjt biefelbe 
fjjanb mie juvor!)

Wtit 10 x Surdjfdjlängeln finb alle auf 
ihrem ißlahe. Slucfj biefeS Surdjfdjlängeln 
fann Von paaren auSgeführt merben; bann 

: fReihe fommenbe fßaar eine ber Steifung
ber Sinjelnen entfpredjenbe halbe «Sdjmentung.

j. 33. in SStererreifjen.
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gigur 92.
macht baS ans Snbe
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c) ©aS ©urdjfdjlängeln in fidj begegnenben Steijen.
©ie Sorbere jeber Steije beginnt baS ©urcjfcjlängeln mit gaffen 

ber redjten (linfen) §anb; alle paffen auf, welche fjanb itjnen Von ber 
ijnen Gntgegentommenben gereicht wirb.

§at bie Sorbere jeber bie fpaitb gegeben, fo fcfjreitet fie im Umjug 
Weiter; alle anbern madjen e§ ebenfo. (gigur 92 jeigt gaffung linfs.) 

Sludj biefeS ©urdjfdjlängeln fann bon paaren auSgefufjrt werben 
unb fiejt befonberS mit Stebenreijen im ßidjad gut auS.

geiler: ©ie Schülerinnen bleiben nidjt an Drt, bis an fie baS 
©urchfdjlängeln fommt, fonbern gejen vorwärts unb verringern baburcf) 
ben SIbftanb.

9. StRarfdjieren mit (Sefang.
j. 58. Sefeljl: $u jweien burdj bie SJlitte jiejen, abwedjfelnb linfs 

unb redjtS in paaren jum Umjug nad) aufjen, ju 
vieren mit Sorfreujen beS 1. fßaareS einfcjwenfen, 
abwedjfelnb linfs unb redjtS ju vieren nadj aufjen, 
mit Sorfreujen ber 1. Siererrei je ju adjten einfdjwenfen; 
bann ju vieren nadj aufjen fcjwenfen, bie 2. fßaare 
im Umjug jinterreijen, bann ©urdjfdjlängeln ber fid) 
begegnenben Steijen mit je 4 (Scjritten, ©urdj= unb 
Sorbeijug linfs, ju jweien burdj bie Wtitte — mit bem 
(Sefang beS Siebes: Stüftet eucj junt Sang — marfdj! 

(Srfdjeint ber Sejrerin bie Aufgabe für bie SluffaffungSfäjigfeit 
ijrer (Sdjülerinnen ju lang, fo fann fie bie einjelnen Sefejle Wäjrenb 
beS (SdjreitenS geben, mufj aber möglidjft laut fpredjen, um ben (Sefang 
ju übertönen. SRadj ben voraufgegangenen Übungen ift aber bie ßu= 
fammenftellung fo burdjfidjtig für bie Sdjülerinnen, bafj fie fie bei 
einiger (Sewanbtjeit feljr gut bejalten fönnen.
ober: Sefeljl: ßu jweien jum Streife linfs, jur «Sdjnede, jum Streife, 

jur Slcfjt, in ber Sldjt nadjeinanber nebenreijen ju 
vieren, bann nadjeinanber ju jweien jinterreijen, jum 
Umjug mit (Sefang be£ SiebeS: SBie reijenb, wie 
wonnig — fingt! u. f. w.

D. (Serätübungen: SaH; Seil; Sdjwebeftangen; Spring= 
faften; Sdjaufelringe; Steifen; Wagerecjte Seiter; fpoljftäbe; fdjräge 
Stangen; fdjräge Seitern; Stunblauf; fjantel; (Sturmlauf; Sarren; 
kaftagnetten; SSippe.

I. Sali: SBerfen unb gangen mit Stiftgriff; SaHwerfen (abftofjen!) 
abwedjfelnb mit ^anbfläcje unb fjanbrüden; fjüpfen mit Sallwurf; 
SBiegegang mit Sallwurf.

§ejilittg, SJfäbdjenturiten. 3. Auflage. 17
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1. SBerfen unb gangen mit IRiftgriff.
SSefepl: 23all mit ber redjten §anb faffen unb linfe §anb— an! 

TRedjten Slrm fjeben unb §anb jur Sliftlage breljen — 
brept!

SBerfen unb gangen jweijeitig, fortgefept — übt!
Siefe Übung entfpredjenb linfS — übt!

©iefe Übungen werben bann breijeitig auSgefüprt.
Shin folgt bie Übung redjtg unb tinfS i. SB.; jum SBedjfel wirb 

nadj vier», brei», jWei» ober einmaligem SBurf ber Stall ber anberen 
$anb jugeworfen.

2. 23allwerfen abwedjfeltib mit §anbflädje unb 
§anb rüden.

ßu biefer Übung finb nur ©ummibätte verwenbbar.
23 efeljl: Stall mit ber redjten §anb faffen, linfen Slrm auf ben 

tftüden legen — legt!
23aU abwecpfelnb mit bem ^janbrüden unb ber inneren 

^anbfläcpe abftopen — ftofet!
©iefe Übung linfS — übt!
©iefe Übung abmecfjfelnb 4 x redjtS unb 4 x linfS, auf 

5! 6! ben Stall ber anberen §anb juroerfen — werft!
3. .'püpfen mit 23allwurf.

j. 23. Sief epi: §üpfen mit Sladjpüpfen mit 23aHrourf in ber 1. von 
je 4 ßeiten — püpft!

jüpfen mit Slacppüpfen mit Stallwurf in ber 1. oon 
je 2 ßeiten — Ijüpft!

ober: jüpfen in bie 23orfdjrittfteKung linfS unb jurüd, in bie 
23orfdjrittftellung redjtS unb jurüd mit StaHtvurf beim 
jüpfen in bie SdjrittfteUung — §üpft!

ober: ft’reujpüpfen linfS unb redjtS mit Slacfjtjüpfen unb Stall» 
Wurf beim Streunen — piipft!

ober: jüpfen mit 23iertelbrepung linfS unb Stallwurf mit 
Slacppüpfen — püpft! u. f. w.

4. SBiegegang mit 23allwurf.
j. 23. ©ie «Sdjülerinnen gepen in paaren mit einfachem Slbftanb 

feitwärtS.
23efepl: SBiegegang oorwärts mit 23eginn beS äußeren gufieS 

unb 23aHwurf bei jebem äufjeren ©efdjritt —marfd)!
4 foldjer ©efdjritte SBiegegang, bann nadj innen um 

unb 2 x 23allwecpfel mit 4 Sefdjritten SBiegegang — 
marfdj! (fortgefept!)

©iefe Übung mit £jopferfdjritt auf 1! bei jebem ^Weiten 
©efdjritt — marfdj!
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ober: Ofjne Snnenabftaub:
93efe£)I: 4 (Sefdjritte SBiegegang vorwärts mit gaffung ber 

inneren §änbe unb Seugen beS äußeren SlrmeS feit» 
wärts über ben fiopf — marfdj! (©ie äufjere §anb 
fafet ben 93a£l!)

©ie 1. umfreifen bie 2. oorn oorüber mit Sallwurf bei 
jebem (Sefdjritt — marfd)!

Seibe Übungen i. SB. — marfd)!
©iefelbe Übung, bie 2 umfreift bie 1 — marfdj!
4 (Sefdjritte SBiegegang mit Raffung ber inneren §änbe 

unb Seligen beS äußeren SlrmeS feitwärtS über ben 
fiopf, bann umfreifen fidj 1 unb 2 gegenfeitig, 1 vorn 
vorüber mit gaffen ber linfen §änbe — marfd)!

©iefe Übung, 1 unb 2 umfreifen fid) gegenfeitig, 2 vorn 
vorüber mit gaffen ber redjten £jänbe — marfdj!

©iefe Übungen i. SB. — marfdj! (32 ©efcfjritte!)
SBürbe biefe Übung im fireife auSgefüfjrt, fo würbe fie einen 

©eil eines SallreigenS bilben fönnen.
Sind) baS ©urdjfcfjlärtgetn im fireife mit SaHwerfen fiefjt fjübfdj 

auS; j. S.:
Sefefjf: ©urdjfdjlängeln mit je 2 (Sefdjritten SBiegegang unb Sali» 

Wurf beim 1. (Sefdjritt (Sdjufter an Schulter!) — marfd) 
ober: ©urdjfdjlängeln mitSallwurf beim 2. Sefdjritt — marfd)! 
ober: 2 x ©urdjfdjlängeln, 1 unb 2 umfreifen fid) mit Slrm» 

beugen feitwärtS über ben fiopf — marfdj!
aud): «StirnfreiS:

Sefefjl: 4 (Sefdjritte SBiegegang an Drt mit SaHwurf beim 1. 
unb 3. — marfd)!

1 itnb 2 (bie fefjrt madjt) SJlüfjfe linfs mit Seugen beS 
rechten SlrmeS feitwärtS über ben fiopf — marfd)! 
(2 brefjt fid) erft redjtS, bann finfS!)

4 Sefdjritte SBiegegang au Drt, 9Jiüfjte recfjts — marfd)! 
(1 breljt fidj erft finfS, bann redjtS!)

©iefe Übungen i. SB. — marfcf)! (16 (Sefdjritte!)

II. ©eil: fireujfjüpfen, audj mit Slrmtfjätigfeiten; gleichseitiges 
^ineinfaufett unb ^ineinfpringen jweier Übenben; püpfen im fleinen 
fireife; ^ineinlaufen unb püpfen mehrerer Siererreifjett nadjeinanber; 
püpfen mit ^anbgeräten.

1. fireujfjüpfen, audj mit Slrmtfjätigfeiten.
Sefefjl: fireujfjüpfen mit ‘Jladjljüpfen unb Slrmbeugen feitwärtS 

über ben fiopf — hüpft!
17*
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ober: Sreujljüpfen mit Sladjljüpfen unb Slrrnfdjmingen feit» 
märts, aufmärts, feitmärtS unb abmärtS beim Sreujen 
linfs — f)üpft!

ober: Sreujhüpfen mit Sladjljüpfen je 2 x linfs unb 2 x 
redjtS mit Slrmfreujen auS Seittjebtjalte — hüpft! 
u. f. m.

2. ©leidjjeitigeS §ineinlaufen unb §ineinfpringen jmeier 
Übenben.

Sine ftefjt redjtS, bie anbere linfs oor bem Seif aufgeftellt; j. 53.: 
23efefjl: ^ineinlaufen unb §ineinfpringen, £jänbe faffen, 1 x 

im Steife fjerum hüpfen, heraus — lauft!
ober: Sbenfo fjiuein, bie 1. umfreifen bie 2., heraus — lauft! 

©iefe Übung mit Umfreifen ber 2. — übt! u. f. m.
3. fpüpfen im fleinen Streife.
Vefeljl: ßu bieren Ijineittlaufen (aud; 2 hineinlaufen, 2 bon ber 

entgegengefefjten Seite Ijineinfpringen!), fleinen Sreis 
bilben mit Raffen unb fpeben ber §änbe, 1 X feit» 
märts im Streife herumhüpfen, fort — lauft!

4. §ineinlaufen unb §üpfen mehrerer Viererreihen 
nadjeinanber.

SBefefjl: Stuf 2! hinein, nadj 6 x (8 x) fjüpfen IjerauS — 
übt! (Sßenn jebeSmal auf 2! eine SSiererreifje fjinein» 
läuft, fo finb ftets 3 (4) Viererreihen im Seil!)

gehler: ©ie gortlaufenben Ijalten nicht Vidjtung, laufen auch 
ju langfam unb ftören bie gortfejjung ber Übung.

5. .'püpfen mit ^anbgeräten.
a) SÖiit bem Steifen.
©er Steifen, bon einer ober jmeien gefaxt, mirb gunäcfjft rüdmärtS 

gefchmungen; bann Jjabert Seil unb Steifen eine Stiftung unb hinbern 
fid) nicht. Später mirb ber Steifen bormärtS gefdjmungen; babei muh 
recht hoch gehüpft merben, bamit baS Seil unter bem Steifen fort» 
fdjmingen fann. @S fann auch eine ©injelne in baS Seil hineinlaufen 
unb mit rüdmärtS gefdjmungenern Steifen Ijiipfen, unb eine anbere 
läuft nach 2 ober 4 ßeiten ju ihr hinein, fteUt fich hinter fie unb 
hüpft mit ihr im Steifen im Seil.

b) SJlit bem Voll.
Eine fann hineinlaufen unb ben Vall merfen unb fangen in allen 

bisher geübten ürten; ober jmei führen bie Übung mit Vallmedjfel aus, 
ber auch burch £mchmerfen unb Selbftfangen unterbrochen fein fann. 
(Sticht baS püpfen unterbrechen!)

c) SRit bem Stabe, ben §anteln.
SRit biefen (Geräten fönnen bie bereits erlernten Übungen oor» 
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genommen merben; audj fo, baff jmei Übenbe nur einen «Stab haben, 
bafj vier ein Stab mit Seiden beS Stabes nad) innen ausführen, 
u. f. m.

III. Sdjmebeftaugen: Seifen mit Soppelfdjottifdjfjüpfen, Soppel» 
fniemippgang unb SBiegegang mit ^opferfdjritt; ©angübungen aus 
Seitftanb; ®ef>en otjne Raffung.

1. ®ef)en mit Soppelf cfjottifdjhüpfen.
Sie Sdjüferinnen gebrauchen 6 ®efcf)ritte, fteigen atfo auf 11! 

12!, 7! 8! ober 3! 4! auf. SaS Seinjdjroiitgen mäljrenb beS Rupfens 
ift redjt beuttictj auSjuführen.

2. Sehen mit Soppelfniemippgang.
12 ©efcfjritte = 36 Seiten firtb nötig; baS Sfuffteigen finbet alfo 

auf 11! 12! ober 8! 9! ober 5! 6! ftatt. (©enaueS SBippen unb 
SSeinfchtoingen!)

3. SBiegegang mit §opferfdjritt.
8 ©efdjritte SBiegegang finb erforberlicfj; auf 11! 12! ober 5! 6! 

mirb aufgeftiegen. SSiel Vergnügen gemährt eS ben Sdjüferinnen, menit 
bie Sangarten nach einanber mit tattmäfjigem Sfuffteigen ju beftimmter 
Seit mit Ä'lavierbegfeitung mieberfjolt merben.
j.S.S efeljl: Semöfjnlicfjer @ang mit Stuffteigen auf 3! 4!

ÜJtadjfteHgang tinfS unb recfjts i. SB., Sfuffteigen auf 7! 8! 
fniemippgang „ „ 7! 8!
fiebifcgang „ „ 3! 4!
©oppelfdjottifdjtjüpfen, Sfuffteigen auf 7! 8! (4/4 Saft!) 

ober: Soppelfniemippgang mit Sfuffteigen auf 11! 12!
SBiegegang „ „ „ 11! 12!
SBiegegang mit ^»opfertjüpfen, Sfuffteigen auf 11! 12!
SBiegegang mit fnieroippen auf 2!, Sfuffteigen auf 11! 12! 

(3/4 $aft!)
Sie ßeljrerht mufj, um ade llnorbnung ju oermeiben, ber 

erften SReitje jebeSmaf jum beginn ber neuen ©angart ein Seidjen 
geben.

4. ©angübungen aus Seitftanb.
Sefefjl: 1 itnb 2 jueinanber — um!

Sie 2. ein -Jlacfjftelfgefdjritt recfjts feitmärts — marfdj! 
9iun fteljert bie Übenben im 3’^3°^ fönnen alfo alle gleichzeitig 

vormärts auf» unb abfteigen.
Q3ef efjf: 1 unb 2 linfS auf» unb linfS vormärts abfteigen i. SB. mit 

4 Sdjritten vormärts bis jur nädjften Sdjmebeftange 
— marfch!
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©ie ans @nbe Kommenben madjen mit ben 4 ©ritten 
eine tjalbe ©refjung linfs jum ©egenjug linfs. Stad) 
64 geiten finb alle auf ifjrem ißlafje.

ober: ©iefe Übung mit je 2 ©efdjritten Kiebifcgang ftatt ber 
geroöfjnlicfjen Sdjritte — marfdj!

ober: 1 unb 2 linfs auf» unb redjtS vormärtS abfteigen 
(2 geiten) i. SS. mit 2 ^opferfdjritten vormärtS — 
marfd)! (32 geiten!)

ober: 1 unb 2 linfs auffteigen, 1 x Kniemippen, abfteigen, 
Slrmfdjmingeit vormärtS unb abmärts, bann 4 ge» 
möljnlidje (Sdjritte (ober 2 ©efcfjritte Kiebifcgaug) 
VormärtS — marfd)! (96 geiten!)

©erartige Übungen finb ebenfalls mit Klavierbegleitung auSjufiiljren. 
®eljen otjne Raffung.
hierbei merben audj ^oljftäbe unb Kaftagnetten benufjt.

j. 93. 93efefjl: ©emöljnlidjer ®ang mit SlufmärtSfdjmingen ber SIrme 
bei meiter Stabfaffung — marfdj!

ober: SSiegegang mit Kaftagnettenfdjlagen in ber 1. (2., 3.) 
geit — marfd)!

ober: SSiegegang mit (SeitmärtSauffdjmingen beS Stabes in 
ber 1. geit — marfcf)! u. f. m.

IV. Springfaften: Springen mit ^anbgeräten.
a) SJlit bem ^oljftab.

j. 93. 93efefjl: SJtit SSormärtSfdjmingen ber SIrme auf ben Kaften 
fpringen, nadjljüpfen, mit SlufmärtSfdjmingen ber SIrme 
abfpringen unb nadjfjiipfen — fpringt!

ober: Sülit Slrmbeugen auf ben Kaffen, mit Slrmftreden vor» 
märts (aufmärtS) vom Kaften fpringen — fpringt! 

ober: SÖlit SeitroärtSartffdjmingen beS Stabes linfs (Stab» 
miegen liufS) auf ben Kaften, mit SeitmärtSauf» 
fdjmingen redjtS (Stabmiegen redjtS) vom Kaften 
fpringen mit Sladjljitpfett — fpringt!

b) SQlit bem 03aII.
j. 93. 93efeljl: 3)lit 93aHmurf vom Kaften fpringen — fpringt! 

ober: ÜDtit 93allmurf auf ben Kaften fpringen — fpringt! 
ober: SJlit 93allmurf auf ben Kaften fpringen, SJiertelbrefjung 

linfs mit 1 x püpfen, Slbfprung vormärtS mit 03aIl= 
murf — fpringt!

ober: SQJit 93aHmurf auf ben Kaften fpringen, 1 unb 2, 3 
unb 4 mit 93iertelbreljnng jiteinanber abfpringen unb 
93allmed)fel — fpringt!



turnen ber Dberftufe. 263

ober: SJtit 23allwurf auf ben Saften fpringen, 1 unb 2, 3 
unb 4 mit 23iertelbreßung jueinanber 1 x §üpfen, 
Slbfprung feitwärtS mit 23aüroecf)fet — fpringt!

c) SJtit bem 3teifen.
j. 23. 23efeßl: 3)tit ®urcßfcßlag beS rüdmärtS gezwungenen 3teifen§ 

bom haften fpringen — fpringt!
ober: SOtit ©urcßfcßfag beS oormärtS gefcßwungenen Steifens 

bom Saften fpringen — fpringt! (fcßwerer!)
d) SJtit ben Saftagnetten.

j. 23. 23efeßl: HJiit Slrmbeugen feitmärtS über ben Sopf unb 1 x 
Saftagnettenfd)lagen auf ben Saften unb mit Senfen 
ber Slrme unb 1 X Saftagnettenfcfjlagen bom Saften 
fpringen mit Stacfjfjüpfen (4 geiten!) — fpringt! u. f. m.

V. S eß autel ringe: Slrmtßätigteiten im 23eugeßang; Scßauteln 
im 23eugeßang; SeitwärtSfcßaufeln.

1. Slrmtßätigfeiten im Seugeßang.
23efeßl: gum 23eugeßang auf — fpringt!

Sangfam bie Slrme ftreden — ftredt!
bann: SangfameS Slufjießen jum 23eugeßang — übt! 

Slb — fpringt!
bann: SangfameS Slufgieljen jum 23eugeßang unb laugfameS 

Streden ber Slrme — übt!
2. S d)auteln im 23eugeßang.
Sefeßl: 23orwärtSlaufen, StüdroärtSfdjaufeln, jum 23eugeßang 

ßocß unb 23or= unb gurüdfcßaufeln — lauft!
bann: SSorroärtSlaufen unb gurüdfcßaufeln i. SB. mit 1 x (2 x) 

23or= unb gurüdfcßaufeln im 23eugeßattg — lauft!
bann: SSormärtslaufen, jum 23eugeßang ljocf), gurüdfcßaufeln 

fortgefeßt — lauft! (am fcßwerften!)
3. Seitwärtsfcßaufeln.
23 ef eßl: Stinge faffen — fafjt!

@aloppt)üpfen linfs feitmärtS, Scßauteln, (Saloppßüpfen 
recßts feitmärtS, Scßauteln — übt!

SDiefe Übung ift nur möglicß, menn bie Stinge jiemlicß meit bon 
ber SBanb entfernt finb, alfo fönnen oft nur bie inneren Stingpaare 
benußt werben.

ober: Se eine faßt einen Sting.
23efeßl: StüdwärtS jum geßenftanb — marfd)!

1 unb 2 nacß innen — um! 
(Saloppßüpfen feitwärtS i. 2B. mit Scßauteln — ßüpft!

(Sie Schülerinnen müffen bicßt beifammen fteßen!)



264 (Siebentes Jtajntel.

ober: 3« eine fafet einen Sting.
Sefejl: 1 vorwärts, 2 rüdwärtS jum ßejenftanb — marfd)! 

1 unb 2 nad) innen — um!
©aloppjüpfen feitwärtS i. SB. mit «Scjaufeln — jüpft!

Sei biefer Übung fdjaufelit 1 unb 2 aneinanbet vorüber; beibe 
müffen fidj alfo genau feitwärtS bewegen, fonft ftofjen fie fidj. ©ie 
Übungen fönnen aucf) mit Slbftoj beiber güfäe ftatt beS SaloppjüpfenS 
auSgefütjrt werben.

VI. Steifen: ^jineintaitfen einer 3lr,e^eu in ben gezwungenen 
Steifen; ®ejen mit Steifenburcjfcjlag.

1. fpineinlaufen einer ^weiten in ben gefcjwungeueu 
Steifen.

Sefejl: 1 mit StüdwärtSfcjwingen beS Steifens in biefent jüpfen
— jüpft!

Stuf 2! bie 2. jineinlaufen — 1! 2! (lauft!) 
SerfucjSWeife tann bei fejr gefcjidten «Scjülerinnen eine ©ritte 

jineintaufen; bann muf; ber Steifen recjt grofj fein.
Sefejl: Stuf 2! bie 2. jinein», auf 6! rüdwärtS jerauSlaufen

— 1! 2! (lauft!)
©ie Übungen werben bann mit vorwärtSgefcjwungenem Steifen 

geübt.
2. Sejen mit Sieifenburcjfdjlag.
j. S.; ©ie (Sdjülerinnen gejen ju paaren unb jaben einfachen 

Slbftanb feitwärtS.
Sefejl: SBiegegang vorwärts mit Steifenburcjfcjlag auf 1! — 

marfcj!
bann: 1 nnb 2 bie linfen §änbe faffen (ber Stingfinger unb 

ber fleine ginger füjren bie gaffung auS!), mit 4 
©efcfjritten SBiegegang mit fpopferfcjritt auf 1 ganje 
Umfreifung — marfcj!

4 ©efcjritte SBiegegang vorwärts, bann umtreifen ficj 
1 unb 2 mit gefaxten recjten §änbeu — marfcj! 
©iefe Übungen fortgefejt i. SB. — marfcj!

Slucj ©oppelfniewippgang unb ©oppelfcjottifdjjüpfen werben mit 
Steifenburcjfcjlag auf 1! geübt.

VII. SBagerecjte Beiter: Streugjang; Mängeln feitwärtS mit 
(Speidjgriff au ben «Sproffen; Mängeln vorwärts, eine $anb am £jolm, 
bie anbere an ber «Sproffe; Rangeln vorwärts mit (Sttengriff an ben 
§olmen; Seugejang mit Kammgriff.
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1. fireujpang.
5Befef)t: Bum Äreujpang (b. p. .pang mit getreusten Ernten) mit 

oben tiegenbem recpten Slrm auf — fpringt!
Bum ßreujtjang mit oben liegenbem linfen Slrm auf 

— fpringt!
Seibe Übungen in je 4 Bitten — übt!

(©ie Schülerinnen breljen fiel) fepr leicht!)
2. Rangeln feitwärtS mit Speichgriff an ben Sproffen. 
©amit nur eine Sproffe jwifdjeu ben §änben bleibe, muh bie

fjjanb juerft bie nädjfte Sproffe faffen, welche ber ^angelri^tung ab= 
gewanbt ift. ©er fpang wirb mit unb ohne Schwung geübt.

3. Rangeln vorwärts, eine §anb am §olm, bie anbere 
an ber Sproffe.

©ie ^anb am fjjolm hat Speich’ ober ©Hengriff, bie an ber 
Sproffe fRiftgriff. ©ie §anb am £>olm muh ftetS in ber HRitte gwifdjen 
jwei Sproffen liegen.

4. Rangeln vorwärts mit ©Hengriff an ben ^olnten. 
©iefe Übung wirb junäepft mit Sladjgriff, bann mit Übergriff geübt.
5. Seugehang mit Kammgriff.
SBirb biefer im Seitftanb mit ©riff am §olnt ausgeführt, fo mufj 

reefjt barauf geachtet Werben, bah bie Seine nicht vorfdjwingen; wirb er 
im üuerftanb mit ©riff an einer Sproffe gemacht, fo muh ber fiopf 
vorfidtjtig gebrept werben, bamit er jwifdjen ben Sproffen Ijinburdj fann.

VIII. ^oljftäbe: SeitwärtSauffchwingen beS Stabes mit Sumpf» 
brepen; Überheben beS Stabes (halbe unb ganje SBenbe); Seitftreden 
eines SlrmeS auS Slrmbeuge; (Sehen mit Stabübungen.

1. SeitwärtSauffchwingen beS StabeS mit Sumpf brepen. 
Sefehl: Sluf 1! SeitwärtSauffchwingen lintS unb mit güfje» 

fdjliefjen Stumpf lintS brehen — breljt!
(Srnnb — fteUung!
©ie Übung fortgefept mit Serparren auf 2! unb 4! — übt! 
©ie Übung rechts — übt!
Seugen beS vorberen ßnieeS in SorfdjrittfteUung lintS 

mit SfufwärtSfdjwingen ber SIrme in 8 Briten — übt! 
(Stellt! 2! fdjwingt unb beugt! 4! fcfjwingt unb 
ftredt! 6! ©runbftellung! 8!)

©ie Übung reepts — übt!
Sniebeugen in SorfcprittfteHung lintS, 2 x Seitwärts» 

auffdjwingen lintS mit Sumpfbrepen, bann bie Übung 
re^tS entfprecpenb — übt!
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2. Überleben beS Stabes mit einem Slrm (paibe 
SB e n b u n g).

Seim Überleben mit bem linfen Slrm füljrt biefer ein Greifen aus, 
Wobei er völlig geftrecft bleibt; ber recpte Slrm liegt bicfjt am Körper, 
©er Stab ift weit ju faffen.

Sefeljl: Stab mit ber linfen fpanb in bie fertfredjte fpaltung 
neben bie recfjte ftörperfeite Ijeben — fjebt 1

(©er linfe Slrm ift nacp beenbeter Übung über ben Äopf 
gebeugt; bie Übung fiept auS wie Senfen beS Stabes 
recfjtS mit gebeugtem linfen Slrm.)

Stab jur wageredjten Haltung tjinter ben S'iörper fenten 
— fenft!

Stab mit ber linfen §anb in bie fenfrecfjte Haltung 
neben bie recfjte ßörperfeite Ijeben — fjebt!

Stab oorwärtS jur wageredjten Haltung üor ben Körper 
fenten — fenft!

©iefe Übungen mit Serparren in jeber 2. geit — übt! 
©ie Übung recptS — übt!

bann: Überpeben beS Stabes linfs — übt! 
Überpeben beS Stabes redjtS — übt! 
Slbwecpfefnb Überleben beS Stabes linfs unb recptS in 

je 2 geiten — übt!
©iefe Übung in je einer geit — übt!

3. Überfjeben beS Stabes mit beiben (geftrectten) Slrmen 
(ganje SBenbe).

Sefepl: Stab weit faffen — fafjt!
Sfrme vorwärts peben — pebt!
SlufwärtS fiipren — füprt!
SlücfwärtS mit geftredten Slrmen — füprt! 
Sfrme fenten — fenft!
Überpeben beS StabeS in 4 geiten — übt!

bann: 4 ©ritte an Drt (4 x ßreujpüpfen, Seinfpreijen it. f. W.)
i. SB. mit Überpeben beS Stabes mit einem Slrm linfs 
(recptS) in je 4 geiten — marfdj!

4 ©ritte an Drt i. SB. mit 2 x Überpeben beS StabeS 
mit beiben (geftredten) Slrmen in je 4 geiten — marfdj!

©iefe beiben Übungen i. SB. — marfcp! (32 geiten!)
4. Seitftreden eines SlrnteS auS Slrmbeuge.
a) ©er Stab ift pinter ben Äopf geneigt, alfo weit gefafjt. 
Sefepl: Sinten Slrm feitwärtS ftreden — ftredt! (Sdjufterpöpe!) 

Sinten Slrm beugen — beugt!
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©iefe Übung fortgefe^t in 4 3e^en — übt! 
Slrmftreden redjtS unb Sengen — übt!

unb: SorfdjrittfteUung linfs unb rechts, Slrmftreden linfs, 
(Seitfdjrittftellung linfs unb redjtS (ober redjtS unb 
linfs), Slrmftreden redjtS in je 4 geiten — übt! 

b) ©er Stab liegt bor bem Körper.
©ie SIrme finb bei meiter Stabfaffung gebeugt. Sei bem Seitftreden 

eines SlrmeS mufj ber anbere ©Henbogen bis jur Sdjulterljöfye gehoben werben.
Sefefjl: ßinfen Slrm feitwärtS ftreden — ftredt!

1 X Äniewippen — Wippt! 
ßinfen Slrm — beugt!
1 x tJerfenfjeben unb »fenfen — übt! 
©iefe Übung linfs in 8 geiten — übt! 
©ie Übung redjtS — übt!

ober: ßinfen Slrm feitwärtS ftreden unb linfen gufj feitwärtS 
ftellen — ftellt!

ßinfeS Ä'nie beugen — beugt!
Streden — ftredt! 
ßinfen Slrm beugen unb linfen gufj jur (Srunb — fteUung! 
©iefe Übung in 8 geiten — übt!
©ie Übung redjtS — übt! 
Seibe Übungen i. SB. — übt!

5. ®efjen mit Stabübungen.
g. S. Sefefjl: ©ewöfjnlidjer Sang mit Slrmbeugen, Seitftreden beS 

linfen SlrmeS, Sengen, SlbwärtSftreden in ber 1. Von 
je 2 geiten — marfdj!

©ie Übung recfjtS — marfdj! 
Seibe Übungen i. SB. — marfdj!

ober: SBiegegang mit gleidjfeitigem ©eitwärtSauffdjWingen beS 
Stabes (Stabwiegen) — marfd)!

ober: SBiegegang feitwärtS nadj ben Srften ju mit Slieberljüpfen 
jur SninbfteUung auf 3! mit aufwärts gehobenem 
Stabe — marfdj!

bann: 4 Sefdjritte SBiegegang vorwärts mit Seginn beS äu&eren 
gufjeS mit SeitwärtSauffdjWingen beS Stabes i. SB. 
mit 4 Sefdjritten SBiegegang feitwärtS nad) ben 
(Srften ju mit aufwärts gezwungenem Stabe — marfdj! 
(Sei ben Sef djritten feitwärtS finb 1 itnb 2 fidj jugewanbt!) 

unb: 8 §opferfdjritte vorwärts mit Senfen beS Stabes linfs» 
feitwärtS mit geftredten Slrnten, 4 ©efcfjritte Süebifj» 
gang mit Senfen beS Stabes redjtSfeitnoärtS mit 
geftredten Slrmen — marfdj!
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2Iucfj gtoei Übenbe fönnen bet Slrmftrecfen unb =f<fjtuittgeit mit 
einem «Stabe üben; bann muB bie Stabmitte jmijcjen beiben liegen.

IX. (Sdjräge Stangen: jangeln; Seugejang.
1. fjjangeln.
SS mirb mit Speidjgriff mieberjolt, bann auch mit (Sttengriff 

fleifjig geübt (rücflingS!), fornojl mit als ofjne Sdjmung.
2. Seugejang.
©iefer mirb erft taftmäBig, bann aucf) mit Söeinttjätigfeiten auS= 

geführt, ©ie Stangen merben anfangs in Stopf», bann in Steidj jö je gefaxt.

X. Sdjräge ßeitern: fjangeln; Seugejang; Steigen.
1. Mängeln.

©aS (gerät mirb mit Swiegriff gefaBt; eine .fjanb fafjt ben §olnt 
mit Speidjgriff, bie anbere bie Sproffe mit fRiftgriff; baS Mängeln 
mirb mit unb offne Sdjmung auSgefütjrt; bie ^anb am §olm muB 
ftets in ber SRitte jmifdjen jmei Sproffen liegen, um bie Bicfjacfbe» 
megung einjujalten.

2. Seugejang.
©iefer mirb mit Stammgriff an einer Sproffe, mit Speidjgriff an 

ben £>olmen unb mit Stiftgriff auf ber Sproffe geübt.
3. Steigen.
©aS fjjüpfen mit beiben güBen von Sproffe ju Sproffe mirb 

(mit Sorfidjt!) vorgenommen unb baS Steigen mit ©oppelfdjottifdj» 
Ijüpfen; jierbei mirb baS ftanbfreie Sein entmeber rücfmärtS gehoben, 
ober eS mirb feitmärts unb nacf) innen gefdjmungeii. Slujerbem mirb 
baS §erunterfteigen im Stiebijgang rücflingS jum (gerät geübt.

XI. Stunblauf: ©efjen unb Saufen vormärts unb feitmärts; 
Seugejang; Streisfliegen.

1. ©elfen unb Saufen vormärts itnb feitmärts.
j. S. Sefejl: 4 ©efdjritte SBiegegang feitmärts (tinfS ober redjtS feit» 

märtS!) mit -Rieberjüpfen jur ©rrtnbftettitng auf 3! 
i. SB. mit 4 (Sefdjritten SBiegegang vormärts — marfdj! 
(Sdjarfe ©reljung bei bem Übergang auS einer Übung 
in bie anbere!)

ober: 3 x ©oppelfdjottifdj jüpfen vormärts i.SB. mit 8 ©aft= 
lauffdjritten — marfdj!

ober: 4 x (Saloppjiipfen linfS, 4 x redjtS vormärts i. SB. 
mit 2 x ©oppelfdjottifdj jüpfen — jüpft!

ober: 4 feiten Streujlauf linfS feitmärts i. SB. mit 2 ®e» 
fcjritten Siebijgang vormärts — lauft! u. f. m.
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©ie Raffung bei ben ©angübungen vorwärts fann audj fo ge= 
nomnten werben, baß bei beibarmiger gaffung ber geftrecfte äußere Sinn 
jur <Sd)itItert)öf)e gehoben wirb, eine gaffung, bie fidj für baS ftreisfliegen 
feljr empfieplt.

2. Seugepang. (©aS ©eficpt ber Übenben ift ber ßreiSmitte 
jugewanbt.)

Sefepl: ®erät mit <Speicfjgriff (Riemen) ober Sanungriff (Sproffe) 
faffen unb rüdwärts jum gepenftanbe — marfd)!

Nacpeinanber im Seugepang vorfcpaufeln, mit palber 
©repung tinfs (recptS) abfpringen jum Stanb, wieber 
auffpringen jum Seugepang, vorfcpaufeln unb mit 
palber ©repung recptS (linfs) abfpringen — übt!

bann: 1 unb 3 bie Übung gleicpjeitig im Seugepang aneinanber 
oorüber fcpaufeln — übt! (guerft Sorbeijug recptS, 
bann linfs, ober umgefeprt! Nacp bem Sorbeijug redjtS 
mufj fiep bie Übenbe beim Slbfprung recptS, uacp bem 
Sorbeijug tinfs tinfs brepen.)

bann: Salopppüpfen linfs (recptS) feitmärtS unb auf Sefepl 
jum Seugepang auffpringen — püpft! Stuf — fpringt!

bann: 8 x ®atopppiipfen linfs (redjtS) feitwärtS i. SB. mit 
8 geiten Seugepang — püpft!

3. ÄreiSfliegen.
gu bem „gifepen" vorwärts, baS fleißig geübt Werben muß, bis 

bieSewegung anmutig ausfiept, fommt baS gifdjen rüdwärts. (®opf poep!)

XII. gantet: Slrmfreifen unb SIrmfreujen; Übungen mit jwei 
hanteln in einer £janb; (Sangübungen mit fpanteln.

1. Slrmfreifen unb Slrmfreujen.
j. S. Sefepl: SJJüplfreifen in 8 geiten — übt! (©ie Sewegung niept 

unterbreepen!)
Slrmftreden aufwärts — übt! (2 geiten!) 
Rumpfbeugen unb «ftreden — übt! (4 geiten!) 
Slrmftreden abwärts — übt! ' 
©iefe Übung in 8 geiten — übt!
Seibe Übungen i. SB. — übt!

ober: Süiiplfreifen linfs in 4 geiten, Seinfreifen recptS mit 
feitwärtSgefcpwungenen Slrmen, bann umgefeprt — übt!

ober: Slrmfreujen linfs unb redjtS aus bem Slbpang ber Slrme 
mit Serparren in jeber 2. geit — übt!

8 ©ritte an Drt mit Slrmfcpwingen feitwärtS, aufwärts, 
feitwärtS, abwärts — marfdj!

Seibe Übungen i. SB. — übt!
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ober: Slrmfreugen linfs aus Seitbebbalte mit Serparren in 
jeber 2. geit — übt! (8 geiten!)

4 x Stniewippen mit SIrmfchwingen vormärtS, aufwärts, 
vorwärts, abwärts — wippt!

93eibe Übungen i. SB. — übt!
Slrmfreujen redjtS i. SS. mit Äniewippen unb Slrm» 

fdjwingen — übt! u. f. w.
2. Übungen mit gwei $anteln in einer £janb. 
93efeljl: Q3eibe gantet mit ber redjten §anb faffen — fafjt!

9tedjten Slrm vorwärts fjeben — bebt! (langfam!) 
Senfen — fenft! 
Seibe gantet mit ber linfen §anb faffen — fafjt! 
ßinfen Slrm vorwärts heben — hebt! 
Senf en — fenft!

bann: Qftedjten (linfen) Slrm vorwärts beben — bebt! 
Seitwärts führen — führt! (nicht breljen!) 
SorWärtS führen — führt!
Senfen — fenft!
©iefe Übung in 8 geiten — übt!
©iefe Übung i. SS. mit Slrmbrebeit in Sorhebpalte in 

8 geiten, jebe §anb faBt einen §antel — übt! u. f. W.
3. ©angübungen mit hanteln.

j. S. Sefehl: ©ewöhnlicper ®ang mit Stampfen beS 1. von je 3 
Schritten unb mit Slrmbeugen feitwärtS über ben Äopf 
unb Slrmfenfen in je 3 geiten — marfch! (®opf poch 6 

ober: Äiebitjgang vorwärts mit Seitwärts» unb SIbwärtS» 
fd)Wtngen ber SIrme in ber 1. von je 4 geiten — marfch! 

ober: SBiegegang vorwärts mit SeitwärtSfcbwingen beS gleich’ 
feitigen SlrmeS bei jebem ©efcpritt — marfch’. f- w-

XIII. Sturmlauf: Slbfprung vorwärts unb feitwärtS.
1. Slbfprung vorwärts.
©er Slbfprung von ber oberen Srettfante mit SInlauf (2 Schritte 

auf bem Srett!) wirb tüchtig geübt, auch mit Slrmbaltung unb Sierteü 
brebung.

©ann: Slbfprung von 1/3 Srettlänge etwa:
Sefehl: 30Ht 3 Stritten SInlauf Scplufjfprung auf baS Srett 

(fräftig fpringen!), 1 X fjüpfen mit Siertelbreljung 
linfs (rechts) unb SdjluBfprung vorwärts (ober auch 
Sdjlufjfprung rücfwärtS) — lauft!

bann: ©iefelbe Übung mit Spreigfprung linfs (rechts) vorwärts 
— lauft!
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bann: ©iefe Übung mit Slbftofj nur eines gufieS — tauft! 
(linfS! reptS! linfS! reptS ftofit ab! bretjt! fpringt! 
= 6 ßeiten!)

aud): ©iefe Übung mit SSiertetbretjung beim Slbfprung — lauft! 
(reptS! linfS! reptS! linfS ftofet ab! bretjt unb fpringt! 
= 5 Seiten!)

2. Slbfprung feitroärtS.
33efeljl: 3Rit 3 Slnlauffpritten auf baS SSrett fpringen — lauft! 

ßinfsfeitroärts (reptsfeitroärts) ab — fpringt! 
©iefe Übung in 5 Qeiten — übt!

bann: 3Rit 3 Slnlauffpritten auf baS Srett fpringen unb mit 
©preijfprung linfsfeitroärts (reptsfeitroärts) abfpriugen 
— lauft!

bann: SUiit 3 Slnlauffpritten unb Slbftofj nur eines gnfceS 
(spreijfprung linfsfeitroärts (aus iRüdfprittftedung 
linfS!) abfpriugen — lauft!

©iefe Übungen fönnen anp ju jroeien mit Raffen &er inneren 
£)änbe, aup mit Slrmoerfpränfen, aup mit roibergleipem Slbfprung 
auSgefütjrt roerben. (33eint Slbfprung ift bann felbftoerftänblip bie 
Raffung ju löfen.) ______

XIV. Q3arren: fpangftanb oortingS; fRumpfbreljen im Üuerftred* 
ftü£; auf bem §olm tjinter ber §anb; Slbfprung oorroärtS.

1. ^angftanb oorlingS.
©iefer fann im Quer» unb im (seitftanb auSgefütjrt roerben. ©ie 

«spülerinneu faffen beibe fjjolme mit (speipgriff bejro. einen §olm 
mit fRiftgriff, treten mit ben güBen genau unter bie «stelle, roo fip 
bie £>änbe befinben unb neigen fip rüdroärtS. (ftreuj tjotjt! Slrme 
ftreden! Stopf jurüd!) Sn biefem ^angftanb fann Sopfbrefjen, Slrm» 
beugen unb »ftreden (aup ganj tangfanteS!), §anblüften, 83eint)eben 
unb »fenfen, Seinfreujen u. f. io. oorgenommen roerben.

2. tRumpfbretjen im Duerftredftütj.
Sefejl: Sun1 üuerftredftütj auf — fpringt!

fRumpf linfS (reptS) breljen — breljt! (fRipt nur ben 
Stopf! S'lipt nur Slptelbrefjung!)

SRap üorn — bre£)t!
Slb — fpringt!
©iefe Übung in 8 Seiten — übt! (Sluf! 2! bretjt! 4! 

breljt! 6! ab! 8!)
3. <sit$ auf bem §olm hinter ber §aub.
Sr roirb im Quer ft anb auSgefütjrt. ©er Darren roirb tjierjn 

anfangs niebrig geftellt.
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a) SluS Staub.
33efe£)I: 3J?it ber linfen fjjanb ben fpolm faffen — fafjt!

Wlit ber rechten §anb fdjulterbreit oormärtS faffen — fafct! 
gum Sitz tjinter ber rechten fjjanb auf — fpringt! 
©ie fjolme in gleicher fjjölje faffen — fafjt!
Slb — fpringt!

CSbenfo mirb ber Sitz tjinter ber linfen fjanb geübt. Sinb mehrere 
int Sarreit, fo müffen fie abmedjfelnb eine tinfs, eine rechts, jum Sih 
auffpringen, bamit nicht ein fjjolrn ju feljr belüftet merbe. ©ie 
(Sdjülerinnen müffen gerabe fifzen, behalten aber Raffung mit ber fjjanb, 
hinter tvelcfjer fie fifeen.

b) SluS Sdjiuung.
SJefefjl: BormärtS= ttnb tRütfmärtSfdjmingen in duerftrecfftüfe, 

nad; bem 3. (4.) tRüdfchmung jum Sitz tjinter ber 
linten (rechten) §anb auf — fcfjmingt!

aud): 2 x S3ormärts= unb jftüdroärtsfdjmingen i. SB. mit ab= 
medjfelnbem Sih tjinter ber linfen unb redjten fjjanb; 
im Sih 4 geiten vermeilen — fdjmingt! (fdjmingt! 
jurüd! fifet! 2! 3! 4!)

4. Slbfprung oorwärtS.
Sefeljl: ßum duerftrecfftüfe — auf!

SSormärtS», 3lüdmärtS=, SSormärtSfchmingen unb in ber 
tBortjebfjaltung ber Söeitte oerfjarren — fcfjluingt! 
(Kreuj feofel!)

©iefeS 93erljarren mit guter Körperhaltung ift fefjr fdjmer. 
SSormärtS ab — fpringt!

bann: ©iefe Übung in 7 geiten — übt! (bormärtS! rüdmärtS! 
oormärtS! 4! 5! 6! 7! ab!)

bann: 1 x tBormärtS», 9iüdmärtS= unb SSormärtSfdjmütgen, 
Slbfprung oormärtS — übt! (4 geiten!)

©iefe Übung i. SS. mit 4 x (jaubflapp im ©alte beS 
SdjroingenS! — übt!

©ie Sdjülerinnen treten Ijintereinanber am Slnfang beS SarrenS 
an; nacfjbem bie Erfte bie letztgenannte Übung einmal gemacht, übt 
mit ihr bie gmeite, unb jebe golgenbe fefet nach 8 geiten ein; benn 
burch ben Slbfprung bormärtS fommen nach breü bis oiermaliger 
SSieberholung ber Übung bie Sdjülerinnen burch ben Darren Ijinburch.

©ann:
befehl: ©iefe Übung ohne fjanbflapp — übt!

XV. Kaftagnetten: Einfaches Klappen; ©oppelflappen; SBirbel. 
53eoor bie Sefjrerin bie Kaftagnetten austeilen läfjt, befpricfjt fie bie 
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gaffung berfelben. ßuerft wirb baS Säuberen angejogen, bag fic£) eine 
grofje Dfe bilbet; biefe grofje Dfe wirb ber fafferibert £janb jugewanbt; 
bann wirb fie über bie Vier ginger (Säumen bleibt frei!) ber §anb 
geftreift. Slun tjebt ber SJiittelfingen baS feftanliegenbe ®änbdjen auf 
ber anbern Seite unb ftreift eS über. Sinb bie ginger in ber grofjen 
Dfe ju feljr jufammengeprefjt, fo wirb nocf) ein ginger (ber Heine!) 
IjerauSgejogeu. Sie Unterarme werben jum redjten SBinfel gegen bie 
Oberarme gehoben (gewinfelt), bie §änbe bleiben in fdjulterbreiter @nt= 
fernung unb werben aufwärts gebeugt. Sie Slrm« unb Saftagnetten« 
Haltung mufj völlig ungejwungen auSfeljen. 29eim ^iaftagnettenfdjtagen 
fdjtagen bie fid) babei beugenben ginger bie ßaftagnettenftfjalen gegen« 
einanber, fo bafj biefe ben fjanbteUer berühren; bann werben bie ginger 
fofort wieber geftredt; unb bie Skalen fperren auSeinanber. Ser 
Säumen ift von ber Bewegung auSgefdjloffen.

1. SinfadjeS klappen.
93efeb)l: SIrme jum Miftagnettentlappen — an!

1 x klappen — Happt! (Sein SRadjflappen!)
2 x (3 X, 4 x) Etappen — Happt!
SIrme — ab!

bann: 1 X Mappen — Happt! (Sie SIrme werben gewinfelt, 
baS Mappen wirb auSgefüljrt, unb bie SIrme fenfen 
fid) fofort.)

bann: Saftgeljen an Drt mit Miftagnettentlappen in ber 1. 
(lebten) von je 4 ßeiten — marfd)!

bann: Saftgeljen an Drt mit Mappen in ber 1. von je 3 feiten 
— marfd)!

bann: Slrmbeugen feitwärtS über ben Mpf unb Slrmfenlen in 
je 3 ßeiten mit Mappen in jeber ßeit — übt!

Siefe Übung i. SB. mit 6 Sdjritten vorwärts mit Mappen 
auf 1! unb 6! — übt!

ober: SBiegegang mit S3eugen beS gleidjfeitigen SlrmeS über ben 
Sopf unb S?aftagnettenf lappen in jeber ßeit — marfd)! 
(linfs! lintS! lintS! redjtS! redjtS! redjtS!)

ober: ßinfen gufj mit fiaftagnettenflappen jur 23orfdjrittfteUung 
ftellen — fteUt!

®runb — fteUung!
Siefe Übung linfs unb redjtS in je 2 Beiten i. SB. mit 

2 @efd)ritten Mebi^gang mit Mappen bei jebem lebten 
Sritt — übt!

ober: ßinfen gufj feitwärtS ftellen — ftellt!
SDlit Mappen guü jur ®runb — fteUung!

•£> e fj Itn g, SDJäbdjenturneit. 3. Staffage. 18
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©iefe Übung tinfS unb redjtä in je 2 ßeiten i. SB. mit 
2 x ©oppelfdjottifdjljüpfen mit Mappen auf 3! 4! 
— übt! u. f. m.

2. ©oppelflappen.
Sefefji: 1 x ©oppelflappen — flappt! (1 $eit!)

1 x ©oppelflappen i. SB. mit 3 x Mappen — ftappt! 
bann: SBiegegang mit ©oppelflappen beim 1. (2., 3.) ©ritt — 

marfd)!
ober: SBiegegang mit ^jopferfdjritt unb ©oppelflappen auf 1! 

(2!, 3!) — marfd)!
ober: Mebifjgang mit ©oppelflapp auf 1!, einfachem Sttapp auf 

2! — marfd)! u. f. ro.
3. SBirbel.
hierbei roirb fortbauernbe^, möglidjft fdjnelleS Mappen auggefüljrt. 

QSefetjt: Sinen Mftagnettenroirbel in 4 feiten — übt!
ober: ßaftagnettenroirbel — übt! «gjatt! (9üdjt nadjflappen!) 
ober: 3 ßeiten Miftagnettenroirbet i. SB. mit 1 x Saftagnetten» 

floppen — übt!
©iefe Übung i. SB. mit 4 ©ritten an Drt mit Mftag» 

nettenflappen auf 4! — übt!

XVI. SBippe: @infad)e§ SBippen; SBippen mit fRüdfdjtoung bes 
Körpers beim Pfluge, mit 23einfpreijen, ©einfreujen, §anblüften, mit 
Slbftofj eines fjufieä.

©ie SBippe muff jum SBippen mit geftrecften Slrmen reidjljocf) ge» 
ftellt roerben. ©a§ SBippen entftefjt baburdj, baff abroedjfelnb bie eine 
bie anbere burdj tiefe Miiebeuge jum gluge bringt.

Sind) toäljrenb ber finiebeitge müffen bie Slrme geftredt bleiben, ©er 
SlbftoB oom ©oben mufj mit guter gufjfjaltung unb möglidjft leife erfolgen.

©ie Sdjülerinnen fönnen im Duerftanb mit ®peicfj= unb Sttengriff 
an ben Solmen, mit Stift» unb Stammgriff an ber Sproffe, audj mit 
©riff ber einen §anb am £olm, ber anbern an ber Sproffe üben; in 
biefem gaU müffen beibe §änbe in diicfjtung fein. Sim leidjteften ift 
ba§ SBippen, roenn bie Sdjülerinnen bie SBippfjolme möglidjft am 
@nbe faffen.

Sm Seitftanb fann Stift» unb Kammgriff am föolm genommen 
roerben, audj Zwiegriff.

Sm Duerftanb fann eine Sdjülerin an jebem (Snbe ftefjen, audj 
jroei; im Seitftanb ftefjt je eine an jebem ^olmenbe.

SlnfangS roirb nur SBippen im Duerftanb geübt.
©ie SBippe ift ein anjjerorbentlidj beliebtes Serät, aber iiidjt ganj 

ungefährlich; benn mandje Sdjülerin läfjt los, roenn fie baS SBippen 
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anfängliK niKt »ertragen fann, unb gefäfrbet baburcf) bie SDiitübenbe. 
Stuf biefe ©efafjr mufj bie Sefjrerin IjinWeifen unb ben ©Küferinnen 
einfcfjärfen, bafj jebe, bie nicljt länger ju »nippen imftanbe ift, laut 
§alt! ruft, worauf fofort bie Übung auftjört.

hinter jebe Übenbe tritt bie SRäKfte, um $ilfe ju leiften, wenn 
eS nötig wirb, unb fcf)rtell auf ben fßlafj ju fommen, wenn bie Übung 
juenbe ift. diejenige, bie geübt fjat, tritt beim Sßecfjfel ber Übenben 
einen ©cpritt »orwärts, bie .fjofme feftfjaftenb; bie fpilfefteljenbe nimmt 
Raffung, bie S^ädjfte tritt fjinter fie.

1. ©infames SBippen.
©ie @inS beginnt mit ber Kniebeuge; ber üörper ift geftrecft, bie 

Seine finb gefdjloffen.
Sefeljl: @infacf)e§ SBippen — wippt!

8 x SBippen — wippt!
©ann 10 x, 12 X; affe gleidjmäfjig fange.

geljler: ©ie ©Küferinnen beugen bie Slrme unb galten ben 
Üörper niKt fenfreKt

2. SBippen mit IRücffKwung beS Körpers beim ginge.
©ie 93eine Werben beim gluge jurütfgefKwungen, naK bem ginge 

mufj ber Äörper aber wieber fenfrecfjt Rängen, fo bafj bie güfie biefefbe 
Slbftofjftelfe befjaften.

genfer: ©ie ©Küferinnen fKwingen niKt bie Seine im .*püft= 
gelenf rüdwärts, fonbern beugen bie Stniee, bie geftrecft bleiben fotfen.

3. SBippen mit Seinfpreijen.
©er Slbftofj erfolgt ftets aus ©runbljaftung.
Sefeljl: SBippen mit Seinfpreijen linfs beim gluge — wippt! 

„ „ „ reKt§ „ „ — wippt!
SBippen mit abweKfelnbem Seinfpreijen linfs unb reKtS

— wippt! ©pitjen beim Spreizen fKön abwärts 
ftreden!)

4. SBippen mit Seinfreujen.
Sefeljl: SBippen mit Seinfreujen linfs beim gluge — wippt! 

„ „ „ recfjtS „ „ — wippt!
SBippen mit abweKfelnbem Seinfreujen linfs unb reKtS

— wippt!
bann: SBippen mit Seinfreujen linfs unb reKtS bei jebem 

gluge — wippt! (fietjt broHig aus!)
Seim Streunen liegt gufjfpifce an gufifpi^e.
5. SBippen mit fpanblüften.
©iefeS ^anblüften wirb juerft nur linfs, bann nur reKtS, bann 

abweKfelnb linfs unb reKtS auSgefüfrt. §auptfaKe ift, baff bie ©Küle= 
rinnen baS Säften wirfliK im gluge, niKt etwa im ©taub, auSfüfren.

18*
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gehler: ©ie Übenben führen bie baS ßüften auSführenbe §anb 
feitwärtS anftatt aufwärts unb fönnen baburch leidjt ben rechtzeitigen 
®riff oerfeljlen.

6. SBippen mit Slbftofj eines gufjeS.
©eim Slbftofj mit bem linfen gupe wirb baS redjte ©ein oorwärtS 

gehoben unb umgefetjrt; nach bem Slbftofj werben bie ©eine gefdjloffen.
©efebjl: SBippen mit abwecfjfelnbem Slbftofjen mit bem linfen 

unb rechten güfje — wippt!

E. ©urnfpiele: ©ürfenfopf. ^üpfenber ÄreiS. ©ritte (bei 
einer fleinen ßaljl oon Schülerinnen ßweite) abfdjlagert. ©ag unb 
Stacht, gangeball mit jwei ©äUen. gagbbaU. gufjball im Sreife. 
SönigSreifen. SBanberreifen.

SllS Spiel fann audj auf ber ganzen öberftufe baS SBettlaufen 
unb SBetthüpfen auf einem ©ein (= SBetthinfen, wenn baS ftanbfreie 
©ein gebeugt ift!), fowie baS SBettfpringen (über bie höher gefteOte 
Schnur fowoljl als in bie SBeite!) geübt werben.

2. Klaffe.
A. greiübungen: SdjrittfteHuugen mit ©ogenfpreigen; Slrm- 

fchneUen; Slrmwiegen.
1. SdjrittfteHuugen mit ©ogenfpreizen.
SBirb bei ber SdjrittfteUung ber gufj oorwärtS, rüdwärtS ober 

nach aufjen geftellt, fo befdfjreibt er einen ©ogen nach innen oorwärtS unb 
bann zur SdjrittfteUung. ©ie Spifje muh fcfjarf abwärts geftredt fein.

©efeljl: ßinfen (rechten) gufj mit ©ogenfpreizen zur ©orfdjritt» 
fteUung — fteUt!

®runb — fteUung!
©iefe Übung in 3 ßeiten mit Slrmbeugen feitwärtS über 

ben Sopf — übt! (mit ©erharren auf 2!)
©ie Übung linfs unb rechts i. SB. — übt!

ober: ßinfen (redjteu) gufj mit ©ogenfpreizen unb ©eugen beS 
linfen (rechten) SlrmeS feitwärtS über ben Sopf zur 
SeitfcfjrittfteUung (ScEjrägoorfdjrittftellung, ©anz= unb 
SreuzfdjrittfteUung) — fteUt!

®runb — fteUung!
©iefe Übung linfs unb redjtS i. SB. in je 2 ßeiten — übt! 

SBirb bei ber SdjrittfteUung ber gufj fdjrägoorwärtS nach innen, 
Zur ©anz= ober SreuzfdjrittfteUung oorwärtS gefteUt, fo befdjreibt er ben 
©ogen rüdwärtS, feitwärtS nach aufjen, unb zur ScfjrittfteUung.

©efeljl: ßinfen (rechten) gufj mit ©ogenfpreizen unb £jänbe= 
anlegen zur SreuzfdjrittfteUung oorwärtS — fteUt!
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®ruitb — ftellung!
©ie Übung linfS unb reptS in je 3 ßeiten i. SB. mit Slrm» 

freujen linfS unb reptS in Seitfjebfjalte mit 2 x Änie» 
Wippen — übt! (©aS Sniewippen fällt auf 3! 4! 5! 6!)

2. SIrmfcfjnellert.
©aS Slrmfpnellen fann in ©or=, Spräguor» unb (Seipebljalte in 

ben verfpiebenen Slrmlagen geübt werben. Üblip ift eS in ©or= unb 
<ScE)rägt>orf)ebf)alte mit Äammlage, in Seipebljalte mit fRift= unb 
ftammlage. Slrmfpnellen in ©eitfjebtjatte mit Siiftlage (Slrmfplagen) 
ift bereits geübt. ©aS Slrmfpuellen in ©orfjebljalte übe ip wenig, ba 
eS bie ©ruft beengt.

a) Sn Sprägvorljebljalte.
93efefjt: Slrme fprägvorWärtS nad) außen fdjwingen — fpwingt! 

Slrme jur Sammlage brefjen — brefjt!
Unterarme beugen — beugt! (©ie Ellenbogen müffen in 

@d)iifterf)öüe bleiben!)
SprägvorwärtS fpneQen — fpneHt!
©eugen — beugt!
finden Unterarm fprägvorwärtS fpnellen — fpneUt!
©eugen — beugt!
dtepten Unterarm fprägvorwärtS fpnellen — fpneHt!
©eugen — beugt!
Unterarme fprägvorwärtS fpnellen — fpnellt! 
Slrme jur (Speiplage breljen — brefjt! 
Slrme abwärts fpwingen — fpwingt!
©iefe Übung in 12 ßeiten i. SS. mit 4 x püpfen (einer 

ganjen ©reljung mit 4 x püpfen, Slrmftreden vorwärts 
unb abwärts mit 2 x güfjefpließen unb »öffnen u. f. w.) 
— übt!

b) Sn ®eitfjebfjalte.
©ie Einübung entfpript ber in (Sprägvortjebljalte. §übfp ift in 

©erbinbung mit Slrmfpnellen feitwärtS bie Seitfprittftedung.
©efeljl: Slrme feitwärtS fpwingen, jur ^ammlage breljen unb 

Unterarme beugen in einer 3eü — übt!
unb: Slrmfpnellen feitwärtS, Slrme jur Stiftlage breljen unb 

abwärts fpwingen in einer 3e^ — n&t!
jeßt: ©efeljl: Slrme jum Slrmfpnellen aus ftammlage — an!

ßinfen Unterarm feitwärtS fpnellen unb linfen ffuß jur 
SeitfprittfteHung ftellen — ftellt!

Slrm beugen unb gufs jur ®runb — ftellung! 
dtepten Unterarm feitwärtS fpnellen unb repten guß 

jur Seitfprittftellung — ftellt!
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Slrm beugen unb gufj jur Srunb — fteUung! 
SIrme — ab!

©iefe Übung in 12 Seiten — übt! (SRit SSerßarren in 
jeber 2. ßeit!)

©iefe Übung in 6 Seiten — übt!
©iefe Übung fann aucf) mit wiberfeitiger (Seitfdjrittftellung gemalt 

werben. (ßinfer Unterarm unb redjter guß!) 
unb: Sefeßl: SIrme jum SlrmfcßneHen — an!

ßinfen Unterarm feitwärtS fcßuellen unb in bie SeitfdjritU 
fteUung finfS ßüpfen — ßüpft!

Slrm beugen unb jur Srunbftellung ßüpfen — ßüpft! 
SRecßten Unterarm feitwärtS fcfjnellen unb in bie ®eit= 

fcßrittfteHung redjtS ßüpfen — Ijüpft!
Slrm beugen unb jur (Srunbftellung ßüpfen — Ijüpft! 
SIrme — ab!
©iefe Übung in 6 Seiten — übt!
©iefe Übung mit wiberfeitiger <Seitfcf)rittfteIIung — übt! 

unb: ©iefe Übung i. SB. mit SSorfcßrittftellung lintS unb redjtS 
mit Sogenfpreijen unb Slrmbeugen feitwärtS über ben 
köpf (aucf) in 6 Seiten!) — übt! u. f. tt).

3. Slrmwiegen.
©ie SIrme werben ßierbei genau fo gefüßrt Wie beim <Seitwärt§auf= 

fdjwingen bes Stabet (Stabwiegen), ©ie Übenben bürfen alfo nic^t ver= 
geffen, bie SIrme nad) jebem SBiegen jum Slbßang ju fenfen, unb müffen 
ben ^anbrüden ber obenliegenben §anb möglidjft nadj oorn breljen; 
beibe SIrme finb etwa fcfjulterbreit von einanber entfernt, bie untere 
§anb ift ungefaßt ßüftßocß gehoben, ©er obenliegenbe Slrm ift leidjt 
gebeugt, bie ginger werben jWangloS gehalten.

Sefefjl: Slrmwiegen linfs (redjtS) feitwärtS in 3 Seiten — übt! 
SIrme fenfen in 3 Seiten — übt!
Slrmwiegen linfs unb recfjtS i. SB. in je 6 Seiten — übt! 
©iefe Übung in je 3 Seiten — übt! (wiegt! 2! fenft!) 

bann: SBiegegang an Drt mit Slrmwiegen — marfd)!
ober: kreujfcßrittfteUung redjtS mit Slrmwiegen lintS in 3 Seiten 

— übt!
kreujfdjrittftellung linfs mit Slrmwiegen redjtS — übt! 

unb: 2 ©efdjritte SBiegegang vorwärts mit Slrmwiegen i. SB. 
mit 2 (Sefcßritten SBiegegang an Drt mit Slrmbeugen 
feitwärtS über ben köpf — marfcß!

geßler: ©ie <Sdjiderinnen breßen bie innere fpanbfläcße nadj 
vorn unb ßeben ben Slrm nicßt ßocß genug.
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B. ©angübungen: SBiegeßüpfen; SBiegelauf; ScßmentßopS; 
©eßen mit Scßleifen; ©eßen mit Slufßüpfen; bie ©angarten fcßräg» 
üormärts; (Scßrittjniirbel in üerfcßiebenen ©angarten.

1. SBiegeßüpfen.
©aS SBiegeßüpfen ift SBiegegang mit Stieberßüpfen in ber erften 

3eit. (§üpft linfs nieber! freuet! jurücf! ßüpft recßts nieber! freuet! 
jurücf!) Sie früßere Sejeicßnung für biefe Übung ift SaStenfprung.

Spieß läßt baS Slieberßüpfen ganj furj auSfiißren, unmittelbar 
barauf folgt nocß in ber 1. ßeit baS Streunen. SBaffmannSborff be» 
jeicßnet beSßalb bie Übung als 2/t taftige. Um baS SBiegeßüpfen aber 
mit bem SBiegegange in gleicßmäßig rßptßmifcßen SBecßfel bringen ju 
tonnen, empfießlt es ficß, baS SBiegeßüpfen aucß breigeitig üorjuneßmen.

Sefeßl: SBiegeßüpfen üormärts mit Slrmbeugen feitmärtS über 
ben S'opf — ßüpft!

1 x SBiegeßüpfen i. SB. mit 1 ©efcßrittSBiegegang — ßüpft! 
unb: ©ie 1. umtreifen bie fnieenben 2. mit 4 x SBiegeßüpfen, 

bann umtreifen bie 2. bie fnieenben 1. ebenfo, 8 ©e» 
fcßritte SBiegegang oormärtS mit Slrrnmiegen — ßüpft!

2. SBiegelauf.
©er SBiegelauf entfpricßt bem SBiegegang; er mirb nur hoppelt 

fo fcßnell auf ben ßeßen (gußballen) auSgefüßrt.
Slucß anbere Sefcßritte faffen ficß jum Sauf urnmanbeln, fo tonnte 

ebenfalls SlacßfteHlauf geübt merben. Scß übe biefe ßaufarten nicßt, 
ftatt beffen üiel ben gemößnlicßen Sauf.

3. ScßmetifßopS.
©er ScßmentßopS ift ein SlacßfteHgefcßritt mit Slieberßüpfen auf 

ben jmeiten ©ritt unb Slufßüpfen nacß bemfelben; bei bem jmeimaligen 
§üpfen mirb baS ftanbfreie Sein beim (Scßmentßops üormärts oor» 
märts» unb rücfmärtSgefcßmungen, beim Scßmentßops feitmärtS nacß 
außen unb innen; beim ScßmentßopS feitmärtS freuet baS Sein auf 3! 
oor baS (Stanbbein. Sluf befonberen Sefeßl tann baS ftanbfreie Sein 
aucß beim ScßmentßopS üormärts üon außen nacß innen gefcßmungen 
merben; eS mirb bann, mie aucß beim ©öppelfcßottifcßßüpfen, gebeugt.

Sefeßl: 1 ©efcßritt SRacßfteflgang lints (recßts) oormärtS (feitmärtS) 
mit Slieberßüpfen auf 2! unb mit üormärts (feitmärtS») 
gefcßmungenem linten Sein fteßen bleiben — marfcß!

1 x fpüpfen recßts (lints) — ßüpft!
©iefe Übung fortgefeßt in 3 ßeiten — marfcß! 

bann:
Sefeßl: ScßmentßopS lints (recßts) üormärts (feitmärtS) — marfcß! 

bann: Scßmentßops lints (recßts) üormärts mit SormärtS» unb 
OliictmärtSfcßmingen beS ftanbfreien Seines — marfcß! 
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unb: Sd)Weiifh°P» linfg (redjtS) jeittoärtS mit Schwingen be§ 
ftanbfreien Seines nad) aufjen unb innen — marfd)! 

bann: 2 SefcEjritte SBiegegang i. SB. mit 2 Sdjwenfhopfen linfS
— marfd)!

ober: 2 Sdjwenfljopfe redjfe i. SB. mit 2 ©efdjritten SBiege= 
gang mit <£>opferfcjritt auf 2! — marfdj!

ober: 6 x ©aloppljüpfen linfe i. SB. mit 2 SdjWentljopfen 
linfe — marfd)!

ober: 2 ©efdjritte ©oppelfniewippgang, 2 ©efdjritte SBiegegang, 
je i. SB. mit 2 Sdjwenfljopjen — marfd)!

©er Übergang aife SdjwentljopS linfe in Sdjwenfhop§ rechts unb 
umgefeljrt ift nur mögticf) burd) eine ungerabe ßaljl oon ©ritten; ge= 
eignet baju finb alfo ba§ eintrittige ©oppeffniewippganggefdjritt, ba§ 
breijeitige ßiebie^ganggefdjritt unb ba§ SBiegeganggefdjritt.

93efeJ)I: 3 Schwenfljopje oortvärfe mit fpünbeanlegen i. SB. mit 
einem ©efdjritt SBiegegang — marfdj!

ober: 2 Scjwenfjopfe vorwürfe i. SB. mit einem ©efdjritt 
©oppelfniewippgang — marfcfj!

getjler: ©ie Schülerinnen Ijüpfen nicfjt nad), fonbern auf, madjen 
alfo breijeitigen fpopfergang mit S3orwürfe= unb fRüdtvärfefdjmingen 
beS ftanbfreien Seines, ©ie Schülerinnen müffen merfen, bah ber 
gufjwedjfel auf 2! bie ^auptfacfje beim SdjwenfljopS ift. (Slidjt leidjt 
bei einer groben $aljl von Schülerinnen ju erfennen!)

4. (Sehen mit Schleifen.
SBenn ber gufj mit Schleiftritt Vorwürfe ober feitroärtS bewegt 

werben foll, fo wirb nur bie gerfe gehoben, unb ber Sailen gleitet ober 
fdjleift auf bem Soben jur Scfjrittftellung; mit bem Schleifen ift baS 
Kniebeugen verbunben.

Sefeljl: SKit ^änbeanlegen gewöfjnlicEjer ©ang Vorwürfe mit 
Sdjleiftritt in ber 1. (4.) von je 4 ßeiten — marfch! 

unb: SladjfteHgang linfe (recfjtS) vorwürfe (feitwürfe) mit 
Sdjleiftritt auf 1! — marfch!

ltnb: Kiebi^gang vorwürfe mit Sdjleiftritt auf 1! — marfch! 
bann: 1 ©efdjritt OlachfteUgang, 1 ©efdjritt Kiebijjgang mit 

Sdjleifen in ber 1. ßeit i.SB. mit4§opferfdjritten—-marfdj!
unb: SBiegegang vorwürfe mit Sdjleifen auf 1! — marfch!

2 ©efdjritte SBiegegang vorwürfe mit Schleifen unb 
Slrmwiegen i. SB. mit 2 x SBiegefjüpfen mit £>ünbe= 
anlegen — marfch! u. f. w.

5. ©eben mit Stufhüpfen.
Sefeljl: ©ewöjnlicjer ©ang mit Slufhüpfen nach jebem 3. ©ritt

— marfch!
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6 Schritte gewöhnlicher ©ang mit Slufhüpfen nadj bem
3. unb 6. (Schritt i. SB. mit 2 x ©oppelfdjottifch» 
hüpfen oormärtS — marfd)! (2x8 ßeiten!)

unb: SRachfteHgang lints (rechts) üormärts mit Slufhüpfen nad) 
bem lebten ©ritt — marfdj! (breigeitig!)

2 ©efdjritte SRachftellgang linfs (rechts) üormärts mit 3Iuf= 
hüpfen nad) bem lebten ©ritt i. SB. mit 2 ©efdjritten 
SSiegegang üormärts — marfd)! (2x6 Qeiten!) 

unb: SBiegegang üormärts mit Slufhüpfen nadj bem lebten 
©ritt — marfd)! (vierseitig!)

2 ©efdhritte SBiegegang mit Slufhüpfen nadj bem lebten 
Stritt i. SB. mit 4 x ßiebifdjüpfen — marfd)!

ober: fRachftellgang linfs (rechts) oormärtS mit Stufhüpfen nadj 
bem 1. Stritt — marfdj! (breijeitig!)

unb: SBiegegang mit Slufhüpfen nad) bem 1. (2.) Stritt — 
marfdj! (vierseitig!)

©aS Slufhüpfen verlängert bemnadj jebeS ©efdjritt um eine ßeit. 
@S ermöglicht, bafj eine breijeitige ©angart in SBed)fel mit einer ein» 
zeitigen gefegt merbe.

6. ©ie (Sangarten fdjrägüormärts.
33ei ben ©angarten fdjrägüormärts mirb bei beginn beS ©efdjritteS 

ber fjrufj fchrägüormärtS geftellt, fo bah alfo bie ©efdjritte in Bicfjact» 
linien geübt merben. (Schön unb meiner Meinung nach Süläffig ift 
biefeS SdjrägüormärtSgehen nur, menn baS ©efcfjritt auS mehreren 
©ritten befteljt; Stiebitjgang, Sdjottifdjhüpfen, SBiegegang unb SBiegelauf 
eignen fid) j. 53. baju.

Soll 9lad)ftellgang, ©aloppljüpfen ober ©djloentljopS fdjrägüor» 
märts auSgeführt merben, fo merben mehrere ©efdjritte in gleicher 
IRidjtung auSgeführt.

befehl: Äiebitjgang fdjrägüormärtS — marfdj!
4 Sef ehr itte fiiebihgang fdjrägüormärtS mit Slrmbeugen feit» 

märts über ben ®opf i. SB; mit 2 x ©oppelfdjottifch» 
hüpfen oormärtS mit fjjanb'flapp auf 3! 4! — marfdj! 

ober: 3 ©alopphüpfe linfs, 3 rechts fdjrägüormärts i. SB. mit 
2 (Sdjmenfhopfen lints — marfdj!

3 tSdjmenfljopfe linfs fdjrägüormärts, 1 ©efchritt SBiege» 
gang, 3 rechts fchrägüormärtS, 1 ©efdjritt SBiegegang 
(mit ^änbeanlegen) i. SB. mit 8 ©efdjritten SBiegegang 
oormärtS mit Slrrnmiegen — marfch!

7. Sehrittjmirbel in üerfchiebenen ©angarten.
Bmirbeln bebeutet ©rehen. ©in Sdjrittjmirbel ift ein ©eben 

feitmärtS mit je einer halben ©rehung nach ben beiben erften Sdjritteit 
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bejw. ©efdjritten unb einem britten ©ritt bejw. ©efdjritt, Worauf feine 
©refjung folgt.

©ie beiben ©reljungen finb gleidj, alfo beibe linfs, ober beibe 
redjtS. ©Dir unterfc^eiben itacf) ber SRicfjturtg beS ßwirbefnS Sdjritt» 
jwirbel linfs unb redjtS. ©er Sdjrittjwirbel linfs beginnt mit Seit» 
fdjrittfteHung linfS; bie erfte fjalbe ©reljung linfs wirb auf bem Sailen 
beS linfen guBeS- jweite auf bem beS rechten gufjeS auSgefütjrt. 
©er S^rittjwirbel recfjts beginnt mit Seitfdjrittftellung redjtS; bie erfte 
fjalbe ©refjung redjtS erfolgt auf bem Sailen beS rechten, bie j weite 
auf bem beS linfen fJufjeS. ©em Sdjrittjwirbef fann ©runbftelfung 
ober irgenb eine anbere Übung (j. S. ©aftgetjen an Drt, püpfen auf 
bem Stanbbein, eine Siertefbrefjung u. f. W.) folgen; er felbft ift aber be= 
enbet nad) bem britten ©ritt bejw. Sefdjritt, unb eS barf erft auf Sefefjf 
©runbfteUung genommen werben; fie gefjört nidjt jum Sdjrittjwirbef.

Einübung:
Sefefjf: SinfS feitwärtS im Üiebitjgang mit einer fjafben ©refjung 

linfs nadj jebem ©efcfjritt — fortgefe|t — marfcf)!
Sbenfo redjtS feitwärtS — marfd)!

9ladj bem Siebijjgefdjritt gelingt ben Sdjüferinnen bie ©reljung 
oiel leidjter als nad; gewöfjnfidjen Sdjritten, madjt fie audj nidjt fo 
leidjt fdjwinblicfj; beSfjalb beginne idj ftetS bamit.

Sefefjl: 3 Sefdjritte ßiebifjgang linfs feitwärtS mit einer fjalben 
©reljung nadj bem 1. unb 2. Sefdjritt — marfdj!

Srunb — fteUung!
Sbenfo redjtS — marfdj!

bann: 1 Sdjrittjwirbel linfs mit fiiebifegang unb ©runbftellung 
in ber 7. ßeit — marfdj!

©ie Übung redjtS — marfdj!
bann: 1 Sc^rittjwirbel mit ßiebitjgang i. SB. mit 6 ©ritten 

an Drt — mit fjjänbeanlegen — marfdj! (©aS erfte 
©aftgetjen beginnt mit bem redjten £5ufj nadj bem in 
6 Qeiteu beenbeten Sdjrittjwirbel linfS; alfo folgt auf 
bie 6 Sdjritte ein Sdjrittjwirbel redjtS, nadj weldjem 
ber linfe fjufj baS @efjen an Drt anfängt!)

unb: 1 Scfjrittjwirbel mit Äiebitjgang mit fjjanbflapp auf 1!
i. SB. mit 2 ©efdjritten SBiegegang mit Ürmwiegen 
— marfdj!

Sollen bie Übenben fidj bei jebem Scfjrittjwirbel in ber gleichen 
fRidjtung feitwärtS bewegen, fo muff eine ungerabe oon 3wif(i)W= 
triften ober SFJadjfteHgang bejw. Saloppljüpfen gewätjlt werben.

Sefefjl: 1 Scfjrittjwirbel mit it'iebitjgang i. SB. mit 3 ©ritten 
an Drt — marfdj!
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ober: 1 (S^rittjwirbel mit Stiebi^gang i. 233. mit 1 ©efdjritt 
Shtiewippgang — marfdj!

ober: 1 ©djrittjwirbel mit Siebi^gang i. 238. mit 6 Saloppfjüpfen 
feitwärtS, baS le^te nur J)aI6, mit Betonung beS 
«Schrittes — marfd)!

©er Sc^rittjwirbel mirb baburd) weniger anftrengenb, bafä er mit 
greiübungen wepfelt

23 efeljl: 1 «Scfjrittjwirbel linfS mit Stiebitjgang, auf 7! @runb= 
ftellung, auf 8! 1 x püpfen — marfdj!

©iefe Übung i. 238. mit Slrmftreden vorwärts, feitwärtS, 
aufwärts unb abwärts — marfd)!

©iefe Übung redjtS entfpredjenb — marfdj!
23eibe Übungen i. SB. — marfdj!

ober: 1 Sd;rittjwirbel lintS mit ßiebi^gang, auf 7! jur ®runb= 
ftellung fjüpfeit, auf 8! nadjfjüpfen mit 93iertelbreljung 
linfS — marfdj!

©iefe Übung 4 x je i. 233. mit 23einfreifen linfS unb redjtS 
mit Slrmbrefjen in 23orfjebf)alte — marfdj!

©iefe Übung redjtS entfprepenb — marfd)! (Sie Übenben 
betreiben bei viermaliger SBieberljolung ber Übung 
ein 2Siered!)

aud): 1 Sdjrittjwirbel linfS, 1 Scfjrittjwirbel redjtS mit Sliebi(j= 
gang mit Slrmbeugen feitwärtS über ben Stopf i. 233. 
mit SSorfdjrittftellung linfS unb recjtS unb jweimal 
fjüpfen mit ^änbeanlegen — marfd)!

gefjler: ©ie Spülerinnen machen bie jWeite ©reljung falfdj, 
nämlid) red)ts beim Scfjrittjwirbel linfS, unb linfS 
beim Sdjrittjwirbel redjtS.

SRun Wirb ber Sdjrittjwirbel mit gewöhnlichen Schritten geübt; 
er ift breijeitig.

Einübung:
fjänbe — an! .
Sinfen gufj feitwärtS ftellen — ftellt!
fjalbe ©reljung linfS auf bem linfen 23allen unb redjten 

gufi feitwärtS ftellen — ftellt!
£>albe ©rejung linfS auf bem redjten 23allen unb linfen 

gufj feitwärtS ftellen — ftellt!
®runb — fteUung!
©iefe Übung in 4 ßeiten — marfch!
©iefe Übung redjtS — marfd)!

bann: Sdjrittjwirbel linfS unb püpfen jur SrunbfteUung auf 4! 
— marfd)!
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Sbenfo Scßrittjmirbel recE)t§ — marfcf!
bann: 1 ©d^rittgtvirbel linfs i. SB. mit einem ©efd&ritt SBiege» 

gang — marfd)! (grnmer Scßrittjmirbel linfs!)
ober: 1 Scßrittjmirbel redjtS i. SB. mit 1 x SBiegeßüpfen — 

marfcf)! (gmmer Sdßrittjmirbel redjtS!)
ober: 1 Scßrittjmirbel linfs (redjtS) i. SB. mit 3 §opferfcßritten 

an Drt — marfdj! (Sludj ftetS ber gfeidje (Scßrittjmirbel!) 
bann: 1 Scßritt^mirbel i. SB. mit 3 Saloppßüpfen feitmärtS 

(■gjänbe an!) — marfd)! (SIbmecßfelnb «Sdßrittjmirbel 
lints unb redjtS!)

bann: 1 Scßrittjmirbel linfs, 1 Sdßrittjmirbel redjtS fortgefeßt
i. SB. — marfd)!

2 © djr ittjmir bei i. SB. mit 2 @ef dj ritten SBiegegang — marfd)! 
Der ©djrittjmirbel fann andj mit ben übrigen erlernten ©efdjritten 

auSgefüßrt merben; vorjugsmeife eignen ficß bajit nocfj £mpfergang, 
Scßottifcßßiipfen, Saloppßüpfen, SBiegegang unb SBiegeßüpfen.

53ef eßi: 1 Scßrittjmirbel mit fjjopfergang i. SB. mit 1 Sdjmenf» 
ßopS — marfcß! (fteUt! ßüpft! fteUt! ßüpft! fteUt! ßüpft! 
(ScßmenfßopS! 2! 3!)

unb: 1 Sdßrittjmirbel mit Scßottifcßßüpfen i. SB. mit 2 ,§>opfer= 
f cßritten an Drt—marfcß! (6 geiten mecßfeln mit 2 geiten!) 

unb: 1 Scßrittjmirbel lints mit Saloppßüpfen, je 3 für einen 
(Scßritt — marfcß! (linfs! linfs! linfs!—breßtuntrrecßts! 
redjtS! recßtS! — breßt unb linfs! linfS! linfs!)

1 <Scßrittjmirbel linfs, 1 Scßrittjmirbel redjtS mit Salopp» 
ßüpfen, je i. SB. mit 3 x ^anbflappen — marfcß! 
(53eim fjanbflappen mirb Srunbftellung genommen!) 

unb: 1 Scßrittjmirbel linfs mit SBiegegang, auf 10! jur Srunb» 
ftellung ßüpfen — marfcß! (linfs! 2! 3! breßt unb redjtS! 
2! 3! breßt unb linfs! 2! 3! ßüpft!)

1 Scßrittsmirbel mit SBiegegang i. SB. mit 3 Salopp» 
ßüpfen feitmärtS — marfcß (gcßrittjmirbel linfs unb 
recßts mecßfeln!)

unb: 1 ©djrittjmirbel linfs mit SBiegeßüpfen, auf 10! Srunb» 
ftellung — marfdj!

1 Scßrittjmirbel mit SBiegeßüpfen i. SB. mit einem 
SdjmenfßopS — marfcß! (Ser (Scßrittjmirbel mecßfelt!)

C. DrbnungSübungen: Steißlingen burcß SSiertelminbung; 
Scßmenfungen in glanfenreiße; Scßmenfnngen oßne gaffung; SBinbungen 
unb Scßmenfungen im SSiered; Segenjug ber Steißen unb Stötten in 
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geöffneten Steiften unb Stötten; ©urchfchlängeln mit ®afoppt)üpfen; 
©urchfchlängeln ber ijßaare in 58iererreifjen nad) innen unb aufjen; 
Staffelübungen; Stern; Schleife; SJlarfdjieren mit ®efang.

1. Steigungen burdj 58iertelminbung.
Sie Od^iilerinnen treten in Stirn möglidjft weit nad) rechts an; 

bann merben fie in Steifen eingeteilt, j. 58. in 58iererreiljen.
1.58 e f e h l: Sn 58 ier er reiften <£>ä n be 

juntSlrmverfchränfen 
vorlings faffen unb 
8 (4) Schritte Vor» 
märtS — marfd)!

<£jänbe loS, eine 58iertel= 
brepung linfs in 2 
Beiten unb 2 ©ritte an Drt — marfdj! (gigur 93.)

©ie Übenben ftefjen je^t in glanfenviererreiljen, bie 58ierte ift bie 
vorbere güfjrerin.

2. 58efef)t: £>änbe auf ber 5Borgereif)ten Schultern fegen unb 8
Sdjritte vormärtS — marfd)!

§änbe loS, eine 58iertelbreijung finfS unb 2 ©ritte an 
Drt — marfdj!

Se|t ftefjen bie Steiften mieber in Stirn, bie vierte ift redjte gührerin.
3. 58efef)l: SJtit jum Sirrnverfdjrättfen vorlings gefaxten .'pänben

8 Sdjritte vormärtS — marfdj!
§äube los, S8iertelbref)ung lintS unb 2 ©ritte anDrt—marfd)!

Sn ber nun entftanbenen glantenreifje ift bie ®in§ güljrerin.
4. 58 e fehl: fjänbe auf ber 58orgereif)ten Schultern legen unb 8

Sdjritte vormärtS — marfdj!
fjänbe l o S, 58ier t e l brefjung lintS unb 2 ©ritte an Drt—marfdj!

©ie Schülerinnen fjaben jetjt ihre urfprünglidje SluffteUung. 
bann:58efeljl: 8 Sdjritte vormärtS i. 5S3. mit einer 58iertelbrefjung 

lintS unb 2 ©ritten an Drt — marfch! (Sn 48 ßeiten 
haben alle ihren erften jßlaij erreidjt!)

Seht mirb bie Übung mieberholt tfiit gortlaffung ber ©ritte an 
Drt, bann mirb aud) bie ©rehung nadj bem 8. Schritt auf bem 58allen 
beS rechten gufjeS auSgefüfjrt, fo bah mirflidj 5lBinbungen gemacht merben.

58efehl: ©emöfjnfidjer @ang vormärtS mit 5Biertelminbung lintS 
nach je 8 Schritten, in Stirn bie Jpänbe in 58ierer= 
reihen jum Slrmverfdjräitlen vorlings faffen, in glanfe 
fjänbe auf ber 58orgerei!jten Schultern legen — marfch! 
(32 geiten!)

Soll bie Übung redjtS auSgeführt merben, fo müffen alle möglichft 
meit nach lintS antreten.
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<Sinb biefe Sßinbungen fidjer gelungen, jo fann baS fReiljen aud) 
otjne vorherige Slbjähluitg erfolgen.

V efeljl: Sm Um jug vorwärts — marfdj!
Viertelroinbung linfS unb ju 

vieren nebenreiljen — marfch! 
(gigur 94.)

Sie Viererreihen bilbeu fiel) nadjeinanber.
^<3-0 »-5 »->) >4) Sft bie erfte SSiererreiJje ju jammengetreten, fo 

gefjt bie günfte foroeit vorwärts, bis fie ben 
ißlafj ber 1. erreicht hat, macht bie Viertel»gigur 94.

brehung mit ber 6., 7. unb 8. unb jieht mit ihnen oorroärtS; alle 
jiehett foroeit oorroärtS, bah bie 1. ber neuen Viererreihe Vidjtung 
mit ben 1. ber oorhergehenben Viererreihen hat. Srüben angefommeu, 
madjen bie Viererreihen auf ben Vefehl: Viertelroinbung linfS eine 
fdjarfe Sreljung unb jieljen nun in gianfe oorroärtS.

£jauptfadje ift, bah gut Vichtung gehalten roirb.
Sie (Schülerinnen fönnen auch, °hue vorljer abgejählt ju fein, 31t 

oieren, fecfjfen, achten mit Viertelroinbung burd) bie SRitte jiehen. Sann 
muh bie @inS fo lange an Drt gehen, bis ihre Veihe volljählig ift, 
roorauf baS VorroärtSfdjreiten beginnt. Sft eine 9ieihe volljählig, jo 
gehen bie SRädjften im Umjug Weiter, bis bie neue ®inS fRidjtung jur 
vorigen hat; fie wartet, bis ihre nteifje gefüllt ift, unb geht barauf 
ebenfalls vorwärts. Se länger bie SReifje ift, befto fdjroerer ift bie Übung.

Vefehl: 3U achten burch bie SRitte — marfch!
gehler: Sie Srften warten nicht lange genug, baS Slbjählen roirb 

baburdj erfcfjroert, benn bie Veilje roirb unüber jidjtlicfj, bie Schülerinnen 
verlaufen fidj atfo.

2. Sdjwenfitngen in glanfenreilje.
Siefe »erben um bie vorbere güljrerin auSgefüEjrt. Sreht biefe fich 

linfS, fo ift eS eine Sdjwenfung linfS, unb umgefehrt. Sie SdjWenfenben 
bewegen fich auf Kreislinie recfjtsfeitroärts bei «Sdjwenfungen linfS, 
linfSfeitroärtS bei Sdjroenfungen rechts.

Vefehl: Sn Viererreihen fjjänbe auf ber

gigur 95.

ober rechte §anb au!)

Vorgereihten (Schultern legen 
— legt! (ober linfe .fjanb auf» 
legen unb rechten Slrm auf 
ben Viitfen legen, ober feit» 
WärtS über ben Kopf beugen,

Viertelfchwenfung linfS mit 4 Sejdjritten ÜJlachfteUgang 
rechts — marfch! (gigur 95.) (Sie Vorbere barf bie 
Viertelbrehung erft nach 8 3etten fertig haben!)
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©iefe Übung i. SS. mit 8 ©aftlauff^ritten an Drt — 
marfdj!

unb: £>albe ©cpmenfung redjtS mit 8 (Salopppüpfen lints — 
marfd)!

©iefe Übung i. SB. mit 2 x Unterarmfcpnellen in Seit» 
ljebljalte in 8 Beiten — marfd)! (fdjmingt! brefjt! beugt! 
fdjneCft! beugt! fcpnellt! breljt! fdjmingt!)

unb: ©reiviertelfdpmenfung linfs mit 4 ©efcfjritten SladjfteHgang 
unb 8 ©alopppüpfen redjtS i. SS. mit Slrmfcprningen 
feitmärtS, aufmärts, feitmärtS, abmärtS mit Kniemippen 
— marfd)!

unb: (Sanje ©djmenfiing redjtS mit Salopppüpfen linfs i. SB. 
mit Kniebeugen linfs unb redjtS in ©eitfdjrittftellnng 
mit Slrmbeugen feitmärtS über ben Kopf — marfdj! 
(24 ßeiten!)

©ie ©djmenfitngen in glanfenreipe fönnen audj im gemöpnlicpen 
(Pang feitmärtS mit Kreujen vorn vorüber, beSgleicfjeit im Kiebißgang, 
©cpottifcppüpfen u. f. m. auSgefüprt merben.

3. (Sdjmenfungen opne gaffung.
©iefe finb bebeutenb fdjmerer als bie mit gaffung, benn bie 

Scpülerinnen finb geneigt, ben Slbftanb (in Dtirnreipe feitmärtS, in 
glanfenreipe rüdmärtS) gu vergrößern; baburcp mirb ber SBeg größer, 
unb bie fRicptung gept verloren. Sn Stirnreipe müffen bie Übenben 
«Sdjulter bicpt an Sdjulter legen, um SRicptung ju bepalten; in glanfen» 
reipe müffen fie möglicpft bicpt vormärts angefcploffen fein, Sn Stirn» 
reipe verfdjränfen fie bie Slrme auf bem iRüden; in glanfenreipe fönnen 
fie außer bem Slrmverfcpränfen audj §änbeanlegen auSfüpren. Se länger 
bie Sieipe ift, befto fdjmieriger ift eS, opne gaffung gute Stiftung ju 
palten, ©ie fiep an Drt ©repenbe barf erft mit Sdjluß ber vor» 
gefepriebenen ßeitenjapl ipre ©repung beenben, maS befonbere Sdjmierig» 
feiten verurfadjt, menn bie üteipe lang ift.

4. SBinbungen unb Sdjmenfungen im SBiered.
©ie Söilbung beS SSierecES ift geübt. Doll baS 23iered auf bie 

©piße geftellt fein, fo mirb eS folgenbermaßen geübt:
©ie ganje Steiße mirb in jmei Abteilungen geteilt, jebe madjt eine 

Adjtelfdjmenfung vormärts um bie innere güprerin; bann mirb jebe ber 
beiden Steißen mieber in gmei Hälften geteilt, unb bie äußere Hälfte 
madjt eine SBiertelfcßmenfung vormärts um bie innere güprerin. (gigur96.) 
Dber: ©ie Sdjülerinnen fiepen in ©affe gegenüber, unb bie £>älfte jeber 
Steiße maept eine Acpteljcpmenfung vormärts um bie innere güprerin. 
(gigur 97.)
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a) 5löinbungen.
3.58. 58efejl: 5Redjt§ — um!

Sigut 98. gigur 99.

(Segenjug linfö —

©ie güjrerin jeber 5Reije®djrägrütf= 
gug (©reiadjtelwinbung) nadj innen 
— marfdj! (gigur 98 unb 99.) (Sm 
auf bie @pije geteilten SSiered 
würbe jierburd) ein fte jenbeS, im 
anberen ein liegenbeS Äreuj gebilbet.) 

©egenjug linfs — marfdj!
©djrägriidjug (©reiacjtelwinbung) 

redjte — marfdj!
marfdj!

ober: Sdjrägrüdjug redjtS, Sßinfeljug (58iertelwinbung) redjtS, 
(Sdjrägriidjug redjtS — marfdj! (©er erfte Sdjragrüd» 
unb ber Sßinfeljug in Sldjterreijen 3. 58. mit je 
4 Scjritten, auf bie 3uerft 4 Stritte au Drt folgen 
mögen; ber lefete <Sdjrägrüd3ug mit 8 (Sdjritten!) 

ober: SDiefe Übung linfe entfpredjenb — marfdj!
ober: Sdjrägrüd3ug linfs (nadj innen), (Segensug redjtS, 

Sdjrägrüdsug linfs — marfd)! (Sejt ftejt bie erfte 
Steije be§ 523ierecfS auf bem ißlaj ber vierten, bie 
3 Weite auf bem ißla j ber erften u. f. W. Sffiirb bie Übung 
viermal auägefüjrt, fo ftejen alle auf ijrem ißlaje!) 

Ober bie Stei jen werben geteilt, fo bafj 3Wei 58iererreijen entftejen, 
bie redjtS ftejenben erften unb bie linfs ftejenben 3Weiten 58iererreijen. 

58efejl: ©ie 1. 5ßiererreijen redjtS, bie 2. lintS — um!
Sn ben Sßiererreijen .fjänbe auf ber 58orgerei jten Sdjultern 

— auf!
(gcjrägrüd3ug nadj innen — marfcj! (liegenbeS 5?reu3!) 
Scjrägrüd3ug nacj aufjen — marfcj! (ftejenbeS ßreu3!) 
SSinfeQug 3ur SluffteUung — marfd)!
©iefe SSinbungen je i. 253. mit 4 ©ritten an Drt — 

marfdj! (48 geiten!)
ober: ©ie 1. unb 2. 5Biererreijen linl§um — fejrt!
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Vorbeijug ber 1. Viererreihen nach aufjen — marfch! 
Sie 1. unb 2. Viererreihen linfSum — fehrt!
Vorbeijug ber 2. Viererreihen nach aufjen — marfch! u.f. w. 

b) (SdjWentuugen.
j. V.: Sebe Seite beS VieredS Wirb burch eine Sichterreihe gebilbet; 

bie £>änbe finb jum SIrmüerfchränfen oorlingS gefafjt.
Vefehl: 4 Sritte an Drt, VorfchrittfteKung linfS unb rechts, 

eine Viertelfdjwenfung oorwärts um bie linfe gütjrerin
— marfch! (Sille haben baS Sefidjt nach aufjen 
geroanbt!)

4 Sritte an Drt, ®cf)rägt>orfrf)rittftellung linfS unb redjtS, 
eine Viertelfchwenfung rüdroärtS um bie linfe ^ührerin
— marfch! (SluSgangSauffteUung!)

Siefe Übung rechts entfpredjenb (in 32 ßeiten) — marfch! 
Veibe Übungen i. SB., baS Sdjwenfen mit Stiebitjgang

— marfch'.
ober: 8 Sritte an Drt i. SB. mit einer Viertelfchwenfung ab» 

roedjfelnb einmal oorwärts um bie linfe unb einmal 
rüdroärtS um bie redjte güljreriit — marfch!

Sie Steiljen fönnen auch fleteilt werben unb bann fdjwenfen; bie 
Sldjterredje Wirb j. V. in jWei Viererreihen eingeteilt.

Vefehl: 4 Sritte an Drt i. SB. mit einer Viertelfdjwenfung oor» 
WärtS um bie linfe (rechte) güljrerin ™ Viererreihen
— marfch!

ober: 2 x fpüpfeit mit 9?ad)hüpfen i. SB. mit einer Viertel» 
fdjroenfung um bie innere gührerin oorwärts, rüd» 
WärtS, rüdwärtS, oorwärts — hüpft!

ober: 2 x ^niewippen i. SB. mit je einer Slchtelfdjroenfung 
oorwärts unb rüdwärtS um bie äufjere gütjrerin 
mit einem ©efdjritt ^iebihgang unb ein Sefdjritt 
Äiebiijgaug an Drt — wippt!

ober: 2 x gerfenljeben unb »feitfen i. SB. mit je einer Siebtel» 
fdjroenfung rüdwärtS unb vorwärts um bie äufjere 
güljrerin mit einem Sefdjritt ®iebi£gang unb ein 
Sefdjritt 3?iebitjgang an Drt — übt!

ober: 4 Sritte an Drt, eine Viertelfchwenfung rüdwärtS unt 
bie äufjere gührerin mit ßiebi§gang — marfch!

4 Sritte an Drt, 2Sefdjritteßiebibgang oorwärts—marfch!
4 Sritte an Drt, 2 Sef djritte St iebi^gang rüdwärtS—marfch!
4 Sritte an Drt, eine Viertelfchwenfung oorwärts um 

bie äufjere gührerin jur SluffteHung — marfch!
Siefe Übung in 32 ßeiten — marfch!

Mbdjeniuntett. 3. Sluflage. 19 
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ober: 4 Stritte an Drt, eine aSiertelfdjruentung rüdmärtS um 
bie innere güfjrerirt mit ßiebibgang — marfcf)!

4 ©ritte au Drt, 2 ®efdjritte ^tiebifgang oormärtS—marfcf)!
4 Stritte an Drt, 2 ©efcfjritte Äiebi^gang rüdmärtS — 

marfdj!
4 ©ritte ©attgepen an Drt, eine Sierteffdjmenfung oor» 

märts um bie innere giibrerin jum SSierecE — marfcf)!
SluS ber Bufammenftellung biefer Sdjroeufungen mürbe ein formen* 

reidjer Steigen entfielen fönneu.
5. ®egenjug ber fReifjeu unb Stötten in geöffneten Steifjeu 

unb Stötten.
©ie Schäferinnen ftefjen j. 53. in einer (Stirnfäule oon geöffneten 

SSiererreifjen.
33efef)f: Sliit 12 Schritten ®egenjug linfs ber Stötten — marfd)! 

ßinfs — um! (©ie erfte Steife ftefjt hinten!) 
SJtit 12 Schritten ©egenjug linfs ber Steifen

— marfdj!
ßinfs — um! (®ie 1. Stotte ftefjt auf bem 

sJßfaf, mo vorder bie 4. ftanb!) (^igur 100.)
SJiit 12 Schritten ®egenjug linfs ber Stötten

— marfd)!
ßinfs — um!
SJtit 12 Scfjritten ®egenjug linfs ber Steifjeu

— marfdj!
Se 4 ©ritte an Drt i. SB. mit biefen üier ©egenjügen 

— marfd)! (64 Beiten!)
unb: ©iefe Übung redjtS entfpredjenb — marfdj!
ober: 23eibe Übungen i. SB., bie ®egenjüge im ßiebifjgang 

(Sdjottifdjljüpfen, ^jopfergang) — marfcf)!
Sn Secfjferreiljen mürben ju jebem ®egenjuge 20, in ßfdjterreifjen 

28 ßeiten nötig fein.
6. ©urdjfdjfäugeln mit Saloppbüpfen.
SBirb baS SDnrdjfcf fängetn von BlX)eier=, ©reier* ober 33iererreif)en 

auSgefüfrt, fo ift ©atoppfüpfen babei mirffarn ju oermenbeu. Um 
bie Schülerinnen nicft ju ftarf ju erfifen unb audj, um bie Snnen* 
unb Slufjenreifjen redjt gegliebert erfcf einen ju faffen, ift eS jmedmäfug, 
nad) je einem ober 2 x ©urdjfdjlängeln eine ruljige Übung auSfüfjren 
ju faffen.

53efef)l:

*/

r-j—j
----------------------->z
ftigur 100.

1

ober: 1

X ©urdjfdjfängetn mit 4 ®atoppf)üpfen i. SB. mit 
2 x Äniemippen — marfcf)!
X ©urdjfdjfängefn mit 4 ©afoppfjüpfen i. SB. mit 
2 x gerfenbeben unb Renten — marfcf)!



®aä turnen ber ßberftufe. 291

ober: 1 X SDitrcfjfcfjlängeln, bie Snnenftejenben 2 x Stnie- 
wippen, bie Slujenftejenben 2 x gerfenjeben unb 
»fenfen — marfd)!

ober: Sn Biveierreijen:
2 x Surcjfdjlängetn i. SB. mit je 1 x Umtreifen; juerft 

umtreift 1 bie 2, bann 2 bie 1 mit Stiebi jgang — marfd)! 
ober: Sn Sreierreijen:

2 x Surcjfcjlängeln, bie WUttleren umtreifen bie Srften, 
2 x ©urdjfdjlängeln, bie Üufjeren umfreifen bie SJlittlere, 
1 oorn üorüber, bann anberSfeitig entfpredjenb —marfcj! 

ober: Sn SSiererreijen:
2 x ©urdjfdjlängeln i. SB. mit gegenfeitigem Umtreifen 

ber 1. unb 2., ber 3. unb 4. — marfcj! u. f. m.
7. ©urdjfdjlängeln ber ißaare in 23iererreijen nadj innen 

unb aufjen.
Sie 2Siererreijen ftejen mit jum Slrmverfcjränten vorlings gefaxten 

Rauben unb mit je 4 Scjritten Slbftanb in Stirnfäule, j. 23. 4 SSiererreijen.
23efejl: 1. Sie ißaare ber 1. 23iererreije eine jalbe Scjtvenfung 

vorwärts um bie äujere ^iüjrerin — marfd)!
2. Sie ißaare ber 1. unb ber 2. SSiererreije 2 Scjritte 

vorwärts, 2 ©ritte an Drt — marfcj! (23eibe SReijen 
bilben jejt eine Slcjterreije!)

3. Sie Sßaare ber 1.23iererreije jwifdjen bie fid) öffnenben 
jßaare ber 3. SSiererrei je reijen, bie ißaare ber 2.23ierer= 
reije eine jalbe Scjtvenfung nad) aujen — marfdj! 
(gigur 101a.)

gigur 1011).

4. Sie ißaare ber 1. 23iererreije nadj aufjen neben bie 
ber 4. 23iererreije reijen, bie ißaare ber 3. 23iererreije 
nacj innen neben bie ber 2. — marfcj! (@S bilben 
fidj jwei 2(cjterreijen!) (gigur 101b.)

5. Sie ißaare ber 1. 23iererreijen jalbe Scjlvenfung um 
bie innere güjrerin (fie vereinen fidj jur gefdjloffenen 

19*
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Viererreihe!), bie fßaare ber 2. Viererreihe nach innen 
jwifchen bie ber 4. reihen (Achterreihe!), bie fßaare ber 
3. Viererreihe halte Sd)Wenfung nach aufjen — marfch!

6. Sie fßaare ber 1. Viererreihe jttrifchen bie ber 2. reihen 
(Achterreihe!), bie fßaare ber 4. Viererreihe nach innen 
neben bie ber 3. reihen (Achterreihe!) — marfd)!

7. Sie fßaare ber 1. Viererreihe nad) aufjen neben bie 
ber 3. reihen (Achterreihe!), bie fßaare ber 2. Vierer« 
reihe eine halbe Sdjwenfung nach innen, bie ber 4. 
eine halbe Sdjwenfung nach aufjen — marfch!

8. Sie fßaare ber 1. Viererreihe itad) innen jwifdjen bie 
ber 4. reihen (Achterreihe! bie 1. Viererreihe hat ihren 
urfprünglicfjen fßlah erreicht!), bie ffJaare ber 2. Vierer« 
reihe grüifdjen bie ber 3. — marfd)! (Achterreihe!)

9. Sie fßaare ber 2. Viererreihe nad) aufjen neben bie 
ber 4. reihen (Achterreihe!), bie fßaare ber 3. eine 
halbe Sdjwenfung nach innen — marfch!

10. Sie fßaare ber 2. Viererreihe bie Veif)e fdjliefjen (fie 
ftel)en auf ihrem fßlahe!), bie fßaare ber 4. nach aufjen 
neben bie ber 3. reihen — marfch! (Achterreihe! bie 
3. Viererreihe fteht auf bem fßlahe!)

11. Sie fßaare ber 4. Viererreihe eine halbe Sdjwenfung 
nach innen — marfch!

Se 4 Sritte an Drt i. SB. mit biefen 11 Übungen in je 
4 feiten = 4 Sritte an Drt i. SB. mit je 1 x 
Surchfchlängeln ber fßaare in 4 Seiten, bi§ jur Auf­
hellung — marfch! (88 3ßteen!)

unb: VorfdjrittfteHung linfS unb rechts mit Auffehen ber gufj« 
fpifje i. SS. mit 1 x Surchfchlängeln mit je 2 Se= 
fchritten Äiebitjgaug — marfch!

unb: 8 Saftlauffdjritte an Drt mit Stampfen be§ 1. i. SS. 
mit 2 x Surchfchlängeln mit je 2 (Sfefchritten ßiebih= 
gang — marfch!

bann: Surdjfdjlängelnmit je 2 Sefdjritten Jtiebihgang — marfd)! 
(44 Selt^n!)

bann: 4 Sritte an Drt, bann Surchfchlängeln mit je 4 ge« 
wohnlichen Schritten (2 baoon an Drt!) nach ber
1. Strophe bon: 3<h hab’ mich ergeben — marfch! 
(Auf hab’ beginnt bie Scijreitung!)

Vegel: SBenn bie fßaare ber üornfteljenben Viererreihe nach aufjen 
fchfoenfen, fi<h alfo öffnen, fo müffen fie auch juerft als geöffnete Veifje 
jwifdjen fid) reihen laffen, unb bann felbft nach innen neben« ober 
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jmifdjenreihen; anS ®nbe gefommen, müffen fie alSbann nadj innen 
fdjmenfen, fid) alfo fdjliefsen unb als gefdjloffene SReiEje juerft jurüd= 
fdjlängeln, tvenn bie 3aljl ber in Säule fteljenben S3iererreit)en eine 
gerabe ift; bei einer ungeraben $at)l müffen fie beim lebten ©urdj= 
fdjlängeln oor ber Sdjmenfung fidj öffnen, alfo aud) einmal als ge= 
öffnete 9?ei1je oormärtS gehen.

Sßenn bie üorberen fßaare feljrt madjen, fo fdjlängeln fie juerft 
als gefdjloffene fReifje; nadj zehnmaligem ®urcf)fd)längeln ift bann bie 
Übung juenbe.

8. (Staffelübungen.
©ie Staffelübungen merben baburdj mannigfaltiger geftaltet, baß 

nicfjt in jeber SFteifje biefelben güfjrerinnen ftefjen bleiben, fonbern j. 93. 
in ber einen bie rechte, in ber anbern bie linfe, unb baburd), bafj 
in bem einen ©eil ber fReiljen bie Staffel oormärtS, in bem aitbern 
bagegen rüdmärtS gebilbet mirb.

Vefeljl: 3U achten burd) bie SJiitte
— marfdj!

ßum ülbftanb ber 93iererreil)en 
oormärtS anfdjliefjen — 
marfdj!

Sn ber erften Sldjterreilje flehen bie 1. 
unb 2. SBiererreifje, in ber jmeiten bie 3. unb
4. Viererreihe.

Vefetjl: 3ur Staffel oormärtS mit 
Stehenbleiben ber äufjeren 
(fjigur 102.)

ober: 3ur Staffel rüdmärtS mit Stehenbleiben ber äufjeren 
güljrerin — marfd)! ®igur 103.) 

ober: 3ur Staffel oormärtS mit 'o'o
Stehenbleiben ber inneren 
güljrerin — marfd)!

ober: 3ur Staffel rüdmärtS mit 
Stehenbleiben ber inneren 
gührerin — marfdj!

ober: 1. unb 2. Viererreihe oormärtS,
3. unb 4. fReilje rüdmärtS 
jur Staffel mit Stehenbleiben
ber äufjeren (inneren) güljrerin — marfd)! (Slbftanb 
ber Sldjterreihen!)

ober: 1. unb 2. Viererreihe rüdmärtS, 3. unb 4. Viererreihe 
oormärtS jur Staffel mit Stehenbleiben ber äufjeren 
(inneren) güljrerin — marfd)! (gigur 104 unb 105.)

I'i

po
gigur 102.

güfjrerin — marfcf

<7Ty

I



294 (Siebentes Kapitel.

2 Achterreihe

J. Viererreihe h. Viererreihe

’o'
1'Viererreihe ^Viererreihe

O UVWUUU'J 
Z Achterreihe

o o

gigur 104. gigur 105.

3u berartigen Übungen empfiehlt e§ ftcO auc^, bie Schülerinnen 
ber einzelnen fReifjen von aufjen nacf) innen abjujählen: bie redjtc 
fteljenbe Viererreihe ber Sldjterreihe von rechts her = 1! 2! 3! 4!, 
bie linfSfteljenbe von linfs her ebenfalls 1! 2! 3! 41, fo bah in ber 
SRitte bie beiben Vierten jufammenftehen; baburch fällt bie Vejiehung 
auf bie äufjere unb innere fjührerin im Vefeljl fort.

Sind) in glantenviererreihen fönnen burdf Seitwärtsgehen biefe 
Staffeln gebilbet werben.

Sollen vierseitige ßwifcheuübungen gemadjt werben, fo fann ba§ 
Vifben ber Staffel in Viererreihen baburch ein vierseitiges Werben, bah 
alle ©lieber ber Veihe fidj bewegen, alfo bie güljrerin, bie fonft fteljen 
bleibt, einen Schritt macht, jebe folgenbe je einen Schritt mehr.

©ie Staffelübungen fönnen auch i- 2B- uiit IReihungen auSgeführt 
Werben, j. V. in ©reierreitjen (Stirnfäule.)

Vefeljl: ©ie 2. unb 1. vorwärts jur Staffel mit ©oppelabftanb 
— marfd)! (4 Beiten!)

Viertelbrehung linfs in 2 Beiten unb bie 2. unb 1. in 
2 Briten vorwärts einreihen — marfch!

©iefe Übung fortgefefjt — marfch! (5Radj viermaliger 
SluSführung flehen alle wieber auf bem ^ßlatse!)

©ie Übung entfpredjenb von ben 2. unb 3. mit Viertel* 
breljung redjtS — marfch!

ober: 3n Sedjferreiheit:
©ie 2. unb 3. jur Staffel vorwärts mit ©oppelabftanb 

i. SB. mit Viertelbrehung rechts unb Sinreiljen, bie
5. unb 4. bie Übung entfpredjenb mit Viertelbrehung 
linfs — marfch! (1 unb 6 bleiben an Drt!) u. f. w.

9. Stern.
©er Stern fann au§ bem glanten* unb Stirnfreife burd) Biehen, 

Veihen ober Sdjwenfen gebilbet werben; ebenfo burd) 3ie0en au» bem 
Umjug.
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a) Turch gieren.

Sigur 106.

1. Slug bent glantenring.
Tie Schülerinnen, bie im Greife fteljen, ihre linte Ocfjulter bem 

SRittelpunfte beg Äreifeg jugewanbt, jäfjlen ficfj je nach ü)rer BQl)l ä11 
breien (bei 15, 18, 21, 24), ju vieren (bei 20, 24, 28), ju fechfen 
(bei 30, 36, 42, 48) ober achten (bei 40, 48, 56, 64) ab.

Stuf ben Sefehl: 3nm Stern nach innen jietjen — marfch! gieljt 
jebe Seihe auf ben SSittelpunft beg Sreifeg ju; fo entfteljt ein fünf=, 
fedjg= ober mehrftrahliger (Stern. Tie Sichtung muh burdjaitg genau 
fein, bie Tiefenachfen aller müffen fich 
im Siittelpunft beg Sreifeg treffen. 
Tie Slbftänbe jroifchen ben Strahlen 
müffen gleidj grob fein, bie vorberen 
Führerinnen müffen einen Heinen 
3?reig Hüben. (Figur 106.) Ter t 
Stern tvirb auf jweierlei SBeife jum 
ßreig umgebilbet: entmeber machen 
ade lehrt, bie Se^te im Stern ift 
jetjt Führerin unb führt ihre Seihe 
recfjtg in ben großen ®reig jurüct, 
wo wieber fehrt gemacht wirb; ober 
bie Führerin innen führt ©egenjug 
linfg ober recfjtg aug, unb führt ihre Seihe linfg in ben grofjen fireig 
jurücf. Sei 6 Strahlen ju je 4 Schülerinnen
j. S. S efeljl: Slit 8 Schritten jum Stern nach innen jieljen — 

marfch!
4 ©efcfjritt SadjfteKgang linfg feitivärtg — marfd)!
4 „ „ redjtg „ — marfch!
.fjalbe Trefjung linfg in 4 Beiten — marfd)!
Silit 8 Schritten jum Greife — marfch! 
§albe Trefjung linfg in 4 Beiten — marfch!
8 Sdjritte vorroärtg — marjdj!
Tiefe Übung in 48 Beiten — marfch!

ober: Sefehl: Stit 4 ©efdjritten Äiebihgang jum Stern nach innen 
jieljen — marfch!

2 x Snieivippen, 4 x ©atopphüpfen linfg feitivärtg — 
übt! (Seim ©aloppfjüpfeit müffen bie Sorberen ganj 
Heine Schritte machen; §änbe auf ber Sorgereiljten 
Schultern auf!)

2 x ftniewippen, 4 x ©aloppljüpfen red)tg feitivärtg 
— übt!
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©egenjug linfs mit 4 ©efdjritten Siebißgang — 
marfcf)!

Wüt 4 Sefcßritten Siebißgang jum großen Sreife Iinf§ 
— marfcf)!

©iefe Übung in 40 geiten — marfd)! u. f. m.
2. Slug bem Stirnring.
©ie SinS geßt gerabeauS, bie aitbern geßen fdjrägoorwärtS, bie 

Seßte mit SBiertelbreßung recfjtS oorwärtS, bis bie Steiße gerichtet ift. 
(gigur 107.) Sie Sfufföfung biefeS Sterne» wirb entweber burd) Stüd»

WärtSgeßen in berfelben SRicßtung be» 
Wirft, ober affe machen feßrt, bie Seßte 
füßrt, unb uadjbem fie ißre Steiße jum 
gefcßloffenen Sreife juriidgefüßrt ßat, 
wirb wieber feßrt gemacßt.
j. S3. 23efeßl: ffltit 4 ©efdjritten SBiege» 

gang bie S3iererreißen 
jum Stern oorwärtS 
jießen — marfdj!

4 Sefcßritte SBiegegang 
an Ort mit Sfrmwiegen 
— marfcß!Stgur 107.

SRit 4 ®efdjritten SBiegegang rüdwärtS jum Sreife — 
marfd)!

4 Sefcßritte SBiegegang an Ort — marfcß! 
©iefe Übung in 48 geiten — marfcß!

ober: ®tit 4 Sefcßritten SBiegegang jum Stern — marfcß!
3 ScßWenfßopfe linfs feitwärtS, 1 Sefcßritt SBiegegang 

linfs, 3 Scßwenfßopfe redjtS feitwärtS, 1 ©efcfjritt 
SBiegegang redjtS — marfcß!

SOJit feßrt auf 1! unb 12! mit 4 Sefcßritten SBiegegang 
jum Sreife — marfcß!

©iefe Übung in 48 geiten — marfcß!
3. SluS bem Umjuge.
Slucß aus bem Umjitge fann ber Stern, gleichwie baS Sreitj 

(gigur 76), gebilbet werben. Soll er fecßsftraßlig werben, fo ftellen 
ficß fecßs Scßülerimten im ftumpfen SBinfel (135«) jueinanber als 
güßrerinnen ber Straßlen auf, fo baß bie SSierte ber Srften gegen» 
überfteßt; foll er acßtftraßlig fein, fo müffen ficß acßt in ber Wtitte 
beS Saales fo aufftellen, baß bie Srfte unb günfte, gweite unb 
Sedjfte u. f. w. (ganj wie beim achtteiligen Stunblauf!) ficß gegenüber» 
fteßen. ©aS Sluflöfen biefeS Sternes erfolgt bem beS SreujeS oöHig 
entfprecßenb.
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b) ©urd) fReifjen.
1. Sui 5laufenring.
©er Stern entfielt burd; ein fRebenreihen nacf) innen (Heiner Stern) 

ober aufjen (großer Stern).
j.23. SBefef)!: $u oieren linfS itebenreiljen — marfd)! (gigur 108.)

— marfdj!
öigur 108.

ober: ßu oieren recfjtS (nad)
aufjen) nebenreiljen unb 4 ©ritte an Ort — marfd)! 

4 x püpfen i. SB. mit einer 23iertelfd)roentung üorroärtS 
um bie linte gührerin, 4 x — f)üpft!

4 ©ritte an Drt, linfS Winterreifen — marfdj!
©iefe Übung in 48 ßeiten — marfd)!

gehler: ©ie Schülerinnen oerfäumen, fRidjtung nach ‘3etn Mittel’ 
punft beS Streifes ju nehmen; bie 23reitenadjfen aller müffen auf biefen 
gerichtet fein.

2. Sm Stirnring. .
©er Stern roirb burcf) 23or» ober 

§interreihen gebilbet.
j. 23. 23efehl: ©ie 2., 3. unb 4. rechts

oorreihen — marfch! 
®igur 109.)

4 ©ritte an Drt mit 
Slrmbeugen feitroärtS 
über ben Stopf i. SB. 
mit Slrmftreden auf*
roärts unb abroärts gigut 109.
— marfch!

SinfS nebenreihen — marfcf! 
©iefe Übung in 16 $eiten — marfch!

ober: ©ie 3., 2. unb 1. linfS oorreihen — marfch!
4 ©ritte an Drt — marfch!
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2 (SJefd^ritte Stadjftellgang linfs jeittüärtS, 4 ©aloppjüpfe 
linfs feitwärtS — marfd)!

2 ©efdjritte StadjfteHgang recftS feitmärtS, 4 ©alopp- 
füpfe redjtS feitmärtS — marfd)!

4 ©ritte an Drt, bie 3., 2. unb 1. redjtS nebenreifen 
— marfdj!

©iefe Übung in 32 geiten — marfcf)!
Sßirb in Steifen im Stern üormärtS gegangen, fo müffen bie 

inneren fefr Heine ©cfritte nejmen, bamit Sticjtung bleibe. ©aS 
©elfen fann aud) in mibergleicjer Siicf tung gefrifef en, fo bafä 3. 23. in 
SSiererreifen 2 unb 3 feljrt macjen, unb bann alle oormärtS gejen.

©ie SluffteHung im Stern eignet ficf ju ben üerfdjiebenften 
DrbnungSübungen; eS föunen ®orbeijüge, SBinbungen, Steigungen

gigitr 111.

(aud) mit Stieberf üpfen in ber testen geit!), Sdjmenfungen ®igur 110), 
Umfreifen, ©urdffcjlängeln,

c

X
c

C «C-f-C'X
V’

SreiS in jebem Straft (gigur 111) unb 
Stab (fjigur 112) geübt merben. Sei 
einem adj tftraf ligen Stern von Seriffer= 
reijen in Stirn
5.®. ®efejl: Stadjeinanber 23orbei= 

jug linfs ber ficf 
gegenüberftef enbert 
Straften (1. unb 5., 
2. unb 6., 3. unb 7., 
4. unb 8.) — marfdj! 

£>albe ©rejung linfs 
— marfd)!

O 

c

>
-K

■»

gigitr 112.

Stacjeinanber ®orbeijug redjtS ber ficf gegenüberftejenben 
Strajlen — marfd)!

$albe ©rejung linfs — marfcj!
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ober: ©iefe Übung reptS entfprepenb — marfp!
unb: Sprägritcfjug linfS — marfp! (Sim linfen SRapbar® 

ftraljl entlang!)
Sßinfeljug lintS — marfp! (SIptecf!)
Sprägrücfjug lintS — marfp! (SIuffteKung wie jubor!) 

unb: fReptS — um!
2 x vorn borüber nap aufjen unb nap innen neben® 

repen in ©reierrepen i. 28. mit 6 ©ritten an ©r« 
— marfp! (48 Seiten!) u. f. tt).

c) ©urp Spweuten.
1. SluS bem glanfenring.

23efeE)t: Sn SBiererrepen §änbe auf ber SBorgerepten «Sputtern 
legen — legt!

SSiertelfpttjenfung linfS — marfp! (gigur 113.)
4 ©ritte an Drt, 2

aufjen!)
1 unb 3 umtreifen 2 unb 4 lintS (reptS) — marfp!
2 „ 4 „ „ „ — marfp!
5Biertelfptt)entung linfS — marfp! 
©iefe Übung in 32 Seiten — übt!

2. 2luS bem Stirnring.
SSefeljl: Sn SSiererrepen ^änbe jum SIrmberfpränten borlingS 

— fafjt!
SSiertelfpwenfuug bortoärts um bie repte Syrerin — 

marfp! (fjigur 114.)
4 ©ritte an Drt, auf 4! bie 1. unb 3. linfSum feljrt
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gigitr 114.

c
ryryr’yrn

itnb:

unb:

DJJüljte mit gefaxten redjten Slrrnen 
— marfdj! (8 geiten!)

Se^rt unb SRüljle mit gefaxten 
linfen Sinnen — marfdj!

4 ©ritte an Drt, auf 4! bie
2. unb 4. feljrt — marfdj!

53iertelfdjwenfung rüdwärtS um 
bie rechte ffüf)rerin — marfdj!

©iefe Übung in 32 geiten — 
marfdj!

53ierte!fd)Wenfung rüdwärtS um 
bie linfe gührerin — marfd)!

4 ©ritte an Drt — marfdj!
1 unb 2, 3 unb 4 umfreifen fidj gegenfeitig mit gefaxten 

rechten §änben — marfdj!
Sie umfreifen fidj mit gefaxten linfen Rauben — marfd)! 
4 ©ritte an Drt, 53iertelfdjwenfung vorwärts um bie 

linfe giihrerin — marfd)!
©iefe Übung in 32 geiten — marfdj!
SSiertetfdjwenfung in ©reierreiljen um bie äufjere güljrerin 

unb juriid, um bie innere güfjrerin unb jurüd je i. 533. 
mit 3 ©ritten an Drt — marfch! (24 geiten!)

©ie 2. unb 3. umfreifen bie 1. vorn vorüber, 2 x püpfen, 
„ 2. „ 1. „ „ 3. „ „ , 2 X „
— marfch!

ßinfs — um!
©urdjfdjlängeln mit je 2 ©efdjritten Siebijjgang bis jum 

@nbe ber fReilje, bann im ©egenjug linfs jur ?luf= 
fteUung — marfch!

ober: ©urdjfdjlängeln Ij'11 unb jurüd mit Siebifjgang — marfdj! 
unb: 
ober: 

unb:

Sn Sedjferreiljeit jum Greife linfs — ntarfcfj! 
©egenjug linfs — ntarfdj! 
gum Sreife linfs — marfch! 
gum Stabe lintS — marfdj! 
Stab redjtS — marfdj! 
ßunt Steife redjtS — marfdj! 
ßunt (Stern nadj innen — marfd)! u. f. tu.

10. ©djleife.
Soll eine Sdjleife gebilbet merbeit, fo gieljt bie giihrerin ber 

glanfenreihe, einen SreiS nadj linfs ober redjtS befdjreibenb, jwifdjen 
jwei iljr beftimmten Schülerinnen, alfo j. 53. jwifdjen ber 5. unb 6. 
ijinburdj unb gietjt bann in ber Slidjtitng weiter, bie fie vor ber 53ilbung

bann:
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ber Sdjleife eirtgefcfjlagert fjatte. Sille folgen iljr, jebe Olädjfte jieljt 
jmifdjen ben nädjften beiben Sdjülerinnen Ijinburd), alfo bie 2. jmifdjen 
ber 6. unb 7., bie 3. jmifdjen ber 7. unb 8. u. f. tu.

Sefeljl: 3ur ®cJ>leife linfs jmifdjen ber 5. unb 6. — marfdj! 
ober: „ „ redjtS „ „ 4. unb 5. — marfdj!
aud): ßujmeienburdjbieSJlitte

— marfdj! G G G C C C
$ur «Sdjleife rtadj aufjen

jmifdjen ber 3. unb 4. 3)

— marfd)!
Umjug nadj aufen —

marfdj!
unb: $ur (Sdjleife nadj innen j}

jmifdjen ber 5. unb 6. &
— marfdj! (gig. 115.) ----- G C« G C C C

«Sdjleife fann audj von fßaaren gigur 115.
auSgefüfrt merben; bann finb biejßaare
ju bestimmen, gmifdjen meldjen fjinburdjgejogen merben foH.

11. SRarfdjieren mit (Sefaitg.
j. S. Sefeljl: ßu vieren burdj bie «Dritte, abmedjfelnb linfs unb redjtS 

ju vieren juut Umjug fdjmenteu, Sorbei= unb SDurdj» 
jug lints, «Sdjrägrücfjug nadj innen, mieber <Sdjräg= 
rüdjug nadj innen, ju vieren burdj bie SJlitte, jum 
Greife linfs, bie 2. «ßaare feljrt, SJurcfjfdjlängelu mit 
je 4 gemötjnlidjen Sdjritten, bie 2. fßaare Winterreifen 
unb jur Slufftelluug, nadj bem Siebe: Slorreidj auf 
bem Srbenrunbe — marfdj!

ober: Sefefjl: $u vieren burdj bie SRitte, bie fßaare ©djleife nad) 
aufjen jmifdjen bem 4. unb 5. fßaar, Surdjfdjlängeln 
ber fidj begegnenben fßaare, Sdjrägrüctjug nad) innen, 
ju vieren mit ©oppelabftanb ber «Rotten vormärtS, 
SJurdjfdjlängeln fjin unb juriid in glanfenreiljen, ju 
vieren nadj innen anfdjlieten, im Umjug lints vor= 
märts, nadj bem Siebe: Slaue Suft, Slumenbuft — 
marfdj!

D. ®erätübungen: 93aU; Seil; ©djroebeftangeu; (Sdjautel* 
ringe; «Reifen; mageredjte Seitern; fenfredjte unb fdjräge Stangen; fdjräge 
Seitern; fRunblauf; (Sturmlauf; Sarren; SBippe; langer .foljftab; @ifen= 
ftäbe; titrjeS (Sdjmingfeil; Sdjautelbiele.

I. Sali.
SaS SaUmerfen mirb mit Sauf verbunben.
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S3efeljl: Vorwärts im Saftlauf mit SöaHwurf beim 1. von je 
6 Schritten — marfch!

®iefe Übung i. SB. mit 1 ©efdjritt SBiegegang mit 58aII= 
Wurf auf 1! — marfdj!

SBiegegang, audj mit Sreljuitg unb SHebertjüpfen jur 
©ruubftelluug auf 3!, mit Ballwurf, ebenfo Umtreifen 
unb ©urd)fd)tängeln mit Ballwurf wirb wieberljolt 

Sefejl: S)ie 1. umtreifen bie frtieenben 2. mit 4 ©efdjritten 
SBiegegang mit QJattwurf auf 1! unb ^anbtlapp auf 
2!, bann 4 ©efcfjritte SBiegegang vorwärts, bie inneren 
Strme umeinanber gefdjhtngen, ben äufjereu Slrm mit 
bem Satt feitwärtS über ben Kopf gebeugt — marfd)!

SDieje Übung mit Umtreifen ber 2. unb Knieen ber 1. 
entfprecfjeub — marfdj!

II. Seil.
®aS Rupfen mit .gianbgeräten wirb wieberljott; befonberS werben 

bie in biefer Klaffe juerft gebrauchen ©ifenftäbe unb baS turje Sdjwittg» 
feil verwanbt. ßu bem SBerfen mit einem S3aH tommt ber $weibaH. 

S3 efeljl: Stuf 2! Ijiueinlaufeu, 2 x Stabüberfjeben in je 4 $eiten 
mit Rupfen unb SRadjhüpfen, hiuauSlaufen — marfd)! 

ober: Söefetjl: Stuf 2! (mit bem furjen Sdjwingfeil) hineinfaufen, 4 X 
§üpfen mit ÜJladjtjüpfen burd) baS rüdwärtS ge» 
fdjwungene Seil, tjinauSlaufen — marfdj!

SaS Üben mehrerer im Seil, audj mit §anbgeräten, 
Wirb tüchtig befeftigt.

III. Sdjwebeftangen: ©eljeit vorwärts mit SdjwentljopS, feit= 
WärtS mit SdjWentpopS unb Sdjrittjwirbel; bie verriebenen ©angarten 
mit Sallwurf unb Dleifenburchfdjlag; ©eben im 3'C^QC^-

1. ©eben vorwärts mit SdjwentljopS.
SQiit 12 Sdjwenfljopfen tommen bie Übenben anS ©nbe ber Stange; 

fie fteigen alfo auf 11! 12! ober 8! 9! ober 5! 6! auf. ßuerft wirb 
bie ©angart mit, bann ohne Raffung geübt.

2. ©elfen feitwärtS mit SdjwentljopS unb Sdjrittjwirbel.
§ier^u treten bie Schülerinnen eutweber im üuerftanb vor baS 

©erät, unb fteigen, je 2 mit bem inneren gufje begittnenb, mit Raffung 
beiber £>änbe auf, ober fie treten mit Raffung fo im Seitftanb an, bah 
jmifcpen je jweien jwei Sdjwebeftangen ftefjen.

Ser Sdjrittjwirbet wirb am beften mit Kiebijjgang auSgefütjrt, 
bie §änbe finb an bie lüften gelegt SRit 2 Sdjrittjwirbeln tommen 
bie Schülerinnen herüber; nach ben brei ©efdjritten Kiebijjgang nehmen 
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fie auf 7! (Srunbftellung unb verfjarren auf 8! Sie fteigen juerft auf 
15! 16!, bann auf 7! 8! auf. ©er Slbfprung iuirb mit Spreijfprung 
feitwärtS gemapt.

3. ©ie verfpiebenen ©angarten mit SBaflwurf unb 
fReifenburpfplag.

Q3efef)l: Sewö^nliper (Sang mit SBaHwurf (iReifenburpfplag) in 
ber 1. von je 6 (4) ßeiten — marfd)!

unb: Äiebitjgang mit Saüwurf (iReifenburpfpIag) bei jebem
1. üon 3 (2) (Sefpritten — marfd)!

SJefonberS eignet fid) baS rufjige Sßiegeganggefpritt jur 53enufjung 
ber fjjanbgeräte. Stuf 11! 12! wirb aufgeftiegen, ba fonft bie Übenben 
ju nalfe aneinanber fommen; beim gewipnlipen unb Siebpgang fteigen 
bie Spülerinnen auf 5! 6! auf.

(Seifen im $idjad.
©ie öier Spwebeftangen werben eng aneinanber gefteHt. gebe 

tritt an ber redjtS ftefjenben Stange an, fteigt auf unb getjt lintS fpräg» 
vorwärts bis jur linfen, bann redjtS fprägvorwärts bis jur repten; 
nap jweimaliger SluSfiprung biefer Übung fpringt jebe von ber repts 
ftefjenben Stange mit Spreijfprung lintS vorwärts ab. ©aS (Seifen 
wirb mit SRapfteHgang auSgefiprt; ber napgeftellte gufj wirb vor ben 
anbern gefegt; baS (Sefpritt auf ber änderen Spwebeftange lintS unb 
repts wirb nipt beenbet, aber auf 6! wirb verharrt. (ßinfS! nap! 
lintS! nap! linfs! repts! nap! repts! nap! repts!)

53efeE)l: Sluf 5! 6! auffteigen unb mit fßapftellgang linfs unb 
repts fprägvorwärts über baS (Serät jielfen — marfp!

IV. Spautelringe: Seugeljang, eine fpanb fafet ben fRing, bie 
anbere baS §anbgelent; Spaufeln im S3euget)ang an einem fRinge; 
Spaufeln mit fjalber ©reljung um bie Sängenapfe beS SörperS mit 
gaffung eines fRingeS; Spaufeln offne Slbftofj.

1. SSeugefjang, eine£>anb fafjt ben fRing, bie anbere baS 
Jpanbgelenf.

Sefefjl: gum SBeugelfang mit Speipgriff an ben ^Ringen auf — 
fpringt!

9Rit ber linfen (repten) fpanb baS repte (linfe) §anb- 
gelenf faffen — fafjt!

Slb — fpringt!
bann: Stuf — fpringt!

3Rit ber linfen (repten) §anb baS repte (linfe) fpanb= 
gelent faffen — faßt!

©en linfen (repten) Sting faffen — fafjt!
Slb — fpringt!
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SBäfjrenb beS S3eugeljangeS art einem Stinge barf ferne ©reljung 
gemacht merben; beShalb: Slict gerabeauS richten, bie fid) brehenmoHenbe 
Schulter jurüdftemmen!

2. Sdjaufeln im Seugepang an einem Sting.
©aS Sdjaufeln fann bauernb im Seugefjang auSgefüfjrt merben, 

aber aucf) i. SB. mit (Sdjaufeln im Stredljang unb Slbftoß beiber güfce 
ober eines gufjeS.

3. Sdjaufeln mit halber ©retjung um bie Sängenadjfe 
beS Körpers mit Raffung eines StingeS.

$uerft tritt oor jebeS Stingpaar nur eine Übenbe, bie ben rechten 
ober linfen Sting fafjt, jum .getjenftanb antritt unb einmal baS Stör» 
märtslaufen unb Burüdfdjaufeln, ober baS Sdjaufeln oormärtS unb 
rüdmärtS, mit Slbftofj beiber güfse macht, um in Sdjmung ju fommen, 
bann mit halber ©retjung nad) jebem Sdjmung meiter übt. Sft biefe 
Übung fidjer geübt, fo treten unter jebeS Stingpaar jmei Sdjülerinnen, 
bie gleichzeitig taufen unb fidj gleichzeitig breljen müffen. Können bie 
Sdjülerinnen biefe Übung gut, fo getjt eine rüdmärtS, bie anbere oor» 
märts jum ßetjenftanb, bie SSorbere madjt feljrt unb beibe üben nun 
baS Schaufeln abmechfelnb mit SSorbeizug linfs unb rechts. (@erabe= 
aus laufen! nicht jufammenftohen!)

4. Schaufeln ohne Slbftofj.
©urdj einmaliges ober jmeimaligeS SormärtStaufen unb SliidmärtS» 

fchaufeln bringen fidj bie Übenben, bie je 2 Stinge faffen, in Sdjmung, 
bann fcfjanfeln fie ohne SlbftoB ber güje, nur ben §üftfchmung recht 
energifch auSfütjrenb.

Söefehl: 2 x StormärtSlaufen unb StüdmärtSfdjaufeln i. SS. mit 
2 x SSormärtS» unb StüdmärtSfdjaufeln ohne SInlauf 
— lauft!

bann: 1 X SSormärtSlaufen unb Slbftofj beiber güfje beim Stüd= 
fdjmung i. SB. mit 3 x Stormärts» unb SiüdmärtS» 
fchaufeln ohne SInlauf — lauft!

V. Steifen: Steifenmiegen; ©urdjfdjtängeln mit Steifenbnrchfdjlag; 
©eljeit feitmärtS mit abmechfelnbem ©eben unb Senfen beS Steifens.

1. Steifenmiegen.
S3eim Steifenmiegen mirb ber Steifen gefenft unb feitmärtSauf» 

märts gefchmungen; beim SBiegen nach linfs legt fi<h ber redjfe Unter» 
arm oor ben linfen, beim SBiegen nach rechts ber iinfe oor ben rechten, 
ber Steifen befinbet fid) an ber Seite beS Körpers unb fteljt aufrecht.

befehl: Steifenmiegen linfs unb rechts in je 3 ßeiten — übt! 
SBiegegang mit Steifenmiegen — marfdj!
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2. ©urd)fd)längeln mit Steifenbrtrdjfdjlag.
Sefefjl: ©ie 2. int ißaar linfSum — fetjrt!

©urdjfdjlängeln mit je 2 ©efdjritten SBiegegang, 9ieifen= 
burdjjdjlag beim erften ©efdjritt — marfcf)! (©aS jweite 
®efcf)ritt wirb an Drt auSgefüljrt, bie 9lebeneinanber= 
gereiften fönnen bie inneren §änbe faffen, b. fj. ben 
Heinen ginger!)

aud): 4 x ©urdjfdjlängeln i. SB. mit 1 x Umtreifen mit 
gaffung — marfdj! (©ie ©urcfjfdjlängelnben fönnen 
ben Steifen mit ber freien .fjanb faffen, wenn fie baS
2. ®efd)ritt an Drt mit gaffen ber inneren fjänbe 
auSfüljren!)

aud>: ©urdjfdjlängeln ber ißaare, je ein fßaar f)at einen Steifen
— marfd)!

©aS ©urdjfdjlängeln fann aud) mit 1 x SBiegeljüpfen unb einem 
©efdjritt SBiegegang gemadjt werben.

3. @el)en feitwärtS mit abwedjfelnbem £jeben unb Senfen 
beS Steifend.

83efe£)f: ßum Streife — marfd)!
SBiertelbre^ung nad) innen — marfcf)!
SBiegegang an Drt, 4 ©efcfjritte mit gehobenem, 4 mit 

gefenftem Steifen — marfdj!
unb: 1 unb 3 (in S3iererrei!jen!) 4 ©efdjritte SBiegegang mit 

gehobenem, 4 mit gefenftem Steifen, 2 unb 4 itm= 
gefetjrt — marfd)!

©aS Steifenfenfen mufj beim 4. ©efdjritt SBiegegang auSgefütjrt 
Werben, fonft flappen bie Steifen gegeneinanber.
aucf): S3efeljl: Sn S3iererreif)en jum Keinen Streife — marfd)!

SJtit gehobenem Steifeir unb gefaxten §änben SBiegegang 
feitwärtS mit Stieberfjüpfen jur ©runbfteUung auf 3!
— marfd)!

ober: 4 Sefdjritte SBiegegang an Drt im flehten Greife t. SB. 
mit 3 Sdjwenfljopjen littES feitwärtS, einem ©efdjritt 
SBiegegang, 3 Sdjwenfljopfen recf)tS feitwärtS unb 
einem (S5efcE)ritt SBiegegang — marfd)!

ober: 4 x SBiegefjüpfen an Drt mit Steifenburdjfcfjtag i. SB. 
mit Stab redjtS unb linfs mit je 8 ©efdjritten SBiege» 
gang mit aufwärts gezwungenem Steifen unb gefaxten 
inneren fpänben — marfd)!

VI. SBageredjte Sei fern: Rangeln feitwärtS mit ©Hengriff an 
ben Sproffeit; Rangeln oorwärtS unb rüdwärtS mit Stift® unb Stammgriff 

g>efiling, HJiäbdjenturtten. 3. Auflage. 20 
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an ben Sproffen; (jangeln üormärts mit ©riff an einem (joint; 
jangeln mit ©riffmedjfel; ^angjuden an Ort; Seugefjang mit Sdjmingen; 
©eugeljang mit ©eintfjätigf eiten; ©refjtjangeln; SSalgbreljen.

1. Mängeln feittuärts mit Sttengriff an ben Sproffen. 
©efeljl: ßum Stredtjang mit Sttengriff an ben Sproffen auf

— fpringt!
(Seitwärts Mängeln mit Sttengriff an ben Sproffen — übt! 

SBirb nacf) tinfS gefjaugelt, fo mirb mit einem Sdjmunge tinfS 
feitmärts begonnen, unb umgefejrt; eine Sproffe bleibt jmifdjen beiben 
(jänben frei. ©iefeS Rangeln mirb bann aud) ot)ne Sdjmung geübt.

2. Rangeln üor märt § unb rüdmärts mit Stift» unb Stamm» 
griff an ben Sproffen.

©efeljl: ßum Stredtjang mit Siiftgriff an ber Sproffe auf — 
fpringt!

SJtit ber linfen §anb Siiftgriff an ber nädjften Sproffe 
-— übt!

Sledjts nadjgreifen — übt!
©iefe Übung fortgefefjt — übt! (Sladjgriff!) 

bann: SJiit ber linfen (janb fRiftgriff an ber nädjften Sproffe
— übt!

SJiit ber redjten (janb Stiftgriff an ber nun nädjften 
Sproffe — übt!

©iefe Übung fortgefefjt — übt! (Übergriff!)
©eibe Übungen merben bann aud) mit Stammgriff geübt. Setjt 

ba§ jangeln üormärts gemanbt, fo mirb e§ rüdmärts geübt.
©iefeS Mängeln üormärts an ben Sproffen fann otjne unb mit 

Sdjmung gemad)t merben; mit Sdjmung mirb e§ fo au§gefüt)rt, bafj 
©or» unb 9iadj= ober Übergriff beim ©orfdjmingen gemadjt merben, 
unb beim jRüdfdjmung in ber Raffung üerfjarrt mirb.

3. Mängeln oormärts mit ©riff an einem §olm.
©eibe (jänbe Ijaben (Speidjgriff. ©as Mängeln mirb mit Seitmärts» 

fdjmingen ober otjne Sdjmung auSgefütjrt.
4. (jangeln mit ©riffmedjfel.

j. ©. ©efeljl: 4 x ©ormärtSljangeln mit Speidjgriff, 4 x mit Stlen» 
griff, fortgefefct i. SB. — übt!

ober: 4 x ©ormärtäfjangeln mit (Speidjgriff an ben (jotmen
i. SB. mit 4 x mit Siiftgriff an ben Sproffen — übt!

ober: 4 x ©ormärtäfjangetn am linfen (jolm, 4 x an beiben,
4 x am redjten, 4 x an beiben, otjne Sdjmung unb 
mit Speidjgriff — übt!

ober: 4 x SeitmärtStjangetn mit Siiftgriff am (jolm i. SB. mit 
4 x mit Speidjgriff an ben Sproffen — übt!
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ober: 4 x SeitWärtSpangeln mit (Sftertgriff an ben Sproffen
i. SB. mit 4 x mit Kammgriff am .öolm — übt!

5. ■'pangjuden an Drt.
©aS ^angjuden entfielt, wenn beibe §änbe gleichzeitig im §ang 

gelüftet werben unb fcpneU wieber jufaffen; jebe Steigebewegung ber 
Seine ift ju vermeiben; fie müffen ganj geftredt fein; bie Slrme werben 
angejogen.

Sefepl: 3um Stredpang mit «Speidjgriff an ben fjolmen auf
— fpringt!

.fjangjuden in ber 1. von je 4 (3, 2) 3erten — übt! 
4 x (6 x, 8 x) §angjuden - übt!

ober: Sefepl: Bum Stredpang mit Stiftgriff an ber Sproffe auf — 
fpringt!

^angjuden in ber 1. von je 4 (3, 2) Beiten — übt! u. f. w.
6. Seitgepang mit Schwingen.
Sefepl: Bnw Seugepang mit Kammgriff am £»olm auf — fpringt! 

SorwärtS* unb StüdwärtSfcpwingeit — übt!
§alt! Slb — fpringt!

ober: Sm Seugepang SorWärtS* unb StüdwärtSfcpwingen
— übt!

SJiit Stiidfcpwung ab — fpringt!
7. Seugepang mit Seintpätigfeiten.
Sefepl: Bnw Seugepang auf — fpringt!

Seinfcpwingen linfs unb recptS i. SB., vorwärts, rüdwärts, 
vorwärts, abwärts — fcpwingt!

Slb — fpringt!
ober: Sw Seugepang Seinfreifen linfs unb redjtS i. SB. — übt! 

(Sluf! 2! freift! 4! 5! 6! freift! 8! 9! 10! verparrt! ab!)
8. ©reppangeln.
©aS ©reppangeln tann im Seitpang mit Stift* unb Kammgriff 

an einem §olm unb mit «Speidjgriff an ben (Sproffen gemacpt werben. 
Seim ©reppangeln wirb abwecpfelnb eine paibe ©repung lints unb 
eine paibe ©repung recptS auSgefiiprt; 3, S. beim ©reppangeln im 
Seitpang mit Stiftgriff an einem §olm: paibe ©repung recptS, Stiftgriff 
linfs, paibe ©repung linfs, Stiftgriff recptS.

9. SBaljbrepen.
©aS SBaljbrepen unterfcpeibet fiep von bem ©reppangeln baburdj, 

baf; ftetS biefelbe ©repung auSgefüprt wirb, alfo nur linte ober nur 
reepte ©repungen babei gemacpt werben. Son fepr gewanbten ©urne* 
rinnen fann wäprenb beS SBaljbrepenS bie freie fpanb an bie §üfte 
gelegt ober ber freie Slrm feitwärtS über ben Kopf gebeugt werben.

20*
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VII. S e it f r e dj t e unb fdjrägeStangen: SlufroärtS jangeln 
an beiben Stangen, an einer Stange; 93eitgeljang mit Slrm» unb Sein» 
tljätigfeiten; SBanber jangeln; 2>urd)fdjlängeln an ben fcjrägen Stangen 
burdj Umfteigen.

1. SlufroärtSjangeln an beiben Stangen, an einer Stange. 
©aS Rangeln mit Speicj» unb Sttengriff an beiben Stangen mirb

fleißig roieberjolt; baju fommt baS Rangeln mit Speidjgriff an einer 
Stange ojne Scjroung; fjierbei mirb beftimmt, roeldje fjaub oben liegt.

Sefejl: ßum fpang mit Speidjgriff an einer Stange mit oben» 
liegenber redjter fjjanb auf — fpringt! (SBeibe fjjänbe 
finb etma Ijanbbreit ooit einanber entfernt!) 

Mängeln aufwärts — übt!
2. Seugejang mit Sein» unb SIrmtjätigfeiten.
Sefejl: Seugejang in 8 geiten mit Seinfpreijen oorroärtS linfS 

unb redjtS — übt! (Sluf 3! beginnt baS Spreizen!) 
ober: Seugejang mit Sor» unb ßurütffdjmingen, nad) bem

4. Sftücffcfjttmng Slbfprung — übt!
ober: $um Seugejang auf — fpringt! 

Rangeln an Ort — übt!
ober: Bum Seugejang auf — fpringt! 

Slrme langfam ftreden — ftredt!
3. SBanber jangeln.
Seim SBanber  jangeln fpringen bie Sdjülerinuen entroeber am redjten 

ober linfen Staugenpaar jum Stredjang auf unb Ijangeln feitroärtS, 
oon Stange ju Stange greifenb. Mängeln fie recjtS feitroärtS, fo be» 
ginnen fie mit bem SinfSfdjroung, unb umgefejrt.

Sefejl: 3uin Stredjang auf — fpringt!
3 x Rangeln an Ort i. SB. mit 1 x Seitroärtsjangeln

— übt!
Stuf 7! mirb, gefjt eS nadj recf>t§, mit ber linfen §anb über ber 

redjten bie jroeite Stange gefaßt, auf 8! faßt bie redjte §anb bie britte 
Stange.

bann: 2 x Mängeln an Ort i. SB. mit 1 x Seitwärtsjangeln
— übt!

2 x Rangeln an Drt i. SB. mit 2 x Seitroärtsjangeln
— übt!

1 x Rangeln au Ort i. SB. mit 1 x Seitroärtsjangeln
— übt!

1 X Rangeln an £)rt i. SB. mit 2 x Seitroärtsjangeln
— übt!

Seitroärtsjangeln = SBanber jangeln — übt!
Sft baS erfte Stangenpaar frei, bann fann bie Slädjfte beginnen.
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4. SDurtfjfctjlänße[n an ben fdjrägen Stangen bnrcf Um« 
fteigen.

Sie Übenbe fteigt auf ben Stangenbocf mit gaffen beiber Stangen; 
bann fteigt fie, fidj recfjtS brefenb unb an ber rechten Stange fidj feft« 
faltenb, auf bie Storberfeite beS StangenbodeS, breljt fidj linfs unb 
fält ficf an ber linfen Stange feft, um wieber auf bie fRücEfeite ju 
fteigen, u. f. m. Sim beften gelingt bie Übung mit Sliebitjgang.

VIII. Schräge Seitern: Stredftüp auf ber oberen Seiterfeite; 
Umfteigen; fjangeln mit Stiftgriff an ber Sproffe; 53eugefang.

1. Stredftüp auf ber oberen Seiterfeite.
Sie Sdjülerinnen faffen, etwa auf ber britten Sproffe ftefenb, 

bie Sproffe, bie ifrer §üftföfe entfpricft, mit Stiftgriff.
Sßefeljt: 3um Stredftüf auf— fpringt! (Ser Körper liegt, oöHig 

geftredt, auf ber Seiler. SSorficfjt! Stidjt bie8ruft ftofjen!)
Sm Stredftüf fann föopfbrefen, aud; ^anblüften borgenommen 

werben.
2. Umfteigen.
Sa§ Umfteigen fann linfs ober recftS fjerum auSgefüfrt werben, 

wie beim Spinbelfteigen an ben fenfrecfjten Seitern (klaffe 4). Sßie bie 
Übenben jum Staub ferumfteigen, fo fönnen fie fidj audj jum fjjang 
ferumfdjwingen.

fjuerft Wirb baS Umfteigen oon ber SSorberfeite ber Seiler aus 
geübt, bann audj bon ber Stüdfeite aus, waS bebeutenb fdjwerer ift, 
ba bie Slrme baju fräftig anjujiefen finb.

3. Mängeln mit Stiftgriff an ber Sproffe.
S8efefl: SlufwärtSfangeln mit Speidjgriff liufS (recftS) unb Stift« 

griff recftS (lints) — übt! §alt! Sinfe (recfte) §anb 
Stiftgriff — faft!

SIbWärtSfangeln bon Sproffe jn Sproffe mit Slacfgriff
— übt! (SlnfangS ofne Scfwung!)

aucf: SIbWärtSfangeln bon Sproffe ju Sproffe mit Übergriff
— übt!

®aS Rangeln abwärts bon Sproffe ju Sproffe fann aucf nad; 
bem Umfteigen bejw. Umfdjwingen, baS bann etwas föfer auSgefüfrt 
werben mufj, geübt werben.

4. Seugefang.
33e f ef I: Sangfam jum Seugefang mit Speicfgriff an ben Dolmen 

(ober Kammgriff an ber Sproffe) aufjiefen — übt!
Sangfam bie Slrme ftreden — ftredt!

Slucf SeitwärtSfcfwiugen unb Mängeln an Ort im 8eugefaitg 
wirb geübt.
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IX. fRunblauf: SdjwenfljopS; Schwingen im Stredftüh; ÄreiS» 
fliegen ohne Slbftofj; Seitgefjang; ßmgelfcfjweben im ffleugeljang.

1. ScfjWenfhopS
©iefer wirb forooljl vorwärts als feitwärtS geübt.
^3efef)l: 3 (Sdjroenffjopfe i. SB. mit 1 x SBiegeljüpfen vorwärts 

— marfcf)!
ober: 2 Sdjwcnthopfe linfs (rechts) i. SB. mit 6 x Salopp» 

hüpfen lintS (redjtS) oorwärtS — marfd)!
ober: 4 ©efdjritte SBiegegang lintS feitwärtS mit SRieberljüpfert 

jur (SrunbfteUuitg auf 3! i. SB. mit 4 Schwenffjopfen 
linfs feitwärtS — marfdj! (ßbenfo redjtS!)

ober: 2 ©efdjritte SBiegegang, 2 Sdjwenffjopfe, 6 ©aloppljüpfe 
linfs feitwärtS i. SB. — marfdj!

2. SdjWiitgen im Otredftiilj.
©ie Schülerinnen fteden bie SIrme von innen nad) aufjen burdj 

bie Staffel in Sdjulterljölje unb faffen bie itjrer ^üfttjöfje entfpredjenben 
Sproffen oon aufjen nad) innen; jebe fiat alfo jwei fRunblaufgriffe. 
Sie treten nun rüdwärtS jum ßefjenftanb unb bie (Segenüberftefjenben 
fdjaufeln einanber entweber mit SSorbeijug linfs, bem eine tjalbe ©reljung 
linfs folgt, ober mit Sorbeijitg unb fjalber ©reljung redjtS öorüber, 
fid) burdj SInlauf ober Slbftofj in Scfjwung verfetjenb. Stur jwei Übenbe 
fönnen bie Übung gleidjjeitig auSfüljren.

Sefeljl: Sm Stredftüfc mit SSorbeijug linfs itnb fjalber ©reljung 
linfs fdjwingen — übt!

Stad; erlangter Sicfjerfjeit in biefer Übung machen bie Sdjülerinnen 
baS ftreisfliegen mit Stredftütj, wobei fie, wenn ber Sdjwung nadjläfjt, 
einigeßauffdjritteauSfüfjren unb bann wieber jumStüh auffpringen müffen.

3. SlreiSfliegen ofjne Slbftofj.
SRadj fräftigem SInlauf erhalten fid) bie Schülerinnen burd) Olein» 

fdjwingen im gluge.
33efeljl: 3 geiten SInlauf i. SB. mit 3 geiten Streisfliegen ofjne 

Slbftofj ■— übt! (Sauft! 2! 3! 4! 5! 6! fdjwingt! 
2! 3! fdjwingt! 2! 3! fdjwingt! 2! 3!)

Statt beS OlnlaufS fann auch Slbftofj gemadjt werben.
4. Qteugeljang.
befehl: @inS unb ©rei mit Qtorbeijug redjtS im S3eugehang 

aneinanber oorüberfdjaufeln unb nach fjnlber ©reljung 
redjtS ftefjen bleiben — übt!

gwei unb SSier baSfelbe — übt!
gwei unb OSier mit Slorbeijug linfs jum ißlah jitrüd» 

f djaufeln — übt!
@inS unb ©rei ebenfo — übt!
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©iefe Übung tann audj bei aptfaper ©efefjung beS SlunblaufS 
ausgeführt werben; jebe Übenbe Ijat bann einen ©riff; eS wepfeln 
1 unb 5, 2 unb 6, 3 unb 7, 4 unb 8 im ©orbeijug reptS (linfS) 
ben Sßlah, unb erreichen nacf» nochmaligem ^3Ia^n>ecE)feI von 4 unb 8, 
3 unb 7, 2 unb 6, 1 unb 5, mit ©orbeijug linfS (rechts) ihre ur= 
fprünglidje Slufftellung.

5. Sngelfpweben im ©eugeljang.
©efeljl: 8 x ©alopptjüpfen linfS (redjtS) feitwärtS i. SB. mit 

8 3e^en ©ngeifpweben im ©eugeljang — f»üpft!
hierbei fönnen bie Spülerinnen baS ©efipt nad) innen ober nap 

aufjen gewanbt haben; fie fönnen aup abwepfelnb je eine nap innen 
ober aufjen aufgeftellt fein.

gleifjig wieberljolt wirb ßreiSfliegen im ©eugeljang nap @alopp= 
hüpfen feitwärtS. _____ ____

X. Sturmlauf: Slbfprung fprägvorwärtS; gleipjeitiger SInlauf 
unb Slbfprung mehrerer; Sprung mit §anbgeräten.

1. Slbfprung fprägvorwärtS.
©efeljl: SJlit 3 Spritten SInlauf auf baS 93rett fpringen — lauft! 

SJiit Spreizen linfS fprägvorwärtS abfpriugen — fpringt! 
©benfo reptS — lauft!

bann: SJfit 3 Slnlauffpritten vor bem SBrett unb Slbftofj mit 
bem repten gufj vom ©rett Spreijfprung linfS fpräg= 
Vorwärts — lauft!

SleptS entfprepenb — lauft!
bann: Silit 3 Slnlauffpritten vor bem ©rett unb Slbftofj mit 

bem linfen gufj vom ©rett Slbfprung linfS fprägvor= 
wärts mit Spreizen reptS — lauft!

©benfo reptS entfprepenb — lauft!
bann: ©iS jur oberen Üante beS ©retteS laufen — lauft!

SinfS (reptS) fprägvorwärtS mit Splufjfprung (Spreig= 
fprung) abfpriugen — fpringt!

©iefe Übungen finb mit verfpiebenen Slrnpaltungen unb Slrm* 
pätigfeiten ju verbinben.

2. ©leipjeitiger SInlauf unb Slbfprung mehrerer.
©efehl: 1 unb 2 (Ijintereinanber!) mit 5 Slnlauffpritten (linfS 

beginnen!) Slbfprung reptS — lauft! (1 mapt 3, 
2 mapt 4 Spritte Vor bem ©rett!)

©benfo Slbfprititg linfS — lauft!
bann: 1 tinfS, 2 reptS beginnenb, nap 5 Slnlauffpritten Slb* 

fprung — lauft! (1 fpringt reptS, 2 linfS ab!) 
©benfo umgefeljrt — lauft!
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bann: 1, 2 unb 3 mit gleichzeitigem SInlauf abfpringen, 1 vorn, 
2 redjtS, 3 lints feitmärtS — lauft!

3. Sprititg mit £>anbgeräten.
j. 93. SSefefjl: Silit gfteifeitburcfjfcEjlag rüdmärtS (tmrmärtS) ab — fpringt! 

unb: Silit Sallmerfett unb iBiertelbrefjung redjtS ab — fpringt! 
unb: 9JJit StabaufroärtSfdjroingen ab — fpringt!
unb: Silit SIrmfdjmingen feitmärtS (mit ^auteln!) ab — fpringt! 

©er Slbfprung mit $anbgeräten mirb erft aus Staub, bann mit 
SInlauf geübt. ________

XI. 93arren: fjangftanb rüdlinfS; Sih auf bem £jolm hinter 
unb vor ber §anb auS Üuerftanb; Sih auf bem §olm aus Seitftanb; 
Knidftüh; Stüheln an Drt, oormärtS, rüdmärtS.

1. ^angftanb rüdlingS.
©ie Schülerinnen treten im Seitftanb rüdlingS an baS ®erät, fo 

bah bie güfse unter bem .fjolm flehen, unb faffen ben §olm mit Stift* 
ober Kammgriff.

Söefehl: Stumpf vormärts neigen — neigt!
Streden — ftredt!

©iefe Übung ift für Krummfihenbe feljr heilfam, meil babei bie 
Schultern fcfjarf jurüdgenommen merben müffen.

Kopf* unb 23einthätigfeiten, auch $anblüften, tonnen im ^angftanb 
rüdlingS geübt merben.

2. Sih auf bem £>olm hinter unb vor ber §anb auS 
D u e r ft a n b.

©ie fjänbe faffen bie §olme in gleicher fjjötje.
befehl: ßum Stredftüh auffpringen — fpringt!

BormärtS* unb StüdmärtSfchmingen, nach bem 3. (2.) 
Stüdfdjmuitg jum Sih hinter ber linfen (rechten) §anb 
auf! — fchmingt!

unb: SSormärtS* unb StüdmärtSfchmingen, nad) bem 3. (2.) 
SBorfdjmung jum Sih vor ber linten (rechten) §anb 
auf! — fchmingt!

unb: £jolme faffen — fafet!
3um Sih hinter (vor) ber linfen (rechten) §anb auf—fpringt!

3. Sih auf bem §olm auS Seitftanb.
©ie Übenbe fafst ben §olm mit Kamm* ober Stiftgriff unb fpringt 

jum Sih auf.
3m Sih auf bem Sarrenholrn fönnen greiübungen vorgenommen 

merben, mobei bie fjilfeftehenben feljr adjtfam fein müffen; fie müffen 
fid) jeben Slugenblid bereit halten, bie §üften ber Übenben, hinter ber 
fie ftehen, ju faffen.
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Slefefjl: SIrme feitwärtS über ben ßopf beugen unb Stopf lintS 
breljen — brefjt!

unb: Slrmftreden oorwärtS fortgesetzt — ftredt! 
itnb: Slrmftreden aufwärts — ftredt! (Sdjwer!)

4. ßnidftü^.
©iefer entfielt, wenn bie Übenbe im ©tredftiitj bie SIrme beugt. 
S3efefjl: gum Duerftredftüfj auffpringen — fpringt!

„ ßnidftüfj in 4 geiten — übt!
„ Stredftütj in 4 geiten — übt! 

gortgefe^t beibe Übungen i. SS. — übt! (Stopf IjerauS!) 
©iefe Übung gelingt ben SFläbdjen fefjr gut.
5. Stü|eln an Drt, oorwärtS, rüdwärtS.
SaS Stüfjeln ift ein abwedjfelnbeS fjanblüften linfs unb redjtS 

im Stufe; bie SIrme müffen babei oöllig geftredt bleiben.
S3efeljl: gum Duerftredftüfe auf — fpringt! 

Stüfeeln an Drt — übt!
unb: 4 x Stüfeeln an Drt, 4 x Stüfeeln oorwärtS — übt! 
unb: 4 x Stüfeeln an Drt, 8 x Stüfeeln oorwärtS — übt 
unb: Stüfeeln oorwärtS — übt!

©benfo rüdwärtS.
©ie §änbe müffen wie beim Rangeln an ben fpolmen ber Seiter 

ober an ben Stangen im gid^ad greifen. ©aS Stüfeeln fann aitdj 
mit Vorwärts» unb fRüdwärtSfdjwingen geübt werben; bann wirb mit 
bem SSorfdjwung geflügelt, beim Siüdfdjwung in ber gaffung oerfjarrt.

XII. SBippe: SBippen mit Stopf» unb Slumpfbreljen; SBippen mit 
SSorfdjwung beS StörperS beim ginge; SBippen mit ©riffwecfjfel beim 
gluge; SBippen im S3eugefjang; SBippen im Stredftüfe.

1. SBippen mit St‘opf= unb Slumpfbreljen.
©aS Stopf» bejw. Olumpfbrefjen wirb erft nur linfs, bann nur 

redjtS, bann abwedjfelnb einmal lintS unb einmal redjtS auSgefütjrt. 
(SSiertelbrefjung! Slrm» itnb Sleinfjaltung genau!)

2. SBippen mit SSorfdjwung beS ÄörperS beim gluge.
©ie Übenbe muff febeSmal beim Slbftofse bie Stelle treffen, auf 

ber fie jiterft ftanb. ©er Sdjwung ift aus bem §üftgelenf ju madjen.
3. SBippen mit ®riffwedjfel beim gluge.

j. $8. S3efetjl: SBippen mit Speidjgriff an ben fjolmen — übt! 
©Hengriff linfs beim gluge — übt! 
©Hengriff redjtS beim gluge — übt! 
Speidjgriff lintS — übt! 
Speidjgriff redjtS — übt!

©rft wirb ber ©riffwedjfel auf S3efeljl, bann taftmäfjig bei jebem 
gluge oorgenommen.
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4. SBippen int Seugepang.
§ierju ift bie SBippe fcpulterpocp ju ftellen. $auptfacpe ift, bafj 

bie Scpülerinnen niept int Seugepang bie Seine vorwärts fepwingen 
unb baburcp auS bent taftmäfjigen SBippen perauSfommen.

©ie beiben Übenben müffen gleiches ©ewicpt paben.
5. SBippen im Streetftüp.
©ie SBippe wirb püftpoep geftellt. SBicptig ift, bap bie Scpülerinnen 

bie Slrme geftredt unb ben Körper fenfredjt jum ®erät palten, ©ie 
Seprerin ftellt fiep in bie SJiitte ber SBippe unb pilft burep $uffen 
§olmeS bem itngleicpmäpigen SBippen Vorbeugen, gleiept auep burep 
©rud auf ben £jolm etwaige Sraftungleicppeit auS.

Sille biefe Übungen fönnen aud) fo auSgefiiprt werben, baf? bie 
Übenben baS ©efidjt nacp aufjen wenben, alfo rüdlingS jum Oerät fiepen.

XIII. Sanger §oljftab.
©iefer ift etwa 4 m lang unb entfpriept in feiner (Starte ben 

anbern ^oljftäben.
a) Sn Stirnreipen.
©ie Scpülerinnen (etwa fecpS) faffen ben Stab mit fRiftgriff. 
Sefepi: Slrme vorwärts fepwingen — fdjwingt! 

SSorfcprittftellung linfS unb recpts — übt! 
Slrme aufwärts fepwingen — fepwingt! 
Seinfpreijen vorwärts linfS unb recpts — fpreijt! 
Slrme vorwärts fepwingen — fdjwingt! 
2 x püpfen mit 9lad)püpfen — püpft! 
Slrme abwärts fepwingen — fepwingt!
2 x güpefepliepen unb »öffnen — übt! 
©iefe Übung in 4 x 6 ßeiten — übt! 0Racp bem Slrm» 

fepwingen wirb 1 ßeit verparrt!)
ober: Slrme beugen — beugt!

Slrme vorwärts ftreden unb linfen fjup vorwärts ftellen 
— ftellt!

Slrme beugen unb linfen gufj jur ®runb — fteUung! 
Slrme abwärts ftreden — ftredt!
©iefe Übung linfS unb recpts in je 8 $eiten — übt! 

ober: Sei weiter Raffung:
Slrme aufwärts fepwingen — fepwingt! 
Stab pinter ßopf neigen — neigt!
Scprägvor» unb ScprägrüdfeprittfteUung mit Sluffepen 

ber gufjfpipe linfS unb recpts i. SB. — übt!
Stab aufwärts fepwingen — fepwingt! 
Slrme abwärts fepwingen — fepwingt!
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Sludj Seitwärtsftreden eines SlrnteS unb Überleben beS Stabes 
mit beiben Sternen (ganje Sßenbe) fönnen geübt »erben; ebenfo fönnen 
bie ©angarten mit biefen Stabübungen oerbunben werben.
j. 23. 23efef)f: 4 x Salopphüpfen finfS, 4 x Salopphüpfen rechts 

mit SSorwärtSfdjwingen ber SIrme auf 1! SlufwärtS* 
fdjwingen ber SIrme auf 5! i. SB. mit 4 Sefdjritten 
Siebifjgaug mit Slrmftreden borwärts, aufwärts, oor« 
wärts unb abwärts — marfcf)!

b) Sn glanfenreilje.
©ie Sdjiilerinnen faffen einen Stab mit ber finfen, einen mit ber 

rechten §anb.
$8efeljl: 4 x $üpfen i. SB. mit Seitwärts*, SlufwärtS», Seitwärts* 

unb SlbwärtSfdjwingen ber SIrme — hüpft! (©iefe 
Übung ift audj fo ju üben, bafj in ber Stabfjafte 
auf 2! 3! 4! berfjarrt wirb, bafj alfo bie ganje 
Übung 4 x 8 = 32 ßeiten bauert!)

ober: SIrme feitwärts*aufwärts fdjwingen — fdjwingt!
Slumpf linfs feitwärtS beugen — beugt!
Streden — ftredt!
Sluntpf redjtS feitwärtS — beugt!
Streden — ftredt!
SIrme abwärts fdjwingen — fdjwingt! 
©iefe Übung in 12 geiten — übt!

bann audj: ©ie 1. linfs, bie 2. redjtS — um! (Sie ficfj linfs 
©refjenben bebalten ben Stab mit ber linfen <£janb 
gefajjt unb faffen ibn bann redjtS; unb umgefehrt!) 

2 Schritte oorwärtS — marfdj!
SIrme borwärtS*aufwärtS fdjwingen — fdjwingt! 
Slumpfbeugen borwärts unb rüdwärtS in 8 geiten — übt! 
SIrme abwärts fdjwingen — fdjwingt! u. f. w.

XIV. Sifenftäbe: ©ie ben ^oljftgben entfpredjenben Übungen; 
Stabunterlegen (Stabumlegen).

1. ©ie ben £>oljftäben entfpredjenben Übungen.
j. 23. 23efefjl: Silit weiter Raffung SIrme aufwärts fdjwingen — fdjwingt! 

©ie 1. Slotten ben Stab linfs, bie 2. Slotten ben Stab 
redjtS fenfen mit geftredten Slrmen (mit gebeugtem 
regten bejw. linfen Slrm) — fenft!

Stab aufwärts fdjwingen — fdjwingt!
3n entgegengefe^ter Stiftung ben Stab fenfen — fenft! 
Stab aufwärts fdjwingen — fdjwingt!
SIrme abwärts fdjwingen — fdjwingt!
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ober: 3m 3?abe:
53efetjl: 4 @e]cf)ritte SHefci^gartg mit (Stabfenfen mit geftrecEten 

Slrmen (mit einem gebeugten Slrm) nacf) aufjen i. SB. 
mit 4 ©ejdjritten Sliebi^gang mit Stabfenfen nacf) 
innen — marfd)!

ober: Sm ffeinen Greife:
53efefjl: Wtit SlufmärtSfdjmiitgen beS Stabes unb mit gaffirng ber 

ffeinen Ringer SdjmenffjopS linfs (redjtS) feitmärtS 
— marfd)!

ober: SBiegegang oormärtS in paaren mit einfachem Slbftanb 
innen mit SeitmärtSauffdjmingen beS Stabes (Stab» 
miegen) nadj innen unb aufjen — marfdj! (9)lit bem 
inneren ©efcfjritt beginnen!)

2. Unterlegen beS Stabes (Stabumlegen).
©aS Unterlegen beS Stabes mirb erft mit meiter Raffung, bann 

mit fdjulterbreiter Raffung geübt. SBirb ber Stab recfjts untergelegt, 
fo füfjrt bie recfjte §anb ben Stab, ber fid; burdj bie leidjt geöffnete 
linfe §anb fjinburdjfdjiebt, jur mageredjten Sage unter ben linfen Slrm; 
Stabunterlegen linfs ift iimgefefjrt. Sft ber Stab untergelegt, fo bilbet 
er einen rechten SBinfel mit bent Körper, ift alfo gleidjlaufenb mit ber 
©iefenadjfe.

53efelj(: Slrme oormärtS fdjmingen — fdjmingt!
Unterlegen redjtS — übt!
Stab jurüdfdjmingen — fdjmingt!
Unterlegen linfs — übt!
Stab jurüdfdjmingen — fdjmingt! 
Slrme abmärtS fdjmingen — fdjmingt! 
©iefe Übung in 12 ßeiteit — übt!
©iefe Übung i. SB. mit 4 x ßreujfjüpfen mit aufmärts 

gefdjmungenem Stabe — übt! u. f. m.
bann: (aus Slbfjang ber Slrme!)

Söefefjl: Wlit Unterlegen redjtS (linfs) ben linfen (redjten) Slrm 
oormärtS fdjmingen — fdjmingt!

$ur ©iefljaltung fdjmingen — fdjmingt!

XV. ß'urjeS Sdjmingfeil: püpfen unb Saufen im oormärtS 
unb rüdmärtS gefdjmungenen Seil.

©ie Raffung beS Seiles entfpridjt ber beS Steifens. ©aS Seil 
mufj beim Sdjmingen redjt ftraff gefpannt fein unb mufj in gleidj= 
mäßigen Sdjmiingen erhalten merben.

SSefetjl: püpfen über baS oormärtS (rüdmärtS) gefdjmungene 
Seil — fjüpft!



®a§ Surrten ber Oberftufe. 317

unb: ßinfs (redjtS) püpfen über baS Seil — fjüpft!
unb: Saftlauf an Ort mit Surpfplag beS vorwärts (rüd= 

wärtS) gefpwungenen SeiieS — marfd)!
unb: Sattlauf vorwärts mit Surpfplag beS vorwärts ge= 

fpwungenen Seiles bei bem 1. non je 4 Spritten — 
marfdj!

SaS Spwingen beS furjen SeiieS ift viel fcEjiverer als baS beS 
9ieifenS, ber meßt Sßiberftanb leiftet.

XVI. Spaufelbiele: Sdjaüteln im Ouerftanb in ®runb= unb 
SBorfcfjrittftelliing; Sdjaüteln im Seitftanb; Slbfprung.

Sie ScEjaufelbiele ift ein bei ben Spülerinnen feljr beliebtes ®erät; 
fie ift aber, menn bie nötige SSorfipt außer adjt gelaffen wirb, viel 
gefäfjrlicfjer als bie SBippe, weil nap einem etwaigen ^jerunterfaUen 
vom ®erät bie Eingefallene nop von ber fdjautelnben Siele getroffen 
Werben tann.

Sie Übenben fönnen im Ouerftanb, eine ober jwei an jebem ®nbe 
ber Sdjaufelbiele, ober im Seitftanb, ebenfalls eine ober jwei an jebem 
@nbe, fpaufeln. SaS ©efipt ber Spautelnben tann entweber nap 
innen, b. I). ber Siele ju, ober nap außen gewanbt fein. SaS Stnie= 
wippen wirb im Querftanb beim Einfpauteln auSgefiprt, beim fRüd= 
fpwung finb bie Äniee geftredt; im Seitftanb in SeitfprittfteUung tann 
beim Ein= unb Eerfpaufeln jtniewippen gemapt werben, bop gerät 
bann bie Spaufelbiele in feljr lebfjafteS Spwingen.

1. Spaufeln im Öuerftanb.
a) Sn ®runbftellung:
Söefefjl: 3um Öuerftanb antreten unb bie Sräfjte in Sf’opffjöEje 

faffen — faßt!
ßinfs (reptS) auffteigen — fteigt! (Slbfäße nipt über 

baS ©rett ljinauS!
Sie E’IfeftPenben faffen ber Übenben Eüften, 1 tritt 

rüdwärtS bis jum ßeßenftanb, 2 vorwärts — marfp!
Surp 1 x 23or= bejw. SiüdwartSlaufen bie Spaufelbiele 

in Spwung bringen — übt! Spaufeln — übt!
Ealt! (1 unb 2 treten fpnell fjerju unb faffen mit beiben 

Eänben gleichzeitig baS ®erät.)
Slb — fteigt!

Soll bie Übenbe baS Sefipt nap außen wenben, fo tritt fie ent= 
Weber rüdlingS jur Siele an ober vorlings; im Stanbe vorlings faßt 
fie mit ber repten (linfen) E«nb ben linfen (repten) Sraljt unb fteigt 
mit beginn beS repten (linfen) gußeS auf, beim Sluffteigen bie ßalbe 
Srefjung auSfüfjrenb; ober fie tritt im Seitftanbe an, faßt ben pr 
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jugewanbten ©raljt mit ber bequemen §anb, fteigt mit bem gleicfj^ 
fettigen güfje auf unb brefjt fid) beim SlachfteHen beS anberen gufjeS 
jur ©runbfteöung.

b) Sn Sorfdjrittftellung:
Sefehl: ßur 23orfcf)rittfte(Inug redjtS auffteigen (linfS! redjtS bor!)

— fteigt!
Schaufeln — übt! (SefonberS burdj baS Sengen beS 

vorberen ft'nieeS fdjaitfelt bie ©iefe.)
unb: 3ur SorfchrittfteHung finfS auf — fteigt! (redjtS! 

linfs bor!)
SBenn nach bem Seugen beS borberen SnieeS ber gufj bou ber 

©iefe abgeftofäen unb ber fRütffdjwung mit gehobenem Sein gemadjt 
wirb, fo wirb baS Schaufeln noch lebhafter.

2. Sdjaitfein im Seitftanb.
©ie Übenbe tritt junädjft im Seitftanb an, fafjt ben ©raljt mit 

ber bemfefben jugewanbten §anb unb tritt auf bie SJiittellinie beS 
SretteS. Sie fann aud) im Ouerftanb antreten unb beim Sluffteigen 
bie Siertefbrefjung aiiSfüljren. Seim Sluffteigen jum Seitftanb müffen 
bie Schülerinnen gleichzeitig abfteigen unb ben ©rafjt feftfjalteit, fie 
müffen fidj in acht nehmen, bah fie nicht bon ber ©iefe getroffen werben. 
©aS Schaufeln im Seitftanb fann in (SrunbfteUitng au§gefüfjrt werben, 
ba aber in SeitfchrittfteHung bie Stehflädje gröfjer ift, flehen bie 
Schülerinnen barin ficherer.

Stehen jwei Übenbe im Quer» ober Seitftanb an jebem @nbe, fo 
fönnen fie beibe nach ber gleichen ^Richtung feljen, ober fie fönnen ©efidjt 
ju (Sfefidjt gewaubt fidj aufftellen. Sm Seitftanb fönnen mit gaffung 
untereinanber auch ^rei ober fier ®<h^er’niten fi<h auf &ie Sdjaufel= 
biele ftellen unb fdjaufeln; bie Siufjeren faffen babei je einen ©raht. 
©ie Übung barf aber erft oorgenommeu werben, wenn bie Schülerinnen 
mit bem ®erät üertrauter finb; äugftlidje, unfidjere ©Urnerinnen müffen 
bann nach aufjen gefteHt werben.

3. Slbfprung.
Sinb bie Schülerinnen jum fieberen Schaufeln gelangt, fo müffen 

fie ohne griffe baS Serät in SeWegitug fefcen unb baSfelbe auch ans 
halten lernen.

Sefehl: ®aS @erät faffen — fafjt!
1 rüdwärtS jum ßeljenftanb, 2 vorwärts — lauft! 
Slnlaufen unb auf baS ®erät fteigen — übt!
£Qadj beenbetem fRiitffchwung abfpringen — fpringt! (@rft 

fpringt bie 1., bann bie 2.) ©aS Serät wirb nad) 
bem Slbfprung von ber Slbgefpruitgenen feftgehalten.
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E. Surnfpiele: Sdjlaglauf. greunb unb geinb. goppen unb 
gangen, gangebaU mit brei SäUen. ©renjbaU. gufbaU mit jmei 
Parteien. Sagbreifen. bReifenged.

1. Klaffe.

A. greiübungen: «SdjrittftelXungen mit Schleifen unb Sogen» 
fpreijen; Slrmftofen; ©ruffdjmingen; greiübungen ju jtveien, breien 
unb eieren, aucfj mit ^anbgeräten.

1. Sdjrittftellungen mit Sdjleifen unb Sogenfpreijem 
Sefeljl: Sinfen (rechten) guf mit Steifen unb SBogenfpreijen

oormärtS fteUen — fteUt!
SJtit Scfleifen guf jur Sruubfteüung — fteUt!
©ie Spife bleibt auf bem gufboben faften.
Sefefl: ffltit Slrmbeugen feitmärtS über ben S'opf Sor» (Seit», 

9liid=, Sdjrägüor», Sdjrägrüdfdjritt») ftellung linfs unb 
recftS in je 4 geiten — übt! (alfo: fteUt! öertjarrt!) 

©iefe SdjrittfteUungen je i. 233. mit 4 x püpfen mit 
Slacffüpfen mit UnterarmfcfneUen auS Seitfebfalte
— übt!

unb: ©anjfteUung oormärtS linfs unb redjtS mit Scfleifen 
unb Sogenfpreijen mit fjänbeanlegen — übt! (aucfj 
je 4 geiten!)

©iefe Übungen je i. 233. mit UnterarmfcfneUen auS 
@eittjebl)alte mit 2 x ftniemippen — übt!

unb: ©iefe Übung mit ^reujfcfrittfteUung entfpredjenb — 
übt! u. f. m.

2. Slrmftofen.
©aS Slrmftofen entfpricft bem Slrmftreden; nur mirb jum Sengen 

bie fjanb feft jur gauft gebaUt unb bleibt aud) fo beim Stofen, unb 
bie ©Uenbogen merben bis jur S(f ulterf öf e gehoben unb leidjt juritd= 
genommen.

Söefef)l: Sinne jum Stofen beugen —• beugt!
Slrme oormärtS ftofen — ftoft!
Slrme beugen — beugt!
Slrme aufmärts (feitmärtS, rüdmärtS, fcfrägoormärtS, 

fcfrägrüdroärtS) ftofen — ftoft!
Slrmftofen lints (recftS) oormärtS (aufmärts u. f. m.)

— ftoft!
unb: Slrmftofen oormärtS, aufmärts, rüdmärtS, feitmärtS i. 233. 

mit ben entfprecf enben Scf rittfteUungen (mit Serf arren 
in jeber jmeiten geit) — ftoft! 
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unb: SIrmftofjen vorwärts (feitwärtS u. f. W.) unb 23orfdjritt= 
fteUung (Seitfdjrittftellung u. f. w.) lintS — übt! 
(S3eugt! ftofjt unb ftellt!)

üD?it SIrmftofjen ©runb — fteUung! (2 Seiten!) 
Slrmftohen vorwärts unb Sßorfdjrittftellung recfjtS — übt! 
SDlit SIrmftofjen ®runb — fteUung! (2 Seiten!)

Tie 93orfdjrittftellung tann aud) mit mäßigem ^Beugen beS vorberen 
ftnieeS unb leidjtem Stampftritt auSgefüt)rt werben.

3. ®ruüfdjwingen.
Tas ©rufjfdjwingen ift ein Steifen beS leidjt unb jwangloS ge= 

beugten StrmeS bei gierlidj gehaltener fjanb von innen nach aufjen unb 
jWar fdjrägvorwärtS. Tie .fjanb Wirb babei Von ber Schulter auS 
etwas über Sopfhöhe gehoben. Tie Bewegung wirb breijeitig aus» 
geführt (§anb an bie Schulter! §anb jur Sopfhöhe! Slrm fenft!). 
Tie ^Bewegung barf nidjt rudweife gefdjehert. SRit bem ©rufjfdjwingen 
ift eine SIdjtelbrehung beS SopfeS verbunben nach ber fRicptung, in 
Welcher gegrüßt wirb.

^Befehl: ©rufäfdjiDtngen lintS unb redjtS in je 3 Seiten — übt! 
unb: SBiegegang an Drt (vorwärts) mit ®rufjfdjwingen—marfch !

3e 4 ®efdjritte SBiegegang mit ©rufjfcjwingen i. SB. mit 
4 x SBiegehüpfen mit Slrmwiegen — marfch!

unb: ge 1 (2) ©efdjritt SBiegegang mit Slrmwiegen i. SB. 
mit 1 (2) ©efdjritt SBiegegang mit ©rupjchwingen
— marfdj!

4. greiübungen ju jweien, breien unb vieren, audj mit 
§anbgeräten.

a) Su Jü>eien.
j. 33. SBefehl: @inS Slrmftreden vorwärts unb abwärts, S^ei aufwärts 

unb abwärts — ftredt!
Slrmftreden Wecjfelt — um!
SBeibe Übungen i. SB. mit 2 x fjüpfen unb SRadjljüpfen 

mit SSiertelbrehung nadj innen unb jurüd, bie §änbe 
jum Slrmverfdjränten vorlings gefafjt — übt!

ober: inneren §änbe faffen unb äufjeren Slrm feitwärtS über 
ben Äopf beugen — beugt!

^tufjeren gufj vorwärts fteUen — ftellt!
SSorbereS finie beugen — beugt!
Streden — ftredt! 
®runb — fteUung! 
Tiefe Übung in 8 Se*ten — übt!
Tie Übung in SBorfdjrittftellung beS inneren gufjeS

— übt!
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Q3eibe Übungen je i. SB. mit 2 x Stniewippen unb 
2 x gerfenljebcn unb Renten mit Slrmoerfdjränfen 
rücflingä — übt!

ober: (ßeidjten Slbftanb nad; aufjen!)
Snneren Slrm feitwärtS über ben &opf beugen, äufjere 

§anb an bie §iifte legen unb inneren gufj OorwärtS 
ftellen — fteUt!

$?opf nacf) aufjen breljen — brel)t!
Stad) oorn breljen — breljt!
®runb — fteUung! .
©iefe Übung in 8 ßeiten — übt!

unb: SIrme feitwärtS über ben fi'opf beugen unb Slumpf feit» 
wärts nad; innen beugen (@inS oor 3toei!) — beugt! 

©treden — ftredt!
©iefe Übung in 8 $eiten — übt!
Söeibe Übungen in entgegengefetjter Stiftung — übt! 

b) 3U breien.
j. S. Sefefjl: 1 unb 3 SIrme oorwärtS, 2 SIrme aufwärts fdjwingen

— fcfjwingt!
Slrmljaltung wedjfelt — um!
SSecfjfelt — um!
Slrrne abwärts fdjwingen — fdjwingt!
©iefe Übung in 8 geiten — übt!
©iefe Übung i. SB. juerft mit S3or= unb Stücffdjritt= 

fteUung, bann mit ©anjfteUung oorwärtS unb rüdwärtS
— übt!

ober: (ßeidjten Slbftanb!)
2 Stumpf oorwärtS, 1 unb 3 Stumpf feitwärtS nadj 

aufjen beugen mit Slrmbeugen feitwärtS über ben Slopf
— beugt!

Streden — ftredt!
ober: 1 unb 3 nadj aufjen — um!

SlUe: Silit Slrmbeugen feitwärtS über ben Stopf linfen 
gufj oorwärtS ftellen — ftellt!

Stumpfbeugen oorwärtS unb =ftreden in je 3 geiten
— übt!

Srunb — fteUung! 
ober: Snneren §änbe faffen unb jur Steidjljöfje tjeben — Ijebt!

©ie 2 eine ljalbe ©reljung lintS auf ben Sailen beiber 
güfje — breljt!

gurüd — breljt!
1 unb 3 eine fjalbe ©reljung linfs — breljt!

^ejjlittg, SRäodjetiturnen. 3. Auflage. 21
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3urüd — brefjt!
§änbe — los!
©iefe Übung in 8 3e^ten — übt!

ober: 1 unb 3 Slrmbrefjen jur ©Henfage in §odjfjebfjafte, 2 in 
SSorjebtjafte — übt!

2BedjfeIt — um!
©iefe Übungen in je 4 ßeiten i. SB. mit 2 x püpfen 

mit ‘’Radjfjüpfen, 2 mit Slrmbeugen feitwärtS über ben 
Stopf, 1 unb 3 mit §änbeanfegen unb 93iertelbrefjung 
nacf) aufjen unb jurüd — übt!

c) 3u vieren.
j. 93. 93efeljl: 4 ©ritte an Drt, 1 unb 3 auf 4! finfS, 2 unb 4 auf 

4! redjtS um, i. SB. abwedjfelnb mit (Seitfdjrittftellung 
lints unb redjtS mit SeitwärtSfdjwingen ber Slrme 
unb 93orfdjrittfteHung lints redjtS mit SSorwärtS» 
fcfjwingen ber Slrme — marfdj!

ober: Sn Sßaaren (1 unb 2, 3 unb 4) bie .jpänbe faffen unb 
äußeren fjufj vorwärts fteHen — fteUt! 

fßiertelbrefjung nadj innen — brefjt!
3urüd — brefjt!
®runb — ftettung!
2 unb 3 inneren jpänbe faffen unb äußeren $fufj vorwärts 

ftelfen, 1 unb 4 Slrmbeugen feitwärtS über ben Stopf 
unb inneren gufj vorwärts ftelfen — fteUt!

2 unb 3 Siierteibrefjung nadj innen, 1 unb 4 SSiertel» 
brefjung nadj aufjen — brefjt!

ßurücf — brefjt!
®runb — ftellung!
SSeibe Übungen in je 8 ßeiten i. SB. mit 2 x Stnie= 

wippen mit 23orwärtSfcEjwingen ber Slrme — übt! 
ober: (Seüfjten Slbftanb!)

1 unb 3 «Scfjrägvorfdjrittftellung linfs, 2 unb 4 <Sdjräg= 
VorfdjrittfteUung redjtS — übt!

SJlit Sldjtelbretjung ben Stumpf vorwärts beugen — beugt! 
Streden — ftredt!
®ruttb— ftellung!
©iefe Übung in 6 3eitw — übt!
©ie Übung anberSfeitig — übt!
S3eibe Übungen i. SB. abwedjfelnb mit Umfreifen ber 

Snneren unb ber Slufjeren mit je 4 ®efdjritten Stiebifj» 
gang unb auf bem SRücfen verfcfjränften Slrmen — übt! 

ober: 3«w Streife in Siererreijen — marfdj! (Stirnring!)
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,§änbe faffen unb jeben — jebt!
1 unb 3 jalbe ©rejung linfS auf ben Sollen beiber 

güfje — brefjt!
1 unb 3 eine fjalbe ©rejung recjtS, 2 unb 4 eine fjalbe 

©rejung linfS — breljt!
2 unb 4 tjalbe ©rejung redjtS — breljt!
®runb — fteUung!

ober: (im Greife! leidjter Slbftanb!)
SRit gefaxten gehobenen §änben Äreusfdjrittftellung linfS 

unb rechts in 6 ßeiten i. SB. mit ^Rumpfbeugen riicEluärtS 
mit Slrmbeugen feitwärtS über ben Stopf in 6 ßeiten
— übt! u. f. w.

d) 3Rit £>anbgeräten.
1. Stab. (§ols= ober ©ifenftab.)

j. 93. Sefeljt: 1 unb 2 ein (Sefdjritt ÜRaejfteHgang feitroärtS nad) 
aufjen — marfcj!

Slrmftreden vorwärts unb abwärts in 8 ßeiten, auf 8! 
nadj innen um — ftrecft!

SRit meiter Raffung Slrme beugen — beugt!
Sintert Slrm feitroärtS ftreden — ftredt!
93eugen — beugt!
SlbwärtS ftreden — ftredt!
©iefe Übung in 8 ßeiten — auf 8! bie 1 linfS, bie 2 

recf)tS um — übt!
Slrmftreden vorwärts unb abwärts mit fdjulterbreiter 

Raffung, auf 8! bie 1 linfS, bie 2 redjtS um — ftredt!
Slrmftreden redjtS feitroärtS bei weiter Raffung, auf 8! 

bie 1 linfS, bie 2 recfjtS um — ftredt!
©ie 4 Übungen i. SB. — übt!

ober: 1 unb 3 mit ©reiadjtelbreljung nad) innen jum ©reied
— marfdj!

3e ein Stabenbe linfS unb redjtS faffen — faßt! (©ie 
«Stäbe befinben fidj jejt jwiftjen ben Übenben!)

Stab aufwärts fdjwingen — fdjwingt!
Sladjeinanber eine jalbe ©reljung linfS auf ben 93aHen 

beiber güfie unb jurüd in je 2 ßeiten — brejt!
©leidjgeitig eine jalbe ©rejung linfS — brejt! 
ßurüd — brejt!
fRedjtS — brejt! 
ßurüd — brejt!

ober: 2 unb 3 ben Stab jum ©jor jeben, 1 mit 2 ©efcjritten 
ßiebijgang barunter vorwärts — marfdj!

21*
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1 jurüd, 2 unb 3 ben Stab fenten — marfd)!
1 unb 3 ben Stab jum SEfjor Ijeben, 2 barunter üor= 

wärtS — marfd)!
Stab fenten unb 2 jurüd — marfd)!
1 unb 2 ben Stab jum ©tjor Ijeben, 3 barunter oor= 

märts — marfd)!
Stab fenten unb 3 jurüd — marfd)!
©iefe Übungen je i. SB. mit 4 ©ritten an Drt — 

marfd)!
ober: 1 unb 2, 3 unb 4 je einen Stab: (alfo jmei Stäbe!) 

Siertelfdjmenluug nad) aufjen unb 2 ©ritte an Drt, i. SS. 
abmedjfetnb mit Slrmftreden oormärtS unb abmärtS 
unb Slrmftreden aufmärts unb abmärtS in 4 geiten
— marfd)! u. f. m.

2. gantet.
j. 03. Sefefjl: 1 unb 2 Slrme oormärtS fdjtoingen unb gii^e fdjliefsen

— fdjliefjt!
Stumpf nad) aufjen breljen — bretjt!
Stad) üorn breljen — breljt!
®runb — ftellung!

ober: Slrme beugen — beugt!
inneren Slrm oormärtS, äußeren feitmärtS ftreden — 

ftredt!
Seugen — beugt!
Slrme abmärtS ftreden — ftredt!
©iefe Übung in 8 geiten i. SB. mit Slrrnfdjmingen üor= 

märts, aufmärts, oormärtS, abmärtS mit Serljarren 
in jeber jmeiten geit — übt!

ober: 1 unb 3 äußeren Slrm, 2 beibe Slrme feitmärtS über ben 
Stopf beugen — beugt!

©ie Slufjeren Stumpf feitmärtS nad) aufjen beugen, 2 
linfeS Sein rüdmärtS Ijeben — t)ebt!

Stumpf ftreden unb Sein fenten — fenft!
®ntnb — ftellung!
©iefe Übung in 6 geiten — übt!

ober: 1 unb 4 Slrme aufmärts, 2 unb 3 Slrme oormärtS 
ftreden — ftredt!

Slrme jur ©Henlage breljen — breljt! 
gur ©peicfjlage breljen — breljt! 
Slrme abmärtS ftreden — ftredt!
©iefe Übung in 12 geilen — übt!
©ie Übung medjfelt — um!
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ober: SBiegegang mit Slrmwiegen, bie jßaare beginnen mit bem 
inneren güfje — marfcf)! (Seichten Slbftanb vorher 
nehmen!)

3. Steifen.
Studj oom Steifen tonnte in kreiSaufftellung jebe je ein @nbe 

faffen; bie Übungen entfpredjen bann ben betreffenben Stabübungen.

B. Sangübungen: kreujjwirbel; SBaljer=, Sit)einlänber= unb 
SJfajurtafdjritt; SJlenuettfcgritt; Set)en mit Sogenfpreijen.

1. kreujjwirbel.
©er kreujjwirbel ift ein ßwirbel ober ©retten in kreujfdjritt» 

fteUung. @r mirb, mie ber Sdjrittj wirbel, benannt nadj bem güfje, 
ber Seitfdjrittftellung nimmt, unb nach ber ©reljung. ©er kreuj= 
jwirbel lintS beginnt mit <Seitfcfjrittftellung lintS, bann treujt 
ber redjte gufj, fo bafj nad) ber nun folgenben ganjen ©reljung lintS 
auch kreujfdjrittftellung lintS entfielt uub ber linfe gufj für bie näcfjfte 
Übung an ber Steitje ift. ©er kreujjwirbel fann mit falber unb 
ganzer ©reljung auSgefütjrt merben.

a) SJlit halber ©reljung (als Vorübung!)
Sefetjl: Sinfen gufj feitwärtS ftellen — fteUt!

Stedjten gufj jur kreujfdjrittftellung — fteUt!
£>albe ©reljung linfs auf ben Sailen beiber güfje — 

bretjt! (SrunbfteHung!)
©iefe Übung mit ^änbeanlegen in 3 ßeiten — übt! 
©ie Übung redjtS entfpredjenb — übt!
2 kreujjwirbel mit halber ©reljung lintS (redjtS) — 

marfd)! (©ie Schülerinnen ftetjen auf ihrem vorherigen 
fßlafce!)

1 kreujjwirbel lintS, 1 rechts — marfdj! 
(©ie Übenben ftefjen weiter nach lintS!)

unb: 2 kreujjwirbel lintS (rechts) mit Slrmbeugen feitwärtS 
über ben köpf i. SB. mit Slrtnfreujen finfS unb rechts 
aus Seitijebljalte — marfd)!

ober: 2 kreujjwirbel rechts (lintS) mit .pänbeanlegen i. SB. 
mit Unterarmfdjnellen linfs unb rechts in ®eitf)ebf)alte 
mit Seitfdjrittftellung lintS unb redjtS — marfd)!

ober: 1 kreujjwirbel linfs (rechts) i. SB. mit 1 SdjweufljopS 
feitwärtS — marfch!

ober: 1 kreujjwirbel mit halber ©rehung linfs, 1 redjtS mit 
Slrmbeugen feitwärtS über ben köpf i. SB. mit 2 
Sefdjritten SBiegegang vorwärts mit Srufjfcfjwingen 
— marfdj!



326 Siebentes Sfapitet.

b) SJiit ganger ©retjung (eigentlicher Sreujjwirbel!) 
Sefetjl: Sinfen ffufi jeitn»ärt§ ftellen — ftellt!

fRedjten gufj jur SreujfdjrittfteUung — ftellt!
®anje ©reljung linfS auf ben Sailen beiber ffüfje — 

breljt! (ÄreujfdjrittfteUung linfS!)
Seist ift ber ß'reujjwirbel juenbe; er ift alfo breigeitig.

®runb — fteUung! (©er linfe gufj tt»irb 3ur ®runb» 
fteUung gefteUt!)

Äreujjwirbel linfS unb auf 4 ©runbfteUung — marfdj! 
ßreujjwirbel rechts — marfch!

unb: 1 Äreujjwirbel i. SB. mit 3 ©ritten an Ort — marfdj! 
(abwedjfelnb linfS unb rechts!)

ober: 1 ßreujjwirbel mit Slrmbeugen feitwärtS über ben Sopf 
i. SS. mit 3 §opferfdjritten an Ort mit ffänbeanlegen 
— marfd)!

ober: 3 ©efdjritte SBiegegang mit Slrmmiegen i. SB. mit 1 Sreuj» 
jwirbel mit fjjänbeanlegen — marfdj!

ober: 1 Äreujjwirbel i. SB. mit einem «Sdjrittgroirbel mit^popfer» 
gang — marfch!

ober: 1 Sdjrittjwirbel mit SBiegegang i. SB. mit einem 
$?reujjwirbel, in ber lebten ßeit linfS um — marfcfj! 
(SSei oiermaliger SluSfütjrung biefer Übung haben bie 
Sdjülerinnen bie vier (Strahlen eines fireujeS be» 
f djrieben.)

ober: ftreujjwirbel linfS mit ÜRieberfjüpfen jur ©runbfteUung 
auf 4! — marfdj!
Sreujjwirbel redjtS entfpredjenb — marfd)!

©iefe Übung mit Slrmbeugen feitwärtS über ben Stopf i. SB. 
mit 4 x ©oppelfdjottifchhüpfen vorwärts mit Slrm» 
verfdjränfen ritcflingS (ober §änbeanlegen) — marfd)! 

ober: 1 Streujjwirbel linfS, püpfen jur SrunbfteUung mit einer 
23iertelbrehung linfS, i. SB. mit 4 ©alopphüpfen linfS 
feitwärtS — marfd)! (fjjänbe an ober Slrmbeugen feit» 
wärtS über ben Sopf!)

ober: 1 Äreujjwirbel i. SB. mit 1 (Sdjrittjwirbel unb 6 x 
©aloppljüpfen feitwärtS mit fpänbeanlegen — marfd)! 
(== ^Ireujjwirbel linfS, Sdjrittjwirbel linfS, (Salopp» 
Ijüpfen redjtS; ßreujjwirbel rechts, Sdjrittjwirbel redjtS, 
®aloppl)itpfen linfS!)

2. SBaljerfdjritt.
©er SBaljerfdjritt ift breijeitiger Äiebi^gang feitwärtS mit Schleifen 

in ber erften $eit unb einer halben ©retjung nad; jebem ©efdjritt. 
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SBirb ber SBatgerfdjritt von ben gingetnen tinfs feitwärtS begonnen, 
fo wirb bie tjalbe ©retjung tinfs gemadjt; beginnt er redjtS, fo folgt 
jebeSmat bem ©efdjritt eine ljalbe ©retjung redjtS.

Sefetjt: (©ie Schülerinnen ftetjen in gtaitfenreifje!) SSat^erfdjritt 
linfs (redjtS) feitwärtS — marfdj! Gpänbe an!) 

unb: 2 SBatgerfdjritte linfs (redjtS) feitwärtS i. SB. mit 2 
©efdjritten SBiegegang an Ort mit tjalber ©retjung 
nadj ber testen ßeit — marfdj! (12 Seiten, nadj 12! 
halbe ©reljung!)

unb: 4 SBatgerfchritte tinfs (rechts) mit §änbeantegen i. SB. 
mit 2 fi'reuggwirbeln mit halber ©reljung mit Slrm* 
beugen feitwärtS über ben ftopf — marfdj!

bann: 1 unb 2 gu einanber — um!
©angfaffung — übt!
SBatgerfdjritt feitwärtS nach ben grften (Seiten) gu 

— marfdj!
©ie ber SBanb ßugewanbten fangen linfs, bie von ihnen geführten, 

wetdje nach ber Saalmitte gewanbt finb, redjtS an unb nun brehen 
fid) im ©ang beibe rechts.

unb: 4 SBatgerfdjritte feitwärtS nach ben grften gu i. SB. mit 
4 ©efdjritten SBiegegang vorwärts mit Seginn beS 
äufjeren QfufjeS mit Slrmwiegen — marfdj!

3. SRtjeinlänberfdjritt.
©er fRtjeintänberfdjritt befteljt auS 2 x Sdfjottifdjtjüpfen an Drt

i. SB. mit 4 fjopferfdjritten feitwärtS mit je einer halben ©retjung. 
©er tRheialänberfdjritt wirb ebenfalls erft von ben gingetnen linfs, 
bann redjtS geübt, unb barauf mit ©angfaffung von ben paaren, 
g. 29. Sief et) t: Sn paaren ©angfaffung gum Sitjeinlänberfdjritt feitwärtS 

nad) ben (Srften gu — übt!
4 ©ritte an Drt unb 4 x ©alopphüpfert feitwärtS nadj 

ben grften i. SB. mit 1 Slh^läaberfchritt — marfd)! 
unb: 1 SWjeintänberfdjritt i- 5B- mit 4 ©efc^rttten Äiebi^gang 

vorwärts — marfdj!
unb: 2 fREjeinlärtberfdjritte i. SB. mit gegenfeitigem Umfreifen 

ber 1 unb 2 mit gehobenen unb gefaxten fjjäitben mit 
4 ©efdjritten STiebi^gang — marfdj!

unb: 2 ?Rhetnlänberfchritte i. SB. mit 2 x ©oppelfchottifdj* 
hüpfen vorwärts — marfdj!

unb: 2 x ©oppetfcfjottifdjljüpfen vorwärts mit beginn beS 
äufjeren gufjeS, 1 unb 2 umfreifen fid) mit 4 ®e» 
fdjritten Siebitjgang, 2 SUjeintänberfdjritte, fortgefe^t 
i. SB. — marfd)!
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4. 9Jiagurfafdjritt.
©rei Scgwenfgopfe i. SB. mit einem SBaljerfcgritt mit galber 

©regung ergeben ben SRajurfafcgritt, ber ebenfalls juerft oon ben 
Sinjelnen, bann in paaren geübt wirb.

53efegI: Sm 9J£a§nrEafdjritt feitwärtS nacg ben Srften ju — marfcf)! 
unb: 2 SUtajurEafc^ritte, 4 ©efcljritte SBiegegang oorwärtS mit 

Slrm wiegen, 4 mit Srugfdjwingen, fortgefegt i. SB.
— marfcf)!

ober: 6 x Saloppgüpfen feitwärtS nad) ben erften ju i. SB. 
mit 1 SJtajurfafcgritt — marfd)!

ober: UnterarmfcgneHen in Seitgebgalte mit (Seitfdjrittftellung, 
2 x •püpfen i. SB. mit 2 (1) SJtajurfafcgritten — übt!

ober: 2 Sefcgritte SBiegegang mit pättbeanlegen, 2 ftreit^wirbel 
mit galber ©regung unb mit Slrmbeugen feitwärtS 
über beit ®opf, 1 SJlajurfafcgritt — marfdj!

SBerben im SRajurfafdjritt brei Scgwenfgopfe i. SB. mit einem 
SBaljerfcgritt auSgefiigrt, fo beginnt einmal ber SdjwentgopS linfs, baS 
nädjfte IDtal redjtS ober umgefegrt. tpäufig wirb ber SJlajurfa fo ge= 
tanjt, bag auf je jwei (Scgwenfgopfe jwei SBaljerfcgritte folgen, fo bag 
ber ScgwenfgopS immer ber gleicge bleibt.

5. SJtenuettfcgritt.
©iefer Scgritt fann oorwärtS unb feitwärtS auSgefügrt werben, 
a) SSorwärtS.
©er eigentliche SJtenuettfcgritt beftegt aus einem gewögnlicgen Scgritt 

linfs, Srunbftedung unb gerfengeben, gerfenfenfen; igm folgen 3 ge» 
wögnlicge Scgritte, bie mit bem rechten guge beginnen.

Söefegl: ßinfen gug oorwärtS fteHen — ftellt!
Üiechten gug jur Srunbftellung fteUen unb gerfen geben

— gebt!
gerfeu fenfen — fenft!
3 Scgritte gewögnlicger Sang oorwärtS, redjtS beginnenb

— marfcg!
©iefe Übung fortgefegt — übt!

unb: 2 Scgwenfgopfe linfs oorwärtS i.SB. mit 1 SJlenuettfcgritt
— marfcg!

unb: 2 Äreujj wirbel mit ganjer ©regung, jwei Sefcgritte 
SBiegegang i. SB. mit 2 (4) ÜDtenuettfcgritten — übt! 

bann: ©en Wlenuettfcgritt rechts entfprecgenb — marfcg! (SiecgtS 
oor! linfs nacg unb gebt! fenft! linfS! redjtS! linfs!) 

unb: 2 SDlenuettfcgritte linfs, 3 Scgwenfgopfe linfs, 1 Sefcgritt 
SBiegegang linfs, 2 SJfenuettfcgritte recgtS, 3 Scgwenf» 
gopfe recgtS, 1 Sefcgritt SBiegegang recgtS — marfdj! 
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unb: 2 9JJenuettfdjritte linfS, 6 x Saloppßüpfen linfS, 
2 Wtenuettfdjritte recfjtS, 6 X ©atoppljiipfen recfitS
— marfd)!

unb: 1 umfreift 2 mit 4 x 2Biegef)üpfen, 2 SJtenuettfdjritte 
üorroärtS, 2 umfreift 1 mit 4 x SBiegeljüpfen,
2 SJienuettfdjritte üorroärtS — marfd)!

unb: 1 SJienuettfdjritt linfS, 3 {jopferfdjritte, 6 ©aftlauffdjritte, 
1 SJtenuettfdjritt redjtS, 3 .gjopjerfdjritte, 6 ©aftlauf» 
fcfjritte, 1 unb 2 umtreifen fidj gegenfeitig redjtS (lintS)
— marfd)!

b) (Seitwärts:
53efef)l: Wiit Sdjleifen linfen [fuß jur SeitfdjrittfteHung ftellen 

unb in Kniebeuge üertjarren — {teilt!
Stedjten 3rufj nadjftellen unb Werfen Ijeben — fjebt! 
gerfen fenten — fenft!
©iefe Übung fortgefeßt — übt! 
©ie Übung rechts entfpredjenb — iibt!

bann: 3 9Jlenuettfcf)ritte linfS feitwärtS, 1 ©efd^ritt SBiegegang,
3 redjtS feitroärtS, 1 Sefdjritt SBiegegang — marfd)! 

unb: 1 unb 2 ju einanber — um!
3 SJienuettfdjritte feitroärtS nad) ben Srften ju, 1 Se= 

fdjritt SBiegegang, 3 nad) ben Seiten ju, 1 Sefdjritt 
SBiegegang, bann mit SSiertelbrefjung jurüd 2 9Jienuett= 
fcfjritte üorroärtS mit beginn beS äußeren gußeS,
4 ©efdjritte SBiegegang — marfdj! (33eim SJtenuett= 
fcfjritt feitroärtS bie §änbe faffen, ober bie Slrme 
feitroärtS über ben Stopf beugen; beim Sütenuettfdjritt 
üorroärtS bie inneren §änbe faffen, ben äußeren Slrm 
über ben Stopf beugen; beim SBiegegang Srußfchroingen 
ober Slrmroiegen!)

unb: 4 SBaljerfdjritte unb 2 Sllajurtafdjritte feitroärtS nad) 
ben Srften ju i. SB. mit 2 3Jtenuettfd)ritten üorroärtS
— marfdj! (48 3ei*en’) '

Sei allen ©anjfdjritten müffen bie (Schülerinnen angeßalten roerben, 
roirflidj auf ber UmjugSbaßn ju bleiben, nicht jur StreiSaufftellung 
überjugehen; außerbem muß bie Steiße ber Übenben burdjauS gerichtet 
fein, roaS erft allmählich erreicht wirb. 3lHe biefe Übungen fönnen 
mit ber entfpredjenben ©anjmufif begleitet roerben unb finb baburd) 
befonberS anregenb für bie (Schülerinnen.

6. Sei) eit mit 33 ogenf preisen.
SBie ber SBiegegang, fo fönnen aud) anbere Sangarten mit 53ogen= 

fpreijen geübt roerben. 3- 33.:
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S3efeff: 6 geroöljrilidje (Sdjritte mit SBogenfpreijen beim 1. unb
4. unb mit Slrmbeugen feitmärtS über ben Sl’opf i. SB. 
mit 2 (Sefdjritten SBiegegang mit Slrrnmiegen — marfcf! 

ober: 4 ©ejcfjritte Stiebifgang oormärtS mit 53ogenfpreijen 
auf 11 unb mit fjjänbeanlegen i. SB. mit 2 x Sboppel= 
fcfottifcffüpfen mit Slrmbeugen feitmärtS über ben 
köpf (ober mit Q3eugen beS gleicffeitigen SlrmeS feit® 
märts über ben Stopf) — marfdj!

ober: 2 x Soppelfdjottifcffüpfen oormärtS mit SBogenfpreijen 
unb mit ^änbeanlegen i. SB. mit 4 ®efcfritten kiebif® 
gang mit abmecffelnbem Stampftritt unb .fjanbflapp 
auf 1! — marfd)!

C. ©rbnungSÜbungen: Sanjfaffung; Sorbeijug in Stirn® 
reifen; Sdjleife im Streife; jmei ficf fcfneibenbe Streife; Streuj burdj 
Riefen ber Steifen; Stfmenfen jum Streug im SSiered; SReifjungen unb 
SBinbungen im Streng; S3iered unb Streuj burcf Steigungen; Reifungen 
mit SBeiterfcfieben ber Steife, mit Streujen, mit SluSmeidjen; Umfreifen 
auf Sinie ber Sldjt; abmedjfelnbeS Sdjtoenfen in Stirn® unb planten® 
reife; Sdjmenfungen mit Surcfjug; ©urcffdjlängeln ber Steifen; ©egen-, 
SSorbei® unb Surdjjug ber glantenr otten; SJlarfdjieren mit ©efang; 
Steigen.

1. Sanjfaffung.
Soll bie Semegung feitmärtS nadj ben ©rften ju gemadjt merben, 

fo füfrt bei Sanjfaffung bie $mei bie 6inS; bie ßmei rnirb oon ber 
6inS gefüfrt, menit bie S3emegung nadj ben Seiten ju auSgefüfrt mirb.

S3efefl: Sie ßmeiten ben inneren Slrm um ber Sladjbarin Saide 
legen — legt!

Sie Grften bie innere Spanb auf ber Siacfbarin innere 
Sdjulter legen — legt!

SOtit SIdjtelbrefitng nadj innen bie äußeren §änbe faffen 
unb bis jur Sdjulterföfe feben — febt! ($mei 

' füfrt!) Stopf ferauS!
bann: Sanjfaffung nadj ben ©rften (Seiten) ju — fafjt! 
unb: 4 ©efcfritte Stiebifgang an Ort mit Sanjfaffung i. SB. 

mit 4 ©efcf ritten Stiebifgang oormärtS mit Seugen 
beS äufjeren SlrmeS feitmärtS über ben Stopf — 
marfdj! (Ser Stiebifgang oormärtS beginnt mit bem 
äußeren gufje!)

unb: 4 ©efd)ritte Stiebitjgang mit je einer falben Srefung, 
alfo 4 ißolfafdjritte, mit Sanjfaffung i. SB. mit 2 x 
Soppelfcfottifd)füpfen oormärtS — marfcf!
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unb: 4 ^olfafcljritte i. SB. mit 4 (Sefdjritten SnieWippgang 
vorwärts — marfdj!

unb: ©ie 1. umtreifen bie 2. mit 4 ©efajritten ßiebifjgang, 
4 ^Solfafcfjritte, bie 2. umtreifen bie 1. mit 4 ©efctyritteu 
Stiebi^gang, 4 fßoltafdjritte — marfdj! u. f. m.

2. jßorbeijug in Stirnreilje.
Siefeljl: gu vieren burdj bie SJiitte — marfcf)! §alt!

Sn paaren jum Slrntverfdjränten vorlings §änbe — fafet! 
©ie 1. fßaare 4 x (Saloppe

Ijitpfen lintS-, bie 2. fßaare
4 x (Saloppljüpfen redjtS- “ *
feit wärts, mit SSorbeijug 
vorn vorüber ber 1. (2.) 
fßaare — t)üpft! (gig. 116.)

©ie Slufseren umtreifen bie * **
Snneren Dorn vorüber — 
marfdj!

ßur SluffteUung mit (Salopp- 
Ijüpfen feitwärtS, bie 2. (1.) * *s-
fßaare SSorbeijitg Dorn vor- ^0ut 116-
über — l)üpft!

©ie Snneren umtreifen bie Siufjeren — marfdj!
©iefe Übung in 24 geiten — marfd)! (©aS Umtreifen 

fann mit gewöhnlichem (Sang ober ßiebi^gang, aud) 
mit Siebi^üpfen gemadjt werben!)

unb: 4 ©ritte an Drt, Vorbei jug mit 4 x (Saloppljüpfen, 
bie 1. (2.) fßaare Dorn vorüber, eine ganje Sdjwentung 
vorwärts um bie innere güfyrerin, 4 ©ritte an Drt, 
(Saloppljüpfen jur SluffteUung, eine ganje (SdjWentung 
vorwärts um bie äufjere giiljrerin — marfd)!

©er SSorbeijug in Stirnreitje fielet aud) in ©affe gut auS; jebe 
Seite ber ©affe wirb bann in erfte unb jweite fßaare, bie in Slbftanb 
voneinanber ftefjen, eingeteilt.

3. Sdjleife im fi'reife.
Sief eljl: gur Sdjleife nad) innen (aufjen) jwifdjen ber 5. unb 6. 

— marfd)!
©iefe «Schleife fefct fidj fo lange fort, bis auf ben ®efef)l: Stu 

greife vorwärts — marfd)! bie 1. nicfjt meljr jur «Sdjleife getjt, fonbern 
im Streife vorwärts; ber greis fann aud) in je 4, 6 ober 8 ©eile (bei 
grofjer galjl wie 56 u. f. w.) eingeteilt werben, unb jebe 1. jieljt jur 
Schleife nad) innen ober aufjen.
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4. ßroei fiel) fcpneibenbe Streife.
©ie ©efjüieriitnen fiepen in glanfenreipe unb werben in jwei 

Slbteilungen eingeteilt.

uC
 c c

 c c
 c 

c c 
c c

 c 
c

Siflitv 117.
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 C 

( ( 
C C 

C C
C C

 ( 
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Q3efepl: 1. Abteilung linfSum — fet)rt!
Seite Slbteilungen 4 (Sdjritte rüdwärts — marfdj!
©ie 1. Abteilung redjtS (linfs), bie 2. Abteilung linfs 

(redjtS) oorwärtS jum Streife, fo bafj bie fidj ju= 
geWanbten StreiSfeiten fiep fdjneiben — marfdj! (@s 
wirb nocp beftimmt, wer juerft oorn oorüber freuten 
foU!) (gigur 117.)

ßur SluffteUung — marfd)!
bann:

Sefepl: $u jWeien burcp bie Stätte — marfcf)!
Umjug nacp aupen — marfd)!

Sßenn fid) bie güprerinnen einanber näperu:
Sefepl: Vorwärts auf jwei fidj fdjueibenben Kreislinien — marfdj! 
Stur wenn beibe Streife auSreidjenb grofj finb, ift bie Übung fo 

flar, bap fie pübfcp ausfiept. Sft bie $af)l ber (Sdjülerinnen genügenb 
Ijodj, fo empfieplt fidj bie SluSfüprung biefer Übung aud) in tßaaren 
bejw. in Viererreihen.

5. Kreuj burdj Biefjen ber Sieipen.
©ie (Sdjülerinnen finb in 1., 2., 3. unb 4. glantenreipen ju oieren, 

fedhfen ober acpten eingeteilt. Sn ben Sleipen finb junäcpft bie föänbe 
auf ber Vorgereiljten (Sdjulter gelegt.

33efepi: ©urdj bie Stätte oorwärtS — marfdj!
©ie 1. glanfenreipe an Ort, bie 2. mit ÜBinfeljug redjtS 

jum Kreuj, bie 3. unb 4. oorwärtS — marfcp!
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©ie 3. fjlanfenrei)e junt Äreuj 
mit SBinteljug linfS, bie 
4. vorwärts — marfd)! V
®igur 118.)

ÜRttn fjaben fid) bie vier Äreujftra)len 
gebilbet

S9efef)I: ©ie 1., 2. unb 3. lRei)e lintS» Y
(rec)tS=)um — fe)rt!

(Se£t feiert alle nad) bem 
SRittelpunft!) Si®ut 118'

©ie 3ieiJ)en rüdwärts einreifjen — marfd)! (©ie 1., 2. 
unb 3. 9tei)e müffen mieber fef)rt rnadjen unb burd) 
ein bem Q5orwärtSge)en entfpredjenbeS 5RüdwärtSge)en 
mirb bie glantenreitje wieber)ergefteßt; bie 4. fRei)e 
beginnt, bie 3. unb 2. fdjliefjen fid) an.) 

ober: (Sille fe)en nad) bem SRittelpunft beS StreujeS.)
S3efel)l: äße lintS» (redjtS») um — feljrt!

©ie 4. 9tei£)e 4 <Sd)ritte vorwärts, bie übrigen ^Reiljen 
©egenjug linfS (recfjtS) — marfd)!

Vorwärts mit ©inrüden ber 3., 2. unb 1. 9tei)e — marfd)! 
ßintsum — tefjrt!

©ann furj:
Vorwärts jum fireuj — marfd)!
ßreuj auflöfen burd) 3tiidwärtSge)en (burd) fie)rtmadjen 

unb ©egenjug) — marfd)!
6. ©djwentungen jum ßreuj im SSierecE.
23efe)l: ©ie SReifjen eine ^iertelfdfwenfung lintS um bie SRitte

— marfd)! (gigur 119.) 
(Se)t ftetjen bie ©rften innen 
im Sreuj.)

SRit 9led)tSfd)wenten jum £Bier=
ed — marfd)! (SlUe ftetjen 
auf i)rem ißla|e!) .

unb: SSiertelfdjwentung redjtS um bie
SDRitte — marfc)!

SSiertelfdjwentung red)tS um 
bie SRitte — marfd)! (Se£t 
fte)en alle im SSiered, )aben 
aufjen geroanbt!) 

unb: (2lc)terrei)en!)
4 ©ritte an Ort, 93iertelfd)wenfung lintS um bie äRitte 

mit 2 ©efdjritten Siebitjgang — marfd)!

aber baS ©eftcfjt nacf)
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Vorwärts int Streu j mit je 4 ®efdjritten Stiebijjgang 
für bie SSiertelfdjwenfung — marfdj! (big jur 3luf= 
fteUung!)

4 Stritte an Drt i. SB. mit einer Stiertelfdjwenfung lintS 
um bie Wtitte bis jur SluffteUung im 93ierecf — marfdj!

©iefe Übung in 64 $eiten — marfdj!
ober: (Secfjferreiljen!)

SRit 3 ©efdjritten SBiegegang jum Streuj lintS fcfjwenfen, 
1 ©efdjritt an ©rt — marfdj!

©ie 1. umtreifen bie 2. vorn vorüber — marfd)!
„ 2. „ „ 1. „ „ — marfdj!

3um SSiered jurücf fcfjwenfen — marfcf)!
©iefe Übung in 48 3e'ten — marfcf)!
©iefe Übung mit (Sdjwenfen redjtS unb gegenfeitigem Um= 

freifen ber 1. unb 2. redjtS unb lintS — marfcf)! 
Seibe Übungen i. SB. — marfcf)!

ober: (Sldjterreifjen!)
4 ©ritte an Drt, mit 2 ©efcfjritten Äiebifjgang Stiertet» 

fcfjtvenfung lintS um bie SRitte, auf 8! nad) innen 
um — marfcf)!

2x4 Stritte an Drt je i. SB. mit 4 ©aloppljüpfen 
linfs feitwärtS — marfcf)!

2x4 Stritte an Drt je i. SB. mit 4 ©aloppljüpfen 
rechts feitwärtS — marfd)!

4 Stritte an Drt, auf 1! lintS um, SSiertelfcfjwenfung 
redjtS — marfcf)!

©ie Übung in 48 3eiten — marfdj!
7. Steigungen unb SBinbungen im Slreuj. 
S3efet)l: (48 Übenbe, je 12 in einem Slrm beS StreujeS!)

3u vieren lintS nebenreiljen — marfcf)!
SluSricfjten — marfd)!
©ie Snneren umtreifen bie Slufjeren auf ßinie ber Sldjt

— marfd)!
©ie Slufseren umtreifen bie Smteren auf Sinie ber SIdjt

— marfd)!
Winterreifen — marfcf)!
SKuSridjten — marfcf)!
(©aS SluSricfjten gefcfjieljt in 4 3eiten')
©iefe Übung in 48 3eiten — marfd)!

ober: (Sld)terreife!)
Steigungen ber fßaare:
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®efef l: 3U jiveien linfs nebenreifen — marfcf! (1. ißaar, 2. ißaar!) 
2x4 Tritte an Drt je i. 2S. mit iRecftSfinterreifen 

ber 1., ßinfäf interreif en ber 2. im ißaar — marfcf! 
(auf en vorüber!)

2x4 Tritte an Ort je i. 3ß. mit SRecftSvorreifen 
ber 1., ßintevorreifen ber 2. im ißaar — marfcf! u. f. tu. 

®efef(: (Slcfterreife!)
23iertelfcftvenfung linfs um bie SJiitte — marfcf!
Tie 1. linfs finter bie 2. reifen, bann eine SBiertel- 

brefung recftS in 2 ßeiten — marfcf!
Scfrägjug nacf auf en in 12 ßeiten — marfcf!
Scfrägrüdjug bis jur ßlufftellungSlinie in 12 ßeiten

— marfcf!
Scfrägrüdjug jum fireuj in 12 feiten — marfcf! 
SSiertelbrefung linfs, bann reift ficf Sins recftS neben 

3*vei — marfcf!
SSiertetfcftüenfitng recftS — marfcf!

ober: Tie Sdjülerinnen ftefen ju paaren, baS ©efidjt nacf 
innen geivanbt, im Äreuj:

(Segenjug nacf auf en, SBinteljug nacf auf en, ©egenjug 
guritcf, mit SSinfeljug jum ffireuj — marfdj! u. f. m.

8. SBiered burcf ^Reifungen.
Tie Sdjülerinnen ftefen jum Seifpiel ju fecfSjefn in Stirn.
SBefef 1: Tie 7., 8., 9., 10., einen Scfritt rüdmärtS — marfcf! 

„ 5., 4., 3., 2., 1., linfS vor bie 6. reifen — marfd)! 
„ 12., 13., 14., 15., 16., recftS vor bie 11. reifen
— marfcf!

Tie 2. unb 15. einen Sdjritt feitmärtS nadj innen — marfd)! 
Tie 1. unb 16. nacf innen neben 2. unb 15. reifen

— marfcf!

Sigur 120.

Tie ganje Übung lüft ficf bei gleidjzeitigem beginn aller in jtvölf 
geiten fefr bequem auSfüfren. (gignr 120.)

Stäuben bie Übenben ju vierunbjmanjig (= 8 Treierreifen in 
Stirn), fo fiefe ber S3efefl:
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Sie 10., 11., 12., 13., 14., 15. einen Schritt rüdroärtS
— marfdj!

©ie 8., 7., 6., 5., 4., 3., 2., 1. linfS üor bie 9. reiljen
— marfdj!

©ie 17., 18., 19., 20., 21., 22., 23., 24. redjtS üor bie 
16. reiljen — marfdj!

©ie 3. unb 22. einen Sdjritt feitroärtS nadj innen — 
marfd)!

©ie 2. unb 1., bie 23. unb 24. nadj innen neben bie 
3. unb 22. reiljen — marfd)!

güljren nadj bem fReiljen alle eine ©retjung nad) bem Snnenraunt 
beS VieredS ju auS, fo ift baSfelbe an ben ©den leidjt geöffnet.

8. Jtreuj burd) fReitjungen.
©ie Schülerinnen ftefjeit j. 23. in einer (Stirnfäule üon SIdjterreiljen 

mit 4 Schritten Slbftanb gttnfdjen je jroei Sieifjeu. Sn ber erften 21djter= 
reitje fteljen bie erfte unb jloeite, in ber jroeiten 2ld)terreifje bie britte 
unb üierte Viererreihe.

23 ef eljl: ©ie 1. Viererreihen 1 Schritt 
üorroärtS — marfch!

©ie 1. unb 4. Viererreihen nad) 
innen üorreifjen unb bie 3. 
Viererreihen 4 Schritte üor» 
roärts — marfd)!

©ie 1. unb 2. Viererreihen 
1 Schritt lintS feitroärtS 
— marfd)! (gigur 121.) 

(Sbenfo fönuten bie 2. Viererreihen einen 
Schritt üorroärtS gehen, bann bie 2. unb 3. 
Viererreihen nach innen üorreiljen, bie 4. Vierer» 

reihen 4 Schritte üortoärtSgeljeu, unb bie 3. unb 4. Viererreihen 1 Schritt 
linfS feitroärtS ausführen.

Sbenfo ift ftatt beS VorreihenS ein ^interreihen jroeier fReiljen 
unb ein SRüdroärtSjiehen einer britten möglich-

9. fReihungen.
a) 3Rit Sßeiterfdjieben ber SReilje.
©ie fReilje fdjiebt fi<h baburch roeiter, bah biejenige, roelcfje ber 

Slicfjtung beS fReihenS am fernften fteljt, bie fReil)ung beginnt, unb alle 
©lieber ber fReilje ihr nacheinanber folgen; j. 23. in Viererreihen:

Vefehl: 1 üorn üorüber linfS neben 4 reihen — marfch! (6 Seiten!) 
■Radjeinanber 2, 3, 4 linfS nebeureiljen — marfch!

bann: Vorn üorüber linfS nebenreihen mit Sßeiterfdjieben ber 
SReilje — marfch! (1 beginnt, auf 3! folgt bie 2, auf 
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5! bie 3, auf 7! bie 4, fo bafj auf 12! bie üteipung 
beenbet ift!) (gigur 122.)

4 dritte an Ort i. 238. mit biefer Übung — marfdj! 
unb: SBorit (pinten) vorüber recfjtö nebenreipen mit 2ßeiter= 

fcpieben ber 3teipe — marfcp! (4 beginnt!) (gigur 123.)

unb: 4 x £)üpfen (2 x Snieroippen mit Slrmfcproingen vor» 
roärts unb abroärts, 2 x gerfenpeben unb Renten 
mit Slrmbrepen in §odjpebpalte u. f. to.) i. 238. mit 
biefer Übung — übt!

audj: Slbroecpfelnb vorn unb pinten vorüber lintS nebenreipen 
— marfdj! (1 unb 3 gepen vorn, 2 unb 4 pinten 
vorüber!)

Sn glanfenreipen beginnt beim 23orreipen mit 23Beiterfcpieben bie 
4, beim §interreipen bie 1. @igur 124 unb 125.)

<0 Q Q Q (*
Sigur 124. gigur 125.

23efepi: 4 dritte an Ort i. 238. mit 23orreipen lintS mit ßiebip= 
gang mit 238eiterf epieben ber fReipe — marfcp!

unb: Sie 1. unb 3. 2 ©efepritte SlacpfteUgang lintS, bie 2. 
unb 4. 2 QJefcpritte STJatfjfteUgang redjtS feittoärts, 
2 x püpfen mit S^acppüpfen, Sinrüden, 2 x püpfen 
mit ÜRaeppüpfen, i. 238. mit reepts §interreipen — übt!

unb: 4 ®efcpritte Söiegegang an Ort mit ®rufjfcproingen i. 238. 
mit abroedjfelnbem 23orreipen (^interreipen) lintS unb 
reepts im 2Biegegang mit Slrmbeugen feitroärtS über 
ben ®opf, mit SBeiterfepieben ber fReipe — marfdj!

b) SJlit ^reujen.
ßum 23eifpiel in SSiererreipen in Stirn:
23efepi: 3 reepts vor 1, 2 lintS vor 4 reipen mit SSortreujen 

ber 2 (3) — marfcp! (4 ßeiten!) (gjigur 126.) 
■Sejiling, SDläbdjentitrnett. 3. Auflage. 22
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3 unb 2 auf ben jurüdreifen
— ntar^! (®e‘be machen eine 
©ref ung jueinanber unb gefen vor= 
WärtS mit Streiken ber 3 (2) vorn 

vorüber auf ben fßlaf, mo fie ficf) nocfmals breljen!) 
unb: 1 Vor 3, 4 vor 2 reifen — marfcf)!

ßurüdreifen — marfd)!
4 ©ritte an Ort mit Stampfen beS 1. ©ritteS i. SB. 

mit biefen 4 Steifungen mit §anbf(app in ber 1. ßeit 
— marfcf)!

Sbenfo ift baS Winterreifen ju üben, bei welcfem 1 finter 3, 
4 finter 2 ober 2 finter 4 unb 3 finter 1 reift.
Sann:

93efefI: 3 recftS neben 1, 2 linfs neben 4 reifen — marfcf! 
(vorn ober finten vorüber!) $u ber Übung werben 
am vorteilfafteften 6 £eiten benuft.

1 vorn (finten) vorüber linfs neben 2, 4 recftS neben 
3 reifen — marfcf!

1 unb 4 jurüdreifen — marfcf!
3 unb 2 jurücfreifen — marfcf!
1 x Äniewippen i. SB. mit ben 4 Steifungen — übt! 

(32 ßeiten!)
unb: 3 umgreift 1,2 umfreift 4 vorn (finten) vorüber — marfcf! 

1 „ 3,4 „ 2 „ ( „ ) „ —marfcf!
SSeinfprei^en linfs unb red)tS vorwärts mit gleidjfeitigem 

Slrmfcfwingen vorwärts i. SB. mit beiben Übungen 
— übt!

Sei ben glanfenöiererrei^en finb bie Übungen entfprecfenb; an 
(Stelle beS 23or= unb Winterreifens wirb ein Siebenreifen, ftatt beS 
SlebenreifenS ein 93or= ober Winterreifen auSgefüfrt.

©ie Steifungen mit Äreujen tonnen aucf in Stirnfäule von 1. 
unb 2. S3iererreifen auSgefüfrt werben; j. S3.

S3efefI: ©aS 1. fßaar ber 2. Siererreife linfs, baS 2. fßaar 
redftS neben bie 1. SSiererreife reifen — 
marfcf! (8 Seiten!) (fffigur 127.)

SSorreifen mit recftS Siebenreif en beS l.fßaareS 
— marfcf!

6 ©ritte an Ort i. SB. mit biefer Übung —
55191,1127- marfcf!

©ie Übung abwecffelnb von ben fßaaren ber 2. unb 
1. SSiererreifen — marfcf! u. f. w.
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c) 3Wit SluSroeichen.
Vefeljl: 1 üorn üorüber lintS neben 2, 4 redjtS neben 3 reiljen

I unb 4 üorn üorüber Sigur 128.
gitrücfreitjen —
marfdj! (Stuf 1! 2! müffen 2 unb 3 bie fReifje fdjliefjen.) 

unb: Sn glanfenreitje:
1 linfS hinter 2, 4 lintS üor 3 reiljen — marfdj! (Sluf 

3! 4! macht 2 einen «Sdjritt oorroärtS, 3 einen Sdjritt 
rüdroärtS!)

1 unb 4 juriidreiljen — marfdj! (Stuf 1! 2! wirb bie 
SReifje gefdjloffen!)

unb: Sn (Stirnreihe:
1 unb 4 umtreifen 2 unb 3 üorn üorüber — marfdj! (Sluf 3! 

4! roeidjen 2 unb 3 aus, auf 5! 6! fcfjliefjen fie fidj an!) 
unb: Sn glanfenreilje:

1 unb 4 umtreifen 2 unb 3, 1 lintS, 4 redjtS — marfdj! 
(Stuf 3! 4! getjt 2 üorroärtS, 3 rüdroärtS, auf 5! 6! 
fdjliefjen fie bie Sieitje!)

Sludj biefe Übungen roerben in oerfdjiebenen ©angarten unb i. 2ß. 
bejro. üerbunben mit greiübungen auSgefübjrt.

Steiljen fidj in Sldjterreitjen bie äufjeren ißaare nadj innen neben 
bie mittleren ißaare, ober umtreifen fie fie, fo müffen biefe auf 5! 6! 
7! 8! Slbftanb nad) aufjen nehmen, um 9iaum ju geben, unb fidj auf 
9! 10! 11! 12! roieber anfdjliefjen.

Sludj baS Vor= unb ^interreifjen ju oieren burd; bie fidj öffnenben 
ißaare ber Söiererredjen ift eine gefällige Übung.

Vefetjl: Sie 2. Viererreihen mit Sitrdj»
jug burdj bie fiel) öffnenbsn
1. Viererreihen norreiljen — f
marfd)! (Sie $aare ber
1. Viererreihen madjen je Sü/
2 ©efdjritte S^adljftellgang 
ober 4 @djritte mit Äreugen y
feitroärtS nach aufjen unb o
nach innen!) (gigur 129.) gigur 129.

V 
o o O,

gigur 129.
Sie 1. Viererreihen mit Surdj»

jug üor bie 2. Viererreihen reihen — marfdj!
22*
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4 ©ritte an Drt i. 28. mit beiben Übungen — marfdj!
4 ©ritte an Ort i. 2B. mit jweimaf §interreijen ber 

2?iererreijen mit ©urdjjug — marfdj!
©ie Steigungen mit ÜuSwetdjen merben nun audj fo auSgefüjrt, 

bafj eine ber äitfjeren güjrerinnen beim Slebenreijen feitwärtS, beim 
23or= ober §interreijen oorwärtS ober rüdwärtS gejenb auSWeidjt, unb 
bie anbern fidj neben, oor ober jinter fie reijen.

Sn Stirnreije: (25iererreijen!)
a) ^interreijen.
1. ©iniibung.
9Sefe£)I: ©ie 1. brei Scjritte oorwärtS, auf 4! Srunbftedung

— marfdj!
©ie 2. redjtS fdjrägoorwärtS gejenb jinter bie 1. reijen

— marfdj!
©ie 3. redjtS fdjrägoorwärtS gefjenb jinter bie 2. reijen

— marfdj!
©ie 4. mit Streunen redjtS feitwärtS gefjenb Ejinter bie 3. 

reijen — marfdj!
bann: ©ie 2., 3. unb 4. mit 23orWärtSauSweicjen ber 1. jinter» 

reijen — marfdj!
unb: ßur SfuSgangSftelfung mit SiüdwärtSfcjreiten ber 1.

— marfdj!
unb: 4 ©ritte an £)rt i. SB. mit beiben Übungen — marfdj!

2. Einübung.
SSefejf: ©ie 4. brei Scjritte rüdwärtS, auf 4! ©runbfteUung

— marfcj!
©ie 3. fcjrägoorwärtS mit 3/8 ©rejung linfs oor bie 

4. reijen — marfcj!
©ie 2. fdjrägoorwärtS mit 3/8 ©rejung finfS oor bie 

2. reijen — marfcj!
©ie 1. mit Streunen finfS feitwärtS gejenb oor bie 2. 

reijen — marfcj!
bann: ©ie 2., 3. unb 4. mit SiüdwärtSauSWeicjen ber 4. jinter» 

reijen — marfcj!
unb: ßur SluSgangSftelfung mit SßorwärtSfdjreiten ber 4.

— marfcj!
unb: 4 x §üpfen t. 28. mit beiben Übungen — jiipft!

Sieget:
Soffen bie 2., 3. unb 4. ficj recjts jinterreijen, fo gejen entweber 

bie 1. oorwärtS unb bie 4. recbjtsfeitwärts (gigur 130 a), ober bie 
4. gejen rüdwärtS unb bie 1. linfSfeitWärtS (b). Sofien bie 3., 2.
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unb 1. fidj linfs Winterreifen, fo gefeit entmeber bie 4. oormärfs unb 
bie 1. linfSfeitmärtS, ober bie 1. gefen rüdmärtS unb bie 4. recftS* 
feitwärtS.

/

4 3 Z 1/ Z 3 4
gigur 130.

b) 23orreifen.
Sollen bie 2., 3. unb 4. fidj redjtS vorreifen, fo gefen entmeber 

bie 1. rüdmärtS unb bie 4. recfjtSfeitmärtS (c), ober bie 4. gefen 
oormärtS unb bie 1. linfSfeitmärtS (d). Sollen bie 3., 2. unb 
1. ficf linfs vorreifen, fo gefen entmeber bie 4. rüdmärtS unb 
bie 1. linfSfeitmärtS, ober bie 1. gefen oormärtS unb bie 4. recftS* 
feitmärtS.

@S ift alfo baS Winterreifen ber 2., 3. unb 4. gleidj bem ®or* 
reifen ber 3., 2. unb 1., unb baS Winterreifen ber 3., 2. unb 1. gleicf 
bem SSorreifen ber 2., 3. unb 4.

Sn glanfenreife.
a) SRebenreifen linfs.
Sollen bie 2., 3. unb 4. ficf linfs nebenreifen, fo gefen entmeber 

bie 1. recftSfeitmärtS unb bie 4. oormärtS (e), ober bie 1. gefen 
rüdmärtS unb bie 4. linfSfeitmärtS (f). Sollen bie 3., 2. unb 1. ficf 
linfs nebenreifen, fo gefen entmeber bie 4. recftSfeitmärtS unb bie 1. 
rüdmärtS, ober bie 1. gefen linfSfeitmärtS -unb bie 4. oormärtS.

b) Nebenreifen redjtS.
Sollen bie 2., 3. unb 4. ficf recftS nebenreifen, fo gefen entmeber 

bie 1. linfSfeitmärtS unb bie 4. oormärtS (g), ober bie 1. gefen rüd* 
märts unb bie 4. recftSfeitmärtS (h). Sollen bie 3., 2. unb 1. fidj 
recftS nebenreifen, fo gefen entmeber bie 4. linfSfeitmärtS unb bie 1. 
rüdmärtS, ober bie 1. gefen recftSfeitmärtS unb bie 4. oormärtS.

@S ift alfo baS Nebenreifen linfs ber 2., 3. unb 4. gleicf bem 
Nebenreifen recftS ber 3., 2. unb 1. unb baS Nebenreifen recftS ber 
2., 3. unb 4. bem Nebenreifen linfs ber 3., 2. unb 1.
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10. Umtreifen auf ßinie ber SXdjt.
j. 58.: Sm Kreife.

58efejl: 1 üorn üorüber Itnf§ neben 2 reijen, bas ©eftcfjt nad) 
aufjen gemanbt fteben bleiben — marfdj!

1 aufjen üorüber redjtS 
neben bie nädjfte 2 
reiljen — ittarfcj!

1 üorn üoriiber redjtS 
neben biefelbe 2 reijen
— marfd)! (©efidjt 
nad) aufjen!)

1 aufjen üoriiber auf 
ben fßlaj juriicE — 
marfd)!

Se 4 dritte an Drt i. SB. 
mit biefen 4 Steigungen
— marfdj!

bann: 1 umtreift bie beiben erften 
ßtoeien XinfS auf Sinie 

®igur 131.)
bann: 2 umtreift bie beiben erften Sinfen red)ts auf Sinie ber 

3ldjt — marfd)!
unb: 1 mit SBiertetbrejung redjtS, 2 mit SBiertelbrejuug linfS 

8 ©efdjritte Kiebijgang auf Kreislinie üorroärts, tejrt, 
iüieber 8 ©efdjritte Kiebijgang üormärtS, bann um= 
freifett nadjeinanber 1 unb 2 bie nädjften beiben ber 
anbern Stotte auf Sinie ber Stdjt — marfd)!

ober: Sn Vierer reijen:
58efejl: 2 umtreift 1, bann 4, 3 umtreift 4, bann 1, üorn 

üorüber — marfdj!
1 umtreift 2 üorn üorüber jatb, bann 3 jinten üorüber, 

unb jutejt 2 ljinten üorüber, wäjrenb 4 erft 3 ljalb, 
bann 2 unb wieber 3 juenbe umtreift 
— marfd)! (Sie Snneren meidjen aus!) 
®igur 132.)

unb: Sn fßaaren mit jum Strmüerfcjränfen üorlingS 
gefaxten .fjänben 4 ©atoppjüpfe feitroärtS 

nadj aufjen unb innen, 2 unb 3 umtreifen bie Stufjeren 
auf Sinie ber 2(cjt, 4 (SJatoppjüpfe nadj innen unb 
juriict (baS erfte fßaar jiejt üorn üorüber!), 1 unb 4 
umtreifen bie SJtittleren — marfdj!
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11. SlbwedjfelnbeS Scjwenfen in Stirn» unb glanten» 
reitje.
j. ®. Sefefjl: 53iertelfdjwenfung lintS mit 2 ©efdjritten Siebijgang,

2 ®efcjritte Siebifjgang oorwärtS, auf 8! lintS um 
— marfdj!

SRit 4 ®aloppjüpfen 
redjtS feitwärtS 
SBiertelfdjWentung 
lintS, 4 x ®alopp> o o u xj
Ijiipfen redjtS feit» 
wärts, auf 8! redjtS 
um — jüpft!

©iefe Übung nodj ein» 
mal in 16 geiten— 
marfdj! (SieSdjü» 

leriitnen jaben 
ifjrenißla| erreicht!) 
(gigur 133.)

bann: ©ie Übung mit S3iertelfdjWenfungen redjtS entfpredjenb 
— marfdj! (32 geiten!)

föbenfo fönnen jalbe, ©regiertet» unb ganje Sdjwenfungen ab» 
wedjfelnb in Stirn» unb glanfenreije auSgefüjrt werben.

12. Sdjwentungen mit ©urcjjug.
fpierju ift üiel ißla^ nötig, ba bie SReijen geöffnet werben müffen. 

j. ®. 8efejl: gu fedjfen lintS nebenreijen — marfcj!
Sinfacjen Slbftanb nadj aufjen — marfdj!
SSiertelfdjwenfung oorwärtS um bie innere güjrerin ber 

©reierreijen, bie 2. ©reierreije weidjt einen Scjritt 
nadj lintS aus — marfcf)! (6 geiten!)

Sefjt ftejen bie Steijen fidj gegenüber, je eine Übenbe oor einer 
fiüdte.

Sefejl: 4 ©efdjritte SBiegegang an’Drt mit gefaxten gejobenen 
£jänben — marfdj! (Sie §änbe finb im gidjad 
gefaxt!)

SJiertelfdjwenfung oorwärtS mit 6 Sdjritten — marfdj! 
gejler: ©ie Übenben näjern ficj einanber, oerringern alfo ben 

Slbftanb.
4 ©efcjritte SBiegegang an Crt mit Slrmbeugen feitwärtS 

über ben Äopf — marfdj!
23eibe Übungen nadjeinanber — marfdj! (3ejt jaben 

alle ijren ißlaj erreidjt!)
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©ie gange Übung im 
SBiegegang — marfdj! 
@igur 134.)

2 ©efcfjritte Ä'iebihgang 
an Drt i. SB. mit einer 
halben Sdjwenfung 
um bie innere J}ütj= 
rerin mit 6 ®efdjritten 
Sliebihgang unb S3or= 
beigitg linfs — marfd)! 

Sbenfo Wirb bie ©rei= 
üiertel= unb ganje 
Scljiuenfiing geübt.

13. ©urcfjfcfjlängeln ber IReihen.
(Stegen bie (Schülerinnen in einer Stirnfäule non SSierer=, Sedjfer= 

ober Sichterreihen, fo tonnen fie burch ©nrdjfdjläitgeln ber Leihen jiim 
Umjug gelangen.

SSefehl: fRedjtS — um!
©ie 1. Sieitje mit ©retjung redjtS burch bie SRitte be§ 

StbftanbeS — marfd)!--
zS zzrzi

---
zS

X X X X
X X X X
X X X X
X X X X
X X X X
X X X X

' X l 1 X ' L J

©ie 1. Steilje mit ©retjung linfs ©urchfcfjlängetn jttnfdjen 
ber 2. unb 3. fRei^e — marfdj!

©ie 1. itteilje mit ©reljung recfjt§ ©urchfdjlängeln groifdjen 
ber 3. unb 4. Steife, bie 2. fReihe anfdjliefjen an bie 1. 
— marfcf)! u. f. m. (gigur 135.)

bann:
S3efetjl: ©ie 1. fReifje gtoifchen ber 2. unb 3. JjinbttrdjgieEjen, bie

1. ber 2. j^Reifje fdjüefät fich an — marfcf)!
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©ie 1. Dteilje grtnfdjen ber 3. unb 4. Ijinburchjieljeu, bie
1. ber 3. Steiße fcßließt fidj mit SintSbreßen ber 2. Dleilje 
an — marfdj!

©ie 4. Steiße jcfjliefit ficf) ber 3. 9teit)e an — marfdj! 
bann:

93efet)(: ©urdjfdjlängeln ber Steißen im Stiebißgang (§opfergang, 
Sdjottifcßhüpfett) — marfdj!

14. ©egen», 93orljei= unb ©urcßjug ber glantenrotten. 
©ie Übenben fteßen in einer (Saute oon Viererreihen in Stirn; 

bie Stötten haben je 2 (ober 3) Schritte Slbftanb.
j. V. Vefeßl: ©ie 1. unb 4. Stotte 

Vorbeijug redjtS, bie 
3. Stotte ©urdjjitg 
burdj bie 1. unb 2., 
bie 2. Stotte ©egen» 
jug linfS — marfd)! 
®igur 136.)

ober: ©ie 1. unb 4. Stotte 
Vorbeijug linfS, bie 
2. Spotte ©urdjjitg 
jloifcßen ber 3. unb 
4., bie3.Hiotte ®egen= 
jug redjtS — marfd)!

Sei biefen 3ü(Jen- bie i- audj im Siebißgang unb .fjopfergang 
mit ßnufdjenübuugen geübt merben tonnen, müffen bie güljrerinnen 
ftets auf gleicher £>ölje fein, biejenigen alfo, bie ben Heinften SSeg haben, 
müffen fo lange ganj Heine Schritte machen, bis bie übrigen ihre 
größeren Söege jurüdgelegt haben; bann fdjreiten alle gleichmäßig munter
oormärts.

15. SRarftßieren mit (Sefang
j. V. Vefeljl: 8U vieren burd) bie SJtitte jießen, Slbftanb ber Stötten 

nach außen, bie Stötten ju oier Heinen Streifen, 
ScßnecEe, im ©egenjug o’ortoärts bis jur entgegen» 
gefeilten Seite beS Saales, toieber ju 4 Heinen Streifen, 
Schnede, ©egenjug jur SluffteKung, nad) innen an» 
fdjließen — nach bem Siebe: D ©ßäler meit, o 
$ößen!

ober: 3U Jtüeien burd) bie Wtitte, abroedjfelnb in paaren 
Sdßrägjug redjtS unb linfS, SBinfeljug nach innen, 
nodj einmal Söinfeljug, Schrägrüdjug nach außen, ju 
oieren burdj bie SJtitte, abtoecßfelnb rechts unb lintS 
in Viererreihen jum llmjug, Vorbeijug unb ©urcß» 
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jug ©urdjfdjlängeln ber fidj begegnenben Vierer» 
reißen mit 4 gewöljnlidjen Sdjritten, ju achten burdj 
bie SRitte, nadj bem Siebe: ©em Slaifer fei mein 
erfteS Sieb!

D. ®erät Übungen: Seil; Sdjwebeftangen; Sdjaufelringe; 
Wageredjte unb fdjräge Seitern bejw. fdjräge Stangen; ^>olg= bejw. 
Eifenftäbe; fRunblauf; Darren; SBippe; Sdjaufelbiele; fjjoljringe; SdjWebe» 
pfafjl; Sdjaufelred; ©ieffpringel; Sted.

I. Seil: .öineinlaufen mehrerer glanfenpaare nadjeinanber unb 
püpfen im Seil; ©urdjlaufen, püpfen an jwei Seilen.

1. §ineinlaufen mehrerer glanfenpaare nadjeinanber 
unb Rupfen.

S3efeßl: Stuf 2! bag erfte, auf 4! bag zweite, auf 6! bag britte 
Sßaar fjineinlaufen, bie Sßaare reißen ficf) linfg neben
— übt!

§eraug — lauft!
ober: Stuf 2! 4! 6! jjinein, auf 8! 10! 12! fjeraug — übt! 
ober: Sluf 2! ßinein, 4 x /püpfen mit SRadjfjüpfen, IjerauS

— übt!
©ie Seljrerin jäfjlt immer tutr bis 2! fo baß ftetg bag 1. ißaar 

fjerauSläuft, menn bag 3. ßineinläuft. ©ie Seljrerin muß bei ben länger 
roerbenben Steißen fo viel weiter gurüdtreten, bafj bie SRebeneinanber» 
fteßenben audj über bag Seil ju ßüpfen vermögen.

Ebenfo fönnen bie ißaare auä) ßintereinanber ftefjen; bann mufj 
bie Seljrerin ben SeilfreiS vergrößern.

£g fann audj von einer Seite ein glanfenpaar ßineinlaufen, von 
ber anbern eing ßineinfpringen; audj glanfenbreierreifjeit fönnen bie 
Übungen augfiißren; ebenfo finb nodj längere Steißen ju bilben.

2. ©urdjlaufen unb fjjüpfen an jwei Seilen.
Entweber fönnen jwei Seilftänber in einer Entfernung von etwa 

3 m aufgefteHt werben, ober an einem Seilftänber fönnen fidj 2 Seile 
befinben, bie an 2 aneinanberftofjenben Seiten befeftigt finb; ja, eg 
fönnen an einem Seilftänber 4 Seile fein, unb bie Sdjülerinnen fönnen 
fie nadjeinanber, ficf) im Streife vorwärtg bewegenb, benutzen.

Entweber werben bie beiben Seile nadj einer fRicfjtung gefcßwungen 
ober in entgegengefeßter. ©ag jweite Seil fcfjwingt bie Seljrerin felbft, 
bag erfte läßt fie von einer tücfjtigen Sdjülerin, bie redjt taftfeft ift, 
fcpwingen. Slnfangg fönnen beibe, um ben ©aft völlig in Überein» 
ftimmung ju bringen, bag Seil auffcßlagen faffen, fpäter müffen fie 
aud) opne bieg taftmäßig fcßwingen.
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23efef)t: Stuf 3! 4! burdj beibe Seile nadjeinanber Ijinburdj laufen 
— übt! (1! 2! 3! 4!)

ober: Stuf 3! erft über baS 1., bann über baS 2. ber ent= 
gegengefdjwungenen Seile hüpfen — übt!

ober: ©ie beiben Seile werben einauber entgegengefeht ge= 
fdjwungen; burd) baS erfte läuft bie Übenbe Ijinburdj, 
in baS zweite t>üpft fie hinein. ©ie Seile berühren 
nadjeinanber ben SBoben; ift baS erfte unten, fo be= 
finbet fid) baS jweite oben.

befehl: ©urdj baS erfte Seil tjinburdjlaufen unb in baS jweite 
Ijineinhüpfen — übt!

bann: Stuf 3! bie Übung beginnen — übt!
bann: Stuf 2! (fdjliefjlid) auf 1!) baS ©urdjlaufen üben — übt!

Sludj biefe Übungen tonnen mit fjjanbflapp, verriebenen Slrnw 
Haltungen unb SIrmttjätigfeiten, ja, aud) mit fpanbgeräten oerbunben 
Werben.

II. Sdjwebeftangen: Sehen ju jweien auf einer Stange; Sreuj= 
jWirbel; Sehen über bie fdjräg gefteHten Sdjwebeftangen.

©aS Sinjelgeljen, befonberS aud) mit Stabübungen unb 3teifen= 
burcfjfdjlag, wirb befeftigt. Sft ber Saal geräumig genug, fo tonnen 
baju bie vier Sdjwebeftangen ju einem an ben Seien gefdjloffenen SBierecE 
jufammengefteKt werben, unb bie Übenben befcfjreiben, nadjeinanber taft= 
mäfjig auffteigenb, baS SBiered; ber Slbfprung erfolgt bann feitwärtS 
nadj aufjen. ©ber baS SSierecE ift an ben ©den geöffnet, unb bie 
Übenben flehen, in vier glanfenreipen eingeteilt, im Ijalben rechten SBintel 
ju ihrer Stange, bie güfjrerin bem Slnfang biefer, bie Sefete ber fReitje 
bem SDlittelpunft beS SieredS am näcEjften. Siacf) ber Übung ziehen 
bie Schülerinnen im Sdjrägrüdjug lints bem SRittelpunfte unb bann 
mit Sßinteljug lints wieber bem Slnfang ber Stange ju. ©ie Stangen 
müffen ju biefer Übung, bie aud) bei einem auf bie Spitje geteilten 
SSiered fe£)r gefällig auSfieljt, fo weit voneinanber flehen, bah bie an 
ben ©den Slbfpringenben fid) nicfjt mit ben auf bie SRadjbarftange 
Steigenben berühren.

©aju tommt:
1. Sehen ju jweien auf einer Stange.
©ie SinS tritt im £luer=, bie $wei im Seitftanb an; bie inneren 

£änbe finb gefafjt. SinS fteigt auf: lints! rechts vor!, $wei fteigt lints 
auf unb breE)t fid) lints, itnb ftellt bann ebenfalls ben rechten gufj 
vor; herauf werben aud) bie äufjeren §änbe gefaxt.

Sefeljl: GsirtS jum Vorwärts», Bwei jum DlüdwärtSgeljen auf 
— fteigt!
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(SinS mit beginn beS linfen, ßwei mit SBeginn beS 
recpten gufjeS im gewöpnlicpen ®ang oorwärts bejw. 
rüdwärtS — marfdj!

Sins linfS, ßwei recpts feitwärtS ab — fpringt!
©iefe Übung tann im Stacpftelü, Äiebi^= unb SBiegegang oorge= 

nommen werben, erft auf Sefepl, bann taftmäfjig.
2. Sreujjwirbel.
©ie Übenbett treten im (Seitftanb an.
Sefepl: Sluf — fteigt!

1 Sreujjwirbel lintS, 1 SreujjWirbel redjtS, mit je einer 
palben ©repung i. SB. mit 3 ©efcfjritten Dlacpftellgang 
— marfcf)!

ober: 1 Sreujjwirbel linfS, 1 Sreujjwirbel redjtS i. SB. mit
2 SRenuettfcpritten feitwärtS — marfdj!

unb: 3 ©alopppitpfe feitwärtS i. SB. mit 1 Sreujjwirbel mit 
ganzer ©repung — marfdj!

unb: 3 Sdjwenfpopfe linfS feitwärtS i. SB. mit einem Sreu^ 
jwirbel lintS mit ganjer ©repung — marfdj!

3. ©efjen über bie fcpräg gestellten Sdjwebeftangen.
©er le^te gufj ber Stange Wirb auf einen Springtaften geftellt; 

bie .fjilfeftepenben paben barüber ju wadjen, bafs ber gujj ber Scpwebe* 
ftange nicpt rutfcpt. ßum Slbfprung werben SJlatten oor bie Säften 
gelegt. ©aS ©epeu tann in ben oerfdjiebenen ® angart en, erft auf 
S3efepl oon jeber einzelnen SReiEje, bann taftmäfjig nacpeinanber auS= 
gefüprt werben, ©ie §änbe finb junädjft gefafjt; bann wirb bie Übung 
mit einer Slrmpaltung (j. ®. mit SeitwärtSpeben ber Slrme ju beginn), 
ja fcpliefjlidj bei ficperen ©itrnerinnen mit §anbgeräten auSgefüprt.

III. Scpaufelringe: Sdjaüteln mit Slrmwippen; Sdjaüteln mit 
ganzer ©retjung um bie Sängenadjfe beS SörperS; Sdjaüteln im Stüp; 
Slbfprung oorwärtS; Slrmftreden feitwärtS im Seugepang; Scpaufeln 
mit ®riff einer §anb.

1. Scpaufeln mit Slrmwippen.
£Rad) jebem 53or= unb SRüdfdjwung werben bie Slrme angejogeu 

unb fofort wieber geftredt.
2. Scpaufeln mit ganjer ©repung um bie Sängenacpfe 

beS SörperS.
©ie ©repung erfolgt abwecpfelnb einmal linfS, einmal recpts. 

Diadj jeber ©repung wirb für einen Scpwung in ber Oticptung verparrt; 
fonft wirb bei fortgefeptem ©repen bie Übung ju unrupig. Sim pübfcpeften 
fiept bie Übung mit Slbftofj beiber gitfje auS!
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3. Sdjaufeln im
©ie Sdji'derinnen treten rüdlingS gurn (gerät, baS fjüftfjocf) gefteltt 

ift, an, bjaben alfo baS Süngpaar hinter fidj. Shin faffen fie bie Uiinge 
non aufjen nadj innen, bie SRiemen ober Seile ruhen alfo tjinter ben 
Slrmen ber Übenben.

SBefeljl: iRiidwärtS jum ßefjenftanb — marfdj!
S3orwärtS taufen, unter bem (gerät jum Stüfc auf unb 
oorwärtS ftfjaufetn, bann rüdwärtS fdjaufetn — tauft!

Sie Übung fann aud; mit Slbftofj beiber güfje ober eines gufjeS, 
audj mit halber unb ganger ©retjung um bie Sängenadjfe beS ÄörperS 
auSgefütjrt werben.

4. Slbfprung vorwärts.
2luS bem Schaufeln im Stüh müffen, auS bem Sdjaufeln im 

Stredljang ober Seugeljang fönnen bie Schülerinnen oorwärtS ab= 
fpringen. ©ie Springenbe mufj ferifrectjt fpringen in bem Slugenbtid, 
baff ber fRüdfdjwung beginnen will. (§ilfeftettung!)

53efet)l: SRadj bem SSorfdjaufetn vorwärts ab — fpringt!
5. Slrmftreden feitwärtS im SBeugefjang.
SSefefjl: $um töeugefjang auf — fpringt!

finden Slrm feitwärtS ftreden unb beugen — ftredt! 
fRecfjten Slrm feitwärtS ftreden unb beugen — ftredt! 
Slb — fpringt!

bann: Sm Seugetjang taftmäfjig abwecfjfetnb ben tinfen unb 
rechten Slrm feitwärtS ftreden unb beugen — übt! 
(Stuf! 2! tinfS! 2! redjtS! 2! linfs! 2! rechts! 2!) 

fjjalt! Slb — fpringt!
©urdj baS abwechfetnbe SeitwärtSftreden fommen bie Schülerinnen 

in ein SeitWärtSfcfjaufeln; fie müffen alfo redjt im Safte bleiben, ba 
fie fonft gufammenftofjen.

6. Schaufeln mit (griff einer §anb.
Se eine Schülerin tritt vor ein SÜngpaar. Sie fafet einen ber 

fRinge mit ber tinfen ober rechten .£anb, legt bie freie §anb an bie 
§iifte itnb fdjaufett. Sntweber fafjt fie bei ’ber erften Übung linfs unb 
bei ber barauf fotgenben rechts, ober fie Wedjfett nach JWei= ober brei= 
maligem Sdjaufeln, waS natürlich fdjwieriger ift. ^ebenfalls muh ber 
linfe Slrm ebenfo oft geübt werben wie ber rechte.

^Befehl: Vorwärts taufen unb rüdwärtS fdjaufefrt mit (griff nur 
mit ber tinfen (recfjten) fjjanb — tauft!

©aS Schaufeln mit (griff beiber ^änbe wirb auch f° Wiebertjolt, 
bah je brei unter einem SRingpaar antreten, ©ie SJlitttere fafjt beibe 
fRinge, jebe Stufjere je einen; bie SRittlere fann auch fehrt machen.
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IV. äöagerecpte unb fcpräge Seitern bejw. fcpräge Stangen. 
Rangeln; §ang Juden; Seugepang; Stüp.

1. Rangeln.
Sin ben fdjrägen Seifern unb an ben wageredjten ift aucp Sßanber* 

pangeln möglicp, tuemt fie in fdjulterbreitem SIbftanb fielen; bie wage» 
rechten Seifern miiffen baju gleicp podj gelagert werben. SSirb baS 
SBanberpangeln bon wagerecpter ju wagerecpter Seifer, baS aud) fdjräg= 
oorwärts, aud) im .gidjad gemacpt werben fann, mit ©repungen ber* 
bunben, fo bjeifjt es ©repwanberpangeln.

©aS an ben wagerecpten Seifern geübte SSaljbrepen wirb aud) 
an ben fdjrägen Stangen borgenommen, unb, ftepen bie fcprägen Seitern 
in fcpulterbreitem Slbftanb, audj an biefen. SBirb 2BaI§bref)en am 
Stangen* ober Seitergerüft bon linfs nadj redjtS auSgefüprt, fo werben 
ftets palbe ©repungen linfs gemacht; treten bie Übenben redjtS an unb 
pangeln nacp linfs, fo breljen fie fid) redjtS.

ßwifdjen ben fcprägen unb wageredjten Seitern fann mit SUengriff 
geljartgelt werben; an ben fdjrägen Seitern fommt baS Mängeln aufwärts 
bon Sproffe gu Sproffe ju ben übrigen fjangelübungen.

2. 'pangjuden.
ES wirb an ben wageredjten Seitern borwärts unb rüdwärts 

aud) mit Vorwärts* unb SüdwärtSfcpwingen geübt; an ben fdjrägen 
Seitern bejw. Stangen aufwärts unb abwärts. SefonberS beim £jang= 
juden abwärts müffen bie Übenben borfidjtig fein; fie bürfen alfo nur 
fleine Entfernungen ju jebem ©riff abwärts nepmen.

3. Seugepang.
Sin ben wageredjten Seitern unb ben Sproffen ber fdjrägen Seitern 

wirb er mit SRiftgriff geübt, aud) mit langfamem Sengen unb Streden 
ber Slrme. Sin allen brei Seräten wirb im Seitgepang baS Rangeln, 
aud) aufwärts unb abwärts, berfucpt. Sin ben wageredjten unb fdjrägen 
Seitern fommt pinju ©riffwecpfel im Seitgepang.

4. Stüp.
Stepen bie Sdjülerinnen rüdlingS bor ben fdjrägen Stangen (alfo 

auf bem Stangenbod!) ober ben fdjrägen Seitern, fo fönnen fie junt 
Stredftüp jwifcpen jwei Stangen bejw. Seitern auffpringen, unb in 
biefem Stredftüp Seintpätigfeiten, befonberS Vorwärts* unb Südwärts* 
fcpwingen auSfüpren; baS Scpwingen im Stredftüp fann an ben Seitern 
mit Slbfprung oorwärtS beenbet werben, an ben fdjrägen Stangen wirb 
aus bem rupigen Stredftüp abgeftiegen.

V. $olj=bejw. Eifen ft äbe: Stabfüpren mit einer .panb; Stab* 
werfen unb =fangen; Übungen mit jwei Stäben.
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1. Stabfütjren mit einer £>anb.
®efepi: £inte (recfjte) £>anb an unb mit ber rechten (linfen) §anb 

ben (Stab jur jenfredjten Gattung vorwärts füpren 
— führt! (Slrm geftredt!)

Stab feitmärtS führen — füprt! (©leidjlaufenb mit ber 
Sängenacpfe!)

Stab vorwärts füpren — fü£)rt!
Slrm fenten — fenft!

ober: Stab vorwärts fütjren — füprt!
Stab aufwärts fütjren — füfjrt! (©teicptaufenb mit ber 

©iefenadjfe!)
Stab vorwärts fütjren — füprt!
Slrm fenten — fentt!

ober: Stab vorwärts fütjren — füprt!
tt feitroärtS ff — führt!
n aufwärts ff

— füfjrt!
n feitroärtS ff — füprt!
H vorwärts tt — füprt!

Slrm fenten — fenft!
unb: Stabfütjren tinfS unb redjtS i. SS., oorroärtS, feitroärtS, 

Vorwärts unb abwärts in 8 ßeiten — übt!
unb: ©ie Übung lintS unb redjtS je i. SB. mit Slrmftreden 

vorwärts, aufwärts, vorwärts, abwärts mit fdjulter» 
breiter gaffung beS Stabes — übt!

unb: ©iefe Übung (Stabfütjren!) tinfS unb redjtS i. SB. mit 
SeitwärtSftreden beS linfen StrmeS auS Strmbeuge mit 
weiter Raffung, bann beS redjten StrmeS mit weiter 
Raffung, je adjtjeitig — übt!

Sft ber Stab nur mit einer §anb gefaxt, fo tann aud) ein Slrm» 
beugen unb »ftreden auSgefüprt werben; baS S3eugen entfpridjt bann 
bem beim Slrmftofjen.

2. Stabroerfen unb »fangen.
©er Stab wirb mit Kammgriff gefafjt, aufwärts geworfen unb 

gefangen.
S3efepl: Strme vorwärts fcproingen — fdjwingt!

Kammgriff — übt! (1! 2!) 
Stabroerfen unb »fangen in 2 $eiten — übt! (Sie Strme 

bleiben in Scpulterpöpe!)
unb: 4 x Stabroerfen i. SB. mit Slrmbeugen, Slufroärtsftreden, 

Slrmbeugen, SorroärtSftreden — übt! (16 ßeiten!) 
Scpwerer ift baS SBerfen unb gangen mit Otiftgriff, baS barnad) 

geübt wirb.
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3. Übungen mit jwei Stäben.
3wei Übenbe faffen, baS (Sefidjt einanber jugewanbt, mit jeber 

§anb ein (Snbe ber beiben Stäbe.
SBefeljt: Slrme aufwärts fdjwingen — fdjwingt!

„ abwärts fdjwingen — fdjwingt!
unb: 1 x Stniewippen, Sinne aufwärts fdjwingen, 1 X 

gerfenfjeben unb Renten, Sinne abwärts fcpwingen — 
f(f)Wingt!

itnb: Sinne aufwärts fdjwingen — fcfjwingt!
@inS (3wei) eine fjalbe ©reljitng linfs (rechts) — brefjt! 

(©ie Stäbe freujen fidj!)
3uriitf — brefjt!
SIrme abwärts fdjwingen — fdjwingt!
©ie Übung taftmäfsig mit SSerfjarren in jeber ^weiten 

3eit — übt! (12 3ei^n!)
unb: 4 x püpfen i. SS. mit biefer Übung — übt! 
ober: ^Rumpfbeugen feitwärtS i. SS. mit biefer Übung — übt!

(@inS linfs, 3We>- redjtS, nadjfjer umgefefjrt!) 
ober: SIrme aufwärts fdjwingen — fdjwingt!

®inS unb 3)uei ewt Mbe ©lefjung lintS (redjtS) — 
brefjt!

3urüd — brefjt!
SIrme abwärts fdjwingen — fdjwingt!
©iefe Übung in 12 3eiten — übt!
Sins Seitfdjrittftellung linfs unb redjtS, 3'üe> Seitfdjritt» 

fteUung redjtS unb linfs mit Sfrmfdjwingen feitwärtS 
unb abwärts in 4 3eiten i. SS. mit biefer Übung — 
übt! u. f. w.

VI. fRunblauf. ^reisfliegen feitwärtS; SreiSfliegen mit ©refjung; 
ßreiSfliegen mit gaffung nur e’ner $anb; VtreiSfliegen im Seugefjang; 
fireisfliegen über ein §inberniS; Sngelfdjweben im Sleugefjang.

1. Streisfliegen feitwärtS.
SBefefjl: SQiit Speidjgriff bie fRiemeit in Scfjulterfjöfje — fafjt! 

3um 3e^nftanb rüdwärtS — marfdj! (Sefidjt nadj ber 
StreiSmitte!)

8 X (Safoppfjüpfen linfs (redjtS) feitwärtS, bann S?reiS= 
fliegen mit Slbftofi beiber güfje linfs (redjtS) feitwärtS 
— marfdj! (©ie ber glugridjtung abgewanbte Sdjulter 
muff fräftig juritdgenommen werben, fonft wirb eS 
eine Übung oorwärtS!)
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2. SireiSfliegen mit ©retjung.
Sefeljl: 8 STafttauffcEjritte vorwärts, bann ßreisfliegen, ttadj je

3 x Slbftofjen eine ganje ©reljung — marfdj! (©ie 
©retjung ift abwedjfelnb nadj innen unb aufjett auS- 
jufüljren!)

ober: SRad; je 2 x (1 X) Slbftofjen eine ganje ©reljung 
— marfdj!

3. ßreisfliegen mit Raffung nur einer $anb.
23efeE)t: SJiit ber regten (linten) §anb baS (Serät faffen unb bie 

äufjere fjjanb — an!
SSorwärtslaufen (8 ©attlauffdjritte vorwärts) unb ßreiS= 

fliegen vorwärts — marfdj! (©ie äufjere (Sdjulter 
nidtjt ju weit vorlegen!)

audj: 4 x Slbftofien mit Raffung Seiber $änbe i. SB. mit
4 x Slbftofsen mit Raffung einer fjattb — marfdj! 

unb: OiüdwärtSlaufen unb Streisfliegen rüdwärts — marfdj!
4. Streisfliegen im Seugefjang.
23efef)I: Vorwärts (rüdwärts) laufen, jum Seugetjang auf unb 

im Seitgeljang gifdjen (StreiSfEiegeit!) — marfdj! 
(©aS 33einfdjwingen von aufjen nadj innen madjt bie 
Übung bebeutenb fdjwerer, als wenn baS Sdjwingen 
im einfachen Seugefjang nur vorwärts unb rüdwärts 
auSgefüljrt Wirb.)

audj: 4 x St'reisftiegen vorwärts mit geftredten Sinnen, 4 x 
im SSeugeEjang — marfd)!

audj: 4 x gifdjen feitwärtS, 4 x vorwärts, 4 x im 23euge= 
Ejang — marfdj!

5. StreiSfliegen über ein fjinberniS.
Sine (Sdjwebeftange wirb mit einem @nbe nadj bem SJlittelpunft 

beS Streifes, mit bem anbern nadj bem SreiSuntfang ju als ^inberniS 
aufgefteHt; ober jwei bis brei (Springtäften werben ber Sänge nadj 
aneinanber geftellt. Söeim SEreiSfliegen müffen nun bie (Sdjülerinnen 
über biefeS ^inberniS fortfdjwingen, otjne’eS ju berühren. Statt eines 
tonnen aud) jwei §inberniffe aufgeftellt werben, wobei nod; größere 
SBorficfjt gebraucht werben mufj.

6. Sngelfdjweben im S3eugefjang.
SSefeljl: 8 x ©aloppljiipfen, 8 feiten Sngelfdjweben im 23eitge= 

Ejang — fjüpft!
unb: 8 x (Saloppljüpfen, 8 ßeiten Sngelfdjweben im Stred» 

Ifang, 8 x ©aloppljiipfen, 8 ßeiten @ngelfd)Weben im 
Seugeljang — Ejüpft!

SKäbdjenturnen. 3. Slitflage. 23
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VII. Söarren. ®i^wed)fef; (Stütseln feitwärtS; Unterarmftü^; 
etü^Wed)fel; SBaljbrefjen im Stü|; (Stü^Ijüpfen.

1. Si^roedjfel.
QSefeljl: Bum Querftrecfftütj auf — fpringt!

2 x S)orwart§= unb fRüdwärt3fd)Wingen, SSorfdjwingen 
unb jum <St| öor ber linfen £>anb auf! — fdjwingt! 

©ie Übung mit <Si§ oor ber redeten .fjanb — fdjwingt! 
23eibe Übungen i. SB. in je 8 feiten — fdjwingt! (Stuf 

7! 8! mirb im <Si| öertjarrt!)
2. Stüfeefn feitwärtS.
S3efet)l: ßum Seitftredftüfj auf — fpringt!

SeitwärtSftüfsefn — übt! (Slreuj fjoljl! S9eine gurüd! 
gerfen gefdjfoffen!)

3. tlnterarmftüfj.
©er Starren ift junädjft nur wenig über §üftfjölje geftellt.
83efet)l: Bum Ünterarmftü^ auf — fpringt! (©ie Dberarnie 

bfeiben am Körper, bie ©Ifenbogen liegen innen am 
93arrenfjofm, bie fpänbe faffen üon aufjen nadj innen!) 

Sm Uitterarmftüfj fönnen Steintfjätigfeiten, Siopfbrefjen, fdjliefelicl) 
aud) Sdjwingen oorgenommen werben.

4. <StüWed)fei.
Stefefjf: 3um üuerftrecfftüfe auf — fpringt!

ßum Seitftredftüf) lintS (redjtS) — auf! (©ie linfe 
(redete) Seite ntufj bic£)t an ben finfen (redjten) .fjjolm 
fierangelegt werben, bann ift bie SSiertefbrefjung mit 
bem ©riffwedjfel ausjufüfjren!)

Bum öuerftredftüfj mit SSiertelbreljung red)t§ (lintS)
— auf!

unb: Bum Seitftredftüfj linSS unb jurüd, redjtS unb juriid 
in 8 Beiten i. SB. mit 8 x SSorwärtsftüpefn — übt!

5. SBaljbrefjen im Stüfc.
SBirb bie ©refjung beim Stütjwedjfef immer lintS ober recfjtS 

gemadjt, fo entftefjt ba§ SSafjbrefjen.
SBef ef)I: 4 x Stüfjwedjfef mit SBaljbrefjen lintS (redjtS) i. SB. 

mit 8 x SSorwärtSftü^eln — übt!
6. Stü^ljüpfen.

fann mit unb offne Sdjwung aitSgefüljrt werben. S3eibe £>änbe 
greifen gleichzeitig um etwa ^anbbreite oorwärt§.

S3efef)f: BUOT Duerftredftüfj auf — fpringt!
SSorwärtg» unb 9iüdwärt§fdjwingen, nad; jebem 3. (2.) 

jRüdfdjwung mit Süften beiber fpäitbe vorwärts greifen
— übt!
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bann: Sladj jebent iRüdfdjwiing ßüften beiber §änbe mit ®or= 
WärtSgreifen — übt!

Slefeljl: Stü|fjüpfeu mit Vorwärts» unb SRüdwärtSfdjwingen 
— übt!

bann: Stüfefjüpfen ofjne Sdjwung — übt! (93eine geftrecft!)

VIII. SBippe. SBippen im SSeugeljang, im Unterarmftüfj, im Si£.
1. SBippen im Sieugeljang.
©iefeS SBippen fann mit Sleinfpreijen oorwärtS, mit Sleinfreujen 

unb ßopfbreljen, ja, audj mit ^anbliiften oerbunben werben; erft madjt 
eine ber Übenben bie Übung, bann bie anbere, bann beibe gleichseitig.

2. SBippen im Unterarmftüg.
©ie Übung entfpridjt ber Stiitjübung am Sarren; baS SBippen 

im llnterarmftütj muff guerft feljr vorfidjtig auSgefüljrt Werben, fonft 
rutfdjen bie Übenbett ab unb fönnen ficf) empfinblich flohen.

3. SBippen im ®i£.
Sft eS möglich, bie SBippe fnieljod) ju {teilen, bann fönnen bie 

Übenben im Sifje wippen, wobei junädjft beibe ^äitbe gaffnrtg nehmen, 
bann nur eine; bie freie §anb fann babei an bie §üfte gelegt werben.

©ie Übenben fitjen entweber auf einem §olm, unb jwar üon ber 
Snnenfeite ber SBippe auS, ober auf ber Sproffe.

XI. Sdjaufelbiele: Sdjaufeln oljne gaffen ber ©räfjte; (Sdjaufeln 
mit Ipanbgeräten; ©etjen über bie Sdjaufelbiele.

1. Sdjaufeln ofjne gaffen ber ©räljte.
Slefeljl: ©ie 1. jum Seitftanb — öor! ßur Seitfdjrittftellung 

linfs auf — fteigt! £jänbe — an! Sdjaufeln linfs 
unb redjtS feitwärtS — übt!

©ie Übenbe muff genau auf ber SJiittellinie beS 23retteS ftefjen. 
SSier Sdjülerinnen ftefjen an ben ©räfjten, um auf ben Söefefjl: §alt! 
je einen ©rafjt gleichseitig ju faffen; bie .fjilfefteljenbe ftefjt fjinter ber 
Übenben unb hält fidj burdj ®aloppljüpfen feitwärtS bereit, jeben 
Slugenblicf bie nötige griffe leiften ju fönnen. Sie Sefjrerin ftefjt oor 
ber Übenben unb reicht iljr bei §alt! bie fjänbe.

fjabeit fich bie Sdjitlerinnen in biefer Übung genügenbe gertig= 
feit erworben, fo treten jwei ober brei, bie oerfdjiebene gaffung fjaben 
fönnen, aitf baS SBrett; bann finb jwei bejw. brei §ilfeftefjenbe nötig, 
ßu h°J)eS Sdjaufeln mufs vermieben werben, ba bie geringfte llnadjt» 
famfeit Unglücf bringen fann.

©iefeS Sdjaufeln wirb nun mit Slrmt^ätigfeiten, wie Slrmbeugen 
feitwärtS über ben ft'opf, Slrmwiegeit unb ©ruw'djwiitgen oerbunben.

@S fann aud) eine Sdjülerin auf ber SJlitte beS 23retteS fifjen, 
audj liegen; ober eine fniet, eine fteljt, beibe haben gaffung; ober jwei 

23» 
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fnieen außen neben einer Stehenben; ober mehrere fi^en, liegen ober 
fnieen. Sin aßen biefen Übungen finben bie Schülerinnen Viel Vergnügen.

2. Schaufeln mit ^anbgeräten.
©aS Schaufeln fann j. $8. oerbunbeu toerben mit einer Stabhaltung 

(Slrme aufwärts gefdjwungen, weite Raffung!) ober mit Senfen beS 
Stabes (Stabneigen) auS fpochhebljalte mit geftrecften Slrmen, ober mit 
SeitWärtSauffdjwingen beS Stabes (Stabwiegen); aucfj Slrmbeugen feit= 
wärtS über ben Sopf unb Senfen ber Slrme mit ßaftagnettenfdjlagen, 
Sieifenmiegen, Slrmhaltungen mit hanteln, ja felbft Q3aHwurf finb mit 
bem Schaufeln ju oerbinben. ©urdj Senithung ber .öanbgeräte fönnen 
bie Schülerinnen bei irgenbwelcher (Sefaljr fid) nicfjt fdjnett fefthalten; 
beShalb .mith bie Sehrerin mit ben §ilfeftel)enben hoppelt aufmerffam 
fein. Slngftlich erfcheiuen barf fie nicht, nur befonnen. Se munterer 
unb gewanbter bie Übungen gemacht Werben, befto froher wirb fie fein, 
wenn bie Stunbe ohne Unfall üerlaufen ift.

3. (Sehen über bie Sdjaufelbiele.
SRit bem .^infchwung wirb baS (Sehen vorwärts in ben ver= 

fdjiebenen (Sangarten, bie fid) für baS (Serät eignen, verbunben; beim 
IRücffchwung verharren bie Übenben in ber ScfjrittfteHung. Sm ge= 
Wohnlichen unb SlachfteHgang gelingt bie Übung am befteu. ©aS Sehen 
über bie Schaufelbiele Wirb nach gewonnener Sicherheit mit verfdjiebenen 
Slrmhaltungen bejW. Slrmthätigfeiten verbunben, julefjt auch mit ®e= 
nufcung von fpanbgeräten auSgeführt. ©ie .gitfeftehenben gehen mit 
unb halten jeben Slugenblid bie Slrme jur §ilfeleiftung bereit.

X. ^»oljrirtge: greiübungen mit fpoljringen; SSerfen unb gangen 
ber Siinge.

©iefe entfprechen in ihrer (Sröfje ben Sdjaufelringeu.
1. greiübungen.
Slrmfchwingen unb Slrmführen fann mit .fjjoljringen ausgeführt 

werben, hauptfädjlid) eignen fid) inbeS SlnmutSbewegungeu jur Senkung 
biefeS (SeräteS. gebe Schülerin erhält jwei Stinge.
j. 58. 23ef ehl: ßinfen (rechten) Slrm feitmärtS über ben Sopf beugen unb 

rechten (linfen) gufj jur ©anjftellung fteden — ftellt!
(Srunb — ftellung!
©ie Übung linfs unb rechts (auf ben Slrm bezogen!) in 

je 3 ßeiten — übt!
unb: ^Rumpfbeugen vorwärts mit Slrmbeugen feitwärtS über 

ben Stopf in 6 ßeiten — übt!
SSeibe Übungen i. SS. — übt!

unb: ©iefe Übung mit einem SRinge — übt! ©er jweite IRing 
wirb niebergelegt.



Jas Junten ber Dberftufe. 357

unb: SBiegegang an Ort mit Sinnwiegen (mit Srnfjfdjwingen)
— marfd)!

©er Siing tann aud) jur Raffung in paaren bienen, ebenso in 
längeren SReitjen. Sebe erljält einen Siing, ben fie mit ber redjten 
§anb gefaxt.

93efe£)I: SJiit ber linfen fjanb ben fRing ber Sladjbarin taffen 
unb bie §änbe fcfjultertjorf) tjeben — lfebt!

SBiegegang an Ort — marfdj!
©ie Übung fiefjt aud) feljr gefällig auS, wenn abwedjfelnb bie 

Steifen unb Stötten bie Sänge gefafjt galten.
S8efet)I: SBiegegang an Ort mit SSiertelbreljung lintS nad) jebem 

oierten ©efdjritt — marfdj!
Slud; baS ©urdjfdjlängeln tann mit S3eugen beS freien SlrmeS 

feitwärtS über ben Stopf unb gaffen eines ^oljringeS auSgefüljrt Werben.
2. SBerfen unb gangen.
Sebe Sdjülerin erljält junädjft einen fRing.
S3efefjl: SJlit ber rechten fpanb ben fRing tjodjwerfen unb fangen

— übt! (Sinte §anb anlegen; ber fRing mufj rabelnb 
in bie fjötje geworfen werben, unb wirb mit Speidj- 
griff gefangen!)

©ie Übung in 2 (3) ßeiten — übt!
©ie Übung lintS — übt!

unb: ©en Sting redjtS werfen, lintS fangen — übt! (werft! 
fangt! redjtS fafjt!)

unb: ©en fRing redjtS werfen, lintS fangen, lintS Werfen, 
redjtS fangen — übt!

©iefe Übung in je 3 ßeiten mit fjanbflapp auf 2! — übt! 
unb: ©en Sling ber ®egenüberftetjenben redjtS (lintS) juwerfeu

— übt! (©er Dring rabelt!)
©iefe Übung tann bann i. SB. mit ^odjwerfen unb (Selbftfangeit 

geübt werben.
unb: SBiegegang vorwärts mit Stingwerfen unb »fangen

— marfdj!
unb: ©attlauf oorwärts mit Siingwerfen in ber erften oon 

je 6 ßeiten — marfdj!
Sebe (Sdjülerin tann aud) mit jwei Stingen baS §odjwerfen üben; 

fie wirft redjtS unb erljält ben Sting aus ber linten fjanb, bie ben 
faHenben Dring auffängt.

©ie Übungen mit ben ^oljringen fefjen redjt anmutig aus, baS 
SBerfen unb gangen madjt feljr gewanbt. ©ennodj finben wir bie 
fjjoljringe in wenigen ©urntjallen, benn fie finb ju jerbredjlidj, unb 
üerurfadjen baburdj ju fjolje Äoften.
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XI. (Scbwebepfahl.
Sluch biefeS ©erat ift in wenigen Sunt hallen ju finben. Sa bie 

Stanbflä^e nur fef)r Hein ift, werben Übungen auf einem Sein baran auS= 
geführt, woburdj bie (Schülerinnen fidj gut im (Gleichgewicht erhalten lernen, 
j. ®. Sefehl: Slrme feitwärtS fdjwingen unb mit öorwärtS gehobenem 

rechten Sein linfs auffteigen — fteigt!
Vorwärts ab — fpringt!

ober: SJiit feitwärtS gezwungenen Sinnen rechts auffteigen
— fteigt!

Sinne jur (Speidjlage breljen — breljt!
ßur Stiftlage breljen — breht!
SorwärtS ab — fpringt!

ober: SJiit Slrmbeugen feitwärtS über ben Äopf linfs auffteigen, 
redjteS Sein rüdwärts heben — hebt!

Slb — fpringt!
ober: Sn biefer SittoriafteHung 1 x(2 x) gerfenbeben unb 

»fenten (2 x püpfen!) — übt!
Sie Übung in 8 Beiten — übt! (Stuf! 2! hebt! fenft! 

hebt! fenft! fpringt! ftredt!)
Sft ber (Sdjwebepfapt niebrig, fo tarnt auch hinaufget)iipft werben; 

auf ifjnt fann püpfen mit Sreljungen auSgefütjrt werben; audj <£janb= 
geräte finb bei ben «Steige» unb ^jüpfübungen fowie bei bem Slbfprung 
ju verwenben.

XII. (Schautelrecf.
Sin biefem ift «StrecEIjaitg (Sied über Sleichhöhe geftellt!), (Sdjaufeln 

mit Saufen unb Slbftofjen jum (Schwung, audj mit Sreljung um bie 
Sängenadjfe beS ÜörperS unb im Seugehang (Sied reidjljod) geftellt!) 
möglich; eS entfpredjen biefe Übungen betten an ben (Schaufelringen, 
©ajit fomrnt erftenS Schaufeln im «Staub, wobei bie Übenben anfangs, 
wie an ber (Scfjaufelbiele, oon ben §ilfefteljenben in (Schwung gefegt 
unb wieber angehalten werben, bann fidj felbftttjätig burdj SInlauf unb 
Sluffteigen in (Schwung oerfehen unb nadj bem StüdfdjWung abfpringen, 
bie §änbe an ben Stiemen heruutergleiten laffenb; jweitenS baS (Sdjaufeln 
im (Sih, tooju fnieljodj geftellt wirb, wie bei bem (Schaufeln
im (Staub.

XIII. Sieffpringel.
Sticht in üielen Surnfälen ift biefeS (Gerät öorljanben, beSljalb 

habe ich es aud) nidjt i*1 ben voraufgeljenben klaffen befprodjen.
Ser Sieffpringel fann auf ber SJlittel» unb Dberftufe benutjt werben; 

allmählich wirb er höher angebracht fobafj ein fräftiger Slieberfprung 
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nötig ift. @eWö£)ntidf wirb ber ©ieffpringel an ben {entrechten ßeitern 
befeftigt. @8 muh junächft baS Sluffteigen geübt werben.

83efet)I: hinter ber ßeiter antreten — marfch!
Sluffteigen unb lintS f)erum (mit ©reljung redjtS) bejw. 

rechts herum (mit ©rehung lintS) auf ben ©ieffpringel 
fteigen — marfch!

©ie Übenbe tritt bis jur oorberen Staute, mit ber bie guflfpitjen 
abfchliehen müffen.

©er Slbfprung entfpridjt bem öom Springtaften; er tann auS 
@runb= unb (SdjrittfteHung erfolgen, tann ®cf)Iu6= unb (Spreijfprung 
fein unb ift mit ßlrmtbjätigfeiteu, mit ©reifen, auch mit §anbgeräten 
ju üerbinben.

XIV. fRect.
©aS fRect ift eigentlich ^in (Schulturngerät für Stäbchen, ba 

biefe baran nur foldje Übungen oornehmen bürfen, ju benen auch &ie 
anbern ©eräte (Gelegenheit bieten. 3U hüuSlidjen Übungen wirb eS 
bagegen üiel bemißt.

Sft eS im ©urnfaal borljanben, fo tann auch gelegentlich baran 
Strecfljaiig mit 9iift=, Stamm« unb Speichgriff, Seugeljang mit fRift« 
unb Kammgriff, «Schwingen im Strecthang unb im Seugehang, ja 
felbft Rangeln auSgefüljrt werben.

ilchtes Kapitel.

^erfetfuttg cXeljrlloffeö auf bte einzelnen ^Sodieit.
©en gefamten ßehrftoff jeber Stlaffe habe ich auf jweiunbjwanjig 

Sßochen verteilt; mehr fallen faum auf ein Halbjahr. Sn jeber Stlaffe 
Werben bie Übungen jweimal burchgenommen, baburch werben fie jum 
wirtlichen ©igentum ber Schülerinnen, ©ie angegebenen Übungen finb 
grüublidj einjuprägen unb untereinanber, wo eS angeht, in Sßechfel ju fetjen. 
Sei vorgefchriebenen Sßechfelübungen wirb ’erft bie eine fidjer «erlangt, 
bann bie anbere, unb hierauf folgt ber Söedjfet. Sft 3eü übrig, fo 
werben aufjer ben angegebenen 3mif<henübungen auch anbere gewählt, 
unb baS vorher Erlernte wirb tüchtig wieberholt. Sei ben greiübungen 
an Drt bienen leichte ©rbnungS« unb ©angübungen, bei ben ©rbnungs« 
Übungen greiübungen an ©rt unb ©angübungen ju 3wif<henübungen. 
Soll eine Übung mit ^jänbeanlegen, Armbeugen feitwärts über ben 
Stopf, Slrmüerfchränfen rüctlingS, gaffung ober 2lrmfcf)Whigen u. f. w. 
auggeführt werben, fo erfolgt bie Slrmtljätigteit in ber erften 3eit ber 
Übung unb in ber lebten 3eit merben bie Slrme jur ©runbljaltung 
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gebracht. Sft bei greiübungen an ©rt Wrfjarren toorgefd^rieben Worben, 
fo Wirb natürlich bie Slrmübung mit ber jugehörigen Übung beenbet; 
j. 93. 93efeljl: SJtit feitwärtS gezwungenen Slrmen 93orf(f)rittfteIIung 
linfs unb rechts mit Verharren in jeber jweiten ßeit — übt! bebingt, 
bah auf 7! audj bie 9lrme abwärts gefdjwungen werben. Saftgehen, 
iRachftellgang u. f. w. mit (Stampfen ober §anbflapp bebeutet, bah 
ber 1. (2., lehte) twu fcerfcfjiebenen «Schritten geftampft ober burd) 
§anbflapp hertwrgehoben Werben foll; nur feiten ift baS Stampfen 
mehrerer aufeinander folgenber Sdjritte anjuorbnen. Sei ben ®ang= 
Übungen Wirb in allen Staffen ber Saft burdj Stampfen ober £janb= 
flapp befonberS betont; jur Serjierung werben Slrmtjaltungen ober Slrm» 
ttjätigfeiten üorgefcfjrieben. üudj bei ben ©rbnungSübungen (IReihungen, 
Sdjwenfungen) ift baS Stampfen forooljl als ber §anbflapp ein üor» 
jüglidjeS SJlittel, ben (Beginn ober Sdjlufj ber Übung gelegentlidj ju 
mattieren. (Sin Seil ber Übungen wirb in ber einen Stunbe ju 
ficfjerem Sonnen gebracht, ber anbere in ber nädjften, in weldjer bann, 
wenn bie 3eit eS geftattet, baS in ber erften Sßodjenhälfte ©eübte 
furj wieberholt wirb. Sie greiübungen werben fo häufig wie möglich 
mit ^anbgeräten, üorjugSWeife Stäben, üorgenommen. 93ei ben @erät= 
Übungen unb Spielen werben nach ©urchübung beS SBocfjeuftoffeS bie 
Übungen wieberholt, bei benen bie Schülerinnen befonbere Schwierigfeiten 
ju überwinben hatten, ober bisweilen audj bie, Welche fie oorjugSweife 
gern ausführen.
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9. Klaffe.
1. SBodje:

SluffteUung in Stirnreitje. 
3itcptung. gütjtung. Srunb- 
ftettung. SRuprt eudj! SJor« 
bereitenbe Übungen, gian» 
tenreilje. pänbe auf berS3or» 
gereiften Sdjultern legen. 
Umjug. Seroöljnlidjer Sang 
(aud): Ijcbt! Spifee! gerfe!). 
Streis.

Spiel: 
ged. Stomm mit.

A. -glnf 
8. K

SluffteUung 
lintS ber jroci 
Sßaare. Sinf 
lintS feitroärt 
unb §änbeo 
ntäfjig. Satt 
mit§anbtlapp 
i. SB. mit 8J0 
unb ipänbeat 
fdjroingen bo 
mit <5rixf3efdjlie 
nen mit Sin 
Stopfbreljen i.S 
breljungen lin 
lidjer Sang 
fdjroingen bori 
roärtS, mit § 
mitgaffenber 
unb Segen beS 
auf ben Stüd 

Seil.
Steigen über 

baS Seil.

erf'trtfe. 
laffe.

Slebenreiljen 
ten unb erften 
adjer Slbftanb 
S. §anbtlapp 
nlegen taft» 
geljen an Ort 
unbStampfen 
rfdjrittfteUung 
liegen. Slrm» 
rtoärtS i. SB. 
Ben unb »off« 
nberfc&ränten. 
IB. mit Viertel» 
ts. Setnöljn» 

mit Slrm« 
oärts unb ab» 
inbtlapp, unb 
inneren §änbe 
freien SlrmeS 
n.

»all.
®en 83aH 

redjtS unb 
lintS ljodj« 
werfen unb 

fangen in je 
2 geiten i.SB.

mit fjrei» 
Übungen.

1. K
Slufftellunc 

ftanb feitroärt 
lintS, redjtS 
güfjcn i. SB 
fdjroingen bor 
beugen feitroä 
Stopf unb Sei 
in je 3 geitei 
i. SB. mit SSie 
®ie inneren 
unb bis surUt 
bie äufjere £ 
Steigegang, ai 
roöIjnlidjemS 
ftcUgang. gic 
SJiitteunb abtt 
unb lintS jun 
roärts jieljen. 
Ort, abroedjfel 
tlapp unb Jpc 

Steige» 
brett.

Steigen mit 
Siad) tritt.

affe.
j. ®oppelab» 
S. gufjtlappen 

mit betben 
. mit Slrm« 
roärts. Slrm» 
rtS über ben 
den ber Slrme 
t. Stopfbreljen 
rtelbreljungett. 
£>änbe faffen 
eicEjpötjeljeben, 
>anb anlegen. 
idji.SB.mitge« 
ing unb llladj» 
Ijen burdj bie 
edjfelnb redjtS 
t Umjug bor« 
®aftgeljen an 
nb mit §anb« 
nbeanlegcn.

Spring» 
t a ft e n.

Stuf» unbSlb« 
fteigeübun« 

gen.

2. SBodj e:
SluffteUung in planten» 

reilje. Slbjäljlen ju jroeien. 
Stacpeinanber ju jroeien lintS 
nebenreitjen. §änbefaffen 
jum Slrmberfdjränten bor» 
lingS. SorfdjrittfteUuug. 
Slrmfdjrotngen borroärtS. 
Setoöljnlidjcr Sang (aud): 
Spipe! gerfe!). Streik.

Slebenreiljen recpts ber 
^weiten unb erften !ßaare. 
Sinfadjer Slbftanb lintS feit» 
roärts. SattgeljenanOrtmit 
§anbflapp unb Stampfen 
i. SB. mit SeitfdjrittfteUung 
mit §änbeanlegen. Stopf» 
beugen borroärtS unb rüd» 
roärts i. SB. mit Stiertet» 
breljungen redjtS. Slrm»

®oppelabftanb oorroärts. 
gufjroippen i. SB. mit Slrm« 
fdjroingen feitroärts unb ab« 
roärts. Slrmbeugen feit« 
roärts über ben Stopf unb 
Senten ber Slrrne in je 2 
geiten. ®aftgeljen an Ort 
mit Stampfen i. SB. mit 
SeitfdjrittfteHung. Stopf» 
beugen borroärtS unb rüd»
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fcproingen feitmärt? i. SB. märt? i. SB. mit palben
mit gerfcnpeben unb Renten ©repungen. Steigegang i.
mit SIrmüerfdjränfen. Se» 
tvöljnlidjer ®ang mit Slrm« 
fdjmingen oorroärt?, auf» 
märt?, öorroärt?, abmärt?. 
Saftlauf an Ort.

SB.mitSepengangitnb Satt» 
lauf. Siebt.

Spiel: Sdjroebe» Spiel. Sdjautel» Spiel.
Sdj reife nadj Serufalem. ftangen. »erroedjfelt, rin ge. Sang fdjon.

Slufftei gen verrocdjfelt fjjangftanb. Komm mit.
linf? unb ba? »äum« »orroärt?« SlUe meine

> Slbfteigen djen. SBoUt laufen unb §ulegän?»
redjt?. Knie» ipr miffen, Surüdfcpau« eben. SBenn
beugen unb roie’? bieflei» fein. bie Kinber
«ftreden im

Sdjroebe« 
ftanb.

©croöpn« 
lieber ®ang.

nenSJiäbdjen 
madjen. ged.
»lumpfad.

(1X,2X,3X) artig finb.
Sed. »lump» 

fad.

3. ilßocpc. »or« unb Sutüdreipen in ©oppelabftanb rüdmärt?.
Stadjeinanber ju jroeien Stoeierreipen. Saftgepen an Knieroippen i. SB. mit Slrm»

linf? nebenreipen. §anb« Ort mit §anbflapp unb ftreden aufroärt?. Slrm»
Happ, gerfenpcben unb Stampfen, i. SB. mit SRüd« beugen feitmärt? über ben
»fenfen. Kopfbrepen. Knieen. fdjrittftellung mit §änbe» Kopf in einer Seit. Saft»
©croöpnlidjer ®ang an Ort anlegen. SIrmfdjroingenrüd» gepen an Ort mit §anb«
(Saftgepen). ®emöpnlid)er märt? i. SB. mit Kniebeugen flapp i. SB. mit »or», Seit»
©angoormärt? (audj:pebt! unb «ftreden mit SlrntOer» unb Utüdfdjrittfteüung mit
fteUt!). fdjränfen. §albe ©repung §änbeanlegen. Kopfbeugen

in 4 geitcn. ©eroöpnlidjer feitmärt? i. SB. mit püpfen
®ang mit Slrmfcproingen an Ort. Stumpfbrepen in
feitmärt? unb abmärt?. ®runbfteUung. Storcpgang,
Saftlauf oorroärt?. auep i.SB. mit geroöpnlicpem 

®ang, Saftlauf, tJladjftcU« 
gang. Slcpt.

Spiel. Seil. »all. Seil. »all.
fjodejed. Saufen über Sen »aU ©üpfen im »abfangen

ba? Seil. redjt? u. linf? Seil mit mit„Sulpe".
©üpfen über podjroerfenin Jpanbflapp, ©eroöpn»

ba? Seil. je 3 Seiten, 
audj i. SB. 
mit grei« 
Übungen.

audj mit 
Slrm» 

fcproingen 
oorroärt?. 

©urcplaufen 
mit §anb» 
flapp unb 

©oppelpanb» 
flapp.

licper ®ang 
mit »att« 

rourf.
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4. SBodje:
Siebenreiben lints mit 

tpanbtlapp auf 1!, auf 2! 
SJiertelbrebung lintg mit 2 
Sritten. §änbeanlegen. 
Äniebeugen unb »ftreden. 
©emöbnlicber (Sang nor- 
tnärtS i. SB. mit Sattgeben 
an Ort. (Breis.

©egensug lints, redjtS. 
Sattgeben an Drtmit§anb» 
Happ unb Stampfen i. SB. 
mit güfeefcbliefjen u. »öffnen 
mit §änbeanlegen. Satt» 
ge^n an Ort i. SB. mit 
gerfenbeben unb »fenten. 
.'pafpelbreben.Slrmfcbroingen 
aufmärts i. SB. mit Sein» 
beben bormärtS. Stumpf» 
beugen oormärtS u. Streden 
in je 4 feiten i. SB. mit 
einer halben Srebung. 
ißüpfen in 3 geiten i. SB. 
mitSIrrnfdimingen bormärtS 
unb abmärtS mit Sterbarren 
auf 2! ®eroöbnlirf)er Sang 
mitSlrmfebrningen feitmärtS, 
aufmärts, feitmärtS, ab- 
märts. Sattlauf rüdmärtS. 

StidjtungSübnngen. Stumpf» 
beugen tmrmärtS mit Slrm» 
beugen feitmärtS über ben 
(topf i. SB. mit Sattgcben 
an Ort. £>änbe jum Slrm» 
berfepränten oorlingS faffen 
unb bis jur Sleicbböbe beben. 
Slrmfübren aus Säorbebbalte 
feitmärtS u. abmärtS. 33ein= 
(preisen tmrmärtS i. SB. mit 
Slrmftreden feitmärtS.
Storcbgang i.SB. mit «steige» 
gang unb Sattlauf.

Spiel. Sdjtocbe- Spiel.
SBoHt ibr roiffen, roie ber ftangen. Siebe S<Jjme»
(Bauer feinen fpafer aus» Sluffteigen (ter, tanj'mit

ftreut. rechts unb mir. Ser»
fflumpfad. Slbfteigen roedjfelt, ber»

lints. gerfen» roedjfelt baS
beben unb Säumeben.
»fenten im gudjS unb
Sdjmebe» ®ärtner.

ftanb. ®e» SSoUt ibr
möbnlicber miffen.

®ang. Komm mit.

Sdjmebe» 
ftangen.

Steigegang, 
©eroöbnlicber 

®ang mit 
Sluffteigen 

auf 5!6! unb 
auf 3! 4!

«spiel, 
gang fdjon. 
Sille meine 
§ulegänS» 

<ben. (Bomrnt 
ein Sogei ge» 
flogen. ®än» 
febieb. §ode» 
jed. gudjS 
unb (Särtner.

5. SBodje:
StetbtSnebenreibcn ju 

jmeien. (Bopfbeugen bot» 
märts. SIrmberfcbränfen. 
SJeinbeben bormärtS. ®e» 
möbnltdjer @ang bormärtS 
mit §anbf(app auf ben 1., 
auf ben 4. bon je 4 Sd) ritten; 
ebenfo Sattgeben an Ort.

SBieberbolung. j 9Kar(cbieren mit ®efang:
SDlarfdjieren mit ®efang | Sieben einzeln, ju jmeien, 

im Umjug unb im (Breife. bieren, achten, bieren, sroeien, 
einzeln burcb bie SOlitte; 
Siebt-
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Spiele:
SBieberßoIung.

Seil. 
®urcßlaufen 
auf 3 [Saufen 
unb »üpfen 

über baS 
Seil.

Sali.
®cn 93aII 
recßtS unb 
linfs t)ocf)= 
roetfen unb 

fangen in je 
3 geiten i. SB.
mit ®ang= 

Übungen unb 
greiübungen 

an Ort.

Steige» 
brett.

Steigen mit 
Übertritt.

Steigen mit 
Sladjtritt.

Spring» 
faften.

Sluffteigen 
unb Slbfprin« 
gen, audj mit
Slrmtßätig» 

leiten.

6. SBodje.
Siebenreißen recf)t§ mit 

.fjanbflapp auf 1!, auf 2! 
S3eiitlje6ertf eit n> är t g. Stumpf» 
beugen oorwärtä. Sattgeßen 
an Ort i. SB. mit gewößn» 
ließem @ang mit §anbflapp 
auf 1!, auf 41

Siebenreißen lintS unb 
redjtS ju jweien unbgitrüd» 
reißen in glante. falber Slb» 
ftanb. Saftgeßen an Ort mit 
»anbtlapp unb Stampfen 
i. SB. mit Kniebeugen unb 
»ftreden unb §afpelbreßen. 
®oppelßanbflapp. Slrm» 
ßeben oorwärtS i. SB. mit 
SorfdjrittfteHung. Stumpf» 
beugen oorwärtS unb Streb 
ten in je 3 geiten. Stumpf« 
bteßen linfs unb nadj »orn, 
retfjtS unb nadj oorn in 
SdjlitßfteHung, in je 6 gei« 
ten. inneren §änbe f aff en 
unb ßeben, äußere §anb an. 
Sorfdjrittftellung lintS unb 
recfjtS i. SB. mit 4 Sdjritten 
gewößnltdjer @ang. Slacß» 
fteUgang feitwärtS.

SiicßtungSübungcn. Stumpf» 
breljen i. SB. mit püpfen 
unb Stadjßüpfen mit §änbe« 
anlegen. Knießeben. Stein« 
(preisen feitwärtS i. SB. mit 
SIrmfdjwingen feitwärtS, 
aufwärts, feitwärtS, ab» 
Wärts. Kniewippen mit 
Slrmbeugen feitwärtS über 
ben Kopf i. SB. mit gufj« 
wippen mit §änbeanlegen. 
Slrmfüßren borwärts unb 
feitwärtS auS Seitßebßalte. 
Sdjlaggang i.SB. mitgeßen» 
gang unb mit gewößnlicßem 
®ang mit §anbtlapp unb 
Stampfen.

Spiel:
Kommt ein Sogei geflogen.

Sdjmebe» 
ftangen. 
Sluffteigen 
lintS, ge» 
Wößnlicßer 

®ang. Kopf» 
breljen im 
Scßwebe» 

ftanb.

Spiel. 
gudjS unb 
®ärtner. 

®aS gemein« 
fame Spiel. 

SßoUt ißt 
wiffen, wie 
ber S3auer.

§odesed.
Kommt ein 
SSogel ge» 

flogen.

Scßautel» 
ringe. 
Körper» 

freifen. Stör» 
WärtSlaufen 
unb Stüd» 

Wärts» 
fcßauteln 

(3X- 4X)- 

Spiel, 
geigt mir 
eure güfje. 

ged. $äS» 
lein in ber 

®rube. 
SJlumpfad. 
gucßS unb 
Särtner.
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7. SBodje:

Stebenreipen ju jroeien 
nadjeinanber opne borper» 
gepenbeS Slbjäplen. SBcin» 
peben rüdmärtS. fjüfje» 
fdjliefjen unb «öffnen. ®e» 
roöpnlicper ®ang rüdmärtS.

Slbftanb oormärtS mit je 
einem Sdjritt. ®attgepen an 
Ort mit ^anbtlapp t. SB. 
mit ® einpeben oormärtS unb 
feitmärtS mit§änbeanlegen. 
^afpelbrcpen i. SB. mit Stör» 
fdjrittfteUung. SIrmljeben 
feitmärtS i. SB. mit (Seit» 
fdjrittftctlung. Stumpfbeugen 
feitmärtS unb (Streden in 
je 2 Seiten i. SB. mit einer 
Ijalben ®repung. Stumpf» 
brepen linfs unb redjtS in 
(Seplufjfteflung i. SB. mit 
Stumpfbeugen borroärts, in 
je 6 Seiten. ©eitfepritt» 
ftellung lints unb redjtS 
i. SB. mit gemöpnlicpem 
®ang. SlacpfteHgang linfs 
OormärtS, audj i. SB. mit ge» 
möpnlidjem®ang unbScpen» 
gang. ®epenauf Sdjlangen» 
linie. ©affe.

Stebenreipen ber 1., ber 2. 
Oorn oorüber in (Stirn. 
SSorfdjrittfteUung mit Stuf» 
fepen ber ©pipe i. SB. mit 
Slrmftreden oormärtS unb 
abmärtS. Slrmfüpren feit» 
märts unb aufmärts aus 
Storpebpalte. Slumpfbeugen 
feitmärtS mit Slrmbeugen 
feitmärtS über ben Sopf 
i. SB. mit püpfen mit Slacp» 
püpfen. ©(plaggang, audj 
i. SB. mit (Storcpgang unb 
Steigegang.

Spiel:
SBenn bie Stinber artig finb.

(Seil. 
Öüpfen im 

(Seil. ®urdj» 
laufen auf 3!

SSall.
®en Stall 

jumerfenunb 
fangen in 

©affe.

©eil. 
püpfen mit 

§änbean» 
legen, mit 

Slrmfdjroin» 
gen feitmärtS 
unb abmärtS. 
®urdjlaufen 
mit §afpel= 

brepen.

53all. 
fangen beS 
Stalles mit 
„©djere." 

®emöpnlidjer 
®ang mit 
StaUrourf

8. SBodje:
Stebenreipen ju jmeicn 

opne oorpergepenbeS Slb» 
jäplen, audj mit §anbflapp. 
§änbefaffen. Slrmfcpmingen 
rüdmärtS. Stüdfcprittftel» 
lung. ©emöpnlidjer Sang 
rüdmärtS mit §anbflapp, 
audj i. SB. mit ®aftgepen

SIbftanb rüdmärtS mit je 
einem Sdjritt. ®attgepen 
an Ort mit (Stampfen i. SB. 
mit® einpeben feitmärtS mit 
§änbeanlegen. Slrmpeben 
rüdmärtS i. SB. mit Stüd» 
fdjrittfteUung. Slrmfdjroin» 
gen feitmärtS, aufmärts, 
feitmärtS, abmärtS. Stumpf»

Stebenreipen ber 1. u. ber 
2. pinten oorüber in ©tim. 
Seitfdjrittftellung mit Stuf» 
fepen ber ffufjfpipe i. SB. 
mit Slrmftreden feitmärtS 
unb abmärtS. Slrmfüpren 
aufmärts unb oormärtS aus 
©eitpebpalte. Diumpfbrepen 
in Sdjlufj» unb @runb»
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an Ort unb gctoögnlicgem 
@ang oorroärt?

beugen feitroärtS u. Strcden 
in je 3 Seiten. 2X§erfen» 
geben unb »fenJcn i SB. mit 
4 Scgritten gemögnlidier 
Sang. [RacbfteUgang redjtS 
oorroärt?, aud; i. SB. mit 
geroögnlicgem Sang unb 
Segengang. Segen auf 
Scglangenlinie.

fteUung mit bormärt? ge» 
fcgmungenen Slrmen t. SB. 
mit Knieen mit Slrmbeugen 
feitroärtS über ben Kopf. 
SnSßaaren bieredjteu(linten) 
fjänbe faffen unb bi? jur 
[Reicggöge geben, gerfen» 
gang, aucg i.SB. mit Scglag» 
gang.

Spiel.
Sage unb 9J?au§.

Scgmebe» 
ftangen. 
Sluffteigen 
recgt?, ge» 
roögnlidjer 

Sang. Segen 
mit 12

Scgritten 
über bie

Stangen; 
aucg mitSluf»

[teigen auf 
11! 12!

Spiel, 
gangebatt.

@? ging ein 
Sauer in?

§olj. Kage 
unb SRau?. 
§ä?lein in 
ber Srube.

Scgmebe» 
ftangen.

Steigegang.
Semögnlicger 
Sang. fRacg» 

ftcllgang 
lint?.

Spiel.
Kommt ein

SSogel ge» 
flogen. ®ie 
SRufitanten.

SBoUt igr 
roiffen, mie 
ber S3auer.

.fjodejed. 
gucg? unb 
Särtner.

■Öäolein in 
ber Srube.

9. SBocge:
Siebenreigen It nf § u. recgt? 

ju zweien mit Stampfen auf 
1!, auf 2! Slbftanb rüd» 
n>ärt§. Kopfbeugen rüd» 
märt?. [Rumpfbeugen rüd» 
märt?, Seroögnlicger Sang 
mit »anbflapp auf Umjug?», 
Krei?» unb Sdmedenlinie.

Siebenreigen 51t jmeien in 
Stirn mitSrunbfteUungauf 
2! SIbftanb »ormärt?, feit» 
roärts, rüdmärt?. Saftgegcn 
an Ort mit fjanbftapp i. SB. 
mit 93 eingeben rüdmärt? mit 
§änbcanlegen. Slrmgeben 
aufmärt? i. SB. mit SBein» 
geben. [Rumpfbeugen rüd» 
märt? unb Streden in je 
3 Seiten. fRumpfbtegen 
Huf? unb redjtS i. SB. mit 
[Rumpfbeugen feitroärtS. 2X 
Kniebeugen unb »ftreden 
i. SB. mit 4 Scgritten ge» 
mögnlidjer Sang. [RacgfteU» 
gang lintS unb recgt? i. SB., 
je ein Sefcgritt.

SSorreigen lint? unb recgt? 
in giante. fRüdjdjrittftellung 
mit Sluffegen ber gufjfpige 
i. SB. mit Slrmftreden auf» 
märt? unb abmärt?. 2)rei» 
biertelbregung lint? i. SB. 
mit SIrmbeugen feitmärt? 
über ben Kopf. Kniemippen 
mit fjänbeanlegen i. SB. mit 
[Rumpfbeugen rüdmärt? mit 
SIrmbeugen feitmärt? über 
ben Kopf, gerfengang i. SB. 
mit Jupfgang.
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Spiel. 
§äSlein in ber ©rube.

Seil, 
©urcplaufcn 
auf2!§üpfen 

im Seil.

S3all.
©en 93aH ju» 
mcrfen unb 
fangen im 

krcife.

Steige» 
brett.

Steigen mit 
Übertritt unb 
mitlRacp tritt.

Spring» 
taften. 

Sluffteigen, 
SSiertel» unb 

palbe 
©repung 
auf bem 

kaften, Slb» 
fprung.

10. SBodje:
SBieberljolung.

SRarfcpieren mit Sefang. 
Umgug; kreis; Sdjnede.

SRarfcpieren mit ©efang: 
Umjug; ringeln, ju 2,4,8, 
4,2, eingeln burcp bie SRitte; 
kreiö; Scpnede; Scplange; 
Slcpt.

Spiel.
SBieberljolung

Sdjmebe» 
ftangen. 
Sluffteigen 
lintS, 2 X 
knieroippen 

i. SB. mit 4 
©djritten ge« 

roöpnlidjer 
Sang; aucp 

mit Sluf» 
fteigen auf 

7! 8!

Spiel.
Sänfebieb. 

gangeball in 
©affe unb im 
Streife. SBentt 

bie kinber 
artig finb.

Beet.

Scp au fei» 
ringe: 
körper« 

{reifen. S3eu« 
gepang.

Sdjaufeln.

Spiel.
geigt mir 
eure güfje. 
kape unb 

SRauS. Beet- 
3dj reife nadj 
gerufalem. 
©änfebieb. 
komm mit.

11. SBodje.
Öffnen ber Stirnreipe 

burdj SJortoärtSgepen ber 
2., ber 1. kopfbeugen feit» 
tüärt§. ^Rumpfbeugen feit« 
Wärts. §anbe junt Slrm» 
oerfdjränfen oorlingS faffen. 
S3iertelbrepung lintS auf 
ber fjerfe beS lütten gufjeS. 
©attgepen anOrtmitStam» 
pfen, aucp i. SB. mit ge» 
roöpnlidjem Sang oormärts 
mit fjanbtlapp.

Sorreipen unb §inter« 
reipen in plante mitSrunb» 
fteUung auf 2! Öffnen ber 
@affe burcp SBorroärtSfcprei» 
ten. knieen i. SB. mit §anb» 
tlapp. Slrmftreden bormärtS 
unb abwärts i. SB. mit Satt»♦ 
gepen an Ort mit Stampfen, 
kopfbrepen i. SB. mit SBor» 
fdjrittfteHung unb mit 
§afpelbrepen. innere §anb 
an ber Stadjbarin äufjere 
§üfte legen. 2 X Süfje» 
fcpliefjen unb »öffnen i. SB. 
mit 4 Sdjritten getoöpn» 
Itdjer (Sang. ©rittmecpfel 
an Ort.

fjinterreipen lintS unb 
recptS in glante. §üpfeit 
üormärtS in 3 Beiten, 2 
Beiten unb einer Beit t. SB. 
mit ©attgepen an Ort mit 
^anbtlapp. ©reibiertel»
brepung recptS i. SB. mit 
Slrmbeugen feitwärtS über 
ben köpf unb mit Slrm« 
ftreden »orwärtS, aufmärtS 
unb abroärtS. Stumpfbrepen 
in Scplufj» unb ©runb» 
fteUung mit Slrmbeugen feit» 
märtS über ben köpf i. SB. 
mitkniepeben mitfjänbean« 
legen, knieroippgang, aucp 
i. SB. mit gepengang, Stacp« 
fteügang unb ©upfgang.
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Spiel:
gdj offne jefjt mein ©auben« 

ljauS.

Seil.
©urdjlaufen 

auf 2!
Steigen über 

baS Seil, 
fpüpfett im 

Seil.

Sali.
©en SaQ 

nicbermerfen 
unb fangen, 
audj i.SB. mit 
$odjmerfen.

Seil, 
fpüpfen im 
Seil mit 

Slrmftreden 
oormärtS, 
feitmärtS. 

©urdjlaufen 
mit Slrm» 
fdjtoingen.

Seil.
gangen mit 
einer §anb. 
©emöljnlidjer 

®ang mit 
SaHmurf.

12. SBoche: Öffnen ber ©affe burdj UmtreifeninStirnpaaren.
Öffnen ber Stirnrcilje Stüdroärtäfdjreiten. Stopf« §üpfen rüdmärtS i. SB. mit

burdj SorroärtSfdjreiten mit beugen i.SB. mit Seitfdjritt» Slrmfdjroingen. ©ange ©re»
§anbtlapp unb Stampfen. ftellung. Slumpfbreijett i. tjung lints i. SB. mit gjuft»
SeitfdjrittfteUung. Slrm« SB. mit Rumpfbeugen rüd» mippen. Kopfbreljen mit
fdjtoingen feitmärtS. ®eljen märtä mit ©änbeanlegen. Slrmbeugen feitmärtS über
OormärtS mit Stampfen, Slrmftreden feitmärtS unb ben Kopf i. SB. mit ©ritt»
audj i. SB. mit ©aftgetjen abmärtS i. SB. mit einer roedjfel linfs unb rechts
an Ort unb oormärtS mit Ijalben ©reljuttg mit Starn» mit §änbeanlegen ober mit
§anbtlapp. pfen auf 1! Slrmfdjroiugen §anbtlapp. SdjrittfteUun»

feitmärtS, aufmärts, feit» gen i. SS. mit geroöljnlidjem
märts unb abmärtS i. SB. mit ®ang. Kniemippgang i. SB.
4X®üpfen. Seinljebenoor» mit ©attlauf, Sdjlaggaug,
märts lintS unb redjtS i. SB. Steigegang unb ©upfgang.
mit 4 Sdjritten gcroöpn«
lidjer ®ang. ©rittroedjfel
an Ort i. SB. mit ©attgeljen,
Kniebeugen unb »ftreden
u. f. m.

Spiel: Sdjto ebe» Spiel. Sdjtoebe» Spiel.
Siebe Sdjtoefter, taug’ mit ftangen. KönigSbaU. ftangen. Slbam ljatte

mir. Sluffteigen ®S ging ein Stordjgang. fieben Söhne.
redjtS, 2 x Sauer inS Steigegang. Scrmedjfelt,
gerfenbeben §olj. ®änfe» SladjfteUgang Oertoedjfelt
unb «fenfen bieb. gdj redjtS. baS Säum»

i. SB. mit 4 öffne fegt dien. SßoUt
Sdjritten ge» mein©auben= i^r rniffen.

möfjnlidjet ljauS. §ode» ®ie Stam»
Sang; auch ged. @S tlap» pfen in ber

mit Stuf» pert bie SJlütjle. Siebe
fteigen auf SJlütjle. Sdjmcfter,
7! 8! ®e< tang’mitmir.
möljnlidjer
®ang mit
Sluffteigen
auf 5! 6!
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13. SBodje: Öffnen ber ©affe burdj ©affe. Umtreifen in
Öffnen berStirnreüje bitrdj SJorWärtS» unb SRüdtoärtS» gianfenpaaren. §üpfen feit»

StüdroärtSfcpreiten, aud; mit fcpreiten (1 oorroärtS unb roärts i.SB. mitSlrmftreden.
§anbtlapp unb Stampfen. 2 rüdroärtS, unbumgeteprt). ®anje ©repung rechts i. SB.
Slrmpeben oorroärtS. Sein» 2 X §üpfen mitSadjpüpfcn mit SSeinfpreijen unb mit
heben feitroärtS. @en>öljn» mit §änbeanlcgen i. SB. mit ^Rumpfbeugen . 4 ©ritte an
lidjer @ang rüdroärtS, audj Saftgepen an Ort unb Oor» Ort mit SJiertelbrepung auf
mit Stampfen, i. SB. mit roärts. Slrmftreden rüd» 1! 2! i. SB. mit Schritt»
Saftgetjen an Ort unb ge» roärts i. SB. mit einerSSiertcl» fteUung lintS unb rechts
roötjnlidjemöang OorroärtS. brepung mitStampfen auf 11 (recptS unb lintS) mit Stuf-

^Rumpfbeugen OorroärtS i. fepen ber Sufjfpifce. ®e»
SB. mit StüdfdjrittfteUung. roöpnlicper ®ang i. SB. mit
S3einpcben feitroärtS lintS Slrmtpätigteiten. Seroöpn»
unb recplS i. SB. mit 4 lidjer Sauf, audj i. SB. mit
Scpritteit gewöljnlidjer®ang 
oorroärtS. ©rittroedjfel
oorroärtS, auch i- SB- wit 
gewöhnlichem ®ang unb 
StadjfteHgang.

©attgepen an Ort.

Spiel: Seil. S3all. Steige» Spring»
Sie Stampfen in berSJlüIjle. ©urdjlaufen §odjroerfen brett. taften.

auf 1!püpfen i.SB. mit^u» Steigen mit Sluffprung.
über baS roerfen in Slacptrittunb Slbfprung

Seil. .püpfen ©affe, auch Übertritt bis mit Viertel»
im Seil. i. SB. mit

grei­
übungen.

jur palben 
§öpe beS 

SteigebretteS.

breljung.

14. SBodje: SRarjdjieren mit (Sefang: StRarfdjieren mit Sefang:
SBieberpolung. ©egenjug lintS unb redjtS, Umjug; einzeln, ju 2, 4,

audj bei geöffneten Stierer» 8, 4, 2, einjeln burdj bie
reipenSegenjug ber Stötten; 
KreiS; Schnede.

SRitte; ©egenjug; Slcpt.

Spiel. Sdjroebe» Spiel. Sdjautcl» Spiel.
SBieberpolung. ftangen. KönigSbaU. ringe. gangebaU.

StacpfteU- S)aS gemein» Körper» SlUe meine
gang lintS fame Spiel. treifen. ÖulegänS»
unb redjtS Ißlumpfad. 53eugepang. djen. ®S ging

$efclin0f -iDläbdjenturnen

OorroärtS, SBoUt ipr
aucp mit roiffen, roie

tattmäfjigem ber Sauer.
Sluffteigen 

nacp» 
einanber.

3. Auflage.

Scpauteln. ein S3auer 
ins §olj. 
§odejed. 
SBoUt ihr 
roiffen, roie 
ber S3auer. 
gang fdjon.

24
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15. SBocpe:
Öffnen ber glanfenreibe 

burdj SeitmärtSgeben linfs. 
SIrmbeben feitmärtS. püpfen 
in 5 unb 3 Seiten. 3SrcrteI= 
breijung redjtS auf ber gerfe 
beS linten gußeS. Seroöljn« 
lieber ®ang mit abroedj« 
felnbem §anbtlappen unb 
Stampfen.

Spiel
Seit. Ipodesed. 3$ reife 
nad) gerufalem. Komm 
mit. SJluntpfad.

9?cBcnreifjen lints unb 
re<bt§ ju oieren (bie 2- 
be^ro. 1. Sßaare reiben!). 
Slbftanb linfs, redjtS feit« 
märts. 2 X §üpf en mit 9iadj« 
püpfen i. SB. mit 8?or= unb 
ntüdfchrittfteHung, unb i.SB. 
mitgemöhnlidjem®ang Bor« 
märts. Slrmftreden auf« 
märts i. SB. mit Saftgehen 
mit Stampfen. Dtumpfbeu« 
gen i. SB. mit Kniebeugen 
unb «ftreden. ülumpfbrepeit
i. SB. mit gerfenbeben unb 
«fenfen. gnncre §anb auf 
ber-Jladjbarin äußere Schul« 
ter legen. Supfgang, aud) 
i. SB. mit gemöbnlidjem 
®ang unb SRadjfteUgang.

Seil. S8aII.
Saufen über 

baS Seil.
®urdjlaufen 
auf 1! püpfen 

im Seil.

Stiebermerfen 
i. SB. mitSu< 

merfen in 
Saffe.

Kreis nach außen auS 
Säule oon Stirnpaaren. 
Kreis nach innen. Schluß« 
fprung an £>rt. §albe ®re« 
bung linfs auf ber gerfc 
beS linten gußeS i. SB. mit 
3 dritten an Ort. Stumpf« 
breljen i. SB. mit Slrmftreden. 
Slrmfdjmingen i. SB. mit 
fjüpfen. ©eroöbnlidjer®ang 
mit Slrmtbätigfeiten. ®e« 
toöbnlidjer Sauf i. SB. mit 
gemöbnlicbem Sang unb 
Steigegang.

Seil. 
§üpfen mit 
Slrmbeugen 
feitmärtS 
über ben 

Kopf. 5)urdj« 
laufen mit 
§anbflapp, 
Slrmfdjmin« 

gen, Slrmbeu« 
gen feitmärtS 

über ben
Kopf.

SS all. 
gangen mit 
einer Ipanb. 
guroerfen 
unb mit 

„Sulpe" unb 
,,Sdjere"fan« 

gen. ®e« 
ttoöljnlidjer 
®ang mit 
SSaHrourf.

16. SBodje:
Öffnen ber glanfenreibe 

burcb SeitmärtSgeben redjtS. 
§üpfen in 3 unb 2 Seiten. 
Sltmljcben rüdmärtS. geben« 
gang OormärtS, auch i. SB. 
mit gemöbnlidjem ©ang mit 
Stampfen unb $anbtlapp.

Ilmfreifen in Stirnpaaren 
mit SrunbfteHuug auf 2! 
Slrmfchmingenoormärtsunb 
abmärtS i. SB. mit Slrm« 
fchroingcn feitmärtS unb ab« 
märts. 2 X §üpfen mit 
Stacbbüpfen i. SB. mit Seit« 
fdjrittfteUung. Diumpfbeugen 
i. SB. mit gerfenbeben unb 
«(entert. Slrmftreden oor» 
märts unb abmärtS i. SB. 
mit gemöbnlicbem Sang. 
SiadjfteKgang linfs mitJupf» 
fdjritt auf 1!, auf 2!

Schnede nab außen unb 
innen. Schlußfprung üor« 
märts. §albe®rebung reeßts 
auf ber gerfe beS linten 
gußeS i. SB. mit 2X (3X) 
§anbtlapp. gußtlappeni.SB. 
mit Slrmfbmingen. Kopf« 
breben i. SB. mit gußroippen. 
.gebengang i. SB. mit Sein« 
fpreijen unb Slrmftreden.
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Spiel. Sdjmebe» Spiel. ScpWebe» Spiel.
Kommt ein 33oget geflogen. ftangen. 

Stocpftedgang 
feitwärtS, 

aucp mit taft=

gangeball. ftangen. KönigSbaU.
Sjocfegecf. SBenn bie Kinber gucpS unb Kniewipp» ©ie ©iroler
artig finb. jßlumpfad. §äS» Särtner. ©ie gang.Storcp» finb luftig.
lein in ber Srube. mäßigem

Sluffteigen 
ber Steipen 

nadjeiuanber.
Kniebeugen 

unb »ftreden, 
getfenpeben 
unb »fenten 
i. SB. mit ge» 
möpnlicpem 

(Sang.

Stampfen in 
ber SRttple. 

gcp reife nadj 
gerufalem. 

Sterwedjfelt, 
berWedjfelt 

baS S3äum» 
djen.

gang. Steige» 
gang, ©upf- 

gang.

©ieSRufitan» 
ten. Sille 

meine Sule» 
gänScpen.

®aS gemein» 
fame Spiel, 
gudjs unb 
Särtner.

17. SBodje: SRebenreipen ju bieren, Scplange nacp aujjen unb
Öffnen ber glanteureipe lintS um. Umtreifen in innen. Sdjlufjfprung rüd»

burdj SeitroärtSgepen mit glautenpaaren.Slbftanb bor» Wärts. Seinfpreijen i. SB.
iganbtlapp. .‘püpfen. Slrm» tnärts. 2 X £>üpfen mit mit ©aftlauf. ^Rumpfbeugen
fcpwingen unb »lieben oor» Stodjpüpfen i. SB. mit einer mit Slrmbeugen feitwärtS
wärts, aufwärts, gepengang palben®repung mitStamp» über ben Kopf i. SB. mit
rüdwärtS, aucp i. SB. mit fen unb §anbtlapp. Slrm» gtumpfbrepen mit §änbe»
gewöpnlicpem (Sang unb fcpwingen feitWärtS, auf» anlegen. Slrmftreden i. SB.
gepengang borwärts. Wärts, feitwärtS, abwärts 

i. SB. mit Slrmfcpwingen 
borwärts, aufwärts, bor» 
wärts, abwärts. Kopfbrepen 
unb »beugen i.SB. mit güfje» 
fdjliefjen unb »öffnen, aucp 
mit Stör» unb Seitfcpritt» 
fteHung. Stumpfbrepeni.SB. 
mit Kniebeugen unb »ftreden. 
Slrmftreden auf» u. abwärts 
i. SB. mit gewöpnlicpem 
Sang. SlacpfteUgang rcdjtS 
mit ©upffcpritt auf 1!, ajtf 2!

mit püpfen. Stodjftedgang 
mit ©upffdjritt i. SB. mit 
©rittwedjfel. Übergang auS 
gewöpnlicpem Sang inSRadj» 
füll gang, Qepengang unb 
©upfgang auf SBefepl.

Spiel. Seil. 53all. Steige» Spring»
gdj öffne jept mein ©au» Saufen über gangeball. b rett. taften.

benpauS. ©ie Stampfen in baS Seil. KönigSball. Steigen mit Sluffprung
ber SDtüple. $üpfen im 

Seil.
©en S3aU ab» 

Wedjfelnb 
pocp», nieber» 

unb ju» 
werfen.

Stoep tritt unb 
Übertritt

über bie palbe 
§öpe beS

SBretteS pin» 
auS.

(SSorfidjt!)

mit fjaub» 
tlapp, mit 
SSiertelbre» 

pung. Slb» 
fprung mit 

SIrmpal» 
tungen.

24*
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18. SBodje:
SBieberpolung.

Spiel.
SBieberpolung.

SDlarfdjieren mit (Sefang: 
Umjug; Sdjlangenlinie; 
(Segen jug; Kreis; Sdjnede.

Sdjroebe» 
ftangen. 
©CtDÖptt» 

lidjer (Sang 
mit Slufftei» 
gen auf 3! 4!

Supfgang 
mit Slufftei» 
gen auf 11! 
12! unb auf 

7! 8!

Spiel.
SBieber» 

polung ber 
Spiele ber 
9. Klaffe.

SJlarfdjieren mit (Sefang: 
Kreis, Sdjnede, Scplangen» 
linie nad) aufjen unb innen; 
Sldjt.

Scpautel« 
ringe.

Söeugepang. 
Sdjaüteln.

Körper» 
treifen.

Spiel.
SBieber» 

Ijolung ber 
Spiele ber 
9. unb 8.

Klaffe.

19. SBocpe:
öffnen bet glantenreipe 

bürd) SeitroärtSgepen mit 
Stampfen. ®or», Seit», 
StüdfcprittfteHung. Slrm» 
feproingen unb »peben feit» 
roärtS-aufroärtS.Kopfbrepen. 
gepengaug oorroärtS unb 
rüdroärtS, auep mit öanb» 
Happ in ber 1. oon 4 (6, 8) 
Beiten i. SS. mit geroöpn» 
lüpem (Sang.

Slebenreipen äu fieren, 
lintS (redjtS) um. Slbftanb 
rüdroärtS. SSeinfcproingen, 
aud) i. SB. mit Kopfbrepen. 
Slrmftreden oorroärtS, auf» 
roärts, oorroärtS unb ab» 
roärts i. SB. mit 4 Stritten 
an Ort unb 2 X ."püpfen 
mit Sladjpüpfen. Stumpf» 
beugen i. SB. mit Knieen 
(je 6 Beiten!). Slrrnftreden 
oorroärtS, abroärts, auf» 
roärts unb abwärts i. SB. 
mit geroöpnlidjem (Sang. 
91 a djftetlgang i.SB. mit Sritt» 
roedjfet.

Öffnen ber Stirnreipe burdj 
§erauSfdjreiten. Sdplufj» 
fprung feitroärtS. Slrm» 
ftreden i. SB. mit Kniepebeit. 
SBeinfpreijen i.SB. mitSlrm» 
fdjroingen. 4 X $anbtlappen 
i. SB. mit 4 X gufjllappen, 
2X^nieroippen, 4XSufj= 
wippen, 2 X püpfen mit 
Slacppiipfen. Knietoippgang 
mit Supftritt auf 1! Über» 
gang aus geroöpnlicpem 
(Sang, Sladjftellgang unb 
Supfgang inSteigegang unb 
Knieroippgang.

Spiel.
ßed. Komm mit. Sßlump» 

fad. Qcp reife nadj geru» 
falem. Kommt ein SBogel 
geflogen.

Seil.
Steigen unb 
$üpfen über 

baS Seil.
Süpfen im 

Seil.

«Ball. 
gangebaU. 
KönigSbatl 
in geraber 
Stirnreipe 
unb im
Kreife.

Seil.
©üpfen ju 
jroeien mit 

Oerfcpiebcner 
gaffung.

©üpfen ju 
jtoeien mit 
Slrmfdjroin» 

gen unb 
•ftreden.

«Ball.
Buroetfcn 
mit einer 

©anb, gan» 
gen mit einer 
©anb i. SB. 
mit „Sulpe" 
u. „Sdjere".

Ocroöpn» 
lidjer (Sang 

mit 93all= 
rourf.
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20. SBodje:
Umjug, SBreiS, Sdjnede 

einzeln unb ju paaren. 
Sdjlu&ftellung. Steinbeben. 
Kopfbeugen. Cyetnöfjnticfjer 
Sang oormärtS i. SB. mit 
getjengang unb Xattgetjen 
an Drt, aud) mit ^anbflapp 
unb Stampfen.

Spiel.
SBieber» 

bolung ber 
Spiele ber 
7. Klaffe.

Spiel. Sdjtoebe» Spiel. Sdjtoebe»
tgodejed. SBenn bieKinber ftangen. SBieber» ftangen.

artig finb. Kafje unb SJtauS. ÜRadjftell» bolung ber SBieber»
§äSlein in ber ©rube. SBoHt gang linfs Spiele ber bolung ber
ibr toiffen, mie ber Stauer. unbredjtSmit 

Xupftritt auf 
1!, auch mit 
taftmäfjigem 

Sluffteigen 
ber Steiben.

8. Klaffe. geübten 
©augarten.

21. SBodje.
Öffnen ber Stirnreibe 

burcb SJormärtS» unb 9tüd» 
mättsfdjreiten. Stumpfbcu» 
gen OormärtS, auch feit» 
märtsu. rüdmärtS. $üpfen. 
gaffungen. ©eroöbnlidjer 
©ang i. SB. mit ben Oerfdjie» 
benen SSorübungen (bebt! 
Spi|e! gerfe! u. f. m.)

Spiel.
Siebe Sdjmefter, tanj’ mit j 
mir. Komm mit. Xie Stamp» 
fen in ber SOlüljle. ißlump» 
fad. geb öffne jefct mein 

XaubenbauS.

Öffnen ber ©affe burdj | 
StormärtSfdjreiten. Slrm» 
ftreden feitmärtS, aufwärts, 
feitmärtS unb abmärtS i. SB. 
mit V2 Xrebung linfs unb 
2 X $üpfen mit Ofadjtjüpf en. 
Shtmpfbeugeni.SB. mit Stör», 
Seit», SlüdfdjrittfteUung. 
Olumpfbreljen in Stfjlufj» 
fteüung i. 28. mit Slrm» 
fdjroingen OormärtS, auf» 
märts unb abmärtS (feit» 
märtS, aufmärts unb ab» 
roärtS), audj mit SBetljarreti 
in ber 2. geit. ©ernöbn» 
Iidjer Sang mit Slrmtljätig» 
feiten. Xupfgang i. SB. mit 
gebengang unb SSaftlauf.

Öffnen ber ©affe burcb 
StüdrcärtSfcbreiten. Slrm» 
ftreden tmrmärtS, rüdmärtS, 
feitmärtS unb aufmärts i. SB. 
mit 1l2 Xrebung redjtS unb 
2\§üpfen mitSladjbüpfen. 
Stumpfbeugen i. SB. mit 
Seinbeben. Scttwbnlidjer 
©ang mit berfdjiebenen 
3affungen(in paaren !),audj 
mit Stampfen unb §anb» 
Happ. Xupfgang i. SB. mit 
Jtadjftetlgang u.Xrittroecbfel.

Seil. «all.
SBieber» SBieber»
bolung. b°tung.

Öffnen ber glanfenreibe 
burcb SeitmärtSfdjreitcn. 
SdjrtttfteHung mit Sluffe^en 
ber gufjfpifje i. SB. mit 
Slrmfdjmingen. Stumpfbeu» 
gen mit fpänbeanlegen i. SB. 
mit Stumpfbreljen mit Slrm» 
beugen feitmärtS über ben 
Kopf. Übergang aus ge» 
roöbnlidjem ©ang, geben» 
gang,3fadjfteHgang, Steige» 
gang unb Scblaggang in 
Storcbgang.

Sieibungen ju smeien in 
Stirn» unb glanfenreibe. 
Slrmfübren i. SB. mit Xaft» 
geben unb Xaftlauf an ört. 
§üpfen mit Jiadjbüpfen mit 
Slrmbeugen feitmärtS über 
ben Kopf i. SB. mit halber 
Xrebung mit§änbeanlegen. 
Übergang auS einer ©ang» 
art in bie anbere.

Schaufel» I 
ring e.
SBieber» 
bolung.

Spring» 
faften.
SBieber» 
bolung.
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22. SBodje: SBieberljolung. SBieberljolung.
SBieberljolung.

Spiel: Scpwebe« Spiel. Seil. Spiel.
Spieltür. ftangen. Spieltür. SBieber« Spieltür.

SBieber« 1 Ijolung.
Ijolung

B. gKiffefftufa.
6. Klaffe. 5. Klaffe. 4. Klaffe.

1. SBodje: SluffteUung. Stebenreipen SluffteUung. Sreujfcpritt«
SluffteUung. Sldjtelbrepuug ju breien auS glantenreipe. ftcUung borwärts. Unter«

lintS unb rectjtS. Scprägbor« Sie erlernten SdjrittfteUun» armfcplagen auS Settpeb«
fcEjrittftetlung nadj äugen. gen mit Slrmfcpwingen bei« palte. Stumpfbeugen bei
Slrmfcpwingen fcprägbor» berSlrme. Slrmbrepen, aucp Stanb auf einem Stein. @e«
toärtS nadj äugen, gug« t. SB. mit gugtlappen unb wöpnlicperSang mitStieber«
floppen i. SB. mit Kopf« Sopfbrepen. Spreijgang. püpfen, aucp i. SB. mit
breljeit. Slrnt in Slrm faffen. SticptungSübungen in ©affe. Scplaggang, Xupfgang unb
StacpfteHgang lintS mit Stie« 
berpüpfen in ber ^tüeiten 
ßeit. StidjtungSübungen in 
SIcpterreipen. Storbeijug.

Sauf (in jeber Stunbe ju 
üben!).

Xaftlauf.SiicptungSübitugen 
in ©affe mit ®urcpjug. 
SBinf eljug (SBiertelwinbung) 
Wieberpolen.

Stalltorb. Sdjnur« ipoljftäbe. Stunblauf. §antel. Sturm«
§ineinWerfen fpringen. Stabpalten. §angftanb Slrmfcpwin« lauf.
unb ben S3aU Sprung über Stabbor« borlingS. genu. «peben. ©epenbiSjut
felbft fangen, bie Sdjnur nepmen. Seitwärts« tpantcl« oberen Streit«
audj mit bor« auS Stanb, Slrm« gepen im nieberlegen fante.Sdjlug«
aufgepenber 
gangebaU- 

übung.

aucp mit 
®repung unb 
Slrmtpätig» 

teil.

f cpwingen Stacpftettgang 
unb mit 
Streujeu.

mit Stumpf« 
beugen.SIrm« 

ftreden.

fprung, aucp 
mit§änbean« 
legen, Slrm» 

paltungen, 
®repung.

2. SBodje:
SdjrägrüdfdjrittfteHung 

nad) äugen. SIrmpeben 
fdjrägborwärtS nad; äugen, 
gugwippeni. SB.mit Stumpf« 
brepen. §üpfen t. SB. mit 
Slrmftreden. SladjfteHgang 
recptS mit Stieberpfipfen in 
ber stncitenSeit. StidjtungS« 
Übungen in Btnölferrei^en. 
Xurcpäug.

Stadjeinanber im Um« 
jug ju jweien neben« 
reipen. SticptungSübungen 
in ©affe. ScprittfteHnngen 
mit Scpwingen nur beS 
gleidjf citig en SlrmeS. 
Spreijfprung borwärts in 
3 Beiten i. SB. mit Stumpf« 
beugen. Scpwenfungen in 
®reierreipen. Spreijgang 
i. SB. mit StadjfteHgang, 
audj mit Stieberpüpfen in 
ber 2. Seit.

§oljftäbe: ®repen beS 
Stabes um feine SJtitte 
(Ijalbe unbganjeflreujung). 
Senten beS Stabes (Stab« 
neigen) mit geftredtcn Sir« 
men. —

Kreujfcprittftellung rüd« 
Wärts. SIrmtreujen auS 
Seitpebpalte. Steprt im 
SJlarfdj mit 4 dritten. Stacp« 
fteügang mit Stiebcrpüpfen, 
audj i. SB. mit Steigegang. 
StidjtungSübungen in ©affe 
mit ©urdjjug im Stiebig« 
unb SBiegegang.
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SBage» 
redjte 
ßeiter.

tpangftanb. 
Querftred» 
ljang mit 

(Speidjgriff, 
aud) i. SB. mit 
58cintljätig= 

feiten.

Steifen.
Steifen» 

fd)JDingett. 
Überfteigc» 

Übungen i.SB.
mit Satt» 

gcljen, $üp» 
fen u. f. tu.

Senlredjte
Stangen, 
fjangftanb. 
Strcdpang, 

audj i. SB. mit 
Sattgepen 

unb püpfen.

Seil.
Springen in 
baSentgegen» 
gefcptuungene 
Seil. Rupfen 
mit Slrm» 
tpätigteiten 
unb ®re» 

tjung. ®urcp» 
laufen rüd» 

roärts.

Seil, 
fpüpfen in 

Sdjritt» 
fteUungen. 

püpfen mcp» 
rerer ißaare 

im Seil.

Starren, 
ßiegeftüp.

Cucrftred» 
ftüfj, audj i. 
SB. mit Saft» 
gelien, §üp» 
fen u. f. ro.

3. SBodje:
ScprägborfdjrittfteUung 

nad; innen. Slrmfcproingen 
unb »pebcn fcprägrüdroärts 
nad) aufjen. SSeinfpreijen 
i. SB. mitßopfbeugen. Sladj» 
ftcUgang mit Slicberpüpfen 
auf 21 i. SB. mit Srittroecpfel. 
Steiljungen 31t jroeicn im 
®rei»iertelfreife in Stirn. 
®urdjgug unb Storbeijug.

SSor» unb Seitfdjritt» 
fteUung i. SB. mit ®repen 
beiber Slrme in Stör» unb 
Seitpebpalte, aud) i. SB. 
mit Saftgepen, Slnicroippen 
u. f. ro. Spreijfpritng feit» 
roärts in 3 feiten i. SB. 
mitStumpfbreljen auS®runb» 
fteUung. Spor. Saufen feit» 
roärts mit Sreujen. .'püpfen 
mit Stiertelbrepung i.SB.mit 
§afpelbrepen. Umfreifen in 
®reierreipen in Stirn.

SansfteUung borroärtS. 
Strnifreujen aus Storpeb» 
palte. Steprt im SJtarjdj 
mit ®repcn auf ben gufj» 
baUen. Sd)räg»unbSdjräg» 
rüdjug (Slcptel» unb ®rei» 
atptelroinbung). Slicbipgang 
mit Stieberpüpfen, audji.SB. 
mit Steigegang unb Snie» 
roippgang. Sltüple.

Sali. Seil.
SIbroedjfeln» .ftüpfen mit
beS SBerfen SJiertel»
unb gangen brepung.
reepts unb ©utdjlaufen

lintS. gu» mit fteprt
werfen. unter bem

Stiebipgang Seil.
mit S3aU»

rourf.

Sdjräge Sdjroebe»
Stangen. ftangen.
§angftanb Übungen im
mit Slrm» Scproebeftaiib

tpätigfeiten. im Quer»
Strcdpang ftanb. Stuf»
i. SB. mit fteigen unb
Seintpätig» SIbpüpfen

feiten. aus eit» 
ftanb. 

Spreijgang.

Sali. 
Qrocibatt. 

Ä'icbipgang 
mit Stall» 

Wurf. 3u« 
werfen mit 
einer §anb.

Scproebc» 
ftangen.

®epen rüd» 
roärts. §op» 
fergang. Sie» 

bippüpfen.
®epen opne 

Raffung.

4. SBodje:
SdjrägrüdjcprittfteUung 

nadj innen. Slrmftreden 
fcprägöorroärts unb »rüd» 
roärts. §afpelbrepen t. SB. 
mit ßnicroippen. ®alopp» 
püpfen, audj i. SB. mit ge» 
roöpnlidjem Sang unb Slacp»

Slebenreipenäuöieren aus 
plante. SdjrittfteUungen 
mit ©repen eines SlrmeS. 
Spreisfprung »orroärtS aus 
®runbfteUung in 2 Seiten 
mit Slrmbeugen feitroärtS 
über ben Stopf. Saufen feit» 
roärts mit Stensen. Storcp«

©egenjug abroecpfelnb 
redjtS unb linfS. Sans» 
fteUung rüdroärtS. Slrm» 
freujen aus SIbpang ber 
Slrme. SlbftanbSübungen 
lintS, redjtS, nadj aufjen, 
mit StadjfteUgang, Sreuj- 
gepen unb ©alopppüpfen.



376 SldjteS Kapitel.

ftellgang. Steigungen 311 gang i. SB. mit Spreij« unb Spreijlauf, autg i. SB. mit
Stueien im ©reitnertelfreife 
in glatife.

Steigegang. Umlreifen in 
®reierreigen in glanfe.

Spreijgang. Stab.

Steige« Sdjtoebe« Sdjräge Sprin g« Stgaufel» Spring«
brett. gangen. Settern. faften. ringe. faften.

Steigen mit SIuf«unbSIb= fpangftanb. Spreij« Stredgang. Sprung über
Stadjtrittunb fteigeübun» Stredgang fprung 00m Sdjaufeln in ben Kaften

Übertritt. gen aus an ben Kaften aus Seugegang auS SInlauf.
Seitftanb. §olmen,aucg Staub, autg aus Staub. 2Rit SInlauf

Kiebiggang. mit Sein« mit Slrm« Scgaufeln 31t Spreij«
Segen ogne 

Saffung.
tgätigteiten.
Stredgang 
an einer 
Sproffe.

tgätigteiten. jmeicn an 
einem tRiug« 

paar.

fprung lints 
unb redjtS 

oom Kaften.

5. SB0ege: Starfcgieren mit Sefang; äRarfdjicren mit Sefang:
äRarfdjieren mit Sefang: ju 8 bureg bie Slitte; ab« ju 4 burdj bie SRitte; in

3« 1,2, 4, 8, 4,2 burdj bie medjfelnb redjtS unb linfs paaren Sdjrägjug (SIdjtel«
SJtitte; nadj äugen siegen, nadj äugen,SSorbeijug redjtS, minbung) nadj äugen, SBin«
Sorbeijug lints, redjtS, 31t linfs, ®urtg«nnb SBorbeijug tel3ug(SJiertelroinbung) natg
4 burdj bie Stifte; naig redjtS, linfS; jum Kreife; innen, 31t 4 burdj bie ÜRitte;
äugen 3U paaren, ®urcgäug jur Scgnede; jur Stglange. Umjug natg äugen, Sdjräg«
bercrften,ber jmeitenißaare, 
®urdj«unb SJorbeijug lints, 
redjtS; Kreis; Stgnede; 
Stglange.

®aju ein SieblingSgerät.

®aju ein SieblingSgerät. rüdjug(®reiadjtelroinbung), 
31t 4 burtg bie SRitte; ab« 
medjfelnb retgtSunb linfs ju 
4 natg äugen, ju 8 burtg 
bie SDlitte, abmedjfelnb redjtS 
unb linfs ju 8, ju 16 burtg 
bie SRitte, 311 8, ju 4 burdj 
bie SRitte; Segenjug 3U 2 
natg äugen unb innen.

®aju ein SieblingSgerät.
Spiele. Spiele. Spiele

Kage unb SJlauS mit stoei Sm 2Rai. SBilber SJtann. gudjS ins Sog. $äSdjen
Sagen unb jmei Stäufen. SRauerbaH. S3aUroerfen ju imSufdj. SBaUjed. gange«
$änbejed. 3<g armer Staun. Oieren überfreuj. ball. SBiebergoIung ber

Spiele bet 9. unb 8. Klaffe.

6. SBodje.
gufjbcugeit unb «ftredcn 

in ®or», Seit« unb 3tüd» 
fdjrittfteUung i. SB. mit Slrm« 
fügten. Kopfbregen galb« 
lintä, galbredjts i. SB. mit 
(SefjrägfdjrittfteHung nadj 
äugen, innere §anb auf

Kniemippcn, getjcttgeben 
unb «fenten, gugbeugcn in 
SdjrittfteHungen i. SB. mit 
SIrmfügren. SSeintreifen mit 
üorroärtS,audj feitmärtS unb 
aufroärts gefdjroungcnen Sir« 
men. ^Rumpfbeugen Bor» 
roärtS, riidmärts unb feit-

SRegfdjrittftellung Bor« 
märtS. SRügltreif en. Stumpf« 
breljen bei Staub auf einem 
Sein. Sdjottifdjgüpfen, brei« 
jeitig. Stab. Segenjug in 
geöffneten Stötten, audj im 
Kiebiggang unb gemögn« 
liegen Sauf.
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ber Stadjbarin innere Scpul» 
ter legen. StacpfteHgang feit» 
roärt? mit Stieberpüpfen auf 
2! giepen auf SreiS» unb 
Scfjnecfcnlinie im SCattlauf.

SBiertelfcprocnfungen 
in groeierreipen.

roärt? in Sorfdjrittftellung. 
Stiebippüpfen, aucp mit 
Stampfen unb §anbflapp. 
Strei? mitSeitroärtSgcpcnim 
SlacpfteUgang, Streuägepen, 
Salopppüpfen. Sdjroen» 
fungen ju Bieren.

Sdj aufcl» 
ringe.

SJeugetjang 
mit Sein» 
tpätigfeiten.
Slbfprung 
au? bem 

Stüdroärt?» 
fdjaufcln.

Spring» 
faften. 
Scplufj» 

fprung auf 
ben haften 
unb Dom 

Saften, aud) 
mit 9(rm» 

tpätigfeiten.

Scpaufel« 
ringe.

§angftanb 
unb Senge»

Ijang mit 
Seinttjätig» 

feiten.
Sdjaufeln 

mit Slbftofj 
eines güfje?.

Sdjnur» 
fpringen.

Spreij» 
fprung, auef) 
mit Slrm» 

tJjätigfeiten.

Steifen, 
(püpfen über 
ben feitroärt? 
gefdjrounge» 
nen Steifen. 
§üpfen in

Sdj ritt» 
fteöungen.

SBage» 
redj te 

Seitern.
Stumpf» 

feproingen 
Dorroärt? 
unb rüd» 
märt? im 

Stredpang. 
fpangeln an 
Drt unb Dor» 
roärt?. Stuf» 
fprung unb 

SIbfprung 
fortgefefct 

i. SB., mit 
Sriffroecpfel.

7. SBodje.
gerfenpeben unb »fenfen, 

gufjroippen in Sor», Seit» 
u. StüdfcprittfteHung. Slrm- 
fiptoingen i. SB. mit püpfen 
mit Stmppüpfen. Stumpf» 
brepen palblint?, palbrecpt? 
in SdjlufjfteHung. Salopp- 
püpfen feitroärt?. fpalbe 
Stproenfungen in grocier» 
reipen. Scplangenlinie im 
Saftlauf.

Stacpeinanber ju breien 
im Utnjug nebenreipen. 
S3eintreifen mit Slrmbrepen 
in Sorpcbpalte. Spreij» 
fprung feitroärt? au? Srunb» 
fteUungmitSlrmbeugen feit» 
wärt? über ben Stopf in 
2 geilen. S3orreipen 'unb 
fjinterreipenin Sreierreipen 
in Stirn. §üpfen mit Stacp» 
püpfen i. SB. mit güfje» 
fdjliefjen u. »öffnen. Stiebip» 
püpfen, aucp i. SB. mit 
Stiebipgang unb Salopp» 
püpfen.

SJtefjfcprittftellung rüd» 
roärt?. SJtüplfreifen. Sein» 
freifen i. SB. mit SDiüpI» 
freifen. Scpottifcppüpfen 
jroeijeitig, aucp i. SB. mit 
Sattlauf, Steigegang, Knie» 
roippgang. fßlaproecpfel in 
groeierreipen.

tpoljftäbe: Senfen be? 
Stabe? (Stabneigen) mit 
einem gebeugten Slrrn. Seit» 
roärt?auffcproingen beöSta» 
be? (Stabroiegen), aucp Der» 
bunben mit SBiegegang.
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58 atlforb. S djnur* SBage* Steifen. Senfredjte Stunblauf.
pinein* fpringen. redjte Spüpfen über (Stangen. ®epen oor*

werfen, unb (Sprung über ßeitern. ben oormärtd §angeln an ioärtd im
bie ®egen* bie (Sdjnur ®riffmecpfel unb rüd- Ort. Stenge* §opfer*,SBie*
übcrftetjcnbe aud SInlauf, im Quer* ioärtd gc» ljang. Stred» gegang unb

fängt, audj audj mit unb Seit* fcpnmngenen ljang mit Sdjottifdj*
mit Oerfcpie* Slrmtpätig* ftredpang. Steifen mit SBeintfjätig» Ijüpfen.
bcnenoorauf* 

gepenbcn 
gangcbaU* 
Übungen.

feiten. panblüften. 
Stopf*, 

Stumpf- unb 
Sfeintpätig* 
feiten im 

Stredpang.

®repung.
®etoöpn= 

lieper ®ang 
u. Stadjfteü*

gang mit 
Steifenburdj* 

fdjlag.

feiten. 1! 2!3!podj! 
®epen feit* 

roärtd.

8. SBocfje: SBeinfreifen mit Slrm* Übetgepen aud S5or* ju
Slrmftreden i. SB. mit brepen in Seitpcbpalte. Seit*,StüdfdjrittfteUung unb

Slumpfbeugen . Stnieroippcn ^Rumpfbeugen in Stüdfcpritt* ®runbftcüung. §üpfen in
(mit beiben ßnieen) in Stör*, fteUung. Spreijfprung aud bie 3Sorf<f>rittfteIIung unb
Seit* u. StüdfdjrittfteUung. Sdjrittftetlung. (Sdjnede mit jur ®runbfteUung in je

Siumpfbrepen balblinö, Seittoärtdgepen mit Streu* 3 Seiten. Slrmfreujen aud
fialbrecfetS in Scplufi* unb jen, im SladjfteUgang, im Sdjrägborpcbpalte. Streuj*,
®runbfteUung. ®epen feit* ®alopppüpfen. §opfergang. Xanj* u. fDlcfjftprittfteHung
toärtd mit Steuden born 
oorüber, audj i. 38. mit S5or< 
wärtsgeljen. ®reioiertel* 
fdjroenfungen in groeier* 
reiljen. SIdjt mit Stiebip* 
gang.

Umtreifen ju oieren inStirn. borioärtd unb rüdroärtd 
i. SB. mit Stumpfbeugen. 
Scpottifdjpüpfen mit Slrm* 
tljätigfeiten. ®egenf eitiged 
Umtreifen in groeierreipen.

SBage* Steifen. §oljftäbe. Stunblauf. (Senfredjte Sdjräge
r edjte Überfteigen SIrmpeben fjangftanb ßeitern. Stangen.

ßeitern. unb Über* unb *ftrcden, rüdlingd. fjopfergang. Strcdpang
£>ang* püpfen uor* audj i. SB. Storroärtd» SBiegegang. mit ®Uen»
ftanb. märtd unb mit geroöpit* gepen im ge- griff-

Querftred* rüdroärtd liepem ®ang, toöpnlidjen Mängeln an
fjartg mit i. SB. mit StadbftcU* ®ang, Sladj* Ort unb auf*
Stiftgriff, 

audii.38.mit
Sattgeben, 

püpfen 
u. f. tu.

greiübungen. unb Sliebip* 
gang.

ftcügang,
Stiebipgang 

unb Stiebip* 
Ijüpfen.

roärtd mit 
Scproung mit 
Speidjgriff 

an ben 
fjolmen.
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9. SBodje.
Seugen eine® KnieeS in 

Sor» unb 3iüd) djrittftetlung. 
Slrmftreden i.SB. mit fpüpfen 
borroärtS unb rüdwärts. 
Slrmfcpwingen im Seifen» 
ftanb. Slumpfbrepen in 
(SrunbfteUung. @eb)en feit» 
wärtS mit Kreuzen hinten 
oorüber. Sldjt im Kiebip» 
gang mit Bwifdjenübungen. 
®anse Sdjwenfung in 
Sweierreüjen.

Sali.
SBerfen mit

atiftgriff.
Suwerfen, 
aud) mit

Stofjwerfen.
Äiebipgang 
mit SaU»

Wurf.

Seil. Senf redjte Seil. Sturm» S cprägc
.'püpfen mit Stangen. Xaftlauf an lauf. Seitern.
Slrmtpätig» Sor» unb Ort im Seil. Saufen bis §angftanb.

feiten. ®urcp» Surüd» Slacpeinanber jur oberen Stredpang
laufen mit fdjtoiugen im meprere Kante unb mit 3 wie»

®alopp» Stredpang. fßaare pineiu» Spreij» griff-
püpfen bor» tpangftanb. laufen unb fprung auS Rangeln an
WärtS unb miteinanber Staub. Ort unb auf»
feitwärts. püpfen. Spreij» 

fprung bon 
ber oberen 
Kante aus

SInlauf.

wärtS mit 
Speicpgriff.

Seinfreifett mit Slrm» 
breljen in §odjpcbpalte. 
Sprei^fprung auS Staub. 
SIrmftreden im gepenftanb. 
Seinfpreiscn mit Strtie» 
Wippen beS StanbbeineS. 
fjopfcrgang mit Saltwurf. 
Sor» unb §interreipeu auS 
glanfenreipe.

Übergepen aus Kreuj» 51t 
Xanj» unb ©runbftettung. 
§üpfen in bie 9tüd» unb 
SeitfdjrittfteUung unb jur 
®runbftellungin je 3 Seiten. 
5Eri<pterfreifen auS Seitpeb» 
palte. Staffelübungen in 
Stirnreipe. S djottif djpüpfen 
rüdwärts. fjllapwecpfel in 
paaren in Stirn i. SB. mit 
®epen Vorwärts.

10. SBocpe.
SRarfcpieren mit ®efang: 

Um^ug ju jweien; Kreis; 
Scpnede; Sdjlange; Sldjt; 
Sorbeijug, ©urcpsug, Sor» 
bei» unb Surdjjng.

®asu ein SieblingSgerät.

Slarfdjieren mit ©efang: 
SIcpt jn breien; Seitwärts» 
gepen mit SlacpftcHgang im 
Streife unb auf Stpueden» 
linie, audj in fßaaren nadj 
aufjen unb innen.

SJaju ein SieblingSgerät.

SJiarfcpieren mit ®efang: 
ju jweien burdj bie SJlitte; 
®egenjug ju sweieu ab» 
Wedjfelnb redjtS unb lints, 
ju jweien burdj bie Slitte; 
Umjug abwedjfelnb recptS 
unb linfs, 3U nieten burcp 
bie Slitte; jit 4 ©egenjug 
abwedjfelnb redjtS unb lints, 
äu bieren burdj bie Slitte; 
Sdjrägsug (Sldjtclwinbuug), 
SSinfeläug(Siertelwinbung) 
Scprägäug, äu bieren burcp 
bie SJiittc; SBinfelsug nadj 
aufjen; Um^ug; 4x®<präg» 
rüdäug($reiadjtelwinbung); 
5U bieren burcp bie SJlitte, 
©egenjug in geöffneten 3tei»
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Spiele: 
gangebaU. Scpwarjer 

Wann.
gafob unb gatobincpen.

Spiele:
Scpneibejecf. ®uten Sag, 

Wie gept’S. StaUwerfen feit» 
Wärts.

SBalltorb: SJerfcpiebene 
Slrten beS S3aHwerfenS bei 
größerem Stbftanb.

pen unb Stötten lintS, recfjts; 
jum Kreife in Stiererreipen; 
mit jjinterreipen ber 2. 
Sßaare jur Scpnede.

©aju ein SieblingSgerät.

Spiele:
®eier, Senne unb St'iic£)= 

lein. ©aSSBanbcrn. Steifen» 
werfen. StoHbaH. ©ie Spiele 
ber 7. Klaffe.

/

11. SBodje.
Sengen eines SBniceS in 

SeitfdjrittfteHung. Slrm» 
fcpwingen i. SB. mit Seit« 
wärtspiipfen. SJeinfpreijen 
mit Kniewippen beS Stanb» 
beineS.Slrmftredenimgepen» 
ftanb. Stumpfbeugen i. SB. 
mit Knieen. Kiebipgang, 
breijeitig. ®egenjug in 
Stiererreipen. 2 Scpritte bor» 
märt? i. SB. mit Stiertet* 
fcproenfuttg inSweierreipen.

Slrmftredcn rüdwärtS 
mit »erfdjräntten §änben. 
Spreijfprung aus Sauf. 
Stumpfbrepen in Storfdjritt» 
ftettgang. SBieberpolung ber 
Sdjwenfungen in ©reier» 
teipen.SBiegegang borwärts, 
aucp i.SB. mit gcwöpnlidjcm 
Sang, Steigegang, ©upf» 
gang. Slebenreipen oornunb 
pinten borüber in ©reier« 
reipen in Stirn.

§antel: Slrmbrepen, 
aucp im Slbpang ber Sinne. 
§anbbeugen unb »ftreden, 
aucp mit Kniewippen.

Serfenpeben unb »fenten 
bei Stanb auf einem Sein, 
©ridjterlreifen aus Scpräg» 
borpebpalte. öüpfen in bie 
ScprittfteUung unb jur 
®runbftellung in je 2 Qeiten. 
ißlapwecpfel in Sßaaren in 
glante i. SB. mit @epen 
feit Wär tS. Staffelübungen in 
giantenreipe. SBiegegang 
mit Kreuzen, aucp i. SB. mit 
Stordjgang unb (Salopp» 
püpfen.

Steige* 
brett.

Stuf« unb Slb» 
fteigen im 
brcijeitigen 
Kiebipgang.

Sdjmebe» 
ftangen.

Stuf* unb Slb» 
fteigeübun» 

gen im Seit» 
ftanb.Kiebip» 
gang. Slacp» 
fteHgang mit 
Stieberpiipfen 
auf 2! Sepen 

opne 
gaffung.

Schräge 
Stangen. 
§angftaitb 
mit ®riff» 

wecpfel unb 
tpanblüften. 
§angeln an 
£>rt unb auf«

WärtS im 
Stredpang 

mit
Schwung.

Scp webe» 
ftangen.

Übungen im 
Schwebe» 
ftanb aus 
Seitftanb. 
Kiebippüp« 

feu. ®epen 
opne 

gaffung.

Seil.
£>üpfen ju 
jweien unb 
breien mit 
Umtreifen. 

püpfen mit 
Stabübun* 

gen.

Starren.
Quer- unb 

Seitftredftüp
i. SB. mit 
greiiibun» 
gen. Stör» 

unb gurüd« 
fcpwingen im

Duerftred* 
ftüp.
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12. SSodj e:
SSeugen eines SnieeS 

in SdjrägöorfdjrittfteUung. 
Slrmftreden i. SB. mit ben 
SdjrittfteUungen nur mit 
Sluffe^en ber gufjfpige. 
Sd)rägfd)rittfteUnng mit 
Slrmfdjroiugen fdjrägbor» 
unb fdjrägrüdroärtS.§üpfcn 
mit Sldjtelbrcljung. Stumpf» 
brelfen in ©runbfteUung i.SB. 
mit ftnieroippen unb Werfen» 
If eben unb »fenten. SBinteljug 
(S3iertelroinbung)m.geroöljn» 
lidjem ®ang, SladjfteUgang, 
Äiebi&gang unb Sattlauf. 
4 Sdjritte DorroärtS i. SB. mit 
einer falben Sdjtventung.

autel»
ringe.

§angftanb.
SSeugepang.
StorroärtS» 
unb Siüd» 

roärtSlaufen 
u. Sdjaüteln,

Slbfprung.

Spring» 
taften.

Sprung auf 
ben Saften 

aus SInlauf.
Sdjlufj» 

fprung Dom 
Saften mit 
®reljung.

13. SBodje:
SBeinfprcijen i. SB. mit 

Slrmfdjroingen. Sdjräg» 
fdjrittftellung mit Slrm» 
ftreden fdjrägborroärts unb 
fdjrägrücfroärtS. »üpfen mit 
SSicrtelbreljung. Stumpf» 
beugen i. SB. mit gufjtlappen. 
Sladj ftellgang mitStampfen, 
mitfjanbtlappauf 11, auf 2!, 
i. SB. mit Siebifcgang, aud) 
mit ljalber ®reljung(= fßol»

Sladjeinanber ju vieren 
im Um^ug nebenreiljen. 
tpüpfen mit Slrmfdjtvingcn. 
SBinteljug (Stier telroinbung) 
lintS, rcdfts nad? je2Siebig» 
gefdjritten, i. SB. mit §üpfen 
mit Slrmfdjroiugen. Steiljun» 
gen im ®reibierteltreife in 
©teierreiljen.Sßiegegaiig mit 
Slrmtljätigteiten, befonberS 
mit Armbeugen feitroärtS 
über ben Stopf. SBieber» 
ljolung ber gelernten ®ang» 
arten in fjübfdjen SBcdjfeln.

Spring» 
taften.

Sdjräge 
ßeitern.

Mängeln an 
Drt unb auf» 

roärts. 
Steige» 

Übungen.

Spreiä- 
fprung aus 
SInlauf unb 
Slbftog vom 
Saften, audj 

mit Slrm» 
tljätigfeiten 

u. ®reljung.

Steigungen ber SJtittleren 
unb Pufferen in ®reier» 
reiljen in Stirn unb ginnte, 
»üpfen mit Slrmftreden. 
SdjrittfteUungen mit Sluf» 
fefcen nur ber gufjfpifce mit 
SdjtDingen beiber Slrme, 
eines SlrmeS. Stumpfbeugen 
inSdjrägfcbrittfteUung. Sie» 
bifcljüpfen rüdroärtS. SBie» 
berljolung berSdjroentungen 
in SBiererreifjen.

53 all. SBiegegang mit 
53allroutf mit Samm» unb 
Stiftgriff.

gjufjroippen bei Staub auf 
einem 33ein. »üpfen in bie 
SdjrittfteUungen unb jurüd 
in je einer Seit. SBiege» 
gang mit Sogenfpreijen. 
Steigungen ber SfSaare. 9iicfj= 
tungSübungen in ®affe mit 
®urdjjug im Sdjottifdj» 
Ijüpfen.

Sdjrocbe» 
ft a n g e n.
Sdjottifdj» 

Ijüpfen. 31b" 
roedjfelnbcS 
©elfen auf 

unb neben 
ber Stange. 
§opfergang. 
©elfen oljne 

gaffung.

Sdjautel» 
ringe. 
§albe 

®teljung im 
Sdjaüteln.

Sdjaüteln ju 
jroeien an 

einem SHng» 
paar mit 2lb» 

ftofj beiber 
güfje, eines 

gufjeS.
Sdjautclnim 
33eugeljang.

Snicroippen beiStunbnuf 
einem S3ein. SBiegegang 
rüdroärtS mit Steujen (aud) 
mitSBortreusen!). Umtreifen 
ber fßaare. SBiegegang oor» 
roärts i. SB. mit ®attlaufen 
unb mit ®eljen mit Stieben 
Ijüpfen. ©elfen mit Stab» 
Übungen.
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fafdjritt). JpalbtrciS auS 
Stirn mit SortoärtSgeßen. 
6 Sdjrttte bormärtS i. SB. 
mit ® r etü ier telf dj tt> c n fit rt g in 
Stüeterretfjen.

S8 alltor b. 
.'gineintüctfeit 
mitberliuten 
§anb, aud) 

mit borauf* 
geßenben 

gangebaü* 
Übungen.

Sdj nur* 
fpringen. 
Sprung über 
bie Scßuur 

mit SInlauf, 
aud) mit 
®reßung.

Sdjautel* 
ringe. 

Körper* 
freifen.

93eugeßaug 
mit Sein* 
tßätigteiten.
Sdjaufeln 

mit Slbftoß 
eineä gußeS 
i. SB. mit 
Slbftoß mit 

beiben 
Süßen.

Sdjnur* 
fpringen.

Sdjluß* 
fprung bei 

ßößer gefielt* 
ter Sdjnur.

Spreij* 
fprung mit 
©reßung.

Spring* 
tafteu.

Sprung über 
ben Haften 

auS Stanb. 
Sprung von 

Haften ju 
Haften.

SBage* 
rcdjte 

Seilern.
Spanttßang. 
Rangeln feit* 
roärts. (Strtff* 
tt>cd)fel, audj 

mit 
Sd)ttmng.
Sumpf* 

feßtoingen 
in Quer» unb 

Seitftred* 
ljang.

14. SBocße:
Starfdjieren mit @efang: 

ßu bieren burcß bie Stifte; 
jum Hreife, jur Scßnede 
unb auf Schlangenlinie naeß 
außen; ju jmeien burdj bie 
Stifte; Sldjt; ju bieren bor* 
ioärtS, ©egenjug in Vierer* 
reißen.

®aju ein SieblingSgerät.

Spiele:
®ic luftigen Springer. 

HaiferbaH. Haße unb Staus. 
Jpänbejed. S9linbetuß.

Starfdjieren mit @efang: 
JU breien, feßfen, jmölfen, 
fedjfen burcß bie Stifte; jum 
Umjug nadj außen; SSorbci* 
jug lints, reeßts; ®urdj*unb 
Sorbeijug lints, redjtS, ju 
breien burcß bie Stifte; ein* 
Sein im llmjuge; nadjein* 
anber ju jtoeien nebenreißen; 
Scßlange; Sldjt.

®aju ein SieblingSgerät.

Spiele:
3m Stai. SBilber Staun, 

grau Sdjroalbe ift ’ne 
Sdjroäßerin.

33 all: SBerfen unb gan* 
gen im Hnieen.

SSallneß: Serfcßiebene 
SIrten beS SBaUtnerfenS.

Slarfdjieren mit ®efang: 
SU jtt) eien bormärtS; Sdjlan* 
ge; Sldjt; ju bieren burdj 
bie Stifte; junt Hreife, jur 
Scßnedc unb jur Scßlange 
nadj außen unb innen; ju 
bieren, aeßten burcß bie 
Stifte; Segenjug in geöff* 
neten Sotten redjtS, lints.

®aju ein SieblingSgerät.

Spiele:
S3aUtorb. Seifenroerfen. 

Sogelbertaufen. ®ie Spiele 
ber 6. Klaffe.

15. SBocße:
SIrmftreden i. SB. mit

SSiertelbreßung unb ßalber
®reßung. Sumpfbreßen i.
SB. mit ScßrägfcßrittfteHung

Sumpfbreßen in Süd*
fdjrittfteUung. »üpfeu mit
Slrmbrcßen. Hopfbeugen unb
*breßen in SdjrittfteUungen
mit Slrmbeugen feitmärtS

Seifen: ßüpfen ju
jtueien in einem Seifen in
Stirn unb glanfe.

gußbeugen unb *ftreden
; beS ftanbfreien Seines.
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mit Slrmfcpwingen fdjräg= 
borwärts. Scplupfprung 
mit Stiertelbrepuug. Kiebifp 
gang mit Stampfen, mit 
.pattbllapp auf 1!, auf 21, aucp 
mit Slrmfcpwingen borwärts 
unb abwärts. §albtreis aus 
Stirn mit SlüdwärtSgepen. 
8 (4) Scpritte borwärts i. SB. 
mit einer ganzen Sdjwen» 
fung in gweierreipeit.

16. SB odje:

SBage« Steifen.
redjte §üpfen mit

Seilern. ©urcpfcplag
Seitftred« beS borwärts
pang mit unb rüd«
Siift« unb wärts ge«

Speidjgriff, fcpmungenen
aucp i. SB. mit Steifens i.SB.

grei« mit grei«
Übungen. Übungen.

Slcbenreipen born unb 
pinten Vorüber ju jweien in 
Stirn, aucp i. SB. mit Slrm« 
fcpwingen. fRumpfbeugen 
i. SB. mit SlacpfteUgang 
feitWärtS mit Kniebeugen. 
Scplufjfprung mit palber 
©repung. Kiebipgang mit 
Snicroippcn auf 11, auf 21, 
aucp mit Slrmftreden bor« 
wärts, aufwärts, borwärts 
unb abwärts. Kreis aus 
Stirn mit SSorwärtSgepen, 
aucp i. SB. mit pübfcpen 
gwifdjenübungcn.

Stall. Seil.
Söerfen unb .'püpfen mit
Sangen. 3u« Stiertet«
werfen. Ee« brepung unb

wöpnlicper Slrmtpätig»
Sang unb feiten, ©ie
Kiebipgang betriebenen
mit Stall« Sitten beS

wurf. ©urdjlaufenS 
wieberpolen.

über ben Kopf. §opfergang Sdjwenfungen um bie SJlitte
rüdwärtS. Umtreifen in in®reier« unb Stiererreipen,
©reierreipen, aucp i. SB. mit aucp i. SB. mit Jpüpfen mit
StorwärtSgepen. Stcipungen Slrmtpätigfeiten, mit Knie«
in Stiererreipen in Stirn wippen in Scprittfteüung
wieberpolen. u. f. w. SBiegegang bor« 

WärtS i. SB. mit Umtreifen 
mit SBiegegefdjritten (ju 
paaren!). Sßteberpolungbcr
Eangarten.

SBage« Steifen. Senfredjte Stunblauf.
redjte Einbeiniges Stangen. Eepen rüd«

Seilern. Jpüpfen über §augeln auf« wärts im
ipanblüften ben borwärts wärts. §ang« Sdjottifdj«
im Stred« u. rüdwärtS ftanb mit ber« püpfen unb

pang = öan« gefepwunge« fdjiebener im SBiege»
geht an Drt. nen Steifen. gaffung. gang. Stenge«
Öangeln bor« Kiebipgang Steugepang. pang.

wärts. mit Steifen« 
burcpfcplag.

Sifcpen.

Stumpfbeugen in 8 geilen § antel: Eepen mit
i.SB. mit 4Eef cpri tten Kiebip» §antelübungen.
gang borwärts mit Stiertet» gupfreifen beS ftanb«
brepung HntS (recptS) beim freien Steines Krens burep
lepten ©ritt. Spreijfprung giepen. §üpfen in bie
Wieberpolen. Umfreifen unb ScprittfteHungen unb jurüd
Steipungen in Stiererreipen mit SHrmfcpWingen unb Slrm«
in gianfenreipe wieberpolen. brepen. SRüple unb Stab
Einbeiniges püpfen. SBiege« mit SBiegegang u. Scpottif dj«
gang rüdwärtS i. SB. mit püpfen.
©aftgepen an Ort unb oor«
WärtS, ©upfgang, Steige«
gang.

§ ol jftäbe. Sltmfcpwin» 
gen unb «ftreden i. SB. mit 
.fjopfer» unb SBiegegang.

Steige« Stunblanf. Sentrecpte Scpräge
brett. StorwärtS« Scitern. Stangen.

Slufpüpfen. gepen im Spinbel» Rangeln an
Steigen i. SB. §opfer« unb fteigeninber« (Ort unb auf«

mit grei« SBiegegang. fepiebenen wärts mit
Übungen. Sauf bor« Eangarten. Speicp« unb

Wärts. EUengriff
Engel« mit unb

fepweben. opne 
Scpwung.
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17. SBodje:
S5or» unb Winterreifen ju 

jroeien in gianfenreif e, aucf 
i. SB. mit Strniftreden. 
Stumpfbrefen i. SB. mit 
Sefen feitroärtS mit Streu« 
gen. Seinfrcijen mit.öänbe« 
anlegen. Kreis aus Stirn« 
reife mit StüdroärtS jdjreiten, 
audj i. SB. mit Umtreifen 
inStveierreifen. Kiebifgang 
i. SB. mit Saloppfüpfen, 
Steigegang unb Xupfgang.

Sdjräge
Stangen.

SBieber» 
folung.

Steige« Scf webe«
brett. ftangen.

Steigen mit Dlacfftett«
Übertritt gang Vor«
unb mit roärts mit

ßiebifcgang. Dlieberf üpfen 
auf 2! Sefen 
feitroärtS mit 

Streunen.
Sefen ofne 

Raffung.

18. SBodje:
fDlarfdjieren mit Sefang: 

Sefen mit SBinteljügen 
(S3iertclroinbungen) im Um« 
äug; bann ju 2, 4, 8, 4 
burdj bie SDlitte; ju jiveien 
nacf aufjen; SSorbeijug unb 
Xurcfjng; SIcft.

®aju ein ßieblingSgerät.

SIrmbrefen im Qefen« 
ftanb. SdjrittfteUungen mit 
Strniftreden. SlbtvedjfelnbeS 
Wüpfen linfS unb red)ts mit 
vorwärts, aud? feitroärtS 
unb rüdtvärts gefobenem 
ftanbfreien Sein. Sleifun« 
gen ber fßaare i. SB. mit 
Sdjroenfungett ber SSierer» 
reifen. Sie ©angarten rüd« 
roärts i. SB. mit Sattgefen 
an Ort, geroöf nlidjem ®ang 
unb Sattlauf VorroärtS.

Seil.
Wüpfen auf 
einem S3ein.

Wüpfen 
meftercr 

fßaare im 
Seil, bie 

nacfeinanber 
fineinlaufen.

SBieber» 
folung ber 
verriebenen 
Sitten beS

®urdj« 
laufens.

fDlarfdjieren mit ®cfang: 
Qn planten paaren feitroärtS 
äum Streife, jur Sdjnede, 
jum Streife in Stirnpaaren 
burdj bie fDlitte, abroedjfelnb 
reif t» unb lintS jum Streife 
nacf auf en, Sif nede, Kreis, 
Sdjnede, KreiS; ju jroeien 
burdj bie fDlitte, Sdjlange

58 all: guroerfen mit 
SBiegegang. Sroeiball.

Wüpfen auf einem S3ein 
mit Übungen beS ftanbfreien 
Seines i.SB.mitSlrmftreden 
u. Slrmtreujen. Kreuj burdj 
Sdjroenfen, auf i. SB. mit 
ScfrittfteHungen u. Stumpf» 
beugen mit vorwärts unb 
aufwärts geftredten Slrmen. 
©egenjug in geöffneten Slot« 
ten mit verfcfiebenen @ang« 
arten.

Steifen: ®etvöfnlidjer 
®ang, SlacffteU«, Kiebif«, 
Wopfer», SBiegegang unb 
Scf ottifdjf üpfen mit Steifen«
burcf fcf lag.

Sturm« Scf läge
lauf. ßeitern.

@efen bis Wangeln an
äur oberen Ott unb auf»
Kante mit roärts ofne

Kicbif« unb Scfroung.
Wopfergang. Steigeübun«

Win auf« gen im
laufen. Wopfer»,
Scflufj« SBiegegang

fprung unb unb Sdjot«
Sprcij« tifdjfüpfen.

fprung, audj
mit Slrm«
tf ätigfeiten

ober
Xrefung.

SDlarfdjieren mit ®efang: 
Sldjt; Streuj (burcf Siefen!) 
ju Staaten; ju 2, 4, 8, 16, 
8, 4, 2 burcf bie fDlitte; 
abtvedjfelnb recfts unb lintS 
Scfrägsug (Slcftelroinbung) 
nacf aufjen; SBinfefjug 
(Stiertclroinbung) nacf in« 
neu; ju vieren burcf bie
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Spiele:
S3aHfricg. Sdjmarjer SRann. 
Sie luftigen Springer. 
Qatob unbQatobincpen. Sie 
Siroler finb luftig.

nadj aufjen,Um^ug, Sdjlange 
nadj innen.

Saju ein SieblingSgerät.

Spiele:
ScrSapcHmeifter. Soifer« 

ball. SSallfrieg. Sie Spiele 
ber 9. unb 8. Klaffe.

SRitte, Segenjug nadj aufjen, 
nacp innen.

Saju ein SieblingSgerät.

Spiele:
S3aUnep. Steifenmerfen.

Sie Spiele ber 5. Stlaffe.

19. SBodje:
Umfreifen i. SB. mitSlrm« 

fdjroingen unb SSorfcpritt» 
ftellung. S3eintreifen mit 
Slrmbeugen feitmärtS über 
ben Kopf. ^Rumpfbeugen 
i. SB. mit Oalopppüpfcn 
feitmärtS. Öffnen beS Stirn« 
treifeS burdj §erauSfdjrei» 
ten. Siebipgang i. SB. mit 
Stordj«, Sdjlag« unb Sfnie« 
mippgang.

Stör«,Seit«,Stüd«, Sdjräg« 
fdjrittfteUung mit §üpfen 
jur SrunbfteHung. S3ein« 
breljen. Stumpfbeugen unb 
»brepen in Sdjrägfdjritt« 
ftellung mit SIrmpaltungen. 
Stopfbeugen unb «brepen im 
Qepenftanb mit Slrmbeugen 
feitmärtS über ben Stopf. 
Steigungen ber SRittleren u. 
Pufferen in Siiererreipen. 
Sieipungen im Sreibiertel« 
trcife.

(Einübung eines Steigens..

Sdjautel« Spring« Sdjräge Scpmebe« Seil: Starren.
ringe. taften. Settern. ftangen. §üpfen mit SSormärtS«

§angftanb. Sprung aus Steige» SBiegegang. Steifenburdj« unb Stüd«
SJeugepaug. SInlauf auf Übungen. ®epen opne fcplag. roärts«
Sdjaufeln 

mit SIbftofj 
beiber f^üfje.

ben Saften 
mit §anb« 
tlapp unb 

§änbeanle« 
gen. Sprung 
aus SInlauf 
mit Slbftofj 

einesgufjeS 
oom Saften.

Mängeln. Raffung.

•

SBieber« 
polung.

fdjroingen im 
Duerftrecf« 

ftüp. SBieber« 
polung.

20. SBodje:
SdjrittfteUungen i. SB. mit 

Jpüpfett mit S'tadjtjüpfen. 
SIrmfdjmingcn i. SB. mit 
Sufjtlappen, gufjmippen, 
güBefdjliefjen unb «öffnen. 
Sdjroentungen in Qmeier«

©inübung eines Steigens. (Einübung eines Steigens.

Rebling, SRabdjenturnen. 3. Auflage. 25
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reiljeni.SB. mit Slrmftreden. 
Öffnen beS glanlentreifeS 
burdj SeittvörtSfdjreiten. 
Kiebiggang Vorwärts i. SB. 
mit ©elfen feitroärts mit 
Krcujen unb i. SB. mit ®a« 
loppljüpfen feitlvärtS.

Sdjaulel« Sdjnur« Schwebe« Sdjautel«SBage« Steifen.
redjtc Süpfen im ringe. fpringen. ft a n g e n. ringe.

Seilern. Vorwärts u. SBieber« SBieber» Slufljüpfen u. SBieber«
Slbtvedjfeln« 

ber Quer« u.
Seitftred« 
ljang, aud) 
i. SB. mit 
Saftgetjen 

unb fjüpfen.

rüdwärtS ge« 
fdjroungenen 
Steifen i. SB. 
mit Sdjritt« 
fteHungen u.
Stumpfbeu« 

gen mit auf« 
wärts ge« 

fdjtouugcnem 
Steifen.

Ijolung. Ijolung. herüber« 
Ijüpfen aus 
Seitftanb. 

©elfen oljnc 
Raffung im 
SBiegegang.

Ijolung, be» 
fonberS ber 

legten 
Übungen.

21. SBodje:
SBieberljolung ber grei» 

unb DrbnungSübungen (mit 
SluSnapme beS gieljenS!).

SBieberljolung ber ©ang» 
Übungen.

Einübung eines Steigens. Einübung eines Steigens.

Scfjaufel« Seil. SBag e« Steifen. Stunb lauf. Sdjräge
ringe. SBieber« redjtc SBieber« Kreisfliegen Stangen.

SBieber« 
Ijolung.

Ijolung. Seitcrn.
SBieber« 
ijolung.

Ijolung. (gifdjen). 
11213! Ijodj! 
Steugeljang.

Mängeln an 
Ort unb auf« 
wärts mit 

unb offne 
Sdjivung.

«

22. SBodje: SBieberljolung beS Stei» SBieberljolung beS Stei«
äJlarfdjieren mit ©efang: genS. Btarfdjieren mit ®e= genS. SelbftänbigeS güljren

Silit SBinteljug (Stierte!» fang: Stadjeinanber im Um« ber von ben Sdjülerinnen
roinbungen) ©elfen im Um« äug äu vieren nebenreiljen, gewählten güljrerinncn.
äug, ju 2, 4, 8, 4 burdj bie 
Bütte; Siorbeyug, ©urdj» 
äug, SSorbei« unb ©urdjjug; 
ffireiS ä« gtneien, Sdjnede

äu 8,16, 8 burdj bie SJlitte; 
äu vieren nad) aufjen, Stör« 
beiäug lintS, redjtS, ©urdj-- 
äug ber 1. Stiererreiljen

©aju ein SieblingSgcrät.
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unb Stßlange nadj außen 
unb nadj innen; Sldjt.

®asu ein SicblingSgerät.

Spiele:
SBatltorb. SBieberßolung 

ber Spiele Von ftlaffe 9— 6. 

burcß bie 2. unb umgeteßrt, 
Storbei» unb SJurcßjug Iint§ 
unb recßtS; jur Slcßt in 
fJJaaren.

®aju ein SieblingSgerät.

Spiele:
SBiebertjoIung bet Spiele 

Von Stlaffe 7, 6, 5.

Spiele:
SBieberßolung ber Spiele 

von klaffe 4; Spieltür.

3. Klaffe.
1. SBocße:

SBecßfelßüpfen in Stör» 
fcßrittftellung. SSicrtelbre» 
Ijung in ©runbftellung auf 
ben Stallen beiber güfje i. SB. 
mit Slrmtreujen. SBiber» 
gleicßeä Slrmfdjroingen i.SB. 
mit ^Rumpfbeugen. SBiege­
gang mit Stiertelbreßung. 
Slcßt mit 0 er f djieben en ® ang­
arten.

§ o l s ft ä b e: Stabfcßtvin« 
gen feitmärtS mit Stumpf» 
breßen. Überßeben be§ 
Stabet mit einem gebeugten 
Slrm (ljalbe SBenbe).

C. tößerffufe.

2. Klaffe.
Sor- u. Scßrägvorfcßritt» 

ftellung mit Sogenfpreijcn 
i. SB. mit Stumpfbeugen. 
SlrmfdjneHen auS Seitßeb» 
ßalte i. SB. mit Seitfdjritt» 
ftellung mit Steugen eine§ 
KnieeS. (Slrmbeugen feit» 
rvärt§ über ben Stopf!) 
SBiegeßüpfen, aucß mit ver» 
fcßiebenen Slrmßaltungen. 
■RadjfteUgang, fiiebißgang 
unb Stacßftellßüpfen fcßräg» 
vorwärts. Sieißungen ju 
jweien unb breien burcß 
SBinteläug(iBierteltvtnbung).

Sali: Sauf unb SBiege­
gang, aucß mit ©reßuug, 
mit S3aUwurf.

l. Klaffe.
ScßrittfteHungen mit 

Scßleifen u. Sogenfpreijen, 
aucß i. SB. mitfjüpfen mit 
Slrmfcßnellen. Streujswirbel 
mit ßalber ®reßung i. SB. 
mit SBiegegang unb SBiege­
ßüpfen. Sanjfaffung. SBal» 
jerfcßritt. SSorbeijug in 
Stirnreiße.

§oläftäbe: gufammen» 
gefeßte Übungen.

Saftag» 
netten. 

@infacße§ 
Stlappen. 
®oppcb 
Happen. 
SBirbel.

Seil, 
ßüpfen in 

^reujfcßritt- 
ftellung. 
©leid;- 

SeitigeS §in» 
einlaufen unb

Jjjinein« 
fpringen 
jtveier 

Übenben. 

ßurjeS 
Scßwing» 

feil, 
fjüpfen unb 
Saufen über 
baS vorwärts 

unb rüd» 
wärtS ge» 
fcßtvungcne 

Seil.

I

Sdjautel- 
ringe.

SJeugeßang, 
eine §anb 
faßt baS 

anberefjanb- 
geleni.

Scßauteln 
oßne Slbftoß.

Scßwebe» 
pfaßl.

Sluffteigen.
Übungen im 

Scßtvebe- 
ftanb. Slb- 

ßüpfen.

Scßautel» 
red.

Scßauteln 
mit Saufen 

unb mit 
Slbftoß.

Stredßang. 
Seugeßang.
Scßauteln 
im Stenge» 

ßang.

2. SBodje:
SBecßfelßüpfen in Seit- 

fd)rittfteUung, auch i. SB. 
mit Unterarmfdjlagen au§ 
Stiftlage. §albc ®reßung

SeitfcßrittfteHung mit Slrmftoßen i. SB. mit
Sogenfprei^en i. SB. mit ©reßungcn. .ftreu^wirbel 
SJeugen eines ÜnieeS in mit ganzer ©reßung, aucß 
StorfcßtittfteHung. Slrm» I i.SB. mitSBiegegang, SBiege- 
fcßneHen auS Scßrägvorßeb«, ßüpfen unb ©aloppßüpfett.

25*
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in Srunbftellung auf bett halte. SBiegelauf. Salopp- SBalserfdjritt i. SB. mit
Sailen betber Füfie. SBiber- hüpfen unb Scfjottifdjhüpfen Sangübungen Vorwärts.
glcidjeä SIrmftreden, aud) fdjrägborwärtS. fReipungen Schleife im Greife, Sreuj
i. SB. mit Stumpfbrepen. ju Oieren unb fedjfen burd) burdj fReipeu.
SBiegegang mit halber ®re- SBinfelsugfViertelwinbung). Sifenftab: Stabführen
Ijung. Sldjtnüt Oerfdjiebenen Sifenftab : Stabfaffcn. mit einer sjattb. Stab-
3tuifcf)enü6ungen. Slrmpeben, Slrmfchwingen, werfen u. -fangen. Übungen

§antel: Slrmfreifen. Slrmftrecfen. jweier an jwei Stäben, bon
Slrmtreujen. beiben gefafjt.

SBippe. Schwebe- Schaufel- SBage- Schwebe» SBage-
©nfacpeS ftangen. biete. rechte ftangen. rechte

SBippen. (Se- ®oppel- Sch auf ein im Settern. Sehen ju Settern.
fidjt nad) fdjottifd;» Duerftanb in §angeln feit- zweien auf SBalsbrepen.
innen!) hüpfen. Srunb- wärt« mit einer Stange. Jpangjucfen

SBippen mit Sangübun- fteUung. SUengriff an Streus- vorwärts.
Veinfpreijen gen aus Seit- SIbfprung. benSproffen. jwirbel. Veugeljang
beim Fluge. ftanb. Seifen Rangeln mit mit fRiftgriff.

ohne Sriffwedjfel.
Raffung. §angjuden

an Ort.

3. SBodje: fRücf- unb Sdjrägrücf- Srufjfdjwingen i. SB. mit
SBedjfelljüpfen in Stiid- fdjrittfteUung mit Vogen- SBedjfelpüpfen in Schritt-

fcpritifteUung, auch i. SB. (preisen, auch i. SB. mit fteUung. Streujjwirbel i. SB.
mit SIrmfreifen. Viertel- fRumpfbrepcn, SlrmfdjneUen mit Sdjrittjwirbel. IRpein-
brcpung auf ben Vollen aus Seitpebpalte mit wiber» länberfdjritt, auch i- 28- mit
beiber Füfje in Vorfdjritt- fettiger SdjrittfteUung i. SB. Sangarten vorwärts. Streu,3
fteUung. SBibcrgteicfjeö SIrm- mit Slrmbrepen bei Staub burch 8iepen ber fReipen.
breljen, aud) i.Sß. mit ber bot- auf einem Vein. SBiegegang § o I i r i n g e: gufamnten-
tjergeljenben Übung. 2Siege= unb SBiegepüpfen fdjrägvor- gefegte Freiübungen.
gang mit fjopfcrfctjritt. WärtS. Sdjtoenfungen in
Steigungen in Viererreihen Flanfcnreipe.
mit Stiebipgang. fReifen: fReifenwiegen.

§ oljftäb : Überheben ®urdjf<hlängeln mit Steifen-
beS Stabes mit geftredteu burchfchtag-
SIrmen (ganjeSBenbe). Seit-
WärtSftrecten eines SIrmeS
auSSltm beuge. (Stab hinter
ffiopf!)

Schaufel» Spring- Seil. Senfredjte Schaufel- Varren.
ringe. taften. Hüpfen mit Stangen. biele. Sipwedjfcl.

Veugeljang Sprung auf Sifenftabunb Aufwärts- Schaufeln Stüpeln feit-
mit Slrm- unb vom furjem hangeln an ohne gaffen wärts.
thätigteiten. .Saften mit Sdjwingfeil. beiben ber ®räpte. Unterarm-

Schaufeln im Stab- unb Stangen, an Schaufeln ftüfe.
Vcugepang. Staftagnetten- einerStange. mit §anb-
Seitwärts. Übungen. geraten.
jdjaufeln.
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4. SBocpe: ©anjfcprittftettung mit greiübunge n ju jweien.
Sßecpfelpüpfen in ©anj» Sogenfpreijen, aud) i. SB. Siered burep Steipen. Kreuj

fdjrittftetlung i. SB. mit mitKopfbrepen beiStanb auf burdj groirbeln. Stpeinlän»
Slrmftreden bei (stanb auf einem Sein. Slrmfdjnetten ber» unb SSaljerfcpritt i. SB.
einem Sein. Siertelbrepung au? SdjrägDorpebpalte mit mit ©angarten feitroärt?.
auf ben Satten beiber güfje roiberfeitiger Sd)rittftettung. groei fiep fdjneibenbe Kreife.
in (SdjrägöorfdjrittfteHung. Sdjroentpop? linf? unb §antel: SBieberpolung
Sorfdjrittftellung lintä unb redjt? i. SB. oorroärt?. be? burepgenommenen ßepr»
reeffts mit roiberfeitigem 
Slrmfdjwingen. SBiegegang 
mit ©reljung unb Slrm« 
tpätigteiten. Sdjroentungen 
in Siererreipen im Kiebip» 
gang.

§antel: Übungen mit 
jtoei fpanteln in einer §anb.

©oppelfdjottifdjpüpfen 
fdjrägöorroärt?. Scproen» 
Jungen in Stirn opne 
gaffung.
ßanger§oljftab:Übun» 

gen in Stirnftettung.

ftoffe?.

SBage» Steifen. S<proebe» Sdjräge Seil. Sdjautel»
recf>te Kreujpüpfen ftangen. Stangen. äineinlaufen ringe.

Seitern. mjf steifen» Sdjroenfpop? Seugepang meprercr Scpauteln
Kreujpang. burcpfdjlag. üorroärt? u. mit Slrm» glanten» mit Sinn»

(pangeln feit» §ineinlaufen feitroärt?. tpätigfeiten. paare nadj» roippen.
Wärt? an ben einer Stnei* ®epen im Rangeln auf» einanber. Sdjaufeln

Sproffen. ten. ©in» 
Rangeln oor» Peiniget 
wärt? mit fjüpfen.
3»iegriff.

Qitfjad. wärt? an
einerStange.

mit ganjer 
©repung.

5. SBodje:
Starfdjieren mit ©efang. ■JJlarfdjieren mit ®efang. SJlarfdjieren mit ®efang.
©aju ein ßiebling?gerät. ©aju ein ßiebling?gerät. ©aju ein ßiebling?gerät.

(spiele: Spiele: Spiele:
Sali: SBerf en u. gangen Scplaglauf. greunb unb Satlauf. Stäubet unb

mit Stiftgr iff. — ©ürfentopf. geinb. SBettlauf. gufjbaU in Srinjeffin. Qagbbatt. gufj»
»üpfenber Krei?. SBettlauf. 
(spiele ber 4. Klaffe.

®affe. Spiele ber 3. Klaffe.
•

ball. SBettlauf.

6. SB odje: Kreujfdjrittftellung mit greiübungen ju breien.
SBecpfelpüpfen in halber Sogenfpreijen, audj i. SB. Scpritt» lt. Kreujjroirbel mit

Kreujfcbrittftettung. §albe mit Stumpfbeugen bei Stanb Slieberpüpfen jur @runb»
©reljung auf ben Sailen auf einem Sein. Slrm» ftettung, auch mit Siertel-
beiber güfje in ®runb= unb fepnetten au? Seitpebpalte breljung. Stajurtafcpritt,
Kreujfdjrittftellung. Seit» mit§üpfen jur gleidjfeitigen auep i. SB. mit breijeiti»
fcprittftellung mit roiber» Seitfcprittftettung. Sdjroenf» gen ©angarten oorroärt?.
feitigem SIrmftfjroingen feit» pop? lint§, redjt?, feitroärt?, ©urdjfcplängeln ber Steipen.
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WärtS i. SB. mit Stumpf» 
beugen bei Staub auf einem 
Stein. SBiegegang mit §op» 
ferfcßritt mit Slrmttjätig- 
teiten. Umtreifcn in Stierer» 
reißen mit Stiebißgang.

§oljftäbe: Seitwärts» 
ftreden eine? SlrmeS aus 
Slrmbeuge. (StabBorbem 
Körper!) Stabüberßeben 
(ßalbe unb ganje SBenbe) 
i. SSt. mit Rupfen, Satt» 
geßen, ©rcßungcn. 

aucß i. SB. mit Segment« 
ßopS unb SBiegegang fcßräg» 
BorwärtS. Sßwentungen in 
glanteoßnegaffung. SBiege» 
gang mit Sliebcrßüpfen jur 
Srunbftellung auf 3!, aud) 
mit ©reßung, Berbunben mit 
Stallwurf.

Scßwenfen jum Kreuj im 
Sticred.

Ka ft agnett en: grei»u. 
©angübungen, befonberS 
SBiegegang u. SBiegeßüpfen, 
fotüie ^wirbel mit Kaftag» 
nettentlappen.

Scßräge Sturm» Sturm» Starren. Stunblauf.
Stangen. lauf. lauf. Hangftanb Kreisfliegen
Steugeßang. Scßlufj» Slbfprung rüdlingS. (gifdjen) feit»

Hangeln an fprung Bon fcßräg» Siß auf bem wärtS.
Drt unb auf» ber oberen BorwärtS. Holm Bor u. gifdjen mit
wärtS mit Kante mit Springen ßinter ber ©reßung.
Spcicßgriff, Slrmßaltun» mit Stab» Hanb. gifeßen über

mit unb oßne 
Scßwung.

gen unb 
©reßungen.

Scßlufj» 
fprung auf 
baS SSrett, 
Slbfprung 

mit Stiertet» 
breßung.

unb Hantel» 
Übungen.

Stüßeln. einHinberniS 
fort.

Sdjrä ge 
ßeitern. 
©reßßan» 

gcln. Hang» 
äuden an 

Drt, abwärts 
u. aufwärts. 
Steugeßang 

mit Stiftgriff.

7. SBocße:
Hüpfen mit ©rcioiertel» 

breßung. §albc Sreßung 
auf ben Stallen bciber güjie 
in Storfcßrittfteüung i. SB. 
mit mibergleicßern Slrm» 
fcßwingen. fRüdfdjrittftel» 
lungmit wiberfeitigemSlrm» 
fcßroingen aufwärts, ©oppel» 
fniewippgang mit gaffung 
i. SB. mit breijextigen @ang= 
arten. Steißungcn in Stierer» 
reißen mit 9lacßften»,fpopfer= 
gang unb ©aftlauf. Scßwen» 
ten jum Sticred aus ©affe 
unb au§ Stirn, ©angübun» 
gen mit Hantelübungen.

SlrmjcßneHen auS Seit» 
ßebßalte mit Hüpfen jur 
wiberfeitigen Sertfcßritt» 
fteHuug. Scßrittjwirbel mit 
Kiebißgang u. Kiebißßüpfen. 
SßwentßopS linfS u. recßtS 
i. SB. SBinbungen im Stier» 
ed. Stern burcß gießen auS 
bem glantentrcife.

®ifenftab: ©reßen beS 
Stabes um feine SJlitte 
(Stabtreujen). Senten beS 
Stabes (Stabneigen). Seit» 

wärtsauffeßwingen beS 
Stabes (Stabwiegen).

greiübungen $u Bieren. 
SKajurtafcßritt i. SB. mit 
breijeitigen ©angarten feit» 
WärtS. Steißungen unb 
SBinbungen im Kreuj. Um» 
f reifen i. SB. mit StorwärtS» 
geßen.

33 all: SBerfen u. gangen 
mit einer Hanb.
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Sdjräge (Seil. Sturze? Sdjräge ©ief» SBippe.
Leitern. Streuspüpfen (Sdjroing» Seilern. fpringel. SBippen im

Steugeljang mit Slrm» feil. Stredftüf). Sluffteigen. Steugeljang.
mit Stamm» tljätigfeiten. Einbeinige? llmfteigen. Sdjlufj» unb SBippen mit
griff an ber §üpfcn im Hüpfen unb Steugeljang. Spreij» Unterarm»

Sproffe.
Rangeln mit 

unb oljne 
Sdjmung.

Meinen Streife 
an Ort, feit» 

märt?.

Streujljüpfen 
über ba?»or< 

märt? unb 
rüdmärt? gc< 

fdjmungene 
Seil. Sauf.

fprung. ftüfj. SBippen 
im Si|.

8. SBodje: Slrmttriegen, befonber?mit greiübungen ju jmeien mit
£>üpfen mit ganzer ©re» SBiegegang. ©emöljnlidjcr Stäben. SDtenuettfdjritt

tjung. ©anafteUung mit ®ang unb StadjfteUgang mit normärt?, audj i. SB. mit
roiberfeitigem Seitmärt?» (Sdjleifen i. SB. mit Stumpf; gemöljnlidjem ®ang, SBiege=
beugen ber Slrme über ben beugen in SdjrittfteHung. gang, SBiegeljüpfen bor»
S£oöf. Stiertet» unb fiatbe Sdjrittamirbel mit Sdjot» märt?, ©urdjf djläng ein i. SB.
©retjung mit Siieberljüpfeit tifdjljüpfen unb §opfergang, mit IjübfdjenBmifdjenübun»
auf 2! besto. 4! ©oppel» aud) i. SB. mit BlrmfdjneHen. gen im Streife unb in geraber
tnicmippgang opne gaffung, Sdjmenfungcn im Stiered. glantenreilje. Steigungen in
audj mit Slrmtljätigteiten. 
Sdjroenfungen in Stierer»

Stern burdj Sieben au? bem 
Stirnfreife.

Stirn mit 
ber Stcilje.

SBeiterfdjieben

reiljen im StadjfteU», ijjopfer» Steifen: ®eljenfeitroärt? Steifen: §üpfen, aud;
gang unb£attlauf. Sdjmen» 
ten jum ©reied.

§olsftäbe: SBieberljo» 
lung ber (Stabübungen i. SB. 
mit SBintefyügen (SßierteX» 
minbungen) im Stiebifcgang.

mit abroedjfelnbem §eben 
unb Senten be? Steifen?.

einbeinig, mit ©reljungen.

Stunblauf. Sdjroebe« Sdjautel» SBippe. Sdjroebe» SBage»
SBiegegang ft an gen. biele. SBippen mit ftangen. red)te

feitmärt? mit ©oppeltnie» Sdjaüteln im Stopf, unb ®eljen über ßeitern.
Stieberljüpfen mippgang. Seitftanb mit Stumpf» bie fcfjräg ®riffroedjfel
jur ®runb» ®ang» gaffen ber tljätigteiten. geftellten im Steuge»
ftettung auf Übungen au? ©räljte. SBippen mit Stangen. ljang.
3! Stcuge« 
ljang ljin unb 
jurüd mit 

ljalbcr ©re» 
tjung. gifdjen 
rüdmärt?.

Seitftanb. Sdjaüteln im 
Duerftanb in 

Storfdjritt» 
ftellung.

©riffmedjfel. SSaljbreljen. 
fjangjuden.
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9. SBodje:
Stiertet- u. halbe ©reljung 

mit ©aftlauf. Kopfbrcpen 
mit Kopfbeugen in 8?or» 
fchrittftetlung, audji. SB. mit 
§üpfen in bie Sdjrittftel» 
lungen unb jurüd. Kreuj» 
fdjrittfteHung mit roiber» 
fettigem Seitroärt?beugen 
ber SIrme über ben Kopf, 
aud) i. SB. mit Söeinfreifen. 
©oppelfdjottifdjhüpfen mit 
borwärt? gehobenem ftanb» 
freien Sein. Umfreifen in 
SSiererreibjen im fjopfer» 
gang, ©aftlauf, SBiegegang. 
Sdjroenfen jttnt Sedj?ed. 
Sangfibungen mit Kaftag- 
netten.

Sarren. 
Jpangftanb 
oorling?. 

fRumpfbre« 
Ijen im Quer» 
ftredftüg.Sif) 
hinter ber 

fjanbaufbem 
§olm au?

Stanb. 31b» 
fprung bor» 
wart? au? 

bem Sehrohr­
gen intQuer« 

ftreefftüp.

Spring» 
f aften.

Springen 
mit SaU 

unb Steifen»
Übungen.

10. SBodje:
SRarfdjieren mit Sefang. 
©aju ein Siebling?gerät.

Spiele:
33 a ll: Stoffen abwedjfelnb 

mit §anbfläd)e unb §anb» 
rüden.

©ritte abfdjlagen. ©ag 
unb Stadjt. SBettfjüpfen. 
Spiele ber 5. Klaffe.

Kiebifcgang unb Sdjot» 
tifdjljüpfen mit Schleifen. 
Sdjrittjroirbel im gewöhn» 
lidjen Sang, auch i. SB. 
mit Slrmfdjwingen, »ftreden, 
«brehen bei Stanb auf einem 
Sein. Segenjug ber Steifen 
unb Stottert in geöffneten 
Steihen unb fRotten. Stern 
burdj Steifen im glanten« 
treife. ©urchfdjlängeln unb 
Umtreifen mit Sallrourf. 
ßanger §oljftab: Übun­
gen in glantenreilje.

Seil. fRunb lauf.
§üpfen mit Sdjroenfljop?

SroeibaU« borroärt?.
Übungen. Schwingen 

im Stred» 
ftüg. SSeuge» 

hang.

SRarfdjieren mit Sefang. 
©aju ein Sicbling?gerät.

Spiele:
Soppen unb gangen. 

gangebaU mit 3 SJäHen. 
gagbreifen. SBettljüpfen. 
Spiele ber 4. Klaffe.

greiübungen ju jweien 
unb öieren mit fjantcln. 
SRenuettfdjritt borwärt? i. 
SB. mit Sangübungen feit» 
Wärt?. Steifjungen in glan= 
fenreilje mit SBeüerfdjieben 
ber Steife. SBieberljolung 
einfacher Steigungen im 
Steife, i. SB. mit SIrm» 
ftreden unb »brehen im 
geljenftanb. §üpf» u. Sang­
übungen mit bem furjen 
Sdjroingfeil.

Sdjroebe- 
Pfahl- 

Slufhüpfen.
Übungen im 

Schwebe« 
ftanb. 3Ib= 
hüpfen, auch 
mit ©reljung 
unb SIrm» 

paltung.

Schau fei» 
red.

Sdjaufeln im 
Stanb unb 

im Sifj.

SRarfdjicren mit Sefang. 
©aju ein £iebling?gerät.

Spiel e:
guffbaH. SBettljüpfen. 

Spiele ber Unterftufe.

greiübungen ju breien mit 
Stäben. SRenuettfdjritt 
feitroärt?, auch i. SB. mit

11. SBodje:
©reibiertelbreljung mit

©attlauf unb Stieberljüpfen

©oppelfcf)ottifdjfjüpf en mit
Schleifen. Sdjrittjroirbel
im SBiegegang, auch *• SB-
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auf ben 6. ®ritt. SRep» mit Kreujjmirbel. ®urdj» ©angarten feitmärtS. fRei»
fcgrittfteHung mit Slrmbre» fdjlängeln im Streife mit gungen mit Kreujen. Stör»
gen bei miberfeitiger S8or» ©aloppgüpfen, aud; t. SB. unb§interreigen mit ®urdj»
gebgalte. ©egen mit Steifen» mitgerfenljebenuttb »fenfen, jug in ißaaren unb Stierer»
burcgjdjlagin jmei»unboier» SIrmftreden im 3cgenftanb reigen. SBiebergolung ber
zeitigen ©angarten. ®oppel» u. f. to. Stern burdj 9t ei» Segmentungen.
fdjottifdjgüpfen mit S5or» (jungen im Stirntreife. 9iei- fjoljringe: SBerfen unb
roärtS» unb (RüdmärtS» ljuugen in ®reierreigen gangen ber (Ringe; SBiege»
fdjmingen bc§ ftanbfreien miebergolen. ©angarten mit gang mit ©rufjfegtoingen
Seines, audj i. SB. mit Staftagnettenübungen. mit SBedjfel ber Stingf aff ung
Sein» unb Slrmtgätigleiten. redjts unb lints.
Staffel gu breien mit
®oppclabftanb im Kiebig»
gang. ®urdjfcglängeln im
Streife (Scgulter an Sdjul»
terl), i. SB. mit gufjtlappen,
Knieroippen, Rupfen.

SBippe. Sturm» Sdjtoebe« Sdjautel» Sdjautel» SSarren.
SBippen mit lauf. ftangen. ringe. biele. Stügmedjfel.
SPeintreujen Sdjlufj» Sdjritt» Sdjaulclnim ©egen über SBaljbregen

beim gluge. fprung auf Stoirbel. S3eugegang bie Sdjautel» im Stüg.
SBippen mit baS ©rett. ©egen mit an einem biele, aud;
Stüdfdjmung Sdjlufj» unb SBaUtourf. (Ring; ebenfo mit §anb»
beS Körpers Spreij- Sdjaufeln geraten.
beim ginge fprung feit» og neSlbftojj,
unb Slbftofj toärtS. Sdjaufeln
nur eines mit galber

gufjeS. ®regung.

12. SBodje: ©ifenftab: Übergeben greiübungen ju breien mit
Sanje®regung mitXatt» beS Stabes (SBenbe). Stab» hanteln. ffltenuettfdjritt

lauf unb mit SRiebergüpfen umlegen. SeitroärtSftreden feitmärtS i. SB. mit SBiege»
auf ben 8. Stritt. SSiertel« eines SlrmeS. gang an Drt. Steigungen
breijung in ® djrägüorfdjritt» SBiegegang mit Stgleifen mit SluSmeidjen i. SB. mit
fteUung auf ben Sailen beiber mit öerfdjiebenen Slrm» SdjrittfteUungen u. §üpfen.
güfje, auch i. SB. mit Slrm» galtungen. Scgritt^mirbel Sdjtoebe ftangen: Sang»
ftredcn fdjrägtwrmärtS bei mit ®oppelfdjottifcggüpfen. Übungen mit tattmäfjigem
Stanb auf einem Sein. ®op» ®urdjfdjlängeln ber (paare Sluffteigen nadj SRufif.
pelfcgottifdjgüpfen mit 2Iuf» in Stiererreigen nadj innen
fegen ber gerfe unb ber unb äugen im Kiebiggang:
Spige. Staffel in Stierer» 1 X ®urd)fdjlangeln i. SB.
reigen mit SBiegegang. mit®aftgegenanDrt. Stern
®urdjfcglangeln gu paaren burcgSdjmenten in glanten»
im Streife (Sdjulter an reigen. Um!reifenin®reier»
Sdjulter). reigen i. SB. mit Slrmfdjroin»

93all: §üpfen u. SBiege» gen unb »bregen.
gang mit SaUtourf.
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©djautel» Seil. ©türm» SBage» Seil. Sdjautel»
ringe. §üpfen met;» lauf. redjte ®urdjlaufen ringe.

Steugeljang rerer Stierer» Slcidjjeitiger Seitern. u. ©üpfen an Sdjaüteln im
mit Slrm» reiljen im SInlauf unb Steugeljang jmei ©eilen; Stüfc. Slb»

ttjätigteiten. ©eil. (püpfen Slbfprung mit Stein» einzeln, ju fprung oor»
Seitmärt?» mit Stab» melf rerer. tljätigfeiten. paaren. märt?. Slrm»
fdjautelu. unb ,‘pantei» Springen ®relj Ijangeln. ftreden im

Sdjaüteln im 
Steugeljang.

Übung. mit S3aU< u. 
Steifenübung.

©angeln oor» 
märt? unb 
rüdmärt?

mit Stift» u. 
Kammgriff 

an ben 
©proffen.

Steugeljang.

13. SBodje: Sdjmentljop? mit Sdjlei» greiübungen ju Oieren mit
SBieberljolung be? Slrrn» fen, audj i. SB. mit SBiege» ©täben. SBieberljolung ber

freifen?, »brctjenS, »Ireujen? gang unb SBiegeljüpfen. ein», jmei- unb oierjeitigen
i. SS. unb »erbunben mit Sdjrittjmirbel mit Salopp» Sangarten mit Stallmurf
Sfeintljätigteiten. ®oppel= tjüpfen i. SB . mit SIrm» nad) fütufit. IReiljungen
f d)ottifcf) tjiipfen mit Sdjmin» ttjätigTeiten. ®urdjfdjlän» mit 9lu?meidjen im Siiebig»
gen be? ftanbfreien Seine? geln ber fßaare in Stierer» gang i. SB. mit Slrmbreljen,
nad) aufjen u. innen. Seljen 
im greife mit oerfdjiebener 
fRidjtung ber Stötten im 
Jtiebifj» unb SBiegegang, 
aud) mit groifdjenübungen. 
®urd)fd)läugeln im Streife 
mit Raffung. Sieben unb 
Steifen jum Stiered.

§oljftäbe: ©elfen mit 
(Stabübungen, jebe ljat einen 
Stab.

reiljen mit Stiebifjljüpfen unb 
SBiegegang i. SB. mit Stumpf» 
unb Steintljätigteiten. Stern 
burdj Sdjmenten im Stirn» 
treife. Umtreifen in Stierer» 
reiljen unb Stab i. SB. mit 
Sangübungen bortoärt?.

Steifen: SBieberljolung 
be? geübten Stoffe?.

»fdjneüen, »treujen.

SBage» Steifen. Sdjräge Sdjräge fRunblauf. Sdjräge
redjte Seifen im Seitern. ©fangen. gifdjen mit Stangen.

Settern. SBiegegang, SBieber» Steugepang gaffung nur ®relj=
Steugeljang ®oppelfnie» Ijolung Oon mit Stein» einer ©anb. Ijangeln.

mit Stamm» mippgang u. ©teige» tljätigfeiten, gifdjen im ©angjuden.
griff. §an» ®oppelfet>ot» Übungen. aud; mit Steugeljang. Rangeln im

geln oor» tifdjljüpfen Rangeln mit Sdjmingen. Engel» Steugeljang.
märt? unb mit Steifen- Stiftgriff an SBanber» fdjroeben im
rüdmärt? 
mit Ellen» 

griff-

burdjfdjlag. benSproffen. Ijangeln. Steugeljang.
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14. SBodje:
äRarfdjieren mit ®efang. 
©aju ein SieblingSgerät.

Spiele.
gangebaU mit jtoei Satten. 

Äönigäreifen. Qagbbatt. 
SBettfpringen. Spiele ber 
6. fflaffe.

SDtarfdjieren mit Sefang. 
©0311 ein £iebling§gerät.

Spiele.
©renjbatt. fReifcnjed. 

SBettfpringen. Spiele ber 
5. unb 6. klaffe.

SJiarfdjieren mit ®efang. 
©aju ein Sieblingägcrät.

Spiele.
SBettfpringen. Spiele ber 

Slittelftufe.

15. SBodje:
©ie erlernten Scljritt= 

ftettungen (audj mit ftüpfen 
jur ©runbfiellung!) i.SB.mit 
Slrmtljätigtciten im gehen» 
ftanb. ©oppeltniemippgang, 
je ein ©efdjritt i. SB. mit 
©attlauf unb SBiegegang. 
Sdjtoenfungen jum Sldjtccf 
au§ ®affe unb au§ Stirn» 
rcitje. ©urchfdjlängeln im 
Greife oljne gaffung.

©ie Sangarten, befonberS 
® oppelfcpottifdjljüpfen, ftop» 
fer» unb SBiegegang mit 
Staftagnetteu.

Sanger § o 15 ft ab: 
©angübuugen in Stirnreihe 
mit Stabübungen.

Staffelübungen mit Ste» 
Ijenblciben ber Pufferen 
(Stirn) i. SB. mit ftüpfen 
jur Sdjrittftelluug unb mit 
Siertelbreljung auf ben 
Sailen in 33orfdjrittfteUung. 
©enaöf nlicfjer ®ang, Stad;» 
fteH» unb ßiebi^gang mit 
Sluftjüpfen. Sdjrittstoirbel 
mit SBiegeljüpfen. ©utdj» 
fdjlängeln ber ißaare in 
Siererreiljcn oljnc groifdjen» 
Übungen. Schleife lint§, 
redjts> ju jtoeien.

greiübungen ju breien 
unb oieren mit Steif en. Kor» 
unb Winterreifen ber $aare 
mit ©urdjjug im Stiebifj» 
gang unb SBiegegang (mit 
bem äufjeren gufje an» 
treten!). Steigungen i. SB. 
mit Sdjtoeufungen, biefe 
aud) otjne gaffung im ge» 
toötjnlidjen ®ang unb im 
ftopfergang. Umtreifen auf 
Sinie ber Sicht i. SB. mit 
Slrmftretfen im geljenftanb. 
SBieberljolung ber brei^eiti» 
gen ®angarten mit SIrtn» 
tfätigteiten nad) Sttufif.

Sdjräge 
Stangen. 
Seugcljang. 

ftangeln an 
£rt unb auf» 
roärts mit 
©Hengriff, 
aucp otjne 
Sdjtoung.

Sdjtoebe» 
ftangen. 

SBiegegang 
mit ftopfer» 
fdjritt. ®e= 

Ijen oljnc 
gaffung.

S djautel» Karren.
biele. gnidftüp.

Schaufeln Sifj auf bem
im Quer» ftolm au?
unb Seit» Seitftanb.

ftanb, je jmei Stüfceht oor»
an jebem wärt» itnb
Snbe ber rjjdroärtg.

©iele.

©ief fprin» 
gel unb 
Spring» 

Taften.
SBieber» 
Ijolung.

SBippe.
SBippen im 
Streethang 
mit ftanb» 

lüften. SBip» 
pen im 

Seugetjang. 
SBippen im 

Stüfe.

16. SBodje:
Seinheben, »fpreijen, 

»treujen i. SB. mit SIrm» 
tljätigteiten in Kniebeuge, 
©urdjfdjlängeln in glanten» 
reihen mit gaffung im 
Stiebi^üpfen unb SBiege» 
gang mit §opferfdjritt.

©ie Sdjrittftetlungen mit 
Sogenfpreijen i. SB. mit 
fRumpfbreljen unb »beugen 
in SdjlufjfteHung. Staffel» 
Übungen mit Stetjenbleiben 
ber gnneren (Stirn) i. SB. 
mit ftüpfen mit ©retjung. 
Sdjleife nadj aufjen unb

Stabübungen nadj 
SDtufif.

Sdjtoenfungen mit ©urdj» 
jug. 9lbroed)felnbc3 Sdjtoen» 
len in Stirn» unb glanlen» 
reihe. Staffelübungen in 
Stirn» unbglanlenreilje mit 
einfachem unb boppeltem 
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® opp elf cf) ottifdjpüpfen, je ein 
©efc^ritt i. SB. mit gctoöpn» 
fidjem Sang, Saftlauf, 
Siebipgang. Sur d)f cplängeln 
in glanfenreipe opne gaf» 
Jung.

§oljftäbe: ©etjen mit 
Stabübungen, je jroei paben 
einen Stab. 

innen ju jtoeten. Sct)ottifcEj 
unb Sboppelfdjottifdjljüpfen 
mit Slufpüpfen.

Sali: Sie oerfepiebenen 
Sitten be§ S3aUroerfcn§ unb 
fangens i. SB. unb Oerbun» 
ben mit Sangübungen.

Slbftanb i. SB. mit Stumpf» 
brepen unb »beugen.

Sdjräge Siunblauf. Stu nblauf. SBipp e. Sdjaufel» SSarren.
ßeitern. ®oppelfdjot» Scptoenfpopä SBippen im biele. Stüptoedjfel.

Steigen im tifippüpfen feitroärts. SBeugepang Sipaufeln SBaljbrepen.
Soppelfdjot» öorWarte. gifdjen offne unb im opne gaffen Stüppüpfen.
tifdjpüpfen. äreujlauf Slbftofe. Stredpang ber Sräpte.

§üpfen öon feitroärts. SJeugepang. mit SSein» Scpaufeln
Sproffe ju 

Sproffe. 
Mängeln.

Saloppljüp» 
fen feitroärts 
i. SB. mit 
SSeugepang. 

gifdjen.

Sngelfdjroe» 
ben im S3eu» 

gepang.

tljätigteitcn. einer 
Stepenben, 

bie eine 
Stnieenbefafjt 
u.f.ro. Sdjau» 

fein mit 
fjanbgeräten.

17. SBodje:
$üpfen OorioärtS, feit» 

toart§ unb rüdroärtö, auep 
mitSrepung i. SB. mit Slrm» 
fdjneüen eines SlrmeS mit 
roiberfeitiger Seitfcpritt» 
fteUung. Knietoippen unb 
gufjttrippen tnSdjrittfteUun» 
gen i. SB. mit Slrmtreusen 
unb SJtüpIfreifen. Stumpf» 
brepen unb »beugen bei 
Stanb auf einem Sein. Sie 
breijeitigen Sangarten mit

Steifcnburcpfcplag. 
®urcpfcplängeln bet fiep be» 
megenben Steifen, ftreuj 
burep Steipen unb Sdjroen» 
fen.

@ i f e n ft a b: Slrmübungen
i. SB. mit Sangübungen mit 
Stabübungen.

SIrmbrepen, »freujen, 
»freifen t. SB. mit fjüpfen 
oormärts, feitroarts, tüd» 
WartS. Staffelübungen in 
glanfenreipe im ßiebipgang. 
Soppeltnieroipp=unbSBiege» 
gang mit Slufpüpfen. 
Scpleife, audj ber ©injelnen.

greiübungen mit ffi a ft a g» 
netten. Segen», SJorbet» 
unb ©urcpjug bet glanten» 
rotten. Sdjroentungen mit 
©urdjjug. Stern unb 
Übungen (Slrm», Stumpf», 
Sangübungen) im Stern.

Steifenübungen nacp 
SJtufif.
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Starren. Sturm» Seil. Sdjautel» Sdjmebe» SBa gc«
Sip auf bent lauf. §üpfen mit ringe. ftangen. redjte
§olm au? Siu? SInlauf §anbgeräten Sdjaufeln an SBieber» ßeitern.
Sdjmung. Slbftofj mit einzeln, ju einem Sting. fjolung ber SBalsbreljen.

Seitftredftüp einem gufjc mehreren. Sdjaufeln Sang» Jpangäucfen.
mit 58ein= bom SSrett ohne Slbftofj. Übungen Sriffmedjfel

tljätigteiten. unb Slb» Sdjaufeln nad) äJlufif. im Söeuge»
SIbfprung fprung feit» mit halber hang.

bormärt? au? märt? mit ©reljung.
Querftred» Spreizen. Sdjaufeln ju

ftüg. breien an 
einem Sting»

paar.

18. SBodje:
XRarfchieren mit Sefang. Wtarfdjieren mit Sefang. SJlarfdjieren mit Sefang.
®aju ein SieblingSgerät. ©aju ein ßiebling?gerät. ©aju ein ßiebling?gerät.

Spiele. Spiele. Spiele.
SBanberreifen. gufjball geberbatl. SrenjbaU. SBieberljolung ber Spiele

im Kreife. Sag unb -Jtadjt. SBieberljolung ber Spiele ber Cberftufe.
©ürfcntopf. Spiele ber ber Unterftufe.
7. Klaffe.

19. SEBodje:
Einübung eine? Steigen?. Einübung eine? Steigen?. Einübung eine? Steigen?.

328 ip p e. Seil. Sdjmebe» SBippe. Seil. Schaufel»

SBippen mit Rupfen mit ft angen. SBippen mit Rupfen mit ringe.

§anblüften. SSaHmurf Sehen mit Sriffmechfel §anbgeräten Schaufeln
SBippen, ba? unb mit Steifen» beim gluge. ju mehreren. mitSriffnur
Sefidjt nad) Sieifenburd)» burdjfdjlag. SBippen mit §üpfen im einer öanb.

aufjen ge» fdjlag. SBieber» Stoff djtnung Kreife Schaufeln im
roanbt. polung ber be? Körper? feitmärt?. Stüp mit

SBippen, je Sang» beim gluge. SBieber» halber
gtoci an Übungen SBippen im Ijolung ber ©reljung.

jebem Enbe. fcitmärt?. 23cugeljang. verfdjicbenen Schaufeln
SBippen im Slrten be? ohne Slbftofj.

Scitftrecf» ©urdjlauf?.
hang.
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20. SBodje:
Steigen. Steigen. Steigen.

Sdjauf ei« 
ringe. 
Sörper» 

(reifen. Seit« 
roärtSfcpau« 
fein mit 2lb« 
ftofj betber 

güfje.
Schaufeln 
mit ljalbcr 
®reljung.

Skugetjang.

Sdjroebe« 
ftangen. 
Stuf« unb 
Slbfteige« 

Übungen im 
Seitftanb 

mit fjübfdjen 
SBecpfel« 

Übungen.
Seifen offne 

guffung.

Spring« 
faften.

Sprung bon 
Saften ju 
Saften mit 
®reljung. 
Springen 
über ben 

Saften aus 
SInlauf, aus 

Staub.
Springen 
mit §anb« 

geraten.

Sdjräge
Stangen.

®urdj« 
fdjlängeln. 
SBanber« 
Rangeln. 

Steugeljang.

fRunblauf. 
IBeuge^ang 
mit fßlafj« 

roedjfel.
gifdjen oor« 
roärts, feit« 

roärts, rüd« 
roärts mit 
®reljungen, 

nad) SDtufif.

Sdjräge« 
Seitern 

besro.
Stangen.
Duerftred« 
[tilg unb

Sdiroingen 
im Stüfj.

®rep. 
Ijangeln.

Sjeugeljang.

21. SBoc^e: 
Steigen. Steigen. Steigen.

fRunblauf.
Sieugeljang 

aus Salopp 
tjüpfcn feit« 

roärts.
Sdiroingen 
im Senge« 

tjang. 
l!2!3!1jodj! 

iJifdjen.

Sturm« 
lauf. 

Spreij« 
fpruug aus

SInlauf.
Sdjlufj« 

fpruug mit 
Blrmtljätig« 
feiten unb 
©reljungen.

fRunblauf.
Sdjroingen 
im Streif« 

ftüfc.
S3eugel)ang. 
l!2!3!ljod)! 

gifdjcn.

SBage« 
redjte 

Leitern.
Sdjroingen 
im föeuge« 

Ifang, ®relj«
Ijangeln. 

SBalsbrctjen. 
Rangeln »or« 

roärts mit
©riff an 

einem öolnt.

Sturm« 
lauf unb 

grei« 
fpringel. 
Springen 

mit $anbge« 
räten, aud, 
mit ©reljung 
nad) aufjen, 
nad) innen.

Starren.
Stügcln mit 

unb offne 
Sdjroung. 
Sigroedjfel 

auSSJor«unb 
gurüd« 

fdjroingeuim 
Duerftrcd« 

w

22. SBodie:
SBteberljoXun g beS Steigens. 

3Rar)d)ieren mit Scfang. 
®aju ein ßieblingSgerät.

SBieberljolung beS fReigenS. 
SRarfdjieren mit Sefang. 

®aju ein SieblingSgerät.

SBieberljolung beS fReigenS. 
SRarfdjieren mit Sefang. 

©aju ein ßieblingSgerät.

Spieltür. Spiclfür. Spieltür.
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Stoffverteilung für bie erfte Attaffe einer se^nflafftgen Sdjule.
(Eie ©erätfibungeti bleiben biefelbeit.)

1. SBodje:
<>olsftäbe: Slrmfdjtoingen, Slrmftrecfen, ®reßen be? Stabe? um feine ©litte 

(ßalbe unb ganje Sbteusung) oerbunben mit Sfnieroippen unb gerfenßeben unb 
»fenfen i. SB. mit Sor«, Seih unb SRiicffdjrittfteUung mit Scßleifen unb Sogen» 
{preisen. —

ftreusjtoirbel mit fjatber ®reßung i. 588. mit SBiegegang unb SBiegeßüpfen 
mit Slrmtoiegen. ©ansfaffung. SBalserfdjritt, audj i. SB. mit breijeitigem fficbiß» 
gang »ortoärt? unb Scßroentßop? vorroärt? unb feittoärt?. Sorbeisug in Stirn» 
reißen, aud) i. SB. mit Scßmenfungen um bie innere unb äußere gütjrerin ber 
Stirnreiljen. ©utdjidjlängeln ber Steißen.

Ober: grei», Sang» unb Orbnung?übungen ber 8. Klaffe in mannigfachem 
SBedjfel.

2. SBodje:
@ifenftäbe: Stabführen mit einer §anb, Stabtoerfen unb »fangen, Übungen 

mit stoei Stäben, bie oon jroei Übenben gleichseitig gefaßt werben i. SS. mit §üpfen 
in bie Scßrittftellungen unb i. SB. mit Stumpfbeugen unb »brehen mit auftoärt?ge» 
fdjroungenen türmen in SdjlußfteUung. —

Slrmftoßen, auch niit SdjrittfteUung unb leichtem Sengen be? snr Schritt» 
fteUung gefteUten Seine?. Kreusstoirbel mit ganser ®reßung, auch mit §üpfen 
Sur ©runbftellung, auch ntit Siertelbreßung beim öüpfen i. SS. mit Slrmf^neUen 
au? Kammlage. SBalserfdjritt, auch i- ®. mit SBiegegang auf Ktei?linie. Schleife 
nach außen unb innen im ©reife. Siered burdj Siethen.

Ober: ®ie Übungen ber 7. Klaffe in roedjfelvollen Serbinbungen.

3. SBocße:
§olsringe: Armbeugen feitmärt? über ben Kopf unb ©rußf^toingen mit 

SBiegegang; SBiegegang an Ort unb vortoärt? mit ®reßung unb gaffen bc? 
Singe? abtoedjfelnb in ben Seißen unb ben Sotten.

Stens burcß Steißen, ©rußfdjtoingen, auch Oerbunben mit SBiegegang unb 
SBiegeßüpfen. Kreusstoirbel i. SB. mit Sdjtoenfßop? feitmärt? unb i. SB. mit 
Sdjrittsroirbel im SBiegegang unb getDÖßnlicfjeit ©ang. Stßeinlänberfdjritt, auch 
L SB. mit Kiebißgang unb »opfergang oormärt? unb Saloppßüpfen feittoärt?. 
Kreus burcß gießen ber Steißen in oerfcßiebenen ©angarten.

Ober: ®ie Übungen ber 6. Klaffe in ßübfdjen SBecßfeln.

4. SBocße:
$antel: Slrmübungen i. SB. mit Staffelübungen. —
Freiübungen su stoeien, befonbcr? mibcrfeitige. Kteus burcß gtoirbeln. 

Sißeinlänberfcßritt, aud) i. SB. mit Umfreifen unb Sortoärt?geßen im Kiebiggang, 
groei fidj fdjncibenbe Steife, ®urcßfdjlängeln su paaren im ©reife i. SB. mit 
SdjrittfteHungen unb §üpfen. Sor» unb §interreißen in paaren mit ©urcßsug 
i. SB. mit Sorroärt?geßen. (®er äußere guß beginnt.)

Ober: ®ie Übungen ber 6. ©laffe in toecßfeloollcr gufammenftellung.
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5. SBodje:
SJÖarfdjiercn mit Sefang.

6. SBodje:
Ka ft agnetten: SBaljer» unb Stljeinlänberfchritt mit Kaftagnettenfchlagcn 

i. SB. mit SBiegegang be^tn. Kiebifcgang BorwärtS mit Slrmwiegen unb ®rufp 
fdjwingen. —

greiübungen ju breien, aud) i. SB. mit llmtreifen ber inneren unb Äußeren 
in ©reierreiljen. Schritt- unb Kreujjwirbel lintö unb recht? mit Stieberljüpfen 
jur ©runbftetlung i. SB. mit ©urchfdjlängeln im Streife. SJtajurtafdjritt. Sdjwenlen 
jum Kreuj im SBiered i. SB. mit Steigungen nad; aufjen unb innen in Stirnreilje.

Ober: ©ie Übungen ber 5. Klaffe in mannigfaltiger äujammenftelhtng.

7. SBodje:
SB all: ®a? SBerfen unb gangen mit einer §anb Berbunben mit SBiegegang 

Borwärt? unb mit SBiegegang feitwärt? mit Stieberhüpfen jur ©runbftcllung auf 3! — 
greiübungen ju Bieren. ffltajurtafdjritt, aud) i. SB. mit Schritt» unb Kreuj- 

jwirbel. SBinbungen im Kreuj in Berfdjiebenen ®angarten. ©urchfdjlängeln ber 
Sßaare in Säiererreiljen nadj innen unb aufjen offne gaffung.

Ober: ©ie Übungen ber 5. Klaffe in Ijübfdjeit SBedjfeln unb 25erbinbungen.

8. SBodje:
greüibungen ju jWeien mit Stäben. —
3Jtaiuettfd)ritt Borwärt?, aud) i. SB. mit gewöhnlichem Sang mit Stiebet« 

hüpfen. Steihungen in Stirn mit SBeiterfdjieben ber Steihen i. SB. mit SSiertel» 
fdjwcnlungen ohne gaffung. §üpfen unb Saufen mit ©urchfdjlag be? turjen 
Schwingfeilö. ©angitbungett Borwärtö unb feitroärtö im Stern.

Ober: ©ie Übungen ber 4. Klaffe in gefälliger ßufammenfteHung.

9. SBodje:
greiübungen ju jweien unb Bieren mit §anteln. — 
fDtenuettfdjritt Borwärt? i. SB. mit SBiegegang, SBiegeljüpfen unb Schwenk- 

hopö. Sieihungen in glanfenreilje mit SBeiterfcpieben ber Steihen i. SB. mit SSiertel» 
fchwentungen. Kniebeugen in SdjrittfteUung mit SIrmbcugen feitwärtö über ben 
Kopf i. SB. mit Slrmbrchen, »Ireujen, Greifen bei Stanb auf einem Söein. —

Schwebe ft angen: ©ie ©angarten Borwärtö unb Stuf» unb Slbfteigeübungen 
au? Seitftanb nach SKufif.

Ober: ©ie Übungen ber 4. Klaffe, auch nach SJtufif.

10. SBodje:
fölarfdjieren mit ®efang.

11. SBodje:
greiübungen ju breien mit Stäben. — 
SJtenuettfdjritt feitwärtö auch i. SB. mit Stumpfbeugen feitwärt? mit 'Arm­

beugen feitwärt? über ben Kopf. Steiljungen mit Kreujen i. SB. mit Sehen Vor­
wärts mit §opfergang. —
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§olsringe: SBerfen unb gangen, SBicgegang mit ©rufjfdjroingen, Sdjtoenf« 
fytyä mit gaffen ber Stinge abtuedjfelnb in Steifen unb Stötten. —

®ie Sicht mit oerfdjiebenen gtoifdjenübungen. SSiered unb Krens burdj Steigung, 
©ber: ®ie Übungen ber 3. Klaffe redjt njedjfelreidj.

12. SBodje:
greiübungen ju breien mit hanteln. —
SJtenuettfdjritt feitroärt« i. SB. mit SJienuettjdjritt oorroärt«. Sdjtocnfungcn 

im Streife in ben oerfdjiebenen ©angarten. Steigungen mit 9Iu§roeidjen i. SB. mit 
Umtreifen. einbeinige« öüpfen unb §üpfen mit Sieifenburdjfdjlag i. SB. mit 
©elfen oormärt« mit Steifenburcfjfdilag.

©ber: ®ie Übungen ber 3. Klaffe, auch nad) SDtufit.

13. SBodje:
greiübungen ju oieren mit Stäben.
SBieberljolung ber Sd)rittftetlungen, aud) mit Sdjleifen unb SSogenfpreijen 

i. SB. mit SIrmftreden, -flogen, »beugen feitroärt« über ben Kopf im geljenftanb. 
Steigungen mit SHuStocidjen i. SB. mit Sdjraentungcn. SBieberljolung ber jtoei» 
unb oierjeitigen ©angarten mit SSallroutf ttacO SJlufif. ©egen«, SSorbei« unb 
®urd)jug ber glanfenrotten.

©ber: ®ie Übungen ber 2. Klaffe in formenreidjer gufammenfteHung.

14. SBodje:
SJlarfdjieren mit ©cfang.

15. SBodje:
greiübungen ju breien unb oieren mit Steifen. —

SlbtDecf)felnbe§ Sdjtoenten in Stirn« unb glantenreilje. Umtreifen auf ßinie 
ber 3ld)t. S5einljeben unb »fenten, IBeinfpreijen, Säeintreifen i. SB. mit Kopf« unb 
Stumpftljätigteiten. SBieberljolung ber breijeitigen Sangarten, aud) mit Kaftag« 
netten ober §oljringcn, nad; SJtufit.

©ber: ®ie Übungen ber 2. Klaffe, aud) nad) Sllufit.

16. SBodje:
Stabübungen naä> SOtufit. — .
®ie Sangarten mit Slieberljüpfen, ®reljen, Slufpüpfen. Sdjioentungen mit 

®urd)jug. SBieberljolung ber SBinbungen in oerfdjiebenen Sangarten. greiübungen 
im SSiered unb Kreuj. Staffelübungen.

Ober: ®ie Übungen bet 1. Klaffe in fdjöner Slerbinbung.

17. SBodje:
greiübungen im Stern. ®ie ©angarten mit Jpopferfdjritt, Sdjleifen unb

IBogenfpreijen. SBieberljolung ber Oerfdjiebenen Steigungen. —
Steifenübungen mit SJtufif.
©ber: bie Übungen ber 1. Klaffe, auch nad) SJtufit.

■hefsling, SDläbdjenturnen. 3. Auflage. 26
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18. äBodje:
©iarjcijieren mit Sefang.

19.—22. SBodje:
(Einübung eine? Steigen?.

SRadj biefem ißlane, ber nur ein 33tlb geben füll, Wie bie 
ßefjrerin fid) ben ©efamtturnftvff verteilen fann, wirb eg nidjt fdjwer 
fein, audj eine gleichmäßige Verteilung ber Übungen bei einem vier» 
unb fedjgtlaffigen turnen feftjufe^eu, natürlich mit ben burdj bie ge= 
gebenen Verl)ältniffe bebingten Slbänberungen, welche idj auf Seite 41 
bereits fjervorfjob.
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