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SSornwrt

Unfere gefamte ®brperfultur fteljt im $ei<f)en ber
form. Sie ftellt audi an ba§ Stjftem ber Eeibe8itbungen,
an Setjrftoff unb SDletfjobe be§ Surnunterrid)t8 neue 9Im
forberungen. 9In biefen brei Slufgaben oerfudjt fid) oor>-
liegenbeS 23ud).

oereinigt mit bem betoatjrten alten Oon ben t>iel=
fadjen neuen $orfd)ungen unb forberungen alle§ ba§, wa§
wolflbegrunbet unb anertannt ift.

get)t nicfjt oon ben ©erdten au§, fonbern entwidelt
Stoff unb Wtljobe aus ben nattirlidfen Sewegungoformen,
inbem es bie SebenSform jum 2lu8gang unb Biel fefjt unb
bie Sdjulform nur ais metfiobifd)e§ S8ilf§mittel benufjt.

berlafjt bie rein empirifdje Slletljobe be§ Surm
unterridjt§ unb baut eine pftjdjologifdj = pf)t)fiologifd)e in
flaren formalftufen auf.

gruppiert Surnfpftem, Seprplan unb Sfletpobe fo im
einanber, buf; eincrjeits ba8 einjelne beutlid) perbortritt,
bafj aber aucp anberfeitS bie gegenfeitigen 33esiepungen
offen liegen.

will ein 53ud) fiir bie ~raji§ fein,rbarum bietet
es nur ba8, wa8 fid) wirflid) erreicpen lapt, in bollen
fflaffen unb bei wodjentlid) 2, pocpftenS 3 Surnftunben.
®arum griinbet fid) fein Seprplan aud) auf beftimmte
prattifdfe SSerpaltniffe, namlid) auf biefenigen, unter benen
fein SBerfaffer arbeitet. ®a§- biirfte anfcpaulicper unb be*
ftimmter fein al§8 ein allgemeineS Scpema.

28er biefe§ 93ucp unter anberen SSerpaltniffen bentipt,
j. 53. beim 9Jlabcpenturnen, wirb bie Slbanberungen leidjt
treffen. 3'm wiéptigften i~unfte fiitb bie 53erpaltniffe gleid):
ber @ang ber fbrperliépen Sntwidelung ift im allgemeinen
berfelbe, bei Jstnaben unb Wdbdjen, in Stabt unb £anb.
Seber muf) erft ben Stredpang erlernen, epe man ipm ben



SBortuort.

Seugefjang gumuten fann. 9tur bas Sempo ber Sntmidlung
ift berfd)ieben. ©ofern eg§ unferem Seljrgang gegliidt ift, ben
®ang ber naturgemcifjen GEntmidlung inneguljalten, fo fann
jeber Seljrer an ber ©telle beS SeljrgangeS einfe”en, bie
ber forperlicfjen ©ntmidelung feiner ©djiiler beg. ©djule*
rinnen entfpricfjt.

©oinit mirb ficf) biefes SBudflein auf allen ©tufen, in
©djule unb 23erein al§ praftifcfjer fRatgeber ermeifen, be
fonberS aud) fitr benfenigen, ber nid)t in ber £age ift,
aus ber umfangreid)en Surnliteratur unferer Sage ba8§
28ertbolle felbft ljerauSguarbeiten. gerner tnirb man esg
felbft bort mit fRutjen bertoenben, tno man im ©toff an
eine amtlicf)e ~nftruftion gebunben ift. 8at man fid) mit
iltn erft ein menig oertraut gemadjt, fo tnirb man be*
merten, tnie es ben £et>rer anregt gum SSeobadjten in begug
auf ©toff unb 9Jletl)obe. SBettn man ficf) entfdjliefjen
fonnte, bie Srgebniffe biefer 53eobad)timgen bem SBer*
faffer al§ SBinfe unb Statfdjldge guformmen gu laffen, fo
tuiirbe man iljit auf ba$ innigfte berpflidften.

fDlamfte ©tunbe fdjmerer 2lrbeit liegt fjinter mir, feit
id) ben getuotynten beguemen 5Beg bon Gierat gu ®erftt
berliefj. Ser neue %5fab fuljrte oft in SBilbniS unb burd)
menig bebauteS £anb. Slber im allgemeinen mar e§ ein
ljerrlidjer ®atig Dinau$ in bie 9latur. 50land)e ©traudirofe
bfuf)te im Sidid)t, unb mandjen frifdjen Srunf bot bie
Duelle im $el$>geftein. 50tod)ten biejenigen, bie ficf) ent»
fdjlieffen gu folgen, ber gleidfen greuben teilfjaftig merben.

Sen “~reunben, bie mir ljalfen, ben Sffieg gangbar gu
madfen, bie mid) ermutigt ljaben, borgubringen, mo id)
umtelfren mollte, ben Iperren fftcalfdjuloberleljrern Jstlaljr
unb fpofjfd) in SreSben ljerglidjen Sanf! (Sr gilt aud)
fferrn Seljrer Srautbetter fur bie Unterftufmng bei £>er*
ftellung ber ffjffotograpljien.

SreSben, am 2. gebruar 1908.

gMiarbt



Aitljaltsiiberridjt mii) Sijftem,

TfjeoretiféEjei’ £eil. @eitc

2a§ Sdjrifttum ber SeibeSiibungen . 1
®ejd)icf)teabri$ — 9lu8lanbifd?e Spjteme — S$eriob. Siteratur

J erfieprftoff...........veciene, .- - 7

Jer llnterrid)t&8gang (gormalftufen b ®urnunterr|d)t§) 12
I SBorubung @. 12 — 1. 'liufjere SSorbereitung @. 13 —
I11. ©iniibung @.14 — IV. Steigerung @. 17 — V. 86d)fb>
leiftung @. 18 — (9RetE)ob (Sinbeit @. 19)
TETUIrNTEFtEE. .o 20
|ellnterrtdjtgftunbe ............................................................. 21
llbungSjeiten @. 21 — ®tetflobifdic§ @. 22 — ®i§jiplin
@. 23 — 8aftpflid)t @. 23 — SLurnprufung @. 24.

~raftijdjer Eeil.

A. Sdjulformen.
1. Srbitungbitbuitgcit 24
2lilgemeine§ @. 24— (Sinricbtnng @. 25 — ®i8penfationen
@. 25 — 9lufftellungen S.26 — 9?%i<fiten S. 27 — 28em
bungen S. 28 — Dffnen @.28 — SBeftimmte Ocfjrittgat)!
@. 28 — gleitjung @. 29 — Sjerjieten @. 29.
2. grefiibItNgEN. ... s 31
~tjgienifcfje g-reiiibungen @. 31: (®aglid)e§
getmminutenturnen @.32) — Jpaltung @33— 9lrmubung
@.35 — iBruftubung @ 36 — Shucfeniibung @36 —
©leicpgeroidjtéubung @. 37 — Stuntpfubung @. 38 — ®auch»
maffage @. 38 — Sprungubung @ 39 — @el)en @. 40 —
fiaufen @.40 — 2ltemubung @ 40
9111 gem ein e Ofreiubungen @.41.

B. £eben&formen
bejtnetfen:
. @ruppe: ®inge ber Siufieitroelt in bie @emalt be§ SKenjcfyen
jit bringen:
[gnngen, unterricbtticfi mit 7. 28erfen Berbunben]
[Ergreifen unb 8alten mit 4., 9. u. a. BerbunbenJ.
3. Bchen unb Sragen........cic e 42
Serdttragen S. 42.
@eleHfd)aft8iibungen @ 43: 8ang @.44 —
Slamelreiten @. 45 — Sranfentransport @. 45 — Jmcfepact
@. 45 — SBoctfpringen @. 45. 46 — ®urnerfnoten @. 46 —



VI 3;nljalt3uberfid)t unb @i)ftent.

Seite
Stup @. 46 — Sldjjelreiten @. 46 — gudjgprellen ©s 46 —
Dietterball @. 47
©etoidjtljeben @. 47 ff. — einarmig <. 48.
4. 3iel;en, unterrid;tlid) bamit oerbunben: ®d)ieben _ _ _ - 60
Spielfortnen @. 51: Skngenber .ftrei§ @. 61. 63 —
Solbene Srude @. 51 — ®abe unb IRaus @. 61 — ©renj*
jagbh @. 52 — ®©lude unb ©eter @. 62 — SOfauerbretf)en
@. 62 — Sarenjdjlagen @. 62 — 9Raflengief)fampf ©. 54 —
Siirfenfopf @. 65 — Sinienlatnpf @. 56.
Sauliel)en @.52: 9KitSInlauf @.54 — $m .firetdé @.54.
3iel)enunb @dieben 3u ipaaren @.55. 66. 67.

I1. ©ruppe: ®inge ber Slufienroelt nom Sllenjcpen abjuioeljren:

5. StoNett UnNb S™NAQEN......coi e 58
Sintfampf @ 68.
SaUfd lagen @.69: Samburinball @. 69 — @d)lag«

bali @. 61. 62 — gu&ball @ 61. 63 — ~auftball @. 63. 64.
$rodenfAtoimmen ©.69.
Sauftl ampf @.62. 64,;
[@cl)ieben, unterridjtlidj mit 4. oerbunben.]

B. T HEITGCN. ..o 65
Um Sali S. 65— Um @tab @. 66 — lim Sriff @. 67 —
fiosreifjen @. 68 — 9lu8peben @. 68 — Qm Strei> @. 68 —
Bum SSurf @. 69.

T SSEITELL....iiiicce s 69
SBer fen unb gangen @.71: ©inNiinbig gattgen
@. 77 — ©rofeer Sali @. 79 — SBanberball @. 79 —
Salljagb @. 80.

SBeittourf @.72: Sali in§ 9eft @. 73. 78 — ©ro”er
Sali @. 81 — gangert ober ©efangen @. 83. 88.

3ieltourf @ 74: ©djneeballtoerfen @. 76 — SJlorbball
@.78 — ©djlagball S 81 — ©rofjer Sali (ftefhmg) @.83.

Sodjtourf @.80

©teinftoffen @. 84. 88.

Sugelfdyoclen @ 85

@tab unb ©ertourf @. 86. 87. 88.

Sallfd;leubern @. 87. 89.

®i8lu8tourf @.88.

I1l. ©ruppe: Crtsoeranberung bes Sbrpers, ben iStngen ber
Slufjenioelt ju ober non iljnen toeg unb jioar
a) mit 8ilfe ber Seine allein:

8. WVCI) Gt 89

Surnerifcper ©ang®. 90.
®auer» unb ®ilgelelt @ 92
6jerdiermarid @.94. 95



Sntjaltziiberfidjt unb Gitjftein. \Y
Seite

. Snufcit 95

8auffdjri.tt ©. 96. 99 — £auf burd)§ ©eil ©. 97.

®auerlauf <5 98ff.

gdrtellauf @.98: ©ctjroarjerSHann ©.98— SdjWarj
unb SSetf? ©. 103 — SBetttouf ©+ 103 +— SBorgabelauf
. 104 — Sarrlauf ©. 105 — ®ieb8lauf @. 106 — @il«
betenlauf ©m 108

8inberni3lauf ©- 106ff.

10. $d)ntcbegd)en (©litfdjen ©L1L)..cccccivvvveiiiriiierereeeeenienes 109
11. ©teigett (f. audi unter b))
Sin ber £eiter ©- 111
©ljne Benufung ber Siinbe$. 113.
©efellfdjaftSubungen ©- 113.
[SluStueidjen, SBenben mit 9. u. a. Berbunben |
12 ©pringeit (f. audi unter b) 114
Sieffprung ©- 116: ©tanbfprung ©. 116 — Slu$
©iy unb ©ang ©. 118 — Siefroeit ©. 120 — SIm ©tab
©. 129. 132.
ipodgfprung ©. 118: ©tanbfprung @.118 — ffliit
Stnlauf ©. 120. 123 — 33om geberbrett (©turmfprung)
©. 136 — getjottifcfjer ©. 138 — 8od)roeit ©. 131. 132. 134.
SBeitfprung ©.124: ©tanbfprung ©. 124 — 3liit
Sinlauf ©. 124. 131 — ©tjne SBrett ©. 139.
SRetf)rfad)e ©priinge ©. 121. 132: ®reifprung
©. 134 — SngltféEjer ®retfprung ©. 137 — ©tufjfprunge
©. 140.
Sluf= unb Slbfifcen ©. 119. 122: @5ratfcE)fW © 122.
126 (Slbgratfdjen ©+ 126). — .ftnien ©. 128 (SRutfprung
©. 128) — .yorfftanb ©. 128.
©tiiefprung ©. 131 — ®ratfcfle © 133. 136. 138 —
glanfe ©. 133. 136 138 — S8ocfe ©. 136. 138 — SBenbe
©. 136.137 — .fteijre ©. 136 138 — Slu§ ©tanb ©. 140 —
93om Tyeberbrett ©. 140 — Witt ©pringlgut ©. 141 —
8ecf)tfprung © 141
©tabfprung: (fief ©. 129. 132 — SBeit ©. 135 137.
140 — 8§od) ©. 139 140.
b) mit £>i(fe ber iieine unb Sltme:
[©teigen an ber Seiter, mit 11- Berbunben ]
13, MBI N ... 141
Sint Xau ©. 142 — Sin ben ©tangen ©. 144 (S'3anber»
fletterm ©. 145).
14. Allimmen (an ber Mettertoanb ©. 147)....ccccocvevvvvccvivrnennns 145

[©tufjfpringen unb ©tabfpringen, mit 12 Berbunben.]
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15 8ang unb .'baitgcln

16. StiiO

Snljaltsuberfidjt unb Stjftent.
c) mit ®ilfe ber Slrme allein ober ljauptidctilicl):

ipangffanb ®. 149. 151.

Wit iSreljung um bie SSreite ®. 149: Siegeljnug-
ftmtb Om 150 — Siegetjang ©+150 — ®urd)fct)ub © 150 —
ilbcricfilag ®. 150 — gturrang ®. 150 — 3liftf)ang
®. 151 153 — Steft ®. 152 — Unterfdjrtmng ®- 152. 154.
159 — C@urdjljocten S. 156.

Gtrecffjang S. 152: SAtoingen ®. 159. 164 — ®euge»
tlang ®. 155. — Jeangttnppen ®. 158. 159.

SurcE) ©ang jum ©tiifc ®. 154: gelgauffdjroung
S. 154. 157. 159 163 — Oiu<flings$> ©+ 161 — SBell®
auffdjtoung ®. 157 — Stippe S. 161- 163 164 — 3U9%
ftemme ©m 163. 164 — O9tudftemme ®. 165.

8angeln ®. 153: 3m Seittjang ® 153 — 3m Duer*
tjang ©. 155 — Sin ber fcljragen Seiter S. 159 — Sent*
red)t ® 159 — SIm San S. 162.

2iegeftu(3 S. 167. 168. 169. 172. 174. 176.

Wit $ref)ung um bie SBreite: ~urjelbaum S. 167.
169 — Soptfteben ®. 167 — fcanbftanb ®. 171 — Ubet=
fdjlag ©m 173. 175 — 9%lle ®. 177.
I SiB © 168: @rdtfrf)fi6 © 168 — QieitfiE S. 169 —
Duerfi? ©. 169 — ©ieroed)fel © 170. 174 — ©Araubem
fpreijen S. 172 — gum ©ij3 mit Spreigen @. 177.

®urd) ©tiie in ben ©tanb S. 170: Stetere ©.170 —
SSenbe ©m 172'— Slusfpreijen © 175.

Stredftue S. 175: Stiifceln ©m 177 —  Hnirfftub
S 178 — Stiieroippen ©+ 178 — StuWipfen < 179.
181 — Scfjroingen im ©tiiB © 180 181 — ®©cbttungen
im ffinictftue ©m 181.

2lu§ bem 8ang in ben ©tub ® 179: linterarmftufc
S. 179 — ©berarmbang ® 180. 182.
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Sas Sdjrifthtni ber jhibesitonngeit.

(Gicjdjtdjbjab rif;, auSlanbifdje Stjftcme.)

itber|id)totvcrtc: gul er, fjanbbucf) beg
Jur nro ef eng, SBien, $ichler. —$irt, (Sefamteg
jTurniuefen, ljerauggegeben bon 31. ®afd), Seipgig 1893.

Wecfdjidjti* ber £eibeSiibuugctt: gul er, g., ® ef djidjte
beg Jurnuutertid)ts, gotfja, Tt)ieilemann 1891.
— 3hibhl, 8., gnttt)idlungggefd)id)te beg
Jurnens, Seipjig, <Straud). — golla, g., Turu
gefd)id)yte, Seipjig, Teubner.

SBorbilblid) fur SBertfdjdfcung unb SSetrieb ber £eibeg»
iibungen finb ung aud) beute nod) bie alfeit Mrierfjen. 2luf
iljren Ubunggpla®en (® t)y mnafien) betrieben fie bie
SeibeSubungen in ber unubertrefflidjen SBerbinbung beg
gunffampfeg ($ e nt all) | o n), befteenb aug £aitf, (2Seit)=»
fprung, SBeittourf (mit bem ®i§fuS), gielnmrf (mit bem Speer)
unb Stingen. 33on ben gréfjeren Stampffpielen, bie ju be»
ftimmten Qeiten an berfd)iebenen £>rten ftattfanben, maren
bie ju ©Itjmpia abgeljaltenen bie berulfmteften: 370 er,
®ie ®i)mnaftif ber 8ellenen, gfjlingen
1850. — gjinber, g. giinftampf ber 8el:=
lenen, 3erlin 1867.

Tie Me)d)id)te ber £etbe8iibungen in Seutfdflanb um=
fafjt 4 igerioben, bie jeitlid) nidjt fdjarf getrennt finb.

I. 9lu§ ber langen 'JJeriobc ber '£>or<jcfd)id)tc finb be*
fannt bie Sdjtoerttanje unb ~ferbfpriinge ber alten Mer*
manen, bie SBettfiimpfe in ber beutfd)en 8elbenfage, bie
Turniere ber Slitterjeit, bie Ubungen ber gedjtergefell*
fdjaften, 3tingen unb 93allfpiele im SRittelalter, enblid) bie
Sof* unb 3titterejeerjitien ber 2lbel§8afabemien: 3. 93in|,
Tie fieibegiibungen beg SRittelalterg.

(Stfarbt, Xurminterrict)t 1



2 ©ctE gdjrifttuin ber Seibesiibungen.

gtn lebten Seil biefer ~eriobe finben bie fleibeSiibungen
gitrfpred)er in £utt)er, 3Imo8 KomeniuS, Speftatojji, 43. grant;
unter ben 3(u8lanbern in 9Jiid)et be SEontaigne, goljn S°cte
unb Stouffeau.

Il. Sie '"“Jeriobe ber '©cgrihtbnng be§ beutfdjen Surnens
beginut mit ber Kinfiitirung non £eibe8iibungen in ben (Sdjulen
ber $t)itantfjropen ju Seffau (53afeboiu) unb Scfjnepfental
((satjmann). gn te’terer roirtt g r. ®ut8 5Dtu 1tj §,
ber SSerfaffer be§ erften Surnbud)eg: Stymnaftif fur
bie gugenb 1793 unb be§ erften Spietbudjes: Spicie
jur Krtolung unb ttbung bes MorperS
unb@eifteg8 fur biegugenb 1796. (Sein 3Bert:
Sur n bud) fur bie Sbijne bes 33aterlanbe£
1817 betont bie naterlanbifdje Seite ber fleibesiibungen.
(SBaffmaun8bor®f g. 6.)r. gr. ®ut5 2lull)s,
Seibetberg 1884)

Surd) griebr. £ubtn. gatjn tuirb bas Surnen
jur SSottSfactje gemadjt. 1809 entftebt ber erfte offentlicfje
Surnptafe in 53raun8berg, 1811 ber gat)nS in ber £>afenl)eibe
bei SSerlin. 1816 geben gal)n unb Kifeten ,,Sie beutfd)e
Surufunft' tjerauS.

(gr. £ gat)n§ SBerfe, ljerau«gegebeu
non 6. Kuter, &°f 1884, — Kuter, K. gr. £.
gatju, (Sein £eben unb SBirfen. (Stuttgart
1881.)

Sie midjtigften Kreigniffe ber gotgejeit finb: Sie
33re8lauer Surnfetjbe 1818, bie preufjifd>e Surnfperre 1819,
bie Kréffnung non Surnftatten in (Stuttgart (Slluinp), 33ertin
(Kifeten), 9Jlund)en CKafpnann), ber <Sd)utftreit 1836, enb
fad)t burd) florinfer, 3urn Sd ufe ber ®e=
funbfjeitin ben Sdjulen 1836.

I11. Sie 'fkriobc ber $l)ftcutatifierung tuirb d)aratte»
rifiert burd) 2lbolf <SpieB il ®armftabt: 2lbolf
SpieBr £et)re ber Surnfunft 4 Seite.
Bafel 1840—46, unb Surnbud) fiir £ cflulen.
2 Seite, 33afel 1847 unb 1851



®a8 Sdjrifttum ber fieibeSubungett. 3

gdjuler unb ©efinnungsgenoffen finb Sari SBafmtamtS*
borff unb iOlorip Sloj), ber treftor ber erften beutfdjen Surm
leprerbilbungSaitftcdt, bie 1850 in Srebben eroffnet tnirb.

®ie iEeriobe enbet mit bem al§ ,,23arrenftreit” be*
fannten Sampfe jtuifdjen bem fdjtuebifcfjen ©tjftem, ba§
burd) ben Sireftor ber 1851 gegrunbeten 23erliner gentral*
turnanftalt bertreten tnirb, unb bem beutfcfyen Surnen.

(Su 230i8*9tepmonb, Emil, Itber bag
23arrenturnen, 1862, unb 1l ber bie tlbung,
23 er liu 1881))

IVV. Sie $eriobe bc§ nteiObbtfdjeii JluPbnnes bringt
metpobifcfye SBerfe bon Slngerftein, $dger, 23bttd)er,
gettler, 9)tarj, ©djettler, SBeber, Sion unb 9Jtanl, befonbeto:

Sion, 3. E.,, SSemerfungen iiber ben
Surttunterridit in ®naben* unb IRiibdienc
fdulen, Seip3ig 1888, unb 9aul, 91, ?(n*
leitung fur ben Surnunterridjtin Snaben*
fdjulen. 3 Seile. SarlSrulje, 23raun. Se|deref
begriinbet bor allem bie al§ ‘Diaulfdje ober babifdje ©d)ule
allfeitig anerfanute 90ietljobe.

ipierper getjéren aud) bie Se”rplnnarbeitcn (‘*fSreufjifcfjer
Seitfaben, ‘Btundjner iElan, 23erliner ~(au u. a.), unb bie
iibiiitgegriippcti.

SSon lefjteren ljaben bie tueitefte SSerbreitung gefunben:
f|Juri|, S., SRertbudfleinfur SSorturner,
S8annober. 3r°betg, SB., ttbung”™bei*
fpiele, Seip3ig — ®eeget 92, llbuugsg*
beifpiele fiir ba§ SRabdjenturnen, Seip:
gig-

3cd)Ireid) finb enblid) bie 2$carbeihtitgctt ber Etnjel*

gebictc, 3. 23. be§ gemifd)ten Sprunges$ (Sion), ber Seulem
ubungen (SJibller), ber Sifenftabubungeu (Sefjler),/er fjtantel*

ubungen (Slofjf), ber Sdpuungfeilubungen unb Steigen
(3ennp), be§ ~ferbfd)tningen$ ((sdjunfeSidfustuutfeS

(Sofjlraufd)), be§ 9tingens (SBitte). /

3n biefer Speriobe ljat, tuie Piele ber borftelfenben 9?amen
betbeifen, bie Seutfd)c Suluerfd) aft, b. i bie 23er*



4 Scfjrifttum ber SeibeSubungen

einigung ber rueitaug meiften Xurnbereine in Seutfcplanb
unb Ofterreid) (gegriinbet 1868, erfteg Xurnfeft 1860 in
Soburg, berjeitiger SBeftanb 800 000 SJiitglieber, babon
400 000 turnenbe, berjeitiger SSorfifeenber Dr. med. ®oep,
feipgig, ®efd)dftgfiiprer $rof. Dr. Stiipl, (Stettin), ljeroor*
ragenben (Sinfiufj gemonnen forvoE)l auf bag SSolfg (93ereing=)
lumen, tbie auf bag (SrjieljungS(®d)uH turnen. (91 iil) I,
jpanbbud) ber X. 2urnerfcf)aft, fieipgig. —
®afd), gaflrbud) ber Xurutuufi, £eipjig)

2Bid man bie neueren SBeftrebungen auf bem Sebiete ber
£eibegiibungen in einer gemeinfamen iBejei¢pnung gufammem
faffen, fo trifft am beften: ~etiobe be* ~cnUaiausfdiMffed.
ttber ifjn geben O9lugfunft: b. Sdyendenborff unb
g. 91. <Sdymib i, Saprbfidjer beg 3entralb
augfdyuffeg fFffir gbrberung beg 8olfg-=
unb ftugenbfpielg Iin Xeutfdlanb, £eip»
gig, Xeubner, 1892 big 1907.

Unter biefe SBeftrebungen fallt bie (Sriicuennifi bcd '-Se=
luegnitgofpiclec”: 9tat b€, Xie beutfdjen ©tabte
unb bag ~ugenbfpiel, f?(innober, 9lau3l,
unb ©pielnadjmittage, £eip3ig, Xeubner,
bie Spielbiidjer bon ®itner, 9ietfd) unb Hermann unb bie
gpielregeln beg ted)n. ugfdyuffeg, 1—9,
£eipld3ig, Xeubner, bie allgemeine ®infiil)rung in
Xeutfd)ianb gefunben fiaben.

®ie feibegfibungen finben eingepenbe 'Ucgriinbung unb
tinicrfii<f)ung, unb gtuar neben ber pi)i)iifalijd)en, in ber fid)
ein filtereg 8Bert berfudjt: S?ob>lrauféf), $f)pfif beg
Sturneng, 8o f, £ion: <Sd)mibt,
d. 9(, (neben bielerr auberen Scpriften) lInfer Sbrper,
6anbbud) ber 9uatomie, ppfiologie unb
£pgiene ber fleibegfibungen, £eip3ig,
iiogllanber, ein 83ud) bon grunbiegenber 83ebeutung
ffir bie fieibegfibungen. — 3an™er Xie £eibeg*
itbungen unb ipre 83ebeutung ffir bie
©efunbpeit.
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9tad) ber pfpdjolbgifdjett Seite: ftod), ft.,, Sie
(ErgieDung guin iute burd) Surnen, Spiel
unb Sport. Berlin, 9Beibmanu.

9tad) dftljdifdjen ®efid)tspunften: S d)yniib € 9l b b
ler unb 9%abc3toill, Sdfonljeit unb =
naftif Seipgig, Seubner, unb bie Serbffent*
lid)ungen uber ben ftunftergief)ung8tag in 8antburg.

93om Stanbpunfte ber SSefyrfyafiigteit: b. Sdjenden>*
borff u. £oreng,9Bef=>rfraft burdjSrgieljung.
£eigg_i_g,__Seubner._, o L

leidjgeitig werben aitsldttbifdic Eurttfi)ffeiite befannt
unb bringen burd) ben 93ergleid) tnandjerlei ftlarung auf
bem Sebiete ber SeibeSubuiig: SeS Sattcit Fuller,
3. 55, 9lein St)ftem, £eipgig, ftofjler. —
c o cf, 3., S as$ japanifdKk ftauo 3 §11°3it'u/
Stuttgart, Hoffmann. — Sas Spftent ber fdjinc=
bijcfycit Woputiiaftif, bas burd) biele 53ericf)terftatter befannt
tuirb. Dffigiefl berid)ten bariiber: ftefjler u. fjjar&fd),
(Sine turnerifd)e Stubienreife nad) Sd)we-=
ben, £eipgig 1906. —9?eben ben 93erdéffentfid)ungen
berfdjiebener 3ltt)leten, g. SB. SanboWs, uber ttjre Spfteme
beri¢E)tet: ueppe, ft. ft., 1l ber bie amerttamfdjett
ftorperfulturfpftente in ftoérper unb ®ceift
1906. — GmblicE) finben bie berfd)iebenen $Weige bes
ettglifdjen Sport$s SBerbreitung unb Sarftellung.

Surd) all bas lenft fid) bas 2lugenmerf ftdrter auf bie
fogeti. uolfstfiintidjett iibintgeit, fur bie au$ friiljerer $eit
3ager, 99eue Su rufd)ule, Stuttgart 1876
grbfjere SBebeutung gewonnen ljatte, iuenn e$ in berftdnb*
lidjer Spradje gefdjrieben Ware. S$ entfteljen nun: Sd)nell,
Sie Ilbungen bes £aufeng, Springens,
9Berfensitn Sdjulturnen, Seipgig, 93ogt*
lanber, unb bie 93olfstitntlid)en libungen

bes beutfden Surnens; — Sdjtnibt, 91,
9lnleitung gu 9Sellfdmpfen, Seipgig,
Seubner; — SBidenfyagen, <%, Surnen unb

3ugenbfpiele, 9ftund)en, 93ed; — Scbrber, §.,
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Oletflobit bes Burnunterrid)t8, 8ceciplig,
3eubner, trennt bie SRetbobif ber tiolt3tumlid)en
Ubungen non ber ber ®©eratefibungen; — ® af d), 91,

olf§tiimlidye 28elliibungen, 8eipiig,
8effe, gibt eine @efamtiiberfid)t iiber bie 3ed)nif unb
bie ~bcbftmafje (9teforb£) in ben genannten Ubungen.

'tJeriobifdje Sitcrafnr.

JJeutfd)e 3 urnjeitung, berauSgegeben bon

Srbe§, Seipjig, Sberbarbt. Organ b. b.3urnerfd)aft.

onats§fdrift f b Sd=ulturnen, Aerau®

gegeben bonSdjréer u. 9%euenborff, Serlin, SBeibmann.

Kbrper u. ®eift, fjerauggegeben non 9)lbiier, 9tapbt
u. Sdjmibt, Seipjtg, 3eubner.

3)er Sumer, berauSgegeben oon $. ®antfd>fe, Berlin,
befonberS fur 2%?erein§turnen.

2) ierteljabr&fd)rift fiir fbrperlidje @r*
jiebung, fjeraitsgegeben bon 93urgerftein unb
fpiimmer, 28ien, befonberS fur bfterrei¢Ejifdje iBerljaltniffe.

eutfd)e 2?o0rturnerjeitung, berauSgegeben
oon Suftab 8&obn§, (Srefelb.

yeutfd)e Burnjeitung fiir ffrauen, terau8*
gegeben bon 9Rartt>a 3t)urm, (Srefelb.

Sbrperfuitur, tjerauggegeben bon fR. 9logt)e, Berlin,
fur Sorperpflege. $iert)er geboren aud): 3 eitfd) rift
fur SdjulgefunbbeitSpflege, ®efunbe
3ugeub u. a

2lte twrbereitenbe Slrbeiten bes SBerfaffers fornmen fur bie fol*
genbe Slrbeit in 33etracE)t

Sie 0o0l1l18tiimlideu Ubungen be§ beutfdyen
3uruen§, I. SSefen, Il. SBert unb SBebeutung. Seutfdje Surn*
jeitung 1905, 9Ir. 21 u. 23.

«8erfud) einer 9letbobif ber bolfstiinrlid)en
Ubungen. 9ftonatofd)rift 1905, Sir. 7 u. 9. 1. SSorauf ift beim
SBetrieb ber oolfstiimlidjen Ubungen im Surnunterrid)t ju ad)ten?
I1. Unterrid)t§formen fur bas Surnen. Sie barin emroidelten pft)d)o*
logifdjen unb mett)obifd)en ©runblagen be§ Surnunterrid)t§ fbnnen
ijier be§ Dlaumes roegen nidjt roieberijolt werben.
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IhT Teljrptnfl*

$er SitrnunterridH ift ber SLeil ber (Srjietjung, ber burd)
roillturlidfe, aftibe SBemegung bie (Sntiuidlung be§ ffiorpers
unb ber geiftigen Sinlagen. bie burd) ben Storper inirffam
finb, forbert.

Sie SBeWegungen werben eingeteilt in

aftibe unb paffitte,
ioilltiirlidje unb untoillturlid)e.

®ie willtiirtidjc aftibe 'Benteguitg bringt gleidfjeitig
jroei oerfd)iebene Srfolge Iferbor:

a) einen realen, ber mit einem ®inge unferer Um=
gebutig in SBejietyung ftetjt, baljer fdjon dugerlid) in Sr*
fdjeinung tritt, betoufjt, geiuollt, bejmedt ift: bie Sr*
Ipltung, SBerteibigung unb Jbrberung be§8 Sebens, toie
fie fid; barfteHt in SBefdjaffung bon SRatjrung, in Singriff,
gludjt ufto.

b) einen formale n: bie ©efunberfjaltung be$ SlorperS
unb bie Shtébilbung feiner Drgane unb Stnlagen. ®abei
totnmt es nur auf bie fjorrn unb nicf)t auf bas reale SrgebrtiS
ber SBemegung an. ®er SBurf j. SB. iibt ben Stbrper; ob er fein
$iel trifft ober nid)t, ift babei gleidjgiiltig. ®iefer 3lvcct &en
bie tueife Statur mit bem erften berbunben tjat, toirb ben
9Jenfd)en erft burd) langere Srfaljrung, burdg SBiffcnfcbaft
unb SBeleljrung erfennbar unb betoufst.

Ser reale unb ber formale Srfolg bebingen einanber. SBenn id)
ben SSurf erlerne, libe id) bie SURuSteln, bie ben SSurf I)eroor»
bringen, unb umgefetjrt: Soli id) getoiffe 9Jiusfetn iiben, fo tanu
bas burd) ben SBetrieb bes SSurfes gefd)ef)en.

9Ran toirb alfo einen Seljrplan jioar nad) ben libung8beburf*
niffen be§ Stérpers aufbauen, il)n aber aug§ praftifdjen ©riinben in
einer 9teilje bon ausgerodblten libungen aufjerlicf) auSbriiden.

®er Sulturmenfd) tjat bielfad) bie térperlidje SJdtigfeit
burd) Srfinbungen erfefjt, bennod) muf} er jum Stampf mit
ber ‘Jtatur, jum Stampf ums Safein aud) fbrperlid) befafjigt
werben.
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230 fblangel an 93eiuegung ober ©infeitigfeit ber 93e*
roegung bie genannten, bon ber Diatur gefefeten $tuede ge»
fal*rben, tuirb bie bfijmitaftif, b. i. ber funftlidje @rfaf ber
tuillfurlidten aftioen SBeiuegung, nbtig. 31)rc Slufgabe faun
feine anbere fein alb bie ber naturiidjen SBetuegung:

Ser Wilenfd) foli fur ben Jftampf um8 Sa»

fein forfterlid) gefd)idt luerben, feine (5e»
funbljeit, bie Sfubbilbung feineS Seibeb unb

bie ©nitoidlung feiner 3aljigfeiten, namlid)
®raft, ®etuanbll) eit, 9Rut unb SluSbauer,
follen geforbert tuerben.

Sieje Slufgabe finbet fid) aud; in folgenben gortnulierungen:

1. Sa8 altgriedjifdje Surnjiel, bas 9ott)ftein, (Spiefs u. a.
tttieber aufgenotnnten Ijaben: Jparmonifdje 'dusbilbung bes £eibe§.

2. Sas 3<tl)nfd)e Surnjiel: Sie Surnfunft foli bie berloren
gegangene (Jlcidnndfiigfeit ber menfd)lid)en Silbung tuieber £)er=
ftellen, ber blofi einfeitigen SBergeiftigung bie iualjre fieibljaftigleit
juorbnen, ber ttberfeinerung in ber tuiebergetuonnenen SDliinnlidjfeit
ba§ nottuenbige (Segengeruidjt geben liftu

3. Sas 2ionfde Surnjiel: Sas Surnen foli bie Sliadjt bes
OSeiftes uber ben Stdrper uergrbfiern. tilljnlirt) bei 3touffeau, t"ettler,
fjaubtnann, @d)roer.

Steben biefetn allgenteinen Qiel I*'at ntan betu Surnen Seih
ober Sonberjiele gefejjt: ba§ ljttgienifdje, dftljetifdje, militarifdje,
jtabagogifdie. SSir ljaben in S>. Sumj. 1906, Sir. 23, nad)getuiefen,
bag§ ber (irreid)ung aller biefer uerfdjiebenen giele bie gleidjen StRittel
bienen, bab fie alfo int 28ortlaut jtuar Uerfdjieben, in SBirflidjteit aber
ungefaljr biefelben finb.

3ur Srfullung biefer Slufgabe benii*t ber Unterridtt in
ben Seibebiibungen nidjt nile tuillfurlidjen aftiuen Q3=
tuegungen; bici foritbtten fdjcibett aus§:

1. biejenigen 93etuegungen, benen fein ober nur tuenig
fbrperbilbenber 9Bert innetuobnt, j. 93. Sebarben, 3(ugem
jtuinfern, fRutfdien auf bent 93oben u. a.,

2. biejenigen, bie befonberen anberen $tueden bienen,
i. 93. gingerubung be? ®labierfpieler§, ®auen, 93etatigung
ber SpraAtuerfjeuge unb Ginnesorgane uftu.

Sie Ubung ber Sittticoorgaite ift eine iuidjtige Slufgabe ber

©irjieljung uberljaupt, muf§ alfo aud) int Surnen, tuo itnmer moglid),
gepflegt tuerben, bilbet jebod) feinen felbftiinbigen Seil beSfelben.
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Sofern e§ fid) ijanbelt nidjt um £etbeS8ubungen im alt
gemeinen, fonbern um ben ®©iirnunterridjt im engeren Sinne,
bem Wof)l meift nur jtoei, f)bd)ften§ brei 2Bodjenftunben
jugewiefen finb, fdjeiben weiter au§:

3. biefenigen Seiuegungen, bie fid) ju gefonberten Wen
ber £eibe§ubungen entmidelt ljaben (Sportu), unb bie be*
fonbere auf bem 5£urnplap nidjt befdjaffbare 23orte”rungen
ju itjrer 2iu8fuprung bebiirfen, j. 23. Sdjwimmen, (Sisiaitfen,
SBanbern u. a.

£>£)ne ben SBetrieb biefer Undjtigen Seibezubungen fann bie
Erjieljung it;re Slufgabe bej. ber fbrperlidfen ©ntioitflung itjrer Sdjiiler
nur junt fleinen ©eile erfitllen. ift baf)er irmnfdjenStuert, baf; ber
©urnletjrer

bie Sdjiiler jum jelbftéinbigen Setrieb foldjer libungen anregt
unb iijnen ®elegenl)eit bafiir fdjafft, . .

bas Cdternbuus auf bie SBid)tigfeit biefer iibungen fur il)te

Stinber aufmerffam madjt,

bie Sdjiier gelegentlid) tum freituilligen SBetrieb foldjer libungen
unter feiner Seitung jufammenruft,

bie ©inorbnung biefer iibungen in ben fisrjietjungsplan anftrebt.

®ie Sijfteme ber (iipmttaftif unterfdjeiben fid) burd)
bie 2luswal)l ait6 ber 9Jtaffe bon mbglidjen 23efaegungen nad)
geioiffen ®efid)t§punften ober burd) bie 23etonung be*
ftimmter Wen bon libungen.

Sie 2lustx>al)l fiifjrt ju jwei groffen, mefentlid) bon ein*
anber berfcffiebenen ©ruppen ber 23ewegung:

1. Seben&formen, b. f. 23eroegungen, bie ber SOienfd)
aud) oijne Surnunterridjt, toenigftenS in geioiffem ®rabe
erlernt unb auSfiiprt, § 23. ®eljen, 2Berfen, Springen,
Sliettern ufw.

$f)r 23eroegung8intjalt ift, Weil ein realer, leid)t erfennbar.

Sie finb im Seben praftifd) berwenbbar unb finb bon
groffer, im 2lugenblid ber ©efaljr oft bon grbfjter 23ebeutung.

Sie finb leidjt ju beurteilen, benn fie finb mefjbar am
Sdngenmafj, an ber Ul)r, an ber 3apl ber 2Bieberf)olungen
ober an ber Seiftung eine§ anberen unb eignen fid) baljer in
erfter Sinie junt SSetttampf.

Sie feffeln au§ all biefen (Srunben ba8 S$ntereffe be§
SdjulerS unmittelbar.
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©ie erfullen bie reale 2lufgabe be§ SurnunterridjtS, b. I).
fie macpen ben ffllenfcpen gefdjicft fur ben Sampf ums$ ®afein,
babei I6fen fie gleidjjeitig bie formale 9lufgabe.

9luf bie 53etonung ber SebenSformen griinben ficf) bas
3al)nfd)e lumen, bas japanifd)le 3iua3iMuw
ber englifd e ©port.

2. Sd)ii(forineit, b. f. 53etoegungen, bie otjne jRudfidjt
auf ipren realen gtoed befortberS fur ben Surnplap auSge*
maljlt ober juredjt gemacpt finb, j. 53. bie meiften greiubungen.

3pr 93en>egungSinbalt ift, tueil rein format, nur bem @im
getueipten Derftanblidj, barum faun fie ber £aie nur f¢Ejroer
beurteilen.

©ie finb im Seben nidjt praftifcE) oermenbbar.

©ie feffeln ba8 3ntereffe nur mittelbar, namlid) nur banu,
menu ber Sumer jur (Sinfiétjt getangt, ioeldjen Stupen er mit
itftnen feinem ©brper ertoeift.

©ie erfullen bie formale Stufgabe be§ Surnunterrid)tS,
mie roeit fie bie reale Slufgabe lofen, ift jtoeifelpaft.

3ivei Oerfdjiebene 9lbfid)ten fiipren auf bie ©cpulform:

a) 9Jlan betont unter ber gulle oon 53etuegung8moglid)*
feiten biejenigen, beren formaler 53ilbung3toert, b. p. bereit
©inmirfung auf bie ?lugbilbung beS StbrperS unb feine (‘iefunb-
erpaltung am flarften in bie Slugen fallt; j. 53. ERumpfbeugen
riidmdrtS (©pannbeuge); ober man lafjt bie Wlomente auz
ber SebenSform ber SSeiuegung pinmeg, bie fiir biefen 3tved
meniger midjtig erfdjeinen. ©o mirb auS bem £auf ber 2auf
opne reale 9(ufgabe, namlid) ber Sauffdjritt. ®abei gept
man Oom Sorper felbft auS; fiept, mag ipm not tut, unb fudjt
fiir jeben Tlangel nad) einer jmedentfprecpenben ftbung.
9(uf biefe SBeife bant fid> bie fcproebifcpe Si)ms=
naftit auf.

b) 9Jlan jerlegt bie 2eben&form ber 93etvegung in bie
(Sinjelbetucgungen, au8 benen fie beftept, um jebe berfelben
einjeln unb griinblicp ju iiben, j. 53. ©preijen ein SSeil
beS ©cpritteS, Slrmpeben ein Xeil bes 2Burfe§ u. a. Sftan
oerbinbet fie banu mit jeber anberen Sinjelbetoegung, um
jebe IlbungSmbglicpfeit unb nicpt nur bie in ber £eben§form
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gegebenen burd)juarbeiten, 5. 93. 93einfpreijen mit Slrmlfeben
nad) allen SSJlbgli¢Ejteiten, baju Snieljeben, Slrmbeugen ujm.
<So entfteljt au§ ber einfadjen (Sdjulfornt bie tombinierte, bie
bi§ ju ben fdjmierigften 93erbinbungen fiiljren fann, j. 93.
®efd)tuunge am ijjferb, Seuleniibungen. ®ann bejeidjnet
man fie al§ Stunftform.

Sluf biefen Stoff baut ficE) bas (Spiefjfdfe fEurn>
ft)ftem auf. 9iadt all bem biirfte ber ridjtige 9Beg ber
folgenbe fein:

"Ser Surnunterrid)t muf) fid) auf bie natiirlidje 93etuegung
aufbauen, er ubt fie burd) bie nbtige Steitye »on Sdjulformen,
teljrt aber tuieber jur SebenSform juriid unb bringt biefe ju
moglid)fter 9Sollenbung.

©er Setgftoff be? ©urnunterridjté finb alfo bie £eben§formen ber
93etuegung, bie Sd)ulformen finb jumeift nur metbobifdje 8ilf8mittel.

Tie toiitieihtitg be* SeljrftoffeS tanu erfolgen

1. rein dufierlid), g 93 ttad) ben (berdten in 9ierf=,
93arren=, 93odiibungen uftu.

2. nad) ber pfHtyfiologifdyen 9Birtung in
®auer*, Straft*, SdjnelligfeitSubungen uftu. Sietje Sdjmibt,
linfer Sbrper, angefiigte ttbungdafel,

©iefe Sinteilung tuirb baburd) unbeftimmt, bafj oftmate biefelbe
93etoegung balb afé ©auer«, balb afé ©dmelligfeitSsubung, tuobl aud;
afo ftrafb ober SJlutubung betrieben luerben fann.

3. nad) bem ber 93etuegung.l)

gebe biefer Sirten fid; ju betuegen ift, auf ben ©urnplatj uber*
tragen, eine Snrnnrt.

gebe einjelne 93etuegung ober bie SSerbinbung einiger jur @r=
fiillung einer Slbfidjt ift bie itbung. ©iefe$ 28ort tuirb aitcl) im ©inne
uon SSieberbolung junt gtuecfe ber Srlernung ober Setuoljnung ge»
braudft. ©aber ift e§ moglid) ju fagen: ©ie ftbung einer (j. 93.
®raft»)llbung.

98ir miiffen annetjmen, bafj bie Smrnarten, fofern fie
natiirlidfe 93eiuegungen barftellen, fur ben 9J?enfd)ett alle
tuid)tig finb unb alfo alle betrieben tuerben miiffen. Unter
fid) in 9tudfid)t auf bie SebenSjtuede be§ Witenfdjen miteim
anber berglidjen, ift ipre 98id)tigteit berfd)ieben. (Es ift tein

1) Sie ergibt bie (Sinteiluitg, bie in bem 9lbfdjnitt: gnljaltS>
iiberfidjt unb Sbftem angeiuenbet ift. ©iebe bort.
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gufall, baf; bie midjtigeren Bon itjnen im allgemeinen fdjon
beim Sebraucf) im praftifdjen fieben jaljlreidjere $ormen
aufmeifen. Sie Surnarten ntuffen alfo naci) ber 3°t)l itjrer
gebraudjltdjen unb ungefunftelten gormen in ben Seljrplan
aufgenommen merben. Sie iierteilung auf bie Suritjaljre
regelt fid) nad) ben allgemeinen ©rnnbfa”*en ber iJSabagogif:
93om 93etannten junt llnbetannten (f)ier férfoerltd) gefafjt)
— oom Seidjten junt Scfimeren — Dom ®©infadjen jum 3iu
fammengefefjten — oom Seil jum ®anjen.

l[InfnTirfitegami,

ift nbtig, bem Sdjiiler junad)ft nur eine Setlaufgabe
ju ftellen, baitn Stufgabe an Stufgabe ju reiljen, ben ®&d)uler
©titd fur Stud ju fbrbern, Heine “etjler unb Unbeljolfem
tjeiten ju befeitigen, el)e fie fid) ju einem gro6fjeren 2Siber=
ftanb fummieren. 9tur auf biefe SBeife mirb unfer Surnen
aud) bie fdfmadjeren unb unbeljolfenen <Sd)uler fbrbern unb

bamit erft auf bie 33ejeid)nung ,,lInterridjt" Sinfprud) tjaben.
Siefer lInterridjtsgang nimmt bei jeber Surnart eine

eigene (Seftalt an, bettnod) lafet fid) eine allgemeine $orm

be§ Unterrid)t8berfal)ren§ ertennen, beren einjelne Seile mir
in 9lnleljnung an bie 8erbart*3illerfcE)en $ormalftufen ber
®rfenntni8§ bie grormalftufen i>c§ Sumitnterridjts benennen
tbnnen.

©ie einjelnen Stufen finb im praftifdjen ©eile biefe§ Sudfes$

burd) bie entfpredjenben romifdjen giffern getennjeid)net. Silan toirb
bort ertennen, baf§ biefe Stufen faft burdtgangig eingelfalten finb,

hetf§ fie aber bemtod) bie freiefte Seftaltung be§ lltiterridjts julaffen.
280 fie biefe beeintradjtigen toiirben, finb fie beifeite gelaffen. Sie

follen ben 53eg roeifen, ifjn aber rtidjt mit Stad)elbral)t eingrenjen.
I. pie ~oritliung.

$ebe ttbung fefet fid) au§ ffotm b er 93emegung
unb SDiaf§ ber 83emegung jufammen. ®©obatb fid) beibes
trennen tafjt, tanu bie ttbung marfiert merben. <so mirb j. 93.
bie Semegung bes 93allmurfe§ gemadft, aber ber S3all fliegt
ntd)t aus ber 8anb.
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®ei foldjen Ubungen ift bie Soriibung angebradijt.
Sie foli bie ridjtige fjorm ber 23etoegung bib jur medjattifdjen
gertigfeit iiben, fo bafj fpater alle Slufmerffamfeit unb nile
Sinftrengung auf ba8 SJ}af; ber SBetoegung berlegt toerben fann.

Slufjerbent bietet bie SBoriibung ben SSorteil, bafj alle
Schiller jugleid) iiben fbnnen, baji fie alfo al8 Wenieiniibtutg
betrieben toerben fann. ®aljer erfolgt fie jumeift in ffreu
ilbungbaufftellung.

'ditdj innerfjalb ber SBorubung Idfjt fid) ein getoiffer
(Slang im allgemeinen einfdjlagen:

1. Nattaitbfiiffjnmg: ®ie einjelnen Stellungen ober bie
$eile ber SBetoegung toerben auf befonberen iBefeljl au§«
gefiitjrt, 3. 93. SBeitiourf in brei Sinjelbetoegungen.

2. *?(uefiinuig in einem ftuge: ®ie ganje ttbung
toirb auf einen Sefefjl ljin in bem ber toirflid)en SBetoegung
eigenen 9)MI)mu§ auSgefiiljrt.  $n bielen fjdllen toirb bab
eine Siiftaitefiibriittg fein.

®erartige Ubungen etgnen ficf) jur 9lu§fut)tung mit 3Kufif»
begleitung  (SSefaity ber g djiiler ift t)o<f)ften§ beint Giefjcn cim
toenbbar.

3. "-Benrteilitng: 2>er Sefjrer fieljt bei jebem einjelnen
Sdjiiler bie ttbung auf (Ridjtigfeit unb Sdjoénljeit ber Be»
ioegung burd). @r toirb am jtoedmafjigften fein Urteil furj
faffen, ettoa in bie SBorte: gut, mittel (mdfjig), schlecht (aus«
gefiitjrt)!

4. JSerbcffcrung: SSaljrenb bie,,®uten’ bon ber toeiteren
SBeteiligung an ber SSoriibung entbunben toerben (Spiel,
anbere ttbung), miiffen bie ,fbtittleren” unb ,, Sdjledjten”
oerbeffern, bei lefjteren toirb ljdufig nodjmalS mit ber 8alt*
auSfiitjrung begonnen toerben miiffen.

®ie 93oriibung barf nidjt ju lang auSgebetjnt toerben,
benn fie langtoeilt balb ben Sdjiiler, ba er metjr Sittn unb
93erftanbni§ fiir bab 9Jaf$ ais fiir bie f}orm ber 93etoegung (jat.

Il. pie attlfere ~Morbereifttng fitr ben pSefriefi ber 2ilntng

ift nur mittelbar eine ttnterridjtbftufe. Sie (jat mit ber
ttbung felbft nidjtS ju tun, fonbern trifft nur bie aufjeren
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23orteljrungen fur itjren 23etrieb unb jtuar bergeftalt, bafj
a) eine rafdje $olge ber ilbung unb bamit 3eitau8nii®ung
unb 3eiterff>arni§ geiudiljrleiftct tuirb, b) Unfalle bertjiitet
tuerben.

Sie rid)tet fid) auf:

1. bie "JInfftcttung ber Sdjiiter. Sie Sumer biirfen fid)
bei ber llbung nid)t gegenfcitig ftoren ober gar berleben. Sie
linbefd)dftigten miiffen bie itbenben feljen tbnnen. Sie 2iuf*
ftellung muf) bie geringfte Bert in Sinfprucf) neljmcn, baber
am gleiAen Serdt ftetS bie gleidje feftbeftimmte Sluffteliung
(f. ©rbnung”iibungen).

2. bie .verbei= unb 2Uegfd)affnng ber Wecriite. Sie
Scitiiler miiffen bon Sinfang an lernen, iljre ®erate ridjtig ju
ljanbfjaben, ju tragen, ju ftellen uftu. Ser 3eiterfparni§
balber gili ber ©runbfafc: fiir bie gleidje ilbung bie gleidjen
®erate burd) bie gleidjen (Sdjiiter an ben gleidfen ©rt
(f. 8eben unb Sragen).

3. bie Sienft= unb .fjitfeteiftiing bei ber Illbung. Sas
8ilfegeben barf nur ein Sd)ue bor 23erlefjung fein, felten
eine ilnterftiifcung bei ber ilbung, nie ein ~inaufjerren aufs
Gierat.  ©etuiffe ilbungen erforbern ftet§ getuiffe Sienft*
leiftungen, g. 23. ber 28eitfprung: 3ured)en ber Stieber*
fprungftelle, ber 8od)fprung: Slufijeben ber gefallenen
Sdjnur.  Sie $Bd)iiler miiffen getubljnt tuerben, maoglidfft
oljne Slufforberung biefe Sienftleiftungen, fotuie ba§8 S8ilfe*
geben ju iiberneljmen.

Sie SSorbereitung foli tueniger in SBorten unb 2(tt»
tueifungen befteljen ais in Setubljnung burd) Ilbung.
tuerben 3. 23. bie ®erate iuieberfjolt ljerbeigefdmfft, gefteilt
unb iueggetragen. Sie 3eit, bie man im Sinfang barauf
uertuenben mufj, tuirb fpater reid)lid) erfpart.

111. pic finitfiung
ridjtet fid) auf:
1. bie ridjtige unb frijbne Jonit ber Setoegung. Stidjtig
ift bie SSetuegung, bie mit geringftem Straftauftuanb bas$
tjod)fte 3iel erreidjt. <5inb meljrere 2Irten ber 2lus&fiit)rung
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gleid) jwedmafjig, fo entfcfjeibet man fid) fur e i n e unb Idfjt,
WenigftenS junad)ft, nur biefe iiben.

Sie ridftige 53ewegung ift aud) bie fd)6ne, fofern babei
SBewegunggjwed, SBewegungSform unb Sraftaufwanb in
harmonie ftefjen. 83ei uberfluffigem Straftaufwanb toirb bie
Sewegung ljaftig, edig ober fteif, bet ju geringem fd)lapp.
3lur burd) anbauernbe ttbung toirb ber red)te ffintlang
t>on SluSfutjruttg unb Sraftaufwanb erreidjt. Sm iibrigen
Werben befonbere ,,fdfone Sormen" ober SBerbinbungen nid)t

geubt.

®riinbet ficf) ber Surmmterricbt auf bie Seben”~fortn ber ®e-
toegung, fo toirb er ben gorberungen ber StunfterjiebungStage nad)
©rjiebung jur fd)onen 53etoegung geredit. Sie formale 53etoegung
bingegen, alfo ein Slrmbeben ober SJehtfpreijen, fann ridjtig fein,
aber man fann fie nidjt fcflbn nennen, ioeil fie feinen betoufjten
Btoecf ausbriirft.

Shetoegungen fbnnett ein SBollett ausbrucfen, j. 9Ingriff,
feirtdjt, SSerteibigung, ober ein @eful)l, j. 53. greube, Sebnfud)t.
9tur erftere gelfbren bem lumen an, leptere finb in ba8 ©ebiet ber
Sanjfunft ju ttertoeifen.

2. ba& Dlaf; ber 'BeWegung.

Sebe SBetoegung bringt einen Grfolg tjertoor, ber in ben
tneiften Sdllen meffbar ift. Ser Sprung j. 33., ber mid) nid)t
auf bie anbere ©eite hes> ®raben§ bringt, ift jwedloS.
muf; alfo eine gewiffe Slusgiebigteit ber Sewegung erlangt
werben, bie wir ats Wiubeftteiftmig bejeid)nen, unb bie feber
nortnal oeranlagte <Sd)uler t>erau8bringen muf).

Sotueil angangig, finb bie SRinbeftforberungen nad, bem Storper
ju beftimmen, j. 53. bruftbobe @cf)nur, fd)ulterf)ober Starren, toobei
ein mittelgrofier Sd)ider ber Slbteilung in« Stuge gefafjt toirb.

Sie Sinubung nitntnt folgenben B erlauf

a) 53ei ben libungen, bie burd) bie marfierte ttbung
borbereitet finb, tann fid) unfere ?lufmertfamteit fofort auf
bas SJlaf§ ber SBeWegung ridften.

b) <Sd)Wieriger geftaltet fid) bie (Sinubung ba, Wo eine
linterbred)ung bej. Beriegung ber ttbung in iljre 93ewegung§=

momente nid)t tunlid) ift, j. 53. beim Scébnellauf, ?inlauf=
fprung u. a. Siefe libungen nuiffen oft wieberfjolt werben,
unb bei jeber S8ieberl)olung Wirb eine beftimmte ?(ufgabe
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geftellt. ift j.53. 311 beadjten juerft ber Sinlauf, bann bie
Slbfprungftelle, bann bie Kbrperfjaltutig, bann bie Spruttg-
ljobje ufto.

®iefe etnjelnen Siufgaben finb in unferm Setjrgang mit a, b,
¢ ufto. bejeidjnet.

3ft eine biefer Steilaufgaben fiir bie SefamtauSfiifjrung
befonberS toidjtig, 3. 53. ber SlInlauf ober ber 9lbfpruttg beitn
SBeitfprung, fo mujj audj biefe fdjon bei jebem einjelnen
Sdjiiler beurteilt toerben. 9Jlan fann nidjt etjer jur nadjften
Teilaufgabe iibergetjen, bis bie borige oon allen roenigftend
befriebigenb geloft toirb.

9(udj bjier bejiefjett ficf) bie Teilaufgaben juerft auf bie
fRidjtigteit, bann erft auf bie 9lu8giebigteit ber JBetoegitttg.

0) $n allen gallen fdjliejjt bie ©inubung ab mit ber
58riifung auf Srfiillung ber SJtinbeftforbe*
rung. Sludj bie 53ejeidjnungen SRufterung, Turdjmufte=
rung finb bafiir in Sebraudj. Ter Setjrer ftellt bei jebem
Sdjiiler feft, baji feine ttbung ,,gilt", b. b. bafj er bas uor«
gefdjriebene Wiiibeftmajj fidjer unb in ridjtiger fdjoner SBe*
ioegung erreidjt t)at. Tas gefdjietjt auf folgenbe ?lIrten:

a) Ter fiefjrer rnft fdjon toaljrenb ber ttbung biejenigen
Sdjiiler auf, bei beneti er bie berlangte ?lusfutjrung bemertt.
Sie toerben mit anberem befdjdftigt, benn man barf bon ben
Sdjiilern nidjt berlangen, bafj fie intmer nodj iiben, toas fie
fdjon fonnen.

(3) Grioeift fidj bie ttbung al§ leidjt, fo bafj balb ciele itjre
Sadje gut madjen, fo toerben nur biejenigen aufgerufen, bei
benen bie ttbung nodj nidjt gilt.

y) 53ei befotiberS midjtigen ttbuttgen muf? nad) Turdj<
naljme aller Teilaufgaben jeber Sdjiiler einjeln bie ©rfiillung
ber SJtinbeftforberung nadjtoeifen. Tiefe 9(rt ift jeitraubenb
unb beSljalb moglidjft ju befdjranten.

Sin lInterridjtsformen toerben bertoenbet:

1. baS ret~cnweifc iiben. 9Jur eine Slnjaljl, ettoa bie
erfte 58iererreilje fiitjrt auf 53efeljl be$ SeljrerS bie ttbung aus.
Cerft auf einen neuett 53efeljl bej. auf ein neue§ Beicfjen folgt
bie nddjfte,



®er lInterridjtSgaitg. 17

2. ba8 freic tlbcit in 'llbieilungctt ift auf ber (Stufe ber
(Jiniibung nur al$ yiotbeljelf anjuwenben, muf? aber eintreten,
iuo nidjt nteljrere an einem llbungsorte nebeneinanber iiben
tbnnen, j. 93. beim (Stabfpringen. ®abei folgen bie (Sdjiiler
in ber ©roéfjenorbnung ljintereinanber, bod) ofyne 93efet)l.
$eber ilbt, fobalb er Slaum fur feine 93eWegung ljat.

(Sobalb ber einjelne (Sdjiiler bie Winbeftleiftung nadj’
gewiefen ljat, gefjt er uber jur nadjften ~ormalftufe.

IV. ~tetgeruitg ber §fertiglieit.

®iefe Stufe ift fiir ben tbrperlid) gut beanlagten Turner
ber intereffantefte £eil be$ Unterrid)tSgange8. 8ier tann er
feine ©raft boli etnfefjen unb feinen (Srfolg mefjbar waljr®
netjmen.

9luf biefer Stufe werben bie Sdjiiler nad) itjren Seiftungen
in Slbteilungen gegliebert. Sie iiben an berfdjiebenen ©rten,
jebe Slbt. fiir fid) an iljrer beftimmten 9lufgabe. Sielje j. 93
beim (podjfprung, unb Wer fje loft, getyt in bie nadjfte 9lbt.
iiber. Sie iiben in freier SSeife, fietye obeu. ®ie Sdjiiler
miiffen felbftanbig iiben, beurteilen, jatylen unb meffen
lernen.

9luf biefer Stufe jatylt nur bie Srreidjung be$ SDtaféeS;
9fticftigfeit unb Sctybntyeit ber 93ewegung werben borauS’
gefetyt.

®ie Steigerung ber Seiftung nimmt bei ben einjelnen
Smntarten berfdjiebene Jo r men an:

1. Surnen tut Saft mit teiitfetycit ber folgcttbett ift
angebrad)t, fofern es fid) um Ilbungen tyanbelt, bei benen
metyr bie fyorm ais ba$ Wilafj ber 93eWegung in grage
fommt, bie fid) ferner bertyaltnisSmafjig rafcf) unb in einem
gewiffen Stytyttymu$ abwideln.  ®abei ift geeignete SJtufit
ju emtyfetylen.

2. (srtyétyititg be* 'JHafjes. 93eim Jpodjfprung j. 93.
werben an bier berfdjiebenen Styrungorten bie Sdjnuren
gelegt auf 70—80—90—100 cm. 9Ber bie erfte §6tye iiber’
fpringt, getyt jur jweiten iiber ufw.

6tfartt, Surnunterridjt. 2
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3. 'Serdnbermtg ber ttbitngoform. SBer bie ttbung, j. 53.
Sluffnien auf ben 530d unb bann 9Jtutfprung tjerausbringt, getyt
iit bie 2.5Ibt. unb bamit an einen anbern 53ocf iiber, rt>0 ?(uf»
fnien unb '‘Kutfprung in einem $uge geturnt toerben. 8ier*
tyer getyoren bie oerfctyiebenen 9(bgdnge, bie an ben gleictyen
Oluffity angefiigt tuerben ober bie oerfdjiebenen Sluffityarten,
bie bem gleictyen 9lbgang, g. 53. Slbgratfctyen am SBarren
borauSgetyen fonnen. .£>ier fonnen aud) bie oerfd)iebenen
ttbungsberbinbungen unb ttbungSgruppen oertoenbet toerben,
folange babei nictyt eine unndtige unb ungebiityrtictye 23e*
laftung oon ©ebactytnU unb 9(ufmerffamfeit eintritt.

Sie irt unferem Setyrgang in ©eftalt Oon SInmerfungen ange»
fiityrten (fityroeren) Ubungen finb jur Sejctyaftigung foldjer Sumer
gebactyt, bie rajd) bie 9lufgaben ber uerfitytebenen 2lbteilungen lofen.
Sieje Ubungen liegen iiber bem Slaffenjiel.

4. 9Se<tyfel bcs Weriiteb. ®ie gteictye ttbung toirb, in
Slbteilungen auffteigenb, an ober mit attberen ®erdten ge*
turnt, bie bie Sdjtoierigfeit ber SluSfiityrung ftcigern. ®er
g-lanfe am Sferb g. 53. folgt bie am 9ted, bann bie am
53arren ufto.

5. 513ectyfel be§ toegners. muf? bafiir geforgt toerben,
bafj g. 53. beim Saufen, Stingen, Bielen unb Sctyieben ber
ttbeube immer neue ®egner ertyalt unb gtoar foldje, bie itym
mijgliétyft ebenbiirtig finb. SB3ie ba8 gefctyietyt, ift bei ben er»
toatynten Surnarten gu erfetyen.

6. ttbung in Sfhaclform ober im ®fAd. SSerfen toirb
g. 53. bei ben 53altfpielen, Saufen in ben Sauffpielen geiibt.

SSefannte Spicie fonnen in folgenbem be§ Siauntes toegen

nidjt auSfiityrlidj befetyrieben tuerben. Stian tuolle biefelben bei Sebarf
nactyfitylagen bei ® ut§ ®lutty§ Spiele.

V. pie gtellfteffitng ber ~otfjftfetflung.

S>er 9(bfctylufj einer ttbung8reitye unb ber ttbergaug
gu einer neuen toirb burd) brei Umftdnbe beftimmt: 1. ®er
Sefamtfortfdjritt ber ftfaffe tyat gu befriebigenben Seiftungen

gefutyrt, 2. ba§ ~ntereffe an ber ttbung erlatymt, 3. bie fiir
bie ttbung feftgefetyte Seit ift oerbraudijt.
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2Bir berlaffen bie ttbung nidjt, elje wir nidjt befonbeto
feftgeftellt tjaben, bis 311 weldjer 9(btei(ung jeber Sdjiiler auf»
geriicft ift, ober wo er in ber Stangfolge beS Saufens$, SBerfenS,
SpringenS ufw. ftetjen ioiirbe, ober toeidje 8bljen unb SBeiten
er jiffernmdfjig erreidjt tjat. SJan tut gut, ba§ (Srgebnis biefer

geftftellung fcfjriftlidj aufjujeidjnen. 2Ran gewinnt baburdj
bas fidjerfte SOlaterial fur bie 3enfurerteilung.

280 bie Slaffen ftart finb, ntufj bie fdjriftiidje 9lufjeid)nung
auf einige ber widjtigften iibungen befdjrantt werben.

mKur bet biefen ift im folgenben Setjrgang bie V. <Stufe angefugt.

®a biefe SeiftungSftatiftit bes Weiteren fur ben S3er«
gleidj ber ®©laffen untereinanber (Stusredpiung be§ ffilaffem
burdjfdjnitteS) unb fur bas Srtennen be§ ~ortfdjrittes in
fpateren ~atjren bienen foli, mufj bie ttbung unb bas Gierat
in allen Stlaffen bas gleidje fein.

geftftellung unb tdieberfdjrift erfolgen nidjt in reinen
mSJiafien, fonbern umgeredjnet in iEuntte.

®ie JEuntttabelleit f. bei ben betreffenben Surnarten.

Solange bie Sumart nodj nidjt unterridjtlidj beljanbett
ift, tjaben wir es mit Siaturleiftungen ju tun.

®ie fjorberung Bon “~odjftleiftungcn unb bie 9(nregung
baju ift, befonber$ bei fieuten, bie nodj in ber ©ntwidlung
fteljen, nidjt otjne 53ebenfen, anberfeitS liegt aber in ber
Dotlen Stnfpannung ber fcafte ber 3teij unb bornit ein gut
Steil bes SrfolgeS einer ttbung.

 (Sine burd) alte biefe Stufen ober burd‘)_ bie JUtetjrjatjl berfelben
ljinburd) aufgebaute ttbung bilbet eine tnetfjobifdjc (Siitljeit,

JBeitfimngett:

l. Jﬁ)oriébl)mg: ©tanbfprung auf SBeite oljne ffllafi (fiebe ©pringen,
tlb. 35).

I1. Slufiere JBorbereitung fur ben ifetrieb. J

I11. (Sinubuttg: SBeitfprung oom fbrett (“nlaub”fttrung”~&olje be§
©prung$, fjaltung, Stieberfprung) glb. 36.)
ffkufung auf bie SRinbeftleiftung: SBeitfprutw” mtf 3 37).

IV. ©teigerung ber gertigfeit: 5Seitfprung>auf J*O—4,00 m (tlb. 38).

V. geftftetlung ber ipbdjftieiftung im SBeitfprung (tlb. 39, 40).
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Ser Surnunterrid)t geljort ins greie; Surnen in ber
(palle foli nur al§ Slotbeljelf betrad)tet tuerben.

®8 empfieljlt fid) an ber ©allentiir eine Sabelle fiir alle Sitnu
ftnnben be§ 3a()res anjnbringen unb am jeber Surnftunbe

eanUJeldénen ob man fie ganj (+) ober fetlroetfe (]) im greien, ober
ganj in ber ©alle (0) nerbradft bat- Stod; mirlfamer erroeift fid) bie
Settorf)ugung folder llbungen (Saufen, SSerfen, Springen), beren

®etrieb In ber ©alle art8gefd)loffen ift.

Set Sitrnplai? ((Stfjultjof) foli fo grofs fein, bafj fur bie
3tuede be§ taglid)en 3el)nniinutenturnen§ auf jeben Surm
pflicfytigen ber <Sd)ule 2 gm tommen. Sie WIlage einer fRunb*
bapn bon 100 m (f. Saufen) unb einer Sangbatjn bon
50 m foli moglicf) fein. Ser $lafe foli, bi§ auf einen grofteren
freien 9taum fiir Sauffpiele, mit Saumen befefet fein. Sine
grofje (©pringgrube (bi§ 80 gm) mit 2Inlauf bon jtuei
(Seiten ift ju forbern.

Son ©eraten finb auf bem nur 3ieet unb

(spring ftanber notig. Sie Sedfaulen tbnnen fo ge=
ftaltet tuerben, baff fie glei¢fjgeitig al§8 Springftanber bienen.

Sie itbrigen Serate tuerben bei Sebarf au§ ber Ipalle getjolt

ober, tua8 nid;t tragbar ift, nur banu bemtfct, tuenn fd)led)te§
SBetter in bie 'palle jtuingt.

Sie <talle foli mit bem Scl)ulgebdube in Serbinbung
fteflen unb mit einem al§ Sleiberablage benupbaren
Sorraum berfetjen fein. 3n lepterem befinben fid) 9Bafd)*
oorrid)tungen, (Sctjrante fur SBertfadjen unb Surnfdtulje, 9luf*
Hangeborridjtungen fiir tleiber, Siicfjerbretter unb Sante.
Sie Sanie finb fo ju bauett, baf$ fie al§ (fd)tuebifd)e) £ang=
banie im Surnen bertuenbbar finb.

9llle§ iibrige iiber IElap, 8alle unb ®©erate ift bei ben
einjelnen Surnarten unter Il (tofjere Sorbereitung) atu
gegeben. 9118 Segel gilt: Tcur bie notigften Slrten oon
Seraten, biefe aber in fo grofjer ?(njal)l, bafj ein grofjer Seil
ber Stlaffe gleidjjeitig mit berfelben Ilbung befcf)dftigt
tuerben fann.



®ie UnterriAtSftunbe. 21

®>ie ®eriitefunbe al§ befonberer SEeil ber Jurnleijre pat
ifire SJebeutung oerloren, feitbem man bie Sercite in muftergiiltiger
SluSfuprung ans ben Surngeratefabrifen begiepen fann. ®a8 Stubium
meprerer ®eratefataloge ift gu empfeplen.

W' lInimnAtelJtanta*

®ie eingelne fturiiftuitbe toirb eingeteilt in brei ttbungg*
geiten:
10—15 SRinuten: ©rbnungg* unb greiiibungen,
15—20 fblinuten: eine Sdtrnart, im mefentlicpen fiir
Semanbtpeit unb ©djnelligfeit,
15—20 fUiinuten: eine Skturnart, im mefentlidjen fiir
ffiraftbilbung.

©omit fonnen mir bei 40 ©d)ulmod)en (80 Jurnftunben)
mit 240 nbnitgggeiteit redjnen, ba eine etma oorljanbene

britte Smrnftunbe bem ©piel borbepalten fein foli. liber
£rbnitng$s= unb greiiibungen fiepe fpater. ®ie SSerteilung
be§ iibrigen 2urnftoffe§ jebes$ auf bie oerbleibenben

160 libungsgeiten finbet ficf) am ©cpluffe biefeS S3ud>eS.
iiber biefe Stoffberteiliing ift folgenbeg gu bemerten:

SBirb bie Slufgabe, bie fi¢p ber Seprer fiir eine Itbungsgeit
ftellt, in fiirgerer $eit erfiillt, fo mirb ber frei bleibenbe $eil
ber ©tunbe gum ®©piel bermenbet.

®a8 O©piel ift bebbalb in ber Stoffoerteilung nur mit fo Miel
Qeit bebacpt, ate bringenb nbtig ift jur ©rlernung bes Spigte unb
feiner SRegeln.

Wiancpe ©cpiiler merben bie Slufgabe rafcp, anbere lang*
fam léfen. Erftere finb bann gleié¢pfall? mit ©piel gu befépafc
tigen, ober fie erpalten bereitS bie ndipfte Slufgabe.

Gs ift alfo nidjt notig unb faum angangig, bie Slufgaben in ber
llbungggeit fo ftreng auSeinanberjupalten, ioie ba§ im f|5lane gefdjiefit.

©omeit e§ bie Umftanbe erlauben, beenbet man erff bie
begonnene Ubungeart, epe man eine neue in Singriff nimmt.
Bmei iibungsarten fonnen alfo bie Ilbungggeiten meprere
SBocpen ausfullen. 2Senn Ubungen langere $eit fiir iperbete
fdjaffung bon Gferaten ufm. in Sinfprutp nepmen, benutst
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man bie beiben ttbungbjeiten berfelben Stunbe fur biefe
ttbung, j. 58. beim Sdjmebegeljen, Steigen ufm.

Wart bejeitfinet in ber StoffBerteilung juerft bie libungen,
bienurim 8 reien auSfubrbar finb. SNingt im? fét)lecf)te§ SBetter

ftunbenmetfe in bie 8alle, fo fonnen mir in eine UbuugSart iibet*
fpringen, bie jufolge ber Serdteinridjtung beffer in ber §nlle
betrieben mirb. 9(ncf) biefe libungen merben in ber ©toffoerteiinng
bejetdjnet, unb fo nerbleiben biejenigen, bie mir imgreien, jur
9tot aber autc) iu ber 8 alle oornebmen ténnen. 23er fo
mirtfdjaftet, mirb ben Stoff gut unterbringen fonnen. Soilte bennod)
jufolge ber SBitterungsuerljaltniffe eine§ 3afyre§ eine libungs$art roeg«
bleiben ntiiffen, fo nebmc man biefe im folgenben gatjre juerft.

So lafjt ber nadjfolgenb oorgefdjlagene Setjrplan biett
fadje Snberungen ju. 28ie man ifjn aber aud) anbern unb
juredjtfdjneiben moge, e i n ®efef, bas fur jeben Seljrplan
gilt, bleibt befteljen: 2Ba§ fur fpatere Satjre eingefefct ift,
barf nidjt in frutjeren Satjren ben Sdjulern jum Dtippen
bargereidjt merben, elje fie bie ©runblagen beljerrfdjen.

®ie Slufmertfamteit beg Xurnle~rer§ maljrenb ber Stunbe

ridjtet fid) auf ben JHauut, auf ben Seljrftoff unb auf
bie gdjiiter. Sariiber mogen nur einige turje Sinmeifungen

ljier fpiaf? finben:

Samit ber Setjrer auf ben erften 53lid ertennen tann,
ob alle ©erate in benu~barem $uftanbe finb, muf? bie ."palle
unb ber ffurnplab peinlidj genau in Crbnung geljalten
merben. S. unten unter ipaftpflidft.

Ter Sdjiiler foli bei jeber ttbung miffen, morauf es am
fommt, ntbglidjft aud), marum bie ttbung fo unb nidjt anberS
auSgefiitjrt merben barf. ®er Setjrer fei alfo mit (Srtlarungen
nidjt ju fparfam, aber turj. Qn Otudfidjt auf bie ttbungSluft
feiner Sdjiiler, auf bie ttberfidjt, auf bie TiSjiplin unb
enblicf) auf feine eigene ®©efunbertjattung turne er nidjt
immer felbft Bor. SBenn er aber turnt, fo barf er maljrenb
ber ttbung nidjt erflaren.

SBatjrenb ber ttbung oertange er bon feinen Sdjulern
ftrafffte £>a(tung unb genaue SluSfiiljrung, fonft gemiiljre er
itinen alte $reitjeit, bie fid) mit bem Unterridjt oereinigen
lafjt. TaS mirtfamfte ffllittel, bie Sdjiiler in Crbnung ju fjalten,
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ift, fie ju befdjdftigeu. <Sinb fie unbefdjdftigt, fo fdjaffe man
Selegenfjeit junt Sibem unbefdjaftigte Stetjen oer=
birbt bie féaltung, bas Sntereffe unb bie ®i§jiplin.

Ser Surnlelfrer fann im allgemeinen ofjue Strojen auS*
tommen. 2Bo ber Surnunterrid)t gut ift, tuirb e§ ber Sd)iilet
al§ Strofe empfinben, tuenn ifjm bie tueitere SBeteiligung am
Surnen in ber betreffenben Stunbe unterfagt tuirb.

Unter ben Surnern foli $rol)fintt tualten: Surnen ift
Slrbeit im Setuanbe jugenbfidjer tfreube. Siefe Stimmung
tnitfj fid) aber ans ber Surnarbeit felbft ergeben unb barf
nidft tiinftlid) burd) befonberS f)er»orgefud)te fdjerj~afte
Aormen unb llbungen erjeugt tuerben.

©a im ©urnuntertid)t Unfalle nidjt au8gefd)lojfen finb, fei
einige$ iiber bie .fmftitng be© Surnlefjrers etwdljnt.’)

©rleibet jemanb beim Surnen ober burd) bie Surnenben
Sdjaben, fo faun ber Surnlelfrer jum Grfatj biefeS SdjabeitS tjeian-
gejogen tuerben, tuenn er bie im SBerfetjr jur SBerbiitung btefe$ <Sd)a*
ben§' erforberlidjen SJiafjnabmen nid)t getroffen bat, namlid), wie fid)
ans ben gallen, bie bisljer uorgefommen finb, ergibt:

~ 1. wenn er bie ilbungen auf einem anbern al§ bem it)m bon
feiner SBelfbrbe jugewiefenen tpiaf) uornimmt, unb wenn burd) bie

Sefdjaffenbjeit biefes ffllafceS (j. S. Uneberitjeiten, Sd;erben) Urn
fdlle entftei)en,

2. wenn er jur 9(ufred)terl)altung bet ©rbnung uerpflidjtet ift
ober fie fteiwillig ubernommen ijat, unb wenn burd) Unorbnung
Unfalle entfteljen,

3. Wenn er ungeeignete SSortebrungen fiir ben SBetrieb einer
ilbung trifft, j. SB. SRingen jum SSutf auf partem 93oben ftatt in
ber Springgrube,

4. wenn er ilbungen Uornimmt, bie iljm fein amtlid)er £epr«
plan nidft uorfdjreibt, unb bie aud) nid)t al§ fiir bas Surnjapr ge=
eignete angefepen werben tbnnen,

5. wenn er nidjt bie notigen SBotfebrungen, Spilfen, 5Bor»
bereitungen trifft, bie bie ®efapr einer ilbung minbern tbnnen, j. 58
ungeeigneter Seljrgang, ber gefalfrlidje ilbungen nidjt burd) ent«
fpredjenbe ilbungen uorbereitet.

1) SiapeteS f. fpaftpflidjtfdlle ans bem gd)ulturnunterrid)t,
©brpet unb Seiff, 16. ffafirg. 9lt. 1/2.
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®en ANaljresabfdjluf§ bes Surnunterrid)ts bilbet biel*
fad) eine

Surtiptufung. 2Bo e§ auf eine mirtlicpe ffSriifung ab*
gefetjen ift, barf fie ni¢tjt borbereitet tuerben, unb bie ©dfiiler

miiffen, meift eingeln ber fReitje nad), auf IHusfiiljrutig ober
fbiafi einer beftimmten ttbung burd)gepriift tuerben. SiefeS

SBerfafjren empfietjlt ficf) ni<fit bor ber £)ffentlid)feit, bie ficf)
babei langrueilen tuiirbe.

5Bo 9Ingef)orige ber Sumer eingelaben tuerben, foli bie
Sumpritfung gu einern, tuenn aud) nur einfadjen, aber bor*
bereiteten Sdjautitrneit auSgeftaltet tuerben.

®afiir gelten folgenbe Stegeln:

Sie SBorbereitung barf nur furje Qeit in 9Infprud) nepmen unb
muf; ben getu&pnten Surnbetrieb mbglidjft tuentg ftoren.

©ebadjtniganftrengung (j. ®. Oieigenlcrtteti) muf; unterbleiben.

ffiurge Sauer (60—75 SOlinuten) bei oielfadjem rafdjen SSedjfel
ber Slbteilungen (jebe Sibteilung 10 ©tinuten), 3Rufif unb fdjmucfe,
bod; nidjt unpraftifdje ffileibung, bielfadjer SBedjfel ber tlbungSart,
grofjte Crbnung bei ftraffer, bod) nicijt fteifer Jpaltung ber Schiller.

Sas £>erumturnen nidjt bejdjiiftigter Sdjiiler ift ftreng ju Berbieten.

®eifpiel: 10 Sliinuten: Einfadjer UmjugSaufmarfcE) mit
OlJefang ober SRufitbegleitung. (Sine gefunbpeitlidje greiiibung mit
gslr)fldrung feitenS bes SetjrerS iiber SBidjtigfeit, SBirfung unb 9lu8»
ul)rung.

10 SOHnuten: ®©laffeniibung am 9ted.

10 Ulimiten: Siepen, Sdjieben ober einfadje Stingerubung.

10 SRinuten: SBurfbetuegungen ais greiiibungen rppttjmifd) mit
SDIufithegleitung auSgefitijrt.

10 SRinuten: Sodfpringen in Sthteilungen.

10 ‘Diiniiten: (Sin ober einige tleinere Spiele.

10 SRinuten: SBorbereitete$ (fogen. georbnete$) Sturturnen ber
beften Surner am ®arren.

Ortmuniionbunncn

bienen im ©djulturnen ausfdjliefflid) ba%u, rafdfe ©rbnung
ber SOfaffe bei Slufftellung, Snteilung, fpiafj* unb (Serate*
tuedjfel perbeigufuljren.

Saraus ergeben fid) folgenbe SefidjtSpunfte fiir 9lug*
tualjl unb iSetrieb ber Srbnungsubungen:



Crbnungsiibungen. 25

1. ®er Stoff mirb auf bie ttbungen befdfranft, bie
fur ben genannten Stued burcffau$, uotig finb.

2. gebe ttbung mirb nur in ber gorm auSgefutjrt, bie
am rafdjeften unb ficfjerften ben beabfidjtigten 3mecf erreidjt.

Sinb Derfd)iebene gormen gleicf) jtbedmdfjig, fo entfdjeibe man
fid) fur eine. gn biefem gafie biirfte bie im preugifdjen fieitfaben
borgefdjriebene ber ©inljeit megen am ratlid)ften fein.

3. gebe gorm mirb immer in gleidjer SBeife auSgefiitjrt,
alfo mit ber gleidjen Sdfrittjaljl, in berfelben 53emegung8art
unb fReitjenfolge.

4. ®ie ©rbnungSubungen merben nid)t bon 3eit iu
$eit mieberljolt. Sie miiffen ftets, fobalb man fie braucfit,
befriebigenb auSgefuljrt merben. gft ba8 nid)t ber gali, fo
merben fie fofort metjrmalS mieberljolt.

(Kinridjtung.
Sie Sdjiiler ftellen fid) in _alpgabetifdjer Crbnung ober in Staffem
folge auf. Gtje ber eigentlidje Surnunterridjt beginnen fann, finb
folgenbe fDlafjnaljmen ju treffen:

1. Sie Spiafje in ber ©leiberablage, im SSertfadjem unb Sdfut)*
fdjranf werben angeiuiefen.

2. Sie Scfjliefjer fur SBertfadjem unb Sd)ul)fd)rant, bie 9luf«
fiégtsfiibrenben an ber 2lbftreid)borrid)tung, bie genfterbffner merben
beftimmt, babei bie notigften Stegeln iiber Sibftreidjen, Slblegen ber
Dberfleiber, SfScrtfarfjen ufm. gegeben.

3. Sie Sijrpergrbfje jebe§ einjelnen mirb am SKefjapparat, an
ben ber Sdjiiler in ,,Striimpfen” tjerantritt, feftgeftellt.

4. Sie Stirnreilje mirb nad) ber ©rbfjenfolge gebilbet; alsbann
merben bie fur langere 3eit SiSpenjierten auSgefdjteben.

Sie ridjtige ~anbtjabung ber Sispcnfationeit ift bebeutungSboll.
(i$ empfietjlt fid) ju beftimmen, baf; biejenigen, bie nur fur eine Stunbe
ober boriibergeljenb btopenfiert merben miiffen, in ber .Spali¢, bag
auf arjtlidjes geugni$ W bauernb SiSpenfierte (aud) in ber legten
Stunbe be8§ 33or= ober flladjmittagunterridjtS) in ibrer Slaffe bleiben.
Sobalb ber Seljrer bermutet, bag Sdjiiler unnotigermeife ficf) Sis*
penfation berfdjaffen, mitg e§ itjm juftetjen, bie Srlaubnte, In ber
Slaffe ju bleiben, fiir bie Sdjiiler biefer Slaffe juriidjujieljen.

$m iibrigen liegt ber befte Sctjug gegen unnbtige Sispenfationen
barin, baf; ber Surnunterridjt fo anregenb unb in feinen gmeden fo
flar ift, bag bie Sdjiiler felbft fiiljlen, mas fie burd) Sispenjatioti
berlieren.
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1. Surnjatjr.

Die Aufltelluugen

finb feft einjuiibeti unb erfolgen, tuenn nidjt anbers befoljlen
tuirb, ftets am gleidjen ©rte, in Sauffdjritt, oljne Srangen unb
Stofjen. 9US8bann tuirb ftillgeftanben. 9lnbernfall§ tuirb be*
fotjlen: stillgestanden! (f. greiitbungen.) Segenbefel)!:
Ruhrt euch! ®ie Surtier neljmen eine beliebige begueme
jpaltung an. ©rfolgt nun ein 9Infunbigung8befet)t, fo fteljen
fie bon felbft tuieber fhill.

1. In ei n er Reihe — antreten! ®abei ntufi ber bkofjte
ber 9lbteilung ftet§ redjts fteljen, jeber muf? fid) feinen $lafc
nidjt nur nad) feinem Siadjbar, fonbern aud) nad) einem
SRertmal be§ 3taumef£ (Saule, SSaum, fjenfter uftu.) ein*
prdgeti unb feinen Slbftanb bom redjten gliigelmann ridjtig
abfdjdfcett lernen.

$iefe§ Slbfctjdtien fann beionbers geubt tuerben.

3m 9Infang mufj man bab Stidjteti in jeber neuen 3?eilje
befonbers befeljlen, fpdter tuirb oljne SBefeljl 9tid)tung ge*
nommen.

2—4. In zwei Reihen — (drei Reihen — vier Reihen)
— antreten! ®a8 erfolgt § 93. bei 36 ©djiilern fo:

1. Dlkeilje 1—18; 2. JReitje 19—36 ftetjt bauor.

1. Steilje 1—12; 2. 3teil>e 13—24; 3. Dieilje uftu.

5. Slufftellung am beliebigen ©rte. ®er Setjrer ritft ben
$liigelmann, ber fid) iljm gegeniiber brei (Sdjritt entfernt auf*
ftellt. Diun folgt erft ber 93efeljl: 1n einer Reihe (zwei Reihen
usw.) — antreten! geber fud)t feinen ilJlafc nad) bem Stanb*
orte be§ f}lugelmannes.

6. Am Reck — antreten! ©eSgleidjen am ibarren unb SBocf,
alfo an ben meiftbenujjten Serdten.

Wit biefer Illbung tuirb bie bes ®erdtetragen8 (f. bort) bet*
bunben.

7. ®ie greiubungSaufftellung tuirb, tueil bielfadj nbtig,
gleidjfalte feft eingeubt. Zu Freiubungen — antreten! 3eber
(Sdjiiler fudjt auf turjeftem 9Bege feinen fiir bas ganje 3aljr
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feftbeftimmteu ffllafe auf. Sm tofang ift biefe tofftellung fo
ju enttuideln: Sfebenreilfen 1. ju bieren. Cffnen nad) I. ju
ganjem ?lbftanb.

giir bas taglidje Sebnminutenturnen empfieblt ficf) bie tof«
ftellung, bei ber jebe etnjelne Stlaffe eine gebffnete glanfenreibe
bilbet, fo bafj fid) eine ju fpfit fommenbe ffilaffe oijne Stbrung ber
cmbern oon binten ber einfdjieben fann.

8. In Marschordnung — antreten! SS$ ift ber fitétper Oon
fBiererreifjen, ber burd) Sdjliefjen ber greiiibungSaufftellung
nad) r. unb boru bej. burd) -JJebenreiljen I. ju oieren au§
ber $lanfenreit)e entftelft.

). Spielabteiiuitgen$u ber ftlaffe finb jtoei bej. bei
mefjr ais 30 Sduilerit oier Spielabteilungen auf folgenbe
SBeife gebilbet roorben:

®ie Spielfiibrer finb oom Sebter ernannt roorben. Sie roiiblen
in ber Steibenfolge A, B, C, D — D, C, B, A — A, B ufto.

Sinb biefe Spielabteilungen in ibten Straften ungleid?, toie fid;
balb beitn Spiele ergibt, fo toerben einige ®erfd)iebungen Oor»
genotntnen, bann aber bleiben fie fiir ba8 ganje tornjabr feft.

tbraucben toir bei einjelnen Spielen nur jtoei $arteien, fo
geben jtoei 9l6teilungen jufammen.

(Sine ajartei fefct bie SDliifcen auf. 9Ran getoobne bie Schiller
Oon tofang an bentlidje Spielabjeidjen.

In Spielabteilungen — (bie (Spielfiilfrer ftellen fid) bintcr=
einauber auf) — antreten! (®ie fBarteien reitjen fid) neben
iljren ffcutjrer.)

Sie roid)tigften gajfungen: 8anb in 8anb, Slrnt in ton, 8anbe

auf Sdjultern be§ SBorbermannS, toerben erft bann, roenn man fie
toirflid) braudjt, j. beitn ftreisjiebeit, ©tucie unb ©eter ufto. geiibt.

Thie Hidjtcu.
10. Richtet — euch!
a) S.opf redjts gebrebt; b) Sctjultem nidjt oerbreben;
c) Jlopf aufredjt; d) ®ead)tung ber gufjfpibenlinie.
©ie militarifdjen Wtafjnabmen fiir 8tid)tung finb fiir ttns iiber-
fliiffig.
®egenbefef)l: Gerade — aus!

to bie Sthidjtung nad; Dorn, bie bie Sdjiiler aud) obne SBefefjl
niemal? nergeffen follen, toirb erinnert burd) ben Quruf: Richtung!
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Dic Wenbungen.

a) auf bem | 8Ibfab mit fraftigem botfj geraufdjlofem fieram
giefjen bes r. "-ufjeS; b) ffiopf ljod); c) £anbe feft an bet Seite.

11. Links — um! Rechts — um!
12. Kehrt — um! 2SIrb nur mit % I- ausgefutjrt.
13. Halblinks — um! Halbrechts — um!

Kas Oflfaeit

mirb nur feitmart$s auggefufjrt; bie (Sdjuler beluegen fid) in
beliebtger Sdjrittart nad) ber Seite bi§ 8u bem berlangten
9lbftanb.

14. Offnen zu einfachem Abstand nach I. (nach r,,
von der Mitte aus) — marsch! Ser Slbftanb mirb burd) ben
feitmartg geljobenen linten 9(rm bemeffen.

15. Offnen zu doppeltem Abstand nach 1. (usw.) —
marsch! Seibe Slrme merben getjoben.

©egenbefet)!: Schlieflen nach I. (usw.) — marsch!

Offnen iwrmdrt§ unb rutfmatté mirb burd) eine entfpredjenbe
SSenbung in bie ttbung feitmarts aermanbelt

16. Schliefien nachnorn— marsch! erfolgt fo meit, bafj
bei einer % SBenbung bie Gllenbogen fid) leid)t berutjren.

17. Auf einen Schritt Abstand nach vorn — schlieflt!
erfolgt fo meit, bafj bie borgeljobenen Slrme nafje an ben
tRiiden be8 2?orbermanne8 fommen.

(Seijen in belHmmter Sdjrittjaljl.
Sie befoljlene 3atjl ber Sdjritte mirb auSgefutjrt unb
bag fdjmingenbe SBein furj unb oljne Stampf nadjge”ogen.
20. 3 Schritte uorwarts — marsch!
a) Sinf§ antreten! b) 9tid)tung feitmdrtd!
3n glei¢fjer SBeife:
21. 2 schritte ruckwarts — marsch! .'piugegen merben bei
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22. 3 sSchritte seitwarts rechts — marsch! fectjs
gebraudjt, ba bie Illbung mit fRad) ftellfdjritten feit=
mdrts aiisgcfuljrt mirb.

a) gnfjfpifjen traftig ftreden! b) Slidjtung nad) borni

Die Reiljuttgen

merben burd) 9lbjafjlen eingeleitet, erfolgen bon allen gleicf)=
geitig unb ftetS neben ober ljinter ben Srften. ®ie $al)l ber
Sdjritte entfpridjt ber ®rbffe ber IReiljen.

3n ber geiubljnlicljen Stirnreilje foli jeber Sdjiiler feine fRnmmer
ioiffen, baburdj eriibrigt fid) bas Slbjablen ju jtueien ober uieren.

23. Abzahlen zu dreien! 9llle fteljen matjrenb bes 9lb«
$af)leng ftill. ®er einjelne menbet beim fKusrufen fetner 3at)(
bem |. fRadjbar ben Stopf ju. Rechts um! Nebenreihen I.
— marsch!

fRudbilbung: Zur Linie — marsch! SRit bem erften
(Sdjritt, ber lier r. erfolgt, mirb eine entfd)iebene 3/s ®r-
berbunben.

2.—9. jLurnjabr.

ilbung 1—9 ben neuen SBerfjaltmffen entfpredjenb
mieberljolen. 3m 5. STurnja”r, bej. bei fruljerem Slbfdjlufj
be§ E£urnunterrid)t§ fd)on frufjer, tommen neu l)inju:

®iefe ilbungen follen bem fpateren fRetruten ben
®ienft erleidjtern, bor altem aber follen fie SlpperjeptionS*
maffen fiir ben ©jergierplafe, fijntereffe unb einigeS SSerftéinb*
ni§ fiir militarifdje ®inge meden. Sobalb ba§ erreidjt ift,
merben bie ilbungen abgebrodjen. braudjt alfo nidjt ber
gefamte folgenbe Stoff, ber bem @ j.*fR. f. b. 3., 93erlin,
SRittler & Sol)u 1906, entnommen ift, burdjgenommen
ju merben, obgleid) er fid) auf ba§ befdjrautt, maz
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mit einer Sftannfdjaft in .fUaffenftdrfe ausgefufyrt merben
fann.

©ie ttbung barf nidjt in Spielerei aubarten. 'Shesljalb unten
bleibt bie IBeftimmung ju £>ffigieren, Sdja”ern, Sorniften ufni., ob«
gletd) beren Stellung beim Sjerjteren Bon SBidjtigfeit toare.

®er Sifenftab fann beim tOlarf¢f; bie Stelle beb ®etoel)re§ Ben
treten, aber bie SOlarfierung be$ £aben§, gielenb ufto. unterbleibt.

®ie 2Irt ber SluSfuljrung biirfte bem Xuntlel;rer au$ feiner

©ienftjeit betannt fein, anbernfall$ ift in bab 6j.s9t. f. b. S- Sinblict
ju neljmen.

Sn einem ®liebe oljite (letueljt:

24. stillgestanden! (Uj.=9t. f. b. S-/ 9tr. 15))

25. Riihrt Euch! (17.)

26. Abteilung — Marsch! (19.)

27. Sm ©jersiermarfcE); Riihrt — Euch! Qm ®leid)tritt: Ach-
tung! (21.)

28. Ohne Triu! Triu — gefaftt! (22.)

29. Abteilung — Halt! (23.)

30. Laufschritt — Marsch! Marsch! (24.)

31. Marsch! Marsch! (25.)

32. Rechts (links) — um! (26.)

33. Ganze Abteilung — kehrt! (27.)

34. Sm SDlarfdj: Rechts (links —, halbrechts —, halblinks) —
um! (28.)

35. Snt Yliarf(f): Ganze Abteilung — kehrt! (29.)

Sn einem ®liebe mit ©emeljr (Sifenftab):
36. iliaticl) mit Gewehr — ilber! (60.)

37. Laufschritt — Marsch! Marsch! Im Schritt! Abteilung —
Halt! (61.)

38. Zum Sturm Gewehr — rechts! (65.)
39. Fallt das Gewehr! (66.)

Sn Kompanie. ®ie Klafjc ftellt ben erften gug ber Kompanie bar:
40. Kompanie in Sinic (83).

5. 4. 3. 2. 1. ®ruppe

1. ©albsug 1. fjalbjug
tfifl- 2-
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41. GStuppenfolonne (90, 127), gleidjjeitig SWarjdjlolonne (91).
42. Oleifienfolonne (92).
43. Otidjtung unb 8ut)lung (94).

OSruppe 8albjug
44, Richtet— Euch! Augen gerade— 1 o o
aus! (98.) ' ’
45. Kompanie — Marsch! Kom-
panie — Halt! (112.) 2
46. Halbrechts (halblinlcs)— Marsch/
(117) 3.

47. 3teil)enmatf(f) oljne SLritt (118).

48. In Gruppen marschiert auf ober 4. ~ 1L
rechts marschiert auf — Marsch! (Marsch!
Marsch!) (129, 130.) 5 * ~

49. In Reihen gesetzt rechts (linlcs) —
um! (135.)

50. Rechts(linlcs)schwenkt—Marsch!
(Marsch! Marsch!) (136.)

51. Mit Gruppen rechts (links) schwenkt — Marsch! Halt! ober
Gerade — aus! (138.)

gig. 3.

Jmittnutgint

®ei teiner Surnnrt laffen fid) bie Slufgaben be§ 2)urn=
unterrid)tb: ®efunberl)altung be$ ftorperS unb Gntroidlung
feiner Srgane einerfeitS unb ©rjeugung bon ©ertmnbtljeit,
Straft unb Slusbauer anberfeitS, jo f¢Ejarf auSeinanberljalten
ais bei ben greiubungen. ®aburd) ergeben fid) 2 Olruppen
berfelben.

Die erfte ©ruppe

berroenbet fiir ben beftimmten férperlidjen Btoed beftunmte,
burd) 5®iffenfd)aft unb (Srfcdjrung feftgelegte Ubungen. ©ie
finb rein gefunbljeitlidjer 9lrt, tjeilgtimnaftifdje Ubungen ge»
linbeften ®rabe§, birefte Segennuttel gegen bie forperlid)en
©d)dbigungen, bie burd) fiernarbeit unb ®©ifjgioang ljerbor*
gerufen roorben. giir iljren SSetrieb~oHen/bic folgenben
©runbfdije, bie bie intenfibfte SBirtid™-"S/ltbimbien b/rbeu
fiiljren unb bie 9(ufmerffamfeit beizknrngr>ansfd)lieBlicf) ouf

bie Slugfutjrung ridjten roollen:
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1. Sie ilbungen miiffeu ijaufig, mog*
lidft taglid) geturnt merben, alfo menigftenb
in ber erften llbungsjeit jeber Surnftunbc.

SmpfeblenSiuert ift bie (Sinridjtung eine§ tdfltirficit 3ei)niiiinuteu=
htritettS, ba§ fid) je|t nad) ber minifterielien Slnorbnung in $reufjen

Slnftalt in einer JEaltfe (am beften in ber auf 15—209Jcin. uerlangerten

I?aufezt auf bem SdjuKjofe. 130 biefe§ geljnminutenturnen ein*
gefu jrt ift, fann ber Turnunterricbt auf bie ailftilnblidje SSiebertjolung

biefer ®ruppe Bon ilbungen berjidjten unb tuirb baburd) tuefentlid)
entlaftet. <Siebe aud; 217.

2. <sie miiffen auf ba§ genauefte au
gefiigjrt merben. 2lu§ biefem OJrunbe mujj bei (Sin*
fiiijjrung bes 3et)nminutenturnen8 bennod) ber Surnunter*
ricE)t bie genaue Siniibung unb bie gelegentlidje Surd)fid)t
ber llbungen iiberneljmen.

3. Sie Illbungen finb ftetd bie gieicfjen.
Sie Srlernung neuer 3-ormen toftet 3eit, bie ber ilbung ber*
loren geijen miirben. Erft nad) langerer ilbung mirb eine
Steigerung eintreten miiffen burd) @rfd)Werung ber $orm,
langere Sauer ber 8altung ober bftere SSieberljolung ber
SBemegung.

4. ® 8§ unterbieiben alle 3linlllillen5
faffuugen, Stombinationen, Sarftellungen in geteilter
Erbnung ufm. $ebe ®ebiid)tnisanftrengung ift ju oermeiben.

5. <Sie miiffen mit ®ifer unb Sinftrengung
. mitbemufiterSnnerbation’™ geturnt mer*
b e n. Eljne biefe finb fie mirfung8§lo§. Siun finb biefe ilbungen
aber rein formale. Ser Sdjiiler mirb itjnen Sntereffe unb
Sleigung nur banu entgegenbringen, menu iljm flar ift, bajj
unb mie jebe biefer ilbungen auf bie iOlu~fulatur, auf Jper%
Sltmung unb Slutfreislauf mirtt. Silit ber Slnubung mufi
alfo eine bieSbejiiglidje fBeletjrung oerbunben merben.

6. Sie ganje ®ruppe barf nur menig
3eit beanfprudjen. Beljn Sllinuten biirften, be*
fonberS bei taglidjer SluSfiifjrung, bollig geniigen.

7. Sie ilbungen miiffen fo auSgemaljlt
fein, bajt fie bie greljler unb SUangel ber
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fbrperli¢cfjert Sntioidlung toirifam be-
tampfen, alfo Oor altem:

a) IBorgefentte Sattung be§ SopfeS, b) eingefuntenen
SSrufttaften unb fladje Sltmung, c) abftetjenbe ©djulterbtatter
unb oortjangenbe (Sdjuttern, d) Sinfiuten in$ Sreuj, e) Srag»
tjeit be$s 8erjmu8fet§ unb (Storung be§ 83luttrei8laufs,
f) (Sd)toad)e ber Sjtremitaten.

8. Sie SBirtung ber einjelnen ttbung
muf? moglid) ft allfeitig fein, bentiod) lenten toir
bie Slufmertfamteit ber Surner bei jeber ttbung nur auf
einen Bioetf unb benennen bie ttbung nad) biefem 3'ued.

Ser ttbungsoertauf bei biefer @ruppe oon “frei*
iibungen ift folgenber: 28ir t>errt>enben auf bie ©inubung
unb Sorrettur ber 1. ttbung bie $reiubung§jeit metjrerer
aufeinanber folgenber Surnftunben. Sann toirb bie ttbung
auf toenige SJtinuten befdjrantt unb bie iibrige $eit auf bie
Srlernung ber 2. ttbung Oertoenbet. Siad) einigen ©tunben
fonnen toir bie britte anfejten, bi§ enblid) alte fidjer unb gut
ausgefiitjrt merben. 58on ba ab ift ber SBertauf ber [yreu
ubungsSjeit jeber (Stunbe ber gteidje.

Qebe ttbung roatjrt im Surdjfdjnitt 1 SJlinute. 2Sa8§
bei ber einen an $eit gefpart toirb, fann einer anberen ju*
gefefjt toerben.

Sie folgenben libungen finb burd) eine Stommiffion bon Seljrern
unb Slrjten au$ ben JBorfdjtagen be§ Serrn ©bertefirer Sildf)r unb

benen bes SBerfaffers fiir ba$ tagtidje 8et)nminutenturnen an ben
Ijblieren (Sdjulen SresbenS sufantntengeftent.

1. bis 9. Surnjatjr.

Freiubungsaufstellung — marsch, marsch!

1. fjaltuug.
Stillgestanden'!
grufée ausioartS! Snie geftrecft! tBaud) ljereiit, 83ruft
tjeraus! Sllittelfinger an ber tpofennatjt (Sa8 JBortjdngen
ber fjanbe ift bas, auffaltigfte 3eid)en fdjlecfjten (StetjenS.)
Sopf ljod)! Sdjuttern jurud! ift fdjroer, ben (Sdjulern
(Scfarbt, Xurnunterrid?t. 3
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bie ridjtige unb falfdje 2Irt be$ Steljens jum tlaren SBeiuufjt*
fein ju bringen. fDlandje geben ficf) befonbere Sutje, ficf)
redjt ,,ins Sreuj ju legen”, roeil fie meinen, bie <Sad)e gut
ju rnadjen. Ulan barf ficf) teine WIliilje oerbriefjen laffen,
alle, befonberS aber ben letjtgenannten fffeljler auSjumerjen,
baju bienen folgenbe Wilittel:

a) 3Bir fud)en ben ©djiilern tiar ju rnadjen, bafj ,, <Stet)en"
fdjon eine Sturnilbung ift unb jioar eine iuidjtige unb
fdjtnere.

b) 29ir bringen ben Sdjiilern bie Itnterfdjiebe, 2Sor=
jiige unb 9lad)teile ber aufredjten, turnerifdjen (,,9?ormal*)*
fpaltung, ber beguemen unb ber fcf)laffen Jpaltung (ogl.
@d)mibt, Unfer Sorper, ©. 380) baburd) bei, baf§ iuir fie
an eine SBanb treten laffen, fo, bafj fpaden, <35efafj, Sdjultern,
Sopf unb 2Irme biefelbe beriiljren. ,®a8 ift bie ridjtige
Jpaltung!"

,.3e£t ftellt eud) fo, baft ®efafj unb 2lrme bie SBanb nidjt
nteljr beriiljren. ®a§ ift aud) ©erabefteljen unb biel bequemer,
aber (fiifjlt felbft 1jin!) bie 33ruft ift flad), ber 83aud) ljerausS.
®a8 ift eine laffige Jpaltung. SBenn tt>r nun gar ben Sof?f
borf)dngt unb bie Snie tnidt, fo ioirb eine fd)laffe baraug.”
,Mefet ftredt bie Snie, neljmt ®efafj unb Sofif toieber juriid
an bie SSanb, unb iljr mertt, tuie ber £eib fid) abfladjt!"
»3eft neljmt aud) bie 9lrme juriid, unb it>r fiifjlt, tuie bie
Sruft ljerauSfommt!"

c) SBir laffen bie (sdjiiler mieberljolt langere Beit ftill*
fteljen, ,,benn anber$ al§ burd) ttbung fann man eS nidjt
iernen!” unb fefjen bie ©tellung jebe§ einjelnen burd).
2Ber fdjledjt fteljt, muf? nodjmafé an bie SBanb!

®ie Snaben fann man einmal in 53abebofen turnen laffen,
tuenn ber Sdjulleiter bie ©rlaubniS baju gibt. ?lud) ber Sejtaner
fdjon fiefjt bann, toorauf es anfommt. Diod; jtoecfmafjiger Joare e§,
wir fbnnten bie Gitem ju biefer (Stunbe einlaben, bamit aud; fie fetjen,
Worauf e§ anfommt.

d) Wian muf) nidjt nur in ben erften (stunben, fonbern
unauzgefe™t im 2utr.unterrici)t bie Jpaltung
beim Gteljen (unb @eljen) in§ Sluge faffen, ju Sinfang jeber
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Stunbe eine 3eit , ©tillftetien laffen” unb bie $altung be§
einjelnen forrigieren.

e) ®er lturnleljrer muf? aud) bie iibrigen Seljrer bafiir
getoinnen, bafj fie ber ~altung iljrer (Sdjiiler unaubgefegte
Slufmertfamteit fdfenten.l)

fDlit biefen SJlitteln lagt fid) biel tun, aber bie eigentlidje
lirfad)e beb fd)led)ten Stetjenb, bie Sdjiuddje ber betr.

SRubfelgruppen, ift bamit nod) nidjt befeitigt. ®ab foli ge*
fcfyeljen burd) bie nun folgenben Ubungeu. <So tuirb bab
aufjere Sefamtergebnib biefer ®rnpbe bon greiiibungen:

bie gute §allung.

2. Artniibung.
2lubgangbt)altung: Seitheben der Arme! gig. 4.
Zehenstand und Drehung zur Kammbhaltung! Studtjaft,

Slrme mbglidjft toeit jurudgenommen, jebod) toageredji unb

bib jur ®renje ber ®relffdt)igfeit gebreljt. gig. 5.
[Dtucfbewegung glei¢EjfallS rucffjaft, oljne9infdjlagen. CStje

nArjnr .yauptubung ubergetjen, mefjnnatige (funfmal) SBieberljolung.]
Sin 3: gn langfamer SSetuegung bon etioa 4 SDfarfd)*

fdjritten: Ballen der Hande zur Faust, traftboll, feftgefdjloffen!

Beugen der Unterarme iiber bie ©berarme, fo bafj bie 8anbe

in bie Sta”e ber <Sd)ultern ge*

langen. ilolle SWubfelanfpan*

nung! gig. 6. Senken der

Ellenbogen schrag ruckw.! ®ie

8anbe bleiben in itjrer Sage.

3 tuei: Ruckbewegung!
Sleidjfallb langfant mit boller

1) ®gl. beb SBerfafferb: Wit*
arbeit ber roiifenfdjaftl. Seljrer an
ber torperl. (Srjieljung uftu. 9teue
gatjrbudjer b. $dbagogif, Sieubner
1907.

3*
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Sinfpannung ber ®iu8»
tein bi§ jur Stredung
ber Singer. iDie"rmalige,
(breimal) SBieberl)., babeij

Sltemfutjrung:
bet ber 23eugung (®in8)
Sinatmen, bei ber ©tret-
fttng (Btuei) ?(u8atmen.

3. Brulftiibitng.

SluBgan g8l) al*
tung: Vorheben der
Arme! 3tudljaft, £eib
nidjt Oorbringen, Sirme geftrecft! gig. 7.

[9tucfbetr=egung nur bi§ jur ©enfredjten, tein JBorneigen!
Sfje wir jur 8auptubung iibergefjen, mebrtnaltge (funfmal) SBteberlj.J

@in8: gn langfamer Setoegung oon ettoa 4 Slarfdj*
idjritten: Drehen der Arme in die Ellhaltung und Ausbreiten
bi§ jur 8altung fdjrag nafto., baju zehenstand und maftiges
Rumpfbeugen riickw. £eib fladj, 25ruft geljoben! gig. 8.

Btoei: Vorheben der Arme, unten burdjfutjren, und
Kniebeugen. Slufredjte Ipaltung! gig. 9.

®rei u. 0i er: Riickbewegung! Sliefjrtnalige (brei*
mai) SSieberlj., babei

2(temfuljrung: beim Slusbreiten (®n§) (Sin*
atmen, beimkniebeugen (B”ei) 9lu8atmen, beim Streden

(®rei) Sinatmen, beim
SBorljebeit (SBier) 9lug*

7 8 9

atmen.
4. Kiitoiibiing.
22u8§gangsljal»
tung: Ausfall vorw.

mit Kreuzen der Arme

oor ber 23ruft. gig. 10.

JRudtjafte SSetoegung!
10 i



greiiibungen. 37

©ie ttbung tnirb burd) folgenbe Soriibung erlernt:

a) MitHiijtstutz vorschreiten in bie ®r¢itjd)|'tel[ung. b) Dasuordere
Knie beugen! ®$ liegt fentredjt iiber ber gufjfpibe, bas anbere ift
fdjarf geftredt. ©en fAntenfteljenben gufj ettoas ausiu. bretjen!
¢) Armkreuzen, ©llenbogen t)od)! ©iefelben 9tegeln gelten banu aud)
fiir bie Slusfiitirung in einer Qeit.

[fRiidbemegung oljne Sdjleifen, ber 9tusfallfufs fd)Kegt
oon ber Oeite ber. @tje toir jur ioeiteren ttbung toeitergeljen, ntebr*
malige (fedtstnal) SSiebert)., I. unb r. int 5Bed)fet.

SinS: Siucftjafte§ Ausbreiten (Schlagen) der Arme in
tnageretfiter Sbene. Stopf tjotf), SluSfalltjaltung nidjt ber*
lieren! gig. 11. gn biefer 8altung etiua eine "attjeit ber*
ljarren!

3 th ei : Riickbewegung! ®leid)fallg fcf)tt>ungt)aft. yjietjr*
malige (fiinfmal) SBiebertjolung, babei

Sitetnfiiljtung: ®eitn (Sdjlagen (@in§) SluSatmen,
beitn 93eugen (Sibei) Sinatmen.

SlIsbann SBieberl). bes ®anjen mit Slusfall bes anberen Sheines.
©er Seitenroecbfel fann aud) auf ben nadjften ©ag oerfdjoben toerben.

5. ffilcid)5cwid)tOubung.
Sin 3: Hujtstutz! Vorspreizen linka! gig. 12?
®ein <Seit* ober 9?udbeugen bes Sbrpers, al(mal)lict)
ljoljeS ©preijen, Stredung ber S'nie unb bes geljobenen
gufje8! ®ein SBanten troi. einiger ®auer.

3 tuei: Seitspreizen oljne SSeranberung bes ©ber*
fbrperS. gig. 13.

IIW W

12 13 14 15
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Srei: Ruckspreizen beSgleidjen. gig. 14.

53 i er: Seitheben der Arme, Beugen des Standbeines!
Sntfpredjenb 8bt)erljeben be§ fpreijenben 2Seine§. Sbrper
eine OJerabe! I>odj!  9luf einige Sauer austjalten.
gig- 15.

Grundslellung! Sarin bie llbung red)ts>.

6. Hutnpfiibiing.

(Sin8: seitschreiten! Saju Seithochheben der Arme
unb maftiges Rumpfbeugen riickw., fo bafj bie Slrme fentred)t,
parallel unb geftredt finb. gig. 16. Sie SBetoegung rafii)!

3 mei: Sangfam Rumpfbeugen vorw. mit geftredtem
iRuifen. Sopf tjod), 8iiften moglid)ft tueit guriicf, fraftigeS
Streden be§8 ganjen ©bertorperS bis in bie gingerfpien
(SRiftfjaltung)! gig. 17. Siefe 8altung auf einige Sauer!

Srei U. bier: Riickbewegung!

SReljrmalige (fedjSmal) SSieberlf. ber Ilbung, I. unb r.,
babei

Sltemfiiljrung: ®eim Jpodyfjeben (@ing) Sinatmen,

beim 3tumpfbeugen (3iuei)9lu8atmen, beim”octjtjeben (Srei)
©inatmen, beim (Scbiieffen (53ier) 9(u8atmen.

7. ftoudjmafiaje.
21u8gangs8t)altung:
Seitschreiten I. mit Seitheben
der Arme, Hande zur Faust
geballt. gig. 18.

@i n 8 Rumpfdrehen 1.,
rucfifaft!  Sabei gufjfpijjen
nad) boru, bamit bie Sret)ung
in ben 8iiften erfolgt. Sorper
aufgeridjtet! gig. 19.

3 to e i: Rumpfbeugen seitw.
r., rafd), bod) nidjt rudtjaft.
Sief beugen, 9lrme in einer
Sinie! Snie geftredt ! gig. 20.

16 17
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greiiibungett.
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8. Spritiigubuttg.

39

iSreit™w/-
richten!

@in
SRumpfbrelfen
um 180°.
3mei: 23eu*
gen feitm. |
ufm.  Weljr*
malige (fed)§*
mai) SSiebet-

ljolung.

@in8: SlJlit bodjgeijobenem ®opf unb boller Stredung
be§ Jstbrfiers Vorstellen des linken Fuftes auf bie ©fnije, ge*

ftredte Sinic, babei Ruckheben der Arme.

gig. 21.

3iuei: schrittsprung, fjodj, nidjt tueit, gig. 22, jum

Stanb mit mafjigem SSeugen ber Snie.
fdjmingenben 2Irme unterftiiben ben <5prung.
Grundslellung!

®rei

gig. 23. ®ie t>or*

23 i er: 8oljer schluftsprung mtt % ®ret)ung. Strecfung

ber 8iif*
ten im
gluge.
SturjeS
Sniebeu*
gen unb
®runb*
ftellung.
5Run
folgt bie
ttbung,
red)t§ be*
ginnenb.
9ta(f) ein*
maliger

21

22

23



40 gretufiuttgen.

fjjaltauSfiiljrung mirb bie Ilbung meljrmafé (fedjSmal) in
langfamem 3kji)tljmus> miebertjolt, r. unb I. medjfelnb. tpierbei
211em fiiljruug: 23eim SSorftellen (@ing) Sinatmen,
beim (Sdjrittfprung (Stoei) 2lu8atmen, bei ber ©runbftellung
(®rei) Sinatmen, beim (Scfjlufifprung (23ier) 2lu8atmen.

9. ©cl)nt.
Zu Paaren — scMief.it! Umzug — marsch!
folgt ein Umjug I., unb Oermittelft einer ®iagonale

ein Umjug r. Uber bas ®etjen f. bei biefer Surnart. 3n
gleidjer 2Beije

10. Caufrtt.

Laujschritt (Saufljaltung) — marsch, marsch! Uber ba8§
Saufen f. bei biefer Smrnart.

Shei ben grofjen 2Raffen bes 3eljnminutenturneng ICifit man bas
Gletjen unb Saufen in ©egenjiigen 1. unb r. ber einselnen Sieiben
aitSfufjren.

11. Atciniibung.

iSabei fommmt es auf tiefes @im unb oolleS 2lusatmen an.
gmifdjen beiben barf feine iflaufe (be§ 21temanljalten8) ein*
treten. Sie (Sdjiiler fbnnen unb follen alfo biefe Ilbung
nidjt gleidjmafjig ausfiiljren.

Sinatmen erfolgt bei gefdjloffenem SJtunb burd) bie
9tafe, 2lu8atmen burd) ben offenen 9Jlunb, nidjt in ber
fform eines plbfclidjen 2lu3ftofjeng, fonbern langanljaltenb bis
jur Oollen (Intleerung ber Sungen. ®a8 ridjtige 2(usatmen
ift faft ber midjtigere Seil ber Ilbung.

Sine aufjere Ilbung braudjt eigentlidj nidjt bamit ber*
bunben ju merben, immerfjin mirb ein Stiidljeben (2lu8breiten)
ber 2lrme beim (Sinatmen, ein SSorljeben unb ftreujen beim
2(u8atmen gute Sienfte leiften. 8ier foli ber (Sdjiiler allein
auf bie 2Itmung adjten, mafjrenb er bei ben biMjerigen
llbungen jmar regelm&fjig unb tief, bod) oljne alle 2In*
ftrengung atmen follte.
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Die 3weite (Bruppe

bient meniger fjtjgienifcren 3iueffcn ber Ifioorbination,
b. i. bem gufammenarbeiten bet 9?erUen unb SBuSfeln. ©ie
umfafjt alle Ubungen, bie ficf) ais Semeinubungen oljne
iuefentlicfye SSeranberung be§ SSerljaltniffeS ber ©djuler gu*
einanber, alfo turg gefagt in ber befanuten gorm ber grei*
ubungen aus8fii“ren laffen. Saljin getjbren:

1. Sie SSorubungen fur bie berfdjiebenen Surnarten, bie
,»frei uon ©eraten" bargeftellt tuerben fonnen, 3. 93. 9Sor*
ubungen fiir ben 9Burf.

2. Sie gleid)en Ubungen mit entfpredjenber 93elaftung
burd) .fjantel, Sifenftab, ®eule. Sieje Ubungen tuerben
naturgemafj erft nad) ber Srlernung oljne Serat, alfo auf

ljoberen ©tufen barangenommen unb bilben l)ier eine gute
S8ieberf)olung ber grunblegenben SBeiuegungen.

3. Sie uerfd)iebenen geeigneten gormen ber Surnarten
felbft, 3. 93. Jpeben, ©tofjen, ©djlagen ufto. ffig. 24—27.

Aotrn unb Setrieb berfelben f. bei ben Surnarten. Solange
bie greiiibungen ber 1. ®ruppe (bie titjgienifdjen greiiibungen) nidjt
in einem taglidjen 3ebnminutenturnen betrieben tuerben, ionbern bie
8reiubung8turnjeit jeberSurnftunbe einnebmen, finb bie ber 2. ®ruppe
auf UbungSgeiten gu Berlegen, bie ber Surnart, ju ber bie greiubungen
geljbren, jugetuiefen finb.

24 25 26 27
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Beben unb <ragen

fraftigt bei regelmafjiger ttbung bie fDtugfulatur beg ganjen
$6rperg, jebod) mirb bor Sauerubungen biefer 9lrt, befonberg
mit fdjmeren ©emiAten, in jugenblidjem 9llter gemarnt.

Sie ©emoljritjeit be$ einfeitigen Sragen? erjeugt Stitdgrats*
berfruntmungen. ffltan laffe in bie Sdjulorbnung bie SBeftimmung auf«
netjmen, baf) ba$ feitlidje Sragen ber ®urf)erta)d)en Berboten ift.

®ag gemeinfame Jmagen grbjjerer ©egenftanbe (Surm
gerate) iibt 9lInftelligfeit, ©efdjidlidjfeit, SSorfidjt unb mirb
baburd) fur bag prattifdje Seben non SBebeutung, ebenfo bag
Tragcn bon TOtfdjulern (SSermunbetentrangport).

Gs ift allgemeine ®epflogent>eit, yerbed unb SBegtragen ber
®eriite burd) bie Sdjriter beforgen ju laffen. Sieje ©epflogenljeit
muf in Studfid)t auf bie 8aftpflidjt ais Seftimmung in bie Surm
orbnung, bie bom Oteftor geneljmigt fein muf), aufgenommen merben.

Die Artcit i>cs fiebctts nitb ®ragcii5

merben burd) bie S3efd)affenbeit ber £aft fo febr bariiert, bag eine all»
gentein giiltige Ginteilung fautn mbglid) ift. Wan fonnte gliebern
A. nad) bem Sinteil be§ Sorpers. Sie £aft ruljt t)auptfacf)lid}

a. auf ben Slrmen; 1) beibganbig, 2) eintjanbig;

b. auf bem dliiden;

c. auf bem ffiopfe (SBalancieren).

Sauernbe ttbung biefer legten 2Irt ift ein gute$ Stittel jur Gr«
jeugung aufrediter Stbrperfjaltung. Saper ift biefe ttbung Sdjulern
mit fdjledjter 8altung fur baljeim ju empfeljlen ju taglidjem Setrieb.
B. Sta(g% ber iBefdjaffenpeit ber £aft:

a. ®cratetragen, b. Sragen bon iEerfonen (SJlitfdjulern), c. ®e<
micfjttjeben.

Sinbere ber bielen moglidjen g-ormen fommen fur bas ScfjuG
turnen nid)t in SBetradijt.

1. Jurnfat)r.
©criitetragen.
11.1) ®ein ©erat barf auf bem 93oben l)ingerutfcf)t merben.
©erate mit Stollborridjtung finb jmar feljrbeguem, in 8tudfid)t auf
bie ganj midjtigetlbung bes ."ijebens unb SragenS aber faum ju empfeplen.

1) SBebeutet fjormalftufe 11, fielje Slbfdjnitt; Unterridjtsgang S. 12,
unb fagt in fpateren Surnjaljren, miemeit bie betr. ttbungsgruppe
id)on betrieben morben ift.
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3eber Sdjiiler tjat beitn Sragen ber Serate barauf ju
adjten, bafj er felbft nidjt Sdjabcn nimrnt (gaffen an ber
redjten Stelle), unb bafj er anbere nidjt in Sefaljr bringt,
ettua burd) ooreiligeS Stieberfeen u. a. 9?adj bem 9?ieber=
ftellen ift barauf ju adjten, bafj bas Serat fidjeren Stanb ljat
unb gebraudjS.fertig ift. 93or 93enuUung eines Serats mufj fid)
ber Sdjiiler bon ber ~eftigfeit besfelben iiberjeugen.

(SJeiegentlitf; biefer Ubungen ftelle ber Setjrer alijcitjrlictj feft, ob
bie Unterfudjuug ber Serate burd) einen gadjmann erfolgt ift. (E>aft*
PfKdjtl)

93eim Sragen langfamer, fidjerer Sdjritt! SBenti meljrere
ein (Serat tragen, Sleidjtritt! ©den unb Sfanten, fotoeit
moglidj, nidjt nad) Dorn!

I1l1. 1. Sragen leidjterer Serate, e i n Segenftanb unb ein
9Wann, j. 93. Springbrett.
2. 3toei 9Jann ein Serat, j. 93.Stedftange, Sfjringftanber.
3. Sragen grofjerer (Serate, bie 9lbteilung, 8—10 fUtann,
ein Serat, j. 93. 93arren, ~3ferb.

a) Ser Sefjrer befietjlt jebe 93eir>egung. b) Ser erfte ber tragenben
©djuler befietjlt. c¢) Ctjne SSefetjl.

2. Surnjatjr.
ttb. 2 u. 3 toieberlj.

Wragett uon dffitfdjiilcrtt (©cfcUfdjafteiibiingfn,
Spiclformeti).

I1. Strenge Orbuung unb gute Sis"iplin ift fiir biefe Ubungen

nbtig. SSerben bie Ubungen oon ben Sdjiilern nur al§ Sdjerj
unb nidjt jugleidj ais 9lrbeit aufgefafjt, fo biirfte iljr 93etrieb
iuertlo$ fein. Somit bilben biefelben gleidjfam eine 93robe
auf ben Seift ber Stlaffe.

Qufftellung: StirntreU mit allmatjlidjer Srofjem
abftufung. Ser SHeinfte barf nidjt neben ben Srofjten fommen.
9lifo ettoa: Die Geraden: 3 Schritt vorwdrts — marsch!
Ke.hrt +— um! Alle: Hdnde fassen! Die beiden Reihen

zum Kreise schlie/len — marsch! .ftomrnt trobbem ein
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befonberS
fcfjtoerer
Scfjuter
neben
etnen
kbiudcfj*
lidjen, jo
muf; eine
entfpre*
djenbe
SBeranbe*
rung bor*
genom*
men toer*
ben.
28 30 29

I1l. 4. £nmg uftu. al§ ©efellfdjaftoubung. @nggef(f)loffener
©'rei§. AbzaMen zu Paare.nl

a) ©niebeugen. b) ®e§gl. mit SBorfpreijen. gig. 28. c¢) 93euge*
bangftunb burd) SBorrodrtsbetoegung.  d) ®e8gl. burd) Shiidioiirté*
betoegung. gig. 29.

31 32


Paare.nl

8eben unb Sragen. 3. $j. 45

Sliicl) Seitriftljang, Sturjljang, Uberfdjlag tbnnen, bejonberS bei
fBermenbung bes SifenftabeS, 'in guten Slajfen geubt merben.

5. Stamelreiten. gig. 31. SBeitgebffneter H'rei§. Ab-
zdhlen zu Vieren! Ser 23ierte ift
gutjrer (8ilfegebenber).

a) 9(uf= unb 9(bfi(jen. b) gort*
bemegung im Sdjritt. c) gn (magigem)
fiaufjcbritt. d) SBettlaufen.

6. Srantentransport, bier tragen
etnen gunften. Slljnlidj mie gig. 32.

a) Sluflaben be§ gunften aus bem

Stanb. b) 9(u§ bem Siegen. 0) gort»
bemegung..

3. Sfurnjatyr.
(tferdtetragen: ilb. 3 mieberf).
ettfdjaft~Niibnngen:
IV. 7. ®rantentran8port, 3 Srager. gig. 32.

8. SranfentranSport, 2 Srdger.

.33. b) Ser mirb Dom 3- unter ben Slrmen, Dom S.
an ben gnsen gejapt. fBetrieb toie Ub.

9. fpudepact.

a) SSor ber ®ruft. gig. 34, b) 2tuf bem fRucfen. gig. 35.
JBetrieb toie Ub. 5.

10. SBodfpringen, be=
tannte (Spielfornt.

a) geber Springer jpnngt
nur iiber feinen SBod. b) Uber

gig. 33 ftellt gleidjjeitig
bie Derjcbiebenen Sirten bez
je$t  gebramftlidien Surm
tleibeS fiir ‘Jiibrfjen bar.
Selbft bort, roo ber turje
iRotf nicf)t abgelegt mirb, mie
bei 33a unb 33c, joli bie
gefcbloijene 8oje, mie 33b,
barunter getragen merben.

34 35
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alle ®bde im Streije. c¢) 3luf SBefeljl. d) gn
freier SSeije. e) ®ie ®bde nelinteti eine ljbtjere
Stellung ein.

11. (Sprung iiber ben Sopnelborf.
gig. 36. (Stiife auf ben <Sd)ultern bes
borberen 93o<ies.

12. liberfcfjlag iiber ben Sumer*
tnoten. gn Spielabteilungen. ge jtoei
9Rann bilben ben Surnerfnoten, jtoei
anbere geben S8ilfe.

4. Surnjatyr.
Gierdiehagcit: ilb. 3 toiebert).
fticfelifrbafteiibintgcn:

36

IV. 13. ®tiife ais @efellfd)aft8iibung im Streis.

a) gig. 30.

b) ®e8gl. mit Slnief)eben. 0) ®er 3. ftefjt ljinter

feinem @. unb ftunt auf beffen beiben Sd)ultern.
14. 8ebeninben Siegeftiift al§ ®efellfdjaft8iibung. gig. 37.

15. SlAfelreiten.
zahlen zu Dreien!

37

gig. 38. SSBeit geoffneter ®rei§. Ab-

®ie @. neljmen eine tiefe Stel*
lung ein unb [;alten bie tpdnbe ais
Steigbiigel ljinter bem fltucfen. ®ie 3-
eben 8ilfe. ®ie ®. fteigen nad) 2lb*
egen bet Surnfdjulje auf. 23eim 3lb»
fteigen beugen bie ®. bis bie ®. mit
ben gufjen ben Sioben beruljren.
9lufgaben tme ilb. 5.

5. Surnjal)r.
Merdtetragen: tlb. 3 toieberl).
Giefelifdjafi&iibiutgcn:

1V. 16. gutfjSprellen. gig. 39.
gn (Spielabteilungen. zuPaaren,
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Gesicht gegen Gesicht!
uberstehenden fassen!

17. ®e8gl. in langer ®affe. Sie
ganje Stlaffe bilbet eine ®affe. Ser
guifjg ioirb allmdfjlict) oom tjinteren jum
Dorberen Gnbe berfelben beforbert, bann
toie gig. 39.

18. Yfeiterball.

a) ®tit 2(uffi0 auf bem fRucfen.
2ld)felreiten auSgefufnt.

Hdnde des Gegen-

Gin befannte$s ©piel.
b) 9t

6. Surnjal)r.
Weriitetrngen: lib. 3 tuieberlj.

(tfcfclifdjafteubMngcjt: Sie ©pielformen
llb. 10, 11, 12, 15, 17, 18 bei ©elegen-
fjeit ioieberpolen.

©cwidjtljcbctt.

I. 19. Sie SBetoegung bez beibarmigen Gert)i(f)tljebensS,

ausgefuljrt  mit
leidjtem (Oeiuicbt
(ben geiubljm
lidjen £>anteln).
greiiibungS*
aufftellung.

Ging: 5D%*
fjigez Rumpfvor-
beugen (mit ge*
ftredten Snien),
bie 2lrme in ber
fenfredjten Tiej-
haltung. 3tr>ei:

Strecken, Arm-
beugen Oor bie
Stdjfeln. ©rei:

Langsames Hoch-

39
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strecken. gig. 40. Stein fRumpfrudbeugen,
giifje feft auf bem 93oben, Stnie geftredt
93 i er: Beugen der Arme.

20. SeSgleidjen einarmig.

6in8: ®er 8antel ift mit ber I. 8anb
gefafjt. Seitschreiten rechts ju mafjiger ©ratfdj*
ftellung, Beugen des linken Armes an bie
Sldjfel. $wvvei: Hochstrecken, babei tein
©eitbeugen be§ 9tumpfe§; nidjt Wie gig. 41,
fonbern wie 42. giifje feft, Stnie geftredt!
®rei, jugleid; (Sin$ ber neuen Sewegung:
Beugen, Fassen rechts unb foeruberfutjren
an bie redjte Sldjfel.

(bei fpaterert llbungen tann man aud) 3, 5, 10

foebungen mit bem linfen 2Irm turnen laffen, etje bie
Ilbung recht$ begonnen toirb.
Il. (Sine fidjere ®ewatjr bafiir, bafj ba§ ©ewidjt nidjt ju
fcfjwer ift, gibt bie gute Stbrperljaltung be§ fturnetdé beim
Jpeben. Sobalb bie erwaljnten geljler eintreten, barf er bie
llbung nidjt fortfefjen. Stein ©ctjuler barf tjeben, oljne bafj
ein bafjinterftefjenber Wtfdjuler itjn beobadjtet (Stampf*
ricfjter). ®iefer bcfieljlt beim 2. geljler: Ab!

giir 40 Silanu finb wenigftenS 10 Stugelftabe oon gleidjem

Sewidjt, 12% kg, notig. 9luf ftel»
lung nad) ber Qaty ber ®erate.

Sine Slnjatjl non jdjroereren ffiugeb
ftaben, je 2% kg fid) fteigernb bis 25 kg,

finb fiir bas Sturturnen 9 flaffiger 9Im
ftalten gu enwfeblen.

111. 21. 93eibarmige8 8eben be§
Stugelftabe”. SBeiter ®riffl

a) atidjtige (bemegung unb fpaltung.
b) gitnf giiltige .yebunaeit. c)®e8gl. jeljn.
d) ®e8gl. funfjetjn.

22. ~riifung auf bie Wtinbeft*
leiftung: 20 beibarmige 8ebungen
bes Stugelftabe®.

40
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7. Sturnjaljr.

1v. 23. einarmige 8ebungen be§8 Sugelftabeb.
Setvegung tuie tlb. 20, alfo I. u. r. ftet8§ im 2Sed)fel.

24. (SinarmigeS 33orljeben beS SifenftabeS (®etuel)r*
ftrecfen be§ SJtilitarS). SSiebertjolunggjaljl unb ®auer ber
ttbung rictjtet ficf, nad) bem ®eiuid)t be§ ®erates. rei*
iitbungSaufftellung. 9lufred)te Storperlja.tung, tein
3tud= ober ©eitbeugen!

a) Stab fenfrecfjt. b) 2lus ber 95ort>ebl)alte in bie Seitbebbalte.
c) Sltts ber Speid)baltung in bie iJiijtbaltung. gig. 43. d) Stab in ber
SSorbebbalte au$ ber fenfredjten Sage in bie roagered)te (eine Spifce
nad; bont) fenfen. e) Stab am unteren (Snbe faffen unb nun
©pitje nad) boru ienten.

8. 2)urn ja Dr.
ttb. 22 unb 23 toieberl).

25. S3eibarmige§ SBorljeben be§ ®ugelftabe§.

a) ©inubung ber tbetoegung nad) gafjlen. .ftbrperijaltimg!
b) gReljrmalige SBieberbolung im Kempo be$ ©od)beben§. c¢) SBer*
langfamung bes SempoS.

26. 8alten be§ .ftugelftabe? in ber SAortjeb”alte auf
einige Sauer.

Ser Sebrcr ruft bon 5 jtt 5 Sefitnben bie Qeit aus. Set Stampf»
ridjter bcfieiilt. Abt fobalb bie ‘paltung bei feinem
iBorbermann nacpldfit unb ftellt feft, toiebiel
Setunben er ausgeijalten bat.

9. Sturnjatjr.

tlb. 22 unb 23 tuieberf).

27. SSerbinbung Uerfdjiebener Jpebungen
be§ StugelftabeS, 3. 83.

6 ma! beibarmig bod) — 6 mai einarmig bod)
— 6 mai beibarmig bor — 6 mai einarmig bor —
5Bor» unb Seitfiibren — 8eben auf ben IRarfeit ufro.

®darbt, Xurnuntcrridjt. 4, 43



50 3iefjen unb Sdjieben.

nnb

trdftigen bie 'Musfulatur be$ ganjen Jtorpers$, erlmben oor
altem COriffeftigteit unb (Stanbfeftigfeit unb merben baburd)
bebeutungstmll fur bas praftifdm £eben. 9)tan betreibt biefe
Ubungsart faufig in ©pielform. ©ann mirb neben ber
Straft bie Semanbtljeit unb bie ©djlagfertigteit, bie ben
giinftigen Slugenblid erfaffen ntufj, geforbert.

®S finb mann* unb me~rtjafte libungen. ©ft fteben bie
®egner £eib an £eib, Sieg unb Ylieberlage treten flar unb
empfinblid) fur Sbrgefuljl unb Gitelfeit ljerbor. ©eutlid)
jeigen fid) -JJut unb @ntfd)loffenbeit auf ber einen, gurcbt
unb 3agf)aftigteit auf ber anberen <Seite. Werner gili es$,
jmifd)en ooller unb rober (Sinfefcung ber ftraft ju entfdjeiben,
®ldfjigung unb (Selbftbeljerrfdjung ju uben. ®©aber ift biefe
Ubungsart aud) bon grofjer pftj¢bologifdjer SBebeutung.

Artcn bes Uielieue unb Sdjicbens.

Bieben unb Sdjieben entfpredten einanber alb gegenfinttige Se*
roegungen. Sn bet einfadjften gornt toirb jenes$ burd) bie ©atigteit ber
Seuger, biefe$ burd) bie ber Streder bcroorgebrad)t. 9lber fdjon burd)
eine 2lusfuf)rung in Jtebrt bringt bie ©dtigfeit unb Sraftaufierung ber
einen bie SSirfung ber anberen berbor. = ©ie (fititeihtngsoriiyipien

fonnen Oerfdjieben fein:
A. ©te Straft aufjert fid):
a. nad) bom: 1. <Sd)ieben, Sruft gegen Sruft. 2. Bieben,
giuden gegen Sliiden,
b. nad) binten: 1. Sdjieben, 3titden gegen fRilden. 2. Bieben,
Sruft gegen Sruft,
c. nad) ber Seite: B'ebcn unb Sdjieben feittoarts.
B. ©er SBiberftanb fefjt an:
a. im Siaden: ©a$ 9%adenjieben (bei ben SBlatrofen beliebt),
b. im Streuj: ©aujieben im ®iered, bej. im Streis,
¢. am 3iuden: Sdjieben, 9titden gegen 9tiiden,
d. an ber SBruft: Sdjieben, ®mft gegen ®ruft (ber gingertampf
be$ 3iu»Sitfu),
e. an ben Sllenbogen,
f. an ben .'i6¢inben,
g. an einem fjinger (Slittelfinger): Stafeln.
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C. tuerben bemttyt:

a. feine Sercite, Saffung: an ben pdnben ober an ben 8anb»
gelenfen,

b. Glerdte: ©tab, Sting, Jan uftu.

®ie Sormen unb bantit bas ©tyftem laffen fid) burd) Stombinationen
ermeitern, bod) finb fctyon Don ben genannten ntanctye fiir ben Sd)ul»
betrieb taum uertuenbbar.

1. jTurnjatyr.

Spicie unb Sptelfmmett.

Il. fEie Ilbungen tuerben junactyft in einer 2(bt. aus*
gefiityrt. fSabei erflart ber Setyrer Setrieb unb fRegeln. 9lun
iibcrtragt er bie Seitung balb betu einen, balb bem anbern
©pielfiityrer, fo baty biefe befatyigt merben, ityre Slbt. banu
felbft ju leiten.

SBerben meitertyin ©rflarungen, Storrefturen, IBerbote nétig, fo
unterbrectyen mir bas Opiel burd) einen $fiff. ©arauftyin ftetyt alleb
ftill.  SBir befetylen Slufftellung In einer Sinie, unb nutt erfolgt bie
©rtlarung.

28ir erflaren, befetylen, forrigieren nur, tuenn mir fictyer finb,
baty alle un§ tybren unb uerftetyen. = Slutyerbent errei¢tyen mir, "baty bie

Unterbrettyungen ben ©pielern laftig merben, unb baty fie ficty beStyalb
felbft uor getylern tyiiten.

3lud) bei ©treitereien ober ftbrenbem (Slefctyrei mirb bas ©piel
unterbrodjen unb, menn eine 28arnung nidjt geniigt, fiir bie be*
treffenbe ©tunbe gang aufgegeben.

Se ftrenger man biefe IBorfetyrungen Uon Sinfang an tyanbtyabt,
befto etyer getubtynen ficty bie ©djuler an rutyigeg, georbneteS ©piel.
Sty tuiiftes ©pielen erft einntal eingeriffen, banu ift Slbgemétynung fétyroer.
I11. 1. fRingenber Srei$s (1. gorm). 3nt enggefctyioffenen

Streife Fassung Arm in Arm! 9lun beioegt ficty ber ftreis
riicfm. 28er loSlatyt, fo baty ber ®rei§ reityt, muty austreten.

a) SangfanteS fRudmdrtégetyen. b) StafctyeS, rudtyaftes Sliiidmdrts*
getyen. (®abei rufen bei uns bie Octyiiler ,,ftyuff!" unb nennen bie
llbung ,,ffulber™.)

2. Solbene 93rude, befannteS ©piel. Ta8 bei @ut§ fDhuttyS
angegebene lange Bmiegefpracty bleibt tueg.

3. Siatye unb 9Raus, belannteS ©piel, ift mbgliétyft balb
mit gmei Slatyen ju fpielen.

4>
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2. Murnjaljr.

4. ©renjjagb. (Ss ift bas befannte “agbfptel in ber
9lrt be§ gleid)fall§ befannten ©piele$ ,,Sdjmarjer fDiann"
betrieben, alfo beftimmte ®renjen, Slblauf auf SBefet)!, nur
ber Qager barf fdjlagen, bie .8unbe biirfen nur ljalten, ber
®efangene barf fid) befreien, anbere biirfen iljm babei ljelfen.

5. ®lude unb ®eier, ein betannteS ©piel.

6. SHauerbredjen (aud) 8ede ober ®efangni§ genannt),
betannteS Spiel. Silan ftellt balb nad) Giniibung meljrere
©efangene ein.

a) gafjung 9fan in 2lrm. b) .'panb in 8anb.

3. Surnjaljr.

7. 23arenfd)lagen (Urbar), betannteS ©piel, junadjft
ol)ne Sleden unb Kettefprengen ju betreiben.

250 Siiuine bie (Sntfaltung einer langeren Stette binbern, lafd
man in mebreren Stetten auSlaufen.

®aujicl)eu.
Il. ®ie oier Spielabteilungen (gleidfe ®d)iiler*af)l) fteben
an ben 2ang8feiten be§ ®ampfplage§. ®ag§ 15 m lange 2au

liegt in ber SRitte. Seine SRitte ift burd) ein SBdnbdjen be*
jeidjnet. 5 m oon ber SRittellinie (Strid) auf bem SSoben)

finb bie~Slufjenlinien auf ben 93oben eingerifet. f}ig. 44.

9leillenfo(ge ber ®ampfe: 9Ibt. A gegen B
__c;D—A:C—B:D—A:D—B:cC. @3ift bafiir
ju forgen, bafj jebe fflartei einmal im red)ten, einmal im
linten fjelbe fampft.

San

£infe§ gfelb OtecE)te§ $elb

wo

o*

gig. 44.
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B erl auf beg ®ampfe8: Sie beiben Earteien
ftellen fid) am Sau auf. Sie SBorberteute miiffen menig*

ften§ einen Sfteter uon ber SWittellinie entfernt fein. Fertig!
Sie Marteien ftetjen ftill. Los! 9fafd)e§ Srfaffen be§ Saue§

unb Bieljen. Sobalb bie Saumitte eine Slufjenlinie iiber*

fdjreitet, ift ber ffiampf entfdjieben: Hall! Sas Sau barf
erft lo~rgelaffen merben, menu es jur erften £age juriid*
gebradjt ift. 3ft bie ©ntfdjeibung nad) f/2 SKinute nod) nid)t
gefallen, fo ruft ber £et)rer: Halt! unb ftellt feft, miebiel bolle
SDieter bie Saumitte jugeriidt ift. Ser tmlle Sieg jdl)tt 5 m.
gebe fEartei merft fid) foOiel ffSuntte, ais fie im ftampfe
SReter gemonnen t)at. Sie i®unfte eines fpateren ®ange§
merben ben erften- igunften jugejaljlt.

Um bei 28ieberl)olung be§ SampfeS in ber nadjften
(Stunbe neue unb bod) moglidjft ebenbiirtige ifSarteien bilben
ju fonnen, ift bie f3unftmell) obe jrt empfeljlen:

Nach der Reihenfolge der gemericten Punkte in einer
Reihe — antreten! Abzahlen in folgenber 9lrt: 1 — 2 —
3—4—4—3—2—1—1—2ufm. Samit finb bie
neuen fflarteien gebilbet, bie itjre ipiajje an ber (Seitem
grenje einneljmen. Seber (Sdjiiler jétfjlit bie ifhmtte, bie
feine ffBartei im neuen Sampfe erringt, feinen fritfjeren ju.

9lu§ ber (frfaljrung fonnen mir feftftellen, bag fid) bie Sdjiiler
iljre 1flunfte gut merfen, unb bab fie fid) gegenfeitig fontrollieren.
SSer fie bennod) bergeffen bat, ober mer beim leeten ffiampfe ge«
fetjlt bat, tritt bei ber ©inteilung auf bem linfen Sliigel an.

(Sine ©ebadjtnisbelaftung liegt in biefer JEunftmetbobe nidjt,
meil e§ ficf) nur um Srmnerung an etroas SrlebteS banbelt.

Stadjbem biefe aufferen SBorfeljrungen, fomeit oorljer
nbtig, getroffen bej. eingeilbt finb, ge”en mir iiber jur 9lus»
fufjrung, alfo
11l. 8. Saujiefjen nad) ffSunften.

4. St.urnjatyr.

'Spicie mtb Sfnelformen:
9. 9tingenber StteiS. (2. gorm.) S8ie Ub. 1 aber
a) gaffen ber 8anbe. b) ©er 8anbgelenfe. Sangfam juritdgeben!
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Saujteljen:
IVV. 10. Saujieljen mit Sinlauf. tBetrieb Inie tlb. 8, nur
ftellen ficf) bie téimpfenben ~arteien an ber 9lblauflinie in

©itirnreifje auf, f}ig. 45, unb e§ erfolgt auf Los! junad)ft
ein SBettlauf nad) bem jau. ®ie SBettlauflange ridjtet fid)

nadj ben fRaumberljSltniffen.

_j--.-J -------- Xau

A~~~

8i0- «m

5. Sturnjaljr.
Spieie unb Spielforuten:

11. Staffenaielffampf 8anb in $anb. ®efannte§ ©piel.
Saujieljcn:
IV. 12. Saujie”en im Srei$. ®a§ an ben ®nben jufammetu
gefmipfte tan bilbet einen ftreis. Ginen Wleter entfernt
nad) ber Wecitte tnirb ein jtneiter .Urei§ in ben tBoben gerifct.
®ie <3d)uler einer Spielabteilung treten in ben (Seiltreis,
faffen in gleidjen 9(bftanben non einanber ba8 £au, legeti es
iiber jtreuj unb fpiiften unb nerfudjen fid) rudrnartd ju be=
tuegen. SBer ben SnnenfreiS berufjrt, fjat nerloren.

46 47 48
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6. Sturnjat)r.

«pide unb Spidfmmen:
13. fturtcntopf, ein betannteS ©piel.

gtatt ber bei ®ut§ fDhutl)§ befd)riebenen$orricf)tung tuerben brei
8oljftdbe ju einem ©reifufj jufammengebunben bej. mit einem Sprtng*
t;ut iiberbedt.

SAUjietjen: Ub. 8 roieber”olen.

Jiielicn unii Sdjieben ju JJaarcn.

I. 14. SBiberftanbSubungen, b.f). 3ief)en, bej. (Scf)ieben
tuirb bon bem an Straften ttberlegenen nur mit jo biel Straft
ausjgefuljrt, baji bie ®egner auf bem ~lan™e bleiben.

Ober e§ mirb oorijer beftimmt, mer nadjgeben mufj. @r bat ba?
aber fo au®jufiibren, bab ber ®egner nur ailmdtilict) unb mit9lnfpannung
aller ftrafte Dorbringt. a) gietjen, fflruft gegenfflruft. ®ie beibetii*dnbe
gefafjt, afjnlid) rtne gig. 49. b) gieben, 8iucfen gegen fRuden,
dbnlich toie gig. 50. ®ie ttiinbe ineinanber geljatt. c) gteben, Seite
gegen Seite. ' Sie r. (l.) 8iinbe am 8anbgelent gefafjt, dl)nitd)
toie gig. 51. d) Sdjieben, SBruft gegen 93ruft. ®ie ginger bei au§=
gebreiteten Slrmen ineinanber geflocf)ten. gig. 48. e) Sd)ieben,
fRiicfen gegen iiirfett. 9lrme auSgebreitet, ginger ineinanber gefloctjten.
8u Sinfang fjotile$ Slreuj, fo bafj nur Sd;ulter an ScE)ulter hegt gig. 46.
f) SAieben, Seite gegen Seite. ®ie r. (1) 2lrme im (Sllenbogen
Oerftfjranft, Sldjfel an 9Itf2]fel P

tuerben sunddtft bie Stel ungen geiibt, bann bte SBiberftanbS*
betoegungen auf furjere, fpdter langere ©auer ausgefiitjrt.

49 50 51
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7. Surnjaljr.

Sciele unb $|>idformen:

15. Sinientampf. $e 2 <Bd)iiler fteljen auf eitier Sinie,
r. (I.) dfufjfpi*en aneinanber unb bie entfpredjenben $anbe
gefafjt. gig. 52. ®§ gilt, ben (Wegner burd) Sietjen ober
@d)ieben bon ber Sinie abjubringen. SBetrieb toie tlb. 16.

Sanjidjcn: iib. 10 tuieberbolen.
Nidjeit tutb ®d)ieben ju $aaren:
I1. SSier (Sdjuler btlben eine Olruppe, bie fur fid) téimpft.

2Baf>renb A unb B lampfen, finb C unb D ®ampfrid)ter,
banu umgefeljrt.

C.*~__ wv * _ __ Slufjenltnie

Tt

5m
Aw - o w Vv  SWitteHinie
B. A

5m

Stufjenlinie
D. K =

®erlauf bes sSlampfes: Achtung! ®te ©eg*
ner treten an. Fertig! ~anbefaffen, Stellung. — Los!

geber ®ampf

bauert % SRinute.

©obalb eine Slufjem

linie berutjrt toirb,

ift ber ®ampf ent®

fdjteben unb bringt

bem Sieger 2 sSunf'te

ein.  2Sirb er tin*

entfcfjieben abge=

brodjen, fo merft

jeber ®egner einen

$unft. <Seitlid)e§

52
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9lugrt>eid)en gilt al§ berloren, be~gleidjen gadem  2llle§
iibrige:  9leit)enfolge ber Sampfe, ?Ibbieren ber ~Junfte,
‘Jtenbilbung ber (Segner toie beim ~aujietjen S. 52.

Stadjbem biefe 98oriel)rungen getroffen, bej. eingeiibt
finb, geljen mir iiber ju

111. 16. Bielen unb <Sd)ieben nad) ffiuntten.

a) gdjieben, 9iiitfen gegen Stiicfen. gig. 46. b) ibruft gegen
Sbruft. gig. 48. c) giefjen, Sbruft gegen SSruft, entiprecljenb gig. 49
of)ne Stab. d) geite gegen geite, entfpredienb gig. 51.

8 Sturnjal)r
Snnjteen: tlb. 8 miebertjolen.
3iet)en unb Sdjicbcn ju Naareit:
1VV. 17. Bielfen unb ©dfieben ant ©ifenftab. Setrieb rtne

tlb. 16.

P gchieben, SBruft gegen SBritft, etidprecfienu glg 48 mit gtnb.
b) Qiel)en, Skuft gegen Sbruft. gig. 49. c) atii¢ten gegen Siiictett. gig. 50.

d) geite gegen geite. gig. 51.

9. jLurnjat)r.
£ait,tel)eit: tlb. 10 miebert)olen.

3ict)cn unb Scbtebcn ju $aaren:

IV. 18. 8ateln. Seite gegen Seite in @ratfd)ftanb. Tie
fKittelfinger ber r. (I.) 8dnbe tjaten ineinanber. gilt, ben
®egner au8 feiner ©tellung tjeriiberjujieben. iBetrieb mie
tib. 16.

19. ©d)ieben, 33ruft gegen ®ruft im .ftreis. ®ie ®egner
befinben fid) in einem ®rei8 bon 5 m ®urd)meffer unb fudjen
einanber aus biefetn ju brangen. (Seitlid)e§ Slustoeidjen ift
f)ierbei nbtig unb geboten. SBetrieb tuie tlb. 16.

a) £t)ne gtnb. gig. 48. b) 90ttt gtab.

20. Bieljen am San?ftab Stiiden gegen fRiiden. 'Ser
<Stab liegt ||ber ber Sidf gig. 50. Setrieb mie tlb. 16.
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£hHh'n untr Siiilaacn

ljat bei bem befdjrdntten 53etrieb, ben biefe Ilbung im Sd)ul=
turnen finben tanu, meniger Ginfhifj auf bie Straftigung ber
9JluStulatur ais auf bie SluSbilbung oon 2luge, 9lrm unb
£>anb. @S tommt alfo ais trefflidje @d)lagfertigfeitSiibung
unb SloorbinationSiibung in Setrad)t. frauftfampf unb

f}u8ballfbiel entmideln *Wut.

jArtett b£5 Stojjens uttb ~dflagene.

®ie 33emegung mirb auSgefiiljrt:
A. Wit ben Slrmen:
a. grablinig: Stofj. 1. £>tne SBaffe. ®ojen. 2. Wit SBaffe,
b. im Q3ogen: Sd)lag. 1. Efine SBaffe: Nauftfampf, fjauft*
bali. 2. Wit SBaffe: ©iebfedjten. 3. Wit anberen Gieraten:
Xennis$», Tamburinfdilagen, SdjlagbaH u. a.

B. Wit ben giifjen: fjugban.

C. Wit Slrmen unb SBeinen: Sdjmimmen.

D. Wit anberen flbrpertcileti: Sinffampf, Staofitofi beim Ju|V
bali u. a.

1. Surnjab)r.

fitnkkampf.

I. 1. ®ie oerfdjiebenen SSeloegungen beim 8§inffampf
nad) 53efeljl. 9luS ber $reiiibungSaufftelluug:
Zu Paaren, Gesich,t gegen Gesicht!

a), Slrme auf bet 53ruft Derfdjraritt, SBormartsllquen auf bem
(r.) Sein, ©tok auf ben ®egner unb jurud auf ben $lag. b) ®eSgl.,

bod) tuirb ber Stok feitm. auSgefiiljrt, inbem oor bem ©tofj %®reljung
r. (1) auSgefiiljrt mirb. c) ®ie ®., banu bie $. meidjen bem Stofje
aug§ burd) StudmdrtStjupfen. d) ®urdj ©eitmartsljupfen.
Il1. SBier Sdjiiler bilben eine ®ruppe. Bebe (SJruppe iibt
in einem befonberen ISlreife Oon 5 m ®urdjmeffer. ®er
Stamtof bauert 1 SRinute, menu er nidjt friitjer entfdjieben
tuirb. 5Ber auf ben anbern fAuff niebertritt ober bie .itreis*
linie beriibjrt bej. iiberfdjreitet, oerliert. SllleS iibrtge: Beit,
Steiljenfolge, ffluntte, ‘Jteugruppierung fietje S. 56.

Stad) biefen fBorterungen geljen mir iiber ju

I11. 2. Ipinffampf nad) fpuntten.



Stojjen unb Sdjlagen. 2. u. 3. Sg. 59

2. Xurujatr.

IV. 3. ,,8oratier unb Guriatier”, eine ©pielform: Jpint*
fampf in SJtannfdjaften bon 3 ©djulern. Ser ~ampf ttialjrt
fo lange, bi§ bie brei Sitami einer ®ruppe niebergetreten,
alfo tot, finb. Seber tlberlebenbe ber (Wegner jatilt einen
ffSunft fur bie $artei. fReiljenfolge ber Sampfe, Steubilbung
ber ifSarteien wie beim Saujie”en. <S. 52.

Uallfdjiagen unb 5to|jett.

Il. Ser $lab ift in ©d)lagmal unb $elb geteilt, in fenem
ftetjen bie ©djldger, in biefem bie Langer.

9In Sdjiaggerdten unb SBallen miiffen fo biel borfyanben
fein, baff bie ©djiiler einer ber bier ©pielparteien bamit
auSgeruftet iberben fonnen. Siefe fdflagen in freier SSeife
ben ®alf in§ fffelo. SBer it)n auffangt, weAfelt mit bem,
ber ifjn gefcfjlagen Ifat, bie Stolle unb ben $fatj.

@inb weniger ®erdte borfjanben, fo ftellt man Bon Bornfjerein
feft, Wer féE)ort Cyeicfiicf unb ttbung im Sd)lagen Jjat, unb befcfiaftigt
biefe mit anberem.

I11. 4. 58allfcE)lagen mit bem Samburin. 1'lber bie ®erat=
fcfyaften fielje Slegelljeft VI be§
Slucf) ba$ <sd)lagen mit bem Xennisfd)lager (Stactet) fann t>ier

geiibt werben.
3. Sturnjaffr.

IV. 5. Samburinbafl, ein betanntes (Spiel (fielje VI. fRegef*
fjeft be§ 3.*9l.) tann nur boriibergelfenb unb bi§ jur erften
Srlernung ber (Spielregeln betrieben werben. Ser weitere

SBetrieb gelfbrt auf ben <Spielplaf bej. in bie ©pielftunbe.

"rotkenfdfwtmmeu.

Il. Siei biefen libungen finb alfe ®d)uler auSjufdfliefjen,
bie fcfjon fdjwitnmen fonnen.

golgenbe ,,Srodem<sd)Wimmubungen beim unentgeltt
lidien @d)Wimmnnterrid)t Sresbner SSoltéfdjuler, erteilt
burd) ben SreSbner Surnlelfrerberein”, finb aufgeftellt bon
Oerletjrer SHaj Stlaljr.
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1. SluSgangSbaltung: 2Irme tjodjge”oben, Singer feftgefdiloffen
unb aneinanbergelegt. gig. 53.

Balllen: @inS, jwei, brei unb, im 7r'Saft, Sentpo ,brew unb"
je 78
I11. 6. SIrmubung.

@inS: Sie Sdnbe werben etWaS nadj aufjen gebretjt, bie Sirme
langfam bis jur O©cfjuttertjotje gefentt. SiO- 54.

3toei: Sie .flanbe (Singer feftgefdiloffen) Werben im furjen
iBogen an ber iBruft boniber nor bas .ftinn gefuljrt, bis bie .fjanbteiler
wieber aneinanberliegen, wie bei Si0- 55. 57. SBaljrenb 1 unb 2
wirb eingeatmet.

Srei: Sie Slrme Werben jur SluSgangSljaltung nad) oben ge»
ftofjen. Sluf ,,unb™ ift iffaufe. 'ISCitirenb beS 3. SempoS Wirb © S»
geatmet. S’0- 63.

7. Sfeiniibung.

3luf @inS! ift fllaufe.

3 wet: Slnietjeben I. SaS Sfnie Wirb etwaS nad) aufjen ge=
briidt, bie Sufjfpibe ift nad) unten geftredt. Sie Serfe befinbet fid)
in ber Héifie beS StanbbeineS. ®S ift befonberS barauf ju adjten, bafj
ein ffinieljcben unb nidjt nur ein Serfenljeben auSgefuljrt wirb.

S rei: Sie Sufjfpifje Wirb angejogen unb baS 93ein traftig feit=
WartS Weit nad) aufjen geftofjen unb fofort (oljne $aufe) auf ,,unb"
furj unb fdjnell in bie ©runbftellung juriidgefuljrt.

SaSfelbe r.

8. Stumpfbeugen twrw., Sopf Weit juriidgebeugt: Slrmubung.
Sig. 56. 57.

53 54 55 56 57
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9. Seinttbung (beibbeinig), in folgenber gorm: 1. iRaufe,
2. Sniebcugen, 3. I"ttpfen in bie Seitgratfdjftellung unb fofort Sttpfen
in bie ©runbftellung.

10. Seinubung (beibbeinig) im Siegeftttg auf bem Soben au$*
gefutjrt.

11. Sirtm unb Seinubung berbunben, ein Sein ttht.

12. 3Irtm unb Seinttbung berbunben, mit fjiipfen Wie Ilb. 9.
gig. 53—55.

1:S"4"4 W S| »

15. 3(rm« unb Seinbewegung wie tlb. 11. Wirb aber nur
Lgwei“ gejatjlt. 3luf ,Gins" (langfam g e b et) nt gefprodjen): Sirnt*
ttbung (1. unb 2. Sentpo). Seinttbung. (1. Stentpo), bie Strute beginnen
eineMalbgeit frtttjer. 3luf,,Bwei" (turj gerufen) Slrmttbung. (3.£empo)
®einubung(2.unb 3.Xempo.) Slifo auf ,,®in8": S e u g e n ber ©lieber
unb ©inatmen, auf ,,3wei"; <streden unb Slusatmen.

16. ttbung 12 nad) Stusisutjlen.

IV. 17. 3l m ®erat.

Sie Seinubungen laffen fid) im Stred® ober Seugefgang am Sted
ober an ben wageredlten Seitern einttben. gerner: bie Sdjttler legen

fid) auf eine Sant, ben ‘zdmebebawm ober in einen breiten @urt,
gig. 58, wetdjer am Satren, 9ted ober an ben Ofingen befeftigt wirb,
auf bie Sd)Webefanten, ben Sarten, ober ben Sod unb iiben erft
bie 3(rm«, banu bie Seinttbungen unb bie Serbinbung beiber, erft
nad) Sreijatjlen, banu aber fleifjig nad) gwetjaljlen.

4. Sturnjal)r.

SBallfcOlagen unb ©tofteit:

1. 18. Sailfdjlo
gen mit bem Stab.
llber bie Seriite
fietye fRegelljeft 111
be§ 3.°9l

11, 19. gufjball in
®affe, eine <Sfiel=
form. (Sin 'e™aar

(©pringftanber
merben burd) eine
(Sdmitr (meifjeS
23anb) in 2 m
58
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£>0l)e gefpaitnt, miteinanber berbunben. 20 m babon entfernt
ftefjt eine jtueite berartige 53orrid)tung, fo bafj eine Saffe
oon 20 m ®reite entftebt. ®ie Gcfjnuren finb fo tang, bafj
eine S$artei, in Gtirnreibe aufgeftellt, beguem barunter
ipiafj ljat.

(Se gilt ben gufjball (ein JpoljlbaU, beftefjenb aus Summn
blafe unb Seberfjulle) mit bem Omfj unter ber Gd)nur be§
®egner§ ljinburdjjuftofjen. Slufljalten ober 3utudftofjen mit
bem Sérper ober ben 8anben ift geftattet. SBleibt ber 23all
im S$elbe liegen, fo ftofjen itjn bie 2 Sreiber, bie fid) in ber
Saffe auftjalten, nad) ber Gdjnur ber Segner. ®ie Gpieler
ber iflarteien biirfen nur toenig Gcfjritte ins $elb borbringen.

5. fEurnjaljr.

IV. 20. Gdjlagball of)ne Sinfdjenfer, befannte§ ©piel, fielje
Otegelfieft 111 be§ 3-"-

/aitltkainpf

foli einen (Sinblid in bie Slemente be§ $ed)ten3 geben.
Qn Sllaffen mit geringer Sdjulerjatjl fann bafur <Stabfecf)ten ein»
gefefd werben.

SBemt ber £et)rer biefe Ilbungen fiir bebenflid) ljalten follte,
fo mag er bie bafur uerwenbbare 3eit bem 9tingen jufcf)lagen. 9ln»
beretfeitd finb einige SSeriucbe mit biefen Ilbungen woljl anjuraten.
Sie werben balb jeigen, bafj bietlbung wertooll unb i(;rSbetrieb ljariip
lo§ ift.

®er Sefatjr, bafj einjelne
(Sdjiiler fid) jrt 3toljeiten berleiten
laffen, ift burd) folgenbeS jit be*

gegnen:
Il. $iel be§ 9(ngriff§ ift ber red)te
Cberarm be$ SegnerS. fommt

nid)t barauf an, bem Segner melje
jrt tun, fonbern ba§ 3**1 be§ Stm
griffd ju erreidjen bej. ben Sin*
griff ridjtig ju parieren. SJlanmufj
gleidftuertige Segner jufatntnen*

bringen, am beften burd) eigene
59
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9Ingriff lange 3eit nur auf SBefebl, elje man ju
freiem 9lIngriff iibergebt. 9lu3fd)lief3ung Don ber roeiteren
ttbung bet Stotjeit.

Qufftellung: ftreis Don i£aaren, ©efidjt gegen
®efid)t. L. — um! Seitschreite.n 1. zur Grdtschstellung
— stellt! geber Sdjlag beginnt ans ber 9lu§lage. gig. 59.
Stad) jebem Sd)lage junadjft in bie SluSlage juriid!

I11. 21. ®ie Dier Sdjlage be§ £rebfed)ten§ unb bie Tedungen:
a) Sp eidibieb: Don oben ber — ®edung: 3luftodrt§»
beroegung be§ 9lrmes.
b) @ 11bie b: Donanten ber mit ®rebung bes 9IrmeS, ®aumen«

fette nadg innen — ® edung: SlbroartShetoegung. =~ )

c) Stiftbieb: Don I. ber — ®edung: bie fjanb toirb
nadj augeu gefiibrt.

d) Sammbieb: in einent SBogen nacb r. bin urn ben 9(rm
bes ®egner8 unb ®rebung bes Slrme$, ®aumenfeite nacb aufjen
— ® edung: ber ©llenbogen toirb nadj innen gebriidt.

®ie ©(blage toerben erft in ber 3teibe, bann aufjer ber Steibe,
mit unb bann obne Slennung bes @>d)lage§ geiibt.

6. urnjat)r.

'Sallftblagcn mtb Sfofjctt:

I11. 22. gauftballfcblagen, eine ®©pielform. ®ie beiben
ffjarteien finb beliebig iiber il)r gauftballfelb (fietje 9%egel=
beft | be§ 3.-91.) Derteitt. ®er gauftball toirb Don einetn
(Sdjiiler mit ber linten 8anb emporgeioorfen unb beim
Slieberfallen Don unten fyer mit ber geballten redjten|gauft
iiber bie Sdputr gefdjlagen. ®ie (Wegner fangen itjn aus
ber £uft auf unb fdjlagen Ujn aufs neue. ®ie gepler jafjlen
al§ flJuntte fiir bie Segner, namlid):

a) Wiid)t 9luffangen. b) iBeriilitung ber ©djnur burd) ben ®all.
c) SBerfeblte ©djlage. d) ©djldge iiber bie ©renjen be§ SpielfelbeS
binaus.

%tad) einiger geit fann man einen jtoeiten unb britten 33all in§
©piel geben, bann ift aber fiir jeben SBall ein 33udjfiibrer notig.
IVV. 23. gufjball obne 9lufnebmen beS 93alle§ (9lffojiation)
fiebe Stegelbeft 11 bes 3-*5I-
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iyaHftfantpf:
IV. 24. Weceljrere ©cblage nadjeinanber (togi. tlb. 21) erft
mit, bann obne SRennung ber ©tfjlage burd) ben Seljrer.

7. jkurnjaljr.

«allfd)lagen:

IV. 25. gauftball im SBiered, eine ©pietform. Surd) rnher
Springftanber unb <Sd)nuren, in 2 m Jpbbe gefpannt, ift ein
$elb Don 5 x5 m abgegrenjt. Sie ring8um”erftet>enben
4 S$arteien fudjen mit <5auftfdSlag ben 33ad iiber bie ©djnur
auf ben 33oben bes f}elbe§ ju bringen, bie im gelbe be*
finblidje 5. ifjartei fud)t ba§ ju bereiteln. Selingt es aber,
fo medjfelt bie parter, bie ben @d)lag gefuljrt bat, mit ber
im gelbe.

9lad) ber erften ©inubung fonnen 2 unb tneljr ®dtle bertoenbet
Werben.

26. gauftball, ein befannteS ©piel, fielje SRegelbeft |
beS B.*2l.

Jattfttamfjf:

IV. 27. Srinten, b. b- bem roirttid)en <Sdblage gebt bie 93e*
tuegung Inie ju einem anberen <Sd)lage borauS. Ser Wegner
muf? in entfpred)enber SBeife rafd) aus ber Sedung be§ einen
Sd)lageS in bie be§ anbern iibergeben. Erft mit, bann obne
9Infagen ber flinte unb ber <Sd)lage burd) ben Sebrer.

8. Surnjabi.

28. Sie oier 2IngriffSarten (fiel)e tlb. 21) werben in
gorm be§ <£tojie§ auSgefubrt. Sie Sedungen finb bie gleicben,
bod) geniigen tleinere Wtoegungen. Erft mit, bann obne
Stnfagen ber Stofte bej. ginten.

9. Surnjat)r.
29. <&tof$ unb ©d)lag in freier ffolge.



65

Kintten

ift bie Sturnart, in ber fid) bie meiften 23ert>egunggarten ber»
einen. (Ss beftegt in ©rgreifen, £alten, StuStueidjen, £08*
reifjen, $eben, Bienen, <Sd)ieben, (Stofjen u. a. S$ie 2Birfun=
gen, bie biefen fJurnarten eigen (Dergleidje befonberS bas bei
Bieljen unb Sdjieben ®argeftellte), bereinigen fid) im Stingen.

ift Sraft-, 6Jert>anbtt)eit8», Wtut* unb <3d)lagfertigteit8»
ilbung.

Otingeu ift nidjt itngefdfjrlid), befonber$ fo lange Stanb»
feftigteit unb ®brperbef)errfd)ung nod) iuenig entttindelt finb.
®eS8tjalb finb bem eigentlidjen Stingen jum SBurf gormen
mit leidjteren Slufgaben borau§jufd)iden.

8iir bie llbung ber einjelnen Scfiiutingc bes StunftringenS retrfit

bie 3eit nidjt aus. S8ir miiffen ung auf bie Srreidjung einer getoiffen
fffertigfeit im Staturringen befdjranten.

Artm bcs Hingrtis.

A. Siingen um einen Segenftanb, namlicf)

a. um ben grofjen 23all (St{)mbol ber geraubten SBeute),
b. um ben Stab (Stjmbol ber SKaffe).
B. fRingen um Sriff:
a. 9iingen um ben ganjen Sriff,
b. fiosreigen au§ bem ganjen Sriff,
¢. 'Musijeben im ljalben Sriff.
. atingen im SlreiS.
D. SRingen jum SBurf, unb jtuar

a. jum ljalben SBurf, fo bag ber Segner mit irgenb einem
anbern Slorperteil ais mit ben fyiifsen (j.  £>anb, Stnie uftu.)
ben JBoben berufjrt,

b. jum SBurf, fo bafj ber Segner mit ber JRuctfeite (Sefag ober
Hiiicfen ober, in ber ftrengften Zyorm, mit beiben Sdjultern)
ben SBoben beriitjrt. ©abei finb erlaubt Sriffe

1. bon ben Jpiiften bi§ jur Srfjulter (griecbifch«rbmifdjer
gtingfampf),
2. am ganjen Storper (freie$ ober (Sdjroeijer Dlingen).
(Setarb t, Turnunterridjt.

(@]
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1. Durnjapr.

Ritigeu um ciucu ©egen|toub.

I11. Slufftellung, fReipenfolge, ffluntte, fReubilbung ber ©egner
tuie beitn Biepen unb Scpiebett (Seite 56. Die tampfplape ber
einjelnen ©ruppen finb tueit toott einanber entfernt. gotnmen
2 Segner fo tueit uon iprent ffllape tueg, bafj fie ein attberes$
fRingerpaar ftoren, fo paben fie ant Stettplafce uon neuetn
ju begitnten, beSgleicpett, tuetitt einer ber Segner bei eittem
Satnpfe fallt, tuo es nidjt um ben SBurf gilt. gallt er in
bemfelben ©ange ein jtueites Wal, fo pat er Uerloren.

SSirb ber Statnpf toiift betrieben, fo toirb beftimmt, ban ber gali
aud) nur eine$ ®egner§ ben Statnpf fiir beibe ungiltig ntacpt (0 ffjuntt).
(Sdjtnetipafte unb gefaprlicfje ©rtffe, fotuie abfid>tli<i>e§ ‘Beinftellen,
Sifteln ufto. ift oerboten.

9acf> ber ©inubung biefer aufjeren Sorbereitung gepett
tuir iiber ju
I1l. 1. fRingen um ben grofjen 53all. SBeibe (Sdjiiler faffen
ben Sali mit uollig gleidjem ©riff in beiben Slrmen. Ss
gilt, bem Segner ben ‘Bali ju entreifjen. Der Sampf ift ent*
fdjieben, menu einer ber Segner ben Bali béllig loSgelaffen
(teine $anb mepr baran) pat. Der ©ieger pat baburcp jtuei
ffjuntte erreidjt. Sft ber ftatnpf innerpalb einer Wittute
nidjt entfcpieben, fo mertt jeber ©egner einen ff5untt.

2. Durnjapr.

IV. 2. fRingen um ben grofjen -Bali (2. gorm). 5Rur einer
ber Segner fapt ben fBall unb jtuar moglicpft feft, ber anbere
jucpt ©riff am Bali ju getuinnen unb ipn bem Segner ju
entreifjen. Selingt ba8 leptere, fo ift er Sieger unb japlt
2 gjuntte, im anbern gali ber Segner. 9tacp einer palben
Winute beginnt ber Stampf aufs neue mit bertaufdjten fRollen.

3. Durnjapr.

IV. 3.- JRingen um ben Sifem (ober turjen .polj»)@tab.
®eibe ©egner faffen mit Uittergriff I. am Snbe be§ StabeS,
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fo bag bie Spifje nidjt Oorftetjt,
r. mit Slufgriff biEjt neben ber
Jpanb be$s ®egner§ am anbern
®nbe. f}ig. 60. 9(lleS ttbrige
mie lib. 1.

4. 3urnjatjr.
Kiitgen uin ffiriff.
l. 4. (Stellnngen, Sriffe unb
SSemegungen be$s  Stingens.
SBeitgeoffneter Strei$ Don S$aaren, ®efidjt gegen Sefidjt.
3n 8altausfuljrung, bann and) in ©aftausfnfjrung.

a) Untergriff ober ganaer ®rif'f. Seibe
9lrme be$ S. liegen unter benen be$ 3., babei fagt eine £>anb
ba$ anbere .'panbgelenf (Sterfdjranfen ber Singer berboten!)

b) ffalber oberStrubergriff. (Sin 9lrm liegt
unter, ber anbere iiber bem be$§ ©egners.

c) ®anjer ®riff oon fiinten fier.

d) 9usdljeben ©er ® fjebt ben 3- im ganjen (ober
ba(ben) ®riff empor, fo bag biefer mit beiben ~iifjen ben
SSoben berlaffen mug.

e) 8iniiberfdjmingen. ©er (S. fagt mit ganjem
®riff unb fdjmingt ben ®egner, inbem er felbft % ®r. aus=
fiifjrt, auf bie anbere <Seite.

f) SBurf ©er mit ganjem Sriff gefagte ®egtier toirb
getoorfen, bod) nur fo meit, bag er ben SBoben mit ben
©djultern nodj nidjt beridjrt.

®iefe Slemente merben in oerfdjiebene Slufgaben jufammem
flefagt. ©abei Werben bie libungen fo toeit moglicb al§ 9Biber=
ftanbsiibungen (fielje <. 55) geturnt. JBeifpiele: ©er ®. foli au$ bem
balben jum ganjen Sriff gelangen. ©er 3. foli tjinubergeféfimungen
unb bann getoorfen merben. ©er Bon tjinten ber mit ganjem
®riff gefagt, foli ficfj breljen, fo bag er bem Segner ba$ Seficfjt jm
tuenbet. ©er 3- foli ausgeljoben unb bann getoorfen merben ufro.
Il. ©er SSetrieb ift gleidj bem beim fRingen um einen
®egenftanb. ©. 66.

5*
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I11. 5. 2o08reifjen au§ bem
ganjen Sriff. A fafjt B, Se*
fid)t gegen Sefidjt, mit ganjem
Sriff. Siefer fud)t fid) auf
irgenb eine SBeife uollig lo§*
jureiffen. Selingt ba§, fo bat
er 2 fjjunite, im anbern gaites.
9tad) einer ljatbeti SRinute

Steubeginn be§ Sampfe? mit
uertaufd)ten 9tolten. Sig. 62.

6. SeSgleicfyen, au§ bem

61 62 anjen Sriff oon ber 9tuden*
eite ber. Sig. 61.

5. Surnjabr.

IV. 7. ?(u§ bem balben Sriff fRingen um ben ganjen Sriff.
®ie Segner faffen einanber mit balbcm Sriff unb fudjen
ganjen Sriff ju erlangen. Selingt ba8 einem, fo tann ber
anbere tuieber loSjutommen fudjen. 9laE) einer Wnute tuirb
ber .itampf burd) einen ffififf be§ SebrerS abgebrod>en. $e t
Sriff, ber in biefem Slugenblid erreidft ift, entfdteibet unb
jtuar: Sanjer Sriff = 2 $untte, balber Sriff = 1 $untt.

Sanjer Sriff ift nur banu erreid)t, tuenn ber Scguler bie .ecinbe
fjinter bem 9tucfen be§ SegnerS jufammenfaffen tann.

8. 2lu3 ber freien O9lufftellung (bie Segner beriibren
einanber nid)t) jum ganjen Sriff ju gelangen.

9. Stu“beben im balben Sriff. 8ig. 63.

ffllan tann fpater aud) geftatten, bag uerfucgt tuirb, ganjen Sriff

ju erlangen, tuoburd) bann ba§ tHusfjeben leid)ter tuirb.
6. Surnjabr.
Kitigen im fireis.

Il. Sntfpredjenb ®©djieben im ftreiS <0. 57.

I1l. 10. 9lu8 ber Stufftellung mit batbem Sriff.
IVV. 11. ?1u8 ber freien Slufftellung.
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7. Eurnfat)r.
Hingeit jum Wurf.

Il. ®ie Ubungen miiffen auf loderem

®oben auSgefiiprt tuerben. Qe brei
©ruppen (alfo 12 SOlann) bilben einen
Sireis. ®ie augenblicfiid) Unbeteiligten
ljalten bie Klinger im ®rei§ unb fdjufcen
fie uor bem fffall gegen Sorbfante,
Springftanber ufm.

111. 12. 9%ingen junt palben SBurf.
a) 9(us ganjem ®riff bes einen, Stantpfc 63
bauer 1 Diinute, bann SSedjiel ber fRollen.
b) 9lu§ ljalbem ®riff Stampfbauer 2 fflHnuten. c) ®e8gl. bei freier
Slufftellung.

8. £Eurnjaf)r.

1V. 13. ®ricd)ifd)»rbmifd)er 9tingfampf. 9lu3gang3ftellungen
tuie bei tlb. 12.

Siad) einiger ttbung unb beionbets bei fleiner @d)ulerjat)l fann
ber ftatnpf auf 3 ffltinuten Sauer ober bis jur @ntfd>eibung ausgebeljnt

toerben.

©ofern ber Seljrer bag§ bei ttb. 13 unb 14 unoermeiblicbe 53oben=
ringen au$ bent ©djulturnbetrieb oerbannen roili, begniige er fid)
ftatt biefer ttbungen mit 9Bieberl)olung ber ttb. 12, redfne aber nur
JiiebertaHen auf (rSejafj ober fRuden afe Slieberlage.

9. Xurnjaf)r.
1V. 14. $reie§8 ober ©Ameijer fRingen.

SBenngleid) unfere ®ulturerrungenfd)aften an Stelle
be$ 9Burfgefd)offe§ bie ©dpefjroaffe gefept pabett, fo bleibt
bod) ber prattifdfe SBert eine§ roeiten unb fidjeren SBurfeS
beftelfen.

©eine forperlidje SSirfung aufjert fid) auf 9lrrm unb
SdfultermuSfulatur, bann aber aud) auf bie Stiiden* unb
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Seinmusteln. SBeldj bebeutenbe Stolle letrteren beim SBurf
jufommt, wirb burd) ben Umftanb bewiefen, bafj gute SBerfer
gumeift aud) gute Springer finb. SSerfen [telli eine Dor*
giiglicEje Slerbinbung Don flraft* unb ®efd)idlid)ieit8ubung bar.
Sas Dom SSerfen unterridjtlid) nidjt trennbare fBallfangen
erweift fid) al§ @ejd)idlidjfeit§* unb Sdjlagfertigleitsubuiig.
(E» iibt, ebenfo wie ber sielwurf, in perDorragenber SBeije
ba§ Sluge.
JRaljeres fielje ©djmibt, Unfer Sorper, S. 532.

Wourfarten.

Set SBurj entfteljt baburd), bab burd) bie Sfewegung be$ rirmcs
bem Sejdjojj SlInfangsgejdjttinbigfeit unb 9tidjtung mitgeteilt mirb.
Sieje Strrnbemegung bilbet bober bas Unterfdjeibungsmerfmal ber
SBurfarten. Sie fann fein
A. ein Stojj, bcroorgebradijt

a. burd) Stredung be$ gebeugten Slrrnes: Steinftob,

b. burd) SBeugung unb Stredung be$ anfanglid) nad) fjinten
geftredten ritmes: Steinmurf, 2Burj mit bem fleinen 5Ball,
Stab* ober ©errourj,

B. ein Sdjmung burd;

a. bie jenfredjte (Shene unb bilbet

1. nur ben Seil eines$ ftreijeS: reiner Sefmdmurf, SBurf ber
Stegelfugel,

2. annaljernb einen fflreis bis mefjrere ftreife: Sdjleubermurj,
fieulenmurj, .pammeriourf,

b. eine jdjrage, ber tuageredjten fid) meljr ober roeniger
napernbe Ebene: 28urf mit bem grofjen SBall, Sisfusmutf.

Sieje Sauptjormen fonnen mannigfadj oariiert merben burd)
a. gujugung Don anberen ©brperbemegungen jmeds$ SBerftarfung
be$ Sdjrounges, bejonbers
1. Sreljung um bie Sangenadjfe, 2. Sintauf,
b. SSeranberung be$ Erpebungsminfels:
1. geftredter 28urf, 2. Sogenmurj,
¢. gufiigung beftimmter 9iid)tung:
1. SSeitmurf, 2. ~odjmurj, 3. gielmurf,
d. bie rirt be$ ®ejd)ojjes.
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SHcfit alle SBurfe fann bet ®urnunterrid)t betreiben, itiSbejonbere
miiffen imtuidjtige Siebenformen mie SSiirf mit bem ”Bumerang,
SButf jtuifdjen ben fBetnen ljinbutd), SBurf rudtudrtS uftu. aufjer
®etracl)t bleiben.

®ie SBirfung be§ auf uns geridjteten SSurfeS tuirb in breierlei
SSeife aufgeljoben, nitmlid) burd)

a) Sludiueidjen, b) $arieren mit fjanb, <Sd)ilb, ©tab (©tjmbol
ber SBaffe), ¢) Sluffangen (beibljanbig, einbanbig).

1. Xurnjalr.

Sdjodiwurf mit bem kleinnt Cali uitb Auffangcit

I. 1. SKartierter Sdjorfttmrf r. unb I. mit bem tleinen ®all
unb (marfierte) 9(uffangbetuegung beibljanbig. gig. 64. 65.
a) fKartierter SBurf r.. @in8: SJlit einem mafjigen
IRudfdjreiten r. 9ludfd)tuingen be§ r. 9lrme8. 3 We i: Ser
r. 9lrm fdjwtngt mit geringer Sraftentfaltung unten ljin*

burd) nad) Dorn. — b) Sestgleidjen I. — c¢) SKartierte
ilbung beS 93allfangeng (®dlle ablegen). 'Sie .8anbe in
8bi)e ber Slugen neftartig aneinanbergelegt. — d) Siar*

fierter 26itrf ber einen, marfierteS Sluffangen ber gegen*
uberfteljenben Steilje.

®ei uieicti SBurfarten tuirb icfjon bei ber marfierten Ilbung
ba§ ®erat, mit bem banu ber tuirllicfje 2Burf auSgefiiljrt
tuirb, jur -i%anb
genommen,  aber
nidjt abgetuorfen.
©otueit nbtig, firn
bet fid) eine 5Be*
fdjreibung be§ ®e*
rdte»  unter II.
(Slufjere fBorberei*
tung.)
I1. 9lI§ ®erdt
bient ber ftarf*
tnanbige  (nidjt
gefitlite)®ummi*
bali mit ober
64, 65 66
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obne giljiiberjug (Sennisball). f}iir jeben <Sd)uler muf? ein
®all borbanben fein.

33ei biirftiger (SJetéteauSftattung tnirb man bie Sdjiiler Ueranlaffen,
iljs{en 93all felbft mitjubrin?en, ber afé Stotbetjelf Don iljuett felbft aud
SSatte unb Stoff fjergeftellt tuerben fann. 98udj ber leberitberjogene

©ummiball, ber ald ,,Sdjlagball™ im Sattbel ift, fann uertueiibet tuerben.
Slufftellung in 2 gebffneten Steiljen einanber
gegenuber auf Sinien, bie 5 m boneinanber entfernt finb.
®a8 SSerfen jeber fReitje erfolgt juncidjft auf fBefe/l,
fpater in freier SBeife, eine $eitlang mit SSerfett redftd,
bann littls.

I11. 2. (Senlredjter Sdtodtuurf unb 9luffangen be§ eigenen
®alles. 9IIImaIind) foli fid; bie Ipbfje be§ SSurfed fteigern.

Sen ttbergang jum ?luffangeti bes fremben Salled bilbet ba§
23erfen gegen eine SBanb unb Sluffangen. SBefonbers ungefdficfte
Sdjiiler tuirb man eine geitlang bamit befdjaftigen.

3. (Sdjocftuurf r. (unb 1) jum 9?ad)bar unb Sluffangen.
J<ur eine Skeilje fat tBalle. $eber jdljlt, tuie biel Stalle er
bintereinanber auffangt. 9113 SRinbeftleiftung toirb geforbert

4. gilnf fjangballe nacbeinanber aud 5 m (Sntfernung.
IVV. 5. fBiefelbe ttbung auf roeitere ©ntfernung. 3ebe3
ffjaar, ba§ bie 9lufgabe auf 5 m Sntfernung gelbft bot/ ubt
fie einen, bann jtoei, brei grofje <S¢E)ritte toeiter entfernt.

Woeitunuf mit bem Kklcitirn Bali.

1. 6. fOlarfierter SBeitlourf r. unb I. $eber (Schiller bat einen
93all jur 8anb.

Sin 3: ®at> r. ®ein toirb binter ba§ |. auf bie fyufi*
ffaifee aufgeftellt, fo bafj fein (Sdjienbetn feft gegen bie I. SSabe
briieft. 23eibe SJeine finb in ben Sinieti ein toenig gebeugt
(toeidje, nidjt fteife (Stellung!). ®aju fdjtoingt ber r. 9lrm
mit bem 93all im Stogen biniiber auf bie |. Sbrperfeite, ber
fRumpf toirb maftig borgebeugt, ber I. 9Irm fdjrag juriid*
gefdftoungen.

3 tu ei: Sraftiger Sprung (unterflufjt burd) ben ®rud
ber I. SBabe) mit I/i Sreljuitg r. jum Slusfall r. feittodrtd.
Der Storper toirb babei mdfjig r. feittuartd gebeugt, ber
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r. 9lrm geftredt im 3/>fcei$ burd) bie §od)bebfjaltung in bie
Setttjebijaltung gefdjmungen, ber I. 9Irm in ber SBurfriAtung
oorgetjoben.

S>rei: 3lJiit SBedjfelbeugen ber Hnie unb % Sreljuttg
in ben SluSfalt I. Oormdrts. Ser r. Slrm beugt mit feit*
mart$ geljaltenen Slleubogen in bie 9tatje be$ Jlopfe$ unb
ftofjt fcfjarf oormart$ (ber 23all mirb nidjt abgemorfen), ber I.
fdjmingt jmanglo$ juriid. 3Ji e r: Srunbftellung.

®er SBurf entfpridjt bem gembbnlidjen ©teinmurf. @rft, menu

bie 1. Jbetoegung gut ausgefiiljrt iuirb, mirb bie 2. angereiljt ufm.
©nblid; Stusfiitjrung in einem $uge unb Seurteilung beim Sinjelnen.

Il. @erate mie beim Sdjodmurf. Qufftellung
in 2 gebffneten fReiljen, 30 m eon einanber entfernt. Sa$
gelb ift burd) ©pringftabe (ober ®©ifenftabe) in 9(bfd)nitte
bon je 5 m geteilt, fo baji jeber Sumer felbft ertennen fann,
mie meit er mirft. Seber Sdjiiler benujjt jum neuen SBurf
ben Ujm junadjftliegenben 93all.

S80 ber 9iaum bes Sitrnplabes$ fur toeite SBurfe nidjt ausreidjt,
mufj entfpredjenb fjodjmett getoorfen merben.

111, 7. SBeitmurf r.

a) ©altausfitljrung. b) Qn einem guge. c) $traftige Setoegung.
d) .'phtie be§ SBurfeS. 211§ SOtinbeftleiftung mirb geforbert

8. SBeitmurf r. auf menigftens 15 m.

IV. 9. Sie gleidje ttbung auf 20, 25 m ufm.

®ort, mo e$ bie SSerijaltniffe geftatten, ift es jroedmafjiger, biefe
ttbung ju erfefcen burd; SBerfen au$ entfpredjenber Gntfernung iiber
einen Shaum, iiber bie Surnfjalle ufm.

10. ,,93all in$ 9teft”, eine Spielform. Sie beiben Okenjen
eine$ 30 bis 40 m langen gelbe$ finb bie SSurfmale jmeier
fparteien. fEartei A ift mit 93allen ausgeriiftet unb mirft
auf 93efel)l (fpater in freier SSeife), B jerftreut fid) im $elb
unb 'fudjt bie ®alle aus ber Suft aufjitfangen. Sie
gefangenen Salle merben in bas 9%ft ber fflartei gelegt
(eine SRiige) unb finb aufjer (Spiel. Sie iibrigen ®dlle merben
oon B aufgeljoben unb aus$ ftjrem SBurfmal ber $artei A
jugemorfen. Sittb alle 93dlle gefangen, fo ergibt bie gabl
ber ®alle im lieft jeber $artei ben Sieg.
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7b. bis IOb. SBeitinurf entfpredjenb ben llbungen
7 his> 10.
V. 11. geftfteltiing ber .biiilnticiftimg im SSetttourf.
SIm jtoedmafjigften mirb eine 2% kg fd)rt>ere Sifenfugel
ober ein entfpredfenber Stein benufet. SBurfart unb Jfbrper*
feite finb bbllig freigeftellt.

geber Szuler t)ut nur einen SBurf. geber bolle Wieter gilt
einen $unft. Slufftellung in 2 fReiljen auf 10 m (in
l)of)eren SBlaffen 15, 20 m) Sntfernung einanber gegeniiber.
®a8 gelb ift burd) Stridje in 2Jteterabfd;nitte geteilt. A ber
erften SReilje ttArft, A ber jtueiten SReilje folgt uftu.

bat man meljrete ®eroid)te bon gleidjer Sdjiuere jur 23er»
fiigung, fo Idfjt man A, B, C uftu. ber erften 9eit)e rafd) nadjeinanber
roerfen. 9?un erft fyeben bie Sdjiiler ber jtueiten ateitje bie (‘Jeicfjoiie
auf jum SBurf Bon iljrer Sinie au8. ®ie erfparte Qeit lann man ju
einem jtueiten unb britten SBurf uertuenben. ©ann tuirb ber b e fte
SBurf jebes ©djuler? in bie Statiftif aufgenommen.

2. $urnjafr.
Ub. 11 tuieberljolen.

3icln>urf.

I. 12. Dlarlierter 3ielnmrf mit bemtleinen Salt. gig. 67—-69.

Sinlsfjanber futjren bie Sbetuegung gegengleid) au§.

@in8: SBorfd)reiten 1., SBorfjeben beS redjten 9lrmeS
nad) bem $iel. gig. 69. 3 m ei: Gdjiuingen be§ geftredten
9lrme§ unten fyinburd) nad) ritdroart6é, baju % ®reb*
ung r. (ba8 r. Stnie nad) aufjen), linter 2lrm nad) bem
3iel geljoben. gig. 68. ®rei: SSurfberttegung r., babei
% ©reljung 1., StuSfall ber 1. ?Irm jurudgefdjioungen.
gig. 69. SBier: ®©runbftellung.

Il. SKI§ 3lele benuijt man bas (Sdtmung* ober Sturm-
brett (ober Springbretter auf einen SBod gefteltt) gegen eine
SBanb ober einen SBaum geletjnt. Sin ftrei§ mit Slreibe
barauf gejeidjnet, gibt ben 3ielpunft.

9lud) mandjerlei anbere @erate ober befonbere SBorridjtungen
finb ju benufcen. gieltuurf nad) SOlitfd)ulern f. lib. 15.
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69 68 67

gtir jebe ber 4 O9lbteilungen muf; ein Biel borljanben
fetrt. geber Sdjiiler l;at einen 23 a 11 tuie beim ©djodnmrf,
<S. 71. SSurf aller jugleid) auf 23efel)l, fpciter nadjeinanber
in freier 2Seife.
©ie Sntfernung junt Biel ridjtet fid) nad) ber ®rbf;e beSfelben.

I11. 13. Bielrtmrf mit bem tleinen 23all au8 mittlcrer SnV
fernnng.
a) .fjaltung. b) SorgfaltigeS Bielen, c) B&blen ber Sreffer.
14. giinf Sreffer nadjeinanber ans mittlerer Sntfernung.

1VV. 15. Bieltourf in Slbteilungen.

©te 4 Biele finb 5 m — 10 m — 15 m — 20 ni entfernt. giinf
©reffer nadjeinanber beredjtigen junt ttbergang in bie nadjfteSlbteilung.

I11. 10. Bielrtmrf nad) fteljenben Gdjitlern. 9lufftellung
glg 70. geber S. ber 3. unb 4. fReifje fjat einen 23all. Sie
4. Steitje ift bortaufig untatig, bie 3. mirft nad) ber 2. Sie
1. ljebt bie abgetnorfenen 23alle
auf unb reitjt fid) (aufjen tier= V. ww w  w fiteferbe
um!) tjinten an. 9lun riiden . SBerfer
alle Steiljen 5 m bor unb ber=
taufdjen bamit iljre Stollen.
2Burf ber ganjen Dieilje ge» l. ganger
meinfam auf 23efet)l. Sig. 70.

I. www w w Biel
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Siefe unb bie nddjften ttbungen tuerben jur attregenben Spiek
form, tuenn Sicg unb Sltieberlage babei feftgeftellt tuirb. Sa8 fann
auf Uerfdiiebene Slrten gefcfjeljen:

a) Sie Streffer (fenntlid) baburd), bafj bie ©etroffenen in bie
ipodftellung getjen), bie jebe 9teif)e in”erlauf ber ttbung mad)t, tuerben
jufammengejablt.  b) Sie ©etroffenen treten au§, tuenn iijre Steilje
tuieber ba§ giel bilbet. Sie 9teit)e, bie juerft alle S. iljrer SBorberreipe
abgetuorfen bat, ift ©ieger.

IVV. 17. SBurf nad) Sdjulertt in Wtoeguttg Pont fRitden ljer.
SBetrieb tuie ttb. 16, nur betoegt fid) bie jielbilbenbe ttteffje im
Slugenbltd be§ 9lbtvurf§ borto. unb jtoar:

a) gin Sdjritt. b) 3m mdfSigen Sauffdjritt. c) 3nt Sdjnellauf.

18. SBurf nad) Sdjulern in SSemegung bon ber ©eite ljer.
SBetrieb tuie ttb. 17, bod) betoegt fid) bie jielbilbenbe Steibe
bon ber Seite ljer quer burd) bie SSurfbabu. Sie entfpredjenbe
teaub fdjufct £1)r unb 9luge.

Sldjtung! Sreffer bon ber Seite fer finb meift meltr 3ufall. IRatt

iuartet alfo, bis man bas Biel moglidjft bon ber fRutfenfeite bat. Sa§
SBerfen erfolgt alfo nadjeinattbcr, nidjt gemeinfam auf tBefeljl.

Sine Uorjiiglidje (Uelegenljeit jur ttbung bes BieltuurfeS ift an
SBintertagen, tuo fid) ,,ber Gdjttee gut ballt", bas $d)nccba(ltverfen.
Ipierbei toirb bie Beit, bie fonft jum Buriidtjolen bes SSurfgerat§ ge»
braudjt tuirb, erfpart; ljierbei fonnen alle jugleid) tuerfen, tueil ber
Sreffer burd) bie .fjinterlaffung feiner Spur fidjtbar tuirb. Slud) tjier*
bei begniige man ficf) nidjt mit einer tuiiften ,,Sdjtieebataille”, fonbern
[telle allerlei Slufgaben. 9tur baburd) tuirb Bielen unb SBerfen forg«
faltig, unb ba_eine beutlidje @ntfd?eibung babei tjerausfommt, ift e§
ben Sd)iilern juleet intereffanter al§ ba$ regellofe SBerfen. S$ finb
bie Ubungen 13—18, bie fid), jumeift in uereinfadjter gotnt, ljietju
trefflidj oertuenben laffen. Slud) ljierbei tut man gut, nidjt alle gormen
fdjon ber unterften Sllaffe ju bieten, fonbern aud) ben fpateren ettua8
neue§ aufjuljeben.

Ste Slufftellung ift ju Sinfang jeber ttbung ftet§ bie gleid)e in
2 )J5arteien, 10 bi§ 12 m uoneinanber entfernt.

a) I. Sj. Sebe fflartei erfjalt ein Biel (®od mit bagegen ge«
leljntem Sturmbrett). Gs ift bas geftungstor, bas befdjoffen tuirb.
9Jad) einiger Beit tuerben bie Sreffer gejcitjlt.

b) 11. Sj. ®eibe '[iarteien tuerfen gleidjjeitig nad; ben Sdjiilertt
ber anbern. G$ ift alfo eine regelredjte 5Befd)iefjung. Stad; einiger
Beit tuerben bie Babi ber Sreffer feftgeftellt, inbem bie Sdjiiler am
fagen, tuie oft jeber Uon ipnen getroffen tuorben ift.
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c) ffjartei A madjt teljrt unb bietet, Doéllig ftillfteljenb, bas Biel
fiir B.

Qeber einjelne merli fid), wie biel S3alle er ertjalten l)at unb
muf; bas eljrlid) angeben. ©ie ©reffer werben nad) 1 (2, 3) ffliinuten
Siefdjiefiung abbiert. Sann werben bie Stollen getaufdjt.

d) 1. £j. SBie bei c), bod) ftel)t $artei A mit bem ®efid)t
gegen bie SBerfer unb es ift bem einjelnen erlaubt, ben iBallen aus®
jutoeidjen.

e) SBie bei b), bod) mirft man Dor Sieginn bie Sdjeibe, bie man
ju bem befannten Spiel ,,Sd)TOarj unb SBeifj" benubt, unb ftellt
bamit feft, roeld)e Sflartei au8 iljren ©renjen Dorbredjen unb bem
geinbe fid) ndtjern barf.

f) IV. ©j. Sie "artei A befinbet fid) nidjt im Biel, fonbern
beroegt fid? im Sauffdjritt Don ber Seite ljer burd) bas Biel. Slud)
t)ierbei fann Slusroeidjen Derboten, ein anbermal geftattet roerben.

g) ®eibe ffarteien biirfen Dorgeljen. Stad; einiger B7it ent®
fdjeibet ber Seljrer, roeldje bas Sdjladjtfelb in grbfjerer Bai)l beljauptet
unb bamit ben Sieg errungen l)at.

Sas ,,SBafdjen bes ©egners"” mit Sdjnee ift bei all biefen iibungen
Derboten. ©er Seljrer beteiligt fid) nidjt am SBerfen, erften$ roegen
ber £>aftpflidjt, jroeitens, bamit er bie tlberfid)t beljalt, britten$s bamit
ein Unparteiifdjer Dorljanben ift.

h) V. ©j. 3nnetl)alb ber jiemlid) meit Don einanber entfernten
Srenjen jeber iflartei befinbet fid; il)re SSurg (Sdjneetjaufen mit auf®
gepflanjter ~aljne). @$ gilt bie Jyatjne ber ®egner nieberjuljoleit.
©ie Singreifer biirfen niebergetoorfen merben. SBer gefallen ift, ift
tot unb barf fid) nidjt meiter am ©piel beteiligen.

i) SRorbball mit Sdjneeballen.

Sludj in ben fjoljeren ftlafien mirb eine ober bie anbere biefer
iibungen betrieben.

©a bas$ Sdjneeballroerfen im Setjrplan nidjt Dotgefdjrieben ift,
trdgt ber lieijrer, menu er bie Sdjiiler baju Deranlafjt, bie Saftung
fiir Unfftlle. ®r mirb alfo bie ©eilitaljme obllig freiftellen. 3n guten
Slaffen merben fid) menige ausfdjliefjen. 3n fdjledjten mag man e$
al$ Strafe fjinftellen, baji foldje iibungen nidjt betrieben roerben. ©ie
Sdjiiler fonnen aud; Deranlafjt roerben ju fragen, ob fie fid) in ber
nadjften Stunbe am Sdjneeballroerfen beteiligen biirfen. Sie roerben
fdjon forgen, bafj fie bie ©rlaubni$ ertjalten.

3. Xurnjatr.

?Beitiunrf: tlb. 11 toieberijolen.
SBerfett unb “angett finbet eine roeitere (Steigerung im
einOditbig $angcit.
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Il. @erate unb 53etrieb mie beim beibpanbig gangcn, ©. 71.
5(f6 5Burf mirb ©djodmurf, bann SEeitmurf bermenbet.

111. 19. 5Eurf r. unb 2tuffangen r. gig. 66.

20. Tlinbeftleiftung: 5Benigften8 5 gangballc r. unb 1.
aug 10 m ©ntfernung.

V. 21. ,53all in§ 9teft” mit einpanbig gangen (fielje lib. 10).
19b. bis 21b. 5Burfl. unb gangenl. 53etrieb mie llbung 19

bi§ 21.

ielmiirf mirb nun in ©pielen bermenbet:

I\VV. 22. fUiorbball, ein bon Sreber erfunbeneS unb befchriebe*
nes, febr bcrmenbbare$s ©piel: ®er gager mirft mit einem
53all (Scplagball) feine bor ipm entflicbenben 9J7itfd)uler ab.
SEer abgemorfen ift, fept bie TOpe ab (©pielabgeicpen ber
Saufer) unb beteiligt fid) am Slbmerfen ober am gumerfen,
bas, bem ®erfucp beb Slbmerfens aus groper gerne borju=
Siepen ift 8auptregel SKitbemSSallinber
£=anbbarfmanfid)ni(f)tbomErtebemegen.

®a8 ©piel mirb innerpalb entfprecpenber ©renjen auSgefuprt.
SDtufjten fie megen ber ffllenge ber ©pieler ju meit merben, fo ift e§
jmecfmafjig, ben $lafc in meprere fleinere ©pielfelber gu teilen unb

in mepreren Stbteilungen fpieten su laffen, fo bafj 10 bi§ 15 ©pieler
auf ein gelb tommen.

23. SlJlorbball mit einpanbig gangen.

24, fOtorbball ais fflarteifpiel.

©ab $arteifpid pat ben S3orjug, bafj bie Sdjiiler felbft
ben ®ang bes ©pieleb unaubgefcpt berfolgen unb bie Csim
paltung ber Dtegeln gegenfeitig tontrollieren. fSebpalb faun
man babei bie ©cpiilcr balb nad) ber Siniibung fid) felbft
iiberlaffen bes. in mepreren Slbteilungen fpielen laffen.

®a8 gilt nidjt nur bon bett eigentlidjen grofjen $artei*
fpielen (gufjball, ©cplagball), fonbern aud) bon ben tleiueren,
bie man leiept ju fgarteifpielen aubgeftalten fann, j. 53.
Storbball.

®ie Wihupenpartei pat ben SEurf, bie JJtupen(ofeu merben
abgemorfen. 5Ber getroffenift, ift aufjer ©piel. 9tacp 5Wnuten
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beginnt bad Spiel uon neuem mit nertaufdjten fRollen. Sie
fgartei, bie enblid) bie meiften Sreffer gemad)t (jat, ift ©ieger.

2lud) fann man bie ©etroffenen im ©piele laffen unb nur jeben
Sreffer ald ffhmtt jal)len.

SnbliéE) fann man bad ©piel fo lange fortfegen laffen, bid alle
©djuler ber ~artei abgetuorfen finb. Sie $artei, bie baju bie
ioenigfte Beit gebraucfjt I>at, ift ©ieger.

4, Xurnjalr.
ASeitiuurf:  ttb. 11 tuieberbolen.

SBerfen unb Jytutgeit mit bem grofjeu '-Bali.

Il. 2eberball, 25 cm Surdjmeffer, mit fRetytjaaren
geftopft (mit abnetjmbarer Scfjlaufe fur Sd)leuberball).

Sine Slnjaljl »on gleidjgrofjcn unb gleid)fd)rt>eren 23allen ift
jioedmafsiger ald eine ttnjatjl Don thiillen Derfdjiebener ©roffe.

_ fjiir je 4, tjodjftend 6 Sdfuler mbcfite ein Ball uorljanben
fein. ~ Qlufftellung nad) ber 3(lt)l ber 53alle, Setrieb
aljnlidj tuie S. 82.

I11. 25. Ser SBall tuirb burd) Sdjodtuurf mit beiben £>anben
abgetuorfen unb mit SBruft unb Slrmen (nidjt mit beit Joanben,
am tuenigften mit gefpreijten gingern) aufgefangen.

26. fjiinf f}angballe mit bem grofjen SBall aud 8 m ©ntfer*
nung (bie (Sntfernung ridjtet fid) nad) bem ©etuidjt bed ®al(ed).
I\VV. 27. SBerfen unb gangen bed grofjen Salled mit 9lbruden,
eine Spielform. Sie Sdjiiler iiben in ©ruppen ju fedjfen
bid adjten. Sdjiiler A unb B fteljen babei einanber auf tuenige
Sdjritte entfernt gegeniiber unb tuerfen einanber ben 93all
ju. SBer ben aufgefangenen ffiall tuieber abgetuorfen tjat,
tritt einen Scbritt juriid. So tuadjft bie ©ntfernung, bid
einer uon beiben ben 93all fallen lajjt. Sann iiben Sdjiiler C
unb D. Sinb fie unb E, F uftu. ab, fo beginnen bie erften
beiben uon ttorn.

28. SBanberball, ein betannted Spiel.

SSon ben Derfd)iebenen gormen biefed Spieled trgbie man bie
folgenbe abiued)felungdreicf)fte.  9lcbt bid jeljn ©djiiler fteljen mit
roenigftend 2 m Slbftanb im ftteid. 9Jlan mu»j alfo in 4 bid 5 Siteijen
fpielen laffen. $eber Slreid braucpt einen 23all. Sin Sdjiiler (jat ben
JBall ju fangen, ben bie anbern in beliebiger SSeife einanber jutoerfen.
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29. SsSalljagh mit ®©ilboten, eine Spielform, bon ben
berfd)iebenen Wen ber SBalljagbh am empfel)len3werteften.

Keule . i . Keu/e
bc 6 ¢ s £ 0:<?
/ Z_u_> )
oo ~ 07

gig. 70b

Ser SSall getjt bont (Srften jum Seatem gig. 70b. ®iefer
trdgt ipn um .fteule a unb b unb loirft iljn nunmeljr bem 6. ju.
SBfifjrenb fid) ba8 ©piel nneberljolt, reiljt fid) ber Sefcte bei b an unb
bie Slbftéinbe werben nad) a ju auSgeglidjen.

Wian fann in metjrcren (ettua 4) foldjer 3?%eil)en nad; gunften
fpielen laffen, toie ben ©ilbotenlauf (f. bort).

fiodjwurf mit bem kleitten Sali.

I. 30. Ter marfierte 8od)faurf r. unb I. Tie Sewegung
ift bie gleidfe wie beim SBeitWurf, aber 3 to e i: Wie gig. 71.
Tie 3. bemegung Oerdnbert fid) bem 9Surfe entfpredjenb.
Ter S3etrieb gleicfjt bem oon lib. 6.

111, 31. fpodjwurf r., erft auf 83efet)l, bann in freier SBeife.
9l ufftellung beliebig. Tie geworfenen 33alle werben
aufgefangen, beibljanbig, aud) ein»
banbig.
IVV. 32. Tie ©teigerung ber Seiftung
tann tjier nur burd) fortgefefcte Ilbung
beSfelben 28urfe§ erreidjt werben.
Jpbd)ften§ bei ben beften Sdiulern
bleibt un§ bie geit, bie Tauer iljre$ 9Burfe§

oom Slbtourf bis jum Olieberfallen mit ber
Sted)ul)r feftjufteften unb baburd) auf bie

groféere ober geringere 8bpe itjreS 9Burfe§
Ju fdjliefien. ®od) tbnnen babei nur fenb

red)te SBiirfe gelten.
31b unb 32b. 8od)Wurf linf§,
entfpredjenb lib. 31 unb 32.
71
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5 Xurnjalr
3ielivurf:
33. ©dflagball of)ne Ginfdjenter. (Sin befannteS ©piel,
bas bereitdé unter Stojjen unb ©djlagen aufgefufjrt ift.

2@eiftt*urf: iib. 11 mieberl). (Sr finbet meitere ©teigerung
afé 2i?citronii mit bem grofjen «att.
I. 34. SRartierter SBurf r. unb I. gig. 72—74.

Sn nur fiir bie 1. ilieiije Shdlie Borfjanben fein roerben, itbt bie
Stlaffe norlaufig mit ipantetn, obgleid) bnbei ein roidjtige$ SRoment,
bie ridjtige gaffung be« ShalleS mit sanb unb Unterarm, nidjt sur
Snrfteliung fommt.

(Sin&: ®er i. 9lrm tragt ben SBall. 28orfcfjrittftellung
be? 1. 53eine§ mit mafjigem Sniebeugen. ®er r. Slrm
fdjroingt auf bie |. Stbrperfeite unb umfafjt ben 23all, ber
Horper beugt mdfjig bor unb brefjt fid) ein lueiiig nad) I.

entftetjt eine (eid)te 3ix>ang§ftellung. gig. 72.

8 1> ei: ®er r. 9lrm, ber mit gebeugter 8anb ben
®all gegen ben Unterarm prefjt, fdjioingt naljeju magered)t
mit geftredtem (Sllenbogen % ®rei§ nad) r., ber Jftorper unb
i. 2lrm folgt brebenb bem ©djmung jum SluSfail feittvart§
r. mit mafjigem Stumpfbeugeu feitmartS r. gig. 73.

®rei: ®er geftredte r. Slrrn fdjroingt in fdjrager
(Sbene juriid, ber Stbrper folgt in % iSreljung . jum
?luéfall 1. borioartS, ber I. Slrm berftarft, fid) ftrerfenb unb
nad; |. fdjioingenb, ben feitlidjen ©djroung, auf ben es bei

72 73 74
®darbt, Sjirnunterridjt. 6
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biefer ttbung ijauptfii¢fjitcf) anfommt. 74. Sa8 28urf=
gerat tuirb ni¢E)t abgemorfen.

9 ier: O©runbftellung.

Il. Qlufftellung in 2 gebffneten 9teil)en, 30 m bom
einanber entfernt. 3eber priife, ob er 9iaum gemtg jum
9lust)olen bat! 3eber Sdijiiler ljcit 2 leantel, bod) tuerben beibe
einjeln, fpater jufammen ju einem 98urf benutjt. 23eibe
ffteilfen tuerfen gleid)jeitig, bann jebe 3teib>e fiir fid), unb ber
§fjegeniiberftel_jenbe _ertjalt bie 9tufgabe ju beobadjten, ub
ein SRann bie 93eiuegung ridjtig unb gut ausfiiljrt.  Slucf)
lagt man befonber$ gute, bann aud) fd)led)te SSerfer einjeln
iiben. ©rft tuenn alle Jpantel im gelbe liegen, biirfett fie fiir
ben neuen SBurf aufgeljoben tuerben. SRafdjes, $olen unb
Sintreten!

Sann geljen mir jur llbung mit bem eigentlidjen Gieratiiber.

93alle, fielje Sd)odmurf S. 79. Ipaben mir j. 93. 8 23alle,
fo fteljen bie Sdjiiler in 9ld)terreiljen ju beiben Seiten eineS
20 m breiten $elbe§, ba8 burd) Stdbe (bej. Stridje) in 5 m
breite ?Ibfd)nitte getcilt ift. Sie 1. fReilje ljat bie SBalle unb
mirft auf ein gegebeneS $eid)en. Sie gegeniiberfteljenbe
2. 3teilje tjebt bie SSalle auf unb mirft uon ifjrer Ginie au8.
$njtuifd)en ljat fid) bie 1. lleitje auf ilfrer Seite t)intergereil)t
unb bie 3. Steilfe ift uorgetreten uftu.

SSenn mir jur Illbung in einjeltten Sibteilungen mit
befonberen 9Jlafjen gelangt finb, fo empfieljlt fid) folgenbe
?lufftelluiig: f}ig. 75. Sie 2lbteilungen miiffen iueit bom

einanber entfernt fein.
Qebe 9lbteilung ljat ein
I 0. 3n. 3iv. 9Burfgerat, ba$ einmal

[14 bon ber oberen Seite,

I I T I einmal bon ber unteren

9m O0m 1m 12m ittslyetb getuorfen mirb.
0 t A A SBer bie gegeniiberlie*

gettbe GJrenje iibertuirft,
gefjt in bie nadffte 9lb=
teilung iiber.

gig. 75.
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111, 35. SSeitmurf r. (mit 8anteln, bann mit bem grofjen
33al( ausgefuljrt).

a) Saltaitsffdjrung unb SHusfngrung in einent Quge nneber*
loten.” b) Jtraftige ibetuegung. c) ifjoljer, tueiter SSurf.

36. SRinbeftleiftung: SSeitmurf r. mit bem grofjen 2Sall
auf menigftens 8 m (je nacf) @ert>i¢f)t). fBetrieb mie lib. 11.
1V. 37. SEeitmurf r. in ber

1. Slbt. 10 m — 2. 9Ibt. 12 m — 3. 91bt. 14 m, fielje gig. 75.

38. ,,0gangen ober ©efangen", eine Spielform. 3rt>ei
ffSarteien eon je 4 bt§ 6 Spielern fteljen einanber gegenuber.
®iner au§ A mirft bon einer beftimmten ©telle (SJSurfmal
ber ijSartei A) au$ ben grofjen 23all moglidjft meit. Selingt
e$ ber ijSartei B nidjt, ben 23all ju fangen, fo ljat fie an A
einen ©efangenen abjugeben, ber nun Iljier mitfpieit. 9?un
ift B am SSurf.

SSurf in ber (Srbfjenfolge.  Slbfidjtlidj fdjief getuorfene SBlille
gelten nidjt ®a8 O©piel ift beenbet, tuenn eine IfSartei bollig auf»
geloft ift.

®as ©piel fann audi in ber gorm betrieben merben, bajj ein
guter ©pieler allein 8 bi§ 10 Witfdjulern gegenuber tritt unb allmaljlld)
eine fgartei grunbet ®atutu rtnirbe biefe gornt bon rneinen ©djiilern
,,OJdrunherball" genannt.

35 b bi§ 38b. SBeitmurf I. mit bem grofjen 93all mie
itb. 35 bi§ 38.

6. Sturnjal)r

SUcitimirf: tlb. 11 mieberljolen.
ftidnmrf mit bem grofjen ‘lSaltc.
111, 39. ,,geftung"”, eine Spielform.

~nmitten eine$ gelbe$s bon 10 bi$ 15 m 83reite (je nad)
ber Sdjmere ber 23dlle) fteljen ctma 4 ©pringftanber (bie
Sfiirme ber geftung) in gleidjmiifjigen Slbftanben. 2In ben
beiben Srenjen be$ gelbe$ fteljen bie Slbteilungen A unb B
ber 2furmreilje parallel einanber gegenuber, bie Slbteilungen
C unb 1) al$ JReferbe baljinter. A ljat bie grofjen SBéille (jeber
Sdjiiler einen) unb mirft auf SBefeljl nad) ben Stéinbern.

6i
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Ireffeii japit einen, Umtuerfen 2 gjuntte fiir bie 9lbt. B tjolt
bie 58dlle, ricfjtet babei bie gefallcnen ©tanber anf unb ift
am SEBurf. fsnbeffen ljaben A unb C ben ~(a(j getued)felt.
(Sin tBudijfiitjrer ift notig.

1VV. 40. ,,geftung” (2. ftorm).

(Sin Streifen bon 2 m Sreite (neutraleS Sebiet) trennt
bie fffelber ber ffjarteien A unb B. 6 bi§ 8 m lueit brinnen
in jebem gelbe ftetjt bie Seftung (ein ©pringftanber bon
2 m 8ot>e). ®iefe geftung tnirb bon ben Segnern mit groften
23allen befdjoffen. Sluffangen ober fflarieren (mit Slrm ober
ftauft, nidjt mit offenen gingern!) ift fjier geboten. $untte
tuie bei ttb. 39.

ffltan gibt juerft nur 2, bann altmafilicfi ntefir tbatte in§ ©piel.
»Salben” finb Berboten; jeber ttrArft, fobalb er einen SSall fiat.

StctitfioOcn.

1. 41. fOtarfierter ©teinftof§ r. unb I. greiiibungs>*
aufftellung. 2 fpantel liegen getreujt bor jebem ©d)uter
auf bem iBoben. SBeibe gelten jufammen al§ eine fiaft.
@in8: 98orfd)reiten I. ju mafhger Sratfd)ftellung, baju
fRumpfbeugen bortu., 8anb an bie Saft. 3 n> ¢ i: SBie fvig. 76.
TSrei: ®er r. ?lrm ftofst fd)ragl)od) nacf) boru, ber
ftorper gelangt in ben SluSfall 1., ber I. 9Irm fdjtuingt ben

©tofj berftartenb juriid (nidjt ab=
tuerfen!). 93 i er: Srunbftellung.
Setrieb tuie ttb. 6.

Il. Serat: $unad)ft je 2 Santel
mit einer 8anb geftofjen. ©pater
tuerben 6 bi§ 8 Setuidjte (Slugeln,
©teine, tpantel) bon ettua 5 kg bet>
tuenbet. elb 20 m breit. SHled
iibrige tuie beim 53alltuerfen ©. 82.
111. 42. ©teinftofjen r., junadjft mit
2 Jpantetn, bann mit entfpredjenben
SBurfgeraten auggefuprt. Setrieb tuie
ttb. 35.

76
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43. TOnbeftleiftung: Steinftofjen r. auf menigftenS 6m
(je nacfy ®emidjt!). 53etrieb mie Ub. 11.

1V. 44. Stcinftofjeu r. in ber

1. 2(bt. 7 m — 2. 2lbt. 8 m — 3. 9lbt. 9 m ufm. JBetrieb mie
gig. 75.

45. ©teinftofjen r. mit fdjmeren ©emidjten. Semidjte
unb fDtafje finb in eine Stata ju bringen, j. 53.

1. ?(bt. 754 kg auf 6 m — 2. 9(bt. 10 kg auf 52 m — 3. ?(bt.
12% kg auf 5 m — 4. Slbt. Stein non '/, gentner naci) Wafj. JBetrieb
mie gig. 75.

42 b bis 45 b. ©teinftofjen 1. entfpredjenb lib. 42 bis 45.

7. Jurnjatr.

ihkdtroiirf: itb. 11 nnebertjolen.
Steinftofeen: ftb. 45 unb 45 b nnebertjolen.

fiiigclfdjodicu (Hcitier S'd)oduuurf).

I. 46. Wilarfierter Sdjodmurf r. unb I. Statt ber Engelu
merben junadjft Jpantel benul|t, bie an einer fiugel, nidjt
ant ®riff gefagt merben. gig. 77—79.

77 78 79
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Il. 3unad)ft Werben tueiter ipantel benuut, bann 6 bis
8 Otfenfugeln bon 2% bis 5 kg. ?HIe§ itbrige wie beim
Sallwurf, ©. 82.

111. 47. ©djodwurf r. juerft mit 8anteln, bann mit fiitgeln
auSgefufjrt. 83etrieb wie tlb. 35.

48. WIinbeftleiftung: Jstugelfdwden r. auf 8 m (je nad)
®ewid)tl). SSetrieb wie tlb. 11.
IVV. 49. Sfitgelfdjoden r. in ber

~ L2161 10 m — 2. 9lbt. 12 m — 3. Sibt. 14 ni uftu. Setrieb

Wie gig. 75.

47 b bis 49 b. Slugetfdjoden I. entfpred)enb ttb. 47—49.

Stab unb ffinwnfcit.

. 50. SWarfierter ©tabwurf. 33eliebige Sorperfeite. grei*
ubungSaufftellung. ©tab In ber Stitte gefajjt,
fdjrdg borwarts gefentt. @in8: gig. 80. $wei: gig. 81.
® rei: gig. 82.

a) ©altauSfubrung. b) fRidjtige Sage be§ ©tabe§. €) Qn einem
Bitge. d) SluSgiebigleit ber SBemegung.
111. 51. ©tabwurf auf SBeite. Slufgaben wie ttb. 50; SBetrieb
Wie tlb. 35.

52. SWinbeftteiftung: ©tabwurf auf 8 m (je nad) @ewid)t
be§ ©tabeS!). $ie tlbung gilt nur bann, wenn ber ©tab im
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glug unb beim Sluffallen feine 9lu8gang8ricbtung beljalt.
Setrieb tuie ttb. 11.

IV. 53. Stabiuurf in bet
1.9lbt. 10 m — 2. 3lbt. 12 m — 3. 3lbt. 14 m ufto. gig. 75.

8 Surnjulr.

SSetttuurf: ttb. 11 tuieberljolen.

3teiitftof[: ttb. 45 unb 45b tuieberl)olen.

ftiettnwf:

1V. 54. gielrtmrf mit bem Ser ober Speer nad) ber 3at)l
ber iJreffer. $u erfterem ift ein Sertopf, ju testerem eine
Sdjeibe notig. ®ie Sntfernung ridjtet fid) nad) ber Srofje
bes 3iele§ unb nad) bem Seioidjt be§ SefdjoffeS.

®e§ 3tautne8 unb bet Serate loegen befdjaftigt man bie 4 3Ib>
teilungen bet Maffe oerfd)ieben, 3. 83.

1. 3Ibt. Sertuurf.— 2. 3Ibt. Q<S)imt>erba.tl ober ®tsfu§. — 3. 3(bt.
Steiuftof; ober Dtingen. — 4. 3lbt. Stugelidjoden.

Ser Sdjodtuurf tuirb fortgefefct al§

Sd)lcui)crbitilujurf (fSallfdjleubcrtt).

I. 55. fDlartierter Gdjleuberballtuurf r. u. I. Statt bes
93alle§ tragt jeber Sdjiiler eine Sienie, greiiibung§-=
aufftellung, lueit geoffnet. ®ie 93etuegung ift eine

83



88 SBerfen. 9. Xj.

®ariation be§ reinen <5d)odmurfs bei ber auf 3 'oei f2 Sr.
fjinjutommt. @in8:gig. 83. 3ioei: gig. 84. Srei: gig.85.

~ Sie gortnen be$ tBaltfdjleubemg, bei benen burd) ein® ober
mefjrmaligeS Strmfreifen, eine” ober mefjrere Slérperbreijungen ber

Sd)tuung bermetirt tuirb, finb bei ben fpateren lib. ben befferen
Sumem geftattet, tuerben aber nidjt eingeiibt.

1. Ser 2Burf tuirb nur in feltenen gallen tlaffenmeife be®
trieben tuerben tbnnen. StuSfjilfe fiefte ftb. 54.

I1l. 56. gd)(cuberbaltmurf r. auf SBeite. Sas Sos$laffen be3
SBalleS im redjten Slugenblicf ift ein fefjr midjtigeS SRoment
bei biefem 28urf.
IVV. 57. gangen uber ®efaitgen mit <5d)leuberball, eine
©pielform, entfprid)t ftb. 38.

56b unb 57 b. ©d)leuberbaftiuurf 1., entfpr. ftb. 56 u. 57.

9. 1urnjaf(r.

S&eittuurf: ftb. 11 roieberl)olen.

Steittfiufjen:

IVV. 58. ©teinftofj mit Slnlauf, junadjft mit .'panteln, bann

mit fdjtuereren ©etuidjten, tuie ftb. 45. SBir begittnen

3 (Sdjritt binter ber Slbtuurflinie, bolen au§, tuie jum getuobn®

lictjen Steinftofj, legen aber bur bem Stbmnrf 3 Salopp®

fjiipfe bortu. ein. gtn iibrigen Setrieb mie ftb. 42. Saneben
tann man in entfpredjenber SBeife
ftugelfdjoden, Sdjleuberballtuurf,
Stabtueittuurf mit Sinlauf iiben.

3ienuut'f:

59. ©ertuurf nad) 3fll)l ler
Sreffer.

Disktisuiurf.

I. 60. IRartierter SiSlttotuurf r.
mit  $Benu”ung bon tpantein.
gig. 86, 87 unb 85.
85
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®ins: SBorfdjreiten r. jum (beguemen) Slttéfall, 23or*
fdjtoingen be$ r. Armes traci) ber I. ©eite, I. 2Irm 3tud=
fdjtoingen, IRumpf etmas borbeugen. gig. 86. 3wvei: <Seit»
lid) 9tudfd)mingen bes$ r. ?Irmes, ber I. 2Irm fcbmingt bor
unb nad) r. fjiniiber, ber Stumpf toirb feitlid) I. gebeugt, bie
©berfdjenfel legen fid) fd)raubenb aneinanber. gig. 87.
®rei: Geitlicf) SBorfdjtoingen jur SSurfbetoegung. gig. 85.
2? i e r: Srunbftellung.
Il. 211§ ®erat toirb junddjft nod) ber £>antel benufct, bann
aber ber SlisfuS, eine 2% kg fdjtoere Gifenfdjetbe. ®r toirb
fladj mit ben gebeugten gingern gegen ben fitanbballen ge»
brildt unb auf ber Tautnen* (ober attd) ®leinfinger»)feite
aus$ ber 8anb entlaffen.
111. 61. (Sistustourf r. auf SSBeite, erft mit Jpanteln, bann mit
bem ®isfus. 23etrieb mie ftb. 35.

60 b unb (il b. Disfusmurf I., entfpr. ftb. 60 unb 61.
Srftlciibcrballnnirf:
IV. 62. <Sd)leuberballfpiel, betanntes ©piel. 9tegetf)eft IV
bes 3.-91.

Tie prattijdfe 23ebeutung eine$ fdjonen, fdjnellen unb
auSbauernben Olepen$ mirb bon niemanbem bejtoeifelt. ®ie
ibrperlidje  2Sir-
tung bieferftbung
liegt in ber 2lus-
bilbung ber 23ein-
musfeln, ber
tbcrmeprung ber

2ltemtdtigfeit,
ber ,'perjtdtigfeit
unb bamit in ber
Stnregung bes

SBluttreislaufs.
(Sdjmibt, Unfer
Slérper @. 415ff.)
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Die ffiangnrtcii.

Sie grofjere ober geringere Sinftrengung, bie ber @ang mit fid)
bringt, liegt in ber ftcirferen ober geringeren 8ebung itnb ©enfung
bes Slorpers bei jebem Sd)ritt. Sieje wirb tjerborgebradjt burd) bie
ftarfere ober geringere Strecfung unb Seugung ber ®elenfe, befonbetd
beS zyiifics unb Stnies. Ser ®rab ber Stredung ift alfo ba§ ent*
fdjeibenbe fprinjip bei ben ©angarten. Saju tommt bie ©d)nelligfeit
ber SBewegung.

A. £>auptarten:
|. ©erittgere ©tredung be? Stnie* unb gufjgelenfs, alfo 9(uf*
treten auf bie fferfe: naturlid)er ®ang;
a. langfame Dlusfidjrung: bequemer ©ang ober ©djlen*
bergang:
b. rafcfle 9lusful)rung: SBeugegang (burd) Ularet) unterfudjt
unb in ber franjofifdjen Sirmee berbreitet).
1. ©tarfere ©tredung, baburd) Sluftreten auf bie ganje ©oljle:
Stunftgang;
a. Ialngfame SluSfiiljritng: ber langfame fDtarfd) ber beutfdjen
Slrrnee;
b. rafdjere STusfuljrung: ber ©rerjiermarfd) (ifJarabemarfd));
c. rajdje 'dusfiibruttg: ber @ang ber babifdjen, aud) ber
fd)Webifd)en Surner, allgemein afé turnerifdjer ®ang bor*
jufdjlagen.
B. 'Rebenarten entfteljen burd;
a. IBeranberung bes Oluftreten§, 3. 83. gefyengang, atl)letifd)e§
©djnellgeljen;
b. Stebenbewegungen, j. 83. ©tecf)fd)ritt, ©tampfgang, Salt*

gang:
c. Sirt be§ ©djreitens, 3. 93. 9tad)ftellfd)ritt;
d. SBeranberung ber 9tidjtung, 3. 93. StudWg¢irtS*, Seitwarté*
geljen.
JRel)rere_biefer ?Irten fonnen auSgefiiljrt werben nad)
a. Beit: (Silgeljen:
b. SOlajj: Sauergeljen.
9lu§ ber 9ieil;e biefer fformen fommen im Surnunterridjt nur
wenige. sur SSerwenbung.

1. Xurnjal)r.

Der turtterifdje ffiauj.

I. 1. Naltungen unb Stnjelberoegungen beim Seljen.
~reiubungsgsaufftellung.
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Spretjen borto. unb riidm. — gujjbeugen unb ~Streden — fjufn
brefjen — Sniefjeben ujm. Sieje llbungen finb nur fotoeit su be=
treiben, big ber Sdjuler berftebt unb unterfdjeibet, toa? mir meinen,
menu mir bei ber meiteren ilbung feinen ®ang torrigieren.

Il. Sie erften ©mtgubungen merben in ber tpalle betrieben.

Sie llmjugSbaljn ift feft beftimmt. Sie <Sd)uler follen in
glanfenreilje bidjt fjintereinanber bleiben oljne einanber im
Sdjritt ju ftoren.

I1l. 2. Vorwdrts — marsch!

a) ®leid>mafjiger fraftiger 91 u f dj r i 11 mit bem linfen
~ufce.

b) ®urje3, gleidjmafjigeS & alt en anf ben ifiefebl:
Halt! ber anf ben redjten ober aud) linfen gufj gegeben mirb.
9tafdje§ 97ad)jiel)en be§ fdjmingenben 93eine§!

(Sin langgejogeneg Ha-a-U! bebeutet, bafj nur ber Srfte fofort,
bie anbern aber bann erft ljalten, menu fie nad) boru herangenidt finb.

¢) Oileidjmafjiger Salt. Saju fann einige Beit Saft»
gang bermenbet merben, b. 1) ber erfte bon 4 ©djritten
mirb betont.

d ®leidjtritt. Saju ift Grlernung be§ <5 d) ri 11*
m e d) fel$ noétig: Wechselt — Schritt! Sie llbung befteljt
barin, baff man 2 (Sdjritte mad)t in ber Beit, bie fonft auf
einen fommt. Diatlirlidj bitrfen es nur tjalbe Sdjritte fein.

e) 9luftreteu auf ber ganjen ©oljle, alfo Stnie unb
gufjfpifse bes fdjmingenben Seines ftreden, bod) oljne Uber"
treibung! Stein Stniebeben mie beim ©tedjjdjritt|

go menig mir ben Beljengang empfeljlen mollen, aud) nid)t fiir
ba§ Whbdfentiirnen, fo menig fénnen mir un$ ber gorberung am

fdjliefeen, aud) int Surnen ben natiirlidjen Sang mit Siuffegen ber
g-erie ju betreiben.

f) © djrittf djnelligf eit unb *®rdéfie jm
nadjft ber Stlaffe entfpredjenb, aber al(mat)lid) auf bie SRafje
ju bringen: 150 Sdjritt bon 85—90 cm in ber SKinute, b. i.
130—135 m in ber SJnute. 2Bir geben balb bem redjten,
balb bem linfen glugelmann bie giifjrung unb forbern (Sin-
ridjtung nad) feinem Sdjritt, ober mir marfdjieren felbft an
ber Spitje unb beftimmen ben (Sdjritt.
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g9) fpaltung: 8od)aufgerid)teter .ftbrper, Stopf ljocfy,
<bd)ultern juriid, mdfjige$ 9Jlitfd)toingen ber 9lrme bei ge-
ftredten ©llenbogen! ®ci aller Stredung bod) alle$ roeidj,
loder, jtoanglos!

®djon bei ben einjelnen Slufgaben fonnen wir bie Slusfiibrung
be$ einjelnen Sdjiilers beurteilen. Jbeftimmt aber mufj nun al$ 9lb«
fcfjlufj eine ~riifung be$ einjelnen auf bie Scf)onl)eit feines @anges$
borgenommen werben. Sie Sdjiiler miiffen mit beurteilen. bamit
fie gute$ unb fdjlecbtes ®eljen unterfdjeiben lernen.

IV. Sie ioeitere Ifieljanblung be$ turnerifd)en (battge$ er*
folgt burd) allftiinbige SSteberfjolung bei bert fffreiiibungen.
9lufjerbem

3. Weljen in berfdjiebenen ©angbatjnen.  S8enn ber
Sebrer fid) felbft an bie (Spifce fetjt, finb befonbere 53efef)le
nidjt notig. (Sr befdjrcibt: SSinteljug, Cbegenjug, Scbrdgjug,
(Sdjnede, SKdanber liftu. Da$ (‘Jeden, nidjt bie Siigur, bleibt
bier bie ~auptfadje.

4. 9lufmarfd): $n glanfenreibe burd) bie 9Jlitte, bie
(Srften linfs, bie $toeiten redjts abbredjeit, llmgng. JJutt ju
ffjaaren burd) bie SWitte, Deilung mie borber ufm. bi$ jtt
itterer™ ober ‘lldjterreiljen. Die 9(uflbfung erfolgt entfpredjenb
burd; Deilung ber fRciljen unb 8interreiben beim SBieber*
jufammentreffen.

5. ®eben in 9Jlarfd)orbmmg (fielje ©rbnungsiibungen).

a) fReiljenridjtung beim Oleljen gerabeaus. b) Sesgleidjen beim
Sdjwenfeit, bas auf ben Stefebl: Spitze links schwenken marsch!
erfolgt. Slugen nad) bem fdjtoenfenben fjlugel, alfo bier redjts.

Dauer- unb (Ktlgcijcn.

Il. Die Eintonigfeit biefer ttbung ruft leidjt Sangemeile
ljcrbor.  3b* toirb nad) 9)tbglid)teit burd) folgenbe JBor*
feljrungen begegnet:

a. ®ie ttbung mufj anftrengen. Wian bermcnbe alfo
bon bornberein einen rafdjen (Scbritt.

b. Der Schiller mufj genau miffen, maS er leiften foli.
Sange be$ SBege$S unb $eit miiffen alfo borber betannt
gegebett roerben.
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c. (Sr muf) in jebem 9tugenbtid toiffen, toieoiel er bon
feitter 9(ufgabe tjinter fid) unb nocf) bor fid) f»at. Se3f)aib
toirb biefe ttbung auf einer SBatjn betrieben, beren fange
ber <Sd)ii(er tennt. 9(m beften ift eine fRuitbbaljn bon 100 m.
53ei jeber fRunbe ruft ber feijrer bie jurudgelegte SBeglange
au§, ebenfo jebe_oolle__#bej. tjalbe) fDlinute.

d. Sie Sdtuier miiffen, ioenigftenS auf fpateren Stufen,
nad) unb nad) bie berfdjiebenen ©angarten, ibre Sorteile
unb 2d)tuierigteiten tennen lernen, fo bafj bie natiirlidje 93e*
tatigung be§ Sebens altmatjlid) ju einer betuufjten feiftung
toirb.

®ei 2ht8fiiljrung ber ttbungen forbert man ben fd)6nen
aufred)ten turnerifdjen ®ang, folattge bie @d)neliigfeit
biefen julafjt. Sie ttbungen toerben in SDtarfdjorbnung (fielje
DrbnungSubungen) au8gefiif)rt.

11, (»' ©eljen iiber 1 km. £Iljne borijerige Beitbeftimmung,
bod) toirb am Sdjluffe bie gebraudjte Beit feftgeftellt. SBiitjrenb
bes ®el)en§ toirb aufgerufen

a) SBer falfdjen Sritt fiat. b) 23er auger SRicfitung ift. c) 23er
fcfitedjte ©altung bat. db 28er fdjroabt.

®ie lefitgenannte Unart niufi bon Sinfang an fonfeguent be»
famfift toerben, baburcf), bafj bie ttbung abgebrocfien unb bon neuetn
begonnen toirb. 2Jtan erjafile ben gcfiulern einige$ bon ber Stéjiplin
bes @xerjierptales.

7. Gletjen iiber 1 km in 10 SDfinuten. SSir geben an,
toie rajd) ungefabr ber <Sd)ritt fein mufj unb oerfolgen bie
ttbung mit ber <Sted)ubr (f.beim Sauf). 9(uf 100 m entfalien
60 Sefunben. 2Bir beftimmen alfo nad) 100 m, ob ber ©djritt

tangfamer ober fcfineller feitt muf). 93ei 300—400 m toirb
bie Slaffe im ridjtigen Sempo fein.

2. Xurnjalr.

Sauer= intb CUgdjcn: ttb. 7 toieberfioten baju
V. (2. Sj.) 8. ffieficti iiber 1 km in 9 SUtinuten.
(3. Sj.) 1). (9efien iiber 1 km in 8 Sftinuten.
(4. Sj.) 10.Oleljen iiber 1 km in 7% SWinuten.
(5. Sj.) 11. ®et)eniiber 1 km in mbgtidjft rafdjem ®ang.
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®ei biefer Ilbung fann fid) bie Sleibenotbommg auf*
Ibfen, nur mup jeber felbft auf bie 3at)t feiner fRunben ad)ten.
3J8er in Sauffdjritt oerfallt, mirb aufgerufen unb muf} bie
llbung abbredjen. Sie gebraudjte Beit tuirb am Sdjluffe

baburd) feftgeftellt, bafj mir oon ber SInfunft beS Srften ab
bie Be’t bon 5 ju 5 Sefunben laut ausrufen.

dHilitinifdjrr dHarfd) (fecrjtcrtttarfd))

fielje <Sj.*9. f. b. g. 97r. 19. 20, mirb au§ bem gleidjen ©runbe
geubt, mie bie militarifdjen Crbnungsubungen. (S. 29.)

I. 12. Sie Semegungen bes$ ,langfamen ©djrittes".
greiubungSaufftellung: E: gtiidfpreijen. gig. 88.
Z.: Slnsiefjen. gig. 89. D.: 38orfpreigen. gig. 90. E..- Srunb*
ftellung.

Il. greiiibungdaufftellung. Buuadift oljne 93e*
adjtung ber 9tid)tung. ©3 medjfelt bie Slustfuljrung aller
mit ber ber Steilje ober be§ einjelnen ©djiilerS.

I1l. 13. fiangfamer ©djritt in 3 Beiten. Sie Ilbung be*
ginnt mit E.: Wnjiefjen. gig. 89. Z.: SBorfpreijen. gig. 90.
D.: SBorlegen be§ StérperS, grofjer Sdjritt auf bie ganje
gufjfoble, feeben jum SRudfpreijen. gig. 88.

) $altausfuf)rung. b) SaftauSfufjrung. c) Sejonbere Seadjtung
ber Slorperfiattung. d(§] Orajje be§ ®d)titte3.

88 89 90
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14. Sangfamer Scfyritt in 2 $eiten. E.: SSorfpreijen.
gig. 90. Z.: ©djritt, Studfpreijen. gig. 88. Sonft mie ttb. 13.

15. Jangfamer Sdjritt nad) Batjlen. 9luf jebe $af)l fommt
ein ©cfjritt. ®ie$aufe mirb im Diutffpreijen, gig. 88, gemad)t.
3um SJorfpreijen, gig. 90, fommt tjier fofort ein SBorlegen
bes Sorpers. Sonft mie ttb. 13. ~riifung unb SBeurteifung
bes Sjerjiermarfdjes beim Sinjelnen.

IV. 16. ©jerjiermarfd) in ©ruppenfolonne. 114 Sdjritt in
ber SRinute.

a) $ebe folgenbe Steitje tritt nad) 4 Scbritten ein. b) 9llle gleid)«
jeitig. ¢) lempo. d) Jpaltung. e) Sdjrittgrbjje. f) Siidjtuitg unb
giibiung.

17. SBedjfel bon Gjerjiermarfd), ©leidjtritt unb Dfyne
Sfritt auf 53efet)l.

18. Sjerjiermarfd) in 4 ©liebern. SBetrieb mie ttb. 16.

23ir beenben ljter unb in fpciteren Sllaffen mbglid)ft jebe Xurn»
ftunbe mit einem ,tparabemarfd)" iiber eine 8oflange.

6. bis 9. burnjatr.

Taner= unb Gilgdjen: ttb. 7 unb 11 mieberfjolen.
(gjcrijienitarfdj:
V. (6. Sj.) 19. gn 3 Sfiebern.
(7. Sj.) 20. Sn 2 Olliebern.
(8. Stj.) 21. Sn 2 C©liebern mit gefdjultertem ©ifenftab.
(9. jEj.) 22. Sn einer <Stirnreit)e oijne unb mit Stab.

laufmi.

SBenngleid) ba$ Saufen im burgerlidjen Seben bei ben
@rmad)fenen menig Sermenbung finbet, ja fogar fiir um
fdjidlid) gilt, fo fteljt bod) bie S3ebeutung biefer ttbomtg im
gafie ber Sefaljr aufjer gmeifel.

Tie tbrperlidje SBirtung ift aljnlid), bod) ftarfer al§ beim
©eljen, ridjtet fid) alfo auf Sltmung, 8erj, Slutfreislauf unb
Stoffmedjfel, Sraftigung ber 53einmusfufatur. (Sdjmibt,
ttnfer Jtorper, (©. 464.)
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Caufarten.

®ie 8lrten be§ £auf§ unterfdjeiben fid) Wie bie GJangarten burd)
bie 3Irt bes 9luftreten» unb bie bamit Berbunbene ©tredung ber (ie-
lenfe unb Jpebung be§ SlorperS.
A. (Jinfadje Saufarten: ?(itffebeti auf
1. bie gerie: ungefd)idter natiirlidjer £auf;
2. bie ©oljle:
a. mdfiige SBeugung: gewotjnlidjer ©auerlauf,

b. ftarfe Seugung: Seugelauf, ein Stunftbauerlauf non
Stegnault u. 3taoul entwidelt, Bon ffltarep unterfudjt;

3. auf bie 3et;en:
a, mdfjige ©djnelligfeit:  turnerifdjer unb  militarifdjer
Sauffdjritt,
b. mbglidjfte ©cfjnelligteit: ©djneUauf.
B. .ftonibinierte Saufarten:
a. mit SJleitfprung: ©prunglauf,
b. mit £>od)fprung: ‘piiibernistauf.

L Jurtijaii.
Der turnertfdje Cfluffdjritt.

I. 1. 9lrml)attung beim 2auffcf)ritt.

6in8: 9(rme mit geballter gauft (fRifttfaltung)
vorw.— hebt! 3 ib e i: 3ur ®fltttm~altung— dreht! $rei:
Arme beugen, 3uru(ffut)ren ber (Stlenbogen, .8anb an ben
Jpuftfnocfyen!

a) Jpaltau§fut)rung. b) 3n einem Quge. c) SBdljrenb bes @etjens>
auf ben Wfunbigungsbefefjl: Laufséhritt! in einer Beit.

2. Zaw/scAn# an Ort — Marsch, marsch! Slufftellung
in 4 gefc¢fjloffenen fReitjen, anfangS mit Fassen der Hdnde,
fpater mit Laufhaltung. ©emeinfame 9lugfut)rung mit

reifjentoeifer tnedjfelnb.

a) 9Inf ¢f) ritt: ©leicfjmajsiger t)ot)er 9(uffprung mit
Otiebertreten |. unb Halt! (auf beliebigen guft befofjten).
(£8 toirb noct) ein 2witt auSgefubrt unb ba§ ftfjrtungenbe Win
ljerangejogen.
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b) Xatt: ®aju junddjft 9Sermenbung be§ 2aft«
laufen§, b.l). ber erfte bon bier @<f>ritten iuirb betont
(burd; Stampf ober JBlatfdjen).

Sludj (pater nocf) mirb biefe§ Saftlaufen bermenbet, menn ber
Haft fdjmanft, bis, er mieber gleidjmdfjig ift.

¢) Sleidjtritt: erforbert Ilbung be§? Sdjritt™
mect)fel$>: wWwechselt — Schritt! (Sr befteijt barin, bafj
gmei aufeinanberfolgenbe 2ditte auf bem gleidjen $ufj au§*
gefiltjrt merben.

d) S8altung bes Ebertdrpers: Stopf bod),
SBruft fyeraus, ©djuftern juriid! ffein feitlidjeS Sdjmanten!
ilhttjige 8altung ber 2Irme, feine (jjenbelbemegung ber
Orllenbogen!

effpaltung ber 33 eine unb gujje: @nt*
fcbiebeneS gerfenfjeben mit geftredter ff-ufjfpife. ®aju ift
ooritbergebenb ,91 n ferfeu"”, b. b- 9Infd)tagen ber gerfen
an ba8 ®efafj ju bermenben.

gerner iafjt man jur linterfdjeibung be§ ridjtigen SauffdjritteS
bon falfdjen 9lugfiif)rungen borilbergebenb iiben: Sauffcbritt mit
ftniebeben, SSorfpreijen, 8tiicffpreijen ujm.

fiaufen an Drt ift moglicbft fitrj ju betreiben. Sturjer, trippeinber
©djritt mirb burd) langfame$ Sempo bermieben.
Il. Um?ug in “lanfenreibe ot)ne fiiiden, aber aud) otjne
®rangen.

I1l. 3. Laufschritt — Marsch, marsch! ®abei Slufgaben a
bi§ e mie beim SaufféEjritt an Crt turj mieberfmlen, bann

f) Scbrittgrbfje unb (Sdjnelligteit: ju*
nadjft ber ftlaffe entfpredfenb, aber immer grofje ©djritte,
langfameS $empo, bann aHmafjlid) bi§ 180 Sdfritt bon
90 bi§ 95 cm in ber ‘Ulinute, alfo 160 bi8 170 m in ber
(Qldinute.  9?un folgt bie ffirufung be§ 2auffd)ritt$> beim ein*
jelnen mie beim @ef>en, <S. 92.

IVV. SBeitere SBefyanblung bes 2auffd)ritte§ burd) ailftiinbige
SSieberbolung bei ben greiubungen. <S. 40.

SBenn Beit bteibt, fann aud) bie mutbilbenbe Ilbung be§ SaitfS
burd) bas tange Sd)lvung(elt betrieben merben, ebenfo bas ©pringen
im Sauf iiber bas entgegenfdjmingenbe Ceii.

(Scfarbt, Surnunterridijt. 7
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Bfluerlauf.

'‘tfom Sauerlauf im SAulturnen gili ba$ gleicE)e, mas
»om Sauergeljen gefagt ift. S. 92.

®en turnerifd) fd)bnen £auf fonnen mir nur bei turjeren
Saufen forbern, fobalb Sinftrengung eintritt, miiffen mir ben
£auf mit Sluffe®eri ber Sof)le gulaffen.

Il. Ser Sauerlauf mirb in iDlarfdjorbnung auf ber 100 m-

3tunbbal)u ausgefiifjrt.
28ct <Seitenfterf,en befommt, tritt au$, brucft fraftig gegen bie
fcf;mer5enbe (Stelle unb atmet mebrmal$ tief ein.

SBeim Saufen burd) bie 9lafe einatmen, burd) ben
®lunb ausatmen! 9lad) betu £auf eine Sltemiibung (fielje
greiiibungen), nad) ftarfer Sinftrengung alsbann 100 m
im llmgug langfam unb obne Sritt geljen.

I1l. +. Sauerlauf auf 1 km. £ljne oor”erige Seitbeftimmung,
bod) mirb am Scfjluffe bie gebraudjte 3eit feftgeftellt. 9lad)
je 100 m mirb bie 3abl ber guriidgelegten Wteter ausgerufen.
SSaljrenb be$ Sauf$ torrigiert man Sorperljaltung, ®leidj*
tritt, 9teif)enrid)tiing. Sas$ gefjort jmar eigentlid) nid)t gum
Sauerlauf, bie fnappe 3eit jmingt un$ aber, ben Sauerlauf
aud) bafiir ausjufaufen. Sie geftellte Slufgabe gilt ale erfiillt,
menn bie Sdjiiler mit menig Slusnafjmen bi$ jum (lube ber
ttbung ausljalten. $m anberen galle SSieberljolung in ber
nadjften Stunbe.

Sdjtiellauf.

Sn Ytudfid)t barauf, bajj bereits bie fdjulmagige (Sim
iibung be$ ©eljens unb £aufens fiir biefe Stufe angefefct ift,
miiffen mir bie fdjulmdfjige Siniibung be$ Sdjnellaufs auf
bas ndcf)fte Surnjafjr oerfdjieben unb betreiben iljn tjier nur
in einigen Sauffpielen.

5. Sdjmarjer 9kann, ein befannte$ Spiek

6. Sdjmarjer -Dianu al$ ~arteifpiel (fielle S. 78). Sie
SKiigenpartei ift im ffmlb unb f)at bas Sdjiagen, bie iDlupem
lofen laufen. SBer gefdjlagen mirb, ift aitfjer Spiel unb tritt
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auf bie ©eitengrenje. tuirb feftgeftellt, tuie lange es bauert,
bis alle Saufer gefdflagen finb. 9?un finb bie SRu”enlofen
bie <Scf)tuarjen SHanner. Siraucben fie tueniger Beit, fu ljaben
fie getuonnen.

Qebe Sllinute Sifferenj tuirb mit einem $unft beredjnet. Set

Buruf: SBet fiirdjtet fidg__ufro. tuirb tjocfjftens? bei ben erften Spielen
geftattet, bann tritt bafiir ber 93efet5t es Sebrers ober bes Spiet

futjrerS im ffrelbe ein: Lauft! Sie Saufftrede muf? 6eim ifarteifpiel
fittg, bie feitlidje S(usbei)nung bes gelbes muf) gréb fein.

~cftftcllitity ber fjbd)ftleiftung im 1‘auf tuie tlb. 20.

2. urnjatr.

Siuntcrifdjer £anffdjritt

7. Saufen in berfcljiebenen lIm”~ugsbabnen: ®egenjug,
Gdjnede, Sabrjrintf) ufro. (fielje ®el)en, tlb. 3).

Siefe ttbung ift bei leidjter ©djueebebedung bes 83oben§ be«
fonber§ anregenb. Silan fpare alfo bie ttbung auf geeignete Beit auf.

8. Slufmarfif) (fietye ®el)ett, ttb. 4) in Sauffcbritt au3*
gefuljrt.

Taucrtrtiif:

IV. 9. ISauerlauf 10 SUinuten lang. Sini Sd)lujt tuirb feft*
geftellt, tuicbiel SBeg juriicfgelegt ift.

10. Sauerlauf iiber 1 km in 7 SKinuten. SSetrieb tuie
Oicljen, ttb. 7. 9(uf 100 m entfallen 42 Sefunben.

«(t)nettauf:
11. erforbert:

a) eine Sangbaljn, 55—60 m, genitgenb breit
fiir 4 Saufer.

©ed)S bis jeljn fflleter miiffen fiir ben 9lu8lauf bleiben. Sinb

biefe nicf)t Uorbanben, fo miiffen einige Sdjiiler bie Saufenben ljinter

bem Biele aufijalten. Set 100 m*£auf tuirb auf biefer 33af)n mit
einer limtebr auSgefuljrt. (Stdtieres$ fielje S. 102.)

b) eine 94unbbaljn, 100 m. Ipier fonnen bie
laufenben Steifjen rafcE) aufeinanber folgen. 3rtg. 91.

Silan legt bie Shaf)n, tuo nidjt natiirlidje SBenbepunfte, tuie
Shaume uftu., uorljanben finb, burd) Slufftellung Uon Steulen an unb

7*
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jtuar fo, betfj Sinfattg unb Crnbe ein gut Stiid Uoneinanber entfernt finb,
bamit bie Sdjiiler am Slblauf unb am Biel einanber nidjt ftéren.
Slblauf unb giellinie
tuerben nidjt fenfredjt,
fonbern fdjrdg jur 93atjn
gelegt, nidjt a—c unb d—f,
\ fonbern a—b unb d—e.
. ©aburdj fjebt fid; berStadj*
i teil fiir bie aitfjeren Sdufer
/ auf. ift jebem erlaubt,
o/ nad) ber inneren (seite
" ber 93atjn jit fjalten.
c) eine Stedjp»
u tj r, bie burcfj einen
©rud in ®ang gebradjt
unb burd) einen gweiten abgeftellt werben fann.
©iefe Ufjren, bie fiir 16 bi§ 20 Kart ju fjaben finb, jeigen giinftek
fetunben. gtuedmafjiger tuare bie ©eilung in JBiertelfefunben. 9®enn
moglid), finb 2 foldjer Ufiren ju befdjaffen, tueil man bann bie Seiftung
jtueier Sdijiiler gleidjjeitig meffen unb ben ®ang berlUjren aneinanber
iontrollieren fann.
9ludj Jtontrollapparate mit eleftrifdjer 9lu8lbfung finb tonftruiert
toorben. (Utjrmacljer Kitller, Seipjig — 93remer Slpparat.) Jyerner
finb bei ben uaterlanbifdjen geftfpielen in ©reSben Slpparate in 93er»
tuenbung, bie burd) einen ©rud 3 IKjren in ®ang bringen. ©ie 93e«
bienung ber Stecfjutjr erforbert einige Ilbung.
©as Slblaufjeidjen wirb bom Setjrer ober bon
einem gefdjidten Sdjiiler gegeben burd) eine fyaljnc, bie
in gleidjmafjigem ©atte nad) beiben Seiten niebergefdjlagen
tuirb. ©aju erfolgen bie Stufe: Achtung! Fertig! Los!
SBirb ba8§ Slblaufjeidjen in ber ©ntfernung gegeben, j. 93. beim
50 m=fiauf, fo bebt ein Sdjiiler bie 8anb al§ ~eidjen bafur, bafj bie
Saufer bereit finb.
©ie Sdjiiler miiffen fo aufgeftellt werben, bafj fie alle
ben Sauf gut iiberbliden tbnnen.
f©a8 Speranbrangen in bie 93afjn ober an§ Qiel muf) uerfjinbert
tuerben.  93ei jebem 8eranbrangen tuerben bie Sdjiiler ein Stiid
tueiter juriidgeftellt, ba» tuirtt.
©ie Sdjnelldufe erfolgen im allgemeinen in iBierer*
reifjen. 93ei 50 m«£aufen tann ber £auf in berfelben Stunbe
Wieberljolt werben, teineSfallb beim 100 nv£auf.

Sifl- 91



Saufett. 2.5Ej. 101

I1l. 11. @iniibung beS Sdjneiiaufs. SBir benufcen junddfft
nur 20 bib 30 m ber Sangbat)n.

a) luffe en auf bie 3et)en.

Q3ei ben Sriedjen galt berjenige ais befter Siiufer, ber im Sanbe
bie geringfte Spur feiner 3"ritte pinterliefj.

3Ber auffaltig bie SBorf/rift bernadjtaffigt, Wirb im
Saufe aufgerufen, unterbridft ibn unb reitjt fid) am 9tblauf
Wieber pinten an, fommt alfo fpdter ju einem neuen Sauf.
®ie fd)ted)teften Siiufer, bie nad) metjreren angefangenen
Siiufen iibrigbteiben, miiffen allein, erft langfamer, bann
fdjneller laufen.

b) ©cfjrittldnge unb (Scfjrittfcfjnellig”M
teit

Ser gute Siiufer uberftiigett ben fcpledjten bor altem burd) bie

frlttlun e. (Ssift Jwecfmasjlg, bie (I:ldjrlttlange eineb guten unb eineb

fd)led)ten duferb aus ber Scijrittjaljl"ju berecpnen unb biefe Sdngen
ein Stiid toeit nebeneinanber” auf bem ®oben einjuripen.

@d)led)te Siiufer tjaben wieberpolt in ben ©djrittldngen
ber guten ober aud) gleid) jwifdjen jwei guten Sdufern mit
Jpanbfafiung (im Sleicbtritt) ju laufen.

9lud) ju grofje Sdjritte mit peftigem 93einWerfen, bei
benen ber Siiufer bie Sewalt iiber feine Stieber bertiert,
finb ju bermeiben.

c) 8allung. tblan bemuljt fid), ben Sorper borjm
legen, er wirb trofjpbem aufgeridjtet bleiben. ®ie 9lrme
fd)Wingen, im Unterarm gebeugt, lebljaft nut.  @eitlid)e
(Sdfwantungen, feitlidjeS <Sd)Wingen ber iBeine berbirbt ben
Sauf. fflian beobad)te bie Siiufer bon ber fRiidenfeite.

12. ®ie einjelnen Steile beb <5d)nellaufb.
a) (Sdjneller fraftboller 91 bl au f.

@in guter Siiufer legt 8 m in bet ©efunbe juruct. Sduft ein
anberer nur eine palbe Setunbe (pater ab, fo ift er 4 m jitriid. ®a8§
ift ein Storfprung, ben er feptoer einpolen fann.

3ur Srreidfung eineb rafdjen 9(blaufb finb bie oer=
fd)iebenften 9lblaufpaltungen im (sdjwange. gig. 92—096.

giir bie 9lblaufubung nepmen wir eine Strede bon
20 m, bie bei ben SBieberpolungen a(lmal)lid) bib auf 5 m
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berfiirjt toerben. 33on fonft gleicljen gaufern toirb berjenige
juerft biefe furje Strecte gurudlegen, ber am fcbnellften ab*
gelaufen ift. ®ei einem SRennen nennen toir bie beften,
beim anberen bie fdjledjteften Slbldufer.

b) £auf burdj§ Biel.

Sdjott ber ©ebaitte ait§ ipalten uerlaitgiamt ben Sauf. fflian
barf alfo erft ans fjalten benten, roenn man bas Stel fdjon iiber*
fdjritten bat.

Steben unb Srtlaren nutd toenig, es muf; Sadje
ber GSetooljnljeit toerben. S$ebljalb mufj man Siiufe burdjs
Biel toiebertjolt borneljmen, auf 20 bib 30 m, unb biejenigen
toieberljolen laffen, bie bor bem Biel ben Sauf berlangfamen.

13. SRinbeftleiftung: £auf iiber 50 m in Ijbdjftenb
10 ©elunben.

SBir rufen beim £auf jeber iBiererreibe bie Sefunben
laut ans. toirb feftgeftellt (einige (Sdjiiler ljelfen babei),
toer bei ber 10. bas Biel nodj nidjt iiberfdjritten ljat.

14. Umfefjr im Sdjnellauf auf 100 m.

Sie Umfebr im Sdjnellauf fdjdbigt gerabe bas (Hjarafteriftifdje
bes Sanglaufes, bie Untroirflung ber grbfjten Sdjnelligteit. 9ludj ift
ber Sauf mit llmtebr burd) bas neue ,in Sdjtoung bringen" an*
ftrengenber, bemiodj werben mir in ben meiften galleit jufolge Siaum*
mangefé auf biefen befdjrantt fein.

Sie llmfeljr muf; bie tiirjefte Beit in Sinfprud) neljmen.

Sas gefdjieljt, toenn toir nidjt einen SBogen, fonbern nur

92 93 94 96 96
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eine SBenbung befd)reiben. 2Bir ftellen be8f)alb fteulen an
ba§ Snbe ber SBafjn. fSiefe miiffen bei ber SSenbung mit
bem gufse beriiljrt unb jum 3eid)en, bafj bie 93eriil)rung
erfolgt ift, umgetuorfen tuerben. (fiu bereitftetjenber Sdjuler
ftellt bie Sleuien fiir ben uacbften Sauf tuieber auf.

3ur llbung ber Umtetjr neljmen tuir einen Sauf non
20 m bin unb 20 m juriid, bann nur je 10 unb enblid) je 5 m.
93ei biefen Strecfen tuirb oon gleiAen Saufern berjenige
fiegen, ber bie llmteljr am fdjnellften au3fiit)rt.

15. DJlinbeftleiftung: ©rftnellauf auf 100 m mit limfebr
in bocbftens 23 SOtlinuten. ®©ntfpredjenb ftb. 13.

IVV. 16. ©djtuarj unb SSeift (Sag unb ffiadjt), ein befannteS
©piet, bod) liegt ba§ greimai einfatf) binter jeber $artei,
nid)t tjinter ber gegnerifd)en, tuie bei ®ut§ iOiutf)s.

V. fyeftfteftnng ber .~b~filetfiMitg im Sdjndianf tuie ftb. 20.

3. Surnjalr.
‘Sauerianf:
17. ®auerlauf iiber 1500 m tuie ftb. 4.
18. ®auerlattf iiber 1 km in 6 ®©linuten roi¢ ®ei)en,
ftb. 7. 9(uf 100 m entfallen 36 Setunben.

IV. Sd)ttciiauf tuirb nun burd) ba® tuirhingSbolle SRittel
be$ SSettlanfe© gefteigert.

2lud) unfere feitberigen Sdjnelldufe maren Sffiettlaufe, aber
es fetjtte bie SSertung.

3um SBettlauf miiffen itnmer neue, babei moglidift
gleid)tuertige Sattfer jufammengebradjt tuerben. (Sao erjielt
man burd) bie $ttnllmell)ob e

Sie tBiererreiije ift in folgenber Drbnung burd) ba§ Biel ge«
laufen: A — B — C — D. Sie tuerben getuertet mit 4 — 3 — 2
— 1 ajuntt So geljt es burd) alle gteifjen. Sn ber nacbften Stunbe
tuirb befotjlen: Nach der Reihenfolge der Punkte in einer Reihe —
antreten! Abzahlen zu vieren! So finb bie neiten SBiererteiben fiir
ben Sauf gebilbet. Sie im neuen Sauf erlangten tEunfte tuerben
ben frufjeren jugejablt.

Sreibt man bie Ilbung in 8 bté 10 Stunben bintereinanber, fo
bafj ber SBefte ettua 40 ~unfte erreidft, fo bat man bei einer Stlaffe
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Bort 40 Scfjiilent eine Steifjenfolge erlangt, bie ber Saufleiftung jierm
lid) genau entfpridjt. Samit tjat berjenige, ber feine ©tedjuljr befigt,
ein SRittel, bie Saufleiftung be? einjelnen Sdjuler? ju roerten.

19, SBettlaufiiber 100 m nad) fJJuntten auf ber 8?unbbat)n.

.. 9117 Saufipiele roerben biefdjon an anberer Stelle unter Bieljen unb
Sdjieben genannten befannten Spiele: ffjreie ,Qagb unb ®arenfd)lagen
betrieben. 9ludj goppen unb gangen fann al§ SBorbereititug fiir ben
93arrlauf Berroenbet roerben.

V. 20. jycftftclimtg ber ~btOftleiftuug im Srfutellauf:
100 m Sauf mit limteljr auf ber Sangbaljn.

®rfte 9 rt: Ser Sauf jebe? einjelnen ©cljuler? toirb
mit 8ilfe ber (Stecfjufjr feftgeftellt. Sie 9lrt ift jeitraubenb
unb, toeil e? an TOtlfiufern feljlt, toenig anregenb.

3toeite 91 rt: Sie Siiufer fteljen in ber 9teil)enfolge
ber im SBettlauf erlangten fpuntte ju bieren georbnet am
Slblauf. SBenn toir nur eine Stecbuljr tjaben, toirb nur bie
bom SBeften ber SBiererreilje gebrauctite $eit feftgeftellt unb
aufgefctjrieben.  Siefer Siiufer fdjeibet au? ber 3leilje au?,
fo bafj in ber niictjften Stunbe nur nod) bie Sreierreilje
Iduft ufto.

ffllan fann bie 2lu?gefd)iebenen uerbeffern lajfen ober audj mit
anberem befcfidftigen (©piel, SBurf ufro.).

Sie Seiftung toirb, in 'Jiitnfte umgerecfynet, in bie Sabelle
eingetragen. @? jaljlen: 24 Sefunben 1 iEuntt — 23,5 <5¢*
funben 2 jfjuntte — 23 Sefunben 3 jjguntte ufro.

4, Xurnjafr.
Sauerlauf:
21. Sauerlauf 15 Skinuten lang toie tlb. 9.
22. Sauerlauf iiber 1 km in 5 Sliinuten toie ®eljen,
ttb. 7. 9luf 100 m entfallen 30 Sefunben.

Sdjnellauf: ttb. 20 roieberljolen. gfortfetmng in ber y-orm be?

JBurgabelaufeS.

I1. ® gilt babei einen Stameraben, ber einen SSorfprung
tjat, einjuljolen. 5 m, frater 3 m bor ber 9lblauflinie ift eine
jtoeite in ben 93oben eingeritjt. 3toei Stann ber SBiererreilje
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treten aitf biefer, jtoei auf jeuer an. 3m iibrigen belmnbelt
man ben SJorgabelauf genau Inie ben einfadjen SSettlauf:
28er juerft burd)§ filet OVE), 4, ber nadjfte 3 fllunfte ufto.

$n ber nacljften Stunbe fjaben btefelben Segner, bod)
mit nertaufctjten fRollen no¢f) einmal miteinanber ju laufen,
bann erft toerben nad) ben erlangten $untten neue Segner
jufammengebrad)t.

111. 23. SBorgabelauf iiber 100 m nad) fflunften auf ber
9tunbbal)u.

24. SBarrlauf, ein betannteS ©piel. ©iefje Stegelljeft 1V
be§

Sas ©piel toirb irt biefer Stlaffe gritnblicf) eingeilbt, in ben fpateren
Maffen auf bem Surnplaft bei ©elegenljeit, auf bem ©pielpla® aber
tjaufig betrleben

Qn ben meiften Stlaffen toirb bie ©pielerjafjl auf einer ©eite
ettoa bib 18 ober 20 anfteigen. 9lur felten toirb man unter 2luffict)t
eines tiicljtigen ©d)ulerS (oielleidjt aus ©berflaffe) unb bei genugenbem
3taum jtoei ©piele bilben fonnen, toa8 bei genannter Sdjulerjaljl
beffer tolire. Shei einem ©piel muf; matt bei fo oiel ©djiilern ben
Opielplaf) auf 30: 30 m ober 35: 35 m ober 35: 30 m ertoeifern.
Sie Srenjen fittb immer bie gleidjen, fo bafj bei bem 3tuf: zum Barr-
lauf — antreten! bie ©tellungen fofort eittgenommen toerben fonnen.
Dian nepme toie bei allen ©pielen Don Sinfang an bie ftrengften
Oiegeltt unb Derjid)te auf alle SJariationen unb @rleicf)terungen jm
gunften einer fcpeinbar erleidjterten Sinubung.

5. urujafjr.
Saiterlauf:
25. Sauerlauf iiber 2 km toie ttb. 4.
26. 93efd)leunigter Sauerlauf iiber 1 km, toie Set)en,
tth. 11.
Sdjttcllauf: ttb. 20 toieberljolen.

I\VV. 27. SBorgabelauf iiber 50 m mit 23elaftung.

Sluf ber £angbal)n follen nur tBorgabelaufe otjne Umfefjr aug*
gefiiljrt toerben.

Sie O9lufftelinng am Slblauf unb bie S$unfte toie bei
ttb. 23. Sie SSorberleute ljaben einen grofjen 23all ju tragen.

Ser Sauf toirb in ber gleidjen ©tunbe eon benfelben Segnern
mit Oertaufdttcn fRollen tnieberpolt.
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©ie llbung fann aud) al§ ® ieb § 1 au f (erfte zyorin) bejeidjnet
werben, ba ber SJorbertnann bert ©ieb mit (einem Staitb, ber Sinter»
mann bie uerfolgenbe fEotijei barftellen. ®ag®inf)olen tuirb bann burd)
einen ©d)tag auf bie 9ld)fet be§ SBcrfolgten aitSgebrucft unb, ba biefe
lIbung afo ffjarteifpiel getrieben tuirb, jatjtt bie SRenge ber (Sfefangenen.

28. (SiebSlauf (jmeitc fform), ein betannteS ©piel.
fjiititcrtiislauf.

1. 29. (Dlarfierter SnnberniMprung. greiubungS®
aufftellung. SReiljentueife SluSfiitjrung, ftatt ber §inber®
niffe finb Stricte iiber bie Satjn gejogen.

a) ©djrittfprung mit Stieberfprung auf einen 8ufj. b) ©e8»

gleicfien mit fofortigem ilbergeljen in Sdjneltauf. c) ©e$gleidfen mit
uorl)erget)enbem ©djnellauf.” 'd) ®e8gieid)en mit ©priingen an

meljreren ©tellen ber fhafjn.

I1. Stegeln unb SSinfe tuie beim SSettlauf. 9tafd)e§ Jperbei®
fcijaffen ber ®erdte, ridjtige Slufftellung (in einer Stnie)
unb rafcfjeS S8ieberaufrid)ten nad) einem Umreiffen. Qeber
Saufer ber 9feit)e ljat feine eigenen ipinberniffe. 2Bir tbnnen
meift nur ju ~aaren laufen laffen. $er grbfjere geitberbraud)
tuirb baburd) eingeljolt, bafj mir bie Jgnnberniblaufe nur
auf 50 m auSbeljnen. ®ie gtueite 9eil)e fann bann fdjon
folgen, elje nod) bie erfte iljren Sauf beenbet l)at. ®ie IReitjen
bleiben nad) bem Sauf in ber 9taf)e be§ BieleS ftel)en, ba§
nun beim jtueiten Sauf Wilaitflinie tuirb. 2118 £inber?®
niffe finb ju bertuenben:

1. Setueglid e fptnberniffe, bie burd) fyren
fprung iibertuunben tuerben: an ben ®©pringftanbern auf®
%éalegte S~ringfdjnur ober aufgelegter ©pringftab, auf bie

ante geftellte Springbretter uftu. 9Im jtuetfmafjigften ift
bie ®pringt)urbe, uerftellbar bon 60—100 cm.

SSenn gar nidjté anbereS au befdjaffen ift, fo fonnen je 2 ©dijiiler
ein ©afdjentud) ljalten.

2. efte Ninberniffe, bie burd) Uberfteigen
ober gemifdjten Spruttg iibertuunben merben: Warren,
ftaften, (Eferb, bie Slettertuanb.

otid)t ju empfetjlen finb fbode, bie burd; ®rdtfd)fprung ju iiber®
tuinben finb.
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3. 83emegliAe unb fefte ~inberniffe.
®ie Ipinberniffe fteljen 20 unb 40 m nom Slblauf entfetnt.

I1l1. 30. ©niibung be$ S8inbernislaufes iiber bemeglidje
~Anberniffe:

a) Sprungfjblje: ®ie feitlidje .tmltung ber Unter*
fdjenlel miiffen mir beim $inbernislauf julaffen, aber nor*
laufig bei ber (Siniibung fdjreiben mir ben Jpodjfprung in
gemoljnter SBeife nor.

SSir ftellen ljier 4 fpiirben (fiir 4 Siiufer) nebenein*
anber auf, 20 m entfernt nom Slblauf, laffen a) iiber 60,
b) 80 unb c) 100 cm 86lje fpringen unb rufen biejenigen
jur SBieberljolung bes Sprunges$ auf, bie beriiljren.

Ser ffinbernislauf bebarf grunblidjer ©tnubung, oljne folcfje ift
er nidjt ungefabrlidj. mufi bem Sdjiiler babei jur ©emoljntjeit
merben, moglidjft tjodj ju fpringen.

b) 3?un miiffen bie gleidjen .'poljen aus bem nollen
S d) mung ljerau$ iibermunben merben bej. ber Sdjmung
ift erft im lefjten Slugenblid ju minbern. Sllle§ fommt
auf bie redjte Slbfprungftelle an. $u biefem 3tut-rf neljmen
mir juerft eine Slblauflange non 5 m unb fteigern fie alt*
matjlidj burd) gttriidnerlegung ber Siblattflinie bis auf 20 m
unb meljr. 28ir beobadjten bie Slbfprungsftelle.

¢) Werner gilt e§ nad) bem Sprung fofort mieber
in nollen < djmung ju gelangen. Slieberfprung auf
einen ffiufj, bamit ba8 anbere SSein fofort in ben Sdjnell*
lauf ubergeljen fann.

SSBir legen bas $iel be$s Saufe$ erft 30 m non ber £)iirbe
entfernt unb riiden e$ bei jeber SBieberljolung naper ljeran
bis auf 10 m. 5Ber juerft burdjs $iel geljt, bat nermutlidj
juerft ben bollen Sdjmung nad) bem Sprung gemonnen.

d) Snblidj gilt e an 2 8iirbeu (auf 20 unb 40 m)
bas ju nermenben, ma$ mir an einer gelernt baben.

31. SJlinbeftleiftung: ~nAnbernislauf auf 50 m iiber
2 feurbeit non 60 cm Ipobe in bodjftens 12 (gefunben. S3e*
trieb mie ttb. 13.
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6. Surnjalr.

Sauerlauf: 32. Sauerlauf 20 SJcinuten lang, toie 116. 9.

33. SBefdjleunigter Sauerlauf iiber 1 km tuie Olefjen,
ttb. 11.
Sdjuellauf: tlb. 20 tuieberfjolen.

IVV. 34. Silbotenlauf (©tafettenlauf), befamtte (Spielform.
®r ift bie auregenbfte gorrn be§ Wiaitufdjaftslaufe”. 33ei
einem foldfen tuer*
Heu/en ben ©ieg unb 9Jie*
i°; 1°; to; berlage burd) bie ®e*
' o o famtleiftungbergar*
| | I j jen 9lJannfdjaft ljer
i ; beigefiiljrt. f}ig. 97.

' ( 3. Jyiititeritielauf:
| IVV. 35. Jpinbernit*
Jiblauf u Z/e/ lauf auf 5_0 m ||_ber
2 fefte 8inberniffe

m J 3~5m

o

n o in SBruftljbtje. Sier*
bei gilt es bie Jpin*

e berniffe erft in bor*

3ig. 97. gefdjriebener SSeife

(man tuenbe ber*
fdjiebeite JIrtcn nadjeinanber an), bann in beliebiger 9(rt
ju iibertuinben.

36. SHinbeftleiftung: Sie gleicfje ttbung in tjodjftenS
15(Sefunben, tuie ttb. 13.

7. 618 9. Surnjafjr.

Sauerlauf: ttb. 32 u. 33 tuieberfjolen.

Sdtueltaiif uitb .~inbertiielauf: ttb. 20 tuieberfjolen,
baju nadj $untten:
IV. (7. Sj.) 37. SBettlauf iiber 150 m auf ber fiangbafjn.

38. £auf iiber 50 m mit 2 betueglidjen Jpinberniffen
80 cm fjod).
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(8. ©j.) 39. SBettlauf iiber 200 m auf ber Stunbbafjn.
40. Sauf iiber 50 m mit 2 feften 8inberniffen topfbod).

(9. ©j.) 41. Sauf iiber 50 m mit ~iirbe oon 80 cm unb
feftem .fnnbernis, lopftjod) (bej. iiber bie Klettermanb) aud)
SKiebertiolung ber tlb. 23, 27, 34.

(Schwebceiehcii)

ift Sepen auf fdjmaler Unterlage. entmidelt Sefdjidlidp
feit, ®orperbei)errfd)ung, ®leid)geit>id)t8l)altung, Orittficljer®

beit unb, an Ifoljeu Seraten auSgefiibrt, SOtut. ©iefe ©urnart
ift fiir bas prattifdje Seben bon SSebeutung, aud) mirb fie
jur Srlangung guter Sorperbaltung befonberS empfotylen.

1. ©Ourujabr

Il. <Sd)Webetanten, 6 bis 8 fiir eine Stlaffe, finb
oermenbbarer ais ein ©cbmebebaum. ®©ie ttbung erfolgt
im allgemeinen auf ber ebenen .itante ber Serate.

Olufftellung ber Sdjiiler nad) ber gatjl ber Serate.
fReiljenrt>eife§ ttben. Erft menu alle ,,burd)" finb, erfolgt
bie Utudteljr jur ?lufftellung. ©pater bei toerfdjiebenen
9litfgaben freie§ ttben in 9lbteilungen. Jperbei=
lolen, Slufftellen unb SBegfdjaffen ber Serdte
mufj befonberS geiibt merben.

I11. 1. Seben iiber eine ftantenldnge.

a) ©ie ttbenben merben tmn <Sd)iilern, bie
jmifdjen ben ttanten auf bem ®oben gepen, ge*
fiibrt. ©ie fjiifje merben opne 9lu8mdrtsbrebung
gerabe auf bie Sdjmebelante gefept. SBeidjer
97ieberfprung! b) ©ie ttbenben unterftiijjen fid)
gegenfeitig burd) f}affung ber 8dnbe. Slufredjte
8Saltung! c¢) Otjne fraffung! ©eitbeben ber
Slrme. $ig. 98, 99. d) 8anbe auf bie Siiften!
<Seitlid)e§ Scbmanten muf; oermieben merben.
e) Sleidjmafjiger Sangtaft obne ttnterbredjung.

98
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23er auf ben ®oben niebertritt, mufj oon Dorn beginnen.

f) fErufung beb ®et)en8 auf ber Kanie.

Ss barf Dom getobbnlidjen ©ang in mafjiger ©djnelligfeit nicfjt
mefentlich abtoei¢ben. SBerboten ift es, bei eintretenber ©d)toanﬂ_1r]?
nal)e am ©nbe ber ©ante bas lefjte Stiid rafd) nod) im SJauffdjritt
jurlidjulegeu.

IVV. 2. Seben iiber metjrere Kantenlangcn:

1. Slbt. 2 ©anten — 2. 9Ibt. 2 ©anten, abgerunbete ©eite
oben — 3. Slbt. 3 ©anten.

3. Seljen iiber eine tjotjer geftellte Kanie.

®ie O©rbbbuttg ber ©erate fann burd) bie in gig. 100 bargeftellten
Sllittei crreidjt toerben. ©dfitler miiffen bie ©anten an ben Gnben in
ittrer £age feftfjalten. SBer beim liben bas ®leid)geioid;t Derliert,
fpringt fofort feitroarts ab unb muf) fid; buten, bie ©ante im Slbfprung
feittoartd ju ftofeen.

1. 2Ibt. fniebod) — 2. 9lbt. ljuftbod; — 3. 3lIbt. bruftbod) —
4. 2ibt. fopfbod).

_ 4. biel)en bis jur Sliitte ber ©ante, bort toirb nor bem 28eitergeljen
eine ttbung eingelegt unb jtoar: 1. 2Ibt. ©ante tiefgeftellt: sjuStoeidjen
an einem entgegenfommenben ©djiiler Doriiber — 2.9(bt. ©ante fnie=
bod;: y2 ©rebung, rildto. toeiter — 3. 2Ibt. ©ante biiftbod): % ®rebung
— 4. Slbt. ©ante bruftbod): ©nien auf einem ©nie. gig. 100— 5. 9lbt.
©ante fopfftocf): Sheugen eittes Snie8, bas freie 93ein neben ber ©ante,
gig- 101. e

3um ©dftoeben toirb aud) bie gortbetoegung auf glatter linter*
fage geredjnet.

5. 3ft ber Junu
piat? mit ©djnee
bebedt, ber allmdf;*
lid; feftgetreten
toorben ift, ober
mit (£i§ (nad) ®in=
tritt Don ©latteiS),
fo empfeblen fid)
®efellfd)aft8ubun»
gen in folgenber
goim,biegelegent«
lid) aud) infbateren
Sutnjabreu toieber
Dertoenbet toerben:

a) gtoei ©djiiler
jieben einen brit=
ten, ber fid) in§od«

99 100 101
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ftanb auf beiben ober aud) nur einem zyitfje befinbet. b) 3mei, brei,t>ier
Sdjiiler fjangen fid) in gleidjer Stellung an ben ©ejogenen an, bie 3af)l
ber gieljenben (8anb in Jjanb gefafjt) mirb entfpredfenb bermeljrt.

6. (‘Hitjdjen, gitr bie fidjeren Sdjiiler fann afé Slufgabe geftellt
merben:

a) fbeftimmtes Sfein tmrn. b) % Sreljmtg jur Seitmart8»
bemegung. c¢) % Srefiung jur 3tudmart8bemegung. d) SBlit gefd)lof«
fenen fliiBen. eg 2Bect>fel ber ®eine, erft bas linie, bann bas redjte
Born. ) Wit Sinlegung eine§ Seinmecbfefé allmdljlid) eine ganje
Sreljung. @) .ftniebeugen jum .sjorfftanb.

2. big 9. Surnjatr.
Ub. 3 unb 4 wicberljolen.

ais ®auerubung betrieben (Sergfteigen), iibt eine bebeutenbe
SBirfung auf Jperj, Sltmung unb Sntwicflung ber ®ein* unb
Stucfenmugfeln ans. (@<f)mibt, Unfer Stbrper, ©. 437 ff.)

33ei bem befdjranften Setrieb beS SteigenS im Surm
unterridjt finb biefe SBirfungen entfprectjenb bcfdjranft.
(Seinen 8auptroert erlangt es ljter alg (“efrf)icflicE)teits= unb
fiir angftlicbe Schiller ais SUlutubung.

Arten iics Steigcue.
A. ®ie 3ltme finb bei ber foemegung nicbt beteiligt. Ser fjufi fefjt auf:

a) fdjrag: fbergfteigen, b) mageredjt: Sreppeufteigen.

B. ®ie Slrme finb beteiligt. Ser gujj feet auf:
a) fdjrag: fbergfteigen am fbergftocf, b) mageredjt: Steigen

an ber Seiter.
Sie ibemegung gliebert fid) in
a) Sluffteigen. b) Slbfteigen.
Unterridjtlid) finb nur menige fyormeit Bermenbbar.

1. Surnjatjr.

Stcigcu an t>cT Ceiter.
Il. fVbr eine boile ftlaffe follljpbn*menifsftens, 8 Weilem ju
ausgiebigem Unterricfjtsbetrieb gnben fctlt. "**-»«« be*
nufjen fie tywc im allgemeinen
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53ei geringerer Sercitejatjl finb bie fidjeren Sdjiiler Bon Bortu
ljerein aus$jufdjeiben unb mit anberem ju befdjaftigen, nur bie angfb
licfien iiben an ber Seiter.

880 bie fenfredjten Seitern aud) ju roageredjten.umgeftellt merben
fonnen, ift ju beftimmen, bafj fie fiir eine geroiffe Beit (etroa bie erften
3 SOlonate) ftet$ in fenfredjter Stellung bleiben.

Stufftellung in feiantenreifjen nad) ber 3atjl ber

Seitern.

I11. 1. Sluf* unb Slbfteigen an einer fieiter.

a) Sriff an ben 8olmen. b) .Heine Sproffe barf iiberfprungen
merben. c¢) Slufredjte Saltung. gig. .102. SOlbgiidjft geftredte Slrme,
nidjt auf bie gitfje tjinabfeljen roie gig. 103. d) Sriff an ben Sproffen.
e) Saftmafjig, langfam, allmiitjlidj rafdjer bi$ jum Sdjrittaft; roeidjer
Stieberfprung.

SBefonbers angftlidje Sdjiiler Irifit man fo iiben, bafj ein fidjerer
Sdjiiler bidjt unter unb ljinter ifjnen fteigt. gerner miiffen fie merten,
bi$ ju roeidjer Sproffe fie gefommen finb, bann follen fie in jeber
folgenben Stunbe eine Sproffe mefjr erreidjen. ®iefe Sdijiiler follen
fid; eine geroiffe Beitlang im Siirturnen nur an ber Seiter befdjaftigen.

2. 1Qrufung be§ 2luf= unb 9lbfteigen§ in miifjigem Sdjritt*

tafte mit ®riff an ben (Sproffen.

IVV. 3. Sluffteigen, oben ilberfteigen bon Seiter ju Seiter,
an ber lefjten 9lbfteigen.

4. Sluffteigen, oben llmfteigen auf bie £>interfeite ber
Seiter unb Slbfteigen.

5. Sitj an ben ipolmen, b. tj.
bie fpolme roerben mit ben Sdjen*
tein umfafijt.

a) linten. b) gn ber Sllitte. ¢) Dben.
d) SRit Sriff an ben Sproffen. €) Sin
ben fpolmen.

6. Sluffteigen, Slbroartsfjangeln
im <Sifi an ben S8olmen mit

aj Sriff an ben Solmen, b) an
ben Sproffen.

7. Sluf* unb Slbfteigen mit 93e*
nufcung nur einer ipanb. 2Ran bleibt
mit beiben gilfjen auf einer Sproffe
fteljen, beugt ben ljaltenben Slrm unb
greift roeiter.

a) Ter freie SIrm auf bie Jgiifte.
b) Tie freie .féanb trdgt eine .Sienie.

102 103
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Stcigcit ol)ttc fknii“ung ber fjiinbc.
I1. ifibde, f|Sferbe, ©pringtdften, fBarren mit aufgelegtem

Gpringbrett toerben in gorrn einer Sreppe gufammengeftellt.

SBo man nidjt metjrere fotdjer Steppen tjerftellen fann, tuerben
nur bie dngftlidjen (sdjiiler mit biefer ttbung befdjaftigt.

21u ffte 11 u n g in glantenreitje, freie§ iiben, bod) barf
ber nad)fte erft in geraumem 2tbftanbe folgen. <p. Sitelbilb.

I11. 8. <Steigen iiber eine Sreppe bon mdfjiger 8blje ber
(Stufen, bie tjocpfte (Stufe fopffjocf).

a) gebe Stufe tuirb mit beiben gilfjen betreten. b) 2Rit nur
einem ‘gufje. c¢) Saftmiifjige Slusfubrung.
IV. 9. ®e8gteid)en bei gro”erer (Stufenpbtje, bie pbdjfte
(Stufe iiber fopftjod). 2Bie tlb. 8.

10. iSesgteicpen, bod) befinben fid) gtoifdjen ben einjelnen
(Stufen Siiden

a) 33on geringer. b) SBon grbfjerer ibreite.

11. 23on Stufe gu Stufe Stanbfprung auf beiben giifjen.

2.unb 3.1urnjalr.

Stcigen an ber Seiter: ttb. 2 toiebertjolen, bann itn 3. Surn*
japr toeiter

fficfellfdjaftsiibinigcn an ber Ccitcr.
Il. toie ®. 111.

111, 12. 2(uffteigen ju
jtoeien. gig. 104.

a) atbfteigen an ber*

felben Seite ber Seiter.
b) llmfteigen auf bie

bintere Seite, gig. 105,
unb 21-bfteigen. c¢) ®er
9ted)te tuedjfelt oben mit
,bem linfen ben $latj.
13.21uffteigen eine§
Storners mit ®riff an
ben (Sproffen, Um*
fteigen auf bie Ginter*
104 105

(Scfarbt, Suirmuiterricfit. 8
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feite unb 9lbro&rt§l)angeln im ©ib an ben dolmen. ®er
groeite beginnt bie gleidfe Ilbung toaijrenb ber 9(biodrts=
bemegung be§ Srftcn.

14. ©teigen mit Sriff an ben 8olmen, ber gmeite
folgt nad) 8, ber ®ritte nad) 16 geiten, fo bafj an einer
fieiter 3 Sdjiiler iibereinanber finb.

a) Sluf* unb Sibfteigen. b) Stad) ber SlufroartSbemegung Sriff an
ber ©proffe, % Srefiung lintd (redjts), ©eitfbreijen linfs unb ©eit»
beben be§ linfen 9ltme§, ba>3 red)te ®ein unb ber redjte 91rm finb ge*
ftredt. c) y2 ®rel)ung, Siefergreifen junt Stumpfrudbeugen.
d) y2 ®ret>ung unb ©enfen in ben ©trecfljang mit Snieljeben. €) 'Bet
feftgefafjten §finben an ber ©proffe SBeiterfteigen ju mbglidjfter Situ
natjerung ber giifje an bie fjanbe (geftredte Snie), f) Ginljattgen be§
linfen JBeineS in bie ©proffe, Sofen ber gaffung, Dlumpfbeugen rudtm,
bie Slrme feitmarté gepoben.

15. Slud) bie ,,gatjne” (SBagetjaltung) fann man an biefe
Ilbung anfrfjliefjen.

16. Sluffteigen nadjeinanber mit 4 ©proffen Slbftanb.

9In einer Seiter finb bann 6 Turner iibereinanber.

4. bid 9. Xurnjal)r

©teigen an bet Seiter. Ub. 2 mieberpolen.

pnn#en.

®ie prattifdje SBebeutung be§ ©pringenS, wenigftenS ber
einfadjeren ©priinge, ift, befonberS fiir ben gali ber 9iot,
flar. fpinbernt6fprung, ©tiifcfprung, Stabfprung u. a. finb
mut= unb gemanbttjeitbiibenb. 83ei bielen ©priingen mirb
ba8 Sluge gefdjult. S3ei ben ©priingen mit Slinlauf ift bie
tbrperlidje SBirtung ber be§ SaufeS in bem 9Jiafje entfpredjenb,
in bem ber Sauf babei jur S8ermenbung tommt. 9Im ftartften
ift bie ®irfung auf bie SBeinmuSteln unb bie Sleidjgemidjt®
ljaltung. (©djmibt, linfer ftorper, ©. 507.)

Bie Spiuugartcu.

®a8 SBefen be§ ©prungeS beftebt barin, baj) ber Stbrper au8 bem
©tanb iiber ein imrflicfjeS ober gebadjte$ Sinbernte bintueg tuieber in
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ben Stanb gefiibrt tnirb. ©ie Sirt, wie ba§ gefd)iel)t, ergibt bie Unter*
fdjeibung8merfmale ber Verfd)iebenen Spriinge. geféE)iel)t

A. ©urd) bie Sprungfraft ber SBeine allein: fjreifprung. ©abei erfolgt
1. Slbfprung auf beiben fjiifjen
a. obne ainlauf: Stanbfprung ober Sdjlufjfprungt);
b. mit Sinlanf: 3. ®. Salto, SBafferfpringen.
2. Slbfprung auf einem gufie:

a. obne Sinlauf: derittfprundgl); ) )
b. mit Sinlauf: ber gewblfnlidje ©odj* unb SBeitfprung.

B. ©urd) SRitfjilfe ber ?Irme, bie tatig finb:
1. ftiifcenb: Stiifcfprung ober gemifdtter Sprung, unb jntar:
a. beibe Slrme, Slbfprung auf beiben Sriifjen, babei wirb
1. ber ©orper gerabeaug bewegt: ©ode, ©ratfdje, ©ed)t»
fprung ufw.;
2. ber Slorper feitlid) bewegt: glanfe, SBenbe, Seljre ufw.;
b. beibe 9lrme, Slbfprung auf einem gfufje: ©iebsfprung;
c. ein Slrm: gedjtfprung;
2. ftii“enb unb l)dngenb: Stabfprung.
©ie meiften biefer Spriinge fonnen burd; bie folgenben SKomente
ttariiert Werben:
a. nad; bem ©rtjebung$winfel: ©od)-, SSeit*, ©ief», ©odjweit*
fprung ufw.;
b. nad) ber Sprungrid)tung: SSorWartd, fétjrdg (fcf)ottifd)er ©od)*
fprung), riirfwarts;
e. nad) ber Sange be§ SinlaufeS: ®infd)ritt», ©reifdjrittfprung

ufw.;

d. nad) ber Sefdjaffenljeit ber Slbfprungftelle; geberbrett,
Sturmbrett;

e. nad) bwtfgefiigten ©refjungen, 3.®. Salto, ober ©altungen
3. S. Sdfaffprung;

f. nad) ber Selaftung: ©odjfprung mit ©alteren, ($ewel)r ufw.;
g. nad) ber 3a()l ber aufeinanber folgenben Spriinge: Sftefjr'
fad)e Spriinge Wie ©reifprung, Sprunglaufen, ©eufdfreden*
fprung ufw.
miele Spriinge, bie aufwdrts fiiljren, fonnen unterbrodjen Werben,
inbem man auf bem ©inbernis ftetjenb, fifcenb, ftiifjenb, aud) ljangenb
tierbarrt. Spater erft erfolgt ber Slbfprung. ©aburd) entfteljeit bie
unterbrodjenen Spriinge. SJetradjtet man iljre beiben ©eile getrennt,
fo tjaben wir bie Berfdjiebenen
a) Sluffprunge, b) Ulbfpriinge.

1) ©ie ted)niid)en SBejeidjnungen ber uerfd)iebenen Spriinge
Uariieren.

8
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1. SSurnjafjr.

tieffprung.

I. 1. ©inubung ber Sprungbetuegung. greiiibungs>
aufftellung. ®in8: gig. 106. groei: gig. 107.
®rei: 8od)fprung mit gefd)loffenen gii®en, geftredten
Snien unb gu~Mpi”®en, ber £eib borgebriidt, ber Sopf mafjig
jurudgebeugt. ®ie borbocpfcpmingenben 9lrme unterftuijen
ben ©prung. 9%ieberfprung auf bie gufjballen, mafjigeS
Sniebeugen. 93 i er: Srnnbfteltung.

Il. ®er Stieffprung tthirb Oom 3ted ljerab auSgefufjrt; aud)
fBode, bodjgefteltte ©turmbretter ufro. fonnen alb 9lbfprung§*
orte oerroenbet roerben.

Shefonbere Sprungtreppen finb nur bet febr reidjlidjen
Whitteln ju empfet;len. Sprungfd)litten, bie an ben fdjragen
Seitern befeftigt roerben, eignen fid) roenig fiir ben Slaffenbetrieb.
SBo ber Stieberfprung nid)t in loderen Sanb fiibrt, finb bie Sprung*
boben niebriger su baltcti al§ tjier angegeben.

9(n einem 9fed iiben junadjft 2 Sdjiiler. 9lufftellung
nad; ber gatjl ber

93ei grbfjeren Jpoben roirb bas 9luf=
fteigen burd; SBenubung, Don @ifem
ftaben erleidjtert, fielje SSilb 108. 9(n

einem Springftabe fann fid) ber Scfjm
ler Dor bem Sibfptung im Stanb
balten. gig. 109.

®a8 Sluffteigen muf; rafd) er»
folgen, fofort beim 9lbfprung be§
93orbermanne8. Siad) bem 9?ie*
berfprung nidjt feitlicE) abbiegen,
fonbern gerabeauS unb bort fteljen
bleiben, bis alle gefprungen finb.
28er failt, mufj rafd) aufftefjen.
®er Springer mufj fid) ftetb iiber*
jeugen, ob bie Sprungbaljn frei
ift. 2Ber beim Sprung fallt, mit

ber 23ruft auf bie Snie aufftofjt,
106 107
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f}ig. 112, ober fonft ba8§ gallgertndjt be§ StorperS nod)
md)t aitéjugleidjen berftelft, barf nidjt jur nfidjften $6lje
iibergeljen.

111, 2. !£teffprung au8 SSruftljblje.

a) Slbfprung mit gefdjloffenen giifien. b) Strdftiger Slbfprung,
ber juerft etrua$ emuot fuljrt. e) ©orperljaltung tuie bei ftb. 1, britte
Beit. ffrig. 110. d) Stclteter Slieberfbrung mit mafjigem Stniebeugeu.
Sig- UL

3. WHnbeftleiftung: Sueffprung au§ ©djultertjblje.

1V. 4. Siieffprung auf fteigenbe 8détje.
1. 9lbt. 1,60 m 2. Slbt. 1,80 m

109 108 no ni 112
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5. Sieffprung ans bem <Si$: Sluffteigen in ben Stanb
auf bem 9ted, Stieberge”en jum O©ifc, bie linie (rectjte) £anb
bat Untergriff. ®eim Slbfprung % Srelptttg linf§ (red)ts).
Steigenbe 8of)e.

Sieffprung au§8 bem ,8ang toirb gelegentlid) im Sinfdflufj an
libungen in ben Stangen ober am Sau ausgefuiirt.

fiodjfpruiig (aue bem Stani)).

I. 6. Sie SBemegung be§ fpodjfprungS mit Sknieljeben.
fireiubungSaufftellung. SBie ttb. 1, bod) auf
Srei: Statt bes 9tumpfftredeng fraftigeS 8Seranjiel)en ber
ffinie gegen bie fBruft.

Il. $um ausgiebigen Setrieb be§ SpringenS finb fiir eine
bolle Slaffe meiugftens 4 boneinanber getrennte Sprung”™
o rte notig.

Gs miiffen alfo 4 $aar Springftanber an ber Springgrube ftepen.
fjiir bie geringeren 8ojjen fann man fid) aud; mit tragbaren Spring®
ftanbern, an anberen Stellen aufgeftellt, alfo mit bortem Stieber®
fprungsort, bei)elfen.

empfienlt fid), eine ber Sprungbaljnen menigfteng
3 bi§, 4 m breit anjulegen. Sie ©inubung erfolgt auf biefer
breiten ©prungbapnin SSiererreiljen.

Sile .féinberniffe merben benul|t: bie Springfdjnur
(biinne ®d)nur, bie nidjt burdjljangt) mit 93leigemid)ten,
bie mit fjilj unb Seber umpolftert finb. 3ft bie Sdjnur ju
lang, fo mirb fie burd) (Sinfnupfen einer Scfjleife (nal)e am
®nbe) oerturjt. 9lud) Spring ftabe, loder auf bie
Bapfen ber Springftanber aufgelegt, merben benuttt. fyeriter
Sprungljurben, .ftaften, 23od ufm. 3ebe3 £>inberni§ mirb
bon 2 Sdjulern bebient (SiSpenfiertel ©ber Steitjenfolge
beftimmen!) © p ne fBebienungSleute barf nidjt
gefprungen merben! Stellung berfelben fo, bafj
teine SSerlepung eintreten fann. 9tidjt einjeln jum 9(b®
fpruug jurudfepren, fonbern alle gleidjjeitig, menu bie
2lbteilung burdjgefprungen ift.

I11. 7. fpodjfprung a. b. Stanb iiber bie Sépnur, 40 cm,
bann 50 cm pod).
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a) ®er 'dbjurung ift burd) einen @trid> auf bem SBoben marfiert;
b) ©t;ne biefe ffltarfierung; c) Qn Saltausfiibrung: d) Qn einem Buge.

8. Stinbeftleiftung: £>od)fprung a. b. Stanb uber bie
Sdjnur, 60 cm ljoct).

9. Jpodjfprmtg a. b. Stanb iiber ben Stab, 60 cm ljodp
IV. 10. $od)fprung a. b. Stanb iiber bie Sd)nur in fteigen*
ber 8olje.

5reie§ liben in Stbteilungen an getrennten Sprungorten: 1. 9lbt.
60 cm — 2. W. 70 cm — 3. Slbt. 80 cm itfm.

11. Stanbfprung mit gefd)loffenen 8iifjen in ben Stanb auf bem
Staften, 70—80 cm pod), ®ieffprung. ©etat bor Sdjmanten unb Um*
fallen beroal)ren!

12. §od)fprung a. b. Stanb 70, bann 80 cm ljod) mit SBelaftung
burd) leidjte .pantel. ®iefelben tuerben beim Sprung nid)t lo§»
gelaffen.

V. geftfteilttng ber ~ddjftleiftuttg im “odjjprtutg wie
Ub. 23, int 2Seii|>rnttg wie lib. 43.

Utiierbrodjette Spriinge.
1. Sruppe: 3unt Stii™ ttub ®iij.

Il. SBenigftenS 4 53arren lang aneinanber geftellt. 9lud)
Springtaften tbnnen benuht werben. Sinlauf bon ber 23reit*
feite tyer. Springbretter tuer*

ben nur im Sinfang benufet

®rei bi§ bier Sdjiiler an einem

®erat. IRafdjeS .fperbei* unb

SBegfdjaffen ber (SJerate.

I11. 13. Sprung jum Seitftii®
in SBruftljélje.

a) Slnlauf: SSJenigeSdijritte,
nur bie lepten energifctjl b) iJlb*
fprung mit beiben
baju junadjft Stlatfdjen in bie
~Nanbe, c) bann traftiges? 2luf*
ftatnpfen ber Siifje unb 9luf*
fdjlagen ber 8anbe auf bie
8olme. d) Sm Stiife Slrme

113 111 115
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geftredt, Sfopf bod), Sruft berau§, 93eine 8Surud, ftttie unb
gufjfpifcen geftrecft! gig. 113. e) Sfbburten, b.i. \/\/
fcbmingen be8 Sbrpers unb Sfieberfprung ljinter ba8 83rett.
f) Cljne Springbrett.
14. Whinbeftfeiftung:  Sprung jum Seitftiib, ettuas
ii b e r Sruffljolje.
2. Surnjalr.

Sieffpruitg tuirb fortgefept ais £ieftvettfpruttg.

Il. SSie beim SLieffprung, S. 116. (Sine Scbnur tuirb in ber
berfangten (Intfernung in bie Springgrube gelegt. $tuei
©djuter ljalten biefelbe auf bem SBoben ftraff.

111. 15. Sieftueitfprung aus Scbulterbbbe.

a) Mftiger Slbfputng mit beiben giifjen (gefcbloffen). b)8altung
Wie beim féodpprung au§ Stanb (Stniebeben). c¢) Sfieberfprung ot)ne
©taucben; Wie gig. 111, nidjt Wie gig. 112. d) SDt&glidjfte Seite.

16. SHinbeftleiftung: S$ieftueitfprung aus Scbulterbbbe
auf 2,50 m.

IVV. 17. Sieffprung auf 9Seite:

1. Slbt. ftftutterbod) 2,75 m — 2. Slbt. topftjod) 3,00 m — 3. 3tht.
iiber fopfbod) 3,25 ni ufw.

18. Sieftueitfprung auf 2,50 m mit SBerminberung ber
Slbfprnngbobe:

1. ?lbt. 100 cm — 2. 9lbt. 80 cm — 3. Slbt 60 cm ufw.
Ubudtfpiitng tuirb fortgefefct ais ."6odnprititg mit '‘Mjtfaitf.

I. 19. Sdjrittfprung. @8 ift bie 7. greiiibung, <& 39.

- a}) ©ljne SInlauf. b) Wtit brei Sdjritten. c) 9Jtit mebreren ©c¢britten
ainlauf.

Il. SBie beim Stanbfprung, S. 118. OlInr im Sinfang tuerben
Springbretter benufct. Scbnur ftraff auftegen, borf) fo,
bafj fie lei¢fjt fallen fann. SSerutjren obne 8erunterreifjen
jat)lt al§ guftiger Sprung.
111, 2(1. $od)fprung mit 9(nlauf iiber bie Scbnur, 50 cm,
bann 60 cm pod).

a) 91 niauf: 6 bis 8 Sctjritte, met)r fcéftteidjenb unb
opne Slinfpannung ber ffirafte, nur bie te~teii energifdj unb
mit boller (Sntfaltung ber Sprungfraft.
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2Birb bie ttb. mit meljreren Sdjritten ficfjer geleiftet, fo bertiirjen
toir ben Stnlauf auf 5, 3, 1 Sdjrttt.

b) 21bfprung mit einem $ufje bom fbrett, bann
ot)ne ffirett, bod) mit 1'Jcarfierutig ber 2Ibfprungftelle, enblicf)
otjne fotdje 9Jtartierung.

cjJStbrpertjaltung: .Stein ®ratfcE)en ober feit=
tid)e§ (Sdjtoingen ber fBeine.

21. fDiinbeftleiftung: 8od)fprung mit 9lnlauf iiber bie
(Sdjuur, 70 cm tjod).

1. 22. Jpod)fprung mit Sinlauf iiber bie <Sd)nur in fteigenber

8bl)e.

1. Slbt. 80 om — 2. 9lbt. 90 cm — 3. Sibt. 100 cm ufto.
V. 23. Jcftftelluug ber .~od)fttciftiutg im ftodjfprumj it
'Mntanf.

1. 21 rt: Sie Sdjuur toirb bon 5 ju 5 cm tjbljer gelegt.
23er tjerunterrei”t, ift ab (teine SBieberfjolung!).

2. 91 rt: ®ie ®d)nuren liegen je 80, 90, 100 cm. Qeber
tritt bort an, too er fidjer bie 8ol)e iiberminbet. Sine rafd)e
fEriifung ergibt, ob ba§ aud) ber gali ift. SBer tjerunterreijjt,
mujj bon unten beginnen in ber 1. 2Irt. S8er aber ben Sprung
leiftet, tritt erft toieber in bie ttbung ein, toenn toir bi§ ju
feiner 86lje gelangt finb. 2luffd)reiben!

65 cm = 1 Sflunft, 70 cm = 2 SJSurifte, 75 cm = 3 tpuntte ufto.

uflkljifadjc Spriiuje.

1. 24. Jpiipfiibungen in ben ttmjug eingefiigt. S$ierbei
toirb fo I)od) unb meit gefprungen, af6 eg ber Satt (langfamer
Sdjrittatt) julafjt. 3e ouf befonberen ®efel)l: Umzug —
marsch'!

a) Laufschritt, b) Hiipfen I. bej. r, <€) Hiipfen mit
geschlossenen Fiifien.
©ie befotjtene ttbung toirb fo lange au8gefuf)rt, bi$ ein netter

33efel)l erfolgt.
25. 8iipfubungen nad) beftimmten Saljlen in ben ttmjug
eingelegt. $e auf befonberen S8efef)l: Umzug — marsch!
a) 6 Laufschritte, b) 6 mai Hiipfen I. bej. r, ¢) 6 mai
Hiipfen auf beiden Fiifien ufm.
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Wad) 2lusfiii)rung bes i!3efef)ls mirb ber llmjug im Sd)ritt
fortgefept. ®eim 'JJiiibdjenturnen fann ljier bas ®ebiet ber 8Siipf»
ilbungen mefentlid) ermeitert merben, bod; ljute man fid) Bor Stiinfteleien
unb gebddjtntemcifjigen ffiombinationen. Statt foldfer ift bas .piipfeit
int futjen Srfpuuitgicil ausgiebig ju betreiben.

V. gcftftelluMtj >, im 23eitfprun<) tuie lib. 43.
llitferbrodjenc (Sftrumje:
IV. 26. Sprung in ben 9lufjenquerfif in -Bruftt)oi)e.

a) Stiifc. gig. 113. Sann % ©ref)ung linf§ (red)t§) jum ®ife.
gig. 114. b) Sofort au$ bem Sprung jum Sila. c) .paitung im Stp:
Sie pdnbe faffen tjinter bem Storper, Stopf geljoben, ®ruft ljeraus,
bas freie 93ein geftredt, gufjfpiijen geftredt.

27. Sprung jum Seitftiie riidl. in SBrufttjblje. gig. 115.

a% Sprung mit y2 Sretjutig . jum Seitfib, bann Stiifc. riidl.
b) Sofort Stiifc. c¢) Jpaltung. d) 'Beimioricf)tuingen (Wbfjurten Bortu.)
beim Wieberfprung. e) 5Wit Wed)t§bref|ung.

28. Sprung jum Seitftipj borl. auffteigenbe 8bfje:

1. 3Ibt. Wugeiitjolje — 2. 9lbt. fdjeitelijod) — 3. Wht. reidfljod).

29. Sprung jum Seitftup oorl., jum Cuerfie, jum Stilb riidl.
am 9icd (fjnIfSftellung: Sd)ug Bor gali riidtu.!).

2. Cbruppe: ($ratfrf)ji$ als Seitettfpntng.

Il. ®erate fiir luenigftens 8 Sdjiiler gleid)jeitig: Staften,
930d, $ferb. 2II§ jroedbienlidjfte 9(u8riiftung einer fpalle
erfdjeinen: 3 23bde, 2 Stiiften, 2 ~ferbe. Sie ®erate unter
fid) follen bon gleidfem gormate fein.

giir biefe Serate fefjert mir in folgenbem nur: Staften. Sie $bt)e

bes SlaftenS fann aud) burd) ein ober jtuei Springbretter (iibereim
anber gelegt) reguliert merben.

1. 30. 2Benbeauf» unb abfifjen in ®ruftl)6f)e.

a) Sreljung nad) I. b) ©eftredte Stnie. c) .Shiiften geftredt,
Stopf gefjoben. d) fpaltung im Sit). gig. 119. e) Wbgang: 5Bor*
fdjmingen, Wiidfd)mingen unb Scfdiefjen ber SBeine. f) SBeidfet
Wieberfprung oljne Sreijung. Sie redjte 8anb bleibt am Serdt (Wad)'
greifen). g) Sreljung nad) r.

IV. 31. S8enbeauf= unb abfifjen in fteigenber 8olje.

1. 2Ibt. Staften bruftbod) — 2. 9ibt. SBarren bruftijod) — 3. Sibt.
Staften fdjulterbod) — 4. 9lbt. 93arren fd)ulterl)od) ufm. (9(m 93arten
®riff auf bem ndljeren 8olm.)
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32. ©preijauf* unb *abfilen in ®rufti)b()e.

a) £inf§ jpreigt n eb en bie I. 8anb. b) 9Jlit ipaubtuften junt
Sip jmifd)en ben pimbett. gig. 117. c¢) Snie beim Sprung ge«
ftredt. d) .fjaltung irn Sit?. e) aibgang: r. Slrm feito. geboben, mit
% Sretjimg I. ab. f) gm Slbgang ba§ r. Sute gut ftreden, toeid)er
Stieberfprung. g) Sie ttbung r. h) Steigerung ber 8bbe.

33. Sie gleicEje ttbung ant Sted in fteigenber jpolje.
®eim Stbgang: lintergriff ber ftiittenben 8anb, rafcfyer
entfdjloffener Slbfprung.

1. Slbt. bruftbod) — 2.2lIbt. ii b e r bruftbod) — 3. ?tbt. idjultertjod).

.34, ®el)raufs unb abfijjen I. unb r. gig. 118.

35. Sluffifcen mit Sdjraubenfpreijen I. unb r. gig. 116. Stbfipen
mit iBorfpreijen, bann mit Sludfpreijen.

3. Suritja(r.

Sieffpriutg: ttb. 4 tuieberfjolen.
ttb. 23 tuieberfjolen, ferner

IVV. 36. £>oct)fprung mit 9lntauf iiber bie 8iirbe.

1. 9tbt. 60 cm — 2. 2lbt. 80 cm — 3. 9lbt. 100 cm.

37. 8od)fprung mit Slnlauf jum Stanb auf bem langgeftellten
ffiaften in fteigenber 8ot)e (tJtegutierung ber 8of)e burd) Sprung»
bretter).

38. 8od)fprung mit Stnlauf iiber bie Sdjnur, 70cm t)od),. Seiaftung
einer .&aiib burd) ben Sifenftab, ber im Sprung fdjrftg t>od)get)alten
toirb.

116 117 118 119
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Wettfprnitg.

1. .39. ©tanbfprung (mit gefdjloffenen Sfufjen) auf SBeite.
f}reiubung8aufftellung.

@in8u. 3rt>et: tute beim §ocpfprung au$ bem Stanb.
©. 118. ®rei: Soper meiter ©prung bortoart§ mit Snie®
peben, mobei bie borfcpningenben Sirme ben ®©cptoung
unterftiipen. $er ©prung fiiljrt toieberum in ben Ipodftanb.
3?ier: ®runbftellung.

a) jpaltausfuprung; b)Qn einem Bttge; ¢) Sprungpobe unb SBeite;
d) Seurteilung beim einjelnen. ®ie Slbteihmg ber (Suten ilbt ben
©prung nad) SDlafj an ber ©pringgrube.

Il. ®er SSeitfprung erforbert eine ebene SInlaufbapn
bon 15 bi§ 20 m. Umfepren in ber 2Inlaufbapn ober
Streujen berfelben ift derboten. 9tadj bem ©prung bleiben
bie ©cpufer in ber Stape ber ©pringgrube, bi$ alle ,,burdj"
finb, bann fepren alle glgidjjeitig jum 2InlaufSorte, jebod)
aufjerpalb ber Sinlaufbapn juriid. $er SSeitfprung toirb jumeift
mit ©pringbrett (5 cm pod), feftliegenb, nad) boru
abgefdjragt) ausgefiiprt. ®ie ©pringgrube foli bi$ jum Stanb
(au$ 8olj, nidjt ©tein) mit ©anb gefullt fein (8aftpflid)t!).

Stanu man bie SJllapftridje auf ber Csinfaffung ber Spring*
grube martieren (einmeifjeln, einfépneiben), fo erfpart man
bas ~erbeifcpaffen ber SJtefjlatte.

9lI$ $iel be$ SBeitfprungs$ toirb eine ©pringfcpnur
glatt auf ben SSoben gelegt unb bon 2 Sdjulern ftraff ge*
palten.  Stad) mepreren ©prungen mufj bie entftanbene
Sertiefung in ber ©pringgrube jugeredjt merben. W*
ftimmte ©d)uter! SlIsbann Siecpen toeg au$ ber ©pringgrube!
Tle burd) ©pringen entftepenben Unebenpeiten in ber ©pring*
grube miiffen bom ©cpulbiener taglicp ausgeglicpen merben.

®$ toirb auf ber breiten ©prungbapn (©. 118) in ®reier*
bi§ SJiererreipen geiibt in folgenber 9lrt:

Srett

®er 8- he*

313 E ginnt feinen
2. 5 2. E a Stnlauf nad;
] 6—8 Sdjrit*

1. >I- E ten be§ G.

Si0. 120.
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I11. 40. ®ie einjelnen STeile bes, 9Beitfprung8. Sie finb fo
tuidjtig, bafj fie nad) ber ©iniibung bei jebem Sdjiiler einjeln
beurteilt tuerben miiffen.

a) SInlauf: Sangfam beginnen, fdjneller tuerben,
nur litrj nor bem 93rett bie gréfjte Sdjnelligteit!

b) ®ein$tuifd)entritt, lieber mit bem , falfcf)en”
Win abfpringen.

c) 99bfprungftelle auf bem SBrett, lueit boru!

d) 8ot)erS8eitfprung burd) fraftigen Slbfprung.

Sdjledjte Springer notigt man burd; ben borgefjaltenen fftedjem
ftiel, ben man im redjten Slugenbfid fenft, jum ftotjen Sprung.

f) Sid)ererQtieberfprung. gallen riidtu. mad)t ben
Sprung ungiiltig. Wi guriidtreten gilt ber ljinterfte Ginbrud.
41. Wiinbeftieiftung: SBeitfprung mit Slnlauf iiber 3 m.

1V. 42. SBeitfprung mit 9lnlauf in Slbteilungen nebeneinanber
auf ber breiten ®af>n. gig. 121.

< m
)))) 4 1 h50 (: 2,50
)))) 3 &  %031100 " 250 (it
)))) 2 » “[7°50 5 250 £
1)1)1. -0 g«; 2,50

5ig. 121.

9IHe beginnen am 1. SBrett. 9Ber bie Stufgabe erfufft, gefjt ait$
2. SBrett unb bamit in bie 2. ?Ibt. greie§ liben. Siad) 4 bis 5 fraftigen
Sprimgen ift eine Steigerung ber Seiftung nidjt meljr ju ertoarten.
$ie ttbung abbredjen!

V. 43. geftftellung ber ~bcbftleiftiing im t&eitfpruttg mit
'Mitlauf.

1. 9lrt: ®er Sprung jebes einjelnett Sdjiiler™ tuirb
gemeffen:

®a§ Slleffen bes SprungeS fann auf jtoei 9lrten erfofgen:
a. Qtuei Sdjiiler meffen bom borberen Dtanbe bes Springbrettes$
bi§ jum tjinterften (Stnbrucf bes 9lieberfprung8 mit bem :JJief;baitbe.
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_b. ©edjté unb linté Hegtdg_eine TOefjlatte.  WHittelS einer gner®
geipannten Sdjnur geljen 2 Sdjiiler etroa Bon 3 m auf 3,10 m, 3,20

uftu. bi§ bie Sdjnur ant ljinterften Sinbrud bes “ieberfpriittegs’ anlangt.
®a8 (Jinjelmeffen inufj burd) geeignete (Sinricfjtungen moglidjft
uermieben tuerben.

2. 9lrt. 9llle fpringen turj fjintereinanber iiber bie
3,00 m entfernte Sdjnur. ©Jer ben (Sprung leiftet, barf bei
3,20 m tueiterfpringen; tuer iljn nidjt leiftet, barf fidj nidjt
tueiter beteiligen. Sann folgt 3,40 m uftu., bi§ aud) ber
©efte beriiljrt.

©er Gintrag in bie Siften erfolgt in gunften nad; folgenber
Sabelle: 2,20 m = 1 ifunft, 2,40 m = 2 ©unite uftu.
lintcrbrodjcnc Spriiitgc:

3. ®ruppe: ©uffifc al& Ginterjprmtg.

I1. Srei (ober metjr) ©ode junadjft mit, bann oljne Spring®

brett. Sie ©enu™ung Oon Springmatten ift nidjt ju
etnpfeljlen.

Sdjon beim Slbgratfdjen, nodj meljr beim Oratfdj®
fprung miiffen an jebem Serdt jtuei Sdjiiler fpilfe geben.
©ie tjaben jeben (Springer beim Stiife rafdj am ©berarm
ju faffen. ©ei ungefdjidten Springern miiffen fid) bie 8ilfe®
gebenben bor ben borgetjobenen ©einen ber Springer in
acfjt nepmen.

Cpne biefe fiilfeftellung barf aud) im .ftitrfurnen niemals ge®
fprutigen merben. ®efdjiefjt e$§ bennod;, fo lajjt man bas ®erqt fofort
beifeite ritden.

Sa§ 8erbeifdjaffen, Stellen ber (‘ferdte mufj rafdj er®
folgett.

111. 44. (Sprung jum ®rdtfdjfif in O©ruftljbfje.

a) ffllafjiger SlInlauf, traftiger Slbfprung. b) ©eftredte
Stnie. 0) 9luf bem ®erdt toeit bom ftiijjen. d) 8altung
im Sio fofort einneljmen, mg. 122, nidjt erft ©or® unb fRiid®
fcfjtuingen ber ©eine. e) $m St0- 123: ©or® unb fRiid®
fdjtoingen ber ©eine unb 8eben bez SlorperS im Stilfc, meljr®
rnals nnebertjolen. f) StrdftigeS 2lbftiilen beim ©bfprung.
g) Streden ber jpiiften im Slbfprung. h) Illbung oljne Sprung®
brett.
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45. SWinbeftteiftung: ©prung jum Oratfcpfie in 93ruft*
fjbfje unb Slbgratfdjen in einem $uge.

®in8: Sluffifi — Sine i: 8?orféhHrt>ingen ber 23eine.
— ©rei: fRutffdrmingen unb 9lbgratfd)en.

©ie ttbung mu” fo fidfer au8gefitf)rt roerben, bafj ©ilfegeben
entbebrlid) toirb.

IV. 46. ©ie gteidje ttbung in fteigenber 8bpe.

1. 9lbt. ecbultctbbije — 2. 91bt. 9lugenl)bf)e — 3. 9lbt. ®ct;eiteb
1)df)e ufro.

47. ©prung jum ®rdtf¢t)fif auf ben Saften auf SBeite.
©abei mirb nur einm al geftiitt.

1. 9tht. jum Sib — 2. 9Ibt. in ber Wtitte — 3. 9(bt. am entfernten
@nbe.

48. Sluffieen mit ®CE)ergratfcf>err, b. i. mit y2 ©rebung 1. ober r.
auf ben Staftcn.

49. 9lbgratfcf)en au§ bem ®©ib am @nbe beg SBarren
(E£>ilf8ftenung').

a) 9lu§ bem Duerftanb in ber ffltitte be§ Warren Sorfcbioittgeit

jum @ratfd)fib am @nbe, beliebig ab. b) Qm Sifc metjrmaliges 8eben
beg Storperg in ben f(ucf)tigen Stup. c) 9lbgratfd)en mit traftigem
9lbftofjen unb 8eben be« StorperS. 9tngftlid)e§ Sorrutfdjcn madjt bie
ttbung gefatjrlicl) d)®e«
ftredte  Snie mal)renb
ber  ganjen ttbung.
e) Stredung ber Spiiften
im Stbgang. f) ®e«
urteilung ber ttbung
beim einjelnen. g) 3n
ber Slbteilung ber ®uten
bie ttbung otjne Silfe»
geben.

SSeitere  libungen
fur bie ibeften.  Stm
langgeftetlten  Staften:

Emeriib auf ber einen
Seite, bann mit
gortfefrung be§ Stelrr’
fchroungS ©ratfebfitr unb
Cuerfifc auf ber anberen
Seite.
123 122
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4. Sruppe: Muffitten.

Il. ®ie ttbungen tuerben am breitgeftellten ftaften (jtoei
SWann an einem Serat) betrieben, 93oct unb ffjferb fonnen
glei~fallS benntjt toerben.

111. 50. Stuftnien auf ben bruftljotjen Staften, SRutfprung.

a) Stup, Sluffnien be§ einen, bann aud) be8 anbern 83etne§.
b) Stup, beibe ©nie jugleid) perauf. c) (Sofort jum ©nien. d)Stredung
ber Niiften im ©nien. gig. 124. e) 9Rit SDtutfprung ab. ©er £>ilfe*
gebenbe fafjt ben Springer an beiben 8anben, bie .'oiiften toerben ge*
beugt unb burd) fraftige ©tredung entfteljt ber Sprung. gig. 125.
f) 9lur eine 8anb gefafjt. g) JDIjne Jpanbefaffen, bod; ftept ber 8ilfe«
gebenbe mit liorgetjaltenem Slrm bereit. h) Unterfdjenfel im Slbfprung
nidjt feittoarté Sdjtoingen ober ©ratfdjen. i) im gluge ©nie juriid;
bie oorfdjtoingenben Sirme unterftiipen ben Sprung. k) £>t)ne Spring*
brett, toenn ein foidjeS bisper benufjt tourbe.

51. ®ie gleidje ttbung in einem $uge, alfo gleicl) bei ber
erften,8iiftenftrecfungttbergang in benfUiutfprung. ®er (Sprung

gilt nur, toenn er fo ficfjer auSgefutjrt toirb, bafj 8ilfegeben
entbetjrlid) toirb. (Sr ift 9Jlinbeftleiftung in biefer Sruppe.

IV. 52. Sluffnien in fteigenber 4>bfje, SRutfprung.

1. 9(bt in Sdjulterljolje. — 2. 9lbt. in 9lugenf)btle. — 3. 2lbt.
in Sdjeitelijofje ufto.

5. Sruppe: .yortftaiib.

I. 53. 23oriibung auf
bem 53oben. grei*
ubungSauf ftellung:

a) 9lu§8 bem Siegeftiip
oorl. in ben .podftanb unb
juriid. b) rtus bem 8od*
ftanb in ben £iegeftu§ rudl.
unb juriid. c¢) fiicgeftiip
borl. unb rudl. im SBedjfel
burd; ben 8odftanb unb
burd, \2 '©Oreijung um bie
£dnge uiro.

54, ?(us bem ©nien auf
ber Springmatte otjne 83e»
nupung ber 8anbe mit ge«
fdjtoffenen gilfjen  jum
Stanb fpringen.

125 121
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Il. S8ie beim Sluftnien (S. 128).

I11. 55. ©prung jum Jpocfftanb auf ben langgeftellten ftaften.

1. 2Ibt.: fjufttjoét). — 2. ?lbt.: ii b e r tjiiffljodj. — 3. Slbt.: bruft*
pod) ufn>,

56. (Sprung jum ~odftanb auf ben breitgeftellten ffaften
(brufttjod)). Jieffprung.

a) 3unacf)ft einen gub auf ben faffen, gig. 127, bann ben
anberen. b) Sofort beibe giige tjerauf unb Stredftanb. gig. 128.
c) giifje nid)t fd)ief auffepen. d) .paltung im Sieffprung. €) ©tyne ®rett.

57. SDlinbeftleiftung: ®er gleidje Sprung in einem
3uge unb fo fidjer auSgefuprt, bafj £>ilfegeben entbeprlicf)
tuirb.

IV. 58. Sprung jum ~odftanb auf fteigenbe S8ot)e.
B 1. SIbt: iib er bruftljodj. — 2. 3lbt.: fd)ulterbod). — 3. 2(bt.:
ii b e r fcfii(ted)od).

59. 9lu§ bem ftnien auf bem ftaften, erft lang, bann aud) breit*
geftellt, obne SJeniibung ber .panbe jum Stanb auf bem ®erat.

60. Sprung jum Cratfdjftanb
auf ben breitgeftellten ffiaften in

fteigenber .pbt)e.

4. ®urnjal)r.

Sicffpruitg. lib. 4 tuieberfjolen.
®er ®ieffprung tuirb ljier fort=
gefefjt al§

®tcffprung mit Criitfdjcii
um Springhab
(tBorubung fiir ben ©tab*
fprung).
I1. $m allgemeinen tuie ®ief*
unbzieftueitfprung, ©.116,120.
tBon ?tnrang an in getrennten
Slbteilungen an ettua 3 hbi§
4 ©prungorten. 2In jebem
©prungort tuirb nur ein
©pringftab beriuenbet.
126 127 128
®ctarbt, Auriiiuiterrirlu. 9
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@in Sdjiiler ftel)t al$ ~ilfegebenber nalje am Slbfprung
unb nor bem Buriidfallen. $rig. 130. @r l)ebt nad)
bem Sprung fofort ben Stab auf jum ®©ebraud) fiir ben
nacbften.

I11. 01. Tieffprung au$ S3ruftf)6l)e mit GJratfdjen am Spring*
ftab. @ins: SSeibe 8anbe faffen ben Stab in Stopfbblje
(bei oorgefcprittener ttbung bétjer), ber Jftérper ioirb t)od)
aufgeridjtet. Bmei: firaftiger 9(bfprung. Ter ftorper
bemegt fid), mit gebeugten 2Irmett am Stabe tyangenb, tm
SBogen tmrmdrt$, allmdt)lid) merben bie SSeine babei grat*
jcpeub oorgetjoben. .ftnie geftredt. ~ig. 129. Trei: £6fen
be$ Sriffes. Ter Stab fallt nieber. 3?ieberfprung mit mafng
gegratfd)ten 53einen. ®ei oorgefdjrittener ttbung tommt ber
Turner iiber bas Stabenbe pinaus. Tanu erfolgt ber Stieber*
fprung mit gefdjloffenen ffriiffen.

a) Stab nalje einftiifcen, fraftiger Slbfptung. b) Jpbljerfaffen ant
Stab. c¢) Dtieberfprung (nidjt fal*
len!). d) 8lUmdt)lid) entfernter ein*
ftiipen. €) ipaltung im Sdjtoeben.

02. Dllinbeftleiftung: Tief*
fprung aus ®opfl)blje mit
Sratfcfjen am Stab.

IV. 03. Tieffprung aus fteiger*
bergbt)emit®ratfd)enamStab.

1. 9bt: 1,40 m — 2. ?(bt.:
1,60 m — 3. 9lbt.: 1,80 m ufto.

04. Tieffprung ausftopfljbbe
in fteigenber SBeite mit Srat*
fd)cn am Stab. (ES mirb ie
eine Scpnur in bie Spring*
grube gelegt fiir

1.?Ibt. 3m—2.SIbt.: 3,25 m—
3. 2tbt.: 3,50 m ufto.

.yodtfprung: ttb. 23 miebet*

fjolen, ferner

IV. 05. (pod)fprung mit !'lr*

lauf, bie SBeite mirb gefteigert:
121) 130
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$od)Weitfpruttg, 1. 8-orm. ®ie Scpnur ift 75 cm iiber bem
SBoben, bas SSrett ift babon entfernt: in ber

1. Sibt.: 1,60 m — 2. 9(bt.: 1,80 m — 3. 9lbt.: 2,00 m ufw.
'&eitfpntug:  ttb. 43 wieberljolen, ferner

IV. 66. SBeitfprung mit 9lnlauf in 9(bteiiungen naépeim
anber. Sine Scpnur liegt 3 m weit. SBeitfprung in Sreier*
bi§ SBiererreipen. 28er bie Scbnur nictjt iiberfpringt, wirb
aufgerufen. ®ie Slufgerufenen bilben bie 1.2Ibt. Sie fonnen
in brei bib oier Spriingen oerfutpen, in bie 2. 2lbt. ju ge*
langen. 28er bab nicpt erreidjt, féfjeibet aub unb iibt ait
anberem Crte fiir fid).

®ie Scfjnur wirb auf 3,50 m gelegt unb in glei¢per SBeife
bie 3. 2Ibt. gebilbet, bann 4 m ufw.

Sttiiljfpruntj.
1. ®ruppe: Wriitfdjc.

Il. Sanggeftellte SBdrfe, erft mit, bann obne ®rett. O9liieb
iibrige toie S. 126.

Il. 67. ©ratfcpfprung u u te r fBruftpope.

a) ,,Otlibet fommen." ©iejenigen, bie ben Sprung beim erften
SBerfuch nicfjt leiften, beginnen bie ttbung allein am puftpopen (Penit.
©er Seprer fafjt ben einjelnen Springer am 2lrm unb pilft ifjm pin*
iiber. ©ann tuirb bie ©ope allmaplicp gefteigert. Kun erft iiben alle.
b) Striiftiger Kbiprung auf bem Springbrett unb fefteb Kuffdjlagen
ber Sjanbe. c) ©eftredte Stnie. d) “uftftredung. 9Kan lafit einmal
mit moglicpft jufammengejogenem, bann mbglicpft fteifem Storper,
enblicp mit ridjtiger SBeugung unb Stredung ber S8iiften fpringen.
e) tpaltung im Kieberfprung. f) £pne Springbrett.

68. ©ratfdjfprung in lkuftpope. ®er Sprung mufj fo
ficper auSgefuprt werben, bafj ~ilfegeben entbepriicf) wirb.

(Sr ift SDlinbeftleiftung biefer (Sruppe.

V. 69. ©ratfépfprung in fteigenber .fjope.
1.91bt.: Sdjulterpbpe — 2.91bt.: Slugenpbpe- 3.91bt.: Scpeitelpope.

70. ®ratfd)fprung in ®ruftpbpe, fpater SdiulterpiSpe mit freiem
Knfdjroeben. ©er ffibrper Wuingt mbglicpft bi« jur iuageredften
«Saltung im Stup empor, bie S3eine gefdjloffen, ber Stup ift feftr turj.
Sur SSoriibung biefer 93etuegung ift es “jtuedmafiig, jtuifdjen Knlauf
unb iiorf eine Srfjnur ju fpannen unb biefe allmaplicp ju erpopen.

9*
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5 Surnjalr.

Siejfprmig: ftb. 4 mieberljolen. Gr mirb ljier meiter be*
trieben até

®icfwecit[piung mit fcitlid)cm Dorbcifdjmttigcit am Spriugltab.
Il. ®ie beim Sieffprung mit ©rdtfdjen am Stab, S. 129.
9118 9lbfprung8ort ift ljier 930d, Staften ujm. geeigneter
ais bas fRed.
I11. 71. Siefmeitfprung au$ SBruftljbpe mit feitlldjem $or*
beifdjmingen am Stab. a) Gin8: Ser Stab, l. in Jpiift*
ljbtje, r. in Stopfljélje mit Spcidjgriff gefafjt, mirb in
mafjiger Gntfernung eingeftemmt. 3mei: Slrdftiger 9lb*
fprung. Ser Sbrper fdjmingt mit gefdjloffenen SBeinen an
ber r. Seite be§ StabeS boriiber unb fiiljrt babei % Sr. I. ans.
Srei: SHeberfprung. Ser Stab mirb feftgeljalten, auf*
geridjtet unb bem SRadjften iibergeben. b) $ft bie bemegung
erfafjt, fo merben Giu8 unb 3 ei berart berbunben, bafj
Ginftemmen unb 9lbfpringen faft gleidjjeitig erfolgen. c) 9118*
bann mirb ber Stab entfernter eingeftufct. d) ©egengleidj.

72. SRinbeftleiftung: Ser gleidje Sprung auf 4 m SSeite.

IVV. 73. Serfelbe Sprung auf 4 m Sikite mit SBerminberung
ber 9lbfprungtjblje:

1. Slbt.: 100 cm — 2. 9lbt.: 80 cm — 3. Slbt.: 60 cm ujm.
Sodjfprting:  ftb. 23 mieberljolen.
tSJcitfprnng:  ftb. 43 mieberljolen, ferner
IV. 74. SBeitfprung mit Sinlauf in fteigenber 8olje: $O(t)=
meitfprnitg, 2. $orm. SBrett 2,50 m bon ber Sétjnur, biefe
bom SBoben entfernt in ber

1. 2Ibt: 50 cm — 2. Ot: 60 cm — 3. Ot: 70 cm uftt>.
WiIjrfadK Spriiitge geljen iiber jur SBeadjtung ber
Sprungmeite.
I1. 'llier fReiljen bon gelbern, gebilbet burd) Gifenftdbe,
je 1,50 m boneinanber entfernt auf ben 83oben gelegt, ober
burd) eingerifete fiinien. Sprung in iBiererreiljen berart,
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baf? in jebem S$elb jwifdjen jwei Staben nur einmal auf*
getreten wirb. Ter lefete ©prung fiiprt ftetS§ auf beibe
giifje.  fBorfiépt! 9tid)t jururffallen! Tie gelber werben

allmdtjtid) nerbreitert.

I11. 75. SWetjrere Spriinge nadjeinanber:

a) Otanbroeitfpriinge mit gefdjloffenen 5iifjen (“eufdjredcn™

fprung). b) I r. I. r. (Sprunglaufen). c) 1.1.1. bjro. r. r. r. (©prung*
(jinfen). d) L. i. r. r. i. I. (Sprungbinten, 2. gorm).
IVV. 76. 9Jleprfad)e Spriinge mit galjlen. Tie ©renjen
eiues 15 m breiten Selbe$s werben auf bem iloben eingeript.
Seber japlt, wiebiel Spriinge er jur ilberwinbung biefe$
fijelbe$ braudft, unb Perfucpt, biefe Bapl bei ber SBieber*
(jolung ju perminbern. Spriinge wie iib. 75 a bis$ d.

77. Trei Spriinge auf SSeite. Sn 4 bis 6 9lbteilungen.
Ter erfte Scpiiter jeber Abteilung fiiprt 3 Stanbfpriinge aus.
Tie SBeite, bie er bamit erreidjt, wirb auf bem 53oben be*
jeidjnet. Ter jweite fucpt ipn ju iibertreffen ufw.

9(ud) tjier bie Spriinge wie bei tlb. 75 a bi$ d naci)*
einanber.

Stiifprung: ®irb fortgefefct.

IV. 78. ©ratfcpe auf fteigenbe SBeite iiber ben bruftpopen
®od. Springbrett abgeriicft in ber

1. 9lbt.: 25 cm — 2. Slbt.: 50 cm — 3. 9ibt.: 75 cm ufro.

79. ©djergrdtfcpe, b. i. Gtratfcpe in % Trepung iiber ben
brufttjotjen, fpdter poberen Shocf.

2. ®ruppe: Jlaute.

Il. SSirb am breitgeftellten ftaften unb ifSferb geiibt.
SBeitereS wie ©ratfdje, S. 131.

I1. 80. giante bruftpocp:

a) ,, Triiber tommen.” ©. tlb. 67. b) planie linfs. Strdftig auf
ben ftiipenben firm periiberlegen.  c) Sinic geftredt, .STopf pocp.
d) 8uftftredung in bem Slugenblicf, roo fid) ber Storper iiber bem Slafteti
befinbet. €) Stieberfpritng in ben ©tanb auf einenJEunft, ber gerabe
in ber 9Inlauférid>tung liegt, nidjt feitrodrts. f) SBeine iiber bem (Perlit
mogiicpft pod; fcproingen. g) ®esgleidjen bei glante recpts.
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81. planie lint§ unb re¢E)t§ uber bruftf)od) afé 2ftinbeft»
leiftung.
1V. 82. glante linfb unb recfjtb in fteigenber Ipblje.

1. 9Ibt.: Sdjulterbobe — 2. SIbt.. iiber Scbulterbobe —
3. Slbt.; Slugenbobe ufm.

6. Sturujalr.
Sieffpriing: Ub. 4 mieberljolen.
~orfjfpriing: Ub. 23 mieberljolen.
S@eitfprung: Ub. 43 mieberljolen.

IV. 83. Sinlauffprung, Ipblje unb SSeite merben gefteigert:
.Uoitnocitfprung, 3. gorm, cigcittlidjer .yoctjmeitfprmtg.
SBenn mir nidjt 3 bi§ 4 befonbere tpocfimeitfprungs
borridjtungen ljaben, ljelfeu mir un8 burdj 9%tuden bes
SBretteS unb (Srljoljung ber ®djnur, ndmlidj iii ber
1. Slbt. 140 : 70 cm — 2. Slbt. 160 : 80 cm — 3. 9(bt. 180 : 90 cm.
iWie/rfrtrtjc Spriiitge merben nun geiibt ale Sreifpruttg.

11. SBirb in ber 2Irt bes, SBeitfprnngb betrieben. Serate,
Slufftellung ufm. fielje bort. ®ie 83retter finb junadjft 5 m,
fpater meiter bon ber (Springgrube entfernt, bie Sdjnur liegt
entfpredjenb meit barin. Sie anfanglidje iBenupung bon

3 SBrettern fiir jeben (Springer mirb taum meljr nétig fein.

111. 84. ®reifprung auf 7 m:

a) 9tidjtige gufjfolge: linia, red)ts, linia, bej. redjta, linia, redjta.
b) ©er britte Sprung fuljrt jum Stanb auf beibe gilfje. c¢) ©iefer
bod; unb meit. d) Sludj ber erfte Sprung bod) unb meit, fo entfteljt

ber aibptbmua J \

85. Sreifprung auf 8 m ais ffllinbeftleiftung.

IV. 86. ©reifprung auf fteigenbe SBeite in Slbteilungen
nebeneinanber. greies, Uben. 53etrieb mie Ub. 38. ©ie
(Sdjnur liegt 2 m meit in ber Springgrube, bie Sretter finb
bon ber (Springgrube entfernt in ber

1. 9lbt.: 6,50 m (alfo ©efamtldnge be§ Sprungea 8,50 m) —
2. 9lbt...7 m — 3. 9lbt.: 7,50 m ufm.
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<Stabfpringcu (Stgbiucitfprunij).

I. 87. ttbungen mit bem Springftab; fie bejtoeden bie
®et)errfcflung be~felben. Sfieite fffreiubungSauf*
ftelluug. Ter Stab toirb fenfredjt an ber rediten Seite

getragen.

a) Stab toageredjt Bor ben Seib. b) 38ed)fel Bon ®amm» unb
Stiftgriff burd) (jmportoerfen be? Stabe?. c) 3%r«, Stod) unb Seib
ftofjen. d) 23ei ruljiger fjaltung be? Stabe? fammgriff? !i ®rel)ttng
linf?(red)t?)um, Stbrper unb Stabridjtung ift alfo jefct gleid). e) Stab
ant Snbe faffen, fpeben unb Senfen ber freien Spifce.

88. fBerlegung be§8 ®6rpergetoid)t§ an ben Stab. 9lu§=
gang”~altung: Stab iuagcrerfit bor bem Seib, fammgriffS
gefafjt.

a) ©inftemmen be? Stabe? feitto. linf? ged)tS), tniifjig entfernt
oon ben guffen. b) ®aju Seitioart?neigen be? geftredten Siorper?
nad) bem Stab. c) ®e?gleid)en mit Seitfpreijen be? red>ten (linten)
SBeine?. d) 9lu? biefer §altung allmat)lid)e? fcinabrutfdjen ber £>(inbe
am Stab. e) 98ieberaufrid)ten be? Stbrper? in ben Stanb.

89. Crlernung be§ SdftoungeS unb ber ®ret)ung.

) a) Cinftemmen be? Stabe? feitto,, ®oriiberfd)rt>ingen be?
Storper? mit palber ®rel)Jung sum Stanb, Stabpeben jur 9lu?gang?»
ftellung. b) ®e?gleid)en mit Dort)ergef)enber SBiertelbretjung linf? in
ber 3lu?gang?ftellung, im Sprung bann nur eine toeitere SBierteb
brefjung. c) Stab allmaljlid) ettpa? Ijbper faffen, nid)t ju fd)rag etm
ftilgen. d) Silit 2, bann mit meljreren Sdjritten Sinlauf. 3ebe
Stotte fpringt einjeln.

Il. giir jeben Sdjiiler mufj ein Stab (2,50—3,50 m lang)
borfjanben fein. Cfdfene Stabe finb ben Stdben au8 Cifem
roljr borjujieben. 9)iefjrere Sprungorte. Slleffen ufto. toie
beim SBeitfprung, batjer 23enufung oon Springbrettern.

111, 99. Stabfprung auf SSJeite.

a) Slbfprung linf? (bei 9ted)t?l)altung). b) ginftupen in ber
Springgrube in Sprungridjtung. c) Seben be? .torper? im Sdjtoung.
d) ®rel)ung. e) Seinfjaltung. f) ©ntferntere? Cinftemmen, erjielt
burd) Slbriiden be? Srette? Oon ber Springgrube. g) Stab langer
faffen, moglidjft toeit fpringen.

91. gitinbeftleiftung: Stabfprung iiber bie 4 m toeit
gelegte Sdjnur.
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Stiinfprung:  SBirb fortgefebt.
IV. 92. ®ratfd)e iiber OSerate bon grbfjerer fiange.

1. 2161.: am bruftt)ot)en 930od — 2. 9lbt.. am bruftt)ot)en fiaften —
3. 3lbt.. am bruftfjofjeit Saften mit oorgefefjtem Shod.

93. planie mit binjugefiigten Sreljungen am bruft*
bolfen 5taften:

a) % Oretiung nad) innen. b) Siad) aufjen. c) y2 ®ret)ung.
d) % C©retjung, aber fdjon beim Sinfprung begonnen, ergibt bie
SBenbe. e) %®Orefjung nad, aufjen, fd)on beim Sinfprung begonnen,
ergitt))t bie Sie i) re. S3eibe libungen fonnen beim ein"elnen beurteilt
roerben.

3. Sruppe: .fcodc.
Il. 9Im breitgeftellten Maften, Sioci, ffiferb. SSeitere$ mie
®ratfd)e, <S. 131.

94. 8ode unter SBruftbblje.

I11. a) ©riiberfommen fielje tlb. 67. b) ©ie giifje biirfen bas Serat
nidjt beriitjren. c) linterfdjenfel nidjt feitroarts. d) ©tiie furj. e) <>iift-
ftredung im Stieberfprung. f) Dtjne ®rett, roenn bisljer ein foldjes$
benutjt rourbe. ©ie Stenufjung eine§ iEferbes mit SEaufdjen erleid)tert
bie Sinubung.

95. tie gleidje ttbung iiber SSruftljdlje (SJlinbefP
leiftung).
1VV. 96. tpode in fteigenber tpblje.

1. 2lbt.: Skufttjptie — 2. 9IbL: iiber Sfrufttjblje — 3. Slbt.:
<Sd)ultert)6l)e ufro.

97. £>o(fe auf fteigenbe SBeite. Tas (Springbrett ift bom
Serat abgeriidt in ber
1. 9lbt.: 25 cm —- 2. Slbt.: 50 cm — 3. Stbt.: 75 cm ufro.

7. Siurnjaf)r.
tieffprung: ttb. 4 miebertfolen.
fjodjfprung: ttb. 23 roieberlfolen. fjortferung al$

flodjftnung nom /ciicibrctt (Etnrnifprinig).

Il. S3on ben berfdnebenen benufjbaren OJerdten ift ba$
150 cm lange, 50cm tjolje geberbrett am geeignetften
(aucf) ©djiuungbrett, trampoline genannt). $n Slbteilungen an
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)c\;etr_ennten (Sgrungorten freies liben. 2llle§ iibrige mie beim
odjfprung, S. 120.

Siitb nidjt tuetiigftens 3 geberbretter fiir eine Uolle Stlaffe Uor»
_b_gnber),ffo tuirb bie Ilbung nur ber Sibteitung ber beften ~odjfpringer
iibertuiefen.

I11. 98. |?0d)fprung bom geberbrett (oljne Scfjnur).

a) Jlur einmal Sluftreten auf§ 33rett. b) Sirciftiger 5Ibfpruug.
c) fjod) fpringen. d) Stbrfperljaltung im gluge. e) Sidjerer JRieber®
fprung.
IV. 99. jpodjfprung bom geberbrett, (Sdjnur in fteigenber
8blje.

1. 3lbt: 1,10 m — 2. SIbt: 1,20 m — 3. 9lbt.: 1,30 m uftu. iiber
ber Shretttjotje.
Sreifftrnng mirb nun in ber gorm be§ englijdjen Srei=
fprmtg* geiibt.
Il. Sinfo, lintS, redjtS bej. redjts, redjtS, linfS. fBetrieb
in gleidjer SBeife mie beim beutfdjen ®reifprung.
111, 199. ©nglifcfjer ®reifprung auf 7 m. SBetrieb mie
lib. 84.

191. (Snglifcfjer Sreifprung auf 8 m, mie lib. 85, ift
fOlinbeftleiftung biefer ®rnppe.
1. 192. Snglifdjer f&reifprung auf SCBeite, mie lib. 86.

1. Slbt: 8,60 m — 2. 9lbt.: 9,00 ni — 3. 9lbt.: 9,50 m uftu.
'iSeitffnmng: lib. 43 mieberljolen.
Stabfpruug: SSirb fortgefefjt.
IV. 193. (Stabfprung auf fteigenbe SBeite. $as SSrett ift
einen fbleter bon ber Springgrube entfernt, bie Sdjnitr
bom iSrett in ber

1. 9lbt.: 4,25 m — 2. 9Ibt.: 450 m — 3. 9lbt.: 4,75 m uftu.

104. geftftellung ber beften Seiftungen im Stabfprung tuie
lib. 43 erfte Sirt.
Stiitppruug: SBirb fortgefebt.

I11. 105. SSenbe nad) lint§ unb redjtb am breitgeftellten
bruftfjotjen Saften ober ffjferb.

a) Oeftrecfte Stnie. b) .'Soijies Streuj. c) 8oefj ljeraus. d) 9tur
% Sretjung.
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106. ®ie gleidje ttbung iiber 93ruftf)6t)e (SRinbefb
letftung).
IV. 107. SBenbe nad) linf§ unb redjts auf fteigenbe £>0lje.

1. 9lbt.: Scbulterbbbe — 2. 9lbt.; ii b e r Scbulterbbbe — 3. Slbt.:
2lugenl)6lje ufto.

108. 58enbe iiber bas $ferb (mit $aufd)en) jum Stiip auf ber
anberen Seite, jum Sie ufto.

109. SSenbe iiber bas 3tecf jum Stiib auf ber anberen Seite ufto.
IV. 110. ©riitfdje an breitgeftellten ®eraten.

1. 8Ibt.: 23ocf in Sruftobbe — 2. Slbt: Shod in Schulterbbbe —
3. 9(bt.. Slaften in 23ruftbbbe ufto.

IV. 111. $ode an langgefteliten Seraten.

1. 9lbt.: ®ocf in SBruftbobe — 2. 3tbt: ftaften in Sruftbbbe —
3. Slbt.; Saften mit oorgeftelltem Shod ufto.
IV. 112. planie am 9ted auf fteigenbe Jpope.

1. 2lbt.. Sruftbbbe 2. 9lbt.: iiber Sruftbobe 3. 9lbt..
Schulterbbbe ufto.

113. SreUflante unb Strei8fel)re an ben Oerfchiebenen ©erciten.

8 Xurnjair.

Sicffpnmg: ttb. 4 toieberpolen.

Hort)fprititg: ttb. 23 toieberp., bann Sdjoitifdjcr §od)fpruttg.
Il. greieS ttben in Sibteilungen. 9llle§ iibrige tuie beim
fpodjfprung, <S. 120.

11l. 114. Sd)ottifcf)er £>od)fprnng iiber bie Scbnur, 80 cm
pod). a) Sinlauf fdjrag jur. Sdjnur. b) ®a8 oon ber Sdjnur
entfernte 53ein i>at ben 9lbfprung, ba§ napere SSein fcpningt
juerft empor, ba§ anbere folgt. c¢) 53eint fltieberfprung nidjt
fallen. d) 8S8oper Sprung.

28enn SBoriibung notig, fann man ftatt ber Scbnur junacbft eine
auf bem ®oben eingeripte Pinie iiberfpringen laffen.

115. ©¢pottifcper §ocpfprung iiber bie Scpnur, 1 m pocp,
ais SRinbeftleiftung.
IVV. 116. Scpottifcper !'pod)fprung iiber bie Scpitur in fteigen*
ber (pope.

1. 9lbt.: 1,10 m — 2. 2Ibt: 1,20 m — 3. 9lbt: 1,30 m.
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93ei ben toeiteren 8od)fprungen wirb Don ben Sdjfilern bie ge»
tDotmlicpe ober fcf)ottifd)e gorm beliebig Dertoenbet.

Neitfprintg: ttb. 43 loieberpolen, ferner

IV. 117. SBeitfprung mit Sinlauf oljne 53rett. ®ie ttbung
toirb nur ooriibergepenb betrieben unb meift in Dberflaffen,
too bie (Sdjiiler ba§ SDleffen iibernepmen fonnen.

SSier SRann finb an jebem Sprungorte babei notig: A recpt ben
Slbfprungort unb beobacfjtet bie Slbfprungftelle, B beSgleidjen am
Ulieberfprung, C unb D bebienen ba§ Sllefjbanb (beffer al§ bie Wlep*
latte fur biefen Sroecf). ®s toirb Dom Sinbrmf ber gufjfpitie am 3lb»
fprung bi$ jum nadjftliegenben Sinbrurf be§ Wiebetfpritngs gemeffen.

Drr Stabfinung (Stabljodjfpriiug).

Il. ®erdte toie bei Stabtoeitfprung, S. 135. goli ber Stab
bor ber Slante ber Springgrube eingeftemmt roerben, fo
mufj ber fBoben bort ein toenig aufgelodert roerben. SBill
man in ber (Springgrube einftemmen laffen, fo miiffen
tragbare  Springftanber in

bie Springgrube geftellt

ioerben.

I11. 118. (Smftiipen unb $uriid*
ioerfen be§ StabeS, junddjft
oljne Scpnur:

a) gicperes fteiles (Zinftiipen.
b) ©prung unb % ®repung. c) 3Jlit
3uru<ftoerfen bes ©tabes. fjig. 131.
d) ®er Stab tuirb Don einem bereit*

fte_l}je.nben Sdjiiler aufgefangen unb
beifeite geftellt. Olafie ffrolge ber

Springer.

119. fblinbeftleiftung: Stab*
fprung iiber bie Scpnur, 1,50 m
pod).

IVV. 120. Stabfprung iiber bie
Scpnur in fteigenber 8ope.

1. Slbt: 1,50 m — 2. 2Ibt.:
1,70 m — 3. Slbt.: 1,90 m ufto.
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Stubfprmtg: SBirb fortgefefct.
IV. 121. SKebrere Spriinge nad)einanber. (Sinfadje 93er*
binbungen, j. 93.:

1. 9lbt.: ©ratfd)e am breiten 230d— Oratfdje ant langen 93od. —
2. ?Ibt.; Shocte am breiten Saften — SBenbe am breiten ©aften. —
3. Slbt.: planie am breiten ©aften — planie am 9iecf. — 4. Slbt.: ©el)re
am breiten ©aften mit tueiterer y4 ®retjung — fofort Stetjre juriitf uftu.

'Sie ©ntfernung jtuifdjen beiben benu~ten ©eraten tuirb
ttacf) unb nad) uerringert, fo bafj enbltdj ber Wieberfprung
be§ erften ©prunge$ ben Sluffprung bes jtueiten einleitet.

122. <Spriinge obne Wnhnlauf in ben ©tub riidlings.

1. 2lbt.; planie am ©aften — 2. 2Ibt.; ©ode am ©aften — 3. 9lbt.;
fjlante am 9ted — 4. 9lbt.: (Singrdtjdjen am Snbe bes Sbarren uftu.

123. (Stufcfprunge am breitgeftellten Warren.

1. Slbt.: fyianfe iiber ben Sbarren (Sttif) auf bem natjen ©olm) —
2. 2Ibt.; SBenbe uber ben Sbarren (Stiib auf beiben ©otmen) —
3. 9lbt.: gtante in ben SSarren unb aus bem Sarren — 4. Slbt.: ©ode
in ben SBarren unb Buriidtjoden au$ bem Stanb im Warren.

b 124. Stiitifpriinge an bof)ctt ©erciten mit Slbfprung bom geber*
rett.

9. Sfurrtjabr.

Sieffprtmg: lib. 4 tuieberbolen.

.Hod)fpriittg: lib. 23 tuieberbolen.

SSeitfprung: lib. 43 tuieberbolen.

'Srctfprmig:

IV. 125. fSeutfdjer ober englifdfer Sreifprung obne SBrett.
Sie ©prungtueite tuirb entfpredjenb lib. 117 mit bem fDiefj*
battbe feftgeftellt.

wtabiueitfpriiitg:

IV. 126. Wad) 9Wag obne 93rett tuie Ub. 117.
«labl)od)$pt'itng:

IVV. 127. geftftellung ber Seiftung beim einjelnen. 93etrieb
toie lib. 23.

128. Stabt)ocf)fprnng iiber ©aften ober $ferb, aud) Stabfprung
jum Stanb a u f bas ©erat.
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Sfiiliipruitg:
IV. 129. Stu|fprung liber ein ®erdt mit ©r"bfjung burd)
ben ©pringljut.

1. 2(bt.: Sratfcfje ant ®od — 2.91bt.: §lanfe ant Staften — 3. Stbt.:

Sratfdje ant langgeftellten ftajten — 4. 0161.; .Rotter ®ocf nut fyeber*
brett uftn.

130. Stiibfprung iiber ein Serat mit Srljbljung burd) einen auf»
fijjenben (Sdjiiler.

©en ©priingen 129 unb 130 ift ber einfadje Sprung ol)ne
ért)bl)ung alb 2Bieberf)olung DorauSjufdjiden.

Jfcdjtfpiuiig
Il. 9Im breitgeftellten Staften ober tpferb. ©rft mit ®rett
(fdjrag geftellt), bann otjne foldjeS. ©er Slnlauf erfolgt fd)rag.

Silan fpringt r. ab beim SiInlauf bon I. ljer. Stur ber I. 9lIrm
ftiiljt, ber r. toirb geljoben.

111. 131. ®ef)rauffif)en bruftljod) mit $ecf)tfprung.

a) Slbfprung auf bem r. (1) gufj. b) Sinieftrerfen. c) $m <Sit:
% O©reljung unb Spreijabfitjen.

132. f}ed)tflante bruftbod). 9(ufgaben a unb b toie
ttb. 131. SJlinbeftleiftung.
1V. 133. gedftflanfe (aud) mit angefugter ©reljung) mit ibelaftung
ber frciett 8anb (Jpol™ ober aud) Sifenftab) iib e r bruftbod).

134. gedftflanfe ant Sted in fteigenber 86t)e.

1. W.: 1ni — 209Ibt: 1,10 m — 3. 9(bt.: 1,20 m ufto.

Mldfern

ift Sefd)idlid)feits$>* unb Sraftubung. ®©eine fbebeutung fiir
bab prattifdfe Seben tritt bei ©efalfr flar in Srfdjeinung.
©ie SBirtung biefer ©urnart auf Sltmung unb ~erjtatigfeit
ift abnlid) ber beb an”altenben ®©d)nellaufb.
Sangaufgefdjoffene, fd)todd)lid)e (Schiller miiffen es baljer mit
iBorfidjt betreiben. Werner ift beim ffilettern an einer Stattge

unb_am Xau bei falfdjer ®letterl)altung bie SDloglidjfeit efdéledjtlidjer
9tetjung nacbgeroiefen.  Silan “beobadjte bebtjalb’ biefe ttbung Im

Snabenturnen genau unb unterfage fie im Stiirturnen benjenigen,
bie bab Stlettern fonnen.
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Die ~rtm bes filettem
unterfcbeibett ficf>
A. burd) bie Slrt, mie bie 2?eine ben ftemmenben ®rud, burd) ben ber
Sérper geijalten toirb, ausiiben, nantlid)
a) nad) innen: ein (Serdt: Stange (fentred)t unb fd)rag), Jait,
Metterbaum, b) nad) aufjen: jtoei Stangen;
B. burd) ben @riff an
a) einent @erat, b) an jroei dlerdten.

Unter ben einjelnen Slirten finb oerfdjiebene Stombinationen
moglid).

1. Xurnjal)r

beginnt mit bem Jftlettern nur bann, menu megen mangelnber
®erdte auf ausgiebigen fBetrieb be$ ©teigens iaergicfjtet
merben mufijte.

2. Xurujalr.

filcttriii am ®au.

I1. giir eine Oolle Slaffe finb menigftens 8 Xaue nbtig.
Slufftellung ber Schiller nad) ber 31 ber Xaue. Steben ben
iiblid)en Xauen bon 3 bi§ 5 m Sletterlange ift ein fotdjes
bon 8 bis 10 m feljr ju empfetjten. ®ie Slbmartébemegung barf
niemal$ burd) fRutfdfen erfolgett. Xa$ @nbe ber idufmart$*
bemegung mirb angebeutet burd) 9Infd)lagen einer 8anb an
ben Duerbalfen, bej. burd) fBeriifjren ber ®ede. 83eim
SBetttlettern ubernimmt bie ndd)fte fReilje bie fBeobacfjtung
ber fBorberleute.

I1l. 1. Sietterfdjtug, b.i. bie 2Irt, mie ber Stbrper fid) am
@erat befeftigt.

6in$: f}affen bes Xaue$ mit beiben $anben, mbglid)ft
[jod). 3d=>ei: $eben bes i. (r.) ®nie$, angejogene Oiufj*
fpifce, an ba$ Xau, fo baji biefes iiber bie Snnenfeite be$
Snies, iiber bas Sdjienbein unb iiber bie Stufjenfante be$
gufjes fallt. ®rei: Jiad)jiel)en unb ttberfdjlagen be$ r.
(l) ffieines. 53ier: ©treden ber Stnie. Xa$ Xau ift an
2 fEuntten befeftigt; jmifdjen ben gnnenfeiten ber Snie unb
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jmifdjeit r. unb ffujjrift 1. Ser Slbrper ift in ben
8iiften gebeugt, bie 9lrme finb geftredt.
__a) fjaltaubfuljrung. b) Qn einem guge. c) ©urdjfidjt auf bie
Stidjtigteit ber Seroegung.
2. Ubungen im ®letterfcf)lufj am Sau.

a) ©ie 1 (r.) Jpanb auf bie fjiifte. b) ©en I. (r.) ?Irm feitljeben,
Streden ber .Sofifte. ¢) ©as ©au mit ber I. (r.) £>anb unter ben (am
gejogeiten) SBeinen faffen. d) gn>ei ©urner nebeneinanber fudjen fid)
%egenfeitig au§ bem Stletterfdjlufj ljerabjubrttden. e) Streden ber
fjmften unb ,'bbijergreifen jum Stletterfdjlufj mit gebeugten Sirmen.

3. Stletterfdjlufj auf Sauer (big 1 SRinute).

4. 9luf* unb 9(bflettern an einem Sau.

(Si ud: Stletterfdjlufj. 3'we i: £jbljergreifen bib jur
bolligen ©tredung ber S8iiften. Srei (jugleidj (Sins ber
neuen 3emegung): Stnieljeben unb neuer Stletterfdjlufj
(jmeiter ftufjgriff).

a) Saltausfiiljrung. b) Qn einem Euge. c) ©ben anfdjlagett.
d) aibroCirtSHettern, nidjt rutfdjen e) SBetdjer Stieberfprung. f) ©ie
fjufje unb Stnie biirfen Von ber Stelle, roo fie einmal gefafjt ljaben,
nidjt tuieber abrutfdjen. g) fltidjt ju Heine gufjgriffe, auf einen fflteter
Ijbdjftenio brei.

~riifung unb SBeurteilung bed Stletterim an einem Sau.

®efonber§ fdjledjte Stletterer ICifit man einjeln tlettern, ftellt feft,
toiebiel fDteter ober ljalbe 9lleter fie erreidjen unb gibt itjnen auf, in
ber niidjften Stunbe roenigftenS einen ®riff meljr tjerauSjubringen.
'lludj beftimmt man, bafj fie im Sturturnen fur geioiffe 3eit fid) mir
am ©au befdjaftigen.

3. 5Turnjaf)r.

IVV. 5. SBetttlettern nad) ber 3atjl ber fjufjgriffe.  Seber
©djiiler mertt, miebiel ~ufjgriffe er gebraudjt ljat. 3n ber
nadjften ©tunbe bilbet man Sfbteilungen nad) ber 3Qf)l &er
gufjgriffe. $eber foli ficf) bemiitjen, in bie nddjfte Slbteilung
aufjuriiden.

6. SBetttlettern nad) 3eit. 2Ran ruft bie 3eit bon
5 ju 5 ©efunben au8. fBilbung bon Slbteilungen, dtjnlidj
mie bei tlb. 5.

©ie ®eften fann man einjeln flettern laffen. SOlan ftellt iljre
geit mit ber Stedjuljr feft. fjiir fie finb aud) bie folgenben llbungen:
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7. Sie unb Stanb im Sau.
8. Metterfcf)luf; oljne mit ben Jodnben.

9. Slufflettem, bann beim 9lbtodrt§flettern Setiueung nur einer
8anb.

V. 10. ~eftftellung ber ~o~ftleiftung im Mlettern auf
Sauer. $eber Witeter aufroarts gilt einen ifjuntt. Stad) bem
Sinfdjlagen 9lbtodrt8tlettern, Stieberfprung unb fofort toieber
Sluffprung. ®ie Seiftung jebe§ einjelnen toirb feftgeftellt
unb aufgefdfrieben. ®ie ttbung gilt nur fo lange, ale gleicf)=
mdfjig getlettert toirb; too 2Serau8gabung ber ®raft langere§
SSertoeilen in einer .féaltimg notig mact)t, Ififit man ben
Sdjiiler abgefjen.

filcttcru an ben fecnkrctljtcn Stangen.

Il. Staffelaufftellung ber Sdfiiler in ben Stangen, bon
benen toenigftenS 24 fiir eine oolle ttlaffe Oortjanben fein
follen. ®er 5Bed)fel foli rafd) unb ruljig erfolgen, ber 2Beg
ber ans ®erat 8erantretenben unb ber SBeggelfenben toirb
oorgefdjrieben.

I11. 11. gletterfdilufj an 2 Stangen.
@in f}affen beiber Stangen, mbglidjft t)od). 3 to e i:

2lrmbeugen, S$tnietjeben, Seitfpreijen unb 9lnlegen ber tBeine
an bie Stangen, fo bafj ber Sorper in fifsenber ipaltung an

ber Slufjenfeite ber ©berfdjenfel unb ber ~nnentante ber
angejogenen “iifje befeftigt ift.

a) lIpaltauSfutjrung. b) 3n einem Quge. c) Stieberfprung.

12. ttbungen im ttletterfrfjlug, entfpredjenb ttb. 2.

13. ®letterfd)luf? auf ®auer (bi§ 1 SJlinute).

14. ttiettern an 2 'Stangen, entfpredfenb ttb. 4 al§
Tlinbeftleiftung.

4. Sturnjal)r.
fticttern am San: ttb. 10 toieberljolen.
ttlettern att ben fcnfrcditen Stangen:

IVV. 15. SBetttlettern an 2 Stangen nad) ber 3a”™ ber gqu|V
griffe, entfpredfenb ttb. 5.
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16. SSettflettern an 2 Stangen nad) $eit, entfpred)enb
ttb. 6.

17. filettern an 2 Stangen auf Sauer, entfpredjenb
ttb. 10, bodf ift 9(uffd)reiben ber Seiftung iiberfliiffig.

18. Slufflettern mit tuecbfeltueiier Setatigung ber .Horperfetten.

19. ,,g-aljne" am oberen Crnbc ber Stangen.

20. Sluffteigen auf bie Guerbalfen be§ Stangengeriifts.

21. SBanbertlettern. 9lu$ bem SHetterfdjlufé an jtuei
Stangen auf

SinS: 8iniibergreifen an bas nadjfte Stangenpaar.
3 to ei: A~iniiberfdjtoingen be§ ®orper§ in ben $letterfd)lufj
an 2 Stangen.

a) S8altauS§fuf)rung. b) Qn einem guge. CP Qm unteren Seile ber
Stangen. d) giad) Slufflettern im oberen Setl. e) ®iit 9luftodrt§»

beiuegung unten beginnenb oben enbenb. f) Sletterljafct). Silan fudjt
ben Segner, ber einige Sriffe Boran? ift, etnjuljolen.

5. bi§ 9. urnjalr.
tttetterit am San: ttb. 10 tnieberljolen.

Wimmen

ift im Seben iiberall ba Oon SBidjtigteit, mo es £>inberniffe
ju uberminben gilt, bie ben fdjulntdftigen ©eraten be§ Surm
unterrid)t§ nidjt dtjnlicl) finb. ®a8 Shettern ber 93ergfteiger
ift bie Berbreitetfte 93etatiguug biefer Slrt. Ss ift ttraft» unb
SefdjirflidjfeitSubung. ©a8§ ttlimmeit an ber 8inberni&manb
(Ssfalabiergeriift) ift eine SSorbereitung fiir einen Seil be$
3Rilitdrturnen8. Sie ttbung finbet bas regfte $ntereffe ber
Sdjiiler.

1. Surnjatr.

Il. Sine fdmlmafiige SBetoegung tuirb im allgemeinen nid)t
ttorgefdjrieben; ber Sdjiiler mag fetyen, toie er mit feiner

Slufgabe fertig tnirb. Sa8 ljiubert nidjt, bafj ber fieljrer ben
einen ober anberen auf eine beffere Sirt ljimoeift.

(Srfarbt, iitriiiiiiterrirfjt. 10
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Slufftellung unb SBetrieb ridjtet jid) nad) ben benutj*
baren ©eraten.
ftlettermanb mirb ba8 SBorturnerbrett bermenbet.
gig. 132. mirb aufgerid)tet gegen ba§ 9led geftellt unb
mittels ©ifenofen, bie auf ber 3tiidfeite angebradjt finb, mit
SRiemen feftgefdjnallt.  TiefeS SBrett mbcfjte fo fyodj fein,
bafj bie grbfjten unferer Turnfd)uler bie obere .ftante gerabe
nod) burd) Sprung mit ben Jpanben erfaffen tbnnen. Sieje
ftletteriuanb tbnnen mir baburd) nod) meiter erl)bl)en,
bafj mir einen Satg beS SprungtaftenS unterfe”en. giir
tleinere Sdjiiler bermenben mir jur (Srbbljung ber Slbfprung*
ftelle ein ober aud) mefjrere Sprungbretter. 9luf bie lange
Stante aufgeftellt, bietet bas 53rett ein niebrigereS 8§inbernis§.
Slufjerbem oermenben mir ais ipinberniffe 23bde, Sfiferbe,
©pringtaften unb SBarren.
gn ben gallen, mo ung nidjt eine ganje ;)ii(je Don ~inberniffen

ju ®ebote ftefijen, muffen mir auf ben ©laffenbetrieb in biefer llbung
erjidjten.  2Sir befdjiiftigen bann nur eine Sibteilung, j. Sb. an ber

Jtlettermanb, matjrenb bie anberen etma ©Oteigen an ber Seiter,
Sreppenfteigen, Sdjmeben iiben.

1. llberminbung ber brufttjod) geftellten 33bde, SEferbe,
®aften. Tie Glerdte bieten burd) iljre Sbauart ipinberniffe bon
berfdjiebener Sdjmierigteit. 2Bo foldj berfdjiebene Sdjmierig»
teitzgrabe jufammenftellbar finb, beginnt man beim leidjteften
unb lafjt nur biejenigen meitergeljen, benen bie llberminbung
be§ erften, bann be§ jmeiten ufm. gelingt.

2. Eurnjaljr.
2. llberminbung be§ topfljod) geftellten Warren.

3. SLurnjatr.
3. llberminbung reid)ljod) geftellter Serate.

4. urnjal)r.
4. llberminbung ber niebrigen Slettermanb.

5 $urnjaf)r

5. llberminbung ber ljotfen Mettermanb.
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6. $urttjayr.

Ubuiijcn an ber ljolicn filettcrwanb.

6. ©prung jum 8ang an ber ®lettermanb.

a) Stredbang. b) 53euget)ang. c¢) ?lu§ bem StreAang binaufc
jtefjen jum Seugetjang. d) ®e8gleidjen jum Cberarmbang an
etnem Slrrn.  e) Sin beiben Slrmen.

7. Surujal)r.

7. Slus bem ®©berarmtjang im linten (redjten) 2Ilrm an
ber Stlettermanb Sinpangen be§ linten (redjten) ftnies unb
ftberminbung ber Stlettermanb, gig. 132; ilberfpreijen
redjts (lint8), SRieberfprung.

8 Sturnjalr.
8. Sugftemme an ber Mlettermanb jum ®Gitiifc

a) beS linten (redjten), bann be§ anberen Slrmes, b) beiber
Sirrne gleufjjeitig, c) (Spreijabfieen.

9. £urnjatjr.

9. ©leidjarmige”~ue*
ftemrne an ber Stletter*
manb, gig. 133, glante.

10. ftberminbung ber
ertjotjten Slettermanb. ®er
Sluffprung jum Sriff erfolgt

mit Unterftiitmng burd) jmei
Sllitftfjuler.

®er 8ang entftetjt
baburdj, bafj ber tbrper
nidjt, mie gembfjnlidj Don
ben 23einen, fonbern Don
einem anbern Sbrperteil,
jumcift Don ben Slrmen
(Snieljang, geljenfjang,

132 133 10*
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134

gig. 134 jeigt,

8ang.

fjadenljang u. a. finb fur ben
Zurnunterridjt ot)ne 93ebeu=

tungj berart getragen tuirb,
bafj er an einem iiber un§
befinblicften (‘Serat  aufge*

(jangt ift.

fBeim Slrm”~ang nimmt ber
53rufttorb  bie tueitefte (Sin*
atmungSftellung ein. ®a er
aber nidjt in bie Shtéatmungb*
ftellung juriid tanu, iuirft nur
ber fpang auf turje ®auer
gefunbtjeitsforbernb. SBeim
Seugetjang biirfen bie (Sitem
bogen nidjt bon boru auf ben
SSrufttorb briiden. $m fjang
mit meitem Sriff ift bie 9(temtatigfeit roeniger beengt, ber
Spang ift aber anftrengenber.

beim $ang ift.
fjangiibungen bilben bie Wsfulatur ber Singer, ber

Sdube, ber 2irme, ber SBruft aus.

Storper, <5. 391.

Dic fjaitgarten.

tuie tuenig empfeljlenStuert ber enge ©riff

©ielje Sdjmibt, Unfer

®ie Storperlaft tuirb getragen uon ben Strmen
A. mit Unterftulung burd) bie SSeitte, lefctere

B.

a) fteijen: fbangftanb,
b) Itegen auf: Sieget)ang ober gemifdjter fjtang;
allein unb jtuar burd) Shtfbimgung an ben

a) Cberatmen: ©berarmljang,
b) Unterarmen: linterarmbang,
¢) fjanben: ipanbbang. Sefcferer ift bie gebraud)lid)fte Sirt.

®ie meiften biefer ttbungen, befonberS ber fjanbtiang, fonnen

auftreten

a) al8 ttbergang uon einer Sage bes Sorpetd jur anbern. ®ie

tuid)tigften ttbergange finb:
1. aus Stanb in ben Stanb: Unterfdjtuung, llberfcf)lag;
2. au§ Stanb in ben Stii| ober Sift:

a) obne $ret)ung um bie SSreite : Stemmen, Jtippen,

/3) mit Sretiung um bie SBreite:
auffdjtuunge;

gelg* unb S8elb
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3. auz ©tub ober <$i(3 ju Stilb ober Stfc: gelgen, SSellen;

b) felbftdnbig. ®abei
1. finb bie ?(rme geftredt: Stredljang;
2. finb bie Slrme gebeugt: _Seugetjang:_ . o
3. erfolgt eine ®rebung um bie 'Breite: Stiftljang, Sturjtjang ufro.;
4. penbelt ber ~orper: ©djroingen im Jpang;
5. finbet eine gortberoegung ftatt: 8angeln.

1. Sturnjalfr.
Ujaiiilltanb.
Il. ®erat: 8uftl)ol)e§ 9iecf. ®rei bis bier ©cfjuler an

einem 9%ed. 9lud; niebrige fBarren tonnen mit benujjt roerben.

Sdjaufelringe tonnten in nollen .fttaffen nur bann nerroenbet
roerben, roenn roenigftenb 8 Uaar uorfjanben rodren. 9Jtan fpart
be8bhalb bie ©djaufelringe, bej. ba4 Sdjautelred fiir bie yangiibiingett
in ber Abteilung ber SBeften auf.
I11. 1. $um .'pangftanb borlingS ju gelangen.

a) ®urcfj gangartige, b) laufartige, c) fprungartige ®orroarts*
beroegung.

2. fpaltung im Ipangftanb borlingS.

a) ©er Storper bilbet eine (Serabe, ber £eib ift nidjt gefnidt
unb nidjt burdjgebriidt. b) SBeiter ®riff (Slufgriff). c) gufefpieen
geftredt.

3. fcangftanb borltngs mit 9lufgtiff auf 1 Wlinute fSauer

(Tlinbeftleiftung).
IVV. 4. libungen im Jpangftanb borlingS.

a) ®riffroed)fel. b) £ojen einer 8anb. c) ©eSgleidjen, % ©reljung
jum Jpangftanb feitlingb.

5. 9lu§ bem ®©eitftanb rtidlingS mit gaffung riftgriffS
burd) 9tid'rodrt8get)en jum Ipangftanb riidlingS, £ofen einer
Jpanb unb % ®ret)ung

6. 9lu§ bem Seitftanb norl. ©urdjtjoden jum .pangftanb ritdl.

ffang mit Drcljuttg um bie £Jrcite.
1. Wruppe: ‘'llus$ bem Scitftanb.

Il. ®erdt: 4—6 SBarren, bruftl)ocf), tang aneinanber
geftellt. 9In jebem SBarren 4 Sdjuler, auf jeber Seite jroei.
Olufftellung in 2 fReitjen ju beiben Seiten ber ®erate.
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111. 7. fiiegeljangftanb am SBarren.

a) ®in SBeirt, bann ba® anbere ftemmen gegen ben entfernten
fpolm, b) ®eibe gleidjjeitig nad) borljergeljenbent ffiniebeugen. gig. 136.
c) SBeiter ®riff. d) Stnie unb gufjfpifcen geftredt. e) fiopf juriid.
f) llbung auf einige ®auer.

8. Srtieliegeljang in einem Stnie auf bem entfernten

8olm.

a) ©a® freie 93ein geftredt unb ioageredjt b) ©a® anbere int
fenie redjtroinflig gebeugt. c) gufjfpi®en geftredt. d) feteuj geftredt,
feopf juriid. e) SBeim Slbgang nidjt fallen laffen, fonbern Senfen ber
®eine, ritme babei gebeugt.

9. Siegeljang auf ben ®©berfdjenteln, gig. 137, bann

aud) bie 9lrme gebeugt. gig. 138.

IV. 19. fiiegetjange (ftb. 7—ty am Ijbljeren fBarren.

1. Sibt.: (Sdjulterijotje. fth. 7 — 2. ?Ibt.: Stopftjbbe. ftb. 8 —
3. 9(bt.: iiber feopftjblje. ftb. 9.

11. fereujliegeljang mit gtuiegriff, ®urd)fd)ub mit % Srebung
um bie Sdnge, Spreijen jum ©ratfdjfib auf bem Sbarren.

2. ®ruppe: ?lue bem Cuerftanb.

Il. 4—-6 SBarreu breitgeftellt, (Sdjiiler in 2 Steifjen. 9(u
jebem fBarrenenbe turnt ein (Sdjiiler, Sefidjt nad) inneti.

12. ftberfdjlag am @nbe be§ bruftljoljen SBarren.

a) fltiidtuiirt® mit gebeugten fenien, gig. 140, jum Stanb. b) gum
©angftanb riidling®, gig. 141, unb 3tiidbett>egung. c¢) 9Jiit 3eftredten
fenien. ~ dj 9Jiit Stredung ber
ipuften jum Sturjfjang. gig. 139.
e) Diumpfbeugen bortolit® jum
8angftanb riidling® unb au®
biefer ~Stellung bie borigen
Ilbungen.

13. Tie gleidjen ftbungen
am ljbljeren fBarreu in ber

1. 9(bt.. iiber brufttjod) —
2. Slbt.; fdjulterljod)— 3.3lbt.: in
Slugenljblje—4.91bt.: fdjeitelljod).

14. ®ie borigen ftbungen
au® bem Stanb jtoifdjen jroei
feletterftangen, bann aud; au®
bem »ang an 2 Stangen.

136 137
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2. urnjalr.
fjaitgftanb: Stimmt Slrmbeugen ljinju.
Il. ©etat: 4 9ted, Iljuftljod), ljbdjftens bruftljod].
Sarren ais Shtofjilffe. SBeiter Sriffi

I11. 15. Mangftanb mit gebeugten Slrmen (Untergriff).

a) ©tirn nat>e ber ©tange. b) Storper eine Glerabe. c) £ang*
fanteS ©treden ber ?(rme. d) Stidét Dorrutfdjen. e? Qm 8angftanb
mit gebeugten 9lrmen Sfifen einer 8anb unb J4 ®reljung gum sang-

ftanb ieitlings.
16. 3m £>angftanb mit Slufgtiff 9lrmbeugen unb »ftreden.
a) 'oiiften nidjt beugen. b) ffiopf nidjt nad; Dorn tjeben. c) £ang»
:n_rptes ;@treden. d) fbueimal Slrmtuipben im ipangftcmb (2Rinbeft«
eiftung).

1V. 17. 9lrmtuif>pen im £>angftanb auf Baljl. SBilbung bet
Slbteilungen beret, bie bie ttbung 3 mat, 6 mai, 10 mai ujm.
bringen. ®ie Slbteilungen turnen nun nadjeinanber. $eber
Turner tuirb bon einem SJlitfdjuler beobadjtet, ber beftimmt,
tuie biele ttbungen gelten.
.yang mit Srcljung um bie Weite:
3. Sruppe: «eitriftljang (aud) 9lnriften genannt).
Il. Seriit: 4 9ted, bej. aud) SBarren, bruftfjodj. SBei
lefjteren ©eitftanb in ber "jolmgaffe.
I1l. 18. Sinriften mit gebeugten Sinien.
a) Scfjtuungljaft burd)
IBorlaufen. b) 8oljle§ ffiteuj,
fefte Sage, c) gufjfpiben
geftredt. d) $ur Sinleitung
ber fRiidbetuegung: Stnie
ftreden. e) Sangfam fenten!
19. ®ie gleidje ttbung
oljne Sdjtuung, mit féeben
ber gefd)loffenen ibeine aus
bem Jpodftanb  (SJlinbeft*
leiftung).

1V. 20. ttbungen im <Seit=
riftljang.
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a) Streden unb Seugen eineS fBeines. b) beiber
93eine. c¢) SInftemmen ber Sol)len gegen bie Stange.

21. Seitriftliang mit geftredten Stnien auf einige ®auer.

22. 9teft an beiben 93einen, bann aud) an einem Steine,
bas burdjgetjodte gut mageredjten (pattung ftreden.

4. @ruppe: llitterfdjwnitg.
Il. Serdt: 93rufttjotje§ 3ted, 3 Sdjiiler an jebem Serat.
9iid)t einjetn, fonbern toenn alle ,,burd,” finb, jufammen
auf ben tpiaf) juriid; ober man lafjt, menu ber Stanin au§=
reidjt, bie ttbung nun bon ber anbern Seite tjer turnen.
111. 23. Unterfdjtoung.

a) Stanb: Slrme geftredt, ein Win jum Sd)rtmng»
geben rudroartS gefpreijt. b) 93ei ber ttbung: 2Irme nidjt
beugen. c¢) ®brper ljod) ljinauSfdjrtingen. d) ®eim Stieber®
fprung nidjt juriidfatten. e) Wurteilung beim einjelnen.

©ie lingefdjidteften fiiljren bie ttbung in brei $eiten aus. @ i n §:
atnriften. $ ro e i: ©er fietjrer fafjt ben ©unter am Eberarm unb gfufj.
©te i: @runterftufst bie 93emegung be$ Unterfdjmungs. 9ludj empfieblt
e§ fid), einen Segenftanb ((Springljut mit aufgelegtem fjmtjftab) auf
ben 93oben Dor ba$ Sieci ju tegen unb barilber fdjmingen ju taffen.

S‘hcdtl)atig.

Il. Serat: tRed, jur Slustjilfe aud) wageredjte Seitern
ober Stangen. ,*pcd)ftens brei Sdjiiler an einem 9ted. 2(uf»
ftellung in entfpredjenben flteiljen.

I11. 24. Sprung in ben Stredtjang aufgriffS auf fteigenbetpbtje.
1. 9lbt. 1,50 m — 2. Slbt.: 1,60 m — 3. 9lbt.: 1,70 ni ufm.

25. .'pattung im Stredtjang.

a) Sriff meit. b) ffiopf unb Sbeine juriid. c) gefte§ Umfaffen ber
Stange, ©aumen unten. d) Stor bem Stieberfprung ein menig 9lrm»
beugen.

26. Stredtjang mit Slufgriff auf 1 SRinute ®auer.

IVV. 27. libungen im Stredtjang.

a) Sriffmedjfei. b) Stnietjeben unb Senfen. c¢) £ofen einer
Jpanb jum Stredtjang an einem 9lrm ufm.
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flanijcln.

1. @ruppe: $m Seitljaitg.
Il. ®erat: SBagerecffte Seitent, fprungljod). (Sdjiiler in
Manfenreitjen nad) ber Baljl &ei Seitern. Ser Btueite folgt,
tuenn ber (Srfte bie WIlitte ber Seiter erreidjt ljat. SBeidter
Wieberfprung.

3ft bie ®rofje ber Sdjiiler feljr ungleid), fo empfieljlt eg fid), bie
Seitern tjocfj ju ftellen unb mit pilfe eirtes SBode$ jum .pattg auffteigen
ju laffen. 2lls Wotbeijelf £>angelit am Wed.

I11. 28. (Seitpangeln an ben dolmen.

a) Cljne Bucfen ber Stnie. b) Ctjne 93etuegung ber S$iiften.
c) Stopf juriid. d) (SSrofie ®riffe.

29. Seitfjangeln uber eine fieiterlange mit pdédjftens
10 Sriffen (Batjl je nad) ber Sange ber fieiter). (WIlinbeft*
leiftung.)

IVV. 30. Seitljangeln iiber 2 fieiterlangen.

a) 9Im gleidjen .polm pin unb juriid. b) 2Im @nbe bes polmes
ilbergreifen mit % Srepung (gtuifcpengriffe an ber ©proffe) unb
auf ber anbern Seite riftgriffg juriid. c¢) Sas ilbergreifen oljne
Srepung, famntgriff§ juriid.

SSer bie geftellte Slufgabe giiltig 16ft, fann jur nadjften 8lufgabe
iibergepen, menu er tuieber ,,baran™ ift, tuiiprenb bie llbrigen tuieber*
ljolen miiffen.

3. Surnjaf)r.

ftatig mit Sreputtg um bie '-Brcitc: SBirb fortgefept.

IV. 31. Slnriften am Wed auf fteigenbe 8bf)e in ber

1. 9lbt.; ibruftpope — 2. 2Ibt.: Scpeitelpope — 3. 9lbt.: Weidjpbpe
— 4. 9Ibt.. Sprungpbpe. Sie ilbung tuirb fofort ans bem Sinfprung
peraus ausgefiiprt — 5. 9lbt.. Sprungpbpe. Sprung in ben Stred*
pang unb nun erft bie ilbung.

Sabei gibt es jtuei Slrten ber Slugfiiprung:

a) @tn§: Stredpang ©egenfdjtuung bes StbrperS, b. p.
tudprenb bie ibeirte uorfdjtuingen, gept ber £eib juriid unb umgefeprt,
meprmalige SBteberpolung. gtuei: 9lus biefem Scptuung peraus
bie ilbung.

b) @in3: 3m Stredpang Sirmbeugen. 3 me i: ffiniepeben.
©rei: SSaprenb bie Slrme ftreden, gepen bie Heine empor jum 9In*
riften an bie Stange.
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@8 ift tuiinfdjenstuert, bab alle Sdjiiler tuenigftenS bi§ jur 4. Slbt.
fommen. Stued? lueiterer ttbung fonnen nadj Srlernung ber uer»
fdjiebenen 8ofjen bie ttbungen 20, 21 in biefen 8bljen tuieberljolt
tuerben.

IV. 32. Unterfdjttjung auf SBeite am bruftljoljen 9ted. (£§
ift eine auf ben ®oben eingerijjte, in ber 8alle mit Sreibe
gejogene fiinie ju uberfpringen. ®ei glattem fBoben IBorficfjt!

1. 9lbt.. 1 ni — 2. 9lbt.: 1,25 m — 3. 9lbt.. 1,50 m uftu.

Burd) fjiuig jum Stiitf.
1. ®ruppe: gelgauiidjtuuttg.
Il. ®erat: 9ted brufttjodj.
11l. 33. gelgauffdjtuung, gig. 142—-145.

a) ,E>inauffommen."” 3Ran befcfjaftigt mit ber ttbung
nur biejenigen, bie fie bei ben erften 2%erfucfjen nidjt leiften.

_giir fie ift ber 28eg ber (Srlernutig ber folgenbe: ©rei bis uier
Springbretter tuerben unter bem Sted (ettuas nadj uorn) iibereinanber
gelegt. ©er Sdjiiler fafjt bie Oledftange famntgriffs mit gebeugten
9Irmen, Struft an ber Stange, ein Stein ift jur Sinleitung be8 SdjtuungeS
riidtu. gefpreijt. -Run liiuft ber Sdjiiler Bortu, iiber bie Stretter unb be*
nujrt ben erfjaltenen Sdjtuung, um ljinaufjufommen. Slisbann tuirb
bie 3aljl ber Stretter uerringert. ttbt man enblidj oljne Strett, fo

fdjtuingt bas freie
Steinerftmetjrmal?
Dor unb juriid.
ge. tneljr bie Snie
eim Sluffdjtuung
gefriimmt tuerben,
befto eljer gelingt
bie ttbung.

Diun erft iiben
alle: b) Snie ge*
ftredt. c) Sofort
in bie ridjtige
Sage auf bem
9ted, alfo fein
SBor*unb 3itrurf*
fdjtuingen  ber

142 143 114 145
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53eine im Stuf£. d) Slopf fjod), 23ruft ljeraus, ®orper eine
®erabe, bie fcfjrag aufliegt, Slrme geftredt, Snie unb gufj*
fpi~en geftredt. gig. 145. e) Sie ttbung rafd) unb
fdjmungljaft, fein langfame$ ©mporjiefjen,

1VV. 34. gelgaufjug, oerfdjiebene Slbgange. 3n Sibteiluugen
freie$ ttben.

1. 3lbt.: riidtocirts nieberfpringen, Unterfdjroung — 2. 2lbt.:
elgfabfdjtoung Dortoarts mit Untergriff, bann aud; mit Slufgriff —
8lbt.: besgleidjen, bod) nur bt§ junt SSiftjjang, bamtnodjmalsSlufjug—

4. 91bt.: Unterfdjtoung au$ bem ©tub — 5- 9lbt.: ftberfpreijen eine$
Seine$, bann bes anbern (©pretjabfiben) mit V4 ©rebung — 6.3lbt.:
lIberfpreijen eine$, bann be$ anbern Seines$, nad) boru ab ufto.

(fjilfsftellung!)
ISeugeljatig.

Il. ® erdt: 9ed, toagered)te Seiter, fd)ulter= bi$ fd)eiteb
bod). Samtngriff; toeit gefafjtt Sitem nidjt anljalten!
I1l. 35. ®a$ ®erat mit gebeugten Slrmen faffen, Snief)eben
unb mbglidjft langfame$ Senfen be$ Sorper$ burd) Streden
ber Slrme.

36. fBeugebang auf % SRinute ®auer.

a) Slugen toenigftenS in Stangenljolje. b) Sorper,
befonbers Snie geftredt.
IVV. 37. ttbungen im Seugefjang. Seine gefunftelten Son?
binationen!

a) Sriffe. b) Sniefjeben. c¢) Spreijen.

38. SSeugeljang einarmig.

a) ®ie |. 8anb fafjt bas ®erat, bie r. bas I. tpanbgelenf.
b) Stufd auf bie .fjufte. c) ®egengleid).
.yangctn: 2. ®ruppe: tntedjmtg.
1. SBie S. 153.
I11. 39. 8angeln oortoart§ im Duerljang mit Speid)griff
an ben 8olmen. S3etrieb toie ttb. 28.

40. fSesgleidjen riidtoarts.

41. liber eine Seiterlange SSortoarts$* unb SHidroarts*
ljangeln mit je tjbdjftens 10 Sriffen (SRinbeftleiftung).



156 £>ang 4. £].

1. 42. Jpangeln iiber 2 fieiterlangen.

a) Slortoarts, /2 ©retjung, nortodrtS. — b) Siortodrts, ttber*
greifen an bie nacbfte Seiter, riidrodrts. — c) Tesgteicben ttbergreifen
mit % O©reljung, oortoartS.

43. .tyangetn im Cuerbang mit Sriff an ben Sproffen.

44, SeSgleiityen mit moglictyft grofjen ©riffen, ber Sctytoung bes
SorperS toirb babei ausgenugt.

4. urnjatyr.
Jdang mit Sretymtg mit oic Sreite:
5. ®ruppe: Surdjtyorfeit.
Il. ®erat: 9ted, al§8 Slustyilfe SBarren, brufttyocty.
I1l. 45. ©eitrifttyang mit Slufgriff, ®urctytyoden.

a) ,,fSurctytyoden.”

Sfer bie ttbung nicpt mit gefd)loffenen “tityen obne Sinftotyen
ber Soblen an bie Stange berauSbringt, iibt: ©urdjboden ber ®eine
einjeln ober gefreujt, gleittybeinig juriid. Kun mebrmats Dor* unb
juriidboden. SBei einjelnen Scbulern mu& man fid) mit ®urd)l)oden
ber getreujten ®eine jufrieben geben.

mKun erft iiben alle: b) ®©eitrifttyang, ®urctytyoden,
©treden ber Snie, SBeugen, Buriidtyoden, ®©treden ber
Snie, langfameS ®©enfen. c¢) ®ur<tytyoden, ilberfitylag mit
bortyergetyenbem ®©treden ber Snie, Sbfen ber fjaffung,
Slufrictyten, ilnterfctynmng.

46. ©eitrifttyang, Turctytyoden, llberfitylag riidmdrts, junt
jeangftanb riidlingS unb ilberfitylag bormdrtS mit Surity*

tyoden (SJinbeftleiftung).

IV. 47. ©eitrifttyang, ®urctytyoden, Snieliegetyang, Sofen ber
gaffung jum Snietyang, ©tuty ber tpanbe auf bem 53oben
(mdglictyft meite SBormdrtbbemegung), ilberfitylag in ben ©tanb.

48. ©eitrifttyang, fBurctytyoden, ®©treden jum Oturj*
tyang, langfame”™ ©enfen.

49. C©eitrifttyang, Surctytyoden, Kieberfprung. 9luf
fteigenbe 8btye in ber

1. 9lbt.: Scheitettjotye — 2. 9(bt.: Sleictybotye— 3. 9tbt.. Sprung*
tybtye au§ bem Stbfprung — 4. 91bt.: Sprungbbtye aus bem ®ang,
fiebe tth. 31.
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50. Seitriftljang, ®urd)l)oden, £>ang riidlingS, fRiid*
bemegung. 9(uf fteigenbe Jpbfje in ber

1. 8lbt.: f<fjutterl)od) — 2. Whbt.. fopfljod) — 3. 3lbt: au§ bem
Wuffptung. — 4. Slbi.; auS bem (stredpang.

51. ©eitrifttjang am fpnmgt)ot)en Wed, ®urd)t)oden, Sturj-
tjang, Senfen in ben £mng riidl., Sofen einer 8anb, % ®rel)ung,
Saffen, Wieberfprung, bej. gelgaufjug.

52, Seitrifttjang am iopfl)ol)en Wed, ©urd)t)oden, Stnieljang,
Stnieabfdjtuung (£nlfegeben.)

IV. 53. Unterfdimung am bruftljoljen 9icd iiber eine aufc
gefpannte Springfdjnur in fteigenber 86t>e in ber

1. Wht.: 0,50 m — 2. 9lbt.: 1,00 m — 3. Slbt.: 1,20 m — 4. 9lbt:
1,30 m uftu.
fturd) $attg jum Stiitj mirb fortgefefet:
IV. 54. gelgaufjug aus bem fpodftanb am bruftljofjen Wed,
alfo mit ikrmcibimg jeben Sdjmunge$. 9In ber Ilbung
beteiligen fid) nur biejenigen, bie bei ber tmrfjergeljenben
f~robe ben gelgaufjug ans bem Stanbe, lib. 33, bringen.

2. ®ruppe: 9tocltauffd)Umng.
I1l. ®erat: Bruftl)of)e§ Wed. Sin jebem ©erat 3 Sdjiiler.
I11. 55. Jlnieliegetjang an einem Stnie jmifdjen ben £>anben.

®ing: <Seitfd>mebet)ang. gmei: ®urd)l)oden linfS,
bas freie fBein bleibt geftredt. ®rei: Stnieliegebang linB,
bas redjte Sein mirb jur magered)ten ©aftung gefenft. Stopf
juriid, Streuj l;ot)l, gufjfpiben geftredt. 58i e r: $urd)fjoden
red)t€, ttberfdjlag. )

a) Sn 8altau8fiit)rung. b) Qn einem guge. c) Qm Stnieliegeljang

§eben unb Senten bes freien ®eine§, ber Slorper fommt in§ ©djiuingen.
d) ®ie llbung recljts.

56. SBellauffdjmung oormlirts jmifdjen ben £>anben,
(senten riidmartS in ben Stnieliegetjang, llberfdjlag.

a) ,,~inauftommen." SBer bas nidjt bringt, iibt: Sprung
in ben Stiife, tlberfpreijen linl8 (red)tg) jmifdjen bie 8anbe,
Surudfaflen unb fofort mieber 2Bellauffd)mung. Wun erft alle:
b) $m Stnieliegetjaug nad) meljrmaligem Sdjmingen SBellauf*
fdjmung. c) Wad) einmaligem Sdjmingen. d) Knieliegetjang
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unb SBellauffdjmung in einem Buge. e) Tabei bas fdjmingenbe
SBein geftredt. f) 8altung im Si|: ffiopf tjod), SBruft tjeraus,
SSeine juriid unb fjufjfpifcen geftredt. g) Burudfallen,
ttberfdjlag.

57. SSellauffdjmung neben ben $anben, Sprcijabfi®en
mit j§ Tretjung. 9(n jebem 9led ein ©d)uler.

a) Sag 9Infd)toeben rote jur Slippe barf nidjt fetjten. b) .yaltung
unb Slusfuljrung rote bei boriger ttbung. c¢) $nt Situ Sie ent®
fpredjenbe 8anb fafjt mit Untergriff. d) Sntfdjloffener Stieberfprung
mit % Sretjung, bag freie ®ein geftredt.

IV. 58. Tie gleidje ttbung auf fteigenbe &Oot)e in ber

1. Slbt.: fchidterljodj (SRinbeftleiftung) — 2. 3lbt.: fopftjotf) —
3. Slbt.: aug bem Sprung. — 4.: 9lbt. aug bem Stredtjang.

59. SSellauffdjroungrudro.,angefugteS3enen,beranberterSlbgang.
strcrfljaitg bereinigt fid) tjier mit bem S$engcljaitg jum
"2Irsn»utppen untergriff.

111. 60. Sluffprung in ben iBeugetjang auf fteigenbe £>btje.
3n Slbteilungen freie§ ttben mie ttb. 24. Sangfames$ Senten
in ben Stredtjang.

61. 9tuffprung in ben SBeugetjang am reidjtjotjen 9ted
nad) ber ber SBiebertjotungen.

Sie ttbung gilt nur bann (Sdjiiler finb Jtampfridjter), roenn ber
Turner mit ben Slugen in bie .botje ber Stange fommt unb roenigfteng
furje geit fid) fo ju ljalten bermag. Sn biefer .'balturty £ofen ber
Saffung, Stieberfprung. ®g roirb feftgeftellt, roie oftjeber bie ttbung
beraugbringt, banad) roerben Slbteilungen gebilbet.

1. Slbt.. Omal — 2. '/'Ibt.: big 3mai — 3. Slbt.: big 6mat ufro. —
Sn ber nacfjften Stunbe iibt juerft bie 1., bann bie 2. ufro. Slbteilung
bie Slufgaben ber nadjften Slbteilung.

62. 9lu§ bem (stredtjang 9lrmbeugen unb (streden.
(SRinbeftleiftung.)

a) Sriff nidjt ju eng. b) ®opf nidjt juriidbeugen. c) Slugen bté
an bie Stange. d) Sie .fruften ein roenig gebeugt, iBeine etroag bor®
geljoben. e) fiangfameg Senten, nidjt gallenlaffen

IVV. 63. Tie gteidje ttbung nad) ber Baljl ber SBiebertjotungen
in Stbteitungen, entfpredjenb ttb. 61.

64. Slrmroippen einarmig, bie anbere 8anb fafjt bag fjanbgelenf
beg ljiingenben Slrmeg, Slrmroippen mit Sreujgriff unb Sretjung,
Slrmroippen im Cucrtjang ufro.
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$attge(tt: 2Birb an ber f<f)rdgettSeiter fortgefefct.
IV. 65. 9luf= unb Sibtjangeln im Guerljang an ber fdjrdgen
Seiter.

a) Saltung. b) @rofje Sriffe. Sin ber ttbung beteiligen fid) nur
biejenigen, bie bei ber uorf)erget)enben ifStobe 8angeln an ber toage»
redjten Seiter gut auSfiitjren.

5. $urnjafr.

fjattg mit Srefyuug mit bie '-Breite: SBirb fortgefebt.

IV. 66. Unterfdyhmng aus S>tujj am bruftbot)en SRecf. Sin
ber ttbung beteiligen ficf) nur biejenigen, bie bei ber borf)er*
gebenben fflrobe einen guten Unterfcbrtmng au8 Stanb
beraubbringen.

67. ®ie gteidje ttbung au$ fteigenber !pbt)e (berfdjiebene Sirten,
in ben Stitfj ju gelangen).

'‘Mrmtmppeu im 2Birb fortgefeftt im Slufgriff.
111. 68, 69. | h){e b.e 61 big 63
IVvV. 70. )

V. 71. fyeftftettmtg ber ~bcbftteiftnng im .yangnuppeit

aufgriifs: 3ebe gultige fBeugung galjlt einen ffiunft. Sluf*

fdjreiben!

'Stird) <mng jum Siii”:  28irb fortgefebt.

IV. 72. getgaufjug mit Stufgriff auf fteigenbe £>blje in ber
1. Stbt.: bruftl). — 2. Slbt.: fcfjultert). — 3. Slbt.: fopflj. —

4. Slbt.: ans bem Slbfprung — 5. Slbt.: aus bem (Strecfljang.
73. fjelgaufjug jtoiegriffS mit % Sreljung jum Si|. ©itfSftellung!

itattgelit fiiljrt jum £>angefn itt fcntrerbter i)lid)tmtg.

IV. 74. 8angeln im Duerpang in ber

1. Slbt.: an ber roagerecbten Seiter — 2. Slbt.: an ber fdjragen
Seiter — 3. Slbt.; an jtoei fenfrecbten Stangen (Jpattung, SriffjabD —
4. Slbt.; an 2 lauen mit gebeugten Strmen.

6. Eurnjalr.

Stre(f= mtb ~ettge”™ang: ttb. 71 mieberljolen unb gortfefcung
al§ Sibmiitgeit im .ttattg.

Il.Serat: 3lecf fprungbod), brei Turner an einem Serat.
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I1l. 75. Sdjmingen im fBeugetjang mit Untergriff, bann mit
Slufgriff auf einige Sauer.

76. Sitrdj Slbfprung bom Springbrett jum Sdjmingen
im Stredfjang ju gelangen. Sag SBrett ift fo meit abgeriidt,
bafj ber Sumer bag 9ed im Stanb nidjt metjr ganj erreidjen
tann. $mei Sdjiiler an einem 9led.

a) ®ot>unb fltudfdjtuingen, ab. b) ©eftredte Strute, c) Stad) bem
Sorfdjtuung ab. £eib Dor! ©er .fjilfegebenbe fafjt im ffireuj be§
lurnerg. d) fOteljrmaligeg Sor* unb fltudfdjtuingen. 9(m Grtbe jebeS

fRiidfdjtuungeS tuirb bie Stange aufg neue_feft gefafjt (fpanblilften).
e) Stor bem Siieberfptung riidtudrte ein majjige$ Slrmbeugen. f) Seirn

9tudfd)tuunge Stnie nidjt beugen, Setne nidjt gratfdjen. g) ©as$ Srett
tuirb mei)r unb metjr abgeriidt.

77. Stlug bem Stanb unter bem 9%ted jum Sdjmingen
im Stredfjang ju gelangen.

a) ©ie Sdjnmngadjfe liegt nidjt im Sdjuftergefenf, fonbern in
ben Jpdnben, alfo ©djultern ljodj tjinaug. b) ©ie Slufgaben ber uorigen
flbuitg tuiebertjolen.

78. Sie borige Ilbung mit angefiigten ©riffen unb
Sreljungen:

a) Sint (Snbe bes fltudfdjtuungeS tueiter greifen. b) @nger greifen.
c) SIm Gnbe bes Sorfd#'tuunge? % ©retjung um einen Slrm.

©djtoingen im gtuiegritf uftu.

79. Sllinbeftleiftung: Sreimaligeg Sor» unb Studfdjmim
gen, Slieberfprung riidmdrtg. ~ilfgfteHung!

IV. 80. -Wieberfprung am Snbe be§ Sorfdjtuitngeg auf SBeite
((Sdmeppern). $m Stugenblid bes 2ostaffen§ Seib nad) Dorn burd)’

brudem ilfgftellung!

81. % Sreljung beim SiInfdjtuung, am @nbe bes JRurffdjtuunges,
8angteljre unb anbere llbungen.

Surrf) vattg jum Stiii?:  llbung 72 mieberljolen unb
3. ®ruppe: $um Stiii? riirflmgs.

Il. Serat: 9ed bruftfjodj. ~ilfegeben, bor $ururffallen
fdjujjen!

Stfo Soriibung ift empfetjlengtuert: ©eitfifj auf einempoint im
Sarren, Sintegen ber Setne Don unten ber gegen ben anbern fpotm,
Senfen bes CberforperS rudroartS, erft mit, bann oljne @riff.
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I1l. 82. 3n ben Seitfife ju gelangen. $n Slbteilungen freie$
liben.

l.aibt: Stiib, ttberfpreijen I. unb r. — 2.91bt.: Stiib, %®ret>ung
— 3. Slbt: 9lu$ bem Stanb rncfling$ Sluffprung — 4. 2Ibt.: gruljere
libungen mie SBeKauffdtmung, gelgaufjug ufm., bann ttberfpreijen
ober Sretjung.

83. 2lu§ bent @eitfif langfameg Senfcn in ben Stnie=
liegetjang unb liberfd)lag.

84. 9lu§ bem Seitfig langfameS Senfen (in ®leid)»
gemidjtélage) in ben (Sturjfjang unb iiberfdjlag.

85. 3m (Sturgtjang Slrmbeugen unb *ftreden (mieber*

Sin ben meiteren iibungen beteiligen fid) nur bie-

jenigen, bie ben gelgaufjug auf allen 8bf)en tjerausbringen.

86. gelgaufjug riidlingg, aud) ftreujaufjug, 9tudem
aufjug genannt.
IV. 87. ®ie gleichc ttbung fdjmungbaft nafy Surudfallen au$ bem
Seitfiij, ferner au$ bem Seitftanb riidling$, aud) oljne Seriiljren ber
Stange (freie gelge ritdl.) ufm.

4. Sruppe: .Sitppe.
Il. ®erat: ®opft)of)e§ fRed. 9lI§ SSorubungen emp=
fef)len8mert:

_{:P, Slu$ bem Ouerftanb am @nbe bes Warren, ©efiébt nacb innen,
ellgriffs, Sinftemmen
ber giige gegen bie
Sarrenfaulen  unb
Sluffippen jum Stutj.

b) Seitftanb am
SBarren. ®er naljere
tpotm ift tmd), ber
anbere tief. $ener
mirb riftgriffs gefafit,
bie fjufje merben
gegen ben nieberen
1oim geftemmt. 9tun

Sluffippen jum Stutj.
111. 88. Sauftippe.
C¢ins: St ben
gufjen  mbglidjft
meit juriid, ein
iBeinfpreijt juriid,
146 147 148 149 150
(frfnrbt, Siinuinterridjt 11
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fefter @°5riff, 9lrme geftredt. Sie Sippe gelingt nid)t, tuenn
bie 9lrnte gebeugt tuerben, fofange ber ttorper ficf) unter
ber ©tange befinbet. gig. 146. 3 biei: SSorlaufen unter
betn StecE, gig. 147, bis jur bolligen ©tredung bes JitorperS
Uon ben gufjfpi“en bis ju ben fjanben. gig. 148. 6in8§,
jiuei, brei: Seugen ber fpuften, 8erauffdjiuingen
ber 93eine bi§ jum 9lnriften, ttnie geftredt. gig. 149.

fotnmt barauf an, bafj biefe fBeiuegung erft ganj am ®nbe
bes, 23orfdjtuunge8 auSgefuljrt tuirb (9Infippen). 'Sie ttbung
bte fjierfjer meljrmate tuieberfjolen bis jur ubffigen ttoorbn
nation. (Sins$, Jtuei, brei, uier: ©treden be§ ftorpete
mit 2luftippen, barf nidjt efjer gefdjepen, ate bte ber Sérper
in feiner jflenbelbetuegung Uon felbft ben fRudfdjlag beginnt.

dRand#'et (Schiller bringt bie ttbung ant ljéljeren, mandjer am
tjeferett ttterf leicpter ljerauS. Slucfjtutmangut,beimSluffippenjuerftben
Sorper juunterftuben. SBenn bie ttbung geljt, ift jubeadjten: a) @leictj=
arntig, b) grei ijetaus, fo bafj bet Seib nidjt auf bte Stange fotnmt.

SBer bie Sauftippe nidjt tjerausbringt, mag bie 9lrt ber

©djtuungtippe uerfudjen, bei ber man burd) 9lbfprung uom
entfernten ©prungbrett jum ©djtuung am 3ted gefangt.
IV.89. Sauftippe unb angefiigte ttbungen unb Slbgange.
ftangelu fiifjrt jum ~aiigelti an einem San.

Il. ®erat: ®5enigften8 8 Janc.

I11. 90. £>angeln in 9(bteifungen. (SBieberljohmg.)

1. 9lbt.. an bet tuageredjten Seiter. — 2. Slbt.: an ber fdjragen
Seiter. — 3. Slbt.: an 2 Stangen mit geftretften 9Irmen. — 4. Sibt.:
an 2 Sauen mit gebeugten SJirmen.

dJlan geljt in ber SBilbung ber Slbteilungen rildroartS, b. 1). tuer
bte Slufgabe ber bierten nicljt erfiillt, geljt in bte britte ufm.

91. Mangelgriffe an einem San.

1. 3lbt.: Slrmtuippen im fjang am San. — 2. Slbt.: Einen ®rtff
gufmartS unb ioiebet juriid. ©ie Slrme finb nafje an bet 53ruft, ber
Sopf fteté in bet Stalje ber Jpihtbe, feine ljalbe Gtredung. ttbergretfen,

nidjt nur iJtadjgteifen! — 3. Slbt.: Slufflettern unb Slbtuartsljangeln
mit gebeugten Sirtnen. — 4. Slbt.. ©a§ San jur 8alfte erljangeltt.

92. 9(uftuart8ljangcln an einem Sau. Slbiuartetfettern.

a) Snie nidjt juden, 58eine gratfdjenb, ein tuenig uorgetjoben.
b) San nidjt jtuifdjen bie Sdjentel preffen. o) Gauberes ttbergreifen.
d) Glrofie ®riffe.
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93. Mangetn an einem Sau mit tjbdjfteng 15 Sriffen
bej. metjr bei metjr alg 3 m <jangettange, Slbmartgbangetn.
(Whinbeftleiftung.)

IV. 94. M"angeln am Sau in Whbteitungen. Wbmarté mirb
geftettert, bann fotgt ein Wieberfprung unb fofort ber 9luf*
fprung jum neuen tpangetn.

1. 9lbt.: (Sinmal auf. — 2. Slbt.: (Sineinljalomal auf. — 3. 91bt:
Stoeimal auf. — 4. 2lbt: ffliefjr.

V. 95. geftftdimtg ber .$>iirf)ftleiftmtg int .ftattgcitt an
dnem San. Ein tjatber SWeter gilt einen ffjuntt. Wuffdjreiben!

7. Xurnjatjr.
Stird) $attg junt ©fnfc: ftb. 72 unb 86 miebertj.

1VV.96. (greier) gelguberfdjmung auf fteigenbe 8olje mie ftb.72.

97. greie getge borlingS unb riidling?, freie Stnie* unb (Sib-
loelle uftu.

IV. 98. ffiippe am fdjutterljoljen Wed au§ bem Stanb (obne
fBorlaufen). 9In ber ftbung beteiligen fid) nur biejenigen,
bie bie Sauffippe tbnnen. Sie anbern iiben biefe meiter.

99. Sie gleidje ftbung au? bem Stiifj.

100. Stippe au? bem (Stanb mit Untergriff.

5. Sruppe: 3ugftcntmc.
Il. Gierat: Srfttopftjotje§, bann fprungtjotjes Wed. ®age*
rectjte Seiter alb Wotbetjetf. ®eim Sriff bie ©tenbogen még*
lidjft nadj aufjen, fo bafj bie Saumenballen ein menig mit
auftiegen.
111. 101. faffen ber fopftjoljen Wedftange jmiegriffs. Sprung
in ben Stnidftufe be§ einen, in ben Seugetjang be$ anbern WrmesS.

a) £inf? Stufgriff. b) £bfen be? ©riffe? redjt? unb % Srefjung
jum einarmigen Stnidftufc. ¢) Sie llbung redjt?.

102. 9Im reidjljotjen Wed Sprung mit Wufgriff jum
Wufftemmen in ben Stnidftufc be§ einen unb Seugefjang be§
anbern 2lrmes.

a) £'inf§ Slufftemmen. b) 9tun aud) redjt? jum beibarmigen
Stttidftiip. c) (Streden ber Strme in ben <Stredftu|. d) Sic llbung
redjt? beginnenb.

11*
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103. ®ie borige ttbung (ungleirfjarmige gugftemme)
au§ bem 8ang am fprungboljen 9ecL
IVV. 104. 91u3 bem einarmigen Snidftiib % Srefyung jum .ftuidftitb
riidlings unb gugftemme riidlingS. Sie gleidje ttbung au§ bem
Sturjl)ang burd; % ©reljung um bie Siefe.

£trcrf= unb '-Btmgdjaitg: ttb. 71 tuieberljolen.

1V. 105. 2lu§ bem 8ang am fprungbotjen 9ted jum Sdjtoim
gen im ©tredljang unb bie Slufgaben ber ttb. 76 unb 78 iuieber*
ljolen.

a) $urd) Oegenfd)irmng be$ StorperS b) Surd) Slrmbeugen
in ben (Sd)iuung ju gelangen.
ftangclit: ttb. 95 (toenn notig, aud) 90) toieberljolen.

8. $urnjabi-

3trcrf= unb '-Bciigcbang: ttb. 71 iuieberbolen.
Surd) .vaitg junt Stiiij: ttbh. 72 unb 86 tuieberljolen.
IV. 106. Sdjiuingen unb angefiigte libungen am Gnbe be§
$orfd)tvungs.

1. Slbt.: 28ellauffd)tt>ung. — 2. 3lbt.: §elgauffcf)tuung. — 3. 2Ibt..
Stippe. — 4. Slbt.: ®urct)l)orfen unb Streujauffdjroung.

107. ?tus bem ©tub burcl) Unterfdfwung, bann aud) burd)
3tudroart8abroerfen jum Sdjnnngen unb bie Borigen ttbungen.

IV. 108. Sippe.

1. 3lbt: Sauftippe. — 2. 9lbt.: Stilfclippe.
3. Slbt.: (Sdftoungfippe. — 4.91bt.; <sd)toung» unb
bann Stiibfippe.

IV. 109. 3ugftemme am fprungpopen 9ted.

a) ,,"inauflommen." Siejenigen, bie basbeiber
bortjergebenben ifrobe nid)t berausbringen, iiben
juerft fur fid) bie 5Bieberl)olung ber tth. 101—103.
Sann erft alle: b) (SJleidjarmig. ¢) Sa8 guden
ber ®eine Bermeiben. d) Ser ttbergang aus bem
ffleugebang in§ Slufftemmen, ber bisper rudbaft
erfolgte, mbglidjft allmdtjlid). fjig. 151.

110. gugftemme, bann au$ bem Stup lang»
James ©enfen riidrodrts unb Sinfilgung anberer
Sraftiibungen.

Jf>ange(n: ttb. 95 (unb 90) iuieberbolen.
151
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9. SLurnjatjr.
®tverf= unb '-Bcugcfjaug: ttb. 71 tuieberfjolen.
Surd) \iang jum 2tiiij.
IV. 111. Sltn fpodjred in ben Stiifj ju gelangett.

1. sr&t.: fyelgaufgug.— 2.51bt.: Streujaufjug.—3.9Ibt.: Sdjtuung*
fippe. — 4. 9lbt: Sdjtuuugftemme (junadjft att§ bem (Sdjiuingeu im
SSeugeijang, bann im ©trecfljang).

®ie lefjtgenannte ttbung fann in al)nlid)er SBeife Oor*
bereitet toerben toie bie 3ugftemme. ttb. 101, 103, 109.

112. SBeilauffd)tuuug riicfrodrts (,,Sberliuer”), au§ bem 8aug,
bann aud) am (Sube be§ Yucffd)tuung§ ausgefufirt. B

Ubergc¢inge au§ bem Dberarmijang gum Slub fielje unter Stiig.
IV. 113. 3ngftemme unb Stucfftemme.

1. 3lbt.. Sugftemme ungleidjarmig. — 2. 2lbt.: ©leidjarmtg. —
3. 3lbt.; Kudftemme aus bem (gang, toirb erreicftt burd) Slitsnutjung
be§ SegenfdjtoungS. — 4. 2lbt.: Stucfftemme au§ bem Slbfprung.

fcungclit: ttb. 95 (unb 90) tuieberfjolen.

®er @tii£ fotnmt baburcf) juftanbe, bafj bas ($5etvid)t bed
ftorperd, bas fiir getu6fjnfid) bon ben unteren ©jtremitaten
getragen toirb, bergeftaft auf einen anberen S$?orperteil iiber*
trageu toirb, bafj biefer gegen eine Unterlage ftemmenb ben
Stbrper ljalt. 3nmeift finb bie .fjattbe unb bie 9lrme, benen
biefe 9tufgabe geftefft toirb. Slnbere gormen, tuie ®opf*
fteljen ufto., finb fiir ben 3mrnunterrid)t ol)ne 53ebeutung.
(Ss ift ein Oerfjdftnidmafjig fjofjed Seroirftt, mit bem alfo beim
(Stiifj bie 9frme befaftet toerben unb bie SJlusfeln, mit benen
fie. am Qtumpf angefteftet finb (Sruft* unb iRurfenmusfeln).
®arau§ erflart fid) bie Sinftrengung, bie ber Stiif-j oerurfacbt
unb feine SBirfung: JStréiftigung ber 58ruft*, fRiiden*, 9lrm*
uttb ~anbmudfefn, 23efjerrfd)ung bed Storperd in ungetuéfinter
fage. ©ingegen beengt ber <Stiif bie Sltmung. (Sr ift baljer
nidjt auf fangere ®auer gu betreiben. ©olatige ber ©djulter*
giirtel ju fdjtoad) enttuidelt ift, tuirft ber ©tuj} nidjt niifjlid);
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er barf bann nur ais fiucfjtiger (int ttbergang Don einer
Naltung  jur anbern) Deriuenbet werben.  Didijeres ftelje
©rfjmibt, Kufer Sérper, <5. 396.

Die 2rtcn bes Stiifjrs.

Ser ©brper tuirb getragen Uon ben Slrmen
A. alfein: reiner Stii®;

B. mit Unterfturung- burd) bie S3eine, unb jtuar burd;:
I. beren unteren Seil: Siegeftufj,
I1. beren oberen Seil: Seitftiifj.

Sie meiften biefer Ilbungen, bor alfem aber ber reine <Stuf3
fonnen auftreten:
a) ais ilbergang (fliidjtiger Stiifc):
1. ans bem Stanb in ben Sib unb umgefetirt (fietje aud; in
ber Surnart bes SpringenS: linterbrocbene Sprimge),
2. ans bem Stanb in ben Stanb (fiefje aud; Stiibfprung ober
gemifdjter Sprung),
3. au$ bem Sit) in ben Sifj;
b) afo fetbftanbige ilbung. Saju gefellen fid):
1. Sretjung um bie fflreite, j. ®. ftanbftanb, ttberfdjlag, Stolle,
2. SBeugen unb Streden: Sinicf- ober SSeugeftufs, Slrmtuippen,
3. iEenbelbetuegung: detuin%er_l_ im Stiig,
4. Sortbetuegung: Stufceln, Stii®iipfen.

__ Siefe einjelnen SRomente fonnen in mannigfadffter SSeife fom*
biniert merben.

152 153 151 155 156
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1. jLurnjatjr.

fiicgcftut).

Il. SBirb auf bem SBoben auSgefu~rt. greilibungs™>
aufftellung. Slutf) bie (Sctjtuebefanten fonnen benuftt
tuerben, fiefje gig. 152.

11l. 1. Siegeftujj Uorlings.

@in Sniebeugen. 3 tu e i: .Sj¢inbe jtuifcfjen ben Stnien
bidjt uor ben giifjen auf ben SBoben ftellen. Srei: Seitte
jurticf junt fiiegeftiift Uorf. 33 i e r: 3utuct jum Stanb. Jictjt
Uom Siafte tuegfomtnen.

a) 8altausfiifjrung. b) gn einem ftuge. c) Sie .Sinic biirfen
ben ®oben nidjt berutjren, bie guftfpiften liegen auf, nidjt bie intteren
guftfanten. d) Ser fiérper muf; eine Sinie bllben Streuj nidjt ju
ljot)l, Jpiliten nidjt gebeugt! SBie gig. 163, nidjt tuie 164. e) Stopf
muft gefjoben tuerben.

I\VV. 2. ftbungen im Siegeftiift UorlingsS.

a) SSorljebeit eittes SlrmeS. gig. 152, 156. b) Seitljeben unb
% Sreljung um bie SangSadjje. gig. 153, 155. c) fltitdfpreijen be$
linfen (redjten) SBeineS. d) SSorljeben bes linfen 9lrme§ unb Otiid*
fpreijen be§ redjten 'Beirtes.

Krcljuttg um Mc fkeite.

1. ®ruppe: !$urjelbaunt.

Il. ®erat: Springmatte, aucfj bie oberften Staftenfafte
fonnen abgefjoben unb mit benuftt tuerben.

1. 3. }3urjelbaum.
a) Sie 8anbe nalje an ben gilftert
auffeften. b) Stidjt ben ©opf aufftellen,

fonbern auf bie Sdgultern legen. gig. 157.
¢) Sbheine im Uberfdjlag ftreden. dj Slidjt

fdjief iiberfdjlagen. e) Sofort jum
Stanb.

SSem ber tpurjelbaitm nidjt gelingen
roili, bem aide man ein Springbrett an
bie SJtatte, fo haft bie giifte fjbtjer ftetjen,
ais bie Sjanbe ftuften.

4. tpurjelbaum riidlmgs.

5. ffiopfftefjen.
157
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2. 5Turnjal)r.
Siegcftiii? toirb ermeitert burd) 2<rmtvi|»|>ctt im £icgeftit().

Il. Serat: 6—8 (sdjioebetanten, paarroeife fdjulterbreit
ttebeneinanber geftellt.  (sinb biefe nidjt Oorfjanben, fo
toirb bie ttbung auf bem 93oben ausgefiitjrt. 12—16 Dianu
fonnen gleidjjeitig turnen. “erbeifdjaffen uttb SBegtragen
ber ®erate rafd) unb geraufdjlos!
I1l. 6. Siegeftiib mit gebeugten Slrmen auf furje SJauer.
Maltung toie gig. 161, nidjt mie 162.

7. 3m £iegeftiif oorl. 93eugen unb <streden ber Slrme
(SIrmioippen).

a) Sltme gleidmtdfug ftreden. b) Streuj nidjt t)ot)l marfjeu! ((Sin

Ié'aufiger Ageljlcr, bet bie ttbung bollig berdnbert.) ¢) SSeber mit ben
tfiienbeinen nod) mit ben Shtien bie .ftanten berufjren. d) tpro6e

eine§ einmaligen 9lrmroippen8 mit ber boraefdjriebenen Saltung
(SDtinbeftleiftung).

IV. 8. Slrmtoippen im £iegeftiif nad) Batjl. SBeobadjtenbe
(sdjiiler (fiatnpfridjter) ftellen feft, roiebiel (stredungen gelten.
1. Slbt.: 0 mai — 2. 9(bt.: <Bi§ 3 mai — 3. 9lbt.. Shi§ 6 mai ufro.

Aus bem £’tiinb jum E£itf.

Il. ® e rdt: 4—6 bruftljolje Sarren, an jebem 2 Sdjiiler im
Guerftanb am (Snbe, Sefidjt nad) intiett. Otiidfpreijen eine$
ikines  jur
Serftarfung
be§ Sdjtoun*
ges. 3ur Uu*
terfdjeibung
bon ben ®tii|*
fpriingen fein
Slbfprung,
fonbern nur
ein Sdjroung
ju 9lInfang.
1. 9.
Clrdtfdjfie bor
ben .fjanben,
158 151) 160
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% ®retjung unb (Spreijabfiffen mit % ®retjung jum
Omerftanb feitlingS.

a) tth. I. b) Stuie beim SBorfdjttmng nidjt beugen. c) 8altung
in Sriitfcbfib. gig. 158. d) Stad; bet Sr. ®ein« unb SIrUjaltung,

eine 8anb ljat ffiammgriff. gig: 159. e) Straftig abbruden jum 3lb»
fprung. f) Sas bintere .fitiie nidjt beugen. g) SBeim 9lieberfprung ®riff

befjalten.

10. fReitfiff bor ber £>anb, ttbertjeben jum 2lufjem
querfijj. SBorgreifen auf beibe £>olme, Stieberfprung.

a) .fiaitung im Steitfip nidjt fteil, fonbern toeit juriidgelegt.
b) ®eim ttberpeben jum ?(ufjenquerjib beibe SJeine beben. c) .fjaltung
im Slufjenguerfib. gig. 160. d) JirCiftigez guriidfdjtuingen ber Sbeine
im Slbfprung.

11. 9luf3enquerfif), SSorgretfen, -Jlieberfprung mit ®r.
nacf) bem SSarren.

12. 2Bie ttb. 9, aber bie ®reljung jum (Seitgratfdjfib,
fofort im Sluffdjtoung, gig. 159, (Sforeijabfitjen mit ‘ASreljung.
(wmJJinbeftleiftung.)

IV. 13. ®ie gleidjen ttbungen am fjober geftellten 23arren.

1. Slbt: ttb. 9 iiber bruftood; — 2. 9lbt.; tth. 10 fdjulter*
bod; — 3. Kbt.; tth. 11 in 3lugenbi>be — 4. Slbt.: ttb. 12 fdjeitelbod;.
Sicljuttg um bie ®reitc toirb fortgefefit.

IV. 14. ffSurjelbaum auf ttnterlage in fteigenber 8bf>e.

1. 9lbt: 3luf ber Springmatte — 2. 9lbt.: 3tuci ©aftenfabe
langgeftellt — 3. QIbt.: Sfiier ffiaftenfabe— 4. Slbt.: fbod ober Slaften,

breitgeftellt (8ilfegeben!).

3 %urnjalr.
Sicgeftii™ toirb fortgefefjt.

IV. 15. Slrmmippen nadj im Duerliegeftiib auf bem
bruftljofjeii 58arren.

Qn ber ffltitte bes SBarrenS fteljen 2 Sdjiiler, 9tiiden an Stiiden.
S_I_uffd'tuinggan in ben ©ratfdjfib, SSoygreifen, giifje juriid jum £iege»
ftiie. Diun beginnt ba§ 3Irmiuippen. Sas> Steugen mufj fo tief erfolgen,
bab ba§ fiinn in gleidje fpobe mit ben 8olmen fommt. Slbrper nidjt
burdjbangen laffen, alfo nidjt tuie gig. 162, fonbern tuie 161.
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*?uS bem Stanb jum Sit?, nimmt ben Sttjiucrtjfel fjinju.
Il. SBie friifjer <S. 168.

I1. 16. ?(ufjenquerfitj 1., 8inuberfd)tvingen jum Slufjem
querfie r., % fsreljung jum E£iegeftii£, bort.

a) 3lid)tige ,'oaltungen im Sie. b) Sheim ttbergang Son einem
Sie jum anbern ©nie ftreden. c¢) SeSgleictjen beim Stbfprung. d) 23¢*
urteilung beim einjelnen (SJtinbeftleiftung). c¢) ttbung r. begonnen.

I\V. 17. 91u§ bem fReitfie jum fReitfie auf bem anbern tpolrn.
18. ®eS8gleid)en au8 bem fReitfie jum 9(uf;enquerfie.

Aue bem Stanb burd) Stiitj in beu Stanb.

1. Sruppe: Slctjre.
Il. fSer Korper wirb jumeift burd) <Stiie, iiidjt burd)
©prung getjoben. 4—6 fBarren, an jebem 2 ©djttler im
Cuerftanb am ©nbe, ®efid)t nad) innen. ®©in SBein fpreijt
juriid jur 23erftarfung be§8 SorfdjWingenS.

111, 19. ®et>re.

a) ttb. 1. b) ©nie unb gufefeieen im <Sd)toung geftredt. c) g-tei
iiber ben Solm. d) Stieberfprung mit Stadjgreifen auf ben §olm.
e) Qnt Slugenblid, too ber ©orper fid) iiber bem ,8olm befinbet, fpiift*
ftreden, alfo iueit Oorfpringen. f) $ie ttbung r. g) Seurteilung beim
etitjeinen (Slhnbeftlelftung(}].

IV. 20. Jtetjre 1. unb r. in fteigenber §bl?e.

1. 2tbt.. tlber bruftt). — 2. i)lbt.: (Sdjultertj. — 3. 9lbt.: gn
Slugenb. — 4. 3lIbt.: Sdjeitelb.

161 162

163 164
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21. .fteijre mit Treljung.
a) % ®r. nad) innen, b) nad) aufjen. c) % ®r. ujm.

Srcljung um bie SBreite: 2. ®ruppe: ./aitbftattb.

I. 2lufftellun g: ®rei? bon glantenpaaren, Sefidjt
nad) tnnen.

22. Tie @. fiegefti'dj bort., bie 3- faffen beren 23eine
unb ljeben fie. (,,Sd)ubfarren”. gig. 165.)

23. Te?gleid)en, bod) SBeitertjeben bi? in ben
8anbftanb.

24, 2lufftellung: Strei? bon glantenpaaren, Se*
fidjt gegen Sefidjt. Tie ®. ftiifjen auf ben 23oben unb fdjtoingen
bie SBeine riidmart? jum “anbftanb. Tie 3. fdjii“en bie ®.
bor ftberfallen. gig. 166.

Il. ©etat: Springmatte, nalje an eine 2Sanb geriidt.

111. 25. ‘oanbftaub gegen bie SBanb.

a) .fjanbe ttaije neben ben gufjen aufftufcen. b) (Jinige Beit im
Jpanbitanb Derijarren. c) Stnie unb gnfjpiben ftreden. d) JBeurteilung
beim einjelnen (SDlinbeftleiftung).

IV. 26. Manbftanb unb llberfd)lag iiber ben Wicfen eine?
Sdjiiler?, ber mit aufgeftiifrten fcanben tniet. Sefcterer mufj
ba? ®reuj fyofyl madjen.

Tie Illbung mirb am beften in (Spielabteilungen in ber (Spring*
grube auSgefufijrt.

27. gortbe*
roegung ber
Sdjubtarren

a) im (Sdjritt.
b) im £auffd)ritt,
c) um bie SSette.

28. ©anbftanb,
frei auf ber Sllatte
unb  2lbioenben
jum (Stanb.

29. 8anbgel)en.
165 166
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4. Surujalr
ilegeftuij: tlb. 15 toieberljolen unb toeiter:

30. Siegeftiitj rudl. auf betu 23oben. greiiibungB8«
aufftellung. Ser Siegeftii® rudl. toirb erreicfijt

a) burd) 8odftanb, 2lufftiieen ber Slrme unb SBortuartSbetoegung.
Uopf]Jturud 8uften ftreden, beSgleidjen gufjfplfcen' b) aus bem
Sicgeftiib borling$ burd) % Sreljung gig.

31. Ubungen im Siegeftiiij riidlingS.

a) Unieljeben I. (r.). b) ®ratfd)eu ber ibeiite. c) % ®reljung
junt Stegeftub jeitlingS. d) /2 ©reljung.

bem Stanb in ben Stfc: Srttraubetttyrcijen.
Il. 2Bie friitjer <S. 168.

111. 32. Srf)raubenfpreijeit jurn (ikdtfdifitj fjiuter beit .fidubett,
feitto. ab mit SBenbefAtoung.

a) S. fpreijt iiber ben r. .fjolm. b) SBeine geftredt. c) & o ch>
fpreijen, geftredte guféfpiige. d) Jpaltung im Sifc. e) 33or bem SSenbe*
fd)tt>ung: ®or« unb SRudfdjrtingen ber g e ftredte n ®eine. f) Qm
SBenbefdmrnng Sheine gefdjlofien. g) Slieberfprung mit 9lad)greifen
auf ben ©olm. h) ©egengleid).

33. (Sdjraubenfpreijen jum SReitfiij, SSenbefdjloung ab.

a) Slufgaben tuie tth. 32. b) SSenbefdtmung iiber ben gleidjen
Jiofm. c¢) liber ben anbern.

IV. 34. (Sdjraubenfpreijen, Surd)fd)rt)ingen be§ fpreijenben
Wines burd) bie fpolmgaffe jum Sr&tfcbfi®, $8enbefd)ioung ab.

35. Sie gleidje tlbung jum iHufjenguerfiti, SBenbe*

fcbwung iiber ben anbern fpoltn.

'Mn& bem Stanb burd) Stiii; in ben Stanb.
2. ®ruppe: SSJenbe.

Il. ®erat: SSenigftenS 4 brufttjo*e Sarren. 2In jebem
®erat ein (Sdjiiler im Duerftanb in ber Tiitte. Stafdje 2luf«
einanberfolge. 2Intreten an einem Snbe be§ SBarrenS.
3Ber geiibt bot, ftellt ficf) auf bie anbere (Seite auf.
111. 36. ®ratfd)fit} bor ben $anben, Stiidfdjroingen, SBenbe*
fdjtoung ab.

a) 116. [ b) Ipaltung im (iirdtfd)iitj. c) 9lud) beim tibergeljen
in ben fRudfdjtrmng tein Uniebeugen. d) Siei ber SBenbe fein Sheugen
ber Ipiiften ober ber Unie, e) Stadjgreifen auf ben 8olm beim Stieber*
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fprung. f) Shuit Sratfdjfi® ganj turj, eigentlid) nur ein Sluffdjlageu
ber Sdjentel. g) ttbung r.

37. 3leitfib, bann aud) Sluffenguerfifj, fRudfdjtuingen,
SBenbe.

38. 2S8enbefd)itjung I. unb r. Slus bem Cnieritanb am
(Siibe be$s Sarrens, ®efid)t nad) aufjen, Sfor* unb Stud>
fdjtuingen, SBenbe. (SJtinbeftleiftung.)

IV. 39. ®ie gleidje ttbung in fteigenber 8bl)e.

1. Slbt.: ttb er bruftf). — 2. Slbt.: Sdjulterf). — 3. Slbt.: Qn
Slugenb. — 4. Slbt.: <S<fjeitelJ>.

Trcljitng um bie 'ttrcitc:
3. ®ruppe: iiberfrfttag am Warren.

I1. 4—6 bruftljolje fBarren, an jebem 2 ©djiiler im Cuerftatib
am (Snbe, GlJefidjt nad) aufjen. 23or= unb fRudfdjtningen,
®ratfd)fi|3 ljinter ben £>anben (Naltung!), nun

I11. 40. ttberfdjlag mit gebeugten Sirmen.

3roei Dllanti geben fpilfe, inbem fie ben Turner an ben Dber*
armen faffen. Sin ber ttbung beteiligen fid) nur biejenigen, bie bei
ber borlfergebenben tfrobe ben JEurjelbaum auf ber Springmatte
gut berausbringen.

Ter ttbung tanu man boraitogeljen laffen:

1 ttberfdjlag aus bem Siegeftufj mit gebeugten fpiiften. Tie
giifje finb moglidjft nafje an ben ffinien. 2. 2lu§ einer bem ffinien
dljnlidjeit 'baltung, bei ber bie lInterfdjentel auf ben dolmen
artfliegen.

93ei ber ttbung: a) Snie ftreden. b) Ten Sriff jur redjten

Seit (nidjt ju friit% unb nidjt ju f?dt) Ibfen. c¢) SBeim Stieberfprung
nidjt Boru uberfallen. d) Seurteilung beim einjelnen. Tie ttbung
muf; fo fidjer ausgefuljrt roerben, bag S8ilfegeben cntbetjrlid) roirb
(SRinbeftleiftung).

1VV. 41. ttberfdjlag aus bem Ouerftanb am Snbe be$ Sarren$
in fteigenber 8odlfe.

1. Slbt: 1,20 m — 2. SIbt.: 1,30 m — 3. 3Ibt.: 1,40 m —
4. Slbt.: 1,60 m ufro.
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5. Surnjat) r.

ficgeftii$: lib. 15 mieberljolen, bann Srmeiterung burd)
Scittiegcftiin.

Il. ® erat: 4—6 bruftljolje SBarrenlang aneinanber geftellt,
an jebem 2 (Sdjiiler, bie bon jmei (Seiten per anlaufen. 9(b»
gang nad) ber entgegengefepten (Seite.

111, 42. (Seitftiij), SSorgreifen I. unb r., bann aud) g|EIijeltlg
jum (Seitliegeftiit}. Slufftelien bes I. unb r. Seines, bann au d)
gleid)jeitig, auf ben pintern 8olm. Wieberfprung in bie
£>olmgaffe.

43. C©eitliegeftiip, bie (panbe fofort auf ben entfernten
Ipolm. (Sinpoden in bie £>olmgaffe.

a) Widjt auf ben Seib auflegen. b) Stnie eftredt im piegeftup.
c) StraftigeS™ .poden, nidjt bie Scpienbeine ftrel en. d) 53eim Soden
linterfdjenfel nidjt feitm. e) Sbeurteilung bet Ilbung beim einjelnen
(SUlinbeftleiftung).
1VV. 44. ®ie gleidje llbung in fteigenber Jpdpe.

1. ?Ibt.: 1,20 m — 2. Slbt.: 1,30 m — 3. Slbt.: 1,40 m —
4. 9lbt.: 1,50 m ufto.
"MnS bem Stanb in ben «ip: nimmt ben Sipwccpfct mit
Srf)tvnn<iberbinbmtg pinju.

Il. ®erdt: 6 SBarren, an jebem ein (Sdjiiler am Snbe im
Cuerftanb, Seficpt nad) innen. ®er nddjfte beginnt, toenn
ber SSorbermann bie WIlitte be$s ®arren§ erreidjt ljat. fyreieS
liben. SBer geturnt pat, ftellt fid) auf ber anbern Seite be§
OierateS auf.

I11. 45. duergratfcpfip bor ben £>anben, SBorgreifen, 'Surd)-
fipmingen jum gieidjen (Sip, SSorgreifen uftu. burd) bie
SBarrenlange.

a) SBeim SSorgreifen traftigeS Buftftreden b) SBeim (Sinnepmen
unb SSerlaffen bes SipeS Stnie unb Omfjfpifcen geftredt laffen, tein
©cpmingen ber ttnterfdjenfel. ¢) ®eim Sdjtmngen piiften ftreden.
d) Seurteilung (Wiinbeftleiftung).

V. 46. 9Wit ©djraubcnjpreijen jum ©ratfcpfip pinter ben
8anben unb bie borige ilbung rucfmarts.
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47. Slnbere Sluffijtarten Slufjenguerfitj) in gleidjer
SBeife berbunben.

48. Slu$ ben berfdjiebenen Si”arten fjinter ben 8anben
®urdjfdjmingen jur Steljre.

49. Slus ben berfdjiebenen Sigarten bor ben 8anben
guriidfdjmingen jur SBenbe.
SluS bcut Sfattb burd) Stiifc in ben Stanb: ttb. 20 mieber*
ljolen unb 3. ®ruppe: S$tusfl>reijen.
Il. ® erat: Sin jebem (Snbe be§8 SSarrenS ein Sdjiiler im
Cuerftanb, ©efidjt nad) innen.
I11. 50. Sm Guerftiie ttberfpreijen be§ I. (r.) S3eine$; iiber
ben £>oInt unb fRiidbemegung.

51. ®eS§gleidjen mit Slusfpreijen riidm. jum Stanb.

a) Sic ttbung I. Sas fpreijenbe Stein geftrectt. b) Slorpergemidit
auf ben feften 9(rm berlegen. c¢) 9Hcf)it nur bas fpreijenbe, fonbern
beibe Sheine borbeben. d) ©ie ttbung r.

IV. 52. ©ie gleidie ttbung jum Stiib unb fortgefeUt I. unb r.

53. Slusgrdtjdjcn tiictaihf§ (Ailfsftellung!).
©rclpmg um bie '-Breitc mirb fortgefeijt.

IV. 54. Slu$ bem Stanb auf bem Sprungtaften ttberfdjlag
mit geftredten Slrmen (2 Sdjiiler geben 8ilfe). féaltitng!

55. Sesgleidjen "~anbftanb unb Slbmenben.

Sin biefen ttbungen beteiligen fid) nur biejenigen Sdjiiler,
bie bei ber borljergeljenben ffirobe ben 8anbftanb auf ber
Springmatte gegen bie SBanb, bej. mit Slbmenben hHerau&
bringen.

56. Se8gleidjen Slbgratfdjen aus bem .fjanbftanb (fjilfegeben!).

_Siei bem 8inft>ei§ barauf, baj; biefe ttbung erft einmal im Shabe
probiert fein modjte, nimmt man’ bie Selegenljett ioatjr, bie Sdjiiler

ju einigen ber fdjbnen unb mutbilbenben iffiafferjpruttge anjuregen.

Il. 4—6 Slarren, an jebem turnen 3 Sdjiiler. Slufftellung

auf einer Seite bes S3arren8. 28er geturnt ljat, tritt auf ber
anbern Seite an. Sdjarfe Seobadjtung ber Surnenben ift

notig, baljer meift reiljenmeife SluSfiitjrung.
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I1l. 57. (Sprung in ben Stiifj auf fteigenbe ~6pe. ®ie
Ilbung gilt nur, folange ein rafdjer fidjerer (Stiifc mit geftredten
Wrmen erreidjt mirb.

1. 8Ibt.: 1,30 m — 2. Slbt.: 1,40 m — 3. 9ibt.: 1,50 m —
4. 2Ibt.: 1,60 m ufm.

58. jpaltung im <Stii|.

a) grn <stu(5 ni¢fjt einfinfen. gig. 167.*) ®ie Sinie bon ben
Sirmen jum Kaden mufj auffteigen. gig. 168.") SBer einfinft, ift
nod) ju fdjroacf) fur biefe llbungen. b) ®er untere 2eil be§ Storperb
etmab juriicf, gufjfpiljen ftreifen.

IVV. 59. (Sprung in ben turjen (Stiifc am fdjultertjoljen
Sarren unb Wieberfprung nad) ber $aljl ber SKieberljolungen
(3 mai, 6 ntal ufm.) Wiafjtjalten! Widjfellinie beobadjten!

60. Stiifj auf ®auer, jebod) nur bi§ ju einer Wiinute.
2Ber einjufinfen beginnt, mufj abfpringen. ®ie nadjfolgenben
(Sdjiiler iiberneljmen bie 53eobad)tung.

61. 3m (Stiifj auf (mdfjige) Tauer SSeim, Wumpfc unb
Stopfubungen. Seber Weilje mirb im (Stiifj eine anbere 23e*
megung befoljlen. Sieine getiinftelten SSerbinbungen!

62. gm ©tub langfameS SSorljeben ber SBeine, @ratftf)en (mit
unb oljne Kuflegen), Sdjliefjen, (Senfen.

6. jEurnjafjr.
iliegeftiift mirb fortgefefd.

Il. SBieS. 174. Sod) an jebem
SBarren nur ein (Sdijiiler.

I11. 63. Bum (Seitliegeftii® am
brufttjopen Warren, mie Ub. 43,
aber mit planie I. (r.) ab. (.Siniec
fjaltung!)

IV. 64. 2lu8 bem Slufjenguerfib
gedjtflanfe (an einem 2Irm).

1) JBeobatfjte in gig. 167 u. 168
bie Sage ber Setjulrerbldtter!
167 168
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tMu& bem Stanb itt beit Stii$ tuirb fortgefe/t.

IV. 65. 9lu§ bem Duerftanb am (Snbe be§ brufttjoljen
53arren§, ®efid)t nad) innen, bie berfdjiebenen rfuffitarten,
ein Win fdjiuingt bon aufjen ijer, bas anbere burd) bie §olm*
gaffe.

1. rfbt.: gum ®ratfdjfiE — 2. Slbt. gum rfufjenguerfif) auf
bem anbern Jpolm — 3. Stbt.: ©infpreijen I., SluSfpreijen r. —
4. rfbt.; Steljre iiber ben anbern 8olm.

66. Stljnlidje Ubungen, beibe 53eine fdjttingen gefdjloffen bon
aufjen ljer.

Srdjmtg um bie Weite: 4. ®ruppe: IHollc am Warren.

I1. 3Benigften§ 4—5 SBarren. 9In einem Gcnbe jeben ®eratS
ein (Sdjiiler im Duerftanb, ®efid)t nad) innen.

I11. 67. 9luS bem ©ratfdjfib ilberfdjlag bortuartS (fRode)
jum (Sifj. 9lbgratfd)en am (Snbe beS 23arren§ mit (Sdjtuingen.
SBaljrenb be§ 9'lodens gegratfdjte 58eine. (Sie biirfen erft
bann gefdjloffen tuerben, tuenn bieStolle fdjon jiemlidj fidjer ift.

a) Sie ©berarme legen auf bie .'pointe auf. b) Sie .fidrthe ftiifcen,
gllenbogen nad) aufH'en c?ebriidt c) Jpliften nidjt ftreden, etie man
tuteber im Sit! ift, alfo fdjnell aufrtd)ten. d) ®eim 2Ibgratfd>en Unie
geftredt. e) ~altung im Siteberfprung. f) ®eurteilung beim einjelnen
(Wtinbeftleiftung).

IV. 68. rfttS bem Duerftanb am @nbe be§ fBarrens fRoile
bortuart8 jum Sifj, banu bie Stolle tuieberfjolen unb 21bgratfd)eti.

66. SBatjrenb ber rfolle UorluartS fliidjtigeS ©treden ber Jpliften
in ben Cberarmftanb, bann aud) langerer Cberarmftanb.

70. rfdjfelftanb unb tlberfallen jur fRolle ober aud) 2Sen.be.
Stufc: 2. Sruppe: Stiiclit.

Il. 2Bie beim Stiif}, <S. 175. Wim Stufjeln burd) ben iBarrett
beginnt ber 9idd)fte, tuenn ber Wrbermann bie SRitte er*
reicEjt l)at.
1. 71. 3tn (Seitftut) einen (SJriff toeit nad) lint§ riiden unb
juriid, be8gt. recf)t<3.

a) Stopf tiod). b) Snie nidjt juden. c) gufjfpi®en geftredt.

72. 3m Emerftiifj bor* unb juriidgreifett.

73. SBedjfel bon Duerftiifj unb (Seitftiif) burd) %

74. Seitftiifjeln burd) bie Sarretddnge (ipaltung tuie oben),
®riffe nidjt ju tlein unb taftmafjig.

(Scfarbt, jEurnunterrittft. 12
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75. Sesgleidjen im Guerftutj uormdrts.

76. Stii~eln Bortuarts im Duerftilg burd) bie Warren*
ldnge mit ljod)ftett6 10 ®oppelgriffen (b.i. I. unb r.) al$
©linbeftleiftung.

V. 77. ®esgleid)en riidmdrts.

78. Seitftufjeln auf einem §olm burd) bie SBarrenldnge,
auf bem anbern juriid.

79. Duerftufeeln Bortu, burd) ben Warren unb riidtuartd
juriid.

80. Duerftujeln norm., % ®rel)ung im Stuf£ unb mit
Stormdrtsftii~eln juriid.

81. Stii”eln Bortu, burd) metjrere Warren Bon gleidjer
fpolje, bie oljne Bmifdjeurattin lang aneinanber geriidt
merben. ®ie ttbung gilt nur fo lange, al$ bas Stuijeln Bollig
gleidjmafjig bleibt. Sin jebem SBarren iibernimmt ein Sdjiiler
bie S3eobad)tung. Slufeinanberfolge in grofjeren 3'uifct)eils
rautnen.

3. ®ruppe: Miticfftiin.
Il. SBie beim Stredftutj, S. 175.

111, 82. 2lu$ bem Stredftiij} langfame$ Senten in ben ®nirfftug.
a) 3m ffinicfftug Stopf tjodj. b) Jtorper jurudgenommett, tute
8ig.169, nidjt tuiel70.

c) Ober* unb Unter*

arme  bilben ettoa

einen redjten SBinfel,

fein tjalbeig (Senten.

83. Slus bem
Stredftufj Senten
in ben Snidftiif?
unb 8eben (Stiin*
iwippctt).

a) ®eibe 'Urnie
gleidjmafjig ftreden.
b) ©abei nidjt in ben
ffinien judett. c) ®e»
urteilung  (SRinbeft*
leiftung).

169 171 170
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I\VV. 84. Citiitjtuippen auf Sauer.
1. Slbt.: Omal — 2. 2Ibt.: 53i§ 3mai — 3. Slbt.: 5bt6 6mai ufm.
Sie ftbung gilt nur fo lange, ais ein gleidjmafnger
oft)t)thmu8 innegefjalten merben fann. gallenfaffen in ben
flnirfftutj tuirb nidjt gebulbet. ®ei jebem Surnenben
ein fBeurteiler.

V. 85. gcftftcllinig ber S$i»d)ftkiftimg im 3tiit;n>ippeit.
SSeim Sintrag in bie Siften tuirb jebes giiltige £tut>
tuippen al§8 ein $unft gerecpnet.

Ans bnn ijaitg in beit Stiiij.

Ser ~auptteil biefer ftbungen ift beim Jpang beljanbelt.
foier finbet nur ber ftbergang au§ bem ©berarmljang (ber
ebenfomotjl ais Cberarmftug aufgefajjt tuerben fann), gig. 171,
jum (Stredftuj? Sarffellung. $orau8 geljt ber ftbergang auS
bem Unterarmftuj) jum Otrecfftu™.

Il. Sin jebem 23arren 2 (Sdjuler am ®nbe, ®efid)t nad) innen.
111. 86. linterarmftuij unb Sdjmingen im Unterarmftufj.

87. Slus bem linterarmftuf) in ben ©tredftufj. ftn 9lb»

teilungen freie§ ftbeu.

1. Slbt.: 9Im ®nbe be$ JRudfdgoungS — 2. 9lbt.: 2Im ffinbe be§
J8orfdjmung8 — 3. 9lbt.. ©tme Sdjtuung.

7.Junija .
Stifti: ftb. 85 mieberljolen, bann
4. ®ruppe: Stii*Mljupfeit.
Il. 2Bie beim Stuijeln, S. 177.
I11. 88. gm Duerftu™ einmal Stii*tjupfen UortudrtS unb
juriid. féaltung mie beim Stutjeltt.

89. <5tuf)l)upfen uormdrtS burd) bie 53arrenlange.

a) Jpaltung. b) @riffe nidjt ju fiein. c) 9)t)tljmug einljalten.
_90. Stutjljupfen uormart§ burd) bie SSarrenfange mit
fi)d)ften§ 15 "Sriffen ais WWhnbeftfeiftung.

12
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IVV. 91. Stii|$upfen riicftodrtS.
92. (Stiiniipfen bortuartS unb rudtoartS burdj ben
Warren.

93. 'gtubbiipfen tiortuarts mit moglidjft menig ©riffen (aber
guter 8altung).

5. ®ruppe: $d)*vingen im Stiin.
I1. 3toei (Sdjiiler am (inbe be§ 23arren§, ® e fi djt nad)
a en. ®ei einem etmaigen 3urudfallen im Sdjmung,
©llenbogen nad) aufjen briiden, au”erbem Jpilfegeben burd)
faffen am ttnterarm.

I1l1. 94. Oreimal Sdjtoingen unb SBenbe ab.

a) SBeim ®orfdjttmng nur bie Sheine, nidjt ben ganjen ©orper
norbringen. b) S8eim 9lud)d)tt>uttg ben ganjen ©orper gurudnebmen.
c) ©opf bod)- d) ffupipihen im tBorfdmmng ftreden. €) ©nie im
3tudfd)rtning ftreden. f) SOlafjige 8i>be bes ®orfcbrt>ung§. g) ®eim
Sindfcbttnmg ©orper bi§ jur 2Bagered)ten. h) Seurteitung (iHinbeft-
leiftung).

IVV. 95. (Sdjrtnngen auf einige ©auer (9Jla8balten!).
96. ®eim ©c¢btoingen Sratfdjen unb ©djliefjen ber ffieine.

a) SBeim SBorfdjtoung. b) Sheim Studfdjttmng. c¢) JBeirn 850r»
unb Studfd)rt>ung.

'Srebmtg «m bie "Hrecite.

97. SBieberbolung.

1. Slbt.. iJJurjelbaum auf ber (Springmatte — 2. Sibt.: Sanb*
ftanb auf ber Springmatte gegen bie UBanb — 3. 2Ibt.: tiberjdjlag

mit gebeugten Slrmen aus bem ©ratfcbfifi am @nbe bes 93arren§ —
4. Slbt.: ©anbftanbroenbe auf bem ©aften.

'llub bem Cberarmbang jutu ©tiifc.
Il. ®erat: SBarren fdjulterljod), an jebem 1 Turner.

11l1. 98. Dberarmbang unb <Sd)imngen barin.

99. 9lu§ bem Stanb mit Cberarmftuti ©berarmtippe in
ben ®rdtfd)fib bor ben Jpanben, 3tbifd)enfd)tuung, SBenbe.

a) ©nie geftredt. b) ©ie Slrme miiffen ben SBarren Berlaffen
baben, efje bie SBeine il)n beriHjren, alfo nidjt langlegen!

100. ®ie gleidje ttbung im Dberarmbang am ljoberen
SBarren (WIlinbeftleiftung).
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IVV. 101. gn gleidjer SCBeife ©berarmtippe in ben
?(ufjenquerfi®, jum Scfjraubenfpreijen ufm.

102. 9lu§ bem ®ratfdjfijj 3tolle bormdrt8§ in ben ©berarm*
ljang, SSorfdjmingen unb ©berarmlippe ju ben berfdjiebenen
Sijjarten.

8. Turnjafjr.

Siitlj: iib. 85 mieberljolen unb meiter
IV. 103. Stiifcljupfeu tmrmartS. Qn Slbteilungen freiest liben.

1. 91bt: Dtjne Sdjmingen — 2.9Ibt.: SIm @nbe be§ 9Judfdjmung§
— 3. 2Ibt.: 9Im Snbe be§ JBorfdjmungS — 4. Sibtt TO Sdimingen
burd) ben fenidftue.

IV. 101. Sdjmingen im Stredftii(3 mit ljoljem fpeben be§

JtorperS beim fRiidfdjmung.

105. Tesgleidjen ant ®nbe beg tbarrens jum Itberidjtag mit
geftredten 9lrmen, bej. Sanbftanbroenbe fiir biejenigen, bie bet tlb. 97
bie tjodjfte Abteilung erreidjt tjaben (JfSrobe).

6. @ruppe: $<f)Wttigen burd) ben ttitirfftite.

Il. ®erdt: 2In jebem SBarren ein Sdjiiler in ber SOlitte.
liur bei einigen libungen je ein Sdjiiler am @nbe, ©efidjt
nad) innen.

I1l. 106. $m O©uerliegeftii® borl. ‘'dwie beugen, nun Turdj»
fdjmingen im ftnidftiifj jum Sratfdjfij), Sorgreifen, SBenbe.

a) Jpaltung im ftnictftiibidjroung toie beim rutjigen fenidftub-
b) ®eim ©ratfdjen fenie geftredt. c) ®e8gleidjen Slrme ftreden.

107. Tie oorige ttbung fiiljrt ju anberen Sifcarten.

108. 3m Stredftiijj Stiidfdjmingen, SSorfdjmingen burd)
ben Stnidftiitb 9tiidfdjmingen im Stredftiif), SBenbe ab.
(Stiitjmippen beim SSorfdjmung.)

a) Jpaltung mie oben. b) JBeurteilung (SRinbeftleiftung).

IV. 109. stiifcmippen beim SJorfdjmung (mie 108) nad) ber
$al)l ber SBieberljolungen (-Kafjljalten). SHit ber ttbung ift
traftigeb ®im unb 9lu8atmen ju tterbinben.

110. Stiijjmippen beim ‘'-Borfdjmung unb feetjre, aud)
Steljre mit Treljungen.
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®tiig. 9. Xi.

'lim? i>cm ©berarntljiinej jum $tiin™

mirb fortgefe/t.

1V. 111. 9(us bem Duerftufj: Otolle
oormarts jum ®©berarmbang unb

@<f)mungftemme.

a) Wit StDifAenfAiuung. £) ©tjne

foldten. ¢) Wit
d) ©f)ne fold>

gur
€3.

udjieben ber 8anbe.
e) Stein ftuden in

ober finien bei ber ©djioung*

ftemme.

112. ©berarmfippe jum Siult,

SBenbe. gig. 172.

9. Surnjafyr. 172

Siegeftii™:

IV. 113. 28iebert)olung unb ©rmeiterung.

173

174

1. 9lbt.: ©eitliegeftutj, ©inljoden —
2. 91bt.; Seitliegeftup, glanfe — 3. Slbt:
fturudl)odenjumsSeitliegeftug,glattfeuftu.

?(us bem Stanb jum Sit;.

1V.114.3Bieberf)olungu.@rtveiterung.

1.3Ibt.: Sdjtaubenfpreijen jum ®ratfd)»
fi(5 — 2. Slbt.: (Sdjere jum @ratfd)fip —
3.91bt.. firei<sfet,re jum 2(ufjenguerfib auf
bem anbern §olm uftu.

?lu§8 bem Stanb burd) Stiitj in beit
Stanb: fth. 20 tuieberbolen.

Srcljuitg um bie Sreite.

1V.115.2!Biebert)olungu.(£riueiterung.
1. 3lbt.; .féanbftatib auf ber Sprin?matte
gegen bie SBanb — 2. Slbt.: ftberfdflag mit
gebeu ten Slrmen aus bem ©ratfdjfie am
nbe be$ Sfarrens — 3. 3lbt.: Jganbftanb*
menbe auf bemSpringfaften—A4.2Ibt.: ®e«
ftrectterllberféblag au§ bem SAtuingen am
Warren, gig.173. ®et Sjilfegebenbe fafjtam
©berarm unb bann aud) im fireuj.gig.174.

Stiitj: ftb. 85 mieberljolen.
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IV. 116. Bieberljohing unb ©rroeiterung.

1. Slbt.: SdjrtAingen im (Stredftiifc — 2. 2Ibt: Sdjnringen burd)
ben ftnidftufc im Sorjdjmung — 3. 2Ibt: $e&glcid)en mit Stiit
tjupfen oorroarts — 4. 9lbt.: (Sdjroingen burd) ben ftnidftiitj beim
8ludfd)tt>ung ufto.

'Kub bem Sbcrarmbang jum Stiifc.

IV. 117. 3®ieberf)olung unb Grtneitcrung.

1. Slbt.: Dbetarmfippe jum ®rdtjd)fi* — 2. 9tbt.: SRolle bor»
roartS jum Cherarmfjang unb Eberormtippe jum Srdtfdtfife — 3.91bt.:
®e8gleid)en jur Sdjnmngftemme — 4. Slbt.: SioHe DorroartS unb
©berarmlippe jum Stiifc ujm.

*) tiergl. <s. 19.
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nller tanjnljre auf 160 ilbintg"eiten.

6. ©urnjaljr
fth. ftb
3., T,
9, U5
20 °F 19
a ., 4 w
218 B &
21 °F 23
21 83

2 83

13 oo 83

13 84

P

13, 84

1 & g
1L g

14 & 86
1" 43

14 43

8 87

8 88
2 ® 89
2 g 9
2 . 90
23 & 90
23 “ 9

B b 92
24 " R

24 93

7. Surnjnijr

Ub
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usbogs 077 10
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8. ®urnjaljr
fto.  fib.
25 70
& u¥
B e 2
%6, 4
% 14 g
2% B 114 S
2 115
23 116
1792 116
17§ 116
i1 2
7" »
(ft

8 & 117

8 8 117

8 17
8 o 43
84 @
28 s 118
28 @ 118
8 % s

13 o 18

13 & 119
137 119

13 120

13 120

13 120

1). Curnjaljr
Ub fitb.
a7 s 1
7 p 1 o
75 2
2g 4
23 23 e
18 to 23 9
18 % 125
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1. ©uritjnljr 2. ©ltrnjnljr
iib. iib. iib. iib
3 445 2 . 28 (ft
4 44 §“ 2s B g
5 5 2 & 30 %
5 5 12 g 30

6 6 13 31

6 6 13 31

7 6 13 32

8 20 14 32

9 1 g!) 15 33

9 lg 15 33
10 1 « 15 7 g)
10 2 16 8 w©
10 2 16 8
7 2 16 9
8b 3 17 10
9b 3 17 10
9 3 17 11
10b 3 18 11
10b 3 18 11
11 3 11 12
1® 12309 1w

1 & lo 34g 13
2S 1 34y 13

2 2 2 o 14
2 2 2 co* 15

3 3 19 15

3 i 1 « 16

4 5 1 16

3. Surnjnljr
iib. iib.
3 g 50 (ft
3 @ 51§
3 52 S
19 53
19 10 55
20 55
21 56
21 57
19b 58
191 17 «
20b 8
21b 18 ﬁ'
21b 19
22 19
22 19
23 19
23 19
24 20
24 20
11 20
34 20
3(4) 2 ®
3w 12 »
59 133
5 14
63 1
10 16
10 3 ®limin.

SSerteilurtg be$ UnterriAteftoffes

4. Suritjnljr
iib. iib.
6 Otingen 67 (ft
25 67 S
26 68 S
27 69
27 69
28 21 ¢
28 22 -8
28 22
28 23
29 23
29 23
29 24
29 24
30 24
31 24
31 24
32 24
31b 24
31b 20
32b 20
1 20
34 © 20
g 20
34 s 2
15 45 P
15 S &
16 * 46

16

47

5. Srurnjnljr

iib.
8
9 0
9

34

35

36

37

37

66 o"
66
68

iib
75
76
77
78
78
78
80
80
80
81
82
82
25
26
26
27
27
27
28
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29
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30
30
31
31
20
20

#
%
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6. Surttjatjr
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1
1
39 @)
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420
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45h
1
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34) ?

2 Stetg.

IOSlett.

Ub.
%8 @
9% o
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9%
9
%
%
97
97
2§
33
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34
34
34
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35
35
36
20
20

76 co
7

7. Srurnjuljr

Ub.
12 SS

12
12
12

46
(]

46
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49
47h
48b
49h
49h
50
50
51
51
52
53
53
45
45h
11
10 ®
10 ﬁ
10 3
88 Stufe

8. Suritjaljr
Ub. Ub. Ub.
110 © 13 $§ 120 ©
110 & 13 < 121 &
1109 13 122 3
m 13 122
m 54 8 123
m 54 123
112 54 32 »
112 54 33 fsl-
32 ¢ 54 33
33, 54 39
33 55 39
37 55 39
37 56 39
37 56 40
38 57 40
38 57 40
38 56b 40
20 56b 20
20 57b 20
20 57b 8 >
20 45 8 §
3(4) ® 45b 8S
>0 11 8
2 (Steigert 2 (Steig. 3(4) ®
79 103© 34)°7
78 103w 10 &
7S 103 10 ~
7 104 10 3
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9. aurnjaljr
U Ub ©  szes
14 ﬁ 134s  Z2gE8
as& =3
14 32 5(3( g gg Z
58 BV o Eax
58 33 3053
58 4 Ss2s
53 ISk
59 41 > g7 >
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59 41 LE%3
3 Iy o
59 41 P
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188 Serteiluitg be§ LlnterricfjtSftoffes

1. Surnjaljr 2. Surnjitljr 3. STurnjaljr 4. arurnjnljt 5* ©itrnjaljr

ib. iib. Qb iib. b iib.  iib. Qb iib.
4 © 29 16g us 3g 17g 48, 6 30
4L @ 2~ 20F 1f 3V 2~ 49¢ 08 30
02 > 33 15 o 123 3 23 4 70 15 ©
6 a 4 16 ca 13 3 2l 50 70 42 S
6 4 17 3110 53 71 83
7 4 7 150 3 4B 53 71 83
7 g 4 17 15 32 5 58 72 44
8 S 4 18 15 2 150 5 1 45
9 8 29 18 15 2 NE s 0w 45
10 21 18 16 B 3 5 72 45
23 2p 19 17 B 5 72 46
23 2 0 18 3B R 56 74 47
43 6 A 19 30 56 74 48
43 TQ B 19 3 m 57 74 49
13 sfh o 1 B3 3 58 74 50
13 8 23 19 3 3 60 51
14 0 23 2 3 3% 61 54
14 o 4 2 B 37 61 1 g
1 @ 10 24 21 36 38 62 B 55
| & noo% 2 ¥ B’ e 55
2 12 % 23 38 39 63 cg 57
2 13 a7 % 39 39 63 58
3 13 28 25 0 40 65 § 59
3 14 8 5 M 40 65 P60
3 14 29 2% 4 40 65 61
3 14 0 27 2 a 65 61
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atCer ~urnja’re auf 160 Ubungsjetten.

7. ®itrnjnljr 8, Euritjnljr 9. ®untjaljr

6. ®itrnjnljr

itser Sie 3 iibungbjeiten einer Surnftunbe, bte SBeniibung biefer Sabelle u. a. fielie Scitc 21 uitb 22. ©ne

UbungsSseit entfaUt auf greiiibungen, ber Staff filr bie beiben anberen ift in biefer Uberfitbt gegeben Sie fRetben-

folge im UnterriAt ift bon SBetter. ©crateausftattung ufio. abb&itgig, fie foU iiictjt burcb biefe UQerficlit befttmmt

fein. Se3t)alb ift bie SRutnerierung ber Stunben oon 1—80 toeggelaffen. fflan beenbet nad; 9Jtijglid)iett ben ®toff
jioeter fib ergangenbet Eurnarten, etie man in neue iiberfpringt.
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