W SLUB

Wir fiihren Wissen.

86 Red, 9. Stufe.

Deuntes Turnjahe, Dber-Prima.

Klajjenaujgaben: Wiederholung und Grweiterung der Jrither
exlernten Ubungen, ferner aud) jogen. Kraftitbungen. Beifpiele:

1. Aud dem Stredhange langjames Heben der gebeugten
Bemme big jum Sturzhange und Durdhhocen der Beine mit
Anfitgungen wie bei fritheven lbungen Ehnlicher Ant, auch des
Rreuzaufzuges und der Hangwage viicklings.

2. Gbenjo Heben ber gejtvectten Beine bis zum Selgaufaug,
alspann  langjames Armbeugen ober Vorwdrtsfenten in den
Stredhang mit vorgehobenen Beinen.

3. Aug bem Gtredhange riftgrifjs SKnie- ober Felgauf-
ihwung ober Felgaujzug in den Vorlingsftiis, alsbann yallen-
lajlen in den Stredhang und fofort wieder ein Aufichming
over dag Durchhocten u. §. w.

4. gm Ctredhange (famme:, 3wie-, fpeidh-, vijtqriffs) mel)r-
mals Aufziehen in den Beugehang (, Kimmyiige").

9. Aud dem Ctredhange (vift-, zwie-, fpeichqriiis) A1t
jtemmen in Den Knicitiip auf einem Avme, ober in den Strect:
itug, lesteres aud) beibarmiq als Ruck- oder alg Bugjtemmen.

6. 3m Seitjtit vii€lingd Arnmwippen mit oder ohne
Sdywung, aud) Kreuzabjdhroung und Kreuzwelle.

7. gm Smidijtig viidlings Seitjtreden eines Armes, Stiip-
wechjel, Drebijtiigeln u. dergl.

3. ©dywungtippen mit Anfiiqungen der verfdhiedenften Art.

J. ‘Dasfelbe nach vorausgegangener Hangtehre.

10. Berjudyswetfe: Schwungftemmen.

VIIL fbungen an den Spaukelvingen. *)

Dag Gerat, friher aucd) Strecichaufel geheifien, befteht
aus griffgevechten Ringen, bdie an Seilen an der etwa 4 big
5m fohen Saaldbee ober an einem ebenfohohen Querbalfen
aufgehdangt find.

Dte Ringe felbjt find von Holz odber von hohlem, mit
Yever iibevzogenem Cifen. Jhre Dice betrage etwa 3 cm, ihr
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v) Bergl. I. Tetl (4. Aufl.), &. 218.
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