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Schwebeſtangen .

ner 46 . Von 3 Schülerinnen ſchwingen 2 das Rohr wie bei
Übu ing 45 ; die dritte geht in einer vorausbeſtimmten Weiſe unter

mit das Rohr , hüpft ein- oder ein paarmal über dasſelbe und tauſcht
dann mit einer der beiden andern die Rolle , u. ſ. w. Dies

im iſt auch ſo anzuordnen , daß eine Anzahl von Mädchen im offnen
7 Stirnring ſtehen , in welchem je zwei ein Rohr zwiſchen ſich

ſchwingen , über das je eine andere , einem zweiten Stirnring
angehörige hüpft , u. ſ. w.

die

58
Ubungen an den Schwebeſtangen .lbe — 8

en Diejenigen übungen im Stehen , Gehen und Hüpfen auf
uuf ſchmalen oder ſchwanken oder glatten Flächen , wobei als er

l . ſchwerender Umſtand noch die Notwendigkeit , ſich im Gleichge —⸗
zen wicht zu erhalten , hinzukommt , heißen im Turnen Schwebe —
ten übungen .

die Die gebräuchlichſten (Schwebe - ) Geräte für ſolche Ubungen
h⸗ ſind im Mädchenturnen die Schwebeſtangen , die Schwebekanten

er und die Schaukeldiele , wovon die erſteren den Vorzug vor den

in, andern verdienen . Sie ſind billig zu beſchaffen , nehmen wenig
ör Platz weg und geſtatten eine ausgiebige Verwendung zu Übungen

im Auf⸗ und Abſteigen , im Stehen , Gehen und Hüpfen . Bei

ien richtiger Bauart des Gerätes ſind alle dieſe übungen ohne Ge
1 fahr und bieten geeigneten Unterrichtsſtoff für alle Altersſtufen
as Die Größenmaße einer Schwebeſtar nge , welche am beſten
er aus gutgewachſenem Tannen - oder Fichtenholz defereigt wird ,
ng ſind zweckmäßigerweiſe die folgenden : Länge etwa 5 m, Durch
is meſſer 10 bis 12 em bei gleichmäßiger Dicke und Rundung .
44 Veſentlich iſt , daß die obere Fläche einer ſolchen Stange nicht
en höher als 20 bis 25 em über dem Boden ſich befindet . Die

ht Stange ruht an jedem Ende auf einem eichenen Klötzchen
nd von 6½¼ cm Dicke , 40 em Länge und 12 bis 15 em Höhe , mit
n⸗ abgerundeten Kanten und oben mit einem halbkreisförmigen
rt Einſchnitt , in welchen die Schwebeſtange gut hineinpaßt . In
ich deſſen iſt es uützlich , das eine dieſer Klötzchen mit einem Ende

der Stange feſt zu verbinden , damit die aufgelegte Stange ſich
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nicht um ihre Längenachſe drehen kann . Eine ſolche Stange
0 106

**
zwei Füßchen kommt auf etwa 15 Mark . Man bedarf ihrer

—

—

—

IN 4 Stück . Beim Nichtgebrauch ſind ſie an einer Seitenwand des
Saales wohlgeordnet aufzubewahren, 1 ind die erſte Unterweiſung
der Schülerinnen in den 1 bungen an dieſen Geräten beſſteht
darin , dieſelben in einer beſtimmten Weiſe und in kürzeſter Friſt1N herbeizuholen und aufzuſtellen , ſowie am Ende der Übungen ſie190
wieder an ihren Aufbewah hrungsort zurückzubringen .

Übungsbeiſpiele:

Erſte Stufe ( 4. Schuljahr ) .ANN
U Klaſſenaufgabe : Auf - und Überſteigen, leichtere Übungen

f
U

im

— und im Schwebegang .

übungen im Steigen .
1 Die

1

ſei als Stirnreihe im Bogen ( Halbkreis oder1 J Kreis ) um die Stangen , die Stirn dieſen zugewen idet , aufgeſtellt18 U— und in eine Anzahl kleinerer ( Vierer⸗ , Sechſer⸗ 2c. ) Reihen ein⸗
NN geteilt . Alsdann ſind zunächſt die

i anzuweiſen , in
I welcher Art ſie ſich vor die Star ngen zum Üben zu begeben1

und

E abzulöſen haben .
Aus dem Seitſtande ( einer Stirnreihe , die einzelnen Hand

i Hand ) vor der Sta nge vorwärts Aufſteigen in den Seit —14 7* auf der Stange mit Nachſtellen , und ſofort wieder
ebenſo rückwärts Abſteigen in je 4 Schrittzeiten , mit links oder rechts

5 Antreten , mehrmals wiederholt . Man ſehe ſtreng auf aufrechteI

—

＋ Körperhaltu ung hierbei , wie auch bei den folgenden übungen .FN 2. Dasſelbe auch ſo , daß die erſten und zweiten jeder ReiheLeK auf ungleichen Seiten der Stange ſtehen , oder die einen erſt1 aufſteigen , wenn die andern abſteigen10
3. Aufſteigen mit Nachſtellen und ſofort vorwärts Abſteigen

mit Nachſtellen , dasſelbe fort geſetzt über mehrere Stangen hinweg .
˖4. Die vorige Übun ig gleichzeitig von zwei ſich gegenüber⸗0 ſte Reihenkörpern offener Stirnreihen ausgeführt , wobei

4 Die hier und ſpäter genannnten Übungen im Auf⸗ und Überſteigen
teilweiſe ſind unter Umſtänden z. B. bei etwas höheren SStangen , auch als
ein für ſpätere Schulſtufe geeigneter übungsſtoff zu betrachten .
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Erſte Stufe . 25

die einzelnen des einen Körpers ſich durch die Abſtände zwiſchen
den einzelnen des andern Körpers hindurchbewegen .

5. Die Übungen 3 und 4 nur mit Nachſtellen beim Auf - ,
nicht aber beim Abſteigen .

6. Die vorigen Übungen mit Nachſtellen nur beim Ab
ſteigen , auch ſo , daß bei weiter von einander abgerückten Stangen
je ein Schritt oder zwei Schritte zwiſchen zwei Stangen gemacht
werden .

6. Die vorigen Übungen ohne alles Nachſtellen .
8. Über die Stange ſteigen , ohne ſie zu betreten , und mit

Nachſtellen jenſeits derſelben , wiederholt an einer Reihe von

Stangen , im übrigen wie vorher .
9. Die vorige Übung ohne Nachſtellen zwiſchen den Stangen .
10 . Von einer Stange zur andern Steigen mit Nachſtellen

und ohne Betreten der Zwiſchenräume zwiſchen denſelben .
11 . Die vorige Übung ohne Nachſtellen .
12 . Die übung 3 bis 11 auch mit Umkehren jenſeits der

Stangen , fortgeſetzt , als ein Hinüber⸗ und Herüberſteigen ge
ordnet .

13 . Aus dem Querſtande ( d. h. die linke oder die rechte

Leibesſeite der Stange , das Geſicht dem Stangenende zuge
wendet ) einer Stirnreihe , die einzelnen Hand in Hand , ſeit

wärts Aufſteigen in den Querſtand auf der Stange mit

Nachſtellen hinter oder vor den zuerſt aufgeſtellten Fuß , ſofort

wieder ſeitwärts Herabſteigen nach dem anfänglichen Standort ,

wobei der Fuß , welcher zuletzt hinaufgeſtellt wurde , das Ab

ſteigen beginnt . Es iſt hier beſonders auf Auswärtshalten der

Füße zu achten .

14 . Wie vorher , aber Abſteigen nach der andern Seite der

Stange , wobei der zuerſt hinaufgeſtellte Fuß das Abſteigen
beginnt . Dasſelbe in der Weiſe wiederholt , daß jede Schülerin

immer dieſelbe oder je die nächſte Stange betritt , in welch

letzterem Falle die Stirnreihe allmählich ſeitwärts weiter rückt

B. Übungen im Schwebeſtande .

Für dieſe Übungen ſtelle man zwei Stirnreihen ſich ſo

gegenüber , daß dieſelben ein Stangenpaar zwiſchen ſich haben10
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und daß die Gegnerinnen , wenn ſie auf den Stangen ſtehen ,
ſich bequem an den Händen faſſen können .

15 . Vorwärts Aufſteigen in den Seitſtand auf der Stange ,
links ( rechts ) antretend mit Nachſtellen des andern Fußes , ſofort
Erfaſſen der Hände der Gegnerinnen , Dauerſtehen im

Schwebeſtande bis zum Zeichen (Befehl ) für das Abſteigen
an den früheren Standort .

16 . Daſſelbe im Takte wiederholt , ſo daß z. B . für das

Aufſteigen 2 Zeiten und ebenſoviel für das Dauerſtehen wie

für das Abſteigen gezählt werden .

17 . Die vorigen Üübungen mit anderer Art der Faſſung
zweier Gegnerinnen , z. B. mit Erfaſſen der Unterarme , der

Oberarme , Handfaſſen mit gekreuzten Armen , mit nur einer

Hand , u. dergl . Hierzu wird manchmal ein Näherrücken der

einen Stange zur andern erforderlich ſein .

18 . Die vorigen übungen auch ſo , daß beide Stirnreihen
um einen kleinen Abſtand geöffnet ſind und je eine Schülerin
der einen Reihe einem Abſtand in der andern Reihe gegenüber —
ſteht . Es wird alsdann im Schwebeſtand jede , mit Ausnahme
einer der beiden äußerſten der Reihe , je eine Hand zweier
Nebnerinnen der Gegenreihe halten .

19 . Ahnliche Übungen mit Aufſteigen zweier Flankenreihen
in den Querſtand , wobei die Gleichzähligen beider Reihen
( Rotten ) ſich nur mit einer Hand aneinander halten .

20 . Während des Dauerſtehens wie bei übung 15 bis 18 :

Tupftritt vorwärts auf den Boden , d. h. der eine Fuß tupft
mit der Spitze leicht auf den Boden , während das andere Bein

ſich etwas beugt , und wird ſofort ( in der nächſten Schrittzeit )
auf ſeinen Platz wieder zurückgeſtellt . Dieſe Übung zuerſt nach
Befehl (z. B. Tupftritt links — 1! rechts — 2 ! u. ſ. w. ) , dann

auch im Zeitmaß des gewöhnlichen Gehens wiederholt .
21 . Tupftritt rückwärts auf den Boden , im übrigen wie

vorher .

22 . Mehrere Tupftritte deſſelben Fußes nacheinander auf

dieſelbe Stelle oder abwechſelnd vor - und rück - oder rück - und

11
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vorwärts , in je 3 oder 4 Zeiten , erſt mit dem einen , dann mit
dem andern Fuß , im übrigen wie vorher

23 . Im Querſtande wie bei übung 19 : Tupftritt ſeitwärts
auf den Boden , und zwar in dieſen 3 Arten :

a. auf der Seite des tupfenden Fußes ;
b. auf der Seite des andern Fußes , wobei jener ſich vor oder
c. hinter dieſem vorüber bewegt , im übrigen wie bei Übu ng

20 und 22 .

24 . Tupftritte an die benachbarte Stange im Seit - oder im
Querſtande .

25 . Kniewippen abwechſelnd links und rechts ohne Tupf
tritte des ſtandfreien

Fuße
8

26 . Aufſteigen eines Fußes wie in Übung 15 oder 18 ohne
Nachſtellen , ſofort Tupftritt vorwärts des andern Fußes auf
den Boden oder auf die vordere Stange , Zurückſtellen deſſelben
auf ſeinen —— Standort und ſodann Nachſtellen des auf
der Stange ſtehenden Fußes ; das Ganze iſt in je 4 Zeiten ab
wechſelnd 1 links und rechts Antreten zu wiederholen .

27 . Wie vorher , aber mit mehreren Tupftritten deſſelben
Fußes nacheinander .

28 . Ahnliche Übungen im Querſtande , wobei dem Zurück
und Nachſtellen auf den Boden eine halbe Drehr hung zuzuordnen
iſt , damit die Übung abwechſelnd links und

werden kann .

29 . Aufſteigen in den Seitſchwebeſtand wie bei Übung 18
und alsdann Rumpfbeugen vor - oder rückwärts , abwechſelnd in
der einen , dann in der andern ? Reihe .

30 . Wie vorher , aber Rumpfbeugen ſeitwärts , auch in beiden
Reihen zugleich in gleicher oder widergleicher Weiſe .

31 . Rumpfdrehen , im übrigen wie bei Übung 30 . Hierbei
giebt der eine Arm die Faſſung auf und wird nach außen ſeit

gehoben .

rechts begonnen

C. Schwebegehen .

a. Seitgehen im Seitſtande

32 . Nach dem Aufſteigen zweier kleiner Gegenreihen in den2
Seitſtand an dem einen Ende der Stangen wie bei Übung 15
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oder 18 der Gruppe B , erfolge auf beſonderen Zuruf : Seit⸗

ſtellen eines Fußes nach dem andern Stangenende hin , dann
Nachſtellen des andern Fußes ; beides mehrmals wiederholt ,
ſoweit es die Stangenlänge erlaubt . Dann macht dasſelbe ein
anderes Reihenpaar u. ſ. w.

33 . Paarweiſe Nachſtellgang ſeitwärts , wobei wie vorher
die einzelnen des Paares ſich gegenüberſtehen und an den Händen

halten . Wiederholung mit vertauſchten Plätzen !
34 . Die vorige Übung mit einer andern Art des Sich —

faſſens , wie bei übung 17, S . 26 .

35 . Die vorigen Übungen mit Unterbrechung nach je 2, 3
oder 4 Seitſchritten durch rückwärts Ab - und vorwärts wieder

Aufſteigen in 4 Zeiten , oder durch Dauerſtehen mit zugeordneten
Thätigkeiten wie bei den oben in der Gruppe B (Dauerſtehen
im Schwebeſtand , S . 25 ) genannten Übungen.

b. Vorwärtsgehen von Stirnreihen ,
deren einzelne auf die bei Übung 13, S . 25 , angegebene Weiſe
die Stangen an dem einen Ende derſelben beſtiegen haben . Die

hier genannten Übungen ſind ſo oft zu wiederholen , als Stangen
vorhanden ſind , und bei jeder Wiederholung ſoll jede Schülerin
derſelben Reihe eine andere Stange betreten , damit jede einmal
auf der äußeren Stange gehen muß , wo ſie ſich nur mit
einer Hand an der Nebnerin halten kann . Es iſt ratſam , die

Übungen erſt in langſamerem Zeitmaß als das des gewöhn —
lichen Gehens , ſchließlich aber im gleichen Zeitmaß wie dieſes
machen zu laſſen .

36 . Nachſtellgang vorwärts , d. h. der eine Fuß geht voraus ,
der andere wird alsdann hinter dieſen geſtellt . Auswärtshaltung
der Füße , aufrechte Körperhaltung !

37 . Gewöhnliches Vorwärtsgehen ( jeder Fuß iſt ſtets vor
den andern zu ſtellen ) .

38 . Dasſelbe mit einer andern Art der Faſſung der Neb —

nerinnen unter ſich.
39 . Die vorigen Übungen mit Unterbrechung nach je 3, 4,

6 oder mehr Zeiten durch ſeitwärts Auf - und Abſteigen oder

durch Dauerſtehen mit zugeordneten Übungen wie bei Übung 35 .
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Klaſſenaufgabe : Übungen im Aufſteigen und im Schwebe⸗

ſtande , auch mit Drehungen ; Schwebegehen vorwärts , ſeitwärts ,
rückwärts in den auf dieſer Stufe gelernten Gangarten .

D. Drehungen beim Auf - und Abſteigen und im

Schwebeſtande .

1. Aus dem Seitſtande vor der Stange Aufſteigen mit einer

Vierteldrehung in den Querſtand auf der Stange , alsdann wieder

Zurückſteigen in den Seitſtand . Steigt dabei zuerſt der linke Fuß

auf , ſo wird rechts gedreht und der rechte Fuß vor oder hinter

den andern geſtellt . Beim Abſteigen wird links gedreht und der

rechte Fuß beginnt ; dann folgt die widergleiche Üübung . Es

ſtehen hiebei anfänglich die Mädchen in einer Flankenreihe , jede

vor einer Stange . Nach dem Aufſteigen reichen ſich die Nebnerinnen

die Hände . Ordnet man ein Dauerſtehen auf der Stange von

2 Zeiten an , ſo erfolgt der Wechſel des Aufſteigens links und

rechts in je 6 Zeiten .

2. Ahnlich wie vorher , nur erfolgt das Abſteigen auf die

andere Stangenſeite , und zwar wieder mit Rechtsdrehen und

mit Linksantreten .

3. Aufſteigen wie bei ÜUbung 1, Stehen während einer

Schrittzeit ( mit Handfaſſen der Nebnerinnen ) , alsdann nach der

andern Seite der Stange Abſteigen mit 3 Tritten in den Seit

ſtand vor der nächſten Stange , wiederholt als ein allmählich

erfolgendes Überſteigen einer Stangenreihe mit Hin⸗ und Her
drehen und mit Wechſel des Aufſteigens links und rechts . Dabei

beginnt eine Schülerin vor der erſten Stange und die andern

rücken nach . Jenſeits der Stangen angelangt , wird von jeder

wieder in ähnlicher Weiſe herübergeſtiegen .

4. Aus dem Querſtande auf dem Boden , die Stangen z. B.

zur Linken , Aufſteigen links mit Vierteldrehung links ( ohne Nach

ſtellen ) und ſofort mit weiterer Vierteldrehung links Überſteigen
rechts in den Querſtand jenſeits auf dem Boden (bei entgegengeſetz
ter Stirnrichtung wie anfänglich ) und Nachſtellen links ; alsdann
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in widergleicher Weiſe über die nächſte Stange Steigen , u. ſ. w. ,
im übrigen wie bei der vorigen Übung.

5. Steigen über eine Stangenreihe ähnlich wie bei der
vorigen Übung , jedoch ohne Betreten der Stangen und mit je
3 Tritten auf den Boden zwiſchen denſelben .

6. Aus dem Seitſtande vor der Stange auf dieſelbe Steigen
z. B. mit dem linken Fuße und ſofort nach der andern Seite Ab —
ſteigen mit einer halben Drehung links und mit zwei Tritten
( rechts und links ) auf den Boden ; alsdann mit Antreten rechts
wieder Zurückſteigen auf den anfänglichen Standort ; dies mehr —
mals wiederholt .

7. Daſſelbe ohne Betreten der Stange und mit 3 Tritten
auf den Boden .

8. Vierteldrehung im Schwebeſtande mit 2 Tritten an Ort
und mit Wechſel des Seit - und des Querſtandes auf der Stange .
Zwei anfänglich auf 2 Stangen ſich gegenüberſtehende Schüler —
innen halten ſich dabei abwechſelnd an beiden Händen und an
einer gefaßt .

9. Die Übung8wiederholt im /a - oder im / Takte , ſo daß
nach dem Aufſteigen ſowie nach jeder Drehung zwei Zeiten oder
eine Zeit lang ſtill geſtanden wird .

10 . Die vorigen Übungen auch ſo , daß beide Schülerinnen
ſich links oder rechts ( ſtatt widergleich ) drehen .

11 . Halbe Drehung aus dem Querſtande auf der Stange
in denſelben mit 2 Tritten an Ort . Wie bei Übung 8 beſteigen
zwei Schülerinnen die Stangen , nun aber mit Vierteldrehung
nach dem einen Stangenende oder mit Drehung links oder rechts
in den Querſtand , ſich nur mit einer Hand aneinander haltend .
Darauf erfolgt die halbe Drehung wieder erſt nach Befehl ,
ſpäter im Takte wie bei Üübung 9, wobei ſtets der vornſtehende
Fuß den erſten Tritt macht , die Drehung nach der Seite des

hinten ſtehenden Fußes erfolgt und abwechſelnd die einen und
andern Hände ſich faſſen oder trennen .

12 . Die vorigen übungen mit Zuordnungen von Arms ,
Bein - oder Rumpfübungen ( Tupftritten u. dergl . ) zum Schwebe⸗
ſtand wie bei den übungen S . 26 und 27 .
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E. Schwebegehen in Gangarten der zweiten Stufe .

a. Vorwärtsgehen (vergl . das bei b. , S . 28 , Geſagte ) .
13 . Gewöhnliches Vorwärtsgehen auf einer Stange , gleich⸗

zeitig von mehreren Schülerinnen auf einer Stangenreihe aus
geführt ( wie auch bei den folgenden Beiſpielen ) , mit einer
beſtimmten Faſſung der einzelnen jeder Stirnreihe unter ſich
(z. B. Hand in Hand ) und mit geregelter Nachfolge der ande
ren Reihen . Dasſelbe auch mit Wechſel der Faſſung nach einer
beſtimmten Schrittzahl .

14 . Zehengang .
15 . Gehen mit Dreitritten (d. h. im / Takt Vortritt links ,

Nachſtellen rechts , Vortritt links ; ſodann im nächſten Takt Vor
tritt rechts , Nachſtellen links , Vortritt rechts , u. ſ. w. ) .

16 . Wechſel von 3 gewöhnlichen Schritten und einem
Dreitritt .

17 . Wechſel von einem gewöhnlichen Schritt und einem
Dreitritt .

18 . Gehen mit Trittwechſeln (d. i. Dreitritte im ¼ Takt ) .
19 . Wechſel von 2 ( 1) Trittwechſeln und von 42 , 1) ge⸗

wöhnlichen Schritten .

20 . Wechſel von einem gewöhnlichen Schritt , von einem

Trittwechſel und von einem Dreitritt , in verſchiedenen Reihen —

folgen dieſer Geſchritte .

b. Seitwärtsgehen zweier Gegnerinnen auf 2 Stangen ,
mit Faſſung Hand in Hand oder an den Unter - oder an den
Oberarmen oder nur mit einer Hand .

21 . Nachſtellgang ſeitwärts .

22 . Dasſelbe an 4 Stangen derart , daß nur die auf den
mittleren Stangen Gehenden ſich gegenüberſtehen , die beiden

andern aber , der Mitte zugewendet , ihre Hände auf die Schultern
oder Hüften der Vorderen legen . Oder die auf dem linken oder
dem rechten Stangenpaar Gehenden ſind einander zugewendet ,
und die beiden andern gehen , mit Faſſung an den Schultern
der Vorderen , in derſelben Richtung wie die auf der inneren

Stange Gehende des erſteren Paares .
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23 . Seitwärtsgehen mit Übertreten ſtatt mit Nachſtellen
und zwar :

a. hinter , oder

). vor , oder

. abwechſelnd vor und hinter dem andern Fuß vorüber ,
in der Stellung der einzelnen zu einander wie bei Übung 21

oder 22 .

24 . Wechſel von einem Dreitritt ſeitwärts und einem Über —
tritt wie bei Übung 23 , in anderen Worten : abwechſelnd einmal

Nachſtellen und einmal Übertreten .

25 . Wechſel von einem Trittwechſel ſeitwärts und einem

Übertritt .

C. Rückwärtsgehen .
6. Mit Nachſtellen rechts oder links .

7. Mit Dreitritten rückwärts .

8. Gewöhnliches Gehen rückwärts , die erſten Male in

langſamem Zeitmaß , ſpäter auch im Zeitmaß des gewöhnlichen
Gehens . Es iſt zweckmäßig , hierbei zuerſt von 4 gleichzeitig
Gehenden je die erſte von zweien vorwärts und nur je die andere ,
welche auf der Stange weiter vorzuſtellen iſt , rückwärts gehen zu

laſſen , damit dieſe einen ſichereren Halt hat . Dieſe Anordnung
kann auch ſchon bei den vorhergenannten Übungen platzgreifen .

29 . Wechſel von je 4 ( 2) Schritten rückwärts und von

2 ( 1) Schritten vorwärts , oder umgekehrt .
30 . Rückwärtsgehen mit Trittwechſeln .
31 . Wechſel von 1 Trittwechſel und 2 gewöhnlichen Schritten

rückwärts .

32 . Wechſeln von Trittwechſeln rückwärts und von Tritt⸗

wechſeln oder gewöhnlichen Schritten vorwärts .

r

Dritte Stufe .

Klaſſenaufgabe : Schwebegang in verſchiedenen Schrittarten ,
mit Zuordnung von Drehungen ; Herabhüpfen .

F. Verſchiedene Schrittarten .

Schwebegang vorwärts mit ſchnelleren Schritten als

gewöhnlich .

we

dr

mi

ſick

nu

Ha
ſon

ant

ſtel



ellen

iber ,

21

ber⸗

imal

nem

in

chen

eitig

ere ,

izu

ung

fen .

von

tten

ritt⸗

ten ,

Dritte Stufe . 33

2. Ebenſo ſeitwärts mit Nachſtell
3. Ebenſo rückwärts .
4. Ebenſo mit Dreitritten oder

rückwärts .

5. Ebenſo mit Wechſel von Vor⸗ und von Rückwärtsgehen
nach einer vorausbeſtimmten Schrittzahl .

6. Wechſel von je 2 Schritten vorwärts und einem Schrittrückwärts , bei welch ' letzterem der hintenſtehende Fuß nur gehobenund auf ſeiner Stelle wieder niedergeſtellt wird ( „ Wiegegangin der Schrittſtellung ) . Dasſelbe auch ſo, daß beim Beginne
nur ein Vorſchritt und dann 2 Tritte in der Schrittſtellung
gemacht werden .

7. Dasſelbe mit Rückwärts⸗Schritten .
8. Die vorigen übungen mit der Abänderung , daß an die

Stelle des erſten der beiden Vor⸗ oder der Rückſchritte
wechſel tritt .

9

en oder mit übertreten .

mit Trittwechſeln vor - oder

ein Tritt⸗

Gewöhnlicher Wiegeg ang vorwärts ( d .h. die übung 6
ſo , daß beim zweiten Vorſchritt der vorſchreitende Fuß dicht vor
den andern geſetzt wird )

10 . Wiegegang rückwärts mit Vor⸗ oder mit Rückſtellen
des Fußes in jeder zweiten Zeit .

2 Wiegegang vor⸗ oder rückwärts im /⸗Takt mit Tritt⸗
wechſeln in der erſten und zweiten , oder in der zweiten und
dritten , oder in der dritten und vierten Zeit .

12 . Gehen mit Dreitritten vor - oder rückwärts im /⸗Takt
mit Trittwechſeln in den zwei erſten oder in den zwei letzten Zeiten .

G. Drehungen nach einer beſtimmten Schrittzahl .
Da hierbei meiſt Wechſel der Faſſungen der Schülerinnen unter

ſich nötig ſind , ſo iſt es zweckmäßig , bei dieſen übungen immer
nur je zwei Schülerinnen ſich ( mit verſchränkten Armen oder
Hand in Hand ) an einander halten und dieſelben widergleich
ſowohl antreten als auch ſich drehen zu laſſen .

13 . Nach je 4 ( 3, 2) Nachſtellſchritten vorwärts , außen
antretend , eine Vierteldrehung nach innen und ebenſoviele Nach
ſtellſchritte ſeitwärts in gleicher Richtung mit Faſſung beider
Hände , dann wieder Zurückdrehen und Wiederholung der Ubung .

3
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14 . Wie bei der vorigen Übung : Wechſel von gleichviel

Nachſtellſchritten vorwärts , ſeitwärts , rückwärts und wieder ſeit⸗

wäxts , wiederholt als Fortbewegung in gleicher Richtung .

15 . In ähnlicher Weiſe Wechſel von gleichviel Nachſtell —

ſchritten vorwärts und rückwärts je nach einer halben Drehung

nach innen .

16 . Schwebegang vorwärts , am andern Stangenende oder

nach einer beſtimmten Schrittzahl eine halbe Drehung nach innen

mit 4 Schritten an Ort und Zurückgehen an den Ausgangsort .

Dem zurückkehrenden Paar folgt auf dem Fuße ein anderes

Pagr von der andern Seite her , u. ſ. w.

17 . Schwebegang abwechſelnd vor - und rückwärts , je nach

4 Schritten eine halbe Drehung nach innen mit 43 , 2) Schritten

an , Ort bei feſter Faſſung der einzelnen eines Stirnpaares .

18 . Schwebegang mit je 4 ( 2) Dreitritten abwechſelnd vor⸗

und rückwärts in der Art , daß je bei dem vierten ( zweiten ) Drei —

tritte ( die einzelnen des Stirnpaares innen antretend ) eine halbe

Drehung nach innen ohne Aufgeben der Faſſung ſtattfindet .

H. Hüpfen von der Stange auf den Boden .

Dieſe Übungen werden , wenn nichts anderes bemerkt iſt , aus

dem Seitſtande einer Stirnreihe vor einer Stange begonnen ,

wo immer möglich bei Faſſung der Schülerinnen unter ſich.

Die Stangen ſeien nicht höher als oberkant 20 bis 25 em .

19 . Aufſteigen in den Seitſtand auf der Stange mit Nach⸗

ſtellen und ſofort rückwärts Herabhüpfen auf beide Füße , das⸗
ſelbe in je . 3 Zeiten viermal ausgeführt mit Antreten abwechſelnd

links und rechts ; dasſelbe auch im Wechſel mit überſteigen (vergl.

Gruppe A, Seite 24) .

20 . Aufſteigen mit Nachſtellen wie bei Übung 19 und ſo⸗

fort vorwärts Herabhüpfen , wiederholt über eine Stangenreihe
hinweg ( geregelte Nachfolge der nächſten Reihen! ) ) . Dasſelbe
auch von zwei geöffneten Reihenkörpern gleichzeitig in entgegen —

geſetzten Richtungen .

21 . Die vorigen Übungen ohne Nachſtellen des einen Fußes

beim Aufſteigen .
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22 a. Aus dem Querſtande neben der Stange ſeitwärts
Aufſteigen auf dieſelbe mit Nachſtellen hinter oder vor dem auf —
geſtellten Fuß , und ſofort nach der andern Seite Herabhüpfen
auf beide Füße , dieſe Übung abwechſelnd nach links und rechts
über dieſelbe Stange hinweg .

b. Dasſelbe auch in der Form des Wiegeganges vorwärts ,
wobei in der erſten Zeit mit einem Schrägſchritt z. B. links
vorwärts auf die Stange geſtiegen , in der zweiten Zeit der
rechte Fuß vor den linken geſtellt und in der dritten Zeit nach
links auf den Boden niedergehüpft wird , worauf dasſelbe rechts
hin erfolgt .

23 . Schwebegang vorwärts , unterbrochen durch ſeitwärts
Niederhüpfen und wieder Aufſteigen , z. B. nach je 4 Schritten ,
links antretend , links Niederhüpfen , ſodann rechts Antreten bezw .
Aufſteigen und nach weiteren 3 Schritten rechts Niederhüpfen ,
u. ſ. w.

24 . Aufſteigen und Niederhüpfen wie bei übung 22 , nach
derſelben Richtung hin wiederholt über eine Stangenreihe hinweg ,
auf der andern Seite der Stangen mehrere Schritte vorwärts
Gehen und alsdann dieſelbe Übung in entgegengeſetzter Richtung .

25 . Die übungen 22 ( oder 24 ) ohne Nachſtellen , d. h. mit
Betreten der Stange nur durch den ihr näheren Fuß . Dasſelbe
auch mit Fortbewegung vorwärts im Zickzack ( ſchräg vorwärts ) .

26 . Aus dem Seitſtande : links vorwärts Aufſteigen mit
Vierteldrehung rechts in den Querſtand , Vorſtellen des rechten
Fußes und ſofort nach der linken Seite Niederhüpfen auf beide
Füße mit Vierteldrehung rechts in den Seitſtand vor derſelben
Stange , in der nächſten ( Schritt ) Zeit Stehen , darauf die wider
gleiche übung ; nach einmaliger Wiederholung ( alſo nach 16
Zeiten ) 7 ( 3) Schritte vorwärts auf der Stange ( in Stirnreihen
mit Faſſung ) , in der 8. (4. ) Zeit ſeitwärts Niederhüpfen in den
Seitſtand und Wiederholung der Übung .

27 . Aus dem Querſtande : Aufſteigen mit dem der Stange
näheren , z. B. linken Fuß und ſofort nach der andern Seite
Niederhüpfen auf beide Füße mit einer halben Drehung links ,
in den Querſtand zwiſchen 2 Stangen ; darauf ( ſofort oder nach

3
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einem kurzen Dauerſtehen oder Gehen an Ort ) dasſelbe wider —

gleich ( rechts ) über die nächſte Stange , u. ſ. w.

28 . Aus dem Querſtande Aufſteigen , z. B. links mit Nach⸗

oder mit Vorſtellen rechts und ſofort Wiegehupf links ſeitwärts

auf den Boden , darauf die widergleiche Übung , wiederholt auch

als Fortbewegung im Zickzack längs derſelben Stange —
Anmerkung . Übungen mit Hüpfen in Stellungen , wobei ein Fuß

auf dem Boden , der andere auf der Schwebeſtange ſteht , eignen ſich für

Mädchen , ihrer Kleidung wegen , weniger .

Vierte Stufe .
N Klaſſenaufgabe : Schwebeſtand und - Gang mit zugeordneten

0 Beinthätigkeiten ; Hüpfen auf den Stangen ; Schwebeübungen
mit Faſſung an einem langen Stabe .

ISchwebegang mit zugeordneten Beinübungen .

1. Vorwärtsgehen ( in Stirnreihen , Hand in Hand ) und

vor jedem Weiterſchreiten ein Tupftritt des ſchreitenden Fußes
vor und ſofort hinter dem andern Fuße auf die Stange ( Be—

wegung im ¼ Takte ) .
2. Rückwärtsgehen in ähnlicher Weiſe , aber der erſte Tupf⸗

tritt erfolgt jedesmal hinter , der zweite vor dem andern Fuße .
3. Seitwärtsgehen ( in Stirnpaaren mit Gegenüberſtellung

der einzelnen ) in ähnlicher Weiſe in verſchiedenen Arten ; z. B.

ö ſo, daß nur der weiterſchreitende Fuß die Tupftritte ( den zweiten
1141 nach innen mit Beinkreuzen vor oder hinter dem andern Fuße

vorüber ) macht und der andere Fuß nur nachgeſtellt wird oder

übertritt ; oder ſo, daß nur der letztere die Tupftritte ausführt ;
oder ſo, daß beide Füße dies thun .

MI 4. Nachſtellgang ſeitwärts mit nur je einem Tupftritt des

Fußes , kreuzend vor oder hinter dem andern Fuß vorüber , nur

vom weiterſchreitenden oder nur vom nachſtellenden Fuß , oder

von jedem Fuße ausgeführt .
5 . Schwebegang vorwärts mit Beinſchwingen vor - und 5

rückwärts vor jedem Niederſtellen des weiterſchreitenden Fußes

2222

( d. h. die übung 1 ohne Betupfen der Stange mit dem Fuße ) . n

6. Schwebegang rückwärts mit Beinſchwingen rück - und er

vorwärts .
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ider⸗ 7. Schwebegang ſeitwärts mit Beinſchwingen ſeitwärts nach
außen und innen oder umgekehrt .

Lach⸗ 8. Schwebegang vorwärts mit Tupftritten auf den
ärts Boden , wobei das ſtehende Bein ein kurzes Kniewippen aus⸗

auch führt und die Berührung des Bodens nur leiſe mit der äußerſten
Fußſpitze ſtattfindet ( Vorübung im Stehen ! vergl . oben S . 26 ) ,

Fuß in folgenden Arten :
) für

a. jeder Fuß macht nur einen Tupftritt auf den Boden ,
und zwar auf ſeiner Seite , d. h. der linke Fuß auf der linken
Seite , u. ſ. w. , oder

ieten b. auf der Seite des andern Fußes mit Beinkreuzen vorn
igen vorüber , oder

c. mit Beinkreuzen hinten vorüber ; oder
d. jeder Fuß macht nacheinander 2 Tupftritte , und zwar

und auf dieſelbe Stelle des Bodens , oder

ußes e. den einen auf der einen , den andern auf der andern

( Be⸗ Seite der Stange , oder

f. beide auf die andere Seite der Stange , zuerſt vor oder

upf⸗ g. zuerſt hinter dem andern Fuß vorüber ſich bewegend ; oder

uße . h. jeder Fuß macht 3 Tupftritte auf verſchiedenen Stellen

lung des Bodens , u. ſ. w.

13 9. Schwebegang rückwärts in ähnlicher Weiſe wie die
eiten übung 8.

Fuße 10 . Schwebegang ſeitwärts mit Tupftritten vor oder hinter
oder der , Stange auf den Boden , u. ſ. w.

hrt ; 11 . Schwebegang vorwärts mit Kniewippen des einen
Beines und mit gleichzeitigem Vor - ( Rück - ) ſpreizen des andern

des Beines , wobei aber kein Betupfen des Bodens ſtattfindet .
nur 12 . Schwebegang rückwärts mit Kniewippen und mit Rück

oder ( Vor⸗ſpreizen .
13 . Nachſtellgang ſeitwärts mit Kniewippen und mit Seit —

und ſpreizen .

ißes 14 . Wiegegang vor - oder rückwärts im / Takt mit Knie

iße). wippen und mit Spreizen ( oder mit einem Tupftritt ) je in der
und erſten , oder in der zweiten , oder in der dritten Zeit .

15 . Schwebegang vorwärts (in Stirnreihen ) mit überſteigen
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eines über den Stangen vorgehaltenen Gegenſtandes ( einer
Schnur oder eines Stabes ) .

16 . Derſelbe unter einem etwa bruſt - oder ſchulterhoch vor⸗

gehaltenen Gegenſtand hinweg ( mit Bücken ) .

K. Hüpfen auf der Stange entlang derſelben .

Wenn bei den nachſtehend genannten Übungen nichts anderes

angegeben iſt , ſo ſollen dieſelben immer von Stirnreihen , mit

Faſſung ( Hand in Hand , oder bei anderer Faſſung ) der

Schülerinnen unter ſich , auf mehreren nebeneinander befindlichen
Schwebeſtangen , welche weder zu ſchwankend noch zu hoch ſein
dürfen , ausgeführt werden .

17 . Schwebegang vorwärts mit Wechſel von 4 ( 2) gewöhn⸗
lichen Schritten und von 2 (1) Hopſerſchritten .

18 . Gehen mit Dreitritten vorwärts ( rückwärts ) und Hopſen
bei jedem 1. oder 2. oder 3. der 3 Tritte des Dreitrittes .

19 . Wiegegang mit ähnlicher Beifügung des Hopſens .
20 . Hopſergang vorwärts ( nicht zu raſch ! ) .
21 . Vor⸗( Rück⸗) wärtsbewegung mit Wechſel von 2 gewöhn —

lichen Schritten ( oder von 2 Tupftritten auf den Boden oder auf
die Stange , vergl . S . 36 u. 37 ) und von einem Schottiſchhupf .

22 . Wechſel von 4 gewöhnlichen Schritten vorwärts ( rück —
wärts ) und von einem Schottiſchhupf rückwärts ( vorwärts ) .

23 . Je zwei mit Hand in Hand ſich gegenüberſtehende
Schülerinnen bewegen ſich nach dem einen Stangenende hin mit :

Wechſel von einem Schottiſchhupf ſeitwärts und einem Nachſtell⸗
ſchritt , dem auch ein Tupftritt auf den Boden vorausgeſchickt
werden kann .

24 . Schottiſchhüpfen vorwärts ( rückwärts ) in Stirnreihen .
25 . In der Gegenüberſtellung zweier Schülerinnen ( wie bei

Übung 23 ) : 3 Galoppſchritte ſeitwärts ( d. h. 2 Galopphüpfe und

ein Seitſchritt ) im Wechſel mit 3 Tritten an Ort , oder mit

Tupftritt vor und hinter der Stange auf den Boden und mit

Nachſtellen in der 6. Zeit .
26 . Wie vorher : Wechſel von einem Galoppdoppelſchritt ( ſog .

„Kiebitzhupf “) ſeitwärts , Tupftritt auf den Boden und einem

Nachſtell⸗ ( Schluß⸗Tritt . FPR
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27 . Wie vorher : fortgeſetztes Galopphüpfen ſeitwärts (nicht
zu raſch ! ) .

28 . In Stirnreihen : Wechſel von 3 Galopphüpfen vorwärts

und einem Dreitritt oder einem Wiegenſchritt vorwärts .

29 . Galoppwechſel vorwärts nach je drei - ( vier⸗ , zwei⸗ maligem
Vorſchreiten .

30 . Galopphüpfen links ( rechts ) vorwärts .

31 . Vorwärts Laufen ( nicht zu raſch ! ) .
32 . Wiegelaufen vorwärts in der Schrittſtellung (vergl .

Übung 6, S . 33 ) .

33 . Schleifhopſen vorwärts , d. h. Vorſchreiten in der 1.

und Hopſen in der 2. von je 2 Zeiten ( wird aber beſſer
ohne Schleifen auf der Stange ausgeführt ) .

34 . Wiegegang vorwärts im / Takt mit Schleifhopſen in

den erſten 2 Zeiten .

L. Schwebeübungen mit Faſſung aller einzelnen einer

Reihe an einem langen Stabe .

Zu dieſen Übungen wird ein etwa 3 bis 4 m langer Stab

( ein Springſtab oder eine Kletterſtange u. dergl . ) benutzt .
Er wird von den gleichzeitig auf den Stangen übenden ( 3 oder 4 )

Schülerinnen in der Regel mit Riſtgriff , manchmal auch mit

Speichgriff oder in anderer Art gehalten . Damit mehrere Reihen
zugleich üben können , iſt es gut , wenn mehrere dieſer Stäbe

vorhanden ſind .

35 . Im Schwebeſtande einer Stirnviererreihe ( oder einer

Dreierreihe )auf 4 ( 3) Stangen erfolge zuerſt auf beſondere Be

fehlszeichen hin , bei Wiederholungen aber auch in einem beſtimmten
Zeitmaße : Vorheben des Stabes , ſodann Hochheben , Vor - endlich
Tiefſenken desſelben , mehrmals wiederholt .

36 . Wie bei Übung 31 , aber zuerſt Hochheben des Stabes .

37 . Wie bei Übung 35 folgen ſich die nachſtehenden Be —

wegungen : Vorſtellen des linken Fußes ( wenn derſelbe anfänglich
hinter dem rechten ſtand ) zugleich mit Vorheben des Stabes ,
ſodann Rückſtellen des linken Fußes mit Hochheben des Stabes ,
endlich wieder Vorſtellen links mit Tiefſenken des Stabes nach
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vorn . Darauf folgen dieſelben Übungen mit Schreiten des rechten
Fußes , u. ſ. w.

38 . Schwebegang vorwärts ( rückwärts ) mit Wechſel des
Vor⸗ und Hochhebens , des Vor⸗ und Tiefſenkens des Stabes je
nach 4 ( 3) Schritten .

39 . Schwebegang mit Tiefhaltung oder mit Vor - oder mit
Hochheben des Stabes , ſo daß dabei zwei Schülerinnen ( die
äußeren , oder die mittleren , oder die erſte und die dritte ) vor⸗
wärts , die anderen rückwärts gehen .

40 . Die vorhergenannten Übungen mit der Abänderung , daß
nur eine Hand oder abwechſelnd die eine und die andere Hand
den Stab hält .

41 . Schwebegang ſeitwärts in gleicher oder in verſchiedener
Stirnrichtung der Schülerinnen , wobei dieſelben auf einer Seite
oder auf jeder einen langen Stab mit geſenkten oder mit ſeit⸗
oder mit hochgehobenen Armen halten , oder den Stab im Ellen —
bogen⸗ oder im Schultergelenk tragen .

42 . Schwebegang ſeitwärts wie bei übung 41 , mit Anderung
der Stabhaltung je nach Befehl oder in beſtimmten Zeiten ; auch
ſo , daß der anfänglich auf der rechten Seite getragene Stab
über den Kopf hinweggehoben und während der nächſten Schritte
auf der linken Seite getragen wird , und umgekehrt .

43 . Im Schwebeſtande einer Stirnviererreihe mit hochge—
hobenem Stabe machen 2 Schülerinnen ( vergl . Übung 39 ) oder
je eine nach der andern eine halbe Drehung und erfaſſen dabei
den Stab von der andern Seite . Steht dabei z. B. anfänglich
der linke Fuß hinter dem rechten , ſo tritt zuerſt , mit einer

Vierteldrehung rechts , der linke Fuß vor neben den rechten und
die linke Hand ergreift den Stab mit Speichgriff ; mit einer
weiteren Vierteldrehung rechts tritt alsdann der rechte Fuß hinter
den linken und die rechte Hand erfaßt den Stab neben der
linken mit Riſtgriff . Nach dieſer Drehung drehen dieſelben
Schülerinnen in ähnlicher Weiſe wieder ſich zurück ( links drehend )
zur anfänglichen Stellung , oder die beiden anderen kehren ſich
ebenfalls um , u. ſ. w.

44 . Ahnlich der vorigen übung , nur kehren ſich alle 4
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Schülerinnen , anfänglich in gleicher oder in verſchiedener Stirn —
richtung ſtehend , gleich zeitig um .

45 . Schwebegang vorwärts , oder rückwärts , oder die einen
vor⸗ , die andern rückwärts , in Stirnviererreihen —hochgehobenem
Stabe und nach einer beſtimmten Schrittzahl ( 12, 8, 6, 4) Um⸗
kehren aller ( oder nur zweier ) mit Griffwechſel in 2 ( oder 4)
Zeiten , darauf Weitergehen in der gleichen oder in entgegen —
geſetzter Richtung .

Fünfte und ſechſte Stufe .

Klaſſenaufgabe : Schwebegang mit Betreten mehrerer Schwebe —
ſtangen , mit oder ohne Faſſung in den Reihen , ohne oder mit

Drehungen ; freier Schwebegang ;s Kürübungen .

M. Schwebegang vorwärts ( rückw . ) zweier oder

mehrerer Stanger
Jede Übung in dieſer Gruppe iſt zuerſt von ? Reihen mit Faſ —

ſung der einzelnen Schülerinnen der Reihe unter ſich ,alsdann ohne
dieſe Faſſung zu üben , was bei den nachſtel henden Übungen nicht
mehr beſonders bemerkt wird . Die Stangen müſſen für dieſe

Übungen, namentlich für *3* 8 u. f. , einander ziemlich nahe
gerückt ſein , das Gehen anfangs nur in langſamem Zeitmaße
und mit gut auswärts gedrehten Füßen geſchehen .

1. Schwebegang vorwärts ( rückwärts ) auf 2 Stangen mit

nachſtehender , zu wiederholender Aet⸗ ein Trittwechſel
links auf der linken Stange , 2 Tritte (1 Nachſtel lſchritt ) auf
dem Boden zwiſchen beiden Stangen , ein Trittwechſel rechts

auf der rechten Stange , wieder 2 Tritte zwiſchen den Stangen.
Stehen dabei 4 Stangen zur Verfügung , ſo wird dieſe übung
von einer Stirn - Dreierreihe auf den 3 Stangen zur Linken

begonnen . Dabei hält ſich aber zweckmäßigerweife die Mittlere

etwas hinter den beiden andern zurück .

22 Schwebegang vorwärts ( rückwärts ) auf 2 Stangen ähnlich
wie bei l ibung 1, jedoch ohne Zwiſchentritte auf dem Boden .

23. Wie übung 2 , jedoch ſtatt des Trittwechſelns auf jeder

Stange nun mit :



Schwebeſtangen .

a . Dreitritten , oder mit

b. Wiegeſchritten , oder mit

c. je 3 gewöhnlichen Schritten , oder mit

d. nur je einem Tritt .

4. Dieſelben Übungen mit eingeſchalteten Tupftritten wie

bei den übungen in der Gruppe 1 ( S . 36 u. f. ).
5. Ahnliche Übungen , wobei aber der Dreitritt ( oder der

Trittwechſel u. ſ. w. ) nur auf der einen Stange gegangen , die

andere Stange aber nur mit einem einfachen Tritt betreten wird .

6. Wie bei Übung 3, jedoch zwiſchen je 2 Geſchritten wird

ein Tritt auf die andere Stange und einer auf die Stange ein —

geſchaltet , auf welche das erſte der beiden Geſchritte gegangen wurde .

7. Schwebegang vorwärts mit gewöhnlichen Schritten , wo —
bei nach je 2 Schritten , links ( rechts ) antretend , auf der äußerſten
Stange zur Rechten ( Linken ) die zwei nächſten Schritte auf der

nächſten Stange zur Linken ( Rechten ) erfolgen . Iſt die andere

äußerſte Stange erreicht und nach vorn noch Raum für weiteres

Gehen vorhanden , ſo wird die Übung nach einem Tritt auf den

Boden außerhalb der Stangen nach der andern Seite hin fortgeſetzt .
8. Schwebegang vorwärts auf 2 Stangen , wobei je 2 Schritte

auf einer der beiden Stangen und ein Tritt auf den Boden

zwiſchen den Stangen mit einander abwechſeln . Je nachdem

hierbei auf der linken Stange links oder rechts angetreten wird ,
muß entweder das Abſteigen von der Stange oder das Auf —
ſteigen auf die andere Stange mit einem Kreuzſchritt aus —

geführt werden .

9. Wie bei Übung es, aber ſtatt der 2 gewöhnlichen Schritte
auf jeder Stange : ein Trittwechſel , oder ein Dreitritt , oder ein

Wiegeſchritt , oder 3 Vorwärtsſchritte .
10 . Wie bei Übung 8, aber auf jeder Stange nur ein ein —

facher Tritt , wobei alſo ſtets der eine Fuß den Boden , der

andere die Stangen betritt .

11 . Wie bei Übung 7 : je 2 Schritte auf jeder Stange , aber

nun ohne Zwiſchentritte auf dem Boden . Hier findet beim

Wechſeln der Stangen nach der einen Seite hin ſtets ein Kreuz —
ſchritt ſtatt .
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12 . Wie bei Übung 11 , aber ſtatt der 2 Schritte auf jeder
Stange : 3 Schritte , oder ein Dreitritt , oder ein Wiegeſchritt ,
oder ein Trittwechſel , wobei aber ( entgegengeſetzt wie bei Übung 1)

auf der linken Stange rechts angetreten wird . Infolge deſſen
findet der Wechſel nur mittelſt Kreuzſchritten ſtatt .

13 . ( Verſuchsweiſe und mit Vorſicht ! ) Schwebegang vor —
wärts auf 2 Stangen mit Kreuzſchritten , ſo daß die linke Stange
nur vom rechten , die andere nur vom linken Fuße betreten wird .

14 . Schwebegang vorwärts auf 3 Stangen , wobei von je
3 Schritten die zwei erſten auf der mittleren Stange gemacht
werden , der dritte Schritt aber abwechſelnd auf der linken oder

der rechten Stange ſtattfindet und zwar ohne oder mit Kreuzen
der Beine . An 4 Stangen können hierbei gleichzeitig 2 Schüler —
innen nebeneinander üben .

15 . Ahnliche Übungen an 3 Stangen mit verſchiedenartiger
Anordnung und Anzahl der Schritte auf den einzelnen Stangen .

N. Schwebegang vor - oder rückwärts entlang zweier

Stangen mit halben Drehungen .

Die unter 16 bis 21 aufgezählten übungen werden von

Stirnpaaren bei feſter Faſſung und widergleichem Antreten der

einzelnen derſelben ausgeführt . Statt der Armverſchränkung kann

hierbei auch die Faſſung „ Hand in Hand “ mit entſprechendem

Wechſel derſelben angeordnet werden .

16 . Wiederholter Wechſel von zweimal Schrittkehre vor —

wärts ( vergl . III . Teil , Seite 55 ) und von zwei Wiegeſchritten
vorwärts ; dabei iſt mit dem innenſtehenden Fuße anzutreten .

17 . In ähnlicher Weiſe Wechſel von zweimal Dreitrittkehre
rückwärts ( d. i. Dreitritt rückwärts mit halber Drehung , vergl .
III . Teil , S . 58 ) und von zwei Wiegeſchritten rückwärts . Auch
hierbei iſt innen anzutreten .

18 . Aufeinanderfolge je eines Wechſels wie bei übung 16

und eines ſolchen wie bei übung 17 .

19 . Wiederholter Wechſel einer Schrittkehre vorwärts und

einer Dreitrittkehre rückwärts .

20 . Die Übungen 10 bis 19 mit der Abänderung , daß alle
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Schwebeſtangen .

Geſchritte im / Takt ausgeführt werden , indem an die Stelle

jedes erſten oder zweiten oder dritten Schrittes jedes Geſchrittes :
a. ein Trittwechſel tritt , oder

b. dieſer Schritt mit einem Tupftritt auf den Boden oder
an die Stange verbunden wird .

1＋0U 21 . Die übungen 16 bis 18 mit der Abänderung , daß an
die Stelle beider Wiegeſchritte oder eines derſelben je 2 Tupf⸗
tritte ( wie bei übung 20 ) und ein Tritt auf die Stange geſetzt
werden .

22 . Schwebegang abwechſelnd vor - und rückwärts im Grätſch⸗
ſtande auf zwei nahe beiſammen ſtehenden Stangen mit halben
Drehungen links oder rechts , je nach 2 oder mehr Schritten .

—

—e—————

N 0 . Schwebegang quer über mehrere Stangen ohne oder

mit Drehungen .
Dieſe übungen werden aus dem Seitſtande vor den Stangen ,

wenn nichts anderes geſagt iſt , begonnen und können nur teil —

weiſe von mehreren zugleich mit Faſſung untereinander aus —

geführt werden .

23 . Schwebegang ſeitwärts in der Vorſchrittſtellung auf6
UN 2 nahe beiſammen ſtehenden Stangen , nach der Seite des vorn —

oder des hintenſtehenden Fußes .
24 . Dasſelbe , aber nach je 3 Schritten , wobei der vorn —

ſtehende Fuß den erſten macht , erfolge während der zwei nächſten
A Tritte eine halbe Drehung nach der Seite des hintenſtehenden

Fußes.
MII 25 . Die vorige Übung mit der Abänderung , daß die Drehung

1 1 nach jedem dritten Tritt vor dem nächſten Tritt , alſo nur auf
AN dem vornſtehenden Fuße ausgeführt wird .

26 . Die Übung 23 mit der Abänderung , daß jeder Fuß ,
bevor er ſeinen Schritt macht , einen Tupftritt :

a. auf die andere Stange , oder

b. auf den Boden zwiſchen oder

c. hinter den Stangen
. ausführt .

27 . Schwebegang ſeitwärts auf 2 Stangen ähnlich wie bei

Übung 23, wobei aber jetzt nur jeder erſte von 3 ( 4) Tritten
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auf die andere Stange ( auf die vordere , oder auf die hintere )
gemacht wird .

28 . Die übung 27 an 3 Stangen , wobei ſtets 2 Schritte

auf der mittleren Stange geſchehen , der dritte aber abwechſend

auf der vorderen und der hinteren Stange erfolgt .
29 . Aus dem Seitſtande vor 2 ( 3, 4) Stangen quer über

dieſelben Vorwärtsgehen ( auch in Stirnreihen , Hand in Hand ) ,
dabei je ein Tritt auf jede Stange und zuletzt ein Tritt noch

auf den Boden jenſeits der Stangen , ſofort eine halbe Drehung
links oder rechts oder das eine Mal links , das andre Mal

rechts und Wiederholung der Übung . Dasſelbe auch mit Schräg —
ſchritten , wodurch eine Zickzack - Bewegung entlang den Stangen
erzielt wird .

30 . Das Vorwärtsgehen quer über mehrere Stangen hin⸗

weg , wie bei übung 29 mit der Abänderung , daß :

a. der Tritt auf den Boden jenſeits der Stangen nur ein

Tupftritt iſt , dem das Zurückſtellen des Fußes auf die letzte

Stange und dann erſt die halbe Drehung mit Wiederholung
der Übung folgt ; oder daß

b. der den Tupftritt ( wie bei a. ) machende Fuß , ohne die

letzte Stange zu betreten , mit einer halben Drehung nach ſeiner

Seite die Wiederholung der Übung beginnt ; oder daß

c. der Tupftritt weggelaſſen , im übrigen aber wie bei b.

verfahren wird .

31 . Aus dem Seitſtande zwiſchen 2 Stangen auf die vordere

derſelben Aufſteigen links mit Nachſtellen rechts , ſofort mit einer

halben Drehung links Abſteigen des linken Fußes zwiſchen die

Stangen und rechts Aufſteigen auf die andere Stange zu wider

gleicher Wiederholung dieſer übung . Dasſelbe auch mit Schräg —
ſchritten beim Auf - und beim Abſteigen , wodurch wieder eine

Fortbewegung entlang den Stangen entſteht .

32 . Vorwärtsgehen quer über mehrere Stangen , wobei aber

jedem Tritt auf eine Stange ein Nachſtellen des andern Fußes
und ein Tupftritt des erſteren auf den Boden mit oder ohne

Zurückſtellen dieſes Fußes folgt .
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Schwebeſtangen .

P. Freier Schwebegang entlang einer Stange .
33 . Abwechſelnd 2 Schritte vorwärts auf der Stange und

ein Tritt auf den Boden neben der Stange ( ohne Kreuzen ! ) .
34 . Abwechſelnd ein Trittwechſel ( oder ein Dreitritt , oder

ein Wiegeſchritt ) links ( oder 3 gewöhnliche Schritte mit links
Antreten ) vorwärts ( rückwärts ) auf der Stange und ein Schritt
rechts auf den Boden rechts von der Stange . Dasſelbe widergleich .

35 . Je 4 (5, 6 u. ſ. w. ) Schritte vorwärts auf der Stange ,
wiederholt je nach einem Tritt ( oder einem Wiegeſchritt ) auf dem
Boden neben der Stange .

36 . Je 2 Trittwechſel ( oder 2 Dreitritte , oder 2 Wiege⸗
ſchritte ) vorwärts ( rückwärts ) auf der Stange , wiederholt je nach
einem Schritt ( einem Wiegeſchritt ) auf dem Boden neben der
Stange .

37 . Freier Schwebegang vorwärts auf einer Stange , die
erſten Male in etwas raſcher , ſpäter auch in langſamerer Folge
der Schritte . Derſelbe auch mit Tragen eines Stabes zur
Unterſtützung beim Gleichgewichthalten .

38 . Schwebelauf vorwärts über eine Stange ( nicht zu raſch ! ) .
39 . Vorwärtsgehen mit Trittwechſeln .
40 . Vorwärtsgehen mit Dreitritten .

41 . Vorwärtsgehen mit Wiegeſchritten .
42 . Vorwärtsgehen mit Geſchrittfolgen , z. B. abwechſelnd

mit 2 gewöhnlichen Schritten und mit einem Trittwechſel , u. ſ. w.
43 . Schwebegang vorwärts mit zugeordneten Beinübungen

wie bei den in der Gruppe 1 ( S. 36 u. f. ) genannten Übungen .
44 . Schwebegang vorwärts an einer Reihe von neben⸗

einanderliegenden , oder als Verlängerung , oder im Winkel an⸗
einandergelegten Stange , z. B . Gehen auf der einen Stange
hin, auf einer anderen zurück , oder Gehen in den Linien eines
Viereckes u. ſ. w.

I . Ubungen im Ereiſpringen .
Das Freiſpringen wird gewöhnlich als Hochſprung über

eine Schnur , oder als Weitſprung , oder als Tiefſprung von
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