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82 Schaukelringe .

17 . Wie vorher mit der Abänderung , daß die , welche den

Griff aufgab , geht, die andern aber laufen .
18 . Während die erſte , dritte und fünfte von 6 Schüler⸗

innen einmal vorwärts im Kreiſe laufen , gehen die andern nach
der Kreismitte , umkreiſen dieſe in engem Kreiſe und gehen an

ihren früheren Standort zurück , wodurch die anfängliche Reihen —

folge aller wieder hergeſtellt iſt , worauf ſofort die eine Abtei —

lung thut , was vorher die andere that .
19 . Ahnlich wie bei der vorigen Übung, nur gehen 3 Schüler⸗

innen durch die Mitte auf die andere Seite und ſchließen ſich
dort den Laufenden in der anfänglichen Reihenfolge wieder an ;
die andern thun dasſelbe , ſobald ſie einen Umlauf vollendet

haben . Dies wird mehrmals wiederholt .
20 . Wie vorher , aber alle ſechs eilen je nach einem Umlaufe

in einer geraden Linie durch die Mitte auf die andere Seite

und beginnen dort von neuem den Umlauf in gleicher oder in

entgegengeſetzter Richtung , letzteres nach einem Griffwechſel .

X. Ubungen an den Söcchaukelringen .

Zu den unerläßlichen Geräten für das Mädchenturnen ſind
die Schaukelringe nicht zu zählen , da die übungen am Rund⸗

lauf und an der Leiter für das zu erzieheriſchen Zwecken nötige
Maß von Entwicklung der Hangkraft bei den Mädchen aus⸗

reichen . Immerhin ſind ſie eine erwünſchte Zugabe zur Ein⸗

richtung eines Mädchenturnſaales , weil die Schaukelübungen in
der Regel von den Mädchen gern geübt und namentlich von den

erwachſeneren derſelben andern Hangübungen vorgezogen werden .
Aus dem letzteren Grunde thut man auch gut , die Schaukel⸗
ringe vorzugsweiſe in den oberen Klaſſen zu verwenden , obwohl
ſich viele Übungen ſchon in den mittleren und ſelbſt in den
unteren Klaſſen , wie z. B . die übungen im Liegehang , wobei
die Füße auf dem Fußboden ruhen , verwerten laſſen .

Das Gerät beſteht aus einem Paar Holzringen ( oder auch
aus eiſernen , mit Leder überzogen Ringen ) von etwa 20 em

Durchmeſſer , welche , um Schulterbreite von einander entfernt ,
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an Seilen oder Gurten an der Saaldecke oder an Durchzugs —⸗
balken aufgehängt ſind und in verſchiedene Höhen geſtellt
werden können . Für Klaſſen von über 20 Schülerinnen ſollten
3 bis 4 Paar Schaukelringe vorhanden ſein . Ein ſolches Ring⸗
paar mit Zubehör koſtet etwa 20 bis 30 M.

Übungsbeiſpiele :

A. Liegehang mit Stand auf dem Boden .

Die Ringe ſind dabei ſchulter - bis kopfhoch zu ſtellen .
1. Aus dem Stande mit Griff an den Ringen rückwärts

Senken in den Liegehang ( vorlings ) mit geſtreckten Armen ,
ſodann Zurückheben in den Stand ; dasſelbe mehrmals wieder

holt . Die Beine ſollen dabei ſtets geſtreckt bleiben . Dasſelbe

auch mit Griff beider Hände an einem Ring .
2. Aus dem Stande vorwärts Senken in den Liegehang

vorlings ) mit hochgehobenen Armen , im übrigen wie bei

Übung 1.

3. Wechſel von rück - und von vorwärts Senken wie bei
den Übungen 1 und 2 , mit und ohne Halt in der aufrechten

Stellung .
4. Vorwärts Senken wie bei Übung 2, aber nun mit Aus⸗

breiten und mit rückwärts Bewegen der Arme in den Liegehang
( rücklings ) , und zurück .

5. Aus dem Stande wie bei Übung 1 ſeitwärts Senken in

den Liegehang (ſeitlings ), und zurück . Dasſelbe auch abwechſelnd
links und rechts . Dasſelbe auch mit Griff beider Hände an

nur einem Ring , in welchem Falle die übung von zweien zu

gleich an demſelben Ringpaar in widergleicher Weiſe ausgeführt
werden kann .

6. Kreiſen im Liegehang , wobei die bei den Übungen 1, 2,

und 5 genannten Liegehangarten unmittelbar aufeinanderfolgen
und die Füße , bald auf den Ferſen , bald auf den Fußſpitzen
ruhend , an Ort bleiben .

7. Vorwärtsgehen oder Müpfen in den Liegehang ( vorlings ,
die Seile bleiben ſenkrecht ) , mit Zurückgehen oder hüpfen im

Wechſel .

8. Im Liegehang vorlings wie bei übung 7: übergreifen
6*

— — — — — 2
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N
einer Hand von einem Ring zum andern , oder an das Hand⸗

I gelenk des andern Armes .

60 1A 9. Im Liegehang wie bei Übung 7 : Loslaſſen einer Hand

FN mit Vierteldrehung in den Liegehang ſeitlings , und zurück .
10 . Im Liegehang wie bei übung 7 : Beugen und Strecken

der Arme . Dasſelbe auch mit Aufziehen in den Unterarmhang
u. f. w.

11 . Rückwärtsgehen mit Ausbreiten und mit Rückheben der

14 Arme in den Liegehang rücklings , und zurück .

N 12 . Im Liegehang rücklings wie bei Übung 11 : Loslaſſen

I einer Hand mit halber Drehung ( nach der Seite der feſthaltenden
eN Hand ) und Ergreifen des andern Ringes .

13 . Seitgehen oder hüpfen in den Liegehang ſeitlings , und

zurück ; dasſelbe auch abwechſelnd links und rechts .

WNN 14 . Im Liegehang ſeitlings wie bei der vorigen Übung :

————

—

———
——

—

Loslaſſen einer Hand , ohne und mit übergreifen , mit oder

E U ohne Drehung .
INN 15 . Kreisgehen im Liegehange , wobei die Hände an Ort

I bleiben .

B. Streck - und Beugehang ohne Schaukeln ;

die Ringe reichhoch oder etwas höher .

0 1. Im Streckhange Übergreifen einer Hand an den andern

Ring oder an das Handgelenk des andern Armes .

IAVJ 2. Im Streckhange Loslaſſen einer Hand und Dauerhang

N an einem Arme auf kurze Zeit .
3. Im Streckhange Vor - und Rückſchwingen der Beine ;

UN der Oberkörper bewegt ſich dabei in entgegengeſetzter Richtung .
5 4. Im Streckhange Seitſchwingen der Beine hin und her .

5. Im Streckhange Kreisſchwingen der Beine .

6. Sprung in den Beugehang und langſames Senken in

AN den Streckhang .
7. Beugehang auf Dauer , z. B . 4 Zeiten lang , alsdann

Nieder⸗ und Aufſprung und Wiederholung der Übung ; oder

Dauerhang um die Wette .

8. Mehrmals Aufziehen in den Beugehang aus dem Stande

ohne Abſprung oder aus dem Streckhange .
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9. Im Beugehange übergreifen einer Hand wie bei Übung 1.

10 . Im Beugehange Seitſtrecken eines Armes und wieder

d Beugen desſelben mit möglichſter Vermeidung des Schaukelns .

n C. Schaukeln . Die Ringe reichhoch .

9 1. Vor⸗ und Rückſchaukeln im Streckhange mit je einem

Laufſchritt durch die Mitte der Schaukelbahn .

8 2. Dasſelbe , aber der Laufſchritt nur bei dem Vor - oder

nur bei dem Rückſchwunge ( bei dem Zurückſchaukeln werden die

n Unterſchenkel rückwärts gehoben ) .
n 3 Dasſe it Ahftaß 8 N 991

N
3. Dasſelbe mit Abſtoß der geſchloſſenen Füße auf dem

8
Fußboden ( ſtatt des Laufſchrittes ) , im übrigen wie bei Ubung

1 oder 2.

4. Dasſelbe mit halber Drehung links ( rechts ) am Ende

N des Vorſchwunges , wodurch die Seile in gekreuzte Haltung

kommen , und mit halber Drehung rechts ( links ) am Ende des

· Zurückſchwunges , wodurch die Kreuzung der Seile wieder auf —

gehoben wird . Das Schaukeln geſchieht hierbei immer vorwärts .

5. Wie bei übung 4, aber die Drehung immer am Ende

des Rückſchwunges , ſo daß immer nur rückwärts geſchaukelt wird .

1
6. Schaukeln ſeitwärts hin und her ; dasſelbe von je zweien

an 2 Geräten gleichzeitig und in gleicher Richtung .

g
7. Kreisſchaukeln rechts oder links herum , mit wiederholtem

Abſtoßen der Füße vom Boden , oder ohne dieſes .

A
8. Vor⸗ und Rückſchaukeln wie bei Übung 9, mit Aufziehen

.
in den Beugehang beim Vorſchwunge und Verharren im Beuge⸗

Er hange beim Rückſchwunge , mehrmals wiederholt .

9. Umgekehrt wie bei Üübung 8 , Beugehang beim Vor

n ſchwunge und Streckhang beim Rückſchwunge .

Anmerkung . Die unbedenklichſte Art der Beendigung einer der

n obengenannten Schaukelübungen iſt die , wobei die Ubende , wenn ſie beim

r Vorſchwunge in der Mitte der Schaukelbahn angelangt iſt , hier den Boden

betritt und den Griff aufgiebt .
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