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Rect Und heute eine L

von Jac

1. Ununterbrochener, fliessender Betrieb — 2. Temperament und Einsatz

Kopfhoch:

1. Aus Anlauf Sprung zum Stiitz und abstossen zum Niedersprung riick-
wirts. Wuchtig ausgefiihrt, so dass man weit vom Gerédt weg fliegt.
Niedersprung auch mit /2 Drehung.

2. Sprung zum Stiitz, Drehung um 1800 zum Sitz, Drehung um 1800 zum
Stiitz, fortgesetzt. Gewicht des Korpers bei der Drehung auf den Stiitz-
arm legen und Hiifte hochziehen. Aus dem Sitz Niedersprung vorwarts.

3. Sprung zum Stiitz — Niedersprung — Sprung zum Stiitz — Nieder-
sprung, fortgesetzt 10 mal, ohne Griff zu lésen und ohne Doppel-
hiipfen. Kommando: 1 und 2 und 3... wobei die Zahl Stiitz und «und»

Niedersprung bedeutet. Im Stiitz Griff bei der Hiifte, in den Schultern
nicht durchhéngen.

4, Unterschwung aus Stand. Weit weg stehen, Arme gestreckt, Spreizen
mit einem Bein bis an die Stange und dann zweites Bein nachziehen.
Hierauf vorhochschieben der Hiifte vermittelst kréaftigem Durch-
ziehen und Wegstossen mit den Armen. Haufiger Fehler: Gebeugte
Arme schon zu Beginn, Anspringen im Hohlkreuz, Hiifte wird fallen-
gelassen, Arme sind passiv. Einige Male iiben lassen, bis gute Hohe
erreicht ist.

5. Unterschwung mit !/2 Drehung. Unterschwung genau gleich ansetzen
wie ohne Drehung. Hiifte gut nach vorn und oben stossen und erst
dann die Drehung einleiten. Ein Griff bleibt fest, die freie Schulter
dreht nach abwirts, und am Schluss Wegstossen mit der festhaltenden
Hand.

6. Felgaufschwung. Das zuriickgestellte Bein spreizt mit Vehemenz nach
vornhoch, so dass es das andere Bein und die Hiifte mitreisst. Die
Aufwirtsbewegung durch Armzug unterstiitzen und Hiifte sofort an
die Stange pressen.

7. Fortgesetztes Vorlaufen im Standhang. Wihrend der ganzen Bewe-
gung sind die Arme getreckt. So weit nach vorn laufen, bis der Korper
vollig gestreckt ist, jedoch nicht im Hohlkreuz, Kopf also in Normal-
haltung. 12 mal hintereinander, Fiisse sind stets in Bewegung.

8. Felge riickwirts (Bauchwelle). Kriftiges Ausholen im Stiitz unerldss-
lich, beim Senken riickwirts Kérper zusammenziehen, gewissermassen
rund um die Stange legen, wobei die Hiifte kréftig an die Stange
gepresst werden muss. Kinn auf die Brust gedriickt wihrend der
Drehung.

9. Sprunghoch:
Schwingen — Dasselbe, aber Griff 16sen am Ende des Riickschwunges
— Schwingen mit Medizinball zwischen den Fiissen, oder Vorschwung
im Beugehang, Riickschwung im Hang. — Zehenhang, mit unterstiit-
zender Hilfe eines Kameraden.




ktion am Gerdit. .. parren
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). Pro Gerit hochstens 6 Mann (also entsprechend viele Geridte aufstellen)

Brusthoch:

. Flanke. Aus Anlauf Flanke iiber den einen Holm zum Stand zwischen

den Holmen, dann Zwischenhupf und Flanke iiber den zweiten Holm.
Anschliessend Flanke tiber beide Holmen, erst mit Griff auf dem
ndhern, dann auf dem entferntern Holm.

. Umklettern. Aus Grétschsitz Umklettern der beiden Holme, ohne den

Boden zu beriihren. Wer touchiert, wiederholt die Uebung. Auch in
Stafetten-Form.

. Aus leichtem Angehen in der Holmengasse, Sprung zum Vorschwung

und Kehre nach rechts. Dasselbe mit /4 Drehung links (mit beiden
Hinden den Holm fassen), ebenso mit 1/ Drehung. Fiisse und Hiifte
auf Kopfhohe treiben, den Anlauf ausniitzen.

. Schwingen. 8 mal mit geschlossenen Beinen schwingen, hierauf 8 mal

mit Gréatschen beim Vor- und Riickschwung. Achte dabei auf gestreckte
Arme, guten Stiitz in den Schultern, Kopfhaltung wiéhrend der ganzen
Bewegung natiirlich. Im Vorschwung in der Hiifte leicht gebrochen,
im Riickschwung gestreckt.

. Wende. Beim 2. Riickschwung Wende. Wichtig ist hier die gestreckte

Korperhaltung, Kopf leicht in den Nacken gedriickt (Korper also nicht
zusammenziehen). Rlickschwung laufen lassen fast bis zum Handstand.

. Schulterstand. Aus Gritschsitz: 1. Festen Griff fassen. Der Griff bleibt

wéhrend der ganzen Uebung unveridndert. 2. Kopf in den Nacken
driicken, auch diese Haltung bleibt. 3. Ablegen auf die seitwirts gehal-
tenen Oberarme (Ellbogen auf gleicher Hohe wie die Schultern) und
Hochschieben der Hiifte, bis Oberkorper senkrecht steht. Beine lang-
sam seitwirts hochnehmen, bis Korper leicht im Hohlkreuz steht.

. Barren ungleich hoch:

Unterschwung. Aus Schrigseitstand vor dem hohen Holm: Unter-
schwung iiber den niedern Holm. Ausfiihrung wie beim Reck. Griff
wie auf dem Bild. Einige Male ausfiihren lassen.

. Hochsprung. Aus schrigem Angehen: Scherensprung iiber den niedern

Holm und Fassen des hohern Holm zum Unterschwung. — Hochwende.
Aus Seitlage auf dem héhern Holm, Ristgriff fassen am untern Holm,
Kammgriff neben der Hiifte, abschnellen des Korpers zur Wende/
Hochwende.

. Zwei oder drei Barren hintereinander anschliessen (wie Bild). Die

ganze Linge: Stiitzen (auf beiden Hénden gehen oder hiipfen) —
Aussenquersitz (links-rechts, mit stetem Vorschieben) — Grétschsitz
(vor den Hianden, dann Vorgreifen, usw.) — Gehen — auf beiden Hol-
men gehen, mit Drehen in den Wendepunkten).
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