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Gerateturnen in der Sekundarschule.

Von J. Ammann, Gais.

Einleitendes. Die Wirkung der Geriteiibung.

Mit der Auinahme des Spiels und der leichtathletischen Ubungs-
formen in die Turnschule von 1912, ebensosehr mit dem Ein-
flusse des auf den Kontinent iiberflieBenden englischen Sport-
geistes und anderer ,freier” Strémungen der Gymnastik, mit einer,
mehr auf das Leben als die Form gerichteten Naturbetrachtung
endlich, ist auch unser schweizerisches Schul- und Vereinsturnen
in ein neues Stadium getreten. Wo frither die Uberzeugung von
der Vorziiglichkeit unseres Schweizerturnens eine fast allgemeine
war, sind Kritik und Zweifel heute iiberaus rege; wo friiher die
Forderung der formalen Stoffbeherrschung, Kénnen, mehr die
treibenden Krifte waren, nehmen unsere Zeit und unsere heutige
Generation die biologischen Gesichtspunkte der korperlichen Er-
ziehung fiir sich in Anspruch. Und da ist es weiter gar nicht
verwunderlich, wenn vielfach alles Gerateturnen kurzweg als
reines und ausschlieBliches Kunstprodukt deklariert wird. Und
doch kénnen uns schon die nédchstliegendsten Beobachtungen und
Uberlegungen von der Haltlosigkeit dieser Annahme belehren,
Wir wissen in Wirklichkeit iiber die Bewegungsformen unserer
Vorfahren im Primitivstadium so wenig, dal wir hochstens an
den heute lebenden Primitiven konstatieren kénnen, dafl Klettern,
Hangeln, Schwingen, Stiitzen und &dhnliche Tatigkeiten bei ihnen
eine sehr lebenswichtige Rolle spielen. Uberzeugender aber fiir
das Lebensbetonte im einfachen Gerédteturnen scheint mir eine
durchaus natiirliche und nicht angelernte Freude dafiir beim kleinen
Kinde. Wer hitte nicht schon Kindern im Vorschulalter zugesehen
beim Schwingen an Teppichklopfrecken, an dhnlichen Einrichtungen
zum Wische aufhdngen usf. Wo die Stangen so niedrig angebracht
sind, dal das Kind auch in den Stiitz gelangen kann — an Barren
zum Viehanbinden z. B. — da macht ihm sogar das verpénte
Stiitzen SpaBl. Mit Vorliebe macht es aus dem Stiitz Senken
vorwirts zum Felghang — man entschuldige den improvisierten
Ausdruck — und verweilt darin, Kopf nach unten, minutenlang,
meist mit leichten Schwingbewegungen. Sehr oft senkt es sich
vorwirts zum Stand, nicht selten schwingend nach Art eines rich-
tigen Felgabschwunges, um bald wieder in den Stiitz zu gehen.
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Auch in den Kniehang geht das Kind an solchen Orten oft ohne
jede Anleitung, um auch darin die lingste Zeit hindurch zu schwin-
gen. Wer dann weiter noch beobachtet hat, welche Freude dem
unverbildeten Kinde das Schaukeln auf hingender oder stehender
Schaukeleinrichtung aller Art macht, wie reich sein Schwingen an
Improvisationen und Kapriolen dabei ist, der wird, wenn er nicht
voreingenommen ist, doch zur Uberzeugung kommen, daB wir es
hier mit primitivem, durchaus erb- und lebensbetontem Bewegungs-
gut zu tun haben, daB Hangen, Schwingen und Drehschwingen,
Stiitzen auch, fast so gut zu den natiirlichen Lebensformen der Be-
wegung gehoren, wie Laufen und Springen. Und dal}, wenn dem
heute scheinbar nicht mehr so ist, die bedauerliche Einengung unseres
Bewegungsgutes eben eine Folge der Kultur und Uberkultur ist,
ebensogut wie die Beschrankung auf andern Gebieten natiirlicher
LebensauBlerung auch. Nebenbei sei mir gestattet, hier schon darauf
hinzuweisen, wie selbstverstdndlich und weder gesundheits- noch
auch wohlseinsstérend die Kopf-nach-unten-Stellung dem Kinde ist;
¢s kann sie viertelstundenlang einnehmen.

Selbstverstidndlich liegt mir ferne, alle die kiinstlichen Formen
des modernen Geréteturnens etwa als urspriinglich lebensbetonte
Bewegungsformen ansprechen zu wollen. Die Turnsperre der Reak-
tionszeit hat durch die rdumliche Einengung des deutschen Turnens
aus den Jahn'schen Naturformen des Hangens, Schwingens, Stiitzens
usf. Kunstformen geschaffen. Dabei hat die Wertung sich vom Bo-
den der Gesundheit und natiirlicher, sozusagen einfacher Gewandt-
heit immer mehr auf jenen des formalen Konnens, Beherrschens
schwieriger Elemente und Verbindungen hin verschoben. Das schwei-
zerische Turnen ist, ohne die politische Notigung dazu, doch den
gleichen Weg gegangen, und schon die ersten Turnfeste der Dreis-
sigerjahre des vorigen Jahrhunderts standen durchaus im Zeichen
des Turnens an den ,Maschinen”, und zwar des Kunstturnens im
heutigen Sinne. )

Es kann nicht in der Aufgabe dieser kurzen Arbeit liegen, den
Wert oder Unwert des schweizerischen Gerdtekunstturnens fest-
stellen zu wollen. Was ich zeigen mochte, ist nur das: FEinfaches
Gerdteturnen ist iiberall dort, wo wir den Kérper nach Organ und
Funktion allseitig erziehen wollen, unentbehrlich. Es ist aber auch
unentbehrlich zur Erziehung einer allseifigen Gewandtheit, und endlich
sind gewisse Formen des Gerdteturnens Muterziehung wie wenig
anderes. An die Adresse der Anhinger eines einseitigen Spielbe-
triebes mochte ich noch hinzufiigen, dal auch Geréteturnen in
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richtiger Auswahl Bewegungs-, Kérper- und Gewandtheitsireude
gibt. Notig dazu ist allerdings neben einigen methodischen Voraus-
setzungen, dall der Lehrer selbst vom Werte des Geriteturnens
iiberzeugt ist und so seiner Darbietung Uberzeugungskraft gibt.

Wennich von der Unentbehrlichkeit der Gerateiibungen spreche,
so denke ich vor allen Dingen an die Hangiibungen. Ihre kérper-
formende Wirkung ist durch keine andere Turngattung zu ersetzen.
Sie wirken streckend und auflockernd auf Brustkorb und Wirbel-
siule. Fine gute Atmungsfunktion beruht in der Hauptsache auf
zwei Voraussetzungen: Auf der einen Seite muBl die aktive Hilfs-
muskulatur der Atmung kraftig entwickelt sein, also alle jene
Muskeln einmal, die den Brustkorb heben und weiten, dazu auch
Zwerchfell und Bauchwand. Da unseren Geriten bei der Schulung
dieser Muskulatur keine unentbehrliche oder auch nur sehr wichtige
Aufgabe zukommt, kénnen wir auf eine eingehende Wiirdigung
dieser Zusammenhange verzichten. Die zweite Hauptbedingung einer
tiefen und gesunden Atmung ist der richtige Zustand der passiven
Atmungsgewebe, wenn ich mich so ausdriicken darf, d. h. eine aus-
reichende Dehnbarkeit des Brustkorbes. Der Dehnung und Kontrak-
tion des Brustkorbes setzen sich eine ganze Reihe von Widerstdnden
entgegen. Da ist einmal die Starrheit der Rippen selbst. Dann sind
hier weiter die Knorpelverbindungen der Rippen mit Brustbein und
Wirbelsdule, der falschen Rippen untereinander und mit echten
Rippen und Brustbein und endlich die Wirbelgelenke der Wirbel-
sidule. Das im Grobegn die Knochen- bzw. Knorpelverbindungen.
Endlich sind die Liicken des Rippenpanzers geschlossen durch zwei
Schichten der sog. Zwischenmuskeln, die — innere und dullere —
diagonal iibereinander hergehen, und von denen die eine Schicht
an der Kontraktion, die andere an der Dehnung des Brustkorbes
mithilft. Im Momente, wo die eine Schicht sich aktiv zusammenzieht,
wird die andere passiv gedehnt und umgekehrt. Es liegt auf der
Hand, dal} der Bewegungsbereich des Brustkorbes um so groBer
ist, je geringer die Dehnungswiderstinde der erwiihnten Gewebe
bzw. Verbindungen sind. Die Vitalkapazitit, d. h. der Unterschied
zwischen grofitem Einatmungsvolumen und kleinstem Ausatmungs-
volumen ist also unmittelbar eine Funktion dieser Dehnbarkeit
und mit ihr zu einem guten Teil Leistungsfahigkeit und Gesund-
heitszustand der Lunge. Und da schlieBlich eine gesunde und
leistungsfihige Lunge eine der wichtigsten Bedingungen eines
gesunden Organismus ist, so ergibt sich daraus ohne weiteres,
daB jene Gymnastik, die mit Erfolg an der Schaffung eines deh-



262

nungsfdhigen Brustkorbes arbeitet, von unmittelbarer Lebens-
wichtigkeit ist.

Warum sollen nun gerade die Hangiibungen besonders gute
Dehnungsiibungen sein? DaB sie {iberhaupt Dehnungsiibungen sind,
ist selbstverstdndlich, indem ja das Gewicht der Beine und der
untern Rumpfpartien Brustkorb und Wirbelsdule ziehend bean-
sprucht. Die Zugwirkung in der Langsrichtung ist also eine erhebliche.
Dazu treten nun als besonders nachhaltig noch die Drehwirkungen,
wie sie z. B. bei Hangkehren am Reck, bei Drehungen an den Ringen
moglich sind. Neben den geraden Zug auf Wirbelgelenke, Brustkorb,
Knorpelverbindungen und Zwischenrippenmuskulatur tritt also hier
noch der Torsionszug, der noch weiter auflockernd wirkt. Man wird
einwenden, dall die namlichen Streck- und Drehwirkungen syste-
matisch auch durch Freiiibungen und in freier Weise durch die
grofle Mannigfaltigkeit der Bewegungen des Streckens und Drehens
in den volkstiimlichen und angewandten Formen des Laufens, Sprin-
gens, Werfens usf., am besten beim Spiel, erreicht werden. Eine
derartige Uberlegung iibersieht eine aullerordentlich wichtige Tat-
sache: Bei allen Stellungen des Laufens, Stehens usf. — dazu ge-
héren auch die Freiiibungen — driickt auf jeden Querschnitt des
Kérpers immer die dariiber stehende Kérpermasse, der Korper ist
also gewissermallen in sich gestaucht. Die Streckung ist also rein
aus Griinden des Schwergewichtes eine sehr beschriankte. Im Hang
ist das Verhiltnis dagegen genau das umgekehrte: Das Schwerge-
wicht wirkt auf jeden Querschnitt ziehend. Der Wirkungsunterschied
ist erheblich. Dazu tritt noch ein weiterer gliicklicher Umstand: Die
Hangiibungen sind nurselten aufdenreinen, ruhigen Hang beschrénkt,
sondern fast immer durch Schwingen verstarkt. Wird dabei der Kor-
per als Pendel beim Aufschwung um einen wesentlichen Betrag
gehoben, so steigert beim Abschwung die vertikale Komponente
der Fallkraft die Zugwirkung auf die obern Querschnitte des Rumpfes
auf ein Mehrfaches. Die namlichen Erwidgungen gelten ungefihr
auch dort, wo zum geraden Hang die Drehung, d. h. die Torsions-
beanspruchung kommt. Bei aller Wiirdigung der Freiiibung sagen
uns diese einfachen Uberlegungen, dal der Dehnungseffekt der
Hangiibungen ein ungleich groBerer ist.

Die Erziehung zu groBerer Dehnungsfahigkeit des Brustkorbes,
zu groBerem Brustspielraum, ist nicht die einzige gute Folge der
dehnenden Hangiibung. Sie erzieht auch allgemein zu groBerer Be-
weglichkeit. AuBer auf die Wirbelgelenke wirkt sie auch auf Schul-
ter- und Ellbogen-, Hand- und FuBgelenke lockernd, aber auch auf
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die, nicht eigentlich als Gelenke anzusprechenden und doch gelenk-
artig wirkenden Verbindungen, wie die schon erwihnten Knorpel-
verbindungen zwischen Wirbelsaule, Rippen, Brustbein usf., auf die
Zwischenrippenmuskeln, die Bauch- und Riickenmuskulatur. Alle
diese Dehnungen ergeben als Summenwirkung eine weit grioBere all-
gemeine Beweglichkeit. Sie beruht nicht allein auf dem Vorhanden-
seinkleinerer Widerstinde, sondern erlaubtauch gréBere Ausschlags-
winkel, einen groBeren Gelenkspielraum aller dieser Gelenke und
gelenkartigen Verbindungen. Die Bewegung lauft nicht nur schneller,
und mit weniger Kraftaufwand ab, sie ist auch ausgiebiger. In der
Einsicht in diese Tatsache kehrt auch die Leichtathletik in ihrem
Wintertraining da und dort zur Geréateiibung zuriick.

Ohne hier im iibrigen schon auf die methodische Behandlung der
Hangiibungen einzutreten, darf ich vielleicht doch auf einen wesent-
lichen Punkt derselben aufmerksam machen: Der Hang wird stets
von einem nicht kleinen Teil aller Schiiler ganz falsch gemacht, so
namlich, dal} sie sich gar nicht vollkommen strecken, bzw. strecken
lassen. Statt passiv zu hangen, kontrahieren die Kinder — bei Er-
wachsenen trifft man die Erscheinung noch haufiger — aktiv ihre
langen Riickenstrecker und geraden Bauchmuskeln. Statt eines —
wenn ich so sagen darf — Schlaffhanges oder Langhanges, machen
sie einen Straffhang. Der Fehler entspringt entweder bewulit irr-
tiimlicher Auffassung oder unbewult einer Verkrampfung. Dem
letzteren Grunde entspringt auch die relative Haufigkeit des Fehlers
bei Erwachsenen. Hat man sich einmal das Auge fiir diese beiden
grundverschiedenen Arten des Hanges erworben, so ist es ein
Leichtes, ihn durch Belehrung auszumerzen.

Ganz anders und viel wenidger wertvoll als die Wirkung der
Hangiibung ist jene der Stifziibung. Schon aus rein physikalischen
Griinden: Hang ist Stellung im stabilen Gleichgewicht so, daf3 die
Arme in der Verldngerung des Kérpers liegen. Die Bewegung eine
Zentralbewegung mit der Hand als Hauptdrehpunkt. Stiitz aber ist
Stellung im stabilen Gleichgewicht so, daB die Arme mit dem Kérper
laufen. Die Bewegung ist wieder eine Zentralbewegung mit der Hand
als Drehpunkt. Dal dabei in den Schultern ein Gelenk auftritt, ist
bei dieser summarischen Betrachtungsweise nur von nebenséachlicher
Bedeutung. Wichtig indessen ist, daB bei der Hang-Schwungbewe-
gung die Masse des Korpers weit vom Drehpunkt weg, bei der
Stiitz-Schwungbewegung hingegen nahe am Drehpunkt ist. Daraus
resultiert fiir den Hangschwung ein ungleich groBeres Trigheitsmo-
ment, ungleich gréBere Zugwirkungen als fiir den Stiitzschwung.
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Der Hangschwung ist — nur grob gymnastisch gesprochen — eine
dynamische Ubung, wihrend der Stiitzschwung eine mehr statische
Ubung ist. Das bestimmt nach der rein physikalischen Seite hin den
Ubungswert. Die biologische Wertung lautet fiir den Stiitz noch
ungiinstiger. Es liegt in der Natur des Stiitzes, dal} er die Arbeits-
gewebe, d. h. die Muskulatur, nur minim beansprucht, die Stiitz-
gewebe, d.h. das Skelett, geben ihm ja jenes statische Gleichgewicht,
von dem vorhin die Rede war. Die minime aktive Muskelarbeit
kann sich in der Hauptsache auf jene geringe Strecktitigkeit be-
schrianken, die zur Versteifung der Gelenke, in der Hauptsache
des Ellbogengelenkes und Handgelenkes nétig ist. Und noch ein
anderer Punkt dieser biologischen Unterwertigkeit: Es gibt zwei
Arten des Stiitzens. Der eine Stiitz ist fast rein statischer Natur.
Man [4Bt seine Schultern nach vorne fallen und bringt so den
Schwerpunkt so gut iiber die Stiitzlinie, dal} sozusagen keine Mus-
kelarbeit notig ist. Der zweite zieht die Schultern nach hinten und
damit den Schwerpunkt. Jetzt kann der Kérper nur durch Muskel-
arbeit wieder nach vorne gedriickt werden. Die erste dieser beiden
Stiitzarten ist nicht allein wertlos, sondern direkt schadlich, indem
sie durch das Nach-vorne-Fallen der Schultern die obere Riicken-
muskulatur {iberdehnt, jene Riickenmuskulatur, die die Schultern
nach hinten zieht, die Brustwirbelsédule streckt und dadurch gesunde
Atmungsverhiltnisse erzeugt, an einem gesunden Brustkorb und
einer gesunden Lunge mitarbeitet. — Die Konsequenzen sind fast
selbstverstandlich: Stiitziibungen sind allgemein als Gesundheits-
und korperbildende Ubungen von geringer Wirkung. Da aber der
Stiitz in mannigfacher Anwendung doch eine durchaus lebensbe-
tonte gymnastische Form darstellt, wird man ihn als Lebensform
und Gewandtheitsiibung doch pflegen. Mit der Einschrankung in-
dessen, daBl nur der Strafistiitz — Kopf leicht in den Nacken,
Schultern nach hinten ziehen! — Verwendung findet. Man wird
durch richtige Gerdtewahl und -Aufstellung alles tun, diesen Stiitz
zu ermoglichen, und wird Schiiler, Mddchen vor allem, deren Krifte
nun einmal nicht ausreichen, erst erstarken lassen, bevor man den
Stiitz von ihnen 6fters verlangt. Nur der Vollstindigkeit zuliebe
auch hier noch einen Hinweis auf die organisch schlechtere Fignung
der Midchen zu aller Stiitzarbeit. Von durchschnittlich geringerer
Muskelkraft abgesehen, wirken zwei sekundidre Geschlechtsmerk-
male benachteiligend : Die geringere Schulterbreite und die Knickung
der Arme im Ellbogen, und damit eine auf Knickung wirkende
Komponente der Schwerkraft.
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Seppala, Vikman, Tiitinen, Silander und Viri berichten iiber
Stoffwechselumsatzexperimente bei Barren- und Reckturnen. Sie
kommen dabei auf sehr hohe Werte, die etwa jenen des Laufens
entsprechen. Indessen muBl man hier skeptisch sein. Die zeitliche
Ausdehnung dieser Geridteturnarbeit ist eben sehr beschrankt und
damit auch das ArbeitsmalBl und die Stoffumsatzgroflen.

Die Geriteiibungswahl.

Wenn die vorstehende Wertung der Hang- und Stiitziibungen
richtig ist, so wird der denkende Turnlehrer ohne weiteres die
Hangiibungen in den Mittelpunkt des Geriteturnens stellen, und
wird sie nicht nur als Gewandtheitsiibungen, sondern als formende,
organ- und funktionsverbessernde Ubungen behandeln, die nicht
durch irgendwelche andern Ubungen ersetzbar sind. Er wird der
Abwechslung und Turnfreude zuliebe von allen Hanggeridten der
Turnschule Gebrauch machen, wird aber zwei derselben als quasi
Standardgerite behandeln, Reck und Klettergeriist — Kletterstangen
und Klettertau — nédmlich. Das Klettern ist die lebensbetonte und
darum natiirliche Hangiibung vor allen andern. Dadurch, daB sie
als Leistungsiibung hinsichtlich Kiirze der Zeit und Kletterhéhe
betrieben werden kann, ldBt sich mit ihr auch ein kréftiges Arbeits-
mal erreichen. Dabei ist der Akzent stets auf die eigentlichen
Kletterilbungen zu legen, an zweiter Stelle kommen hangelartige
Ubungen, wihrend alle andern Formen am Klettergeriist geringeren
Ubungswert haben. Das allerwichtigste Hanggerét indessen verdient
immer das Reck zu sein. Einmal gestattet es eine relativ grofle
Mannigfaltigkeit einfacher und doch kriftig beanspruchender Hang-
{ibungen. Man wird ohne weiteres zugeben, dal auch Schaukel-
ringe, Sprossenwand, Leiter usf. wirkungsvolle Hanggerdte sind.
Bei der Leiter ist der Anwendungsbereich teilweise durch die Form
des Geriites, teilweise durch die geringere Griffeignung einge-
schrankt; die schwedische Sprossenwand schmeckt sehr nach
schwedischem ZweckmabBigkeitsgerdt. Auch ist sie kein Schwung-
gerat. So eignet ihr ein schweres Manko: Das Turnen an ihr ist
trocken, wenig lustbetont. Ein an und fiir sich ausgiebiges Schwung-
gerit sind die Ringe. Ein groBer Teil der méglichen Ubungselemente
kann indessen nicht ausgefiihrt werden. Jeder wirklich vorsichtige
Lehrer wird hier die Erfahrung machen, daB bei relativ starkem
Schwingen schon der Griff, dal Drehungen und Niederspriinge
aus ausgiebigem Schwingen eine verhdltnismdBig hohe Unfalls-
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wahrscheinlichkeit einschliefen, besonders bei schwicheren Mad-
chen. Die Ubungen im ruhigen Hang aber entbehren aus den oben
fiir die Hangiibungen geltend gemachten Griinden einer kriftigen
Wirkung, und ihr Effekt ist zugleich am Reck auch erreichbar. So
ist sicher das Reck das Hangschwunggerit par excellence, wobei zur
Abwechslung und zur Erreichung ganzbesonderer Effekte die vorhin
genannten Gerdte — Sprossenwand z. B. — von Zeit zu Zeit eben-
falls zur Anwendung kommen.

Zur Ubungswahl: Die physiologische Wertung des Reckturnens
sagt uns nun ohne weiteres, dal die piece de résistance allen Reck-
turnens stets die schwunghaften Hangiibungen sein werden. Zum
einfachen Schwingen haben zur Lockerung der Drehgelenke und
zur Dehnung der schrigen Muskulatur die Drehschwiinge — Hang-
kehre usf. zu treten. Man wird bei der Ubungswahl besonders einen
Fehlervermeiden: DeniibergroBen Hangnach Abwechslung. Die Zahl
der zur Verfiigung stehenden Schwungiibungen ist eine recht be-
schrankte, und sie miissen immer wiederkehren. Wir tdten da gut,
uns ab und zu des schwedischen Turnens zu erinnern, das in niich-
terner Zweckstrebigkeit Jahr und Tag die gleichen Ubungselemente
wiederholt. Mit ganz wenigen Mitteln gelingt es, das Interesse im-
mer wach zu halten. Junge Leute im Sekundarschulalter sind fiir
kurze Erlduterungen {iber Ubungszweck und Ubungswert nach
meiner eigenen Erfahrung schon recht zugédnglich und dankbar.
Ein Madchen z. B. versteht es sehr gut, wenn man ihm erklart, das
kraftige Schwingen verfolge unter anderm den gleichen Zweck, nur
mit mehr Nachdruck, wie wenn Vater und Mutter ihm tdglich beim
Verlassen des Hauses noch zurufen: ,Aber aufrecht gehen”, und
es gibt wenige Unterrichtsgegenstiande, die bei Schiilern mehr an-
schlagen als gymnastikphysiologische Hinweise in der Naturkunde-
stunde. — Gesteigerte Intensitidt des Schwingens, mit der Zeit ein
biBchen reichhaltiger gestaltete Ubungskombinationen, Variieren
der Griffweite und der Niederspriinge, der Reckhohe usf. gestatten
zudem bei aller Konsequenz im ganzen noch viel Abwechslung im
Detail. Also nochmals: Die Hauptiibungen miissen immer die Hang-
schwungiibungen am schwunghohen Reck sein. Diese Hangschwung-
iibungen erfahren eine Bereicherung und Intensivierung dadurch, daf3
sie in den Stiitz fithren und aus dem Stiitz ausgehen. Knieaufschwung
und Felgaufschwung sind die Mittel dazu. Sie erfordern lange Vor-
bereitung am brusthohen und kopfhohen Reck. Der Felgaufschwung
ist durch die Stufen Felgaufschwung aus Stand, kammgriffs, und
spater auch ristgriffs und Felgaufschwung aus Schwingen im
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Beugehang bis zum Felgaufschwung aus dem Schwingen am schwung-
hohen Reck — dieses nur fiir die Besten — hindurchzufiihren. Als
reine Geschicklichkeits- und Mutiibungen sind die Felge riickwirts
und Abgéange, wie Unterschwung oder Flanke am ganz niedern
Reck, zu werten, von denen die letztere nicht im Repertoire der
Turnschule enthalten ist, aber nach meiner jahrelangen Erfahrung
sozusagen von jeder normalen Klasse zu erlernen ist,

Die Stiitziibungen am Barren sind in der Turnschule dadurch,
dal} sie in der Zahl sehr reduziert sind, als reine Geschicklichkeits-
und Mutiibungen gewertet. Ich kann hier nur wiederholen, was
ich an anderer Stelle schon gesagt: Vorsicht in der Steigerung der
Anforderungen beim schwachen Schiiler!

Die Methodik.

Turnen an Schwunggeriten, am meisten am Hauptgeridt Reck,
ist keine Angelegenheit von heute auf morgen. Es erfordert jahre-
lange Pflege und Durchfithrung ganz bestimmter Grundsitze. Es
ist auch nicht durchwegs dankbar vom Standpunkte des erreichten
Konnens. Es sei hier nur daran erinnert, wie enorm viel Geduld
alle Ubungen erheischen, die aus dem Hang in den Stiitz fiihren.
Dann weiter daran, wie mancher Junge und manches Madchen,
die in der Vorpubertitszeit noch fixe Turner sind, durch das Langen-
wachstum der Reifezeit und die andern kérperlichen und seelischen
Umstellungen zu ungeschickten Tolpatschen werden. Also Geduld
und Arbeit auf lange Sicht. Ich habe die Erfahrung gemacht, dal3
Reckturnen auch dann nicht einmal auf einen griinen Zweig fiihrt,
wenn in der Sekundarschule allein das Gerédt systematische Pflege
erfahrt. Nur dort, wo durch alle Altersstufen hindurch nach ein-
heitlichem System gearbeitet wird, ist das der Fall. Dabei meine
ich, wéare namentlich folgenden Punkten besondere Beachtung zu
schenken: Einmal muB zur Griffsicherheit und Griffestigkeit regel-
recht erzogen werden. Immer wiederkehrende Belehrung iiber rich-
tiges und kraftiges Greifen, Ubungen wie Umgreifen im Hang, be-
wuBtes Liiften des Griffes in Hang und Riickschwung, Wechsel
von Enggriff und Weitgriff, Schwingen im Zwiegriff, kriftiges Hang-
kehren usf. sind die Mittel dazu. Und nur bei kréaftigem Griff darf
auch ein kraftiges Schwingen riskiert werden. Je kriftiger aber das
Schwingen, desto nachhaltiger die Lockerungs- und Streckwir-
kung, — Eine weitere Grundbedingung sicherer und intensiver
Schwungarbeit sind die Niederspriinge. Nur wo ein Kind das
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gesicherte Vertrauen hat, dall es nach dem Schwingen ohne ,Fahr
und Not" auch wieder den Boden erreicht, wird es im Schwingen
frohlich aus sich heraus gehen. Es gehort zu den dringendsten Auf-
gaben des Gerdteturnens, dall der Schiiler mdglichst bald aus
kraftigem Riickschwung einen sichern Niedersprung hat — starkes
AbstoBlen! — und bald darauf auch, dal er nach dem Vorschwung
mit Vierteldrehung abspringe. — Dann: Die Ausfiilhrung gerade
der hauptsachlichsten Hilfen des Turnens an Hanggerdaten kann
dynamisch und methodisch auf sehr verschieden vorteilhafte Art
geschehen. Da gilt namentlich eines: Man lasse sich im Schulturnen
nicht zu weit von Technik und Methodik des kunstturnerischen
Geriteturnens leiten. Schon beim einfachen Schwingen im Hang
wirkt z. B. unnatiirliches Strecken, d. h. ins ,Kreuz" driicken ge-
lenkversteifend und dadurch bremsend; es erschwert auch die
Einleitung anderer Ubungselemente, z. B. der Hangkehren, des
Felgaufschwunges usf. Entsprechend wirkt auch unnatiirliche Beu-
gung. Also nicht immer Kopf in den Nacken driicken und so die
Dorsalwirbelsdule versteifen, sondern Kopfaktion ganz locker von
den Schwungphasen dirigieren lassen, d. h. im Vorschwung Kopf
leicht zuriickgehen lassen, im Riickschwung Kopf leicht senken.
Namentlich aber hiite man sich auch vor der kunstturnerischen Aus-
fiihrungsform bei Felgaufschwung und Felgumschwung. Hier ist die
kunstturnerische Form geradezu das sicherste Mittel, einem grofen
Teil der Klasse die Erlernung der Ubung zu verbarrikadieren. Die
kunstturnerische Form mit ihrer Streckung der Wirbelsdaule und
des Hiiftgelenkes hebt den Kérperschwerpunkt hoch iiber die
Stange, dreht ihn und senkt ihn auf diese herunter. LaBt man aber
den Kérper, in der Hiifte geknickt, an die Stange , hinsacken” und ihn
durch die lebendige Kraft dieses Schwunges noch endgiiltig in die
Gleichgewichtslage des ruhigen Seitstiitzes drehen, so braucht der
Schwerpunkt viel weniger hoch gehoben zu werden, ja er kann
sogar bis zur Vollendung der Drehung, bis zum letzten Aufrichten,
bei maximaler Knickung sogar als ,virtueller” Schwerpunkt unter
der Stange bleiben. Diese Art Felgaufschwung hebt also die Kérper-
masse ldngs eines viel kiirzern Weges, ihr Arbeitsmal ist erheblich
geringer. AuBerdem verlangt sie viel weniger Koordinationsarbeit
als das pridzise hohe Heben und wieder auf die Stange Senken.
Fast genau so liegen die Verhéltnisse bei der kunstturnerisch ins
+Kreuz” gedriickten freien Felge riickwérts und der primitiven
,Bauchwelle” mit leichter Knickung des Hiiftgelenkes.

Eine kurze Bemerkung noch zu den , Kopfiiberstellungen" dieser
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Felgauf- und umschwiinge und einer Reihe anderer Ubungen: Wenn
uns idltern Semestern diese Stellung unangenehm bis zur ernstlichen
Stérung werden kann, so ist das beim Kind durchaus nicht der
Fall, sein Gleichgewichtssinn ist darin bei weitem nicht so kritisch.
Aber bei uns stumpft er sich schnell wieder ab, wenn wir auch
diese Stellungen o6fters wieder einnehmen. Man macht die Erfah-
rung in jedem Ménnerturnverein.

Dieser oder jener unserer freundlichen Leser mag von dieser
kurzen Arbeit vielleicht darum enttduscht sein, weil er eine detail-
liertere Ubungswahl erwartet hat. Einmal diirfen wir darin — unter
Beriicksichtigung des {iber die methodische Entwicklung des Ubungs-
stoffes Gesagten — der eidgendssischen Turnschule ruhig folgen,
so vielleicht, daB wir ihren Ubungsgehalt im Sinne des Gesagten
noch etwas erganzen. Dann aber lag mir namentlich daran, die
Hochwertigkeit der Hangiibungen als gymnastisches Mittel und
ihre Unentbehrlichkeit als solches zu zeigen.
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