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DFladelfabrerin, diefes Budy foll dic
ein guter Ramerad fein und dir bei
deiner 2lcbeit belfen. Durd) Spiel
und Spyport [ollft du deine BFiddel zu
einer gefunden und frohen Lebens-
haltung erzieben.
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Fiibrerin und Sportivartin

§iibrerin und Sportwartin, fiie did ift defes Bud beftimmt.
Es Joll dir in deinem verantwortungsvollen Dienft an defnen dir
anvectrauten Madeln helfen.

Du weifit, daf in der Hitler-Jugend Jungen und Madel 3u
Trdgern der nationalfozialiftifden Weltandauung erzogen wers
den. Die nationalfozialiftifde Weltanfdhauung verlangt den g an =
3 e n Menfden, das ganze Madel: den Kbrper, den Geift und
die Seele. Wir braudyen Madel, die mit der Gefunderhaltung und
Erzichung ihres ganzen Kbrpers be Dorausfeung
Jdhaffen fiic das Auswirben und Weitertragen unferer MWelts
anfdauung. |

tUnfer Rorper gebdrt uns nidht Jelbft, fondern unferem Dolf.
So wie die fation gefunde, leiftungsfdhige Fungen braud)t, aus
denen [pdter webrfibige Manner werden, braudt fie gefunde,
leiftungsfdbige Madel, aus denen gefunde und [dne §rauen
werden.

Dir Jteben ¢ Stunden in der Wodie fiir dfe Porperlide Ers
tiidhtigung deiner Madelaruppe gur Derfiigung. Hier follft du das
grofie Gebiet der Grundfdhule der Leibesfibungen durdiarbeiten,
das in defem Budy zufammengefaft ift. Damit [ollft du die
Grundlage fdaffen fiir die gefamte weltanfdaulide Sdulung.
Sabrten, Lager, Lehradnge und Kurzldulungen helfen dir, deinen
Madeln durd)y Eclebniffe Plarjumadien: $infer Sport, unfere
Leibesiibungen find nidt Selbftzwed, fondern Mittel 3um
Jwed, [ie belfen uns bei der Erreidung unferes Fieles: die
gefundefte, leiftungsfabighe und [ddnfte Jugend 3u fein. Merk
0r, es Pommt deshalb nidht allein darauf an, was du madt,
fondern wie du es madht.

§reue didy, daf du als §iihrerin einer Madelfdaft oder Madel-
[har Hefmabend und Sportabend geftalten darfft. Im Spiel, in
der Bewegung und im Kampf lernft du jedes einzelne Madel gut
Fennen, weil da alle natficlid) und frei find. Du mufit beweifen, daf
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die §iibrerin das fabigfte und befte Mddel audh im Sport fein
muf. Das [dafft dir Anerbennung und fpornt deine Madel dop-
pelt an. Durd) deine §iihrung im Spiel und Kampf werden defne
Madel zur EhelidhPeit, Anftandigheit und famerad{daft erzogen.
Das [ind die Dorausfefungen, auf denen du dann im Heimabend
weltanfdhaulid aufbauen Fannjt.

Und haft du als Sportwartin die Aufgabe befommen, eine ganze
Madelgruppe torperlidy su erziehen, fo denfe daran, daf du mit
diefem Amt nidht nuc Pliditen, fondern audy die Derantwortung
fibernommen baft, dfe fonft nur eine §iihrerin trdgt. Du Jollft
deinen Madeln in allem Dorbild fein: im vorfdriftsmaRigen
Tuenzeug, in der Leiftung, in deinem Aufteeten und in defner
ganzen 2Art.

So Fannft du als §iihrerin und Sportwartin dic Sportftunden
fiie deine SMMadel nady dem bier aufgezeidineten Stoff aufbauen.
Alle Gebiete der Grundldule der Leibesiibungen find behandelt.
An dir liegt es, die aufgezeidhneten Dinge lebendig werden 3u
laffen und fie anzuwenden. Geh mutig daran, u dem vorbane
denen iMtaterial Jelbft neues auszudenfen und aufzufdreiben.
Dann etft ift der Jwed einer foldhen Dienftanleitung erreidht.
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MWeg und Siel der Leibeserzichung im Bund
Deutidyer Vidade!

Der Bund Deutfder Mladel in der Hitler=Fugend ift die grofe
Erziebungsgemeinfdaft der deutldhen Madel im Alter von 10
bis 21 Jabhren.

Der Reidsjugendfiibrer bhat diefer Madelgemeindhaft 2Aufs
gabe und Jiel gefet: Das deutfde Madel Joll in diefer Gemein=
Jdaft zur ,Trdgerin der nationallozialiftifden Weltan]dHauung”
eraogen wecden.

Die Aufgabe fann nue gel6ft merden, menn fie das Mdadel, den
fMenfdyen fiberhaupt, gan3 erfaft, gleidmdfia Korper, Geift und
Seele formt und aufeinander abftimmt. Das nationalfozialiftifde
beutjde Mddel driidt durd) feine Haltung und Jein Auftreten
Jeine Auffalung fiber Treue, Ehre und Tapferfeit, Kamerad«
[dhaftss und Gemeinfdaftageift aus.

Es gibt weder weltan[daulide Sdulung obne Edrpeclide Er-
iebung, nod) Ebrpeclidhe Erzichung obne weltanfdaulide Sdhu~
lung. €o wurde die Leibeserzichung das wirtfamfte und widh=
tigite $Mittel in dem Erzichungsprogramm der §7.

Jm erften Jabr nady der Madhtiibernabme durdh den Siibhrer
mufite die Einfiibrung der pflihtmdagigen Fdrpeclidhen Ertiidhtis
gung der damals ecfaften Jugendlihen nody uriidgeftellt wers
den, da das erfte Gebot die §iibrerinnenfdulung war. Friibzeitig
aber wurde bdie eiferne YTotwendigfeit erfannt, jedes einzelne
Midel durd) planvelle Leibestibungen 3u erfaffen.

So murden Jdon 1933 vom Hauptreferat BOM.-Sport in der
Reidhsjugendfiithrung die erften Ridtlinien zur Edrperliden Ers
ziehung eclaffen. fladdem 1933 bdie organifatorifdhe Grundlage
fiie die Mtddelarbeit gefdhaffen war, ftellte der Reidysjugendfiihrer
Ende des Jabres die Forderung nady eciner umfaffenden Kbrpers
erziehung des ¥Mddels auf. Damit wurde die Teilnahme an der
jeBt eingefilhrten widientlidhen Turn= und Sporiftunde allen
BOM.-Madeln 3ur Pfliht gemadht. In diefer wddentlidhen
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Doppelftunde Jollte das Programm der Grundfdule der Leibes=
fibungen durdigearbeitet werden. Eine grofie Uufgabe wurde da-
mit in die Sdnde der §iibrerin gelegt, denn diefe war es ja, die
{n der unterften Einbeit die Arbeit trug. Hief es dod) fiir fie, die
fMadel alle zu ecfaflen, fie zu erziehen und fhnen §reude, Ers
holung und Rraft zu bringen.

Sier galt es allo die Grundlage fiic den BDOIM.-Gport ju
fdaffen, denn die Dorausfefungen waren dentbar [dyledht, Feine
Gerite, wenig £lbungsleiter, wenig Turnballen, Sportplike und
Sdymimmbaber.

Jn der [idh nun entwidelnden Grundfdule der Leibesiibungen
wurde der tbungsfteff nad felgenden Grundfiken zulammens
geftellt.

Er mufte:

1. einfad) zu erlernen und moglidhft @berall Odurdhfiihrbar
IEi“]

9. miglichft wenig und billige Gerdte ecfordern,

3, von einer grofen Unzahl von JFugendliden auf verbéltnise
méafig fleinem Raum durdfiihrbar fein,

4. in planméfigem 2Aufbau das Fiel fn der BOM.-Sports
atbeit aufzeigen: das gefunde, leiftungsfabige, barmonifd
durcdhgebildete, auf allen Gebieten einfahfibige Middel.

Daraus eckldct fich, daf am 2AUnfang aller Pocperlichen Cr-
aiehung, vot allem fn der Fungmddel-Erzichung, das Spiel
fm Dordergrund der Leibeserziehung ftand. In felbftoecftdndlider
Sorm beftimmt es dfe fameradfchaft, taHIt es den IDillen, und
iibt alle Teile dea Horpers gleidhzeitig. Hier Fann die Fibrerin
Spielfiibrerin fein, mie fie aud die Lefterin des Heimabends ift.

flabm fn der Jungmadelfdulung das Spiel den grifiten Raum
ein, fo ftand fiir das dltere Madel die Korperfdule im Dorder-
grund. Die Kdrperfdule als Arbeit am Kbrper mufite im Anfang
der AUrbeit auf das Durdbalten und Sdaffen des vollen, natiits
liden Bewegungsgefiible eines jeden IMddels ausqerichtet fein.
Bei dem gréften Teil der Madel war das Korpergefilhl, das bef
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jedem gefunden Middel da ift, verflimmert, da es nidht beanfprudt
wurde. Es mufte erft wicder gemedt und gefteigert werden.

Eine Anwendung findet die Tdrperfdularbeit im Mabdeltans,
der durd) die Freude an der befdwingten Bewegung ur Mufif
unbewuft das Bewegungsgefiihl der Mddel [dult.

Ehe nidht diefe Grundloge der vollen Bewegungombalidbeit
bef den meiften $Madeln gefdaffen war, Fonnte auf dem Gebiet
der Leibeserziebung nidt planmifig weitergearbeitet werden.
Aber audh die anderen Gebiete der Sportarbeit wurden in AUns
griff genommen: Eeidhtatbletit, Staffeln, Mannfdaftabdmpfe
im &ommer; Hindernisturnen, Bodenturnen, Hallenturnen im
Winter, Joweit die driliden Derhiltniffe es zuliefen und eine
fadbtundige §ibhrerin die Leitung in der Hand batte. Dazu fam
als Grundforderung das Sdwimmen. TJedes deutidhe Midel
mufy [dwimmen Ednnen. Diefe Forderung ift nod) heute eine der
widitigften in der BDAL.-Sportarbeit.

Bereits im Jabre 1934 gab es aufer den 5 durdy den Reidyos
fugendfiihrer beauftragten Sportwartinnen der Gauverbdnde
Jdhon 24 Gaufportwartinnen, und jwar durdmweg ausgebildete
Fadbrifte. Durd) dwddentliche, 14tigige und Stdgige Lehrgdnge
wurden Taulende von Médeln als Sportwartinnen fiie de mitt=
leren Einbeiten ausgebildet, und aud dfe Siibhrerinnen wurden
gefchult, um die Miadel Jelbft [portlih weiter auszubilden.

Die Gaulportfefte bildeten den grofen Auftalbt fiic die Madel-
arbeit. Das Programm bdiefer Sportfefte war refdhseinbeitlich
vorgefdeieben und denfbar einfadh. €s Jollte [idh in den Grund-
3hgen aud) fiir dfe folgenden Fabre nidht mebr Gndern.

Das Gportfeft begann mit einer Fufommenfalfung aller Teil-
nehmerinnen. Gemeinfames Lied, Sprud) und Fabnenbiflen
waren der Auftaft. Der fportlidhe Teil begann mit einer Kdrper-
fdhule. Anfdhliefend folgten: einfadhes Bodenturnen, Jungmadel-
Hindernisftaffeln, Spielwiefe und ein einfader Mannfdaftewett-
Pampf fiir die Lintergaue in Sorm eines Staffellaufes. Den Ab-
[dblufs bildete ein Tanz, der fn den neu eingefiihcten Tanztleidern
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des DO gejeigt wurde. Das Sportfeft [dlof mit einem 2Auf-
matfdy der Teilnebmerinnen, der Siegervertiindigung mit an-
Jdhliefendem Sabneneinbolen. :

Don wefentlidher Bedeutung war das im Jabr 1934 vom
Reidysjugendfibrer geldaffene BOM.-Leiftungsabzeiden. Hier
Jollte das $Mddel feine Leiftung unter Beweis ftellen. Die Bes
dingungen find fo gebalten, daf fie von jedem gefunden Madel
erreid)t werden Ednnen. €s ift in feiner Fufammenfaffung das
praftifde Fiel dor BDM.-Grundausbildung. Lauf, Outf, Sprung,
Sdwimmen, Wandern, §abrtenfunde und 1. Hilfe find die Ane
forderungen, dfe nidt Spienleiftungen verlangen, wobl aber
Dielfeitigfeit und Einfagbereit/dhaft.

Bis beute find &0 000 Leiftungsabzeidien an $Mtddel unod
§iihrerinnen verliehen worden. Gang abgefeben von der grofien
- Jabl Madel, die in diefem Jahr wieder dabei find, das Lei
ftungsabzeidhen 3u erwerben. Ein Feichen fiic die Einfagbereits
[daft und den Kampfaeift, der in jedem Fdel ftedt.

Das ungeheure Anwadfen der Arbeit vetlangte eine haupts
amtlide fraft im Untergau, die nur fiic die Leibeserziehung
guftdndig fein mufite. Die Sportwartinnen der Obergaue waren
fm Detlaufe fhrer Entwidlung bereits 3u einem einbeitlidyen
Gangen jufommengemadfen und biirgten Jo mit fhrem fadh-
liden fonnen und ibhrer Siibrerinnenbefdhigung fiir das Einbal-
ten der Linie, die vorgezeidhnet war.

€s war von grofem Wert fiic die Fortentwidlung der BOM..
Gportarbeit, daf es im Oftober 1935 gelang, die erfordecliden
Miittel fiir 340 Untergaufportwartinnen freizumaden. Damit
verfiigte der BDIML. {iber 451 bauptamtliche Rredfte, die als
Obergaufportwartinnen, tntergaufpoctwactinnen und Sdulfports
wartinnen titig waren.

€s braudt nidt betont 3u werden, daf von einer Sportwartin
dasfelbe verlangt wicd, wie von einer §iibrerin, denn weltanfdau-
lide und orpeclidhe Erziehung find untrennbar miteinander vers
bunden.

Da die §orderung nady einer fadhlichen Dorbildung der $lnter-
gaufpottwartinnen immer notwendiger wurde und die vorhandes
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nen Sadfrifte den Bedarf nidt deden Ponnten, wurden deehald
geeignete Madel 3u einem Reidislehraang am Inftitut fiir Lefbes-
fibungen der Univerfidt Marburg zufammengefaft, der genau
dem Ausbildungsweg fiic Turne und Sportlehrerinnen an
Hoheren und Mittelfdhulen entfpricht.

50 fMadel aus allen Obergauen des Reidhes werden hier 3u-
fammengezogen und nidht nur wiffenfdaftlidh und prabtildh ge=
[dhult, fondern fie arbeiten fidh audy in dem Jabr fhrer Huabildung
in die Entwidlungsaufgaben des BDIM. Hinein. Wir haben alfo
bier eine §Siibrecinnenerzichung, die den Scdhwerpuntt auf die
tdrpeclide Erzfebung leat.

Damit war der Mangel an Fadfrdften aber nod) nidyt bes
boben, und es wurde mit dem Bau einer Reidhslportfdhule in
Berdhtesgaden begonnen, die der Husbildbung von neuen Fadh-
Prdften und zugleidh der Slbecholung und gleiden Auscidtung
der vothandenen Sadfrifte dienen [oll.

Die fadhlidhe Linfe fn der BOM.-Sportarbeit wurde befonders
durdy de fabrlidhe Fufammenfaflung und einbeitlidhe Auscidhtung
fn einem XReidhslehrgang aller Sportwartinnen fmmer flarer
berausgeftellt und gefeftigt. Das Erziebungsziel war und ift
dasfelbe geblichen, aber der Weg dnderte fidh langfam. War in
den erften Jahren der Sportarbeit die Kérpecfdule Grundlage
und Hauptfattor in der Madelfportarbeit, fo wurde nad und nad
dfe Korperfhule zur Bewegungsfdulung entwidelt. Es war be=
rehtigt, daf der BDIM. erft nady einer gewiflen Feitfpanne die
pgymnaftifd=chythbmifde Erziehung in die Grundldule aufgenom=
men hat. Eeft mufte bei Hunderttaufenden von Madeln die felbfts
verftindlidhe Sportneigung gewedt werden, dann Fonnte neben
der Jportlichen Leiftung im Mannfdhaftsbampf und Wettlpiel die
Erziehung zur barmonifden und chythmifden Bewegung ftehen.

Fur Entwidlung diefer Bewegungsldulung gehoct die Mulit.
Diefe Derbindung von Bewegung und SMufit, der fid) die Madel
mit Begeifterung zuwandten, hat fbren [dHonften und flar et-
Pennbaren Ausdrud in der Grundgymnaftit gefunden, die auf
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oem  Programm fjedes Untergaus und Obergaufportfefies au
finden fft.

Jn diefe Entwidlung gebdet oud) dle Weiterfiihrung der Be-
wegungsfdulung um fMadeltanz, der fomit in die Grundfdule
ver Lefbesiibungen der ¥Mddel einbezogen ift.

Das Jabr der Olympiade bradhte nicht allein eine der welents
lidiften Entwidlungen in der Leibeserzichung der Madel, fons
dern es war aud fiir die H73. von entfdeidender Bedeutung.

Reidsjugendfiihrer und Reidalportfiihrer [dloflen einen Ders
trag, nadidem odie gefamte tdrperlidhe, darvafterlihe und welts
anjdaulidie Erzichung der deutfdhen Jugend bis jum Ulter von
14 Jabren ausfdlieflidh in der §7. erfolgte.

Die praftifdhe §olge war die Bildung von Sportdienftgruppen
im Deutfden Jungvolf und im Jungmadelbund. Die Jugendarup-
pen der Dereine wurden in die §73. fiberwiefen. Die §73. erfannte
aber die Arbeit der Dereine an und bildete die Jungen und
Madel der freiwilligen Sportdienftgruppen in enger Fufammens=
atbeit mit den Dereinen aus.

Auf Grund des GefeRes deo §lihrers und Reidobanzlers iiber
die 3. vom 1. Dezember 1938 wurde der Reidyalportfiibrer
vom Jugendfiifrer des Deutfdien Reidhs um Beauftragten der
Leibeserziehung der gefamten deutiden Jugend berufen. Damit
wutde die §ihrung des deutfden Jugendportes neu geordnet.

Die $3. iibernabm audy dfe §iihrung des vereinsméfig bes
triebenen Leiftungsfportes. €s gibt alfo neben der §3. Peine
aweite Sportjugend mebr, die Sportjugend ift die H3.

Jm Rabmen eines Erlaffes nahm der §ilhrer 1957 3um erften=
mal Stellung 3u der Leibeserzichung der Jugend. Er forderte,
daf dfe gefamte deutfhe Jugend fidh einmal im Jabr efner
Iportlihen ZLeiftungspriifung zu unterziehen habe. Die Durdys
filbrung diefer Leiftungepriifung dbectrug er im ,Reidslports
wettfampf der §3.“ dem Jugendfiihrer des Deutfden Reide.
Damit wurde das alte deutfdhe Jugendfeft von 1934, 1935, 1934,
bas durd) 5 Reidhabehdrden ausgefdricben wurde, in den Reidha-
Jportwetttampf der §3. umgewandelt. Der Erfoly wurde durdy
bie wadyfende Teilnehmerzahl deutlich unterfteidhen.
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So wutde das Jabhr 1937 fiir de Deutlde Jugend das Aufs
baufabhr des Leiftungafports. AnlGflidh des Parteitages wurden
dfe erften deutfden Jugendmelfterfdhaften in Leidhtathletit und
Sdywimmen durchgefiibrt, wahrend im §ebruar des Jahres fdhon
die 2. Reideldimwetttimpfe der §3. in Bad Reidhenhall Ratts
gefunden haben, an dem erftmalig audy dfe Madel am AUbfabrts-
und Torlauf, Jowie am Eialauf teilnahmen.

Der Aufbau des Leiftungsfportes vollzog fidh nady den bei
den FJungen erprobten Ridhtlinien. Er baut fid) auf dem Reidhe-
Jportwettbampf der §3. auf und wird Beftandteil der jihrs
[idy Mtattfindenden Sportfefte. FJum erftenmal wurden Einzel-
meifterfdaften im Sdwimmen, in der Leidtathletif, im Roll=
fdhublouf und Tennis fiir die Madel ausgeldricben.

Der ReidslportwettPampf der Madel wurde in diefem Fahe
mit einem Gruppenfportfelt verbunden, das aud das legte Madel
heranbolen und befonders auf dem Lande werben [ollte fiic die
Leibeseraiehung der §7.

Die beften Madel der Gruppe traten dann zu den LUntergaue
meifterfdhaften beim Untergaufportfeft gegeneinander an, um bei
den Obergaumeifterfdaften anliflidh des Obergaus und BGebieta=
fportfeftes um die Obergaumeifterfchaft u timpfen. Die Ober-
gaumeifterinnen mafen fidh bef den 2. Deutfden Jugendmeifters
dhaften in §ranffurt a. . zum erftenmal.

So wurde in allen Difziplinen der LeichtathletiP und im
Sdiwimmen, Rolljdublouf und Tennis das reidsbefte IMddel
feftgeftellt. Dancben wurde der Reldhsfportwettbampf, in dem die
befte Gruppe des Lntergaues fidh durdhbdmpfte bis 3um Reida-
entfdheid, der Snterfiibrecinnen=Dreifampf und der §iihrerinnens
§tinfbampf durchaefiihet. :

Jm inter hatten die 3. WinterPampflpiele der §3. in Gar-
mifd=Dartentirdhen ftattgefunden, an denen die Miadel im Schis
lauf; belonders aber im Eislauf, an dem audy dle Jungmddel tell=
nabmen. Damit war der Aufbau des Leiftungslportes audy bei
ten Madeln vollzogen.

Den Hobepuntt der BDML-Sportarbeit bildet das Reids-
fportfeft in Bamberg, das im Jabr 1938 zum erftenmal vom
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Amt fiic Leibesiibungen der Reidisfugendfiihrung durdhaefiihrt
wurde.

€s gibt nidt nue Ausidnitt und Einblid, fondern dariiber
binaus Ausbli® und 3iel der cinzelnen Arbeitagebiete fiic das
fommende Jabe.

Go ftebt die Lefbeserzichung des deutfden Madels gefeftiat
da. Der Weg, der einzufdlagen iR, ift #lar vorgezeidinet. Die
Siibrerin und Sportwattin, dfe fich unermidlid einfest, ift fich
der Derantwortung bewufit, die fie fiir die Er3iehung der fungen
weiblidien Generation Deutfdlands trigt.
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Grundidyule der Leibesiibungen

Das grofie Gebiet der Porpecliden Erziebung, das wir fm
Dienft mit Jungmadeln und Madeln durdarbeiten, ift sufammens
aefaft in den Begriff ,Grundfdule”.

Auf allen filr uns MEdel widitigen Teilgebieten der Leibes=
iibungen foll in unferen Sportftunden der G run d gelegt werden
fiic eine allgemeine FSrperliche Durdbildung. D. . jur Grunds
fdpule gebbren die Fweige der Leibesiibungen, die wir alle er-
lernen tdnnen in der Furzen Feit von 2 Stunden widentlidy -
und vot allem - die wic iiberall mit den einfadbften Mitteln und
unter den Jdhwerften Dechdltnilfen mit einer grofen 3abl ven
Madeln durchfiihren dnnen.

Aus dem Inbaltsverzeidhnis [don ténnt ibr feben, was alles
gur Grundfdule zdblt. £lnd jede Sportwartin weif, warum in der
Leidhtathletit 3. B. Speerwerfen und Distuswerfen und m
Sdwimmen Riifen[dhwimmen, Kraulen und 11%4fader Salto vom
3 m=Brett nidt mehr dazugehbren. Ibr miifit es euecn Madeln
flarmadien fénnen, daf Jolde Dinge in den frefmilligen
-Sportdienftgruppen” erlernt werden Ponnen, wo eine bungs-
[eiterin nur wenige fMadel ju betreuen bat, aber nidht an unfes
tem Eportabend, an dem ja alle Beteiligten alles mit-
machen fonnen und [ollen.

Danad), was ein gefundes Madel tonnen Joll, cidhtet fich das
gange Programm unferer Lefbeserziebung:

1. Wir wollen une harmenifd und [dén beweaen

2, it wollen [eiftungsfibig Jein

3. Wic wollen fampfen ténnen
und an allen drei Dingen §reude haben.

Die 3weite und dritte Forderung ift eud allen tlar, Ein ridtiges
Madel muf aud) im Sport etwas leiften, und es ift daher nots
wendig, im Mannfhaftefampf und Wettfpiel dfe RKedfte u
mefJen.

Aber die erfte Sorderung? ITicht geziert und affis wie die
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Piippdien, Jondern mit editer madelhafter Unmut follt fhr eudy
bewegen. Alle wollen wir durdy die Grundfdule gefdidt und bes
weglidh werden, um in der Bewegungafdulung Jdwingen und
[pringen 3u Ednnen, und alle wollen wir tanzen fénnen. lnfere
Haltung foll ftraff, aber leidht und frei Jein und fede Madelgruppe
muf man gern anfeben, wenn fie daberfommt. Es it nod) ein
weiter Deg bis dahin und viel Arbeit gibt's fiic alle. Damit, daf
unfere Sportftunden Dienft fiic alle find, ft defe grofie §orde-
tung nody lange nidyt ecfiillt.

Aber es lobnt fid) aud), wenn fhr daran dentt, daf das alles
nidht gur Erziehung des Kbrpers ift, fondern mit all unferer
anderen Arbeit untrennbar verbunden und Erzichung und Sor=
mung eines neuen deutfden Madeltyps ift.

Der Stoff der Grundfdule der Leibesiibungen ift fn unferem
Dienftbud Jehe ufammengedrinat angefiihet.

Die Sportwartin oder §ibhrerin muf fidh an Hand der von der
Reidysjugendfiihrung bHerausgegebenen Acbeiteridytlinien (hren
eigenen Arbeitsplan ausarbeiten, der von Dierteljabr zu Diertels

jabe ein Fiel haben muf. fadh diefem cidhtet [ich wieder die plans
mafige Geftaltung fedes einzelnen Sportabends.

Die Grundregel fiir die Einteilung eines Sportabends pder
=nadymittags bleibt immer die gleiche:

a) Lauf als Louffdulung fn verfdiedenen Formen
(Rurjftredens und Dauerlauf mit Derbeffern) 5 Minuten,

b) Gymnaftif gur Durdbildung der gefamten Mustulatur

mit Debn=, Krdftigungs= und Sdhwungiibungen 25 Minuten,

c) Leidtathletit 45 fMinuten.

Dotbereitende £lbungen zur Erceidhung einer beftimmten
Leiftung.

Die lbungen des Laufens, Werfens und Springens
ecfordern nidht nur Hraft, Gewandtheit und Ausdauer,
Jondern audy Kenntnis einer beftimmten 2Ausfiihrungss
form,
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Bei allen [eichtathletifhen lbungen find beranftrens
gungen zu vermeiden. €s find ftets Erholungepaufen eine
aulegen.

Speerwerfen, Distuswerfen und Hiivdenlaufen gehbren
nidht in die Grundfdule. Sie verlangen eine beftimmte
Tedynit.

d) Gpicle:
1. Spiele mit Hohl= oder Medizinball,
o, Kampfipiele (Korbball, Handball).
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DIV -Gymnaijtit

Der widtigfte Teil der Grundfdhule fiic uns Madel ift das
Gebiet der BOML-Gymnaftif. Yleben den gefundbeitliden und
forpecbildenden Werten der Gymnaftif haben wic bier ein
dMiittel von ganj befonders erjieherifdem Vect.

Dae Fiel unferer Gymnaftit it die natiiclidhe und harmonifche
Bewegung. Die erzieherifdhe Acbeit geht immer von dem Ges
fichtspunft aus: an der lebendigen, fliefenden Bewegung ju ats
beiten, um die Hemmungen zu befeitigen und das ridtige Korpers
bewuftfein zu [tirfen. Durd) die ungehemmte und natiicliche Ses
weglidfeit und durd) die §reude an [dinen und ftilediten Sormen
und Geftaltungen wollen wir die MEdel ancegen, diefes rhyth-
mifde und mufifhe Empfinden aud) auf andere Gebiete ihres
alltdgliden Lebens zu dbectragen.

{Dir feben in der Gymnaftit die Grundlage jeglidier weiblider
Eeibeserzichung Jowie die Dorausfeung 3ur Ereeidung von
Eeiftungen und Gefdhidlichleit, und deshalb geben wir ihr in
unferer Leibeserziehung eine Jo grofe Bedeutung.

Wic baben in der BOML.-Gymnaftif nod) eine Teilung in
Fwedgymnaftif, Grundgymnaftif und Bewegungsgeftaltung vor=
genommen, bda diefes Urbeitsgebiet Jo umfaffend it und nure
oucdh dfefe Teilung eine becfidht und Derftdndigung in der
AUcbeit, méglidh ift.

Die Fwedgymnaftit ift eine ,gumnaftifhe Korpers
Jdhulung”. €s fteht bier nidht der eigentlihe Fwed der Gyms=
naftit, ndmlih: ,Die Acbeit an der Bewegung,” im Dorders
grund, Jondern in der Fwedgymnaftit find die lbungen in bezug
auf Starfung und Debnung der Muskeln, allo Pdrperbildend,
aufgebaut. Die Arbeit ift befonders als Dorbereitung fiir MWett-
Fampf und Leiftungsfport gedadt, So viel wie moglidy [oll aber
aud) bdiefe Fwedgymnaftif nad)y gymnaftifden Gefidhtspuntten
durdygefiibet werden. Hingu fommt die Arbeit mit Gerdten mwie
Seil, Ball, Medizinball, Kugeln und Keulen.
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Die Grundgymnaftif wied mbéglihit nur ven gym-
naftifdh gefdulten Kedften untercidhtet. Sier Jollen dfe BGrund-
formen der Bewegung: Sedern, Laufen, Gehen, Springen und
Sdwingen, die verfdhiedenen Bewegungsverbindungen fomwie die
einfadye Arbeit mit Keulen und Billen entwidelt werden. Das
Bewegungemifige und Rbythmifde [pielt hier die grdfite Rolle
und bdie aufrechte [ddne Haltung muf befondere BVeadhtung
finden.

Die Bewegungegeftaltung baut auf der Grunds
gumnafti? auf und Pann nuv in regelmd@figen $ntervidhtsfunden
erarbeitet werden. Die Madel Jollen Jelbft an der Geftaltung der
Dewegung mitarbeiten, daber fommt diefe Acrbeit immer nur
flir die Sortaeldhrittenen in Betvadit, Diefe Geftaltungen, bdie
ablolut nody nidites mit Tanz 3u tun baben, follten immer mit
Mufit gemadit weeden. Befondere Beadtung vecdienen de Seins
beit in der Sdwingung und die Grofe und Weite der Bewegung.
Audh bier arbeiten wir mit Gerdten: Keulen, Billen und Reifen.

Stwvedgymnaftif

Wasiftbeim Aufbauvon 15-20 Minuten Fwed-
gymnaftit 3u beadten?

Jedes Mdadel ol fid) [don und harmonifdh bewegen fnnen,
Jo bBeift odle ecfte Fovderung, de durdh die Grundidule bder
Eeibesiibungen ecfiillt werden Joll. In den [ekten Jahrzehnten ift
aevade diefe Erziebung im allgemeinen febr vernadil@ffiat wor=
den! Dielen Madeln fallt es febr [dwer, mit dem Kdrper zu
Jdhwingen, 3u federn, zu hiipfen und zu laufen. Ridtig laufen,
mit weit ausgreifenden grofen Gdyritten, fonnen die wenigften.
Sind wie es mit dem Tanzen beftellt ift, wifit {br alle Jelber.
Diefe §orderung ecrreidhen wir nidyt durdy Splele, Leidhtathletit,
Bpdenturnen pder Sdhwimmen allein, Jondern dazu ift eine befons-
dere Sdulung, wie fie in unferer BOIM.-Gymnaftit aufgebaut ift,
ndtig. Fu allem ift efn gut durdhgebildeter Rorper mit natiir=
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lihem Gefiihl fiir die Bewegung Dorausfehung. Die erfte
Arbeftoftufe auf diefem Gebiet ift dfe Fwedgymnafie.

So Joll deshalb die Fwedgymnaftit am Anfang fedes BOM.»
Sportabende felbft ftehen. Damit wollen wir den ganzen
forper durdharbeiten, die Gelenfe und die Wicbelfdule beweg-
[idy madien, 3u ftarfe Spannungen der Musbulatur [Elen, den
gefamten férper debnen und Priftigen und bereits eingetretene
Sdiiden ausgleidhen. Diefe Brundlage ift die Dorbedinpung Fiir
fede weitere Edrperliche Erziehung. Ein Nadel fann nur dann
tichtia [pringen, [dwimmen oder tanzen lernen, wenn es den
Rorper in all feinen Teilen natiiclidy gebraudien fann. Daf
das vor allem bei den dlteren Madeln Pein felbftverftandlicher
Fuftand {ft, mit dem wir tedynen ténnen, merfen wir an fedem
Sportabend von neuem. Eine ridtig betriebene Fwedgymnaltif
foll defen natiiclichen Fuftand wieder berftellen.

Es ergibt [idh darvaus, daf die Gymnaftit an Widtigheit zu-
nimmt, fe dlter die Middel werden und je weniger natiiclidhy fie
fih bewegen Ednnen. Die Sportwartin pder Fiibrerin muf alfo
vor allem priifen, wie der Forperlidhe Fuftand ihrer Miadel iR,
wie weit {hre natiiclide Bewegung vetloren oder nody nicht
entwidelt if. In den meiften Fillen wivd odie BeweglichPeit
des Rumpfes, d. b, der Micbelfdule, fehlen, die Gelenfe find
fteif, und die Haltung it fdledt. Das find die Hauptfehler.
Diele andere Dinge find nodh au erfennen, wenn ihr mit offenen
Augen eure fMadel daraufhin anfeht,

Einteilung
Dir teilen unfere $lbungen zur Fwedgymnaftit wie folgt ein:
1. fbungen zur Derbefferung der Haltung,

9. flbungen zur Beweglidmadung der Gelenfe und zur Lob-
Perung, '

3. fbungen jur Debnung,

4. flbungen zur Krdftigung.

Derfudyt einmal, ob ihr bei jeder $bung an eudy felbft die
ictung feftftellen tonnt. Wenn fhr es ridtip madt, werdet ihr
am Ende metben, daf Ole Debnungeiibungen 3. B. nidt nur
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debnen, Jondern auch ein Gelent lodern, und daf eine beftimmte
Loderungsiibung nidt nur einen Kbrperteil beanfprudht, Jondern
daf bei allen $lbungen der ganze Kbrper mitacbeitet.

Mus all dem merkt ihr nun fdon, daf unter ,Fwedgymnaftit”
nidht nur ein paar Slbungen 3u verfreben [ind, fondern daf feoe
Sportwartin ihrer Begabung gemdf die verfdiedenften Ubungen
felbft ausdenfen und erarbeiten fann, um eine riditige, aweds
mafige und §reude bringende Arbeit mit fhren Madeln 3u
leiften.

Die befte Hilfe und Sinterftiigung der Sportwartin find
prabtifdhe Scdhulungslehrgdnge, fpdter folgen dann theoretifche
Unwefjungen.

fladhftehendes foll nun der Sportwartin und §iihrerin An=
regung file fhre Arbeit fein. r

Befondere Betonung ift auf die Beweglidmadung der fm tdge
lidjen Leben mangelbaft beanfpruditen Musteln und Korperteile
u legen.

Eine gute Sportwartin muf die Sdhwidhen ihrer Gruppe
genau fennen und in jeder Stunde davan atbeiten, fie ju ver
beffern.

Bei Madeln, die fidh nidht viel bewegen und wenig turnen,
miiffen dfe Slbungen planmifig alle KBtpecteile erfafJen; Arme,
Sdultergiictel, Wicbelfdule, Hiftpartie, Beine und Siifie.

In der Fwedgymnaftif wid die vorbereitende Atbeit geleftet
durdh) §uffedecungen, SHiiftbeweglicheit, Sdhulterbeweglidhbeit
und dle verldiedenften Laufformen. Dorwirts, ridwdirte laus
fen, §igurenlaufen ujw.

Selbftoerftandlidh miiffen awifdhen Oiefen Ubungen immer
wieder Rumpfbewegungen eingefdhaltet werden, um alles zu bes
anfprudyen. Die Auswabl ridtet [ih wiederum nad) dem Plan,
der in der Beanfprudhung der Midel genau aufeinander abges
ftimmt Jein mug.

Je weiter eine Gruppe vorgefdritten ift, d. b. je ldnger eine
Sportmartin mit ihrer Gruppe zufommenarbeitet, um o eher
bann in den 15 Minuten Fwedgymnaftif jedesmal ein beftimms
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tee Gebiet durdygearbeitet werden, wie zum Beifpiel: Loderung
des Hiiftgelenfes, Krdftigung der Arme, Debnung der Riidfeite
der Beine oder: Spriinge, Fuffederungen, SdHwiinge, Lauf=
formen. ;

Die Sportwartin muf fidh alfo felbft in erfter Linie fiber {hre
flbungen tlar fein. Dann Pann fie eine notwendige Paufe bes
nuien, um ihren fMddeln davon etwas zu erzdblen. An Beis
fpielen muf die AUnteilnabhme gewedt werden fiir de MWirtung
der Elbungen, fiir den Ablauf einer Bewegung, fiir das Arbeiten
des Horpers fiberhaupt.

Jhren eigenen Kovper Jollen die SMadel durdy diefe Lbungas
ftunden fennenlernen. Die Gymnaftit ift dazu in ecfter Linie ge-
eignet, wenn es de Sportwartin oder Silibrerin verftebt, [ie
Jpannend und abwedlungsreidh zu geftalten. Dann letnen die
Middel die Bewegung und ihren Wert fiir den Kbrper Fennen

und fdhinen.

IDfie ftelle ich meine Madel auf?

Alle Madel miilfen die Sportwartin feben, und die Sports
wartin muf méalidft alle SMN&del Jebhen.

§iir die fleine Gruppe bis zu 20 Madeln ift die Kreisauf-
ftellung am giinftigften. Die Sportwartin fteht dabei mit auf dec
RKreislinie, nidht in der Mitte. Wabhrend des Erflarens darf fie
feinem Madel den Ritdfen zufebren,

§iir grifiere Gruppen bis zu 40 Miadeln ift die HalbPreiss
pder Dlodaufftellung 3u nebhmen. Im HalbPrefs ift die Sports
wartin befJer von allen 3u feben und zu verfteben. ber 40
fMiadel ftehen immer im Blod, der je nadh) der Grife des Plates
[dnger oder breiter ift. Die Sportwartin fteht dann am beften
echoht.

Bel Aufftellungen im Frefen muf beriidfidhtiot werden, daf
die Madel niemals in die Sonne [ehen diicfen.

tDie gebe idh den Rbuthbmus fiic ein gleid-
mdafiges Jufammenacbeiten an?

Jbr wift, daf wir in der Gymnaftit nidt nur ein IMittel
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qur Sdulung des Kbrpers befifen, Jondern daf wir den
fMadeln awar unbewufit, aber aan ftart das Erlebnis der Ges
mefnfdaft des Fufammenftehens vermitteln Fénnen. Mand) ein
Einzelgdnger witd am Heimabend nidht Jo fdnell begreifen, was
es nun mit der immermahrend geforderten Gemeinfdhaft auf fidh
Bat, und warum nidt fede fo fein fann, wie fie will. Wenn Tie
aber efn paar Male etlebt bat, wie 20 Madel und nod mebe
zufammen nad) einem Kommando, in einem Sdwung, in einem
Rbythmus [ich bewegen, langlam mitgeriffen werden, $ln=
agefdidte plaglich gelentig find und §aule lebendig, dann fpiict fie
dfe alle miteeifende Gemeinfamfeit.

Dazu ift, mie bei feder Gemeinfdaft, eine ftarfe Fibrung note
wendig, die fhren Willen - in diefem Sall den Rbythmus, das
Jeitmaf - auf dfe Gemeinfdaft fibertrdat. Das fft am leidhteften
durd) das Kommando mbglidy, d. b. die Sportwartin fpridt zur
Slbung oder 3dabit.

Beifpiel:

Stbung: Seitgratidftellung, Rumpffenten vormirts, Hinde be-
riihren den Boden, nadfedern, [dhwunghaftes Aufridhten, Arme
[dhrda hod, nadfedern.

Rommando: Jur Seitgratidftellung - fpringt!

Senten - und Godhy - und tiefer - und ftreden - und - weiter
runter - und hoher - ftreden und - balt.

Jbe feht, wie ihe durd) die At des Kommandos audy glefds
zeitig vetrbeflern fénnt.

Durd fdnelleres und longlameres Spredien verftdcft man pder
[dhwddt man ab; vor allem durd) Heben und Senfen der Stimme
Pann man vieles ausdtiiden. Man tann fogar ridtige Begleit
mufit dazu madhen. Derfudt es einmall

Jbr werdet fehen, daf es viel beffer gebt als das veraltete
Jeing - 3wei - drei - oier”.

Muf eine Sporfwartin viele Stunden bintereinander mit

Madeln turnen, Jo Fann fie nidht ununterbrodjen fprechen. Dfe
Madel, die nidht mitturnen, oder ein Teil der Gruppe felbft
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feBen fidy neben die Slbenden und Platfden den TaPt mit den Stellungen

Hinden oder auf den Boden. Das it etwas [dhwerer, weil nidht
alle Mddel ein rhythmifdes Gefiihl haben und deshalb das
Tempo nidt balten Ponnen. Es ift aber leidit 3u erlernen und
witd allen §Freude madhen. Dabei tdnnt ihr ecfinderifdy fein,
und bald wird aus dem Klatfdhrhythmus Mufit. Wahrend des
Klatfdens iiberlegt ihr eudy ein leidhtes Lied, das man dazu
Jummen Pann, und bald habt fhr fo viel §reude an diefer Art
des Kommandierens, daf ibr eure Begleitmufit {mmer [elbft
madht. Es gebt audy fiic eine befonders mufifalifdhe Sportwartin
Jebr gut mit §ldte oder Mundbarmoniba. I findet felbft febr
Idhnell eine einfadbe, leidhte mufitalifde Sorm, die den Rbythmus
der lbungen unterftiigt und die alle Madel aufnehmen und mits
Jingen fénnen.

Mulitalifdy find wic [don viel weiter erzogen als bewegungss
méfig. Das Ponnen wir fiir unfere Gymnaftit ausnugen.

Die [donfte Form der hythmifdhen Linterftiigung ift die 3u
beftimmten $lbungen fomponierte SMufif, wic wir fie von der
Gymnaftit unferer flntergaus und Obergaufportfefte Fennen.

Welde feftftehenden Abungsbezeidnungen
muf fd) tennen und gebrauden?

€s ift notwendig, daf in der Bezeidinung einer Tbung audy
die fadlidy nidit ausgebildete Sportwartin oder Fiibrerin ein=
beitlidye Ausdriide benugt. Audy die Madel follen im SUnterricht
die genauen Bezeichnungen unter/deiden lernen. Das wird ihnen
das Erfaflen einer Bewegung erleihtern. Auferdem ift nur durdh
allgemein befannte Bezeidnungen ein [driftlihes Seftlegen
von lbungsformen - wvor allem audy das gleidhmikige 2Aufs
faffen - méglid. In der BOM.-Gymnaftit follen die auf den
folgenden Seiten genannten Bezeidhnungen gebraudt werden.

Grundftellung Gratfdtellung Sdyrittftellung  Fehenftand

Hodftellung SKnieftand  Dierfiiflerftand Stredfiy

Grat[dfig Liegeftii




Rrembalten

J*rreck en

Hodybalte ' Seithalte

Dorhalte Madenbalte RKiidhalte

Eagen:
ﬁ:& A — e N
Baudlage Riidenlage
Bewegungsriditungen

Abmdrta aufwarts riifmwdrts vormdrts
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Stwedgymnaftit ohne Gerat
Haltungsiibungen

Dielen Madeln feblt eine gute, aufrechte, geftraffte Haltung;
bei Stadtmddeln ift das auf die [igende Lebensweife (Sdule,
Beruf) auriidzufiibren, auf dem Lande liegt es oft an der friihs
aeitigen flberanftrengung durd) [dymere Arbeit. Dielfady it den
Madeln das Gefiibl fiir die aufrechte, frefe Saltung verlorens
gegangen. Jm Gang und in der fKborperhaltung orlit [idh unfere
Art und unfere Spanntraft aus. Deshalb it Haltung nidyt allein
durd) Haltungsiibungen 3u erzichen, oielmebe ift die §reude am
Aufrediten, Geraden und Geftrafften eine Grundbedingung dafiie.

Haltungsiibungen miiffen immer mit anderen tlbungen ab«

wedifeln, Sie follen am 2Anfang der Fwedgymnaftip gemadht
werden.
Auferdem ift auf dfe ,Haltung” des RKorpers, auf de Frele
natiitlide Armbaltung, aufredite Obertsrperhaltung ufw. bei
allen anderen $bungen 3u adyten, vor allem aber aud) aufers
balb des Turnabends beim Dandern, beim Tanzen und beim
Singen.

Hbungen

1. Jn der Grundftellung gut aufeidhten, Dors, Hody-, Seit-
balte der Arme. Adhten auf das §reitragen des Ropfes, Sdul=

tern nidit angiehen, Pein Hobhlfreuz maden, dasfelbe im Jehens
[tand.

2. Geben in aufrediter Haltung, mit hangenden Armen, mit
hodygehobenen Armen, mit feitlidy gebobenen Armen.

3. Rudwdrtsgeben, Seitgehen, Geben auf Fehen. Dabei adyten,
daf Ofe Beine redht weit ausgreifen, befonders die Ober{dentel.

4. Langlame fnicbeugen mit
aufgeriditetem fenPredjten
Oberfrper. Arme in Hodbhalte

oder fTadenbalte.

5. fniebeugen mit Rumpfs
orehen (Seithalte).
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6. Gehen mit Tragen von Gegenftinden bhod fiber dem Ropf,
3. B. Bille, Kugeln, Keule.

Gleidgewmidhtsfibungen

Jm Stand auf einem Bein, Arme Seithalte oder Kopfhalte.

1. finieheben vormdcts oder [eitwdrts.
2. Beinheben [eitwdrts, vorwdrts, rlifmwarts.

3. Standwaage - aus dem Beinheben vorwdrts, [eftmirts,
tiidmdrte zur Standwaage fommen, in der Standwaage Stands
bein beugen und freden, dasfelbe im Fehenftand.

Sufifibungen

Fu jeder Haltungsldhulung gehren Sufiibungen, die befondets
die §lfe friftigen und einen Ausgleidh gegen beranfirengung

Idaffen.

Jm Gebhen

1, Abrollen der §iife iiber die Serfe, Mittelfuf, Ballen und
Fehen. Geben auf Innen= und Aufenfante im [dnellen Wedfel.

2, Suf feft auf den Boden ftellen, mit den Feben den Boden
greifen und damit vorwdrtsacbeiten, Wer Pommt am [dnellften
von bier bis an die MWand?

3. Abwedfelnd Fehen und Ferfe auffeen in  beftimmtem
Rbythmus.
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Jm Sifgen

1. Fehen abftreden, Feben anziehen, ein anderes Madel Kalt
den §uf und gibt dadurd) einen iderftand.

2. §lfe nad innen, nady aufen dreben.
Dazwijden die Beine [odern und auafdiitteln.

flbungen zur Zoderung und Dehnung

Die Tbungen 3ur Beweglidmadung der Gelenfe und Fur
Loderung der iMuefulatur find fiie den 2Anfang aller Edrpers
lidhen Erziehung auferordentlidh widytig.

It ein Gelent eingeroftet, Pann die Bewegung nur halb oder
gar nicht ausgeflibrt werden. Dor allem fft de Beweglihmadung
der irbelfdule widtia.

Mit der Beweglidmadiung der Gelenfe ift eine gleidhzeitige
Loderung des gefamten RKorpers notwendig. Fu ftarke Spans
nungen und Derframpfungen der Musteln miffen geldft werden,
der ganze Kocper muf elaftifd werden. Durd) 3u viele Loderung
witd der Korper jedodh) weih und lafdy, deshalb nur in Der=
bindung mit anderen £lbungen anwenden!
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Hbungen

1. Mrmbreifen, eingeln, gleidh, gegengleidh; AbIPreifen,
Achtectreifen.

2, Rumpf leidht vorbeugen, Arme hingen laffen, Schiitteln der
&dultern, Heben und Senten der Sdultern, Arme und Hande
nady innen drehen, mit Aufridhten des Rumpfes nad)y aufien
dreben.
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3. Rumpf vorbeugen mit weidhen {nien, Hande bis um Boden
bringen. €cft wenig beugen, dann fmmer tiefer, bis die Hinde
den Boben beriibren.

11
A
!

4. Dasfelbe mit Rumpfdrehen, danady aufridten, Arme in
Hodhhalte, beide Hinde gehen zu einem Fuf.

oy

5. Dietfiiflerftand, Riifen rund madyen, dabei Kopf Jenfen
(Ragenbudel), Rii€en hohl maden und bdabei Kopf heben, im
edel.

6. Kodere Rumpfoorbeuge,
Arme bingen l[aflen, Jdmungs
baftes Aufridten des Rump-
fes, wieder [oder fallen laffen,
im Wedfel.




7. Geitgrat/dftellung, Arme
in Seithalte, Oberférper nadh
[inta dreben, Jo weit es geht,
Obertérper nady redhta dreben,
nadfedern, im Wedfel, beim
Drehen Oberférper [eidt vors
beugen.

8. Grundftellung, Beinfdwingen vor~ und ciidwdrts.

10. Bogenfpreizen: Redtes Bein
nad) innen fdhrdg vorgefpreizt vor dem
linfen Bein gefreuzt, loderes BVeine
fdwingen feitwdrts und ridwdcts,
binter das loder aufgeftellte Stand-
bein und wieder uriid.

11. Rfidenlage, fnie anges
hoben, &intecfdienfel [enfredt
hodftreden, Lintecfdhentel loder
fallen laffen, wieder ftreden,

12. Armfdwingen mit Knieftof in den verJdiedenften Formen,
mit einem 2Arm, mit beiden gleidhzeitig, Adbterfdwiinge, Gegens
fdhwiinge ufw. (fiche Beweglihmadyung der Gelente).




13. Pendelfdmwung: Arme in jwanglofer Hodbhalte; Dortiefs,
Riid= und wieder Hod)fdwingen der Urme mit Kniewippen. Der
Rumpf wicd leidyt mit vorgebeugt; dasfelbe in der Fortbewegung;
beim Dotfdmingen der Arme den Sdritt maden.

14. Seitaritidftellung, Arme loder hingen laffen, Obectdrper
fallen laffen und einmal nadwippen; dasfelbe in Preifender De-
wegung, Oberforper nady linfs fallen laflen, nadywippen, nad
vorne, nad) tedits, nady hinten ufw,

15, Soeper gang ausftreden, Arme bodh, zufommenfallen in

die tiefe Hode und wieder frreden.
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16, Beine ausjdiitteln im Stand und im Sig,

Wb 2 8

17. fnieftand, Rumpf vorfenten, bis die Hinde den Boden be«
rfibren, [oderes fTadfedern mit dem Obectorper, ohne die Hande
vom Boden zu nehmen.

18. fleine Seitgritidftellung, Arme in Seithalte, loderes
Rumpfdtehen nad) linfs und redhts. Arme werden uerft im
&dyultergelent feftgebalten, dwingen dann aber [oder mit.
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19. Arme in Hodbhalte, de Arme [dwingen durd) die Tief-
halte gur Rii€halte, dabei auf Fehen geben und rlidwdrts.

beugen.

20, fnieftand, das linfe Bein mird
jur Seite geftredt, Arme in Hods
balte, Hande fafJen, Rumpf Jeitbeugen
nad linfa und vedite im Wedfel, nad-
federn (Rumpf Ract betefligt).

21. Arme in Dorhalte, Hand-
fladen nady unten, Arme ges
freuzt, Sdrigs, Riid= und Aufs
wirctefdwingen mit Madyfedern. | !
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22, Stredfig, Hodbalte
der Arme, Ridfedern fm
echlel mit Rumpfoors

beugen mit geftredten
fnien.

24, Gratfdftellung, Aeme in
Seithalte, Rumpfleitbeugen
nady linfs, dabel [dymingt der
redhite Urm geftredt fiber dem
fopf, To daf die redhte Seite

gedebnt ift.

h g e
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23. Grundftellung, Arme hingen [ofe
berab, ftarfes Herunterziehen dea [in=
Pen Armes, dabei witd de redite Seite
ftart gedebnt, abwedfelnd linfs und -
tedits.

25. Seitgrat/dRellung,
vorbeugen zum linfen§uf,
dabef piermal auf den Bo=
den tippen, zum redyten
Suf fommen, aufridhten;
von redts nady linfs bes
ginnen, fm Wedel.
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248, Grdtldftellung, Oberldr-
per fenfen, Arme in Seithalte,
fdhwunghaftes Rumpfdrehen

nady linfs und redyts.

97, Gratfdftellung, Arme in :
Srithalte, Obertdrper fenfen bis
qur {Daageredhten, Oberkbrper

nad linfs und redyts drehen. \
i

08, Grundftellung, Arme in Hode
'*‘ balte, mit geftredten fnfen verfuden
die’ Hande den Boden 3u berlibren,
fopf bleibt swifden den Armen; das-
felbe mit gegrdtfdhten Deinen.

- =
-
[,

e S
T

? A 20, Brit{dfi, fnie gefiredt, mit den
Sanden die Suflpigen fallen, Kopf Jo
weit wie moalidh 3um Boden.

30. Meite Sdyrittftellung, Arme in Seithalte, das hintere Bein

it Faft durdhgeftredt, einen grofen Sdritt vormdrte madyen
und dabei Jo tief wie mbglidh nadwippen.

31. Baudlage, nterfchentel
riidfheben, Hiande fallen die Fe=
hen, Jdauleln.

flbungen juc Kraftigung
Jm Jelben Mafe, wie eine Sehne [idh verkiiczt und ein Mustel
an $mfang verliert, vermindert fid) audy die Kraft eines Miue«
fels. Bel beftimmten Mustelgruppen, die im tdgliden ZLeben
wenfg beanfprudt werden, madt fich das befonders bemerfbar.
Diefe miiflen dann befonbders gefibt werden. Das trifft vor allem
auf dfe aefamte Baudye und Riifenmusfulatur ju.

32. Bant, Hande nady innen gerichtet, langjames Beugen und
Streden der Arme, dasfelbe im Liegeftls.

ﬁ J,.L "*""‘:i,fﬁ'




33. Daudlage, Hande neben den Sdultern auffiligen, jur
Briide hodydciifen.

34. Baudlage, HAnde am Hinterbopf halten, langlames Heben
des Rumpfes, langlomes Heben der Beine. Durdy [dnelles
Heben und Senfen abwedfeind entfteht die Baudfdaulel.

35. Baudjlage, abwedfelnd

4
die Beine riikfpreizen, dabel Hﬂﬂ;}?}
dfe Hinde auf dem Riiden
fafJen.

36. Snieftand, Beine etwae
gedffnet, Arme in Hodhalte,
langlames Dotfenfen desRumps
fes, bis dfe Hande den Boden
berfibren, nadfedbern, wieder aufs
ridyten.
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37. Gritidfellung, Arme in Seithalte, langlames Rumpflenten
bis sur {Dacgerechten, Obertdrper loder fallen laffen, AUrme
pendeln laffen und wieder aufridhten zur Senthalte.

38, Riidenlage, Arme jur Seite fireden, Shultern und Gefdf
feft auf den Boden drfiden, Wirbelfdule heben, wieder fenten,
fm fDedhfel. Fuerft die Beine leicht anbeben.

39, Riidenlage, [oderes Beugen und Streden der Knie im
Dedfel. :

40. Riidenlage, Arme binter dem Kopf verfdrdntt, langfames
Mufriditen 3um &itg, Arme bleiben am Kopf, §ife feft auf den
Bioden preffen, wieder langfam binlegen.

41, Gtredfify, HaAnde auf den Boden [tiiken, Heben und Senfen
der gefdloffenen Beine.
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42. finfe anzieben und ftreden, ecft mit Aufftellen der §iife,
dann frei fiber dem Boden.

43. Snieftand, langlames Riidfenten
des Rumpfes und wieder Heben, Kopf
angiehen, nidt in der Hifte abbniden,
langlam fmmer fiefer runterbeugen,
dazwifden ausruben.

44. Hampelmann, biipfen mit Offnen und Sdhlicgen der Belne,
dabei Arme feft= und bodfdhwingen.
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45. Hiipfen: Einfades Hiipfen auf der Stelle mit Madfebern,
fteigetn. Hiipfen mit Gritfdhen und Sdlicfen der Beine.
Kreuzbiipfen. Schritts
wedfelbiipfen. Siipfen mit
Geitldhwingen eines Beis

nes und der Arme.

46. Gpreizbiipfen, Hiip-
fen mit Dor=, Riid= und
Seitfpreizen der Beine.
Dazwifden zumAuscuben
[oder biipfen.

-

47. §ederndes Springen, mit Knieheben, mit Ferfenanfdlagen,
mit Grdtfden der Beine,

A ——

= Y —
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vormdrte geben, rclidwdrte geben,
Obectdrper odabel aufridhten, §iife
R nit am Boden [dleifen.

2’% : 48. Tiefe Hodftellung, Arme frel,

40, Grunbdftellung, Heten des redy i
ten fnies, Aufwdrtsfedern bis zum
Anfdhlagen an de Bruft, abwedjelnd
linfe und redits.

50, Liegeftiig, wedels
feitiges Anboden eines
fnies, immer [dneller
werden, Anhoden befder
Beine.

51. Hodtil, abwedfelnd redits und linfs, Bein [eitftellen, ju-
legt im SHiipfen in [dnellem Wedel.

Parmeribungen

Die flbungen 3u jwefen beleben unfere Fwedgymnafti? und
madien den Mddeln meiftens oiel §reude.

Saft alle Lauf= und Hiipfiibungen Fann man 3u zwefen maden.
Eine muf fidy der anderen genau anpaffen, damit efne in [idh
abgeftimmte Bewegung juftande fommt.

52, Fwei Madel fteben fidh gegeniiber, geben [id) beide Hinde,
Sufifpigen aneinander, Arme lang. Beide gehen in die tiefe
Hode - [teben wieder auf; guerft gleidhzeitig iiben, dann ab-
wedelnd.

53, Riiden gegen Riiden, riidwirts einhafen: Hodftellung -
Stand, fm Wedfel.

54. Beide [iken fidh im Stredify gegeniiber, Hinde faffen, Suf=
Joblen aneinander: Eine zieht die andere zu fich berfiber - dase
felbe mit gegrdtfdhten Beinen, dasfelbe mit Rumpfireifen.

55. Bi aueinander, die Hinde werden neben dem Korper aufe
aeftiit, Siike gegeneinander geftemmt: Eine verfudit die andere
mit den §iifen wegzuftemmen.

56, Beide fteben [idh gegeniiber, Hande auf de Sdultern der

4* 51




Partnerin legen: Obertdrper bis jur Waagerediten vorbeugen,
finfe durddciiden, leidht nadfedern.

57. Stredfis, Riiden gegen Riiden, Hande fiber dem Kopf ge=
faft: €ine beugt [id) nady vorn herunter, bis die flafe das Knie
beriibet, und zieht daburdy die andere in die geftredte Lage,
dann beugt [ich die andere herunter und ieht ibre Parinerin
heriiber.

58. Jm Gtand Riiden gegen Riiden, Hiande iiber dem RKopf
gefaft: fie bei der vorigen $lbung zieht eine die andere heriiber.
Ylur fommt diefe jelt nidht in bdie geftvedte Lage, Jondern bhebt

ihre §iife vom Boden ab, bis die BVeine [enfredyt ftehen. Dase-
felbe mit viidwircts eingehaften Armen.

50, Beide figen Jidh gegeniiber, Hidnde gefaft, §ife mit ange-
jogenen Beinen aufgeftellt; Siife gegeneinanderftemmen und Beine
nadh oben durdhftreden, Hande gefaft [aflen.

&0. Beide fteben in Hodftellung sueinander und geben [idh die
fHdnde: linfes und redites Bein im Wedfel [eitwdcts [preizen;
juerft im Steben, dann im Hipfen.

61. Dasfelbe vor und ucriid: Ein MEdel ftellt das vedite Bein
vot, die Partnerin das linfe juriid,

2

Stovedgymnaftit mit Gerat

Als Hilfemittel 3ur Belebung der Llbungeftunden, aber aud
ur $nterftiigung der $lbungswirfung felbft gebraudien wir die
Rugel, den Medizinball und das Seil.

Die 2 kg=Rugel

Ehe ihr mit euren Madeln einmal mit Kugeln bt (oder aud
mit [ddnen tunden §eldfteinen, die ibr felbft auf dem leBten
Lauf im ®eldnde gefudt babt), miift ibr ihnen vorber erfldren,
watum wic das maden.

Die Madel figen (bef allen [Engeren Erflirungen), de Sports
wartin fteht vor ibnen und zeigt den einfaden Stof nad
pben, Rugel in der vedten Hand.

Dabei ift es widtig, daf alle ganz genau Jeben, wie dle
Rugel nidt nur mit den Armen nady oben geftofen wicd, Jon-
dern wie der Stof durdh den gangen Korper geht und vor allem
aud) vom fbrper wieder aufgefangen wird. Die Mddel miiffen
feben, wie die Rugel in der Hand gebalten wird, und daf dfe
fFugel genau fiber dem Sdultergelent fenfredit nady oben ge-
fiofen und audy wieder iiber dem Schultergelent gefangen wird.
Dabei fangen alfo zuerft Handgelent, dann Sdultergelent, dann
Siiftaelent, dann fniegelent und uleht das §Fufigelent den
Stof auf.

Diefe ftarte Beanfprudung der Gelente madt fie fefter, elaftis
fdher und Prdftiger. Das it der eine Erfolg der $lbung mit der
Sugel.

Beim §angen gehen wir der Kugel mit der Hand etwas
entgegen, d. h. wir wacten nidt, bis die Kugel in die aufs
aebaltene Hand plumpft und Jogar etwa auf die Sdulter Jebldat.
Die Kugel gleitet vielmehr langfam in die nadygebenden §inger
und wird Jo ,aufgefangen”.

e fiben nun mit allen $Médeln ohne Kommando jeden ein=
faden Stofi nad) oben mit der linfen und redyten Hand. Fu-

53




ecft fiir fidh allein, dann alle zufammen - immer vier - oder
adtmal bintereinander. Dagwifden legen wic de Kugel immer
bin. Jbr miift befonders auf dfe §ufiftellung adyten: Heine Grdtfde
ftellung, §ufilpiten genau nady vorn.

Widhtig it bei der Kugelgymnaftit dfe Auffellung Der
Abftand jwifden den einzelnen Madeln nadh) der Seite und nadh
votn muf grofier fein, als bei der Gymnaftif und mindeftens
3 m betragen (um dfe umftehenden Madel nidht zu gefahrden).
Die Gruppe darf nidht u gvof fein, damit de Sportwartin
jede eingelne feben und die Elbungen verbeffern Pann. Bel mehr
als 20 Madeln {ibt die eine $idlfte, wihrend die andere Pritildh
gufiebt. Audy beim Jufehen lernt man.

Efnfade Stoflibungen

1. Linfs viermal Kugel hodftofen, redts viermal hodftofen,

von linfs nad) redts bodhftofen - im Wedfel. Gut aufredt
fteben, Blid folgt der Kugel.

2. Kugel mit befden Hinden faffen, vor dem Rbeper in Brufts

)

hohe balten, aus diefer Stellung mit ftarfer Stredung nad
oben ftofien, dabei den fbrper gan3 bhodyftreden.

3. Die fugel vor dem Kbrper halten, fallen laflen, turz danady
viermal fallen laffen und fangen. Einmal Hodftofen, efnmal
fallen laffen ~ im fDedjfel viermal.

{Dir ftofen aber nidt nur mit der Kugel, um davon Prdftige
®elente 3u befommen, wir benugen fie aud) jum Sdhwin-
gen. Das verfuden wir Jofort alle jufammen. Erft [dwingen
wir mal mit dem redyten Arm obne Kugel vor und uriid. (Die
Rugel liegt inzwifden genau vor den §iifien, damit [ie fiir fede
gleidh griffbereit ift.) Wabhrfdeinlidy tonnen nody gar nidyt alle Jo
vidhtia loder den 2Arm fdmingen laffen. Dag ift aud) [ebr [dwer,
weil man den Arm fefthdlt und ibn nur vors und Fuciidfiihet
und dazu nody einen fnieftof madit.

flun nehmen wic aber die Kugel dazu und gleid) wird’s ein
tidhtiger Schwung. Die Kugel zieht den Arm gan3 allein im
Gdwung mit fidhy, und fhr Ennt den Arm gar nidt mebe
fiihren, weil es viel 3u [dwer ift, die Kugel 3u tragen.

fDenn wic dabei nun nodh jedesmal beim Sdwingen von
jutiid® nady vorn den Sdwung etwas verftirfen und die Kugel
vorn [oslaflen, fie wieder fangen und uriid{dwingen, dann
madit es nody viel mehr Freude.

Beim Sangen der Kugel entgegengeben!

Lints gebt es Fuerft etwas [dwerer, und die Kugel wird
mandmal runtecfallen, aber bald E6nnt ibr es aud linfts.

Mus dem einfachen Sdmwung vor und uriid laffen fidh viele
SIbungen entwideln. Jbhr Eonnt audy felbft welde erfinden. Immer
aber muf der fbrper aufgeridhtet bleiben und die §ront nad
vorn bebalten, aud) wenn der Arm nach binten [dhwingt. Am
fMtuskelbater in den nddften Tagen werdet {br merfen, wozu
das gut ift. Die Bruftmusteln werden befonders tlidhtig beans
fprudt, aber fonft witd es aud) an Stellen webtun, an denen ihr
es gar nidht exwartet. Die Sbungen mit der Kugel beanfprudhen
eben den gefamten fbrper.



Einfade Sdwunafibungen

1. fugel linfs viermal vore und riid(diwingen, redits viers
mal. Wedifel in die andere Hand.

2. Dore und Riid[dwingen, beim Dorfdhmwingen Kugel hod=

wetfen, fangen und tiidfdywingen; Kugel in der nad) oben pffe-
nen Hand fangen - im edfel links und redts.

3. Dagfelbe: Dorfdmwingen und Merfen mit
nady vorn gedffneter Hand, jeht aber Fangen
S : O mit nad) unten gedffneter Hand (von oben fiber

“ die Kugel greifen).
k 4. Don lints nadh rechts im Wedfel werfen

und Jdmwingen.
5. Kugel in beide Hande nehmen, [Hrdg nad
oben ftofen, fo daf fie gerade mit geftredtem

Arm vor dem Korper gefangen werden Pfann; der
Obertdrper [dwingt mit der RKugel durdy die

gedffneten Beine und wmieder 3uriid | L
aur Ausgangsftellung des Stofes. "“97 =
6. Die RKugel mit beiden Hidnben 1
durdh die Beine [dwingen, beim Aufs / ;
[houng de Kugel [oslaflen, fie bei i

dem §all wieder fangen und durd (
die Beine [dwingen.

7. Die Rugel mit beiden Hinden / é

nady linfs und redits Jeitwirts [dhwin=
gen und am Ende des Sdwunges [oslaffen. Im Fall die Kugel

wieder ergreifen und auf ibren Sdwung eingeben.

8. Der rechte Arm [dwingt die Kugel von redits hinten fiber
den fopf nadh vorn linfs und iibergibt die Kugel der [infen
Hand. Spdater wird die Kugel im groken Bogen hody Giber den
Sopf gemorfen. Der Arm bleibt aber immer geftredt und [dwingt
nady dem §angen mit dem RKorper aus, holt Shwung und wicft
die Rugel iiber den Kopf nady der anderen Seite Furiid.

Der Miedizinball

Mit dem Miedizinball Fann man viel anfangen. €r ift aber
febe teuer. Da wir fedod) fiir unfere Gruppe eine mbglichh
grofie AUnzabl baben wollen, werden wir uns einen Teil felber
madhen (fiehe Seite 260).

Ein [ederner $Medizinball muf aber audh gut gepflegt:
werden! Ein Medizinball ift Fein Sigkiffen! Ein Medizinball
vertrdgt fein fafler! Er muf [auber gehalten werden und fedes
Jabr zweimal gedlt werden!

Watum Abungenmitdem Medizinball?

Dazu braudt es Peine langen Erflirungen. Sdon durdy das
Gewidht (1',-3 kg) ectlict fih de facfe Dirfung auf den
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RKbrper. Wir braudien zu allen Medizinballlibungen Kraft und
bei allen Stifen [dhnelle Kraft. Darum it der Medizinball aud
dle befte Doriibung fiic das ,Jdwere” Kugelftofen.
Aufftellung in zwei Refben gegeniiber.
1. Kleine Grit[dftellung, Stof mit beiden Hianden: Der Ball
wird in beiden Hiinden brufthoch aehalten, fo daf man {hn mit
den Handfladen genau auf den Partner zuftéft. Hande hinter

il *-a%@

-

=)
dem Balll Die Stofie miiffen [dnell aufeinanderfolgen. fTadh und
nady die Entfernung vergrifern. Genau fo widhtia wie das
Stofien ift das Fangen! Aufpaffen auf die Handbhaltung, fonft
gibt's verftauchte §inger!

2. Stoff mit einer Hand: Redits und links Giben, Stellung
wie beim Kugelfiofen - bei reditehdndigem Stofen linfe Seite
in Stofridtung. Midt
nutr der Arm  Jtoft, (F:\"
fondern der  ganze / —
fbrper, angefangen im Gﬁ 7
fin‘e, fiber Hiifte und
Sdulter bis zum
Arm, Die Hand [ieat
nadh fnnen gedreht,
mit  der  Handfldde
binter dem XBall, de
frefe Sand [tikt den
Ball.
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5, {Ourf fiber den Kopf. Dormwdrts: Ball mit geftredten Armen
weit zurfifnehbmen und fréftig nad) vorn werfen, dabef einen
Sdyritt vorwirctegehen. Ridwairts: Mad) vorn beugen, Sdwung
holen und Ball mit geftredien Armen riidwdrts iber den Kopf
werfen.

4. Durf durdy die ges-
gritjdten Beine: Etwas
vor dem Rorper wicd
Sdwung aeholt und der
Ball mit caldhem Rumpfs
votbeugen und Prdftigem
Taddeiiden mit den Hin=
den durch die gedffneten
Beine nad eiidwdcts hod=

geworfen. Der Ball darf nidit am Boden entlangrollen.

5. Sdwungwurf vor dem Kbrper: Die Dartner fteben mit
der [linfen Seite in Wurfridhtung, der Ball wicd mit beiden
Hdnden von linfs nady rvedts angefdwungen und fiber den
Kopf nady links zur Partnerin geworfen. Beim Wurf nad) redie
Stellung wedfeln!




Hbungen im Sigen

1. Stofen mit beiden Hinden (Gratfdfig).
2. Gtofen mit einer Hanod.

3. Wurf fiber den Kopf nad) vorn mit Aufeidten aus der
Riidenlage 3um Stredfit.

4. Wurf nady binten {iber den Kopf, Sdhwung bolen durdh
Dotbeugen, wieder uciid um Stredfis.

Geldidlidieitim Sig
1. Ball auf die gefdloflenen §iife legen und obne Hilfe der
Hande fiber den Kopf nadh hinten werfen.

2. Ball mit den gefdloflenen §iifen etwae Hodwerfen und
mit den Handen fangen.

Gefdidlidleitim Stand

1. Ball bodwerfen und hinter dem NRiidfen fangen.

9. Ball jwilden beide §iife nehmen, hodlpringen und hn
dabei mit den §iifen der Partnerin juldleudern.

3. Dasfelbe nad riidwdrts. Dazu braudit man ziemlidh viel
Sdywung, :!m:gm fangen wir zuerft mit einem nur Pleinen Ab-
ftand an.

4. Den Ball 3wifdien die Fiife nebmen, im Sprung mit den
§iifen bodhwerfen, umdrehen und felbft wicder fangen. Das
ift gar nidht o einfady, vecfudit es einmall

5. Fwei fMiddel fteben Riiden geaen Riiden, eine Hat den
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Ball in beiden HiAnden an der rechten Seite. Jeht gibt eine der
anderen den Ball und zwar wird er immer linfs abgegeben und
rechts genommen. Dadurdh milflen [ich beide febr [dnell in den
Hiiften dreben. Je dichter fhr 3ufammenftebt und fe [dhneller
ihr eudy dreht, um Jo mebr §reude madt es. (Gute Hiifts
fibungl).

6. Dasfelbe tann man aud als Staffel madien, die Mddel
fichen dann in Reibe. Der Ball wird dann in der Reibe weiters
gegeben.

Das Geil

it brauden das Seil als Hilfemittel zum Laufen, Federn
und leidhten Springen. Durd) das Sdwingen des Seiles wird
audy der Obertdrper beanfprudht und vor allem aufredht aehalten.
Muf diefe MWeile ift das Seilfpringen auch eine gute Haltungss
iibung.

Die beiden Enden des Seiles werden mit je einer Hand ge-
faft. Das Seil lieat hinter den §iifen am Boden, die Arme find
lefdht zur Seite gehoben und madien die Freifende Bewegung
beim Serumidhlagen des Seiles mit. Beim fdnellen Springen
miiffen die Arme etwas gefpannt werden, die Bewegung liegt
hauptfadlidy im $nterarm. fliemals aber darf mit villig fteifen
Armen gefdwungen werden.

Jueft fpringen wir mit beiden §iifen am Ort. Das Seil
[dhwingt von hinten fiber den Kopf nad) vorn, dabei wird leidht
in den §ifen gefedert, dann Pommt ein fleiner Sprung dber
das Seil, dann wieder eine Fwildenfederung und der neue
Sprung. Beim Jdnellen Springen bleibt die Fwifdenfederung
fort, und es Bommt nur der Sprung fiber das Seil.

Das find die 3wei Grundformen des Seilfpringens, aus denen
alle anderen §ormen fje nady dem Sdhwung - ridwiris odet
porwérts, mit einem Bein oder mit zwei Beinen, an Ort oder
in der §ortbeweguna - entwidelt werden Fonnen.

Das Widtigite odabei ift die Suparbeit. Beim Auffprung
und audy bei der Fwifdenfederung muf der §uf von der Spige
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bis gur §erfe aufgefetst werden, nicht nur auf den §ufballen
federn! Beim Abfprung werden die Fiife geftredt, diefe Stredung
gebt durdy den ganzen Korper,

dbungsformen

Springen an Ort mit Fwildenfedern.

Springen vormdrcts mit beiden §iifen.

Springen vorwdrts linfs und rehts fm edhfel.

Springen tiidwdrts mit belden §iifen.

Opringen riidwirts linfs und redits im Wedel.

Dasfelbe obne Fwifdenfederung.

Gprung redits - §Federung - Sprung lints - Federung.

Diefelben §ormen in der Fortbewegung mit und ohne Fwifdens
federung, mit einem Fwildenfdyeitt, mit weien, mit drefen ufw.

Gpringen am Ot mit Lberfreuzen der Arme, vormidcts und
tiidwidrte. Hierbei muf der Bogen des Seiles grof und breit
Jein, die Arme miiffen alfo weit gefreuzt werden.

Wenn ibr diefe Grundformen bebherr[dt, Fonnt ihr die vielen
Miglidhteiten, die das Seil bietet, Jelbft finden. GefdidlihPeitss
libungen gibt es ungdhlige. Dentt aber daran, daf wir das Seil

jur Sdulung der Bewegung gebraudhen und damit laufen,
federn und [pringen wollen.

62

Grundoymnajtil

Durd die regelmifia betricbene Fwedgymnaftit ift der Kbrper
etft efnmal beweglich, Prdftfg und loder geworden. $im dies fo
tidytig fpfiren zu Pénnen und vor allem, um fidh daran 3u
freuen, reidhen diefe zmedgeridhteten Elbungen nidht aus. Der
Junge witd eine Steigerung finden in der Erlernung und Be=
ferefdyung der Technifen der Leidhtathletit und des Boxens. Das
fmadel findet fie in der Dollendung und Harmonie der Bewegung
[dlechthin, deven lefite und hHodfte Form der Tanz .

Don dem Beberrldhen einzelner Slbungen der Fwedgymnaftit
bis zur vollendeten, Harmonifdhen Bewegung fft es ein weiter
fDeg. Die Arbeit aur Erreidjung diefes 3Jieles fiihrt von oder
FJwedgymnaftit {iber die Grundgymnaftit jur BDewegunges
aeftaltung.

Dfie Brundgymnaftit, de zweite Acbeitsftufe in der
BOM.-Gymnaftit, ift auf den Ridtlinfen der ,Deutfdhen Sym=
naftit” aufgebaut, die in den Heftden ,Deutfde Gymnaftit” auss
fiihelich aufgezeigt find.

In der Grundgymnaftit arbeiten wir an und mit den natiirs
liden Grundformen der Bewegung: §edern, Laufen, Geben,
Springen, Sdwingen.

In nadftehenden Anweifungen find de verfdiedenen Arbeites
aebiete und Utbeitsaufgaben angefilhrt. Im Sintervidht follen
diele 2rbeitsgebiete natiiclidh nidht in beftimmter Reihenfolge
geiibt werden, vielmehr foll dfe Arbeit eine gany lebendige fein;
fie muf dem Slbungsbediicfnis der HMGdel entfpreden, abe
wedflungsreid fein und ift von der pddagogifhen §abigleit der
Slbungsleiterin abbdngig. €a ift alfo eine verantwortungsvolle
Aufgabe, die lebendig und frei, aber wobl durddadit in Angriff
genommen werden muf.

flad Mbglidhteit wollen wir in der Grundgymnaftit mit 'mgr[r
atbeiten, Sfe muf aber lebendig und wertooll fein und darf nidt
nut eine Yntermalung ober ein Behelfserfaly fein. Ducdy die Mufit
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Joll die Bewegung unterftiigt werden und die fich Bewegende wird
ju befonderem $Mitgehen angeregt. Eine cidtize Bewegungsmufit
Pann daber nur von jemandem ausgefiibet werden, der dMe Be-
wegung, die e durdy [eine Mufit unterftiigen will, Telbft vollfoms
men beberefdt. Salldh ift es aber, nadh einer fMufit 3u arbeiten,
dfe nidt befonders jur Bewegung geldricben oder aus dem
Augenblid heraus frei geftaltet ift.

Allein durch Gehen und Laufen in den verfdiedenften Sormen
(¢inzeln, 3u Paaren; im Kreis, in der Gruppe) tonnt ihr fo viel
Moglichteiten [dhaffen, nidht nur die Bewegung, fondern audh das
thuthmifde ®efibl zu Jdulen, daf Arbeit fiic lange Feit genug
da ift. Dazu gehért vor allem Pbhantafie. Kleine Bewegungss
formen und Bewegungsfpiele mit einer dazugehdrigen rhyth-
miden Begleitung (Klatfden, Singen, Infirument) laffen [ich
leiht aus befannten $bungen der Fwedgymnaftit ufammens
ftellen.

Grundgymnaftif obhne Gerit
Sedern:

Das Sedern ift wobl eine der widitiaften Grundformen, es gibt
uns die Leidhtigbelt und Elaftizitat in der Bewegung, ein [dnelles
Hadgeben und Wiedereinfehen fordert die Ausdauer; auferdem
ift es eine befonders freudebetonte Bewegung, und bat daber
audy eine gute Einwirfung auf die Forperlihe und Jeelifdhe
Haltung des Menfden. Hineidh Medou fagt: ,Ein ganz befon-
ders frobgeftimmter Menfd) biipft vor §reude, ebenfo fann man
die Menfdhen durd) Hiipfen froh mad;en (natiitlidh nur in be-
grenztem $Mafe)."

Beifpiele: Gewdhnlihes SHiipfen, Galopphiipfen,
Hiipfen mit Fwifdenldritten, Hiipfen und Gehen im Wediel,
Hiipfen und Drehen, vom Hiipfen um Federn fommen, Sedern
mit beiden §iifen im Wedfel, Federn und Hiipfen, Federn und
Dreben in allen Richtungen, an Ort, in feder Gefdwindigheit, in
ver[dyiedenen Rbythbmen, su Paaren oder in Gruppen.

&4

Beim §Federn ift befondever Dert auf die mickfame Hode
bewegung 3u legen und aud da it de Unterftiifung fn der
Mufit 3u geben, denn die LeiditigPeit im Federn wird nur durd
das miibelofe 2Abfedern vom Boden erveicht. Das Auffommen
datf niemals bart und betont Jein, Befonders auf die Sufacbeit
aditen, fliemals Fonnen nur die Beine alleine das Federn bes
ftreiten, der ganze fKorper muf beteiligt fein, die Haltung dacf
niht feft fein, Jondern muf in der Bewegung beadhtet werden.

lbungsbeifpiele:

Denn wic das Sedern nun einmal genau betradhten, 3. B.
folgende Sorm: mit beiden §iifen an Ort, eine etmwas betonte
§ederung nad) oben und dann eine Eleine §ederung zum Aus-
tuben -

Rommando: und (Auftaft oder ausbholen)

1 2
hodh und
nody héber, immer
hod), und  rvedit [efcht ufm. ...,

o fallt une als erftes einmal die Haltung auf. Man fann, wenn
man das Sedern wivklidh ridhtig und intenfiv madit, gar nidit mit
einer [dhledhten Haltung federn. Der Rumpf ift [don aufgecidtet,
aber nie feft, fondern er muf [idh der federnden Bewegung gut -
anpaffen, beim 2Abfedern vom Boden und in der Luft dann die
Spannung balten und beim Auffommen den AUnprall gut auss
gleiden. fliemals die Sdhultern anziehen, den Kopf fref und auf-
redht halten, Die Arme Fonnen die Federung beim AUbfprung und
bef dem ,JIn der Luft fein” [ehr unterftiigen, indem fie die Spans
nung des Rumpfes mithalten. Leidht beugen, dfe Ellenbogen
etwas abheben vom Rumpf und die Hand leidht zur Sauft Idliefen.
Endlidy ift dfe Sufiarbeit beim Sedern von ausfdlagaebender Be-
deutung. Der friftige Abdrud beim Abfedern und das elaftifche
Abrollen beim 2Aufformmen, dasfelbe bei der Fwifdhenfederung,
aber alles viel Fleiner. Das AUbrollen gefdhieht von der dufecften
Suflpige diber die gange Suffoble bis 3ur Serfe. Es ift vatfam,
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diefes 2Abrollen erft einmal mit dem unbelafteten Suf langfam
durdzunchmen. Abwedfelnd redhts und links, damit der Suf
fich iberhaupt einmal an die Bewegung gewdhnt. Dann allmihlidy
den §uf belaften, als wenn man in den Boden hineintreten will
und jdlieflidy diefes immer fdneller, bis man ridtig zum Ab-
federn vom Boden Fommt. €s muf beaditet werden, daf die Ge-
[enfe der Sufifpiken und das Ballengelent redt gut mitarbeiten,
da Jonft Jebr leidht Suffdhymerzen entfteben Eénnen. Die'e allges
meinen Dinge miiffen bei jeder Sederung beadytet und immer
und immer wieder geiibt und gefagt werden; denn durch das
Sedern wollen wiv die Ausdauer ftdcten. Durd) die Jdhnell aufs
einandetfolgende Spannung und Entfpannung und durd) das
[dynelle Yladygeben und Wiedereinfehen wicd eine ftacke Kredftis
gung erreidt.

1. fladydem wir nun das Federn mit befden §ifen an Ort gedibt
haben, iiben wir es vorwdrts von einem Suf auf den anderen.
Dasfelbe aud) riifmwdrte. Dann vorwdrcte und riidwdcts im Wed-
fel. Fetit wieder mit beiden §iifien, vielleidt fo:

und vor, und uriid, und uclid, und vor,
und techts, und linfs,  und links, und redyts,
pber anders ausgedriidt:

&6

und vor, und ftitte, und zuriid, und Mitte,
und redits, und Miitte,  und links, und Titte.
Dann "péter:
und oot und, uclid und, vedts - linfs, redts - Mitte
vor und, zuriid und, rvedts - linfs, redits - NMiitte ulw.
9, Jekt geht es einmal [eitwdrts. Fuerht auf oder Stelle. Mit
dem linfen Suf nadh [infs - feitwiicte federn, nadyfedern, mit
dem rechten Suf nady redhts federn, nadifedern.
Lints federn, rvedits federn, linfs federn, recdhts federn ufw.
3. Daafelbe fefst [dhrig vorwdcts. Daslelbe viidwdrts, dasfelbe
porwdtts, auf .SHopp” cine halbe Drehung und riidmwdrte weiter.
4, fTun wieder gevabe vorwdrts und zwar: linfs vorwdrts und
an der Stelle nadfedern. Alfo auf jedem Suf zweimal Federn.
5. Derfudht es einmal, diefe beiden Sederungen gleich frark
auszuiiben. Wenn man alfe auf den Kopf des Sedernden gudt,
mufi er immer ganz gleidmifig auf um‘b abgeben. Audy rird-
wirts fiben. Jeht aebt es Jo:

linfs vor, redhts vor,
linfa, redits, [inta, redits,
linfs vor, redhite vor,

lints, tedits, lints, tedits, ufw.
Dasfelbe mit dem rediten §uf beginnend.

6. Dasfelbe und bei den [dnellen Sdritten eine Drehung an
der Stelle. Wenn ibr linfs beginnt, geht die Drehung aud) linfs
berum (allo linfe Sdulter zuerft zurlid), beginnt man redts,
gebt audy die Drebung redhts herum.

7. flun beginnen wir einmal mit der Drebung. $nd war
madien wir 3weimal eine halbe Drehung. Alfo aleid die linle
Sdulter zuchd. Mt Jdnellen Sdhritten vorwdrts.

Drehen, drehen
lints, redits,” lints, rediis
drehen, drehen

linPs, redits, links, redits ufw.
Audy vedyts beginnend, dann aber redhta herum drehen.
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8. Jum Ausruben feht nod einmal ohne Dreben. Auf dem
linfen §uf zweimal federn, aber gang aleidhmdRip beide $Male,
und redyts nur einmal federn. 2Alles muf fn der Aufe und Ab=
bewegung ganz gleidméfkia fein.

Al p: lints, links, redits,
" " i ufw.
Dasfelbe vedits beginnend.

Q. Wenn ibr dieles tadellos tdnnt, nehmt ibr eine Drehung
dazu und war linfa herum. Gleidy anfetyen:

vot, herum, rvedits,
" - U,

Die erfte Federung mit dem [infen §uf muf fmmer aenau in
der Dormirtsridytung fein. In diefem Augenblic miift fhr aud
vormirte guden. Am beften fudyt fhr cudy einen beftimmien
Puntt, den ihr nady feder Drehung wieder anfeht, fonft werdet
ibr ofelleidit fdhmindelig. Daa’elbe audy redite beginnend.

Alle dfefe Sederungen miilfen mit grofer Leichtigleit ausgefiihrt
werden. fMlan darf das Auffommen nidht haren, alfo gut den Suf
abrollen, niemals diicfen nur die Beine alleine federn, der gange
Kovper muf betefligt fein, um die Spannung mit 3u halten, Die
Hauptfade ift, daf ihr immer fdnell wicder vom Boden wegfedert,
als wenn eudhy der Boden unter den Siifen ju heif ware, denn
berunter Fommt man immer nodh [dnell genug von alleine.

Hiapfen

1. Dorwérts biipfen im Reeis. Auf ,Hopp” die Hiipfridhtuna
wedyfeln.

2. Hiipfen mit betonter Hodfederung.

«nd hod, und bodh ufw.”

3. it und obne Anziehen der Knfe. Mt vor - hodh - Streden
des unbelafteten Beines.

4. Hitpfen mit Wedfelldhritt, dazwilden ,Hod und Schritt und
hodh und Sritt ufmw.”

5. Dier Hiipfer zur Kreiomitte, vier Hiipfer ciidwdrts, 3wel
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Hiipfer jur Krefemitte, 3wei Hiipfer auriich. Auf der Krelslinie
Jeftwirts hiipfen. Daslelbe mit halber Drehung.

6. Dier Hiipfer, vfer Sdyritte geben. Dier Lauffdritte, awef
Hiipfer.

7. An Stelle der Hiipfer in die Hande Platfdhen. An Stelle des
Gehens oder Laufens in die Sande Platiden,

8. Dier Siipfer vorwirts, dann mit 3wel Hiipfern eine ganze
Drebung.

Q. 3wei Hiipfer vorwdrts, dann mit 3wei Hiipfern eine gange
Dreebung.

10. Ganz flades Hiipfen, dabei fehr weit vormirts Fommen.
Sederndes Hiipfen, dabef febr hod) vom Boden tommen ufw. . . .
Jmmer auf eine gute §ufatbeit adhten. Das SHiipfen muf cbenfo
[eidht und unbbrbar fein wie das §edern.

Laufen

Die Beweglichteit und Elaftizitit dee Sederns muf audh im
Laufen vothanden fein. 2Aus dem ZLaufen [aflen fich faft alle
Bewegungoarfen entwideln, daher hat man belonders viele
Hbungombglidhfeiten. {D&hrend beim Sedern die YeichtigPeit,
alfo die BVetonung nadh oben, an ecfter Stelle fteht, ift beim
Laufen das auegeglichene, [dwingend und federnde Streben in

dfe Ridtung die Hauptfade, Fufarbeit und Haltung befonders
beadyten.

Beifpiele: Sederndes Laufen, Laufen mit #leinen und
grofien Edyritten, gleitendes Laufen, Laufen mit fDendungen,
Laufen mit Drehen, Laufen mit Ridtungsdnderungen, Laufen
und Gehen, Laufen und Hiipfen, Laufen und §Sedern. In allen
Richtungen, in feder Geldwindigheit, in verfdiedenen Rbythmen
und Steigerungen, 3u Paaren oder in Gruppen.

Hbungsbeifpiele:

1. In Reihen 3u mehreren vorwdcts laufen. Dabei Pann man
die einzelnen beffer beobadten. In zwef fih geaentiberftehenden
Gruppen in Reiben gleidhzeitig vormdrts laufen, alfo durdyeins

o9



ander. MMt tleinen Sdyritten und betonter Hodfederung. IMit
arofien Sdivitten - [dinell vorwdrtefommen.

2. Dasflelbe mit 36 Drehung. 2Aber zuerft reibenweile fiben,
Jonft aibt es FJulammenftofe

3. Daslelbe mit einer ganzen Drebung. Einzeln auf der Kreiss
linfe lauf, lauf, lauf, lauf, drehen u'w.

4. Dann: [lauf, lauf, lauf, drehen,

lauf, lauf, lauf, drehen.

5. Auf der Kreislinie laufen und auf ,Hopp” halbe Wendung
und riidwarts in derfelben Krelaridtung weitecloufen. Auf  Hopp”
wieder 16 Drebung und vorwdrts weiterlaufen.

6. Laufen zu sweien. €ine [duft vorwdcts und Fiibet, die
anbdere [Euft riidfmdrts.

7. Daslelbe mit Bogens und Kurvenlaufen.

8. Budftaben= oder Fabhlenlaufen.

0. Laufen und Gehen im edfel.

Sdyvitt, Sdritt, lauf, lauf, lauf, Tauf, louf, lauf,
Edyritt, Scheitt, Tauf, lauf, lauf, louf, louf, lauf ufw.

10. Laufen und mit Sdluffprung enden.

Lauf, lauf, lauf, lauf, ftehen - und lauf, louf, lauf,
lauf, fteben - und ufm.

11. 3u jweien nebeneinander loufen, linfe Hond auf linfe
Hand: vormdrtelaufen, dann [Guft die Krefsiufere mit einem
tleinen Bogen vor der Partnerin hiniiber auf deren [infe Seite,
fo daf fe den Dlaf gewedfelt haben. Dasfelbe immer weiter.
Andere Kreisridhtung und redite Sand auf redite Hand: dasfelbe.

1 NE: 3 4 1% 3 4
Lauf, lauf, [lauf, lauf, viiber - wedfeln ufw.
Gebhen

Jm Gehen Fommt die perfonlidhe Eigenart jedes Menfdien am
ftactiten zum Ausdrud. Man fragt: IDie qeht es dir?” und
braudt oft nur die Haltung und den Gang eines Menldien 2u
beadhten, dann Fann man fidy diefe §rage Jelber beantworten. Ein
Jdhoner, aufredhter und freier Gang it heute Jelten, daber miiffen
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wir ihn befonders [ovgfdltig fiben. Beim Gehen ift das ause
geglidhene und Jdwingende Dormirtafommen zu betonen,

Beilpiele: Federndes Geben, Gehen mit Pleinen und
arofien Sdyritten, flades Gehen, Gehen mit Wendungen, Gehen
mit Ridtungednderungen, Gehen und Laufen, Gehen und -
Hiipfen, Geben und §edern, Gehen mit Dreben. In allen Ridys
tungen, in jeder Gefdywindigbeit, in verfdiedenen Rbythmen und
Steigetungen, 3u Paaren oder in Gruppen.

Hbungsbeifpicle:

Die Sormen des Laufens fann man fehe dhnlid audy fiir das
Geben anwenden. Beim Geben muf aber die [done aufredite
Haltung ganz befonders beaditet werden. Der Rumpf dacf nidt
feft und unbeweglidh geftredt fein, fondern muf cbenfalls die
[dhwingende, leidhte Auf- und 2Abfederung des Gebens baben.
Detlagerungen von einem §uf auf den anderen, [eitwircts [owie
vormdrts und riidwdrts fiben.

fDeites Ausgreifen der Ober[dentel, befonders beim Riid-
wictagehen.

1. Abrollen des Sufes (audy diefer langlamen Bewegung des
Gebens muf fid) de Rumpfbewegung vollfommen anpaflen, nies
mals geben nur die Beine alleine). Wedifel zwilden [dnellem
und langfamem Gehen, Rbhythmengehen.

2. Im freis aehen und immer die Sront in derfelben Ridys
tung bebalten. Dabei muf man abwedy’elnd vorwdrts, Jeitwdirts
und tiidwdrts gehen. Kleine Kreile in derfelben Weile.

3. Seitwdrts mit grofem Kreuzldeitt. SNit Fwildenfederungen,
fleine und grofe Sdritte im Wedfel ujw.

Springen

Springen darf man erft dann {iben, wenn die SufbeweglichPeit
vorhanden ift, da fonft Jo leidht Sufidaden entftehen. Springen
ift die Steigerung des Sederns, Fann audy aus dem Laufen ents
widelt werden. Es erfordert einen Friftigen Einjaff und eine
grofie Korperbebere/diung,
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Bei[piele: Springen mit Betonung der Weite, Springen
mit Betonung der H5be, Lauffpriinge, vom Sedern jum Sprin-
gen Pommen, Springen mit Anlauf, Springen am Ort, Sprin=
gen mit Dendungen, Springen mit Drebung in allen Ridy-
tungen, in jeder Sdnelligheit, in verfdicdenen Rbytbmen und
Graden der Steigerung, aud) 3u Paarven.
Hbungsbeifpiele:

1. Gpringen aus dem Laufen mit Betonung der Weite oder
Hihe.

Lauf,  louf, lauf, Sprung und
Lauf, lauf, lauf, Sprung und ufw.
2. Dasfelbe mit 12 Drebung.
Dasfelbe mit einer ganzen Drebung.

3. furzer Anlauf und
Hodyprung.
Sdyritt, Sdyritt, bodh und
Sdritt, Sdritt, bodh und
ufmw.
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5. Lauffprlinge mit Sode.
Lauf, lauf, hod, tief
Lauf, lauf, hod, tief ufw.
Lauf, lauf, hod, tief, hodh, [tehen.
6. Gpriinge 3u zweien an Ort, abwedlelnd, damit die Darte
netin beim Sprung untecftiiht, allo etwas hodachoben wird.
7. Lauffpriinge 3u zweien.
8. &priinge an Ort.
Hodlprung an Oct, dabel beide Beine geftredt nadelnander
vot - hodmwerfen.
Q. Dasfelbe mit Anziehen der Knie. _
Dasfelbe mit Hodwerfen der Beine nady hinten.
Dasfelbe, abwedfelnd Beine fireden und Knfe anziehen - vors
wirts und mit Fwildenldritten.
10. Gritfdlprung und Sprefzfprung.
11. Drebfprung mit und obne AUnlauf.

Sdwingen

Das Sdwingen {ft die [dwierigfte Grundform der Bemwegung.
Dir miiffen es von dem Pendeln und von dem §iihren deutlich
untecfdeiden. Das harmonifde FJulammenfpiel aller beteiligten
Musteln und Korperteile bis zur hoditen Seinbeit it von bes
fonderer Bedeutung. €ine Beherrfdhung aller Bewegungomidgs
lidyfeiten und eine befondere §Feinbeit der RumpfbeweglichPeit
find dazu ndtig. Befondere Beadhtung muf hier auf das Rbyth=

mifdhe und §Fliefende der Bewegung gelegt werden. Auftalt und
Hustlang Jind widtig.

Beifpiele: Sdwingen mit beiden Armen, Sdwingen
wedyfelleitig, Sdymingen mit Keule und Ball, Sdhwingen mit
Sdyritten, Sdhwingen und Laufen, Sdwingen mit Ridtungs-
anderung, Sdwingen mit Drehen in allen Ridytungen, in feder
Geldywindigfeit, n ver[diedenen Rbythmen und Graden bder
Steigerung.
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Abungoabeifpicle:

Ridtig Tdwingen, nidht nur die Arme, Jondern der ganze
fiorper, der gange $tenfd) - das ift bhier die Houptfache -. Gut
auf die Saltung und auf die Rumpfbewegung aditen. Die Weite
und Gréfe der Bewegung muf betont werden. Die Hiifte gebt
gut mit, Feinen ,&nieftof” maden und aud) feine Entfpan-
nungsiibung.

1. Mt beiden Armen vors und uclidfdmingen (Tiefldwung).
Beim Edwingen wollen wir nidht immer das Tiefgehen be-

tonen, Jondern das Hodhftreden und sftreben an den Umbehrs
punften des Sdwunges. Es darf aber aud) fein Stillftand in
der hidyften Stredung Jein, fondern man muf den Edwung fo
ausfiibren, daf immer alles in Bewegung bleibt, alfo bis um
letiten Ausfdhwingen.

9, Mit beiden Armen [eitwidcts [dwingen, an der gleidhen
Seite des Korpers, vor - und juriid, Adter[dwiinge. Do und
sutitd und feitlidy im eddfel.

3. Mit einem Aem [dwingen. Abwed)felnd.
4. Mit Klatfden, Sdnell - und langfam und mit Sdritten.

Grundgymnaitit mit Gerat

Grofe Hilfsmittel in der Bewegungsarbeit find uns die Hands
gerdte, 3. B. Ball, Keule und Reifen. Die Gerdte exfordern eine
befondere Anpaffung der eigenen Bewegung an die des Gerites
und eciwingen unwillbiiclidy eine Derftdrfung der Grife und
Meite der Bewegung. Auferdem [ind fie aud) eine gute Kontrolle,
denn das Gerdt madit fa unfere eigene Bewegung idtbar.

Der Ball

Der Ball fiir diefe Bemegungsjdulung [oll mbglidft ein
Gummiball von 54 cm Ducdmefler Jein. Es it aber nidit uns
bedinat nbtig, daf wir gevade diefen Ball benuBen, denn mit
einem einfaden, bunten Gummiball gebt ea aud.

Die Freude am Spiel erleidhtert den Middeln die Bewegung.
Die Aufmerffamebeit, de vorber nur auf den cigenen Korper ges
vidytet war, ift nun auf die Bewegung des Balles abgelentt. Das
durdy vetlieren die Madel ihre Hemmungen und bewegen [idh
mit einem fMal frei und ungewungen und damit natiie i d.

Die Bewegungeeigenart des Balles - das runde, [ebendig
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§licfende - zwingt uns, unfere Bewegung der des BValles anjus-
paflen. Das Mitjdhwingen mit dem Ball ift eine Jo gute Be-
wegungs/dulung, wie wir fie befler und einfader gar nidyt denfen
fonnen.

flbungen mit dem Ball feftzulegen ift Jebr [dwer, weil das
Ballfpiel eine Jo lebendige Sade ift, die immer wicder zu Teuem
anteizt. Jbr Jollt eurer Phantafie aud) freien Raum lafjen, denn
gerade durd) das Erfunden der Vewegungsmbglichfeiten entftebt
eine elaftijdhe Durdharbeit des gangen Korpers.

Juetft iiben wir dae ecinfade Hodywerfen und Sangen. Die
Arme [ind etwas angeboben vor Odem Horper, und oder Hall
liegt auf den JInnenflidien der Hidande. (Den Ball niemals mit
den §ingern fefthalten, Jondern nur Ilofe um|dlicfen!) Wir laf=
fen erft einmal jedes IMGdel fiiv fidh allein hodywerfen und
fangen, dabei werden wir verjdiedene Ausfithrungen diefer Be-
wegung feben: Einige Madel ftreden beim Ubwerfen des Balles
nut die interarme etwas hody, einige legen die Hande zu einem
Tridhter zufommen, Jo daf de Handwurzeln ficdh berfibren und
die §Finger [drdg auseinanderfteben; bei den meiften Middeln
witd das Auffangen des Balles zu hidren fein. Das find bdie

Hauptfebler, de gemadht werden fons

O nen. Das rtidtige Hodwerfen und
Sangen gefdhiebt folgendermafen:

Beim Abwerfen des Balles ftreden

7 ih der Rumpf und die Arme [olange
mit nady oben, wie aud der Ball an-
fteigt, alfo bis zur hodften Stredung.
furz vor der Umfehr des Balles in

- der LZuft erfolgt ein furges Abfinfen
)\ im Rumpf und dann nod eine zweite

Stredung dem Ball entgegen, um ibhn
gan3 gerduldlos vor dem Kdrper aufs

sufangen. Die zwei Hodfederungen
follen fliefend ineinander Gbergehen.
Es darf niemals ein Stillftand in der
Bewegung eintreten.
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Hodywetfen - nadftreden - fangen - und.

Durd) die aweite Hodfederung foll vermieden werden, daf
nad) dem Streden eine Paufe in der Bewegung entfieht. Da
das Hodywerfen des Balles eine ldngere Strede bendtigt, als
die Stredung des Kbrpers, muf die legte Stredung langfam
ausgefiibet werden, damit 3um SHluf der Ball und de Bewes
gung gleidyzeitig enden. (Ausgangsftellung: Ball auf befden
Hdnden in der Mitte vor dem Kbeper!) Man muf allo danady

fireben, daf diefe zwei Hodfederungen allmdblicdh mit der langs
Jamen Stredung ineinandergehen.

Die gute Ausfiibrung des Hodiwerfens und Sangens ift die
Grundlage fiic die Ballgymnaftit Gbechaupt, und wir fiben fie
im 2Anfang auf jede mbaliche 2Art und Weife.

1 2 3 4
hodhwerfen - jweimal Flatfden - fangen - und -

1. Jeit wicd bei dem zweiten adftreden ein Hleiner Sprung
mit beiden §iifen dem Ball entgegen gemadyt.

bodywerfen - [pringen - fangen - und -
Dasfelbe mit tleinen Spriingen vorwdrts.
2. flady dem Hodywerfen den Ball nidt gleidh auffangen,

fondern einmal auf den Boden prellen [affen (dabei eine EFleine
Tieffederung) und dann exft auffangen.

3. Dasfelbe, dann beim Aufprellen des Balles bis in die Hode
mit hinuntergehen.
bodywerfen - tief - fangen - und -

4. Jeht bodywerfen und den Ball ganz furz vor dem Auf=
prellen auf den Boden (alfe in tiefer Hode) fangen.

bodywetfen - und - fangen und -

5. Mt beiden Hinden nur wenig hodwerfen und einmal
genau iiber dem Ball in beide Hinde flatfden und dann fangen.

Bei dem SKlatfden muf man fidh tiidtig ftreden, damit aud)
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witflid) die ganze Hond iber dem Ball ift und nidit nur die
Finger|pigen.
_ bodywerfen - tlatfden - fangen - und -
6. Hodwerfen, dabei zweimal Elatfchen, auf den Boden auf=

prellen laffen und dann vor dem Sangen nodh einmal fiber dem
Ball tlat dyen.

1 2 S
bodywerfen und - flatfd Flatfdh und - prellen tlatfden und -
4
fangen und -

7. Hodywerfen und vor dem Auffangen die Hinde umeins
andercollen.

hodywerfen - rollen - fangen - und -

8. Hodywerfen, dann mit beiden Handen ganz furz den Boden
beriibren und auffangen. Das Auffangen muf trohdem ges
riufdlos Jein.

bochwerfen - tief - fangen - und -

Dorn vor dem RKirper von efner Hond in die andere [pielen, -

dabei ift die Bewegung des Hodywerfens genau wie vorher, nur
die Stredung des AUbwurfes einmal in der redhten Korperhdlfte
und die Stredung des Auffangens in der l[infen und dann ums
gefebet, AUljo arbeitet der Korper nidyt gleichfeitig, Jondern eins
mal ift die rechte Kbrperfeite tdtig und die andere rubt, feht die
linfe tdtig ein, [o rubt wieder die vedite. Elenbogen beugen,
nicht im Handgelent abEniden.

Das Hodywerfen von einer Hand zur anderen {ft im Wedyfel
mit dem Hodwerfen mit beiden Hinden zu iiben und ebenfalls
mit den oben angefiibrten Abdanderungen. it nur vor dem
Korper, Jondern audh vor und uclid und feitlich.
Beifpiele:

Q. tedhte - Body - linfe - fangen,

linfe - bodh - redhts - fangen -

10. Dasfelbe, aber nady dem §Fangen den Arm [drig nad

hinten aus|dwingen.
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11. Geitgratidftellung, den Ball auf der redhten Hand. Auf
bas [infe Bein verlagern und dabef den Ball vor dem Rirper
fn dfe linfe Hand werfen. Auf dem linfen Bein eine FJwijden=
federung und dann dasfelbe nadh redts.

1 ? 3 4 0 &
ber - ii - ber - redhts - fan - gen -
her - fi = ber ~ linfs - fan - gen -

Dasfelbe ohne Fwildenfederung.

12, Seitaratidftellung, Gewidht auf dem tedten Bein, Ball
auf der redhten Hand aufien: mit der redhten Hand einen grofien
frefs vor dem Hbrver [dhwingen (dabel nady linfs und wieder
nadh redts zuriidverlagern), dann den Ball Heriibergeben nad
lints.

1 2 -~ 4 5 &
frefs - hod) - ber - @i - ber - und -

von linfs - Bod - her - @i - ber - und -

13, Geltgratidfellung, Ball auf der redten Hand aufien,
{iber tief zur Mitte hodmwerfen und dann fhon mit der linfen
Sand fangen und nadh lints aufien fdhwingen. Don Ddort fiber
tief wieder zue Mitte fdwingen und etwas hodiwerfen, mit der
vechten Sand fangen und nod redhts aufien [dwingen.

qur Mitte - hodh ~ linfa und -

aur Mitte - bod) - redits und -

14, Geitgritidftellung, von redhts aufen fiber den Kopf bod)
nadh linfs fpielen, Fwifdenfederung und dann von linfs bHod
{iber den Kopf nady rtedits. Beim Abwerfen gut ftreden, bdie
Gand, de den Ball auffangt, firedt fich bis bodh fiber den Kopf
dem Ball entgegen.

und - tii - ber - fangen -

15. Geitgrat’dftellung, von redhts hody iiber den Kopf nad
linfs (mit Detlagerung) und gleidh fiber tief vow dem fidrper |
wieder auf die redhte Hand nady aufen, Fwifdenfederung. Das=

felbe von linfs.
16. Sdlufiftellung: Don tedhte vorn hody iiber den fopf fn
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dfe linte Hand binter dem RKbrper werfen, linfs dann aleidh
nad) vorn [dwingen, Fwifdenfederung.
Dasfelbe von linfs vorne.
hody - 3uriid - vor - und -
17. Jetit fommt das Prellen. Der Ball lieat vor dem Kbrper
auf beiden Hdnden, den Ball etwas anwerfen, dabel mit den
Handen um den Ball herumrutiden bis befde Hdnde fiber dem

o

Ball lfegen und dann auf den Boden prellen und wieder fangen.
Die Dewegung gebt ebenfalls durdh den ganzen Kdrper.
anwerfen - prellen - und -

18. Dreimal nadyeinander prellen, Fwifdhenfederung.

anwerfen - prellen - prellen - prellen -

19. Dauernd prellen, immer [dneller und dabei in die Hode
binuntergeben und wieder langfamer und dabei aufrichten. In
der Hode mit Fleinen Hiipfern den Ball vorwdrtsprellen.

20. Redits und links abwedifelnd prellen. Audy im Hiipfen
und Laufen.

21. &dlufftellung, redite Hand mit dem Ball vorne, fiber tief
_quriid - hod). bis vor und dann einmal prellen, linfs fangen.
Lints zuriid ausholen, dann vorne aufprellen und tedhts fangen.

aushelen - bodh - prellen - und -

Dasafelbe [eitlidh.
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Partneribungen

Geitlidy nebeneinander [ftehen, vier Meter Abftand, linfe
Sdhulter zueinander, Seitaritidhftellung.

22, FJedes IMdadel hat {hren Ball vor dem Korper zwilden
beiden Hidnden, holt nady aufen aus, und dann werden einmal
die Bdlle getaufdht. Die Bille werden immer redits aneinander
vorbeige[pielt.

ausholen - wedfeln, ausholen - wedfeln -
Dasfelbe und mit der rediten Sdulter uelnander ftehen.

23. Jesst einmal binfiberwedifeln wie vorher, dann beide Balle

am Boden hinliberrollen.
ausholen - wedfeln, ausholen - rollen -

Fum Rollen vedht tief in die Hode hinuntergehen, aber fos
fort wieder aufridyten,

24, Ecdlufftellung, Gefidt zueinander. it befden HAnbden
den Ball einmal vor [ich Jelbt hodhwerfen, dann hindibermwerfen
gur Dartnerin. (Die Bille gehben wieder tedhte aneinander
vorbei.)

hody - und - fangen - und -
tiiber - und - fangen - und -
25. Dasfelbe redhts und linfs abwedfelnd. Der Ball wird
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immer gerade binfibergeworfen, allo redits abwerfen und links
fangen.

redyts - hody - efi - ber -

linfs - bod) - tli - Der -

26. Redyts ausholen, fiber tief - juriid - hody und jur Parts
netin hinfiberprellen.

guriid - hod) - prellen - fangen -

27. Geitlidy, linte Scdulter zucinander, von redits hody fiber
den Ropf in die linfe Hand der Partnerin werfen, Derlagerung,
vann von linfs hod) in die eigene Hand nady redits werfen.

und bodh - beriiber - und hod - allein -

Hbungenim Kreis

28, Den Ball mit beiden Handen bodwerfen, einmal auf-
prellen [laffen und fangen. Beim jweiten Mal wibhrend des
Aufprelens des Balles nady linta laufen und den BRall der lin-
fen Partnerin fangen. Jeft wieder einmal am Ort fpielen und
dann wieder nadh linfs weiterloufen.

Daslelbe nady redhts.

29, Daslelbe ohne den Ball aufprellen zu laffen, alfo:

hodhwerfen - fangen - nady linfs laufen - fangen -

Ebenfalls redits herum.

30. Dielelbe Bewegung mit Drellen und Rollen, dann alles
fm Dedfel.

31, freis, [infe Sdwlter ur Mitte. Den Ball mit beiden
Handen hodwerfen und fangen, dann wieder hodwwerfen und
potlaufen und den Ball des vorderen Mddels fangen.

hodwerfen - fangen - und vorlaufen - fanaen -

39, Rreis, redhte Schulter sur Mitte. Dorwdrtahiipfen, dabei
den Ball mit der vediten Sand aufprellen. Auf Fucuf den BVall
sur DParinerin zuriidprellen.

preflen - prellen - auriid - und -

33, Jm Laufen hodwerfen, fangen und prellen und fangen.
Dref Laufldritte auf einen urf und auf einen Fang.

34, Im alzer/dritt vorwdrtaloufen, dabei den Ball von einer
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Hand in de andere wedfeln mit Ausjdwingen nady hinten.
vot - laufen - tiid - Jdhwin - gen -
dabef immer vorwdrte laufen.

Die Kcule

Ein befonders gutes Hilfamittel in der Sdhwungarbeit ift fiic
uns de feule. Sie unterftiigt durd) ihre Sdwere das Gefilbl
fiir dfe ciditige, grofe Sdwingung und bringt durdy ibhre viel=
feitige Dermendungsmbglidfeit die notige Abwedflung.

3u Anfang atbeiten wic nue mit einer Heule. Sie wird ganj
[ofe gefaft, das Kopfdien liegt nidt in der Innenbandflade, Jon=
dern ftebt vor dem Handgelent, der Feigefinger wird lang an
dem Seulenbals ausgeftredt. Die Keule muf als Derldngerung
des Armes gebalten werden, alfo auf Feinen §all im Handgelent
abfniden.

Juerft iiben wir einfades Dors und Riidfdwingen. Jefit nidht
nut der Schwere der Heule nadh unten nadygeben, fondern gut
bodftreden an den Umfbehrpunften des Sdywunges, alfe vorn
und binten oder an den Seiten, Bei der Ucbeit mit einer Keule
muf febt davauf geadhtet werden, daf aud) jeweils bdie betrefs
fende Rumpfleite mit in dle Bewegung einbezogen ift, denn
nut bei der Arbeit mit zwei Keulen it die Rumpfacbeit ents
fprechend oder entgegengefest.

ird 3. B. mit dem rvedyten Urm geldywungen, fo muf oudy die
rechte Rumpffeite Jebr ftarf die Bewegung mitmadien, wibrend
die linfe Seite nur paffiv mitgeht. Beim Wedhfel in dfe linfe
Sand ift es dann naticlidh umgebehrt.

Das Tief-Hod) in der Sdhwungbewegung muf [ehr deutlidy
audy im Rumpf zur Auswirfung fommen, die Knie gehen nur
etwas mit (ja Feinen fnieftof!) und der Oberfdrper darf nidt
3u weit vorgebeugt werden.
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flbungsbeifpiele mit einer Keule
Grundftellung:

1. Edwiinge mit einer Keule vor und uriid (vedts und
linte abmwedyfelnd).

2. Sreisjdwung mit einem Arm, dann heriibergeben und linfs
dasfelbe.

3. Gdhwung mit 2 Kreifen an derfelben Seite, audy links.

4. Mit dem rvedhten Arm von hinten efnen Sdhwung nady vorn,
dann mit dem redhten Arm auf der linfen Seite einen Sdwung
nad) hinten, wieder vorfdwingen und auf der rediten Seite dann
aus[dwingen, alles fiber tief.

5. Mit dem linfen 2Arm an der linfen Seite vor[dwingen,
dann an der rehten Seite uridfdhwingen und wieder vors

[dhwingen und auf der linfen Seite ausfdwingen, aud alles fiber
tief.

6. Mit dem tediten Arm von binten vorfdwingen und gleidh
tiber hody cinen Rreis auf der linfen Seite und dann wieder
redits Furiiddmwingen.

7. Mit dem linfen Arm von hinten vorfdwingen und gleidh

iiber hody einen Hreis auf der redhten Seite und dann wieder
an der linfen Seite juriid]dwingen.

8. Redits weit vorfdwingen, dann vorn einen Purzen Sdhlag
mit der feule auf den Boden, gleidh wieder aufridten und 3us
tliffdwingen (ebenfalls linfs fiben).

Q. Redits weit vorfdwingen, dann vorn einen fursen Sdlag
mit der feule auf den Boden und beim Aufridhten biniibers
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wedfeln fn die linfe Hand und dann an der linfen Seite Furid-
fdmingen. Beim Hinidberwedfeln die RKeule ein wenig hod=
werfen.

10. Redbts vorhodfdwingen, dann den Oberfdrper etwas
autiidbeugen, den redhten Arm im Elbogen abbeugen, Jo daf
der Snterarm mit der Keule hinter dem Kopf herunterhdngt und
der Ellbogen neben dem Kopf nadh oben fteht. Der linfe Arm gebt
ebenfalls body, fibernimmt die feule binter dem Kopf und
[dhwingt an der linfen Seite aus. Dasfelbe von links, oben fiber .
dem fopf heriibergeben in die vedhte Hand und an der redten
Seite ausfdhwingen.

Geitgratiditellung

11. Das Rbrpergemidt lieat auf dem rvedyten §uf, der redie
Mem mit der Seule fieht feitlih Jdrdg nady oben. Jeht mit Ges
widitsverlagerung auf den linfen §uf mit dem rechten Arm vor

dem Hbrper vorbei auf dfe linfe Seite |dwingen und wieder
quriid. Dabei den Oberfdrper etwas vorneigen, damit ibr nidt
an die fnie fdlagt. Dasfelbe von links.
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12. Wieder Ausgangsftellung auf dem rechten Bein und einen
fireis vor dem Rbrper mit dem tedhten Arm und erft dann die
Reule beriibergeben, Dann links. den Kreis und wieder juriid
in die redite Hand.

13. Ausgangsftellung auf dem rediten Bein. Kreis mit dem
redyten Arm und an der hidiften Stelle des Rreifes in der Mitte
dfe Reule in die linfe Hand bindberwedleln und nady linfs
ausfdwingen. Dann von linfs aus wedfeln und redits auss
jdhwingen.

14. Ausgangsftellung auf dem rehten Bein. HKrels mit dem
tedhten Arm und an der tiefften Stelle des Kreiles die Keule
in die linfe Hand biniiberwed]eln.

15. Ausgangeftellung auf dem cediten Beln, jeht mit dem
redhten Arm binter dem Korper einen Kreis, dann vorn einen
Rreis und vorn hecfibergeben in die linfe Sand. Audy mit dem
linfen Arm binter dem SKorper einen freis, dann vor dem
Kbrper einen Hreis und hindiberwedfeln.

16. Mt dem rechten Arm binter dem Hdrper einen Frefs
und dann gleidy biniibermwedyfeln. Mit dem [infen Arm Binter
dem Krper einen Kreis und hindiberwedleln in die redte Hand.

: 17. fun faflen wic die

eule an beiden Enden

"ﬁ_“ F und zwar das HKdpfden

mit der rediten Hand, das

dite Ende mit der linfen

' . Hand. Die §iife gefdlofs

Jen und dfe Reule an der
rechten Seite, Jo daf der
rechte Urm binten ft. Da=
bef it der Rumpf [ehr

ftar? mit auf dle redyte
Seite herumgedrebt, die
Arme find etwas anges
winfelt. - Jeft [dwingen
wir dfe Keule fiber vor
nad) oben, bis fie waage-

recht fiber dem Ropf Jteht. (Feht ift die linfe Hand hinten, die
rechte vorn.) Der Rumpf und die Arme [ind geftredt. Das Auss
[dwingen ecfolgt auf der rechten Seite nady hinten. Jekt ift der
Obectorper wieder gebeuat und -.'rie Arme angewinfelt. Dasfelbe
audy von der linfen Seite. Im &/, Talt.

18. Ausgangsftellung mit der doppelt gefafiten Keule an der
techten Seite, wie vorher hodfdwingen, oben fiber dem Kopf
eine Drebung, fo daf die linfe Hand jeht nad) vorn Fommt und
an der linfen Eeite aus/dwingen. Jehit gebt es von linfs nad
pben, oben fiber dem SKopf die RKeule herumbrehen, bis die
techte Hand vorn ift, und an der redhten Seite ausfdymwingen.
Ebenfalls im 8/; Talt.

19. In derfelben FalJung audy feitlide Sdwiinge und Kreife.

f1bungsbeifpicle mit wei Keulen

Grundftellung

90. Erft einmal gleidfeitige Sdwiinge. Alfo beide Arme vors
und urlidfchwingen oder beide Arme von redits baw. linfs bes
ginnend feitlidy [dywingen und Freifen.

21. Wedfelleitige Edmiinge. Redhiter Arm vorn, linfer Arm
binten. fdhrend oder redite Arm uriidfdwingt, [dwinat der
[infe Arm vor, dann [dwingt der redhite Arm vor und der linke
autiid,

22, Ausgangsftellung: Rediter Arm vorn, linfer Arm bhinten.
Der redhte Arm Tdhmwingt einen Krefs fiber tief - zurlid - hodh) -
vot, wihrend der linfe Arm von binten {iber tief - vor - hody -
autiidfdmwingt. Daslelbe mit der Ausgangsftellung: Linter Arm
vorn, rediter Arm hinten. Der redyte Acm [dhwinat fiber fief -
vor - body - zuriid, wdbrend der linfe Arm iiber tief - Furiid -
hody vorfdwingt. MMadt ibr diefe beiden [eten Sdwiinge hinters
einander, Jo muf jeder Arm eineinbalb Kreile maden, damit
jedesmal die Ridtung des Rreifes gewedifelt mwivd.
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Seitgrat/dfellung

25. Gewidht auf dem rechten Bein, beide Arme [drag - Hod)
auseinander. Jegt Derlagerung auf das linfe Bein, der redhte
Arm jdwingt auf dfe linfe Seite und wieder Furlid nady redits.
(Dabei wieder Detlagerung auf das redhte Bein zuciid.) Beide
feulen dber dem Kopf einmal zulammenfdlagen und auf das
linfe Bein veclagern. Gewidht auf dem linfen Bein und mit
Derlagerung den linten Arm auf die tedhte Seite hiniiber|dhmins
gen und juriid und wieder beide Keulen fiber dem Kopf zus
fammenfdlagen, dann das Ganze von vorn.

24. Ausgangsftellung auf dem rediten Bein, beide Arme [drig
auseinander, mit guter Derlagerung den redten Arm vor dem
forper nady linfe und wieder uriiddwingen laffen; Der linke
Arm  bleibt dabei [leidht feitlih Hodigehoben. Beim weiten
Edywung auf der linfen Seite von unten an die erhobene Keule
in der linfen Hand anfdlagen und fiber tief juriid auf die redyte
Seite. Dasfelbe linfs. Veim Wedfeln nady dem Sdwingen dea
techten Armes ift eine Fwifdenverlagerung nady linfs notwendig,
da wit linfs aud) wieder gan3 aufen beginnen miiffen.

25. Da die Keule nidht nur ein Shwunggerdt, fondern aud ein

88

Sdhlaggerdt ift, fiben wir das Ausholen und Shlagen. Fuerft
fo, daf der Sdlag auf den Boden geht, immer linfa und redts
im Wedfel. Dann holen wir wieder tiihtia aus und [dHlagen
auf die andere Reule oder an die Feule des fladybarn.

Das Ausholen gefdieht entweder im Krefo nad) hinten fiber
tief oder nur im Sdwung {fiber tief - urlid und tief - vor.

26. In Sdrittftellung 3u 3weien gegenidiberftehen, beide mit
dem redhten Arm nady hinten ausholen, und zwar {iber tief hin-
ten und wieder tief vor und jekt vorn die Keulen aneinanders
fhlagen. Daefelbe audy linfs. Derdnderung diefer Bewegung
durd) abwedyfelndes Aufeinanderfdlagen auf die eigene Keule
und auf die Partnerfeule.

27. Sdywung mit beiden Armen von vorn {iber tief nadh hinten
und wieder vor, dann einmal beide Keulen zufoammen|dlagen und
wieder urlidfdmwingen.

28, Jefit beide Keulen hinter dem Riiden einmal jufammens
[dhlagen; mit der rediten Reule vorn an die redite Reule des
Partners dlagen, wieder beide Keulen binter dem Riiden ju-

fammenfdlagen und dann mit der linfen Keule vorn an die linfe
fReule des Partners [dhlagen.

20. Hinter dem Riiden die Keulen ufammenjdlagen, vorn

dreimal die Keulen zufjammenfdlagen und dabei langfam in bdie
Stredung geben, alfo: Furiid - Mitte - hiher - hod.

Spo gibt es unendlich viele MbglichPeiten und ihr Eénnt eurer
‘Phantafie freien Lauf dabei [afjen.

Jht dicft nur nidit vergeffen, daf durdy de Keule die Sdwiinge
redit grof und weit weeden follen, um eine ftarfe Rumpfarbeit
au erveidhen, und daf bei den Sdlagiibungen die Bewegung aud)
fliefend, aber Erdftig fein muf.

Gefdidlidteitelibungen im Balancieren oder Werfen werdet
ihr Jelber geniigend erfinden.
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Der Reifen

€in 3weites widtiges Sdwunggerdt in unferer Bewegungss
atbeit ift der Reifen. Die Acheit mit dem Reifen veclangt ein
febr feinea Mitldwingen und ift daher mebr fiic dltere und forts
gejdhrittene Madel geeignet.

Es gibt verfdyicdene SalJungen:

1. Der Reifen liegt auf der fladen Hand und wicd mit den
Fingern leidht umfaft. Wenn nbtig, muf der Daumen bei einigen
Sdywiingen etwas gegendriiden.

2. Der Reifen wivd von oben mit der gangen Hand gefafit.

3. Der Reifen wicd mit beiden Hinden an jwei gegenfibers
liegenden Punften leidht und lofe gefafit.

Bei den einfadien Sdwiingen mit dem Reifen ift immer 3u
beadyten, daf der Reifen bei fentredhten Sdywiingen audy immer
Jenfredyt bleibt und bei waagerediten Sdhwiingen immer waages
recht. €r darf nidht Jeitlidh aufse und niedermiegen. Auferdem
muf bei den Jenfredhten Sdhwiingen der Arm etwas angebeugt
werden, und 3war in dem Augenblid, wo der Sdwung den tief=
ften Dunft erceidht hat, da fonft der Reifen auf den Boden [toft.
Diefes Beugen des Armes muf ganz unbemerdt in der Bewes
gung des Sdwunges enthalten fein. Bei allen Reifenfdywiingen
ift die Betonung nadh oben daber Jebr [tarf bervorzubeben.
Rleine Sdwiinge gibt es mit dem Reifen Paum, allenfalls
grofe in Jdnellem und wudtigem Feitmaf.

flbungsbeifpicle
Grundftellung

1. Ausgangsftellung: SafJung 2, mit der redhiten Hand an der
redhten Geite, rediter Arm [dwingt body uritd und dann iiber
tief nady vorn (Jdhrdg - bodh). Der Wedhfel in die linfe Hand ers
folat vorn.
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2. Mit dem redpten Urm vorfdwingen und fedeamal in die
andere Hand bindberwedfeln. Bei der Ausgangsftellung, alfo
beim Rid]dwung geht die bes
treffende Rumpfleite und Sdul-
ter febr ftarf mit in dfe Dre-
bung, beim Wedifel in die andere
fand it der Kbrper ganz hodh,
etwas nadh) vorn  geftvedt. Der
Reifen muf immer [enfredt
bleiben und dacf Jeitlich nidht o
weit vom Korper abge[/dHwungen
werden. fTidht Jo ftaxk fefthalten,
nue Iofe fallen, gut mitgehen in
die Stredung und nadygeben im
Sdywung (Feinen Knieftof!).
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Seftgrdtfdfrellung

3. §allung 1, auf dem redyten Bein ftehen und den rediten Arm
sur Seite ftreden. Dor dem Kbeper von redits nady linfs

Jdmwingen, dann biniiberwedifeln und dasfelbe mit der linfen
Hand.

4. Gewidt auf dem credhten Bein und dem redhien Arm einmal
nady linfs [dwingen, zurlid nady rvedts [dwingen und gleid
weiter im Rreis, dabei oben in der Mitte fn bdie linfe Hand
hiniibergeben, linfs ausfdwingen nady redits. Gewidht auf dem
linfen Bein und nady redits Jdhwingen, nad linfs uriid{dwingen
und aleid) weiter im SKreis, dabef oben in die redite Hard
hiniibevgeben.

5. Jeht vetjuden wic einmal den Reifen um die Hand im
freife herumtrudeln 3u laffen, Seitlidh [dwingen, einmal dreben.
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6. Die Drebung nad) innen und aufen im Wedfel. Ebenfalls
mit der linfen Hand.

7. Auf dem rediten Bein ftehen, nady lints heriiberfdhwingen,
nad) rvedts uriidfdwingen, bdabef den Reifen einmal drehen,
oben heriibergeben in die [infe Hand und ven linfs nady redyts
aus|dywingen.

8. Audy einmal mehrere Drehungen nadeinander und dabed
die Hand mit bod/dwingen laffen und die Drehungen anders
berum beim Senfen des Hrmes.

Q. Derldyiedene Sdwiinge feitlich mit diefer Drebung und vor
und urlid mit Wedfel von Hand zu Hand.

10. Die waagerediten Sdwiinge werden mit der 2. Safung
ausgefiihrt. Ausgangsftellung: Den Reifen in der redhten Hand
und waageredht nadh binten, ftarte Drebung im Rumpf. Fenit
tiber feit nady vorn auf bdie linfe Seite Jdwingen und wieder
juclid, alles in der Waagerediten.

11. fieder von redits Hinten beginnen, fett aber den Reffen
efwas bodifdbwingen bis iiber den Kopf, Toweit herumdrehen,
bis die Hand mit dem Handeliden nad) vorn fteht und der Reifen
nady hinten. Fehit mit der linfen Hand neben der rvediten den
Reifen faflen (natiiclidh diefelbe Faflung wie redits) und im
Rreis iiber vorn nady) linfs binten oausfdwingen. Don [infs
daafelbe.

12. Derfelbe Sdymwung, nur in der Miitte beim Herfibergeben fn
tie andere Hand eine ganze Drehung auf der Stelle.

13. Ebenfo wie alle anderen Schwiinge (Keulenfdwiinge oder
Sdywiinge mit dem Ball) find audy die Reifenfdhwiinge fehr fein
mit Sdyritten auszufiibren, dann audy zu zweien mit Wedleln
der Reifen von Partner 3u Partner.

Befdidlidteitsfibungen
Die Arbeit mit Gerdten wird der Sportwartin infofern l[eidht
fallen, ala die Gerdte erfindetifdh madhen und die Madel felbjt

Jebr viele Mdglidfeiten und Sormen entdeden. Die Formen
miiflen aber fmmer der Bewegungseigenart bdes Gerdtes ents

Tpredhen.
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BVewegungsgejtaltung

Die Arbeit auf diefem ®ebiet ift faft ausidilichlid den
Madeln der Gymnaftitidaren des BOM.-erfes ,Blaube und
Sdydnheit” vorbehalten, weil fie nur von Sadtrdften geleitet und
durchgefiihrt werden Fann. Audy in der Grundgymnaftit Haben
wit Sormen und Geftaltungen. Aber um diefe als Arbeitagebiet
au bebandeln ift eine fadhlidie Leitung notwendig. Darum weifen
wir auf die vorgefdiviebenen Sormen der Obergaufportfefte und

auf das Sadldrifttum bin.

Wiadeltanze

iDic Mabdel tanzen alle gern. Ob nun Stadts oder Landmddel,
ob wir wollen oder nidht, wenn Mufit erflingt, miiffen wir uns
im Rbythmus mitbewegen. Vir mdditen am licbften [aufen,
hiipfen, Tpringen, uns wiegen und uns drehen. Wieofel [dHoner
ala dfe Purzen, engen Rieider find dazu dann unfere Kleider mit
den langen weften Roden, dMe mitfdwingen und die Bewegung
weiter und [doner maden. Wiv fiiblen uns frefer und beldhwings
ter und drehen uns nedymal Jo gern.

ir wollen aud nidht in einem Saal tanzen, [ondern am
liebften draufen in der Sonne auf der griinen Wiefe. MWir Fiihlen
es Jelbft, daf unfere $Mufit, unfer Tanz und dag helle Kleid mit
dem farbigen Mieder auf die griine §lade gehboct. Dort draufen
in Zuft und Lidt fallt alles Altdglidhe von uns ab, und in une
ift die §reude, die dem Tanz bdie beldwingte Leichtigleit aibt.

f0enn wir Mddel untereinander tanzen, dann tanzen wir Feine
®Gemeinfdafts= oder Dolfstinze, die von Jungen und Mideln ge-
tanzt werden miiffen, Jondern dann tanzen wic Madeltdnze.

€s gibt hier feine Einzeltinge, fondern immer dfe fleine oder
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grofe Tanzgemeinfdyaft. Widtig it es, daf diefe Gemein'daft
von 4 oder 8 oder 16 Madeln 3u einer Gleidiheit in der Bes
wegung fommt und 3u einer tadellofen Ausfiibrung der vorges
Jdyriebenen Tanzfiguren.

Jmmer wieder neue Tinze wurden erdadht, weil wic gern
tangen. Sie bauen [ich auf bdie fiberliefecten Tanzformen von
Doltatinzen auf. Sie find une nod befannt, die alten dberliefers
ten Tangformen, durch die Kreigs und Singfpiele, de die Rinder
fpielen.

Aber diefe Tanz= und Singlplele haben nidt genug Bewes
gungen fiic uns. €ins gibt es immer nur, fingen o b e v tanzen.
ir wollen nidht auf Koften des Singens auf die Bewegung vers
zidyten.

Ju unferen Bewegungen braudien wir eine Mufit, die o ftack
fein muf im Rbythmus, daf fie uns beim Tanzen fiihet. Dom
erften bis jum legten Sdritt miiffen Tanz und Mufit wie ein
fleines Runftwert zufammentlingen, und das empfindet jede von
ung, wenn fie einen Tanz ridtig und harmonifdy mit den an=
deren Madeln zufammen zu Ende gefiibet hat.

Jn den Madeltdnzen, die von der Reidhsjugendfiibrung in den
Riditlinien herausgegeben wurden, finden wir immer wieder dies
felben Aufftellungen und Tanzfiguren, und dodh ift jeder neue
Tan3 wieder ganz anders ala der befannte. Immer wieder tanzen
wir defe Figuren geen, weil fie fo flar und darum aud Jo Jdhin
find.

Madeltdnze, wie fie beute fibevall in den Einbeiten getanst
werden, wie wir fie fiberall bei den Deranftaltungen zeigen, find
ein fefter Beftandteil unferer Arbeit geworden. Sie find etwas
reigenea in der heutigen Erzichung des deutfden Madels ur
natiitlidhen und barmonifden Bemegung.
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Beilpiele mit Sdallplattenangabe:

Sonderburger Doppeladhter (Doppels
quadrille) B S . T 6120

Tampet
flad Dolfoweifen, bearbeitet von Beorg Blumenfaat

Walzer=Kanon

toblicher Reels . . . . .« .« .« . £
; i[?[ncg] DolPsweifen, bearbeitet von Georg Blumenfaat

Jagerquabdrille . L §122

Grofier Dirbel e e b ;
flady Doltaweifen, bearbeitet von Georg Blumenfaat)

)

Offener Dalzer . . T 6123
dgermarfd T R e "

? gﬂnd; DolBsweifen, bearbeitet von Gerbard Howotiny
Rlapptanz . ol . T 6124
Sicbenfdheitt . . . . . i

flad) DolPsweifen, bearbeitet von Gerhard Mowoiiny

fubldnder Dreber . T 6125
Rbeinldnder . . . . .

+Tvlﬁﬂ!llr

Bldfecfamerad=
[dhaft der Staatl
afabemild. Hod=
fhule fir Iufit,
Berlin
Dir.:
Georg Blumenfaat

. Streidhordyefter

fNad Doltomeifen, bearbeitet von Gerbard Howottny

Spicle

Das Spiel nimmt in der Lefbesersichung der Madel einen
befonderen Dlag ein, da es in den Auswirtungen fo vielfeitig ift.
€in gut geleitetes Spiel erzieht jur fameradfdhaft, sur $Inters
ordnung, zur Selbftlofigbeit, es erfordert fmmer gréfite Eine
lagbereitidaft jeder einzelnen Mitfpiclerin, Es seigt [ich dabei,
ob man [dnell, gewandt, mutig ift. Im Spicleifer fteigert fich
bfe Leiftung feder einzelnen bis qur Hidiftleiftung. Wir Ednnen
es immer wieder beobaditen, daf fich dfc Madel im Spiel
natiiclidh bewegen, weil fidhy die einzelne im Eifer unbepobadtet
fiihlt. SInd gerade das ift es fa, was wic bel all unferer Arbeit
anftreben; dfe Mddel follen fidh natiiclich bewegen, denn nur die
natiitlide Bewegung ift ridhtig und [dhon. Gerade beim Spiel
Fénnen wic audy die Madel ur Enelidhteit er3ichen. Ea liegt an
der Sportwartin, ob fie es verfteht, aus dem Spiel eine widhtige
Erzichungsbhilfe 3u maden.

Die Aufgaben der SGportwartin

In fede Unterridhteftunde gehren Spiele. Wir Pénnen audh
iberall fpielen, denn wir bendtigen dazu Peine befonderen Pliitge
oder Gerdite. ir [pielen im Minter und im Sommer, fowohl
Fleine Partel= und Kreislpiele, als audy grofie Kampfipiele.

Die gefamten erzfeberifhen Eigenfdaften im Epiel fommen
aber nue dann jum Ausdrud, wenn wir beim Epiel Froblidy
find. Wer feine Sreude mebhr am Opiel bat, der gehdrt nidyt
unter uns. €in Spiel dacf aber bei aller SeoblidyPeit nidht zur
Spielerei werden, Es liegt an der Sportwartin, den Middeln die
techte §reude am Spiel 3u geben. Dazu gehdrt, daf fie lelbft
Sreude am Spiel hat, aufierdem muf fie folgendes beadhten:

1. Die Sportwartin muf beim Kampfridhtern gerecht [ein.

2. Sie muf immer wieder neue Spiele [pielen laffen. 2Alle

Spiele tdnnen in unzdblig viele Sormen abgefindert werden und
erfdheinen dadurch als neue Spiele.
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3. Sie muf die Mannfdaften immer wieder umftellen.
4. Das Gpiel muff vom 2Anfang bis zum Sdluf [ebendig
Jein.

Lehrweife

Bevor de Aufftellung zum Spiel erfolgt, wird unter der Lef-
tung' der Sportwartin von allen Alddeln das Spielfeld auf-
gebaut.

Die Madel treten dann der Grifie nadh an. Es erfolgt die
Einteilung in bdie Spiclmannfdaften nady vecfdhiedenen Ridte
puntten.

1. Die grofen gegen die Eleinen Mddel.

¢, Die blonden Mdadel gegen die dunfelhaarigen.

5. Die Madel mit Iopfen gegen die mit Purgem Haar.

4. Die dlteren gegen die jiingeren Middel.

fDic tennzeidhnen bdie Mannfdaften 3. B. durdy verfdhieden-
farbige Bédnder, oder die eine Mannfdaft bebdlt die bungss
blufen an, die andere Mannfdaft muf fie auszichen.

fDir teilen die Spiele ein in:

1. Lauffpiele in Rreis= und Staffelform, 2. Tummellpicle,
3. Balllpiele in RKreis= und Staffelform, 4. Darteifpiele,
5. Sampfipiele.

Zauffpicle
Hafden oder Fed

Salden, Sangen, Kriegen oder Fekfpielen Pennt jedes IMGdel.
f0er einen Scdlag mit der Hand befommen hat, muf an Stelle
der §dngerin weiterfangen.

Fu Beginn wird ein Plag als §reimal beftimmt; dort darf
fein Madel mebr abgefdhlogen werden. Das ,frefl Jein® Fann
ebenfalls auf eine andere SMbalidifeit eraielt werden, 3. B. bdarf
das Madel nidt abaeldlagen werden, wenn fie auf dem Baud,
auf dem Riiden liegt, mit den §iiken nidt den Boden beriibrt,
alfo frgendwo binauflettect, oder fidh binhodt (Hudezed). Wabs
tend des Spiels fommt ibr nod auf die verfdiiedenften Formen.

Diefes Fanglpiel wird dadurdy abgedndert, wenn von AUnfang
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an mehrere Madel su gleider Feit als Hialder beftimmt werden
pder die getroffenen Madel aud Hiafder werden. Das Spiel geht
fo lange weiter, bis alle Mddel abgefdlagen find.

Udrbdr

Jn einer Ede des Spielfeldes, das beliebig qrof fein Pann,
ift de Hohle des Baren. Ein Uchir wicd beftimmt, alle anderen
Madel nefen ihn mit dem Ruf: ,Urbir heraus”! Der Urhdr
[duft dann mit gefalteten Hianden aus Jeiner Hdble Heraus,
hinter den Madeln Her und Tudt fie abzuldlagen. Die Gefange=
nen bilden zufammen mit dem $lebdren eine Rette. Ylur bde
beiden $tadel an den Enden haben Sdlagredt. Die nody frei
herumlaufenden $MtGadel fudhen diecfe Barenfette 3u fprengen. Ges
lingt ibnen dag, Jo miiffen die Biven [dnell in die Hohle fliehen.
Das Opiel gebt Jo weiter, bis fedhs oder adt Biren vorhanden
find, dann bdiicfen die Biren mebreve Ketten (mindeftens 3 Madel
in einer Kette) bilden. fTady jedem bdritten Anlauf ift eine grofe
fette 3u bilden. Slberfdhreitet ein Spieler die Seldgrenze, To wird
er Bav. Der [ehte freie Spicler ift Sieger und wird fiir das
nidhfte Spiel Urbdr.

Diebjdlagen

Die Aufftellung ift defelbe wie befm .Soppen und Fangen”,
alfo: 3wei gleidftarfe Parteien fteben fidh auf 3wei Linien in
einem ungefabe 30 m langen Spielfeld gegeniiber., Auf der einen
Seite fteben die Poliziften, auf der anderen die Diebe. Auf der
Mittellinie liegt eine Miike, ein Turnfdhub oder Jonft frgendein
Gegenftand. '.?qu ein Kommande [Guft die Erfte jeder Partei,
alfo efn Polizift und ein Dieb, zur Mitte. Der Dieb verfudt, den
Gegenftand 3u greifen und damit 3u den anderen Dieben Furiids
julaufen. Der Polizift wiederum verfudht den Dieb zu faffen.
Gelingt fhm odas, bevor der Dieb feine Linie erveidht hat, fo
muf diefer als Gefanagener dem Doliziften folgen. Kann aber der
Dieb, ohne daf er abgefdlagen wicd, feinen alten Plaky er-
reidhen, Jo muf der Poliziit als Gefangener bei den Dieben
bleiben.

Ein Erldfen der Gefangenen ift mbglih, wenn das IMddel,
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bei dem [ie als ®efangene waren, felber gefangen wird. Sie

find dann frei und diicfen wieder bel ihrer cigenen Partel mit-
[pielen.

Jrrgacten

Die Madel fteben in einigen Linien bhintereinander und halten
thre Hidande ausgeftredt gefaft, o daf mebrere Gaflen gebildet
werden. Jefit beginnt das Kages und Mausfpiel. Die Kate Tudt
bie Maus in den Gaflen zu fangen. Jft die Maus in Gefabr,
dann cuft die Spielfibrerin: ,Redts - um!” Und nun gebt die
Seie in den neuerftandenen Gaflen weiter. Das gebt [olange,
bis die Hake die Maus gefangen bat. Die Reiben Jelbft diirfen
nidit untecbrohen werden, und das Derdndern der Laufridhtung
mufi vedt oft erfolgen. Eine Spiclfiihrerin it nidt unbedingt
notwendig, die Maus fann, wenn fie in Gefabe ift, Jelbft Poms
mandieren.

Homm mit! - Lauf weg!”

Arm in Arm fteben alle im Keeie, §ront nady innen. Ein
Madel [duft draufen um den Kreis hecum, gibt einer anderen
einen Sdhlag auf den Riden und ruft: ,Komm mit!” Beide laufen
nun um den Kreis herum und verfudhen, als erfte den leeren
Plag 3u erreichen. Wer zu Jpit fommt, muf weiterlaufen und
ein anderes Nidel anfdlagen.
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Die Abldlagerin tann aud) beim Sdlag .Lauf weg!® rufen.
Dann muf die Gefdlagene in entgegengefetter Ridtung um den
ftreis herumlaufen.

HSundehidittenfpiel

Aufftellung: Fwei Kreife incinander. In dem Auferen Krelo
find die Spielerinnen in der Lberzabl. Der innere Kreis ftebt in
Seitgritiditellung, wabrend die Madel des Auferen Kreifes
herumlaufen miiflen, bis ein Dfiff ertdnt. Ylun vecfudt fede
Lauferin Jo [dnell wie mibglidh eine Hundebiitte (gegrdtidhte
Beine) 3u erobern und bineinzufriedien. Wer Feine erwifdt
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hat, muf mit den anberen Mdadeln nodymals mitlaufen. Die
Midbdel, de durdhgetroden find, bilden jeht den inneren Krels mit
gegratfdten Beinen.

Das Gpiel fann abgedndert werden, indem die Spielleiterin
den ELduferinnen zwildendurd nod) andere Aufgaben [tellt,
2. B, : Der Gufere Kreis Fehrt! Oder: Eine ganze Drebung!
Oder: AUlles erft zur Hode und dann eine Hundebiitte fuchen.

Briudenbauen

Die Madel frellen fid im Rreis 3u Paaren gegeniiber, reidhen
fidy body Ofe HiAnde und bilden Briiden. €in dbriggeblichenes
Midel muf ein Paar anfdlagen und dort ftehenbleiben. Sofort
trennen [idh die beiden, und jede [Guft in entgegengefefter Ridys
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fpeingt Giber die Fweite, die fidh injwilden jum Bod aufgeftellt
hat ujm.

Mbart: Dasfelbe fann mit Lberfpringen eines Mddels in
Fauerftellung gemadht werden, oder es wird durd) das IMddel,
das in Grdt[dtellung fteht, durdhgefroden.

Ejifenbabn

Das erfte iMadel jeder Staffel lduft um ein Fiel (Ball,
Boum, Stein) herum, wieder zur Mannfdaft jurid, um diefe
ehenfalls herum und [dldgt dann die nidfte Lauferin an. Diefe
bangt fich bei der erften Lauferin an, O. b. fie legt fhre Hinde
entmeder auf deren Sdultern oder an die Hitften, und u weit
laufen fie fefit den gleidhen Deg. Dann bingt fidy die Dritte der
&taffel an, und zum Sdluf bildet die ganze Mannjdaft eine
,Eilenbabn”, die nun um das Fiel herumluft und fidy dann fo-
fort gut ausgetichtet wieder auf ihren alten Plag aufftellt.

Pappoedellauf

Das erfte Miadel jeder Mannfdaft hat awei Pappdedel. Auf
dem einen ftebt fie, wenn das Spiel beginnt. Dann muf fie den
sweiten vor [idh binlegen, darauftreten, den binter ihr liegenden
Pappdedel aufheben, vor [idh Hinlegen, darauftreten ufmw. Die
vother ausgemachte Strede darf fie nur auf diefe Avt uriids
[egen. fladh ihrer Ridtebr gibt fie der jweiten Lauferin die
beiden Pappdedel und diefe factet ufm.

9
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Tummel[piecle
Slude und Gefer.

Ein Madel ift der Beler, der einer Henne de Kiden weg-
fangen will. Die Henne und fhre Kiidlein fteben hintereinander
in einer Refhe und find alle durd mfaflen der Hiiften mit-
cinander verbunden. Der Gefer verfudt ein Kidlein abzufdlas
gen, aber die Henne, die ale ecfte der Reibe ftebt, verhindert
ea, indem fie fidh 3um Gefer dreht und fich ihm mit weit aus-
aebreiteten 2rmen in den fWeg fellt. Die Kidlein miiflen den
Bewegqungen der Henne [dhnell folgen. Gelingt dem Geier troks
dem ein §ang. To wird das Kiidhlein nunmehr Gefer. Dder eine
andere Moalichteit: Das Kidlein mit allen nody dabinter be-
findlihen Kiidlein wicd Jeine Beute. Sind alle Kidlein ge-
fangen, fo it ein Spielgang zu Ende.

Ringender Rreio

Dir bilden Heinere freife (Hinde feft gefaRt), in deren Srela-
mitte eine Seule oder ein Stod (aud fibereinandergebaute Balle)
freht. Die Mddel verfuden nun, durd Stofen, Sdyieben, Fiehen
fidh aegenfeitia dahin zu bringen, den Gegenftand umzumerfen,
Da miillen aefdidte Spriinge gemadit werden, um dem Gtod
pder der Feule nidit 3u nabe 3u fommen. {0er aber dody ume
wicft, fdeidet aua. Dann gebt das Ringen weiter, bis die leften
Jwei einen Jpannenden Kampf um den Sieg austragen.

Platwed el

In einem Hreis figen dfe Madel 3u Paaren Riiden an Rilden,
ein ¥Madel feht in der Mitte, ouf deflen Kommande miifen alle
fMiadel, die zur Kreeismitte figen, die Plake wedfeln und [id) eine
neue Riidenlehne fuden. Da das Madel aus der Mitte dasfelbe
tut, witd diesmal eine andere {ibrigbleiben, die min erneut das
fommando zum {Dedfel geben fann.

Dann fommen die nady aufen Sikenden zum Wedfel dran.
{Dir ténnen es auch o fpielen, daf fidh jede einen neuen Parts
ner fudien muf. Dabei miiflen aber frgendwie de Plike ge-
Fenngeichnet [ein.
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Sdubfangen

[Dir fiken enggedrdngt im Kreis am Boden, ziehen de Beine
an den Kdrper an, Jo daf unter den fnien ein verborgener Gang
entfteht. €in einfamer Scdhubh wandert darin von Hand 3u Hand.
Ein Mdadel [Guft im Krels hecum, um den Sdub zu Tuden.
flatiiclidy baben alle immer die Hinde unter den Beinen und
bewegen [ie, damit man nidt verfolgen fann, wo der Sdub
wandert. Der Sdhub wicd hin und her gegeben, er fann alfo
audy ganz ploglidh die Ridtung wedfeln. Sindet das IMddel
den Sdub, dann fommt die in den Kreis, bei der er entdedt
worden 1.

Ballfpicle im Kreis
(Hobls, Gummi= pder Medizinball)
Jagdball
fDic ftehen im offenen Sreis und zdblen zu 3weien ab. Alle
erften bilden eine Pactel, ebenfo alle sweiten. Fwei Bille find
im Spiel, der eine it 3u Beginn des Spicles bef einem Middel
der Pactei eins, der anbere auf der gegeniiberliegenden Seite
bei einem $Mddel der Gegenpartei. Auf ein Kommando geht die
Jagd los. Die Bille wandern in gleidher Ridhtung und {ibers
[pringen immer ein MGdel, da fid) ja nur die Mddel der efgenen
Partei 3ufpielen diicfen. FJwed des Spiels ift, durd [dnelles,
aefdidtes Weitergeben des Balles den Ball der Gegenpartei ein-
aubolen. Gelingt das einer Partef, Jo erhilt fie einen Punfi.
Die Bille werden zum Ausgangsort juriidaegeben und das Spiel
beginnt von vorn. Ylad) ciner beftimmten Feit werden die
Punfte der einzelnen Parteien ufammengezdahlt.

Reiterball

Die Madel im Kreis zdblen ju 3weien ab. Alle MEdel mit
Fiffer 1 find die Dferde, die anderen die dazugehdrigen Refter.
Die Reiter fiken im Gratfdyfig auf dem Riden ibres Pferdes,
das sur Banf beruntergegangen ift, und laffen einen Ball herum-
geben. Jedes Hidhtfanagen, und das wicd dfter vorfommen, da
die Pferde [dheuen und boden, trdgt den Reitern einen §Febl-
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punft ein. $lad) finf bis zebn Runden werden dfe Punfte ju-
fammengezdblt und die Pacteien gewedhfelt. Die Reiter mwerden
alfo Pferde und umgebehrt. Welde Partei hat um SchHiuf die
meiften Seblpunfte?
S Tage=Rennen

fDic fennen dicfes Splel als einfadhes Lauffpiel, Aud) als
Ballfpiel werden zwei gleidftarfe Kreife gebildet, ein Ball wird
von Madel zu Madel [dnell weitergegeben, niemand darf aus-
gelaffen werden. Sedis Runden lang Freift der Ball; danad legt
die ecrfte den Ball [dhnell wieder in dfe Mlitte des Kreifes 3u-
eiicf, wo fie ihn 3u Beginn des Spicles geholt hat. Wird ein
SMadel ausaelaffen, fo muf der Ball vor weiterem Jufpiel ecft
quriid, Welde Partef ift eher fertig?

Burgball

Mile Madel fteben im weiten Krefs um die Burg (drei Stangen,
die als Dreifuf aufgeftellt werden). Ein Madel fritt in den Krels,
um die Burg zu bewaden und zu vecteidigen. Die Madel auf
der Rreislinie verfuden die Burg mit einem Soblball 3u treffen.
Der Burgwart ift auf der Hut. Er webrt auf alle erdenfliche Art
und Weife die Treffer ab. Er datf es mit der Hand, mit dem
SuB und dem ganzen SKorper tun und den Ball um Spielfreis
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jucfidlenfen. Wer aber dfe Burg umgeworfen hat, micd an Jefner
Stelle Wiadyter. Ea darf aber nue von der Teislinie aus geworfen
merden.

Haben wict uns drei bis finf Keulen als Burg aufaeftelt, Jo
tritt erft ein Wedyfel ein, wenn [amtliche Keulen umliegen. Der
Burgwart fann wahrend des Spieles immer mieder Jeine Burg
ausbeflern, wenn er Feit bat.

Yiody eine andere 2Abart tonnen wir [pielen. Dem Dadtar
micd die Arbeit erfdwert. Er darf nur nedy mit einem Stod die
Bille abwebren. |

Bei diefem Spiel tommt es befonders wieder auf gefdhidtes
Fufpielen der Madel an. Es gibt dann mebe fichere Treffer und
Jomit mebe Wedhfel und Lebendigheit.

Hlat]dball

Die Madel bilden einen grofen Rrefs, in deffen Mitte ein
fMadel mit einem Ball ftebt, den es frgendeiner im freis 3u-
wetfen foll. Sie fann dabei ihre Mitfpielerinnen tiidtig neden
und foppen. Dor dem Auffangen muf einmal in die Hinde ge=
Hatidht werden. Gefdieht das nidt oder ift eine IMitfpielerin
auf das Yledfen hereingefallen und bhat geflatfdht, obne daf ibr
der Ball zugemworfen wurde, [o muf fidh die Betreffende hinfeken,
Sie darf erft wieder mitfpielen, wenn eine andere Mitfpielerin
einen Sebler gemadht hat. Als Sebler gilt ebenfalls das IMicht=
fangen.

IDic dndern das Spiel jeht Jo ab, daf alle Madel, de einen
§eblee begangen haben und fidh binfefen muften, [o lange fifen-
blefben und damit aue dem Spiele ausfdeiden, bis ein MTidel
als Siegerin juriidbleibt. Sie geht dann in die iitte.

Landetball

Diefes Spiel fann befonders fiic Jungmddel durdy die Hinzu=
nabme von Ldnders oder aud) Tiernamen lebendig aeftaltet
werden. Sind jwir mebr als 10, fo werden mebrere Kreife ge-
bildet. Jedes Middel fann fidh einen Ldnders oder Tiernamen
wiblen. addem der Ball (Sdlagball oder Eleiner Gummiball)
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in efne Pleine Grube ober in eine Mige auf dem Rrefomittels
punft geleat wurde, beginnt das Spiel.

Die #tddel haben die Hande aefaht, und nun ruft die Splel-
fiihrerin einen Ylamen auf, lout und deutlih! Das gerufene
Madel [duft ur Keeismitte und nimmt den Ball auf. In-
jwilden find die anderen Middel [dhnell in alle Ridhtungen weg-
gelaufen.

Jm Augenblid, indem das gerufene Madel den Ball in der
Hand bat, ruft es laut ,Halt!" Ale Madel miifflen auf der
Stelle ftehenbleiben. Jekt verfudyt die IMittelfpielerin eine von
ben anderen abzutreffen. Gelingt es fhr nidt, To gilt es ala
Seblpunbt, trifft fie, fo exhilt die Getroffene einen Sehlpuntt.
{Der nady Beendigung des Spicles die wenigften Seblpuntte
hat, it Sieger.

Ballfpicle als Staffel
Danderball
Ebenfo wie e einfaden Laufftaffeln Ednnen wir in den
Sportftunden immer wieder die Ballftaffeln verwenden. Je nadh

Anzabl der Spielerinnen werden gleid ftarte Refben (Madel
hinter $Madel) gebildet.

€Ein Ball (Sobl-, Medizin-, groferer Gummiball) wicd durd
0fe Reiben gegeben, was ihr in unendlidh viel Sormen und Arten
ausfiihbren fonnt. Jft der Ball am Ende ber Staffel angelangt,
fjo Fann er entweder in derfelben Deife wieder juriifgegeben
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werden pder aber durd) Laufen des lehten Madels mit dem
Ball wieder an den Anfang der Staffel gebradt werden. Sieger
ift die Partei, die den Ball juerft ihrem Unfangsipieler wieder
sugeftellt hat.

Einige Bei[piele: Der Ball wandert jwifden den ge-
gritfdhten Beinen durdy die Reiben. Dabel fteben die Mddel fo
bidht wie méglih bintereinander. Die lefite jeder Reihe [fieht
[dhon bereit, nimmt den anfommenden Ball auf und [Auft in
[Windeseile vor, ftellt fidh vor die Reihe und gibt den Ball wieder
durd). So geht es weiter, bis die lefte wieder als lehte fteht.

Oder: Der Ball wandert iiber die [opfe hinweg. Er wird
von Hand 3u Hand weitergegeben. fiemand darf ausgelalfen
werden. fDer den Ball fallen [aft, muf ibn felbfi wieder Holen.
(Dasfelbe im Stredfif.)

Oder: Wir vecbinden die befden Mdglicheiten; der Ball
wandert nun abwedfelnd fiber den Kopf und ducdy die Beine.
Dabei ift mindeftens 1 m Abftand zwifden den einzelnen not-
wendig.

Oder: Der Ball wandert nodh efnmal fiber die hodherhobe-
nen Arme der IMadel, die lefste fingt fhn und Friedt mit dem
Ball durch die gegratiditen Beine zuchd, ftellt fidh vor die erfte
und gibt den Ball wieder iiber den Kopf ujw., bis die erfte
wieder vorn fteht.

Oder: Der Ball wivd abwedfelnd [infs und redhits vorbei,
alfo in Sdlangenlinie, nady hinten gegeben.

Es find alfo die verfdhiedenften Fufammenftellungen mbglidh.
$lberlegt nun felbft nod), welde Abwedflungen in diefe Staf-
feln hineingebradht werden fBnnten.

Wanderballinder Baffe

Die Madel fteben fich in zwei Linfen gegeniiber. Die Ent-
fernung ridtet [idh nady der Ballact, der Wucfart und der Splel-
fectigleit der Madel. 2Alle NMiadel haben Ylummern, die geraden
Nummetn fteben auf der einen Seite, die ungeraden gegeniiber.
Der Baoll wandert nun immer freuz und quer iiber die Galfe
binweg, von flummer 1 zu Tummer 2, zu flummer 3 ujmw.
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Fu Beginn des Epie[ea haben die erfien der beiden Reiben
fe einen Ball und auf Kommande beginnt das Fulpielen.

Ball tollen

Jwei oder mebrere Pacteien fehen in Reiben nebeneinander.
Die erfte jeder Reibe tollt einen Ball bis 3u einem beftimmiten
Fiel und wieder zuciid, nady Handldlag fommt die nddyfte dran,

Hier gibt es wicder viele Moglidteiten, diefe Staffeln abjzus
dandern. Einige Beifpiele: Der Ball wivd um das Fiel (Daum,
Bant, Tifd ulw.) betum- und dann erft zurdidgerollt.

Oder wir nehmen mebrere Bille gleichzeitig. Das wird nody
[uftiger, wenn drei Bille, die wir vor uns herrollen follen, vets
fhieden gro find (Medizinball - Handball - Sdlagball).

Dreiballauf

Gedys oder mehrere Madelgruppen fteben in Refhenaufftel
lung nebeneinander. Jede Gruppe exhilt drei Bille (Sdlagballe).
Dor jeder Gruppe find in Abfdnden von 5 m Eeine Kreile ge-
sogen pber fcgendweldhe Behilter gelegt (Miiken, Pleine Lider
ufm.). Statt der Bille fonnen wir aud), wenn wir Feinerlel
®erdt bel uns haben, Steine nehmen. Audy Tuenfdube tun die-
felben Dienfte.

Ju Beginn des Spieles liegen die drel Béalle neben dem erfien
STtadel jeder Geuppe. Auf ein Jeiden laufen defe Middel mit
einem Ball bis zum erften Mal, legen ihn [dnell bin, laufen
sutii, holen den 3weiten Ball, bringen ibn um zweiten il
holen den dritten und bringen ibn zum dritten Mal. Das nidfte
fMadel betommt einen Handjdlag und muf nun die Bille mieder
einfammeln, aber cbenfalls nadyeinander, Jo wie die Bdlle hin-
gebradyt worden find. Das dritte Madel [egt wieder aus ufw.
Jede, die dran gewefen ift, ftellt ficdh als lelte Dinten an.

§iir jiingere $Mdbdel tonnen wir das Spiel vereinfaden, in=
dem wir die Balle mit e inem Lauf austragen und mit einem
Lauf einbolen laffen.

Die Abwurflinie muf durdy einen Stridy gefennzeidinet [ein,
bamit Pein YMadel fiberfreten pder vorlaufen Fann.
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Poarteifpicle

Ruswandererball

Cin grofies Gpielfeld wird in zwel Selder (3wei Lander
- Deutldhland - Amerifa) geteilt. Dazwifden bleibt ein [dhmaler
Streifen - ,.der Ozean”.

Beide Mannfdaften ,Deutfdhe” und ,Ameribaner” find aleidh
ftack. Im Spielfeld der Deutlden it ein Ameribaner und im
Gpielfeld der Amerifaner ein’ Deutfder.

Das Spiel beginnt mit dem Derfudh eines Deutfdhen, feinem
ausgewanderten Kameraden den Ball zuzuwerfen. Die Umeri-
Paner verfudien fedod) den Ball abjufangen. Gelingt es dem
Deut[den, den Ball 3u fangen, o darf der Werfer in das fremdbe
Land auswandern und feinem Landemann helfen. Dasfelbe qilt
fiic dfe Umeribaner. Die Mannfdiaft, die uerft ausgemandert
ift, bat gefient.

§eftungsball

Das Spielfeld wird in drel gleidh grofe Selder aufgeteilt. Efn
Drittel der gefamten MEdelzabl befesit je ein Spielfeld.

Die beiden Aufenpartefen bebdmpfen die Mitte, indem [fie
deren fMiadel abzuwerfen verfuden. Die Mitte wehet fidh nad
beiden Geiten. Fedes Madel, das abgetroffen ift, geht 3u der
Partei {iber, von der es getroffen worden . Giegerin it die
Partei, die nadhy einer beftimmten Jeit die meiften Treffer erzielt
bat und fomit audy die ftackfte ift.

Jweimal miiffen dann nodh die Felder gewedyfelt werden, da-
mit jede Partei unter den gleidhen Bedingungen gefpielt bat.
Fin Spiel tann fid) 3. B. aus dreimal zehn Minuten 3ufammens
efen.,

Abart: Die getroffenen Madel geben nidht fn ein anderes
Cpiclfeld iiber, Jondern bleiben bei fhrer eigenen Partei. Eeo
gilt nun dfe Punttwertung, d. b. alle Treffer 3dblen fiir die
Pactei als Puntte. Jum Sdluf des Spieles wicd die Punft-
3abl einer Partei aus den drei Spielzelten ulammengezdhit.

Uls Spielregel tonnt ihr aufftellen: Jeder Treffer gilt, der

112

frei aus der Luft fommt. IDird der Ball gefangen, o 3dblt er
nidht als Treffer.
Rollball

Ea ftehen fidy 3wel gleidftarfe Parteien gegeniiber. Die Grifie
bes Spielfeldes ridhtet fidh nady der Anzabl der Madel, die bis
su je 11 einer $Mannfdaft betragen fann. Die Aufftellung der
Spielerinnen ift wie bei einem Handballjpiel: Fiinf Stiirmer, drel
¥ dufer, zwei Derteidiger und ein Tochiiter.

Die beiden Pacteien verfudhen, einen Ball durdy das gegne-
tifhe Tor zu rollen, das ungefibr 3 m breit it

Das Laufen mit dem Ball, das Aufnehmen des Balles und
das Berfibren mit dem Suf ift vecboten. Der Ball darf alfo
immer nur mit den Sanden auf dem Boden gerollf werden. Bei
Detftof gegen diefe Regeln, befommt die Gegenpariei einen
Srefmurf, d. h. fie fann durdy einen fladhen Wurf aus 8 m Ente.
fernung verfuden, ein Tor zu [diefen, obne daf die Derteidi-
gung fie daran hindern bdarf.

ad einer € x 10 fMinuten langen Spiclzeit werden die
Tpre der zwel Pacteien und fomit der Sieger feftgeftellt.

Bombinationsball

fombinationsball ift eine Dorfibung zum Handballfpiel, durd
die man Fulpielen und Abgeben lernen Joll. Das Jehr grofie
&pielfeld wird belichbig begrengt, die beiden Parteien find durdy
Bander gefennzeichnet.

Die Partei, die den Ball hat (durdy Los beftimmi), verfudt,
{bn moalidhft lange zu halten, indem [idy ihre Spielerinnen gegen=
feitig zufpielen. Vefentlidy ift, daf dabei [dynell abgegeben wicd;
wer mit dem Ball lduft, muf ibn ovor [ich berprellen. Die
Miadel der Gegenpartei vecjudhen den Ball abzufangen und ihre
@egenlpielerinnen abzudeden, Jo daf odfefe beim Sangen be-
hindert find. It das Fulpielen und Abdeden geibt, Jo bauen wirv
in das Spielfeld zwel Tore ein, die Mddel werden in Stiirmer,
Laufer und Derteidiger aufgeteilt, und allmihlidy Fonnen die
Spielregeln des Hanbballfpieles vermandt werden,

€s muf von Anfang an darauf geadhtet werden, daf fid) das

8 BDM.-Sport 115




Eplel immer fiber das gange §eld erficedt und die Madel nie zu
diden fndueln zufammengeballt find.

§lugball

Das Spielfeld 20:10 m it durdh eine mindeftens 2 m body
angebradite Sdnur in 3wei Spielfelder geteilt.

Fu feder Pactei gehbren Jedhs IMadel

Spielgedante: Der Ball it aus dem eigenen Spielfeld
durdy Stof oder Scdlag (mit ein oder zwei Hinden) in das
andere §eld zu treiben. Der Ball darf niemals den Boden be-
eiifren, Jondern muf im §luge Hin und her gefdlagen werden.

Spieltegeln:

1. Das Epiel bat als Fiel den Gewinn von 15 Punften. Die
Partei, dde zuerft bdiefe Punfizabl ereeiht bhat, it Siegerin,
allerdings muf ein inter[died von 3wef Punfien verhbanden
fein (3. B. 14:16).

2. Ein Punft wicd gegeben, wenn die aufnehmende Partei den
Ball nidyt fiber die Schnue juriid in das gegnerifdhe §eld fdhlagt.

3. Bei Erdffnung des Spieles wird der Ball von der erften
Spielerin der aufgebenden Partei mit der fladen Hand in das
andere §eld gegeben. Diefe Splelecin fteht mit beiden Siifen
beim Aufgeben des Balles hinter der redhien Ede ihrer Spiel-
feldbreite.

4. Der aufgegebene Ball, der das e beriibrt, verurfadt
Ballverluft. Dagegen it jeder andere Ball, der das e beriihrt
und in das feindliche §eld fliegt, im Spiel.

5. Der Ball fann innerhalb einer Parte! dreimal hodhgefdhla=
gen werden. Ein und diefelbe Spielerin darf den Ball zweimal
[dhlagen, wenn zwilden dem etften und dem 3weiten Sdlag ein
anderes $Madel den Ball beriihret hat.

&. flady dem veclorenen Ball ift Plagwedyfel der Madel inner-
halb ibrer eigenen Partei nady der Uhrzefgerridhiung.

7. Ein Ball, der fiber die Spiclfeldgrenzen fliegt, wird als
atiltiger Ball gewertet, wenn er angenommen wird.

8. Die Auffdlagipielecin Pommt fofort nady dem Auffdlag in
das Spielfeld hinein und [pielt mit.
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Diefes Spiel madt exft ridtig Freude, wenn die Madel durdy
viel Sbung gut eingefpielt find, §ic FJungmddel fommt es nidyt
in §rage. X

Grenz= oder Treibball
a) Hobl= oder Medizinball
b) Sdleudechall (nidt fangen)

Ein langgeftredtes Spielfeld von ungefabr 80-100 m Lange
und 10-15 m Breite wicd durdy wei Anwurflinfen in drel
gleidhe Teile geteilt.

Jwei Pacteien 3u je 12 Madeln fteben [idh hinter {hren Ane

wutflinien gegeniiber.

Ein Hoblball pder Sdlagball Joll iiber die hinterfte Grenze des
®egnerfeldes binausgeworfen, de eigene Grenze aber gefdiift
und verteidigt werden. Jft es gelungen, den Ball fiber die Mal-
linfe dee feindlidhen Partei binauszuwerfen, ailt das als ein
Punft fir die Partei, die geworfen hat.

Das Spiel beginnt mit Auslofen der Spielfeldfeite. Fanat die
®egenpactel den Ball, o Pann das IMadel, das gefangen bat,
drei Sdyeitte vorlaufen und von dem damit erveidhten Punit aus
den nidften Wuef ausfiibren. Es darf mit 2Anlauf geworfen,
aber die Abwucflinie nidht dabel fiberfdritten wecden, fonft ift
der urf unaiiltig. icd der Ball nicht gefangen, Jo muf von
dort aus geworfen werden, wo der Ball den BVoden berfibrt hat.
Die drei Sprungfdritte fallen dann natiiclih weg. Wird ein
Ball, der hinter die Mallinie flieat, nodh gefangen, Jo gilt der
fOurf nidt als Puntf oder Tor. Die §ingerin wirft dann von
der Mallinfe aus und Hat Jo die Gelegenbeit, nody einmal die
Gegenpartei uriifzutreiben. flad jedem Tor ecfolgt der An=
wurf durd die befiegte Dartel. Geht der Ball bei einem Wurf
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fiber dfe Seitenlinfe des Feldes binaus, Jo wicd der Ball von
der Gtelle aus geworfen, wo die §lugbabn des Balles die Seitens
grenge fdynitt.

Um 3u verhindern, daf diefelben $MEdel immer wieder zum
Fangen und Werfen fommen, fann 3u BVeginn des Spieles inners
balb der Parteien durdhgezdblt werden. Dadurd ift die Reibens
folge beftimmt, in der de Spielecinnen werfen miiffen.

Brennball

Ebenfo wie der Treffball ift Brennball eine gute Doriibung
fiir das Sdlagballjpiel.

Jwei gleihftarfe Pacteien fteben fidh gegeniiber, Partei A auf
dem Spielfeld verteilt, Pactei B hinter der Sdhlaggrenze. Das
Spielfeld muf, wenn mbglidh, Jdon die Grife eines SchHlagball-
feldes haben (25350 m). 3 m vor der Sdlapgrenze ift das
Brennmal. Jhr Ednnt dazu ein Brett nehmen, worauf der Ball
erdentlidy fnallt. Aber aud) ein gezogener Kreis geniiat.

d}_ A I
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Spielgedante: Die Partei mit Schlagredt hat durdys
gezablt, und in der Reibenfolge ihrer Ylummern muf fie mit
dem Sdlagholz von der Sdhlaggrenze aus den Ball ine Spiel-
feld [dhlagen.

Nummer eins beginnt olfo und muf daraufhin das ganze
Gpielfeld einmal umlaufen, dann bat flummer 3wei das Sdlag-
tedht. In jeder Ede deo Spiclfeldes befindet fidh ein §reimal.
Der Lauf muf fo eingecidhtet werden, daf das betreffende Madel
immer an einem §reimal ftebt, wenn der Ball von der Partei A
auf das Brennmal geworfen wicd. It das aber nidt der Sall,
Jo ift die beteeffende Lauferin bis jum Malwedfeln tot, [ie
jdeidet [olange aus. Die Partei A muf allo durdy ein gutes
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Jufpielen immer wieder verfuden, den Ball o [dnell wie mbge
lidy in das Brennmal 3u befommen, um Jo den Lauf der anderen
Pactei zu unterbredien. Denn jeder Lauf, der einmal um bdas
ganze Spielfeld berumgebt, bringt vier Punfte oder Ecldfen
einer ,toten” Spielerin mit, It der Sdhlag von einem IMddel
nidt befonders weit gewefen, fo fann fie aud) auf einen glin=
ftigeren Schlag einer Kameradin warten. Es dicfen aber niemals
mebr als vier Madel gleidzeitig laufen.
Die Punftwertung ift folgende:
vier Punfte: bei Umlaufen des Spielfeldes nady dem eigenen
Sdilag oder
ein Eclojec: ein ,totes” Middel darf wieder mitfpielen,
jwei Punfte: bei Umlaufen des Spielfelées nad) dem Sdlag
einer Kameradin,
ein Puntt: bei tmlaufen des Spielfeldes mit LUntechbrediungen.
Bei Aushungern tritt Malwedfel ein: Hat die Pactei B Eein
Jhlagbereditigtes Madel mehr im Sdlagmal, fo ift diefe Pactei
ausgehungert, fie muf aljo ins Spielfeld geben, wdhrend die
andere Pactei jeit Schlagredit bat.
Yady einer vorber feftpefeliten Feit werden die Punkte der
beiden Pacteien zujammengeziblt und der Sieger feftgeftellt,

Bolkerball

Das Gpielfeld befteht aus 3wei gleidgrofen Redjteden
(48 oder 5310 m), je nadh Anzabl der Spieler,

Jn jedem Spielfeld fteht eine Pactei, auferdem ein IMddel
binter dem Spielfeld des Gegners. Die beiden Pactelen verjuden
durdh Abwerfen des Gegners das gegnerifde Spielfeld 3u Jius
bern. Sieger ift die Pactei, die die andere uerft abgemworfen hat.

Regeln

Ein Ntddel qilt als abgemorfen, wenn es von einem Ball ge-
troffen ift. §anat es ibn aber, [o ift das fein 2Abwurf.

Das abgeworfene Mdadel muff binter das Spielfeld des Beges
ners und fann dort weiter an dem Spiel teilnehmen. Don dort
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aus darf es fich am Abwerfen des Gegners beteiligen. Jft ibm
ein Abwurf gelungen, dacf es wieder in das Spielfeld urhd.

Das Betreten und lbertreten der Spielfeldgrengen gilt als
Abwucf, Jelbftvecftindlidy aber nidht dann, wenn eine 3um Ball-
wiederholen berausliuft,

it dem Ball darf nidht gelaufen werden, er wird innerhalb
einer Partei gegenfeitig zugefpielt. Das legte Madel darf allers
dings mit dem DBall drei Sdritte laufen.

SKampfipicle

Sdylagball

Jwei aleidftarte Madelgruppen bilden die Schlags und die
Sangpartei. Das Spielfeld ift 25 X 50 m grof. €ine Schmaljeite
bildet das Sdhlagmal fiir die [dlagende Partei. Leide Eden der
dem Sdlagmal gegeniiberliegenden Scdhmalfeite find die Laufs
male fiic dfe Lauferinnen. Diefe ELaufmale Fénnen aber aud)
durdy zwei enger aneinanderftebende Laufmale, 5 m vor der
binteren Sdmalfeite, erfefit werden.

Spielgerite: Shlaghdlzer verfdiedener Linge und ein
Sdlagball.

Spiclausfitbrung: Durdh odas Brennballfpiel, das
als Doriibung 3um Sdlagballfpiel dient, find wir [dhon mit dem
Spielgedanten im grofen und ganzen vertraut. €s fommt nur
nod) hingu, daf die Eduferinnen der [dlagenden Partei von den
Madeln im Spielfeld abgeworfen werden Foinnen.

Die beiden Pacteien timpfen um das Sdlagredt. Fu Beginn
des Spieles wird das Sdlagredit ausgeloft. AUlle IMadel der
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[dlagenden Partei find durdnumeriert. Sie miiffen in der
Refbenfolge fhrer fummern [dlagen. Die Sdlagparte befeyt
das Edilagmal, die Sangpartei vecteilt fidh fm Lauffeld.

Die Sdlagpartei hat die Aufgabe, den Ball in das Spielfeld
3u fdlagen und durdh einen Lauf 3u einem der Laufmale und
gurlid das Scdlagredit erneut 3u ermerben.

Die Sangpartei muf den in das Spielfeld aefdilagenen Ball
mbglidhft fdhnell in das Sdilagmal surii®werfen, um den Lauf
der Sdlagpartei 3u unterbredien. Eine Sonapartef Pann aber
audy verfuden, mit dem im Spielfeld befindlichen Ball eine
Lauferin der Scdlagpartel abjumerfen.

Gpielregeln: Jedes Madel, das aeldlagen hat, muf
einmal 3u einem der Laufmale und wieder zuriid 3um Sdhlag-
mal laufen. Dadurd) ermicbt fie fiic diefe Dartel einen Punkt,
fiie fich felbft erneut das Shlagredit. Das laufende Madel muf
aber fhren Lauf fofort unterbredhen, wenn der Ball wieder ins
Edlagmal uriidgeworfen iff, und fann erft nady dem Sdlag
der nddften Kameradin weiterlaufen. Gelingt es der Sanapartei,
ven Dall nady den efnzelnen Wiirfen fo fdnell in das SHlagmal
guriidzuwerfen, daf fein Madel der Sdhlagpartei mit Sdilag-
recht mebre im Scdhlagmal ift, fo ift die Schlagpartei ausaehungert,
und es findet Malwedfel ftait. Gleidfalls werden de Parteien
gewedelt, wenn es gelingt, eine Lauferin der Schlagpartel mit
dem Ball in dem Spielfeld abzuwerfen. Glaubt eine Spielerin,
durd) ibren Schlag nicht giinftig genug das Laufmal 3u erreidhen,
Jo Fann fie auf den vielleicht glinftigeren Shlag ciner Famera-
din watten, fie hat aber fein Sdlagredit mebr. Solange das lau-
fende Miadel die Laufmale nicht beriibet oder das Shlagmal nidht
wieder erveidht hat, Fann fie von der Sangpactei abgeworfen
werden. Wicd ein Madel der Shlagpartei wihrend des Laufens
abgeworfen, fo laufen die Madel der bisherigen Sangpartei
fdnell in das Sdlagmal. Gelingt es der abgeworfenen Lauferin
aber, den Ball in das Sdhlagmal 3u werfen, bevor ein Madel
der bisherigen §angpartei das Sdlagmal erveidht hat, fo bleis
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ben die Parteien wie bisher. Das gleihe ailt, wenn es der bis-
berigen &dlagpartei gelingt, mit dem Ball ein 3u dem Sdilag-
mal laufendes $Mddel wieder abzumerfen.

Jeder Lauf wicd als ein Punft geredmet. Die Partei, die
am Sdluf die meiften Punfie gewonnen bat, ift Siegerin.

§iiv die weiten Edldge werden ein oder wei Madel fiir den
Sdilagraum beftimmt, um dort den Ball [ofort aufzubalten.
Siamilide gefdlagenen Bille, die {iber die hinfere Grenge hinaus=
fliegen, find im Spiel. §liegt der gefdhlagene Ball iiber die Jeit=
licdhen Girengen, [o ift er ungiiltig. Sind IMiddel wibrend feines
Sluges geloufen, Jo miiflen Jie umbehren.

Borbball eder Turmball

Gpielfeldgrdfe: Je nady Anzabhl und Spielfertigheit
der Mddel, etwa 50-80 m ¥ 20-25 m. 5 m feldein ven den
Mitten der Sdmalfeiten aus befindet fidh je ein Turm, Beim
Rorbball fteht unmittelbar auf der Shmalfeitenmitte ein Sprung-
ftander mit dem davan befeftigten Koch, deflen oberer Rand 3 m
hody fiber dem Bpden [iegt. Der obere Reif des Korbes hHat
33 cm Durdymeffer. £lm den Turm ift ein Kreis von 8§ m Durdys
meffer, um bden forh ein HalbPreis ven 2 m Halbmefler ge-
jogen.

Die Mittellinfie wicd gefennzeidnet durdy einen Kreldeftrid
pder aufgeftellte §dhnden. ,

Spielgerdit: Hoblball pder Handball
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Gpielgedante: Die Parteien haben dfe 2Aufgabe, den
Ball in den forb bzw. auf den Turm des Gegners u werfen
und den eigenen Turm baw. Korb vor feindlidhen AUngriffen zu
[diigen. Jede Partei gliedert fidh in Stiirmer, Ldufer, Derieis
diger und Ddadyter.

Auffellung: §Sinf Stirmer ftehen an der Spielfelds
mittellinie. Dabinter [tehen dref Ldufer und binter diefen zmwed
Decteidiger. IJm forblreia fteht je ein [Dadter.

Spielausfiibrung: Die Stilirmer einer Partei [pielen
fich den Ball zu und vecfuden fo auf Murfweite vor das feinds
[iche Tor zu Fommen. ZLdufer und Decteidiger [pielen den Ball
fofort fhren Stilemern 3zu, wenn [ie einen feindlidhen Ungriff
abgewehrt baben. Gutes Fulpielen und [idheres Sangen [ind Dot=
bedingung. Die Spielzeit ift 3weimal 15 Minuten mit Paule,
in der Seite und Anwurf gewedyfelt werden.

Spielregeln: 1. Der Ball darf gemorfen, gefdhlagen
oder geftofen, aber niemals mit dem Sufe berfibet werden.

2. Derboten ift: a) Mtit dem Ball mebe als bdrei Scdritte 3u
[aufen, b) den Ball lGnger als drei SePunden zu bebalten, ¢) der
Geanerin den Ball wegzureifien oder fie feltzubalten.

3. Der Rotbraum darf nur von der Torfpielerin betreten
werden. Jnnechalb diefes Raumes gehoet der Ball nur ihr.
Den beiden Waditerinnen ift jede Abwebhr geftattet,

4. €in Treffer it erreidit, wenn der Ball in den Kotb oder
auf den Turm gelangt. fTad) jedem Treffer beginnt ein neues
Spiel und zmar aus der erften Aufftellung heraus. Die befiegte
Parctei hat Anwurfredi.

Der forbwidter darf bei einem urf nadh) dem Korbe den
Stinder oder Kotb nidt beriibren, es ift {hm weiterhin vets
boten, den Ball in den Korbraum hereinzunehmen. Durde der
Ball vom Begner fiber de Torlinfe getrieben, fo erfolat 2Ab-
wutrf vom RKotbraum aus, wobei die Korbraumlinie nidt libers
fdhritten werden dazf.

§reimurf, der von der HMiitte der Rorblinie aus erfolat, wicd
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verhingt bei §eblern des Korbwddters fm eigenen Rorbraum,
wenn ein Spieler den eigenen Torvaum betcitt, oder wenn

er beim Hineinwerfen des Balles in den RKorb der Gegenpariei
deren Torraum betritt.

Jweite Form: Das Spielfeld wird in drei gleidh grofe

Ceilfelder aufgeteilt. Diefe §orm werden wir bef fiingeren
Madeln anwenden; die Laufftreden find fetit Fiirzer.

o | @ x| @ x

o) X ® < ® x X

X
& ] x @

Jn fjebem der drei Teilfelder ftehen von jeder Dartel dref
Midel. Die zufommengebsrigen Madel [pielen fich den Ball 3u.
fein Madel dacf aus Jeinem Teilfeld Heraus. Die mittlere
Gruppe Fommt bei diefer Spielart allerdings nidht um Ducf
auf das Tor. Wir miiffen daber die Gruppen nady 10 Minuten
wedfeln, damit jebes IMadel einmal in feder Gruppe gelpielt
bat.

Handball

Bevor wir mit dem eigentlidhen Handballlpielen beginnen, das
au unferen [dHbnften Kampfipielen gebdrt, werden wic ecft mit
den ¥Madeln Dorlibungsfpiele fpielen. Dazu gehdren: Koms
binationaball, Buraball, Turm= und Korbball, Prellftaffel.

Bei all diefen Spielen Fommen die SNadel 3u den §ertigPeiten,
die unbedingt 3u einem guten Handballfpiel notwendig [ind.
Sie lernen das Fufpielen im Laufen, das gute §angen, das Fus
fammenfpiel der ganzen Mannfdaft ufw.

Tragt ibr das Sandballfpicl als Kampflpiel fnnerhalb von
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Gruppen aus, fo beforat eudy dfe genauen Spielregeln, die
in dem Spielhandbud IMadelfpiele” (Doggenreiter Derlag) ente
halten find.

Don Feit zu Feit fommen JAnderungen vor, darum ift das Der-
wenden der genauen Spieleegeln bei griferen Wetttdmpfen er=
fordeclid.

Gpielgedante: Jede Partei hat die Aufgabe, den Hande
ball in das feindliche Tor zu werfen und fhr ecigenes Tor 3u
fehiigen.

fotwendige Gerdate: €Ein grofer Hoblball, wei
Tore, jedes 5 m breit, 2,10 m hody. Die Dfoften der Tore find
pben durd) eine Latte verbunden.

GSpieldauer: 2 x 20 Minuten. Tad Halbzeit ift Seitens
wedfel.

Spielecinnen: Jede Pactei beftebt aus elf Madein:
finf Stiirmerinnen, brei Lauferinnen, zwei Derteidigerinnen,
einer Torfpielerin (Torwddterin). Bei lbungsfpielen fiiczere
Spielzeiten einfefzen.

Ttigeed fiirener
PalbDeer == T = — e Dalbfinler
} i tiate. Huben

‘J!H;Id-f;u'i-:
Tonter Tﬁﬂ:rﬁ"“a.‘_“ 5 ’ A i
LY i T
‘-u._____lnl, o
Tinfer Wertebiger Mediter Wertesbager

= Rediter Taufer

O Toewart
T

Gpielfeld: 60-80 X 40-50 m. Die langen Seiten nennt
man Seitenlinien, die [dhmalen Seiten Torlinien.

JIn der Mitte jeder Torlinie befindet Nidh ein Tor. Dor die-
fem liegt dex Torraum: Jn 8 m Abftand wicd vor dem Tor
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elne 5 m lange Linfe geaogen. 2n diefe fdlieken fidh nadh befden
Geiten um die Toreden geiogene Diertelfreife an.

Gleidlaufend mit der Torlinfe witd fn 15 m Entfernung
dfe AUbfeitalinie gezogen, die den Ableitoraum (den Raum
awildhen der Torlinie und der Abfeitalinie) begrenzt. Ecft wenn
der Ball die Ableitslinfe {iberflogen oder fiber[prungen Hat,

biirfen de Gpielerinnen der angreifenden Partei den feindlidhen
Abfeitsraum betreten.

Die 11 m-farkfe: 11 m von der Mitte eines jeden Tores
witd eine Stelle als 11 m-NMarke gefennzeidinet.

Gtrafraum: Jnnerhalb des Abfeitsraumes laufen zwef
mit den Geitenlinien gleidlaufende Linfen, die 15 m von den
Torpfolten entfernt find.

Die Mittellinic teilt das Spielfeld in 3wei Halften; Gpiel-
feldmitte ift der Mittelpuntt der Mittellinie. Sim diefen Puntt

witd ein Kreis mit einem Salbmeffer von © m gezogen. Diefet
freis ift der Anwucflreis.

HAufgaben der Spielerinnen:

Die Gtlirmerinnen find dfe eigentlidhen Ungreifer. Jhre
Gpielfertigteit it ganz befonders wefentlidy fiir den Erfolg der
Partei. Sie miiffen alle Fertigheiten beberefden, fehr ausdaus
ernd, gewandt und fabig fein, fdnelle Entfdliifle 3u fajlen.

Die Lduferinnen miffen vor allen Dingen ausdauernd
im Laufen fein. Sie unterftiihen dfe Stiirmerinnen, deden den
Gegner ab und verfudien, diefem den Ball ab3ujagen, um fhn
dann [ofort den eigenen Stiirmerinnen 3uzulpielen.

Die Decteidigerinnen follen moglidhft immer in der
fldbe des Abfeitsraumes fichen. Sie fdhiigen ibe Tor, indem fie
einen freien, unbebinderten Torfduf des Gegners unmdgu.H
madyen.

Die Torfpielerin (Torwadterin) {ft die Hauptoertei=
digerin des Tores. Gie muf fidher im Fangen, eine gute Sprin-
gerin und Jebt gewandt fein.

flur die Torfpielerin darf den Torraum betreten.
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Spielregeln |
1. Der Ball darf von einer Splelerin nidt ldnger als drei
Sebunden in der Hand behalten werden.
. Es dirfen von einer Spielerin nidht mehe als drel Sdritte
mit dem Ball in der Sand gemadht werden.

3, fDicft oder lenft eine Epielerin den Ball {iber eine Seiten-
linfe, To Bat bdie Gegenpattel Einmwurfredht. Die ecinwerfende
Spielerin feht mit dem Gefidht nadh innen, befde Siife binter
der Seitenlinie; fie wicft den Ball mit beiden Hianden fiber den
fopf in das Spielfeld.

4. Spielt eine Partei den Ball fiber die eigene Torlinie pder
das eigene Tor, Jo echdlt der Gegner einen Edwurf, der vom
Sdnittpuntt der Torlinie mit der Seitenlinie ausgefiihrt wicd.

5. €in §reimurf wicd fiir eine Partei gegeben:

a) fenn 3u Beginn des Spieles bdie anwerfende Mittel-
ftirmerin den Ball wieder berfihet, bevor eine andere Spielerin
fhn gefpielt hat, oder wenn de anwerfende Partei vor dem
Mnwurf die Mittellinfe diberfdhreitet.

b) fenn mit dem Ball mebhr ale drel Sdhritte gelaufen wers
den, oder er [Anger als drei Sefunden in der Hand bebalten
wird.

¢) Wenn der Ball von einer Spielerin jum weitenmal bes
efibrt wicd, bevor er eine andere Spielerin oder den Boden be-
eiibet hat (hodywerfen - wieder auffangen).

d) Wenn der Ball mit dem Unterfdjentel oder dem Suf be=
tithet wicd., Ausnabme: Wenn die Spielerin angeworfen wird.

e) enn ein Madel den gegnerifden Torvaum betritt.

f) Wenn verfudt wicd, einer Gegnerin den Ball aus der
Sand zu [dlagen, bei gefdbelidiem AUntennen oder abfiditlichem
Anwecfen und Speceen.

g) Bei Abfeitsftellung einer Spielerin.
h) Bei §eblern beim Anwurf.
i) {Denn die Spielecin, die einen Anwucf, Einwucf, §Sreis,
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Ed: oder 11 m=IDurf ausfiibrie, den Ball eher wieder beriihrt
als eine andere GSpielerin.

Der Sreimwucf erfolgt von der Stelle des bepangenen Sehlers
aus; et fann unmittelbar auf das Tor erfolgen.

& Ein 11 mDucf findet ftatt:

a) f0enn eine Spielerin den eigenen Torraum zum Fwed der
Hbwehe betritt.

b) Bei abfidtlihem JFucriidfpielen des Balles an die eigene
Torfpielerin. i

¢) Wenn die Torfpielerin den Ball felbft in den Torraum
hereinhnlt.

Beim 11 m=Ducf miiffen alle anderen Spielecinnen jenfeits
der Abfeitslinie Aufftellung nehmen. Der Durf erfolat nad An-
pfiff der Sdiiedorvidhterin und fann unmittelbar auf das Tor
erfolgen.

7. Eine Strafede ift vermicht:

a) fenn der Ball einer Partei in den eigenen Torraum ges
Jpielt worden ift und dort liegenbleibt, ohne von der Tormdidterin
beriihrt zu werden.

b) Beim Betreten bdes eigenen Torraumes.

¢) Bei Sufabwehr der Torfpielerin, wenn [idh der Ball nidht
mehe auf das Tor pder die Torlinie subewegt.

d) enn die Torwdditerin nady Anpfiff ldnger als drei Ses
funden mit dem Anwucf zbgert.

e) Wenn die verteidigende PDartefl einen im Torraum liegens
den oder rollenden Ball hevausholt und ibn weiterfpielt.

Die Strafede wird vom Sdnittpuntt der Strafraumlinie und

Corlinie ausgefitbrt. Gie fann wie der 11 m- und der §Frei-
wutf unmittelbar auf das Tor erfolgen.

Die Partei, die in der feftgefehten Jeit (2 ¢ 20 Minuten), die
meiften Tore erzielt, hat gefiegt.

enn ihr das Handballfpiel erft einige Miale Jpielt, werdet ihr
eudy mit jedem Mal mebr aufeinander einfpielen. Dann werdet
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ibr audy beftdtigen, daf das Handballfpiel efnes der [ddnften
Kampfipiele fft.

Die Spiele im §reien werden andets [ein, als die Spiele in
der Halle. Wi niien fm Frefen den vielen Plak aus und werden
darum im Gommer die Ralenlpiele [pielen, wie Brennball,
Treibeball, Sdhleuderballfpiel, Schlaghall, Jagerball. Im Dinter
fpfelen wic aufer diefen Spielen nody Handball. In der Halle
madyen wir mebr Eleinere fed= und Parteifpiele mit und obhne
Ball.

Jum Sdluf vergeft nidt: Immer muf im Gpiel der Aus-
drud hidfter Lebensfreude [iegen!

Fabrtenjpicle

fDas wollen Mddel mit Sabrtenfpielen! So Horen wir oft die
Jungens fagen.

Stebt bef den Jungens dfe Anpaffung an das Gelinde, die
Wedung der Kampfluft und des Kampfmutes an erfter Stelle,
fo hat das §abrtenfpiel bei uns $Madeln heute eine gani andere
Bedeutung. Wir wollen die Madel wieder vielmebr auf die ein-
selnen Dorginge in der Ylatur, auf Ylaturverdnderungen auf-
mettfam madien. Sie Jollen die fatur wieder erleben. €s gilt
die durdy den Stadtldrm abgeftumpften Sinne zu [dyicfen, daf
fie Spuren im Sande unterfdeiden ténnen, Dogel im §luge er-
Fennen, Dogelftimmen erloufden, Rehe palzen hbren. Biume
und Daldpflanzen Jollen fie fennenlernen. Es gibt §arben 3u
untetfdeiden, im Herbft, wo uns der Wald jeden Tag ein anderes
Geficdht durdh Jeine Sarbverdnderungen jeigf.

Jedes Madel weif, daf ee nidt alleine fpielt, Jondern in
einer Gemeinfdaft fteht; denn gerade im Spiel wird der Mann-
[daftegedante gefordert. Jedes HMiadel muf fid) bis jum Leten
auf dfe IMitfpielerinnen einftellen und anpaffen. Hier werden
fimtlide fdrpeclide §abigfeiten wie Springen, Loufen ufw.
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praftifd angemandt. Feht muf jedes IMadel zeigen, ob es

etmas von Kartenfunde verftebt, ob es fich uredtfindet im Be.
[dnbe,

Die einfadften Sormen des Sabrtenfpicles haben als Grund=
gedanfen das Derfteden und Suden.
Sdnifgelfaqgd

Die §iidle find auf der §ludt vor dem Idger, fie find anges
fhoffen und binterlaffen eine Spur. Die Jager verfolgen bdie
§iidhle. Die Sdinieljogd tonnt fhr Gberall und mit beliebiger
Jabl fMddel maden. Wenn ibr ofel Madel habt, etwa eine
Gruppe, dann teilt {br fie in Madelfdaften ein. Die §iidhle bes
geben [idh ungefdbr 20 Minuten vor den Derfolgern auf die
- Sludt. Sie ftreuen ihre Spur mit Siagemebhl, weil Dapiers
[dnigel den ald verunzieren. Sie laufen freuz und quer durd
den fDald und durdy die Selder. $Im die Jdger frrezufiibren,
ftreuen fie Seblfpuren, die auf einmal im Feld aufhdren. $Um
genau erfenntlid zu maden, daf es fidh um eine Sehlfpur
handelt, wird am Sdluf ein Querbalben geftreut. Da miiffen
dann e Jdager zuchid und die Hauptfpur wieder Juden. Die
§tidhfe laufen Jo lange, bis fie ibr Sdgemebl falt vecftreut haben.
Dann baufen fie am Sdlufle den Reft auf, maden einen Hreis
drum berum und vecfteden fidh im Umfreis von 50 m. Das
Detfted muf natiiclidh Jebr gefdift gewdbit fein. Da fann man
dann als Sude die herrlidiften Saden erleben, wenn man von
feinem Derfted aus die anfommenden Derfolger besbadhtet. . Habt
ibr den Haufen [don?” - ,Hier ift [Hon wieder eine Feblfpur!”
- Denn wiv die eclt einmal haben, die werden was erleben!” -
- JHier mitflen Jie Jein, das Gras it hier niedergetreten!” -, fo
[dhwicet es durdheinander und es dauert dann oft nodh viele
Minuten, ehe die §iidfe gefunden werden, die es [don mandy-
mal gar nicdht mehr in ibrem Decfted aushalten Fénnen.

IDir fagten vorhin, daf ihr eine Gruppe in Madelfdaften ein=
teilen [ollt, das maden wir darum, weil dann nody die einzelnen
Madeljdaften gegeneinander [pielen Ednnen. JFede Madelldyaft
witd mit Abftand von 5 Minuten von der nddften losgelaffen,
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jeit gebt's nadh Feit. Diejenigen, die die fiiraefte Feit gebraudht
haben, um den Sudhs zu finden, haben gewonnen. Dazu ift es
ndtig, daf der Sudhe de Feit der Anfommenden auffdreibt. Da«
bei muf maon dann nod) davauf adyten, daf alle ganz [leife
fudhen, daf nidht die ecften die anderen durd) ihr Ge[drei an-
sieben. Audy wenn der Suds gefunden ift, darf lein Siegea-
gebeul echoben werden, weil dann de anderen Jofort wiflen,
wo der Suds it

f0enn ihr fein Sagemehl befommt, weil es ja in einigen
Gegenden als Spreu vermendet wicd, dann madt ihe eudh Fleine
Jettel mit Pfeilen, e Heftet ihr an Bdume und Fdune und
danadh miiffen die Fdger Juden. Der Pfeil zeigt immer in die
einge/dlagene Ridhtung. Die Jdger miifJen bdie Fettel abmadien
und am Sdluf des Spieles o viele abliefern, wie die Fidfe
angebradit haben. Jbr Eénnt audy de Pfeile auf den Boden
malen, und wo das nicht gebt, 3. B. auf der MWiefe, Pfeile aue
Aften oder Boumrinde [egen. Man findet da immer etwas.

Ein weiteres Derfolgunasipiel ift das Suden nad) Derdnbde-
rungen in der flatur. tngefibe 3 Mabdel geben vor und verdndern
auf ibrem Wege Dinge, bei denen man Jofort fieht, daf ie eigent-
lidh eine andere Lage haben miiften. Die Decfolger miiffen da-
nady ibren Weg finden. Man fann da 3. B. einen grofen Stein
aufnehmen und auf die andere Seite drehen. Der §leden, auf
dem der Stein vorher gelegen hat, ift feudyt, und es Friedyt viel
Gewiirm dort herum. Audy der Stein ift auf der interfeite
meiftena bemeoft. Dann fann man einen At abfniden eder einen
*leinen Baumftamm in den eg legen, oder bei einem Stiid
Holz die oberften Holzteile querlegen ufw. Ibr findet da [ider
nod) viele andere Dinge. Die Derfolger miiffen nun ihren Weg
danad) finden und am Sdluf des Spieles die Derdnderungen
aufzdblen fénnen.

Stredenfudien

Die Madel miiffen den Weg nadh angegebenen Wegbe[dyreibuns
gen finden. Dor Beginn des Spieles gehen cinige Madel vor,
um den eg feftzulegen. Der Weg it in Teilfireden eingeteilt,
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auf jeder Teilltrede ift der nddfte Wegabldnitt angegeben. Die
1. Wegbefdhreibung befommen die Madel am Eagerplaf, da fteht
3. B. drauf: 100 m auf §ufweg bis 3ur grofen Eide linfs im
Wald, an gefilltem Baum vorbei bis 3u 3 grofen Tannen,
tedyte Fleiner iefenweg bis 3um Bad, 50 m Bad aufwdrcts,
neue Strede! - Dort muf gefudyt werden, bis der Fettel gefuns
den wird, auf dem die newe Wegbeldreibung fteht. So werden
ungefibr & Teilftreden gemadit je nady der Dauer des Spieles.
Auf dem [egten Fettel ftebt etwa: Sudyt uns im Umbreis von
50 m von dem Bauernhof auf der Anhdhe. Die Madel[daft, die
die Piirzefte Feit braudt, um die Derfiedten u finden, Hat ges
wonnen. Jhr Eénnt aud anftatt MEdel zu verfteden, Meldungen
vetfteden, die dann auf den Lagerplaf gebradit werden miiffen,
3 B P )
~Bruppe 4 madt am Sonntfag efne 2tdgige Fabrt” oder ,Die
Sieger-Iadellhaft darf beute nadymittag baden”,

Ein anderes Sahrten[piel

Auf einer Anhobe ftebt ein Baum, davor ift ein didter MWald.
Dic haben zwei Parteien, dle eine Pactel verftedt Mich im MWald,
die andere Partel muf verfuden, ducd) den Wald an den Baum
3u gelangen. Die feindlide Pactei verfucht, die Madel der andes
ten Partei mit 3 Sdldgen abzufdlagen. Wer abgeldlagen it
darf nidt weiterlaufen. Im EUmPreie von 50 m um das 3Fiel
herum darf niemand von der feindliden Partei ftehen. Wenn
von der zweiten Partei diber die Hdlfte ans Fiel gefommen ift,
o bat fie gewonnen.

Ein groferes Sabritenfpiel

Dir baben mwieder jwei Parteien. €in Spielraum wivd ab-
gemadyt, der nidht zu arof fein darf. Die Feit wird feftgeleat,
etwa 2 Stunden. JFede Partei Judt fidh frgendwe einen Lager-
plag  Dort verftedt fich die Halfte, fie [ind die Wadter. Die
anderen find dfe §inger. Sie haben die Uufgabe, die Widter
von der gegnerifchen Pactei 3u Judhen und abzufdlogen. Haben
fie cinen Waditer gefunden, Jo miifJen die anderen in der fihe
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fefn, fie werden gefudht und abgefdlagen. Hat eine Fingergruppe
eine MMadtergrupe vollftdndia gefangen, To gibt fie das durd ein
Signal befannt. Dann fommen alle jufammen auf cinen ab-
gemaditen Sammelplat, und die betreffende Partei hat ge-
wennen. Die §inger der anderen Pactel Juden fhrerfeits die
acanetifdien Wadhter. It die abgemadite Jeit herum und Peiner
hat die Yaditer der anderen gefunden, Jo Ffommen alle auf den
Sammelplat. Die Jabhl der Gefangenen entfheidet fiber den
Sieg. Jbhr Eonnt es nun aud nod) [dwieriger maden, indem
die Gefangenen von den eigenen Sdngern erldft wecden diicfen.
Ta ténnt ibr eud) nodh mande Regel felbft ausdenfen.

flur ganz wenige Sabhrtenfpiele haben wir eudy hier angegeben.
Es aibt nod) unzablige mebr. Die [donften find aber immer die,
dfe fhe eudh Jelbft ausdentt. Dergefit nie, daf bierzu eine gute
Dotbereitung gehdrt, wenn ein §ahrienpiel einen erzicherifdyen
iDert filr unfere 3Mtadel haben Joll.
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Vodenturnen

Als Bodenturnen bezeldhnen wir oll die Tbungen und Kunf-
ftiife, dfe ohne @erdt, nur mit Fubilfenabme des Bodens und
anderer $Middel ausgefitbrt werden. Dazu achdren alle Rollen,
von dec einfadiften Rolle vormérte bie jur frefen Luftrolle, die
Handftinde und die $lberfdhlEae. Ibr febt allo, daf das Gebiet
des Bodenturnens durdiaus nidt nue die Sbungen umfafit, die
auf dem Boden ausgefiihrt werden. Mit weldh einer Sreude und
Begeifterung  befonders unfere Jungmédel beim Bodenturnen
find, wifit {hr alle, aber audy dfe dlteren find gern dabel. Das
Bodenturnen ift aber audy das Gebiet, bei dem es feder, und
bildet er fich audy ein, nody fo unbegabt fiir den Sport zu fein,
u einer beftimmien ZLeiftung bringen fann. Jede Sporiwartin
hat Tdhon erlebt, daf am Anfang einer Stunde nur die Halfte
aller IMadel einen Hberfdlag maden fonnte, am Ende Fonnten
es dann alle. &nd ihr wift von eud felbft, wie eine Sade,

bei der man einen fidhtbaren Erfolg fpiict, mit viel mehr §reude
ausgefithet wicd.

JIn unferer gefamten Sportarbeit nimmt das Bodenturnen
einen bedeutenden Plag ein. Dom rein Bewegungsmifigen ber
aefeben ift es fdhon febr wertvoll, weil es den ganzen Kdrper
durdharbeitet und gefchickt und beweglidh madit. Tody bedeutender
aber find bdie erzicherifhen ferte. €s it wobl eine ausge-
Jorodiene Sadhe der Korperbeberrjdmng und des Mutes, eine
Lufteolle z3u maden. Wir brauden aber gar nidt bei der Luft=
volle anzufangen. §iie jede Leiftungsftufe qibt es da Mutproben.
§iic den Sngefibten bedeutet eine einfadhe Rolle [dhon eine Aber-
windung, die dann 3ur §reude wicd, wenn fie gelungen ift. Be-
Jonders da, wo wic feine Hallen und Gerdte haben, ift das
Bodenturnen uneclaflidh.

lberall tonnen wir Bodeniurnen durdfiibren: in der Halle, im
Sreien, draufen auf der Wiefe, am Strand. Wir miiffen nue immer
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dafiir Jorgen, daf wir einen weiden Boden haben. In der Halle
und auf dem Hof legen wir gentigend Matten hin, die wir uns aus
Sadleinen und Strob audy [elber maden fonnen, wenn feine
vorhanden find.

Rollen

Das Wefentlihe bei der Rolle ift, daf der ganze Korper u=
fammengerollt und der Kopf cinaczogen wird, Kinn auf die
Bruft, der Riiden ift rund. Als Doriibung fiie diefes Fufammens
rollen maden wir folgendes: Hinfehen, Knie angiehen, Knie mit
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beiden Armen umfaffen, Kopf auf die fnie legen, gani runden
Riiden madien und uriideollen, vorvollen ufw.
Rolle vormwdrts

lles geht in die fiefe Hode, Hande einwdris gedrebt auf-
ftithen, Kopf einziehen, Riden rund, und berumrollen. Das-
felbe aus dem Sdhneiderfi. Fuerft fiiben wir die Hinde dabei
auf. Dann madien wie ¢3 phne Hilfe der Hande, die Hinde um-
fallen die Sufgelenfe. Dann madien wir die Rolle aus dem
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Gtand. Fuerft obne, dann mit Anlauf und Ablprung. Kopf ein-
tollen! Der Kopf darf den Boden nidt beriibren. Dasfelbe madhen
wit mit einem Aem. Der freie Arm ift fiber dem Kopf gebeugt.

i HSedtrolle

Aus der einfadhen Rolle ergibt fidh dfe Sedtrolle ganz ven
felblt, wenn wir in die Meite ,vollen” wollen. Wir fdhweben 2u-
erft mit geftredtem ®orper an und eollen Kopf und Riden echt
Ii im lekten Augenblid ein. Dagu braudien wir einen Prdftigen
| ‘thpﬂlﬂm
! Rolle tidwarts

| Uus dem Stand didt hinter den Serfen hinfeken, bel rundem
Riifen Kopf einzieben, mit Sdhwung herumrollen. Da gibt es
,- wieder mehreve Moglidteiten: Einmal Fonnen wir es aus dem
Stand madien, dann aus dem Sdneiderfif, da millfen wir nur

tiidhtia Sdhwung nehmen. Eine Erleiditerung ift es, wenn wir

die Beine nad) der Rolle gegrdtfdyt aufftellen, dann Fommen wir
leichter wieder 3um Stand,

Hedtrolle fiber efne Bant
Ein Madel ftebt als Banf da. Wir nehmen einen ordentlidyen
_ Anlauf, der HKocper muf fiber der Banf einen Hugenblid ge-
| ftredt Jeim, der Kopf muf redbtzeitip eingeingen werden, de

Arme fangen durdh leidhtes Federn der Ellbogen den Stof ab,
dann iiber $laden und Riden abrollen und gleidh wieder um
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Stand Pommen. Wenn alle fiber ein MAdel gut riiberfommen,
ftellen wir zwei, dann drei, dann vier fMddel hin. Dorbedingung
ift guter Ablprung, gefiredte Haltung des Kérpers iiber der
langen Bant und Mut.

Doppelrolle

Ein Madel lieat auf dem Riiden, die zweite fteht fiber der
fiegenden und gwar fo, daf fie mit beiden §iifen neben den
Obren der Liegenden ftebt. Eine faft die Sufgelente der anderen,
dabei muf die Liegende ihre Beine o body ftreden, daf die an-
dere die Sufaelente, obne [ih vorzubeugen, faflen fanm. Die
Stehende madt eine Rolle 3wifdhen den gedffneten Befnen der
andecen, de die §iife im Augenblid der Rolle feft auf den
Boden ftellt, Jo dicht an das Gefdf Heran wie mbglidh. Durd
die Rolle wicd die Liegende in den Stand gezogen und rollt nun
ibretfeits fiber die andere binweg. Die Sufgelente diicfen nidt
[osgelaffen werden.
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Wadel[hlange

Alle ftehen in Reibe hintereinander. Jedes Madel gibf ihre
rechte Hand durd) ihre gegritfditen Beine ihrem Hintermann, Jo
daf eine lange verfdilungene Kette entftebt. Die Erfte madt, ohne
die Sandfafflung 3u [6fen, eine Rolle und bleibt mit gegrdt/diten

Beinen liegen. Die Fweite geht mit gegrdt/dten Beinen fiber die
Ecfte, madht 3wifchen den Beinen der Erften eine Rolle, bleibt
liegen, dann folat die Dritte ujw. Jft die Lehte bei der Erften
angelangt, Jo gibt fie ibr ibre freie HHond und die ganze Reibe
wird nadeinander wieder aufgezogen, wadelt wieder {iber bdie
Eiegenden, und Jo geht es am laufenden Band weiter,

Rollen 3u zweien und dreien

Juerft diben wic die Rellen 3u 3weien gegeneinander. Fwei
Reiben ftehen fidh im Ubftand ven 2 m gegeniiber. Reibe A
madt eine Rolle, Reibe B [pringt im Gritidfprung deiiber hin=
weg, madt febrt und madit jelyt ibrerfeits die Rolle, und bdie
Reibe A, die inzwifden febet gemadit bat, [pringt deiiber hin-
weg. Jeht nebmen wir nodh ein Atddel dazu und maden 3u
dorefen eine Wechfelrolle: Fwei Madel ftehen fidh gegentiber, eins
jwifchen den beiden. Immer bdie, die in der Miitte [tebt, vollt.
Dicjenige, auf bdie die IMittlere urollt, [pringt dariiber und
madt anfdlicfend felbft eine Rolle, iiber die die Dritte Jpringt.

it miiffen vor allem davauf adyten, daf ein Elares gleid)-
méfiges Kommando gegeben wird, wenn wir in mehreren Reihen
fiben. Die Madel miiflen hodfpringen und die Beine dabel an=
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hoden. fenn ea mit den Rollen nidt aleidy tlappen will, fo
tsnnen wic dasfelbe aud erft im Seitwdrtsrollen maden (Rollen
um die Langsadfe).

Bejonders [din wird es, wenn wiv {iber die Rollende ecine
Hedtrolle madhen; dazu brauden wir aber viel HUbung.

DieLuftrolle

Die freie Luftrolle pder der Salto ift die Dollendung der Riinfte
dea ,Rollens”. Die Eelernung ift gar nidt Jo [dlimm, wie es
ausfieht.

Fwei fMadel ftehen nebeneinander und ftigen ihre inneren
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Arme in de Hiften, o daf swei Henfel entftehen. Eine Dritte
[Guft an, haft fhre Arme in die Henfel ein und madit eine Rolle
in der Luft. Wenn fie nidt gleidh herumPommt, Pann eine der
Hilfeftebenden einen fleinen Sdwung im Haden nadgeben.
Diefe §orm der Luftrolle wird jede [ernen Fénnen, wir miflen
nue ordentlidy ablpringen, den Kopf eingichen, die Beine energild
anboden und Mut haben.

f0enn das alle tdnnen, fiben wir ohne Hilfe der. Henbel. Es
fteben aber nod) wei fidere Hilfeftellungen da, die wef Hinde
gefaft haben, fiber die die Rolle ausaefiihrt wicd und die mit den
freien Hdnden am fTaden und Kreuz zupaden finnen. Es it
Jelbftverftindlidy, daf diefe lbungen nur mit zuverldffiger Hilfe-
ftellung ausgefiibrt werden fonnen. Wenn fbr nun defes alles
[don Eonnt, dann geben wit an den ganj frefen Salto. Fuerft
fiben wir fhn am beften vom Sprungbrett ins Wafler; dann,
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wenn vothanden, vom Federfprungbrett in der Halle auf weide
Matten. Bedingung ift immer wieder: Frédftiger Abfprung, eners
gildhes Anboden der Beine, ftarfes Eincollen des Hopfes und
Obertdrpers; die Arme gehen im Sdhwung mit.

Handftand und Aberfdldge

Der grundlegende nterfdied von der Rolle und dem Slbers
[dhlag ift der, daf bei der Rolle der ganze Korper eingerollt ift
(Riden rund, Kinn auf die Beuft), beim Aberfdlag it es da-
gegen gerade umgefebrt; der Riifen geftredt, das Kreuz hobl,
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der Ropf im fladen, Dorbedingung fir den ber|dlag i}t der
Handftand.

Der Handftand

fDir iiben den Handftand zuecht 3u jwefen. Fwei Middel frehen
fidh gegeniiber, eine iibt, eine gibt Hilfeftellung. Die bende
nimmt einen tiichtigen Sdwung, damit fie body Fommt. Die
Silfeftellung fingt den Sdwung mit beiden Armen auf, indem
fie an die Sufgelente der lbenden faft und ibhr Jo einen feften
Salt gibt. Das ganze RKérpergewidit
cubt jesit auf den Aemen und Hinden.
Jbr werdet Jeben, daf evinige Hiddel
immer wieder in den Armen einknif- T’)
fen; die miiffen jeden Miorgen einige
Klimmalige am Tiirrahmen maden,
damit fie gniigend RKraft in die Arme
betommen! Denn ibr eine lange Wand L l'
sur Derfiigung habt, fomnt ihr den
Handftand audy gut an der Wand iiben.
Audy eine Sproflenwand it dazu Jebr
geeignet.

Der Aberfdlag
Die einfadfte §orm ift der £lbers
\  Idlag fiber die Bank. Ein Madel geht
Y zur Bant, eine andere madt einen
tlberfdlag dariiber. Die Hédnde werden
v ot der Bank aufgeftiigt. Gute Hilfe-
ftellung!

$lberfdlog aus dem Sdulterftand an efnem Middel: Ein
Madel liegt auf dem Riifen, hat die gegrdatfdten Beine anges
sogen aufgeftellt und die Arme [enfrecht in bie Luft gefteedt;
eine Fweite madit auf den Hnfen der Liegenden einen Hand=
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tand. Die Hauptlaft tubt aber nidt auf den Hinden, [ondern
auf den Sdultern, Me von der anderen mit den Handen geftiikt
werden. Dann [Gft id das Madel nad binten fibecfallen, indem

es [idy frdftig ven den Snien der Liegenden abdriidt. Diefe
driidt die Sdultern der anderen nad)y sben weg. Hauptfade:
bobles Kreuz, Kopf in den laden.

Keffelfprung

Drei Midel haken fidh
ridwdrts  ein  (Riiden
gegeneinander),  Dbeugen
die ®opfe vor und bilden
fo mit ibren Riiden den
Keflel. Ein Madel [duft
an, [pringt ab, legt ihren
Kopf in den qebildeten
Keflel, der natiiclich nidht
fo weit auseinander [ein
darf, und madit einen
$lberfdilag. Der Abjprung
muf redt frdaftig genoms
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men wetden, weil man ziemlidh viel Sdwung braudt. Gute
Hilfeftellung!

Diefe zwei Acten des Lberfdlages find nidht befonders [dwer,
weil nody eine tUntecftiigungsfliche da ift und man dadurd) nidt
auf den Riifen fallen fann, fondern gleih wieder auf den Bei-
nen fteht. Schwerer ift es dann fdon, wenn man beim $lber-
fdhlag fiber die Bankt die Hiande anftatt vor der Bant am Boden
auf die Bant aufftiigt.

®an3 zulegt {iben wir den frefen Llberfdlag.

Sindernistuenen - Hindernisitafieln

Jm Winter wicd der BDM.-Sportabend in efner Turnballe
pder einem groferen Raum odurdhpefiihrt. €s it gang Jelbft-
verftandlidy, daf wir die Gerdte, die in dem Raum ftehen, fiir
den Slbungsbetriehb mit ausnuten. Entweder wic haben Turn-
geriite wie Raften, Bod, Barren, Klettermand, Taue ufw. oder
es find Ti[de, &tiible, Binte, Tonnen ufw. vorhanden. Das
Wefentlihe des Hindernisturnens ift die Bewegungsform, die
man fowohl an einem Hilfsgerdt wie an einem formoollendeten
Gerdt ausfiibren fann. Das Turnen am Gerit veclangt ein form-
geredhtes (Gerdf.

Das Dort Jagt [don, daf wicr das Gerit als Hindernis bes
nufgen wollen, und diefes Hindernis Joll fibermunden werden.

Wit frellen nun im $ntecridht verfdiedene Aufgaben. Wir
fonnen 3. B.:

Priedhen - laufen - geben
unter ein Gerdt hindurd) oder dber ein Gerdt hinweg.
{Dir ténnen aber aud {iber ein Gerdt hinweg

ptingen - fteigen - Flettern.

Dir tdnnen diefe beiden Sormen miteinander verbinden und laf=
fen fiber das etfte Hindernis fpringen und unter das weite Hinder-
nis hindurdfriedyen. Durdy die Derfchiedenartigheit der Hinder-
niffe witd der Llbungsfioff immer mannigfaltiger und dadurd
fiir die $Madel reizvoller. MWenn 3wei gleide Hindernifle aufe
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geftellt werden, Jo ergibt fidy gan3 von felbft efn MWetteifern 3wis
fdhen den flbenden an den beiden Gerdten, und daraus ents
widelt die Sportwartin einen Wettbampf, eine Hindernisftaffel.

Gobald die Madel eine gewifle Sidecheit am Gerdt befoms
men baben, gebt man dazu {iber, beftimmte Sormen des $lbers
winden des Gerdtes vorzufdyreiben.

Gerdte als Hindernife
Krieden
tinter den verfdiedenften Gerdten bindurd), unter ein ges
Jpanntes Seil, unter einen von den Mideln Jelbft geftellten
Tunnel, ducd) einzeln aufgeftellte SKaftenfdke hindurd ufw.

Laufen
Wir laufen iiber die Gerdte und fiber lebende Hinderniffe, wit

laufen fiber eine [dyiefe E€bene und {iber bhobe ®erdte von
ginem zum andern.

l\!ﬂllﬂl
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Gebhen

{Dic geben iiber [drdgacftellte Banfe auf Gerdte hinauf, diber
Kaftendedel, Sdhwebebinfe ulw. Fur Erfdmwerung nebmen wie
in die eine Sand einen Medizinball. Wir begegnen uns auf einer
fdhmalen Bant und miiffen einander ausweiden ufw. Wir ers
[dhweren dfe Slbungen, indem wir die Gerdite fmmer hoberftellen.

52, A
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Springen

Yus dem Laufen Fommen wic jum Springen fiber die Gerdte,
von einem ®erdt aufs andere Gerdt, wir [pringen fiber Grdben
und auf das Gerdt binab.
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flettern

Wic tlettern auf alles, was uns in den Weg Fommt, wir
belfen uns gegenfeitig, um auf dfe hdiften Gerdte 3u Pommen.

Madel als Hindernife

Gtaffeln find nadh den angegebenen $lbungen febr einfadh
sufammenzuftellen,
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ir fieigen fiber niedrige Gerdte, fiber Stangen und Bante.
fDic fteigen fiber Stander und Kdften und Barren und Pferde.

1. €in Madel gebt in die Bank. Kopf einzichen, die anderen
fpringen nadeinander dariiber.

2. Das Mdadel nimmt Bodftellung ein. Moalichft breitbeinig
[tehen, die Hande werden auf die Ober: oder interfhenfel gex
ftiikt. Bod quer oder lang. (Kopf einzichen!)

3. Das Madel figt im Grdat[dfig auf dem Boden, Rredt die
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Arme hod). Kopf einziehen. SMun wicd durd de Arme fber das
Middel hinweggelprungen. Kriftig die Springende mit den ge-
ftredften 2Armen [tiigen.

4. Jur §lanfe, HSode und Gritfde braudit man [don 3wei
Madel als Hindeenifle, Sie legen [idh gegenfeitig die Hande auf
die Scdultern und beugen den Obectdrper. Kopf einziehen; gut
balten. (Hilfeftellung.)

BHindernisftaffeln

Der Aufbau einer Hindernisftaffel muf fidy aus dem Tbungs-
betrieh ergeben. {Denn man in der Sportftunde mit den Madeln
Stangen, Seile, Bdnfe obder’ Barren benutst hat, o wird man
im Anidluf bdaran eine Sindernisftaffel mit diefen Gerdten
maden [affen.

1. Beifpiel
fDir baben zwei Mannidaften. Dor jeder Mannfdhaft ftehen
im Abtand von 5 m zwel Madel, die eine Stange, einen Stab
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(Sefenftiel) oder ein Seil in der Hbe von 30 cm vom Boden
halten. Auf ein Feiden der Sportwartin laufen alle Mddel in
beiden Mannfdaften los, Jpringen fiber das Gerdt, beriihren eine
gegeniiberliegende Wand mit der Hand, laufen uriid, Prieden
unter der Stange durdh, und nun bat die Mannjdaft gewonnen,
dfe zuerft wieder geordnet auf ihrem Dlag freht.

2 Beffpfiel

Dot den Mlann[daften fteht eine Sdwebebanf, dann ein
Raften (ohne den oberen Auffaky, alfo offen).

Die erften jeder Mannfdaft befommen einen Ball (Gummis
ball, Medizinball, Handball ufw.). Auf ein Feidhen laufen die
Erften los, balancieren fiber de Sdwebebant, laufen zum
Raften und wecfen den Ball hineln, laufen uriid und geben der
Fweiten einen Sdilag. Mun [Guft diefe los, balanciert fiber die
Sdwebebant, [Guft 3um SKaften und muf nun den Ball aus

&

e §

=]
==
——— ooy [ ST
ol 1
. | Ei; -

10* 147




dem Raften herausholen. (Die fie es madht, bleibt fhr fiberlaffen.
Die Grofen brauden fidy vielleidht nur fiber den Rand 3u hingen
und Eonnen den Ball dann vom Boden aufnehmen, Die Kieinen
miiffen aber hineinfteigen und den Ball herausholen.

$Ttit dem Ball [auft fie dann zuciid zur Mannfdaft und fiber-
gibt ihn der dritten Lauferin, dfe nun wieder die $bung der
etfien 3u madien bat, und fo gebt es weiter, bis die gange
fMonnfdaft dran war, Die Mannfdaft, die aueclt fertig ift, bat
gemonnen.

3. Beifpiel

Alle Gerdte, die zur Derfiigung fteben, werden in der Halle
fo aufgeftellt, daf man von dem einen Gerdt auf ein anderes
fpringen oder Elettern pder mit Hilfe der Ringe oder des Kletters
taues [dhwingen fann. Wenn der Boden beriihrt wicd, ift man
ins falfer gefallen und ,ertrunfen” und fann daber nidt mebe
mitmadien. Siegerin wicd diefenige, die alle ,Ertrunfenen” diber-
[ebt pder als Ecfte am Fiel ift.

Solde Staffeln fann man in den verfdicdenften Fufammens
fellungen machen. Die Sportwartin muf adtgeben, daf nidht
Jaefhummelt” wird. (Das foll fm Eifer des Gefedtes leidht mal
vorfommen!)

148

-,

Zuenen am Gerat

Das Turnen am Gerdt darf niemals wieder u den Sormen
erftarren, wie wic fie aus den friiheren Turnftunden in Schulen
und Dereinen fennen. Das Turnen war ein reines fladyahmen
von Manneriibungen. Wir entwideln das Turnen am Gerdt aus
vem fHindernisturnen und bleiben bei den flbungen, die fiir das
Miadel einfad) und natiiclid find.

Wir benufen das Gerit ju dem, wozu es uns verleitet -
alfe 3um $angen, Sdouteln, Sdwingen, Stiigen, Rollen,
Gpreizen, Springen. Das Turnen am Gerdt madt nur Sreude,
wenn es in einer vdllig frilden, lebendigen Art durdhaefiihet
wird. Der Hbungswert ift nidt nady der Sorm 3u werten, fon-
vetn nad) der in der £lbung liegenden Leiftung. Die Ybungen
miiffen fo fein,. daf fie einmal das Selbfvertrauen ftdrken und
aum anderen den Mut herausfordern. $Man Fann immer feft=
ftellen, daf $lbungen, die gefonnt werden, aud) einen [dinen
Eindrud geben, wibrend man es als unfddn empfindet, wenn
fich die fMadel mit £lbungen herumgudlen, die ganz auferhalb
des BDereiches ihrer Leiftungen liegen. Die JFiellehung muf [ich
allo nady dem Leiftungsvermbgen eines Madels fiberhaup?
richten.

Der Erzichungswert des Turnens am Gerit liegt in der valli-
gen Korperbehert/dung.

Die nadfelgenden Bilder und Lbungen follen eud Anregung
geben, Jelbft weiter 3u geftalten.
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Zucnen om Ned

Das Red it ein Shwunggerdt, das praat fidy befonders beim
Turnen am Hodyred aus. In der Grundfdule arbeiten wir aber
bauptfadlich mit dem brufthboben und dem Doppelred. Jbr miift
verjudyen, die Feinbeiten der diinnen, federnden Stablftange auss
sunugen. Lebendigfeit und §reude an der Bewegung miifen jede
tlbung beftimmen.

Jhr milft eudy jum Grundfa maden: Wir wollen immer
auf eine [ebhafte Aufeinanderfolge und auf eine gleidyzeitige Be-
Jchiftigung vieler Madel adyten.

Als erftes miifit ihe die OGriffeftigheit der Hande und die
Sdywungfraft der Arme am Red [dulen. Arbeitet rubig dies
Jelbe &lbung mebrmals durd), ibr gebt den Middeln dadurd
Jdhnell die notige Sicherheit am Gerdt.

Merkt cudy:

Herauf auf das Gerdt mit Aufjprung oder Auffjdwung,
herum um das Gerdt mit Umfdwung,

berunter vom Gecdt mit Abjdwung oder Abfprung.

Die drei Griffarten am Red [ind:

o Y

Untergrifi Aufgriff Sedegriff

Red brufthod)

AufRellung: Dor einer Redftange ftehen jwei Mdadels
riegen in Reibe angetreten.

1. 2uf gemeinfames Kommando laufen die Erften jeder Riege
im gewdbnliden Lauf unter dem Red durd), erfaffen dabei mit
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beiden Hinden die Redftange (Aufgriff, Daumen um die Red-
ftange). Adbtet auf die Spannung im Kdeper im Augenblid, wo
fidy die Hidnde I5fen, und aud darauf, daf die beiden Mdadel fid
fofort nady dem Durdlaufen umdrehen und genau o unter dem
Red zuriidlaufen.

2, Jbr {ibt dasfelbe, nur mit einem Purzen Anbeugen der
Arme. Der Sdhwung des RKocpers vergrdfiect fich. Ibr mift
darauf adten, daf im Lauf und Sdhwung Feine Stodung eintritt.

3. Anlaufen - §allen der Redftange - An/dwingen - Arme
anbeugen und mit beiden Beinen Sdwung holen (Einterfdwuna).
fDeit vom Red wegftofen, Beden hod)! Aud die Hande [tofen
raftig ab. Selft den Mabdeln, denen es [dwer fallt, durdy leidh-
ten Drud mit eurer linfen Hand auf deren redhte Scdulter nady.
Die redhte Hand bebt beim Sdwung die Bedenpartie. Jhr [teht
bei der Silfeftellung unter dem Red,

4. Snterfhwung fiber de Sdnur:

Jn etwa 50 cm Ubftand fiellt ihr Hodfprungfdnder auf mit
etwa hiifthoher Scdnur. Jhr [dwingt wieder unter dem Red
durch, aber b er die Sdnur hinweg. Je Hiber die Schnur ges
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[pannt witd, defto mebr Freude madt der Shwung (aber Hilfes
ftellung!).

5. Surger Anlauf. Nt den Siifen Friftig abdeliden, Sprung
in den Stilh. Don vorne mit den Beinen Sdwung bholen und
hodh nady binten heraus abfpringen. Die Hande ftofen den
fbrper von der Stange weg.

Der &tiig darf nur furz fJein. Kopf bod)! Auf die Haltung
beim &tiig fommt es nidht an. Wer [pringt am weiteften?

6. Sdwung und Stiilg habt ihr erarbeitef. Ihr turnt immer
nod) in den zwei Madelriegen! Jeht vecludt ihr mit Hilfeftellung
den Auffdwung. Aus dem 2Anlauf Heraus holt ihr Sdhwung,
beugt dfe Arme an, bringt die Beine an die Redftonge und
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jiebt den Rorper bidt an der Redftange Hody bis jum Stiif.
(fopf in den fladen.) Danadh Ablprung nady hinten.

7. Auffdwung - diesmal nidht AbJprung, Jondern Abfall vor=
wdrts. Arme anbeugen, Kopf eincollen und Obecfdrper nad
vorne um Oie Redftange abwicts dreben.

8. Ein anderer 2Abgang, der aber Jdywerer ift: vom &Stik
gleidy sum Snterfdwung anfeen. Ihr mitft didit an der Red-
ftange bleiben mit dem Korper, damit ihr beim Unter[dymwung
wieder bod) hinaus und nicht mit den §iifen auf den Boden
Fommt und o den nterfdwung unterbredit.

Doppelred

Eine Redftange in Knie=, die andete in Brufthdhe. Aufftellung
wie oben, in 3wei ¥iddelriegen nebeneinanber.

0. Beide Hiande ergreifen die obere Redftange. Auf die untere
Redftange mit beiden Beinen auffpringen. Aufridhten in den
Stand und nady tidwicts ablpringen.

10. Anlaufen, mit beiden Siifien auf die untere Redftange
fpringen; Hande faffen de obere Redftange; fofort mit Siifen
und Hdnden zum Ridfprung abdeiiden. Auf dem Boden nady
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federn und wieder auffpringen, auf der Redftange nadifedern
und fo fort. Mehrmals daslelbe in [dnellem Wedfel.

11. f0ieder auffpringen, dann aber nur ein Bein von der
Redftange [6fen. Ibr Eommt dabei zur Hode mit dem anderen
Bein und federt in der Hode nady. Die Hinde halten die obere
Redftange. Kridftig wieder hodziehen und auf das andere Bein
[pringen. Redits und lints in [dnellem Wedlel.

12. Auffpringen und mit nterfdwung fiber die untere Red-
ftange vom Doppelred abfdhwingen. Sifte bhody, Beine weit
voraus, Ropf in den fladen.

- Auffrellung: Dor der Redftange in einer Reibe.

13. Edrlger Anlauf. Die obere Redftange faflen (Fwieariff)
und im Lauffprung diber die untere Redftange (Senfterfprung).
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14. Gerader Unlauf. Mt beiden §lfen auf die untere Reds
ftange fpringen, aufriditen in den Stand; mit einer Hand bdie
pbere und mit der anderen Hand fber die obere Redftange hin=
weg die untere Redftange faflen. Beine [6fen und hody fiber die
pbere Redftange binaus [eitwdrts bin abjdwingen jum Stand.
(Hilfeftellung!)

uenen am BVorren

Barren hiift= bis brufthod

Der Barren it wie das Red ein Sdhwunggerit. Durdy das
Hindernisturnen iff das Madel mit dem Gerdt vertraut gemadit
worden. Wenn ihr nun an das Barrenturnen herangeht, dentt
daran, daf ibt nie den Scdultergtivtel Gbermdfig beanfpruden
diieft. Alfp ift nue ein flidtiger Stiigy 3um Sdwung angebradt.
Dermeidet das Spreizen.

Aufftellung: in 3wei Riegen vor jedem Ende der Holme.

1. Fwei MGdel [tehen fidh am Ende der Holme gegeniiber,
Grundftellung, Arme [leidt gefiredt. Sprung in den &Stiig,
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Sdywung vor und juriid, nady bhinten
ablpringen. Sdneller Wedel.

2. Aus dem Stand in den Stig
[pringen. Dor= und uriidfdwingen,
beim Dorfdmung zum Aufenquerfi
lints, nady linfs ablpringen. €s fommt
nidht auf de Haltung beim Aufen-
querfi an.

3. Hufenquerfigg linfe und redits im Wedfel; mit den Beinen
Sdwung holen. (Bei der Hilfeftellung wird das Beden geftint.)

4. Hus dem Stand Sprung in den Stilg und Dorfdmingen
sum HuBenquerfif linfs, Eine Diecteldrehung nady aufen, fliidh-
tiger Sify auf dem linfen Holm, abfpringen.

5. Hus dem Stand Sprung in den Stiig und Dorfdwingen
gum Aufenquetfig lints. €ine Dierteldrebung ur Holmengaffe.
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Beide Hinde faflen den rediten Solm, Prdftiges Abdciiden mit
Oberfdentel und Hinden und nady hinten heraus ablpringen.

6. Fwel Madel ftehben in der Holmengalle, den Riden 3zu-
einander, am Ende dez Barvens. Sprung in den &tiily, vor-
und uridfdwingen und beim Dorfdwingen mit dem linfen Bein
iiber den linfen Hiolm auegrditfden. Linte Hand friih genug lpa-
laffen! (Hilfeftellung am rediten Handgelent und Oberarm.)

7. Dasfelbe mit Ausgritjden redis. Diefe tlbungen erfordern
fdhon arofe Gejdidlichieit. ;

8. Eine weitere Steigerung der &lbung: mit beiden Beinen
ausgritiden. Der Riiddwung muf body fein, und beide Hinde
miifJen redhtzeitia die Holme loslaflen. Gute Hilfeftellung, [tebt
vor dem Barren.
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tung unter den anbderen Briiden durdh und aufen suciid. Wer
suetft auf fefnem Plak anfommt, vereinigt fidh mit dem dort
wactenden Madel ju einem Paar. Das zuleht anfommende
Midel wicd Sdhlager. Aud bier fann an Stelle des Laufens
gehinft, gefroden obder gefprungen werben.

Paufftaffeln

Die einfadhfte 2Art der Staffel Pann o vielfeitia und obne
grofe Dorbereitungen ausgebaut werden, daf wir fie immer
wieder bei unferen Sportftunden von neuem vermenden Ednnen.

Grundform: Die einzelnen Mannfdaften frehen in Reibe
hintereinander, Das erfte IMddel jeder Mannfdaft [Guft bis
qu einem 3Fiel, das fiir alle Mannfdaften in gleider Entfers
nung ift (3. B. dle gegenfiberliegende Wand der Turnhalle),
oder umlduft ein 3iel, fommt [dhnell wieder uriid und gibt
der 3weiten einen Sdlag; diefe [duft bdiefelbe Strede ufw.
Gewpnnen hat die Mannldaft, deren Mdadel zuecht mit dem
Lauf fertig find und wie 3u Beginn ausgeridtet daftehen.

Abarten: Die Lauffirede wird in verfdiedenen Arten us
riifgelegt, 3. B. Riidwdrtsloufen, Hinfen auf ecinem DBein,
Dierfiiflergang, Srofdbiipfen ufw. Man Fann audy Hindernifle
auf der Strede aufftellen.

Wettlanf mit Hinderniffen

Da tonnt ihr eudy febr viel ausdenfen. Jhr frellt Hinderniffe
auf, fibee die gefprungen werden muf, andere, die durdy Kiets
tern, Druntecdburdifriedien oder =Idhldngeln fibermunden werden
miiffen. Baut nidt gleid zu Anfang alle Hindernifle auf,
fondern ftefgert die Laufftaffel, indem ibr immer wieder ein
neues Sindernis  bingunehmt. Solde Hindernifle laffen [idh
iiberall auffinden (&Kiften, Stiible, Fdune, Ti[die, Grdiben oder
audy nur aufgezeidnete Grdben ufw.).

Ebenfp  vielfeitip fann aber aud) eine Hindernisbabn mit
lebenden $inderniffen, alfe mit Mddeln, ufammengeftellt wer=
den: Fwei IMiddel im Knieftand bilden durd) Saflen der Hinde
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¢in Tor oder eine Gaffe. Gefafite Hinde werden fibecfprungen,

ehenfo ein Bod, oder deflen gegratfhte Befne [ind zu durde
friedien ufw.

Pendelftaffel mit [ebenden Hinderniffen
Die gleid) ftarfen Nlannfdaften werden in wel Gruppen ge-

teilt, die auf den Sdymalfeiten der Hindernisbabhn Aufftellung
nehmen. ;

Dag erfte Madel jeder Mannldhaft lGuft los; am Fiel ange-
fommen, gibt fie der etften Liuferin der gegeniiberftehenden
Dartef einen Sdilag, worauf diefe die Strede in entgegengefef
ter Ridtung zuriidlegt. So gebt es hin und ber, bis von einer
Partei das Siegesqefdyrei ertdnt.

Hindernis-Gefdidlidbeitsftaffel

Ju diefer Staffel Fonnen wir nun alles ausnuken, was es
drauffen im §eld oder auf dem Sporiplaf an natiiclidhen und
Finftliden Sinderniffen qibt.

Hier einige I}m:Td;,[ﬁge: Durdy den FJaun efner fDeide Flettern,
liber Griben [pringen, fiber Laub- oder Heubaufen ufw.

Hebmt aber nidt uviel Sinderniffe, damit fidh ein Lauf nidht
gar ju lange ausdehnt. Die Laufftrede darf nidht [dnger als
40-50 m Jein.

Wettlaufen zu dritt

au dritt ftellen fich die Madel in ihrer Mann[daft auf und
fallen ficdh an den Hinden. Die beiden Auferen Madel laufen
pormarts und miffen das mittlere SMadel fiibren, da defe riichs
warte lauft. Gang befonders [uftig wicd es, wenn wir in uncbes
nem Geldnde laufen. Am 3iel angefommen, laffen fidy alle dref
loo und laufen Jo [dnell wie méglid 3u ihrer Mannfdaft 3u-
riid, um dort den nddiften Liuferinnen bden Siblag 3um Ab-
lauf 3u geben.

Etaffellauf mit Bod[pringen

Dag ecfte Madel jeder Mannfdaft frellt fidh ale Bod in einer
beftimmten Entfernung auf. Das jweite MAddel [pringt hiniiber,
per Dod [Guft auciid und gibt der Dritten einen Sdilag. Diefe

103




9, Die beiden Mddel ftehen am Ende der Holme, Gefidht u-
efnander. Sprung in den Stiiy, Sdhwingen und Kehre fiber den
rediten Holm, das bheift: mit beiden Beinen fiber den rechten
Holm Berausfdwingen, Das Beden anbeben, die linfe Hand
areift nad.

10. Daslelbe mit Febhre [infs.

11. Kurze Staffel: Auf Kommando beginnen beide Middel mit
der fehre redits, laufen am Barren vorbel um anderen Holm=
ende, wieder Febre redits ufw. Die Laufeidtung it de gleidhe.
Ein Madel muf verfuden, [dneller 3u Jein, um die andere gin-
jubelen und abzufdlagen.

flbungen am verf[dicden hohen Barren

Ein Holm biifthody, der andere [dulterhod).

Aufftellung in zwei Riegen nebeneinander, etwa 3 m
vom Barren entfernt auf der Quecfeite von dem niedrigen
Holm.

12, Die beiden erften Madel laufen an. Beide Hande erfaflen
den niedrigen Holm, Sprung zum Jeitliden Sik auf dem nied=
tigen SHolm und Abfprung.

13. MUnlaufen, Sprung mit einem Bein auf den unteren Holm,
Sande fallen den oberen Holm, in de
Holmengalle abfpringen und unter dem
hoben Hiolm hindurdErieden.

14, Stand auf dem niedrigen Holm,
Hinde faflen den bhoben Holm, das
linfe ober credite Bein zwifden die
ftiigenden Hiande auf den hohen Holm
fegen und fo iiber den Hoben Holm
ab’pringen (3Matten!).

15. Gtand auf dem niedrigen Holm,
Stk auf dem boben Holm, Derfudyt
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tubig jeft die §lanfe redits und linfs iiber den Hohen Holm
mit Abdriiden der §Ferfe auf dem niedrigen Holm. 2Auf die
Haltung fommt es nicht an (Hilfeftellung!).

16, Gtand auf dem niedrigen Holm, ein Bein auf den bohen
Holm fegen. Hande loslaffen, aufriditen, Sdrittlprung fiber den
bohen Solm.

Auffellung: auf der Querleite
vem boben SHolm.

17. Anlaufen, mit beiden Hidnbden
den boben Holm falJen, mit beiden
Beinen ifiber den niedrigen Holm in ’

den  fnieliegebang [pringen und
wieder uriidfpringen.

18. Anlaufen, aber nur mit einem
\\ Bein in den RKnieliegebang [prin-

gen und redite und linfe abwed)s
lelnd Knieliegehang. Kleine Arm-
beugen helfen beim {Dedfel.

12. Anlaufen, mit den §iifen auf
/ den niedrigen Holm[pringen, gegens
ftemmen, nadyfedern und abfprin-
gen.
Aufftellung: in Reibe - [drdger Anlauf.
20. Den boben Holm faflen (Fwiegriff), durd) den Barren jum
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AuBenquerfif auf den niedrigen Holm [dwingen, dabei mit den
§ifen weit nadh vorn auegreifen, Sig und abfpringen. Das-
felbe mehrmals bintereinander, Anlauf von redits und linfs ab-

Zuenen am Kajten
Die bungen am Raften miiffen im fliiffigen Lauf durd-

aveifelns gefithrt werden. fWir beginnen mit dem niedrigen Raften.
': 21, Anlauf, jeit aber ganz durd)fpringen, fiber den niedrigen Aufftellung: in Reihe vor dem Langbaften, Abftand 3 m.
!rir Holm binweg; Beden heben, Arme dabei anbeugen, mit den |
] Beinen weit nadh vorn greifen, Kopf zuriid (Unterfdwung). - Zanglaften (mittelhody)
G 22, Gerader Anlauf, Beide Hiande faffen den Hoben Holm, Aufs 1. fladjeinander {iber den Raften laufen. €s ift gleid, welder
! griff. Sdwung in den fnieliegehang auf dem niedrigen Holm; Suf den Raften beviihrt. €rft jwei Sdritte auf dem RKaften,
i dann &ifg auf dem nie- tann ein Sdyritt, d. b. nur ein Fuf beriibrt den Raften.
. drigen Holm, abfpringen. 2, Aufftellung 3u drefen nebeneinander. Die mittlere wird von
den dufieren an den Hianden gefaft. Alle drei laufen zuflammen
L 23, Gang durdfpringen | los. Die mittlere fiber den Kaften, die Guferen miiflen fie ziehen
wie befm Snterfdhmwung | und ftiigen, alfo dicht neben ihr Bleiben. Austaufdhen, daf jede
Fﬁm :f%:;i ﬂ?;}[tﬂ ﬂui E’P;:“ . in die Mitte fommt.
opr; ole dArme oruden 3. Aufftellung diefelbe. Die mittlere Jprinat Gber den Langs
Prdftig abl (5ilfeftellung Paften. Die Euﬁeﬁrm ftiigen das ]‘pﬂngenlﬂpe i‘l‘?ﬁﬁtl. i

fteht im Barren.)

24. Sprung in den Stik auf dem hoben Holm, die linfe bamw.

| redhte Hand greift auf den niedrigen Holm. IMit den Beinen .
, Sdwung bolen und hodh diber den niedrigen Helm binaus ab-
[hwingen. (Hilfeftellung am niedrigen Holm.) ]
| Rgi-ets ' /
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4. Kaften echohen durd) einen Einfak. Aufftellung befbehalten.
fDieder erft Lauf, dann Sprung iber den Kaften,

5. Jbr Eonnt audy einen IMedizinball an das Kaftenende legen
und dariiberfpringen.

Querkaften (mittelhody)

6. Alle drei anfallen, gleichzeitig ablaufen, ouf den Quers
Paften [pringen. Die beiden dGuferen [pringen [drdg feitlich ab,
oie mittelfte gerade.

-~ . Huffellung:in einer Reibe

‘%:‘ vor dem Querfaften.
=

7. E€inzeln nadeinander ab=
[aufen und auf den Querfaften
fpringen; ablpringen und uciid-
laufen.

\—& 8. Dasjelbe mit freiemSprung
: fiber den Querkaften.

Q. Sdyrdger Anlauf. Sediterflanfe redhte und [infs. Die Beine
find audy fiber dem RKaften in Schrittftellung. Auf einem Bein
auffommen, dann fommt das anbdere nady.

10. Gerader Anlauf, §lante {iber dem Querbaften. Die Hiifts
feite wird dem Raften zugedreht.
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11, Sprung auf den echdbten RKaften, Stand und Abfprung.
12. Anlouf und Grdatfde fiber den Ouerkafien.
13. Derfudt nun audy die SHode fiber den Queckaften.

Eangfalten

14. Dorfibungen 3uc Gedatfde Giber den Langlaften: 2Unlauf,
Eprung 3um &ifg auf dem RKaften. Die Hande greifen weit nadh
vorn, dadurd) wicd aud) der Kdrper nadh vorn gezogen. Abfiken.

15. Yoy eine Doriibung zur Grdtfdhe iiber den Langltaften:
Auffpringen in die Hode auf dem Kaftenanfang, mit den Hinden
weit nad) vorn auf das RKaftenende greifen, flidtiger Liegeftiig
und gleih abardtidhen. Beden nadh vorn nehmen. (Hilfeftellung.)

16. Mit den geiibteren Madeln ténnt fhr donn die Gritfde
itber den Langfaften verjuden.

2uenen am Ljerd

Das Plerd (mit Paufdien) wivd immer o aufgeftellt, daf der
Hals jur linfen Seite der Tlbenden zeigt.

Aufftellung: in Reibe, DPferd quer. Abftand etma 3 m vom
Pferd.
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1. Derfudyen, fo [dnell wie mbglidy Giber das Pferd yu Fommen.
&dnelle Aufeinanderfolge.

2. In den Stand auf das Dferd fpringen, freier Stand und
abfpringen.

3. Auffpringen in den Rnieftand, erleidhtern durd) Purzes
Gtigen der Arme. Stand auf dem Pferd und abfpringen.

4. fnieftand, aber aus dem Knieftand fiber das Pferd ab-
fpringen. Tiidtip Sdwung bolen im Kbeper. (Gute Hilfe-
Jtellung!)

5. Hode fiber das Pferd (Hilfeftellung!). Die Hande lafjen die
Paufden Jdnell los. Der Kbrper muf beim Abfprung gerade
fein.

6. Anlauf, mit beiden Beinen auf die redte Seite des Plerdes
auffpringen, dabei gut [tiigen, redite Hiifte zeigt 3um Plerd. Ab-
fpringen. Redita und linfs abwedjelnd.

7. flad diefer Eleinen Doriibung Fommt gleidh die Slanfe redits
pder [ins, das heifit redhts oder [infs mit den Beinen feitlidh
fiber das Pferd Jdhwingen. Die Dorderfeite des Kovpers bleibt
nady votn geridhtet, die Hiifte zeiat 3um DPferd; die Hinde [aflen
redytzeitig die Paufden los.
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8. Jbr fbinnt als Erfdmwerung bef der §lanfe audy einen Hobl-
oder Medizinball auf die Seite legen, diber den ibr Jdhwingt.
Er darf beim Sprung nidt fallen.

Zuenen on den Ringen

Langes Gdmwingen an den Ringen it 3u vermeiden, da wir
viele $Madel au befddftigen bHaben, 2Adytet beim Sdwingen
bavauf, daf die Mddel die Schultern frel und den Kopf Hod

tragen.

Aufftellung: in zwei Riegen

1. Jebes Madel faft mit beiden Hiinden einen Ring. Furiid-
treten, einmal [dhwingen und nadh vorn auslaufen. Die nadften
etfaffen gleidy beim Riidf[dwung die Ringe.

2, Wir ftellen einen faften in Joldem 2Abftand quer vor die
Riege, daf er beim Dorfdhwung mit dem RKbrper gut erreidht
werden Fann. Beim Dorfdmung eine Diertel-Drehung redits oder
linfe 3um Reitfig auf dem Kaften, ablpringen.
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3. Dotfdwingen zum &Sig auf dem RKaften, abfpringen.

4. Beide Madel [dmwingen an, fommen zum Stand auf dem
faften. Ringe loslaflen, abfpringen. Dieder werden beim Rid-
[dhwung dfe Ringe von den nddyften gefafit.

5. Dotfdwingen 3um Stand auf dem Kaften. Oben auf dem
Raften dreben, Blidcidtung jum Wblauf und wieder uriid-
Jdhwingen zum Stand. Ring abgeben.

6. Dotfdywingen fiber den Raften binaus und Odriiben abe.
Jpringen. Jbt gebt dabel in einen Purzen Beugebang.

n;}u}ﬂ
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7. Fwel Medizinbille werden auf den Kaften gelegt. Befm
Dotfdwung den $Medizinball weit mit den §iifen vom Raften
betunterftofen.

8. Deim Dotfdwung den fMledizinball mit den tnterfdenteln
umtlommern, jurii¢dwingen mit dem Ball, vorfdmingen und
thn mieder auf den Raften legen.

9. Gtatt beim nadften Mal den Medizinball auf den Kaften
au legen, werft fhr fhn einem anbderen SMadel, das dort ftebt, zu.

10. Slber den fMedizinball hinweg ablpringen.

Jn bdiefer Avt Ednnt fhr nod viele STbungen ufammenfiellen.

Jhe Pénnt aud) dfe Sbungen vom Stand auf dem Raften aus
anfangen.

Dilfejtellung ~ Hiljeleiftung
Die Hilfeftellung it nur eine Giderheitsftelung. Die Sports
wartin muf im flotfall sugreifen Eénnen.

Die Hilfeleiftung feht bei etwas ungeldidien Madeln ein oder
audh dort, wo die Musteltraft nedy nidht ganz ausreidt.
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Wic laffen die Madel grundfaglih nur folde Hbungen maden,
die fie ohne fremdes Jutun ausfiibren Ednnen. Dadurdh hat man
[don die befte Gewibe dafiir, daf die §Forderung die Leiftungss
grenze eines Mddels nidht fiberfteigt. Aber oft ift es ndtig, daf
bei wagemutigen Spriingen ein IMadel dafteht, die im Iotfall
einmal zugreifen Pann. Bei ungefdidten Madeln muf mit der
Hilfeleiftung etwas nadbgeholfen wetden und bei einem efwas
[dwéidyeren Madel muf aud) mit sugegriffen werden, um fhe nicht
die §reude an der Sadie 3u nehmen.

Die Leiftung [teigert fich von [elbft ducdh die 3unehmende
Siderheit am Gerdt und beffere Korperbeherrdung.

Dic miiffen odie Miadel aber audy anfpornen 3u groferer
Leiftung. Wenn den Mideln eine Lbung vorgemadit wird, die
fie bisher nody nicht fonnten, Jo wollen [ie fie Jelbftverftandlid
alle gleidh nadymadhen. Als Sportwartin muf man nun aber
wiflen, inwieweit bef der exften Probe eine Hilfe einzufefien bat.
Die Hilfeleiftung darf nur Joweit geben, daf man dem Middel da-
durd) das Selbftvertrauen frdcft. €s muf empfinden: Diesmal
wat es nut Sidecheit, nun made idh es aber allein.

1. Beim Aufjdwung am Red liegt die linfe Hand auf der
tediten Schulter des Madelo. Die redhte hilft am Beden nady.
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9, Beim fben am Barren miiflen wic wieder mit beiden Hin-
ben die Oberarme des Madels faffen. Beim Sdwingen ftehen
wit auf der Seite, nady der fie abjpringt, und faffen, wenn Jie
3. B. nady der linfen Seite abfpringt, mit unferer rechten Hand
iheen linfen @berarm von vorn. So Ennen wic gut gegenftiifen,
bamit das Madel nidt vorniiber fallt, wenn fie Beine Kraft mehr
sum Stiigen bhat.

3. Beim Sprung vom Gerdt bereitfteben, um das NMddel
aufzufangen.

4. Bei einer Rolle liber den Langkaften areift die redte Hand
den linfen Oberarm des Madels, die linke ftiigt die Sladenpartie,
damit fie tollt und nidht auffallt.
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: ; Gprung {iber das Pferd: mit beiden Hinden de Oberarme
affen. '

6. Beim Turnen an den Ringen bereitftehen, um das Madel
beim Abfprung aufzufangen. :
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Grundidyule der Leidytathletit fiiv DD,

Die leidtathletifden Slbungen der Grundldule gliedern fidh in:
Lauf - Wucefund Stof - Sprunag.

&ie Priftigen de inneren Organe und die Musteln, erhohen
Sdnelligleit, Gewandtheit und Ausdauer, Sie verlangen den
Einfafy von Kraft, verbunden mit Sdnelligleit im rcidtigen
Augenblid und etfordern bung und Konzentration. Damit gebt
Hand in Hand eine Willenafdulung und Erzichung jur Einjake
beceitfdaft.

Der Mebrzabl unferer Madel miiffen wie et wieder ein Be-
wegungsgefihl und die Sreude an der Bewegung vermitteln.
Das Gefiihl fiie den natiiclidhen Ablauf einer Bewegung, 3. B,
des Laufes, ift die Dorausfeung des Laufes fibethaupt. Eeft
wenn auf Grund einer allfeitigen forperlidhen Durdhbildung und
Arbeit am Korper das Gefibl fiiv die natiiclihe Bewegung und
die Sreude an der Bewegung da find, werden die Dorausjefungen
fiir eine gefunde Steigerung der Leiftungen gegeben Jein, bam.
0ie Leiftungen erhoht werden fonnen. Jft einmal die Bebhere-
jdhung der Bewegung vothanden, Jo ecgibt [ich die Leiftungs-
fteigerung von Jelbft.

Don dec Sportwartin wicd daber ein Blid fiir die durd
den Horperbau bebdingten Derausfefungen und damit ein Ges
fiil fiir de Leiftungsfihigleit und natiicliche Entwidlung der
einzelnen $Ttddel veclanat, 0. b. Jie muf bef einer gutveranlagten
Lauferin deren Anlagen erfennen, pflegen und entmideln. -

Durd) ridtige, vorbereitende bungen und Einfiihlen in die
Bewegung wied fie de Madel zum richtigen Bewegungsablauf
binfiihren. Sie hat die §ebler zu Jehben und Fu-verbeffern.

Audy auf dem Gebiete der Leidytathletit wird es die Sports
wartin verfteben miifJen, alle erzieherijden Derte auszuniiken.
. b. die Madel nidht nur fportlid, Jondern aud) hacabters
[idy 3u erzichen.
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Jede §iibrerin und Sportwartin muf folgendes Plar fehen und
etfennen:

Laufen, Springen und Werfen find die natiicliden Bemes
gungen Oes menfdlidhen Korpers - fie waren da, bevor es
Afdyenbabnen und tedhnifde Anlagen gab! Im Dordergrund fiic
ung ftebt daber, daf jedes Madel [uft, fpringt und witft und
fih fo feine naturgegebenen Anlagen erhilt.

Die Denykung der tedynifden Anlagen und Gerdte gibt uns die
genaue Dergleidombaliditeit und das Meflen der Leiftungen
aller nadh Feit und Meter unter gleichen Bedingungen.

Der Lauf

Der Lauf ift die gefiindefte und durhbildendfte Organs und
forperfdulung fiberbaupt. Ee ift die natiitlidfte Bewegungs-
form und damit die Grundlage aller Leibeserzichung.

Alle Mabdel miiffen daber laufen E5nnen, fie follen einmal Jo

weit Fommen, daf das Laufen ihnen 3ur SelbtoerftdndlidPeit
wird.

Dorausfefiung ift das richtige, natiiclidhe umd awedmdfkige
Laufen. Jn feder der Slbungsftunden muf gelaufen werden, und
nidits ift leidyter durdzufiihren als das. Laufen fann man iibet:
all. Gut laufen, O, §. ein ordentlicher Lauffil, ift nidt an eine
Aldenbabn gebunden. Man muf ihn erwerben durd) fortgelestes
$lben. Den ridhtigen Lauf wird man nur lernen durd)y vieles
Laufen.

Laufbhaltung

Beim Lauf ift der Kbrper aufgeridhiet. Der fopf wicd auf-
tedht getragen (die Sdhultern find nidt Hodgezogen, was hiufig
gemadht wird). Die Arme find angewinkelt und [dhwingen
loder feitlidy am Obertérper vorbei. Die Hande find leidht go-
Jdhlo]Jen. (€in baufiger Sebler ift das Shwingen der Arme vor,
ltatt [eitlidy am Obertdrper. Ipr ténnt eud) vorftellen, daf da=
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burdy die Dorwactabemwegung gebemmt wicd.) Die Arme [Hwins
gen entgegengefeRt u den Beinen. Das Auffehen des [oderen,
nad) vorn [dwingenden §ufes gefdieht mit der Aufenfante jus
etft, dann witd der ganze Suf belaftet, der dann den Rirper
federnd pom Boden abdeiidt. Dabei ift das fnie mbglidft ge=
ftredt. Der Sdritt wicd federnd im RKnie aufgefangen.

Midt nur die Beine, [ondern der ganze Rbrper ift am Lauf
beteiligt. &0 muf die Sdyulterarbeit loder fein, 0. b. die Sdhuls
tern bewegen fidh vor und jurid. Es ift darauf zu adten,
daf nidht verframpft gelaufen wicd, - verframpft laufen ift ein
Jeidhen von ingefibtfein oder Musteljdwide. Eine gute Lei-
ftung wicd man ecft dann erzielen, wenn man einen guten Lauf-
ftil bat, 8. b. loder und natiiclidh laufen Fann.

Dielfadh wicd bder Sebler gemadit, daf die Hiifte nie 3ur
Stredung fommt. Die Sportwartin wicd verbefJern; etwa , Auf-
tidhten®, ,Ropf bodh", .loder”. ELafit die Miadel [idy einmal
gegenfeitia beim Lauf betradten. Sie lernen dann eine ganze
Mienge und Jeben gleich, wer vidtig [Quft und wer falld [duft;
fie feben, bei diefer fieht der Lauf o ungefdidt und wenig
fliiffig aus, hingegen [ieht er bei der andeven fo [leicht und
natiiclidy aus. Bei mandien Madeln werdet ihr dann bepb-
achten fonnen, wenn fhr fie von der Seite betraditet, daf [ie
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in der Hiifte einfniden und ausfeben, als ob fie figen und nut
mit Mihe vormdarts fommen. Andere wieder werden den Kopf
ju weit nad) vorn ftreden, wieder andere die Sdultern hodye
jiehen. - Ja, beobadytet eudy mal Jelbft, dann werdet ibr vieles
bemerfen, wie man es nidt madt.

Der riditige Bewegungsablauf muf jedem Madel zur Selbf-
verftindlidifeit merden. Dann, wenn es felbft fpiict, ob es ridhtig
[Guft, ift das Gefiibl fiir die Bewegung da.

Der Gelindelanf

€r eignet fidy befonders dagu, die Madel [oder und frei 3u
madyen. Die Madel werden im Geldnde, wo fie gezwungen [ind,
Griben und Heden zu iiberminden, einen Hang hinunterzulaufen
ufw., febr viel fdneller 7u einem unverframpften Laufen Poms
men als auf der Aldenbabn. Fuerft wecden Eleinere Stred-
Fen gelaufen, und mit dem planméafigen eiteriiben und der
junehmenden friftigung der MusPeln wicd die Strede weiter
ausgedehnt. Man wivd bei afnzlid Ungeiibten mit etwa 200 m
beginnen und die Ldufe bis 3u 1000 m ausdehnen.

Der 1000 m-Geldndelouf ift eine der Bedingungen der fports
lidhen ZLeiftungepriifungen des Reidoberufswettfampfes. Don
jedem gefunden Madel verlangen wir, daf es diefe Strede durdys
halten fann. Die Strede muf in 6 Minuten durdslaufen fein,
aber nicht unter 5', Minuten. Lehgteres ift eine Mafinahme,
um beranftrengungen und gefundheitlide Sdddigungen 3u
vermeiden.

Die Sportwartin hat beim Geldndelauf das Tempo zu be-
Jtimmen und ridytet [ich dabei nady dem. durdyfdynittlidhen Laufs
vermbgen {hrer Madel. Dor allem bat fie fidh um die Sdwid-
ften 3u Fiimmern und dafiic 3u [orgen, daf diefe eine organifdye
Leiftungsfteigerung erfabren. Sie hat den Leiftungsftand ihrer
Gruppe 3u beben, indem fie fih um alle Madel Himmert und
im gegebenen §all tadellofen Lauferinnen Harmadit, daf ecft eine
mal die ganze Gruppe auf einen gewiffen Leiftungsftand mit
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gutem Durdidnitt gebradit werden muf. Sind geniigend Midel
mit etwa gleidem LaufoermBgen vorhanden, Jo wird man bdiefe
in einer Gruppe zufammenfaflen. Bei unebenem Geldnde wicd
[elbftoerftdndlidh eine gréfere Stefgung nidt erftliemt, es wivd
vielmehr mit vechdltnisméfia Fleinen Sdritten bergouf ge-
gangen. Bergab wicd ganz loder gelaufen; man fann [idh dabei
fo cidhtig treiben lalfen, dod) muf die Bewegung immer nody be=
berefdt fein. $lm Anftrengungen u vermeiden, micd die Sport-
mattin mal ein Stiid geben laflen, damit wieder rubiger geatmet
werden Pann.

{Dieviel §reude madyt dod fo ein Geldndelauf. Aufgelodert und
froh werden danad eure IMddel Jein, wenn ibr ibn in Ddex
viditigen Weile ducdhgefiihet habt. Bef vielen eurer Middel Fonnt
ihr burd) das Laufen im Geldnde die Freude am Lauf diberhaupt
weden.

Der Burgftredenlauf
ifDir haben Bier die 75 m=Gtrede feftgelegt. Das BDOM.-
?eiftungsabzeidien vetlangt, daf die Strede in 13 Selunden

durdilaufen mirvd.
fOelentlidy fiir einen guten HKuezftredenlouf ift der

Start
@r dient dazu, in mbalidft Purzer Feit aus der Rubeftellung in
Sabrt zu fommen und die hodfte Loufgeldwindigfeit ju er-
reidjen. Fwei in die Laufbahn gegrabene Startloder geben der
Lauferin den Halt zum Ublauf. Sie befinden fidh binter der
Startlinie, auf de [idh die Lauferin mit den Hinden RiHKL
Das Stacrtfommando loutet ,Auf de Plage!” -
JSertig!” - .SduR!” (Handetlat/d oder ,Los!™) Fwilden ,§er-
tig!” und Sduf!” find etwa 2 Sefunden Paufe. Fwijden dem
Sommando ,Huf dle Plage!” und ,Fertig!" muf eine [Gngere
Paule fein, damit Jid die Lauferinnen Eonzentrieren 8nnen. In
der At und Weile, wie das Kommands gegeben wicd, liegt [don
vielfady die SUrfadye eines [dledten Startes. Darum ift es
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notig, daf das Kommandogeben gelibt wird. Es m 1
bej'gmm_i{] ge?,ehen mel:ﬁem Das Kommando .geﬂi;!IE :EII?::;] I:II::
3 <. nigt fury auafpreden, fon i

s ﬂuﬁhtﬁ;;d; fondern beide Silben lanafam und

J_E'neim Rommando A uf die Plafe!” begibt bie Laus
ferin in die Startgruben und laGt fidy auf das [}I’iterengnie ni-e[;el::
Das vordere Bein {ft das Sprungbein. Die Hande befinden j‘id;.
in Ed;uIierbrefta augeinander auf der Startlinfe. (Daumen und
Fefgefinger auseinandergefpreizt.) Die Arme [ind geftredt.

Jett folgt das Kommando «Sertigl” Die Lauferin hebt das
fnie vom Boden, der Obertsrper [diebt fidh gleidfalls nad
vorn, das Gewidht rubt nun auf den geftredten Armen und dem
u.nrbnarl:m Bein. Der Riiden bildet etwa eine Waageredite. Das
bintere Bein ift entlaftet, die §etfe diefes Sufes ift nady hinten
gedriidt, damit das Bein [idh beim Start Frdftig abdriicfen tann,
Jn diefer Stellung, den Blid auf die Laufbabn geriditet, er-
wartet dfe Lduferin den Sduf oder das Klatfden in die Hande,

Bei ,,'E:i duf!” deiidt fid) dfe Lauferin Priaftia vom Boden ab
unter Mitarbeit der Aeme. Der dem binteren Bein entgegens-
gefeBte Arm unterftiit das Dorholen des Beines durdh Prdfs
1&1sz Dotfdiwung. Die erften Sdritte [ind Plein, [dnell und
Priftig, der Obertsrper ift fract nady vorn geneigt und ridjtet
fidh wibhrend des Laufes allmablidh auf.

Dor dem eigentlidhen Tiefftart iiben wir den Ablauf aus
enger Edrittftellung Der Sprungfuf ift vorn, der
tud‘_mutn'ge §uf mit dem Ballen aufgefest. Beide Beine find
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aebeugt, dfe Arme bingen Ioder herunter. BVeim Kommando
JSertigl” wivd der Oberkdrper ftirfer nadh vorn gelegt. Beim
Handetlatldy ecfolgt Friftiges Abdriifen des binteren Fufes und
Beugen, vielmehr Dorreifen des Beines jum erften Sdyritt, Die
Serfe witd o weit wie mbglidhy gefentt und das Ubdriiden ge-
[dieht federnd. Dann exfolgt das Frdftige Abdriiden und Streden

des Sprungbeines.

Das Anlegen der Stacrtldder

flady dem Fiehen der Startlinie ftellt man feft, wo die vordere
Stactgrube fiie das Sprungbein hinfommt, und zwar ift fie etwa
eine §ufldnge Binter der Starilinie. Man Fniet nun nieder, Jo
daf das fnie des riidwictigen Beines etwa in Ballenhshe des
anderen fommt. o fich nun de Fufipige des binteren Beines
befindet, witd das zweite Startlod) gearaben. Die ridwdrtige
and der Startgrube ift abgeldrdat. Die Stactgeube Jelbft ift
fo tief, daf mindeftens die Halfte des Fufes darin Plak bat,
dann fann der Suf aud Friftia vom Boden abdriiden.

Stacter und Feitnehmer

Dies muf Jebr gleidmdfig aefdhehen. Es ift nidht Jo einfad,
wie es ausfieht, und erfordect ebenfalls Slbung. Das Madel, das -
ibre Kameradinnen ftavten [8ft, fteht Hinter diefen. Die Feit-
nehmerin aditet am Fiel genau auf de Bewegungen der Starten-
den. Bei ,2Auf de Plige!” find die Hinde der Lehteren geftredt
iiber dem Kopf. Bei , Fertia!” nimmt fie dfe Arme feitlich herunter
und bef ,Los!" tlatfdht fie fber dem Kopf in die Hinde. So
Ednnen [id Starter und Feitnehmer verfidndigen.

Das Stoppen ecfordect ebenfalls $bung. It ein Fielband
vothanden, o wird man es benuken, dadurd) wird audy bef un-
gefibten Feitnehmern das Stoppen genauer. Das Fielband wird
in Brufthdbe gefpannt.

Beim Start ift auf einen genauen Ablauf zu adten. Es
darf nidt ,geldoben” werden, b. b. die Lauferinnen diicfen nidt
su friih ablaufen. Es bleibt jedes SMadel rubig auf Jeinem Plak,
bis es das Ablauffommande hoct. Die Sportwartin hat ftreng-
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ftens darauf zu aditen und die Beftimmungen genau efnzubalten.
Hat ein Mddel einen §eblftart verurfadht, fo witd entweder us
tiidgefdoflen pder suriidgerufen.

Gtarter und Feitnehmer miiffen alfo gefibte und zuverlGfige
Madel fefn und diiefen audy nidyt die Fleinfte Mogelel dulden.

Der Staffellauf

it unterfdeiden: die Rundenftaffel und die Penbdelftaffel.
Dir laufen verfdhiedene Streden und 3war 50, &0 und 75 m.

Laufen wir draufen im Geldnde, fo Eonnen wic als Wedfel-
matfe Biume, Strduder oder igendwelde qut fihtbaren Mar-
tierungen als Wedfel beftimmen. 0fr brauden im Geldnde aud
teinen Gtaffelftab wie auf der Alhenbabn. Da findet ibr frgends
ein &tiid Holz, das ibhr dazu nehmen Fonnt.

Die Rundenftaffel

Bei der Rundenftaffel auf der Afdenbahn haben wir einen
fogenanntén . fliegenden Wedfel”. Mir wedleln den
Stab in einem Wedlelraum von 20 m und 3war liegen 10 m
oot und 10 m nad) der 3u laufenden Strede eines Madels. Die
Ldauferin, dfe den Stab befommt, wird alfo 3wedmdkig fm erften
Drittel des Wedhfelraumes ftehen, Der Stabwedfel erfolgt dann
etwa im lehten Drittel des Medifelraumes.

Die Hbergabe des Stabes erfolgt aus der linfen Hand det an-
tommenden Lauferin in dde nady hinten ausgefteedte redite Hand
der nadyften Lduferin (Daumen abfpreizen!), die in AUblauf-
ftellung fteht. Die Handflade zeigt nady oben, damit der Stab
von oder anfommenden Lduferin in de Hand bineingefdhoben
wetden Pann. Sowie das anfommende Madel auf einfge Mieter
betan ift (10-15 m), lduft dfe nddfte Lauferin Praftig los, da=
mit befm Dedfel feine Feit verlorengebf. Ein Wedlel it dann
gut, menn die anfommende Lduferin gevade nody mit dem aus=
geftredten 2Arm den Staffelftab in die nad) hinten ausgeftredte
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Hand der Lauferin fibergeben fann. Je ndber die beiden Laufes
rinnen jufammentommen; odefto [dledhter war ole $lbergabe,

flady Echalt des Stabes wird diefer Jofort fn dfe [infe Hand
hinfibergewedyelt.

Die Pendelftaffel

Hier wird zum Sinterfdied zum fliegenden Start um einen
Grenzpoften herumgewedfelt. Die nidfte Lauferin [duft bie
Strede fhrer Dorlduferin wieder guriid. JFeweils am Ende der
feftgelegten Strete fteht diefelbe Anzahl von Lauferinnen hinters
einander hinter den Grenzzdunen, die dOfe feftgelegte Strede
begrenzen. Die anfommende Lduferin Dat den Staffelftab in
der vecdhten SHand und {ibergibt ihn, von {hr aus gefehen an dev
linten Seite der Stange. Der Stab witd alfo bier nicht in die
andere Hand gewedifelt, fondern wird von redits nady redits
fibergeben. Die anfommende Liuferin bat zwedmdfig den Stab
am unteren Ende gepadt, Jo daf dfe nddfte Lauferin das Hol3
am cberen Ende fafjen fann, Der Stab witd in Schulterhdbe
fibergeben. Die anfommende Liuferin ftrect bei der bergabe
felbftoetfidndlidy die Hand fo weit wie mbglih nad) vorn aus
und fibergibt das Holz in die ebenfalls entgegengeftredte Hand
der nadften Lauferin.
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Aud) beim Staffellauf it von der Sportwartin peinlidt
genau auf einen Jauberen Wedfel 3u aditen; er muf fmmer
wieder gefibt werden. Sie darf bier aud) nidht die Heinfte
tngenauigfeit durdigehen laffen.

Der Sprunp

Der Weitfprung

Der Weitfprung wird beftimmt durd) efnen guten Anlauf und
einen guten Abfprung. Man Pann die Bewegung einteilen fn:
Anlauf, Abfprung, Arbeit in der Luft und Landung.
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Der Anlauf

Ein guter Anlauf et wieder [dnellen Lauf mit gleidhymafigen
Sdritten voraus. Die Laufgefdmwindigleit Nteigert id bis zum
Abfprung. Die Linge des Anlaufes ift fo 3u legen, daf bef der
hodften Laufge[dywindigteit abgelprungen wird, Der Anlauf
betrdgt etwa 25-30 m.

Der AbIprung

Beim Ablprung it davouf zu adten, daf der §uf aut ab-
gerollt witd und daf er Jo lange wie mbglidy am Balfen nad-
driidt. Gleidzeitig mit der Stredung des Sprungbeines wicd
das Sdwungbein hodgerifJen.

Das Knie des Sprungbeines wicd dann ebenfalls nady oben
hodygeriflen, dann erfolgt dfe Landung. Da der [lehte Ein-
drud nddft dem Balken gemeffen wivd, mift ibr aufpallen, daf
ibr bei der Landung nad vorn und nidt nad) elifwdcts fallt.

Beftimmend fiiv die Weite find die Sdnelligfeit des 2An-
faufs und der giinftige Abfprung. €s ift notwendig, daf wmwir
nidit nur weit, Jondern gleidhzeitly ho d zu Jpringen verfuden.

Sprungfibungen

Dor dem eigentlidhen fDeitfprung werden wir mit den Un=
fingerinnen $lbungen jur Erhbung der Sprungfraft und Lauf-
ibungen madien. i madien 3. B. den Hopler-Sprung, wobei
auf das gute Abrollen des Sufes geaditet wicd. Der Sprung
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witd immer wieber mit demfelben Suf aufgefangen. Secner find
alle Hiipfiibungen votbereitente $bungen.

Funddift wied mit fleinem Anlouf gefprungen. Das Treffen
des DBalfens mit dem ridhtigen §uf erveidit man folgenders
mafen: Bei 20 m witd ein Stridy gezogen. Hier merbt man fidh
dag Ablaufbein. Mian [Guft durd), d. b, man [Guft fo Jenel
man fann und fpringt am Balfen obne Ridficht auf Hbertreten,
ab. fMtan ftellt nun feft, wieviel man dibergetreten hat. Slm diefes
Gtiid, das man fibergetreten hat, wird die Ablaufmarbe zuriid-
gelegt. - 2Auf diefe Weife ftellt man [efnen Anlauf feft.

" Da dfe Middel meiftens zu fladh Jpringen, nimmt man befm
Hben als Hilfsmittel eine Sdinur, die in 1 m Entfernung etwa
60 cm hodhgehalten wird, Die SNddel find dadurdy gezwungen,
body 3u Jpringen. :

Die Gportwartin wird dann vom Weitlprung mit Fleinem
Anlauf zum ganzen AUnlauf fibergehen. Adtet 3u Anfang be=
fonders auf einen guten Abfprung und nidt fo fehr auf das
Hberteeten! Das [dft fih danady Jdon nody verbefJern. Mird

der Bewegungsablouf beberefdht, ift genau auf $lbertreten zu
adten.

Die Sportwartin muf den Weitlprung Jelbft, d. §. die Bes
wegung, o weit bebertfden, daf fie ihn ihren Mddeln vor-
madyen Fann. Sie muf deren Febler Jehen und verbefJern.

Eine Weitlprunganlage [aft fidh faft fiberall herftellen, Sie bes
fteht aus einer Anlaufftrede, einem in die Erde eingelaflenen Bal-
fen (etwa 15 cm breit) und der Sprungarube. Diefe it mit Sand
gefiillt und muf immer weid gebarft Jein. Der Balfen wicd
weify gefalft oder gefreidet, jedenfalls muf er gut fidhtbar fein.

Die veclangte Leiftung um Leiftungsabzeidhen betrdgt 3,25 m.

Gemeffen wivd in fenfrediter Ridtung um Balfen und zwar
0le Entfernung jwifdhen lehtem Eindruk des Kirpers dem
Balten zu und Kante des Balfens am inneren Rand der Sprungs
grube. Die Entfernung witd am Balfen abgelefen.
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Der Hodyfprung

Den fjnd;.[p;:ung fann man einteflen in: Anlouf, Sprung und
Landung.

Det Unlauf

Ea wird mit gleidméfigen Sdritten angelaufen, deren Ge-
[dwindigteit fidy bis um Ablauf ftefgert. Der lefte Sdyritt Tann
etmas grbfier Jein als die anberen. Jedenfalls {ft davauf u
aditen, daf vor der Lafte nidt geteippelt wird und die Springe-
tin beinahe aus dem Stand [pringt, denn dann ift der Anlauf
fibecfliilfig und zwedlos.

Die Ublprungftelle muf fedes iddel felbft finden und feft=
legen. Jedenfalls muf fie Jo liegen, daf dle Springerin ihre
hadifte Hobe genau fiber der Lafte oder der Sdnur hat. Ein 3u
langer Anlouf ift swedlos. Denige Sdyritte geniigen.

Der Abfprung erfolgt fraftip. Der in Ridtung des AUnlaufes
aufaefeste Suf wicd gut abgerollt, Jolange wie moglidy driicdt
et vom Boden ab. Gleidhzeitig mit der Stredung des Gprungs
befnies wird das Sdywungbein in AUnlaufridtung Hodgerifen.
Die Arme unterftiiken den Abjprung, fndem [ie mithelfen, den
Korper hodzureifen. Das Sprungbein wird hodaezogen, und
der Korper wicd bel der Landung federnd aufgefangen.
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Anlaufarten

it unterjdeiden den Sprung mit dem Anlauf von
potn und den Sprung mit [drdgem Anlauf. Bei dem
Eprung von vorn find wir gezwungen, bel gleider Sprungs
hobhe im Dechiltnis biber zu [pringen als bei dem Sprung
mit [dhrigem Anlauf, und zwar weil beim geraden Elberfpringen
der Latte oder Schnur der Shwerpuntt des Kbrpers durdy die
angchodten Beine hishergebradit werden muf als beim Sprung
mit [drdgem Anlauf, bei dem die Beine verbiliniomdfig geftredt
tiber Ofc Zatte gebradit werden. Beobaditet einmal de vers

[dhiedenen Spriinge! Der gebriudlidfte Sprung ift der mit
[dhrdgem AUnlauf.

Sprungiibungen

Die Gportwartin wicd die Unfingerinnen nidt gleid) den
viditigen Hodfprung ausfiibren [aflen. Sie ftellt zunddft feft,
wer fibethaupt nodh nie gefprungen ift und wer nody fein Ge-
fithl fiir den Bewegungsablouf des Sprunges befift. Dazu und
sur Eehobung der Sprunafraft wicd fie vorbereitende Ubunaen
madien [aflen, 3. B. Hodfprung aus dem Stand, enPredhit und
quer zutr Latte, ebenfo alle Hiipfibungen. Am meiften witd abec
bie Sprungbraft gefovdert durd) den Hodfprung ven vorn fn
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Sorm des HSod [prunges, Jft das Gefithl fiir den Sprung
vorfanden, dann geht die Sportwartin zum Hod)fprung mit Jefits
lichem Unlauf fiker. Sie hat auf einen fliifjigen AUnlauf und
traftigen Abfprung 3u adten, cbenfo davauf, daf der Sprung-
fuf in Ridtung des 2Anlaufes aufgefelt und das Sdhwung-
bein ebenfalls in der Anlaufridhtung hodhgeriffen wicd.

um Leiftungsabzeidhen ift 1 m zu dberfpringen. Das {Jt
eine Hohe, die fedes gefunde §Mddel Jdhaffen fann.

Wuei und Stok

Der Sdlagballwurf

Jhe werdet [don die Beobadhtung gemadit haben, dafi mande
Madel gut Schlagball werfen und andere wieder ausgelproden
[dledt, Die etfteren haben das ferfen oft in friibem Alter
in fpielerifdher §orm, etwa durd) Gteinewerfen, gelernt; ihnen
ift dte Mutfbewegung felbftverftdndlich. Denfenigen abet, benen
defe natiielihe Durfberweaung feblt; fallt das Erlernen des Bes
wegungsabloufes oft ziemlidy [dwer.

Die Wurfbewegunag F
Nusgangsftellung: Die [inke 2,

Seite der Derferin zeigt in /jy { _i-—» e
fOurfridhiung. Das Kerpers 'u_;_'.:_*‘*\-JH‘f:"‘_ ﬁ'f['u';,-f

gewidht tubt auf dem redyten, ik i H Ir\\ 3

]

acbeugten Bein; das [infe ift = (3""?4-:‘-‘."
lofer aufaefelyt, die Hiifte ift ! 1*\3.5'
etwas abgebeugt, der Oberfdr- \ ,ﬁ\{‘\-{;-'
per nady redhis Jeitlidh abge- 1:5.1' 24
beugt, der ganze Koeper it i E (;‘
[odfer, derfDurfarm [Hegt inDec- e, If
langerung der Sdhulter und holt JIE TR e

von redits tief unten Sdywung. N ==
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Beim Durf witd gleidizeitig mit der Stredung des redhten
Beines das Gewidt auf das linfe Bein tibertragen, Rumpf

und Beden drehen fid) nad) vorn oben, und als lektes et olgt
die fdinelle Wucfbemegung des Armes. j i; o

Det Anlauf

Jedes Mddel Bat Jdhon einmal mit Steinen gewocfen. Der
Ball bat fein grofes Gewidt und wir tonnen [eicht in die Ders
Judiung tommen, ohne tidhtig auszubolen nur mit dem 2Arm 3u
wetfen, Dic fiben daber zuetft den Wurf aus dem leidten An-
geben mit weitem Ausholen des Wurfarmes,

Langlames Angehen. Tad) etwa drel bis vier Gdyritten neigt
i der Oberfdrper nad) redits, und der redite Arm byw. dHe
ﬁanﬁ mit dem Ball wivd weft nady binten uriidgefiihrt. Der
linfe §uf madyt gleichzeitip einen weiten Ausfall[dritt, Die
linfe Gdyulter geigt befm Wurf in die Durfriditung. Das Ge-
widyt des RKorpers rubt auf dem rediten Suf.

Durd) Stredung bdes redten Beines und bligfdnelles Dot=
[dwingen der redhten SHiifte und der rediten Sdulter wird der
futf eingeleitet, der Wurfarm wird fiber den Kopf gezopen,
im leten 2Augenbli® wird erft dfe Armlraft eingefekt. Das
Gange gefdyieht bligfdnell, [dneller, als wir es erziblen fénnen,

Aus dem leidhten Angehen mit dref bis vier Sdritten wird
allméblidy ein langlames, dann ein [dnelleves 2Anlaufen. Es
fommt nun darauf an, die Geldhwindigteit und den Sdywung des
Anlaufs aud) auf den MWurf ju fibertragen, . b. swifden An-
lauf und furf darf feine Stodung eintreten. Anlauf, AUnfal

l‘31:1;1!; Ouef und der Murf felbf miiffen fliefend aufeinander
plgen.

urflibungen

Die Anfinger fiben den Murf erft aus dem Stand,
aehen dann zum Werfen mit Angehen fiber, fpdter qum IDerfen
mit Anlauf. Fu adten ift darauf, daf nidht nur mit den Armen

geworfen wivd, fondern daf der Sdwung aus dem Korper
herauegebolt wird,
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Die Gportwartin bhat darauf 3u adten, daf der Ball richtig

gehalten witd. Mandymal erlebt man, daf der Ball in bdie gange
Sand genommen witd, er wird jedod) nur mit den §ingern ges

Balten.

Jwedmdfig witd mit Hin- und Riidourf geibt.
§iic das Leiftungsabzeiden wird eine f0eite von 25 m vers

langt.

Sdlaghall: Gewidht 80 g, Umfang 20-22 cm.
Anlaufldnge: beliebip.
fMeffen: gefdieht in Jenfredhter Richtung zur Abmurflinie,

Der Sdyleuderballrourf

Det Wurf aus dem Stand

Die Werferin hngt die Shlaufe in die mittleren
®licder des Jeiges, Mittel= und Ringfingers oder
nur des Jeige= und Mittelfingers. Jpre linfe Seite
seigt in Durfridtung. Sie [hwingt nun den Sdyleus
derball in mebreven $mbdrehungen in einem jum
Rorper [drdg [iegenden Kreis (etwa 45°) an. Das
Gewidt tubt auf dem redhien Bein (Redtswerfer).
Hat der Ball die nbtige Gefdwindigheit, Jo beuat
man Me Snie ab und zwar in dem Augenblid, in
dem der fDurfarm Jenfredht nady hinten oben ausgeftredt ift und
der Abfdywung nadh unten beginnt. Bevor die Hand mit dem
Ball den tefften Dunkt erveidt hat, beginnt die Kbrperftredung
und Drehung nad) vorn. Der Arm fommt dann nad) vorn oben.
Jit dfe Korperfteedung vollendet, Jo Bffnen fidy die §inger, [affen
die Edlaufe los, und der Ball fliegt weg.

Der Drebwurf

Gubfere Meiten erzielen wir bei dem urf mit einer oder
swei $lmbdrehungen, Die Ausgangsftellung und der Anfdhwung
find diefelben wie beim Durf aus dem Stand. Bevor der Ball
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den tiefften Punft hinten unten erreidht, beginnt die Drehung
auf dem [infen §uf (Redfswerfer). Das Kbrpergemidht wird auf
dag linfe Bein verlagert, der redite Suf wird in getinger Ent-
fernung vom linfen auf der Geraden danebengefekt, der Obers
torper drebt fid nun auf dem redhten §uf, und der [linfe

!‘nm;nf nady vorn in die befdyeiebene Ausgangsftellung sum Ab-
mwurf.

Bei 3wei $mdrchungen it der Dorgang derfelbe. Fu beadyten
ift, daf Ofe fDerferin nad) der Umdrebung in gfinftige Wurf-
ftellung fommen mug.

Widtig ift, dof der Wutfarm immer wieder hinter dem
fovper uriidbleibt, denn fonft bdtte fa die Mitarbeit des
Kirpers feinen Fwed und der Wurf erfolgte nur durd) den Arm.
Der Rprper zieht alfo gewiffermafen den Mufarm nadh fidh. Die
Drehung Dbeginnt langlam und witd bis zum Abwurf ge-
[telgect.

Das Uben des Sdhlenderballwurfe wird mit dem Wurf aus
dem Stand begonnen.

Ula Abwurflinie gilt eine Latte, Stridh ufw., genau wie beim
Gdlagballwurf, Die Sportwartin hat aud) hier auf das STber-
trefen 3u aditen.
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Edlenderball: Er wiegt 1 kg, die Edlaufe ift 28 cm lang.
Anlauflinge: belfebig.
Meflen: gefdicht in Jentrediter Ridhtung zur Ablauflinfe.

Der Bugelftop

Die Haltung beim Stof

Die Singer find leidht vonefnander gefpreizt, Daumen und
Pleiner §inger [iegen an den Seifen der Kugel. Die Kugel liegt
auf den §ingermurzeln. Die Hand mit der RKugel wird in dem
[oder aebeugten Stofarm in dfe Gegend der SdliifJelbefngrube
gelegt. Der Handriiden zefat nad) hinten. Ellenbogen hodmehmen
(Oberarm etwa im Dintel von 45°).

Dec Etof aus dem Stand

Der Bewequnasablauf beim Standftof ift folgender: Die linfe
Geite (Redtsftofer) zeigt fn die Stofriditung. Die Kugel wird
wie beldricben aehalten. Das Kdrpergewidht rubt auf dem red)-
ten aebeugten Bein, der Obertdrper ift nady vedits feitlidh ab-
aebeugt, das [linfe Bein ift in Stofridhtung [oder aufgefelt.
Beim Stof ftredt fidh nun das redte Bein, das Korpergewidht
wied auf das linfe Bein fibertvagen, gleichzeitig dveht fid) der
Rumpf nady voen oben, Jo daf das Beden nad) vorn zeigf,
und der Armitof erfolgt. Die Bewegung felst langlam an, wird
fmmer fdneller und ift beim 2Armftof am [dnellften.

Der Stof mit Anfprung :

Die Ausgangsftellung ift diefelbe wie juvor. Der redhie §uff
fteht am hinteren Sreisvand, Der [infe Suf [dwingt mit einer
Fleinen Beweaqung nadh vorn oben an, [dwingt hinter dem Stand-
Dein vorbei zuriic, [dhwingt wieder nadh vorn und reifit dabei den
Forper mit; gleidzeitig ecfolgt ein tleiner Sprung des redyten
Sufes nad) vorn. Diefer et mit der ganzen Soble auf. Das
Gewidt Hegt immer nody auf dem rediten Bein. Der Stof folat
wie pben befdytieben. Die Bewegung wird in der Schnelligheit
bis 3um Stof der Kugel immer gefteigert.
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S btungen

Funddft wivd die Epnttmnrtm mit den Madeln, die nody nie
Kugel aeftofen bhaben, zum Einfiibren in das BGerdt einfadhes
Hodhftofen fiben. Dann wird der Kugelftof aus dem Stand ges
fibt, zunddift mit geringer Beugung im Knie. (Adten auf Kugels
und Aembaltung!)

Dann wird man als Doriibung den Dutf mit Angehen diben
lafJen. Das Angehen gefdieht FolgendermaRen:

§GBe patallel, Brufifeite zeigt in Stofridhtung, Arm= und
Kugelhaltung wie beim Stof aus dem Stand; dann fommt ein
Edhritt [infs, darauf ein Sprung mit dem rediten Bein in dMe
pben bef[dyriebene Stofftellung.

Danady fiben wir den Kugelftof mit Anfprung.

Die Sportwartin muf den Stof vormaden Tonnen, die
Sebler der NTadel feben und verbeflern. Sie [ERE die mubeI
fidh pegenfeitig beim Stof henbn&}ten

Eine Wurfanlage 3um ﬁuge[ﬁnﬁm Pann fiberall gefdhaffen wer-
den. Sind wir einmal auf Sabret, Jo werden wic uns efnen
ebenen Plok ausfudien und mit Steinen, die efwa das Gewidyt
der Kugel haben, fiben. Ein Wurftreis it ebenfalls [dnell in de
Erde gezeidinet.
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Bedingung fiir das Emﬁungﬁnbgeidﬁen 5,80 m.

Fugel: 4 kg Jdmwer,

Rreisdurdymefler: 2,135 m,

fMeffen: gefdhieht vom Jnnenrande des Rreifes bis 3u dem
dem freis nadftliegenden Kugeleindrud. Das Bandmaf wicd

vom Rugeleindrud durd den Mittelpuntt des Kreifes gelegt. Um
Jnnenrande des Freifes wicd dann die Meterzahl abgelefen.
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Sdyvimmen

Jedes Madel muf Jdwimmen tonnenl Das
Sdwimmen it die gefiindefte und dem weiblidhen RKrper am
meiften entfprediende Leibesiibung.

Das Sdwimmen it Grundforderung allet Lei-
beafibungen und deshalb darf es in Fufunft in unferem
Bund fein Madel mehe geben, das nicht [dmwimmen Fann. §iir
eine §ithrevin ift es gevadesu eine Dorbedingung. Auferdem
perlangen wir von ibr, daf fie tetten Fann.

Dos Gdwimmen ift eine Grundlage fiir den Aufbau der
tarperlidhen Ertiihtigung. Das Erlernen des Bruftjdwimmens,
Gtartfprung  Spriinge vom 1 m= und 3 m=Brett und das Ret=
tungsfdywimmen gehdren jur Grundjdule oder T pibesiibungen.
Die §orderung des Reidysjugendfiihrers ift fiiv uns das Fiel des
Edywimmuntecridtes:

Rein Mibdel obne den Reidhs[dwimmldein!

Reine Fithrerin ohne den Grundfdein fiic Lebenstettung.

Der gefundheitliide, Tportlidhe und erziehes
tifdye Wert des Sdhwimmens

Das Sdmwimmen ift innerhalb der Leibeserzichung aefundheit=
lich, Tportlidy und erzieherifd) eine der widtigften Korpetiibungen.

Es fordert die RKraft und Gefundbheit, befonders in den Ent-
wilungsjahren. Die flade Lage im Waller und die Sdwimme
bewegung bemirten eine Redftigung der irbelldule, ferner der
Riiden= und Bauchmusteln und der Arm= und Sdultermusteln.
Das Heben des Ropfes beim Bruftfdhwimmen frirtt fladen umd
Bruftmusteln, Der Walferdrud, der quf dem Kirper liegt, fordert
die Entwidlung der Atemmustulatur und beeinflufit giinftig den
Blutbreislauf. Hery und Lungen werden bei verniinftiger Huss
fibung des Sdmimmens fehr gefriftigt. feben dem Einfluf mff
Saltung, Mustelbildung, Atmung und Blutbreislauf treten die
reinigende Dirfung des [affers und der gefundheitlidhe fert
des Fufammenwirfens von Sonne, Luft und affer fiir die
Hauf.
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Die Haut ift ein Organ und genau Jo widitis wic das Herz.
Durdy dle Poren der Hoaut wicd alles Unreine abaeftofen und
feifher Sauerftoff aufgenommen. Die Haut atmet, Daber ift
dag Reinhalten bder Poren fiir den Gelamtorganismus odes
Menfden von grundlegender Bedeutung. Reine andere Sports
art mivd diefer Sorderung mebr gevedit als das Sdmimmen,
Ebenfo widtig ift die Abbdrtung der Haut durd) das SHwimmen,

fleben den  gefundbeitliden und [portlidhen MWert tritt in
gtofiem $Mafe die dacvabteclide Evziehung durd das
Sdypoimmen. Es ift die befte Willens= und Energieldulung. Es
erziebt zu Mut und Entfdhloflenheit und zu Dertrauen um
eigenen Sonnen, fordert Einfakbereitidhaft und fordert de IDil-
[enatraft durdy den Tportlidien [Dettbampf.

Slber allem fteht audy beim Sdwimmen die Dflidt, durdy die
Behertfdung des Sdymwimmens belfend in ot eingreifen 3u
tonnen und einem Mienfdhen, der in dfe Yiot des Erivinlens ges
vaten ift, helfen ju fonnen. Dies allein ift Grund genug, baf
das Sdymimmen veon allen Middeln beberrfdht wird. Dazu 3wingt
uns die Devantwortung, wenn wir mit unferen Madeln auf Fabret
gehen, und dazu zwingt uns die Derantwortung jedem efnzelnen
Menfden gegeniiber, der im Waffer in fot gerdt. Sdwimmen it
eine Braudfunft fiir das Zeben. Wer fider [dwimmen und
taudien Pann, it vor der Gefahr des Ertrinfens gefidhert und it
imftande, feine Mitmenfden, die fid in Waflernot befinden, dem
Tode dea Ertrinfens zu entreifen. :

Aus der Widytigheit all diefer Ecfenntnifle heraus gehdrt das
Edmwimmen ur Grundfdule der Leibesiibungen. In all unferen
Einbeiten muf der Sdwimmuntervidt durdgefiihet werden.

Sdywimmenlernen

ie in allen anderen Leibesiibungen bat fidy audy beim
Edywimmen die Unterridtsweile dabingebhend gedndert, das den
natiiclidien Bewegungsformen entfprodien wivd. Wir find ab-
gefommen von einer &tilifierung und Ferlegung der Beweguns
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gen. Die Bewegungen miiffen natiitlicdy ablaufen, und der natiie=
lidhe §luf der Bewegung wird nicht mebr zetlegt in Teils
bewegungen. Decaltete Syfteme find abgeldafft. Blechbiichlen,
Edwimmbide, Sabrradidldude und aud) Angeln brauden wir
heute nicht mehr, um Schwimmen 3u lernen. Es gebt obne jedes
Gilfsmittel, wenn fm fladen Beden eine gewiffe §ertigleit im
Gdymimmen ereeidht wird. Jedes Hilfsgerdt fiibrt gum Einzel
unterridt, und das ift es, was wir vermeiden wollen.

Das Waffer muf den Lernenden zum Sreund gemadit werden.
Es it falldh, jemanden, der nidht [dywimmen fann, einfad) ins
fOaffer 3u fofen und ibm zu rvaten: ,Sieh 3u, wie du mieder
heraustommift.” Es ift falfch, femanden, der unficher {ft, im ties
fen Malfer [dwimmen 3u [affen oder vom Sprungbreft herunter
ju ftofen. Jwang datf es fiberhaupt nidht geben, und niemand
witd an de Angel gebdngt, um nady dem ,1 - 2 - 3" des
Bademeifters ju {iben. Shwimmen lernen heift: die Furdt vor
dem Maffer verlieren.

Der YUnterriditomeq ift To, daf erft nad) vblliger Gewdhnung
an bdas DWaffer und Siderbeit im Wafler die efgentliden
Edmwimmibungen gelernt werden.

Jundhft miiffen oie IMadel waflerfeft werden. Sie miiffen
lernen, den Sopf unter affer zu taudien und durd) Spiele
mit dem {Dafjer vertraut werden. Vir nennen das Waffers
aembhnungsiibungen Durd fie follen Unficherheit und
Angftgefiibl im Waffer fibermunden werden. &ie jollen den An=
fanger den Auftrieb fiiblen [aflen und zeigen, daf der Kbrper
mit vollgeatmeten Lungen [dwimmt, Sie follen fhn an die még=

lidhft geftredte Lage des Kbrpers gewdhnen. &ie follen juvers -

fidhtlich den 2Anfinger ftirfen und ibm das [Dafler vertraut
madyen. Waflergewdhnung muf [olange betrieben werden, bis
fein Spriger und Fein Waflerfdluden den Anfinger aus der
§affung bringen. €cft wenn er fid) im Wafler wie 3u Haufe Fablt,
dann witd mit den Sdwimmbewegungen begonnen.

Die Edwmimmbewegungen werden erft an Land geiibt
und 3war Jo, daf [amtlidhe Sebler abgeftellt find, ehe die WafJets
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arbeit beginnt. Dor allem muf der RGuthmus der Fufammens
atbeit von Arms= und Beinbewegungen geldufig fein. Erft dann
werden de Sdhmwimmbewegungen im Wafler geiibt, und {iber de
erften Derfudhe im Daller fiihet dann durdh fleifiges Tben der
Weg zur fideren Beberrfdung des Sdhwimmens.

Walletgewmdbnungaiibunaen

Die Waflergewsbnunasiibungen werden im fladen, d. b. fnie-
bis brufttiefen affer durdgefiibrt.

1. In einer langen RKette angefaRt, gehen bdle IMEdel ins
Wafler und ftellen fidy im Rreis .quf. Im Kreis aehen fie dann
nach linfs und nady rvedits, laufen redhts und [infs [eitwdrts,
eiidmirts und bitpfen in allen erdentlidhen Sormen (abwedyfelnd
auf dem linfen ober redhten Bein, auf beiden Beinen, BGalopps=
biipfen ulw.). §aft alle Sormen der Sortbewegung. Geben, Lau-
fen, Siipfen, die wiv auf dem Zande moadien, Fonnen wir aud
im fladen Dafler anwenden. Audh Bodlpringen Finnen wir
madhen, Habnenfampf, Sdubfarren fabren ufw. Al  die
Ulbungsformen EBinnen wir audh in Geftalt von WettPdmpfen
oder Staffeln durdfiihren.

Dot allem gilt es, dfe Analt der meiften AUnfinger vor dem
Eintauden des Gefidites ins Waffer zu beleitigen,

9, Die Madel ftehen im Krels, Gelidht nadh aufen, und nun
witd thditig mit den Hinden nady der Rrelomitte gefprigt.
Dann gebt es umgefehet. Alle fpriken fidhy gegenfeitig an.

3. Dann gebt es an eine neue fbung: das erfte Untertaudien.
Jebe verfudit es Fiir fid), und dann gebt es gemeinfam, im Kreis
angefaft, berunter. Wenn wir 3u jweien abzdblen laffen,
taudhen die IMadel abwedifelnd, und die Einfen pallen auf, et
von den Fweien am ldngften unten bleibt und umaefehrt. Dors
her laffen wit fie einatmen, und de Mdadel Jollen dann vetfudyen,
langJam unter Dafler auszuatmen. €s miiflen da aud) [dhon die
erften Derfudie durdaefiibet werden, bdie Augen unter Dafjer
su Bffnen, Gegenftinde zu Juden und herausjubolen.
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4, Gleidy von Beginn an miffen audy Jdon tleine Sprung=
fibungen gemadyt werden, entweber von Treppenfiufen oder
pom nicdrigen Bedenvand. (Bei fnietiefem Waffer darf de
Sprunghtbhe nicht hober fein als 20 cm! Fu adten ift auf weiden
Tieder[prung mit Snicheuge!) Audy bierbei ailt der Grundfak:
fliemanden gewaltfam ins Waller 3u ftofen! Die Middel Fonnen
erft alle jufammen mit gefaften Hinden fpringen, fo daf eine
durdy den $Mut der anderen mitgezogen wird. Spdter [pringen
fie dann alleine.

Spiele

Brehr viele Spicle, die auf dem Land gefpielf werden, laflen
fidh audy im afler [pielen, 3. B.:

Greifen mit 1 oder 2 Singern (Der taudt - ift Fref)

Sdmarzer Mann

Tag und Yladt

Fomm mit - Lauf weg! (Mit den verfdiedenften Ubungs-

formen)

Sunbdebiittenfpiel (Guie bungen zum Tauden)

fake und Moaus

Die dritte fanat

Tauziehen, uftw.

Spiele mit dem Ball {affen den Anfdnger das Wafler nod
mehr vergefjen (¥ledball, Parcteiball).

Gleitibungen

Venn wir durdh Wallergewdhnungsiibungen und Splele unfere
Madel mit dem Waller vertvaut gemadyt haben und fie feine
Angft mehr bhaben, dann fibren wit fie ducd) bungen dabin,
bafi fie den Aufteieb fpiiren und mecken, daf der Kbrper
im MWafler fdwimmt. Dazu gebdrt vor allem eine ftdrfere Ges
wihnung der $afe und der ®Obren an den Waflerdeud. Daber
madyen wiv in Jtacferem Mafe Taudiibungen.

1. Die Madel duden fish zum Hodlik zufammen, faflen mit
pen 2Armen die Unterfdentel und neigen den Kopf auf die Bruft.
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flad) tiefem €inatmen Jollen fie fidh) Jo vom faffer tragen laflen, .
bis ibnen die Zuft ausgebt.

2. Jn Enietiefem fafler madjen odie Madel ELfegeftiig und
taudien dabei den Ropf unter Wafler. In bdiefer Lage Jollen Jie
denn verfudien, die Hande vom Boden zu [6len und ganz [dnell
einmal die Sdultern 3u Dbeelibren; dann allmdblih de Hande
ganz an die Sdultern fiihren. Sie merken jekt, daf das affer
fie trigt, weil der Kdrper mit vollgeatmeten Lungen [eidhter {ft
als das Waffer.

3. Wenn der Anfanger die Tragfraft des Waffers exft einmal
gefpitet hat, dann wicd er fid auf das Wafler ,legen”. Dann
Fann et fidy bald vem DBedenrand abftofen und fich nady tiefem
Einatmen lang ausftreden und den Hdrper aleiten laflen (Ge-

fiht unter Waffer). Wenn es erft aud) nur 1 Setunde lang gebt,
Jo witd es allmdblidy immer [dnger. Uudy bier fann man Dett-

Fampfe madien, wer am [dngften liegen Pann oder wer am
weiteften trefbt. !

Wenn der Anfinger das Fann, dann fann er eigentlid) Jdon
[dhwimmen. Dother find auf dem Land [don die Sdwimms-

bewegungen geletnt worden, o daf jest das eigentlidhe Sdwims=
men beginnt.
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Die Sdwimmberwegungen

Das Troden/dwimmen, das friher mit grofem §leif bes
trichen wurde, dient ung nur dazu, den Bewegungsablauf bder
Sdmwimmitbungen 3u etlernen, vor allem das Fulammenwirfen
pen Arm= und Beinbemwegqungen. Dabel muf audy [don darauf
geaditet wecden, daf die Bewegungen nidht rudhaft ausgefiibret
werden, fondern ineinander Gbergebend. Serner muf auf rid-
tiges Atmen geadytet werden:

Die Bewequng gebt nady dem Feitmaf:
eing - zwei - und drei

Aermiabung

Arme in Hodyhalte, Handfldchen nady vorn.

Eing: Auswirtsdrehen der Hande und Geitwdrisfiibren der
AUrme bis Sdulterhobe, Einatmen. (Dabei ift darauf 3u aditen,
daf e Singer sufammenbleiben, Durdy dfe gedffneten Finger
flickt das Daller hindurdy, die Hond bietet dem WMafler Feinen
fiderftand, und de Dorwdresbemwegung wird gehemmt.  Die
Hfinde miifflen beinabe [daufelférmia das Wafler wealdicben.)

Fwei: §iibren der Avme in fladyem Bogen jur Bruft. Daumen
und Feigefinger Dberiibren [idh.

Sind: Deides Hodftreden der Arme zur Ausgangsftellung,
Sidnde dabel fladhy nady vorn, ausatmen.

Beinfibung
Grundftellung.
Eins: In der Grundftellung bleiben.
Swei: Seitheben des linfen oder redyten Knies.
Sind: GratldifioR des gebobenen finies zur Seite.
Dref: Juciiffdilagen des geftredten Beines jur Grundftellung.

Die Jeiten ,dnd bdrei” miiffen ineinander {ibergeben und
dticfen nidit rudhaft ausgefiibet werden, Dor allem muf das
Seitgritichen der Beine rubig geldiehen, das FJulammenldlagen
ber Beine dafiic um fo energifdher. (Durdh bdas Praftige Fu-
fammen|dilagen der Beine wird aller verdringt. Dadurdy bes
tommt der Korper den ftdctften Trieb zur Dormirctsbemegung.)
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Der ganze Rbvper fibt

Fufammen Jieht es Jo aus:

Eins: Seitfiibren der Arme - Einatmen.

Jwel: Armbeugen vor der Bruft - Seitheben des linfen oder
tedten Knies.

2lnd: Docfiibren der Arme - Ausatmen -.

Gritidftof des Beines.

Dref: Ranjdlagen des Deines.

Deim Edwimmen im Wafler werden natiiclidy beide Snie
angezogen, gegratfdt und sulammengefdlagen.

Mt Teoden|dywimmen wollen wir uns nidt allzu lange auf-
halten, fondetn [dnell ins Waffer gehen.

Abungen im Waller

1. Die Urmzilige werden fo geiibt, daf Ofe Madel nieder-
Enien, fo daf dle Schultern dabei fns Walfer Pommen, Dann
werden die Arme vorgeftredt und nun wicd nady Jdblen die
Armilbung gemadit. Wir adten befonbers auf das Atmen. Das
Atmen gefdyieht durch den offenen Mund, nidt durd) die Hafe.

2. Die Beinbewegungen werden im Liegeftiif geiibt oder mit
Sefthalten am Bedenvand. Ein Madel Fann audy das andere an
ven $Hianden faflen, riidwirtsgehen und es durd) das Waffer
3iehen, wobei die Beinbewegungen ausgefiihrt werden. Dabei it
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davauf 3u adfen, daf beim 2Anziehen der Knie die Serfen 3u-
fommenbleiben, die Snie auseinandergehen umd nidht unter den
Baud) gezogen werden. Die Beine werden weit Fur Seite gefiibrt
und geftredt zufammengefdlagen.

3. Dann witd dfe Aem= und Beinbewegung im Gleiten aus-
gefiibrt. Das YNadel fft fidh von der Bedenmand ab, Ropf unter
Daffer, und fudt den Kbrper durd) die Avm- und Beinbeweauns
gen im Gleiten 3u balten, dasfelbe wird dann aud mit Heraus-
feben des Fopfes aus dem IDaffer verjudt.

4. Die Jufammenatbeit von Arm= und Beinbewegungen wird
fo qeiibt, daf fid) 3wei gegeniiber[tehende fMiadel die Hande geben
und ein drittes IMadel fich auf dde gefaften Avme der beiden
legt, Jo daf ihr Krper fm Daffer liegt. Ylun wicd nad Fdblen
bie Bewegung geiibt. -

Immer wieder muf auf tidtige Ausfiihrung der Bewegung
und auf ridhtiges Atmen geadhtet werden. Bei den Bewegungen
miiffen die Middel vor allem den fDaflermidetftand fpliven und
nidit Jo fehr verftandesmifig als gerade gefilhlsmdfiia ers
fafjen.

5. Dann werben die Bewegungen aus der Gleitiibung heraus
gefibt und audy dabei ab und 3u der Gopf aus tem Waller ge=
nenmmen.

flun muf jedes Madel alleine ihre Erfahrungen madien und
da zeigt fich, wet ein ridhtiger Kerl ift.
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Jm tiefen Waffer

Eines Tages ift es dann Jo weif, daf die tddel ins ,Tiefe”
Fénnen, Das it ein grofer Sdyritt, bei dem die Sportwartin die
grofte Devanfwortung bat. Gerade die Feit, in der die erften
Edritte zur Selbftdndigbeit gemadit werden, ift die Feit der
hodhiten Devantwortung. Dotausfehung ift das einwandfreie
fonnen der Sdwimmbewegungen, das ridtige Atmen und eine
qewifle Siderheit im fladen Wafler., Im tiefen Waffer miiffen
bie STiddel echt gang didht am Bedenrand (dwimmen, und zwar
eine nady der andecen. (Tiemals alle NMtddel auf einmal ins ticfe
Waller [affen!) 2Uls Silfsmitiel fann dabei eine Stange benuit
werden, nady der dfe TAdel bel Unfidherheft Tdhnell areifen ¥on-
nen. $lodh beffer ift eine Stange, an deren Ende eine Sdhleife
aus Robeftod ift, de fo grof Ift, um {iber den Kovper oder
Sdmimmenden gezoaen 3u werden. Allmablid) werden fie immet
frefer und mutiger, bis fie eines Tages tidhtia Idwimmen ¥on-
nen und den Reidsldwimmlidein erwerben. Dazu miiffen [ie
15 fMinuten ununtetbroden [dHwimmen.

Die Atmung

Sdywimmen fonnen heift cidtig atmen tonnen. Falfde At-
mung fiibet zuc Eclddpfung.

Das Atmen beim Sdwimmen ift anders als dfe Atmung auf
dem Land. Erftens gilt es den Wafferdrud auf Baud und
Bruft ju ifiberminden, 3weitens ift das Einatmen Flirzer und
jhwieriger und endlidh muf beim Sdhwimmen die Baudatmung
ausgefiihrt werden, wdbrend beim Gehen und Laufen Bruft-
atmung gemad)t wird. HAus bdiefem Grunde lernen die meiften
Menfdien fo [dwer [dhwimmen, weil fie etft lernen miiffen,
ridytig zu atmen.

Grund/aglidy gilt fiir das Sdwimmen odfe Regel, daf durd
den offenen Mund eingeatmet wivd. Die Feit 3um Einatmen ift
fo Purz und bdie flafenfandle viel 3u eng, um geniigend Luft in
die Lungen ju befommen. Das Ausatmen gefdieht durdy Aus-
blafen der Zuft durdy die etwas gedffneten Lippen (ferze aus-
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Blafen). Die Gewdhnung an das cidfige Atmen ift eine Haupts
aufgabe beim Sdwimmunterridt,

Zuftige Spicle und Spriinge

fliemals darf das Sdwimmen in trodener §Form gelehrt
werden. Audy hierbei miiflen §Sreude und Sedhlichteit beim
Slntervidht ibr Redit finden. Soldhe febhliden Unterbrechungen
find die Spiele im Waffer.

Reiteefampf

Jm fladen Waller Teht fich immer ein M&del auf de Sdul-
tern der anderen. Die oben Sigenden find die Reiter. fun geht
es paarweife aegeneinander, und feder Reiter verfudt, den ans
beren von feinem Dferd beruntersuzichen. Der lekte Refter, der
pben bleibt, ift Sieger.

Bpombe

~ Die Mabdel fteben am Bedenrand,

Riifen zum fafler. Der Oberfdrs
per wird vorgebeugt, de Beine bleis
ben geftredt, nur die Hinde faffen die
Sufaelenfe. flun laffen fid) die Madel
tiifwdrts ins Waller fallen (Knie aber
bis zuleft geftredt laffen). In langer
Reihe gleichzeitia ausgefiihet, bringt
bas viel Spaf.

Pom Sprungbrett Bonnen wiv aud) [uftige Spriinge
madien: Dafetfprung, Bodlpringen diber ein Mddel, das am
Fnde des Brettes fteht. 3u weien im Hudepad hineinfpringen
und oiele andere, die Jelbft ausgedadht werden tonnen. §ein ift
der ,Abrenner”, b b der fladhe SKopfiprung aus dem Lauf
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beraus vom Sprungbrett, eine nad) linfe, die nddfte nad) redits
und bdie dritte geradeaus ujw.

Bobfabren

Die Middel figen in langer Reihe am Bedenrand im Gritide-
Ny, ein Bein fiber dem Bedencand. Die Hinde werden auf die
Sdyultern des Dordermannes gelegt. fun folgt das Kommando
JDotwdrts!” - alle beugen [id) weit vor ~ ,Ridwirts!® - alle
legen [idh weit zurlid - ,Kuroe linfs!” oder ,Kurve redits!” -
wobel eine Kurve dann im Wafler endet.

L e ‘*ﬁéé:&f—

Slicagender §ild

Dier {Madelpaare ftehen [idh mit gefaften Hdanden gegeniiber.
2Auf die gefaften Hinde legt fid) dann ein fMidbdel, das nun in
die Hivhe gepeellr und zum Sdluf natiiclidy ins Wafler ge-
[dileudert wich. Die Paare fonnen audy im Waffer freben. Dann
taudht der §ifh bei jedem Auffangenl
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Waffer/pringen

Das Gpringen ins Waller witd beim Anfangerfdmwimmen vor=
bereitet durd) Spriinge vom Bedenrand pder von Treppenftufen
ins fladhe faffer. Das muf [dhon in den erften Stunden gedibt
werden, um das Gefiihl der Waflerfiderheit u fordeen. Beim
Springen ins Tiefe muf exft dos Gefilhl geftictt werden, daf
der forper von Jelbft wieder Hodhfommt zur Dafleroberfldde.
Dazu fann folgende Doriibung gemadt werden: Die Mddel [tei-
gen an einer Leiter unter fWafler und [tofen fidh dann ab 3uc
fafferoberflache, wobei die Arme und die Beine die Bewegung
nad) oben untetftiigen. Die fMadel [ehen Odann, daf fie [dnell
wieder zur [Mafferoberflade fommen.

Einfade Springe

Dann gebt es auf das 1 m=Brett. Audy hier gilt jeht wicder,
femanden, der nody efwas zogert, nicht mutwillig ing Waller zu
ftofen. Der Mut einiger MGdel witd audy de anderen mitreifen.
Nngefangen wicd mit Suffpriingen, & b. Jolde Spriinge,
bei denen die Siife zuerft ins Mafler eintauden. Sie fonnen
mit und ohne AUnlauf ausgefiihet werden.

f0enn die Miadel im Springen fider find, dann muf der §uf-
fprung audy geformt werden: ecft in die Hihe pringen, dann ben
Fieper freeden und dfe Arme vor dem Eintaudien ins Wafler an
den Kbrper anlegen.

Do ein 3 m=Brett vorhanden {ft, da follen die Spriinge aud
gleidy von da geiibt werden, und gliidlid) gebt wohl jedes Mddel
aus der Sdwmimmtunde, das zum erftenmal vom 3 m=Dreft ge=
[prungen fft.

Der fSopfliprung

Danady witd der Kopfiprung geleent. Hier gilt es unddift, das
ctmas unangenehme Gefiibl zu fiberwinden, daf der Kopf juerft
durdy dfe Luft Jouft und audy zuerft ins Wafler taudt. Die
Lernende madt hauptfadlid einen Febler: Sie reift den Kopf
im legten Augenblid zuciid und fallt dadurdy mit dem Geficht
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auf das Wafler. Das Kinn muf angezogen werden und der Kopf
swifdhen den Armen bleiben, fo daf die Hande den Kopf vor dem
Aufprall fdyiigen. €benfo darf das Kreuz nidht hobl gemadht
werden: Dadurd fommt das Auftlatidhen ouf den Baud) und
auf die Oberfdentel zuftande. Der Riidfen muf etwas gefrimmt
fein. ®anz obne ,Bauditlatider” wird das Lernen des Kopfs
fprunges allerdings wobl nidt abgeben.

Dorfibunaen fiic den Sopflprung: $Tiederfnien auf den
Rand des Brettes mit hodygehobenen Armen. Mit angezogensm
Finn wied der Oberfirper Jo lange vorgebeugt, bis der Korper

ins Daller fallt, obne daf der RKopf dabei hodgehoben wird.
Dasfelbe witd dann aus dem Stand geiibt. Es muf immer wieder
datauf geadytet werden, daf das Rinn an dfe Bruft angezogen
wird, daf der Kopf beim Eintaudyen zwifden den Avmen bleibt
und daf der Riden leidht gefriimmt if.

Damit fidy die Madel an die Federung des Brettes gewdhnen,
miiffen fie einige fMale breitbeinig auf dem Brettrand biipfen.
Yus dem Sprung. den fie durdh das Sedern befommen, wivd
bann der Kepfiprung gemadt.
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Der Startiptung

Der Startfprung dient dazu, beim Sprung fns Waller mBg-
lichft viel Raum u gewinnen und findet audy beim Fopfiprung
Anwendung. Da er ein fladyer Kopfiprung ift, dient er audy zum
Einfprung in nidit befanntes Gewdfer. Beim Wettldwimmen
dient er dazu, miglidhft viel Roum 3u gewinnen und durd) einen
guten Start in Fubrung ju aehen.

Die Yusfiibrung des Startlprunges it folgende: Die
Madel fteben auf dem DBedentand oder Startblod, Die Siife
find parallel geftellt, ungefdbr 3 cm voneinander entfernt. Die
Jehen rvagen diber den Rand hinaus und geben beim Ablprung
nody den leften Yladdrud. Ylun werden Oie ®nie gebeugt, der
Obectdrper nad) vorne geneigt und die Arme nady riidmwdrts

gefdhmungen. Der Blidk wird dabei auf das Fiel geriditet. SUnter |

energifhem Dorwdrts|dwingen der Arme erfolgt nun ein weiter

Sprung, bel dem der Kbrper ganz gefteedt Tein muf. Die Urme
taudien juerft ins afler, und der Kovper gleitet flady Hinein.

flotwendig ift, daf ordentlidh vom Startblod weggelprungen
witd, wobel die Febenfpien nody tiiditig nadbdriiden miifen.
Der fbrper darf nidy ju tief eintaudyen, der Stactfprung it
eigentlich fein Kopfiprung, fjondeen Gleitfprung.

Diefende

Beim Sdmwimmen von [ngeren Streden find wit gezwungen,
am Bedenrand zu wenden. Ridtiges Wenden gehdet ebenfalls
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jum fénnen einer guter Sdhwimmerin. Bei einer guten Wende
gewinnt man Feit. Sie muf rubig ausgefiihrt werden und zwar
folgendermafien:

Beim Bruftffimwimmen Fommt der Kfrper mit langvorgeftved-
ten Armen an die Stange oder Rinne. Der Kbrper wird Furg
herangeicgen und die Beine unter dem Leib angebodt. Ans
fdhlickend erfolgt eine [dnelle Drebung um die Lingsade des
Gbrpers, die Hande laflen die Stange los. Die §iife werden

aegen die fand geftemmt und nun erfolgt ein Eraftooller Ab-
ftofi. Der Rdeper witd gang geftredt und gleitet vom Deden-
rand weg. Menn die treibende HKraft nadldft, beginnen wieder
die Sdwimmbewegungen.
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Rethungsidhwimmen

§ithrevin, gevade du haft die Derpflidhtung, Rettungsfdwims=
merin zu feinl

Ledente, daR dir allein deine Madel auf §abet, im Lager und
bei der widentlidhen Sdwimmftunde anvertraut find. Darum
metfe dr folgendes:

Du mufit, wenn du vorbaft mit deinen Mddeln auf Fabrt zu
baden, dir vother die [driftlihe Erlaubnis der Eltern Holen.

Laf deine fMtddel nie unmittelbar nady anfteengender MWande=
tung ins f0affer gehen. Eine vorherige Abkiihlung {ft notwendig!

Gebt nie mit vollem Magen ing Wafler. Ior milft erft min-
deftens [, Gtunde Paufe madyen.

Gudye fiir deine IMddel draufien cinen Badepla aus, der
ganz allmiblidy abfallenden Grund Hat.

Laf deine NMddel nidht weit hinausidwimmen, lege die Brenze
feft durdy 3wei gute Shwimmerinnen, die efne beftimmte Strede
voneinander entfernt méglidhft am Oct Waller treten.

Gebe felber nidt mit ins affer, Jondern blefbe am $lfer-
pber am Bedenrande, o daf du deine MAdel fmmer im Auge
baft und [ofort einfpringen fannft, wenn etwas nidht ftimmd.

fenn du nun vorgeforgt haft, und es gerdt trohdem ein Mtadel
in Gefabr, Jo mufit du in der Lage fein, Jofort zu Belfen. Du
mufit wiflen, was du 3u tun halt.

Das erfte Gebot bei Unfdallen ift:

Rube! DBehalte immer die nbtige UAberfidht und {iberlege
genau, was 3u tun ift, aud) wenn du nody fo [dnell handeln muft.
Bleibe audy rubig, wenn du felbft fn Gefabr gerdtft, bich in
Sdlinggemwddifen vermidelft oder durd) efnen Srampf gehemmt
wirft. Ecft wenn du ganz rubig bift, Lannft du an dfe eigene Rets
tung und an die Rettung anderer aehen.

Jurt efigenen XRettung merte div: Immer fofort auf den
Riiden legen und mit den Beinen treten, da in defer Lage die
Atmung am [dnelften wieder gleihmdfia wicd.
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Fur Reftung anderer muft du Rettungsgriffe beherr[den,
um bdfe Derungliifte an Land ju bringen und, wenn [ie [ich feft-
Flammert, did) aus fhrem Griff 3u befreien.

Die Rettungsariffe Ednnen nidht einfady genug fein, denn du
mufit wiffen, daf felbft fiir den geiibten Scdhwimmer die Rets
tung Crteinfender mit Gefabr verbunden ift. Darum {ibe bdie
Rettungsgriffe und das Rettungsjdwimmen, damit du [ie vbllig
beherr[dift.

Widtig bei Hilfeleiftungen ift:

Detfudie zuetft das evtvinfende Mddel durdy Fuwerfen von
Rettungsaiirteln, Hinbalten von Stangen oder dhnlihen Gegens-
ftanden ans &Ufer zu bringen.

Gelingt dir das nidht, o adte davauf, daf du mbglidft
wenig Klefdungsftiide anhaft. Dot allem Feine Sdube. Du muft
beweglidh Jein!

Sdwimme immer von binten an die Erfrinfende heran.
Sdhldgt diefe um fidy, fo verfude fie durd) Furuf su berubigen.
Berubigt fie fih nidt, dann warte, bis fie durd das Waflers
Jdhluden ermiidet und dann greif zu.

Adyte darauf, daf du beim Rettungs{dwimmen felbft nidy
suviel Wafler fdludft. Male und Mund aus dem Mafler.

Gideres Shwimmen und Springen ift die Grundbedingung
fiir das Rettungsfdmimmen. Teben dem Bruftidhmimmen ift das
Riidenfdmwimmen Dorvausfetung. Es ift Dorausfehung fiiv die
Beberrfdung des Reftungsjdwimmens.

Das Riidenfdywimmen

Beim Ridenfdwimmen untetfdeiden wic das Gleid -
fdhlogidwimmen und das Ridenfraulldwims
men! Fum Rettungeldmwimmen gehict das Riidengleichidlag-
hwimmen, 8. b Ridenldwimmen mit Geitldhtof der Beine,
gleidhzeitigem Rid]doung der Arme und Durdzug beider Arme.
Der Korper liegt geftredt im Dafler, und es ift befonders darauf
3u adten, daf der Kopf auf de Bruft geneigt und nidt in
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den fladen aenommen wird. Es darf feine Hohlfreuzlage ent-
ftehen, ecbenfo darf ofe Sdwimmerin audy nidt im Daffer
oJigen”.

Doriibuna

Die Madel ftofen fid) von dem Bedenvand ab und laflen [fidy
in der Riidenlage auf dem Waller trefben. Dann werden gleidh=
seitig beim 2AbftoR e Arme fiber den RKopf ge’dhwungen. fiber
dem RKopf ins Wafler cingefesyt und feitlidy durdhgezogen bis an
ben RKorper.

Die Bewmegungen der Befne und Arme

Die Beinbewequnyg ift de gleide wie beim Bruftfdmimmen.
Die Beine werden [anglam mit gedffneten Rnien angezogen,
Die SUnterfdenfel werden nadh aufen geldiwungen und die aes=
arit'diten Beine dann Friftig zulammenge’dlagen. Die Bein-
bemegung wird in der Riidenlage gelibt, wobei die Hinde feitlid
am féeper paddeln,

Die Arme werden in Sdulterbreite fiber dem Kopf eins
getaudit und ziehen Frédftig zu den Oberfdenteln. flach dem
Durdhaug gleiten die Hinde fiber die Oberfdhentel und werden
gefaft. Dann weeden die Arme geftredt fiber den Ropf geldmwuns
gen, und 3mar find de Hanbde dabel zulammen. ber dem RKopf
werden fie gedffnet und fehen wieder in Sdulterbreite ins

Waler ein.

Die3ufammenatbeitvon Bein=- und Armiibungen fieht
folgendermagen aus:

1. Am Ende des Durdizuges der Arme, wenn die Arme {iber
die Oberfdientel aleiten, werden die Beine anagezogen.

9. Die Mrme werbden fiber den Kopf gefdmungen, die Unfers
[dentel werden zur Seite geftredt und mit dem Fufammens-
[dlagen der Beine mevden gleidyzeitig die Arme durd) das
Wafler gezogen.

In der Stredlage teitt eine Gleitpaufe ein.
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DieAtmunyg

&Eie craibt fidy aus den Edywimmbemegungen. Wenn die Arme
utlidgelhmungen merden, wird der Bruftforb gedehnt und es
mivd emgearmtet. Beim Durdhziehen der Arme verengt fidy der
Brultfaften, und es witd ausgeatmet, Audy bhier gilt die Regel,
dburdh) den weitgedffneten Mund einzuatmen.

Transport[dwimmen
Wenn ein Sdwimmer im Wafler etmiidet oder etwa durdy
einen frampf verbindert ift weiteczufdwimmen, fo ift es unfere
Aufgabe, ihm zu belfen und ihn durd)y Transport/dwimmen ans

, Ufer zu bringen.

1. Der Helfer muf rubig an den €rmiideten beranfdmimmen,
der Ermiidete tiit fich dann leidt auf die Schultern des Helfens
den. Der Helfende [dwimmt in Bruftlage und [dhiebt ﬁen Ers
matteten, der auf dem Riden liegt, vor fidy ber.

2. Der Helfer bietet dem Ermildeten wicder feine Sdultern
aum Daraufftiigen (aber von hinten), [dwimmt in Bruftlage und
iebt den Ermiideten binter fidy het.

3. wel fidere Sdwimmer Jdwimmen (Bruftfdwimmen)
hintereinander ungefdhe im Abfand einer Kocperlinge. Der Er=
miidete legt dann die Hande auf die Sdultern des Dorders
mannes und die Fiife auf de Sdultern des bhinteren Schwims
mevs.

Das Transportfhwimmen ift fein eigentlidier Rettungsgriff.

Es witd nur angewendet, wenn ein Sdwimmbundiger voriibers
gebender Hilfe bebarf.
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Das Tauden
Sdon die Walfergewshnungsiibungen haben dazu gefiihrt, daf
bie fMddel, ohne Angft zu baben, mit dem RKopf unter Waffer
tauchen, daf fie gelernt haben, die Augen unter Wafler aufzu-
maden und tleinere Gegenftinde vom Grund 3u holen. Aud
Waflertreten miiflen fie Ednnen.

A das ift Dorvausfehung fiie das Tauden und muf immer
wieder gefibt, micderholt und erweitert. werden, Die Midel miif
fen unter Waffer [dwimmen fdnnen. '

Eg {ft [dhwer unter die Wafferoberflade ju Pommen, denn der

mit Euft gefiillte Sorper bat einen febr grofen Uufteieb. Die

grifite Tiefe wivd durd) den Kopflprung erveidit, dann wicd unter
faffer weiterge/dwommen.  Je tiefer man [dwimmt, Odefto
leidyter ift es.

Daos Stredentauden

Die Sdwimmbewegungen find genau wie beim Bruftfdmwim-
men, nur mit dem Unterfdhied, daf oie Arme nidt nur bis
sur Seithalte gefiihet, Jonbern feitlidy gonz an den Korper heran-
gelegt merden. Der Kopf bient als Steuer und witd auf de
Bruft aelegt.

Das Tieftauden

Es gefdieht am beften aus dem Ropflprung. Aber audy aus
der Sdymimmloge muf es geben. Da, wo man den Gegenftand
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fieht oder vermutet, wird erft hingeldmwommen, Walfer aetreten,
dann wictd der Oberfdeper aus dem Wafler geeiffen und mit
einer rudbhaften Bewegung der Kopf unter Wafler genommen;
dann micd lenfredyt in die Tiefe gejdwommen. Der Kopf wird
dabei nidt in den Yladen genommen, Jondetn muf immer nad
unten geridytet fein. Dann witd der Gegenftand bheraufaebolf.
Das Erftaunlide ift, daf de Gegenftinde im Wafler viel weniger
wiegen, Jo daf aud) [dwerere Gegenftinde hevaufgeholt werden
fonnen.

Beim Taudien wivd nur gewdhnlid) eingeatmet, alfo Fein Doll-
pumpen mit Luft! Jedes iiberméfige Einatmen aibt einen un-
nbtigen Uufteieh. Dor dem Tauden wicd ein paarmal tidtig
durdygeatmet und ecft bei vbllig rubiger 2Atmung ins Daffer
aejprungen.

Rettungsgriffe
Kopforiff

Ecfafle den Hopf des ertvinfenden Madels. Die Singer lHegen
[ings des tinterfiefers, die Daumen am by, der Daumenballen
[chiifgt das Obr. Der Kopf wird ftark in den aden gedelidt, daf
Mund und flafe fref find. Sp 3ieht du das Niddel in der
Rildenlage, Jelbft in Ridenlage [dwimmend, hinter dir her.
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AdbTelgeiff

Jn der Riidenlage faft du die Eririnfende mit befden Hianden
: in"ﬂr!"El: vor Ofe Adylelbdblen und bringft fie wieder, felbft fn
Riidenloge, jum Ufer.

Adhte davauf, daf bei den Griffen deine Arme leidht angebeugt
find, aber trofy allem feft zugreifen.

Armariff

Du wendeft ibn an, wenn du [dhledt ridwirts [dmwimmen
fannft. Du fofit dann die Erteinfende mit der einen Hand am
Oberarm unter dem anderen Arm bindurdy, zieblt fie eng an
- bidh beran und [dywimmft in Seitlage. '

I?s:i allen Griffen beobadyte die Gerettete fmmer ftarf, denn
es it gut moglid), daf fie fid) webet.
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$m bdidy bei befonderer Gefabr zu fidern, wendeft du dann
ben Seffelariff an. '

Sellelgriff: Obetarmgriff

Du faft bie Ertvinfende, legft fie auf den Riiden, Jdhiebft
fetst deinen [infen byw. rvediten Arm durd) die Achlelhthle der
linten b3w. rechten Sdyulter der Eririnfenden und greifft mit
deiner Hand feft das auf fhrem Riiden [iegende Handgelent
bes dir abgefebrten Armes. Auf diefe Weile ift de Ertrinfende
gefeffelt und the an deinem RKbrper liegender Arm eingeflemmt.
Du [dwimmft wieder in Seitlage.

Befreiungsgriffe
Gelingt es der Ectrinfenden dann dody, fid su befrefen und
fih an didy 3u tlammern, o [eid ibr beide in Gefabr. Du muft
Gidy unbebdingt frei madien, ohne Ridfidt auf das Madel. Je
naddem wie du umbtlammert wiclt, wendeft du die Befreiungss
griffe an. Widitig ift, daf du tauden Fannjt.

1. Witft du an den Handgelenten feftgehalten, fo befreie didy
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durdy ploglidhes Losveifen mit gleidyzeitiger Drehung der Hand-
gelenfe det Ertrinfenden nad) deren Daumenfeite zu.

2. Hat die Ertrinfende fiber deine Arme gegriffen, Jo fperce die
Arme auseinander und friedhe nady unten durd.

3, Wieft du umblammert und baft nody einen Arm frei, Jo
ftemme den Sandballen gegen das Kinn der Erivinfenden und
briife Prdftig fhren Kopf in den fTaden und damit unter Waffer.
SUnterftiige das, indem du den anderen Arm, wenn ec frei ift, in
ihren Riifen leglt und das Kreuz einbieglt. Lkt fie nun nod

nidht los, fo muft du fie mit cinem Stof des Knies in den Leib
dazu jwingen.

4. Jft bein Sorper von hinten umtlammert, Jo fafit du je einen
Daumen, biegft die Daumen um, Jo daf fidy dle Umblammerung
(6fen muf und Tdhldgft mit dem Kopf nadh binten auf ihren
Ropf, um fie 3u betduben.

5. Bei lefditen SlmElammetungen befreift du didy durd) Hod-
ftemmen des Armes der Derungliidten und durd Tauden und
durd Lmdrehen der Arme.

6. Bei UmbPlammerung der Beine muft du die Erirvinfende
abiveten und ibren Kopf mit beiden Hnden umdrehen.

Jit die Ertrinfende Jdon untergegangen, muft du ihr Jofort
nadtaudien.
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fDiederbelcbungsmethoden

Haft du de Derungliifte an Land acbradt und iR fie be-
wuftles, Jo entferne zuerft alle beengenden Kleidungsftiide,
teinige MMund und Yale. Sdhide femanden zum Aezt und be-
ginne [ofort mit Diedecbelebungsverfuden.

Fuetft muf moalidft das Waffer aus Miund, Tale und Lunge
laufen. Du legit das Middel mit der Bruftfeite ifiber dein
fnie, Oberfbrper nady unten, und bilfft durch leidtes Schlagen

(] 1A

_—

auf den Riden nadh. Dann leglt du das Madel mit dem Baud
auf den Boden, Kopf jur Seite gedrebt, daf dMe Luft in Mund
und Tafe Pann. Die FJunge muf lofe vorn liegen.

flun beginne mit der Finftliden Atmung.

flady der Sdhdafer/deniMethode Enieft du neben, bei
fdhmalgebauten Miadeln fiber dem ¥Miadel, leglt beide Hinde,
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Daumen abgelpreizt, an de unferen Rippen und dcefidft mit
Hilfe deines Rbrpergewidites die unteren Rippenpartien langlam
aber feft zufammen. Das Wafler wicd aus dem Kbdrper heraus=
geprefit. Dann [kt du rudartig los, wodurdy durd) die Debnung
des Bruftforbes Luft in die Lunge eingefogen wivd. Das madft

. du im Talt etwa nad deiner cignen Atmung regelmifig, bis ihre

Atmung wieder einfenyt (etwa 16mal in der Minute). Du darfit
nidyt ermiiden, oft dauert es Stunden, bis das Middel wicder u
Bewufitiein fommt. Auferdem muft du Jofort wieder einfefen,
wenn de Atmung wieder aufbdet. Auf feden Fall muft du
actbeiten bis der ezt fommt. Dann halt du didy nad Jeinen An=
weifungen 3u riditen.

Rufbau einer Sdwimmitunde

Siiv den AUufbau einer Sdwimmiltunde gilt odasfelbe wie
fiir den Aufban jeder anderen Sportftunde Sie darf nidt
mit 3u arofer Leiftung beginnen, fondern muf den Kdrper erft
[odfern und ermdrmen. Anftrengende Ubungen miiffen mit [eich=
teren medifeln. und die Stunde muf mit einem fedhlidien, alle
sufammenfafJenden Spiel aufhiren,

Beim Sdywimmen it es fir die Sportwartin Tdywer, fid durd-
sufeen, einmal ftimmlich und 3um andeven ordnunasmifia! €s
ift daher gut, erft ein paar flinuten freien Elbungsbetrieb zu
madhen, 8. h. die Madel ecft de aufgelpeidherte Sreude auf dle
Sdhwimmiunde im Dafler auswirfen zu laflen und fie danad)
prdentlidy gufammenzufaflen. In jeder Gtunde miiffen ale Stoffs
gebiete  beciidffidtigt werden: Edwimmen, Taudien und
Gpringen. !

fliemals darf die Sdwimmhtunde 3u lehemdfig Tein, Tondern
fie muf neben ernfthafter Ucbeit frildh und fréblidy fein. Sdywims
men muf tmmer §reude fein. fTiemals darf es beim Sdwimmen
gelangmweilt herumftehende obder frievende MiGdel mit blauen
Lippen aeben. Ylatiielidh tann de Sportwartin nidt immer felbft
mit ins faller gehen. aber ab und 3u muf fie mitten unter ihren
Madeln im Waller Tein, muf ecflaven, Jelbft vormadien und mit
den Madeln [pielen.
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Das Sdiwimmen in unferem Etiﬂungﬁnﬁsﬂ:ﬁm

Jm Leiftungsabzeiden in Bronge wird vetlangt:

200 m Sdwimmen in beliebiger Feit oder 15 Minuten Dauer-
Tdhwimmen,

Gprung vom 3 m-Brett,

Grundfaklidh muf darauf geaditet werden, daf e 200 m
in fauberem &til gefdimommen wetden, und daf die Schmims
mende ein durdhaus fidieres Detbalten im Waffer 3eigt.

Der Start 3um 200 m=Shwimmen muf mbglidft durch
Stattfprung erfolgen, umindeft aber ourdy efnen Kopf= oder
§upprung, und 3war nady dem Kommando: ,Adbtung - los!”

Fwilden ,Adytung” - und - ,loal” find 2 Sebunden Paufe.
Die §iife diitfon Startblod oder Bedenrand nidht vor dem Koms
mando ,los!” verlaffen Baben,

Lef der Wende muf unbedingt beachtet werden, daf die
fVand mit beiden Handen beriihet wird, ebenfo beim 3fel.

Der Sprung vom 3 m=Brett foll fein Kunftiprung fein,
foll aber ordentlid) ausqefiibet werden. €s muf daraus I ers
feben fein, daf unfere $Gdel mit Mut und Edineid vom hoben
Brett [pringen, fo daf man es ihnen glaubt, taf fie im Ernjt=
fall audy fabig find, von einer Briide, einem Sabhrzeug oder Boll-
wet? hineinzufpringen, wenn es gilt, das Leben eines anderen
fMenfdien zu retten.

Beim Leiftungsabzeiden in Silber wird der Reidys-
Jhwimmldein 1 verlangt.
Bedingungen:

15 Minuten ununterbrodencs Sdhwimmen in frehendem oder
fliefendem Gewdffer. Die Sdwimmart ift beliehig.

Der Start muf mit Startfprung erfolgen.
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Vedingungen fie den Grundidein

der Deutjchen Lebenseettungsgejellichait

1.

o oo

15 fMtinuten Sdwimmen fn ftehendem oder 600 m fin
flicgendem Wafler, davon 5 Minuten osber 200 m in der
ARiidenlage ohne Gebraudy der Hrme.

50 m Sdywimmen in Kleidern obhne Sdube.
Hustlefden im Wafler (Sdwimmlage oder Waflertreten).
15 m Stredentoudyen mit Kopfiprung aus 1-2 m Hohe.

Jweimal 2-3 m tief taudben von der Wafferoberfladhe aus
und Heraufholen eines ungefibr 5 Pfund [dweren Gegen-
tandes.

Kenntnis der Reftunge= und Befrefungsgriffe an Land.

» 20 m Retten, Acdhlel= und Kopfgriff.

Erfldtung  und  Anwendung der Wicderbelebung nady
Sdyafer,
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Ceiftungsabzeidien

Ceijtungsabzeichen in Bronje

Sinn des Zeiftungsabzeidhen

Der BDM. hat ofe Aufgabe, de gelamte welblihe Jugend
Deutldylands nidt nur weltanfdaulid), Tondern audy Eorpeclid) zu
erziehen., Xeibesiibungen zu treiben, it die Pflidt befonders
unfeter Gemeinldaft, die [id) der Jufunft verantwortlidy fiihlt.

Der Dert des BDITNL fitr das deutiche Dolt hinat nidt 3ulekt
vont dem Ernft ab, mit dem dfe Mlddel im BOM. ihre tdepeclide
Husbildung betreiben,

Beftimmungen fiiv das Leiftungsabzeidien in Bronje

1. Jedes BOM.-Miadel ift verpflidhtet, das Leiftungsbudy 3u
erwechen.

Dadurdy wird jedem Madel, das dem BDIN. angehbrt, eine
Aufgabe geftellt, die es exfiillen Joll.

2, Die Unterfudung fiir den Gelundheitapal Toll durdy den Fu=
ftdndigen $Hausarzt ecfolgen, Joweit er beim Amt fiir Dolfe-
gelunbdheit sugelaffen ift. Der Gefundheitspaf it ordnungsgemal
gefiibet, wenn tas YNadel am Gelunbdbeitsappell teilgenommen
bat, andernfalls veclicet er feine GiiltigPeit.

5. Das Leiftungsbudy muf enthalten:

a) Lidythild

b) Eigenbindige tUnterdrift der Bewerberin

c) Stempel der zuftdndigen MAdelgruppe

d) &nterfdyeift der §iibrevin der IMtddelgruppe

e) ®egenzeihnung der Abteilungsleiterin  fiir Lefbess
erziehung

f) Ocdnungsgemdaf gefiibrten GeJundbeitapaf.

200

4. Die praftifden Prifungen (I und II) werden von den
Gportwartinnen der Obergaue und ntergoue abgenommen. Bei
der Ubnabme der Prilfung muf eine jweite Sportwartin oder
Fiibrerin als Feugin zugegen fein.

Abnahmebereditigt find auferdem:

a) die Sportmwartinnen der BOMLFibrevinnenfdulen und bde
fMtadel, die eine Jiibrecinnen/dule befudt und dort die Ubnabhme-
beredytigung fiir die prattifden lbungen erworben haben,

b) Tutn- und Sportlehrerinnen, [ofern fie die Abnahme-
beredytigung fiir das Deutfde Turn= und Sportabzeidhen befigen
und dem BDIM, angebiren.

5. ©amtlidhe 2Abnabhmeberechtigten miiffen ven der Reldyss
jugendfiihrung, Amt fiir Leibesubungen, beftétigt [ein.

6. Jdn der ©palte ,Leiftung” ift von der Abnahmeberedhtigten
die erzielte Leiftungshobe einzutcagen, mit Ausnabme der Priis
fungen in Wanderfunde, Sprung vom 3 m=Brett und Erfte
Yilfe bei Ungludsfallen, bei denen die Spalte ,Leiftung” mit
«beftanden” ausufullen ift.

7. Das Ergebnis der Priiffungen ift von der betreffenden Sports
wactin in das Bud) einjutragen und durdy ihre eigenbindige
Unterfdrift fowie durd) Oie Unterfdrift der Feugin zu bes
alaubigen.

8. Aufer den vorgefdriebenen Bedingungen Fonnen befondere
Leiftungen, der Bewerberin im Dienfte des BOM. von der Ab=
nahmebereditigten in das Leiftungsbud) eingetragen werden,

9. Die Teilnabme an Lebrgdngen ift in dem Leiftungsbud) 3u
vermerfen. lnter ,Beurteilung” ift anzugeben, ob der Lehrgang
mit Ecfolg” oder ,obne Erfolg” bejudit wurde.

10, Als Anecfennung file die Leiftungen verleiht der Reidys-
jugendfiihrer das BOM.-Leiftungsabzeidhen in Bronse.
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Borge[dyricbene Leiffungen

I. Lefbesfibungen

75 m=Lauf 13 Sefunden

Hodyfprung 1 m

Weitfprung 3,25 m

Sdhlagballweitwerfen (80 g) 25 m

Kuaelftofen (4 ke) 5,80 m

25 km={Dandern ohne Gepdd & Stunden

200 m-Sdywimmen in beliebiger Jeit, in ftehendem Waller oder
bin und juriid in fliegendem Waffer. Hat das Gewdffer sum
Ctromaufwirtsfdmwimmen 3u ftarfe Strdmung, o fann eine
Jeit von 15 Minuten ununterbroden gefdwommen werden.

€in belicbiger Gprung vom 3 m-Brett oder (. Beftimmung 1)

Radfabren, 15 km in 60 Minuten.

IL. Wanbderfunde
Fielwandern nady der Karte, mindeftens 3 km. (Mafiftab
1125 000).
III. Rurzldulung fiber Eefte Hilfe und Gefundheitsfiil-
tung:
4 doppelftiindiger Kurfus.

Husfiirungsbeflimmungen

1. Die Priifung im Sdwimmen braudst dort nidyt abgelegt 3u
werden, wo im mfreis von & km feine Sdhwimmgelegenheit
ift. Die abnahmebereditigte Sportwartin pder §iibrerin muf in
dem Lefftungsbudy unter ,Sdwimmen” beftdtigen, daf Peine
Sdywimmgelegenbheit befteht. Hierfiir muf das Madel auf ebener
Gtrede in 60 fMin. 15 km Rabdfabren.

2. Bei der Fielwanderung hat das MTadel einen auf der Karte
(Mafftab 1:25000) genau bezeidineten DVuntt auf dem vors
ge[dyricbenen ege, Mindeftentfernung 3 km, 3u erreidhen. Dor-
ausfeBung bierfiir ift genaue Kenntnis im Kartenlefen.
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3. Die Ausbildung in Exfte Hilfe und Gefundbheitsfiibrung wird
von BDML-UArztinnen (§3.-Arzten) opder Gefundheitsdienfts
Mabdelfiihrerinnen durdgefiihet. Die Ubnabhmebereditigung fiir dfe

Priifung bat immer nur die zuftdndige BDOM.-Arztin  (§3.0
Arzt).

Leijtungsabicidhen in Silber

Sinn des Leiftungsabzeiden

Das Feitalter Adolf Hitlers frellt audhy an eudy feine Forderuns
gen. Jn der grofen Gemeinfdaft unferer Jugend dfent iht uns
jerem Dolf auf eure feffe und in eurer Art. So biirft ihe ftols
davauf Jein, daf es aud) eure Rraft i}, de das neue Deutfch=
land trdgt, und aud) euer Glaube, der uns eint. Es fommt auf
jede von eud an.

Anfpotn zu nody gréferem Einfay oll eudy diefes Leiftungss
bud III fein und helfen, dem deutfdhen Dolfe gefunde, welts
anfdhaulich zuverldffige und einfonfdbige Madel 3u geben,

Beftimmungen flir das Leiftungsabzeidien in Silber

Madel und Siihrerinnen, de im Befig des BOM.-Leiftunge-
abzeidiens in Bronge find, tnnen das BDM.-Leiftungsabzeiden
in Silber erwerben.

Die Bewerberin muf das 16. Lebensfabr vollendet haben.

Das Leiftungsabzeidien in Silber fann nur dann ermorben wers
oen, wenn der vor[dtifiamigig gefiifrte Gefundbeitepaf mit dem
Befund ,tauglich” vorliegt und im Leiftungsbudh I1T beftdtigt {ft.

Das Ergebnis der fportlidhen Driifungen it von der Abnabhme-
beredhtigten auf dem Leiftungsbogen eingutragen und burdy {hre
und bdie HUnterfdyrift efner Feugin zu bealaubigen.

Gimtlide fportlidien Driifungen miiffen, von der erften qba

gelegfen Priifung an geredynet, innerhalb efnes Jahres ecfiillt
[ein.
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Die Teilnahme an einem Lager oder einer Groffabrt wircd
von der Lager= oder Sabrtenfiibrerin und der Einbeitefibrerin
dem Leiftungsbogen befdeinigt.

Die Teilnahme an einem Lehrgang einer Obergaufdule wicd
von der Sdulfiihrecin auf dem Leiftungsbogen eingetragen.

Die Teilnahme an einem Lebrgang fiir den praftifden Einfak
witd von der Lehrganasleitung und der Einbeitsfibretin auf
dem Leiftungsbogen befdeinigt.

Der Luftfdhublebrgang ift nad Dorlage der vom Reids-
luft/dubund ausgeftellten Teilnahmebeftatigung duvdy die Ein-
heitsfiibrerin auf dem Leiftungsboaen zu beftdtigen.

Sabrten, Lager und Lehrgdnge, de im Dorjahre mitgemadyt
wurden, fonnen in Unredinung gebradt werden.

Horgefdviebene Leiftungen

I. Leibesfibungen
75 m=Lauf 19,5 Sefunden

- eitfprung 3,50 m
Bdleuderballmurf 25 m
pder Rugelftofen (4 kg) 6,50 m
Ermerb des Reidsfdwimmldeines I

II. §abtrt und Lager

Teilnabme an einem
Sreizeitlager oder einem
Sportlager oder einet
Groffabrt oder einem
Lehrgana einer Sihrecinnendule.
III. Prattifder Einfafk
Gejundheitsdienft:
a) Grundousbhildung zum Gefundheitadienftmidel

b) Atbeitsgemeinfdaft Gefunbdheitsdienft im BOAT-Meck
«Blaube und Sdpnbeit”.
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Tuftfdhut

a) Grundausbildung im Selbftfdhu mit anfdiliefender Fadhaus-
bildung (Zaienbelferin, Housfeuerwelr, Melder, Luft/dugmwart)

b) Acbeitsgemeinfdiaft Luftfduk” im BON-Wert ', Glaube
und Sdybnheit”

c) Einfafy beim Sidyerheits= und Hilfsdienft. Die Bewerberin wahit
fidh einen Zehrgang der unter IIT angegebenen Gebicte aus, Die
Ableiftung des Lehrgangs fiic den praftifden Einfa bei den Fiibre-
vinnen vom Dienftrang einer $Untergaufiibrerin an evlaffen.

IV. Meltanjdaulide Edulung

1. flenne de nationalen Seiectage des deut[den Dolfes und
Jpridy fiber ibre Bebeutung.

2, as weilt du {iber Bedeutung der Abnentafel und der
Sippentafel?

3. Weldhe Maofnabmen hat der nationalfozialiftifdhe Staat
jur Gefund= und Reinerhaltung des deutldien Blutes geteoffen?

4. Mie zeigt fid bas Aufbauwert des Fiibrers in odeinem
Heimatgau?

5. Was weifit du fiber das politijde Derhilinis des Deutfden
Feides ju anderen Staaten? In weldem Staate leben Dolfs-
deutfdye?

Die vorgefdyriebenen ZLeiftungen auf dem Gebiet der welt-
anfdaulihen Sdulung werden den Fithrecinnen vom Dienjt-
vang einer fMddel- bzw. IM.-Gruppenfiibrerin erlaffen.

Rusfihrungsbeftimmungen
I. Leibesfibungen
Die Prifunaen werden nady den Ridtlinien des Amtes fiir
Zeibesiibungen der Reidsjugendfiihrung vorgenommen.
Sdleuderball

Das Gewidit des Sdileuderballes betrdgt 1 ke, die Linge der
Sdlaufe 28 om. Geworfen witd mit oder obhne 2AUnlauf (de
Ldnge des Anlaufes ift beliebig) von einer -3 m langen 2Ub-
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wutflinfe. Gemefen witd von der Auftreffftelle in fenfrediter
Ridtung bis zur Abwutflinie. Ubertreten liegt vor, wenn die
Teilnehmerin nad) dem urf den Erdboden fenfeits der b=
wurflinfe mit {rgendefnem Rrpertefl beriibet. Mann der Ball
aufteifft, ift fiie die Seftftellung des Slbertretens gleichgiiltig.
Die Ent{deidung, ob eine Teflnehmerin iibergetreten ift oder
nidt, trifft allein dfe Kampfridterin, die an der Abwurflinie

Jtebt. Fede Teilnehmerin bat dvel Miitfe, von denen der befte
gewertet wird.

Refdsldhwimmldein

Die DBewerberin muf den Reihaldmimmldein erwerben,
0. B. eine Dierfelftunde ununterbrodhen [dmimmen. Diefe
Sdwimmpriifung fann fn ftehendem oder flicfendem Mafler ab-
gelegt werden. Die Sdwimmart (Bruft=, Riiden[dwimmen ufw.)
ift beliebig. Der Gtart muf mit Startfprung erfolgen. Das
Starttommando lautet: ,Auf die Plage - los!”

II. §abet und Lager

Auf der Sabrt oder im Lager foll das Madel beweifen, daf es
fidy in die Gemeinfdyaft einfligen fann. Es foll an efner Grof-
fabet oder einem Lager feilnehmen, wo es gemdf [einer An-
logen und §abigbeiten auf efne §iihrevinnenatbeit im BOM,
vorbereitet werden [oll,

III. Praftifder Einfag

Jn den Lehrgdngen Gefundheitadienft, Luftidul oder Sider=

beitsdienft [oll das $Madel nidht nur fiir fih Jelbft ausgebildet

weeden, Jondern beweifen, daf es aud auf einem diefer Gebicte
federzeit einfaibereit ift.

IV. Weltanfdaulide Sdhulung

Die weltanfdaulidhe Priifung Joll nidht in einem fdulmdagigen
Abfragen der Themen erfolgen, vielmebr [oll die Abnahmes
beredhfigte in §orm einer Ausfpradie mit den Madeln feftftellen,
ob die Middel rege mitarbeiten und ihr Wiffen und Kbnnen und
damit fhre Aufge[dloflenheit fiir die lebenswidhtigen §ragen
unferes Dolfes unter Bemweis ftellen fdnnen.
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Wie erwerbe idy das BDIM.-Leiftungsabzeidien?

1. Sofern idh nidt im DBefige eines Gelundbeitspalles bin,
gebe id zur BDOL-Arztin und lafle midh unterfuden. Das
:nterfudungsergebnis, ob tauglih obder nidht, wicd von der
Hrztin in das Leiftungsbudy eingetragen.

2, Jdy melde midy bei meiner zuftdndigen Sportwartin. Diefe
fest mit der Stellenleiterin L, pder einer Abnahmebereditiaten
einen Tag an, an dem die einzelnen Jportliden Leiftungen ab-
genpmmen werden.

=

3. Gleidyzeitig bewerbe idh mid zur Teilnahme an einem
Erfte Hilfes und Gefundbeitspflegelehrgang.
4. Ich felbt bin dafiic verantwortlidh, wenn i innethalb eines

FJabres die verlongten Bedingungen nidyt ecfiillt habe und Jomit
dag Leiftungsbudy vecfdllt,

Wer it abnabmeberedytigt?

Abnahmeberedtiat find sunddift alle Ybteilungsleiterinnen und
Stellenleiterinnen L. und Sdullportwartinnen, [ofern fie [elbft
im Befig tes Leiffungsabzeidiens find und einen Abnahme-
beredtigungsausweis der Reidhsjugendfiibrung haben.

Seener Tuen= und Sporilebrecinnen, weldie im BDIM. mit-
atbeiten, bas ELeiftungsabzeidhen und die Abnahmebereditigung
befiken.

Auferdem fonnen aber aud) bewihrte Sportwartinnen oder
Shbrerinnen, de bereits an einem Lehrgang teilgenommen haben
und als gut beurteilt wurden, die 2Abnabmebercdtigung ec-
werben, wenn fie Jelblt das Leiftungsabzeiden haben.

fic erwerbe idy dic Abnabmebereditigung des
BDM.=Leiftungsabzeidiens?

Slm e Abnabmeberedhtigung fiir das BDM.-Leiftungsabs
aeichen 3u echalten, forvdert man auf dem Dienftweg bei der
Abteilungsleiterin L. einen Antrags/dhein an und Jdidt bdiefen
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Antrag ausgefiillt auf dem Dienftweg - iiber die Abteilungslei=
terin L. - an die Reidsjugendfilhrung. Die Reidsjugendfiibrung
Jtellt nadh Elberpriifung diefes Antrages einen Abnahmeberedti=
gungs=Ausweis aus, den Me Anteagftellerin wieder auf dem
Dienftweg zugefdyift befommt.

Wie erwerbe idy die Abnabmebereditiqung fliv das
Reidys[portabzeiden?

Wie zur Erlangung der Abnabhmeberedhtigung des BDIT.-
Leiftungsabzeidiens fordert man einen vorgefdricbenen Antrags-
fdein bei der Abteilungsleiterin L. an und [dhidt diefen aus-
gefiillt auf dem Dienftweg an fie zurfid. Die Abteilungsleiterin L,
Jdidt den 2Antrag wiederum an die Reidsjugendfiibrung, die
den Antrag iberpriift und zur Ausftellung des Abnahmeberedhti=
gungs=2lusweifes an das Reidslportamt weiterleitet. Auf dem
Dienftweg erhdlt dann die Antragftellerin die Abnabmeberediti-
gung fiir das Reidelportabzeidien jugeftellt.

%

Die Fabhrt

nfere Heimat ift Grofdeut[dland, nidht mehr irgendein win-
aiges Landle”, Jondern das arofe, [ddne, vielgeftaltige Land, das
von der Gee bis 3u den Bergen reidt und deffen Stdmme bei
aller Derfdyiedenbeit dody die eine gemeinfame Bindung Haben,
daf Jie alle Deutfde find. Wir wollen und miflen defes Land
bis in all feine Tiefen Fennen, denn unfere Lebensaufgabe
heift ja audy ,Grofdeutldlond”. Deshalb geben wir auf Sahrt.
Die §abtt darf auf Feinen §all Sonderrecht der begiiferten
Jugend fJein, und es ift eine unferer Odankbarften Aufgaben,
immer wieder neue Wege ju finden, um tatfadlid alle heraus-
subringen. ®erade die jungen Menfdhen, denen die Eltern
Eeine Gommerreife bieten fonnen, werden bdie Fabrt am tieflten
erleben.

€Ein Grundfal ftebt feft: Madht mit Feiner Gruppe Grof-
fabrten, die nidit [don Wodenend: pder andere Furzfahrien
binter fih bat. Dir reden niht umfonft von ,§abrtentednit”.
Durd) Kleinigkeiten, die vermieden werden Pdnnten, Pann eud
die ganze Sabrt verdotben werden. Jhr verpufft eure Kraft
an nuflofen Dingen, und das, was eudh um grofen Erlebnis
werden [ollte, wird ur grofen Enttaulduna.

Tages= und Wodjenendfabrt

Fum BDM.-Dienft gebbrt, daf im Sommer in jedem Monaf
eine Tages= ober eine $odenendfabrt gemadt wicd. Es it
felbftoerftandlich, daf wir dazu in Dienftfleidung anteeten. ObJt
und de fertigen Butterbrote gebfren in den Brotbeutel, Pakt
aber auf, daf die Mdbel, befonders die neuen, nidht die unmibg-
lidhften Dinge mit eingepadt befommen; auf Pudding, Kartoffel-
Jalat, Kuden und Bonbons tann man fiir die paar Stunden gut
verzichten, und man vermeidet auferdem, daf fie fidh im Brot-
beutel auf irgendeine [dhmierige Weife Jelbftindia maden.



Feit und Leiftung

Die Tagesfahrt foll zeitig begonnen werden, und ebenfo miilfen
de SMadel vechtzeitiy wieder zu Haufe Jein.

- §iir Jungmdadel genfliat eine Tagesleiftung von 10 km, fiir die
Gréferen von 15 km und audy mit den grofen BDIN.-Madeln
madt hodhftens eine Tagesftrede von 20 km. Die §abrt [oll
eine €rholung Jein und eudy mebe Erlebnilfe fbermitteln, als es
eine Kilometerfreflevel fectipbringt, Die zebn= und elfjdhrigen
Jungmddel diirfen nur allenfalls 4 km in der Stunde mats
[dhieren, die dlteren 4%,; biitet Eudj auf feden Sall davor, eure
Midel zu fiberanftrengen, Mady feder Stunde Matfdy it eine
Diertelftunde Paule einzulegen, die unbedingt der Erholung
dient, Ylady der Hilfte der Strede muf unbedingt eine Rubejeit
von mindeftens 2 Stunden eintreten, in der gegelfen, gerubt und
gefpielt wird,

Durdfiibrung der Sabrt

Auch bei der Tagesfahrt muf fidh die §librerin vorher genau
fiberlegt haben, was fie draufen maden will. €s legt nur an
eudy, ob hr eudy draufen langweilt pder ob die Sabrt nod lange
nadber Kraft und Sreude zur Achelt gibt. Dor allem werdet ihe
fpater nie in einem anbderen Teil Deutfdlands Landfdaft,
fMenfden und Brouditum Fennenletnen, wenn eud) die eigene
Heimat fremdgeblieben ift]

Ractenle]en und Kompaftunde Jolltet ibr im Winter auf
den Seimabenden Jdhon Jo weit gelernt haben, daf es eud) allen
jelit nicht mehr fdwer fallt, draufen nady der Karte 3u wandern,
Jedes BOIM.-IMiadel muf in der Lage Jein, feine Gruppe fider
sum 3iel zu fithren. Audy in dfe Geheimnille des Kursbudies
laft die Jungmidel Jdon beizeiten cindringen, das werdet ihr
oft genug brauden fonnen!

Bef der Mittagsralt merden die mitgebraditen Sdnitten
sulammengetan und gemeinfam verzebet. Anfdiliefend Miittages
tube.

Deraeft nie, daf fhr eudy bei dem Befiker des Grundftiides,
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auf dem fhr raftet, ;u BGaft ladet. Ver einmal felber erlebt hat,
wie mithfam gearbeifet werden mufi, ehe ein Stid Land Frudt
bringt, el es ein §eld, eine {Diefe pder eine Sdonung, der
wird Adtung vor diefer Arbeit haben und nidts finnlos zer-
ftoren. €s it audy ganz Telbftverfandlich, dak der Plak tadellos
fauber verlaffen wicd, phne daf Papier, Bledhbiidhfenvefte pder
anbere [dpne Sadien nody die fMatur verfdandeln! Sauberkeit
und Orednung Fonnen aud) auferbalb der vier Wande eingehalten
merden.

Euer gonzes Benehmen draufen ift ja dfiberhaupt ausfdlag=
gebend bdafiie, wie der BDI. eingeldiiht wird. Deshalh [afit
audy alle romantifden Belgaben zur Dienfttleidung beileite, idh
pente bier an bunte Halstiider oder die beliebten gefdnikten
Beraldube, all diefer Rram pafit nun einmal nidt 3u unferer
Dienfttleidung.. Audy Turnbole mit Sahrtenblufe und Halstud
und fnoten fommen auf Feinen Sall in Srage, aud nidht, wenn ihe
bei 30 Grad im Sdatten mit den Radern unterwegs Jeid! Haltet
eudh an de alte erprobte Sohetenreael: frlih raus und die Haupts
leiftung binter fidy bringen, dann gibt es in der heifen Mittagss
aeit eine woblverdiente [dngere Raft.

Audy die Art, wie wir u allem Lebendigen [teben, beweilt,
ob wir nur von RKultur teden oder audy Kultur haben. Sinn-
[ofes 2Abreifen von Blumen und Jweigen, wombalidh Jdon am
frilthen Morgen, die dann verdoret frgendwo unferwegs weg-
gemotfen werden, darf es bel unferen Siddeln nidht geben.

flatur, Land und Leute

Jbt werdet aber nichts erceidien, wenn ibr immer nur predigt:
LDag dacfft du nidht und -diefes Jollft du nidt!” Leent dodh mit
eucen Mddeln vidhtia Jdhauen und beobaditet bdie [ebendige
Dflanze und das Tier in frefer Iildbabn. fTehmt einmal das
f06rtden ,warum” als Sdliiflel und dringt immer tiefer in die
grofien Fujemmenbinge ein, mit denen jedes Wefen irgendwie in
das grofie Raderwert ,fatur” eingebaut ift.



Warum widft auf defem Boden Budenwald und warum
[eben diefe Blumen nidht aud) unter Kiefern? Warum muf der
ften[d) bier Lupinen anpflanzen und frgendws anders gedeiben
{Defzen und Riben? Warum feben die Tiere des Walbes anders
aus als die §eld- und Gteppentiere? Die prigt die Landldaft
audy den Mienfden! Warum bauen die Sriefen anders als die
Thiitinger, und der Alpenbauer anders als der Riefengebirgler?
Jhr werdet bei eurem Sorfden und Sudien immer wieder fin-
den, daf fich die Rette [dlieft, aus dem ,warum” witd das
+wefl”, und ihr befommt ein [eifes Ubnen vom Munder alles
Zebendigen. ir wollen ja gar nidht immer nur das Sdbne
feben; eine Sabrt durdh die fotftandsgebiete oder der Bl fiber die
Grenze in nody abgetrenntes deutfdies Land pder das Einfiihlen
in dfe Sorgen und fT6te unferer Bauern auf einem Dorfgemeins
fdhaftsabend - das find oft Stunden, die fiir den Eindrud einer
Fabrt beftimmend find. Dieles, was man vielleidyt [don einmal
gelefen hat, wivd ploglidy flar, und Fein Lntervidht aibt cud
Joldies Erfennen mwie de Sabrt. Dann wird das wirklidy zum
+Erzichungemittel”, wie es oft jet beifit, und das hat dodh
gar nidhts mit Bdec Pauferel 3u fun, fondern ift einfacdh -
Zeben!

Go follt ihr auf Sabet gehen! IDir Haben einfady EFeine Feit,
villig nuglos bHerumzubummeln, wir jungen Menfden miiffen
uns jeit das Riiftzeun [dhaffen, mit dem wir Jpiter dem §iibrer
belfen diirfen am Aufbau Deutfdlands. Dazu pehbrt, daf wir
oie Heimat nidt nur Guferlid) tennenlernen, Jondern daf wir
wittlid um Jie wiffen!

Deer Teitgedante

Sudit eud) audy fiir de Kurzfabrten immer einen Leitgedanfen,
nady dem ihr alles auscidtet. Einmal feigt ein zadiges Sabr-
tenpiel, ein anderes $Mial habt ibr eud) vorher mit den BDIM.-
Mideln eines Dorfes in Derbindung gefelit und verlebt mit
ibnen den Gonntag gemeinfam, oder ihr madt mit andern
Gruppen eine Sternfabrt aus und teefft eud) su einer frobliden
Sejtwiefe.
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Dor allem gebt nidht nur bei [dhonem Detter auf Fabet! Ge-
vade im Seiibjabr und Heebft gibt es draufen [o unendlidy ofel
3u entdeden, daf man ein paar Regenfdauer und den $Tobel
gern in Kouf nimmt. Die Gauptfade it natiiclidy, daf ihr ver-
niinftig angezogen Jeid und wombglidhy einmal die Striimpfe
wedfeln Einnt, dann brauden die beforgten IMiitter nidht 3u
befiicdhten, daf ihr mit Sdnupfen beimPommt, Erzieht eure
Micidel von Anfang an dazu, daf die beften und fefteften Saden
fiic die Fabrt gerade gut genug [ind; an abaelegten Sonntags-
Jdhuben bdiirften fie untermwegs wenig Sreude haben!

Was nod dazu gehdrt

Audh bei der Kurzfahret gebdren ein Derbandspdddien, Sdnell-
verband, Heftpflafter und etwas Sufipuder mit in den Brotbeutel,
Wenn irgend mBalidh, Tollte bei jeder Fabrtengruppe audy ein
Madel vom GD. dabei fein. Bei lingeren Sabrten ift es Dflicht.

Durdy grifiere Ortfdiaften geben wir in Marfdfolonne und
fingen. Aufer euerm ,Lefb- und Magenlied” [olltet ibr aber
nody {iber einen feften Beftand von Ziedern verfiigen, der fich
wittlidy 3um Moarfdieren eignet und deflen Texte von allen fge=
fonnt werden, Dann Fommt ihr abends Jtraff und ordentlidh
ausfebend 3u euerm 2Ausgangspuntt-zuriid und Jorgt dafiir,
baf die Mddel aud) fofort nady Haufe geben. Die Fiibrerin gibt
dann im menatliden 2Arbeitsberidit genau e Togesfabrt mit
iel, Leitgedanfen und Teilnehmersahl an den dUntergau weifer.

Wodyenendfahet mit Sbernadytung

Siir die Anderthalb-Tagesfahrten miiffen wir fdion mehr Dpr-
bereitungen freffen, befonders wenn wir mit der Babn fabren
und fibernadhten mollen.

Doctbereitungen

Jin der Hauptwanderzeit meldet eud) mindeftens 8 Tage vor-
ber in der Jugendbherberge an und wartet die Untmort
Oes Herbergsvaters ab. Dom Sahrtenamt bePommt ibr die gelben
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Anmeldefarten mit Riidantwort, gebt aud) gleidh eure Der:
pllegungswiinfdhe mit an, damit de Herbergseltern vorforgen
tinnen. Diele unferer fdiénften Jugendbherbergen liegen abfeits
von ten Octidafren, und daber fonnen die Lebensmittel nidyt
im leften 2Augenblid heranaefdafft werden. Dollt {hr felber ab-
Fochen, dann verteilt die Lebenamittel im Sabetengepdd [o, daf die
Sdwddften nidit zu Tebe belaftet werden, daf aber feber ein
Teil zu tragen hat.

Paden von Rudfad und ,Affen”

Madt rubig vor Beginn der erften grdferen Sabrt einmal
einen Rudfad=- oder Affenappell, damit die Madel
es [ernen, wie man tiditig padt. Die ,Rulturbeutel” und Gad-
den Einnen wiv uns audy auf den Winterheimabenden gut felber
bafteln und haben dann unfere §reude davan, wenn im Sommer
alles Jdon ocdentlich ift. Der Affe ift fa leidhter 3u paden, aber
bei Berafabreten trdgt fich ododh der Rudfad befler, und bdie
Madel miifJen zum mindeften wiffen, wie er ordentlich zufammens
gebaut wicd,

Fuunterft und an dMe Ridwand aehdrt Me Dd[de, Trainings-
anzug, Sdlafanzua, Tuenzeug und Sdlaffad, die andern mebr
pber weniger barten Gegenftdnde, fn Aluminfumbiidfen oder
Siaddien verpadt, vetftaut ihr dann Jo, daf [ie nidt flappern
und daf odie notwendigften Gebraudisgegenftinde griffbereit
obenauf [fegen. €s {ft nidht gerade angenehm, wenn man bdie
Taldenlampe Judt und muf deswegen das ganze Bepdd auf den
Kopf [ftellen!

Auf jeden §all muf de §iibrerin vorbher efnen genauen Koften-

anfdlag gemadt baben, der nidt fiberfdheitten werden dacf. Mit

den im Beruf ftebenden Mddeln, die oielleidht erft Jpdter abs
fommen fdnnen, verabredet fhr einen Treffpuntt,
Ausweife

Dot allem beforgt eudy befzeiten eure ver[diedenen Ausweile.
Jhr braudyt den Jugendpflegeausweis filr de Eclangung der er=
méafgigten Babnfabrt, euern HI.=Ausweis und den §ilbrevaus-
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weis des Reidysverbandes fiir deutfdie Jugendherbergen, bef dem
alle Einheiten Forperfdhaftlidhes Mitglied find. Beforgt eud) audy
den Sammelfdiein nidht erft im lefgten Uugenblid, wenn bder
Sdyalter voller Menfden fteht, dann fann euch der Beamte bdie
Ausftellung verweigern, Ibr befommt vielleidht einen Falten
Schreden, wenn ibr bier [eft, was man alles fo braudt, um end-
lidh auf Sabrt geben zu Fénnen; aber in ictlidteit i} das
gar nidt fo Jdlimm.

Der Sabrtentag

fenn ihr abends fn de Jugendherberge fommt, dann vers
geft bitte nicht, daf die Herbergseltern aud) eure RKameraden
find und behandelt fic hoflidh und freundlicdh, €ine f[dhledht er-
segene Gruppe fann den gangen Betrieb fidren und vielen an-
beren die Freude verderben. Derlebt {hr aber efnen wirtlich guten
Heimabend mit anderen Gruppen aus gang Deutldland in einer
Jugendherberge, dann verfpiict ihr einmal ganz befonders ftatf
die grofie Gemeinfambeit, die uns alle verbindet, Diele junge Aus-
linder iibernadten im Sommer fn unferen Jugendberbergen und
holen [id) ausd) bier ihre Eindriide vom deutfden Menjdyen. Es
liegt allo viel an uns felber, wie wit draufen beurteilt werden!
Da bdfe deutfhen Jugendherbergen det gefamten deutfden
Jugend gebdren, nebmt ihr alles, was bt zerftdet oder vers
[ottern laft, einfad) euern Kameraden weg!

fady dem Fapfenfiveid heift es: Lidt aus und Rube!
Die vielen Geheimniffe, die man ned) auf dem Herzen bat, Fénnen
beftimmt nodh bis morgen friih warten, denn andere Madel, de
miide find, wollen endlidy fdhlafen.

Am Morgen madt Friihfport, einen tleinen fDaldlauf
und ein paar fbungen, die de Madel gefdmeidig madien. Blik-
Jauber wird dfe Jugendherberge verlaflen, efn frobes Lied den
Hetbergseltern um Dant und weiter aebt es, fe jeitiger, defto
beffer. Aber wieder foll mindeftens die Fibrerin genau einen
Tagesplan vorhaben und nidht ziels und planlos den Tag vers
Jehleudern.

Jm iibrigen witd der Derlauf fo &hnlich lein wie bef der
Tagesfalrt,
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Fandfabet

Landfabrt nennen wir mebrtdgige Sabtten in unfer eigenes
Heimatgebiet. Legt fie Jdon Anfang des Jabres feft, damit die
berufstitigen $Madel ibren 2Urloub danady einvidhten Fdnnen.
Die Sabrtficeden legt Jo, daf die 3Madel nady und nady die ganze
Heimat ridtig Fennenleenen.

Dorbeteitungen

Un Hand der Karte arbeitet die Fiihrerin den Fabrtenplan aus,
ber alles wefentliche entbalten muf: Koften, HUbernadtungen,
Wegftreden, Kilometerzabl der Tagesleiftung, Orte, ju denen
dringende Doft nadygefdidt werden fann. Durdy euer Fabrien-
amt fet eudy aud) mit den 3uftindigen Stellen Giber §iihrungen
und Befiditigungen in Derbindung. Eine beftimmie Summe Geld
fiir- unvorhergefebene Salle darf in feinem Dovanfdlag feblen.
Stellt dann feft, wieoiel Geld de Mddel Jelber aufbringen fonnen.
Ein [dymieriger Punft ift dann immer die Befdaffung eines Falrt=
Eoftenzulduffes. Beim Sammeln jum Reidyswerbe- und Opfer-
tag des Reidoverbandes fir deutldhe Fugendberbergen fonnt ibr
eud) einen Anteil an Wandecguifdeinen fidern, vielleidt bringt
ein gut durdhaefiibrier Elternabend oder ein Werbefilm etwas
ein ufw. Am beften fegt ihr eud da Deizeiten mit dem iUnter=
gau in Derbindung und bolt cudy Rat, Die Madel Fonnen natiic=
lidy audy leidhter das Geld jur Fabrt zufammen[paren, wenn [ie
friih genug oGariiber Befdeid wiffen.

Sabrtausciiftung

Das brauden wir nun alles fiic eine §abrt von mebreren

Tagen: :

1, Rlettermefte und Regenumbang

o, {Dafdebeutel, flady gearbeitet und der Grife des Rud-
fades pder des 2Affen entfpredyend

Sdlaffod und Sdylafanzug

4, Rulturbeutel (Seife im Seifenbebilter, Ramm, Badeanzug,
Jabnbiitfte, Fabnpalte)

fTabbeutel (Garn, fladeln, Eleine Sdere, Kndpfe, Sdniir-
fenfel, Siderheitanadeln, Bindfaden)

L

EJl
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6. Edubbeutel, Turnfjdube

7. &dubpubeutel

8. Derbandstalde

9, Brotbeutel
10, Beutel fiir Lebensmittel
11. Stizzens, Yotiz= oder Sdreibheft mit Bleiftift.

Die §librerin muf natiivlid nodhy mebr mitnehmen: den
Sabetenplan, dfe Husweife, Jugendherbergsverzeidnis, einen
SDanderfiihrer” mit Karte durdy die Gegend, Nidere Geldbeutel
fiir die Sabrtenfalle, Sabrienbudy, Hotizbudy, Dofitarten und
Marken, Bleiftift, Signalpfeife und Taldenlampe.

fenn ibr Jelber abfodt, nehmt aud) einen eigenen Hordenpoit
mit. Wollt ihr nody ivaendeine andere Austunft iiber de Fabet,
bolt fic eudy bei der Stellenleiterin 1D des Untergaues.

Sabrtdburdhfiibrunag

Da aber aud aevade diefe Fabrien bewuft ein Bild eurer
Heimat geben follen, miift ihr vorher [don mit den Madeln eine
griindlidhe Sdhulung durdfithren, um wictlidh etwas von der
§abrt su haben. Am Dbeften fehgt fbr eud) mit der Stellenleite-
vin & in Derbindung, de eudh bei der Auswabl des Sdhu-
lungsfioffes Debilflidy ift. Die Sabrt fJelber muf [traff und
prdentlidy durdhpefithet werden. Difzipling Sauberfeit und Fame-
radfdaftlihe Einfakbereitihaft find einfady felbtverftdndlidh.

Ein Tagesbeginn verlduft ungefibr Jo: 1. Weden,
9. Sriiblport, 3. (in der 3.5.) Deden ousidiitteln, 4. Sdube
pusen, 5. Walden, 6. Anziehen, Affenpaden, 7. Betten bauen,
Jimmer Jaubern, 8. §leage bifJen, 9. Sriibftiid, 10. Abredhnung
in der 3.8, 11. Abmatfd, aber etft, wenn fid die Fiibrerin
iiberzeugt baf, daf alles fadellos verlaflen wird.

Gepdd

Das Gepiad der 10= und 11jdbrigen darf ein Gewidht von
9 kg nidht fiberfdreiten, das Gepdd der 12-14jdbrigen darf
nidt [dwerer Jein als 4 kg. Audy bier gelten die Gefele fiir
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fede §abrt: flad) feder Stunde Marfd ift eine Paufe einzulegen,
bei dev fidy de $Madel richtip erbolen Phnnen ufw.

Jelten

§iir dfe Jungmddel grundfaglidy verboten. flbernadhtungen in
Sdyeunen [ind nur von Mitte Mai bis Auguft geftattet, wenn fm
Dereidh) der Tagesfabrt feine Jugendherberae su erreidhen ift.
Bis 18 &br abends miift fhr euer Hbetnadytungsziel erreidht
baben, damit die MEdel um 21.30 SUbr in den Betten liegen.

Alles fibere fiber dle Ausweispflidht und Beftimmungen in
den Jugendbherbergen findet {hr genau im Jugendhetbergaver-
jeidhnis.

Jabrtengenehmigung
1. §abrten mit einer Dauer bis 3u 4 Tagen find nidt an-

meldepflichtia, follen aber hinterher im monatlidyen Arbeitaberidht
mit angegeben werden.

2. §abrten mit einer Dauer von 5-10 Tagen miiffen redht-

- 3eitig (14 Tage vorher) beim suftdndigen Entergan angemeldet
merder.

3. §abrten mit einer Dauer pon mebr als 10 Tagen miiffen

4 Woden vorher auf dem Dienftweg beim Obergau angemeldet
merden.

Die Groffabrt

Sdhon im Herbft werden von der Reidsjugendfithrung die
Sabriengebiete fiir die eingelnen Obergaue im Sommer des foms
menden Jahres angegeben, um 3u vermefden, baf einfge Teile
Deutfdlands formlidh fiberflutet werden. Jhr befommt [ie dann
vom Obergau mitgeteilt und fénnt eud ausfudien, wobin ibr
eute OGroffabrt maden wollt. Das Sabrtenamt des Gobietes
ftellt Sonderzfige 3ur verbilligten AUnfahet Fufammen. Dir
tonnen uns aud) an K0§.-3Mige anbéngen, die in die gewiinfd-
ten Gegenden vollen. Die gange Organifation diefer Fabrten [iegt
bef den 2Abtellungen $0 der ®ebiete und Obergaue, die eud) in
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allen §ragen bilfreidh sur Seite fiehen. Auslandsfabrien
ind nur mit Genebmigung der Reidsfugendfithrung erlaubt,
Grenglondfabhrten meldet bt beim G2A=Fabrtenamt, Es ift aud
gang Elar, daf ibe auf folde §abrten nur eure allerbeften $Madel
Jehyieft.

Auch bier gilt als Grundgefes, daf feine Sabrt angetreten
wetden darf, wenn [ie nidht geldlich volltommen [idhergeftellt ift.
Sdnorren und Trampen fommt fiir uns Madel einfad) nidt in
Stagel

Gerade fiie die Groffabhrt gflt natiielidhy eine ganz befondere
Sdulung, fie muf ja der Gipfelpuntt unferer Jahresarbeit
fein. Deswegen follen audh nur foldhe SNadel mitaehen, die auf
den Elefnen Fabrten bewiefen hHaben, daf fie durdbbalten und
fibig find, das arofe Erlebnis 3u verarbeiten.

Das Wort des §iibrers Joll fiber ‘unfern §abrten frehen:
Rampfen fann idh nue fiir das, was id liebe,
[icben nur, was id adyte,
und aditen nur, was idh mindeftens Pennel”

Jabrtenvedyt

Als §iibrerin frdglt du die Devantwortung fiir deine Madel.
Wenn {rgend etwas auf Fabhrt gefdhieht, dann witd man nidht das
eingelne $Mddel, fondern eben didy als §iihrerin ur Redyen[daft
3iehen. Die folgenden Feilen follen eudy Peineswegs bangemaden,
legten €ndes find es ja Selbftverftdndlicheeiten, die feder Menfdh
im Zeben wiffen muf; da wiv aber nun einmal in einer grofen
Doltsgemein]daft leben und une einfiigen miffen, gelten die
Gefetie aud) fiir uns.

Jn der Stadt

€s fangt fdon an mit dem Treffpuntt Sorgt dafiic,
daf dfe Gruppe fein DerPehrshindernis bildet, und wenn ihr
ge[dilollen zum Babnbof marfdyiert, dann bleibt Hart an der
tedyten BovdPanfe und cidhtet eud) genau nad) den Derfehrs-
seiden. fivd ein Unfall durd) eudy felbft verfdhuldet, dann

16 BDUT.-Sport 241



baben de Derfiderungen nidt de Derpflichtung 3u 3ablen,
Marfdiert fhr in der DunPelbeft, fo muf de Marfdbolonne
votfdiriftemdfig beleuditet werden, zumindeftens miiflen de vors
deren und binteven §liigelleute Lampen fragen, die nady votn
weiff, nad) hinten vot leudyten.

Auf der Babn

Auf dem Bahnbhof, beim Durdfdhreiten der Sperre und
beim Einfteigen in den Jug muf unbedingt Difziplin gebalten
wetden. Die Filhrerin hat vor allem de Rube 3u bewahren und
Joll fich moglichft, befonders bei gtdferen Gruppen, fdon vorber
einen genauen Cinfteigeplan zuredhtaelegt haben. Den Unotd-
nungen der Schaffner miifit ihr unbedingt Folge leiften.

Saft in jedem Fabr entfteben bei unferen Sabrtengruppen da-
durdy Sngliidsfille, daf fidh die MMadel aus dem Abteilfenfter
herausbeugen und winfen, dann beim Dotrbeifabren an Dfoften
ober durd) enge Briifen teilweife febr [dwere Derlehungen da-
vontragen. Jn Joldien §illen muf natiiclidy fofort der Schaffner
benadyridhtigt und auf der nidften Halteftelle ein Arzt bingu-
gesogen werden, Daf de Yotbremfe fein Spielzeua ift, wicd
wobl jedes Madel wiffen, aber mandymal, befonders bei langen
Babnfabrten, ift cin Hinweis trohdem nitig.

Am Fielbabhnbof angefommen, witd wieder in Oednung und
Difziplin ausgeftiegen und in Kette duedh die Sperre gegangen.

Gefefhe in Feld und Wald

Auf unferen Wegen fommen wir gerade an den [dhonften Stel=
[en votbei, an denen Tafeln [tehen: ,Betreten verboten!” OFt
find es fDaldwege, die befonders durdy ihre Abgeldhiedenbeit
[odten, ober vielleidht ein Jdymaler fDiefenpfad odet eine Edyo-
nunRg . . . was es aud) fei, gerade hier witd einem die ganze
Sreude verdorben, Yur zu leidht entfdliekt fidh dann die Gruppe,
dag Derbot nidit zu beadhen, und dody gerade Bier auf Ent-
defunagsfabet su geben. $erbet ihr dabei ermildt, gibt es eine
peinlidhe Auseinanderfebung, und die Solgen find Deftimmt im
Dergleidy su dem wirtlichen Genuf den Hrger nidht wert ges
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wefen. Alfo beadtet die Tafeln; fie baben audy alle fhren Grund:
Dildjdul oder Schuy von Anpflanzungen ufw.

Ein weiterer Punft, der uns mit den Gefehen in Konflitt
bringen fann, ift der, daf cure SMdbdel beim AUbreifen oder Fer-
ftbren gefdyiigter Dflfanzen gefaft werden. Es it Jowielo ein

- tnding, Jdhon am frithen Morgen grofie Blumenftrdufe abzu=

pfliifen, die am Abend [dngft verwelft oder verloren find. Weil
feit Jabrzehnten die Grofen und die Kleinen o unverniinftig
waren, finnles 3u gerftdren, mufite der Staat eingreifen und feine
Hand [dhiikend {iber Pflanzen und Tiere Halten, damit fie der
deutfden Lanbddaft nidt verlorengeben. Rnieholz und das
grofie Edineeglodden, TiieFenbund und Knabenfriuter (unfere
beimifden ®rdyideen), Subfdelle und Leberbliimdien, aud de
vecfdyiedenen Primelacten, Seidelbat und die Jeltenen alpinen
Blumen, die aud) in unferen Mittelgebirgen wadhfen, 3. B. der
Enzian, und nod) mandierlel mebr find durd) das Matur-
fdutigelety gejdiigt. Oft findet ihr in den Jugendherbergen
bunte Bildtafeln, die cudy die feltenen und gefdiifgten Dflanzen
der Gegend bdeutlidh zeigen. Die Derbotstafeln an Sdonungen,
Seen und Wiefen find durdaus begriindet, denn die Stellen, wo
das IDild Jeine Jungen aufzieht oder wo die §ilde loiden pder
audy dort, wo Fungmwald Jeinen Weg zum Lidht Judt, miifJen
ibre Rube bhaben. Wer bdas nidt ecinfiebt, zerfidrt wertvolles
[ebendiges Dolfsgut, oft obne es 3u abnen.

Dem Seuer

Severanmadien it fiberall im Deutfden Reidy im Waldgebiet
vetboten. 2Aud das Abbodien mit Spivitustodern darf hiditens
fn einer Entfernung von etwa 100 Miefern von der Waldgrenze
vorgenommen weeden. Ehe ihr weiterzieht, muf jede Seuerftelle
natiitlidh auf das Corgfaltigfte gelojdt werden, weil oft nad
Stunden pder Jogoar nady Tagen der Brand wieder auffladern
Fann. Wenn ihr in einer Sdieune fibernadhtet, dicft ibr nie ein
offenes Lidht brennen oder gar Streidbblzer anziinden, dann
ift nur die Tafdenlampe erlaubt. Audy bat es nody feiner Kub
befonbers gut getan, wenn fie Reftbeftande einer Gruppe, die in
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einer Sdeune [dilief, 3u freffen betomnit. Das Pénnen Haars
nadel, Bleiftifte, &dieren oder fonftige Gegenftinde fein, die in
Heu und Stroh leicht verlorengehen.

Dom Baden

Jm Gpmmer ift Jelbftverftandlidh ein Raftpla mit der Mbg-
lichFeit 3um Baden der gefudhtefte. Denft audy hier an de alte
Regel, dfe nidht nur von Deforgten Tanten erfunden wurde: nidht
erhigt oder mit vollem $Magen ins MWaffer gehen! Die §iihrerin
muf [id) unbedingt bei Beginn und Ende des Badens vers
gewiffern, ob alle beilommen find. Befteht die Mbalidibeit efner
Gefabr, fo ftellt eine fade aus, die den Badeplag unter Bes
cbaditung halt. Rennt ihr die Bodenverhilinifle der Badeftelle
nicht, feid vocfichtis mit Kopflpriingen! Wenn frgend mdglidy foll
wenfgftens ein NEdel der Gruppe den Grundfdein fiir Lebenss
tettung befiien und wiffen, wie fie fid) su verbalten bat, wenn [ie
eud) oder anderen bef einem lnfall Hilfe bringen muf. Dor Grof=
fabeten fidert ihr cudy am beften dadurd, daf die Eltern Tdrifts
[idh die Genehmigung geben, daf die IMiddel audy auferbalb von
Badeanftalten [dhwimmen geben diicfen. Gerade hier ift die Ders
antwortung 3u grof.

Den Tiecenund Pflanzen

§indet fhr im ald ein Fleines Reb, Jo laft die Finger davon
und fteeidhelt es nidht, denn das Muttertier, das fidh fidher in
ber fldhe verftedt blt, nimmt dann das Junpe nidt mebr an.
Ebenfo ftdrt die briitendenDigel nidht, nehmt feine Eier oder Junge
aus den fTeftecn und habt Ahtung vor allem Lebendigen! Haltet
Rube im Walde, daf die Tiere nidt vergrdmt werden, ynd pafit
lieber auf, daf {hr etwas von der Sprade der Tatur verftehen
lernt.

Das Sammeln von Pilzen und Beeren fiir euern eigenen Bes
tatf wicd wobl faum beanftandet werden, aber wenn ibr grofere
fMengen fammelt, braudit ihr eine Erlaubnisfarte von der
§orftevel. ®benfo, wenn ihr Holz fammelt fiic Logerfeuer, Sona
nenmendfeuer ufm.
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Seid {he aber wictlidh einmal mit einem Bauern oder §orfter
pber Feldhilter zufammengeraten, [o Pann befdeidenes Senelmen
und eine rubige Kldrung des Streitfalles audy eine verfabrene
Sadilage wieder in Ordnung bringen. Gerade in o einem §Fall
ift oie Haltung der Sabrtfilbrerin ent[deidend fiir de ganze
Gruppe.

Das waten fo ein paor Punfte, die uns mit dem Gefely in
fonflift bringen fonnen. Jbr [ebt aber, daf es [ih um Dinge
handelt, die jeder fMenfd von fid aus wiflen muf. Der einzelne
Sall gewinnt blof dadurd) an Bedeutung, daf es [ih meiftens
um de ganze Bewegung handeln witd und lekten Endes fedes
einzelne MTadel unfere ganze Bewegung vectritt, Tt Difziplin,
$lberlegung und Devantwortungsbewufifein witd aud eine junge
Siihrerin mit ihren Mdadeln auf Sabrt gehen Ednnen, ohne daf
irgendwelde $lnannehmlidyfeiten entftehen.
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Fabeten: und Kavtenfunde

Der Maktab

Die RKarte ift das verfleinerte, verebnete und erlduterte Bild
eines Teiles der Erdoberflide. Das Maf diefer Derfleinerung
pber Derjiingung findet Jeinen Ausdrud in den Derbdltniszablen
am unteren Kartenrvande, 3. B. 1:95000 oder 1: 50 000 pder
1:100000 pber 1:300000. &ie geben den HMlafiftab der
Stredenverfiiczung an. 1: 100000 Jagt alfo, daf jede auf der
farte abgebildete Strede /gpoon dot witkliden ift. Ein Kilo-
meter in der fatur ift demnad) auf der Kavte der 100 000fte Teil
davon, alfo gleidy 1 cm. Auf der nady dem $lafftab 1 : 25 000
gezeidneten Harte ift 1 cm gleidy 25000 cm, gleid 250 m der
Wictlidhteit. Anders gefagt: Ein Kilometer in der latur ent-
Jpridit einer Strede von 4 cm auf der RKarte, daher nennt man
fic audy die 4 cm=Farte oder nady ihrer Herfiellung: das $Mef=
tifdblatt. Die 1 cm-Karte heifit die Karte des Dentfden Reides.

Das Lefen der Karte

Aus der Karfe Ednnen wir das Gefidit des Geldndes erfehen.
Gehen wir auf §abrt, Jo miiffen wit nad) §eftlegung des Fieles
uetft die Karte fo genau [tudieren, daf wir, ohne dort gewefen
3u Jein, ein genaues Bild der Manderfivede im Kopf haben. Man-
detn wir mit der Karvte und Fonnen wir fie viditig lefen, o
diitfen wiv getroft einmal mit unfern $Mddeln quer durdy den
Wald geben. Es ift uns ja jederzeit an Hand der Karte mbg-
lidy, unfern Gtandpuntt feftzuftellen. Das Meftifdhblatt gibt uns
ein Jebr genaues Bild des Geldndes. Wir benuken es bei Flei-
neren Sabrten, bei Sabrtenfpielen und um unfere Serienlager
genau feftzulegen.

Die Kavtenzeiden der 4 cm=Karte

Geben wir unferen Madeln eine Karte in die Hand, fo Fonnen
fie obne weiteres nidhts mit ibr onfangen. ir miiffen den
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RKartenzeidner 3u uns Jpreden laffen. Auf dem Rande der meiften
Karten finden wir eine Aufftellung der Feldeneckldrung.

Fe verfleinerter der SMafiftab unferer Karte ift, um fo weniger
seiat fie ung. Beim Studieren der RKarte freffen wir auf eine
ganze Reibe von 2Abklirzungen, aber die Deutung madht uns
beftimmt feine Sdwierigkeiten. Wenn ihr die Karie 1 : 25 000
mit der 1 :100000 vergleidit, Jo Teht ibr, daf fie etwas ver-
|dhieden find, allo aufgepaft!

Die Befjdhriftung

Bei der Betradtung der Karten fallt uns de unterfdiedlide
Beldyriftung auf. Sie ift in Act, Geofe und Stellung verfdyieden.
fMan unterfdeidet verfdiedene Sdyriftarten fiir Stadte, Dtfer
und Gebofte, fiir Bade, §lifle, Seen und Mieere.

Die HSohendarftellung der 4 cm=-Farte

Das Mickiifdblatt zeigt eine grofe Mienge gefriimmter, oft
patalleler Linien auf faft allen feinen Teilen. Es Jind die Hobhen-
[dhidhtlinien.

Durdhy fie werden Tiler und Berge dargeftellt. Bei genauer
Betraditung erfennen wir fogar eine wobldurddadite Gefek-
mafigteit. Diefe Hohen[didytlinien verbinden alle Puntte gleidher
Hivhe.

Sehen wir uns das Meftifdblatt an, Jo erblifen wiv Hihen=
linien in vecfdhiedener Gtarle und Form.

Ea gibt dide Linien, Jdwade und unterbrodiene, damit man
die Karte beller [efen Fann, denn jede Linie ift das Maf fiir eine
beftimmte Sohe. Alle Linien, die durd) 20 teilbar find, werden
ftatf hetvorgehoben. €s find de 20 m=Hohenlinien, Die 10 m-

20 m Gehpichtlinien

10 m "
218 S m »
2% m "
____________________ 1% m "
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Linfen find diinner, aber glatt durdhgezogen, Me 5 m=Linfen
find diinn und unterbroden gegeihnet. Diefe Linfen find dfe
genauefte Art der Hishendarftellung. Tur ift ibt Bild nicht fehr
plaftifd). Darum muf man fidh im Lefen der Sarte etft griindlidh
iiben, ehe man fie auf §abrt ridtig gebraudien fann.

Wie entftehen die Sdidtlinien

Dir alle wiffen, daf die Oberflade des Meeres horizontal ift,
0. b. alle Punfte am &lfer [fegen gleidy body; 0 m fiber dem
Meeresfpiegel. Wenn wir nun alle Puntte, die 3. B. 10 m
hsher liegen, miteinander verbinden, fo erhalten wir eie Hihens=
linie, die nad) der grifieren oder Elefneren Steilbeit des Ufers
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vet[dieden weit von {hm entfeent liegt, Seken wir das Derfabren
fot, fo befommen wit immer mehr Hobenlinien in den verfdye=
Oenften Biegungen und Kriimmungen, Bef Einzelbergen werden
es anndhernd gleichmifige Ringe fein, die aber todh von der
Geldndeform abbingfg und darum nidht genau Frefsférmig Jein
merden.

JIt der Hang fteil, Jo liegen die Sdidtlinien didit zufammen.
Bei [tetigem Sall baben fie gleidye Fwildentdume. Bei Einfentuns

gen biegen de Sdidhtlinien nad) der Hdhe ein, bei Erhebungen
aus.
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Anwendung der Rarte

Das Miefitilhblatt {ft die befte Manderfarte fiic Fleinere
Sabrten. Bei Grof=§abtten verwenden wir fedodh de RKarte des
Deutfdhen Reides, wefl wir Jonft 3u viele Meftildiblatter ge-
brauditen. Aber an Hand bdes Mefitijdiblattes bereiten mwir zu
Haufe de Sabrt vor. Wir wibhlen Wege ous, dMe unferem
Fwed entfpredien, entfdheiden fiber die Derfehrsmittel, de in
unfetem Sall in erfter Linfe in Srage fommen. Auf der Strede,
wo die Landidaft von feinem befonderen Reiz ift, benuken wit
bie Babn, eine ebene Strede lohnt jur Radfahrt, aber an feder
fdyarfen Surve miiffen wir febr vorfidhtig fein. Die Burg Finnen
wit nut 3u §uf befuden, unfer Rad fenden wir voraus ufm.

mit Hilfe des Meftifdblattes tonnen wir fiir jeden Tag unfer
Ziel und unferen fMeg Feftlegen, entdeden, wo Nidh eine Ouelle
und ein [dattiges Plikdien findet, mo wir abfoden und Mit-

tagsraft balten, und in welder Fugendherberge wir abends
bleiben fdnnen.

Don bder Feit

Dot allem miiffen wit uns biiten, die Feit 3u Furz ju bemeffen.
Sonft fann ein Eleiner, unvethergefebener Aufenthalt unferen
ganzen Plan umwerfen. Das Haften und Rennen des heutigen
Alltaglebens wollen wir nidht mit auf Sabhet nehmen. Wiv find
uns Ood) davfiber tlar, daf es nidht auf bdie uriidgelegten
Kilometer, Jondern auf das gemeinfdaftlide Erleben anfommt.
Stie jede §ibreein ift es Jelbftverftandlidh, daf fie nidt abgeftumpft
und ermattet mit ibren Madeln zuciidfebet, Jondern ecfrifdt,
mit feobem Herzen. Daf es Jo wivd, dafilc Jorgt die §iibrerin
audy dadurd), daf fie die RKarvte vorher genau ftudfect.

Don den Weghteden

Dot einet gut votbereiteten Wanderung miiflen wir gang ge-
wiffenbaft die Weglinge feftlegen. Fwedmdfig madt man [ich
einen Stredenplan, der von Punkt 3u Punft die Angaben enthalt.
Gute Dienfte lefftet dabel der Firfel, mit dem man dle Einzels
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fireden mifit und fo die Gefamtldnge erhilt. Das Nleftijdblatt
mufy aber gut aufliegen, am Deften auf einem Tifd) ohne Dede.

Auf §abrt fiibrt man nun aber feinen 3ickel mit. Ab und 3u
muf man aber dod) nod) meflen, wenn es 3. B. 3um Babnhof
aebt, und man glaubt, man fdaffe es zeitlih Enapp. Da belfen
wir uns mit einem Stiid Papier, das haben wir fa immer mit.
&s muf nur einen glatten Rand haben. Mtan legt es mit dem
Rand an und bezeidhnet Stivd fiie Stild dfe Entfernung. Bei
friimmungen madyt das Blatt fie mit. Tadber halten wir das
Blatt an den Mafftab unten auf der Kacte und ftellen Jo die
Wealdnae feft.

Jn den meiften Biidhern iiber RKartenfunde wird das $Mef-
viddyen empfoblen. €s hat eine runde Jeigerfdeibe, darunter
figt ein Radden. Der Rand des Raddens ift geriffelt.

it ibm geht man auf der zu meffenden Strede entlana.
Die Dewegungen fibertragen fid) auf den Feiger. Er drebt fid)
und zeigt auf der Kreislinie die Entfernung und Kilometerzabhl.
Auf der Seeibe findet man die Mafftdbe 1 : 100 000, 1 : 20 000,
1:40000 und auf der anderen Seife 1 :200000, 1: 75 000,
1:50000, 1:25000. Der Mafftab 1:25000 liegt fnnen, bat
daber audy nur geringe Gedfe. Das Ablefen it nidht ganz einfadh,
weil man am Feigerbalfen ablefen muf. Die Spike [Euft auf
dem 100 000er Kreis, RKleine Streden zwifdien den einzelnen
filometern muf man fdagen.

Sebr widitig ift s, vor Antritt einer Sabet die Wegldnae und
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die et dea Geldnbes zu fennen, Im Miittelgebicge gebt man
surdidnittlich 4 km e Stunde, auf der Landftrafe priift man
an den Kilometerfteinen nady. Will man diefes Tempo diber 15 km
einbalten, fo darf man beftimmt nidit bummeln. Am beften prdgt
man fidy die Jeit fiir Piirzere Streden einfady ein: 1 lan gebt
man durdldnittlidh in 12-15 Minuten, 200 m in 2%[,-3 Minuten.

Venn id nun meine Karfe anfehe und feftftelle, daf mein
f0eg 1 cm weiter nady redhts abbiegt, fo fann id das umred)-
nen: 1 cm auf Oder Kacte find 250 m Weglinge, die wit in drel
Minuten geben. Jd) vergleiche die Feit mit der hr. Kommt
nadh Ablauf der Feit die Biegung nod) nidt, Jo werde id) frukig
und priife nady, was nidt in Ordnung ift.

Bei folden Beredinungen fpredien nodh andere Dinge mif: In
der Gommerhige erfdlafft man in baumlofer Gegend fo frark,
daf das Tempo Nidh vercingert. Dasfelbe gilt filr den Strand,
wo man durd) Sand ftapfen muf und meiftens nody mit ftarfem
{0ind 3u tdmpfen hat. An Fiihlen Tagen [Gft fich befer wandern
alg in Gewitterluft, Unfer Sdiritt ift moraens leidter als gegen
Abend. Dor allem aebt’s in froblider Gefelljdaft befler als mit
Teuten, die ein Gefidht wie ,drei Tage Regenwetter” zeigen.

Das Furedtfinden

Die fatur bat uns den Ortsfinn mitgegeben, Wiivden wir uns
aber allein auf ihn verlaflen, Jo modte idh nidt Jehen, was dabei
herauskame, denn bei den meiften von uns ift er gar nidt ents
widelt, weil wir ihn nidt iibten. Es ift aber unfere Pflidht,
ibn Jo oft wie méglidh ouf Sabrt zu fdulen. Wir miiflen uns
Befondere Dinge in der Satur merfen (Windmiihlen, Felfen,
Schneifen, Kivdhtiivme, Shornfteine). Wenn wir nad) einigee Feit
den gleihen eg maden, Fann man ftredenmeife de Ridtigheit
des (Veges nadpriifen. &lben wic uns Jo, Jo haben wir bald
cinen viel belleren Ortsfinn als de meiften Stadtmenfden.
Huferdem dfiefen wir nidt vergeffen, unferen Weq bfter mit
der farte 3u vergleidhen. €s empfiehlt fih auf Fabet, daf immer
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jwei Midel eine Karte haben, Eine fiibet, die andere vergleicht
auf der Karte.

Hm bdie Rarte aber ridhtlg lefen ju fénnen, miiffen wir vor
allem dfe Himmelsridtungen feftitellen tonnen. f0ir miiffen e
fordridytung ermitteln. Haben wit flovden, o wiflen wir, daf
WDeften. ,linfs”, Often ,redits” und Siiden -gegeniiber” wvpn
forden [iegt.

DieSonne

An tlaren Tagen bilft uns dazu dfe Sonne. Slm & ihr mor-
gens fteht fie immer (gleid, ob im Winter oder Sommet) fm
Often, um 12 Uhr mittags im Giiden, um 18 Ubr fm Weften. Auf
diefe fVeife haben mir ganz allgemeine Merte. Slad) der $Uhrzeft
fdnnen wic alfo e Himmelsridtung ungefihr feftfellen. Im
Winter gebt die Sonne zwar erft nady & b auf, Reht dafiir
aber aud) [dhon gleidh im Siidoften.

Die Tafdenubhrregel

Bef Gonnenfdyein fann man dfe Himmeloridtungen audy mit
Hilfe der Tafdenubr juden. MWir Balten dfe Ubr Jo, daf der
fleine Feiger auf die Sonne weilt, Siiden [fegt dann ungefdhr in
der Mitte 3wifden dem Eleinen Feiger und 3iffer 12
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Ordnungsiibunges

Ordnungsiibungen find fiir uns MNEdel beute [dion etwas gany
Selbftoetftindlidies, und aud) die Sorm und die Aet, in der die
Otdnungsiibungen durdhgefiihet wevden, ift eine ganz natiitlidye
und felbfiverftandlidhe geworden. Eine Fiibrevin ecteilt weder
fommandos nodh Befeble, Tondern fie fiibet ihre Middel pder
Jungmadel. Dazu braudt fie die fommandofprade der Jungen
nidht 3u fibernehmen. 0ir haben auf dielem Gebict heute eine
ganz flare Sorm gefunden,

Selbftvetftandlidy miifen Ordnungsiibungen mit den Madeln
gelibt werden, damit fie die Unweilungen fhrer §ibhrerin vers
[teben Pdnnen, aber das wird wébrend des Sportdienftes getan.
idtig ift, daf unfere Madel dazu erzogen werden, daf fie von
[elbft Jofort rubig find und otdentlidh dafteben, wenn die §iibrerin
3u ibnen Jpridt. GSomit foll es das Wort «Stillgeftanden!” in
unferen Anweifungen fiberhaupt nidt geben.

Solgende Ordnungsiibungen find fiiv dfe Madelarbeit feft=
[tehende Begriffe:

Rommando: Rusfiijrung:

Jn Linfe antreten!  Alle Madel [teben nebenefnan-
FJu 1 Glied! Oer, dfe ecfte ftebt in efnem grB-
Fu 2 Gliedern! peren 2Abftand (3-4 m) vor der
Ju 3 Gliedern! Stihrerin,

Jn Reibe antreten! Alle Madel ftehen hintereinander,
die erfte wieder in riditigem b=
ftand von der §iihrerin,

Idn Marjdordnung Die erften drei Madel treten der

antreten| §iihrevin gegeniiber an, alle ande-
ren $Mddel 3u drefen dabinter.
AdDtung! Das fagen wir als Antiindigung

eines folgenden Kommandos,
Beifpiel: Achtung! - Redyts um! -
Laufen!

17 BDM.-Sport 257



Das madien wir, um die An-
frittsftacfe  feftzuftellen. Das
Durdyzdblen wird in einer gan3
natiitlichen et aemadyt, ohne be-
Jonderes Ropfwenden ufw.

Durdziblen!

Fu drefen oder vieven, fe nad-
dem, was getade gebraudyt wird.
JIn einer Sportftunde 3. B. laffen
wit ju zwefen abzdblen, um bdie
fMadel in zwei Parteien aufzu-
teilen.

Jm Gleidjdhritt - Das fagt die §ibrerin immer nue
matfd! fo laut, daf es die vorderften
Miadel verfiehen fonen. Alle an=
deven Niadel [dliegen Jid von

felbft an.

Das Jagen wir, wenn wir odas
Fiel ereeidt BHaben. 2Aud)y diefe
Hnweifung witd nur Jo laut ge-
Jagt, daf es die Dorderften vet=
ftehen, 2Alle andern tadel riiden
nadh vorn und bleiben dann

Abzabhlen!

Gpige halt!

ftehen.

Linfsum! - Redhts Das find Anweilungen, e bei
um! - Jweimal Hufméclden, insbefondere bel
lints oder tedts Sportfeften angewandt werden
[dhwenfen (frither miiflen, die aber mbglidft vets

hief es ,im Gegenzug”)! mieden werden Jollen.

Die Madel geben zum Umgzichen,
nadh Haule ufmw. Eine Kehrimen=
dung fallt wea!

Degtreten!

Jebe §iibrerin und Sportwartin muf wiflen, daf wiv Midel
nidht macfdieren. Wenn es einmal erforderlidh ift, daf eine
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Gruppe fMiadel in Marfdordnung durdh die Strafen geht, dann
[ollen die Ntddel ordentlicdh, aufredht, ohne 3u reden zufammen
aeben und moglidhR dazu fingen.

An Strafenfreuzungen ift es widtig, daf die Gruppe vor-
[driftsmifia in odie Strafe cinbiegt pder bie Steafe {iber-
quett. Das Ume=die-Ccfe-gehon wird ohne militdrijde ., SdHwen-
Fungen” ousgefiibet, es witd ein fleiner Bogen gegangen.

Widytia it das SGingen beim gemeinfamen Gehen. Die
Madel miiffen [ernen, daf an der Spike angeftimmt wicd, taf
awilden fjeder Gtrophe zwei Doppeljdritte ausgefiibrt werden
und oaf die Befonung immer auf dem linfen §uf zu liegen Hat.

Sportgerdte und Hbungsitattenban

Leider fteben uns bis Deute sur Durdfiihrung unferes Spoet-
dienftes nody nidht in jedem Standort geniigend Gerdte und
gut angeleate Sporiplige sur Decfliguna. Das fell uns nun
teinesfalls davan DBindern, den Sportabend pder =nadhmittag o
burdzufilhren wie dort, wo alle diefe Lbungsmbglidhbeiten ge-
aeben find. Wiv Mddel find erfinderifdy und Eonnen ungeheuer
viel, wenn wiv wollen. Was uns fehlt, Tdhaffen wic uns felbft!

Wic verlangen von allen Miadeln, daf fie dos Leiftungsab-
seichen erwetben. fiv wiffen aber audy genau, daf fiir de
Arbeit nidht geniigend IMittel jur Derfiigung Jtehen, um all die
cazu nptigen Gerdte und Anlogen herbeizuldiaffen.

tm uns bievdurd) jedodh nidht von unferem Fiel abbringen zu
lafJen, Jollen bier gerade den Landmddeln Anregungen gegeben
werden, um [idhy felbft Slbungsgerdte und =plage su [daffen.

Welde Abungsgerdate Fommen da in Srage?

1. fMedizinbille, 2. Sdlaghille, 5. Springfeile, 4. Jiebtau,
5. Dodenturnmatte, 6. tleine Réften.
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Welde bungaplifge tdnnen wiv uns [elbft
anlegen?

1. Weitfprunganlage, 2. Hodyfprunganlage.

Herftellung von flbungsgerdten

Medizginball

Der fMedizinball darf nidht [dwerer als 2 kg fein.

Matevial: Alte Feltbabhn oder ganz fefter Sadftoff,
Jwitn, Gigefpdne. Wenn ihe Rofhaar befdaffen tonnt, ift das
naticlidh am beften.
HSerftellung

Ein fMufter 3um Fujdneiden des Stoffes maden wir uns
aus Papier. Einen Bogen falten wir 3weimal fo, daf 4 Redit-
ede aufeinanderliegen. €s entfteht eine gefdloffene Ede. Don
diefer Ede tragt ihr nady der einen Seite 10 cm, nady der andern
Geite 4 cm ab. Die Puntte werden miteinander verbunden.

tem

AOcm

Die ausgefdnittene Sorm gibt ein ovales Mufter. Diefes
Mufter [egt man auf den Stoff und [dneidet & Joldher Teile
aus, Die & Teile werden mit der Rundbung aneinander ge-
ndbt. Einen nidht zu Purzen §aden Lederzwirn zieht man durd
Bienenwadys, damit er leidhter durdy den Stoff gleitet. An beiden
Enden des Sadens fadelt man eine Hadel ven unten durd) das
linfe Stiid und die andere burd) das redite, ungefibr 1 cm
breit vom Rand entfernt. Dann nimmt man wieder die 1. Sabel,
bleibt auf dem linfen &tid und zieht fie nady unten durd,
redhts dasfelbe. Danady gebt man mit der 2. fladel zum linfen
Stiid heriiber und [tidyt in das erfte Lo, mit der erften fadel
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umgebehrt. €s entfteht auf der unredhten Seite ein Kreuz. Beide
Tadeln find oben. Man fticht nun in die beiden [dHon vorhande-
nen Lider, es entfteht dadurd) oben ein Heftftih und unters
wirts ein Kreuzftid), Einmal madt man ein Kreuz vorwdrts
und eiimal ein freuz viidwdrts. Es muf febr feft gendbt und
bie Teile feft angezogen werden. Alle & Teile werden in diefer
Weffe aneinandergeheftet. Eine Taht muf natiiclih fiic die
§iillung bis jum &Sdluf offenbleiben.

Wit fiillen den Medizinball mit einer Mifdhung von Sand und
Sigepinen. Danad) wird die [ehte Gffnung aud) zugendht.

Cin Dollball witd auf die gleidhe Weife hergeftellt, nur
dafy dfe HMlafe Fleiner gewdblt werden.

Sdhlagball
Der Sdlaghall muf ein Gewidit von 80 g haben.
Sdhlagbille felber berzuftellen ift nidt [dwer. Die Anfdaffung
des IMaterinls ift nidht tewer. MWenn ihr gefdhickt [eid, beforgt
ihr eud) beim Sattler, Eduhmadier odet Kiitfdiner Lederabfalle,
Jhr broudit alfo zur Hecftellung eines Schlaaballes an®

Material: Leder, Rofhaar, Ledetzwitn, Bienenwads,
2 Febdernadeln, Wirfelzuder.

Herftellung: Aus Dapier [dneiden wic wieder ein
Mufter wie beim Medizinball, nur find de Mafe beim Sehlag-
ball wefentlidy fleiner (3. B. 5-21, cm). Gtatt der & Teile
brauden wir nur 4. Die Teile werden wie beim Medizinball
aneinandergendbt.

flady der Herftellung der duferen Hiille nehmen wir ein Stitd
Wiirfelzuder und umwideln es mit Rofbaar 3u einem runden
fnduel. Diefes Knduel wird in die Lederhiille gefiopft. Die lehte
Habt wivd zugendbt und der Ball eine Tadt in Wafler gelegt.
Jm Waffer weidht der Wiiefelzuder auf und verkblebt die Rof-
baate miteinander. JIn der Mitte entftebt gleidhzeitia ein Hohl-
voum, weldier das Springen des Balles verurfadt.
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Fiehtau und Springfeile

Matervial: & Waldeleinen zu 30 m.

Ein Fiehtau Foftet im Sportgefdidft mindeftens 10 RM. Wir
fonnen uns aus 6 dfdeleinen ein difes, haltbares Tau her-
ftellen.

Herftellung: Wir wideln unddft zwei Leinen 3u lan-
gen Strdngen auseinander, legen fie nebeneinander und nehmen
fie doppelt, Jo daf jeist die Linge der Stringe 15 m betrigt.
Am oberen Ende wird nidht aufaeldinitten. Hier fangen wir an
3u Eniipfen, alfo mit doppeltem Seil. Das Eniipfen frengt 3war
Jebr an, aber wenn wir uns abwedifeln, witd bald ein Stid
aefdhafft fein. Das Befeftigen der andeten 4 Zeinen gefdhieht
ourdy Anndben, nidt Anfnoten. TMormallinge eines Jiehtaues
gleih 15 m lang, 35 mm did.

Rleine ©Springfeile werden auf die gleide Art ber-
geftellt, nue im Dethilinis sum 3iebtau Firzer und diinner.
Bodenturnmatte (1. Ard)

formalgrofe 1:1,70 m oder 1,10: 1,80 m.

Material: Stroh, Bindfaden, Fwirn, Sadleinen und als
dufere Hiille Rupfen, Meflel oder alte Feltbabnen.

Herftellung: Das Steoh wird [didtweile in einer Hihe
von gut 20 cm gleihmdfig aufeinanderpeleat und Jo verteilt,
daf feine Liiden entfteben. Danad) wivd das Steoh in der Quer-
tidtung der Miatte biindelweife gufammengetniipft. In der nddy-
ften Reibe muff man darvauf adyten, daf fedesmal in der Miitte
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ves vorigen Biindels das Stroh 3ufammengefafit wicd und Jo in
turgen Abftinden weiter, bis die Matte iiberall geniigend ver-
Eniipft ift und das Strol) einen Halt hat. Die zwei Hiillen werden
in entfprechender Grofe gendht und 2 Seiten offengelalen. Beim
Hberziehen der erften Hiille muf man wiederum darauf adyten,
vafy der Fug iiberall feft angezogen wird und [idh das Stroly beim
Jundben nidt verfdhiebt. Darauf werden an allen 4 Eden der
Matte gleidh grofe Schlaufen feft an die Matte gendht (3ut
Detftdrfung der Eden) und jum Schluf die weite §iille dariiber=
gezogen und fo gendbt, daf die Matte aleidmifig und ftraff ift.
Bodenturnmatte (2. Aet)

Matevial: Steoh (langes), Bindfaden, fagel, zwel
Bretter, Sade, evtl. Rupfen und Sadnadeln.

Herftellung: Tn de Bretter werden die Hagel im 2Ab-
ftand von 10 cm eingefdhlagen und nun Bindfaden in efnem be-
ftimmten Abftand wvon einem Brett 3um anderen gefpannt
(Gbnlid) wie ein fDebrahmen). Jft der Saden fertig gelpannt,
nimmt man ridtig dide Strohbiindel (etwa 30-40 Halme) und

ftopft oder, befler gefagt, webt fie durd). (Genau wie beim
Gtriimpfeftopfen, einmal drunter, einmal deiiber) Dann wird
die Hiille geniht, die gewebte Strohmatte hineingetan und das
lete Ende nody jugendbt. Wenn ihr Rupfen habt, tann bie
fMatte jeBt nod) mit einem farbigen Rupfen {iberzogen werden.

Sprungfaften
Material: §efte Rifte, Holzwolle pder feftacprefites Strol
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(Sullung), Sadleinen oder Rupfen (Befpannung), Ndgel mit
grofen 8opfen, Olfache.

HSerftellung: Die Holzbifte muf febr Feft und ftarf fein und
Pann durd) Leiften, die fiber de obere Holsflade geldlagen mwer=
den, verftartt werden. Das Stroh - beffer it Holzwolle, da [ie
fidy beim Gebraudy nidit fo leiht zecftiidelt - wird in ziemlidh
gleidmiifiigen Lagen auf den RKiftenboden aufgelegt. Die ,Dede”,
aus Rupfen oder Sadleinen, wicd [Gngs iber das Stroh ge-
[pannt und zuerft an den Querfeiten feftaenagelt. Don den Seiten
her wicd dann die §Sillung gleidmdfip verteilt, und dann werden
bie Lingsfeiten befeftigt. Mt einer leudbtenden §arbe verleiben
wit der Kifte ein fedblides Gefidt. Lber den erfen Hberzug
fpannen wit nody einen jweiten, der fidy in der Sarbe gut Jo-
wobl vem Erdboden wie aud) von der Sarbe der RKifte abhebt,
und nageln ihn Fnapp unter der ,Dede” in gleihmifigen Ub-
ftdnden feft an.

Bau von Weitfprunggrube und Hodfprungftander

Und was braudt ibr nun an Pbungsftdtten? Dor allem eine
feitfprungarube und Hodlprungfdnder. 75 m lauft {hr auf der
Landjtrafe, und Sdlagballweitmerfen tonnt ihr auf fedem freien
Plat.

Anlaufbabn

Ein 25-30 m langes und 1,25 m breites Stiid Erde wivd
aleidhmiifig 30 cm tief ausgehoben. Darauf Fommt Jdhiditweile:
1. gtobe Gdlade, 2. feine Edlade.

Als Bindemittel vermwenden wir fein zerftampften Lehm, den
wir wiederum gleidhmifig auf die Babn ftreuen und mit Waffer

befprengen, Tlun wird die Babn feftgeftampft, mbglidit ges

walzt.

Sprungqgrube
Am Ende der Laufbahn graben wir ein 4,50-5 m langes
Stiid Erde 50 cm tief aus. Die Grube wicd mit einer Mildung
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Sand und Gagefpinen im Derhdltnis 3:1 gefiillt. (Lehteres
nidt ju fein, moglidt Tannenholz, weil das weniger fault.)
Es ift aud gut, dem Gemijd von Sand und Sagefpinen Salz
beizufiigen. Es erzeugt eine nafiitlidhe Seudhtiofeit, dadurd
trodnet de Grube nidht aus.

AbJprungbalfen

Als Abjprung bent ein in den Boben cingelaffener Balfen
von 20 X 20 cm Kantenbreite und 1,25 em Linge, der vorher
in Karbolineum getednft wird und wenigftens ¢ m vor *der
eigentlidhen Sprunggrube liegen muf. Als Unterlage fiir den
Ubjprungbalfen werfen wir cine 50 cm bdide Sdidt Sdoiter

binein, Hinter dem 20 cm breiten Abfprungbalten muf fidh eine
[ofe, 10 cm breite und */, cm bobe Ervdauf[diittung befinden,
um ein Llberteeten der Springetinnen fofort fefiftellen 3u fénnen.
Der Abjprungbalfen Telbft muf weiff angefteidhen
fein, damit er befm Abfprung gut erfennbar {ft. Al
HSodhlprungfdnder

Hier gibt es zwei Mbglidhkeiten. Eine gang
einfadie und anfprudisiofe Artift folgende: Jbe
ftedt eudy redhts und lints ven eurer Sprung-
arube eine Latte ein, [dlagt in AbREnden von
5 cm fldgel ein, und dariiber wird dann das
Sprungleil gelegt. 2n beiden Enden wivd das
Gprungfeil durd)y Sandjide befdwert. Es ift
natliclich widitig, daf ihr beim Springen von
Feit 3u Feit die Hohe des Seiles von der Mitte
aus nadmeft.
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Wenn ihr nun die Stinder etwas beffer madyen wollt, dann
[dlagt ofefe nidht in dfe Erde ein, fondern [afit eud) Ffige
taran zimmern. Jbe Ponnt fie dann audh an fedem anderen Plag
aufftellen.

Rufftellung fiber notwendige Sportgerdte

fDir bringen im folgenden eine Aufftellung der notwendigen
Gportgerite fiir eing Madelgruppe (100 bis 150 Nddel - in
oet Stadt) und fiie eine Madelfdar (40 bis 50 Madel - auf dem
Land).

ir wiffen, daf vor allem auf dem Land diefe notwendigen
Gerdte nody nidyt fiberall vorhanden [ind, Die Sportwartin Joll
aber fhr Augenmert davauf ridhten, daf der Eportgerdtebeftand
moglidhft bald den folgenden 2Aufftellungen entfpricht.

Die Gerdte miiffen gut troden aufbewabrt und dauernd ge-
pflegt werden, damit [ic lange erhalten bleiben! (Leder einfetten,
Rugeln nidt coften laflen, Holzgerdte von Feit zu Feit firniffen
ufw.) Gut ift es, wenn fidh die Madel-Sdar pder =Bruppe einen
Geriteldrant anfdaffen fann, in dem alle Gerdte unter Derfdluf
fauber dufbewabrt werden. Audy eine Gerdtetrube erfiillt, etwa
fiir die Madel-Edar, denfelben Fwed. :

§iiv die Madel-Gruppe Jtir die SMadel-Sdar
12 fugeln (4 kg) 6 Kugeln (4 kg)
4 Sdyleuderbille (1 kg) 2 Sdyleuderbille (1 kg)
6 Medizinbdlle (2 kg) 3 Miedizinbille (2 kg)
3 Handbille (mit Sdniiv= 2 Handbille (mit Sdniir-
nadel und Luftpumpe) nadel und Luftpumpe)
05 Bumnaftitballe 12 Bymnaftithalle
10 Sdhlaghiille 5 Sdlagbille
50 Gymnaftitfeulen 25 Gymnaftitfeulen
25 Sprungleile 12 Sprungleile
3 Sdlaghblzer 2 Sdlaghblzer
2 Stoppubren 1 Stoppube
2 Bandmafe (25 m) 2 BandmaRe (25 m)
12 Grenzfabnen 12 Grenzfabnen
30 Parteibdnder 30 Parteibinder

]
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Gejundheitsichre
Siorperpfiepe

Jhr Madel tonnt mit tleinen alltdglidhen Dingen zur Gefunds
ethaltung unjeres Dolfes beitragen, Jhr mift immer daran
benfen, daf jede von eudy die Pflicht hat, id aefund zu erhalten.
Durdy die [Jportliche Ertiidtigung, durd) die Sabrten und das
Lager Jollt ihr in der Jugend abgebirtet und gefriftigt merden,
um widerftandsfibiger gegen Sdiden und Krankheiten zu fein.

i bleiben gefund, indem witr unferen Kbrper taglid Jauber
pflegen, indem wit uns gefund Eleiden und 3wedméfia er-
ndhren,

Solgende Regeln habt ibe taglidy su beaditen:

Dom Wafden
1. Einmal am Tage habt ihr euren Korper, audy die §iifie,
griindlich mit Waffer und Seife 3u wafden.

. Yladh) dem Sport, nody der Fabrt ift nady MBglidhteit 3u
dufden.

. Dot jeder Mablzeit und nad) BenuBung des Abortes wafdht
die Hinde! .

Don der Sautpflege

1. Da der Haut durd) Sonne, Waffer und Wind Sett ent-
aogen wicd, muf ibr das entzogene Sett mieder zugefiihrt
metden,

Reibt eure fprode und rtiffige Haut mebrmals am Tage
mit einfadier Settcreme ein.

. Dov ftarfer Sonnenbeftrablung miift ihr dfe Haut dic mit
Sett oder O einfetten. Blonde Madel haben die Haut zu
pudern.

o

L]

1o

Don der Saarpflege

Jbr Dabt die Haare alle zwei Woden mit einer milden
Seife 3u wafden.
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Don det flagelpflege

1. Die fidigel dev Singer und der §iife haben ftets Purs ge=
fdnitten zu Tein.

2. Gie [ind nad) jedem Wafden 3u reinigen. , Trauerrdnder”
der §ingerndgel find unfddn und bilden eine Brutfidtte
fiit Ecfranfungen.

Don detv 3abnpflege

1. Jedes Midel muf eine eigene Fabhnbiicfte befigen.

2. Motgens und abends babt ihe die 3dhne mit MWaffer
und Fabnpulver zu reinigen.

3. Jn fedem Dalben Jabr gebt ibr sur Ronteolle 3um Fabn-
arzl.

4. Bei Fabn[dymerzen ift der Fabnarzt [ofort aufzufudben.

5. €in ridtiges Madel hat Feine Anaft vor dem Jabnarzt.

Don der Eendbrung

1. Eine gefunde regelmdfige Erndbrung ift fiir das Dadys-
tum junger ftenfden von gréfter Widtigheit,

2. €Rt tiichtia 3u Haufe bei den regelmdfigen Mablzeiten.

ERt viel ObR und Gemiife.

4. Jur Brotmablzeit ift mbalidft odas oduntle Dollfornbrot
ju opermerten.

5. Das Aufer=der=Feit-EJfen, das §uttern von
GiiRigkeiten und Gdobolade ift nidt gefundheftsfirdernd
und daber zu unterlaffen.

Don der §lefidung

1. Denft immer davan, daf die Kleidung sum Sdug und
aut Darmerhaltung unferes Kbrpers da ift.

2. Jm Winter habt fhr zur Dienfttleidung lange wollene
Strlimpfe an3uziehen. Bei Sroft it ein wollener Sdliipfer
und eine Wolljade 3u tragen.

3. Die ©dube Jollen beguem fein und einen flachen 2AbJag
baben. Das Latfden in Sandalen i}t genau Jo gefundheit-
Jdddigend fiir unfere §iife wie das Tippeln mit Goben
2AbJégen. |

&
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4. Die Gportbleidung foll [uftig und lefht fein, fo daf Lidht,
Luft und Sonne auf den Korper einmirfen Ednnen.

5. €s diicfen feine unnbtigen Befleidungsftiide unter dem
Sportzeug anbebalten werden.

§tiv §abrt und Zager
§ir Sabrten und Lager find grundfdglid nur Madel mit-
gunehmen, dfe witklidy voll und ganz fiiv diefen Dienft tauglich
find,

Don der Kleidung

1. Jedes {Mddel bat auf §abrt einen Regenfdut bei fich zu
fiihren.

2. Auf §Fabrt babt ihr wollene Sodchen und bequeme Sdhube
ju tragen. Auf Feinen §all gebt mit neuen Sduben auf
Fabrt.

3. Bei Sabeten im Winter find wollene Sdliipfer und lange
Striimpfe anzuziehen.

4. Genfigend Wdfde zum wedfeln und aeniigend warme
Sadien [ind mitzunehmen.

Don der HSautpflege
Mertt eud): Eine forgfdltige Sufpflege ift das fidtigfte
auf §abrt. Die §iife [ind abends Falt 3u wafden und danad
jorgfaltig abzutrodnen und mit Salizyltaly einzureiben
pder u pudern. Die Striimpfe miiffen moglidft oft ges
wed)[elt werden.

Don der Deepflegung

1. Die Derpflegung auf §abrt und im Lager muf ausrefdend
fein und viel Gemiile und OBt enthalten.

2, Auf mehetdgiger Sabet miift bt mindeftens elnmal am
Tag eine warme Mablzeit 3u eud nehmen.

3. Das €Eflen von ungemaldienem ObR ift auf Sabrt und im
Lager su unterlaffen.

Dombernadten

1. Jbr fMddel habt grundfaglidy nur in JFugendherbergen 3u

libernadyten.
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. §lit eine genfigende Anzahl von Deden muf geforgt
wetden.

3. Wdbrend der Modt babt ihr die fd[de des Tages aus-
' suziehen.
4. Bei nidt allzu grofer Kdlte ift bei offenem Fenfter 3u
Jdhlafen.
5. Das Midel broaudt auf Sabrt und im Lager 9 Stunden
Sdlaf.
6. Don der Sdylafenszeit bis 3um Weden hat volle Rube 3u
herefden.

Crite Hilfe

Grunbdforderungen

1. In allen §illen muf mit offenen 2ugen und mit Umjfidpt
gebandelt werden.

9, Jhr mift die Mafnahmen ergreifen, als ob die [dlimmfte
von den in Srage fommenden Derletungen befteben wiirde.

3. JIn dringenden §allen ift der Arst telefonifd 3u benadyridy=
tigen.

4. Das verlehte IMadel darf nidt allein gelaffen werden.

1. Dunden

Durdy eine Derlehung oder Durdtrennung der Haut entfteht
efne unde.

Abfdiicfungen Fommen am hdufigften beim Gport, beim
Sallen auf der Afdenbabn befonders am fnie und an den
tnterarmen vor. Die Wunde ift meift unfouber, mit Eleinen
Steindien und Sand beldmuft. Keine glatten und Jauberen
Wundrdnder.

Sdnittwunden bhaben glatte Wunbdrinder, bluten oft
ftatf, gute Heilungsausfidit.

Hiebwunden Die Wundrinder Elaffen weit auseinander,
ftarfe Blutuna.

a70

Gtidwunden von fTadeln ufw, find meift harmlos, Feine
nennenswerte DecleBung der Hout. Stidwunden, durd) Dold),
Bajonett oder Gabel verutfacdht, find oft lebensgefabrlidh, da
leidht innere Organe verleht Jein Tonnen.

Quetfdmunden Die Gewebe in der mgebung der
fOunde find meilt gequetfdt, die Dundrdnder unregelmdfig.

Bifwunden, durd Hunde, Kagen, Pferde und Schlan=
gen bervorgerufen, zeigen fe nadhy §orm des Gebifes verfdies
denes Ausfehen. Gefahelidhy find odie Bifveraiftungen durd)
Sdlangen, tollwiitige Kaken und Hunde.

Rifwunden haben ungleidmdfige Wundrinder, find oft
verfdhmut (3. B. durd) roftigen Gtadyeldraht).

Brandwunden fiche unter
Erfrievungswunden l’ Jbefondere Detlefungen”.
fir helfen Oberftes Gebot: Jedes Wifden und
Gpiilen der WDunde it vecboten, Die Wunde ift unberihet zu
lafjen.
Die Mundrénder find vorfidhtig mit Jod 3u beftreidyen.

Rlefne, nidht blutende Wunden find mit Geftpflafterverband 3u
bebdeden.

Gebfere, wenig blutende Wunden find mit Heftpflafterfdnell-
vetband (Lomaplaft, Traumaplaft, Honfaplaft) zu vetrbinden.

Grphere, ftarfer blutende Wunden find mit einem Feimfreien

fDundverband 3u bededen. (Das einfadfte ift das Derband-
pidden.) Hat man feinen Feimfreien $Mull oder fein Derbano-

pidden zur Hoand, Jo ift de Innenfeite eines Jouberaeplitteten
Tafdentudes auf die Dunde 3u legen.

§tifdhe, mit Gand und Erde verfdmuite Wunden miiffen jo
fdnell wie mbglich vom ezt behandelt werden. Es befteht die
Gefahe des Dundftarcframpfes.

AUlte, verjdmugte und eiternde Dunden find mit einem feudh-
ten Detband aus effiglaurer Tonerde (auf 1 Tafle Waffer 1 ER=
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[6ffel effigfaure Tonerde) oder mit einem Salbenvetband (Bors

falbe) zu bededen. TAglidy ift die Munde ‘[ Gtunde in beifem
Seifenwaffer zu baden. Midt driiden!

Il. Blutungen

Bei Detlegungen der Saut und der Weidjteile werden gleid)-
3eitig die Blutgefdfe mit verleBt. Die Blutung wivd nady Art
und Grofie der verlehten Gefife vet[dyieden [ein.

Wivunter[deiden:
1. Die Blutaderblutung

Das Blut fliekt gleidmifig aus der unde betvor. Die
Sarbe des Blutes ift dunfelrot.
Die Fleine Blutaderblutung

Aus der Wunde fifert dunfelrotes Blut,

Withelfen: Durd einen feften Heftpflafterverband wied
vie Blutung geftillt,
Die [dwere Blutaderblutung

Aus der Wunde frrdmt gleihmifia dunfeltotes Blut,

Wit helfen: Das vetleite Glied hodheben, einen Drud-
verband mit efnem oder mehreren Derbandpddden und feftem
Dedverband anlegen. :

Der Drudverband darf nidt ju feft angegogen mwerden, da
ev Jonjt jum Abfterben des Gliedes fiibet. (Achtung! Blau-
werden des Glicdes darf nidht eintreten.)

2, Die Sdlagaderblutung

Das Blut ftrbmt unaufhsrlidy oder Jprit [tofweile aus bder
{Ounde bervor. Die Sarbe ift bellrot,
Die Fleine Gdlagaderblutung

ichelfen: En fefter Mullverband mird angelegt, Bef

Durdififern des Blutes Derband nidt abreifien, fondern neue
Binden bdariiber wideln.
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Die grofie Sdhlagaderblutung
ic belfen: Es befteht Derblutungsgefabr. Sdnellfte
Benadyrichtigung des Arztes ift nbtig. Dorldufige erfte Hilfe:
a) Am Arm und Bein.

Obethalb der Blutungsftelle wird das Glied mit Halstud,
Giivtel fiber weider Unterlage fet mit Snebel abaebunden,
bis die Blutung ftebt. Hodftens 2 bis 3 Stunden abbinden.
Wenn der Arzt inzwildien nody nidht eingetroffen ift, Loderung
fitr einfge Sefunden, dann erneutes Abbinden,

b} 2n Kopf, Hals und Rumpf.

Hier ift ein Abbinden nidht mbglidy. nlagen cines [tarken
und feften Mulldrudverbandes. Blutung muf unter Anwendung
aller Mittel auf feden §all zum Steben Feramen!

Auf feinen §Fall der Derleten zu trinfen. geben!

3. Mafenbluten

Durdy Gtof, §Sall, beim 3u ftarfen Puken der $Tafe plagt
vin Blutgefaf: Aus oden Mafenlbdern fidert Blut,

Wiv helfen: Das Madel wird bingelegt, Kopf hody-
lagetn, flafenfliigel feft gegen flafenfdieidewand driiden, Auf-
legen Falter Umldldge auf Stirn und in den aden.

L Yerlefungen der Knodien und Gelenfe
DieDecfRaudung !

Das vetlegte Gelent ift ik, angefdywollen, hdufig duntel
blou=votlidy vecfacht durdy Bluterguf. Bei Drud und Bewegung
des Gelenfes ftarfe Sdmerzen.

Wiv helfen: &Unbedinate Rube, feudter Detband mit
effiglauver Tonerde, Gelent rubigftellen. Bei unvermeidlidem
Gebraudy des Gelenfes (Sufverftaudung auf Fabrt) mit ela-
ftijdher Binde ein fefter Derband,

Da eine Detftaudung oft [dywer vom Knodenbrudy 3u unters
Jdyeiden ift, Jofort sum Arst!

Die Derrenfung
Das verlefte Glied ift nur unter griften Scdmerzen u bes
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wegen. Die §orm des Gelenfes fft im Dergleidy 3u dem ge-
funden ftart verdndert, angefdmwollen, oft bldulid-rhtlich durd
Bluterguf verfarbt; hdufig ftarre unnatiiclidhe Stellung des
GBliedes.

Wiv helfen: Einrenfungsverfude find ftreng verboten!
Das betreffende Gelent wird durd) Sehienenverband oder Arm-
tragetud) rubiggeftellt. Sofort sum Arzt!

Det Snodenbrud

GStarfe Sdymerzen, Anfdwellung und Bluterguf, ungewdhn-
lide BDeweglidifeit an der Stelle des Glicdes, wo Pein Gelenf
ift. Beweglidhfeit nur unter grofen Sdmerzen mbglich.

Jft teine Derlehung der Haut entftanden, haben wir einen ge-
[dloflenen Knodyenbrud.

Bef Derleung der Haut: offener Knodenbrud.

Wicv helfen: Oberftes Gebot: Rubighellen bdes
Glicdes, damit die Knodenenden nidit nody weiter ver[doben
werden.

a) beim gefdloflenen fnodenbrudy: rubigftellender Sdyienen-
verband fiber die beiden benadybarten Gelenfe.

Dotfidhtiger Transport zum Arzt baw. Kranfenbaus.

b) beim offenen Snodyenbrudy: unde nidht beriihren, Feim-
freier IMullverband, dann Gedienung mwie beim aeldiloflenen
Snodenbrud). Sofort 3um Arzt oder Kranfenhous!

IV. Derleungen von Musteln und Sehnen

Mustelrif

Critt plolidy bei ungefdyidten Bewegungen, beim Sport, be-
fonders bei Fiibler Witterung ein. Starfer Shmerz, Shwide
im betreffenden fMustelgebiet, Eindellung an der Rifftelle,
Mustelwullt daneben.

Wic helfen: Das Glied wird rubiggeftellt und entfpannt.
Fum Arzt!

Sebnentif
Die Sebne des Bizeps oder die Adillesfebne wicd am hiufig=
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ften verleht. Starfer Sdymerz, feine Beweglidifeit des betrefs
fenden Gliedes moglid.

it helfen: Rubigitellen des betreffenden Gliedes durdy
Sdhienenverband. Fum Arzt!

V. Befondere Derleungen

Derbrennungen

Durd) offenes §euer, gliihende Gegenftinde, heife Didmpfe
und §Sliiffigkeiten, durdy Gonne und eleftrifden Strom ent-
fteben Sdadigungen der Hoaut und der darunterliegenden Ge-
webe.

Dir unterjdeiden drei Grade der Derbrennung: 1. Rotung,
9, Blalenbildbung, 3. Derfoblung.

Oberftes Gebot!

Auf feinen Sall mit brennenden RKleidern herumlaufen. Die
Slammen werden durd Tiider, Sand, durd Wilzen am Boden
erftict.

Seid auf Fabrt und im Lager vorfidtig vor Dampf und Foden-
dem fDafler beim Offnen der Keflel und GulaldPanonen!

Wir helfen: Bei der Derbrennung erften Grades: Ritung
mit Salbenverband oder Brandbinde bededen. Bei der Derbren-
nung 3weiten Grades: DBlafen odiicfen auf feinen §all aufge=
geftodien werden, Salbenverband, Arzt! Bei der Derbrennung
britten Grades: Die Wunde ift mit einem feudhten Derband
(efligfaurer Tonerde) zu bededen, Rubigftellung der Glieder
durh Sdhienung. Starfungsmittel geben (Bobnentaffee, Peinen
AUlkohol), fofort 3um Kranfenbaus! Einige gefunde Madel [ollen
fidh zur Blutiibertragung bereithalten!

Exfrietungen

Durdy fibermdfige, vor allem langanbaltende Kalteeinwirfung
entftehen DerleRungen der Haut und der darunfecliegenden Ge-
webe, Wir unterfdheiden audy hier drei Grade: 1. Rotung der
Haut, jufender, ftedhender Sdhmerz. 2. Bldfle, Kilte, Anjdymwel-
lung und Geflihllofigteit des betreffenden Korperteiles. (Befon=
ders leidht erfrieren YTafe, ®bhren, Lippen, Fehen und §inger.)
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fladh efnigen Tagen Blafenbfldung. 3. Ausfehen wie unter 9,
Citerung und Abfterben des Gemebes Fommi hinzu.

Wiv belfen: Langlom und allmablidy ecfrorene Glied-
mofien auftauen. JFuetft im Svefen mit Sdhnee und Tiihern
vorfiditig veiben, dann in ungehefzte Rdume Jdaffen, nady eini-
ger Feit in geheizte Raume. Dotfidht beim Transport und beim
Reiben! Dfe erfrovenen Glicdmafen find lefdht [préde und ea
Fann leidht 2u Briidhen Fommen.

Rreuzotterbif

Der verlefite Rbrperteil zefgt Purze Feit nady dem Bif .efne
Jehr fdhmerzhafte Anfdmwellung. flach einiger Feit allgemeine
Mattigbeit, Erbredyen.

Wivr belfen: Oberhald der Munde eine AbJdniirung an-
legen, damit das Gift nidt weiterwandern Fann.
Allgemeine Stirfungsmittel geben. Sofort zum ezl

CTollwuthif

Die Tollwut wird oft durd) Bif von Hunden und Kaken auf
den Menfdhen iibertragen. Erft nad)y Wodyen Ausbrudy der

Sranfheit (endet unter qualvollen allgemetnen Er]deinungen faft
immer toolid)).

Wiv helfen: Abfdniicen des verlehten Glicdes. Sofort
sum Arzt zur Scdugimpfung und Behandlung.

fMieldung an die Polizef, wenn Derdadyt der Tollwut befteht,
qut Unfdadlidmadung des Tieres.
Jnfettenftidhe

Durd) Gtidhe von Miden, Bienen, Wefpen wicd Gift in die
fDunde gebradt.

Juden, [dmerzbaftes Anldwellen, tote Derfarbung der $lm-
gebung des Stides find die Folgen.

Stide von Horniflen [ind wegen des ftarfen Giftes lebens-
gefabelid.

Wiv belfen: Bei Midens, Wefpen- und Bienenftidhen
Entfernung des Stadjels, betupfen der Wunde mit Salmiab-
geift. DBei [tarfen Sdmerzen und Entziindungserfdheinungen
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Efiglauretonerde-Derband und Rubigftellung des betreffenden

Bliedes.
Bei mehreren fefpenftichen und Stichen am Kopf oder Hals

fofort um 2Arszt, da gefdbrlich!

Bef Horniffenftich Abbinden des  betveffenden Gliedes und
Jofort gum 2Arzt!

Derlegungen der Augen

Sremdtdrper. Eindringen von Staub, Ruf, Sand in die Lid-
[palte. Das verlete 2Auge trént, brennt, judt, zefgt fpiter Ent=
slindung der Bindehaut.

ficr helfen: Liegt der Fremdidrper im unteren Bindes
bautfad, wird das Snterlid leidht nad) unten gezogen und der
Sremdbbrper vorfidhtig mit Jauberem Taldentudhzipfel herauss
gewildyt (immer 3ur $Tafe bin wijden). Liegt der Fremdisrper im
oberen Binbdehautfad, ©Oberlid fiber interlid 3iehen und wvon

aufien 3ur $Tafe hin wifden.
Bei [dmwierigen §allen zum Avat! Derlehtes Auge mit Der-

band bededen.
 Sonftige Derleungen der Augen

fie helfen: Augen nidht beriihren. Anlegen eines feim-
frefen Sdutverbandes. Sofort zum Arzt!

Dorfidht beim Anfaflen von Chemitalien, Pilzen, bei [dmuki-
gen §ingern: nidht dfe Augen wifden! Ift es gefdehen, Jo veid)=
lides Ropflpiilen mit Walfer, nidht veiben! Arzt! f

Derlefgungen der Ohren

Sremdbbrper., Jnfeften und Jonftige Sremdffrper (Petlen,
Ecbfen) geraten in den Gehdrgang.

fic helfen: 2Auf teinen §Fall mit frgendwelden Inftru-
menten im Obr bobren. Gebirgang mit louwarmem Waffer aus-
fpiifen. Bei [leidht quellenden §Sremdfsrpern (Erblen ufw.)
AUltohol sum 2uslpiilen nebmen.

Trommelfellverlegung

Bei Sall pder Sdlag auf den Sdhidel fann das Trommelfell
verlegt werden. Die biufigfte §olge ift Blutung aus dem Obr.
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Wir belfen: Watte ins Ohr fteden, Jofort zum 2Arzt!
Wundlaufen

Durd) [dledhifigende oder neue Schube entftehen auf Sabrt
wunde Stellen pder Blafen an den §iifen.

ic belfen: §iifie in Umgebung der wunden Stellen
oder Blafen mit Benzin abreiben. Munde Gtelle wird mi
Salben-Heftpflafterverband bededt. Blafen werden bei Be-
hinderung am andern mit teimfrefer Sdere oder ausgeqliih=
ter fladel aufgeftodyen. Salben=Heftpflafterverband.

Auf §abet nue Wolljoden, nie neue oder unbequeme Sdyube
tragen!

Cagliche Suppflege durdy talte Sufbader.

VL. Die BewuBtlofigkeit
1. Die Obnmadt

dberanftrengung, 2Anblid¢ unangenehmer Dinge (Blut, $ln-
gliifsfall) fann eine Obnmadit sur Solge Haben. Beginn der
Obnmadt mit §limmern, Gdwarzmwerden vor den Augen und
Schwidegefiibl in den Beinen, Spiter tritt Bewuftlofigbeit
ein.

Wir helfen: Das Midel hinlegen, Kopf tiefer lagern,
Offnen aller beengenden Klefdungsftiie, falte Umldlige auf
die Stirn legen, Riedhampullen geben. febrt das Bewufitlein in
einigen Minuten nidt zuriid, mit tinftlider Atmung beginnen.
©ofort Arzt rufen! fad) Erlangung des Bewuftfeins allgemeine
Otdrtungsmittel (Raffee, Tee). §iic die nidfte Jeit nidt allein
laflen, Rube. :

2. pigfdlag

Bei feudtem, [dwiilem Wetter, dider, [uftundurdhliffiger
Rleider, Anfirengung in gefdloffenen Rdumen obme Liiftung,
fommt es 3u f0&rmeftouungen im Korper. Die Madel haben efn
bodjrotes, gedunfenes Gefidht, fiiblen fich [hwindelig und unfidher
auf den Beinen.

Ergreift man bei diefen Dorboten des Higidlages nicht die
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erfordetlihen Mafnahmen, fo fommt es zum eigentliden Hik-
fdhlag, es tritt Bewuftlofiglelt ein, der Hersldlag ift ober-
fladlidy, jagend.

it helfen: Die Madel werden in den Sdatten, aber
moglidft in frilde Zuft gelegt, Hodlagern des Kopfes, Lffnen
aller beengenden RKleidungsftiide, talte Umfdlige auf Stien
und faden. flad Furiidtehren des Bewuftfeing veidilidhy trinfen
[affen, Starfungsmittel geben. Kein AUlfohol! X

Bei langerer Dauer der Bemuftlofigheit Finftlidhe Atmung,
Arzt.

%’iﬁﬁﬂ, pie auf §Sabrt an Higldlag erfrantt find, Fonnen auf
Peinen Sall die Sabrt fortfehen. Ausruben fiir einige Tage ift
notwendig, da Ridfdlle leidht eintreten Fonnen.

3. Gonnenftid

Der Sonnenftich ift auf direfte Scdhadigung des Kopfes durdh
su ftarfe Sonnenbeftrablung jurlidzufithren. Die Mddel Flagen
qu Beginn iiber RKopfldmerzen, Gdwindelgefiibl, Bredhreiz,
Jpdter tritt Bewuftlofigheit ein.

f0ir helfen: Die gleiden Mafnahmen ergreifen wie
beim $Higldlag.

4, Behirnerfdiitterung _

Durdy Stof, Shlag, Sall auf den Kopf (3. B. bei Derfebrs-
unfallen) entftehbt eine Gehirnerfdyiitterung.

Bredyreiz, [dwade Atmung, Raufden in den Obren, Edjmfnf
del, BewuRtlofigkeit find ihre Kennzeiden. Sebr oft Fommt zu
der Gebirnerfdiitterung ein Shidelbrudy dazu, Blutungen aus
Ohe, Tale, Mund find oft Jeine Solgen.

fic helfen: Rubiglagerung, Kopf hodlagern! Kilhle Um=

dlage auf Stirn und floden. Gofort Arzt rufen oder
Rettungswagen.

Jeder cigene, behelfsmdfige Transport ift nady MBalidbeit
ju vermeiden.
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VIL. €leftrifdhe Sdyidigungen

Gie entftehen durdy Bligdlag, durd einfadhe elebteifde Leis
tungen und durdy Gtarkftromleftungen.

Hautverbrennungen, Bewuftlofigheit find die Solgen.

Die Sdddigung durd) Starfftrom verlduft in den meiften
Sallen todlid.

Wir helfen: Bei Bligidlag.

Die Brandmwunden find ju verbinden. Sofort muf mit Fiinft=
liher Atmung eingelelt werden.

Kranfenwagen rufen!

Bei Schdadigung durd) Beriihren von elebtrifden Leitungen.

Gofort dfe Stromzufube ausfdalten. e verfuden, ohne
Selbftifolierung die Derungliidte aus dem Strombreis 3u ziehen.

it tinftlider Atmung efnfeen.

Arzt, RKranfenwagen rtufen.

VII. Die Dergiftung

Durd) Kobhlenoxyd

Dergiftungsmbalichbeit durd) RKoblenoxydaafe it durd) Aus-
fttbmen von Leudytgas, oduedy 2Auspuffaale der fraftwagen,
ourd) Ofen, dfe feinen geniigenden. Abzug haben, gegeben.

Die Feiden einer [oldien Dergiftung find: Sdwindel, Ohren-
Jaufen, Kopfidmerzen, Aufregung.

fiv helfen: Gofort durdy Offnen der Senfter und Thiren
frilde Luft ufiibren. Bei Leudytaas fein offenes Lidht oder Seuer
ongiinden, feinen Lidhtidalter drehen (Explofionsgefabr!),

Gofort mit Fiinftlidher Atmung beginnen, allgemeine Stie=
fungomittel geben. §euerwebr, Arzt, Kranfenauto.

Durd) Mabrungsmitiel.

Durdy [dledit gewordene ahrungsmittel (Ronferven, §leifdy,
§ifdh, Pilze) tonnen Dergiftungserfdeinungen auftreten, die Jidy in

Bredyreiz, [tacfen, Prampfartigen Leibjdymersen, Schwindel, oft
Jogar in Bewufitlofigheit dufern.
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fiv helfen: Moglidft Erbrehen berbeifiihren (Finger
in den Radjen fteden). Starbwicfende Abfabrmittel geben, reidy-
lidh tvinfen [affen, Dettrube! Sofort AUrzt oder RKranfenauto
rufen. franfen bewadien. ElJenvefte ur SUnterfudung [iders
Jtellen.

IX. Waflecnot

tnfille durdy Ertrinfen find bei Sdhwimmerinnen vor allem
auf Exmidungserfdeinungen juriidzufiihren.

it helfen: Wir beginnen in allen §illen mit einer Piinfts
lidhen Atmung. Dorher miiflen Mund und Radhen von Sdlamm
und Wafler befreit werden. Das verungliidte Mddel wivd fiber
das fnie gelegt, Kopf nadh unten bingen [aflen, Jo daf dao
affer hevauslaufen Fann. Danad) das Madel auf den Riiden
legen, Deden als Rolle unter das Kreuz [teden.

Fwei Médel paden den redten bzw. linfen Arm der Er--
trunfenen am Handgelent und Ellenbogen.

1. Arme gebeugt feft auf die Bruft preffen.

9. Heme ausgeftvedtt fiber den Kopf zurfif neben den Kopf
fiihren, !

Diefe Bewegungen werben im Taft etwa 16mal in der Miinute
burchaefihet. :

Utemilbungen ftundenlang fortfeken, nidit aufgebenl

AUrzt tufen.
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entjtanben, das mit feinen 3aﬁlte:-:zen Bilbern und den frijden,
lebenbigen Beriditen das Cagerleben bejdyreibt.” Dltifdh. Beobad)ter

Denn wive nidt der Bauer . . .

Ein deutjdies Bauern=Hausbud
Il Berausgegeben pon Herta Breitenbad-Bielenberg
352 Seiten im Grofformat. Wit vielen Bildern, Holsjdynitten
und Liebern. Ganzleinen RM. 6.20

,LDiejes Wert darf hodyjte Anerfennung beanjpruden, fori
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?'ur lunge Menjdyen eignet. &s ijt von einem Joealijten ge‘id;:ieb%n,
und es atmet eine hohe und reine Luft.”
Hirholm, 20, 11. 1937

Marie Hamjun

Das Rindelwiegen

Ein Singes und Spielbudy fiir die Weibhnadt
erausgegeben pon Georg Blumenjaat
; 64 Seiten. Kartoniert RUT. 1.90
Die jdonjten Weihnadtsweijen aus vier Jabrbunbderten, Gine

bis oreiftimmig sum Singen ober Spiel il i
menten. 7 e pielen auf Melodie=Jnjtru

— —_
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Die Morgenfuiihe
fieder non Hhans Baumann
2. HAuflage. 64 Seiten. Bandbgejdyrieben von Hermann Fapf

in der Wertjtatt von Daul Kody, Sranifurt a. WL
Rartoniert RN 1.80, Gangleinen RIL 2.50 I

Die erjten 55 Lieder Hans Baumanns, die jeinen Ruf als Lieber=
janger begriinbet haben, permelrt um einige neuere Lieder,

Der felle Tag

Neue Lieder von hans Baumann
Handgejdrieben von Hermann Japf in ber Wertjtatt von Paul Rody,
Sranffurt a. 7T ;
4. Auflage, 72 Seiten. Hartoniert RUL. 1.80, Ganzleinen RN, 2.50
Tehmt eud) den ,Hellen Tag® in die Hand, jinat feine Worte und
Deifen und behaltet fie im Herzen.”

Wolfgang Stumme, Mufitreferent der RIF. |

Bergbauernweilnadt

Eine Kantate von Hans Baumann
Sike pon Qefar Bresgen
Mit 9 Bolsjdmitten von Ernjt Dombrowsti

Handgejdrieben non Hermann Japf in der Werdjtatt von Paul Kody,

sranffurt a. M. Emtijmbi er Drud, Thinefijdie Blodbudheftung.
Steif fartoniert RIT 2.50

Diejen Licdersyflus von Hans Baumann, der die alte nordijdye

fegende pon Mutter und Kind in bdie Welt ber Bergbauern vers

legt, hat Tefar Bresgen su einer fleinen Kantate ausaeftaltet.

Aile Spieljdharen, bejonbders aber die Iiddelgruppen, werden an

diejer leidyt aussufiibrenden Hantate ihre Delle Sreube haben.

Das heimlide Haus
Gine Kantate von Hans Baumann
it 6 hHolsjdmitten von Emjt Dombrowsti. Eéunh_ci]e[ rieben
pon Bermann Japf in der Werfitatt von Paul Kody, Sranifuct a. UL
Tweifarbiger Drud. E-ﬁefft?:n!mg ﬂhez in dinefijdier Blodbudy=
eftuna. , 2.—

Der Rilometerftein
Eine luftige Liedber=Sammiung
_ Herausqeqeben von Gujtap Sdulten
7. vexdnderte u. neubebilderte Auflage. Mehrfader Sdubumidlag
Kartoniert BN 1.90, Ganzleinen RN 2.70. Dinndrudausgabe
sum gleihen Preis, 5 mm jtark
magrﬁnitig: &s werben Namerabjdyaftsabende bdanad) geftaltet
meroen, die fid) fehen lafjen fonnen, und das foll fiir den Gejtalter
ber neuen Ausgabe der jdyonjte Lobn fein!
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01t [dhaffen”
: Jahrbudy des BDHNM.
1940

Herausgegeben von der Reidisjugendfitbrung

Man findet in diefem Jahebud) grundfalidie Abhandlungen
fiber abfuelle Sragen des deutfhen Jugendlebens und vor
allen Dingen eine grofe Jabl von wiflenswetten Angaben
und Ratfhlagen. Das umfangreide Kalendacium enthilt
die widtigften Daten der Gefdidite der Bewegung. Die
Dilder geigen die deutfhe Landfhaft, Arbeit und Spiel,
Alltag und Seier beim BN, Aber audy der Textteil ift
aufietft vielleitia und unterhaltend.

Leinen RN, 1.50

Jentralveriag der ASDAD. Svz €her Sadf.,
Minden 29

Ein Bildberidht von einmaliger Schonheit!

BDM.-Wert

Slaube
unod
SHonbeit
Don E[em;ntine su Caftell

Fartoniert RIMT. 3.50 |
Teinen R, 5.-

Erhiltlidh in jeder Budhandlung

dentealverlag der HSD AN, Frz. €Eher flaéhf
Minden 22
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Juir Spicl und Sport
file Fabet und Lager

dic amtlichen Karten

bes Reidsamfs fiir Landesanfnahme

Bel weifen Wanderungen Jind die

Reidystarten 1:100000

bei [angerem
Aujenthalf an demfelben ©rf Ddie

WVicktijchblatter 1:25000

am geeigneffen.

HJ., BDM., Jungvelk und Jung-
miéidel erhalten vom 1. April 1938
ab schon beim Bezug von 5 Karten
20°/, PreisnachlaB.

Die RKRarfen der Landesaufnahme
find durth alle Buhhandlungen 3u besiehen!
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