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jJfonuorf jur ersten ^ufTage.

Stanbe, beit bab Surmuefen iitbbefonbere auf tecgnifcgem (Sebiete ein­
nimmt, tüchtige Sorturner ficgerlicg ju ben nncgtigften (grforberniffen.

3ft eb nun an uitb für fidg fcgroer, fotdge ju geroinnen, fo ift 
eb metft nocg »iet fermerer, btefelben ju ergatten.

©rünbe ber nevfegiebenften 2lrt finb eb, roobureg Vorturner 
irgenb einem Vereine tnieber entriidt roerben. SBequemEicgfeit, Stängel 
an Seit ju r ernfttiegen Siorbereitung für jebe Xurnftunbe, roetege 
2lrbeit aber unertäfbticg ift, fo ein Sorturner feiner Stiege genügen, 
er felbft auf ber §öge feineb Sßirfens unb JfönnenS bleiben foff, 
nehmen niefjt ben [egten ißtag in ber Steige ber ©rünbe ein.

Surcg naegftegenben S lntrag— „um bab © e r ä t g e t u r n e n  
i n  un f e r em  S u r n g a u  j u  rege fn  unb  m u f t e r g i l t i g  j u  
geftatten,  roägtt bie ©auBorturnerfcgaft jägrlicg einen Slubfcgufb 
non brei Stitgiiebem, roetegem bie Sturgabe jufommt, SJtufter- 
Uebungbfolgen auf ©ruub Borger ju beftimmenber Stgroierigfeitb* 
ftufen aufjufleEIen, unb alTe Stonatc bureg bie ©aumittgeilungen 
ju oeröffentücgen" — , eingebraegt  bei  ber © a u n o r t u r n e r *  
S e r f a m m l u n g  in  SBetb am 5. S lp r i t  1885, glaubte bie 
Sinjer SJorturnerfcgaft biefem Uebelfianbe abjugelfen.

Stacg eingegenber SSefprecgung fam bie Serfamntlung bagin, 
bie ©efertigten mit ber Aufgabe ju betrauen, folcge SK uft er» 
Uebu ngbf o l g  en i n  § o r m  e ineb SBcrEcgenb g e r a ub j u -

einem erfotqretcgen Surnen in Steretnen gegoren bei bem
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geBeit, tutb b aä fe lb e  ^ eftroeife , b. fj. «Stufe f ü r  S tu fe  
erfcffe inen ju  [a ffen .

®iefer 3lufgabe tommen nun bie Unterzeichneten nach, inbent 
fie ba§ evfte lieft ber Deffentticfiteit üfiergefien.

Sei ber Verausgabe leitete fie »or allem ber ©ebattte, beit 
V o r tu r n e r n  e in  fjanb fam eS , bequem es unb le ic fft fa fs»  
lid jeS  ^ it fg m it t e l  fü r  t§ re  S trf ie it in b ie f j a n b  ju g e f ie n , 
unb  fie in S b e fo itb e re  »on bem o ft je it ra u f ie n b e n  S tu>  
b iu m .ro e lc h e S b ie fü rb ie fe n  .Street fo n ft  ü b lich en  Sucher, 
o ausgeze ichne t fie  a u c^ fin b , e r fo rb e rn , ju  e n tf iin b en .

2)ie UebungSfolgen fiitb fo georbnet, bafs fie ohne Siebenten 
ber Steife nach burchgenomnteit roerbeu tönneu, afier auch fo ju= 
fammengeftellt unb geniühtt, b a fs  in n e r h a lb  b e r fe lb e n  jebem  
ftre b fam e n  V o r t u r n e r  fe in e  © e lb f tä n b iq fe it  ge ioah rt 
b le ib t ,  als fich auf ©runb ber oorliegenben UebungSfolgen 
immer mieber in bem gegebenen Stahmen roeiterbauen läfst.

SBentt eS ben Serfaffern gelungen märe, burdf biefe Ülrbeit 
Zur Vebung beS SurnbetriebeS in ben oberen ©taffen ber ®iittel= 
fchulen unb in ben Surnoereinen mieber etroaS beigetragen ju 
haben, fähen fie ihren Street erreicht.

®afS eS gefchefjcn möge, ift ber aufrichtigfteSBunfch ber 33erfaffer.
©chliejjlich tonnen eS bie SSerfaffer nicht unterlaffen, ihrem 

greunbe S ub ro ig  iß e zo tt, ftäbtifchem fianzleibireetor in Salzburg, 
für bie g ro fie  g r e u n b lid j f e it ,  bie er ihnen burdf a b e rm a lig e  
S ie fe ru n g  ber f iche rtid j g e lu n g e n e n  S ö ilbe r erroieS, [qe 
mit auch öffentlich ih re n  m ärm ften  SDanf auSzufprecheti.

S in z ,  S a lz b u r g ,  im Slgril 1885.
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Vorwort jitr jwetteit îtfTage.
^Cit ffreube Steifen bie Serfaffer jur gebet, um bet jroeiten 

Auflage nach ihrer 2ltt ein furjeS Sormort »orauSjufcbicten.
Süenn fid̂  btefelBeit »or Slugen batten, bafs ju gleichet Seit 

28. grobberg, bet ficb im ganjen SiurnoereinSteben einen guten 
■Kamen erroorben, ein ähnliches Sßertcben beraubgab, roenn fie be-- 
bentcn, roie tief baS SKerfbücbtein für Sorturner uon 8. ißurib 
feine Sßurjeln gcfcbtagen bat, fo biirfte bei bem Itmftanbe, atb bie 
grofse Stuftage bet I ©tufe nach brei Qabren »ergriffen ift, ro»bt 
ihre greube Begrünbet fein.

Saburcb fcbeint aber audf bec SeroeiS geliefert, bafb ibr erfter 
©ebanfe, „ben Sorturnern  für ihre Strbeit ein banb= 
fnmeb, beguemeb unb teicbtfafSticheS JpitfSmittel in 
bie Jganb ju geben, unb fie inbbefonbere »ott bem oft 
jeitraubenbem ©tubium, roelcbeb bie für biefcnSroecE 
fonft übticben 58 ü cb e r , fo auSgcjeicbnet fie auch finb, 
erfor.bent, ju entbinben," jünbete, bafb eS ihnen aber 
auch gelungen fein bürfte, bas 'Jtidjtigc Bcjitglid) ber 2luS= 
iualjl unb Scljnublung bcS «Stoffes getroffen ju hoben.

Sei ber Searbeitung ber nun oortiegenben jroeiten Stuftage 
haben fie bab-.r unter mögticbfter Serücffirfjtigung ber oon 3iecen= 
renten ausgetyrocbenen SBiinfcbe bem Suche feinen bisherigen 6ba= 
ratter ju mabren gefucbt.®ie Seränberungen begießen ficb oorroiegenb auf bie Sermeb- rur.g ber g igur en,  ferner auf bie Serbefferung mancher
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t u r n e r i f d je r  S luöbrücfe  u nb  © ab roenbungen , a u f  bie 
SBefdfjre ibung b e r e in je tn c n  H e b u n g e n  n u r  rccfitö obe r 
n u r  l i n f S  unb a u f b ie  S lu fna tjtn e  oon e in ig e n  neuen 
U e B u n g ö fo ig e n .

3n biefem oeränberten fiieibe übergeben nun bie ©efertigtcn 
bas> äBerf^en ein jmeUeörnat ber Deffenttid^feit mit bent Sßunfcfie, 
bafö eä überall gut aufgeitommen toerben möge, bafs bie alten 
greunbe ifim treu bleiben, neue eö nocf) gemimten möge, bafö 
enblidj bemfeiben jene f t r i t i f  ju t f je ü  m erben möge, b ie  
ju m  Slujsen unb  j t i r  g  ö r b c ru n  g u n fe re r  eb ien  S u rn e r e i 
b e it ra g e n  t a n n ,  ja  ntttfö.

®a oon jeber näheren SBefdfjreibung ber einjelnen Uebungett 
fjier abgeiefjen ift, oerroeifen bie SBerfaffer auf ifjreu „Sfficgtucifcr 
burdj baö (Scbiet bev ©crntfjiibungcn1', SBien 1887, bei p $ (e r ’3 
Söitroe unb ©oljn. S r̂eiS 30 tr.

■8in j ,  3 eIT am  ©ee, im jfebruar 1888.

Wxt ©nfalTev.
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(Htttetfitttö-

unterliegt feinem gweifet, ba[g bei jebcr größeren 2trbeit, 
insbefonbere aber bei fotzen, bie auf SJonate, ja auf Satjre IjinauS» 
reifen, ein beftimmter Ŝtan jugrunbe gelegt werben mufS, um 
n if  t gielloä an biefetbe ju geben unb bei berfelben bleiben ju müffen.

©ine fo tf  e airbeit übernimmt jeber Vorturner beim Antritte 
feines 2ImteS.

3luf wenigftenä einige JJtonate mich ifirn eine Stiege übergeben. 
S o ll er nun biefe immer weiter »orwarts bringen, foH er in feine 
untiebfamen jugte if fangweifigen SBiebertjotungen »erfatten, folf 
er ftets bie Suft unb Siebe jum turnen w a f erhalten, ja biefetbe 
fteigern, fo ift unbebingf notfjwenbig, bafä er mit ben £auptrcgetn 
über ben betrieb beS SurnenS oertrant werbe.

3u  biefem 3̂ruecfe feien f)ier bie w i f  tigften ©runbfäbe auf= 
geftcUt:
1. S r a f t e  n a f  a lte n  S t if t u n g e n  £>err über ben UcbungS- 

ftoff- ju tucrbcu, übe b e m n a f  fo o ie t  bu n u r  fannft.
2. b e re it e  b i f  fü r  jebe X u rn f tu n b e  a u f b a s  getuifjen» 

Ijaftefte uor.
3. Sege e in  g e n au e s  S B e r je ifn iS  ü be r b ie  b u r fg e *  

nom m enen U ebungeti an, b e a fte  Ijiebe i a u f  bnS üüßie 
ber SluSfüljrung ber e in ze ln en  U ebungen  bei ben 
S t ie g e n m itg t ie b e rn , um be i ber SB iebe rfjo fu ng  ba= 
r a u f  S tü c f f if  t neunten ju  fönnen.
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4. 9 iid jte  b ie  Höicberholungen boffeitb e in  uttb b r in g e  fie  
in  entifirechcitbe S e rb in b u n g  unb Stbroecljslung m it 
bem Setten.

5. © efta lte  b en U n te r r ic h t  intercffnnt, ü b e rh au p t fo, 
b a fs  b ie  S e ro e g u n g ä tu ft e rh a lte n  b le ib e , ja  ba fä  b ie  
Suft unb Siebe jitm Xurttett im m e r m ehr ttmdjfc unb  fid j 
befeftige.

6. 91 chte b a ra u f , b a fö  b ie  X u rn en b e tt fte tä  foDid alb 
möglich gelriiftigt beit S u rn p ta b  u e r la ffe n .

7. @ eroöhne bie X u rtte itben  ju r gräfeten ©cnauigfeit uub 
Strammheit be i 2 Iuä fü f)rung  ber U ebungen .

8. S u rn e  b ie  U ebungen  bemitach felbft muftcrgiltig oor, 
unb fe i ä u &erft ftreng  gegen bich in  S e ju g  a u f ba§ 
S e r f ja t te n  u o r  unb nach ge tfjane r Uebung.

9. ® aö Jlontm en unb  ©chen ju n t unb oom  ® cräthe  
gefchehe oon  ben S ie g e n  nt i t g t ie b e r n  be i e inem  unb 
bem fe tben  © eräthe ftetS auf gleiche Üßeife unb  achte 
babe i a u f b ie  gröfjtc Orbnung.

10. S a u e  b ie  U e b u n g e n  au f bie g e ro iffe n h a fte ft e SBeife 
ftufenmafjig au f, um ja  a lte n  Unglücfäfälleit »oriubeugeit

11. 2Jlacfje t o n  § i l f e n  ben richtigen ©ebrauch.
12. © te ile  b ie  S ie g e n m itg t ie b e r  an e inem  unb bem* 

fe tben  © eräthe fte tö  gleich auf, unb  beachte babe i, 
b a fs  a lle ren  llebenben genau'fehenilönncn.

13. S e im  © erätfjm ech fe l fü h re  b ie  S ie g e n m itg l ie b e r  in 
ftrammer Orbnung ju m  neuen  © eräthe.



S lc ln tn g s fö lp  in erften Stufe.
A. Darren.*)

i .
1. Sprung in  ben Quer**)=Strecf'ftü(5

a) mit Sluflegen ber §änbe auf ben §otmen,
b) mit 95orfcf)nringen ber Slrme.

2. llebung 1 unb Sfmttpfbreljm red;t£,***) Suvücfbrdjcn unb Jtiebcr- 
fprung in ben Staub.

*) U ebn n v jö fto ff b e t erften  S t u f e  aut B a r r e n :
1. Sprung in ben Otter» unb Seitfliih  

in  Berbinbuitg tooit Stjätigteiten be«
Seibeö.

2 . Schwingen im Street»', Unterarm» 
unb SBeugeftiih, amb in Scrbinbttng 
hott Ebätigteiten beb Seibe«.

3. ÖJriffwccOfeln recht« unb lint« im 
SBedjjel im Seit* unb CUierftiib.

4. Stiitseln im Streit» unb Bcugeftiib.
5. stiitjarntwippen 4mat.
0. Sluffippeit aus bern Unterarntfiiib im 

SBeibfel recht« unb lint«.
7. Siegpftiltj Bor» unb ritdliitg«: a) mit 

jEbätigfeiten be« Seibe«, b) mit 
Stüpetn unb Stiiphüpfen, e) mit 
Slrntwippen, d) ffieebfel Bon Unter« 
arm* unb ©trcdliegeftilfc, e) Schwebe* 
liegeftiltj.

8. 8ieit», @rätf<h», 3nnen» unb Slujten» 
quet-ftp Bor unb hinter ben §iinben

im ffieebfet mit unb ohne Bmifcpcn» 
febttung.

9. Oberarmhang: a) mit Beinthätig» 
feiten unb Beinhalten, b) unb 
Schwingen.

1 0 . Ueberbrehen in Siege», Sturj» (SIS» 
hängen) unb Schwebehängen.

11. SBenbe unb Sehre au« bem S tiiS  
auth m it iDrehungen Bot bem Bieter» 
fprunge.

1 2 . 3m Ouerftanbe: Qsin» unb Slu«» 
Ipreijen recht«; Stühabgrätfchen au« 
bent Siegefliih.

13. Slu« bem Seitftanbe: SBenbeauffipcn 
auf ben näheren $oIm, SBenbefcpWung 
in ben Ouerftiits.

14. Ueberftbieben au« bem duerftanbe.
15. Schwingen in ben ipocfftanb hinter 

ber rechten fjanb (hinter beiben 
Rauben).

**) ®a bie meifteu Uetungen jmifchen ben $olnten, alfo im Ouerftiip ober 
duerhange an beiben $otnten au«geftthtt werben, fo ift ber Einfachheit wegen bie 
Bejeichming „ d u e t "  weggelaffen.

***) ®ic Uebungen fittb ber Einfachheit, bet leichteren Stuffaffung unb Ueber» 
ficht Wegen nur recht« ober nur t i n t «  betrieben; e« ift aber jebe Hebung, bie 
fiel; nach beiben hticptiingen hin auSführen läf«t, auch in beiben gönnen barjufteUen.

B u I e h  ii. B o g t ,  fjanbbuch f. Borturner. X. 1
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3. Sprung in ben Stiip , Qnnenfip hinter bet recpien .ßanb, S tiip , 
Snncnfip pinter bet linfen §anb,©tüp,5tieberfprung in ben Stanb

4. a) Sprung in ben S tiip  unb fofort Snitenfip pinter bet testen
$mnb,

b) Diieberfprung in ben Stanb,
c) Hebung a Ijinter ber linfen fjanb,
(1) Hebung b.

5. a) Sprung in ben S tiip  unb fofort Snnenfip pinter ber recpten
Sanb,

b) Snnenfip Ijinter ber linfen §anb,
c) niie a,
d) toie b) u. f. f.

6. a) Hebung 5 a,
b) Siiicfgreifen mit ber rechten fjanb,
c) Spannftiip (Sdprägftüp),
d) Siieberfprung in ben Stanb.

7. a) Hebung 5 a,
b) Jtücfgreifen ber redpten $anb,
c) im Spannftiip Siüdffdptoingen in ben Snnenfip Ijinter. ber 

linfen §anb,
d) roieber Stüdfgreifen ber linfen ®anb u. f. ro.

II.
1. Sprung in ben ©tüp unb Süorfpreijen rcdptä.

„  „ „ „ mit gleidpjeitigem Sorfpreijen vedjtS.
„ „ „ „ unb ©preisen redptS in ben Sieilfip oor

ber recptcn §anb.
4. Sprung in ben S tiip  mit gleidpjeitigem ©preijen recptä in ben 

Sieitfip oor ber redpten Jpaitb.
5. Uebung 3 unb 4 im SBecpfet redptS unb linJö.
6. a) Hebung 4,

b) ©preijen audp bcs linfen 93eincö in ben Stupenquerfip,
c) Ptieberfprung in ben Slujienquerftanb.

7. Sprung in ben S tiip  unb fofort fieprfcptoung in ben Siufjem 
querfip unb Jiieberfprung in ben Slupenquerftanb.

8. Sepre recpt3 aus bem ©tanbe über ben redjten .fjolnt in ben 
Slufsenquerftanb.

!). Uebung 8 mit */4 unb '/2 Srepungen linfs oor bem Jiieberfprunge 
in  ben ©taub.
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III.

%

1. ©prung in ben ©tii^ unb Sorfpreijen redjtd.
2. „ „ „ „ „ „ beiber Seine.
3. „ „ „ „ ©djtoingen im ©tü(s.
4. ©djroingen int ©iiib unb beim Sorfdjtuuitge Sovfpreijen redjtd.
5. „ in bnt 9ieitfi|j

a) not ber rechten §aitb,
b) im aöedi[et »or ber rechten unb Unten §<mb.

G. Uebung 5, aber in ben 2tufjenquerft£.
7. 3leitfifcroefd)cl »or ber §anb oljtte 3n>tfd)enfd)numg.
8. Sieitjip »or ber regten §anb im äüedjfel mit Sünfsenqucrfi  ̂ »or 

ber Unten §anb ohne
2. 2iu&enquerfi|ji»ed)fe( ofjue 3>uif<d)enfct;nntng.

IV.
1. ©djioingeit im Stü^.
2. „ „ „ mit ©eitgrätfdien am ©nbe bed Sor=

fdjiüunged.
4. ©c t̂uingen in ben ©rät[d;fib »or ben §änben.
3. a) Uebung 3,

b) Sorgreifeit ber §äitbe unb 2luffdjroingen ber Seine in  ben 
Siegcftüis »orüngd,

c) Stieberfprung in ben ©tanb in ber üflitte bed Sarrend.
5. Hebung 4, aber im Siegefttifc nod; 3tiie!fpreijen redjtd unb tinfd 

im 2Becf)fe[.
G. Uebung 4, aber im Siegeftii^ nod) Sorfjeben ber 3lrnte redjtd 

unb tinfd im äBedjfet.
7. Uebung 4, aber im Siegeftü^ nod) Sorfjeben bes Unten Strnted 

unb Stiufipreijen be§ rechten Seined. (Sdjroebeliegeftüfc.)

V.
t. ©c^mingcn im ©tiifc.
2. „  „ „  mit Siiicffpreijen beim 9iiidfd)t»unge

a) redjtd,
b) im SBedjfet redjtd unb Hntd.

3. ©dpoingen in ben Jteitfi^ hinter ber rechten §anb.
4. 9icitfiijt»ed^et tjinter ber §aitb mit }3ioifdienfdjt»ung.

1*
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5. Sdfroingen in  ben Stufjenquerfits hinter bet testen £>anb unb 
fJüebetfprung in ben Slufjenquerftanb.

6. Segnungen unb äßenbe redjtS iit ben Slufjenftanb.
7. „ „ „ „ mit V« 2>reijungen linfä t)ot bem

Jtieberfprung in ben Staub.

VI.
t. Sdjroingen im Stiife.
2. „ „ „ unb Seitgcätfdjen am Gnbe beä 3tüd=

fd)t»unge3.
3. Sdjroingen in ben 2iegeftü(j »otlingä unb 9tieberfprung in ben 

Stanb in bet aJlittc beS Sattem!.
4. Uebung 3 unb Strmroippen im Siegefiiifc.

5. a) Uebung 3,
b) Armbeugen unb Sorfpteijcn 

lintä (gig. 1),
c) ärmftreefen unb Siegeftiib auf 

beiben $o(nten.
0. a) Uebung 3,

b) SItmbeugen,
c) Sorfdjroingen beiber Seine im 

Seugeftüt; unb luiebet 9iücf= 
fdjroingen in ben Siegeftü^,

d) Strmftretfen.
7. Uebung 6 mit Sorfpteijen redjtä 

beim Sotfdfivunge.
Piegefiiib Porling« bet gebeugten 
atmen unb SSovfpteijen lint«.

8. Uebung 0 mit ©rötfdjen beim Sotfcfjnninge.
9. gortgefefsteS Sdjiuingen im Seugeftiifc.

VII.
1. UntetatmfMifc.
2. „ unb Sotfpteijen

a) rechts,
b) mit beiben Seinen.

3. Unterarmftüfc unb Schwingen.
4. Unteratmftüü unb Segnungen mit Seitgriitfdjen am Gnbe beS 

Stüdl'dfnmngeg. (gig. 2.)
5. Unterarrnftiitf unb Scffroingen in ben Siegefttt  ̂ oorlingS.
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G. lleBung 5 unb Stuf- 
tippen itn SBecbfel 
rcd)tä unb lints in 
ben Siegeftüb mit 
gefirecften Sinnen.

7. Hebung 5 unb Stuf* 
tippen mit beiben 
Sinnen gieid^geitig in 
ben Siegeftüb mit ge= 
flretften Sinnen.

8. Uebung 7 unb ©c£)toin= 
gen in ben ©rätfcbfib 
uor ben tpänben.

9. Uebung 7 unb 6djroin= 
gen in ben Siegeftüb 
rütfUngS.

10. Uebung 9 unb 9tü<t« 
fdjnüngett in ben Siege* 
ftüb oorlingS.

8»a- 2-

©c&mingcn im Untccarmfliiö mit «Scitgvätf tt>cit 
am Gnbc t>e$ 'Jiücffcfymiingcö.

VIII.
1. ©prung in ben ©tüb unb ßeljre rectjtö.
2. „ „ „ „ SSorfcbroingen in ben Sleitfib uor bet [inten

®anb unb Äeijre rechts.
3. ©prung in ben ©tiib, SBorfdt)ioingen in ben Siufienquerfib uor 

bet Unten §anb unb Äehre rechts.
4. ©prung in ben ©tiib, Stücffdjroingeu in ben Stcitfib (unter her 

[inten £>anb, tuiebcr ißorfchroingeu im ©tüb unb fiepte rechts.
5. ©ptuttg in ben ©tiib, Stütffdjroingen in ben Siufienquerfib hinter 

bep [inten §anb, tuieber Siorfchtuingen im ©tiib unb Äeljre 
recbtä.

G. Uebung 1— 5 in Sterbinbung mit */« unb V3 Drehungen lintä 
uor bent SUeberfprunge in ben Stanb.

IX.
1. Strntiuippen im ©tüb (4mat).
■2. Untcrarmftüb unb Slufftemnten rechts in ben Strectftüh.
3. „ „ „ im SBed&fel recljtS unb lints in ben

©trectftüb-
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4. ©tü^eln »orronrtS (riitfiuärtS) im ©trectftüb.
5. Uebung 3 unb ©tiihetn toie bet Ueburtg 4.
6. „ 5 „ ©enten im SBechfet rechts unb linfS in ben

Unterarm ftiih.
7. Uebuug 3— 6 im Seugeftiih.

X.
1. Sprung in ben ©tüb unb $or[chn>ittgen bev Seine in ben 

Sitncnfifc uor ber regten $anb.
. Uebung 1 im SBedhfel rechts unb tinfS.

„  1, ©ttib unb Siieberfprmtg in ben ©taub.
. „ 3 im  SBechfet rechts unb tinfS.

5. „ 1, Sorgreifett ber §anbe, Sorfchnnngett in ben 3mten=
fib »or ber linfeit tpanb, ©tütj unb Stieberfprung in ben ©tanb.

6 . Uebung 5, mieber Sorgreifen ber §änbe, Sotfchntingen unb 
Hehre rerfjtä.

7. Uebung 6 mit '/4 unb */3 ^Drehungen tinfs vor bem 9lieber= 
fprunge in  ben ©tanb.

XI.
1. Schwingen im ©tüb unb SBenbe rechts.
2. Sprung in beit ©tüb, Sorfchroingen in  ben 31eitfi  ̂ uor ber 

Unten §attb, Siüctfc r̂oingen im ©tüb unb SBettbe rectjtä.
3. Uebung 2 mit Stufsenquerfib- 

(gifl- 3 )
4. ©ebnringen in ben Steitftij 

hinter ber Unten §anb unb 
SBettbe rechts auS bem ©ifje.

5. Uebung 4 aus bem Stuben* 
querfib hinter ber Unten 
§attb.

6 . Steitfibroechfet uor unb hinter 
ber Unten §attb unb SBettbe 
rechts.

7. Stufjenquerfihmechl'et oor unb 
hinter ber Unten §anb unb 
SBenbe rechts.

8. Uebung 1— 7 mit ‘ I, unb ’ /3 Drehungen tinfs nor bem Stieber* 
fprunge in ben ©tanb.

S'3- 3.

Slufeenquerfifc l'or bet linfctt £anb 
unb SBeitbe veebtö.
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1. SluS betn üuerftanbe mit ©peidjgtiff an beiben §otmen Heber» 
breljen rücfroärtä in  ben Dmerliegeljang norlingS

a) an betn rechten Stnie,
b) an Beiben Snien m it gegrätfditen Seinen.

2. 3n g leitet Steife roie Bei 1 Ueberbreljen rüctroäriS in ben ©turj» 
Bang mit §ocJ[)aIte bet Seine.

3. äßedjfel uon Siegefjang roie bei 1 aus bem ©tutäljange mit §od» 
Ijalte ber Seine.

4. SBie Bei 1 Ueberbreljen in beit Siegefjang rüdtlingä (Jleft)
a) an beiben güfsen,
b) an bem regten gujie.

5. SOtit Raffung roie Bei l  Ueberbreljen rüdroärtS in ben ©taub Bei 
§odft)alte bet Seine.

6. 5(uS bem Querftanbe riicftingä mit ©peid^gtiff an Beiben 
§otmen Ueberbreljen uonüätts ju Siegel) fingen wie Bei X 
unb ©tanb.

7. ffltit gaffung roie Bei l  Ueberbreljen tuet» unb uorroärts aus 
bem Staube in ben ©tanb.

XII.

XIII.
1. 2luS bem Querftanbe mit ©peidjgriff an Beiben fjolmen UeBet» 

breljen rüdroärtS in ben ©turj^ang (älbljang) mit geftreetten 
Seinen.

2. Ueberbreljen roie Bei 1 in ben ©djroebeljang.
3. Sßedjfel oon ©djroebe= unb ©turjljang.
4. Hebung 3 unb mit bem ©tteefen in ben Sturäljang Armbeugen 

unb mit bem ©enfeit in ben ©djroebeljang Slrmfttccfen.
5. Hebung 4 mit jRumpfbrejjen reebtä Beim Armbeugen unb gurücE» 

breljen Beim Slrrnftrecfen.
6. 3luS bem üuerftanbe Ueberfdjieben rtuElingS übet ben redjten 

§olm in ben Slufien=Unterarm=Seitfjang riicElingS.
7. Hebung ß in ben Seugeftüfj rücElingS.
8. „ 6 unb 7 mit Ueberbreljen uorroätts auS bem Duetftanbe

tücflingS im .Satten.
9. Ueberbreljen rütf» unb norroartS unb mit bem Ueberbreljen »or= 

roättS Ueberfdjieben roie bei Hebung 6 unb 7.
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XIV.
1. ©chroingen im Stüh m it ßnieheben red)tä am Sitbe beä Siiid* 

fdfroungeä.
Hebung l mit ßnieijeben beiber Seine.

. ©chroingen im ©tüg mit Slufhoden in ben §odfianb Eintet ben 
®änben bei gegrätfchten Seinen unb SBenbe linfä.

4. ©djroingen im ©tüb mit 2lnffjoden in ben fjodftanb redjtä 
hinter ber rechten £>anb unb SBenbe linfä.

5. Hebung 4 mit 1/, unb ‘/i ©vehungen rechtä »or bem Weber* 
fprunge in ben ©tanb.

6. ©djroingen im ©tüfc mit Slufhoden in ben §odftanb rechtä 
hinter Ber linfen §anb unb SBenbe rechtä.

7. Hebung 6 mit •/, unb •/, ®rehungen tintä »or bem Stiebet* 
fprunge in  ben ©tanb.

8. ©chroingen in ben SReit*, ©rätfdj* ober Slufsenquerfib uor ber 
ftanb, Stiidfchroingen im ©Hit', Slufhoden in ben £>ocf;'i«nb loie 
bei 3— 7 unb SBenbe ohne Streifungen unb mit Streifungen.

XV.
(Sarren über ©dfulterhölfe.)

0.uer-Dberarmlfang mit »orgeftredten Sinnen.
■4. Hebung 1 mit Sorfpreijen

a) redjtä
b) beiber Seine.

3. ©dfroingen im Oberarmhänge.
4. „  „ „  mit Sorfpreijeit rechtä beim Sor=

fdfroutige.
5. ©chroingen auä bem Oberarmhang' in ben Siegehang

a) am redjten finie,
b) an beiben finien mit gegrütfehten Seinen.

6. ©chroingen auä bem Oberarmhange in ben Steil*, ©rätfch* ober 
Slufjenquerjtfc »or ber §anb.

XVI.
1. Slnt ©nbe beä Sarrenä, ©eficht nach äugen:

Sluä bem ©tredftüb ©chroingen in ben Siegeftüb »orlingä
2. Hebung 1 unb Slbgrötfdjen »orroärtä

a) über ben rechten Jöolm,
b) über beibe tpolme.
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3. ©djroingen in ben Siegeftüb notlingS, etüfjetn uorroärtS bis 
an baS ©nbe beS 33arrenS, 2l6grätfctjcn roie bei Uebung 2.

4. Uebung 3 mit Stiihhüpfen.
5. „  3 „  langfamem Slrmbeugcn unb =ftrecfen roäfjrenb

beS StühetnS.
6. Uebung 5 mit ©tiitjhüpfen.

XVII.
(Satten brufthodj-)

1. 2lm ©nbe beS SarrenS, ©eftcht gegen bie ®arrenmitte: 
Sprung in  beti ©tüb mit ©eitfpreijen rechts.

2. Sprung in ben Steitfifc auf bent rechten §ottne mit Söogenfpreijen 
redf)tä non aujjen nach norn unb Süften ber rechten $anb.

3. ©infpreijen rechts non aujien nach norn über ben rechten §otm 
in  ben ©tüb-

4. Sprung in ben ©tüb unb Sogenfpreijen rechts über ben rechten 
§otm non innen nach «ufcen mit Süften unb Sorgreifen ber 
rechten ,'panb in ben Sieitfilj hinter ber rechten §anb.

5. StuSfpreijen rechts non norn nach aujjen über ben rechten £>otm.
6. ©in= unb SluSfpreijen rechts inie bei 3 unb 5.
7. ©infpreijen rechts unb fofort SSorfcljroingen in ben Steitftjj nor 

ber [inten §anb.
8. Uebung 7 unb StuSfpreijen rechts roie bei 5.
9. „  7 in ben Slujjenquerfib nor ber linfen ®anb.

10. „  9 unb SluSfpreijen rechts roie bei 5.
11. ©infpreijen rechts, fofort Storfcfiroingen unb Sehre linfs.
12. Uebung l l  mit ’/, unb V, Drehungen rechts nor bem Jtiebcr» 

fprunge in ben ©tanb.

XVIII.
(Sarreit brufthoch-)

1. Ston ber ©eite beSSÖarreno: Sprung in ben Scitftüh noctingS 
mit 9tift=, Kamm-- ober Broiegriff auf bem näheren $o[me

a) mit Slnlaufen,
b) mit Stngehen,
c) aus bem ©taube.

2. Sprung in ben Seitftüb mit Stiftgriff unb ©riffroechfet in ben 
Kammgriff (auch umgefeljrt).
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3. Sprung in  ben ©eitftüb mit Stiftgriff auf Beiben öoimett.
4- „  „  „  „  „  Kammgriff auf bem näheren unb

Stiftgriff auf bem entfernteren öoime.
5. Hebung 4 unb ©eitfpreijen rec t̂ä.
6. „ 4 „ ©preijauffifcen rechts in ben Steitfifc auf bem

näheren §otme.
7. SDZit Slntauf SBenbeauffi^en auf ben näheren §otm
8. „ „  SBenbe über ben näheren §otm in  ben ©taub im

SJarren.
9. Sßenbefdjroung rechts in ben ©tüfc im Sarren.

10. Hebung 9 unb .ffelfte rechts.
11. „ 10 m it ’ /< »ob V i Srehungen lintS uor bem Stieber- 

fprunge in ben Stanb.
XIX.

(Starren bruftOoctj.)
1. Sion ber ©eite beS SSarrenS mit Stntaufen SBenbcfchtoung 

rechts über ben näheren §otm in  ben Querftüfc.
2. Hebung 1 unb Storfchroingen in ben Sieitfife oor ber linten §anb.
3. Hebung 1 unb Sßorfdjmingen in ben Slufjenfib oor ber tinten |>anb.
4. Hebung 3, bann eine '/, 3>reEjung rechts um bic SängSadbfe 

in ben @eit-£iegeftüb ooriingS m it ©tüfs beiber §änbe auf 
bem urfptüngticf) entfernteren §otme.

5. Hebung 4, bann Stuffnien
a) rechts,
b) auf beiben ffnien auf beit näheren §o(nt.

G. Hebung 4, bann Stufljocfeu in ben Jpodftanb
a) rechts,
b) auf beiben ffüfjen auf ben näheren £o(m.

7. Hebung!, bann Heberboden in ben ©eitfi(j auf bem näheren.Pointe
a) recbtä,
b) auf beiben ©chenfetn.

8. Hebung 4, bann £>ode über ben näheren öoim in ben ©tanb 
im Darren.

XX.
(33arren brufthoch.)

1. Ston ber ©eite beS SiarrenS mit Sitriaufen ©prung in beit 
©eit»2iegeftiih mit Stiftgriff auf bem entfernteren §o!me.
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2. a) Uebung 1,
b) ©infpreijen red̂ tä »on aufsen nad) »ortt (linfed Sein bleibt 

auf bem §olme liegen), Slusfpreijen in ben Siegeftiife auf 
beibett Seinen unb Sfieberfpruttg rücfioärtä.

3. Uebung 2, aber m it ©infpreijett »on innen nad) »ortt.
4. u) Uebung 1,

b) Jtreidfpreijen red̂ tö übet ben näheren §olttt »on aufsen 
nach »ortt unb innen.

5. Uebung 4, aber mit ÄreiSfpreijen »on innen nad) »ortt unb aufsen.
6. a) Uebung 4,

b) lleberfpreijen rechts »on aufsen nad) »ortt in ben ©eitftb 
auf beibett §olmett, b. i. mit n,uergrätfd)balte bet Seine, 
bann rechte £anb in ben Kammgriff außerhalb neben bem 
regten fittie unb Stbfi^en mit SBenbefd)toung linfd.

7. a) Hebung 5,
b) Ueberfpreijen tintä in ben Seitfifc auf beiben föolnten tuie 

bei 4, linfd Kammgriff aufserbatb neben bem linfett finie 
unb Slbfifcen mit 2Benbefd|t»ung red)t3.

8. Uebung 6, »or bem ©riffroedjfel aber eine Stellung linfd 
itn ©eitfifse auf beiben Pointen unb bann Stbfitsen toie bei 7.

9. Uebung 7, »or bem ©riffroecbfel aber eine */a Sreljung rcd)td 
im ©eiifi^e auf beiben Pointen unb hierauf Slbfifjen toie bei 6.

XXI.
1. Sind bem Duerftanbe »orlittgd am ©nbe beä SarrenS ©pruttg 

in ben ©tüij mit Sorfdjtoingeit ber Seine in ben ©dfraubenfig 
»or ber linfen ftanb (bad rechte Sein fpreijt »on »orn nad) 
innen über ben linfen §olm in ben ©djrägfib).

2. Uebung 1 mit barauffolgettber 'U  Srebuttg redjtd um bie 
Scingdacbfe bei gleidfjeitigem SBeitergreifen ber littfen §anb 
auf ben red)tett §otm unb entfpred)enbem ©preijen littfd in 
ben ©eit<2iegeftüb auf beiben fbänben unb beiben Seinen.

3. Uebung 1, fjierauf SB eitergreifen ber linfen fsanb auf ben 
redeten §olm, ©djraube ünfd »orroartd ( ‘/a ®rebuttg redjtd) 
in ben Sieitfifj auf bem urfprünglidjen linfen §oltn bei ©tii|s 
ber fjänbe riicflitigd auf beiben Pointen unb mit Äebrfcbtoung 
linfd ab in ben ©tanb im Satten.

4. Uebung 3 unb Äebre linfd in ben Sfujjenquerftanb.
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5. Ue&ung 4, abet Se|re linfä mit */4 unb Vs 5Dre|ung recfjtä 
»or bcm SUeberfprurtge.

G. Hebung 3, aber mit ©djraube tinl§ »orroärtä in ben ©ratfd)ft(;.
Stuffdfroingen ber Seine unb m it Äetjre tinfs ab in ben ©taub.

7. Hebung fi, aber aus beut ©rätfdjfifce Sorgreifett mit beiben Rau­
ben, (Sinfcijiuingen in bcn©tü(; uitb ft'eljre rectjtä in ben Slufienftanb

a) ohne 2)re|ung,
b) mit l/4 ( V3) ®re!jmtgcn linfS oor bcm Stieberfprunge.

B. t̂edi.*)
I .

1. ©prung in ben ©eitftrecffjang mit Stift--, fiamrn-- ober .Sroiegriff.
2. Hebung l unb Seitgreifen red)t3 **) 3—4mat in ben ©pann» 

lang, bann ©eitgreifen in ben ©c6tuf§f)ang.
*) U e b u n g ß f t o f f  be r  c r f l e

1. ©eit» unb Duerbang in allen ©riff» 
arten auch in ©erbintung mit 23ein=* 
halten unb ©cintbätigfeiten.

2 . ©riffrnecbfeln im (Seit* unb Duer» 
bange.

3. Rangeln unb £>angjucfcn im ©cit» 
unb Oucrbange.

4. 1—3 im ©eit» unb Ouerbeugebange.
5. &ang an einem 9lrme.
6. £angfcbtbiugcn in allen ©riffarten.
7. Äursf(bringen.
8. 2lrmhnbben im «Seit- ttnb Oucrbange.
i>. £augmecbfel auß beni £>anbbange in

ben Unter*. Oberarmhang borlingß 
an einem 2lrme (beiben Sinnen).

10. Unter*« unb Oberarmhang bor» unb 
rildlingS mit 3uorbnung bon ©ein» 
tbätigteiten unb ©einbalten.

11. ©ebnungen im Unter*, Oberarm» 
l;angc bor» unb riicftingß, auth £an= 
geln unb £ang$ucfeu.

12. .frangftaub bor» unb feittingß mit 
©einbalten unb ©cintbätigfeiten, 
mit ©rifftoecbfeln, Mängeln f £ang» 
Süden, Slnmbippcn, Jpängmccbfel.

13. Duer* unb ©citliegebaitg bor» unb 
riidlingß, auth in ©erbinbnng mit

**) ©iebe gnfjnote Seite l.

S t u f e  am 91 c d :
© riffm ctbfclit, Slrntm ihbeu, ©tbioin» 
gen, Sicgcbangmecbfelit.

14. ©tunhang (Slbhang) borlingß, auch 
mit ©einthätigfeiten, ©cinbalten, 
Rangeln.

15. ©thioebehang, auch mit ©eintbätig* 
feiten, ©einbaltcu, Rangeln.

IG. gclgauffcbhnmg borlingß.
17. Sßellauffthtrünge borloartß.
1 8 . j^clgabfchmung bortvärtß.
19. ©kUabftbnmug rücf= unb bonoärtß.
20. ©itjabfehtoung riidmärtß.
21. ®tithlabichmung.
22. 9tiftabfcbn?ünge.
23. 2)urchhecfen riid-* unb bortbärtß im 

^auge.
24. £>ang riidlingß unb ©einthätigfeiten. 
2 6 . ©eititiih mitjEbätigfeiten ber ©eine,

©riffmccbieln, ©tiibelu.
2 6 . ©eitftiib unb ©ib-
27. geige bortingß rüdtvätlß.
2 8 . 2öelie ritdaärtß.
29. ©heithe borliitgß riidmärtß.
30. ©bciche riidlingß bonoartß.
31. 9)iühle feitmärtß.
32. ©hrcij» unb Äcbrauffiben.
33. ffn iebaitg .
34. Unterfinning.
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3. Uebung 1 unb fjangefn in ben ©panttfjang unb ©djtufbljang 
rote bei 2.

4. Uebung 1 unb ©anggutfen in bcn ©pannljang unb ©djtufS’ 
()ang roie bei 2.

5. K u rjfd jro ingen* ) im ©eittjange
6. Hebung 5 mit SeitroiirtGgreifen bei jcbem SBorfdjroingcn roie 

bei 2, 3 unb 4.
II.

1. Sprung in ben ©eitftrecfijang mit Stiftgriff, fjang an ber redjten 
£>anb unb Sprung in ben Stanb.

2. Üebuttg l  im 2ße<|fet red)ts unb littlS.
3. gm ©eitbange ©riffroedjfeln rec t̂ä auG Stift» in ben $a»tm< 

griff unb umgetefjrt.
4. Uebung 3 mit ©riffroedjfettt beiber fjänbe gteidjjeitig.
5. 3m ©eitbange mit Siiftgriff ©riffroed&fetn redjtG in ben Samm 

griff, §ang an ber regten $attb, V2 Sreljung linlä um bie 
Sängbatbfe unb ©eittjang mit beiben §änben auf ber anbereit 
SHecfieite unb Stieberfprung in ben Stanb.

G. Sprung in ben ©eitbeugeljang mit Stiftgriff.
7. Uebung 5 unb nach ber ®reljung in ben ©eitbeugeljang.

III.
1. ©prung in  ben ütterbeugefiang mit Speid;griff:
2. Uebung 1 unb Äniefjeben lintG. (gig.4.)
3. „  1 „  SSorfpreijen tint§.
4. Ucberbreben in ben ötterliegeljang an 

beiben £>«tibett unb am Unten finie.
5. Uebung 4 unb Strmroippen (2— 4ntal).
6. „ 4 mit fiangroedjfet: auG bem

fjaubfjange in ben Unterarmijang lintG.
7. Uebung G unb ©tüfeen ber redjtenf?anb 

auf bie §üfte mit einer ‘ /< Sreljung 
rechts um bie SängGadjfe beG ÄörperG 
in ben Guerliegetjaitg feittingG lintG.

8. Uebung 4 tinbSiegetjangroecbfel aiiG bem 
Äniefjange littfG in bcn finietjang rcdjtG.

*) f f u t j f t bw i nae i t ,  t>. i. Sor< unb aiildfcbwingen bet SBcinc mit 
©egenftiblvingett be« iRmnpfee.

tf'Ü' *■
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9. Uebung 7 als £iegel)angmed)fe[ t>on feitlingd lintö in ben feit» 
ling ‘3 red̂ tö.

IV.
(Sied brufifjodf.)

1. 2lu£> bei« ©eitftanbe m it Siiftgriff (flamm--, 3»»tegriff) 3?ov» 
fdjroingeit «nb ©enfen be3 flörperd in ben ^angftanb.

. UeDung 1 unb ßnieljeben redjt§.
„ l  „ älorfpreijen redjts.
„ 1 „ ©riffroecBfetn recljtä nnb Iinf§ im SBedffel.
„ 4 Bei Änietjeb» ober 3Sorfpreijf)<Ute.

('). „ 1 mit Sirmroippen, 4mal.
7. „ l  unb §ang5udett in ben ©pannfjang unb ju iüd  in

ben ©t^lufäfiang.
8. Uebung 7 m it ©riffroedjfeln ved̂ t§ unb linfö im Sßedjfet.
fl. „ 8 „ Aniefjeb* ober SBorfpreijBatte red)t§.

10. „ 1 unb Mängeln in ben ©panntjang unb juriid  in
ben ©ditufdijang.

11. Uebung 10 mit flnielfeb-- ober SBorfpreijijalte rec t̂ö.
V.

(Sied bruftfjod).)
1. Sßie Uebung 1 bei IV.
2. „ 1 unb £>angroed)fel au§ feem §anbt)ange in ben Unter»

arm!)ang vedjtS.
3. Ue6ung 1, bann Rangeln in ben ©pannljang, Rangeln in ben 

©djtufStjang unb §angroedjfel mie bei 2.
4. Uebung 1 unb §angmed)fe[ mit beiben 3trmen gleidfjeitig.
5. „ l,  bann tpangjuden in ben ©pannljang, epangsudeit 

in ben ©djlnfäljang unb .fjangroedjfet roie bei 4.
fi. Uebung 1 unb §angroed)fe[ aud bent §anbfjange in ben Ober* 

armtjang recfjtö.
7. Uebung 5 mit epangroedjfel mie bei 6.

VI.
(Sied bruftfjodj.)

1. Rangeln feitroärtd rechts in ben §angftanb feittingS mit Stift* 
griff (flamm*, „Smiegriff).

2. Uebung 1 mit Jtnie^cbfiatte linfö.
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3. Uebung l  unb 2 mit |>ang Juden.
4. „ 1  — 3 unb eine '/, $reljung um bie 2ängdad)ie mit ent» 

fpredfenbent ©riffroedffet in ben ,$ang uorlingd unb miebet in 
ben ®angftanb feittingd.

5. lleBung 4 unb Strmroippen im §angftanbe ooriingd bid jum 
Stnfdjuttern.

6. Hebung 4 unb §angn>ed;fel aud bem §anb» in ben Unterarm» 
bang redjtd.

VII.
1. Sprung in ben ©eitftredfjang mit Stift», Samnt» ober Sroiegriff 

unb jtniebeben beiber Seine.
2. Sprung in ben Seitbeugefjnng mit Ättietjeben beiber Seine.
3. Ueberbrcfyen in ben Sturjfjang (Slbbang) mit ^ocffjaite ber Seine.
4. Uebung 3 unb ®urdbboden redjtd in beit Seittnieiiegeijang.
5. „ 4 „  Strmnrippen im ftnieliegebange.
6. „ 4 „  Schwingen im Snieliegebange.
7. „ 4 „  „  unb atrmtuippen beim Stiidfcbnmnge.
8. Söellauffcbnnmg uorroärtd.

VIII.
1. Ueberbretjen in ben Sturjtjang mit .^odfjaitc beiber Seine.
2. Uebung 1, Streden beS rechten Seiited aufroärtd unb roiebrc 

Seugen.
3. Uebung 2, Streden beiber Seine auf» 

märtd unb ruieber Seugen.
3. Ueberbrebeit in ben Sturjfiang »otdingd 

mit geftredten Seinen, (gig. 5.)
5. ffetgauffcbroung »ortingd mit Stiftgriff.

ir n  n  /.
unb ©riffroetbfein redjtd unb littfs im 
Sßedjfel in  ben fiammgriff.

7. Hebung 6 unb gclgabfcbnmng »onucirtd.
8. „  6 „  Sluffnien jniifcben ben

Ciänben
a) rec^tä,
b) mit beiben finien unb roieber 

Senfen in ben Stüfc »ortingd.
9. Uebung 6 unb Stiftabjcbroung »orroiirtd 

bodenb redjtd.

©turjbon.t ro r lin j«  mit 
geftredten ®emen.
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10. Uebung 9 mit beiben Seinen.
11. Uebung 6 unb ©eitfpreisen rec t̂ö.
12. „  11 „  Sliftabfdjroung tinfö fjodenb jmifdjen ben §«n-

ben, reĉ tö fpreisenb.
13. Uebung 6 unb Sftiftabfdfjnmng griitfdjenb.

IX.
1. Sprung in ben ©citftrecfbang mit Siiftgriff unb Sorfpreij^aite

a) red)td,
b) Beiber Seine.

2. Hebung l im Seugefjange.
3. Ueberbreljen in ben ©eitfdjroebejjang.
4. Uebung 3 unb ©preisenred)td in ben ßnietiegeijnug. (§änbe 

innerhalb neBen bem regten Snie.)
5. Uebung 4 unb roieber ©preisen in ben ©cfjwebeljang.
6. „  4 „  2BeHauffd)n»mg.
1. „  6 „  äßeltabfdinnmg riidioärtö in ben Siegeijang.
8. ,, 6 „  ©riffroedjfel in ben Kammgriff unb äöeü»

abfdjroung oorroärtd.
9. Uebung 0, eine Sreljung iinfd in ben Seitfijj (©pa[tfi(j) 

unb SJtü t̂abfdöröung feitroärtd.
10. Hebung 9 unb 2BüI)te feitrciirts redjtö.

X.
1. Sirinroippen (4ma[) im©eitBange mit Äamm« (Stift-, Sroit*) griff.
2. £>angroe($fei aud bcnt Jpanbijange mit Ütiftgriff in ben Unter* 

armijang red)tä.
3. Uebung 1 an Beiben 2lrmen.
4. „  2 unb Sor= unb 9tücf|'d)n>ingen
0 . i/ 3 n  , ,  r,  ■/
0. „  4 — 5mit§angsuden feitroärtd redjtd beim Südfdjtuunge.
7. Hebung 4—6 mit ©preisen, Änieljeben ober ©rätfc^en am 

(Snbe bed Sorfcfynninged.
XI.

1. Slrmroippen im Seithänge (4ntal).
2. Uebung 1 mit ffiorfpreijen

a) rechts,
b) beiber Seine.
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3. ftangroechfet aus bem ipanbhange in beit Unteeaentljang mit 
beiben Sternen gleichzeitig.

4. Uebung 3 mit Soefpeeizen roie bei 2.
5. „ 3, bann §angtt>echfel aus bem Unteeaenthangc in beit

Dbeeaemhang eedjts.
0. Uebung 5 mit beiben Sternen gleichzeitig.
7. £>angt»echfel aus bem |>anblj«rtge itt ben Dbeeaemhang eed)tS.
8. Hebung 7 mit beiben Steinen gleichzeitig.
9. „  7 unb 8 unb tangfameS ©enten in ben ©tecctfjanb=

hang mit Soefpeeizen eedjts.

XII.
(Stect topfhoch-)

1. Speuttg in  ben ©eitftüf; mit Jtiftgeiff.
2. Uebung 1 unb ©tü(jeln feitroäets linfS.
3. „  2 „  ©eitfpeeijen eechts.
4. „ 3 „  Uebeefpeeijen eedjts »on aufsen nach »oen in

ben ©eitfifj auf bem eecfjten ©dientet.
5. Uebung 1 unb Uebeefpeeijen bce Seine eedjtS unb linfS nadj= 

einanbee in ben Seitfif; auf beiben ©dhenfeltt.
0. Uebung 5 unb ©enfen aus bem ©eitfifce in ben Unteeaenthang 

eüdlingS.
7. Uebung 6 unb ©chromgen im Unteeaemhaitge riicttingS, aud) 

mit Seinthätigteiten obee Seinhalten.
8. Uebung 5 unb Senten in ben Dbeeaemhang eiicttingS bei feit̂  

gefteectten Sternen.
9. Uebung 8 unb ©ctjroingen.

XIII.
(SRect topfhoch).

t. ©peung in ben ©eitftüfc mit Stiftgeiff.
2. Uebung l  unb eine */« ®eel)ung lints in  ben Dueeftfs auf bem 

eedften ©chentet.
3. Uebung 2 unb meiteee ‘ /« ®eeljung UntS in ben Seitfih auf 

beiben ©chenfetn mit entfprecfienbem Untgeeifen bee §änbe.
. Uebung 3 unb ©i|abfd)n)ung eücfroäets.
. „  4 in ben £ang eiicttingS.
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6. Uebung 5 unb ©eit* ober üucrgriitfcben int §ang tücÜingS.
7. „  6 „  Ueberbreben ooriocirtä mit $urd)bocfen in ben

Seugebang oorlingS.
8. Uebung 7 unb geigauffc^roung »orlingä auä bem Seugebange.

XIV.
(Sied reidjfyodj.)

l .  ^etgauffcbroung m it 9iift griff.
. Uebung 1 unb ©enfen in  ben Unterarmbang rechts.
. „ 2 „  Unterarmbang an beiben Sinnen.
. „  3 „  Schwingen im  Unterarmbange.
. ,, l  ,, ©enten in ben Oberarmhang bei gefragten Sinnen

bei Raffung ber Stetfftange mit ben Rauben, 
ß. Uebung 5 unb Sehnungen im Oberarmhänge.
7. Spe iche  oorlingb riicfioärtS.

XV.
(3tedC topfbocb-)

®ig. <>•

1. Siuö bem ©eitftanbe mit S ifig tiff Ueberbreben in ben Sturj- 
bang mit ^octijalte ber Seine.

2. ;i) Uebung 1,
b) ®urcbbodten beiber Seine rücfroärtä unb ©enten in ben 

$ang rüct'lingg,
c) Stieberfprung in ben ©taub.

3. Ueberbreben p m  Sieft an beiben 
ftüjien.

4. Ueberbreben 3um Steft an bem 
rechten gufje. (gig. ß).

5. Ueberbreben, Surcbbocfen beiber 
Seine rüctioärtS in ben Siege­
bang unb ©enten in ben finic* 
bang an beiben Seinen.

6. Ueberbreben, Surcbbocten rechts 
unb ©enfen in ben Jtniebang 
an bem rechten Änie, erft mit 
iibergebängtem Unten Seine, 
bann frei.
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XVI.
(Sied fopfljocf).)

1. ätuä bem Seitftanbe mit Stiftgriff Ueberbreben in bcn Seit* 
Stnietiegebang redjtb (Snie jroifcben ben (gänben).

2. Hebung 1, SBettauffdtiroung, '-üogenfpreijen red)tä non uorn nach 
aufien in ben Stüf5 nortingS «ub 'Jiitberfprung in ben Stanb.

3. SBeEaufjcfjroung roie bei 2, bann Ueberfpreijen in ben Seitfib auf 
beiben £d)enfe[n unb Sibabfcproung riidroärtä in ben etanb.

4. Hebung 3 unb Senten in ben Unterarmbang rücfiingä; Stieber* 
fprung in  bcn Stanb.

5. Hebung 4 unb Schwingen im Unterarmbange riicftingä.
6. „ 3 Senten in ben Dberarm(;ang rüdlingä bei feit*

geftredten 2lrmen.
7. Üebung 6 unb Schwingen im Oberarmhänge riidlingS.
8. „ 5 „ Speise rüdtingS uorwärtä.

XVII.
(9ted fprungtjocfi.)

1. Sprung in ben Seitbeugebang mit Stift», ßamm* unb 3f0tcgviff.
2. Uebung 1 unb SUorfpreijen beiber S3eine.
3. fbangfcbwingen (geroö^nlictjeä) im Seitbange mit Stift*, gwie* 

unb Stammgriff .*}
4. ipangfcbwingen im Seitbange mit Sliftgriff unb fsanbtüften mit 

ber rechten §anb, auch m it beiben Jpänbett beim Stiidfcbrounge.
5. fjangfcbwingen im Seitbange mit Stiftgciff unb Mängeln in beit 

Spannbang unb in ben SdjtufSbang beim Stiidfcbwunge.
C. Uebung 5 mit §angjuden.
7. „ 3— 6 auch in  Serbinbung mit Söeintbcitigteiten

a) am ©nbe bes Siorfcbraungs, 
h) am ©nbe beS 9iüdf<hmung3,
c) am ©nbe beS 25or» unb ERüdfd r̂oungö.XVIII.

1. getgauffdjwung mit Stiftgriff.
2. Uebung 1 unb Schwingen im Stüh »ortingS.
3. Uebung 2 unb getge uorlingS rtidwärts.

*) 9Jiit SBcrfiitt ju üben. 2l[3 SBocübunp biept ba« Scbminijen mit 3tt>ic» 
griff (rechts Afamnt;, liit lS  Oiiftgriff).

2*
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4. Uebung 3 unb ©en!en tücfrocittS in bcn ©turjbang mit §oc!= 
batte beibet ©eine.

5. Uebuitg 4 unb Surcfjfjoiien red̂ tä in ben Snieliegcljang.
6. „ 5 „ äBettauffcbroung oorniärts.
7. „ 6 „ SBeHe rttcfroärtä.XIX.
1. lleberbteljen in ben ©eitfcbroebebang m it Sliftgriff.
2. Uebung 1 unb ©preijen recfjtä in ben Siegebang, Knie cuifjer-- 

batb neben bet redjten §anb.
3. Uebung 2 unb 3BelIaufjcfjn>ung »otrocirtä.
4. „ 3 „ aBeUumfc^roung rüdm ärtä.
5. „ 4 „ SBeßabfcbroung riicfiuärts unb ©preijen in ben

©d)iuebet)ang.
6. Uebung 5 unb getgauficbnmng nortingg in ben Unterarmftüfj 

auf beibett 2!rmen.
. Uebung 6 unb ©djroingen im Unterarmfiüb »orlingg.

„ 7 „ Saudbfelge rüdroärts.
8 „ „ „ ün 3Be<bfe[ mit geige

»orlingg rüdroärts. XX.
(Stet! bruftljocb-)

1 . ©ptungiitben 5eilftübBorüng3mitStifts,3n>ie=*) unb Kammgriff.
2. „ „ „ „ mit Stiftgriff unb ©eitfpreijen recbtö.
3. Uebung i unb jfreujen bet Seine.
4. Sprung in ben Stuf; mit Sogenfpreijen xeiftZ Bon aufien nad) 

norn bei griffeften§änben in ben Seitfit} auf bem regten ©Reutet.
5. Uebung 4 mit Süften bet gteicbfeitigen §anb.
G. „ 4 „ „ „ ungleichfeitigen tfjanb.
7. „ 4— 6 unb SSettumfcbiBung rüctrocirtS.

XXI.
(Stet! retdbbotb-)

1. ©ptung in ben Seitbeugebang mit Stiftgriff.
2. Uebung 1 mit Sorfpreijen betber Seine.
3. „ 1 unb Ueberbreben in ben Seitfcbinebebang.
4. U n te r fd jtn u n g  norroärtS über eine Borgefpannte Scbnur 

biä 1-5 m §öbe.
*) »iit bet testen $anb Jtammgtiff, mit bet linlen $anb Stiftgtiff.
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C .  ^ f e r b . * )

A. ScUentmünfic.
($ferbf)öfje 1"2 m.)

I .
1. Sprung in beit freien ©tiit

a) mit atnlauf,
b) mit aingefjett,
c) aus bent ©tanbe.

2. Sprung in beit freien Stiifj mit Änieijeben
a) re$t8,**)
b) beiber fitvie.

3. Sprung in baS 2luffttien
a) rechts,
b) auf beibtit Knien.

4. ©prttng in  baS Sluffnieit auf beibeit Knien unb Kniefpruttg
a) riicfroärtä,
b) »orroiirtS.

5. S luftjocfen in ben §oc!ftattb
a) rechts,
b) auf beibett güfjett.^

G. Ueberljocfen in ben S i t
a) recfftä,
b) mit beiben Seinen.

*) Uet>uitg« fto ff b e t e r f t e it
1. ©prung in teil ©tttti: a) auß betn 

©tanbe, b) mit Stngeben, c) S iif 
taufen, d) audj in Sterbinbung Bon 
Sbätigteiten beb beibeb.

2 . Sprung in ben freien ©tiip, fonft 
luie bei 1.

3. Sprung in ben Oner« unb ©eitfip 
auf ber gleichen ©eite.

4. ©bteij», gtanten-, Jtebf unb 
©ebraubenauffiben.

**) ©ieb gufjnole ©eite t.

© tu fe  a m ip fe rb  ( S e it e it f p t i in g e ) .
5. ©fbwebeftiip.
6. ©itjwecbfel Bor (hinter) ben tpäubcii, 

©epere riief-, Bortnürtb.
7. Siniefprung ritet» unb uortuärtb.
8. Sode.
9. SBJotffBntng.10. Orätftpe in ben ©taub.

11. blffenfprung.
12. glaube.
13. Stepre.
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Sifl-

7. Ueßer^odfen
a) redfjtä in  ben Stüfs,
b) mit beiben Seinen in bett ©tüß rücflingä.

8. §octe. II.
1. Sprung in ben freien ©tiiß n>ie bei I 1.
2. „ „ „ „  „ nnb ©eitfpreijen linfä.

3. ©prung in ben freien ©tuf; nnb 
itniebeben redjtä.

4. ©prung in ben freien ©tii<j unb 
ßnie^eben reeßtä unb ©eitfpreijen 
lintä (SBoIff^ iuung linfS).

5. ©prung in ben ©tüf; mit 2luf= 
fpreijen beä linten SBeineä.

6. Sprung in ba§ Sluftnien redjtä unb 
Sluffpreijen lintä.

7. Slufbocten reeßtä unb Sluffpreijen 
lintä (S lu froo lfe it lintä).

8. Iteberfpreijen lintä unb Heberboden 
reeßtö (Ueberroo lfen  lintä) in  ben 
©eitfeßroebeftiife über ber linten 
Saufepe.

9. S B o lffp ru n g  lintä (gig. 7).

III.
1. Sprung in ben freien Stuf; roie bei I 1.
2. „ „ „ „ „ mit Stumpfbeben rüdroärtä.
3. „  „ „ „ „  ©eitgrätfefjen.
4. „ „ „ „ „  „ Siumpfbeben rüdroärtä unb

©eitgrätfdjen.
5. S lu fg rä tfd je n  in ben ©rätfcbftanb bei griffeften §änben.
c. „ „  „  „ mit2lbftoßenber§änbeunb

Stumpfftreden.
7. Hebung 6 unb Rupfen in ben ©tanb im ©aiiel.
8- „  7 „ „ im ©attet mit einer ‘ /a ®re!jung lintä.
9- „ G mit einer % ®re|ung lintä in ben ©tanb im ©attel.

IV.
1. Sprung in ben freien ©tüb mit Sniebeben reeßtä außerhalb 

ber 2lrme.
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2. 2tuffnien rechts auf beut fiteuje.
3. 3luff)ocfen in ben §octftanb rec t̂ö auf bem ffireuje.
4. „ „ „ „ auf beiben güjjen mit einer ’/4 ®re=

(jung UntS auf bem ft'reuje. (S lffen fp rung  rechts.)
5. Uebung 4 unb Senfen in ben Seitftüh »orlingS.
6. „ 5 „ äluffjocfen rechts auf ben .£>a[S.
7. „ C mit älufhocfcn beiber Seine.
8. „ 4 unb 2tffenfianbroechfet.

V.
1. Sprung in ben freien Stüh-
2. Uebung 1 unb gtantenfchroung 

re$t3 (gig. 8).
3. Uebung 2 in ben Seittiegeftüh-
4. glaufenfdjtuung rechts in ben Seit* 

fif; auf bem rechten Scheutet, erft 
auf baS streuj, bann in ben Sattel.

5. Uebung 4 in ben Seitfifc auf bem 
Unten Schentet.

6. gtanfenfchroung roie bei 4 in ben 
Seitfth auf beiben Schentetn.

7. g la n te  rechts.

VI.
1. Sprung in ben freien Stüh-
2. Uebung 1 mit einer ‘/, ®rehung tintS um bie ScingSadjfe uub 

gurüdbrefjen.
3. Uebung 2 mit Sorfpreijen beiber Seine.
4. Sprung mit einer ‘ /4 Srehung tintS in ben Eluerfih «uf bem 

rechten Schentet im Sattel.
5. Uebung 4 unb Sihroechfet in  ben fHeitfih- (®abei fpreijt a) bei 

Stüh ber £ünbe rüdüngS baS rechte Sein im Sogen 
nad& »orn, ober b) bei Stüh ber fjänbe oortingS baS rechte 
Sein im Sogen nach hinten über baS Sfert>.)

6. Uebung 4 unb Sihroechfet in  ben Querfifs auf ber aitbereit 
Seite beS IßferbeS. (®abei fchroingen beibe Seine gefchtoffeu 
a) nach oorn über baS ißferb, b) nach hinten.)

Sifl. 8.
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VII.
1. Sprung mit einer ‘/, Sreljung lintä in  beit üuerfifc auf beut 

regten Sd&enfel ira Sattel.
2. Uebung 1 uitb eine weitere l/ 

auf beiben Sd)enfeln.
3. Sprung mit einer V, ®rel;ung 

Scffcnfeln im Sattel.

9.

©<broubeuaiiffH}eii tintS rü4wövl3.

Sretjung lintä in ben Seitfif;

lintä in ben Seitfif; auf beiben

4. Sprung mit einer 2)re« 
fjuttg tinfs in ben Querfif; auf 
bem regten S ten te l auf bem 
Jt'reuje.

5. Sprung mit einer % Sßreljung 
lintä in ben Seitfif; auf beiben 
Stente ln  auf bem Äreuje.

0. Hebung 5 uitb lleberfpreijen 
lintä bei glei^eitiger 'U ®re= 
ljung lintä in ben Steitfif;.

7. Hebung 4 unb Scfjr au ben= 
a u f f if fe n l in fä r iic t ro ä r tä .

8. M t  Slnlaufett Sprung in ben 
Stlif; unb fofort Sdjrauben= 
auffifjeit lintä riictmiirtä
(3*9- 9J-VIII.

1. Sprung in  ben freien S till; unb Seitfpreijen reefftä.
2- „  „  „  „  „ „ 2luffpreijen „
3. Hebung 2 unb Senfen mit einer % SDreljung lintä bei $or« 

greifen ber gleidffeitigen §anb auf bie SSorberpaufdje in ben 
Steitfifc im Sattel.

4. Spreijauffifcen recfjtä mit Sorgreifen ber gteiefffeitigen §anb auf 
bie tBorberpaufctfe.

5. glanfenfcffnmng recfjtä in ben Seitfif; auf bem redjten Scf;cnfel 
im Satte l unb Heberfpreijen lintä in ben Seitfif; auf beiben 
©cfjenteln.

G. Hebung 5 mit Uebeefpreijeit lintä in ben Stlif; riictlingä unb 
Siorfpreijen recfitä.

7. fflanfcnfcfjwung recf)tä in ben S ib  auf beiben Scbenfeln im 
Sattel.
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8. gfanfenfchroung vedjtä in  ben ©tiifc rücflingS unb Storfpreijen 
rechts.

9. Uebung 8 in einem Buge offne Unterbrechung.
10. „  8 unt) eine ‘/4 SDrehung tinfS um bie SangSachfe mit

Ueberfpreijen rechts in ben Keitftf} auf betn •'patfe. 
(© cfjraubenau ffih  en rechts oorrocirtS.)

IX.
1. ©prung in ben ©eitftüh mit ©eitfpreijen rechts.
2- „ „ „ „  „ Sluffprcijen „
3. Uebung 2 unb ©enfen mit einer '/, Srehung ttnts tn ben 

Dleitfifc auf beut Äreuje.
4. Uebung 3 mit ©enfen in ben Steitfifj bei Storgreifen ber rechten 

£>anb auf bie Storberpaufdje.
5. Uebung 4 unb £eben in ben üuerfchraebeftiih mit fiammgriff 

auf ber Storberpaufche.
0. Uebung 5 unb ©djroingen im ©cfnoebeftüh rüd= unb »orroärts 

mit ©dflieffen ber Steine beim Stücffchrounge.
7. Uebung 6 mit flüchtigem ttreujcn ber Steine beim Siücffchrounge.
8. „ 0 unb ©eifere rechts beim 3tücffcf)rounge. (Slntn. St ei

ber ©chere rechts e r fo lg t  e ine */, D re h u n g  rechts.)
9. SluS bem 3teitfihe im ©attet tf£ben in ben ©tüh bei ®riff 

ber §iinbe rüdfingS auf ber Spaufdfe, SBorfc r̂oiugen ber Steine 
bis jum ©cfitiejien berfetben über bem ififerb unb roieber 3iücf= 
fcf)ioingen.

10. Uebung 9 unb fireujen ber Steine beim Storfdjumnge.
11. „ 10 „ ©chere rechts beim Storfdfrounge.
12. ©ct;ere beim 3tücf= unb S5orfcf)iuunge im äßechfel.

X.
1 . Sprung in ben freien ©tü| mit ©preijen rechts nach innen 

oor bem tinfen Steine.
2. ©preijauffibm rechts mit Süften ber ungleichseitigen £>anb.
3. J fe h ra u ff ih e n  rechts in ben ©ifs im ©attel.
4. Uebung 3 in ben ©i(j auf bem |ialfe.
5. ßeh rfch ioung  rechts in ben üuerfiti auf bem tinfen ©djeufel 

im ©attef.
ß. Uebung 5 in ben Duerfig auf bem §atfe.
7. jfe lfre  rechts.
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B. '&tiiterf|>rüit(ie *) (otyiie Sßaufdjett).
(Sßferbljöfje 1.2 m.)

I .
(Dfjne ^aufcfjen.)

1. ©prung in beit ©tiih
a) auä bem ©taube,
b) mit Slngeljen,
c) m it Slnlaufen.

©prung in  ben freien ©tü(5 wie bei Hebung l.
Hebung 2

a) m it ©eitfpretjen tecf)tS, **)
b) mit ©eitgrätfdfen.

4. ©prung in ben jieitfifc auf bem Sreuje unb Slbgrätfdjen rüd= 
märtä.

5. Hebung 4 unb Ueberfpreijen rechts nadj uont mit einer % Sre- 
bung tintä in ben Seitfifj auf beiben ©dfenfeln.

6. Hebung 4 unb Slbfi^eit feitioärtS mit Ueberfpreijen red̂ tä nach 
hinten.

7. Sprung in ben 9ieitfifc im Sattel unb Stbfifcen wie bei Uebuitg 
5 unb 6. II.

(Dtjne 5)Jaufd)en.)

1. ©prung in ben freien ©tüfc auS bem Staube, mit 3(ngeljen 
ober Anlaufen unb ffinieljeben.

a) recfjtä
b) Jbeiber Ä itie .

*) U e 6 u itg 8 fto f f  b e i e rp e n  © tu fe  a ra  ip fevb  ( ß in t e r f p r ü n g e ) ;
1. Sprung m ben Querjeitftüp »or», 

viiitingä, auip in  SBertmbung »oit 
2  pätigteiten bc$ £eibeö.

2. Sprung in beit ©eit^ieitfi^ auf bettt 
Ärcujc im «Sattel.

3. Sprung in ben Stnie*, $otf«u. Strecf= 
ftanb auf bem Äreuje, int Satte l.

**) <5iel) ftufjnote <§eitc l.

4. Sprung in ben Seitftii^ unb ©cttyfcl 
Pon Gtüfe, S i\ j unb Stanb.

5. JteljrauffiUcn, Jfeljre.
6. ftlantenfdmning iit ben S i| j, plante.
7. Jfafeenfprting.
«. ©ratfd?f(t>mebefUip.
9. Stüfceln int ©rätfc&fttyipc&eftitfc.
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2. ©prung in baS Sluffitien
a) red̂ tä,
b) mit beiben Knien, mit Slntaufeit, SHitgefjen ober aus beut 

Stanbe.
3. Sprung in bas Stuftnien auf beiben Knien unb Kniefprung 

rüdnmrtS.
4 Hebung 3 unb Kniefprung feitmärts rechts in ben ©tanb neben 

beut Spferbe.
5. 2lufhocfen in ben |>octfianb

a) auf beiben ftüjjcn,
b) rechts unb Stbfprung riictnmrts.

6. Stufhocfen in ben ©tanb auf beiben f̂ üfsen auf bem Kreuj unb 
Stbfprung feitioärts rechte.

7. Hebung 6 red̂ tä mit ätiieffpreijen lints.
8. „ 2— 7 in ben Sattel mit Slnlaufen.

III.
(Dh"e ©aufdjen.)

1. Sprung in ben Seitftüfe rechts auf beut Kreuje
a) mit Stntaufeu,
b) mit ütngeben,
c) aus bem ©tanbe.

. Ucbung 1 unb ©eitfpreijen rechts.
„ 2 „ Sluffpreijen rechts.
„ 3 „ ©preijauffihen bei griffeften .ffänbett.

. ©pnutg in ben Seitftüfc rechts unb ©preijauffifen rechts bei 
griffeften §änbeit.

6. Üebung 5 mit ©orgreifen ber gteichfeitigen §anb.
7. „ 5 „ Sutten ber gteichfeitigen §anb.
8. Sprung in ben ©eitftiib rechte unb eine ’/4 Sretjung linfS in 

ben Querfifs auf bem rechten ©chenfel.
9. Hebung 8 unb ®rehen in ben Seitjtf) auf beiben ©cfjenfeln.

10. „ 1— 9 mit Sprung in ben Seitftiih im Sattel.

IV.
(Ohne Häufchen.)

1. Sprung in ben freien Stuft mit Seitidjroingen beider ©eine tintS-
2. Sprung in  ben C.uerfih auf bem rechten Scheutet.
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3. Hebung 2 unb bei Stüh bei- §ftnbe rüctlingS 2luffpreijen beS 
redeten Seines geftrectt auf bas ißferb.

4. Hebung 2 bei gleichseitigem 2tuffpreijen beS redeten Seines.
5. „ 2 unb bei Stüh ber .fjcinbc rüdtingö Ueberfpreijeit beS

rechten Seines in  bcn 9ieitfi(5.
G. Äehrfchroung c,jtet)rauffifcen) rechts in ben Sieitfit} auf bem Äreuje.
7. „ rechts in ben Duerfifj auf bem tinteu Scheutet.
8. fiehre rechts.
9. Uebmtg 2 —7 auf unb über ben Sattel.

V.
(Ohne tßaufdtfen.)

1. Sprung in ben freien Querftüfj mit einer '/, Drehung linfs 
unb tuieber Bnrüctbretjen oor bem Weberfprunge.

2. Hebung 1 mit Sorfpreijeit beiber gefchtofjeuen Seine unb rjiebev 
3 uriicfbrehen uor bem Jtieberfprunge.

3. Sprung m it '/4 ©reljung lintS in ben Seitfih auf beiben 
©$enfeln unb 2lbfprung uorroärtS.

4. Hebung 1 mit Sorfpreijen rechts.
5. Sprung in ben Seitfib auf bem rechten Scheutet mit einer

®ret)ung tintS unb 2lbfifsen mit Heberfpreijen rechts timt 
uorn nach aufjen.

G. 2luS bem Seitfih toie bei Hebung 5 noch eine V4 ©relfung tintS 
in ben SHeitfih unb 2tbfigen mit Heberfpreijen rechts uon aufsen 
nach hinten.

7. Sprung riicttoärtS in ben Sieitfih mit einer */i ®retjung tintS.
8. Hebung 5, c unb 7 in ben Sifs auf bem Sattet.

VI.
(Ohne Häufchen.)

1. Sprung in ben 9teitfih unb §ebcn riicfiuärtS in  ben ©rätfet)- 
fchto ebeftüfj.

2. Hebung 1 unb Sehnungen im ©rcitfchfchioebcftiifi.
3. Sprung in ben ©rätfehfehtoebeftüfj.
4. Uebung 3 unb 2tuft;octen rechts hinter ben §änben.

. „ 4 mit 2tuft)octen beiber Seine.
„ 4 unb 5 uor beit §iinbett.

. ß a tsen fp ru n g  unb 2tb[pritng feitroärts.
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8. Uebung 7 unb ©enten in ben ©rätfd f̂d n̂jeBefiü .̂
9. „  8 „ ©tü^eln »orrcärtg.

10. fiafsenfprung, Siegcftii^ »orlitigg nnb Slbfd&roingen feitroärts.
11. Uebung 10 mit Slbgrätfcben über ben §alg.
12. .Uafjenfprung unb Slbgrätfcben über ben §alg.

VII. .
(D|ne ißaufcben.)

1. Sprung in ben ©citftüf; recJjtg.
2. Uebung 1 unb Sluffitien redfitg, ©enten in ben ©tüfs unb 

Stieberfprung in ben ©tanb.
3. Uebung 2 mit Sluffnicn auf beiben Jtnien.
4. n l  unb Slufbocfen red̂ tä groifcben ben Sinnen, ©tiih

unb SRieberfprung.
5. Uebung 4 mit Slufijotfen beiber Seine.
6. „  1 unb Slufbocfen red̂ tö mit einer */4 Srebung lintö.
7. „  6 „ ©enlen in  ben Querfifc auf bem regten ©Rentei

unb roieber Slufbocfen in ben §ocfftanb rechts.
8. Uebung 1 unb Slufbocfen in  ben $octftanb auf beiben güfsett 

außerhalb ber £änbe mit einer */4 ®reljung Unfg.
9. Uebung 8 unb ©enfeu in ben üuerfib auf bem linfen ©cbentet 

unb reicher Slufbodten.

VIII.
(Dbne ißaufcben)

1. Sprung in ben ©eitftüf? rechts, eine 
’ /i ®ref)ung Untä tn ben Querfiij auf 
bem redjten ©cbentel.

2. ©prung in ben Querftb auf bem rechten 
©cbentel mit einer Srebung littfg.

3. Uebung 2, bann ©ifcroedjfel aug bem 
Querfibe auf bem regten ©cbentel in 
ben Steitfib hinter ben .pänben unb 
Stüctfcbroingen ber Seine in ben Quer- 
fi($ auf bem linten ©cbentel.

4. Uebung 2, bann ©dbreingen in ben 
Steitfib hinter ben fjänben unb ©cbere 
redbtg beim Siücffdbreunge (gig. 10).

Schere recht« fceim 8tü<l’  
(chwuttge.
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5. UeBung 4 unb bie Sdfere recfitä Beim S3orfcf)tounge.
6. „ 2 „ ©eitfpreijen tinfä im Duerfifce.
7. „  6 „ ©djraubenauffitfen tinfä riidioärtä.
8 . „ 7 „ ©eifere tinfä Beim Siiidfdfiöung.
9- „ 8 „  „ „ „ Sorfdfrounge.

‘ IX.
(Offne fßaufdjen-)

1. Sprung in ben freien ©e'itftüb rechts.
2. Hebung 1 mit gtanfenfdftoung rec t̂ä.
3. „ 2 „ ©eitfpreijen rec t̂ä.
4. „  3 „  Sluffpreijen „
5. gtanfenfcfitpung reciftä in  ben Siegeftü(j feitlingä.
6. „ „ „ „ ©eitfifc auf bent iinfen ©cbenfet.
7. UeBung G in ben ©ifc auf Beiben ©dfenfetn.
8. gtanfe recf)tä.

X.
1. Sprung in  ben ©eitfib auf Beiben ©dfenfetn mit einet ‘U SDrê  

Ifung linlö, ©treden in ben ©eitftüb riidtingä unb 9tieber= 
fprung oortoärtä.

2. UeBung 1 unb im ©tttb riidtingä ©eitfpreijen, Siorfpreijen 
ober Sfogenfpreijen recbtä »on oorn nacf) aufsen.

3. ©prung in ben ©eitftüfs riidtingä mit einer y4 iDrefmng tinfä, 
Ue6erfpreijen recbtä oon aufsen nadf hinten in  ben ©eitfifc auf 
bem tinten ©cfjentet unb älbfifsen mit UeBerfpreijen tinfä non 
oorn nadf aujfen.

4 Sprung in ben ©eitftüb riidtingä mit einer '/, Srefjung tinfä, 
eine ‘/4 iDrefjung red̂ tä in  ben Ouerftiifs, Surtidbre^en in ben 
Stü|i riidtingä unb Stieberfprung.

5. 2tuä bem Seitftiifse riidtingä ©dfrauBenaufjtfjen tinfä oortoärtä.
6. Hebung 5 unb auä bem fJteitfi ê öogenfpreijen redjtä oon 

aufsen nadf hinter», mit einer Vj ®refjung recbtä um bie 
Sangäadffe roieber in ben Sfeitfifs (© dfraube r iid io ä r tä ) .
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I .
(Xifdj tang= ober breitgeficHt.)

1. Sprung in ben ©tüif.
2. „ „  „ freien ©tüfi.
3. „  „  „  „  „  unb Kniefjebett

a) recf)t3, ***)
1>) beibcr finie.

4. Sluftnien
a i mit einem ilnie,
b) mit beiben finien.

5. Hebung 4, hierauf bei ©tü(5 bcr §änbe Sluffdfpoingcn ber Süeine 
mit einer */•, ®ref|ung lin fs ober redjtS um bie ÜängsadEjfe in 
ben ©eitfifj.

C. Slufffoden in  ben §ocfftanb 
ai auf einem ftu|e, 
b) auf beiben giifjen.

7. Uebung 6 unb ©eitfi(j roie bei Hebung 5.
8. Sluffjocten red)t§ unb Sluftnien linfs unb Seitfifi roie bei 7.
9. „ in ben §octftanb auf beiben güfsen, eine ‘ /a ®rej)ung 

redjtd im §tipfen in ber tiefen §octfteHung, (jierauf £>iipfen 
in ben ©eitfifc.

II.
(Slfcfj lang» ober breitgefteHt.}

1. ©prung in ben freien ©tiife unb ©eitfpreijen red̂ tö.
2. aiuffpreijen recfftS.
3. „  „  unb Sluftnien lintä.

*) Itebungg fto ff ber erften S tu f e  am Stifip.
1. Sprung in ben Stiip.
2. „  „  „  freien Stii^, auep

in SBerbinbung »on Spätigteiten beb 
Peibeb.
**) Sei Slnfängern mit $orfi<pt. 

***) Siep Sujjnote Seite 1.

3. Slufpoden, «fpretjen, «Wolfen, 
«grätftpen.

4. Siffeufprung.
5. ginnten«, Sfepr«, SBenbefipwung.
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4. aiuffpreijen recfjtS unb atuf^mf« I&ES
5. Uebung 3 unb 4 m it einer ’/< Dreijung tinlS.
6. „  3 „  4 SRüctfcfjtDingen ber Seine in ben Siegeftiif; t>or-

lingS, enblidfi mit einer 7, Drefjung lin tSS if; auf beiben ©cbenteln.III.
(Difd) breitgeftellt.)

1. Sprung in ben freien Stiif).
2. Uebung 1 mit Jiumpffjeben rüdEroärtä.
3. „ 2 „ ©eitgrätfctien.
4. 3lufgrätfc§en bei ftiitjfeften fjanben.
5. „  mit atbftofjen ber §änbe unb Stumpfftrecfen.
6. Uebung 6, bann öiipfen in  ben Stanb mit Kniebeugen bis 

ju; tiefen Ipoctftellung.
7. Uebung 6, eine Va Drefjung recfjtS im §üpfcn in  ber tiefen 

fjoctfteitung, enbtid» atuf&üpfen in ben ©eitfitj auf beiben Sdjentetn.
8. Uebung 5 unb Hüpfen mit einer ‘ /j Dreijung recfjtS in bie 

tiefe §ocffieHung unb barauS Hüpfen in ben Seitfit; auf beiben 
S tenteln. IV.

(Difdj breitgeftellt.)
1. Sprung in  ben freien Stiifc mit Knieljebeit redjtS aufserljalb 

ber 2Itme.
2. atuffnien rechts aufserljalb neben ber rechten öanb.
3. atuffjocfen recfjtS aujserfjaI6 neben ber regten §anb.
4. aiffenfprung rechts.
fi. Uebung 4 mit einer % Drehung tinfS um bie SängSadjfe.
6. „ 5 unb §iipfen in ben Seitfif; auf beiben Sdjenteln.V.

(Difdj lang» ober breitgeftellt.) 
t. Sprung in ben freien Stüfc unb Seitfpreijen rechts.
2. atuffpreijen rechts.
3. glanfenfdfjrouug rechts.
4. „ „  in ben Seitliegeftüfj.
5. „  „ in ben ©ifc auf beiben Sdjjenfeln.
6. Uebung.“), Kreujen ber Seine unb Stuf ftefjett oljneStüts ber^cinbe.
7. Uebung 6, aber ofjne Kreujen ber Seine.
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^ ^ tursu aaukowego gimnusf.yctznego

W  W R A K O W I E .
(Xifdj BreitgefteUt.)

1. ©prung in bcn freien ©tttfc mit einer '/4 Steifung lin lS  um 
bie SüngäacBfe unb SubüctbreBcn.

2. SeBrfcBnnittg redjtä.
3. ©prung in ben öuerftft auf bem redeten ©c^enfet.
4. $ef)rfct)roung rechts in ben ©ifj auf Beiben ©cBentetn (Änie geftreef t).
5. UeBung 4, bann §e6en in ben SiegefttiB rücftingö. 
f>. .ReBrfcBtming rccBtd in ben SiegeftiiB riicHingS.
7. Hebung 6 unb Sniefjebeu ober SSorfpreijen redjtä unb finlS 

int SßecBfet. VII.
(SifcB BreitgefteHt.)

1. Se^rfcBroung recBtS.
2 . „ „ in  ben Siegeftüfc feitlingg tinf§.
3. UeBung 2, bann eine SreBttng tin fs in  benitiegeftüBnortingB.
4. äßenbefcBtoung recBtä in  ben üuerliegeftiiB oortingä.
5. Hebung 4 unb aus bem SiegeftüB äBenbeftBnutng red̂ tö in 

ben ©eittiegeftiiB »ortingg.
6. SBenbefcBrouitg rechts in ben ©eittiegeftiiB oorfingd (‘/2 ®re= 

Bung um bie SiefenacBfe).
7. Hebung 0 unb üeBrfcBnntng recBtd in ben ©eitfi .̂
8. „ 6 aber ÄeBrfcBroung in ben ©eitliegeftüB rüdtingä.

E .  ^ m f p r t t t g c t t .  *)
i .

1. 2luffprung mit einem g-ttfie als §ocBfprung ju mäßiger §&Be
a) auä ber SorfcBrittftellung oom Sörette,
b) mit einem Süortritte.

1.
2 .
3.

*) U e b u n g « f to f f  b e r  e r f te n  © tu fe  im  S r e i f p r i n  ge n.
Soibfbrung bi« ju t m  £öbe. 
SfBeitfpnmg bi« 311 3 m SBeite. 
Uebuttg 1 unb 2 mit Sluffprung

a) eine« gufic«;
b) beiber Stifte.

Uebuttg 3:
a) au« ber SBoritbrittfteHuitg;

b) mit Stngeben;
c) mit Anlaufen.

6. Uebuttg 4 mit >/„ bi« ‘ /2 ®tebttngcn 
natb bem Sßieberfprunge.

0 . Ucbung 5 mit Sciutbätigtcitcn trüb- 
renb be« Stiegen«.

S5utep u. S o g t ,  $attbbu<b f. Sertürner. I.
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2. Uebung 1 a ls SBeitfprung y i müßig« SBeite, roobei forooßl  
b i c f c r  S p r u n g  a l s  aucß a l l e  ü b r i g e n  S p r ü n g e  biefer 
unb  ber ßöße ren  S t u f e n ,  benen n icßt  eine befonbere 
S J e i n t ß ä t i g l c i t  j u g e o r b n e t  i f t , m i t  iBorjpreijen beiber 
SBcinc niüßrenb bcS gliegcnS 31t erfolgen ßaben.

II.
1. Sluffprung mit einem guße a ls |>ocßfprung 3U mäßiger §öße

a) mit jtoei S tr it te n  Slngeßen,
b) mit brei S tr it te n  Slngeßen.

2. Uebung l  a ls äßeitfprung ju mäßiger SfBeite.

III.
1. Sluffprung mit einem guße al§ §otßfprung mit Slnlaufen; 

oorerft aber aus ber Sorfcßrittftellung unb mit Slngeßen als 
SBieberßolung bis 1 m ,£öße.

2. Uebung 1 als SBeitfprung bis 3 m SDBeite.

IV.
1. Sluffprung mit beibeit giißen als §ocßfprung ju mäßiger §öße

a) aus bem Stanbe,
b) mit einem Sorßupf.

2. Uebung l  als SBeitfprung ju mäßiger SBeite.

V.
1. Sluffprung mit beiben giißen als .froeßfprung ju mäßiger §öße

a) mit 2 Scßritten Slngeßen,
b) mit 3 Scßritten Slitgeßen.

2. Uebung 1 als SBeitfprung.

VI.
1. Sluffprung mit beiben güßen als §ocßfprung mit Slnlaufen; 

uorerft aber aus bem Stanbe unb mit Stngeßen als SBieberßolung.
2. Uebung 1 als SBeiterfprung.
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VH.
1. Sluffprung mit einem gufje ald .fbodbfprung

a) auö bec SorfdjrittfteUung,
b) mit Slngefjm unD Slniaufen in SSerbinbung mit •/* unb 

'/2 Steifungen beim Sladifprunge. *)
2. Hebung 1 als SBeitfprung.

VIII.
1. Sluffprung mit beiben griffen ald £>ocbfprung au§ bem ©tanbe, 

mit S inge ln  unb Slniaufen in SSerbinbung mit 7, unb */2 
Stellungen beim Dlacfifptunge.

2. Uebung 1 als Sßeitfprung.

IX.
1. Sluffprung mit einem griffe ald §od)fprung and bet SSorfdjritt* 

ftellung, mit Singeben unb Slniaufen mit V, unb V2 Srebungen 
unb Äniebeben obet ©eitgrätfd)en beim Sladifprunge.

2. Uebung l  a ls SBeitfprung.

X.
1. Sluffptung mit beiben güffen a ls fjocbfprung aus bem ©tanbe, 

m it Singeben unb Slniaufen mit */, unb V2 Srebungen unb 
Äniebeben, gerfenbeben obet ©eitgrätfcben beim Stacbfprunge.

2. Uebung 1 als SBeitfprung.
XI

1. Sluffprung mit einem guffe als §ocbfprung aus bet S3drfcbtitt= 
ftellung, mit Singeben unb Slniaufen mit ©eitgrätfcben ober 
Stüebeben roäbrenb beS gliegenS.

2. Uebung 1 als Sßeitfprung.

XII.
1. Sluffptung mit beiben giiffen als §ocbfprung auS bem Stanbe, 

mit Slnge^en unb Slniaufen mit ©eitgrätfdjen ober Äniebeben 
roäbrenb beS gliegenS.

2. Uebung l  als SBeitfprung.

*) ®abei wirb nad) bem Slieberftming in bie tiefe ^ocffteUunä auä (efjterer 
aufge^üpft unb möbcenb bc« glicgen« bie '/, (■/,) ®rebung re^tb (tinfb) auSgefU^rt.

3 *
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XIII.
1. Sluffprung mit einem gujje at? §ocbfprung au? ber SJorfdbritt* 

fteUung, mit Singeben unb Slnlaufen mit ©eitgrätfcben ober 
Äniefjeben roäbrenb beä gliegeng imb ‘/4 unb »/, ©refiungen 
beim Sladbfpntnge.

2. Uebung 1 at§ SBeitfprung.

XIV.
1. Sluffprung mit beiben pfsen al§ £ocbfprung au? bem ©tanbe, 

mit Singeben unb Slnlaufen mit ©eitgrätfcben ober Jinietjeben 
reäfjrenbbeg fliegend unb V4 unb y2©rebungen beimStacbfprunge.

2. Uebung l  als SBeitfprung.

XV.
1. Sluffprung mit einem fjufee als §ocbfprung au? ber SSorfdjritt' 

fteüung, mitStngefjen unb Slnlaufen mit ©eitgrätfcben oberttnic» 
beben toäbrenb beS gliegenS unb mit 1 unb % ©rebungen beim 
Stadjfprunge in Serbinbung mit finieljeben unb ©eitgrätfcben.

2. Uebung t als SBeitfprung.

XVI.
t. Sluffprung mit beiben güfsen als §ocbfprung au? bem ©tanbe, 

mit Singeben unb Slnlaufen mit ©rätfdjen ober finiebeben rcäb’ 
renb be? gltegenS unb '/, unb V2 ©rebungeit beim Siacbfpnmge 
in Serbinbung mit finiefjeben unb ©rätfcben.

2. Uebung 1 als SBeitfprung.

XVII.
1. Sluffprung mit einem gu&e als §ocbfpriing aus ber Sßorfc^ritt- 

fteHung, mit Slngeljen unb Slnlaufen mit 3/, unb gaitjcr Sre= 
bung beim Sladjfptunge.

2. Uebung l als SBeitfprung.

XVIII.
1. Sluffprung mit beibeit güfceit a ls §odjfpruitg aus bem ©taube, 

mit Singeben unb Slnlaufen mit :i/4 unb gaitjer ©rebung beim 
Siacbfprunge.

2. Uebung 1 als SBeitfprung.
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F .  ‘ p t u ß f p r t t t g e n . * )

I .
1. S l n t r e t e n  j u r  © t i r n r e t b e  — mni'irfj!

9luf ben weiteren ®efef)l: S p r u i t g f t ö b e  ^o(en — mnrfrf)! 
fügten alle eine '/, 3)ret)ung redjtb auö unb jieben jum Stuf» 
BeroabrungsSorte bcr ©prungftäbe. ®afelbft nimmt fid) jeher einen 
©prungftab unb jiebt, benfelben mit nach unten geteerter ©pi^e 
auf ber regten Schulter bei gebeugtem rechten 2lrme tragenb, 
roieber guriict auf beit Uebungdplab.

Sn gleicher ÜBeife werben auf Sefe^I nach ber Uebung bie 
©tiibe roieber »erforgt.

2. ©tab  be im  gu jj.
2tuf benSBefetit: ©tab  neben  ben redjteu**) g u  fi ft e i t  eit 

— ftcflt! roirb bie ©tabfpifce neben bie äufjere gu^fante beä rechten 
Sufseä gefiellt, mäfirenb gleidjjeitig bie redjte .fjanb ben ©tab 
in ©dfultertjölje erfafät.

2luf ben söefeljl: ©tab j u m  S t a g e n  beben — bebt! er» 
fajst bie rechte (linfe) $anb ben ©tab in §üftl)öbe unb bebt itjn 
roieber auf bie rechte ©chulter.

3. D e f f n e n  b er © t i r n r e i b e  f e i t ro ä r t S  l i n t ä  b i§  ju  e inem  
21 bf tanbe non  j roe i  S l r m l ä n g e n .

2lu f ben Söefebi: mavfri)! nehmen alte ben ©tab in ber 3Jlitte 
unb geben, ben ©tab fenfredjt tragenb, mit Studnabme beä rechten 
(f-übrerd unter aHmäbticbem ©eitbeben ber 2lrme foroeit linfä 
feitroürtä, bis bie älrme ooUtoinmen gefiredt finb. ©cbliefjlicb 
roirb auf SJefebl ber Stab roieber neben ben rechten fyiifj geftellt.

4. S luä l age
a) äluf ® i n s ! erfafät bie rechte §anb bei ôcbfleftrecftem 2lnne 

ben beim rechten Suffe befinblidjen ©tab, rocif)renb gleicbjeitig 
bie linfe Öanb in Äammbaltung ben ©tab bei gebeugtem 2(ritte * 1 2 3*) U e b u n g e f i a f f  b e r  er (ien S t u f e  im S t a b f p r i n g e n :

1 . SSoriibungeit jum Sprunge.
2. ßwpfprung bi« ju  1 m £öpe.
3. ©eitfptung bi« ju l  m üßeite.

**) Siebe öujjnote Seite 1 .



38

in  SJrufthötje erg re ift; auf 3 n > e ü  e rfa fst bie redete § a n b  ben 
©tab roieber in  Sd;ulter[)öfje unb ber lin fe  3 lrn t roirb g le ich  
je itig  in  ben Stbljang gefenft.

b) Stuf © in S !  roie © inö ! Bei a ; au f 3 « ) e i!  w irb  ber rechte 
Stritt un ter Steibeljattung ber © tabfaffung unb bei gleichseitigem 
StuSfalte redjts riicftüdvts forocit nach hin ten gefenft, bafS ftcf) 
bie © tabfpibe in  Stugenhöbe Befinbet ( S tu S ta g e ) ;  auf S D re i! 
© tanb unb ©leiten be5 ©tabeS neben ben rechten g u j j ; au f 
S S ie r !  roie 3 u te i! bei a

c) Uebitng a  unb b  in  jroei Se iten, fo bafS au f © i u 3! bie 
StuStage unb au f 3 » )  e i !  ©tab beim $u fj erfolgt.

5. © ta b  e in f e b e n .
a) Stuf © in S !  StuStage rechts; auf 3 n > e i!  SJeugen beS 

Iin fen Sn ieS  unb ©tretfen beS rechten Sn ieS ; au f S r e i !  
roieber Sniebeugeroetf)fet; au f SS i e r !  ©tanb unb ©tab neben 
ben rechten j^ufi.

b) Stuf © i n 3! StuStage red)tS; au f S w  e i-  Äniebeugctoechfel 
unb ftojsroeifteS StieberfteHen ber S tab fp ibe  oor bie Hute fjtifj» 
fpi^e in  ber En tfe rnung  oon etroa 50 c m  in  ber Sßeife, bafS ber 
rechte S in n  fcf)nell gebeugt unb ber tin te S in n  fehlten geftreett 
rotrb; auf ® r e i !  StuStage rechts; au f S t i e r ;  © tanb unb S tab  
neben ben rechten g u fi-

II.
1. StuStage rechts — iibt!
2. ©tabeinfeften — übt!

S ‘8- n - 3. SSoge ttfp re ijen .
Stuf ©inS! ©enfrechtftelten beS 

©tabeS unb jugleid) SBogenfpreijen 
rechts oon hinten nach vovn an ber 
rechten ©eite beS ©tabeS worüber; 
auf 3 » e‘ ! SSogenfpreijen rechts nach 
hinten in bie StuStage.

4. StuStage, ©tabeinfefjen, SSogcnfpreijett 
in Stufeinanberfotge unb im Sßechfet.

5. a) StuStage, ©tabeinfefcon, Stögen* 
fpreijen rechts bei gleichseitigem

@tat>fpnmg mit»/» Srebung liiits. Stuffprunge tinfS;
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b) Sorbeifcbroingen beS ßürpevS an ber redeten ©eite beS Stabeä 
unb Slieberfprung »orroärtS mit einer */, Stellung lints.
(S5«s- n.)

6. Uebung 5, Siieberfprung mit einer V3 Stellung linfS.
7. Uebung 5 unb 6 mit Stngeijen, bann mit Slnlaufen. SaS 2ln* 

geben unb Slnlaufen erfolgt mit SluSlagebaltung beS Stabes.
8. Uebung 7 über eine »orgefpannte ©cbnur als §ocbfprung bis 

1 m unb atä SBeitfprung bis 2 m.
Seim f fodbfprungbata lSf f i eget jugel t en,  bafS ber 

Uebenbenacbbem2l uf f p r ungeben©t abauSbe r f en! s  
r e c b t e n f j a l t ungauf benSl uf f p r ungSor t j u r ü t f r o i r f t .

G .  0 e t t> id jf( je 0 e tt* )
a) mit beiben §änben.

a) SaS mit beiben ©änben ju bebenbe ©eroicbt fott „für bie 
I. Stufe 18 k g "  toiegen; eS befielt auS einer eifernen ©tauge ober 
einem Äugelftabe;

b) baS ©eroicbt ift juerft mit beiben Sinnen oom Soben jur 
©enthalte ber Sinne, unb oon ba mieberbolt ohne Siubepaufe, lang= 
fam unb frei bis jum »ollen §ocbftrecten ber Slrnte ju beben;

c) ber Uebenbe ftetjt rubig unb in ©rätfcbfteltung unb barf 
bie Uebung roeber bureb Jtnieroippen, noch bureb Stumpfroiegen unter» 
ftüben;

d) je jroei Hebungen gelten einen ifSunlt.**)

b) m it einer fjanb.
a) SaS ©eroicbt fott „für bie I. Stufe 12 leg" wiegen;
b) bie Saft ift mit einem Sirme, bem rechten ober bem linten, 

»on Serübrung einer 20 cm über bem Soben gefpannten ©cbnur 
ohne ©djmung unb ohne SluSruben mieberbolt bis jur fjocbftretf= 
halte beS SlrmeS ju beben;

*) Ue6uitg8floff bet erften Stufe im ©emiettbeben:
1. ßeben eines 18 fcgr fdjmcrcn ftugel« 

ftabeö ober einer Gifcnjtange mit 
beiben Rauben.

2. Jpebcn eines l2*a ferneren ÄugelftabcS 
ober einer (Sifenftange mit ehter̂ anb.

3. §eben biefer ©ennt&te
a) mit beibeit £änbett;
b) mit einer £anb autb in 23er* 

binbung toon ©eintljätigteiten 
unb (Stellungen.

**) £>anbbu<b ber beutfc&en $urnerfc$aft, III. Auflage 1888.
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c) je jroci Hebungen gelten einen ißunft.*)
Stnmerfung. S e t Stbfafc b ift, wie bie guftnote fagt, ganj 

nach bet beutfdjen SBett-Xurnorbnung gehalten.
Söe imSt i egen tu rnen  w i r b  eö aber  entfd^iebennotf)= 

roeitbig, b aSH ebenbeS© ero i c h t eö fon>oh lm i t bem rec h t en  
a t§ auch m it  bem I t n f en  S l tme  »o rn ehn t en  j u  taf fen,  
gerner bteibt eS bem Sorturner iibettaffen, forootjl beim Rieben 
mit beiben Strmen atS mit einem Strnie ein gröftereS ©eroicf)t sur 
Hebung 311 nertuenbeit, nur fott eS bafjin fomttten, bafS alle Xutnet, 
welche bie I. Stufe tutnen, fähig finb, baS 18^ ,  begie^ungöroeife 
12kg fernere @ewid)t tabeHoä ftemmen 3U lönnen.

Sße i tere H e b u n g S b e i f p i e l e  möge bet  S t o r tu rn e r  
aus  bem ©ebiete bet  H a n t e l ü b u n g e n  mähten,  3. S3.

a) m i t  be iben  Hönben .
1. 3n bet Sotbeughatte beS Stumpfes SBeugeit unb Xiefftredeit 

bet Slrme.
2. Hebung 1 in  bet Seitgrätfchftettung.
3. 3n  ber Seitgrätfchftettung bei SJorbeughalte beS Stumpfes Seit» 

fcömingett bet Sttme.
4. Hebung 3 mit Kniebeugmechfel.
5. SSorhochheben ber Sttme.

. 6. „ „ „ bann Sttmbeugen, bafS fich ber Kuget=
ftab hinter bem ©enitfe befinbet unb roiebcr Ho<hft*«fen bo* 
Slrme.

7. Hebung 0 mit Kniebeugen unb =ftrecten.
8. 3n  ber Seitgrätfchftettung Hochheben ber Sinne mit Speichgtiff, 

SJorbeugen beS Stumpfes unb Surchfcfiroiugen bet Sttme jmifchen 
ben Seinen.

9. Hocf)heben ober Hochftrecteu ber Slrme in Serbinbuttg mit Sehcn= 
ftanb, Hotfftelluug, Sdjrittfteltungen (Sßor-, Seit=, i)iüct=, Kreus= 
fchrittfteltung), Stustagetritt ober SluSfatl.

10. ©eben, Saufen, Hüpfen ober Srehen bei einer Hebhotte ber 
Slrme.

b) m it  e in e r  Hanb.**)
1. Sengen unb Xiefftrecfen beS rechten StrmeS.
2. Hebung 1 bei SSor= unb Seitbeughalte beS Stumpfes.

*) ©attbbueb bet beutfeben $urnerf<$aft, III. Auflage 1888.
**) Siebe gufmotc Sette 1.
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3. SBor- unb Slücffc r̂uingen beä regten 2lrmeä.
4. Seitfcbwingen beä regten Slrnteä bet Sorbeugljalte beä SRumpfeä.
5. 3n ber üuergrätfdjfteHung Sreisfchtoingen beä rechten SlnneS.
6. Sßie bei a 9 unb 10 mit fcochhebeu ober §ocf>ftrecfen beä 

rechten Sinnes.
7. Sengen unb Sorfiofien ober Seitftojien beä rechten SIrmeS, auch 

in Serbinbuttg mit paffettben Seintljätigteiten unb Stellungen.

H. t̂eitt̂ o^ett.*)
a) fDaä ©eioidjt beä SteineS beträgt „fü r bic I. Stufe 8 k g "  \
b) es toirb in beliebiger Stellung oom Stanbmale (Sprung» 

brette sc.) aus geftofien;
c) baS Slufljeben beä Steines gefdhieljt beliebig, ber Stofi ge= 

fefpeht mit einer ipanb, gleichoiel ob rechts ober tinfS;
d) jebem S^eilne^mer finb sroei Stöfie geftattet, beren befter g ilt;
e) als SWafi beä StojjeS gilt bie roageredfte Sinie »om (Inbe 

beS StaubmaleS bis ju einer (entrechten auf ben Slnfang beS Stieben 
faHeinbrudS getogetten Sinie. SBeiterrolIen beä auffallettben SteineS 
roirb nicht gerechnet;

f) Sortritt übev baS Stanbmal macht ben SBurf jum geljlnmrfe;
g) je 20 cm über 4 m Sfßurfroeite gelten einen Spunft. **)
Slnmerlung. Sluch h'er gilt baS in ber Slnmerlung beim

©eroichtheben mit einer §attb ©efagte.
Seim gcroöhnlichen Steinftofjen j. S . rechts macht ber Uebcnbe 

einen SluSlagelritt lin lS  »orroärtS bis jum 9ianbe ber ©renje beä 
Slbrourfplafceä, gibt ben Ste in  in bie rechte §anb, flrectt ben rechten 
flrnt nach hinten in bie Schulterljöhc unb ftöjst ben Stein in einem 
mäßigen Sogen fdjrägaufioärtS in bie SBeite bei gleichzeitigem Änie* 
beugen lintä unb Änieftretfen rechts.

*) Uebungäftoff ber elften Stufe im ©teinfto 6c n :
1. S to ß e n  m it einem  8 kg  ferneren  I folgen, inbetn m an baSfctbe m it 

S te in e  WenigftenS Pis ju  4 m.  Singeben unb Slnlaufcn botnebm en
2 . erfebtoetungen be« © teinfioßenS e t- I lä fs t.

**) £>anbbmb b e t bentfebeu S turnetfcßaft, I I I .  Sluftage 1888.
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I .  Ü C e f f e r g e t ü f f .  *)

i .
A. 31 n e in e r  © ta nge  (Jan ).

1. »eben in ben Sefjenftanb, »ocfjftrecfen 6eiber 3lrme unb gaffen 
ber ©tange, linte **) §anb oben.

2. Uebung 1 mit Rnieffeben recf)tä unb Slnlegen jum ßtetterfcf)luffe.
3. Hebung ‘2 mit Jfreujen beb linfen Scineä über baä rechte jum 

iUetterfc^luffe.
4. fitetterfc^tufä Untä über redjtä.
5. Uebung 4 mit ©eitfpreisen tintä, fitetterfct)(ufä unb lieber* 

fpringen.
6. Uebung 4 mit ©eitftretfen beä [inten Strmeä, gaffen ber ©tange 

roieber mit beiben »änben unb 'Jiieberfpruttg.
7. Uebung 6 mit 9Sor= (§odb-)ftreden beä (inten Slrmeä.

II.
1. Slctterfcfjlufä [infä über recfjtä, §odjgrcifen liuts in ben Street: 

bang, iEiefgreifcn in ben Seugefjang mtb 3lbfpriitgen rüetioärtä.
2. Uebung 1 mit »odjgreifen reefftä unb lintä im SBecbfet.
3. „ 2 „ Uebergreifen.
4. .ßletterfcijtujä [intä über reebtä, ßnietjeben unb «©enten bei gê  

treujten Seinen.
5. Stetterfc&Iufä [intä über reebtä, fjodjgreifen im SBecijfel reebtä 

unb [intä in ben Streetbang mit 9tacljgreifen, Änietjebeit, Snie= 
fenten, SÜefgreifen in ben Scugeljang unb Slbfpringen in  ben 
©taub.

6. Uebung 5 mit Uebergreifen.
*) Ue t ungSf l of f  b e t  e t f i en  ©t iefe am f f l e t t e r ge i f i f t e
a ) a i t  e i n e t  © t a n g e :

1. K letterfd jli.fS .
2. V orübungen  3um  k le t te rn  unb K let* 

te rn  m it sJta<$* unb U ebergreifen, m it 
KletterfdUufSwecbfer, m it U m freifen.

3. K letterfcblufö in  S e rb in b u n g  »on 
2lrnt*, S e in tb ä tig fe ite n .

b )  a i t  am  e i  © t a u g e n :
1. © tretf* unb Seugcbang  m it S e in -  

g a lte n  unb S e in tb ä tig fe ite n .
**) © iebe F u ß n o te  © e ite  l.

2. K letterfcblufö a n  ber rechten (lititen  
© ta n g e , KtettcrfcblufStoecbfel an 
e iner © ta n g e , oon einer © tange  ju r  
anbern .

3. K le tte rn  an  atoei © ta n g e n  ohne unb 
m it Älettevfcblufswccbfel.

c) S a u :
1. Uebung 1, 2 uttb 3 an  einer © tange.
2. U ebung 1, 2 unb 3 au  awei © tangen .
3. R an g e ln  a u fw ä rts  b is  au 3 m.
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7. Kletterfdjlufä tinfä über rechts, §ocbgrcifen im SBedöfel rcd̂ tä 
unb Iinfä in ben ©trectbang mit 9tad)greifen, SniebeBen Bei ge= 
freujten Seinen, §inauffcbie6en beä fiörperä Bei feftem Ätettcr= 
fcbluffe ber Seine in ben Seugetjang unb 9lieberfpringen rüdftpärtS.

8. UeBung 7 unb |>od)greifen mit UeBergreifen.
9. „ 7 „ 8 fortgefefct atä 9tufn>ärt§tlettern.

Stnmerfung. Seim Slbrcärtäfleitern erfolgt bie bem ätufioärtä»
flettern entgegengefebte Setoegung.

10. UeBung 9 mit Uintreifen ber Stange.

III.
1. Äletterfdjlufä lintä überred^tö, flletterfdjlufäroecbfelinbenjtletter« 

fdjlufä redjtä über lintä unb Slbipringen rücfroärtä.
2. Jtletterfcblufälintä über red̂ tö, ipodjgreifen im SBecbfel rectjtä 

unb lintä mit 9lad)greifen in ben Street[jang, jtletterfcblufä; 
roedjfel roie bei 1, Siefgreifen in ben Seugefjang unb 9iieber= 
fpringen rüdroiirtä.

3. Hebung 2 mit ®od)greifen im Sßecbfet reĉ tä unb lintä mit 
UeBergreifen.

4. jtletterfcblufä lintä über reditä, ©od ĝreifen im SBecbfel red)tä 
unb lintä mit 9tacbgreifen, .üniebeben mit jllettcrfcblufäroecbfel, 
jtniefenfen mit 5itetrerfdgtuföiuecBjfot, Siefgreifen in ben Seuge; 
bang unb Slbfpringen rüdroartä.

5. UeBung 4 mit UeBergreifen.
6. jtletterfcblufä lintä ü6er reeftts, §ocbgreifen im SBedjfel reebts 

unb lintä mit 91acf»greifen, jtniebeben mit Ätetterfd;lufän>edt)fcl, 
SMnauffcbieben beä jtörperä in ben Seugcfjang unb 9tieber= 
fpringen rüdroeirtä in ben ©tanb.

7. UeBung 6 mit UeBergreifen.
8. UeBung 6 unb 7 fortgefefjt atä ülufroärtällettern mit jtletter 

fcblufätoecbfel.
Slnmerfung. ®aä SlBroärtäflettern erfolgt in ähnlicher SBeife 

wie baä Slufioärtätlettern.
9. UeBung 8 mit llmtreifen ber ©tauge.

IV.
B. 2ln jroe i S t a n g e n  (Sauen).

l.  ©trectbang an jtoei ©tangen.
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2. Hebung 1 unb a) §ebcn eines ÄnieS (beiber Änie), b) 33or= 
fpretgen eines ©eines (beiber ©eine).

3. Hebung 1 unb 2 im ©eugeljange.
4. fpangeln an Drt im Strcd» unb ©eugefjange.
5. Hebung 4 mit ©einfjalteu unb ©eintfjätigteiten.

V.
1. ÄtetterfdjtufS tinfS über redjtS an ber regten Stange unb 

Stieberfprung in  ben Staub.
2. Uebung 1 mit Slettern auf» unb abroärtS.
3. „ l  unb SUetterfcfjlujSroecijfel an ber gleiten Stange.
4. „ 3 mit ßtettern auf» unb abroärtS.

5. Sprung in ben ©eugeljang, JtletterfcijfufS 
an ber regten Stange, ©eugeljang unb 
Stiebejfprung in ben Stanb.

6. a) Sprung in ben ©eugeljang,
b) ifletterfctjhifS an ber testen Stange,
c) ©eugeljang,
d) Äletterfdjiufö an ber Unten Stange,
e) ©eugeljang unb Stieberfprung in 

ben Stanb.
7. filettcrfdjlufs an ber rcdjten Stange, 

bann flletterfdjlufä an ber [inten 
Stange u. }. ro. Sdjtiefdidj lieber» 
fpruitg in ben Stanb.

8. Uebung 7 mit klettern auf -unb abroärtS.
S inm erfung : SllS fpccicdc Uebung nm 

Saue wäre norf) uor.juncbmnt: bas tjangetn 
aufwärts b is ju  3 m. 'JUS äioriibungen i|icilt 
finb uorsunebmen:
a) Stretfbang, iBeugcfjong;
b) Uebung u in SJerbinbung bau 'Jimiitiätig 

feiten unb ÜJeintiattcn, inSbcfoitbcrc «cit= 
fpreijen nnb ccitgrätfdien ;

c) SU ettcm aufw ärts (fjig. 12).
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K .  ^ d j a u ß e f t i i t g e .  *)

i .
(SR'mge fpruughodj.)

1. Sprung in ben Stredfjang.
2. Hebung l  mit Sorfpreijen

a) recht 3,**)
b) beiber Seine.

3. ßurjfdjrotngen ***) im Strecffjange.
4. Hebung 3 mit Sorfpretjen rechts am @nbe be§ SorfchroungeS.
5. „  3 „ Seiigrätfchert am ©nbe beS $or= ober 3tiicf-

fd)n>unge8.
G. Schaufeln im §anbhange mit Sl&ftofjen ber güfje rechts unb 

linfS im 2ßech(el:
a) in ber SJKtte beS Sor* unb ftftdCföumngeS,
b) nur in ber 2JMtte beä SorfdjnmngeS,
c )  in  Serbtnbung mit Sorfprei^en ober Seitgrätfc^en am 
@nbe beS Sor« ober DtücffchroungeS.

*) U e b u n g ö f t o f f  b e r  e r f t e n  ©  t  u  f e a n  b e n  G i n g e n :
1. £anbbang mit geftredten (gebeugten) 

Firmen.
2 . Unter*, Oberarmbang.
3. Uebung l  unb 2 in  © erbinbung ben  

© ein tbä tig fe iten  unb b e in h a lte n .
4. ©cbmingen bor* unb riidmärttf, feit» 

martS unb im Streife in ben §ang» 
formen bon 1 unb 2 .

5. Slrrnmippen im §ange 4mat.
6 . ©cbaufeln in ben $angformen bon 

l  unb 2 , aug> in ©erbinbung mit 
Slrrnmippen.

7. ^angfcbautelfprung borloartö (riid* 
märte) über eine ©<b»tur bis 51t 
1 ’5 m £>i5be.

8 . fimngftanb.
9 . Uebung 8

a) in ©erbinbung bon ©eintbätig» 
feiten,

b) mit Slrmroippen,
**) ©iebe fyufjnote ©eite 1 .

***) ©iebe 5»§note ©eite 1 2 .

c ) ©or», fRüd?, © eit? unb Strcib* 
ftbmingeit,

d ) £>angmecbfel.
10. Sicgeftüb borlingö m it © ein tbä tig ; 

fe iten  unb © einbalteu , Slrmmippeit, 
S lrm feitftredcn redjte (lin f8 ) auch 
im  Söecbfcl rcd)te unb linfö bei ge» 
beugten Sinnen.

11. lleberbreben
a) in  ben Siege?,
b) ©tiirg», (9lb=)
c) ©Cbmebebang,
d )  in  ben ^ a n g  riid lingS ,
e) in  ben © tau b  riid lin g S :

a )  bei £>odbatte ber © e in e ;
b) bei geftredten  © einen.

I 12. Siegebangmecbfel.
13. © tredftiijj m it © ein tbä tig fe iten  unb 

© e in b a lte n , m it © tbm ingen bor* 
l unb rild m ärts .
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II.
(SHinge fdjulterljoclj.)

1. ©enfen rücfroävtg in ben §angftanb.
. Uebung 1 unb Sniefjeben recfjtg im §angftanbe.

„ 1 mit ©enfen in ben §angftanb bei finiefjebfyalte redjtg.
„ 1— 3 mit ©enfen oorroärtg in ben §angftanb.

. Sion unb SHüdfctyroingen im §angftanbe, auc| bei Rnieljebljalte 
rec t̂ö.

6. Uebung 1— 3 mit ©enfen feitwärtg im §angftanbc.
7. ©eitfdjroingen im §angftanbe.
8. Äteigfdjroingen rechts im §angftanbe.

III.
(Siiitge übet fopfljodj.)

1. Uuterarmfjang
a) redjtg,
b) an beiben Sinnen.

2. Uebung 1 mit Sion unb 3iücf)d)n>ingen.
3. Oberarmhang an beiben Sinnen (Siittge fdjultertjod)).
4. Uebung 3 mit Sion unb 9tücf[djn>ingen.
5- ,t 1 unb 3 mit ©djaufeln unb Slbftofsen ber fyiifje rcdjtg 

unb linfg im SBedjfel:
ffig- is .

ÄreiSfcfcwingen t e i ls  im 
Oberarmhänge.

a) in bet Witte beg 9Jor= unb 
SRücffdjroungeg,

b) nur in  ber Witte beg Sion 
fdjroungeg,

c) nur in ber Witte beg 9tücf= 
fdjtoungeg.

IV.
1. ©eitjdjroingen im ©trcdljange.
2. jfreigfcfjtoingenred)tg im Stredfjange.
3. Uebung 1 unb 2 im Oberarmhänge

(Si8- 13).
4. Hebung 1 unb 2 im Unterarmljange 

redjtg, £>anbhange lin ls .
5. Uebung 1 unb 2 im Unterarmljange 

an beiben Strmen.
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V.
(SRinge fopffjocfj.)

1. Sprung in ben Seugefjang.
2. Hebung l  mit ttnie|eben (Sorfpreijen) eineg Seineg (beibet 

Seine), ©eitgrätfcfjen.
3. Sor= unb Stücffdjniingen im Seugeljange.
4. Hebung 3 in Serbinbung

.a) mit Seitgratfcl)=, Duergrätfc^^alte,
b) Knietjebtiatte eineg Seineg (beiber Seine),
c) mit Seitgrätfcben, finiefjeben obet Sorfprei3en beim Sor= 

fcijtounge. VI.
(SRinge biiftijod).)

1. Senfen riiefntcirtg in ben .£>angftanb.
2 . Hebung 1

a) Sorfpreijen recbtg,
b) Sorfpteijen, Jfniebeben unb Seinftoßen.

3. Senfen feitroärtä rechts in ben §attgftanb, auch mit J?niebeb= 
batte linfg.

4. Strmroippen im §angfianbe oorlingg.
5. Hebung 4 bei jfnie* obet Sorfpreijt)atte recbtg.
6. Slrmroippen im §angftanbe feittingg, auch mit ©eitftrecfen eineg 

Slrnteg.
7. §angroecbfetn im Sangftanbe oorlingg:

a) aug bent §anbbange in ben Unterarmbang recbtg,
b) im SBecbfef reebtg unb Knfg unb
c) an beiben Sternen. VII.

1. Strmtoippen im .§ange (1— 4mat).
2. 9tüdEn>ättggeben(Sorioärtggeben)mit$aj'fungberfoptboben3(tinge 

big jur §od)fttecfung bet Sinne, Stuffprung in ben Seuget)ang, 
SDurcbfcbaufetn «onoätts (rüdtoiirts), ©ettfen am ©nbe beg Sot= 
fdjrotmgeg (SRiicffcbtounges) in bcnStanb unbSoglaffen betSiinge.

3. Uebung 1
a) m it Scitgtiit)cl)ä,
b) Äniebebbatte recbtg (beiber Seine),
c) mit Sorfpreijtjatte eineg Seineg (beibet Seine).
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4. Hebung 2 m it Sutdjfdjaufeln im Seugefjange »or* unb rücE= 
roärtS ober umgefefjrt auS bem ©taube in ben Stanb.

. Hebung 4 mit ^Beinhalten.
„ 4 „ ©rätfchen, Änieljeben, Spreijen am ©nbe beS

SorjchroungeS (SiidffchtoungeS).
. ©chaufetn im Seugefiange fortgefe^t (Singe brufthocf))

a) mit Stbftojjen ber fyüfie jm Kechfel red̂ tä unb tinES in 
ber K itte  beS SSor= unb SiictfchroungeS,

b) nur in ber K itte  bes SorfdjroungeS,
c) „ „  „ „  „ SüdfchnmngeS.

Hebung 7 in  Serbinbung mit Seinthätigfeiten
a) am ©nbe beS SorfctjimmgeS,
b) „ „ „  SücffchroungeS,
c) „ „ „  Sor= unb SücffchtoungeS.

VIII.
(Singe tnicfjoch.)

. ©trecftiegeftiif; ootlings.

. Uebung i  in Serbinbung mit fiuieheben ober Siicffpreijen rechts. 

. Uebung 2 im Seugc»8iegeftfif;.
„  2 „  Untcrarm-Siegeftüti.

. Strimoippen im Siegeftiig.
6. Srmraippcn im Siegeftiilt bei &nicljcb= 

ober StidEfpreijhalte lints.
7. Seuge^Siegefttib unb Strmfeitftrecfen

a) rechte,
b) im SEBechfet rechts unb HntS.

IX.
(Singe reichhoch.)
1. Seugehang.
2. „  unb §eben beiber Knie.
3. Ueberbrehen riicfrocirts in  ben ©turj= 

hang mit ^ocEfjalte ber Seine.
4. Ueberbrehen in ben Siegehang, rechtes 

Sein »on innen auf bem rechtenStrme.
5. Ueberbrehen in ben Siegehang, tinteS 

Sein oon innen auf bem rechten 
9lrme (gig. 14).

8»3- 14-

SMcgetyana tinfcö Sein auf bem 
regten $lrme.
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6. Uebung 3 - 5  uitb ©cnfen in bcn Scugehaitg.
7. Uebung 3—6 unb mit bem ©enfen in  bcn Seugeljang Sor= 

fpreisbalte eines Seines (Beiber Seine).

X.
(Singe reiĉ ôct).)

1. S iit Raffung ber Singe SüctreärtSfaufen (SorroärtSiaufen), 2luf= 
fprung in ben Seugefjang, Surdjfcbaufcln uorreärtS (riidroärtS) 
unb Senten am ©itbe beS SotfdjroungeS (SiidicbroungeS) in ben 
§ang.

2. Uebung 1 fortgefefct bis 4mal.
3. „ 2 mit Seinljaiten, roäljrenb beS ®urdjfci)aufeInS im

Seugetjange.
4. Uebung 2 mit Seintijätigteiten beim Senien in ben ©trcdbang.

XI.
(Singe reiĉ f)octj.)

1. Sd)roingen im Scugeljange mit Sorfpreijen redjtS beim Sor* 
fdjreunge.

2. Uebung 1 mit ©eitgrätfcfjen.
3. „ 1 unb Ueberbretjert beim Sorfcfireunge in ben Siege*

Ifang, rechtes fittie oon aufsen auf ben rechten 2(rm geiegt.
4. Uebung 2 unb Ucberbreijen beim Sorfdjrounge in ben ©cf)reebe= 

tjang mit gegrätfe t̂en Seinen.
5. Uebung 3 unb 4 unb ©enten in ben Seugefjang bei Sorfpreij» 

halte rechts unb beiber Seine.
6. Uebung 3 unb 4 unb in ben ©djroebeljang bei gefdjtoffenen Seinen.

XII.
(Singe fopfhodj.)

1. Ueberbrefjen rüdrocirts in  ben Sturjhang (Sbljang) mit §odf)alte 
ber Seine.

2. Uebung 1 unb SBeiterbreljen in ben ©tanb riicüingS.
3. Ueberbrefjen rücfroärts mit ^otfhalte ber Seine aus bem Stanbc 

uorlingS in ben ©tanb rücflingS.
4. Uebung 3 unb reicher Ueberbrefjen uorreärtS mit 2lbftoji oom 

Sobeu in ben ©turjhmtg mit ^oefhaite ber Seine.
5. Ueberbrefjen rüd= unb »orreärtS mit ôcf âlie ber Seine aus 

bem ©tanbe in ben ©tanb.
S J u l e p  u . S o g t ,  §ant>i>uib f . S istiM tnec. I . 4
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6. Uebcrbreijen rütf= unb »orroürtS mit öocfijalte bet Seine in ben 
Seugeijang uorlingS.

7. Uebnng 6 in ben Seugeijang mit Sorfpreijijatte rechts.
8. „  7 mit Sorfpreijfjaite beiber Seine.

XIII.
(Stinge fcfiutter^orfj.)

1. Ueberbrefjett rUcfroärtS in ben Sturjijang (Sibijang) mit §ocf= 
§alte ber Seine unb fjodjftofjen beS regten Seines.

2. Uebnng 1 unb §odjftojjen beiber Seine.
3. Ueberbreijen in  ben Sturjtjang mit ©odt âlte ber Seine unb 

Sieft an beiben gufjriften unb Surücfbreljen.
4. Uebung 3 unb 9ieft an bem rechten gufjrifte nnb SuriidEbreiien.
5. „ 3 „  4 unb 3Beiterbre|en in  ben Staub riicflingS.

XIV.
(Stinge i)üft=, bruft§oc§.)

1. Sprung in ben ©tüfe.
2. Uebung 1 in Setbinbung

a) mit §eben eines ffinieS (beiberßnie),
b) Seit= unb Quergrötfdien,
c) Sorfpreijen eines Seines (beiber 

Seine).
3. Uebung 1 unb Sdjroingen im Stii(j oor« 

unb rücfroärtS.
4. Uebung 3 in  Serbinbung »on Seim 

tljätigf eiten unb Seinljalten.

XV.
(Stinge reidjijocf).)
1. Ueberbreijen in ben Sdjroebefjang.
2. Stit SIbftofsen »om Soben Ueberbreijen 

rücfroärtS mit geftrecften Seinen in ben 
§ang rütfiingS.

3. Uebung 2 unb Seit» unb Ctuergrätfdjen 
im §ange rütfiingS (gig. 15), bann 
Stieberfprung.

San8 riicftinas t.ub Duet- 4- “ « f t  tütfä unb DOrmärtS mit 
stätweit, linie« sein »om. geftrecften Semen.

Big. ' 5-
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5. Uebung 4 uitb Seit» unb Duergrötfchen im §ange rüctlingb 
unb Seinfchliefien.

ß. Uebung 4 mit Quergratfchhalte ber Seine.
7. „ C in ben Änieliegeljang rechts »on innen

a) an bem rechten Slrnte,
b) „ „ [inten „ .

XVI
(Stiuge topfhoch.)

1. Sprung in ben Seugehang.
Uebung 1 unb Sorfpreijeit beiber Seine.

3. Sprung in ben Seugefang bei gleichseitigem Sorfpreijen ber 
Seine.

4. SorroärtSgefjen mit Raffung ber 3Unge bis jur fjocffftrecfuitg 
ber ülrtne, SiücfroärtSIaufen unb Sprung in ben Seugeljang, 
®urct)fct)au!etn im Seugeffange mit Sorfpreijen beiber Seine 
am @nbe beb Sorfdjtuungeb unb -ftieberfprung »orroärtS in ben 
Stanb.

5. Uebung 4 über eine norgefpannte Schnur bis 1 m §öf)e.
6- „ 4 „ „ niebrig norgefpannte Schnur jur mäßigen

SBeite. XVII.
1. Iteberbrehen rücfroärts in ben Sturjljang (Slblfang) mit geftrecttcn 

Seinen.
2. Uebung 1 unb tangfameb Senten in ben Jpaug rüctlingb unb 

Sicberfprung.
3. Uebung 2 unb Ueberbrelfen »orroärtS, erft in beit Sturjljang 

mit geftrectten Seinen, bann in ben .fbang norlingb.
4. Ucberbrehett rücfroärts in ben .£>aug rüctlingb, lleberbrehen »or= 

roartS in ben Siegehang rechts »on innen au bem rechten Sinne, 
Siegehangroechfel »on rechts in ben Siegehang Iinls »on innen, 
ol)ne Senten ber Seine.

5. Uebung 4 mit Siegehangroechfel »on rechts innen an beut [inten 
ülrnte in ben Siegehang IittfS innen an bem rechten Sinne ohne 
Senten ber Seine.

ß. Uebung 4 mit Siegehangroechfel »on rechts innen an bem redften 
Sirme in ben Siegehang rechts aujien an bem rechten 3lrme 
ohne Senten ber Seine.

4*



52

7. Hebung 4 mit £tegeljangn>ed)fel oon rechts aufeen an bent testen 
atme in ben fiiegeijang tinfs aufiett an bem tinfen arme oljne 
©enfen bet SBeine.

XVIII.
(ainge fopfhod).)

1. ©prung in ben Seugehang unb $cben unb ©enfen beiber finie.
2. ÜJtit gaffung bet ainge aücfroärtäget)en, bann SSorniärtSlaufen 

unb ©prung in ben Süeugehang, Surdjfchaufeln rücfroärtS unb 
aiebetfpringeit am @nbc beä aüdfchroungeS.

3. Hebung 2 mit ft'nieijeben in bet Sftitte beS aücffdjroungeS.
4. „ 3 übet eine hinter ben aingen aufgefieHte ©dinur ju

mäßiger .(jähe.

L .  R e i t e r

a) magre^te.*)

I .
1. ©eitljang mit aift-, ©pcich= ober Stlgriff.
2. Hebung 1 mit Änieheben red)tS (beiber Atnie).
3. „ 1 „ Mängeln an Drt.
4. „ 3 „ Jfniehebhalte be§ rechten Jinieä (beiber finie).
5. „  1 „ Rangeln feitroärtS.
fi. „ 5 „ itnie[;cb(ia[te rechte (beiber Knie).
7. „  5 „ §eben beb rechten ÄnieS, ober im SDüechfet red)t3

unb linfS ober mit §eben beiber Jfnie.

*) U ebung« fto ff ber erften © tu fc  an ber magereebten Seiltet:
1. ©eit* unb Duerbang mit allen ©uff* 

arten, auch in ©erbinbung mit ©eilt» 
tbütigteiten unb ©einbalten.

2. ©(bringen im ©eit- unb Duerbangc 
»or* unb riidmärt«, feitmärt« rechte 
unb littf«, im Greife.

3. Jangein mit SKacb5, Uebergreifen.
4. ©pannbangeln.
ß. 2)rebb««flcln.
6. ©riffmecbfeln recht«, im SBccbfcl 

recht« unb linf«.
7. ©eugebang mit ©beicb*, Stift* unb

Äammgriff, amb in ©erbinbung toon 
©eintbatigfeiten unb ©einbalten.

8. ©cbmingen im ©eugebange. 
y. Jangein im ©eugebange mit ben 

leichteren ©riffarten.
10. SltmiotWen 4mal.
11. Ueberbreben

a) in ben Siege-,
b) ©turj* O l̂bbang),
c) ©ebtuebebang,
d) au« bem ©taube in ben ©tanb.

1 2 . £angjucfen mit leichten ©riffarten.
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II.
1. Gucrljang mit Stift«, ©peidj«,

©tt= ober ftammgriff.
2. Hebung 1 uub Sorfpreijcn rcd)tä 

(beiber Seine).
3. Hebung 1 unb Sor« unb Stüif« 

fdjroingen ber Seine.
4. Hebung 1 unb ©eitfcfjunngen 

ber Seine (gig. 16).
5. Uebung 1 unb ßreiäftfjroingen 

rechts ber Seine. III.
1. (SSriffroedffcln retfjtiS, aucf) im 

Süedjfet rechts unb tinfS im 
Guertjange

a) auä Stift« in beri Speidigriff 
unb umgeEefjrt,

b) auä Stift« in ben ©Kgriff unb umgetefjrt.
2. Rangern oorroärts (rücfroärtö) im Guertjange mit Speiet)«, Stift, 

©Ugriff, unb jrcar mit Stadjgreifen.
3. Uebung 2 mit @riffroed)fel

a) einer fbanb redjtä,
b) im SBedjfet red̂ tä unb tints roie bei l.

4. Uebung 3 mit ftnietjeb«, ©eitgrütfct)« ober Guergrätfdjtjaltc ber 
Seine.

IV.
1. flurjfcfjroingen *) oor« unb rüdroiirtS im Seithänge mit Stift« 

©peicf)«, ©U«, flamm« ober gemifdften ©riffen.
2. ©riffroedjfetn im Seithänge red)tä unb im Sßedifel red) 

unb tinfb
a) auä 6peid)< in ben Stiftgriff unb umgefe^rt,
b) „ flamm« in ben ©peidjgriff ober umgefeljrt.

3. Uebung 2 mit ffurjfdfroingen beim Sorfcf)rounge.
4. Rangeln feitroärtS red)td mit ©riffroedjfel roie bei 2.
5. Uebung 4 mit fturjfdiroingen.

5ig. io.

Duerfltetfbamj mit GHgriff unb 
©eitMtvingen.

*) ©iebe Fußnote ©eite 12.
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V.
1. Rangeln oorroärtS (dicfroartS) im Querbange mit ©peicb-, 

Stift*, CSU* unb gemifcfjten ©riffelt mit Uebergreifen.
2. Uebung l  mit ©eitfcbn>ingen.
3. „  2 „ ©riffioccbfeln rechts unb im Süecfjfel retfjtä

unb tintS.

VI.
1. ftrmroippen im ©eitljange mit Aamnt*, Stift* unb genügten 

©riffen biä 4mai.
2. ©eitbeugeljang mit beintbiitigfeiten (Äniet;eben, ©preijen, 

©rätfdjen).
3. Mängeln im ©eitbeugebange mit Stift--, ©peicb», j?amm= unb 

gemifdjten ©riffen.
4. Rangeln im ©eit*©pannbange mit Stift*, Speiet)* unb ©Hgriff.
5. Uebung 3 mit ©riffroecbfctn redjtä unb im SBecbfet vedjtö 

unb linfs.

VII.
1. ©riffroedffetn recht 3 unb im SBecbfet redjtö unb tinfs im Quer* 

bange
a) au§ ©peicb- in bcn ©Ugriff unb umgeteljrt,
b) „ Stift* in ben JTammgritf unb umgefeifrt.

2. Uebung 1 mit Rangeln uoriuartä (ritcfroärtö) erft mit Stach* 
greifen, bnnn mit Uebergreifen.
Uebung 1 im ©eitljange.

„ 3 mit Rangeln feitioärtö red̂ tö mit Stacbgreifen-

VIII.
1. ©ebroingen nor* unb rücfroärtS im ©eit* unb Querbange mit 

alten ©riffarten.
2. Uebung 1 mit beintbätigfeiten unb beinhalten.
3. „ l  im Querbange mit ©peiebgriff unb Rangeln oor* 

roiirtä beim borfcbnntnge.
4. Uebung l  im ©eübange mit Stiftgriff unb Rangeln feitroiirts 

beim Sfücffcbrounge.
5. Uebung 3 unb 4 mit beintbätigteiten unb beinhalten.
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IX.
1. fpangjuden oorroärts (rüdroärts) im Duerhange

a) m it ©peicfjgriff,
b) eine §anb Stift*, bie anbere ©peidfgriff.

2. Hebung 1 im Seithänge mit Stiftgriff.
3. „ l  unb 2 mit Äurjfdjroingen.*) (®a8 §angjuden erfolgt 

beim Sorfchrounge.)
4. Hebung l unb 2 mit ©riffroedhfeln rechts.
5. „ 4 mit ßurjfd^raingen.*) (®aS ©riffroedhfeln erfolgt

beim Sorftf;rounge.)
X.

1. Slrntroippen im Duer* unb ©eitljange mit ©peidj’  unb Stift* 
griff in Serbinbung mit ßnieheben (Sorfpreijen) rechts.

2. ileberbreljen in ben Quer- unb ©eitliegefiang an beiben fjänben 
unb einem Änie.

3. Ueberbrefjen in ben üuer* unb Seitfturjljang mit .f>odf)alte 
ber Seine.

4. ®urd)f)ocfen beiber Seine im §ange, ©enlen riidroärtS unb 
'JUeberfprung.

5. 3m üuerhange ®urd)hoden unb Siegefjang rüdlittgs (3ieft) an 
beiben Seinen (einem Seine).

6. Ueberbrefjen in ben ©eitfturj» unb ©eitfdfjroebetjang mit Stift* 
unb Kammgriff.

b) ©entrechte Seiter.**)
I .

1. ©teigen uorlingS auf» unb abroärtS in allen ©riffarten mit 
Stadjtritt unb Stadjgreifen gleich“ unb ungleidjfeitig.

2. Hebung 4 mit Hebertritt unb Hebergreifen.
3. „ l  unb 2 mit ©riffroedhfeln rechts unb im SBecfjfel 

rechts unb linfS.
*) © iebe F ußno te  © eite 12.

**) U ebungö fto ff ber erften © tu fe  an ber {entrechten L e ite r;
1. © teigen toor= unb rüdfliitg« auch außen 

m it S tad jtr itt (U ebertritt), gleich* unb 
ungleichfeitig in  allen  @ iiffarteu .2. © te igen  im  jpodftanbe.

3. & übffteigen au f beiben ftüßeu  (einem
$»§«).

4. © treefbang riicflingö in  Serb inbung  
»ou © e in tpä tla fe iten  unb b e in h a lte n .

6. Slbm ävtebangeln m it A nlegen ber

Sufitanten an  bie lleiterbolm e. 
teigen m it U m treifen  ber Leiter.

7 . 2)rebftcigen.



56

17.

4. Hebung 1— 3 mit ®otff)a[te ber teilte.
5. „ 1— 4 bei gleichseitigem SBeitergreifcn bet §ünbe
6. „  5 m it ©riffroechfeln beiber §iinbe gleichseitig.

II.
1. Jpüoffteigen auf- unb abroarts in allen ©riffarten bei gleich­

seitigem ©teifett beibet §änbe
2. Hebung 1 mit §üpfen rechts.
3. „  1— 2 mit ©riffroechfeln beiber $änbe gleichseitig.
4. „ 1— 4 „ Rangeln abwärts mit ©peidj- unb 'Jliftgriff

bei Slnlegen ber inneren gufjfanten ber gegratjchten Seine.

III.
1. Stredhaug rücflingS mit 3tift>, ©veitf)-, Ramm- ober gemifdjtcn 

©riffen.
2. Hebung 1 in  Serbinbung mit Rnieljeben

a) redjtsS,
beiber Seine.

c) Sorfpreijen rechts unb beiber Seine,
d) Sorfpreijhalte rechts unb beiber Seine,
e) Seinfiofseit rechte unb beiber Seine,
f) ©eitgrätfehen in ber Sorfpreijhalte beiber 

Seine.
3. Hebung 2 im $ange an einem 2lrme.
4. SBec£>felf)ang.

IV.
1. ©teigen außen auf- unb abroärtS mit 5lach= unb 

Uebertritt, gleich unb ungleichfeitig mit gaffung 
ber Jgolnte ober ber ©groffen.

2. Uebung l unb Rangeln abroärtS.
3. Steigen auf-unbabroiirts mitUmfreifen ber Seiter.

V.
1. ©teigen riidlingS auf- unb abroärtS bei hochg«-' 

hobenen 2lrmen in allen ©riffarten, mit 9tacf)tritt 
unb Uebertritt gleich* (gig. 17.) unb ungleichfeitig.

2. Uebung l  mit ©riffroechfeln rechts unb im SBechfel 
rechts unb linfs.
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3. Uebung 1 mit rlidgcljobenen SCrmen mit Speidp, 3iift» unb 
Kammgriff.

4. Srebfteigen mit Bremen auö bcm Staube oorlingä in ben Stanb 
rürtlingä.

cl S d ) t a g e  S e ite r.* )
I .

1. Steigen »orlingä (tüctiingä) an ber Dberfeitc ber Seitev mit 
9i«ct)tritt unb jladfgreifen in alten ©riffarten gleidjfeiltg.

2. Uebung 1 ungleid)feitig.
3. „  l m it Uebectritt unb Uebergreifen gleidjfeitig.
4. „ 3 ungleidifeitig.

II.
1. Steigen »orlingä (riitflings) an ber Oberfeite mit Stadjtritt in 

allen ©riffarten bei gleidfjeitigem äBeitergreifeu ber §änbe.
2. Uebung l mit Uebertritt.
3. „ 1 „ ©riff nur einer §aitb.

III.
1. £angftanb oorlingö an ber Unterfeite in allen ©riffarten.
2. ©riffroedjfeln redjtS unb lintä im Süecfifet im £iangftanbc 

unten uorüngsä.
3. airmtoippen im Sangftanbe unten norlingä.
4. Uebung 3 mit ©riffrocdjfeln rechts unb lin lä  im 3BedE|fel.
6. „ 1 unb Steigen aufroartS in ben §oct<§angftanb (§ätibe

bleiben griffeft).

*) U e b u n g «  ft o f f  b e r  e r f t e n  ( S t u f e  a n  b e r  f $  r  5 g e n  L e i t e r :
1. ©teigen »orling« (riidliitg«) an ber 

Ober;, Unterfette berSeiter mit Stacht 
Uebertritt, gleich* unb ungleichfeitig.

2. ©teigen oben mit ©riff nur einer 
£>anb.

3. ©teigen an ber Slufjenfeite mit leichten 
©riffarten.

4. ©treef» unb Seugebang in allen 
©riffarten:

a) mit Seiuthätigfeiteu unb Sein* 
halten,

b) mit Schwingen,

c) ©riffmcchfeln recht« unb im 
SBedbfel recht« unb linf«,

d ) m it Slrmtoippen.
5. R angeln  in  allen  © riffa rtc u  m it 

Stach», Uebergreifen.
6. M ängeln unb © t i t e ln  im  Siegehange 

unb Siegeftiife m it Stach* unb Ueber* 
greifen.

7. £an g ftan b  oorliitg« an  ber U nterfeite 
m it Raffung beiber # ä n b e , einer 
& anb in  S e rb in b u n g  m it Slrm» unb 
Äniemihpen.
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586. Uebung 1 unb Rangeln abioärtä in bcn §od=$angftanb bei 

feftfteljenben güfsen.
7. Uebung (> im ©taube auf einem Seine redjts mit ©d|räg»S8or» 

fpreijen linfs.
IV.

l.  ©tredtjang oortingS (riictlingS) an bet' Unterfeite in alten ©riff» 
arten.
Hebung 1 mit Snietjeben, ©rätfdjen, SJor-, Siiitf-, ©eitfpreijen.

„ 1 „ Surjfdjroingen *) oor= unb riicfioärts.
„ 3 „ Seinttjätigteiten beim Sor= ober Stiicffctjimmge.
„ 1 „ ©riffioedifeln redjts unb redjts unb Huts im

SBedjfel.6. Uebung 6 mit Äurjfdjioingcn.*)
7. „ t „ ©eitfdjroingen.8. „ 7 „ ©riffroedjfeln rectjts unb recf>tä unb lin ls  im

SBedjfel.
V.

S ie  Hebungen unter IV. im Seugeljange.

VI.1. Mängeln »orlingS auf- unb abroärtS an ber Unterfeite ber Seiter 
mit 3tadjgreifen in allen ©riffarten.

2. Uebung l  mit ©riffroedjfeln redjts unb redjts unb tints im 
3Bedj}el.

3. Uebung 1 mit ©eitfdjroingen.
4. Rangeln auf» unb abroärtS mit llebergreifen bei ©peidj», 3iift= 

unb gemifdjten ©riffen.
5. Rangeln auf-- unb feitroärtS mit ©eitfdiroingen unb Ueber- 

greifen bei ©peidjgriff.

VII.
1. Rangeln auf» unb abroärtS im Siegcljang auf ber oberen ©eite 

ber Seiter mit 9tad)* unb Uebergreifen in allen ©riffarten.2. ©tütjeln auf- unb abroärtS im Sicgeftiitj mit 9tadj» unb lieber» 
greifen in  alten ©riffarten.

*) Siebe Sufinote ©eite l.
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VIII.
1. ©teigen aujsen (an bet Slufjenfeite) nortingS mit 3(adjtritt mit 

©peidj- unb 3liftgriff, gleirfj- unb ungteidH'eitig.
2. Hebung 1 mit Uebertritt unb Uebcrgreifen gleich-- unb ungleich» 

feitig.
3. Hebung 1— 2 mit £angetn abwärts mit 9tiftgriff, auch in $er= 

binbuitg mit beinhalten.

M. $odi.*)
I .

(»od tanggefteUt.)
1. Sprung in ben ©tü(j

a) aus beut ©taube,
b) mit Singehen,
c) „ Stnlaufen.

2. Sprung in ben flüchtigen freien ©tüft roie bei 1.
3. Uebung 2 mit ©citfpreijen red̂ tä.
4. „ 2 „ 6eitgrätfd>en.
5. ©prung in ben SReitfifc

a) aus bem ©taube,
b) mit 2lngef)en,
c) „ Slntaufen unb Slbjthen rüdroärts.

G. Hebung 5 unb Slbfifccn feitroärtS in ben ©tanb neben bem 
Sode mit Sogenfpreijen redjtS uon aufjeit nach halten.

7. Uebung 6 mit Sogenfpreijett rechts uon aujjeit nach uorn, eine 
*/< ®rehung littfS in beit ©eitfifc auf beiben Scheutetn unb 
2lbfprung uormärts.

8. Hebung 5 unb ©djliefjen ber Seine nad; tont unb Slbfprung 
uormärts.
*) Uebung« ft off bcr e rftcn  S t u f e  am S o d e :

1. Sprung tn ben S tilb , in ben freien 
S t ilp :

») au« bem Stanbe; 
l>) mit Ütngeben;
c) mit Anlaufen;
d) in Üietbinbung Pott Seintbätig» 

feiten.
2. S p re ij»  unb (Scätitpaiiffibe.

3. Sprung in ben Snie» unb fpoctftanb, 
ffniefptung rild; unb Porioart«.

4. Sprung über ben Sotf:
a) at« fiotbfprung bi« 1-1 m ;
b) al« ffieitjprung bi« 1 m.

5. iBocffprutig mit , Sreputtgen 
beim Siacpfprunge.
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9. Uebung 5 unb Slbfprung vorwärts mit Slbgrätfdjen.
10. Sprung über beit 93ocf atö §od)fprung bis V i  m  Söoctfiöfje.II.

(58od tanggcftellt.)
1. Sprung in ben freien Stöfs mit Stumpfljeben

a) aud bem Stanbe,
b) mit 2lngef)en,
c) „ Slntaufen.

2. Uebung 1 mit 91ädfdjn>ingen ber gefdftoffenen ©eine.
3. Uebung 2 mit Seitgratfd]en unb Seitfen in ben fRcitfifc, enb= 

lid) Stbgrätfdfen.
4. Uebung 2 unb Sprung über ben ®oct in bie SBeite biä l  m .

III.
1. $od)fprung mit '/, unb */a Sreljungen beim Stadjfprunge.
2. Hebung 1 als! SBeitfprung.
3. „ 1 „ SBeitt)od)fprung.

IV.
1. §odjfprung mit *lf unb •/, ®ret)ungen beim Siadjfprunge.
2. Uebung 2 atd Söeitfprung.
3. „ 1 „ 2BeitI)od)fptung.

V.
(öotf breitgeftellt.)

1. Sprung in ben freien Stüfc unb finieljeben
a) beiber ©eine,
b) beä rechten Scined.

2. Sprung in baä Stuffnien
a) auf beiben finien,
b) „ bem rechten .knie.

3. Sprung in ba§ Stuffnien auf beiben Snieit unb Jtniefprung
a) riidmärtd,
b) vorroärtd.

4. Stufboden in ben öotfftanb
a) red)td,
b) auf beiben güfsen.

5. Uebung 4 a) mit Stuffnien tinfd.
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6. Sluffjoden in  ben ©fatib auf bem SBocfe
a) auf beiben güjien,
b) „ einem gufie.

7. Uebung 1— 5 a[3 §od)fprimg.
8. „ 3—6 mit Slbfprung Dorn>ärt§ unb */4 bib ganjen $re=

jungen linfS beim Jtadjfprunge.

VI.
(S3mf Breitgefteltt.)

1. ©preijauffifcen redftä mit ftüfjfeften $änbcn, erft mit Sintaufen, 
bann mit Stngetjon, enbtict) auä bem Staube.

2. Seijrauffi&en redjtS.
3. gianfenfdjroung vcd̂ tS in ben Seitfifc auf bem rcdjten ©Rentei.
•̂ n ii it n ii n n tinfen „

5- „ „ „ „ „ „  beiben ©djenfeln.
6. Uebung 1— 5 abl §od)fprung.

VIII.1. ©prung in ben freien Stüf; mit Stilb nur einer §anb.
2. Uebung 1 mit ©eitgrätfdfcn.
3. ©prung in ben SReitfib mit Stüb nur 

einer §anb.
4. ©prung über ben 33od mit Stüb nur 

einer $anb 3ur mäßigen §oi)e unb Sßeite. 
(gig. 18.)

S ig . 18

SSo<f(puing m it © tiits bei 
re g te n  fjarlb  bei ßattbjU lp 

tin t«  a u f ber ® üfte.

VII.
(58od tanggeftefft.)

1. ©prung in ben ©eitftüfc oorlingö rechts.
2. Hebung 1 unb ©eitfpreijen im ©tüfc.
3. „  1 „ ©djroingen im ©tlifc.
4. „  3 „ ©eitfpreijen redftä.
5. „  1 „  ©preijauffipen redjtS.
6. „ 1 „ Helfrauffifcen rccjftiS.
7. „ 1 „ gtanfenfc îDUttg in ben S i(j

auf einem Sdfenfet.
8. Hebung 1 unb gtanfenfdjroung in ben 

©i(5 auf beiben ©cbenfeln.
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N. ^djrügßrett *) (©turmkett). 
I.

(Srettfiöfje bis 1 m.)
1. iginaufgeTjen mit 3 S tr it te n  tintö, rechts, [inB, eine Va Sterling  

rechts in ber SBorfdjrittftettung l in B  auf ber [inten gujjfpitie 
unb §erabgejjen oorroärB.

2. Uebung 1 mit Sauffdjritten auf bem [Brette.
3. 3)iit Slntaufen §inauf[aufen in ben ©tanb auf ber oberen Skett» 

fante unb jtieberfprung oonoärts in ben ©tanb oor bem [Brette.
4. 3JJit älntaufen fMnauflaufen mit 3 ©djritten red̂ tS, linB , redfB 

in bie ®orfcbrittfteHung redjB auf ber oberen iBrettfante unb 
'jiieberfprung »orroärB.

5. Uebung 4 mit 2 ©dritten.
II.

l .  fjinauffjiipfen auf Beiben güjjen bei .fjanbftüfj auf Beiben fjüften, 
eine J|2 Srefjttng rechts unb |>erabfjüf>fen »orroärtä.

2. Uebung 1 auf einem gufje. 

gia- iS.

£inaufbiipfen in ber Sotffiellung bei §aitbjiii|; 
auf ben lü ften .

3. §inaufl)iipfen auf beiben 
güfsen (einem gujse) unb 
.‘5erab[)üpfcn rücEroärB.

4. §inauftjüpfen auf beiben 
gtijsen (einem gufje) rücf= 
roärB unb §erabljüpfen 
oorroärtä.

5. öinauftjüpfen auf beiben 
güfsen (einem gufje) feit« 
roärB unb §erabt|üpfen 
feitroärB.

6. Uebung 1—5 in  ber tiefen 
§octfteUung auf beiben 
giifcen. (gig. 19.)

*) U e b u n g S fto ff b e r  e rften  © tu fe  am © d j r ä g b r e t t e :
1. Vorübungen jnm ©prunge feit- unb 

bormärtS.
2. ©prung mit 3, 2 ©dritten auch mit 

einem ©dritte auf ber Vrettflacpe 
(V rettpbe big 1 m , über eine bor* 
gefpannte ©d?nur a ls  £od)fprung 
bis 1-6 n ,  a ls Söeitfprung bis 1 m).

3. ©prung fcittbärtS mit %  unb

‘ /j SJretyunäen bot bem SJiebet“ 
fprunge.

4. «Sprung toortoärtS mit */*— */i ®te* 
jungen beim Sftatbfprunge.

5. jübfen  auf beiben ftüfsen (einem 
fttifje) Por*, rilcf* unb feitmärtö.

6. £iipfen auf beiben ftiifjen in  ber 
§ocffteflung Por=, rü<f* unb feittoartö.
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1. 2JUt 2lntaufen unb 2tuffprung rechts auf bet SBrettpcfe Sprung 
feitroärtS tinfs in ben Stanb neben bent SBrette.

2. Uebung 1 mit 2 (3) Schritten auf ber Srettftächc.
3. „ 1 „ '|, unb */t Stellungen beim äiachfprunge.

IY.
t. 2JHt älntauf §inauftaufen in ben Stanb auf ber oberen SBrett» 

fante, 9iieberfprung oorroärtS unb eine ’/4, ya, s/4 unb ganje 
Sretjung beim Jiachfprunge.

3. 3Jlit Stniauf §inauflaufen mit 3 unb 2 Schritten auf ber 93rett* 
fläche in bie Siorfcfjrittfteliung rechts auf ber oberen Sfrettfante, 
SJJieberfprung oorrocirts unb eine */4, */„ 3/4 unb ganje Sre= 
hung beim Üiachfprunge.

3. SRit Slntauf §inauftaufen mit 3 unb 2 Sdjritten unb Sprung 
über bie obere Sirettfaute in ben Stanb oor bem Sörette.

4. Uebung 3 mit ’/2, 3/4 unb ganje Steifung rechts beim 9tach= 
fprunge.

V .
1. 2J!it 2tntaufen Sinauftaufen mit 1, 2, 3 Schritten unb 32iebcr 

fprung feitmärts tinfS, auchrechtS unb 5/4 unb ganje D re­
hung beim 92ad)fprunge.

2. Uebung l,  aber mit ‘ |4 unb Va Drehungen rechts (roät)renb 
beS gliegenS) oor bem JUeberfprunge.

VI.
1. SRit 2(ntauf hinauf taufen mit 3, 2, 1 Schritt auf ber 33rett= 

fläche unb Sprung über eine »orgefpamtte Sprungfctjnur bis 
1-5 m §ölje nom Sfoben.

III.
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