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jJfonuorf jur ersten ~ufTage.

einem erfotgretcgen Surnen in Steretnen gegoren bei bem
Stanbe, beit bab Surmuefen iitbbefonbere auf tecgnifcgem (Sebiete ein-
nimmt, tiichtige Sorturner ficgerlicg ju ben nncgtigften (grforberniffen.
3ft eb nun an uitb fur fidg fcgroer, fotdge ju geroinnen, fo ift
eb metft nocg »iet fermerer, btefelben ju ergatten.
©rlinbe ber nevfegiebenften 2Irt finb eb, roobureg Vorturner
irgenb einem Vereine tnieber entriidt roerben. SBequemEicgfeit, Stangel
an Seit jur ernfttiegen Siorbereitung fur jebe Xurnftunbe, roetege
2Irbeit aber unertafbticg ift, fo ein Sorturner feiner Stiege gentigen,
er felbft auf ber §6ge feineb SRBirfens unb JfénnenS bleiben foff,
nehmen niefjt ben [egten iBtag in ber Steige ber ©riinbe ein.

Surcg naegftegenben Sintrag— ,um bab ©erédtgeturnen
in unferem Surngau ju regefn unb muftergiltig ju
geftatten, rodgtt bie ©auBorturnerfcgaft jagrlicg einen Slubfcgufb
non brei Stitgiiebem, roetegem bie Sturgabe jufommt, Situfter-
Uebungbfolgen auf ©ruub Borger ju beftimmenber Stgroierigfeitb™
ftufen aufjufleElen, unb aTe Stonatc bureg bie ©aumittgeilungen
ju oeroffentiicgen” —, eingebraegt bei ber ©aunorturner*
Serfammlung in SBetb am 5 Slprit 1885, glaubte bie
Sinjer SJorturnerfcgaft biefem Uebelfianbe abjugelfen.

Stacg eingegenber SSefprecgung fam bie Serfamntlung bagin,
bie ©efertigten mit ber Aufgabe ju betrauen, folcge SKuft er»
Uebu ngbfolg en in 8orm eineb SBcrEcgenb geraubju-
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geBeit, tutb baéafelbe ~eftroeife, b. fj. «Stufe fir Stufe
erfcffeinen ju [affen.

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

Sei ber Verausgabe leitete fie »or allem ber ©ebattte, beit
Vorturnern ein fjanbfameS, bequemes unb leicfftfafs»
lidjeS ~itfgm ittel fur t8re Strfieit inbiefjanb jugefien,
unb fie inSbefoitbere »on bem oft jeitraufienben Stu>
bium.roelcheSbieflrbiefen .Street fonft Gblichen Sucher,
o ausgezeichnet fie auc~finb, erforbern, ju entfiinben.

2)ie UebungSfolgen fiitb fo georbnet, bafs fie ohne Siebenten
ber Steife nach burchgenomnteit roerbeu tonneu, afier auch fo ju=
fammengeftellt unb genithtt, bafs innerhalb berfelben jebem
ftrebfamen Vorturner feine ©elbftdnbiqfeit geioahrt
bleibt, als fich auf ©runb ber oorliegenben UebungSfolgen
immer mieber in bem gegebenen Stahmen roeiterbauen lafst.

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

®afS eS gefcheficn moge, ift ber aufrichtigfteSBunfch ber 33erfaffer.

©chligjjlich tonnen eS bie SSerfaffer nicht unterlaffen, ihrem
greunbe Subroig iBezott, ftabtifchem fianzleibireetor in Salzburg,
fur bie grofie greunblidjfeit, bie erihnen burdf abermalige
Sieferung ber fichertidj gelungenen Sdilber erroieS, [ge
mit auch offentlich ihren marmften SDanf auSzufprecheti.

Sinz, Salzburg, im Sigril 1885.



\ovort jitr wettert /Ytf Tece

NCit ffreube Steifen bie Serfaffer jur gebet, um bet jroeiten
Auflage nach ihrer 2Itt ein furjeS Sormort »orauSjufcbicten.

Slienn fid™ btefelBeit »or Slugen batten, bafs ju gleichet Seit
28. grobberg, bet ficb im ganjen SiurnoereinSteben einen guten
mKamen erroorben, ein ahnliches SRertcben beraubgab, roenn fie be-
bentcn, roie tief baS SKerfbiicbtein flr Sorturner uon 8. iRurib
feine SBurjeln gcfcbtagen bat, fo biirfte bei bem Itmftanbe, atb bie
grofse Stuftage bet | ©tufe nach brei Qabren »ergriffen ift, ro»bt
ihre greube Begrunbet fein.

Saburcb fcheint aber audf bec SeroeiS geliefert, bafb ibr erfter
Cebanfe, ,ben Sorturnern fur ihre Strbeit ein banb=
fnmeb, beguemeb unb teicbtfafSticheS JpitfSmittel in
bie Jganb ju geben, unb fie inbbefonbere »ott bem oft
jeitraubenbem ©tubium, roelcbeb bie fur biefcnSroecE
fonft Ubticben Buder, fo auSgcjeicbnet fie auch finb,
erfor.bent, ju entbinben,” junbete, bafb eS ihnen aber
auch gelungen fein birfte, bas 'Jtidjtigc Bcjitglid) ber 2luS=
jualjl unb Scljnublung bcS «Stoffes getroffen ju hoben.

Sei ber Searbeitung ber nun oortiegenben jroeiten Stuftage
haben fie bab-.r unter mogticbfter Serucffirfjtigung ber oon 3iecen=
renten ausgetyrocbenen SBiinfcbe bem Suche feinen bisherigen 6ba=
ratter ju mabren gefucht.

®ie Seranberungen begielen fich oorroiegenb auf bie Sermeb-
rur.g ber giguren, ferner auf bie Serbefferung mancher
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turnerifdjer Sluébricfe unb ©abroenbungen, auf bie
SBefdfjreibung bereinjetncn Hebungen nur rccfité ober
nur linfS unb auf bie Slufnatjtne oon einigen neuen
UeBungdfoigen.

3n biefem oerénberten fiieibe Ubergeben nun bie ©efertigtcn
bes> &Berfen ein jmeUedrnat ber Deffenttid/eit mit bent SBunfcfie,
bafé ea Uberall gut aufgeitommen toerben moge, bafs bie alten
greunbe ifim treu bleiben, neue ed nocf) gemimten moge, bafd
enblidj bemfeiben jene ftritif jutfjed merben mobge, bie
jum Slujsen unb jtir g 6rbcrun g unferer ebien Surnerei
beitragen tann, ja ntttfo.

®a oon jeber naheren SBefdfjreibung ber einjelnen Uebungett
fiier abgeiefjen ift, oerroeifen bie SBerfaffer auf ifjreu ,Sfficgtucifcr
burdj baé (Schiet bev ©crntfjiibungcnl, SBien 1887, bei p$(er’3
Soitroe unb ©oljn. S™eiS 30 tr.

minj, 3 elT am ©ee, im jfebruar 1888.

Wxt ©nfalTev.
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(Htttetfittto-

unterliegt feinem gweifet, ba[g bei jebcr groBeren 2trbeit,

insbefonbere aber bei fotzen, bie auf SJonate, ja auf Satjre ljinauS»
reifen, ein beftimmter ~Stan jugrunbe gelegt werben mufS, um
nift giellod an biefetbe ju geben unb bei berfelben bleiben ju muffen.

©ine fotfe airbeit Ubernimmt jeber Vorturner beim Antritte
feines 2ImteS.

3luf wenigftena einige JJtonate mich ifirn eine Stiege Ubergeben.
Soll er nun biefe immer weiter »orwarts bringen, foH er in feine
untiebfamen jugteif fangweifigen SBiebertjotungen »erfatten, folf
er ftets bie Suft unb Siebe jum turnen waf erhalten, ja biefetbe
fteigern, fo ift unbebingf notfjwenbig, bafa er mit ben £auptrcgetn
Uber ben betrieb beS SurnenS oertrant werbe.

3u biefem "Bruecfe feien f)ier bie w if tigften ©runbfabe auf=
geftcUt:

1. Srafte naf alten Stiftungen £>err Uber ben UcbungS-
ftoff- ju tucrbcu, ibe bemnaf fooiet bu nur fannft.

2. bereite bif fir jebe Xurnftunbe auf bas getuifien»
ljaftefte uor.

3. Sege ein genaues SBerjeifniS uUber bie burfge*
nommenen Uebungeti an, beafte ljiebei auf bnS tikie
ber SluSfuljrung ber einzelnen Uebungen bei ben
Stiegenmitgtiebern, um bei ber SBieberfjofung ba=
rauf Stucffift neunten ju fénnen.
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10.

11.
12.

13.

. 9iidjte bie Hoicberholungen boffeitb ein uttb bringe fie

in entifirechcitbe Serbinbung unb Stbroecljslung mit
bem Setten.

. ©eftalte ben Unterricht intercffnnt, Uberhaupt fo,

bafs bie Seroegungétuft erhalten bleibe, ja bafa bie
Suft unb Siebe jitm Xurttett immer mehr ttmdjfc unb fidj
befeftige.

. 9chte barauf, bafo bie Xurnenbett fteta foDid alb

mdoglich gelriiftigt beit Surnptab uerlaffen.

. @erodhne bie Xurtteitben jur grafeten ©cnauigfeit uub

Strammheit bei 2luéafuf)rung ber Uebungen.

. Surne bie Uebungen bemitach felbft muftcrgiltig oor,

unb fei &dué&erft ftreng gegen bich in Sejug auf ba§
Serfjatten uor unb nach getfjaner Uebung.

. ®ad Jlontmen unb ®©chen junt unb oom ®créthe

gefchehe oon ben Siegen ntitgtiebern bei einem unb
bemfetben ©erathe ftetS auf gleiche UReife unb achte
babei auf bie gréfijtc Orbnung.

Saue bie Uebungen auf bie geroiffenhafteft e SBeife
ftufenmafjig auf, um ja alten Unglucfafalleit »oriubeugeit
2Jlacfje ton §ilfen ben richtigen ©ebrauch.

©teile bie Siegenmitgtieber an einem unb bem*
fetben ©erédthe fteté gleich auf, unb beachte babei,
bafs alleren llebenben genau'fehenilénncn.

Seim ©eratfjmechfel fuihre bie Siegenmitglieber in
ftrammer Orbnung jum neuen ©eréthe.
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Slcintngsfélp 1N erften Stufe.

A. Darren.*)

Sprung in ben Quer**)=Strecf'ftu®

SBedjjel im Seit* unb CUierftiib.

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

SBeibfel recht« unb lint«.

. Siegpftiltj Bor» unb ritdliitg«: a) mit
jEbatigfeiten  be« Seibe«, b) mit
Stupetn unb Stiiphipfen, e) mit

Sirntwippen, d) ffieebfel Bon Unter«
arm* unb ©trcdliegeftilfc, €) Schwebe*
liegeftiltj.

@ratf<h», 3nnen» unb Slujten»
quet-ftp Bor unb hinter ben 8iinben

**) ®a bie meifteu Uetungen jmifchen ben $olnten,
duerhange an beiben $otnten au«geftthtt werben,

Bejeichming ,duet” weggelaffen.
***) ®ic Uebungen fitth ber Einfachheit,

ficht Wegen nur recht«

13.

14.
15.

. SBenbe unb Sehre au«

. 3m Ouerftanbe:

a) mit Sluflegen ber 8anbe auf ben §otmen,
b) mit 95orfcf)nringen ber Sirme.
llebung 1 unb Sfmttpfbreljm red;t€,***) Suvicfbrdjcn unb Jtieber-
fprung in ben Staub.
*) Uebnnvjoftoff bet erften Stufe aut Barren:
. Sprung in ben Otter» unb Seitfliih im ffieebfet mit unb ohne Bmifcpcn»
in Berbinbuitg tooit Stjatigteiten be« febttung.
Seibed. 9. Oberarmhang: a) mit Beinthatig»
. Schwingen im Street», Unterarm» feiten unb  Beinhalten, b) unb
unb SBeugeftiih, amb in Scrbinbttng Schwingen.
hott Ebatigteiten beb Seibe«. 10. Ueberbrehen in Siege», Sturj» (SIS»
. OJriffwccOfeln  recht«  unb  lint« im héngen) unb Schwebehangen.

bem StiiS
auth mit iDrehungen Bot bem Bieter»

fprunge.

Qsin»  unb  Slu«»
Ipreijen recht«; Stuihabgratfchen au«
bent Siegefliih.
Slu« bem Seitftanbe: SBenbeauffipcn
auf ben naheren $olm, SBenbefcpWung
in ben Ouerftiits.

Ueberftbieben au« bem duerftanbe.

Schwingen in ben ipocfftanb hinter
ber rechten fjanb (hinter beiben
Rauben).

alfo im Ouerftiip ober
fo ift ber Einfachheit wegen bie

bet leichteren Stuffaffung unb Ueber»
ober nur tint« betrieben;

e« ift aber jebe Hebung, bie

fiel; nach beiben hticptiingen hin auSfiihren laf«t, auch in beiben génnen barjufteUen.

Buleh ii.

Bogt, fjanbbuch f. Borturner. X. 1



. Sprung in ben Stiip, Qnnenfip hinter bet recpien .Ranb, Stiip,

Snncnfip pinter bet linfen §anb,©tup,5tieberfprung in ben Stanb

a) Sprung in ben Stiip unb fofort Snitenfip pinter bet testen
$mnb,

b) Diieberfprung in ben Stanb,

¢) Hebung a ljinter ber linfen fjanb,

@ Hebung b.

a) Sprung in ben Stiip unb fofort Snnenfip pinter ber recpten
Sanb,

b) Snnenfip ljinter ber linfen 8anb,

¢) niie a,

d) toie b) u. f. f.

. a) Hebung 5 a,

b) Siiicfgreifen mit ber rechten fjanb,
¢) Spannftiip (Sdpragftup),
d) Siieberfprung in ben Stanb.

. a) Hebung 5 a,

b) Jticfgreifen ber redpten $anb,

¢) im Spannftiip Sitdffdptoingen in ben Snnenfip ljinter. ber
linfen 8anb,

d) roieber Studfgreifen ber linfen ®anb u. f. ro.

Sprung in ben ©tip unb Suorfpreijen rcdpta.
mit gleidpjeitigem Sorfpreijen vedjtS.
unb ©preisen redptS in ben Sieilfip oor

ber” recptc’r’1 §’z’an b.

. Sprung in ben Stiip mit gleidpjeitigem ©preijen recptd in ben

Sieitfip oor ber redpten Jpaitb.

. Uebung 3 unb 4 im SBecpfet redptS unb [linJo.
. a) Hebung 4,

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

. Sprung in ben Stiip unb fofort fieprfcptoung in ben Siufiem

querfip unb Jiieberfprung in ben Slupenquerftanb.

. Sepre recpt3 aus bem ©tanbe Uber ben redjten .fjolnt in ben

Slufsenquerftanb.

. Uebung 8 mit %4 unb '/2 Srepungen linfs oor bem Jiieberfprunge

in ben ©taub.
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. ©prung in ben ©tii™ unb Sorfpreijen redjtd.

» w o» ” ” ” beiber Seine.
©djtoingen im ©tu(s.

. ©dJr0|ngen int ©iiib unb beim Sorfdjtuuitge Sovfpreijen redijtd.

. in bnt ieitfi]j
a) not ber rechten 8aitb,
b) im adedi[et »or ber rechten unb Unten §<mb.

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

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

\V4

mit ©eitgratfdien am ©nbe bed Sor=

. ©djioingeit im Stu~.

fdjitiunged.

. ©cMMuingen in ben ©rét[d;fib »or ben §&nben.
. a) Uebung 3,

b) Sorgreifeit ber 8aitbe unb 2luffdjroingen ber Seine in ben
Siegcftlis »oriingd,
c) Stieberfprung in ben ©tanb in ber Uflitte bed Sarrend.

. Hebung 4, aber im Siegefttifc nod; 3tiie!fpreijen redjtd unb tinfd

im  2Becf)fe[.

. Uebung 4, aber im Siegeftii™ nod) Sorfjeben ber 3irnte redjtd

unb tinfd im &Bedjfet.

. Uebung 4, aber im Siegefti”> nod) Sorfjeben bes Unten Strnted

unb Stiufipreijen be§ rechten Seined. (Sdjroebeliegeftiifc.)

\/
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5. Sdfroingen in ben Stufjenquerfits hinter bet testen £>anb unb
fJuebetfprung in ben Slufjenquerftanb.

6. Segnungen unb &Renbe redjtS iit ben Slufjenftanb.

7. » W W » Mmit V« 2>reijungen linfa t)ot bem
Jtieberfprung in ben Staub.

VI.
. Sdjroingen im Stiife.
W » . Unb Seitgcatfdjen am Gnbe bed 3tid=
fd)tounge3.

. Sdjroingen in ben 2iegeftiij »otlingd unb 9tieberfprung in ben
Stanb in bet allittc beS Sattem!.
. Uebung 3 unb Strmroippen im  Siegefiiifc.

5. a) Uebung 3,

b) Armbeugen unb Sorfpteijcn
linta (gig. 1),

c) armftreefen unb Siegeftiib auf
beiben $o(nten.

0. a) Uebung 3,

b) Sltmbeugen,

c) Sorfdjroingen beiber Seine im
Seugeftut; unb luiebet ilicf=
fdjroingen in ben Siegeftu”,

d) Strmftretfen.

Uebung 6 mit Sorfpteijen redjta
beim Sotfdfivunge.

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

VII.

A oW N~

Piegefiiib Porling« bet gebeugten 7
atmen unb SSovfpteijen lint«. .

1. UntetatmfMifc.
2. ” unb Sotfpteijen
a) rechts,
b) mit beiben Seinen.
3. Unterarmftifc unb Schwingen.
4. Unteratmftid unb Segnungen mit Seitgriitfdjen am Gnbe beS
Studl'dfnmngeg. (gig. 2.)
5. Unterarrnftiitf unb Scffroingen in ben Siegefttt™ oorlingS.
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lleBung 5 unb Stuf-
tippen itn  SBecbfel
rcd)td unb lints in
ben Siegeftib  mit
gefirecften Sinnen.
Hebung 5 unb Stuf*
tippen  mit  beiben
Sinnen gieid™geitig in
ben Siegeftib mit ge=
flretften Sinnen.
Uebung 7unb Cxf)ton=
gen in ben ©rétfcbfib
uor ben tpéanben.
Uebung 7unb 6djroin=
gen in ben Siegeftib
rutfungs.
U?b“ung 9. unb g.mq« ©c&mingen im Untccarmfliid mit «Scitgvatf t>dt
fdjniingett in ben Siege* am Gnbc t6$ Viticffcfymiingco.
ftib oorlingsS.

VIII.

©prung in ben ©tub unb Reljre rectjtd.

” - ,»  SSorfcbroingen in ben Sleitfib uor bet [inten
®anb unb Aeijre rechts.
©prung in ben ©tiib, SBorfdt)icingen in ben Siufienquerfib uor
bet Unten §anb unb Aehre rechts.

8oa 2-

. ©prung in ben ©tiib, Sticffdjroingeu in ben Stcitfib (unter her

[inten £5anb, tuiebcr iRorfchroingeu im ©tib unb fiepte rechts.
©ptuttg in ben ©tiib, Stutffdjroingen in ben Siufienquerfib hinter
bep [inten 8anb, tuieber Siorfchtuingen im ®©tiib unb Aeljre
recbta.

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

IX.

Strntiuippen im ©tib (4mat).

. Untcrarmftib unb Slufftemnten rechts in ben Strectftiih.

im SBed&e redljtS unb lints in ben

©trectftub—
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4. ©tu™eln »orronrtS (riitfiuartS) im ©trectftib.

5. Uebung 3 unb ®©tiihetn toie bet Ueburtg 4.

6. ” 5 , ©enten im SBechfet rechts unb I[infS in ben
Unterarm ftiih.

7. Uebuug 3—6 im Seugeftiih.

X.

1. Sprung in ben ©tib unb $or[chn>ittgen bev Seine in ben
Sitncenfifc uor ber regten $anb.

Q. Uebung 1 im SBedhfel rechts unb tinfS.

» 1, ©ttib unb Siieberfprmtg in ben ©taub.

f. » 3 im SBechfet rechts unb tinfS.

5. » 1, Sorgreifett ber 8anbe, Sorfchnnngett in ben 3mten=
fib »or ber linfeit tpanb, ©titj unb Stieberfprung in ben ©tanb.

6. Uebung 5, mieber Sorgreifen ber 8anbe, Sotfchntingen unb
Hehre rerfjta.

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

XI.

1. Schwingen im ©tib unb SBenbe rechts.
2. Sprung in beit ©tib, Sorfchroingen in ben 3leitfi™ uor ber
Unten 8attb, SilictfcMroingen im ©tib unb SBettbe rectjté.
S'3- 3. 3. Uebung 2 mit Stufsenquerfib-
ifl- 3) -
4 bnringen in  ben Steitftij
hinter ber Unten §anb unb
SBettbe rechts auS bem CGifje.
5. Uebung 4 aus bem Stuben*
querfib  hinter ber Unten
8atth.
6. Steitfibroechfet uor unb hinter
ber Unten 8attb unb SBettbe

rechts.
7. Stufjenquerfihmechl'et oor unb
Slufeenquerfifc I'or bet linfctt £anb hinter ber Unten 8anb unb
unb SBeitbe veebto. SBenbe rechts.

8. Uebung 1—7 mit ‘I, unb '/3 Drehungen tinfs nor bem Stieber*
fprunge in ben ©tanb.
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XI1.

. SluS betn Guerftanbe mit ©peidjgtiff an beiben §otmen Heber»

breljen rucfroarta in ben Dmerliegeljang norlingS
a) an betn rechten Stnie,
b) an Beiben Snien mit gegratfditen Seinen.

. 3n gleitet Steife roie Bei 1 Ueberbreljen riictrodriS in ben ©turj»

Bang mit SocJ[alte bet Seine.

. aRedjfel uon Siegefjang roie bei 1 aus bem ©tutéljange mit §od»

ljalte ber Seine.

. SBie Bei 1 Ueberbreljen in beit Siegefjang ridtlinga (Jleft)

a) an beiben gufsen,
b) an bem regten gujie.

. SOt Raffung roie Bei | Ueberbreljen ridroartS in ben ©taub Bei

8odft)alte bet Seine.

. 5(uS bem Querftanbe riicftingd mit ©peid~gtiff an Beiben

§otmen Ueberbreljen uoniéatts ju Siegel)fingen wie Bei X
unb ©tanb.

. ffltit gaffung roie Bei | Ueberbreljen tuet» unb uorroarts aus

bem Staube in ben ©tanb.

X1,

. 2luS bem Querftanbe mit ©peidjgriff an Beiben fjoimen UeBet»

breljen rudroartS in ben ©turj*ang (albljang) mit geftreetten
Seinen.

. Ueberbreljen roie Bei 1 in ben ®©djroebeljang.
. SRedjfel oon ©xdjroebe= unb ©turjljang.
. Hebung 3 unb mit bem ©tteefen in ben Sturdljang Armbeugen

unb mit bem ®©enfeit in ben ©djroebeljang Slrmfttccfen.

. Hebung 4 mit jRumpfbrejjen reebtd Beim Armbeugen unb guricE»

breljen Beim Slrrnftrecfen.

. 3luS bem uuerftanbe Ueberfdjieben rtuElingS tbet ben redjten

§olm in ben Slufien=Unterarm=Seitfjang riicElingS.

. Hebung B in ben Seugeftufj rucElingS.

” 6 unb 7 mit Ueberbreljen uorrodtts auS bem Duetftanbe
ticflingS im.Satten.

. Ueberbreljen rutf» unb norroartS unb mit bem Ueberbreljen »or=

roéttS Ueberfdjieben roie bei Hebung 6 unb 7.
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XIV.

©chroingen im Stih mit Bnieheben red)td am Sitbe bed Siiid*
fdfroungea.
Hebung | mit Bnieijeben beiber Seine.

. ©chroingen im ©tig mit Slufhoden in ben §odfianb Eintet ben

®anben bei gegrétfchten Seinen unb SBenbe linfa.

. ©djroingen im ©tub mit 2Inffjoden in ben fjodftanb redjta

hinter ber rechten £5anb unb SBenbe linfa.
Hebung 4 mit ¥, unb /i ©vehungen rechtd »or bem Weber*
fprunge in ben ©tanb.

. ©djroingen im ®©tiifc mit Slufhoden in ben §odftanb rechta

hinter Ber linfen 8anb unb SBenbe rechta.

. Hebung 6 mit </, unb </, ®rehungen tintd »or bem Stiebet*

fprunge in ben ©tanb.

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

XV.

(Sarren uber ©dfulterholfe.)

0.uer-Dberarmlifang mit »orgeftredten Sinnen.
Hebung 1 mit Sorfpreijen

a) redjta

b) beiber Seine.

. ©dfroingen im Oberarmhange.

mit Sorfpreijeit rechtd beim Sor=

fdfro’L’Jtige.

. ©chroingen auad bem Oberarmhang' in ben Siegehang

a) am redjten finie,

b) an beiben finien mit gegrutfehten Seinen.
©chroingen aua bem Oberarmhange in ben Steil*, ©réatfch* ober
Slufjenquerjtfc »or ber §anb.

XVI.

. SInt ©nbe bed Sarrend, ©keficht nach augen:

Slua bem ©tredftib ©chroingen in ben Siegeftiib »orlinga

. Hebung 1 unb Slbgrétfdjen »orroarta

a) Uber ben rechten Joolm,
b) Uber beibe tpolme.



~No u»,

10.
11
12.

9

. ©djroingen in ben Siegeftib notlingS, etifjetn uorro&rtS bis

an baS ©nbe beS 33arrenS, 2I6gréatfctjcn roie bei Uebung 2.

. Uebung 3 mit Stiihhipfen.

W 3 , langfamem Sirmbeugcn unb =ftrecfen roafjrenb
beS StuhetnS.

. Uebung 5 mit ®itiitjhtpfen.

XVII.
(Satten brufthodj-)

. 2lm ©nbe beS SarrenS, ©eftcht gegen bie ®arrenmitte:

Sprung in beti ©tub mit ©eitfpreijen rechts.

. Sprung in ben Steitfifc auf bent rechten §ottne mit Stogenfpreijen

redf)td non aujjen nach norn unb Suften ber rechten $anb.

. ©infpreijen rechts non aujien nach norn Uber ben rechten §otm

in ben ©tiib-

. Sprung in ben ©tub unb Sogenfpreijen rechts Uber ben rechten

§otm non innen nach «ufcen mit Siften unb Sorgreifen ber
rechten ,'panb in ben Sieitfilj hinter ber rechten 8anb.

. StuSfpreijen rechts non norn nach aujjen tber ben rechten £>0tm.
. ©n= unb SluSfpreijen rechts inie bei 3 unb 5.
. ©infpreijen rechts unb fofort SSorfcljroingen in ben Steitftjj nor

ber [inten §anb.

. Uebung 7 unb StuSfpreijen rechts roie bei 5.

" 7 in ben Slujjenquerfib nor ber linfen ®anb.

” 9 unb SluSfpreijen rechts roie bei 5.
©infpreijen rechts, fofort Storfcfiroingen unb Sehre linfs.
Uebung Il mit '/, unb V, Drehungen rechts nor bem Jtiebcr»
fprunge in ben ©tanb.

XVIII.
(Sarreit brufthoch-)

. Ston ber ©eite beSSOarreno: Sprung in ben Scitftiih noctingS

mit 9tift=, Kamm-- ober Broiegriff auf bem naheren $o[me
a) mit Sinlaufen,
b) mit Stngehen,
c) aus bem ©taube.

. Sprung in ben Seitftiub mit Stiftgriff unb ©riffroechfet in ben

Kammgriff (auch umgefeljrt).
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11.
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Sprung in ben ©keitftib mit Stiftgriff auf Beiben Goimett.
” P " , Kammgriff auf bem n&heren unb
Stiftgriff auf bem entfernteren 6oime.

. Hebung 4 unb ©eitfpreijen rec™Ma.

N 4, ©preijauffifcen rechts in ben Steitfifc auf bem
néheren §otme.
it Sintauf SBenbeauffi“en auf ben naheren §otm
SBenbe Uber ben naheren §otm in ben ©taub im
SJarren.

. SBenbefdjroung rechts in ben ©tifc im Sarren.

Hebung 9 unb .ffelfte rechts.
. 10 mit '/< »ob Vi Srehungen lintS uor bem Stieber-
fprunge in ben Stanb.

XIX.

(Starren bruftOoctj.)

. Sion ber ©eite beS SSarrenS mit Stntaufen SBenbcfchtoung

rechts Uber ben naheren §otm in ben Querftifc.

. Hebung 1 unb Storfchroingen in ben Sieitfife oor ber linten §anb.
. Hebung 1 unb SRorfdjmingen in ben Slufjenfib oor ber tinten |>anb.

Hebung 3, bann eine '/, 3>reEjung rechts um bic SangSadbfe
in ben @eit-£Liegeftib ooriingS mit ©tifs beiber 8anbe auf
bem urfptiingticf) entfernteren Sotme.

. Hebung 4, bann Stuffnien

a) rechts,
b) auf beiben ffnien auf beit naheren §o(nt.

. Hebung 4, bann Stufljocfeu in ben Jpodftanb

a) rechts,
b) auf beiben ffifjen auf ben naheren £o(m.

. Hebung!, bann Heberboden in ben ©eitfi(j auf bem néheren.Pointe

a) rechbta,
b) auf beiben ©chenfetn.

. Hebung 4, bann £>ode Uber ben nadheren 6oim in ben ©tanb

im Darren.
XX.
(33arren brufthoch.)

Ston ber ©eite beS SiarrenS mit Sitriaufen ©prung in beit
©eit»2iegeftiih mit Stiftgriff auf bem entfernteren 8o!me.
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. a) Uebung 1,

b) ©infpreijen red™M& »on aufsen nad) »ortt (linfed Sein bleibt
auf bem Solme liegen), Slusfpreijen in ben Siegeftiife auf
beibett Seinen unb Sfieberfpruttg rucfioarta.

. Uebung 2, aber mit ©infpreijett »on innen nad) »ortt.

. u) Uebung 1,

b) Jtreidfpreijen red’M0 Ubet ben né&heren 8olttt »on aufsen
nach »ortt unb innen.

. Uebung 4, aber mitAreiSfpreijen »on innen nad) »ortt unb aufsen.

. a) Uebung 4,

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

. a) Hebung 5,

b) Ueberfpreijen tintd in ben Seitfifc auf beiben féolnten tuie
bei 4, linfd Kammgriff aufserbatb neben bem linfett finie
unb Slbfifcen mit 2Benbefd|t»ung red)t3.

. Uebung 6, »or bem Criffroedjfel aber eine Stellung linfd

itn ©eitfifse auf beiben Pointen unb bann Stbfitsen toie bei 7.

. Uebung 7, »or bem Criffroecbfel aber eine *a Sreljung rcd)td

im ©eiifi“e auf beiben Pointen unb hierauf Sibfifien toie bei 6.

XXI.

. Sind bem Duerftanbe »orlittgd am ©nbe bed SarrenS ©pruttg
in ben ©tlij mit Sorfdjtoingeit ber Seine in ben ©dfraubenfig
»or ber linfen ftanb (bad rechte Sein fpreijt »on »orn nad)
innen Uber ben linfen 8olm in ben ©djragfib).

. Uebung 1 mit barauffolgettber 'U Srebuttg redjtd um bie
Scingdacbfe bei gleidfjeitigem SBeitergreifen ber littfen 8anb
auf ben red)tett §otm unb entfpred)enbem ©preijen littfd in
ben ©keit<2iegeftib auf beiben fbanben unb beiben Seinen.

. Uebung 1, fjierauf SBeitergreifen ber linfen fsanb auf ben
redeten §olm, ©djraube Unfd »orroartd (‘/a ®rebuttg redjtd)
in ben Sieitfifi auf bem urfpringlidjen linfen 8oltn bei Citii|s
ber fjanbe riicflitigd auf beiben Pointen unb mit Aebrfcbtoung
linfd ab in ben ©tanb im Satten.

. Uebung 3 unb Aebre linfd in ben Sfujjenquerftanb.
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13.

Ue&ung 4, abet Se|re linfa mit *4 unb Vs 5Drejung recfjta
»or bcm SUeberfprurtge.

Hebung 3, aber mit ©djraube tinl§ »orroarté in ben ©ratfd)ft(;.
Stuffdfroingen ber Seine unb mit Aetjre tinfs ab in ben ©taub.

Hebung fi, aber aus beut ©ratfdjfifce Sorgreifett mit beiben Rau-
ben, (Sinfcijiuingen in ben©ti(; uitb ft'eljre rectjta in ben Slufienftanb

a) ohne 2)rejung,

b) mit /4 (V3 ®reljmtgen linfS oor bem Stieberfprunge.

l.

. ©prung in ben Ceitftrecffjang mit Stift--, fiamrn-- ober .Sroiegriff.
Hebung | unb Seitgreifen red)t3 **) 3—4mat in ben ©pann»
lang, bann ©eitgreifen in ben ©c6tuf§f)ang.

*) UebungRftoff ber crfle Stufe am 9lcd:

. ©eit» unb Duerbang in allen ©riff» Oriffmctbfclit, Slrntmihbeu, ©tbioin»
arten auch in ©erbintung mit 23sin=* gen, Sicgchangmechbfelit.
halten unb ©cintbatigfeiten. 14. ©tunhang (Slbhang) borlingR3, auch

. ©riffrnecbfeln im (Seit* unb Duer» mit ©einthatigfeiten, ©cinbalten,
bange. Rangeln.

. Rangeln unb £>angjucfcn im ©cit» 15. ©thioebehang, auch mit ©eintbéatig*
unb Oucrbange. feiten, ©einbaltcu, Rangeln.

1—3 im ©eit» unb Ouerbeugebange. I1G. gclgauffcbhnmg borlingR.

&ang an einem 9lrme. 17. SRellauffthtringe borloartR.

. £angfcbtbiugen in allen ©riffarten. 18. j~clgabfchmung bortvart.

. Aursf(bringen. 19. ©kUabftbnmug riicf= unb bonoartR.
2lrmhnbben im «Seit- ttnb Oucrbange. 20. ©itjabfehtoung riidmaértR.

£augmechfel auR beni £>anbbange in 21. ®tithlabichmung.
22. 9tiftabfcbn?iinge.

ben Unter*. Oberarmhang borlingR JE B i
an einem 2lrme (beiben Sinnen). 23. 2)urchhecfen riid-* unb bortbart? im
~auge.

Unter*« unb Oberarmhang bor» unb 24. £>ang riidlin P
L . " ) gRB unb ©einthatigfeiten.
rildlingS mit 3uorbnung bon @ein»> " geititiih mitjEbatigfeiten ber ©eine,

thatigteiten unb ©einbalten. f . =
©ebnungen im Unter*, Oberarm» 26 gggm?gbﬁg’g&'bem'
l;angc bor» unb riicftingB, auth £an= 27_‘ geige bortingR ridtvatif.
geln unb £angSucte. 28. 20elie ritdaartf3.

frangftaub bor» unb feittingB mit : " S
Geimbalien 'unb ©cntbaugleten. 3 Opcone alingd boreans
mit C©rifftoecbfeln, Méangeln f £ang» 31, 9)ithle feitmérts.

Stiden, Sinmbippen, Jpangmecbfel. 32. ©hrcij» unb Acbrauffiben.
Duer* unb ©citliegebaitg bor» unb 33. ffniebaitg.

riidlingR, auth in ©erbinbnng mit 34. Unterfinning.

**) ©iebe gnfjnote Seite I.
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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’
(Qang roie bei 2.

5. Kurjfdjroingen*) im ®©eittjange

6. Hebung 5 mit SeitroiirtGgreifen bei jcbem SBorfdjroingcn roie
bei 2, 3 unb 4.

1.

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

. Uebuttg | im 2Re<|fet red)ts unb littlS.

. gm ©eitbange Criffroedjfeln rec’™Ma auG Stift» in ben $astm<
griff unb umgetefjrt.

4. Uebung 3 mit Criffroedjfettt beiber fjanbe gteidjjeitig.

5. 3m ©eitbange mit Siiftgriff ©riffroed&fetn redjtG in ben Samm
griff, 8ang an ber regten $attb, V2 Sreljung linl& um bie
Séngbatbfe unb ©eittjang mit beiben §&nben auf ber anbereit
SHecfieite unb Stieberfprung in ben Stanb.

. Sprung in ben ©eitbeugeljang mit Stiftgriff.

. Uebung 5 unb nach ber ®reljung in ben ©eitbeugeljang.

1.

. ©prung in ben utterbeugefiang mit Speid;griff:

. Uebung 1 unb Aniefjeben lintG. (gig.4.) U m

. 1, SSorfpreijen tint§.

. Ucberbreben in ben 6tterliegeljang an
beiben £>«tibett unb am Unten finie.

. Uebung 4 unb Strmroippen (2— 4ntal).

” 4 mit fiangroedjfet: auG bem
fjaubfjange in ben Unterarmijang lintG.
7. Uebung G unb ©tifeen ber redjtenf?anb

auf bie §iufte mit einer ‘< Sreljung
rechts um bie SangGadjfe beG AdrperG
in ben Guerliegetjaitg feittingG lintG.

8. Uebung 4 tinbSiegetjangroecbfel aiiG bem
Aniefjange littfG in ben finietjang rcdjtG.

w N

~N®

AWNPRP

oo

*) ffutjftbwinaeit, t= i. Sor< unb aiildfcbwingen bet SBcinc mit
©egenftiblvingett be« iRmnpfee.
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~No O

10.

11.

Uebung 7 als £iegel)angmed)fe[ t>on feitlingd lintd in ben feit»
ling'3 red™o.
AVA

(Sied brufifjodt.)

2AuE> beix ©eitftanbe mit Siiftgriff (flamm--, 3»»tegriff) 30w
fdjroingeit «nb ©enfen be3 flérperd in ben ~angftanb.

. UeDung 1 unb Rnieljeben redjt§.

I, alorfpreijen redjts.
N 1 , CriffroecBfetn recljta nnb 1inf§ im SBedffel.

. 4 Bei Anietjeb» ober 3Sorfpreijf)<Ute.

W 1 mit Sirmroippen, 4mal.

" | unb 8angfudett in ben ©pannfjang unb juitd in
ben ©tNlufafiang.

. Uebung 7 mit ©riffroedjfeln vedt§ unb linfé im SRedjfet.

W 8 ,, Aniefjeb* ober SBorfpreijBatte red)t§.
" 1 unb Mé&ngeln in ben ©panntjang unb juriid in
ben ©ditufdijang.

Uebung 10 mit finielfeb-- ober SBorfpreijijalte rec™o.

V.
(Sied bruftfjod).)

. SBRie Uebung 1 bei IV.

" 1 unb £>angroed)fel au§ feem §anbt)ange in ben Unter»
arml)ang vedijtS.

. Uebung 1, bann Rangeln in ben ©pannljang, Rangeln in ben

©djtufStjang unb 8angroedijfel mie bei 2.

. Uebung 1 unb 8angmed)fe[ mit beiben 3trmen gleidfjeitig.

" I, bann tpangjuden in ben ©pannljang, epangsudeit
in ben ©djInféljang unb .fjangroedjfet roie bei 4.

. Uebung 1 unb 8angroed)fe[ aud bent §anbfjange in ben Ober*

armtjang recfjto.

. Uebung 5 mit epangroedjfel mie bei 6.

VI.
(Sied bruftfjodi.)

. Rangeln feitroartd rechts in ben 8angftanb feittingS mit Stift*

griff (flamm*, ,Smiegriff).

. Uebung 1 mit Jtnie/cbfiatte linfo.
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. Uebung | unb 2 mit |>angJuden.

, 1 —3 unbeine '/, $reljung um bie 2&ngdad)ie mit ent»
fpredfenbent ©rriffroedffet in ben ,$ang uorlingd unb miebet in
ben ®angftanb feittingd.

. lleBung 4 unb Strmroippen im 8angftanbe ooriingd bid jum

Stnfdjuttern.

. Hebung 4 unb 8angn>ed;fel aud bem 8anb» in ben Unterarm»

bang redjtd.
VII.

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

unb jtniebeben beiber Seine.

. Sprung in ben Seitbeugefinng mit Attietieben beiber Seine.
. Ueberbrcfyen in ben Sturjfjang (Slbbang) mit ~ocffjaite ber Seine.
. Uebung 3 unb ®urdbboden redjtd in beit Seittnieiiegeijang.

" 4 , Strmnrippen im ftnieliegebange.
W 4 , Schwingen im Snieliegebange.
" unb atrmtuippen beim Stiidfcbonmnge.

. Soellauffconnmg uorroértd.

VIII.

. Ueberbretjen in ben Sturjtjang mit .~odfjaitc beiber Seine.
. Uebung 1, Streden beS rechten Seiited aufroartd unb roiebrc

Seugen.

. Uebung 2, Streden beiber Seine auf»

martd unb ruieber Seugen.
Ueberbrebeit in ben Sturjfiang »otdingd
mit geftredten Seinen, (gig. 5.)

. ffetgauffcbroung »ortingd mit Stiftgriff.

i /.
unb @I)rrif'froetbfein rerljjtd unnb littfs im
SRedjfel in ben fiammgriff.

. Hebung 6 unb gclgabfcbnmng »onucirtd.

» 6 , Sluffnien jniifcben ben
Cianben
a) reca,
b) mit beiben finien unb roieber

Senfen in ben Stufc »ortingd. ©turjbon.t rorlinj« mit

. Uebung 6 unb Stiftabjcbroung »orroiirtd geftredten ®emen.

bodenb redjtd.



16

10.
11.
12.

13.
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Uebung 9 mit beiben Seinen.
Uebung 6 unb C©eitfpreisen rec™o.
" 11 ,, Sliftabfdjroung tinfo fjodenb jmifdjen ben §«n-
ben, rec™MO fpreisenb.
Uebung 6 unb Sftiftabfdfjnmng griitfdjenb.

IX.

. Sprung in ben ©citftrecfbang mit Siiftgriff unb Sorfpreij~aite

a) red)td,
b) Beiber Seine.

. Hebung | im Seugefjange.
. Ueberbreljen in ben ©seitfdjroebejjang.
. Uebung 3 unb ©preisenred)td in ben Rnietiegeijnug. (8anbe

innerhalb neBen bem regten Snie.)

. Uebung 4 unb roieber ©preisen in ben ©xcfjwebeljang.

» 4, 2BeHauffd)n»mg.

" 6 , é&Reltabfdinnmg riidioartd in ben Siegeijang.

. 6 , ©riffroedjfel in ben Kammgriff unb &6el»
abfdjroung oorroartd.

. Uebung 0, eine Sreljung iinfd in ben Seitfijj (©pal[tfi(j)

unb Sititabfdoroung feitroartd.
Hebung 9 unb 2Bul)te feitrciirts redjto.

X.

. Sirinroippen (4ma[) im©eitBange mit Aammc (Stift-, Sroit*) griff.
. £>angroe($fei aud bent Jpanbijange mit Utiftgriff in ben Unter*

armijang red)ta.

. Uebung 1 an Beiben 2Irmen.

" 2 unb Sor= unb Sticf|'d)n>ingen
i/ 3 n " r, L
., 4—5mit§angsuden feitroartd redjtd beim Stdfdjtuunge.

. Hebung 4—6 mit ©preisen, Anieljeben ober ©ritfcen am

(Snbe bed Sorfcfynninged.
XI.

. Slrmroippen im Seithédnge (4ntal).
. Uebung 1 mit ffiorfpreijen

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

beiben Sternen gleichzeitig.

4. Uebung 3 mit Soefpeeizen roie bei 2.

o

©®NOo

rope

)]

c i

. 3, bann 8angtt>echfel aus bem Unteeaenthangc in beit
Dbeeaemhang eedjts.

. Uebung 5 mit beiben Sternen gleichzeitig.
. £>angtrechfel aus bem |>anblj«rtge itt ben Dbeeaemhang eed)tS.
. Hebung 7 mit beiben Steinen gleichzeitig.

” 7 unb 8 unb tangfameS ©enten in ben ©tecctfjanb=
hang mit Soefpeeizen eedijts.

XI11.

(Stect topfhoch-)
Speuttg in ben ©eitftiif; mit Jtiftgeiff.

. Uebung 1 unb ®tii(jeln feitrodets linfS.

» 2 , ©eitfpeeijen eechts.
3, Uebeefpeeijen eedjts »on aufsen nach »oen in
ben’ ©e|tf|fj auf bem eecfiten ©dientet.

. Uebung 1 unb Uebeefpeeijen bce Seine eedjtS unb linfS nadj=

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

. Uebung 6 unb ©chromgen im Unteeaembhaitge riicttingS, aud)

mit Seinthatigteiten obee Seinhalten.

. Uebung 5 unb Senten in ben Dbeeaemhang eiicttingS bei feit™

gefteectten Sternen.

. Uebung 8 unb Cxtjroingen.

XIII.
(SRect topfhoch).

. ©peung in ben C©eitftiifc mit Stiftgeiff.
. Uebung | unb eine *« ®eel)ung lints in ben Dueeftfs auf bem

eedften ©chentet.

. Uebung 2 unb meiteee ‘/« ®eeljung UntS in ben Seitfih auf

beiben ©chenfetn mit entfprecfienbem Untgeeifen bee 8anbe.

. Uebung 3 unb ®©ilabfd)n)ung elicfrodets.

” 4 in ben £ang eiicttingS.
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. Uebung 5 unb ®©eit* ober Gucrgriitficben int 8ang tiicUings.

N 6 , Ueberbreben ooriocirtda mit $urd)bocfen in ben
Seugebang oorlingS.

. Uebung 7 unb geigauffc*roung »orlingd aud bem Seugebange.

XIV.
(Sied reidjfyodj.)
~etgauffcbroung mit 9iiftgriff.

Uebung 1 unb ©enfen in ben Unterarmbang rechts.
N 2 , Unterarmbang an beiben Sinnen.
” 3 ., Schwingen im Unterarmbange.

I ,, ©entenin benOberarmhang beigefragten Sinnen
bei Raffung ber Stetfftange mit ben Rauben,

. Uebung 5 unb Sehnungen im Oberarmhénge.

Speiche oorlingb riicfioarts.

XV.
(3edC topfboch-)

. Siud bem ©eitftanbe mit Sifigtiff Ueberbreben in ben Sturj-

bang mit ~octijalte ber Seine.

;) Uebung 1,

b) ®urcbbodten beiber Seine ricfroartd unb ©enten in ben
$ang rict'lingg,

c) Stieberfprung in ben ©taub.

3. Ueberbreben pm Sieft an beiben

®g < ftijien.

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

5. Ueberbreben, Surcbbocfen beiber
Seine ructioartS 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 Anie, erft mit
iibergebédngtem  Unten  Seine,
bann frei.
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XVI.
(Sied fopfijocf).)

. atud bem Seitftanbe mit Stiftgriff Ueberbreben in bcn Seit*

Stnietiegebang redjtb (Snie jroifcben ben (génben).
Hebung 1, SBettauffdtiroung, '-llogenfpreijen red)td non uorn nach
aufien in ben Stuf5 nortingS «ub Wiitberfprung in ben Stanb.

. SBeEaufjcfjroung roie bei 2, bann Ueberfpreijen in ben Seitfib auf

beiben £d)enfe[n unb Sibabfcproung riidroartd in ben etanb.

. Hebung 3 unb Senten in ben Unterarmbang riicfiingé; Stieber*

fprung in bcn Stanb.

. Hebung 4 unb Schwingen im Unterarmbange riicftinga.

» 3 Senten in ben Dberarm(;ang rudlinga bei feit*
geftredten 2Armen.
Uebung 6 unb Schwingen im Oberarmhénge riidlingS.

., 5 , Speise ridtingS uorwarta.

(9ted fprungtjocfi.)
Sprung in ben Seitbeugebang mit Stift», Bamm™* unb 3fOtcgviff.

2. Uebung 1 unb SUorfpreijen beiber S3eine.

3.

4.

fbangfcbwingen (gerod™nlictjed) im Seitbange mit Stift*, gwie*
unb Stammgriff.*}

ipangfcbwingen im Seitbange mit Sliftgriff unb fsanbtuften mit
ber rechten 8anb, auch mit beiben Jpanbett beim Stiidfcbrounge.

. fjangfcbwingen im Seitbange mit Stiftgciff unb Méngeln in beit

Spannbang unb in ben SdjtufSbang beim Stiidfcbwunge.

. Uebung 5 mit §angjuden.

” 3—6 auch in Serbinbung mit Séeintbcitigteiten
a) am ©nbe bes Siorfcbraungs,
h) am ©nbe beS 9itdf<hmungs,

c) am ©nbe beS 250r>>&bA ﬁ&udfd’\roung('j.

. getgauffdjwung mit Stiftgriff.
. Uebung 1 unb Schwingen im Stiuh »ortingS.
. Uebung 2 unb getge uorlingS rtidwarts.

*) 9Jiit SBerfiitt ju Uben. 2I[3 SBocubunp biept ba« Scbminijen mit 3tt>ic»

griff (rechts Afamnt;, liitlS Oiiftgriff).

2*
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. Uebung 3 unb ®©enlen ticfrocittS in bcn ©turjbang mit 8ocl=

batte beibet ©eine.
Uebuitg 4 unb Surcfjfjoiien red™a in ben Snieliegcljang.
. 5 , #Bettauffcbroung oorniarts.

" 6 , SBeHe rttcflséidls(

. lleberbteljen in ben ©kitfcbroebebang mit Sliftgriff.
. Uebung 1 unb ©preijen recfjtd in ben Siegebang, Knie cuifjer—

batb neben bet redjten 8anb.
Uebung 2 unb 3Bellauficfin>ung »otrocirta.

. 3 , aBeUumfcroung ridmarta.
4, SBeRabfcbroung riicfiudrts unb ©preijen in ben
©d)|uebet)ang

Uebung 5 unb getgauficonmng nortingg in ben Unterarmftifj
auf beibett 2rmen.
. Uebung 6 unb ®©djroingen im Unterarmfitib »orlingg.
” 7 ,, Saudbfelge rudroérts.
8 . " W in 3Be<bfe[ mit geige

»orlingg rudroarts. )o(

(Stet! bruftljocb-)

. ©ptungiitben 5eilftibBoriing3mitStifts,3n>ie=*) unb Kammgriff.

" mit Stiftgriff unb ©eitfpreijen recbto.

X Ueb’l’mg ’i’ uab jfreujen bet Seine.

Sprung in ben Stuf; mit Sogenfpreijen xeiftZ Bon aufien nad)
norn bei griffeften§anben in ben Seitfit} auf bem regten ©Reutet.

. Uebung 4 mit Suften bet gteicbfeitigen 8anb.

. 4 , ungleichfeitigen tfjanb.
” 4— 6 unb SSettumfcblBung rictrocirtS.

(Stet! retdbbotb-)

. ©ptung in ben Seitbeugebang mit Stiftgriff.
. Uebung 1 mit Sorfpreijen betber Seine.

W 1 unb Ueberbreben in ben Seitfchinebebang.

. Unterfdjtnung norroartS uber eine Borgefpannte Scbnur

bia 1-5 m §obe.
*) »iit bet testen $anb Jtammgtiff, mit bet linlen $anb Stiftgtiff.
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C. ~ferb.*)

A. ScUentmunfic.
($ferbf)ofje 1'2 m.)

l.
. Sprung in beit freien ©tiit

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

a) re$t8**)
b) beiber fitvie.

. Sprung in baS 2luffttien

a) rechts,
b) auf beibtit Knien.

a) riicfroarta,
b) »orroiirtS.

. Sluftjocfen in ben 8oc!ftatth

a) rechts,
b) auf beibett gufjett.”™

. Ueberljocfen in ben Sit

a) recffta,
b) mit beiben Seinen.

. Sprung in beit freien Stiifj mit Anieijeben

. ©prttng in baS Sluffnieit auf beibeit Knien unb Kniefpruttg

*) Uet>uitg«ftoff beterfteit ©tufe amipferb (Seiteitfptiinge).

©prung in teil ©tttti: a) aul betn
©tanbe, b) mit Stngeben, c) Siif
taufen, d) audj in Sterbinbung Bon
Sbatigteiten beb beibeb.

fonft
luie bei 1.

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

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

**) ©ieb gufjnole ©eite t.

5. ©fbwebeftiip.
6. ©itjwecbfel Bor (hinter) ben tpaubcii,
©epere riief-, Bortnirtb.
7. Siniefprung ritet» unb uortuartb.
ode.
SBJotffBntng.
Oréatftpe in ben ©taub.
11. biffenfprung.
laube.

13. Stepre.
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7. UeRer™odfen

a) redfita in ben Stifs,
b) mit beiben Seinen in bett ©tuR ricflinga.

8. §octe.

1. Sprung in ben freien ©tiiB n>ie bei 1 1.
2.

Sifl-

1. Sprung in ben
3.
4

. ©ei’t’gré'1tfajen ;

3.

4.

5.

6.

7.

©

9.

nnb ©eitfpreijen linfa.

©prung in ben freien ©tuf; nnb
itniebeben redjta.

©prung in ben freien ©tij unb
BnieNeben reelta unb ©eitfpreijen
lintd (SBolffNiuung linfS).
©prung in ben ©tif; mit 2uf=
fpreijen bed linten SBeinea.
Sprung in ba§ Sluftnien redjtd unb
Sluffpreijen linta.

Slufbocten reefllta unb Sluffpreijen
lintd (Slufroolfeit lintd).
Iteberfpreijen lintd unb Heberboden
reelitd (Ueberroolfen lintd) in ben
Cxitfelroebeftife  Uber ber linten
Saufepe.

SBolffprung lintd (gig. 7).

freienStuf; roie bei | 1.

5 Slufgratfdjen in

Stumpfftreden

mit Stumpfbeben rudroarta.
. ©eitgratfefjen.
" Siumpfbeben ridroarta unb

ben ©ratfcbftanb bei griffeften §&nben.

mit2lbftoRenber8anbeunb

7. Hebung 6 unb Rupfen in ben ©tanb im ®©aiiel.

8 7

im ©attet mit einer ‘/a®reljung linta.

9 " G m|t einer % ®relung lintd in ben ©tanb im ©attel.

1. Sprung in ben freien ©tub mit Sniebeben reefitd auBerhalb

ber 2lrme.
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. 2tuffnien rechts auf beut fiteuje.
. Bluff)ocfen in ben 8octftanb rec™M6 auf bem ffireuje.

” ” auf beiben gljjen mit einer '/4 ®re=
(Jung untS auf bem ft'reuje. (Slffenfprung rechts.)
Uebung 4 unb Senfen in ben Seitftih »orlingS.
N 5 , éluffjocfen rechts auf ben .£¢[S.
N C mit alufhocfcn beiber Seine.
» 4 unb 2tffenfianbroechfet.

V.

. Sprung in ben freien Stih- Sifl. 8.
. Uebung 1 unb gtantenfchroung

re$t3 (gig. 8).

. Uebung 2 in ben Seittiegeftiih-

glaufenfdjtuung rechts in ben Seit*
fif; auf bem rechten Scheutet, erft
auf baS streuj, bann in ben Sattel.

. Uebung 4 in ben Seitfifc auf bem

Unten Schentet.

. gtanfenfchroung roie bei 4 in ben

Seitfth auf beiben Schentetn.

. glante rechts.

VI.

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

gurudbrefjen.

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

rechten Schentet im Sattel.

. Uebung 4 unb Sihroechfet in ben fHeitfih- (®abei fpreijt a) bei

Stih ber £iUnbe ridingS baS rechte Sein im Sogen
nad& »orn, ober b) bei Stih ber fjanbe oortingS baS rechte
Sein im Sogen nach hinten Uber baS Sfert>.)

. Uebung 4 unb Sihroechfet in ben Querfifs auf ber aitbereit

Seite beS IRferbeS. (®abei fchroingen beibe Seine gefchtoffeu
a) nach oorn uber baS iBferb, b) nach hinten.)
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1.
2.

3.

VIL.

Sprung mit einer ‘/, Sreljung lintad in beit Guerfifc auf beut

regten Sd&enfel ira Sattel.

Uebung 1 uitb eine weitere I/ Sretjung lintd in ben Seitfif;

auf beiben Sd)enfeln.

Sprung mit einer V, ®rel;ung lintd in ben Seitfif; auf beiben

Scffcnfeln im Sattel.

4. Sprung mit einer 2re«

9. fjuttg tinfs in ben Querfif; auf

bem regten Stentel auf bem
Jt'reuje.

5. Sprung mit einer % SRreljung
linta in ben Seitfif; auf beiben
Stenteln auf bem Areuje.

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

7. Hebung 4 unb Scfjr au ben=
auffiffenlinfariictroarta.

8. M t SInlaufett Sprung in ben
Stlif; unb fofort Sdjrauben=

ifi-heii tintS ri4woi3. auffifieit  lintd  riictmiirté

(3*9- 9
MII.

Sprung in ben freien Still; unb Seitfpreijen reeffta.
. Auffpreijen

. Hebtmg "2 Unb Senfen mit” einer % SDreljung lint& bei $or«

greifen ber gleidffeitigen 8anb auf bie SSorberpaufdje in ben
Steitfifc im Sattel.

. Spreijauffifcen recfjtd mit Sorgreifen ber gteiefffeitigen §anb auf

bie tBorberpaufctfe.

. glanfenfcffnmng recfjtd in ben Seitfif; auf bem redjten Scf;cnfel

im Sattel unb Heberfpreijen lintd in ben Seitfif; auf beiben
©cfienteln.

. Hebung 5 mit Uebeefpreijeit lintd in ben Stlif; riictlingd unb

Siorfpreijen recfita.
fflanfcnfcfijwung recf)td in ben Sib auf beiben Scbenfeln im
Sattel.
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. gfanfenfchroung vedjta in ben ©tiifc rucflingS unb Storfpreijen

rechts.

. Uebung 8 in einem Buge offne Unterbrechung.

" 8 unt) eine ‘/4 SDrehung tinfS um bie SangSachfe mit
Ueberfpreijen rechts in ben Keitftf} auf betn e'patfe.
(©cfjraubenauffih en rechts oorrocirtS.)

©prung in ben ©eitftth mit ©eitfpreijen rechts.
Sluffprcijen

. Uek;ung 2 unb ©enfen mit einer '/, Srehung ttnts tn ben

Dleitfifc auf beut Areuje.

. Uebung 3 mit ©enfen in ben Steitfifj bei Storgreifen ber rechten

£>anb auf bie Storberpaufdje.

. Uebung 4 unb £eben in ben uuerfchraebeftih mit fiammgriff

auf ber Storberpaufche.

. Uebung 5 unb ®©djroingen im ©xfnoebeftih rid= unb »orroérts

mit ©dflieffen ber Steine beim Stiicffchrounge.

Uebung 6 mit flichtigem ttreujcn ber Steine beim Siticffchrounge.
" 0 unb ©eifere rechts beim 3ticffcfrounge. (Sintn. Stei

ber ©chere rechts erfolgt eine *, Drehung rechts.)

SluS bem 3teitfihe im ©attet tffben in ben ©tih bei ®riff

ber §iinbe ridfingS auf ber Spaufdfe, SBorfc/roiugen ber Steine

bis jum cfitiejien berfetben Uber bem ififerb unb roieber 3itcf=

fcf)ioingen.
Uebung 9 unb fireujen ber Steine beim Storfdjumnge.
, 10 , ©xhere rechts beim Storfdfrounge.

Cxt;ere beim 3ticf= unb S5orfcf)iuunge im aRechfel.

X

. Sprung in ben freien ©ti] mit ©preijen rechts nach innen

oor bem tinfen Steine.

. ©preijauffibm rechts mit Suften ber ungleichseitigen £>anb.

. Jfehrauffihen rechts in ben ©ifs im ©attel.

. Uebung 3 in ben ©i(j auf bem |ialfe.

. Behrfchioung rechts in ben tGuerfiti auf bem tinfen ©djeufel

im ©attef.

. Uebung 5 in ben Duerfig auf bem 8atfe.

7. jfelfre rechts.
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(Skferbljofie 1.2 m.)

l.
(Dfjne ~aufcfijen.)

©prung in beit ©tiih

a) aud bem ©taube,

b) mit Singeljen,

¢) mit Sinlaufen.
©prung in ben freien ©tiu®G wie bei Hebung |.
Hebung 2

a) mit ©eitfpretjen tecf)tS, **)

b) mit ©eitgratfdfen.

. ©prung in ben jieitfifc auf bem Sreuje unb Slbgratfdjen rid=

marta.

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

Hebung 4 unb Slbfineit feitioartS mit Ueberfpreijen red™ta nach
hinten.

Sprung in ben 9ieitfifc im Sattel unb Stbfifcen wie bei Uebuitg
5 unb 6 "

(Dtjne 5)Jaufd)en.)
©prung in ben freien ©tifc auS bem Staube, mit 3(ngeljen
ober Anlaufen unb ffinieljeben.
a) recfjta
b) Joeiber Aitie.

*) Ue6uitg8fto ff bei erpen ©tufe ara ipfevb (RBinterfpringe);

. Sprung m ben Querjeitftip »or», 4. Sprung in ben Seitftii”® unb ©cttyfcl

viiitinga, auip in SBertmbung »oit Pon Gtife, Si\j unb Stanb.
2 patigteiten bc$ £eibed. 5. JteljrauffiUcn, Jfeljre.
. Sprung in beit ©eitNieitfi™ auf bettt 6. ftlantenfdmning iit ben Si|j, plante.
Arcujc im «Sattel. 7. Jfafeenfprting.
. Sprung in ben Stnie*, $otf«u. Strecf= «. ©ratfd?f(t>mebefUip.
ftanb auf bem Areuje, int Sattel. 9. Stufceln int ©ratfc&fttyipc&eftitfc.

**) <5iel) ftufjnote <Seitc I.
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. ©prung in baS Sluffitien

a) red™ta,
b) mit beiben Knien, mit Sintaufeit, SHitgefien ober aus beut
Stanbe.

. Sprung in bas Stuftnien auf beiben Knien unb Kniefprung

ridnmrtS.

Hebung 3 unb Kniefprung feitmérts rechts in ben ©tanb neben
beut Spferbe.

. 2lufhocfen in ben |>octfianb

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

. Stufhocfen in ben ©tanb auf beiben fifsen auf bem Kreuj unb

Stbfprung feitioarts rechte.

. Hebung 6 red™ta mit atiieffpreijen lints.

” 2—7 in ben Sattel mit Slnlaufen.

(Dh"e ©aufdjen.)
Sprung in ben Seitftife rechts auf beut Kreuje
a) mit Stntaufeu,
b) mit UGtngeben,
c) aus bem ©tanbe.

. Ucbung 1 unb ©eitfpreijen rechts.

N 2, Sluffpreijen rechts.
" 3 , ©Opreijauffihen bei griffeften .ffanbett.

©pnutg in ben Seitftifc rechts unb ©preijauffifen rechts bei
griffeften 8anbeit.

. Uebung 5 mit ©orgreifen ber gteichfeitigen §anb.

» 5 , Sutten ber gteichfeitigen8anb.

. Sprung in ben ©keitftiib rechte unb eine 'ASretjung linfS in

ben Querfifs auf bem rechten ©chenfel.

. Hebung 8 unb ®rehen in ben Seitjtf) auf beiben ©cfijenfeln.

” 1—9 mit Sprung in ben Seitftiih im Sattel.

N

(Ohne Haufchen.)

. Sprung in ben freien Stuft mit Seitidjroingen beider ©eine tintS-
. Sprung in ben C.uerfih auf bem rechten Scheutet.
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. Hebung 2 unb bei Stih bei- &ftnbe riictlingS 2luffpreijen beS

redeten Seines geftrectt auf bas iRferb.

4. Hebung 2 bei gleichseitigem 2tuffpreijen beS redeten Seines.

o

©ooN®
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» 2 unb bei Stiih ber ficinbc radtingé Ueberfpreijeit beS
rechten Seines in bcn Geitfi(a

. Aehrfchroung c,jtet)rauffifcen) rechts in ben Sieitfit} auf bem Areuje.

» rechts in ben Duerfifj auf bem tinteu Scheutet.

. fiehre rechts.
. Uebmtg 2—7 auf unb Uber ben Sattel.

\

(Ohne tRaufdtfen.)

. Sprung in ben freien Querftifj mit einer '/, Drehung linfs

unb tuieber Bnrictbretjen oor bem Weberfprunge.

. Hebung 1 mit Sorfpreijeit beiber gefchtofjeuen Seine unb rjiebev

3 uriicfborehen uor bem Jtieberfprunge.

. Sprung mit '/4 ©reljung lintS in ben Seitfih auf beiben

©$enfeln unb 2Ibfprung uorroértsS.

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

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

. 2luS bem Seitfih toie bei Hebung 5 noch eine V4 ©relfung tintS

in ben SHeitfih unb 2tbfigen mit Heberfpreijen rechts uon aufsen
nach hinten.

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

M.

(Ohne Haufchen.)

. Sprung in ben O9teitfih unb 8ebcn riicfiuartS in ben ©ratfet)-

fchto ebeftufj.

. Hebung 1 unb Sehnungen im ®©rcitfchfchioebcftiifi.

Sprung in ben ©ratfehfehtoebeftiifj.

Uebung 3 unb 2tuft;octen rechts hinter ben 8anben.
. 4 mit 2tuft)octen beiber Seine.
” 4 unb 5 uor beit 8iinbett.

. RBatsenfprung unb 2b[pritng feitroarts.
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. Uebung 7 unb ©enten in ben ©ratfd™d njeBefiir.

W 8 , ©ti™eln »orrcartg.
fiafsenfprung, Siegcftii™ »orlitigg nnb Slbfd&roingen feitroarts.
Uebung 10 mit Slbgratfcben ber ben 8alg.
.Uafjenfprung unb Slbgratfcben tber ben 8alg.

M. .

(D|ne iBaufcben.)

. Sprung in ben ©citftlf; recljtg.
. Uebung 1 unb Sluffitien redfitg, ©enten in ben ©tifs unb

Stieberfprung in ben ©tanb.

. Uebung 2 mit Sluffnicn auf beiben Jtnien.

n I unb Slufbocfen red’™Ma groifcbenben Sinnen, ©tiih
unb SRieberfprung.

. Uebung 4 mit Slufijotfen beiber Seine.

" 1 unb Slufbocfen red™d mit einer *4 Srebung linto.
N 6 , ©enlen in ben Querfifc aufbemregten ©Rentei
unb roieber Slufbocfen in ben 8ocfftanb rechts.

. Uebung 1 unb Slufbocfen in ben $octftanb auf beiben gufsett

auBerhalb ber £4nbe mit einer *4 ®reljung Unfg.

. Uebung 8 unb ©enfeu in ben Guerfib auf bem linfen ©cbentet

unb reicher Slufbodten.

MiIL

(Dbne iBaufcben)

. Sprung in ben Ceitftif? rechts, eine

'/i ®ref)jung Unta tn ben Querfiij auf
bem redjten ©cbentel.

. ©prung in ben Querftb auf bem rechten

©cbentel mit einer Srebung littfg.

. Uebung 2, bann ®ifcroedjfel aug bem

Querfibe auf bem regten ©xbentel in
ben Steitfib hinter ben .panben unb
Stiictfcbroingen ber Seine in ben Quer-
fi¢ auf bem linten ©cbentel.

. Uebung 2, bann ©dbreingen in ben

Steitfib hinter ben fjanben unb ©xbere gchere recht« feeim stii<t
redbtg beim Sitcffdbreunge (gig. 10). (chwuttge.
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. UeBung 4 unb bie Sdfere recfitd Beim S3orfcf)tounge.

" 2 , ©eitfpreijen tinfa im Duerfifce.
. 6 , ©djraubenauffitfen tinfa riidioarta.
N 7 , eifere tinfa Beim Siiidfdfidung.
" 8 . " " . Sorfdfrounge.

“IX

(Offne fRaufdjen-)

. Sprung in ben freien ©g'itftib rechts.

Hebung 1 mit gtanfenfdftoung rec™Ma
" 2 , ©eitfpreijen rec™Ma.
3 , Sluffpreijen »

. gtanfenfcfltpung reciftd in ben Siegeftli(j feitlinga.

. . ©eitfifc auf bent iinfen ©cbenfet.

. UeBung G in ben ©|fc auf Beiben ©dfenfetn.
. gtanfe recf)ta.

X

. Sprung in ben ©eitfib auf Beiben ©dfenfetn mit einet ‘U SDre™

Ifung linlo, ©treden in ben ©eitftib riidtingd unb Otieber=
fprung oortoérta.

. UeBung 1 unb im ©tttb riidtinga ©eitfpreijen, Siorfpreijen

ober Sfogenfpreijen recbtd »on oorn nacf) aufsen.

. ©prung in ben ©eitftifs riidtinga mit einer y4iDrefmng tinfa,

Ue6erfpreijen recbtd oon aufsen nadf hinten in ben Ckitfifc auf
bem tinten ©cfjentet unb albfifsen mit UeBerfpreijen tinfa non
oorn nadf aujfen.

Sprung in ben ©eitftib riidtingd mit einer '/, Srefjung tinfa,
eine ‘A iDrefjung red’Ma in ben Ouerftiifs, Surtidbre”en in ben
Stu|i riidtingd unb Stieberfprung.

. 2ua bem Seitftiifse riidtinga ©dfrauBenaufjtfien tinfa oortoarta.
. Hebung 5 unb aud bem flteitfie Sogenfpreijen redjtd oon

aufsen nadf hinter», mit einer Vj ®refjung recbtd um bie
Sangaadffe roieber in ben Sfeitfifs (©dfraube riidioarta).
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l.
(Xifdj tang= ober breitgeficHt.)

. Sprung in ben ©tuif.

freien ©tifi.

unb Kniefjebett

a)” recf)’is, *;*) ’ ’
13 beiber finie.

. Sluftnien

ai mit einem ilnie,

b) mit beiben finien.
Hebung 4, hierauf bei ©ti{ ber §anbe Sluffdfpoingen ber Steine
mit einer *e ®reflung linfs ober redjtS um bie UingsadEjfe in
ben ®©eitfifj.

. Slufffoden in ben 8ocfftanb

ai auf einem ftule,
b) auf beiben giifjen.

. Uebung 6 unb ©keitfi(j roie bei Hebung 5.
. Sluffjocten red)t§ unb Sluftnien linfs unb Seitfifi roie bei 7.

" in ben 8octftanb auf beiben gifsen, eine ‘/a ®rej)ung
redjtd im §tipfen in ber tiefen 8SoctfteHung, (jierauf £>iipfen
in ben C©eitfifc.

1.
(Slfcfj lang» ober breitgefteHt.}

. ©prung in ben freien ©tiife unb ©seitfpreijen red™o.
. aiuffpreijen recfftS.

unb Sluftnien linta.

" "

*) Itebunggftoff ber erften Stufe am Stifip.
Sprung in ben Stiip. 3. Slufpoden, «fpretjen,  «Wolfen,
” . . freien Stiin, a@ «gratftpen.
in SBerbinbung »on Spatigteiten 4. Siffeufprung.
Peibeb. 5. ginnten«, Sfepr«, SBenbefipwung.
**) Sei SInfangern mit $orfi<pt.
***) Siep Sujjnote Seite 1.
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. aiuffpreijen recfjtS unb atuf~mf« I&ES
. Uebung 3unb4 mit einer '/< Dreijung tinlS.

3, 4 SRuctfcfjitDingen ber Seine in ben Siegeftiif; t>or-
ImgS enblidfi mit einer 7, Dre' g lintSSif; auf beiben ©cbenteln.

(Difd) breitgeftellt.)

. Sprung in ben freien Stiif).
. Uebung 1mit Jiumpffjeben ridEroarta.

2 ,, ©eitgratfctien.

. 3qugratfc§en bei ftiitjffeften fjanben.

mit atbftofjen ber §anbe unb Stumpfftrecfen.

. Uebung 6, bann o&iipfen in ben Stanb mit Kniebeugen bis

ju; tiefen Ipoctftellung.

. Uebung 6, eine Va Drefjung recfjtS im 8&upfcn in ber tiefen

fjoctfteitung, enbtid» atuf&upfen in ben ©eitfitj auf beiben Sdjentetn.

. Uebung 5 unb Hupfen mit einer ‘/j Dreijung recfjtS in bie

tiefe §ocffieHung unb barauS Hupfen in ben Seitfit; auf beiben

Stenteln.
N

(Difdj breitgeftellt.)

. Sprung in ben freien Stiifc mit Knieljebeit redjtS aufserljalb

ber 2ltme.

. atuffnien rechts aufserljalb neben ber rechten 6anb.

. atuffjocfen recfjtS aujserfjalé neben ber regten 8anb.

. aiffenfprung rechts.

. Uebung 4 mit einer % Drehung tinfS um bie SangSadjfe.

. 5 unb 8iipfen in beVeitfif; auf beiben Sdjenteln.

(Difdj lang» ober breitgeftellt.)

. Sprung in ben freien Stifc unb Seitfpreijen rechts.
. atuffpreijen rechts.
. glanfenfdfjrouug rechts.

” , in ben Seitliegeftifj.
» in ben ©ifc auf beiben Sdjjenfeln.

. Uebung ) Kreujen ber Seine unb Stufftefjett oljneStuts ber~cinbe.
. Uebung 6, aber ofjne Kreujen ber Seine.
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A tursu aaukowego gimnusf.yctznego

W WRAKOW IE.
(Xifdj BreitgefteUt.)

. ©prung in ben freien ©tttfc mit einer /4 Steifung linlS um

bie SuingadacBfe unb SubiictbreBcn.

. SeBrfcBnnittg redjta.

. ©prung in ben duerftft auf bem redeten ©c”enfet.

. $ef)rfct)roung rechts in ben ©ifj auf Beiben ©cBentetn (Anie geftreeft).
. UeBung 4, bann 8§e6en in ben SiegefttiB riicftingd.

> .ReBrfcBtming rccBtd in ben SiegeftiiB riicHingS.

Hebung 6 unb Snisfiebeprepeftd$oyfpreijen redjta unb finlS
3088 recats. \A!
» in ben ¥ikgeftifc feitlingg tinf§.

. UeBun"g 2, bann eine SreBttng tinfsin benitiegeftiiBnortingB.
. &RenbefcBtoung recBta in ben UuerliegeftiiB oortinga.
. Hebung 4 unb aus bem SiegeftiiB &BenbeftBnutng red™6 in

ben ©keittiegeftiiB »ortingg.

. SBenbefcBrouitg rechts in ben ©eittiegeftiB oorfingd (‘2 ®e=

Bung um bie SiefenacBfe).

. Hebung O unb GeBrfcBnntng recBtd in ben ©eitfi™.

" 6 aber AeBrfcBroung in ben ©eitliegeftiiB rudtinga.

E. ~"mfprtttgctt. *)
i
2luffprung mit einem g-ttfie als §ocBfprung ju maRiger §&Be

a) aud ber SorfcBrittftellung oom Sorette,
b) mit einem Suortritte.

*) Uebung«ftoff ber erften ©tufe im Sreifprin gen.
Soibfbrung bi« ju t m £06be. b) mit Stngeben;
SfBeitfpnmg bi« 31 3 m SBeite. ¢) mit Anlaufen.
Uebuttg 1 unb 2 mit Sluffprung 6. Uebuttg 4 mit >/, bi« ‘/2®tebttngcn
a) eine« gufic«; natb bem SRieberfprunge.
b) beiber Stifte. 0. Ucbung 5 mit Sciutbatigtcitcn triib-
Uebuttg 3: " . renb be« Stiegen«.
a) au« ber SBoritbrittfteHuitg;

S5utep u. Sogt, $attbbu<b f. Serturner. I.
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2.

Uebung 1 als SBeitfprung yi miRig« SBeite, roobei forooRl
bicfcr Sprung als auc alle tbrigen Springe biefer
unb ber R6Reren Stufen, benen nicBt eine befonbere
SJeintB&tiglcit jugeorbnet ift, mit iBorjpreijen beiber
SBcinc nitiRrenb beS gliegenS 3t erfolgen Raben.

. Sluffprung mit einem guBe als |>ocRfprung 3J mé&Riger §6Re

a) mit jtoei Stritten SingeRen,
b) mit brei Stritten SingeRen.

. Uebung | als aReitfprung ju maRiger SfBeite.

. Sluffprung mit einem guBe al§8 8otRfprung mit Sinlaufen;

oorerft aber aus ber SorfcRrittftellung unb mit SingeRen als
SBieberolung bis 1 m ,£6Re.

. Uebung 1 als SBeitfprung bis 3 m SDBeite.

\V4

. Sluffprung mit beibeit giiRen als ocRfprung ju maRiger §6Re

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

. Uebung | als SBeitfprung ju maRiger SBeite.

\

. Sluffprung mit beiben giiBen als .froefprung ju maRiger §6Re

a) mit 2 ScfRritten SingeRen,
b) mit 3 ScRritten SlitgeRen.

. Uebung 1 als SBeitfprung.

M.

. Sluffprung mit beiben gufen als 8ocBfprung mit Sinlaufen;

uorerft aber aus bem Stanbe unb mit Stngef3en als SBieberRolung.

. Uebung 1 als SBeiterfprung.
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Sluffprung mit einem gufje ald .fbodbfprung

a) aud bec SorfdjrittfteUung,

b) mit Singefim unD Siniaufen in SSerbinbung mit <* unb
'/2 Steifungen beim Sladifprunge. *)

. Hebung 1 als SBeitfprung.

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

mit Singeln unb Slniaufen in SSerbinbung mit 7, unb *2
Stellungen beim Dlacfifptunge.

. Uebung 1 als SReitfprung.

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

ftellung, mit Singeben unb Siniaufen mit V, unb V2 Srebungen
unb Aniebeben obet ©eitgratfd)en beim Sladifprunge.

. Uebung | als SBeitfprung.

. Sluffptung mit beiben guffen als fjocbfprung aus bem ©tanbe,

mit Singeben unb Siniaufen mit */, unb V2 Srebungen unb
Aniebeben, gerfenbeben obet ©eitgratfchen beim Stacbfprunge.

. Uebung 1 als SBeitfprung.

. Sluffprung mit einem guffe als 8ocbfprung aus bet S3drfcbtitt=

ftellung, mit Singeben unb Siniaufen mit ©eitgratfchen ober
Stuebeben rodbrenb beS gliegenS.

. Uebung 1 als SRBeitfprung.

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

mit Slnge”en unb Slniaufen mit ©eitgratfdjen ober Aniebeben
rodbrenb beS gliegenS.
Uebung | als SBeitfprung.

*) ®abei wirb nad) bem Slieberftming in bie tiefe ~ocffteUund aua (efjterer

aufge”Upft unb mobcenb bc« glicgen« bie '/, (w/,) ®rebung re~tb (tinfb) auSgefurt.

3%
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Ail.

. Sluffprung mit einem gujje at? 8ocbfprung au? ber Slorfdbritt*

fteUung, mit Singeben unb Sinlaufen mit ©eitgrétfcben ober
Aniefjeben rodbrenb be& gliegeng imb ‘/4 unb >/, ©refiungen
beim Sladbfpntnge.

. Uebung 1 at§ SBeitfprung.

b \VA

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

mit Singeben unb Sinlaufen mit ©eitgratfcben ober Jinietjeben
reéfjrenbbeg fliegend unb V4unb y2©rebungen beimStacbfprunge.

. Uebung | als SBeitfprung.

X/

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

ftetiung, mitStngefjen unb Sinlaufen mit ©eitgratfcben oberttnic»
beben todbrenb beS gliegenS unb mit 1 unb % ©rebungen beim
Stadjfprunge in Serbinbung mit finieljeben unb ©eitgratfcben.

. Uebung t als SBeitfprung.

M.

. Sluffprung mit beiben gifsen als §ocbfprung au? bem ©tanbe,

mit Singeben unb Sinlaufen mit ©ratfdjen ober finiebeben rcéb’
renb be? gltegenS unb '/, unb V2 ©rebungeit beim Siachfpnmge
in Serbinbung mit finiefieben unb ©ratfcben.

. Uebung 1 als SBeitfprung.

XML

. Sluffprung mit einem gu&e als §ocbfpriing aus ber SBRorfc/ritt-

fteHung, mit Singeljen unb Sinlaufen mit 3, unb gaitjcr Sre=
bung beim Sladjfptunge.

. Uebung | als SBeitfprung.

XMIL

1. Sluffprung mit beibeit gifceit als 8odjfpruitg aus bem ©taube,

2.

mit Singeben unb Slnlaufen mit ¥4 unb gaitjer ©rebung beim
Siacbfprunge.

Uebung 1 als SBeitfprung.
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F. ‘ptulRfprtttgen.*)

. Sintreten jur ©tirnretbe — mni'irfj!
9luf ben weiteren ®efef)l: Spruitgftobe ~o(en — mnrfrf)!
fugten alle eine '/, 3)ret)ung redjtb aud unb jieben jum Stuf»
BeroabrungsSorte bcr ©prungftabe. ®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 UBeife werben auf Sefel nach ber Uebung bie

©tiibe roieber »erforgt.
. ©tab beim gujj.

2tuf benSBefetit: ©tab neben ben redjteu**) gu fi fteit eit
—ftcflt! roirb bie ©tabfpifce neben bie dufjere gu/fante bea rechten
Sufsed gefiellt, mafirenb gleidjjeitig bie redjte .flanb ben ©tab
in ©dfultertjolje erfafét.

Auf ben soefeljl: ©tab jum Stagen beben — bebt! em
fajst bie rechte (linfe) $anb ben ©tab in §uftl)dbe unb bebt itjn
roieber auf bie rechte ©chulter.

. Deffnen ber ©tirnreibe feitroartS linté bi§ ju einem
2lbftanbe non jroei Sirmlangen.

Auf ben Soefebi: mavfri)! nehmen alte ben ©tab in ber 3llitte
unb geben, ben ©tab fenfredjt tragenb, mit Studnabme beé rechten
(f-tbrerd unter aHmé&btichem ©eitbeben ber Arme foroeit linfa
feitrotrta, bis bie &lrme ooUtoinmen gefiredt finb. ©cbliefjlich
roirb auf Slefebl ber Stab roieber neben ben rechten fyiifj geftellt.

. Sluédlage
a) aluf ®in s! erfafat bie rechte 8anb bei ~ocbfleftrecftem 2nne

n beim rechten Suffe befinblidien ©tab, rocif)renb gleicbjeitig
tégeon i} §8 “ﬁﬁﬁﬂafﬁ R%?n‘?ﬁ&ﬁﬂlﬁw "SedMordB bh8i" ‘Gekeligtem Aritte3

ungelt jum Sp
2 RBwpfprung bi« ju 1 m £ope
3. ©eitfptung bi« ju | m UReite.

**) Siebe dujjnote Seite 1.



38

in SJrufthotje ergreift; auf 3n>el erfafst bie redete §anb ben
©tab roieber in Sd;ulter[)6fje unb ber linfe 3Irnt roirb gleich
jeitig in ben Stbljang gefenft.

b) Stuf ©inS! roie ©ind! Bei a; auf 3«) ei! wirb ber rechte
Stritt unter Steibeljattung ber ©tabfaffung unb bei gleichseitigem
StuSfalte redjts riicftudvts forocit nach hinten gefenft, bafS ftcf)
bie ©tabfpibe in Stugenhdbe Befinbet (StuStage); auf SDrei!
©tanb unb ®leiten be5 ©tabeS neben ben rechten gujj; auf
SSier! roie 3utei! bei a

c) Uebitng a unb b in jroei Seiten, fo bafS auf ©iu3! bie
StuStage unb auf 3») ei! ©tab beim $ufj erfolgt.

5. ©tab einfeben.

a) Stuf ©inS! StuStage rechts; auf 3n>eil SJeugen beS
linfen SnieS unb ©tretfen beS rechten SnieS; auf Srei!
roieber Sniebeugeroetf)fet; auf SSier! ©tanb unb ©tab neben
ben rechten jAufi.

b) Stuf ©in 3! StuStage red)tS; auf Sw ei- Aniebeugctoechfel
unb ftojsroeifteS StieberfteHen ber Stabfpibe oor bie Hute fjtifj»
fpi~e in ber Entfernung oon etroa 50 cm in ber SBeife, bafS ber
rechte Sinn fcf)nell gebeugt unb ber tinte Sinn fehlten geftreett
rotrb; auf ®rei! StuStage rechts; auf Stier; ©tanb unb Stab
neben ben rechten g ufi-

1 StuStage rechts — iibt!
2. ©tabeinfeften — ubt!
S'8 n- 3. SSogettfpreijen.

Stuf ©inS! Cenfrechtftelten beS
©tabeS unb jugleid) SBogenfpreijen
rechts oon hinten nach vovn an ber
rechten ©eite beS ©tabeS worlber;
auf 3 » e* ! SSogenfpreijen rechts nach
hinten in bie StuStage.

4. StuStage, ©tabeinfefjen, SSogcnfpreijett
in Stufeinanberfotge unb im Sechfet.
5. @) StuStage, Crabeinfefcon, Stogen™
fpreijen rechts bei gleichseitigem
@at>fpnyg mit%>Srebung liiits.  Stuffprunge tinfS;
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b) Sorbeifchroingen beS RirpevS an ber redeten ©eite beS Stabed
unb Slieberfprung »0rrodrtS mit einer */, Stellung lints.

6. Uetﬁg 5, gueberfprung mit einer V3 Stellung linfS.
7. Uebung 5 unb 6 mit Stngeijen, bann mit Sinlaufen. SaS 2in*
geben unb Slnlaufen erfolgt mit SluSlagebaltung beS Stabes.
8. Uebung 7 Uber eine »orgéefpannte ©cbnur als socbfprung bis
1 m unb atd SBeitfprun .
Seim ffodbfprungbatalSfflegetjugelten, bafS ber
Uebenbenacbbem2luffprungeben©tabauSberfen!s
recbtenfjaltungaufbenSluffprungSortjuratfroirft.

G. Oett>idjf(jeOett*)
a) mit beiben 8&nben.

a) SaS mit beiben ©@anben ju bebenbe Ceroicbt fott ,,fur bie
1. Stufe 18 kg™ toiegen; €S befielt auS einer eifernen ©tauge ober
einem Augelftabe;

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

¢) ber Uebenbe ftetjit rubig unb in ©rétfcbfteltung unb barf
bie Uebung roeber bureb Jtnieroippen, noch bureb Stumpfroiegen unter>
ftiben;

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

b) mit einer fjanb.
a) SaS Ceroicht fott ,fur bie 1. Stufe 12 leg" wiegen;
b) bie Saft ift mit einem Sirme, bem rechten ober bem linten,
»on Serubrung einer 20 cm Uber bem Soben gefpannten ©cbnur
ohne ©djmung unb ohne SluSruben mieberbolt bis jur fjodoftrett=
halte beS SlrmeS ju beben;

*) Ue6U|t98roff bet erften Stufe im ©emiettbeben:
1 Reben eires oo 3 &eben hiefer Camitie
3 Big fé% ) fttgd.«

doer einer mit beibeit £anbett;
beiben by mit ener fanb alth in 23a*
2 erslz*a éft%ﬂarb Eb (Sell e jetigsten
ugen

*‘)mmmﬂugmﬁinefm 111. Auflage 1838
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c) je jroci Hebungen gelten einen iBunft.*)

Stnmerfung. Set Stbfafc b ift, wie bie guftnote fagt, ganj
nach bet beutfdjen SBett-Xurnorbnung gehalten.

SoeimStiegenturnen wirb e6 aber entfd™iebennotf)=
roeitbig, baSHebenbeS®©eroichtedéfon>ohImitbemrechten
at§ auch mit bem Itnfen Sltme »ornehnten ju taffen,
gerner bteibt eS bem Sorturner iibettaffen, forootjl beim Rieben
mit beiben Strmen atS mit einem Strnie ein groftereS ©eroicf)t sur
Hebung 3l nertuenbeit, nur fott eS bafjin fomttten, bafS alle Xutnet,
welche bie I. Stufe tutnen, fahig finb, baS 18~, begie”ungoroeife
12kg fernere @ewid)t tabeHoa ftemmen 3U lonnen.

SReitere HebungSbeifpiele mdge bet Storturner
aus bem ©ebiete bet Hantelibungen méahten, 3 3

a) mit beiben Honben.

1 3n bet Sotbeughatte beS Stumpfes SBeugeit unb Xiefftredeit
bet Slrme.

2. Hebung 1 in bet Seitgratfchftettung.

3. 3n ber Seitgratfchftettung bei SJorbeughalte beS Stumpfes Seit»
fcomingett bet Sttme.

4. Hebung 3 mit Kniebeugmechfel.

5. SSorhochheben ber Sttme.

6. , bann Sttmbeugen, bafS fich ber Kuget=

ftab hmter bem ©enitfe befinbet unb roiebcr Ho<hft*«fen bo*
Slrme.

7. Hebung O mit Kniebeugen unb =ftrecten.

8. 3n ber Seitgratfchftettung Hochheben ber Sinne mit Speichgtiff,
SJorbeugen beS Stumpfes unb Surchfcfiroiugen bet Sttme jmifchen
ben Seinen.

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

10. ©eben, Saufen, Hupfen ober Srehen bei einer Hebhotte ber
Slrme.
b) mit einer Hanb.**)
1. Sengen unb Xiefftrecfen beS rechten StrmeS.
2. Hebung 1 bei SSor= unb Seitbeughalte beS Stumpfes.

*) Cattbbueb bet beutfeben $urnerf<$aft, 111. Auflage 1888.
**) Siebe gufmotc Sette
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SBor- unb Slucffc/ruingen bed regten 2lrmea.

Seitfcbwingen bea regten Sirnted bet Sorbeugljalte bed SRumpfed.

. 3n ber GuergratfdjfteHung Sreisfchtoingen beéd rechten SinneS.

. SBie bei a 9 unb 10 mit fcochhebeu ober Socf>ftrecfen bed
rechten Sinnes.

. Sengen unb Sorfiofien ober Seitftojien bea rechten SlrmeS, auch

in Serbinbuttg mit paffettben Seintljatigteiten unb Stellungen.

oo s

~

H. Meittho ett.*)

a) fDaa ©eioidjt bead SteineS betragt ,,fur bic I. Stufe 8 kg" \

b) es toirb in beliebiger Stellung oom Stanbmale (Sprung»
brette sc.) aus geftofien;

c) baS Slufljeben bed Steines gefdhieljt beliebig, ber Stofi ge=
fefpeht mit einer ipanb, gleichoiel ob rechts ober tinfS;

d) jebem S~ eilne”mer finb sroei Stofie geftattet, beren befter gilt;

e) als SWafi bea StojjeS gilt bie roageredfte Sinie »om (Inbe
beS StaubmaleS bis ju einer (entrechten auf ben Sinfang beS Stieben
faHeinbrudS getogetten Sinie. SBeiterrollen bea auffallettben SteineS
roirb nicht gerechnet;

f) Sortritt Gbev baS Stanbmal macht ben SBurf jum geljinmrfe;

g) je 20 cm Uber 4 m SfRurfroeite gelten einen Spunft. **)

Sinmerlung. Sluch h'er gilt baS in ber Sinmerlung beim
©eroichtheben mit einer §attb ©efagte.

Seim gcrodhnlichen Steinftofjen j. S. rechts macht ber Uebcnbe
einen SluSlagelritt linlS »orroartS bis jum 9ianbe ber ©renje bea
Slbrourfplafced, gibt ben Stein in bie rechte 8anb, flrectt ben rechten
flrnt nach hinten in bie Schulterljohc unb ftéjst ben Stein in einem
maRigen Sogen fdjragaufioartS in bie SBeite bei gleichzeitigem Anie*
beugen lintd unb Anieftretfen rechts.

*) Uebungaftoff ber elften Stufe im ©teinfto6cn:

1. StoBen mit einem 8 kg ferneren 1  folgen, inbetn man baSfctbe mit
Steine WenigftenS Pis ju 4 m. Smgeben unb Sinlaufcn botnebmen
2. erfebtoetungen be« ©teinfioRenS et- | lafst.

**) £>anbbmb bet bentfebeu SturnetfcBaft, 111. Sluftage 1888.
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I. UCeffergetuff. *)
i

A. 3n einer ©tange (Jan).
»eben in ben Sefjenftanb, »ocfjftrecfen 6eiber 3Irme unb gaffen
ber ©tange, linte **) §anb oben.

. Uebung 1 mit Rnieffeben recf)td unb Sinlegen jum Rtetterfcf)luffe.
. Hebung 2 mit Jfreujen beb linfen Scined Uber ba& rechte jum

iUetterfc/luffe.

. fitetterfc™Mufa Unta Uber redjta.
. Uebung 4 mit ©eitfpreisen tintd, fitetterfct)(ufda unb lieber*

fpringen.

. Uebung 4 mit Ceitftretfen bea [inten Strme&, gaffen ber ©tange

roieber mit beiben »&anben unb ‘Jiieberfpruttg.

. Uebung 6 mit 9Sor= (8odb-)ftreden bed (inten Slrmed.

. Slctterfcfjlufa [infa Ober recfjtd, §odjgrcifen liuts in ben Street:

bang, iEiefgreifcn in ben Seugefjang mtb 3Ibfpriitgen rietioarta.

. Uebung 1 mit »odjgreifen reefftd unb lintd im SBecbfet.

2 , Uebergreifen.
EletterfcutUJa [intéd Uber reebtd, Rnietjeben unb «©enten bei gg™
treujten Seinen.

. Stetterfc&lufa [inta Uber reebtd, fjodjgreifen im SBecijfel reebta

unb [intd in ben Streetbang mit Otacljgreifen, Anietjebeit, Snie=
fenten, SUefgreifen in ben Scugeljang unb Slbfpringen in ben
©taub.

. Uebung 5 mit Uebergreifen.

*) UetungSfloff bet etfien ©tiefe am fflettergeififte

2 ait einet Otange: 2 Kletterfeblufé an ber rechten (flititen
Kletterfdjli. fS ©tange, KtettcrfchlufStoecbfel an
Voribungen 3m klettern unb Klet* einer ©tange oon einer ©tange jur
tern mit gta<$* unb Uebergreifen, mit anbern.
KletterfdUufSwechfer, mit Umfreifen. 3. Klettern an atoei ©tangen ohne unb

. Kletterfcblufd in Serbmbung »on mit Alettevfcblufswecbfel.

2lrnt*, Seintbétigfeiten. c) Sau:
b) ait amei ©Otaugen: 1. Uebung 1, 2 uttb 3 an einer ©tange.

n aufwarts bis au 3 m.

. Otretf* unb Seu%Cbanfg mit Sein- 2. Uebun? 1, 2 unb 3 au awei ©tangen.
eiten

galten unb Seintbétig 3. Range

**) ©iebe FuBnote ©e|te l.
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. Kletterfdjlufa tinfa Uber rechts, 8ocbgrcifen im SBedtfel rcd™ta

unb linfa in ben ©trectbang mit 9tad)greifen, SniebeBen Bei ge=
freujten Seinen, 8inauffcbie6en bed fiorpera Bei feftem Atettcr=
fcbluffe ber Seine in ben Seugetjang unb 9lieberfpringen ridftparts.

. UeBung 7 unb |>od)greifen mit UeBergreifen.

» 7 . 8 fortgefefct atd 9tufn>artStlettern.
Stnmerfung. Seim Slbrcéartafleitern erfolgt bie bem atufioarta»
flettern entgegengefebte Setoegung.
UeBung 9 mit Uintreifen ber Stange.

. Aletterfdjlufa linta tberred”to, flletterfdjlufaroecbfelinbenjtletter«

fdjlufa redjtd Gber lintd unb Slbipringen ricfroarta.

. Jtletterfcblufalintd Gber red™6, ipodjgreifen im SBecbfel rectjta

unb lintd mit 9lad)greifen in ben Street[jang, jtletterfcbluf;
roedjfel roie bei 1, Siefgreifen in ben Seugefjang unb Yiieber=
fpringen rudroiirta.

. Hebung 2 mit ®od)greifen im SBRecbfet rec’™Ma unb lintd mit

UeBergreifen.

. jtletterfcblufa linté Uber reditd, ©od™greifen im SBecbfel red)ta

unb lintd mit 9tacbgreifen, .uniebeben mit jllettcrfcblufaroecbfel,
jtniefenfen mit SitetrerfdgtufdiuecBjfot, Siefgreifen in ben Seuge;
bang unb Slbfpringen ridroarta.

. UeBung 4 mit UeBergreifen.
. jtletterfcblufé linta U6er reeftts, Socbgreifen im SBedjfel reebts

unb lintd mit 9lacfgreifen, jtniebeben mit Atetterfd;lufan>edt)fcl,
SMnauffcbieben bed jtérperd in ben Seugcfjang unb Otieber=
fpringen rudroeirtd in ben ©tanb.

. UeBung 6 mit UeBergreifen.
. UeBung 6 unb 7 fortgefefjt ata Ulufroartallettern mit jtletter

fcblufatoechbfel.
Sinmerfung. ®aa SIBroartaflettern erfolgt in &hnlicher SBeife
wie bad Slufioartéatlettern.

. UeBung 8 mit limtreifen ber ©tauge.

\V4

B. 2In jroei Stangen (Sauen).

. ©trectbang an jtoei ©tangen.
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. Hebung 1 unb a) 8ebcn eines AnieS (beiber Anie), b) 3Bor=

fpretgen eines ©eines (beiber ©eine).

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

\4

. AtetterfdjtufS tinfS Uber redjtS an ber regten Stange unb

Stieberfprung in ben Staub.

. Uebung 1 mit Slettern auf» unb abroartS.

» | unb SUetterfcfjlujSroecijfel an ber gleiten Stange.
. 3 mit Rtettern auf» unb abroartS.
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,
¢) ©eugeljang,
d) Aletterfdjiufé an ber Unten Stange,
e) ©eugeljang unb Stieberfprung in
ben Stanb.
7. filettcrfdjlufs an ber rcdjten Stange,
bann flletterfdjlufa an ber [inten
Stange u. }. ro. Sdjtiefdidj lieber»
fpruitg in ben Stanb.
8. Uebung 7 mitklettern auf-unb abroarts.

Sinmerfung: SIS fpccicdc Uebung nm
Saue ware norf) uor.juncbmnt: bas tjangetn
aufwarts bis ju 3 m. 'JUS aioriibungen ificilt
finb uorsunebmen:

a) Stretfbang, iBeugcfjong;

b) Uebung u in SJerbinbung bau 'Jimiitidtig
feiten unb Uleintiattcn, inShcfoitbere «cit=
fpreijen nnb ccitgratfdien ;

c) SUettcm aufwaérts (fjig. 12).
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K. ~djauBeftiitge. *)

i
(SRmge fpruughodj.)

. Sprung in ben Stredfjang.
. Hebung | mit Sorfpreijen

a) recht3,**)
b) beiber Seine.

3. RBurjfdjrotngen ***) im Strecffjange.
4.
5

Hebung 3 mit Sorfpretjen rechts am @nbe be§ SorfchroungeS.
3 ,, Seiigratfchert am ©nbe beS $or= ober 3tiicf-

G. Schaufeln im 8anbhange mit Sl&ftofjen ber gifje rechts unb

[N

wN

o o

©®

. Unter*, Oberarmbang.
. Uebung | unb Zin ©erbinbung ben

. ©cbmingen bor* unb riidmarttf, feit»

linfS im 2ech(el:

a) in ber SJXKtte beS Sor* unb ftftdCfoumngesS,

b) nur in ber 2JMtte bed SorfdjnmngeS,

¢) in Serbtnbung mit Sorfprei®en ober Seitgratfcen am
@nbe beS Sor« ober DtiicffchroungeS.

*) Uebungéftoff ber erften ©tufean ben Gingen:

. £anbbang mit geftredten (gebeugten) ¢) ©or», fRUA?, ©eit? unb Strcib*

Firmen. ftbmingeit,

d) £>angmechfel.
10. Sicgeftiib borlingd mit ©einthatig;
feiten unb ©einbalteu, Slrmmippeit,
Sirmfeitftredcn _redjte ﬂlinf8 auch

martS unb im Streife in ben §ang» im Soecbfcl rcd)te unb linfd bei ge»
formen bon 1 unb 2. beugten Sinnen.

©eintbatigfeiten unb beinhalten.

. Slrrnmippen im 8§ange 4mat. 11. lleberbreben

. ©cbaufeln in ben $angformen bon a) in ben Siege?,
| unb 2, aug> in ©erbinbung mit b) ©tiirg», (9Ib=)

Slrrnmippen. ¢) ©Cbmebebang,

. Nangfcbautelfprung borloarto (riid* d) in ben “ang riidlingS,
marte) Gber eine ©<tur bis sit e) in ben ©Otaub riidlingS:
15 m&Fe a) bei £>odbatte ber ©eine;

. fimngftanb. b) bei geftredten ©einen.

. Uebung s I 12 siegebangmecbfel.

a) in ©erbinbung bon ©eintbatig»  13. Otredftiijj mit Ceintbatigfeiten unb

feiten, ) ©einbalten, mit ©tbmingen bor*
b) mit Slrmroippen, | unb rildmaérts.

**) ©iebe fyufjnote ©eite 1.
***) ©iebe 5»8note ©eite 12.
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(SHinge fdjulterljoclj.)
©enfen ricfrodvtg in ben 8angftanb.
Uebung 1 unb Sniefjeben recfitg im §angftanbe.
1 mit ©enfen in ben 8angftanb bei finiefjebfyalte redjtg.
» 1— 3 mit ©enfen oorrodrtg in ben 8angftanb.
. Sion unb SHudfctyroingen im 8angftanbe, auc| bei Rnieljebljalte
rec™MO.
Uebung 1—3 mit ©enfen feitwartg im 8angftanbc.
©eitfdjroingen im 8angftanbe.
. Ateigfdjroingen rechts im 8angftanbe.

(Siiitge Ubet fopfljodj.)

£*ec t0 |

CRNE)

1. Uuterarmfjang
a) redjtg,
b) an beiben Sinnen.
2. Uebung 1 mit Sion unb 3itcf)d)n=>ingen.
3. Oberarmhang an beiben Sinnen (Siittge fdjultertjod)).
4. Uebung 3 mit Sion unb Sticf[djn>ingen.

5- t 1 unb 3 mit ©djaufeln unb Slbftofsen ber fyiifje rcdjtg
unb linfg im SBedjfel:
ffig- is. a) in bet Witte beg 9Jor= unb
SRucffdjroungeg,
b) nur in ber Witte beg Sion
fdjroungeg,
c) nur in ber Witte beg Otiicf=
fdjtoungeg.

\V4

. ©eitjdjroingen im ©trcdljange.

. jfreigfcfjtoingenred)tg im Stredfjange.

. Uebung 1 unb 2 im Oberarmhange
(Sig- 13).

4. Hebung 1 unb 2 im Unterarmljange
redjtg, £>anbhange linls.

. Uebung 1 unb 2 im Unterarmljange

AreiSfcfcwingen teils im ;
Oberarmhange. an beiben Strmen.

WN
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\

(SRinge fopffjocfj.)

. Sprung in ben Seugefjang.
. Hebung | mit ttnieleben (Sorfpreijen) eineg Seineg (beibet

Seine), ©eitgratfcfjen.

. Sor= unb Stucffdjniingen im Seugeljange.
. Hebung 3 in Serbinbung

@) mit Seitgratfcl)=, Duergratfc™alte,
b) Knietjebtiatte eineg Seineg (beiber Seine),
c) mit Seitgratfcben, finiefieben obet SorfpreiZn beim Sor=

fcijtounge. \A
(SRinge biiftijod).)
Senfen riiefntcirtg in ben .£>angftanb.

. Hebung 1

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

. Senfen feitroartd rechts in ben 8attgftanb, auch mit J?niebeb=

batte linfg.

. Strmroippen im 8angdfianbe oorlingg.
. Hebung 4 bei jfnie* obet Sorfpreijt)atte recbtg.
. SIrmroippen im 8angftanbe feittingg, auch mit ©eitftrecfen eineg

Sirnteg.

. 8angroecbfetn im Sangftanbe oorlingg:

a) aug bent 8anbbange in ben Unterarmbang recbtg,
b) im SBecbfef reebtg unb Knfg unb
c) an beiben Sternen. \AI

. Strmtoippen im .8ange (1—4mat).
. 9tudEn>é&ttggeben(Soriodrtggeben)mit$aj'fungberfoptboben3ginge

big jur 8od)fttecfung bet Sinne, Stuffprung in ben Seuget)ang,
SDurcbfcbaufetn «onoétts (rudtoiirts), ©ettfen am ©nbe beg Sot=
fdjrotmgeg (SRiicffcbtounges) in bcnStanb unbSoglaffen betSiinge.

. Uebung 1

a) mit Scitgtiit)cl)a,
b) Aniebebbatte recbtg (beiber Seine),
c) mit Sorfpreijtjatte eineg Seineg (beibet Seine).
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Hebung 2 mit Sutdjfdjaufeln im Seugefjange »or* unb ricE=
roartS ober umgefefjrt auS bem ©taube in ben Stanb.

. Hebung 4 mit ~Beinhalten.

4 , ©rétfchen, Anieljeben, Spreijen am ©nbe beS
SorjchroungeS (SiidffchtoungesS).

. ©chaufetn im Seugefiange fortgefe”t (Singe brufthocf))

a) mit Stbftojjen ber fyifie jm Kechfel red™& unb tinES in
ber Kitte beS SSo= unb Siictfchrounges,

b) nur in ber Kitte bes Sorfdjrounges,

[ B " » SudfchnmngesS.
Hebung 7 in Serbmbung mit Seinthétigfeiten

a) am ©nbe beS Sorfctjimmges,

by ., . » Sucffchrounges,

c) . N » Sor= unb SicffchtoungeS.

(Singe tnicfjoch.)

. ©ftrecftiegeftiif; ootlings.

Uebung i in Serbinbung mit fiuieheben ober Siicffpreijen rechts.

. Uebung 2 im Seugc»8iegeftfif;.

» 2 ., Untcrarm-Siegeftiti.

. 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.

83 14-

(Singe reichhoch.)

1. Seugehang.

2. " unb 8eben beiber Knie.

3. Ueberbrehen riicfrocirts in ben ©turj=
hang mit ~ocEfjalte ber Seine.

4. Ueberbrehen in ben Siegehang, rechtes
Sein »oninnen auf bem rechtenStrme.

5. Ueberbrehen in ben Siegehang, tinteS

Qvbeetyara tinfco Sein auf bem Sein oon innen auf bem rechten
regten Hrme.

9Irme (gig. 14).
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. Uebung 3-5 uitb ©cnfen in ben Scugehaitg.
. Uebung 3—6 unb mit bem ®©enfen in bcn Seugeljang Sor=

fpreisbalte eines Seines (Beiber Seine).

(Singe reic™oct).)

. Siit Raffung ber Singe SuctreartSfaufen (SorroéartSiaufen), 2luf=

fprung in ben Seugefjang, Surdjfcbaufcln uorreartS (riidroartS)
unb Senten am @itbe beS SotfdjroungeS (SiidicbroungeS) in ben
8ang.

. Uebung 1 fortgefefct bis 4mal.

" 2 mit Seinljaiten, rodljrenb beS ®urdjfci)aufelnS im
Seugetjange.

. Uebung 2 mit Seintijatigteiten beim Senien in ben ©trcdbang.

(Singe reic™)octj.)

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

fdjreunge.

. Uebung 1 mit Ceitgratfcfien.

, 1 unb Ueberbretjert beim Sorfcfireunge in ben Siege*
Ifang, rechtes fittie oon aufsen auf ben rechten 2(rm geiegt.

. Uebung 2 unb Ucberbreijen beim Sorfdjrounge in ben Crfjrecbe=

tjang mit gegratfeten Seinen.

. Uebung 3 unb 4 unb ©enten in ben Seugefjang bei Sorfpreij»

halte rechts unb beiber Seine.

. Uebung 3 unb 4 unb in ben ©djroebeljang bei gefdjtoffenen Seinen.

(Singe fopfhodj.)

. Ueberbrefjen riidrocirts in ben Sturjhang (Sbljang) mit §odf)alte

ber Seine.

. Uebung 1 unb SBeiterbreljen in ben ©tanb riictiingS.
. Ueberbrefjen riicfroarts mit ~otfhalte ber Seine aus bem Stanbc

uorlingS in ben ©tanb ricflingS.

. Uebung 3 unb reicher Ueberbrefjen uorreartS mit 2lbftoji oom

Sobeu in ben ©turjnmtg mit ~oefhaite ber Seine.

. Ueberbrefjen rid= unb »orreartS mit NocfNalie ber Seine aus

bem ©tanbe in ben ©tanb.
SJulep u. Sogt, Sant>i>uib f. SistiMtnec. I. 4
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. Uebcrbreijen ritf= unb »orrolrtS mit docfijalte bet Seine in ben

Seugeijang uorlingsS.

. Uebnng 6 in ben Seugeijang mit Sorfpreijijatte rechts.

7 mit Sorfpreijfjaite beiber Seine.

(Stinge fcfiutter™orfj.)

. Ueberbrefjett rUcfroartS in ben Sturjijang (Sibijang) mit Socf=

8alte ber Seine unb fjodjftofjen beS regten Seines.

. Uebnng 1 unb S8odjftojjen beiber Seine.

Ueberbreijen in ben Sturjtiang mit ©odt"alte ber Seine unb
Sieft an beiben gufjriften unb Surtcfbreljen.

Uebung 3 unb 9ieft an bem rechten gufjrifte nnb SuriidEbreiien.
3 , 4 unb 3Beiterbrelen in ben Staub riicflingS.

(Stinge i)uft=, bruft§oc8.)

. Sprung in ben ©tife.
. Uebung 1 in Setbinbung

a) mit 8eben eines ffinieS (beiberfknie),

Big. '5- b) Seit= unb Quergrotfdien,
c) Sorfpreijen eines Seines (beiber
Seine).

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

4. Uebung 3 in Serbinbung »on Seim
tljatigfeiten unb Seinljalten.

(Stinge reidjijocf).)

1. Ueberbreijen in ben Sdjroebefjang.

2. Stit Slbftofsen »om Soben Ueberbreijen
rlcfroartS mit geftrecften Seinen in ben
8ang rutfiingS.

3. Uebung 2 unb Seit» unb Ctuergratfdjen
im 8ange rutfiingS (gig. 15), bann
Stieberfprung.

San8 riicftines tib Duet- 4- “ « f t titfa unb DOrmartS mit
statweit, linie« sein »om  geftrecften Semen.
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Uebung 4 uitb Seit» unb Duergrétfchen im 8ange rictlingb
unb Seinfchliefien.

. Uebung 4 mit Quergratfchhalte ber Seine.

. C in ben Anieliegeljang rechts »on innen
a) an bem rechten Sirnte,

by , ., [inten , .
XM

(Stiuge topfhoch.)
Sprung in ben Seugehang.
Uebung 1 unb Sorfpreijeit beiber Seine.

. Sprung in ben Seugefang bei gleichseitigem Sorfpreijen ber

Seine.

. SorroartSgefjen mit Raffung ber 3Unge bis jur fjocffftrecfuitg

ber ulrtne, SilcfrodrtSlaufen unb Sprung in ben Seugeljang,
®urct)fct)auletn im Seugeffange mit Sorfpreijen beiber Seine
am @nbe beb Sorfdjtuungeb unb -ftieberfprung »orroértS in ben
Stanb.

Uebung 4 Uber eine norgefpannte Schnur bis 1 m 8df)e.
4 , hiebrig norgefpannte Schnur jur méRigen

SBé;te N I.

. Iteberbrehen rucfroarts in ben Sturjljang (Slblfang) mit geftrecttcn

Seinen.

. Uebung 1 unb tangfameb Senten in ben Jpaug riictlingb unb

Sicberfprung.

. Uebung 2 unb Ueberbrelfen »orroartS, erft in beit Sturjljang

mit geftrectten Seinen, bann in ben .fbang norlingb.

. Ucberbrehett ricfroarts in ben .£5aug riictlingb, lleberbrehen »or=

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

. Uebung 4 mit Siegehangroechfel »on rechts innen an beut [inten

Ulrnte in ben Siegehang littfS innen an bem rechten Sinne ohne
Senten ber Seine.

. 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*
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. 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.
XML

(ainge fopfhod).)

. ©prung in ben Seugehang unb $cben unb ©enfen beiber finie.
. Udtit gaffung bet ainge alicfrodrtaget)en, bann SSorniartSlaufen

unb ©prung in ben Siteugehang, Surdjfchaufeln riicfroartS unb
aiebetfpringeit am @nbc bea autdfchroungeS.

. Hebung 2 mit ft'nieijeben in bet Sftitte beS atcffdjroungeS.

» 3 Ubet eine hinter ben aingen aufgefieHte ©dinur ju
magiger .(jahe.
L. Reiter
a) magre”/Nte.*)

. ©eitljang mit aift-, ©pcich= ober Stligriff.
. Hebung 1 mit Anieheben red)tS (beiber Atnie).

. Maéngeln an Drt.

, Jfniehebhalte be§ rechten Jinied (beiberfinie).
» Rangeln feitroarts.

,» itnie[;cb(ia[te rechte (beiber Knie).

., 8eben beb rechten AnieS, ober imSDledhfet
unb linfS ober mit §eben beiber Jfnie.

QU W

red)t3

*) Uebung«ftoff ber erften ©tufc an ber magereebten Seiltet:

1. ©eit* unb Duerbang mit allen ©uff*
arten, auchin ©erbinbung mit ©seilt»
thitigteiten unb ©einbalten.
©(bringen im ©eit- unb Duerbangc
»0r* unb riidmart«, feitméart« rechte
unb littf«, im Greife.

3. Jangein mit SKacb5 Uebergreifen.

4. ©pannbangeln.

3. 2)rebb««flcin.

6. ©riffmecbfeln recht«, im SBccbfcl
recht« unb linf«.
7. ©eugebang mit ©beicb*, Stift* unb

Aammgriff, 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"Nbbang),
c) ©ebtuebebang,
d) au« bem ©taube in ben ©tanb.
12. £angjucfen mit leichten ©riffarten.
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. Gucrljang mit Stiftc, ©peidj«,

Ctt= ober ftammagriff.

. Hebung 1 uub Sorfpreijcn rcd)ta

(beiber Seine).

. Hebung 1 unb Sor« unb Sttif«

fdjroingen ber Seine.

. Hebung 1 unb ®©eitfcfijunngen

ber Seine (gig. 16).

. Uebung 1 unb Rreiaftfjroingen

rechts ber Seine.

. (SSriffroedffcin  retfjtiS, aucf) im

Suedjfet rechts unb tinfS im
Guertjange ___ Duerfitetfbamj mit GHgriff unb
a) aua Stift« in beri Speidigriff ©eitMtvingen.
unb umgeEefijrt,
b) aud Stift« in ben ©Kgriff unb umgetefjrt.

. Rangern oorroarts (rucfroartd) im Guertjange mit Speiet)«, Stift,

©Ugriff, unb jrcar mit Stadjgreifen.

. Uebung 2 mit @riffroed)fel

a) einer fbanb redjta,
b) im SBedjfet red™ta unb tints roie bei I.

. Uebung 3 mit ftnietjeb«, ©eitgriitfct)« ober Guergréatfdjtjaltc ber

Seine.

\V4

. flurjfcfjroingen *) oor« unb rudroiirtS im Seithange mit Stift«

©peicf)«, ©U«, flamm« ober gemifdften ©riffen.

. ©riffroedjfetn im Seithdnge red)td unb im SRedifel red)

unb tinfb
a) aua 6peid)< in ben Stiftgriff unb umgefe/™rt,
b) , flamm« in ben ©peidjgriff ober umgefeljrt.

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

*) ©iebe Fulnote Ckeite 12



54

\

. Rangeln oorroartS (dicfroartS) im Querbange mit ©peicb-,

Stift*, C3U* unb gemifcfjten ©riffelt mit Uebergreifen.
Uebung | mit Ceitfcbhn>ingen.
s 2 , Criffioccbfeln  rechts unb im Siecfifel retfjta

unb’ tintS.
M.

ftrmroippen im ©eitljange mit Aamnt*, Stift* unb geniigten
©riffen bid 4mai.

©eitbeugeljang mit beintbiitigfeiten  (Aniet;eben, ©preijen,
©ratfdjen).

. Méngeln im ®©eitbeugebange mit Stift-, ©peicb», j27amm= unb

gemifdjten ©riffen.
Rangeln im ©eit*©pannbange mit Stift*, Speiet)* unb ©Hgriff.
Uebung 3 mit Criffroecbfctn redjtd unb im SBecbfet vedjtd

unb linfs.
ML

. ©riffroedffetn recht3 unb im SBecbfet redjté unb tinfs im Quer*

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

. Uebung 1 mit Rangeln uoriuarta (ritcfroartd) erft mit Stach*

greifen, bnnn mit Uebergreifen.
Uebung 1 im ®©eitljange.
" 3 mit Rangeln feitiodrtd redd mit Stacbgreifen-

Mil.

. ©ebroingen nor* unb rucfrodrtS im ©eit* unb Querbange mit

alten ©riffarten.

. Uebung 1 mit beintbatigfeiten unb beinhalten.

» I im Querbange mit ©peiebgriff unb Rangeln oor*
roiirtd beim borfcbnntnge.

. Uebung | im ©elibange mit Stiftgriff unb Rangeln feitroiirts

beim Sfiicffcbrounge.

. Uebung 3 unb 4 mit beintbé&tigteiten unb beinhalten.
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IX.

1. fpangjuden oorroarts (ridrodrts) im Duerhange
a) mit ©peicfjgriff,
b) eine 8anb Stift*, bie anbere ©peidfgriff.
2. Hebung 1 im Seithdange mit Stiftgriff.
3. " | unb 2 mit Aurjfdjroingen.*) (®a8 8angjuden erfolgt
beim Sorfchrounge.)
4. Hebung | unb 2 mit ©riffroedhfeln rechts.
5. " 4 mit Rurjfd”~raingen.*) (®aS Criffroedhfeln erfolgt
beim Sorftf;rounge.)
X

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

2. ileberbreljen in ben Quer- unb ©eitliegefiang an beiben fjanben
unb einem Anie.

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

4. ®urd)f)ocfen beiber Seine im 8ange, ©enlen riidroartS unb
'‘JUeberfprung.

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

6. Ueberbrefjen in ben ©seitfturj» unb Ceitfdfjroebetjang mit Stift*
unb Kammgriff.

b) ®©entrechte Seiter.**)
1

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

2. Hebung 4 mit Hebertritt unb Hebergreifen.

3. . I unb 2 mit ©riffroedhfeln rechts unb im SBecfjfel
rechts unb linfS.

*) ©iebe FuBnote O©eite 12
**) Uebungoftoff ber erften ©tufe an ber {entrechten Leiter;
1. ©teigen toor=unb riidfliitg« auch auffen 4. Otreefbang riicflingd in Serbinbung

mit Stadjtritt (Uebertritt), gleich* unb »ou ©eintpétlafeiten unb beinhalten.
ungleichfeitig in allen @iiffarteu. 6. Slbméavtebangeln mit Anlegen ber
©te|?en_ im” jpodftanbe. . Sufnanten an bie lleiterbolme.

3. &libffteigen auf beiben ftiReu (einem teigen mit Umtreifen ber Leiter.

$8«). 7. 2)rebftcigen.
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INIRENS

Hebung 1—3 mit ®otff)alte ber teilte.
. 1—4 bei gleichseitigem SBeitergreifcn bet §ilinbe
» 5 mit Criffroechfeln beiber §iinbe gleichseitig.

. Jpuoffteigen auf- unb abroarts in allen ©riffarten bei gleich-

seitigem ©teifett beibet §anbe

. Hebung 1 mit 8upfen rechts.

" 1—2 mit ©riffroechfeln beiber $anbe gleichseitig.
W 1—4 Rangeln abwarts mit ©peidj- unb "Jliftgriff
bei Sinlegen ber inneren gufjfanten ber gegratjchten Seine.

. Stredhaug ricflingS mit 3tift>, ©veitf)-, Ramm- ober gemifdjtcn

©riffen.
. Hebung 1 in Serbinbung mit Rnieljeben
a) redjtsS,
beiber Seine.
17 c) Sorfpreijen rechts unb beiber Seine,
d) Sorfpreijhalte rechts unb beiber Seine,
e) Seinfiofseit rechte unb beiber Seine,
f) ©eitgratfenen in ber Sorfpreijhalte beiber
Seine.
3. Hebung 2 im $ange an einem 2lrme.
4. SBect>felf)ang.

V.

1. ©teigen auBen auf- unb abroartS mit Slach= unb
Uebertritt, gleich unb ungleichfeitig mit gaffung
ber Jgolnte ober ber ©groffen.

2. Uebung | unb Rangeln abroartS.

3. Steigen auf-unbabroiirts mitUmfreifen ber Seiter.

V.

1. ©teigen riidlingS auf- unb abroartS bei hochg«'
hobenen 2Irmen in allen ©riffarten, mit 9tacftritt
unb Uebertritt gleich* (gig. 17.) unb ungleichfeitig.

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

Kammagriff.
. Srebfteigen mit Bremen aud bcm Staube oorlinga in ben Stanb
rartlinga.
cl Sd)tage Seiter.*)
l.
Steigen »orlingéd (tlctiingd) an ber Dberfeitc ber Seitev mit

1
i«ct)tritt unb jladfgreifen in alten ©riffarten gleidjfeiltg.
2. Uebung 1 ungleid)feitig.
3. " I mit Uebectritt unb Uebergreifen gleidjfeitig.
4, . 3 ungleidifeitig.
1. Steigen »orlingd (riitflings) an ber Oberfeite mit Stadjtritt in
allen ©riffarten bei gleidfjeitigem &Beitergreifeu ber 8anbe.
2. Uebung | mit Uebertritt.
3. " 1 . ©riff nur einer 8aitb.
1. £angftanb oorlingé an ber Unterfeite in allen ©riffarten.
2. Crriffroedjfeln redjtS unb linta im Stecfifet im £iangftanbc
unten uorlingsé.
3. airmtoippen im Sangftanbe unten norlinga.
4. Uebung 3 mit ©riffrocdjfeln rechts unb linla im 3BedE|fel.
6. , 1lunb Steigen aufroartS in ben 8oct<8angftanb (8atibe
bleiben griffeft).
*) Uebung« ftoff ber erften (Stufe an ber f$ r5gen Leiter:
1. ©teigen »orling« (riidliitg«) an ber ¢) Oriffmcchfeln recht« unb im
Ober;, Unterfette berSeiter mit Stacht SBedbfel recht« unb linfg,
Uebertritt, gleich* unb ungleichfeitig. d) mit Slrmtoippen.
2. ©teigen oben mit ©riff nur einer 5 Rangeln in allen ©riffartcu mit
£>anb. Stach», Uebergreifen,
3. ©teigen an ber Slufjenfeite mit leichten . Mangeln unb ©titeln im Siegehange
©riffarten. unb_Siegeftiife mit Stach* unb Ueber*
4. ©treef» unb Seugebang in allen grelfen. . .
©riffarten: angftanb oorliitg« an ber Unterfeite
a) mit Seiuthatigfeiteu unb Sein* mit Raffung beiber #&nbe, einer
halten, &anb in Serbinbung mit Slrm» unb

b) mit Schwingen,

Aniemihpen.
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. Uebung 1 unb Rangeln abioarta in bcn 8od=$angftanb bei
feftfteljenben gufsen.
. Uebung & im ©taube auf einem Seine redjts mit ©d|rag»S8or»
fpreijen linfs.
1V.
©tredtjang oorting$S (riictlingS) an bet' Unterfeite in alten ©riff»
arten.
Hebung 1 mit Snietjeben, ©rétfdjen, SJor-, Siiitf-, ©eitfpreijer
” 1 ,, Surjfdjroingen *) oor= unb riicfiodrts.
. 3, Seinttjatigteiten beim Sor= ober Stiicffctjimmge.
» 1 , Criffioedifeln redjts unb redjts unb Huts im
SBedjfel. .
. Uebung 6 mit Aurjfdjioingcn.*)
» t , ©eitfdjroingen.
" 7 ,, Criffroedjfeln rectjts unb recf>a unb linls im
SBedjfel.
V.
Sie Hebungen unter IV. im Seugeljange.
VI.
. Méngeln »orlingS auf- unb abroartS an ber Unterfeite ber Seiter
mit 3tadjgreifen in allen ©riffarten.
. Uebung | mit ©riffroedjfeln redjts unb redjts unb tints im
3Bedj}el.
. Uebung 1 mit ©eitfdjroingen.
. Rangeln auf» unb abro&rtS mit llebergreifen bei ©peidj», 3iift=
unb gemifdjten ©riffen.
Rangeln auf-- unb feitrodrtS mit ©eitfdiroingen unb Ueber-

greifen bei ©peidjgriff.
VII.

. Rangeln auf» unb abroartS im Siegcljang auf ber oberen ©eite

ber Seiter mit 9tad)* unb Uebergreifen in allen ©riffarten.

. ©tutjeln auf- unb abroartS im Sicgeftiitj mit 9tadj» unb lieber»

greifen in alten ©riffarten.

*) Siebe Sufinote Ceite 1.
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Mil.

1. ©teigen aujsen (an bet Slufjenfeite) nortingS mit 3(adjtritt mit
©peidj- unb 3liftgriff, gleirfi- unb ungteidH'eitig.

2. Hebung 1 mit Uebertritt unb Uebcrgreifen gleich- unb ungleich»
feitig.

3. Hebung 1—2 mit £angetn abwarts mit 9tiftgriff, auch in $er=
binbuitg mit beinhalten.

M. $odi.*)
l.

(»od tanggefteUt.)

1. Sprung in ben ©tu(j
a) aus beut ©taube,

b) mit Singehen,
¢) , Stnlaufen.

. Sprung in ben fluchtigen freien ©tift roie bei 1.

Uebung 2 mit ©citfpreijen red™a
” 2 ,, 6eitgratfd>en.

. ©prung in ben SReitfifc
a) aus bem ©taube,

b) mit 2Ingef)en,
¢) , Sintaufen unb Sibjthen ridroérts.

G. Hebung 5 unb Slbfifccn feitroartS 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 uormarts.

8. Hebung 5 unb ®©djliefien ber Seine nad; tont unb Sibfprung
uormarts.

[ NIANN)

*) Uebung« ftoff bcr erftcn Stufe am Sode:
1 Sprung tn ben Stilb, in ben freien 3. Sprung in ben Snie» unb fpoctftanb,

Stilp: ffniefptung rild; unb Porioart«.
») au« bem Stanbe; 4. Sprung uber ben Sotf:
> mit Utngeben; a) at« fiotbfprung bi« 1-1 m;
? mit_Anlaufen; b; al« ffieitjprung bi« 1 m
) in Uietbinbung Pott Seintbatig» 5. iBocffprutig mit , Sreputtgen
feiten. beim Siacpfprunge.

2 Spreij» unb (Scatitpaiiffibe.
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Uebung 5 unb Slbfprung vorwarts mit Slbgratfdjen.
Sprung Uber beit 93ocf atd Sod)fprung bis v i m Sooctficfie.

(580d tanggcftellt.)

. Sprung in ben freien Stéfs mit Stumpflijeben

a) aud bem Stanbe,

b) mit 2Ingef)en,

c) . Sintaufen.

. Uebung 1 mit 91adfdjn>ingen ber gefdftoffenen ©eine.

. Uebung 2 mit Seitgratfd]en unb Seitfen in ben fRcitfifc, erb=
lid) Stbgratfdfen.

. Uebung 2 unb Sprung uber ben ®oct in bie SBeite bia | =

. $od)fprung mit '/, unb *a Sreljungen beim Stadjfprunge.
. Hebung 1 als! SBeitfprung.
., 1 ,, SBeitt)od)fprung.

. 8odjfprung mit *If unb </, ®ret)ungen beim Siadjfprunge.
. Uebung 2 atd Soéeitfprung.
. 1, ZBeitI)od)fptunv

(6otf breitgeftellt.)
Sprung in ben freien Stufc unb finieljeben
a) beiber ©seine,
b) bed rechten Scined.
. Sprung in baa Stuffnien
a) auf beiben finien,
b) , bem rechten .knie.
. Sprung in ba§ Stuffnien auf beiben Snieit unb Jtniefprung
a) riidmartd,
b) vorroartd.
. Stufboden in ben &otfftanb
a) red)td,
b) auf beiben giifsen.
. Uebung 4 a) mit Stuffnien tinfd.
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6. Sluffjoden in ben ©fatib auf bem SBocfe

a) auf beiben gujien,

b) , einem gufie.
Uebung 1—5 a[3 §od)fprimg.

» 3—6 mit Slbfprung Dorn>art§ unb */4 bib ganjen $re=
Jungen linfS beim Jtadjfprunge.

VI.
(S3mf Breitgefteltt.)
1. ©preijauffifcen redftd mit ftifjfeften $anbcn, erft mit Sintaufen,
bann mit Stngetjon, enbtict) aud bem Staube.
2. Seijrauffi&en redjtS.
3. gianfenfdjroung ved™tS in ben Seitfifc auf bem rcdjten ©Rentei.
Ne n ii it n ii n n tinfen W

5 N N - N , beiben ©djenfeln.
6. Uebung 1—5 abl §od)fprung.

© N

(580d tangg.eftefft.)

1. ©prung in ben Cxitftifc oorlingd rechts.
2. Hebung 1 unb ©keitfpreijen im ©tufc.
, ©djroingen im &itlifc.
. ©eitfpreijen redfta. Sig. 18
, ©preijauffipen red;jtS.
, Helfrauffifcen rccjftiS.
gtanfenfcNiDUttg in ben Si(j
auf einem Sdfenfet.
8. Hebung 1 unb gtanfenfdjroung in ben
@i(5 auf beiben ©cbenfeln.

VIII.
1 ©prung in ben freien Stuf, mit Stilb
nur einer anb.
2. Uebung 1 mit ©eitgratfdfcn.
3. ©prung in ben SReitfib mit Stib nur
einer 8anb.
4. ©prung Uber ben 33od mit Stub nur Sso<f(puing mit ©iits bei
einer $anb Aur maBigen Soi)e unb SBeite. regtenp fjag|'|b bei RattbjUlp
(gig. 18) tint« auf ber ®ifte.

Noo,~w
PR Rwe



62

£inaufbiipfen in ber Sotffiellung bei §aitbjiii|;

N. ~djrigRrett *) (Ctunrkett).
I

(Srettfiofie bis 1m.)

. iginaufgeTjen mit 3 Stritten tintd, rechts, [inB, eine Va Sterling

rechts in ber SBorfdjrittftettung linB auf ber [inten gujjfpitie
unb 8erabgejjen oorroarB.

. Uebung 1 mit Sauffdjritten auf bem [Brette.
. 3)iit SIntaufen 8§inauf[aufen in ben ©tanb auf ber oberen Skett»

fante unb jtieberfprung oonoérts in ben ©tanb oor bem [Brette.

. 3JJit alntaufen fMnauflaufen mit 3 ©djritten red™tS, linB, redfB

in bie ®orfcbrittfteHung redjB auf ber oberen iBrettfante unb
‘jiieberfprung »orroarB.

. Uebung 4 mit 2 ©dritten.

1.
fjinauffjiipfen auf Beiben gijjen bei .fianbftifj auf Beiben fjuften,
eine JJ2 Srefjttng rechts unb |>erabfjif>fen »orroarta.

. Uebung 1 auf einem gufje.

3. 8inaufl)iipfen auf beiben
glfsen (einem gujse) unb
Serab[)upfcn ricEroarB.

4. 8inauftjupfen auf beiben
gtijsen (einem gufje) riict=
roarB unb Serabljipfen
00rroérta.

5. dinauftjupfen auf beiben
glufsen (einem gufje) feit«
rodrB unb Serabt|upfen
feitro&rB.

6. Uebung 1—5 in bertiefen
8octfteUung auf beiben
giifcen. (gig. 19.)

*) UebungSftoff ber erften ©tufe am © djragbrette:

gia- iS.

auf ben liften.

[

Vorubungen jnm ©prunge feit- unb
bormarts.

. ©prung mit 3, 2 ©dritten auch mit
einem ®©dritte auf ber Vrettflacpe
(Vrettpbe big 1m, Uber eine bor*
gefpannte ©d?nur als £od)fprung
bis 1-6 n, als Soeitfprung bis 1m).

3. ©prung fcittbartS mit % unb

N

‘/j Slretyunden bot bem Sliebet*

fprunge.

. «Sprung toortoartS mit **—*i ®te*

jungen beim Sftatbfprunge.

. jubfen auf beiben ftifsen (einem

fttifie) Por*, rilcf* unb feitmarto.

6. £iipfen auf beiben ftiifien in ber

§ocffteflung Por=, ri<f* unb feittoarto.
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. 2JUt 2Intaufen unb 2tuffprung rechts auf bet SBrettpcfe Sprung
feitroartS tinfs in ben Stanb neben bent SBrette.

. Uebung 1 mit 2 (3) Schritten auf ber Srettftachc.

” 1 , 'l, unb *t Stellungen beim &iachfprunge.

Y.

. 2JHt aIntauf §inauftaufen in ben Stanb auf ber oberen SBrett»
fante, Qiieberfprung oorroartS unb eine '/4, Y@ ¢4 unb ganje
Sretjung beim Jiachfprunge.

3Jlit Stniauf §inauflaufen mit 3 unb 2 Schritten auf ber 93rett*
flache in bie Siorfcfjrittfteliung rechts auf ber oberen Sfrettfante,
SlJieberfprung oorrocirts unb eine %4, */, 34 unb ganje Sre=
hung beim Uiachfprunge.

. SRit SIntauf 8inauftaufen mit 3 unb 2 Sdjritten unb Sprung
Uber bie obere Sirettfaute in ben Stanb oor bem Sorette.

. Uebung 3 mit '/2, 34 unb ganje Steifung rechts beim Stach=
fprunge.

\

. 2Jlit 2tntaufen Sinauftaufen mit 1, 2, 3 Schritten unb 32iebcr
fprung feitmarts tinfS, auchrechtS unb 54 unb ganje Dre-
hung beim 92ad)fprunge.

. Uebung I, aber mit ‘|4 unb Va Drehungen rechts (roét)renb
beS gliegenS) oor bem JUeberfprunge.
VI.

. SRit 2(ntauf hinauftaufen mit 3, 2, 1 Schritt auf ber 33rett=
flache unb Sprung uber eine »orgefpamtte Sprungfctjnur bis
1-5 m 86lje nom Sfoben.
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gfjafteagndno

Sormort jgt erften Slufinge

, jroeitcii »

Einleitung......ccccoeveevvvinnnnnnne.
Uebuugaroigcu ber 1. ©tufe

A.
B.
C.

G mmog

—rXo T

b; giuterfpriinge

CBifd)
. gteifpriitgeit

©tabfpriugeu

. ©eiuiri;tDcbeu

a) mit beiben 8iiubeu
b) mit einet §onb

. Steinftojjeu

. Atettergeriift .

. Sdjautelringe

L Beiter.

a) lungeredjtc
b) [entrechte
c) fc&riige .

LSOt -
. Sdjragbrett (Sturmbrctt)

*. un» t. $ofbu(ttruderel Katl Stod>adto in le|$en.
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