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| [AMitOSATIONI btt jumten $tufe.

A. gumtt.*)

1. Sprung in ben Seugef(i]j. **)

2. Sdjrotngen int Seugeflu(?.

3. Scbrotngen au8 bem &Seugefilifc in ben Snnenfifc = Ouerfi™
Sinter ber regten ***) §anb, S8orfd)nriitgen im StrecfftiJ; unb
fiebre ItnfS in ben Slujsenquerftanb.

*) UebungSftoff bcr ameiten Stufe:

1. Sprung in ben Stuh mit Dre- 9. Slufftcmmen im Séedjfel recht« unb
hungen. lint« au« cem Oberarmhange.

2. ©riffmechfeln rechts unb linf« im 10. Schulter», Oberarm* unb ©enief»
SBechiel im ©eugeftih, gleichzeitig ftanb.
mit beiben £anben im Strecfftiih. 11. Stihein unb Stihhiipfen mit Slrm»

3. Stuhbupfen im Slrecf», ©euge» beugen unb Strebten.
unb Unterarmftiih ohne unb mit 12. Spannliegeftih, Scbmimmpang.
Scbmung. 13. SBenbe unb Ztepre ohne unb mit

4. Sriiharnimippen 8mal ol;ne uub Drehungen a) au« bem ©eugeftiihe,
mit Scpmung. b) mit virmbeugen unb Strccfen.

6. Slufftemmen au« bem Unterarmftiih 14 AreiSfpreijen recht«.
mit beiben Sinnen gleichzeitig ohne 15. ©in» uub UluSfchmiugen ber ©eine.
unb mit Scbmung. 16. Soenbe, Jfepre, ftlanfe. “yoefe tiber

0. Sihmecbfelibuugen an unb toon Ort ben nadheren £ olm al« Seitenfprung.
im ©eugeftiih- 17. Durchfchieben bon ber Seite.

7. Scher= unb Scbraubeufihmecbfet bor 1«. Stithfepre im Strebt» unb ©eugeftih.
unb hinter ber £5anb (ben Rauben). 19. Stidhelu im ©eugeftd”™ mit Sinn»

8. Otoile bor* unb ridtmart« im Unter» Ireifen, Stihelu im Scpmebeftih.
unb Oberarmhange. 20. Ueberfcplag mit gebeugten Slrmcn.

*) Da bie meiften Uebungen amifepen ben Dolmen, alfo im Ouerftiih ober
Duerpang an beiben Dolmen au«gefiihrt merben, fo ift ber Ginfacbpeit megen bie

©eaeichnuug ,,Quer" meggelaffen.
***)Dem®©ormorle jur Il. Auflage entfprecpenb, melcbe« fur bie 1. Stufe, im
3apre 1892in I11. Sluflage erschienen, gefchrieben mirbe, aber auch fur biefe Stufe

feine boUe ©eltung hat, fei hier nur ermahnt, baf« bie einzelnen Uebun*
gen nur recht« ober nurlint« befchrieben finb, baf« aber felbft»

»erftanblich inber”~raji« alle Uebungen, bie rept«unb lint«
ausfuhrbar fitib, auch nach beiben Seiten bin ein $uiben
finb. Gnblicb fei gleich hier auf bie Ginleitung ber 111, Sluflage ber I.
Stufe hingeteiefen.

©ulep u ©ogf, £anbbuch f- ©orturner. 1. Dp 2. St. 1



4. alttS bem 93eugeft||’\e Sdjmtrtgeit in ben Sunenfth hinter ber
rechten Oaitb, eine x2 ®ref)ung (iNES aus bem ®©ile auf bem
rechten ©chentel in ben ©its auf bem Unten ©xfjentel, SBorgreifen
mit ben 8anben, Slorfchtoingen im ©tredftif; unb Rehre rechts
in ben alufsenquerftanb.

5. aluS bem o6eugeftiihe ©chroingen in ben Qnnenfih h'nter ber
rechten 8anb, aiiidgreifen ber §anbe, Studfdjnnngen mit alrmroip*
penin ben Snnenfifs hinter ber Unten 8anb, Storfcfijnnngen im
©tredftuf; unb Rehre rechts in ben &lufsenquerftanb.

6. &luS bem Seugeftitse ©chtningen in ben Snnenfifs hinter ber
rechten ipanb, eine X2 ®ret)ung UnfS in ben pnenfih auf bem
Unten ©chentel, &tlctgreifen ber §&nbe, Siiidfcfjnungen mit alrm=
roippen in ben Snnenfifc h'nte* ber rechten 8anb, eine X2 ®ie»
hung tintS in ben ©i(s auf bem Unten ©chentel, tRorgreifen ber
fmnbe, Sorfchmingen im ®trectftih unb Reffte rechts in ben
alufsenquerftanb.

7. Uehung 3—6 unb Relfre UntS mit einer ¥2 ®rel)ung rechts
oor bem 5tieberfprunge.

1. Seugeftif), langfanteS ©treden ber &ltme unb 33orfpreijen
rechts.

2. SBeugeph, lanfameS ©treden ber &rme mit gleichseitigem
SSorfpreijen rechts.

3. Hebung 2, bann ©preisen nach «ufsen in ben Sfteitfih uor ber
rechten $anb unb Relfre UntS in ben &lufsenquerftanb.

4. Seugeftufs, langfanteS ©treden ber dlrme mit gleichseitigem 330r»
heben beiber S3eine.

5. Hebung 4, &lufsenquerfih Por ber regten 8anb wunb Rehre
untS in ben &lufsenquerftanb.

G. Hebung 4, ©eitgiatfchen in ben ©ratfdffih »or ben £>anben,
SBorgreifen ber §anbe, ®n= unb Sorfchroingen im Stredftih unb
Rehre rechts in ben alufsenquerftanb.

7. Hebung 3, 5 unb 6 unb Rehre UntS mit einer % ober x2 ®re*
hung UntS oor bem Stieberfprunge.

[®ie Rehre mit ®rehmtg erforbert ein fdjneHeS Sinjiefjen beS
RreujeS.]
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. ©djroingen in Seugeftdl;.
. ©djtmngen int Seugeftib unb SRorfpreigcn rectd am ©nbe be§

SSorfcbrounges.

. ©djtoingen aus bcnt SSeugeftibe in ben Sleitfib not bet rechten

£anb, ©infcbroingen unb Studfdjroingen im ©tredftiib unb SBenbe
med)td in ben UtuBenquerftanb.

. ©d)roingen aus bem ©eugeftiibe in ben Sieitfib not bet rechten

§anb, ®©infdjnnngen im Seugeftub, fofort §lid= unb ©or*
fcfimingen in  ben Sicitfib not bet (inten |mnb, ®©infdjntingen
unb Stidic™Mtningen im ©trecEftib unb SBenbe rechts in ben
Slufsenquerftanb,

. Hebung 3 in ben Slufjettquetfib not bet redjten $anb.
. Hebung 4 at§ Siufsenquerfibroedjfet mit 3 n}if&enfcroun3-

\V4

. ©djtningen im Seugeftib.

. Hebung 1 mit ©eitgriitidien am ©nbe be§ ©orfdjmungesS.

. ©djtningen auf bem Seugeftiibe in ben ©ratfdjfits »or ben 8anbett.
. Hebung 3 unb SSorgreifen bet 8anbe, 2(uf[d)tningen bet Seine

ridtrarB bei gleichseitigem SSeugen bet Sinne in ben Seuge*
liegeftlib Dorlingei.

. Uebung 4 unb SSorgreifen bet teerten 8anb (2—4ma() bis jur

©tredmtg bed Slrmea.

. Uebung 5 bei Slidfpreijbalte linB.
. Uebung 5 unb SSorgreifen bet 8anbe im SBecbfel rechts unb

1inf§ (©pannliegeftib).

. Uebung 7 unb mieber 3uriicfgreifen ber tganbe im 33Bec§fel rechts

uno linfs in ben ®©eugetiegeftiib.

. Uebung 8 bei SUicffpreijljalte redjta.

\

. ©djroingen im ©eugefttib-
. Hebung 1 mit Oilctfpteijen rechts.
. ©ebroingen aus bem ©eugeftibe in ben 9ieitfib hinter ber rechten

£>anb, ©infdjroingen unb ©orfc|roingen mit Sitmntippen unb Sehre
rechts in ben Slufjenquerftanb.

1*
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. HeBung 3 mit 3ieitfi“r»edofet ljintec ber rechten §anb mit grou

fcbenfcbroung im  33eugeftib unb Aefjre rechts mit einet- /2 ®re*
bung linfa not bem d(ieberfprunge in ben Stujsenquerftanb.

. ©cbmingen au§ bem Soeugeftibe in ben Slufeenguetfi”™ fjtnter ber

rechten §anb unb Sltieberfprung in ben atufjenquerftanb.

. ©cbmingen im 83eugeftib unb Beim &roeiten Siitcflcbmunge &R3enbe

rechts in ben 3tu|euquetftanb. DS
)rejung

. Hebung 6 unb SBenbe recf)t§ mit einer J4 ober

linfa& oor bem 3liebetfprunge.

M.

. ©cbmingen im Seugeftii™.

. Hebung 1 mit Ceitgratfeben am ®nbe be§ 3tiicffcbmunges.

. 3tu3 bem Seugeftii™e, ©cbmingen tn ben Sleugetiegefttih oorlingsS.
. Hebung 3 in ben Citreeftiegeftib-

. Uebung 4 unb Ruriicffchieben bed Korpers bei griff=fefien |>&nben

in ben ©pannliegeftib unb mieber &5or[dbieben in ben Ctrect=
lieaeftuti.

6. Uebung 4 unb
bureb  .BurtioE*
fcbiebenbesKor-
pevS ©enten in
ben Oberarm*
bang unb mieber
aiufftemmen in
bewStrectliege»
ftiifc.

7. Uebung 6 unb
©enten in ben

Siegebang
(©droi tnnt*
b*ng).(gig.1.)

. Hebung 7 unb mieber 2(uf|'temmen im SBecbfet rechts unb lintS

in ben ©treefiiegeftub.

M.

. ©ebroingen im Hnterarmftib unb 2tufftemmen beim OStiicf*

fdjrounge in ben ©tredftin.

. Uebung 1 mit Slufftemmen in ben Citreefftib Beim S5orfch»unge.



. ©djroingen im ©trecffltib unfc ©enfen am ©nbe be3 33or*
fcbrounged in ben Unterarmftib.

. Uebung 3 unb ©enfen am inbe be§ 9iudtfcf;immgeg in ben
Unterarmftub.

. ©cljroingen im Unterarmftiib unb Stufftemmen in ben ©trecfftiib
beim 9ilicffd)n>unge unb ©enfen beim SBorfcbreunge in ben Unter*
armftiig.

. ©cbroingen im Unterarmftijj unb Stufftemmen in ben ©tredftiib
beim SRorfcbrounge unb ©enfen in ben Unterarmftifs beim Stiicf=
fdjmunge.

. Uebung 5 unb Soenbe redjtd au3 bem Unteratmftii~e beim
nacbften Sticffcbrounge.

. Hebung 6 unb fiepte rechts au3 bem Unterannftiifce beim
nacbften SBotfcbrounge. \A"

. Sdjnnngen im Sleugeftiif; unb fiebre recbtd mit einer *« ober
V* Srefjung linfa uor bem Stieberfprunge.

. ©cbroingen im &Seugeftib unb beim jroeiten Storfcbrounge
©cbroingen in ben Sielfib uor ber rechten £anb, Sorgreifen
beibee ®&nbe, ©infcfjroingen unb &Sorfcbroingen mit Strraroippen
unb ffeijre redtitd mie bei Uebung 1.

. Uebung 2 unb ©xbroingen in ben ©réatfdjfib »or ben 8anben.

. Uebung 2 unb ©kttringen in j>en Slujjenquerfifs oor ber regten
£>anb.

. ©cbroingen im 8eugefti|) unb beim jroeiten aSorfdjrounge ©ebroin»
gen in ben Steitfifs vox ber rechten 8anb, SBorgreifen beiber
ijbatibe, ©infebroingen mit Strmroippen unb fofort Sorfcbroingen
in ben Sieitftg oor ber tinfen 8anb, abermalige”™ Sorgreifen
beiber fjanbe unb fiebre reebtd mie bei 1
Uebung 5 aid ©ratfcfjfi~ioccbfet mit gortberoegen oorrodrts>.
Uebung 5 alb 3lufsen=CiuerfiNit>ecbfet mit gortberoegen oorroarta.

. ©titjarmroippen bi§ 8maf.

. Oberarmhang mit uorgefireeften Slrmen unb Stufftemmen im
SCBedifet recbt3 unb tinfS in ben ©treefftib-

. Uebung 2 unb Stufftemmen mit beiben Strmen gleichseitig.

. Uebung 3 unb ©tlbbRpfen »arroartd im Ctreefftiifs.
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. Oberarmhang, Slufftentmen mit beibett Sinnen gleiibseitig in ben

Seugeftib unb ©tibbupfw oorioartg (riidmartg) im Seugeftttb.
Uebung 4 bi§ 6 unb Gtifefjipfen mit Beinhalten ober Bein*
théatigfeiten (ilniebebbalte, ©preijbalte, Anietjeben, Borfpreijen).

X

. ©cbmingen im 33eugeftii($.
. ©cbmingen au§ bem Beugeftiib in ben Snnenquerfib oor bei

Unten 8anb.

. Hebung 2, bann 3tticJfcNoingen mit SUtnioippen unb  SBenbe

redjtS in ben Slufjenquerftanb.

. Hebung 3 unb SBenbe red’MS mit einer 14 ober *» Sreijung

linfg oor bem -Jtieberfptunge.

. ©cbmingen aug bem Beugepb in ben pnenquerp oor ber

Unten £anb, Sorgreifen betbet: §&nbe, Sorfcbroingen mit Sirtn-
mippen in ben Sunenquerfip oor ber Unten 8anb, Stucffchioin*
gen mit Slrmroippen unb SBenbe mie bei 4.

A

. gortgefebteg ©cbmingen mit Beugen ber Sinne am @nbe beg

Borfcbroungeg unb ®©trecten am 6nbe beg SUicffcbomungeg (3Irm=
mippen beim 9tucffebrounge).

. gortgefeteg ©cbmingen mit Sengen ber Sinne am (Silbe bes

Suctfcbroungeg unb Streiten am (Snbe beg Borfcbroungeg. (Sirm*
mippen beim Borfdrounge).

. ©cbmingen mie bei 2 in ben Sleitfib oor ber Unten 6anb, @in*

uttb Siticffcbroingen im ©Hib mie bei 1 unb SBenbe reebtg mit
einer 1/2 Srebung lintg in ben Slufjenquerftanb.

. Hebung 3, aber in ben Stufjenquerfib-
. ©cbmingen mie bei 1 unb beim Silcffcbrounge in ben Sieitfib

hinter ber Unten iganb, bann aug bem Dteitfibe SBenbe reebtg
rote bei 3.

. Uebung 5( in ben Slufjeitquerfib hinter ber Unten 8anb.
. Sorfcbmingen in ben Steitfib oor ber Unten 8anb mit Slrm*

mippen, bann ©cbmingen in ben Sleitfifs hinter ber [inten )paub
mit Slrmmippeu beim Stutffctjmunge, SBenbe reebtg mie bei 3.

. Uebung 7 mit 9lufjen=Eluerfibroecbfel[.
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. Sfusi bem 6uerftanbe »orlinaS am ®nbe beS SarrenS.  Uebet*
brehen rucfroartg mit ©[[griff tn ben Querfiegeljang »orfings
am rechten Snie, atufftemnten mit beibeit Sfrmen gleichzeitig in
ben Dteitftb oor ber regten §anb, Sorgreifen mit beilen fjanben,
Sorfcfjroingen mit Sfrmroippen ur.b Sehre linfa mit einer *a $re=
hung rechts oor bem JtieRerfprunge in ben atufjenquerftanb.

. Uebung | auabetn Siegehange an beiben Seinen in ben ©ratfchfilj.

. Ueberbrehen aus bem ©turjljange mit geftredten Seinen, bann
roie bei Uebung 1 unb 2.

. Ueberbrehen ridE= unb oorroartS unb bann mie bei Uebung
1 unb 2.

. Ueberbrehen jum Stefte

a) an bei ben gifjen unb beiben 8anben, bann roie bei Uebung

1 unb 2;
b) an bem finfen $ufje unb an ber finfen tganb, bann roie bei

Uebung | unb 2.
All.

. SluS bem5®eitftanbe oorfingS mit SUftgriff auf bem néheren

§ofme Ueberbrehen in ben ©eitfiegefjang, rechtes Snie auf bem

entfernteren §olme.

. Uebung | an beiben Snien.

. " 1 unb 2 auS bem C©eitftifro, ohne bafs bie Seine in
ben ©taub gefangen.

. Uebung | unb Siegebangroechiel rechts unb linfa.

. . 2, bann ©injieljen beS SreujeS bei gleichzeitigem Seu=
gen (UInjieljen) ber Sfrtne jum Siegen riicftingS auf bem ent=

fernteren 8ofme.

. Uebung 5 aus bem &Citif}e roie bei 3.

. W 5 unb 6 mit Ueberfdjieben beS SorperS in ben 2fujSen=
Unterarmhang riicffingS an bem entfernteren fjolme.

. Uebung 7 in ben Sfujjenbeugeftiifs riicftingS auf bem entfernteren

§ofme.

. Uebung 7 in ben 2fujjenfeitftanb riicffingS »or bem entfernteren

fjolme.
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1. Slrmroippen Beim Jllcffchrounge, -Sluffjocfen in ben .fjocfftanb
auf beiben gufien hinter ben £>8nben, Sorfchtoingen mit 3irmn)ip=
pen unb Rehre rerfjtd mit einer '/a®rehung linf& cor bemUueber*
fprunge in ben Slufjenquerftanb.

2. Uebung 1 unb S8ocfftanb rechts hinter ber regten 8anb.

3. Uebung | unb ijbocfftanb rechts hinter ber rechten 8anb, aber
linfeS Sein auRerhalb beS SarrenS.

4. Uebung | unb Jgocfftanb rechts hinter ber tinfen panb, linfeS
Sein auBerhalb beS SarrenS.

5. Uebung 2—4 unb 8odftanbn)echfe( hinter ber §anb mit SBenbe=

fchtcung.
XN

1. Oberarmhang mit »orgefiredten Sirmen unb Slufftemmen im
SSechfet rechte unb lin!S in ben ©tredftuf;.

8- 2 2. Uebung 1 mit Slufftemmen
’ beiber Strme gleichseitig.

3. ©chntingen im Oberarmhénge
unb Ueberbrefjen beim Sor=
fdjtcunge in ben Oberarm»
fdhioebehang. (gig. 2.)

4. Uebung 3 ohne Schwingen.

5. ©trecfftit? unb gatten riid»
wartS in ben Dberarntfchrae*
behang.

6. Uebung 3—4 mit SiufEippen
in ben ©réatfchfih. »or ben
|>anben, in ben Yieitjt(s ober
in ben Stugenguerfih por ber
redeten §anb.

7. Uebung 3—5 mit SiufEippen in ben ©tredftifj. (Rippe aus
bem Oberarmhénge.)

M.

1. 3Im ©nbe beS SarrenS, ©efidjt nach aujjen, Schwingen im ©tredh
ftifc unb SluSgréatfchen corwcirtS in ben ~tuftencguecftanb tiidlingS

a) Uber einen .RoEtn,

b) Uber beibe Rotme.
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10.

11.

12.

13.

3m ©trecfftth ©titeln uorioartS Beim Sorfdjinuitge bis ana
anbere SJarreuenbe »mb SluSgratfchen oormérts rate Bet 1.

. 3m ©trecfftuh ©tihhupfen oortoartS Beim SBorfctjimmge bis ans

anbere S3arrenenbe unb StuSgratfchen »nie bei 1.
Hebung 1 mit Sirmroippen beim OStiicffic ™ n>u»tge.

Uebung 1 aus bem Unterarmftlige mit Slufftemmen beim 3ticf=
fchrounge.

. Hebung 1 aus bem Dberarmfdfjioebeljange.

XML

. 3« ber 3Jlitte beS SbatrenS Ueberfpreijen rechts ooit aujien

nach oorit Uber ben regten ®tm mit maRigem ©dhrounge aus
bem Citrecfftiifce in ben ®©irecfftiifc mit 8anbtiften rechts.

. Hebung 1 unb SBenbe HnfS in ben Slufsenquerftanb.

" I mit Uebetfpreijen rechts non aufjen nach Ritten
Uber benfrechten §otm.

. Hebung 3 unb fiefjre linlS in ben Slitjjenquerftanb.

., 1 in ben 9ietifsb nor ber Hnlen 8anb unb Kehre rechts.
, 3in ben Sieitjig hinter ber Unten ipanb »mb SRenbe
Uber ben regten 8olm in ben Slujjenquerfianb.

. Uebung 5, aber in ben 2lu§enquerjth nor ber linfen §anb unb

Kehre rechts in ben.Stufienquerfianb.

. Uebung 6, aber in ben Stufsenquerfih hinter ber linfen §anb

unb SBenbe rechts in ben Stufjenquerftanb.

. Hebung 7 unb Kehre rechts mit einer % Srehung tinlS nor

bem Stieberfprunge.
Uebung 8 unb SBenbe rechts mit einer '/2 Srehung finfS nor
bem Stieberfprunge.
Uebung 1 unb Kehre (infs in ben Slujienquerftanb.

" 3 unb SBenbe linfa in ben Stujjenquerftanb.

» 11 unb 12 mit ‘"= ®rehungen rechts not bem Siieber™
fprunge in ben Stujjenquerftanb.

XML,

(Starren brufthodfi.)

. Sion ber ©eite mit Stntaufen SBenbejcfjtnimg rechts Uber ben

naheren §olm in ben Steugeftih im 33arren.



10

. Hebung | unb Reljre rechts aus bem Seugeftiihe in ben Sinken

querftanb.

. Uebung 2 mit einer '/2Sreljung IhtfS oor bem Jtieberfprunge.
. SBenbefdhroung re~ts in ben ©réifcMi hinter ben fjénbeit,

©in= unb Sorfchroingen mit Gtrmroippen unb ?eB)re rechts mit
einer % Sreijung linfs oor bem Stieberfprunge.

. alenbefchnmng rechts in ben Sleiiftb hinter ber .fianb auf bera

entfernteren £50lme, bann ®in* unb SBorfdEiroingen mit Strmroippen
unb Aetsre rechts mit *» Srehung oor bem Stieberfprunge.

. 3Benbefcf)toung rechts in ben Stuftenquerfih auf bem entfernteren

£>otme, bann roie bei 5.

. SRenbe rechts Uber ben Sarren.
. Uebung 7 mit einer V4 Srehung linfs oor bem Stieberfprunge.
. Uebung 8 mit einer ‘/j Steifung linfs.

XX

(Sorten brufttjodhO

. ffion ber Seite mit Stntaufen SEenbefdhtoung .rechts Uber ben

naheren 8§oltn in ben Ctuer--Seugeftih-

. Hebung 1 unb Sorfcbroingen in ben SReitfth oor ber linfeu

£anb, unb Helfre rechts mit einer J2 Srehung lints oor bfm
3tieeerfprunge.

. Uebung 2 mit Sorfchroingen in ben Stuffen-Duerfif; oor ber

linfen $anb.

. Uebung 3, bann aus bem Stufsen-Ouerfih eine % ®relfung

rechts um bie SfingSachfe in ben Seitliegeftiufj oorlingS mit
Stih beiber fjanbe auf bem urfpriingtich entfernteren §olme
unb §ode in ben ataub im Sarren.

. Uebung 4, bann Uebetfjoden ricftodrtS in ben ©seit'Siegeftiih

oorlingsS.

. Uebung 5, bann Jtetjrfchioung rechts in ben ©rétfehfif; unb Sehr»

nbfihen rechts mit einer % Srehung tints oor bem SKieberfprunge.

. Uebung 6, bann im ©ratfdffif; Sorgreifen mit beiben fbanben,

©infehroingeu ridioartS unb .Hehre rechts beim 25orfcf)iounge mit
Vs Srehung linfS oor bem Siieberfchrouuge.

Uebung 7, unb nach bem ®infehtoingen Strmroippen beim 2Sor=
fchiounge.
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(Satten br:210clj.)

. SSon ber ©eite beS Sarren mit 2in[aufett Keljrfchroung rcc§t§
in ben Zuj%en=iQuerfih auf bem entfernteren tpotme.

. Hebung 1, bann eine x4 Srebung UntS um bie SangSadfjfe'in
ben Ceit[iegeftig t)or(ingS mit ©tlg beiber iQanbe auf bem
urfpringlict) naheren 8olme unb KretSfpceijen beS rechten Sei-
nes Uber ben ndheren £>0tm non aufsett nach norn.

. Hebung 2, aber mit KreiSfpreijen non innen nach norn.

. Kefjrfchroung rechts unb ®rehung linfs in ben Siegeftiig rote bei
2, bann ®©infpreijcn rechte non aufien nach norn unb fofort bie
©djere beim ©eitfchrounge [infs.

. Kebrfcfjroung unb ®rel)ung in ben Siegeftug roie bei 2, bann @n=
fpreijen rechts non innen nach norn, ©chere beim ©eitfchrounge
linfs unb -Slusfpreijen UntS non norn nach innen in ben Siege-
ftig auf beiben Seinen.

. Hebung 5, bann Ueberfpreijen rechts in ben ©seitfig auf beiben
Johnen mit Duergratfchhalte ber Seine, hietauf rechte §anb in
ben Kammgriff alfjethalb neben bem rechten Knie unb ©chrau»
benabjtgen.

. Hebung 6, bann aus bem Ceitfitj auf beiben fjotmen Kammgriff
rechts auf bem hinteren §otm unb ©chraube UntS oorroérts
roiebet in ben ©eitfig auf beiben fjolmen mit iQuergrétfdjhalte
ber Seine, hietauf linfe 8anb in ben Kammgriff auRerhalb
neben bem [inten Knie unb ©cf)raubenabfigen.

. Hebung 7, bann nach bet ©chtaube [infS »orroartS eine '/a
SDrehung rechts um bie SéngSachfe unb Stbfigen roie bei

Hebung 6.
XN

2luS bem Ctuerftanbe oorlingS am @nbe beS SarrenS ©pruttg
in ben ©tig mit Sorfchroingen in ben ©djraubenfig uoc ber
Unten fjanb (baS rechte Sein fpreijt oon oorn nach
innen Uber ben [inten §otm), bann ©chraube UntS »or=
roarts (hiebei ftigeti beibe §d4nbe auf bem rechten fjolm) in ben

*) $iefe UebungSfoTge firitet gier fcbon ihren 'Ptafj, um fte mit bet X X.

ttebungbfotge bet |. ©tute, beten Erweiterung unb Steigerung fie ift,-in Ein-
Hang tu bringen.

**) 2>ie gerabe gegebene SHote gilt auch fuir biefe UebungSfotge.
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N®

©ratfdhfif, auf beiben Dolmen, ©tiutj bet $anbe riciingd, ©im
fdjroingen ber Seine unb &Benbe rccfitd mit einer % Srefjung
linfa oor bem Stieberfprunge.

. Hebung 1 unb nach bem ®©infdjroinaen aud bem ®©raifdjfifce

Studicijroingen mit &irntroippen unb SBenbe roie bei 1.

. Hebung 1, bann aud bem ®©ratfchfif), Ueberbrehen rictroarts,

in ben DBerarmfdhroebefiang, Aippe unb SBenbe roie Bei 1.

. Hebung 1, bann au§ bem ©rotfdjfig Otolle riidrodrtd in ben

©tilg, 9t(icffd)roingen im ©trecfftit) unb Sdienbe redf)ta roie bei 1.

. Hebung 4 mit &irntroippen beim 9tid|'chroingen.
. Uebung 1, bann aud bem O©ratfchfitj 9ioHe oorroartd in ben

©tu$; 3tudEid)roingen unb &Benbe roie bei .

. Uebung G beim Siiitffcijroingen airntroippen.
. Uebung |, bann aud bem ©réatfdjfig aiolle rudroartd in ben

©tif;; 9toUe oorroartd in ben ©titj, 9iudfct)roingen unb &Benbe
roie bei 1.

. Hebung 8 mit &irntroippen beim &tudfcfiroingen.

XAl

Ouerunterarmhang ridlinga an beiben Dolmen buvt§ 3tiicESeben
unb aluflegett beiber &lrrne auf ben §olmett.

. Hebung | unb Ueberbrehen oorroarta in ben Unterarmfiurj™ang

b. i. eine '/2 Srefjung oorrodrta um bie Sreitenachfe.

. Uebung 2' unb aBeiterbreheninben ©tanb im Sarren.
2 unb aBeiterbrefjeninben ©ratfchfits auf bem Sa
. ©xctjroingen tn ben ©ratfd™i™ oor ben 8&nben unb Ueberbrehen

oorroartda in ben Unterarmfturjhnang. Sie 3lrme umfaffen oon
aufeen bie 8olnte.
Uebung 5 unb aBeiterbrefjeninben ©tanb im Sarren.

5 unb aBeiterbrefjeninben ©réatfdjfih auf bem Sa

(9t011e oorroarta auabem@ratfcf)fijSinben®ratfct)fifj).

. Uebung 7 fortgefe/t.

1—8 aua bem Oberarmhénge.

XAL

©cbroingen im Oberarmhénge bei oorgefiredten &irmen unb
eine *4 Srehung ridroartd um bie Sreitenadfife in ben Ober»
armfctjroebehang.
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. Hebung 1 unb SReiterbrehen mit Seitftrecfen ber Sinne in ben

©tanb (®ang) im Soarren (3tolle ricEn>act8 aus bem
Oberarmhéange).

. Hebung 2, mit Ueberbrehen in ben ©rétfdhfif).
. Sehnungen in ben ©ratfchftfj uor ben 8anben unb Ueberbrehen

riiifroartS in ben Dberarmfcbroebehang.

. Hebung 4 unb Ueberbrehen riicfroarts in ben ©tanb im Satten.
. 4, " ,  audbem ©ratfchfthe in ben
©ratfchfifs.

. ©trecfftii] unb Heberbrehen ritfroartd in ben Dberarmfchroebe*

hang.

. Uebung7 unb &adeiterbreljen in ben ©taub im Sorten.

7 unb SReiterbrehen in ben ©ratfchfib-

XAV,

. ©prang in ben ©tuh «tit einer Ui ®reljung iinfS [nach bem

Sluffprunge im Sarren ergreift uorerft bie rechte 8anb ben
linlen ®olm, bann fchnelt bie tinle §anb ben anbern §olm].

. Hebung 1 unb 3iumpfbret)en linfa im ©tti(5

» 1 unb ©tihfehre 1infS mit Umgreifen ber 8&nbe im
SBedifel 1infS unb redjte [I/2 Steifung linfS aus bem Ctuerftiibe
in ben Qucrftib].

. Hebung 3 mit Umgreifen beiber §8nbe gleichseitig.
. Uebung 4 beim SSorfchrounge.

4 im Seugeftifc-

6 beim Sorfcf)rounge.

4 unb ©tiihbtipfm im ©trecfftif; oorinartS (riicfroarts).
t/ 4 n n n n n

beim Sorfchrouttge (Sfiicffdjrounge).

Uebung G unb ©tiihhlpfen »orroart8 (riicfrodrts) im Soeugeftiifj.

n o ., n n n n n
betm SorfcEirounge (Sticffchrounge).

XA

. ©tuheln norroartS (riicfroarts) im ®©tredftib mit langjamem

Seugett ber Slrme.

. ©tubetn »orrodrts (riicfrodrts) im Seugeftiifs mit tangfamem

©trecten ber Slrme.
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. ©tuhetn oorroartd (rddroartd) mit 3—4matigem SBorgreifen

(Stucfgreifen) lintd in ben ©djragfpannftiifc im ®e<bfe( mit
3—4tnaligem SJorgreifen (Jtutfgreifen) recf)t8.

4. Uebung 3 im Soeugefiith.

[}

~ o

w N

CRNERTES

. SBeugeftib, bann Slrmfreifett tinCS »on hinten (oorn) nach

unten.

. Uebung 5 im SBedbfct.

. » G mit ©titeln »orroarta (ru(fruarts).

XM,

©chroingen im ©tih mit 2lrmroippen Beim aSorfcfijnmnge.

. Uebung | mit ©tijjhiipfen »orroérta.
. Ueberbreben »orroértd in ben ©cbulterftanb redjt§ Beim 3tia»

fdjrounge.

. llebung 3, RutlcEbreben in ben ©tredftib unb ©ittibJjipfen

»orroarta beim Sorfdjrounge.

. UeBung 4 mit ©tlujppfen »orrodrtd im SBeugeftii™

” 3 im SBedjfel rec™td unb linfo.

. UeBung 3, .Surlcfbrehen in ben Stiij, ©ti|f)upfen (Imal)

»orroartd im ©tredflib beim SSorfcbrounge, beim natjften
3tldfcbrounge ©cbuiterflanb lin'da, bann roieber ©tu~lUpfen
»orroartd u. f. ro.

. UeBung 7 mit ©tufcijupfen im Seugefii”.

XML

. 23on bet ©eite mit Slniaufen ©pruttg in ben freien Ckeiiftife

mit SRiftgriff auf bem néheren .fjoime unb Rnieiieben reijta.

. Uebung 1 mit Seben beibet Knie.

» 1 unb 2 mit Sluftnien auf ben n&heren §oim unb
fdjnellem 8in(ibergreifen auf ben entfernteren §otm.

. UeBung 3 mit 2luff)ocfen in ben Jpoctftanb.

» 3 mit Uberboden in ben Si|}.
8ode Uber ben ndheren 8oim in ben ©taub im SJarren.

. Uebung 6, in ben Stith auf bem entfernteren §oime.

N 7 unb ©chroingen in ben ©citfib auf bem hinteren
8otme.
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10.
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Uebung 8 utib ©enten riictrodrtS in ben ©turjhang (2lbbang)
mit 2(niegen Beiber Unletfdjenfet an beitt entfernteren §olme
unb Sluftegen ber Dberfchenfel nahe Beim Auiean bem naheren
&otme.

UeBung 9 an einem Seine.

XML

. 2luS bem Stufjenquerftanbe, ®©eficht gegen bie Sarrenmiite,

Sprung in ben ©Big, Sorfdjioingen ber Seine, eine J4 $)re*
Bung UntS unb Uberfpreiden beS regten Seines in ben ©eitfig
auf bem Unten 8oime.

. SiuSfpreyen beS rechten Seines Uber ben Unten §olm aus

bem Stih beim Sticfidinmnge.

. jtreiSfpreijen beS regten Seines oon &dugen nach oorn Uber

beibe §otme.
Uebung 3 mit AreiSipreijen in ben ©tilg.
Uebung 4, in ben Steitfig nor ber rechten |»snb.

” 4, in ben atufienquerfih not ber rechten fjanb.

N 6, bann eine '/» Slrefiung lints in ben ©eiBSiegeftuf;
norlingS mit ©riff ber 8anbe auf bem entfernteren §otme.
Uebung 7, Senfen in baS Siegen Bei Kammgriff auf bem néheren
8otm, eine ‘'/i iDtehung norniartS in ben ©eitoberarmftanb,
langfameS ©enten unb jJtieberfprung.

Uebung 7, aber mit Ueberbreijen uorroartS in ben ©tanb mit
Kammagriff auf bem entfernteren §otme.

XAX

. Son ber ©eite mit Stntaufen Sprung in ben freien ©eitftiih

mit SUftgriff auf bem naheren .6oime mit Seitfpreijcn
a) rechts,
b) mit ©eitfehmingen beiber Seine rechts.

. glanfenfchnmng rechts in ben Snnenfeitfig auf beiben ©ehenfein

auf bem néheren |>oUne mit £>intbergreifen rechts auf ben
entfernteren §otm.

. Uebung 2, ohne fjinlbergreifen ber regten £>anb unb Ueber*

hotten in ben ©ig auf bem entfernteren 8ot>ne.

. Uebung 3 mit URachgreifen ber 8§anbe auf ben entfernteren

8o(m, ©enten riictinartS in baS Siegen riicfUngS, Ueberbrehen



10

10.
11.
12.

Nouh,hwnN

ricfrodrté in beit ©enicfftanb, langfameS ©enfen in bas Siegen,

Ueberbtebeit t>orroért§ in ben ©ib unb 3tieberfprung oorroarta.

Hebung 4, aber Slbpttraeln ricfrocirtS au§ bent ©enicfftanbe
in ben Slufienfeitftanb rorlinga.

. gianfenfcfiroung rechts Uber ben naheren §olm mit hintber*

greifen redf)t3 auf ben entfernteren §otm, ®©keitfdfiroingen unb
8lanfenfct)roung linfd in ben Sluftenfeitfif; auf beiben ©djenfelit
auf beut entfernteren fiotme, bann rote bei 5.

7. glanfenfdfroung redjts mit Siiftgriff auf beiben Jpolmen in ben
©eitfif; auf beut entfernteren fjrotme, bann roie bei 5.

. Hebung 7 mit Uttftgriff auf bem n&heren §olme.

. entfernteren fiotme.
gfnnfe rec"to mit Jt|ftgr|ff auf beiben |>o[men.
» » " » . bem néheren 8olme.
» » ” ” . bem entfernteren §olme.

XXX

. 2lu§ bem Cluerftanbe, ©kefidjt gegen bie 33arrenmitte, @iit»

fpreijen rechts »on attfien nach norn in ben ©trectftiib, ©riff-
roecijfel au§ ©peicij* in ben ©Ugriff im SBedfifel rectjtd unb linfs
unb roieber juriicf in ben ©peidfjgriff.

. Uebuttg 1 mit ©tifteln uorroattb.

» 1 , Criffroedjfeln im Sleugeftifte.

" 3 , ©tifteln uorroartg.
» I, Ciffroecftfeln beibec 8anbe gleicftjeitig.
" 5 , O©tu(tfipfen oorroarta.

I|—, in SJerbinbung mit Seinfjatten unb 33eintf)atig=
felten beim Criffroecttfeln, ©tufteln unb ©tuftfiiipfen.

XXAL.

. Unterarmftub unb ©tufcbupfen (©leiten) DorroartS (ricfroéctd).
. Uebuttg 1 mit Oitiifcbitpfen »orroarts (riicfroartS) beim ffior»

fclirounge (Jitdicbrounge).

. Uebung 2 unb Slufftemmen in ben ©trecffti”> beim 9iiief fc*nmnge

(Sorfdtrounge).

. Hebung 3, aber 2lufftetnmen beim SRiidEfcfjrouttge in ben ©djroebe*

ftiift mit ©eitgratfAf|<tUe Uber bem recl)ten fiolme.
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Hebung 4 in ben Cxlfroebeftih mit ©eitgratfdhhatte tbet beiben
§ofmen hinter ben fjénben.

. liebung 4 unb 5 mit ©tifsefn oorroéartS im ©chroebeftiihe.

XXAL

. gortgefefjteS Schwingen mit Slrmroippen Beim Siudfchrounge.
. ©dfroingen roie Bei 1 unb Beim Dtudfchrounge in ben ©chrauben»

fifc B™nter ber rechten 8anb. Sabei fpreijt baS tinte
Sein ricfrodrtS Uber ben regten 8olm, rodijrenb
gleichseitig ber ©eitfih auf bem rechten ©chentef
mit einer %< ©reljung linfS um bie S&ngenachfe
eingenommen roirb; fchiiefslich SRenbe Uber ben linfen
§o[tn.

. Hebung 2 als ©chraubeitfifiroechfef hinter ber fjanb mit fjmifchen«

fchmung.

. Hebung 3 ohne 3roifcf)enfchroung.

W 2—3, fdjtic™"Uch noch eine ** Drehung in ben Steitfif;

mit Sorgreifen ber fjanbe unb SBettbe Uber ben anberen Jpoint
unb SReiterbrefjen.
Hebung 2—5 atS Cxherfifsroechfef. Seim ©eherUh, j. S. hin»
ter ber rechten fjanb, treujt baS linfeSein oorbem
rechten unb fofort wirb mit einer ** Sreijung
rechtb um bie Sadngenachfe ber ©eitfifc auf bem tin=
fen Scffentel eingenommen.

XXALL.

. Son ber ©eite mit Utnfaufen ©pruitg in ben freien ©eitftih

mit Stiftgriff auf beiben §o(men.

. Hebung 1 mit Stumpfbrehen UnfS.

” 2 mit Sorfchroingen beiber gefd™toffenen Seine (Aeljr»
fchmung rechts).

. Aehrfchroung rechts in ben Stcitfifc auf bem naheren §otme;

©riff roie bei 1.

. Hebung 4 in ben 3nnenquerfih auf bem n&dheren §olme.
. fiehre rechts in ben ©tanb im Savren.
. Aeljrfchmung rechts in ben ©tih im Sarren unb &Benbe rechts

in ben Slufjenquerftanb.

. Jtehrfchroung rechts in ben ®©rétfchfifi uor ben 8anben unb

SBenbe roie bei 7.
SButep u. SRoflt, §anbljii$ fur a3otturnet. 1. ©t. 2 Stij. 2
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9.

10.

11.
12.

=
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Hebung 4 in ben 3telfif} »or bet rechten fpattb auf bem ent-
fernteren §otme unb SBeitbe mie Bet 7 mit SBeilerbrefjen.
Hebung 4 in ben 2tuj}enquerftf; auf bem entfernteren £otme
»or ber rechten §anb unb SRenbe t»ie bei 9.

.Rehre redjtd Uber Beibe £>olme.
Hebung 11 unb eine ‘/2 SDretjung linldé »or bem Stieberfprunge.

XXM,

2tnt ®itbe bed 33arren3 (®eficf|t nach aufjen) ©dbroingen int
©tih mit 2lrmbeugett am ®nbe be§ Stictfchtuungea.

. Hebung 1 unb lleberfchtag »onocirtd mit gebeugten 2Irmen in

ben 2tufiengiterftanb rucflinga.

. Hebung 2 au3 bem S§otfftanbe hinter ben .fidnben.

i Smoon " rechts hinter ber rechten .fpattb

] R I ©réatfehfine hinter ben 8cinben.

n 2 I Steitfi“e hinter ber rechten fianb.

Il 2 " I 2lufijenquerfihe hinter ber rechten ftanb.:
. I ©chraubeitjihe hinter ber rechten fbattb.
2

© :o

I ©xherfifije hinter ber rechten 6anb.
I 2 bunt) Uebertjeben aus bem Stih-

I 2 auS bem Soeugeftiifce mit ©djroinaen.
Il " " . burch Ueberheben.
1] 2, . Unterarmftih mit ®©chroingen.

I 13 mit 2tufftemmen.

XXXV,

2lm ®nbe bed S3arren§ (Cefic™t gegen bte SBarrenmitte) Sprung
in ben 2lufijenquerfit; auf bem regten ©chentet.

. Rebrfcbroung rechts in ben Sieitfih auf bem linten 8olnte.
. Uebung 2 in ben ©tufi im Starren.

» 2 , , ©ratfdjfig »or ben fjanben.
” 3 unb StuSfpreijen red™a Uber ben rechten otm.
» 3 ., » , Uber ben Unten 8otm.

» 4, 9toKeuorrolrtaau3bem@réat[chftheinben©réatfchfih-
" 7 ., Stolle rtictroarta in ben ©tifc.

. RreiSfpreijen redi>t4 »oit innen nach »ortt aus bem ©taube in

ben ©tanb, bann Rebrfctjroung rechts in ben ©réatfehfih »or ben
§anben, Stolle »orrcartS in ben ©ratfehfih unb enblicfj Stolle
ri'ufroartS in ben ©tu(.
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XXXVI.

. Sou bet ©eite mit Sinlaufen SBenbefdhroung linfé in ben Stih

im Satten, ©tiihfeljre litifé beim Sorfchrounge unb fiepte linfa
beim nadjften Sorfchrounge in ben Slufjenquerftanb.

. Hebung 1 unb Seifte linlb mit einet Va ®ref)ung recfjtd uor

bem Sliebetfgrunge.

. Hebung 1 unb nach bet ©ti~te e Stolle tiicfrodrtd im Ober*

armhange in ben O©rétfchfiti, ©infctjroingen unb Sorfdjroingen
im ©tifc unb Seifte roie bei 2.

. Hebung 3 unb nach bet Stolle riidiroértei noch bie Stolle oorroartS

in ben ©ratfdffih-

. Sefftfchroung rechts in ben @©tiit) im Satten unb SBenbe rechts

in ben Slufienquerftanb mit einet *a Steifung tint3 uor bem
Stieberfprunge.

. Sehtfdjroung redft3 roie bei 6, Stolle »orrodrtS au§ bem Ctiit)

in ben O©ratfclffih oor ben ffcinben, ©infcffroingen unb  Stiich
fdfroingett im ©tljj unb SBenbe roie bei 5.

. Seljtfchroung mBi&> in ben C©tifc im Satten, Ueberfpreijen

redjt§ »oit aufjen nach »orn (ber ben rechten £>0lm, bann roie
bei 6.

B. |Inb.*)

. ©Optung in ben Seitbeugehang mit Stiftc, Samm= ober 3ro>e=

griff.

. Hebung 1 unb Ceitgreifen redta 2—4mal bis jut Streifung

be3 rechten SlmteS.

*) UebungSftoff her jipeiten Stufe am 9lecf:

. ©riffmecbfeln im Streif» unb ©euge; > Slrmrnibbcn  im - $aitge (Bmal.)
bange mit beiben $anben gleich* . Bangmecbfel, aud bem £anb» in ben
Seitig. Unter» unb Oberarmhang beim&tiVW*

. Rangeln unb £angau(fen mit (Sligriff. ftomunge. o

. ©eugebang an einem Sinne. 8. ©pannbangliegenmit ©rifftoecbfeln,

. Sdjtoingeu im Seitbange mit £aithe* 8ang”u(Jen, “angtuetbfel.
flauen beim Ditiicffcbnmnge. 9. Sturjbang mit @riffroe<bfeln.

. fangfebre beim ©or» ober Q= 10. Scbmebebang mit ©riffmecbfeln,

fotounge. auch mit 3)reben.
2
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3. Uehung | unb Méngeln feitroartS in bcn ©pamthang nach aufsen
unb roieber in ben Seugefjang.
4. Uehung 3 mit fjangjudfen.
5. Hebung 4 unb Seugen unb ©treten beS rechten UlrmeS im
©pannfjange.
6. Hebung 5 unb beugen unb ®©trecfen bet Strme im &Bedjfet
rechts unb linfS.
7. Uebung 1—6 mit SSortpreijljalte
a) rec™a,
b) beibee Seine.

. 3m CeiiftredEijange mit Stiftcjriff Stumpfbreljen 1itxfé unb redhtS.

. Su§ bent ©keitftrecifjange mtt Stiftgriff eine 32 £)rehung UntS
f~iangfebre] in ben ©eitftrecEhang auf bet anbeten ©eite beS
Htecfed mit Umgreifen ber §aitbe im SBed™et redjtd unb lintS.

3. Hebung 2 mit gleichseitigem Umgreifen beiber ®énbe.

4. 3m ©citftredfjange mit Stiftgriff ©tfinungen unb beim SSots

fcpmunge eine 12 Sretjung liitfS mit Umgreifen ber rechten

8anb auf bie anbere ©eite beS StecfeS.

N

5. Uebung 4 mit Umgreifen ber .fianbe im &aRedjfel rechts unb linfS.

6. Uebung 4 mit gleichseitigem Umgreifen ber ®anbe.

7. Uebung 2—6 in ben Seugeijang auf ber anberen ©eite be§
StecfeS.

11. ftelgauffcbnniug auS bem £ange. 24. SInnmi”en im <Stufc bor* unb ritf*

12. getgaufaug rttalina«. ling«.

13. gelgaufftbroung ricflingS au8 bem  25. ftelge riicfUngS bormarts.
Siegebange. 26. (Speiche ritflingS rucfibartS, aud)

14. &Beflauffdjmung ttt<fn>art$. bormartS mit feitgeftredten Sirmen.

15. @ibat»f<bn?ung »ortuéartsS. 27. Anietrelle borlbarto.

Ifi. @ . 28. wliiible tiief* unb bortoarts.

17. 5JtUblauff<bmung au§ bem Spange. 29. ftlantenfcbmung in ben <Sifc.

18. getgabjebmung riidmartsS. 30. plante, Jlebre, SScnbe. SBolffprung,

19. S)urcbbocfen im “angfebmingen. spotte unb ©réti'dje Uber ba« brufi-

20. <2thbn>ingen im £jange riicfiingS, aud) bobe flieef.

mit ©cintbétigfeiten unb ©einbalten. 31. Slufflemmen in ben Scugeftiifc retbt?.
21. C©riffroecbfeln im ©trecfftiifce toc* 32. Jfniebangabftfnmtng aua bem §angc
lingd mit beiben £>anben gleichzeitig. unb (Sifce.

22. ©riffroecbfeln im ©eugeftifce bor=  33. ©tipeln im Duerfdjmebeftifce.
lingS im 2Bec$fel rechts unb lintS. 34. (Siistbedjfelohne ©ebraud) ber §anbe.
23. <2ibtt)ingen im ©eugeftiifee riicflingS  35. ©tbraubenwelle.

‘mit ©eintbutigfeiten, b) mit  36. Va Ofiefenfcbomung (V* Ofiefenfelge).
Niipfen.
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1. 2ftit atiftgriff (Ramtngriff) beiber |>&nbe UeberbreBeit in ben
©eiURnieliegeBang, rected Rnie jtoifclien ben fpanben, .guriicf-
Bocfen be§ regten Seined unb fDurcBBocfen bed linfen Seines
in ben SiegeBang.

2. Sbiit SRiftgriff (Rammagriff) Beiber fiditbe UeberbreBen in ben
©eit-Rnieliegefjang, rechtes Rnie aufjerBafb neben ber redeten
8anb (gig. 3), fbeben ber Seine in ben SdjroeBeljang unb bar-
aus in ben SiegeBang am linfen Rnie aufierijalB neben bet
linfen £>anb.

3. 2)tit  (Hiftgriff (Rammgrtff) Beiber Sig- 3.
fjanbe UeberbreBen in ben Seit»
liegeffang an Beiben Rnten red)t§
neben ben fianben, CxfitriebeEjang
unb mieber in ben Siegefiang aber
linfs ne6en ben fianben.

4. 2Jiit Duftgriff (Rammgriff) beiber
$>énbe UeberbreBen in ben ©eit-Rnie=
liegeBang, redBteS Rnie neben ber
finfen fianb, ©cBroebeBang unb roie*
ber SiegeBang, aber linfeS Rnie
neben ber regten $anb. _geit-Anietiedeban 1 lint« mit

5. UeberbrcBen mit Stiftgriff in ben Aammgriff aufeerljalb neben ber
©eit-Rmeliegefiang  rectited  Rnie linfen $anb.
aufjerBafb neben ber recBten 8anb, SorfcBtoingen unb eine
JR2 fCreBung recBta um bie fEiefenacBfe bei gleicBgeitigem Ueber-
fpreijen beS finfen Seinem in ben SiegeBang unb ©enfen beS
recBten Seines in bie ©preijB«fte mit Umgreifen ber linfen
.8anb in ben §ang an ber anberen Stecffeite.

6. Uebung 5 im SiegeBang, recBteS Rnie jroifdBen ben (p&nben mit
Umgreifen ber 8anbe gleichzeitig.

7. Uebung 5 unb G mit SBeUauffcBniung beim SiegeBangmecBfel
(2 reBioeflauf}Bruun g).

(StecE Buft« -  BruftBodB.)
1. 3luS bem ©eitftanbe mit Stiftgriff Sorfdfnoingen ber Seine in
ben &angftanb, C©riffioecBfeln mit beiben fjeinben gleichzeitig aua
bem Stift- in ben Rantmgriff unb umgefeBrt.
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. fjaitgftanb roie Bet | unb 8angroecBfetn auS bem 8anb* in ben

UnterarmBang an Beiben Sinnen.

. fjangftanb rote Bet 1, eine ©reBung tinlS um bie £angSa<Bfe
mit Umgreifen ber regten 8anb, 3uriidbreBen unb ©tanb.

. Uebung 3 unb nadj ber ©reBung 1—4mal SIrmroippen.

. lleBung 3 mit $angroedjfet in ben UnterarmBang recBtS.

. UeBung 3 mit 8angroed)fel in ben UnterarmBang an Beiben
Slrnten.

. UeBung 1—6 im ©tanbe auf bem recBten Seine Bei AnieBeb--

ober ©preijBalte be§ ftanbfreien Seines.

\

. 3m SeitBanbBange mit Stiftgriff ©cBroingen unb Beim Stid=

fcBrounge fiangroecBfel in ben UnterarmBang redEito.

. Uebung 1 an beiben Sinnen.
. Uebung | roieber SorfcBroittgen unb beim ttatBften SUidfcBroungc

8angroedBfel in ben DBerarntBang recBtS.

. Uebung 1, aber gleicB Beim erften StiidfcBrounge fiangroecBfcl in

ben DberarmBaug recljta-

. Uebung 3 unb Beim né&cBften StudfcBrounge in ben DberarntBang

an Beiben Sinnen.

. Uebung 4 in ben DberarmBaug an Beiben Sinnen.

M.

(Sied BruftBotB-)

. 2)tit Stiftgriff fbattgatiden feitrodrtS redjtda in ben §angftaitb

feitlingS.

. Uebung 1, eine V4 ©reBung littfS um bie £angSacBfe mit ent*

fprecBcuben CiffroetBfeln ooriingS, 2—4mal Slrmroippen  recBtS
mit Raffung beS 8anbgeleit?eS, gurudbreBen in ben ~angftanb
feitlingS uttb fjangjuden in ben ©tanb.

. fbangsuden unb ©reBung roie bei 2, bann StugeftiiB recBtS unb

roieber ©enfen.

. Uebung 1 unb eine ¥4 ®reBung redjtd in ben QuerBangftanb

[©efidBt ttadB unten], ~urudbreBen unb fiangjuden in ben
©tanb.
Uebung 4 unb Studfpreijen recBtS.

. Uebung 1—5 im ©taube auf einem Seine bei ©preij* ober

SnieBeBBalte beS ftanbfreien Seines.
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« VI
3 m Seitfjange mit SRiftgriff ©djroiitgen unb am (Silbe bed Sor=
fdjrounged Sieben unb ©enten ber Hnie.
3m C©eitljange mit Stiftgriff ©djroingen unb Beim Storfctirounge
UeBerbrefjen in ben ©turjijang mit ®o<fljalte ber Sletne.

. UeBung 2 unb SDurdjfjocten red™tg in ben Jtnietiegefiang rechtes

Unie jroifctien ben igénben.

. 3m ©eitljange mit Stiftgriff ©djroingen unb Beim Storfcfjrounge

UeBerbretjen in ben Siegetjang, rechtes Anie aufsertjatB neben ber
regten Joattb.

. UeBung 3 unb 4 unb SReltauffiijroung »orroérta.
. UeBung 3 unb4 unb SBettauffcfiroung ricfroarta.
. UeBung 5 unb 6 unb 3Bellumfcf)roung ricfroarta.

MiIL

Slud bem Ceitftrecftiange mit Stiftgriff UeBerbretjen in ben
©turjljang »ortingd mit geftrecften Steinen.

. 2lud bem C©eitftretftjange mit Stiftgriff gefgauffdjroung »ortinga.
. UeBung 2 unb tangfamea ©enten in ben Steugefjang.

UeBung 3 mit Stortjebfiatte Beiber Steine.

. UeBung 4, iSurdjljocfen mit Beiben Steinen unb ©enten in ben

8ang rucflinga.

. UeBung 5 unb nactj bem ®urdjfjocfen ©turjBang riicflingd mit

geftretften Seinen.

. UeBung 6, getgaufjug rucflingd in ben ©i§ unb ©ifeabfc/roung

rlicfroarta.

. UeBung 7 mit gelgaBfcijroung ricflinga ricfroarta.

IX

. aodellauffdjroung redf)td [Rnie &roifcfien ben Rauben] »orroartd in

ben ©keitfifc auf bem recfiten Cxctjenfet, eine *> ®ref)ung tinfa
in ben C©eitfifc auf bem tinfen ©Rentei unb SRellaBfctjroung
rucfroérta.

. UeBung 1 in einem Suge.
. SBettauffdjrouttg recfitd »orroartd [Anie aufjerfjalB neBen ber

regten .banb] mit Qroiegriff [recfite Satib Stift“, tinfe 8anb
Kammgriff] unb SReHabfcfjrcung »orroéarta.
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. SBeHauffdjroung roie bei 3, eine *s Sreljung ntS in bcn ©eitfib

auf bem linten ©Rentei bei griff=feften §anben unb SBellabfcbnnmg
linfS rictrcéarts.

. Uebung 4, aber mit bem SRettabfdjrounge linfS riicfrocirtS Snie*

tiegebangroecbfel mit einer '/2 Srebung tinfa um bie iEiefenacbfe
in ben ©eit»$nietiegebang am regten Anie.

. Uebung 5 in einem 3uge.
. Uebung 6 unb SBeHauffcbroung rechts (®rebn>ellauffchn>ung).
. Uebung 7 fortgefefst (35r e§r>e1le).

. 3m Seitbange mit Stiftgriff SIrmnrippen (8mal).
. Nangtoecbfel aus bem 8anbfiange mit Stiftgriff in ben Unter»

armbang rechts unb gelgauffcbonmng.

. fjangroedjfel auS bem fianbbange in ben Unterarmbang an

beiben Sinnen unb geigauffchroung.

. Uebung 2, beim Stidffcbrounge unb gelgauffdjroung beim nadbften

Suorfcbmunge.
Uebung 3 beim Stiicffchrounge unb gelgauffcbnmng beim uécbften
SRorfcbmunge.

. Uebung 2—5 als gelgauffcbnmng in ben 8anbbang.
. Uebung 6 als ©pcic”e uorlingS ridrocirtS.
. Uebung 7 im SBecbfet mit geige »orlingS ricEroartS.

1. Sdtit Stiftgriff Ueberbrebeit in ben
Scbroebebatig (gig. 4).

2. Sirntroippen im CxfjrDebebange.

3. ©djraebebatig unb fiangroecbfcl
aus bem 8anb= in ben Unter»
armbang rechts unb lints bei
gleichseitigem ©enfen ber ©eine.

4. Uebung 3 mit™angroecbfel in bcn

®a *

0 Unterarmbang an beiben Siemen.

© 5 Uebung 3 unb 4 in ben Dber=
armbang
a) rechts,
b) an beiben Sinnen.
6. ©ebroebebattg unb Slufftemmen
©eit'Sittoefcebang. (Sluffippen) in ben Skugeftifc
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oorlingS rec™a Bei gteid)jeitigem Senfen bet Seilte (.Rippe in
bcn Seugeftiig redjts).

. Hebung 6 utib Seugeftifjroeclifet oorlittgS aus bctn Stuf} rechts

in ben Stuf lints.

. Hebung 6 unb 7 mit einer y4 Sreliung lints in ben Seugeftiig

feitlingS nur auf bem rechten Jirme [bie linte §anb gibt ben

©riff auf]. )Ql

(Stecf topfgocfi.)

. 3Kit Stiftgriff Sprung in ben Seitftufs.
. Hebung | unb Slrmroippen im Stif; »ottingS.

» 1 unb Stttfcfjipfen feitrolrts linfi.
W 3, bann Ueberfpreijen red™ta t>on aufien nacfj »orn in
ben Seitfif; mit Quergratfdffjalte ber Seine.

. Hebung 4, bann Stig()ipfen feitrourts rechts, Ueberfpreijen beS

[inten Seines in ben Seitfit.i auf beiben Sdfenfeln unb fcfjneUeS
Senten in ben Unterarntfjang rttcflingS.

. Hebung 5 unb Speise riicttingS »orroartS.
. 5 N N riictroartsS.
. 5 ” " DorroértS bei feitgeftreeften
Sinnen. )q"
(Steil fopffjodf).)

. Wit Stiftgriff Sprung in ben Seitftufc, eine '/2 Sieljung lints

in ben Seitfiy aufierljatbneben ben .8§anben, entfprecljenbeS ©iff--
roedffeln unb Sigabfdfniung ricfmarts.

. Uebung 1 unb Si“meHe riiAroariS [Rnie jroifdjen ben .R&nben.]

. 2, bann Sipabfcfmning rucfrocirtS in ben Siege”™ang,
3urid]octen in ben Scfjroebefjang unb gelgauffcipoung »orlingS.

. Uebung 3 unb $elgumfd)roung »orlingS rictio&rts.

» 1, bann SigroeHe riicEroartS [redete §anb jroifd&ett ben
Jtnien, linte fjanb &ugen neben bem Anie], Sitjabfcfiamng
rudtroértS, .gurictfiocfen in ben Sdfitoebeljang, gelgauffc|i»ung
unb geige »orlingS rudEtoarts.

. Uebung 5 unb Siproelle mit ©riff beiber $anbe jroifc~en

ben Anien.

. Uebung 6, Sigabfd~nnmg riicfroarts, 8eben ber Seine in ben

Stfjroebegang unb gelgauffdjroung »orlingS.

. Uebung 7, unb geige »orlingS ricEiontts.
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XIV.

. Sttid bent ©eitbange mit Stiftgriff ffangroedbfel iit beit Unters

armbang recfjts uitb Stufftemmen in bett Unterarmftiib recijta.

. fjangroecbfet roie Bei Uebung 1, Sorfcbroingen unb Stiicfs

fcbroingen unb Beim Silicffcbrounge Stufftemmen wie bet 1.

. 8angroe<bfet in ben Unterarmbang mit Beiben Strmen unb Stuf*

ftemnten mie Bei 1

. Hebung 3 mit Stufftemmen Beim Stticffcbrounge.

” 3 mit Stufftemmen rechts unb tinfS im SBecbfet in ben
Unterarmftifs auf Beiben Strmen.
8angroecbfet roie bei Uebung 1, Stufftemmen in ben S3euge=
ftufc rechts.
tpangiuecbfel roie bei Hebung 1, Sorfcbroingen unb Sttidf:
fcbroingen unb beim Silcffcbrounge Stufftemmen in ben Stetiges
ftufc rechts.

XV.

. StuS bem ©eitbange mit Stiftgriff lleberbreben ridroartS, Surcb=

botfen in ben ©eitbang riicflingS unb guriicfbreben in ben 8ang
oortinga.

. Ueberbreben in ben $ang riicftingS roie bei Uebung 1, So§<

taffen ber Stecfftange mit ber linten fianb unb fofort eine ganje
Strebung redjta in ben ©eitbang oortingS mit Stiftgriff beiber
§anbe.

. Uebung 2, Surcbb°cfe» rechts in ben fittiesSiegebang, ©enfen

in ben Uniebang recfjtS, Siegebang, ®urcbbocfen tinfs unb Stiebet»
fprung ricfroorts.

. Uebung 2, ©urdfbocfen beiber Seine in ben Siegebang, ©enfen

in ben Attiebang an beiben Seinen, ©cbroingen im Aniebange,
Siegetjang unb Stieberfprung rucfroértb.

. Uebung 4 unb au3 bem ®©xcbroingen im finiebange fofort Slb*

fcbroung in ben ©tanb beim Siticffcbrounge.

. Uebung 1 unb getgaufjug rucftingd in ben ©ifc, atSbann ©ifs

abfcbrouitg riicfrodrts unb Stieberfprung.

. Uebung 6 unb au3 bem ®©ib langfanted ©enfen in ben ffinie*

bang, ©cbroingen im Aniebange unb finiebangabfdjiroung.

. Uebung 6 mit Kniebangabfcbroung aud bem Ci"e.
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XVI.

. SReffauffdhroung rechts [Knie pifdjen ben $anben], llebetfpreijen

linla in ben ®©keitfig auf Beiben ©djenfetn tmb Stieberfprung
oorroarts.

. UeBung 1 in einem Quge.

” 2 unb ©ibumfdjroung riicf*
roarts.

. UeBung 2, fofort ®©enfen in ben

Unterarmhang riictlingS u. Schrein«
gen inbemfelben.

. UeBung 4 unb Speiche riictlingS

0Orroarts.

. UeBung 2, mit Kammgriff unb fo=

fort ©enten in ben SJeugeftiB ricf«
lingS.

. UeBung 6 unb ®©djroingen im

Seugefttif} riictlingS.

. Hebung 7 unb geige riictlingS oor»

roarts (gig. 5.)

XVII.

. Qm C©eitijange mit SUftgriff ©Zwingen unb Bei jebem 9iucE=

fdjrounge Saften beiber fjanbe.

. UeBung 1 mit 8anbeflappen Beim OStidfchrounge.

" 2, bann Jpangteljre lintS mit Umgreifen ber rechten
fjattb Beim Sorfdjrounge.

. UeBung 3 unb UeBerbrefjen in ben Seit=ffinie(iegefjang [rechtes

Anie auRerhalb neben ber rechten 8anb].

. UeBung 4 unb 3Bellauffchroung Beim né&cjhften S&orfcbroungc.

. 5, bann eine V4 SDrehung lintS in ben clieitfiB unb
altiihte feitroartS rechts.

XVIII.

. SKit Jiiftgriff gelgaufjug ricflingS in ben ©ib, Aammgriff

©ihabfthmung oorroartS [Anie jroifchen ben §&nben], Surdj=
hocfen oorroértS unb ©enten in ben ©tanb.
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. gelgaufjug uitb ®©ibabfcbroung roie Bei UeBung 1, ®urd(j=

Boden beS redeten Seines unbSBettauffcbnmng linfSmit Ramm*
9((ff‘

. UeBung 2 mit ®ifcabfcbtoung in bet 2Irt, ba)S eine fjanb

jnnfcben ben Rnien, bie anbete auRerhalb neben einem Rnie
ficb befinbet.

. Hebung 2 mit ®©ibabfcbnmng, beibe fianbe jroifcben ben

Rnien.

. UeBung 2—4 in Serbinbung noch mit SBellumfcbroung uor-

marts.

XX

2tuS bem Seithdange mit Suftgriff SBettauffcbioung rudrocirts
rechtes Rnie aufjeti neben ber regten 8anb.

. 2lud bem Seittiange mit Stiftgriff SJliblauffcbroung riidroarts,

rechtes Sein aufsen neben bet regten 8anb.

. 2iuS bem ©eittjange mit Stiftgriff 2)urd)f)oden rec™Ma unb

3Bellauffcf)tt)ung rudroartS.

. SIluS bem ©eitbange mit Stiftgriff ®urd)boden rechts unb Wobt*

auffcbroung ridroartS.

. ©eitbangfcbmingen mit Sliftgriff unb beim Sorfdjniunge TOUf|[=

auffcbroung rechts oorroartS auBerhalb neben ber rechten ®anb.

. UeBung 5 unb SKubtauffdbroung rechts jtoifcben ben fjanben.

6 unb SKibte rudroérts.
6 unb ©riffroecbfel in ben Rammgriff unb SJiiibte uor»

XX

(Stecf bift= — Bruftbotf).)
2luS bem ®©tanbe gtantenfcbroung rechts in ben ©if; auf beiben
©cbenteln.

roarts.

. gtanfe rechts.

SBarrbe rechts.

. Rehre rechts.
. 2tufljoden in ben ®odftanb auf bem Steel.

tf ff Otanb ff fff

”

. ipode.
. Slufhodeit rechts in ben fiodftanb jroifchen ben 8anben unb

Sluffpreijen tintS.
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. alufgrutfcben in ben ©tanb auf bem Stecfe.

. S(u3 bem ©eitbange mit Stiftgriff Untetfcfiroung »orrcarta.
. Uebung 1 mit }/4 uub ‘/j SDrefjungen oor bem Stieberfprunge.
. Uebung 1 unb 2 au8 bem Ctiife na* bem ffetaauffcfirounge
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SBotffprung rechts.

uotlingd mit Stiftgriff.

. Uebung 1—3 uber eine ttorgefpannte ©dEinur al§ fjocbfprung.

. Sdtit Stiftgriff UeBerbreljen in ben ©turjbaitg norlingsS mit geftrcrf*

ten Seinen,

. Ueberbreljen in ben ®©tbtuebebang.

. Uebung 1 unb 2 unb langfante& 3uticfbrebcn in ben SeugeFjang.
. Uebung 3 in ben Seugefjang am rechten 2Irme.

. Seugebang an einem Sirme im &Bedjfel rechts unb lintS.

. Uebung 5, bann Ueberbreben in ben Criitfcbfcbruebebang mit

Stiftgriff Beiber §&nbe.

. Uebung 6 unb 2)rebbangeln im ©ratfcc roebeange.

XAL

. Stit Stiftgriff ©djroiugen im Seitbange, ®urcbbocfen rechts beim

Sorfcbrounge in ben Aitieliegebang, ®urdbboden linfS unb
SReiterbreljen in ben §ang ritfungs.

. Uebung 1 mit ®urdbbocten beiber Seine.

. Uebung 2 in ben $ang ridtlinga.

. Uebung 3 unb Schwingen im 8ange rudlingsS.

. Uebung 4 in Serbinbung mit Seinttjatigfeiten unb Seinbalten

rodbrenb beS ©cbroingenS (©cit'Eluergrétfcben, Knie=3erfenbeben,
Areujen ber Seine, ebenfo bie galten biefer ®b“tigteiten.)

. 2luS bem Seitbange mit Stiftgriff fietgaufjug rucftinga in ben ©ig,

Uebung 1 unb langfameS ©enfen in ben Seugeftiib riicftingS
Uebung 2 unb Sltmwippen im ©tub rudEtings mit Stiftgriff.
Uebung 3 mit Kamtngtiff.

. gelgaufjug ridtingS, Kammgriff bei ©pannftub, langfameS

©enfen in ben Oberarmhang bei feitgeftrecften Slrmeu
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. UeBung 5 tmb tangfameS ©en'!en mit ©dButterbreBung in ben

©eitfpannBang mit 3mang*@llgriff.

. UeBung 6 unb fanget« im ®©eitfpannBange mit 3>*>ang--®Hgtiff

nacf) innen, bann nach aufsen.

. UeBung 7 mit 8angjucfen.

XAV,

. 2lu3 bent ©eitljange mit Stiftgriff ftclgauffdjiuung oorlingS,

©riffroedBfetn mit Beiben £cinbeu gleicBjcitig in ben Aammgriff
unb SnieaBfcBroung oorroétts in ben SBeugeljang

a) rechts,

b) mit beiben Rnien.

. UeBung 1 unb StiftaBfdBnmng

a) Boienb re<ft3,

b) mit Beiben giifjen,

c) red)td BocfenB unb linl& fpreijcnb,
d) gratfcBenb.

. getgauffcBroung mit Stiftgriff, ©riffroedBfetn mit Beiben 8anben

gteidfjeitig in Ben Kammgriff, StiftaBfcfjroung sorroéarta |odenb
redfta bei gleichseitigem Ueberfpreijen be§ Unten- deines unb
mit barauffotgenbem SBeUauffcBroung tints.

XM,

. 2lu8 bem ®©eitfiange mit Stiftgriff getgaufjug ricfUngS in ben

©eitfip unb ©iBabfdBroung ructroérts.

. UeBung 1 unb nadj bem ®ifjabfdjrounge JdfneUed, ©tredfen

in ben ©turjBang ricftingg.

. UeBung 2 unb fofort gelgauffdBroung riicftingd (Aceusauf=

fdBroung) in ben ©i£.

. UeBung 3 in ben Seugeftiih rtidings.
. UeBung 4 Criffroectifet tn ben Kammgriff.

UeBung 5 unb ®ref)en recfjta in ben ©trecfftiiB uortingsS.

. UeBung 6 unb Stbfdjmingen riicfroarta au§8 bem ©tredftiijj

corlingb in ben ©tredEBang.

. UeBung 7 unb Ueberbrefijen Beim Siorfc&nmnge in ben ©turj*

Bang DorlingS mit geftrectten Seinen.

. UeBung 8 unb getgaufjug nortingg.

UeBung 7 unb StiefenfetgauffcBroung (BatBe Stiefenfelge
riictroartS) aud bem CGtrectftiB norlingS.



)]

NGO

HWN

o O

31

XML

. StuS bem Seitbange mit 3roieginff [red™M0 Stift», iinfS Satnm»

griff] geigauffchwung ooriingS unb Scbraubenabfchwung 1inJS.

. geigauffchwung rote bei Uebung 1, unb auS bem Stiuf

Schraubenroette iinfS.

. Uebung 2 unb nach ber SBette ©riffwechfei in ben Stiftgriff

unb gatten rudfwértS in ben Schwebehang.

. Uebung 3 mit 8angwechfet aus bem Schwebehang in ben Unter»

armbang rechts mtt SeitEen ber Seine.

. Uebung 4 mit fjangwecbfei in ben Unterarmbang an beiben

Sinnen.

. Uebung 4 in ben Oberarmhang rechts.
. Uebung 6 in ben Oberarmhang an beiben Sinnen.
. Uebung 3 unb Sippe in ben Seugeftiifc rechts.

XML

. geigaufjug rutfiingS mit £Riftgriff unb Senfen in ben Seugeftiib

ratfiingS.

. Uebung 1 unb Sti(jetn feitroarts.
. Uebung 1 unb Stiibhupfen feitweirts.
. Uebung 1 mit ©riffmechfein in ben Sammgriff unb Schwingen

im Seugefitfce rutfiingS.

. Uebung 4 mit beinhalten unb Seintbatigfeiten.
. Uebung 4 unb beim britten Stutffchwunge geigumjehwung riidt*

ngS uorroarts.

. 3ti't Stiftgriff geigaufjug rutfiingS in ben Sib, ©iriffwechfei in

ben Sammgriff unb geige ritfiingS oorwéartS aus bem Sifse.

XAX

. 3m Seitbange mit Stiftgriff Schwingen bei »ottftiinbig gefiretftent

8Uft- unb Sttiegeienfe (Steiffdjmiugen).

. Uebung 1 unb fchnelieS $eben ber geftretften unb gefcbioffeneit

Seine in ben fluchtigen Schwebehang am@nbe beS Sorfcbwunges.

. Uebung 2 mit fjangmechfei auS bem iganb» in ben Unterarm»

hang rechts.

. Uebung 2 mit tgangwechfet auS bem fjanb« in ben Unteramt»

hang an beiben Sinnen.

. Uebung 2 mit Slufftemnten (Sippe) in ben Seugeftiib redhtS.
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. gelgauffdjroung »orlingg tinb ©d)roingen rurfitartS in ben

©trectljang roie bei 1.
. Uebung 2 bid 5 au§ bem Citti(je mit ©djroingen ridroértu

roie bei 6.
XXX.

. ©eittjangfdiroirigen im Unterarmhange rccfjtd, fjanbfiange linls

uttb beim SHiicffctirounge ©djroungftemmen in  ben ©itittj
[©dE)roungftemmenau§ bem Unterarmbange recht8].

. Uebung 1 unb ©d)roungftemmen au§ bem Unterarmbange an

beiben Strmen.

. ©eitbangfcbroingen mit 9iiftgriff, fjangroedjfel beim 9IMfcijrounge

au8 bem tganb* in ben Unterarmbang redtjtd unb beim néacbften
9tiidfcbrounge ©cbroungftemmen roie bei 1.

. 2lu3 bent ©eitbange mit Stiftgriff fjangroedifel in ben Unterarm«

bang an beiben Slrmen beim 3tctfcfrounge.

. Uebung 3 unb 4 unb nach bem ®©cbroungftemmen eine '/2

Stiefenfetge ridroartb.

. Uebung 5 unb roieber ©dbroittgen riictroartS in ben fjang unb

SBellauffcbroung »orroarta rechts.

C. ufcrir.
A. Seitcnfpriinge.*)

SDte Ue&ungen bcr erften ©tufe bet einer ~ferb*

f)of)e non 1*4 m ober bet einer e*bf)d f)e non 12 m,

ab

f
1

EYLFNEE TN

er einer Entfernung be3©prungbretted bié gul m.

¢Uebunggftoffber ameiten ©tufeamipfevb ($eiten»
ringe):

. 2>ie Hebungen feer er ften Stufe | 7. ®urcbboden jut Sotibreijbaite.

bei einet USferbebd&e toit 1% m, 8
ober bei einer £6fye bon 1*2 m aber
%i_ner_ (Slntfernung be8 Sprungbrcite«

ig ju | m

. ©ode mit *» nnb */, $rebungen.
©ode mit Ortff jwijiben unb aujjer*
bolb bet iaujdjen.

| . I 9. SBolff it b /i
. SAtringen int <Stlfc in USerbinbung o aarung m unb /i Sre»

bon 93eint$atigfeiten. Cungen.

ILEH . in. ©vatfcbe.
2%0r- unb  SRudicbivingen unb bie . ) )
elbten Sparten. 11. glanfe unb Aebre mit Soeftbtoingen
TRenbeau i| unb SBenbe. unb $rebungen. =~
. Shreij 12. Sogen» nnb SteUibteijen im <SinCe.

e.
. Anie#brunginbeu"odftanb, Stred* 13. Ueberfebtag mit gebeugten Siemen.

ftanb auf bem $fetbe. 14. ©etbtfprung.
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. Sprung in ben freien ©tU§ mit SludEfcljnnngen bet gefcfjiofft=

neu Seine bi8 juv nmgeredjten Haltung (SBenberid*
fcfnoung)

a) mit Slniaufen,

b) mit Singefjen,

c) au§ bem ©taube,

. Uebung 1 mit Slniaufen unb fliichtiges Aniefjeben unb ©enfett

(Seinftojjen)
a) rechts
b) Beiber Seine.

. ileBung 1 mit Slniaufen unb Siufinien

a) rechts
b) mit Beiben finien.

. Hebung 3 unb Aniefpruitg riieftoarta.
. Uebung 3 unb Jiniefprung ootroartd. Seim finiefprunge rechts

fpreijt juerft ba8 linfe Sein Uber bas iRferb im Sogen oon
aufien nad) oorn.

. Uebung | mit Siniaufen, Sluflnien beibet Seine unb Rniefprung

in ben hocfftanb im ©attei.

. Uebung 6 unb finiefprung in ben ©seitfif) auf beiben ©xcfieniein

im ©attei.

. Uebung 6 unb Aniefprung in ben Sieitfifc im ©attei mit einer

U Srefiung iinfa.

. Uebung | mit Siniaufen unb Siuflfotlen in ben 8§o<fftanb

a) rechts,
b) auf .beiben gifjen.

10. Uebung | mit Slniaufen unb Ueberffoden in ben ©if
a) rechts
b) mit beiben Seinen.
11. Uebung 1 mit Slniaufen unb Socie.
1. Sdtit Slniaufen Sprung in ben freien ©tifc unb Jtiicffdjroingen
bet gefcfjtoffenen Seine unb ®©eitfpreijen rechts.
2. Uebung 1 unb Anieijeben linla.
. *) ®ie(e UebnngSfofge unb He noubjtcbenben finb bei einev 45k ton 12 m
»orjunebmen.

Sulep ii. Sogt, $anbbit$ f. SSovtutrer. 1. 2b , 2. 6t. 3
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. Uebung 1 unb Crétfcfie.

. Hebung 1 unb Stuffpreijen redjta.

. 3 imb (gleictjjeitigea atuffnien tinfa.
. 3, » Sluffjocfen ,,
3 W UeBertjocfen ItnEa.

. Hebung 6 unb gletd™geitiged Ueberfpreijen rec’™Ma in ben Ceit*

fcbroebeftiifs Uber ber regten iRaufcfie.

. Uebung | unb SBolffprung recE)ta
. 8 mit einer Vi ober % Ereljung Ilin'd& »or bent
mJtieberfprunge. I I I
. 2Jtit Stntaufen ©prung in ben freien ©tifi mit Studfdfmingen

ber gefct)loffenen Seine unb Seitgrétfcpen.

. Uebung 1, fct)netted Sorfpreijen unb roieber 9tiidfc§roingen bet

Seine.

. Uebung 2 mit ©eitgratfdjen unb mieber ©djtiefien ber Seine.

" 1 unb Stufgratfctjen in ben ©ritfcfyftanb bei griff’ feften
§anben.

N 4 mit Stbftofjen ber fjanbe unb Stumpfftreden.

» 5 unbiplpfen in ben ©attet.

” 6 " . " mit einer ‘/a Eref)ung
tinfa.

. Uebung 7 unb mieber fjipfen in ben ©ritfdiftanb mit einer

SDreijung rectfta.

\Y

. ©prung in ben freien ©ti§ mit Studfdjroingen ber gefditoffe»

nen Seine unb 2tuff)jocfen mit einer Y* Ereffung tinfa in ben
§odftanb auf bem Sreuje (2tffenfprung redjta).

. Uebung 1 unb fjipfen in ben ©attet otjne Sti$ ber 8anbe

unb Stbfprung feitroérte.
. 2unb 2lbgratfdjen uber ben fjala.
N i unb atffenftanbmecbfet.
., 4unb 8upfen in ben ©attet unb Stbfprung feitmartS
" 5unb aibgratfcbeli Uber bad Areuj.
, 4, fjupfen in ben ©attet unb Slbfprung frei mit bei-
ben Seinen mit ©rétfcben Uber ba& Streuj.

. Uebung 4 unb Slbgrétfcfien oom 8atfe Uber bad J?reuj.
. Uebung 4 unb atbfprung frei mit beiben Seinen mit ©ratfdfen

oom $atfe Uber bad Areuj.
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. Sprung in ben freien ©tiu$ mit itictfcf|n>ingen ber gefcSroffe=

neu Seine.

. Uebung 1 mit Suffpreijcn red)ts.

. Uebung 2 in ben Ouer=£iegeftifc »otlingS mit einer ** $«*

bung linf& um bie Siefenachfe.

. Uebung 3. ©enfenin ben Sieitfifs, ©ti& ber §&itbe mit Aamm«
griff auf ber nadheren Saufche, fteben in ben ®©chroebeftih,
©djroingen in ben Siegeftufj rorlingd unb JUeberfprung red™to
in ben ©taub neben bem Sferbe.

. Uebung 4 unb au3 bem GxfpueBeftie fRidffcbroingen ber Seine
mit ©injieljen be§ Rreujed unb -Jtieberfprung rechts feitroartS
= (SBenbeabfihen).

. SBenbefchroung rechts in ben Steitfi™® (SDenbeauffifjen) unb
Soéenbeabfifjen redE)to.

. &Benbefcfmmng red™4 in ben Uuerfifj auf bem iinfeit Sdjentei.

. SBenbe rechts.

. Sprung mit einer U Sretjung rechts in ben Cuterfih auf bem
linten'©cl)enfel auf bem 8atfe,.©ihrocchfel mit einer V2 Steifung
in ben Guerfih auf bem rechten ©cbenfet auf bem iireuje.
Ser ©ibroecbfet erfolgt auf ber gleichen iRferbfeite.

. Uebung 1, bann duerfiproecbfel hinter ben $anben. Seibe

Seine fchroingen beim Sucfidfrounge tber baS iferb in ben

©ih auf ber anberen f3ferbfeite mit ©tifs ber §anbe auf ber

naheren Saufche.

. ©ihroechfel aus bem Seitfifse auf bem fireuje in ben eit=

fih auf bem 8atfe mit SRenbefcfjroung rechts.

. Uebung 3, bann ©xhere beim Jtiicffchrounge unb Stbgratfdfert.

. Uebung 3, bann ©xhere beim 3tic= unb Sotfchrounge im

aBechfei.

. 2tuS bem 3teitfile auf bem fireuje, ©ifjroechfet mit 3Benbe>

fchroung tinfS in ben duerfih auf bem rechten ©djenfel auf

bem £>al)e.

. Uebung 1, bann Sihroedffel O0Om Duerfi~e auf bem fjalfe,

SORenbefdfroung iinfs in ben Steitfifc auf bem Areuje.

. Uebung 7, bann ©xhere beim 3Jid= unb Sotfchrounge im SBedffet.

3*



VII.

. 3Jlit Sinlaufen Sprung in ben Stuh unb fofort Sorfchroingen
unb 9tidfd)roingen beS rechten Seines.

. Hebung 1 im SSechfel rectits unb tinta.

. Hebung 1 unb Ueberfpreijen lin!S »on auBen nach »orn in

ben Seitftiih mit Uuergratfdbbalte ber Seine unb lieber«

hoden linfé ridroartS in ben ©tiuh »orlingS.

. Hebung 3 unb Schraube [infS ridroartS in ben Sieitfil auf

bern fireuje.

. Hebung | unb Ueberfpreijen redits »on innen nach »orn

in ben SeitftiiB mit Duergratfcfibalte, Heberboden rechts riicf«

rodrts unb Schraube rechts riidroartS in ben Steitfih auf bem

Salfe.

. Sorfchroingen roie bei |, Heberboden rechts in ben ©eitftiR}
mit Duergréatfcbbolte, Ueberfpreijen redf)tS »on »orn nacp

aufen in ben SeitftiR »orlingS unb Schraube rechts ridroartS

in ben flieitfiR auf bem 8§alfe.

. Sorfchroingen roie bei 1, Heberboden rechts in ben Seit*
ftiB mit Duergvatfchbaite, /2 Sreljung linfS mit Umgreifen.

Ueberfpreijen linfS »on »orn nach auBen unb Schraube linfS

ridroartS in ben Sieitfib auf bem ®alje.

MiIL

. Sprung in ben Stih, Sorfdjroingen linfS, Spreijauffilen

rechts in ben Sattel mit Sorgreifen ber gleichfeitigen §anb

auf bie Sorberpaufdje unb SBenbeabfilen rechts.

. Sorfchroingen lints unb glanfenfchroung rechts in ben Seit*

fiR auf beiben Sdjenfefn auf bem Areuje.

. Hebung 2 aber mit glanfenfchroung rechts in ben Seitfi im

Sattel.

. Hebung 3 in ben Stih riidlingS.

. Hebung 4 unb SchraubenauffiBen »orroartS in ben Seitfih
auf bem Areuje.

. Hebung 4 unb gtanfenfdjroung rechts riidroartS in ben Stih
»orlingsS.
Hebung G unb Schraube riidroartS in ben Dieitfi auf bem
Sreuje.



IX

. TOit SIntaufen Sprung in ben Seitftii® unb Ueberfpreiden
beé regten Seines non auBen nad) bom in bie Q,uergratfcfjf)alte.
. Utbung 1 unb ®©eitfdpningen ber Seine.

. , 2 unb lleberfpreijen redjtd non norn nad) innen
in ben «Stufe nortingsS.

. » 3, mit gleichzeitigem Ueberfpreijen UnfS »on aulen
nacf) norn = ©clere Beim ©eitfdjmunge tintS.

. Sorfdjioingen tintS, Ueberfpreijen rectS uoit aulen nad) norn
in ben SeitftuR mit duergratfdjfjatte, ©cRete beim ©eitfdjiounge
Unts, UeberRocfen tintS in ben Stiife nortingS.

. Hebung 5 unb ®©djraube tintS tiicfinartS in ben Sieitfil auf
bem Jtreuje.

7. Uebung 6 unb Schere tintS beim Sorfdjrounge.

X

. Sorfdjioingen redjts unb beim 3iiidfdynnmge ©dringen in ben
GuerfiB auf bem redjten ©dfenfel
int ©attet. Su- 7-
. SorfcRtoingen red;ts unb  Aetjr*
fdjraung recfetd in ben Steitfife im
©attet.
. Uebung 2 unb abermaliges Sor=
fcfeivinge« recfetS mit ©tul  ber
|»&nbe auf bem $atfe unb berSor*
berpaufcfie unb Aetjrfd)iBungred)tS
in ben 9teitfil auf bem S8atfe.
. Sorfdjioingen recfetd unb  Aefjr-
fdjinung redjts [Aig. 7] in ben
Steitfife auf bem .6alfe.
. Sorfdjioingen rechts unb Refjr«
fdjinung rects in ben Duerfil
auf bem Unten ©Rentei im ©attet.
. Uebung 5 unb ©tiife ber 8&nbe
nortingS, bann Siicffdjtoingen ber
Seine in ben Sieiifid im ®©attet, Sorfdjinittgen red)ts unb
Seljrfd)toung red)ts in ben Duerfil UnfS auf bem Satfe.
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. 33orfd)n)ingen recgtg unb Aetjrfdjroung red)t8 in beit Ciuevfi™

auf bem Salfe auf bem [inten ©dientet.

. 35orfd)nnngen rectjtd unb Retjre rec™td Uber ben ©attet.
. Uebung 8 Uber ben 8alS.

A

. ©preijaufftgen redjts in ben Jicitfili im ©attet mit Sorgreifen

ber gleidifeitigen 8aitb.

. ©preisauffiften rec’™M6 in ben 3ieitfil auf bem £>afe Uber

beibe ifjaufcben mit ©tup beioer Jpanbe auf ben §at8.

. ©preije redjtb Uber ben §al§ mit fiieberfprung in ben £tuer=

fianb tidlinga.

. Uebung 3, bann eine '/a ®reijung tintb mit einem 3ladj=

fprunge an Ort unb ©prung in ben iReitfig auf bem Satfe.

. Uebung 4, nadj bem 3tad)fprunge ben ftafjenfprung in ben

Sodftanb auf bem o6atfe.

. Uebung 2 unb Slbgratfdjen Uber ba§ fireuj.

,, 5 unb nach bem Sagenfprunge Stffenftanbroedbfet in
ben ©taub auf bem JUreuje unb Stbgriitfcfjen oorroarta ber
ben Sat8.

Al

. Sode mit auf ben iftaufdfien gefligten 8anbeit unb eine 'U

Sregung reogts> »or bem Jiieberfprunge in ben Duerftanb.

. Uebung 1 mit einer '/2 Drehung red”™s in ben ©euftanb norlingb.
. Uebung 2, bann Uebergoden oorrcartg in ben ®©tifj rud=

tinga.

. fiode mit Stbftogen ber Sanbe, rechte Sanb im ©attet, tinfe

Sanb auf ber USaufcge mit einer '/, Sregung recgtd uor bem
giieberfprunge, Uebergoden wie bei 3 unb ©cgraube oorreértd
in ben Steitfig auf bem Salfe.

. 8ode mit ©tug beiber Sénbe im ©attet, fofortigem 2Ibftofjen

beiber §anbe unb mit einer ¥Ya ®regung rec&tg oor bem 3iie*

berfpruuge. Uebergoden oormértd in ben ©tiilg mit Siorgebs
gatte beiber Steine.



39

8otfe mit ©tiig Beiber 8anbe augerhatb bet Snufctjen, fofortigem
SIBftogen bet 8anbe unb einet '/a ®teE)urig rechts »or bem
Siieberfprunge, UeBerfjocfen rcie Bei 5

nnb Rehrfcfjioung rechts in ben ieit= gig. 8

fig auf bem |>al[e,

8odfe mit Stbftogen ber fjanbe »on

ben ~aufcgen Bei geftredften fjlften,

nur mit gerfentjeBen (Schaf*

fprung) [8itfe burch Stuffangen

mit ©riff unter ben Strmen]. (gig. 8.)

Jpechtfprung mit ®riff auf ben

Schultern bes .fhitfegeBenben.

Ail.

. SJfit UeBerfpreijen rechts pon augen
nach »orn Uber bie rechte iftaufche
mit Jianbluften recBtd in ben Ceit=
ftiig Bei Buergratfchtfalte ber Seine;

Stieberfprung mit UeBerfpreijen
rechts »on' »orn nach dugen in ben
©eitftanb »ortingS.

. Uehung 1 mit UeBerfpreijen rechts »on innen nach »orn [Uber
bie tinfe fpaufdje mit ~anbtiften tinfS in bie Q,uergratfch=
hatte]; Stieberfprung in ben ©eitftanb »ortingS mit lieber*
fpreijen rechts »on »orn nach innen.

. SreiSfpreijen bes rechten Seines »on &dugen nach innen [baS

rechte Sein fpreijt Uber Beibe S®u}<hen].

. jtreisfpreijen beS rechten Seines »on innen nach aufjen.

. " , dugen nach innen mit
einer % Drehung tinfS UM bie SangSachfe unb Schraube rechts

»orrodrts in ben Sieitfig auf bem fireuje; SBenbeabfigen.

. fireisfpreijen beS rechten Seines »on innen nach &ugen unb
Schraube rechts riicfroartS in ben Steitfig auf bem fbatfe;

Aef)rabfigen.

. fttantenfchroung rechts in ben ©tilg riidtingS mit angehangtem

UeBerfpreijen linES »on &augen nach hinten; Siieberfprung mit

UeBerfpreijen rechts »on »orn nach augen.
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9.

10.

~(anfenfdjtsung retfjts in bfn ©tdi; vicflitgd, Ueberfpreiden
tin!3 oon aujjcn nad) hinten, eine ijalbe Sreljung Unfé unb
©djraube »ornmrtS in ben Sleitfif} auf bent Areuje; &Benbe*
abfifjen.

gtanfenfdjroung red)t§ in ben ©tub ricftingd, Ueberfpreiseit
linta »on aufsen nach hinten, eine tjalbe Srelung lints,
Ueberfpreijen tin!3 uon »oru nach aufsen unb ©Traube riicf*
roartd in ben O9teitfib auf bem £alfe; Sliebetfptung mit
Slbgvatfcben.

b Nnterforiinge. *)
(Dl)ne iRaufeben.)

Sie Uebungett ber erften ©tufe bei einer ikferb*

hébe non 14 m, ober bei einer ipferbbéb« non
aber einer Entfernung bed ©prungbretted biad ju
1 m.

1

l.
(Sliit ~aufeben.) **)

Sei ©tub ber 8anbe auf ber gnnterpaufdje ©prung in ben
Steitfib auf bem Rreuje unb Ibfifsen riictrodrtd in ben
©tanb auf bem Srette.
*)Uebungfiftoff ber j» eiten Stufe am ~fetb (Einterfpring e).
. !fie Uebungen bereiften ©tufe bei 7. 21ffenfprung in ben Sattel.
einer fferbbobe oon 14 m, ober bei 8. Stberauffifcen riidmartb.

einer $>ferbbébe von 1*2 m, aber 9. £>ccfe in ben j)teitfijj.
einer Entfernung beS ©prungbrette« 10. Spreize.
bis ju 1 m. 11. Sprung in ben Seitftufounb Sogen«

. ©tipeln unb ©tubblpfen im Ouer* unb SfreiSfpreijen retpt« (tint-8).

unb ©eitfcbmebeftiip, 3)rebftufceln. 12. ftreifpvung in ben Sip im Sattel.
©prung in ben flieitfifc auf bem 13. Sorfcbroingen Tedjtb (linf$) unb Slufi

fmtfe. fifcen unb leiste Ueberfpriinge.
. Siebte unb ftlanfe al$ Ofetbtfprung. 14. Schraube.
. tfebre mit Va Strebungen. 15. Ueberftplag in ben Sip unb Stanb
. Adenbeauffifcen, SBenbe auep mit neben bem ipferbe.

Siebungen.

**) $>iefe UebungSfolge unb bie naebftebenben finb bei einer $ferbebobe *>m

*2 m porjunebmen.
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. ttfbung 1 mit Kammgriff auf bet: Sinterpaufcfje, tpeben in

beit ©ratfchfchroebeftib (gig. 9) unb Sibfchrcingen  riicfroérts
in ben Staub roie Bet 1.

. Hebung 2, au&a bemOtratfchfcbioebes 8fl. #

ftilje SBenbeabfiben rechts in ben
Duerftanb neben bem Siferbe.

. 31zt fluchtigem Stufgreifen auf ber

8interpaufche Sprung in  ben
Sieitfitj im Sattel unb Stbftfien
roie bei 3.

. Hebung 4 mit Stuf? auf ber S3o=

berpaufdje.

. Hebung 5, unb Stufhotfen aus bem

Bieitfif)e in bett Socfftanb auf bem

Sattel unb Slbfprung feitroartS in

ben Staub neben bem tpfcrbe.

Hebung 6, unb Slbgratfctien vox- ®rétfctf<€ue6efti$ mit Samm»
maérts aus bem §odf(anbe. otift fUF bec *n>terpaufct,e.

. Hebung 6 mit Slufhocfen in ben 8ocfftanb auf bem Areuje-

. 8 mit Stbgrutfdjen »orrodrté.

(Dt)ne tpaufdjen.)

. Stuffnicn redfité unb Bniefpritng in ben SHeitfil.
. Hebung 1 in ben finiefiané auf Beiben Anien.
. Slufhocfen in ben £>ocfftanb auf bem rechten gufie unb 8upfett

in ben Steitfih.

. Hebung 3 in "ben |>ocfflanb auf beibeit gtijien.
. iBurchhocfen rechts in ben Duerftb auf bem geftvect't aufgetcgten

rechten Seine.

. Hebung 6 mit SurdjbocEen beiber Seine.

. 6 in ben Sieitfif}.

1.
(3Utit SBaufdjen.)

. SWiit Stntaufen Sprung in ben Seitftii(j an ber rechten Seite

beS iRferbeS mit Stih auf ben SRaufd;en.
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. UeRung 1 mit Stuffpreijen be§ rechten Seinem
. UeBung 1 mit SorfcRroingen be§ rechten Seined non &ugen

nat? »cm, Stiicffciroingen unb  Sltieberfpvung in  ben ©tanb.

. Uefung 3 unb naclt bem Stiicffcfjnringen fofort  aluffnien  mit

Reiben” Anien unb finiefprung norroarta.

: UeBung 4 mit Stuffocfen red)ta.

5 mit 2tufBocfen Reiber Seine.
,» 5 mit UelRerlfocEen reclita.
., 7 mit UeBerfiocten Reiber Seine, UeRerRBodfen riicfroartS
recllts unb linfb im &Beclfet in ben ©tug norllngS

. Uellung 7, &tuffnien unb finiefprung wie Rei 4.

Hebung 8 Ueberfocfeit rtfmarta mit beifen Seinen in ben
©tiig uorllngS 2luffnien mit Reiben fimen, unb finiefprung

roie Rei 4
\V4

(Dljne 5Raufc8en.)

. 9Jlit 2Intaufen 2tuffnrung recgtd Rei ©tug ber tinfen 8anb

gecltfprung in ben Querfig auf bem tinfen Sdjenfet.
UeBung 1 mit 2tuffpreigen linfo.
f, 1 mit fiebrfdbnmng (fiegrauffilen in ben Sieitfig.

linfa Uber baR 'fiterb in ben Quer»
fig auf bem “rechten ©dientet.
. fiegre tinfsi até fjcd&tfprurtg.

5, mit 'li unb ** Sregungen redjtd oor bem Yiieber=

\

(9t tRaufctjen.)

fpr[mge

. 2Rit fiammgriff auf ber ginterpaufcge ©prung in ben Crétfctj*

ftRroebeftig.

. UelBung |, ©cRiningen im ®xgroefleftige mit ©cgUegen ber

Seine beim siucficfjiBunge.

UeBung 2, ©clere recltS beim SHidfcBrounge unb  ®rétfcge
NOrroarta.
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. ©dferauffitjen ricfioartg rechts mit ©tif; bet 8anbe «uf bet

ijinterpaufcfje.

. Hebung 4 mit ©tuf; bet 8anbe auf bet SSorberpaufcfie.
. Uebung 5 imb Schere recbtd beim SUorfdfrounge.

" 6, Sluflfocfen in ben 8ocfftanb unb ©ratfcife Uber beit

) Vi

(Offne $‘Saufd)cn.)

. ©ptung in ben ©ratfdffdfioebeftlf; nur bem fireuje.
. Uebung 1 unb ©tifceln »ornicirtS bid in ben ©tu£ auf bem fbatfe.

» 2unb eine 1 Sreiiung recfttA um bie Saéngdacfifc
mit gleichseitigem Ueberfpreijen redfle in ben ©eitftif; ootitngb.

. Uebung 3 unb Srebftigeln.

" 4 unb aua bem &if> ricftingda ©cifraubenauffifijeu
1inf§ norroartsS.

. Uebung 4 unb aus bem tif; oorlingd ©chraubenauffifsen

(infS rucfroarta.

. Uebung 5 unb 6, 2tufifocfen aus bem SReitfifie in ben §ocfftanb

unb Slbgratfcljen oorroarts.
Uebung 2—7 mit ©tifjifupfen im Cdfftoebeftifse.

M.

(SJit SJaufcffen.)

. ©Optung in ben ©keitftih rechte mit ©tuh auf ben f3aujchen

unb jofort Stuffnien rechto.

. Uebung 1 mit Stuffnien beiber Jtnien.

W I mit 3tufhodfenin ben 8ocfftanb auf bem redfiten
foufce.

. Uebung 3 mit Stuffiodfenin ben fiocfftanb mit beiben gufjen.

" 3 unb4 mit einer \&s Steifung tinfa in ben §ocfftanb
auf bem ©attel
a) auf bem rechten gufje,
b) auf beiben ff-Ufsen (91ffen hocfe).
Stffeniiocfe in ben ©attet roie bei 5, unb Slbgratfdfen iiber bag§Areu;j.

. Stffeniiocfe in ben ©attet, fofort eine \  Steifung tinfs im

fiupfen unb Sibgratfdffen tUber ben §aiS.
Uebung 6 mit Stffeniiocfe auf ben £alS.
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(Dljiie ~aufrfert.)

. Sprung in ben C®eitftiib an ber rechten ©eitebeb ~ferbeb unb

©cbraubenauffiben ricfwcirta linlb in ben Sieitfib auf bem 8alfe.

. Uebung 1 unb fofort ©cbraubenauffiben unb Stbgratfcben.
. ©cbraubenauffiben wie bei 2, 8eben in ben ©ratfchfcbwebeftiib

unb Stibein rictwiirtcS.

. Uebung 3 mit Gititfe/Upfen.
. ©cbraubenauffiben wie bei 2, SSorgreifen mit ben fjanben,

8eben in ben ©ratfcbfcbwebeftiib, bann i6rebftibetn mit einer
ganjen ®rebung linfs wicber in ben 9teitfib.

. Uebung 5 unb ©tu~eln rucfwéartb wie bei 3.
. Uebung 5 unb ®tifcbupfen riicfroarts wie bei 4.
. Uebung G unb 7, Stufbotfen in ben fjocfftanb hinter ben

iganben unb ©rétfche Uber ben 8aia.

IX

(Dbne “aufcben.)

. 2)iit alntaufen &Benbefcbwung recbt§ in ben ©eitftiib oortingS.
. &Benbefcbwung wie bei 1 in ben Siegeftib oorlingé.

1, , 3teitfib(2ienbe-&lu ffiben).

. SBenbefdJroung Wle bel 1 Uber bee> ipferbe in ben Ouerfib auf bem

linten ©xbentei.

. SBenbe rechtd.
. aBenbe rectjtd mit einer y4 ober ‘'/a Siebung linfS oor bem

Siieberfprunge.
Uebung 6 mit einer ** ober % ®rcbung rechts »or bem
9tieberfptunge.

(Dbne Haufchen-)

. S5tanfenfdbroung recbta Uber besS i)Jferb in ben Stib tiicflingS.
. Uebung 1 unb ©cbraube lint§ oorwartsi in ben 9ieitfib auf

bem ftreuje.
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. Uebung 2 mit ©djraufce Dorroarts! in bett ©eitfifs auf bent

regten ©dientet, unb ©eben in ben ©eitfdjroebeftli mit Duers»
gvalfdiijalte bet Seine.
Uebung 3 unb ©ti™eln feitmartS.

» 4 mit Citit,U)upfen.

» 5 mit Ceitfcfjroingen.

A

(Offne tpaufcfjen.)

. STOt dtntaufen ©prung in ben Jieitfii,

a) auf bem Streuje,

b) auf bem C©attet,

¢) auf bem Oatfe; au§ bem 3ieitfile &tuf(jocfeu in ben Codf*
ftanb Beim_3tictfcljrounge unb &lbgratfdjen notmarts.

. SJJit Anlaufen Aaljenfprung in ben ©octftanb,

a) auf bem Rreuje,
b) auf bem Sattel,
¢) auf bem ©alfe unb 2t6gratfdjen »orrcavtd iber ben ®©als.

. ©prung in ben SReitfib mit fliid)tifem ©tii(j bet ©aitbe unb

©eitljeben bet Slrme oor bem atuffijen.

. Uebung 3 mit ©tii$ nur bet recfjten ©anb.

» 4, atuffprung nur be3 rechten gufjeS.
,, 5 oljne ©tift bet ©aéitbe (greifprung in ben

»eit fit).
Al

(D”ne tpaufeien.)

. 3Jlit atntaufen unb &luffptung tinfa unb mit ©tiufs nur bet

linten ©anb (gecbtfprung) glanfenftboromtg rec©& in ben Ceit=
ftiift mit atufjpreijen bed reefjten Seines».

. fytanfenfdjnmng recfjtd mie bei 1 in ben Siegeftu™ feitlingb

linta.

. glanfenfdfroung recijta mie bei 1 in ben ©keitfif; auf bem redj=

tot ©dientet.

. 2Bie Uebung 3 in ben ©eitfij; auf bem linten ®©dientet.
. giantenfciroung mie bei 1 in ben C©kitfifc auf beiden ©tientelit.
. glanfe red)t$ mit aluffprung unb ©tu(; mie bei 1
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XI1I1I.
(Dime ~aufdjen.)
iDlit Utnlaufen fiefjre rechts.

2. Uebung | mit einer ¥4 ober ¥2 Srefjung lintS oor bent Stieber=

4]

© NO

fprunge.

. jtehrichroung rechts Uber baS Sreuj mit einer */i ®ret)ung

lintS in ben Scitftiih norlingS.
Uebung 3 unb glanfenfchmung rec|td in ben ®i|j auf bem
rechten Scheutet.

. Uebung 4 mit gtanfenfdjroung rechts in ben ©ih auf bem

Unten ©djenfet.

. Uebung 3 unb ginnte rechts auS bem ®©itiifj.
. Uebung 6 mit AeijK rechte.

7 miteiner '/, ober % Drehung lintS rot bem 9Zieber=

b \VA

(Dfjae Haufchen.)

fprunge.

. ©Opntng in ben Uteitfifi auf bem Areuje.
. Sprung in ben 9teitfih bei gleichzeitigem Sluffpreijen beS redjs

ten Seines auf baS spferb.

. 3Kit SiInlaufen Ueberfpreijen rechte Uber bnS tpferb in ben

Querfih auf bem redeten ©chenfel.
gig. 10. 4. Mit Stntaufen ©preije
rechts (gig. tO) in ben
Ouerftanb neben bem
ififerbe.

5. Uebung 4 mit 34 ®re*
hung rechts oor bem
9lieberfprunge.

. Uebung 5 in ben ©eit«
filb »orlingS.

7. Uebung O unb 2Renbe=
auffiften lintS.

8. Uebung 6, unb SBenbe«
fchnmng lintS Uber baS
ikferb in ben Duerfih auf
bem rechten ©dientet.

9. Uebung 6 u. SBenbe IintS.
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(Offne fRaufcben.)

Sprung in ben freien ©tig mit SiuntpfffeBen rudroéarté.

. Hebung 1 mit Stufftellen bed AopfeS.

” 2 unb Ueberpurjeln oorroavta bei gteidfjeitigem Seit*
gratfdfen in ben Steitfig.

. Hebung 3 fortgefegt als 9toHe oorroarta.
. Ueberfdjiag oorroarts nit gebeugten Strmen offne Sluffteffen beS

Kopfet in ben Dleufig.

. Ueberfcgtag oorroérts in ben Duerftanb recfitg neben bcm

iPferbe mit Slufftigen ber tinfen ©Butter (S&renfprung).

M.

(SIftt fpaufdfen.)

. ©prung in ben ©eitftlig an ber rechten ©eite be§ f|Jferbed unb

fofort SBor» (unb 3iticf=)fcf)roingeti beO rechten Seineb, é&tffen»
Ifocfe linfS in ben ©tanb auf bem Areuje unb Slbgratfcgen
Uber ben $at3.

. SSorfdfroingen roie bei 1, Heberfpreijen linld non &augen nadj

norti mit Suften ber dfeicfffeitigen 8anb in ben Ceitfcproebe’
ftig, Ueberljoden linfs riictinarts in ben ©seitftig oorfing§,
Siffengode linf§ unb Slbgratfcgen oorroarts roie bei 1.
Uebung 2 mit Heberfpreijen recfftg non innen nad) oom mit
Suften ber ungfeicgfeitigen 8anb.

. Sorftgroingen roie bei 2, AreiSfpreijen tinl§ non &ugen nacff

innen, Slffenffode fintd in ben ©tanb auf bem Ateuje unb
Slbgrétfcgen Uber ben fjafa.

. Uebung 4 mit fireibfpreijen rechts non innen nadff &ugen.
. Uebung 4 unb 5 mit Slffenftanbroedffel nor bem &tbgratfdjen

liber bab Areuj.
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(©ammilidje UeBungen mit Sinfaufen.)

Sie UeBungen ber elften ©tufe Bei I;6"ec geteiltem Jifdje ober
Bei groRerer Entfernung bed SprungBretted.

l.
(Jifcf) Breitgefteiit.)

1. ©prttng in ben freien ©tiifs mit 9ilicJfdfroingett ber g=
fcptoffenen Seine.
2. Uebung 1 mit AnieffeBett.
a) redjts.
b) Beiber Jtniee.
3. Uebung 1 unb Sluffnien
a) redfta.
b) auf Beiben Anien.
4. Uebung 3, a) unb Rniefprung in ben ©taub auf bein Sifdj.
B* t 3, b n ., n Gt n ., ent=
fernteren Sifcfiranbe,
G. Stuffjocfen in ben §ocfftanb mit Sliicffc™mingen ber gefctjfofferreit
Seine.
a) auf einem gujje.
b) auf beiben gujsett.
7. Uebung G, b) unb tpipfen in ben ©ifc auf Beiben Seinen auf
bem entfernteren Sifcfiranbe.
8. UebertjocEen mit Stiidfcfiroingen ber gefetttoffeneu Seine in ben
©eitfits auf bem entfernteren Sifdjranb.

*) I. 2)te Hebungen ber erflen ©tufe bei tydtyer gepeiltem Slifcbc ober gréBerer
(antfernung be8 ©prungbretteS.
2. ©prung in ben freien ©tup mit uiiicfftbmingen ber gefebtoffenen Seine.
3, Hebung 2 in Serbinbung ton Seintbétigfeiten.
4 Slufbecfen, =tt>olfcn, »gratigen mit Uiticffcbnnngen ber gefcbloffenen Seine.
5. fttanfe, stepre ur.b &denbe ohne 2)repung unb mit */, unb '/2 Drehungen
oor bem SRieberfprunge.
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@Jil'd) tanggefteltt.)

Sprung in ben freien Stidb mit 9ilicffd;roingen ber geicfdoffenen
Seine.

. Uetmng 1 unb atuffpreijen rechts.

. b, » » unb Sluffnien tinfa.
1 ., Stufffocfen

. Ileberljocfen red|t§ uber bie nahere linfe Sufdiede in ben Quer-

fib auf bem regten ©djenfet.

. &Botffprung tinta Uber bie nahere linte Xifdjede in ben ©tanb

neben bent lifcf).

. Hebung 6 mit einer 'l, ober *a Sretjung red)td uor bem 3lie-

berfprunge. I "

(fEifd) tanggeftettt.)

©prung in ben freien Stib mit SRiidfdiroingeu ber gefdjtoffenen
Seine.

. Hebung 1 mit ©seitgriitfdfen.

" 1 , Otufgratfd)en in ben ©ratfdjftanb auf bem Sifd).
" 3 bann ipupfen »orroédrta mit Seinfd)liejjen in bie tiefe
8odftettung.

. Hebung 4, bann fjupfen oorroartS in ben ©ib auf bem ent-

fernteren Sifdjtanbe.

. Hebung 3, bann 8ipfeit mit einer Js Sretjung tinta mit

Seinfdftiefjcn in bie tiefe ©odftettung, ©titjetn »ormurtéd in
ben Siegeftib (8Unbe auf ber tinten entfernteren Sifdjecfe)
unb ?lbgratfdjeu Uber bie Sifdjecfe.

. Hebung G mit Slbgréatfcffen au3 ber tiefen .fiodftetlung.

3 , einer Ja Streuung tintd unb ®©rlifdie aua
bem ©riitfdiftanbe Uber bie (inte entferntere iEifdjecfe,

\V4

($ifdj brcitgefteUt.)

. Sprung in ben freien ©tib mit Stuctfdjroingen ber gefdftoffenen

Seine.

. &Benbefdjnmng redjtS in ben Quertiegeftiib uortingd.

SBitlc Vu. © ogt, £anbfcud) f. SBorturner. 1. £1)., 2. <&t 4
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. SBenbefdjroung recfjta unb aluffnien

a) auf einem finie,
b) auf beiben jfnien.

. SRenbefcfimung rechts unb 2tufflocfen

a) auf einem gufte,
b) auf beiben gufjen (2ffenf»rung).

. SBenbefdjroung recf)t§ mit einer '/a Stefjung um bie £iefenoc|fe

in ben Seittiegeftib »orfingd.

. SBenbefdjnmng roie bei 6 unb 2uffnien

a) auf einem jfnie,
b) auf beiben Anien.

. SBcnbefcproung tuie bei 5 unb 2luffjocfen

a) auf einem gufje,
b) auf beiben giijjen.

\

(fEifdf breitgefteKt.)

. $fanfenfcf)n>ung red™d in ben Seitfifc auf beiben geftrecften

Seinen.

. gtanfenfdjtoung rechts in ben Seitfif) auf bem entfernteren

Sijcfiranbe.

. gtanfe recfjtS.

, Mmit einer 'U fDrebung (infS »or bem Yiieberfprunge.

. gtar;fenfcfnoung rechts mit einer *® Steifung linld um bie

Sreitenacf)fe in ben ©eit=£iegeftiity feitling3 linfb.

. gtanfen[ct)roung roie bei 5 in ben C.ucrjib auf bem tinfen

Sifdfranbe.

. gtanfe rec’™M0 Uber bie linfe natjere fEfctyecfe.
. Uebung 7 mit einer 'A& Sref)ung linES »or bem 2lieberfptunge.

VI.
(Sifd) breitgeftettt)

. ARefjrftffnmng reef)t§ in ben Guerfit) auf beiben geftrecften Seinen.

” o om om ” , bem tinfen ©cbenfel auf
bem entfernteren ftifcfjranbe.

. Betjre rec™ta
. Siebte rechts mit einer J4 ober '/2 ®reflung linfS »or bem

Sfieberfptunge.
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. Refjrfdjtdung (inf§ in ben ©seitfifc auf Beiben geftrcctten Seinen.

» - " , bem regten ©djenfet auf
bent tinfen SEifcfjraabe.

. Aefjre linfo tber bie tinfe Xtfc edfe.

- - y o " " mit einer % ober >/* Sre=
flung uor bem Siieberfprunge.

(Sifd) breitgefteltt.)

. SBenbeftfinning redfts in ben Siegcftifj oortingS.

” ” » » Guerfifc auf bem tinfen ©djenfet
auf bem entfernten Sifctiranbe.

. &aRenbe redbto.

" mit einer '/i ober ‘/i ®reljung tinfS »or bem
mKiebe'rfptunge.

. aBenbejdjroung rechts mit einer '/«Sreljuitg littfS um bie Siefen»

actiffe in ben ©eit=£iegeftifs oortingS.

. SReitbefdjroung tnie bei 5 in ben ©eitfif auf bem tinfen ©Rentei

auf bem tinfen Xifdjcaitbe.

. SBenbe recfjta Gber bie linfe naljere Sifcfiecfe.
. Hebung 7 mit einer >/, ober % ®refiung linf§ »or bem Jfieber»

fprunge.

E Urdfpirgt* )

. Sluffprung mit bem regten ﬁufie als 8ocljfprung

a) aua ber SorfdjrittfteUuttg rechts auf beut Sorette.
b) mit einem Sortritt rechte mtb einer ‘< ®rct)ung re«st3
oor bem 9tieberfpruitge. Sie Sterling erfolgt rod”rettb best

-liegena.
2. Hebung 1 at3 adeitfprung.
*) UebungSftoff ber jtt>eiten ©tufe im greiipringen:

1. SDiit Sinteeufenunb SBeitiprung bi« tu 5. llebuitg 1-4mitSlufiprungbeibergiif;e.

4 m, fioebjprung bis ju 1*3 m. 6. Sauf» unb gintjprnng.
2 Uit Stnlaufen SReitbcebtprung. 7. ©prung feit» unb rletrcarts.
3. Hebung 1 mit * @itb V, Strebungen 8. ©prung (ber juiei ©ipniire.

ror bem SRieberfprunge. 3. ©prung jtmieben jwei enggefteQten
4. Hebung 1 unb 3 in SSerbinbung Pon gteifpringeln.

sdcinlbaiigteit, mie j. S5. ©cétfcbeu, 10. genfterjprung.

Stntebeben, gerfenbeben. It . Rortgefepte ©priinge.

4*
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. Oluffprung mit beut redjten gufje als ~odifpriing unb eine 7,

Srerung rec™Ma »or bent diieberfprunge
a) mit jroet ©(Tritten &lngeTen,
b) mit 3 ©(Tritten &lngeTen.

. Hebung 1 als &Beitfprung.

" 1 . &BeitlioeTfprung.

. aluffprmtg mit bem redeten gufse als §ocTfprung mit &lnlaufen

unb eine 7, SreTung rec™a uor bem diieberfprunge.

. Uebuitg 1 als &Beitfprung.

. 1 ,, &BeitTotTfprung.

\V4

Sie Uebungen 1—2 ber I. UebungSfolge mit 7, Sterlingen.

\

Hebung t—3 ber Il. UebungSfolge mit 12 SreTungen rechts.

M.

Uebung 1—3 bet I1l. UebungSfolge mit 'h SreTungen redTtS.

ML

. aluffptung mit beiben fjlften als liodifprung

a) aus bem ©tanbe,
b) mit einem Sortritt ted™& unb einer 7* Stellung reeTtS not
bem atieberfprunge.

. Hebung 1 aK &Beitfprung.

MiIL

aluffptung mit beiben glljjen als ~odTfptung
a) mit 2,
b) mit 3 ©djritten &lngeTen unb einer '/, Sterling red)tS
por bem &tteberfprunge.

. Hebung 1 als &Beitfprung.

» 1 als aBeitrocTfpruitg.
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IX.

1. atuffprung mit Beibcn giifien als $od)fprung mit Stntaufen
unb einet '/, Sretjung redjtS »or bem Stieberfprunge,

2. Uebung | als SReitfprung.

3. » 1 ats SBeittjocfifprung.

X

Sie Uebung 1—2 ber VII. Uebungsfotge mit ‘/a Stellungen

redfts.
N . |

Sie Uebung 1—3 bet VIII. Uebungsfotge mit *a Srefjungen

red;jtS.
Al

Sie Uebung 1—3 XI. Uebungsfotge mit ¥ Srefjungen

rechts.
Al

Uebung 1—2 ber I. Uebungsfotge.
a) mit ©eitgratfcfjen,
b) Sniefjeben rogj)tenb beS gliegensS.

si

©

Sie Uebung 1—3 bet Il. Uebungsfotge mie bei Xlir, aucf)

mit Sterlingen. W

Sie Uebung 1—3 bet Ill. Uebungsfotge roie bei XIV.

M

Sie IV. llebungafotge roie bei XIV.

XML

Sie V. Uebungsfotge mit ©eitgratfcfien, Kniefjeben ic.

XMIL.

Sie VI. Uebungsfotge mit ©eitgratfcfien, Jtniefieben 2.
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XX

Sie Vit. Uebungafotge mit ©eitgratftben, finiebeben, gerfen
beben sc., erft ofjne, bann mit Srebung.

XX

Sie VIII. Uebungafotge mit ©eitgratfcben, Sniebeben, gerfen*
beben sc., erft oF;ne, bann mit Srebung.

XA

Sie IX. UebungédfoFge mit ©eitgratfdjen, SnieFjebeit, gerfen=
beben sc., erft ebne, bann mit Srebung.

XA

Sie X. Uebungéafolge mit ©eitgratfdjen, ft'niebeben, gerfen*

beben sc.
XAl

Sie XI. UebungSfotge mit ©eitgratfdjen, finietjeben, gerfen»

beben sc.
XA\,

Sie XII. UebungSfotge mit ©eitgratfdjen, finiefieben, gerfen*

beben sc.
XA/

1. Sprung fcitroarta red’S mit Sluffprung beiber Seine als
§ocbfprtmg.

2. llebung | mit '/, unb 1/2 Srebungen beim 3lacbfprunge ata
aleitfprung.

3. Hebung 1 unb 2 mit 34 unb ganjen Srebungen beim 3iach=

fprunge.
XM.

Sie Hebungen 1—2 ber XXV . Uebungdfotge mit ©eitgratfdjen,
Bniebeben, gerfenbeben sc. beim Siacbfprunge.

XML

Sie Hebungen 1—3 ber XXV . UebungSfoFge mit ©eitgratfdjen,
itniebeben, gerfenfjeben sc. mabrenb beéd gtuged beim Heberfprunge.



55

XML

). Sprung feitrocirts rechts mit &luffprung beiber Seine auf bem
Srette ais 8od)fprung mit '/, Steifung rechts uor bem
SUeberfprunge.

2. Uebmtg 1 als SReitfprung.

XAX

Sie XXVIII Uebungsfolge mit V* Sreljungen.

XXX

Sie XXVIII. Uebungsfolge mit ©rétfdfen, Anieljeben, gerfen=
beben sc. »or bem Jlieberfprunge.

XXAL

Sie XXIX. Uebungsfolge mit ®©réatfchben, Aniebeben, gerfen=
beben sc. »or bem JUeberfprunge.

XXAL

1. Sprung rudfroiirtS mit 2luffprung beiber Seine als Ipocbfprung.
2. Uebung 1 als SBeitfprung.

XXXm:

Sic XXXII. Uebungsfolge mit ©rétfcben, finieljeben, Werfen»
beben sc. beim -Racbfprunge.

XAV,

Sie XXXIII. Uebungsfolge mit ©ratfcben, ftniebeben, ger-fen*
beben sc todbrenb beS glugeS beim lteberfprunge.

XA

Sie XXXII. Uebungsfolge mit '/, unb J2 Srebungen redjts

oor bem Sitieberfprunge. W

Sie XXXIII. UebungSfotge mit /i unb *2Srebungen redjtS.

XM

Sie XXXIV. Uebungsfolge mit 'l, unb ‘/a Srebungen rechts.
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XXXVIII.

. Sprung red)ta mit Sinlaufett ata Soéeitfprung bia 4 m.
. Uebung 1 ald |>ocfjfprung bida 1-3 m.

» 1 ata 2Reitt|ocf)fprung.

XXX

Sprung rechts mit Sinlaufen atd fmdjfprung Uber 2 Borge»
fpannte Sprungfc/niire, tnetdje etroa in ber (Entfernung non
1—1-3 m tjintereinanber gefpannt finb.

Hebung 1 atd ZBeitt)octjfprung.

Hebung | unb 2, aber mit Stuffprung beiber ©eine.

B

. Sprung recfitd mit Sinlaufen at& Jpocbfprung burct) jioei eng

geftetite (bida jur Scbulterbreite) greifpringet.
Hebung 1 atd SBeitfprung.
" | unb 2, aber mit Stuffprung beiber ©eine.

Al

Sprung redjtd mit Sinlaufen atd $ocbfprung burcfj jruei eng
geftetite greifpringet unb jirei altmafjlicf) ~Esov unb tiefer g
fpannte Sprungftfinire (genfterfprung).

Hebung 1 atd maRiger SBeitfprung.
» 1 unb 2, aber mit Sluffprung beiber ©eine.

E$ * )

A . . .
litRgn «%?eiﬁ'é‘f @%VQ?(!RG@PE%SH{”@M'H'% It e
. . 5. Spriinge mit 2 Stében.
SBeitfprung bi« ju 3 m. 6. fReitfprung
Spriinge in bie £6tje nnb SBeite 7. Sprunge auf unb (ber paffenbe
«bne Strebung.

atpe.
. Sprilnge in bie £6be unb SBeite 8. ftrortgefefate ©pringe.

mit Binlibetnebmen be« Stabe«.
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Sinmertung. Seim 8o<bfprunge roirb her ©tab gerodbnlidj in

ber Seife erfajst, bafd bie ©ntfernung non bet unteren ©tab»
fpi~e Bia sunt ©riffe mit ber unteren ®anb ber ©dbnurbdbe ent=
fpridft. ©etbftoerftanbticb mufs Beim Seitfpringen ju gréjjenn
Safse ber ©tab auch entfprecbenb roeit uom untern ©taBenbe
gehalten «erben.

w N

. £ocbfprung ohne Srebung.
. Seitfprung oljne $rebung.
. gortgefebte (Spriinge in ber Seife, bafs nad) bem Sprunge

linld fofort bas anbere ©taBenbe cingefefst wirb unb ber

©prung redjts folgt, gu biefer Hebung mufs ber ©taB in ber
Sitte gebalten «erben.

. ~oebfprung mit fpinibernebmen beS ©tabed.
. UeBung 1 ata Seitfprung.

\V4

. ©priinge in ben ©tanb auf paffenbe ©eratbe (iRferb, Bock k )

mit altmufitidjer ©teigerung ber 8tbe bed ©eréatbeS.

. ©priinge Uber paffenbe ©eratbe, fonft «ie bei 1.

\

. Spriinge t>on paffenben ©erétben (tpferb, Sod, Sieffpringel tc.)

al§ Sueffprung mit attmablcber Steigerung bed SlbfprungeS
burdb ©d"erfteHen beS ©erétbesS.

. UeBung 1, jmifdien jaei ©taben, roetdc mit ben §&nben

oben erfafet unb in ber Seife eingefe”™t «erben, bafS bie ©nt»
fernung ber ©tabfpib?n oon einanber et«a 5 ©cbutterBreiten
betragt.

. Hebung 1 als fogenannter 3teitfprung in ber Seife auagefiibrt,

bafa ber Uebenbe bas obere ©taBenbe erfafst, ben ©tab oor»
tingS einfet unb nach bem &lbfprunge feitgratfebt, fo bafS ber
©tab ftcb jroifdfen ben Seinen befinbet; Jtieberfprung «ie ge»
«6bnlid) ohne ®re[)ung.
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G. (Rtemdjtljebfm *)

A) SDill beiben 8&anben.

a) Sag mit beiben ®&nben ju “cbenbe ©ewidjt fotl ,fiur bic
Sweite Stufe 25 kg" wiegen; eg Befielt aus einer eifernen
Stange ober einem Augelftabe;

b) bag ©ewicbt ift juerft mit beiben Sinnen »om ©oben jur
©enthalte ber Slrnte unb »on ba roieberfjolt ohne Stubepaufe
tangfam unb frei big junt »ollen Socbftrerfeu ber Sirme ju
beben;

c) ber Uebenbe ftebt ruhig tmb in ©ratfcbftellung unb barf bie
Hebung weber burcb Bniewippen, noch btircf) fRumpfwiegen
unterftiiben;

d) je jtoei Sebungen-gelten einen iRunft.**)

B) 9)iit einer 8anb.

a) Sag ©ewicbt fotl ,fir bie jweite Stufe 16 kg“ wiegen;

b) bie Saft ift mit einem Sinne, bem regten ober tinten, »on
Beriihrung einer 20 cm Uber bem ©oben gekannten Schnur
ofjine Schwung unb ohne SluSruben wiebertjoit big jur fjoctftred;*
halte be§ Slrmeg ju beben;

e) je jwei Hebungen gelten einen ipunlt**)

RBeintStiegenttimen ift eg entfdjiebennotbroenbig,
bag 8eben beg ©ewicbteg fowoijl mit bem rechten
alg auch mit bem lItnfen 3lrme »ornebmen ju laffen.
gerner bleit eg bem Sorturner anbeimgefteHt, fomobl beim 8eben
mit beiben Sinnen alg mit einem Sitme ein grofjereg ©ewicbt
ju »erwenben, nur foll eg babin lommen, bafg alle Surner, welche
bie Il. Stufe turnen, fahig finb, bag 25 kg, bejiebunggweife
16 kg fcbwere ©ewicbt tabellog ftemmen su tonnen.

*) UebungSftoff bet jweiten Stufe im ®etcid) theben:

1 geben eines 25 kg (daueren Augel» j 3. Sintere gotmen be« geben« mit
ftabe« ober einet ©fenftange mit [ btefen ©ewiibten: ») mit beiben
beiben ganten. i ganben, b) mit etnei ganb, c) a unb

2. geben eine« 16 kg ferneren Jtugel= | b in Setbinbung »on Seintbétig»
ftabe« obet einet fiffenftange mit | leiten unb Stellungen (Stoff au«
einet ganb. | beut ©ebiete bet ganteliibungen).

**) ganbbueb bet beutfefen Sutnetftfaft, YJ. Slufiagc 1893.
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SReitere UbuttgSbeifpiele moge bet SSortumcr aus bein ©ebiete
bet Hanteliibungen méhten, j.

a) mit beiben ®&nben.

1. Sie Ubungen bet I. ©tufe mit bem »orf)in angegebenen @=
roichte.
2. atrmbebenunb .feilten. SIrmbeugen tinb sftrecfcn im Siegen auf
bem Slicfen bei »oHfommen auSgeftredtem Jiérper
r) mit bem ©eroidjte fur bie I. ©tufe,
b) mit bem ©eroichte fiir bie 1. ©tufe.

b) mit einet ®anb.

. Sie Ubungen bet I. ©tufe mit bem ©eroichte fiir bie 1. Stufe.
. Sie Ubungen unter 2 a).

N

H.

a) lSZaS ©eroidjt beS ©teineS betragt ,fur bie jweite ©tufe
kg";

b) eS roirb in beliebiger Stellung »out ©tanbmale (Sprungbrette
jc.) aus geftofien;

c) baS Aufheben beS ©teineS ge[djiet)t beliebig ; ber ©tofs gefdjieljt
mit einer §anb, gleichviel ob rechts ober iinfS;

) jebent Stjeilneljmer finb jroei ©tdge geftattet, beren befier gilt;

e) als 9lafi beS ©tofjeS gilt bie roagredjte Sinie »om ©nbe beS
©tanbmaleS bis ju einer (entrechten auf ben Sinfang beS
DtieberfatleinbrucfS gejogenen Sinie. SBeiterrotten beS auffat*
lenben ©teineS roirb nicht gerechnet;

f) Sortrut Uber baS ©tanbmahl macht ben SBurf junt gehtrourfe;

g) je 20 an uber 4 m &burfroeite gelten einen ffluntt.**)

*’%_Uebyncieflo ff ber jmeiten ©tufe im Steinflofsen:
1 C©tofien mit_éinem 12 kg fdjmeren 1 2. Sintere gormen fees ©teinftofjene, fc
©teine weniiiften« Sie ju 4 m. I j. 9. mit SingeSen nnS Slulaufeti.

**) £anbSu<k Ser keutfeben Suriierfdaft, V1. Sluflage 1893.
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l. IMetttvgevul3.*)

A. 2tn einer ©tange.

. Atetterfdjtufg lintg unb 8ocf)greifen mit beiben fbénbett
gleidjjeitig in ben ©itrectfjang.
. Utetterfdjlufg roie bei 1 unb ©eitftrecfcn beg tinfen 2ltmeg (g-ig.ll).
. $ietterfct)[ufg roie bei 1 unb Ceitftrecfcn beiber Slttne.
Uebung 2 unb 8ocf)greifen mit beiben 8§anbcn.
N 3 mit 2tufroartgffettern.
N 4 mit J?letterfct)tufgn>ecsfel.

[N

Poswwm

fSifl- ii- i

1. Aletterfdf)tu[g feittingg  redjts bei
Raffung ber ©tange mit beiben §an>
ben, redjte §anb oben.

2. Uebung 1 unb ©eitftreden beg Unten
2trtneg.

3. Uebung 1 unb ©eitfpreijen beg Unten
Seines§.

4. Uebung 1 unb ©eitftreden beg Unten
Strme& unb C©eitfpreijen bed Unten
Seineg.

5. Uebung 1 unb 3 mit 2lufroartgf(ettern

a) mit ?lacf)greifen,
b) mit Uebergreifen,
c) mit gleitfjseitigem aReitergreifen
beiber §iinbe.
Slrmed.

*) UeBungéaftoff bet jweiten ©tufe ara Stettergeriift:
1. Stettern mit letchjeitifiem iffieitet> 6. ©turjtlettern.

reifen Belbet ipanbe. 7. Rangeln im SjeugeBange.
%’ g@BBanbettmgtternFan 8. @;(UeBEgmteBen J|n ; ben t@(thlurj*S unb
. ©Bannttettern. ueBeBang, gong  tiidlingS an
* Stettetn mit StettetfCttufS fcitlingS. jtoei Clangen. gong J

6. Cittstlettern.
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Bletterfd)luf§ rec™d Bei Stih ber 2Irtne S tUhttetter*
f cBtufa).
©tunfrettern mit fitadjgreifen.
» , UeBergreifen.
» nleicfijettigem SBeitergreifen  Beibet: .0&nbe.
Hebung 2— 4 mit Utetterfc~Mtufgroce/Met.
Stuhfatjne auf bein regten ©lIBogen.

N

3Bit Raffung ber Stange in SfopfljBheUeBerbrefien in  ben
Stur} (fang.
Hebung | uttb Sletterfchlufa redjtsS.

» 2 ,, ©kitftrecten be§ rechten SlrmeS.
. 2 ., Aletterfchtufaroecbfel.
2 ., 3lufn>artb!lettern

a) mit DJadjgreifen,
b) mit UeBergreifen.
Hebung 5 mit Aletterfcfilufaroecbfel.

\

Sprung in ben beugbang.
UeBung 1 unb Rangeln an Drt.
Stuf» unb 2(brocirt31ljangeln im beugeljange
a) mit Sitactjgreifen,
b) mit UeBergreifen.
Slufroiirtshanbeln unb “angjudten aBroartd im SBeugctjange.

M.

B. Stn jroei (mehreren) Stangen (Sauen),

beugebang an jroei Stangen.
Hebung 1 mit Rangern an Drt.
» 2 mit beinhalten ober beintbéatigfeten.
8angetn auf--unb abroartd im beugehange.
Uebung 4 mit beinhalten ober beintljattgteiten.
" 5 mit 8angjucfen abroartd im bettgehangc.



02

M.

1. Alettern auf» unb a6wéarts mit gteit™jeitigem SSeitergreifen
beibet tganbe, Seine au ber regten ©lange.

. Hebung | mit JUetterfelStufSroeclfet an bet gleichen ©lange.

1 »on einet Stange jur anbern.

. Klettern non einet Stange jur anbern in wagreefiter Stiftung
aiS SBanberftettern.

5. Hebung 4 mit klettern fefragauf* nnb fcRragabwartS.

ML

1. ©pannftetterfcBiufs an 2 ©langen
n) beibe Knie »on innen an ben ©taugen,
b) beibe Knie »on aufen an ben ©taugen,
¢) ein Knie»on auBen, baS anbere »on innen an ben ©taugen.
1. Hebung 1 unb KtetterfcRtufSwedRfct.
3. " 1 unb 2 mit Klettern auf» unb abwarts
a) mit JtacBgreifen,
b) mit Hebergteifen,
c¢) mit gtekBjeitigem SSeitergreifen beibet 8anbe.
4. Hebung 3 unb Mangeln abwarts.
5. W 4unb 8angjucfen abwarts.

IX

1. UeberbreBen in ben ©turjBang' mit ~ocfRaile bet Seine.
' Uebung | unb 8ocBftoflen bet Seine.
a) im SBecfBfet recltS unb tinfS,
b) mit beiben Seinen.
Ueberbrelen in ben ©turjBang mit geftreetten Seinen.
Hebung 3 unb Quergrétfclen ber Seine.
” 2 ” KtetterRRtufS an ber reeflfteu ©tauge.
" 5 mit KtetterfcRlufSwecRfet
a) an einet Stange,
b) »on einer ©tauge jur anbern.
7. Uebung 0 unb tangfamcS ©enien in ben ©eRwebelang.
8. 7 N » , Seugefang,” autB
©tredﬂ3ang bei SorfprelJBatte
a) eines Seines,
b) Berber Seine.

INARN

curw
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Hebung 1—6, bann langsames ©cnfen rMroéarta in ben 8ang

rucfliitgd.

16. Hebung 9, bann Ueberbrefjen uorroattS in ben ©taub,

~

9 unb 10 mit,S3eint[)atigfeiilen im £ange

ricflingS.

K gdjiMitdvtttge.*)

. ©trecfljattg mit ©petdjgriff an bciben klingen, 8ang an bent

rechten 9Ung mit ©riff beiber §&nbe, §ang an beiben Gingen

unb -ftieberiprung.

. Hebung 1 im SBedijfet.
bei Raffung be3 redeten §anbgelenfe3 mit bec Hnfen

Hebung |
Jpartb.

Hebung | mit ©enfen be§ Unfen 2Irme3 in ben Sibfjang ~um

8ange an ber regten £anb.

*) Uebu ngSfloff ber streite n ©tufe an ben ©ebaulelringen.

. £>anbk, Unter«, Oberarm«, ©euge=

bang an einer £anb, einem Sirme,
auch im Soecbfel rechts unb linfS.

. &angarmicibben 8maf.
. ©eugebnng unb ©eit«, ©or«, £>0d*

ftrecfeu beS rechten Sinnes.
Hebung 2 unb 3 mit ©djaufeln.
©cbauteln nur burch ©etnbebeit.

. Naug-©tbautetfbnnig tber eine toors

gelaunte ©cbnnr bis ju 2 m £6be,
aud; als SBeitfprung, enblicb beites
mit V- unb 172 Xrebungen.

. £angftanb meiter entmictelt.

8. Siegeftib bei gebeugten Sinnen unb

io. ©eugeftiifc

©orftretfen.  elnes ~ Sinnes, Crit«

ftrecfeu beiber Slrme.

. Uebetbrcben aitS betn ©euge« unb

©trerfbange mit geftrecften ©einen
obne©cbmuug rutf« unbtoorii‘arts in
ben Siege«, ©cbmebe«, ©titrjbang, in
ben£>angrudlingSunbin ben ©taub.
mit ©eintbatigfeiten,
©eiiibalten, ©cbmingen tor* unb ritef*

12.
13.

15.
16.
17.

18

19.

20.
21.
22.

trartS, feittcartS, bin unb Dber,
ftreisfebtuingen, mit Slrmfeitftrecten
reebtd

. ©cbaufelit im ©eugejlibe ohne unb

mit ©einbalten.
Ueberbreben ror«
aus bent ©tiib-
©cbautcln unb Ueberbreben in
Siege«, ©ebtuebe«, ©turshang
in ben £>ang rilcflingS.
©cbulterbrebung im £ange.
©Reiche riicfroartS im Unter«
Oberarmbange.

Ueberbreben in ben ~anbftanb
gebeugten  Slrrnen.

Uebung 16 unb ©keitftreden
rechten SlrmesS.
©titbannmibben 4mal.
Ueberbreben unb ©einburchfcbtagen
recbtS.

©chaufeln mit 1® SDrebungen.
©deuteln im Jhtiebange.

©igtvelle.

unb  riicfrcartS

ben
unb
unb
mit

bcs
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UeBung 4 im SBccBfet recfjtd unb lintS.
" 5 mit ganjer ®te|ung re<Bt3 um bie SangSadjfe.

. Hebung 1—6 mit SorfpreijBatte

a) beS rechten Seines,
b) Beiber Seine.

(Stinge Butter — bruftBocB-)

. Sei Raffung eines SiingeS mit ber rechten §anb unter g(eicf)=

zeitigem Umfaffen Bes regten .~anbgelenteS mit ber tinten
8anb Stieberiaffen ricfroéartS in ben 8angftanb.

. UeBung 1 unb finicfjeben [linfS.

. 1 unb Stiebettaffen riicfroiirtS in ben 8angftanb mit
AnieBebBalte linfS.

. UeBung 1—3 mit Stieberiaffen oorro&tiS in ben 8angfianb.
. Sor* unb Stiicffdjroingen im 8angftanbe mit Raffung rote Bei 1.
. UeBung 5 mit Aniefiebijcitie iintS.

. 1—3 mit Stieberlaffen feitrolrtS recfitS in ben 8ang=
ftanb.

. ©elifdjroingen im fjangftanbe mit gaffung roie Bei 1
. AreiSfdjroingen red;tS im fiangftanbe mit Raffung roie Bei 1.

. Unterarmljang redftS unb fianblfang linfS, ©enfen be§ linfeit

SlrmeS in ben SlbBang, roieber 8anbi)ang linfS unb Stiebet»
fprung in ben ®©tanb.

. UnterannBang rechts unb lintS im SBecBfel mit Unterarmijang

an Beiben Sinnen.

. UeBung 1 unb 2 im Dberarntijange.

Sirmrotppen im UnterarntEiange.

. SBetBfel uom UnterartuBange oorlingS in ben UnterarmBang

riicflingS.

. ©eBroingen im UnterarmBange riicflingS.
. Uebuttg 5 mit ©cBroingen. (Seim StfidfdBrounge in ben fjang

ri'uftingS, beim SorfcBrounge in ben §ang oorlingS.)

. ©tBaufein im UnterarmBange riicflingS.
. UeBung 5 mit ©cBaufeln. (Seim SorfcBrounge in ben ®ang

oorlingS, beim StiictfcBrounge in ben §«"9 riicflingS.)
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. ©geitfdjroingen im Seugebange.

Hebung 1 mit langfamert ©trecfen uné Seugen ber 2ltme.
.Rreisfcbroingen rechts im Seugebange,

Hebung 3 mit langfamen ©trecfen unb Seugen ber 2Irme.
fireiSfc|toingen rechts im Unterarmbange rucflingS.

. Uebung 5 im SRecbfet mit Unterarmbang oorlingS.

» 5, bann fbangtoecbfel in ben Unterarmbang oorlingS,
in ben Seugebang unb enblid) in ben ©trectbang ohne Unter*
Brechung beS JfreiSfcbioingenS.

\

. Seugebang unb ©eit», Sor* ober S8ocbftrecfen beS linfen

Ulrrnes.

. Uebung 1 im Sffiecbfef rechts unb linfo.

” 1 mit Seintfiatigfeiten unb Seinbalten (ffinie*, gerfen*
beben, ©prelen, ©itStfcljen, fiteren ber Seine).

. Seugebang, Sor* unb Dtlicffcbtoingen im Seugebange unb Cekit»,

Sot* ober 8o<bftrecfen beS linfen alrmeS Beim Dtiicf* unb toieber
Seugen beim Sorfctjiounge unb umgefebrt.

. Uebung 4 mit Seinbalten unb Seintbutigfeiten (festere roie

bei Uebung 3).

. Schaufeln im Seugebange unb ©eit-, Sor= ober 8oc|ftrecfen

toie bei Uebung 4.

M.

Sorfdjnnngen ber Seine in ben fjangjfanb (Dinge bruft—
fcbulterbocb) unb Ueberbreben in ben Siegebang (rechtes! finie
oon innen auf bem regten Sltme), Surticfbreben in ben §ang»
ftanb unb ©tanb.

. Uebung 1 unb Siegebang, rechtes Anie »on innen auf bem

linfen alrme.

. Uebung 1 unb Siegebang, rechtes Snie oon aufien auf bem

rechten Slrme.

. Uebung 1 unb Ueberbreben in ben ©réatfchfchioebebang.

N w » » ©chroebebang mit gesof-
fenen Seinen.
Uebung 1 unb Ueberbreben in ben ©tutjbang mit gefirecften
Seinen.

Sulet; u. SBobt, £anbt>ud>f. SBorlimier, 1. Sb-, 2. St. 5
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. Uebung 1—6 unb Ueberbrefjen in ben fjangftanb rudtingS.

,, 7 unb Seintfjatigfeiten im 8angftanbe titcftings§.

VII.

. S)ang=3Irmioippen bis 8mat. }
. ©ftfiaufetn aus betn ruhigen tpange ofjne Ulbftojjcn nur burd)

Snieljeben unb -fenten.

. Uebung 2, nur burd) 8eben ber geftredten Seine unb ioieber

©enten.

. Uebung 2 unb 3 mit Strmtoippen.

VIII.
(Dtinge tnie—tjtiftljod).)

. Strmioippen im Siegeftube in ber &Reife, bafda mit beut Sengen

bed Unten 2trmeS ein ©keittjeben bed rechten SlrrneS erfolgt.

. Uebung 1 mit Anicljeben ober Sitidfpreijen rcdjtS.

Seugeliegefttib (Anidliegeftiib) unb ©eitftretfen beiber 3Inne.
» unb Sorftrecten eines ulrnteS.
L, Sorftreden beS redeten StrmeS, ©keittjeben beS
regten StrmeS, Sorfdjtoingen beS rechten 2trmeS, Sengen beS
rechten StrmeS unb ©tanb.

I1X.
(iRinge lopf~oc8.)

. Seugetjang unb Sorfpreijen beiber Seine.

. Ueberbretjen in ben ©dpoebetjang mit geftrecften Seinen.

. Ueberbretien in ben ®©turjtjang mit Stbftofien oom Soben.
. Uebung 3, bann ©enfen in ben ©djtoebefjang, ©turjtjang unb

.guriidéretjen oorroartS in ben ©tanb.

. Iteberbrebeit in ben Sturjf)ang roie bei 3, gutiidoreljen in ben

©djmebebang, Siegeljang, redjteS finie oon innen auf betn
rechten Strme tangfameS “uriidbretjen in ben Seugetjang, Sor»
fpreijen beiber Seine, fd)tief)tid) ©tanb.

Uebung 5 unb Siegetjang, rechtes Anie oon innen auf bemn
Unten Strme.

Uebung 5 unb Siegefjang, rechtes Anie oon aufijen auf bem
regten Strme.
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. Hebung 6 unb ttaclj bent Siegetjange in beit Cxcfjn>ebel)atig, in

ben ®©turjtjang mit geftredten Seinen unb 3utiudbrefjen in
ben Seugetjang mit Sorfpreijett beibet Seine, fd)liefj[tc§ Staub.

. Hebung 8 mit Siegefjang raie bei 6.
10.

" 8 " S

X.

. Seugeljang unb Strmfeitftreden tinfS.

. Strmroippen mit

. Hebung 2 mit Strmfeitftreden im  SBedifel rechts unb tinf§.

. Hebung 2 mit Schaufeln unb beim Stiidfdjrounge (Sorfcfmnmge)

in ben Seugeljang mit Strmfeitftreden unb am @nbe be§ Sor*
fttjuiungeg (SRiidfcbnmngea) ©eilten in ben ©tvedtjang.

. Hebung 4 mit Seintfjatigfeiten beim ©enfen in ben ©tredljang.

. 4, Seintjatten roafirenb be§ $urcsfch)ttlingen§ im
Seugefjange.

XI.

. Sor= unb Studfd&roingen im Stredfiange mit Sorfpreijen red™a

beim Sorfcfimunge.

. Hebung 1 mit ©eitgréatfdjen.
. Hebung 1 mit Heberbretjen rurfroartd bei geftredten Sternen in

ben Siegefiang, rec™Mcd jtnie uott innen auf bcm redjten Sttme,
lleberbreljen riidroartsS unb Siieberfpruttg.

. Hebung 3 unb Siegefiang, rechtes Jinie non innen auf bem

tinfen Slrme.

. Hebung 3 unb £fiegel)ang, rechtes finie oon aujsen auf bem

rechten Sttme.

. Hebung 3—5 mit lleberbretjen in ben £aitg rudlingd unb

Ueberbtefien uorroartd unb Stieberfprung in beit ©tanb.

XI1.
(Stinge reid|fjoc8.)

. StuS bem Seugefjange Ueberbrefjen in ben Cxcfjroebetjaitg mit

geftredten Seinen.

. Stud bem ©tredfjange Heberbretjen in ben ©e/oebetjang mit

geftredten Seinen unb Sirmeit.
b*
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Hebung 1 unb 2 mit Ueberbreljen in beit Stiitzung.
Hebung 1 unb 2 mit Heberbreljen ricfn>&tt§ unb Yiieberfprung
in beit ©tanb.

Hebung 1 unb 2 mit Heberbreljen in ben Song tudtingsS.
He6ung 1 unb 2 mit Heberbreljen rucfiocirts unb norrocirtd
aus bem S”™nge in ben S “ng-

Hebung 6 mit Ceitgrcitfcfien, Duergratfdjen im 8ange riict«
lingS.

X1

Ueberbrehen au§ bem Sange jutn OSteft,
a) an beibeit Sdnben unb beiben gujjen,
b) an einem gufie an beiben Sénben,
¢) an bem Unten gufje unb ber rechten S«xb-
gig. i2 2. Heberbrehen in ben Siegehang, re#te§
Sein non innen (auch non aufjen) auf
bem rechten 3Irme, bann Sogtaffen be§

Stingeg mit ber Unten Sanb unb Sanf}
an einem Sltme.

3. Hebung 2, aber nach bem SoStafjen
loieber gaffen jum Sange an beiben
Siingen.

4. Ueberbrehen in ben Stursfjang mit
geftredten Seinen unb Siegefjanginage
Uber ber rechten Sanb. (gig. 12.)

bt o T .
XIV.

(Siinge fchutterhoch.)

. Sprung in ben ©tuf;-
. Hebung 1 unb Seugett ber Stritte in ben Seugeftifc.

©pruttg in ben Seugeftiifc.

. Hebung 3 unb Seinthcttigfeiten (gerfen--, Jiniefieben, ©réatfcfett,

©preisen).

. ©chroingen im Seugeftuh-
. Hebung 5 mit Seinhatten.

" 5 , Seinthatigteiten.
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. ©dfjaubeln im  SBeugeftifse [Singe brufifiodj] mit Slbftofjen

a) in ber Sititte bed 3Sor= unb 9tl<ffcf)t»unge3,
b) in ber Sititte be§ Studtfcljnmngeg.

. Uebung 8 in SSerbinbung mit SJeintljatigfeiten (®riitfcljen,

gerfen», Anieljeben, ©preijen) unb Seinfialten beim Siicffcfjidunge.

XV.

. Ueberbreijen tuef» unb »orroartg au§ bent 8ange in ben 8ang.

» ricfroartS in ben Ipang riitfEing§, Ueberbreijen »or-
njactd in ben Sleugeliang unb Strmfeitftreden linl8.

. Uebung 2 unb Seugeljang an bem rechten Sirme.
. Ueberbreijen ruefroartS in ben 8ang riicftings, Ueberbreijen

»orrodrts in ben Siegefjang, reefjitesS finie uon innen auf bem
rechten Slrme.

. Uebung 4 unb S8cinburct)fct)lagen redfjtia unb fdjnelleS SBieber=

ergreifen be§ Singet beoor bie Steine in ben §ang fommen.
Uebung 4 unb Siegefjang, rechtes Snie uon innen auf bem
titifen Slrme.

Uebung 6 mit Sleinburdjfcfitagen.

XYL

8angfdjaufelfprung uorroartd al§ ~odfjfprung Uber eine »or»
gefpannte ©djnur bia 15 m 8§ofje.

. Uebung 1 mit einer ober *j Srefiung linl& oor bem Stiebet«

fpruuge,

. ©angfcfiaulelfprung »ortoartd alda SBeitfprung.
. Uebung 3 mit einer /< ober ‘/a Sreljung linfb »or bem Stiebet»

fprunge.
XVIL.

. Ueberbreijen ridiuiirtS in ben 8ang ridlingS, Ueberbreijen

oonoarta in ben &dfjtoebeljang, Siegefjang, redjteS Knie »on
aufjen auf bem regten Sirme, ©dfjmebeljang unb SJeinburclj»
fdjlagen rechts »on innen an ber redeten 8anb.

. Uebung 1 unb S3einburdfjjcljlagen recfjts »on innen an ber

linten 8anb.
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. UeBung 1 unb au§ bem ScfiioeBeRange ideinburdjidjtagen oon

augett nedf) innen.

. Uebung 1—3 unb nad) bem SBeinburdjfcijfagen Steugeljang mit

afrmfeitfirecfen rechts.

XMIL

. gangfdjaufelfprung ridtidartd uber eine fjintergefpannte ©djnur

bid 1'5 m £dl)e.

. Hebung 1 mit '/, unb V2 Sreijungen.

. 1 unb 3 at3 SBeitfprung ridroarts.

XX

. *2 fDrefjung linfs im Stredf)ange um bie 2ang8acf|fe mit einem

turjen unb fdinelfen fRude.

. Stfiautein im ©tredBange mit einer 12 3)reljung linfa beim

33orfcf)tounge unb ,3uttdbret)en am ®nbe bed nad)ften 23o=
fdjtoungea mit 2I6ftoSen

a) in ber Sllitte bed SSor« unb 9tidfd]iounge3(

b) nur beim &Sorfdjiounge.

. Uebung 2 im CBerarmfjange.

W 2, erft redjtd £anbf)ang. linfd lintcrarmfiang, bann im
Unterarmijange an Beiben Firmen.
Uebung 2—4 im SBeugefjange.

W 2—5 oBne Sibftogen.

XX

. ©cfiaufeln im ©tredfjange unb Ucberbreijen beim $or= ober

fRudfcfiiounge in ben Siegefjatig, rechtes finie »on innen auf
bem rechten 2trme.

. Uebung 1 unb Siegefjang, redtiteg Snie oon innen auf bem

linfen Strme.

. Uebung 1 unb Siegeljang, redjteS finie oon &ugen auf bem

redjten 3trme.
Hebung 1 unb ©rétfcfffdnoeBefjang.
" 1 unb ©turjljang mit Sodfjarte ber SBeitte.
” | unb Sleft
a) an Beiben Rauben unb beiben glgen,
b) an Beiben $&nben unb einem guge.
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XXI1.

Ueberbreben mit gaffung oberhalb ber Singe, ©inbangen ber
Snie in bie Singe unb Rangeln aufrodrtb in ben ©ifc, ©enten
in ben Siegeljang mit Rangeln abrodrib, guricfjieben ber
Seine aub ben Singen unb Senfen in ben ©tanb.

. Hebung i unb HeberBreljen uorrocirtb aub bem' ©i”e in ben

Siegebang mit ©riffmedifeln.

. Hebung 2 unb ®©ijroeBe »orrocirtb mit entfpredjenbem ©riffs

roedjfeln.

. Ueberbreben mie bei 1—3 roabrenb beb ©cbautelnb.
. Sniefjang

a) an beiben Seinen,
b) an einem Seine.

. Hebung 5 unb ®©djroingen im finiefjange.
. ©cfjaufeln unb Ueberbreben in ben Aniefjang, roie bei 5.

XXI1.

©traufeln unb Ueberbreben in ben Cxfjroebefjang mit ge-
idjloffenen Seinen.
Hebung | in ben Sturjtjang mit geitrecften Seinen.
©djaufeln unb Ueberbreben in ben $ang rtictiingb.
Hebung 3 mit Seinbatten im 8ange rttdtingb.

" 3 mit Seintbéatigfeiten im ipange rudlingb am @nbe
beb Sor» unb Sudjdjroungeb.

. ©cbaufeln unb Ueberbreben am @nbe beb Sictjcbtoungeb in

ben ©rétfcbfcbroebebang unb am ©nbe beb Sotfcbroungeb 3urticf*
bteben in ben ©tretfbang.

. Hebung 6 mit gefcfjloffenen Seinen.-

XXIII.

. Nangroetfifel aub bem Hnterarmbange »orlingb in ben Unter»

armbang riictlingb, Ueberbreben uornjéartb in ben Unteramt-
bang uortingb.

. Hebung 1 fortgefe|jt mit Scbrouitg alb ©peirfie »onuérib im

Unterarmbange.

. 8obeb ©cbmingen im Oberarmhénge.
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Hebung 3 unb Umfdjromtg rudrourtd als Speise tut Oberarm*
bange.

. Hebung 4 fortgefe/t.
. 8olje§ ©djroingert im ©tred'bange.
. Hebung 6 unb Uberbreben riidroérta roieber in ben 8ang mit

©eitftreden ber Sinne unb ©cbuiterbrebung.

XAV,

(Siinge fopfbodj.)

. Slrmroippen im ©tib 4mai.

©tub mit Sorfpreijen beiber Seine.

. ©tiib unb Sieben ridroartad in ben ©cbroebeftib.
. ©tiifc unb Ueberbreben uorroarta in ben Seugebang erft mit

fcodfialtc, bann mit geftredten Seinen.

. ©tlb unb lleberbreben riidrotrts in ben 8ang riidiinga erft

mit fmdbatte, bann mit geftredten Seinen.

. Hebung 4 unb Ueberbreben rudroarts aua bem Seugebange

in ben ©tanb.

. Hebung 5 unb Heberbreben oorroartS au§ bem tgange riidiings
in ben ©tanb.
Hebung 6 unb mieber Ueberbreben uorroari§.

riidroarts.

XXY.

. Sor- unb Stiidfcbmingen im Seugeftiifce.
. ©eitfcbroingen im Seugeftiibe.
Sreibfcbmingen recbtda im Seugeftiifje.
. ©eitftreden beb rechten Slrmea im Senge-
ftibe.
. ©tib unb Ueberbreben uormérta in ben
Seugebanbftanb (gig 13).
6. Hebung 5 unb ®eitftreden beb regten
Sirmeé.
7. Hebung 5 unb ©eitftreden ber Sirme im
SBajjdartitarh SBechfei redjt§ unb tintS.

FNFAN YN

[}
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L. geitcr.
a) SERagrecbte.*)

. 8angetn feitroartd tinf§ mit Stift* unb Kammgriff (audj mit

1
gemixten Oriffen) in ber SBeife, bafsi bie Ittiic §anb mehr
aiS ©cbutterbreite Kinfo feitroartd greift (Spannhang nach
aufsen) unb hierauf bie rechte 8anb big jum ©xcf|tufalange
(Spannhang nach innen) nacbgreift. (©p annbang ein.)
2. Uebnng 1 mit ©peicb» unb ©Hgrtff. Sie nacbgreifenbe 8anb
erfafat bie gleiche ©proffe.
3. Uebung 1—2 mit beinhalten.
4, » 1—2 ,, Seinthatigleiten.
0. ” 1—2 mit ©eitfcbmingen.
1.
1. Querbeugebang mit ©peicb*, Stift* ober Kammgriff unb lang*
fame& ©enten in ben ©trcctbang.
2. Uebung 1 mit Seinbarten.
3. ” I, Aurjfcbmingen.
a) »or* unb rucfroartg,
b) feitroartd bi» unb ber,
¢) im Kreife rechte.
1.
1. 3m Ceit- ober Querbeugebange ©itiffroecbfel rechts unb linfS
im &Becbfel
a) aus bem Stift> in ben Kammgriff ober umgeteljrt,
Leit *) Uebungéftoff ber jleiten <2tufe an ber magretbten
elter:
1. Rangeln im ©treefs unb ©eugebangc . ©leitbjetiigeS ©riffmetbfeln mit bei*

N

3.

ben feinten.
. Slrmtoibbeu 8meX
. fcangeln im ?iege*, ©tugq* unb

in ©erbinbung toon ©eintbatigfeiteu,
Seinbalten, ©(bringen, gmeimaligem
©orgreifen, mit Strmfreifen.

oul &

. Rangeln unb £angjucfen im Unter* (fetbmebebange.

~

unb Oberarmbange bor- unb ritef* £>angjucfen mit foift» unb jfamm=
martsS. griffim Ouerbange, autb mit ~(btvin*
$>rebbangetn. gen.
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b) auS bem Speicfjc in ben ©Ugriff ober umgefetjrt,

¢) in Serbinbung mit Seinbalten,

d) in Serbinbung mit Seintbatigteiten.

Rangeln oorroartsl (rucfmartd) im Guerbeugebange mit ©peidb,
Stift-, Kammgriff mit Ucbergreifen.

Uebung 2 in Serbinbung

a) mit ®riffroecbfetn,

b) mit Seinbalten,

c) mit Seintbatigteiten.

1v.

. 3m ©eithange mit Stift«, ©peid)=, €ll= ober Kammgriff, 8an=

gellt feitroartS beim Stiicfftbrounge.

. Uebung 1 mit ©riffroecbieln.

” 1 unb 2 mit Seinbalten.

" I, 2 , Seintbétigteiten am ®©nbe bed Sor=
fcbmunges.
V.

. Rangeln im Guerbange mit Uebergreifen oorrcartS (riictroartS)

mit ©peitb-', Stift-, €H= ober Kammgriff
a) beim Sorfcbrounge,
b) beim Sticffcbrounge,
¢) beim Sor« unb Stiictidjrounge.

. Rangeln roie bei 1 mit ©seitfcbnritigen.
. Uebung 1 mit Seinbalten.

" 1 , Seintbatigteiten.

VI. =

. Slrmroippen (8mal) im ©eitbange.
. Rangeln im ©eit« unb Guerbange in allen ©riffarten mit lang»

famen Seugett unb ©ittecfen ber 2ltme.

. Uebung 1 mit Seinbalten.

” 1 , Seintbatigteiten.
» | —4 mit C©riffroetbfeln.

VII.

Rangeln oormérto (riitfmarts) im Guerbange in allen O©riff«
arten mit jmeimatigeni Sorgreifen (Sticfgreifen).
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Uebung 1 mit SBeinfjaften.
1 , Steintfjatigfeiten.’
1 , Criffroedjfefn.

Mil.

. ©cfjtoingen im ©eit- unb ©uerbeugefjange mit affen ©riffarten.
. Uebung 1 mit SBeintljatigfeiten unb SBeinfjaften.

» 1 unb 2 mit M&ngeln nonuérts (riicfroartb) mit Stad|=
greifen.
Uebung 1 unb 2 im ©eitflange mit Rangeln feitrodrta beim
Stcffcfjrounge.

. Uebung 4 mit SBeintljatigfeiten unb Sueinfjaften.

IX

. ©angjucfen uorro&rtS (tiidfroartd) im ©uerfjange mit Stift»,

Kamm- ober ffiffgriff.
fiilangautfen feitroartd im O©eitfjange mit ©peidj», 6U= ober

Kammgriff. X

. ©rifftoecfjfeln mit beiben ©anbeit gfeicfjjeitig im ©eit- unb

©uerfjange aud jeber ©riffart in eine anbere.

. Uebung 1 mit Seintfjatigfeiten unb SBeinfjaften.

” 1 unb 2 mit ©angjucfen non Ort.

A

. Iteberbrefjen aub bem Ceit» ober ©uerfjange oortingd in ben

©ang riicflingb.

. Uebung 1 unb Seintljatigfeiten im ©ange ricffinga.

" 1 unb 2 unb 3uricfbretjen im ©ange nortingd.

. Ueberbrefjen ist ben ©uerfjaugftanb in affen ©riffarten mit

beiben ©anbeit unb ben auf eine ©proffe geftemmten griffen.

. Uebung 4 mit SBeintljatigfeiten recfjtd.

” 4 , Sfrmtfjatigfeiten recfjtb.

4 , ®©angeln fopfioartb ober fufjroarta
a) mit Stacfjgreifen unb Qiacf)tritt gfeic© ober ungfeidfjfeitig,
b) mit Uebergreifen unb Uebertritt gfeidfj» unb ungteictjfeitig,
c) mit Criffroectyfefn.
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XI1.

. 2luS bem ©eitbange mit Diiftgriff Uebevbreben in ben ©turj=

bang »orlingS unb riidflingS.

. Hebung 1, bann Rangeln feitroérts.

I unb 2 mit Seintbcitigteiten unb beinhalten.

. gelgauffcbomung »orlingS aus bem ®©eitbange.
. gelgaufjug ricllingS auS bem ©tur~bange rticflingS.

Hebung 4 unb 5, bann ©cbroingen in ben Duertiegeftiib »or-
lingS auf ber Seiter.

. Hebung G unb ©titeln unb ®tiibbupfen im Siegeftiib lopf»

unb fufsroarta.

X111,

. fjangroecbfeln im ®©seitbange mit Siiftgriff in ben Unteratmbang

a) rechts,
b) an beiben Slrrnen.

. Hebung 1 mit 8angt»edbfel aus bem 8ang- in ben Oberarm-

bang
a) rechts
b) an beiben Sirmen.

. Hebung 1 unb 2, bann Rangeln feitroartS.

3 mit Seintbétigleitcn unb beinhalten.
3 unb 4 mit Sjangjuden feitroartS.

X1V.

1. Uebeebreben aus bem Ouer»
bange mit allen ©riffarten in
ben ©turjb«ng mit giocfbatte
ber Seine, (gig. 14.)

2. Hebung 1, bann Rangeln
»ortudrts (riicftoarts) mit
Stacbgreifen.

3. Uebcrbreben in ben ©eit*
fcbmebebang mit allen ©riff=

©tutjbang mit Soctbalte bet Seine.
arten.

4. Hebung 3, bann Rangeln feitmarts.
5. Hebung 2—4 mit ©riffroecbfeln.
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XV.

1. Rangern »orroartS (rudroartS) im Guerfjange mit atrmfreffen
a) oou ©proffe ju ©proffe,
b) mit SluSlaffen einer ©proffe,
¢) mit dluSlaffen mehrerer ©proffe».

2. ®refjf)lange(n mit Sreiiung linla aus bern SUftgriff au ber
innern ©eite eines ~oltneS in ben Kammgriff.

3. 2)ret|flangcln  mit Streuung HNfS aus betn C©eitijange mit
Stiftgriff in ben ©eittjang mit Sroang”Bltgriff ofjne unb mit
Sirtnfreifen.

XVI.

1. ~Nangjucfett feitioartd im Ceitfiange mit Stiftgriff beim Stic!»
fcfnounge.

2. Hebung 1 mit Qroiegriff, redete 8anb Stift», linte 8anb
©peictigriff.

3. Hebung 1 unb 2 mit Séeintljcitigfeiten unb Seinijalien.

4. 8ang}ucten oorroartS (riictmértS) im ouerffange mit Cpeicf)=
otiff

a) beim Storfcfjtrmnge,
b) beim Stiidfcfjrounge.

5. Hebung 4 mit fjnnegriff, rechte 8anb Cpeiclj= unb linfe $anb
Stiftgriff ober umgetefirt.

6. Hebung 4 unb 5 mit 33eintljiitigleiten unb Seinijatten.

b) ©entrechte Seiter.*)

1. ©teigen oortingS auf» unb abroartS in affen ©riffarten mit
SBeitertritt Uber je 2 ©proffen gteidj» unb ungleichseitig.
2. Hebung 1 Criffroecfjfeln.

*) Uebungaftoff ber jmeiten Stufe an ber (entrechten
Sciter:
1. Uebung 1 ber I. Stufe mit jtoei« i 4. ©ibfieigen.

maligem Uebertiitt. I 5. Rangeln mit Statb» unb Ucter»
2. Heining 2 ber I. Stufe mit ©odbalte ; greifen.
ber Seine. | 6. S)ur<twinben.

3. SBage im Sniebange. | 7. ©teigen mit ®riff nur einet ®anb.



78

c< 4N 00

t-1

0o 50

. Uebung 1 unb 2 mit $otffjalte ber Seine.

" 1— 3 mit gleichzeitigem SBeitergreifen ber §&nbe.
” 4 mit Criffroechfetn ber 8anbe gleichzeitig.'

. 8§upffteigen auf* unb abwarts mit 8upfen auf beiben griffen

unb SluSlaffen einer ©proffe in alen ©riffarten mit gleich»
Zeitigem SBeitergreifen ber §&nbe.

. Uebung 1 unb S§iipfen auf einem gufse rechts.

1 unb 2 mit ©rtffwechfeln ber £>anbe gleichzeitig.
1—3 mit ~ocffjalte ber Seine.
» 1—4 unb 8angzucfen abwarts mit ©peich* unb Stift»
griff bei SInlegetr ber inneren gufjfanten an ben Dolmen
(©ratfchhalte ber Seine).

. ©ihfteigen auf» unb abwarts.
. ©ifjfteigen aufwérts bis zur reichhohen ©proffe, aisbann ©en*

Jen in ben Anieljang
a) an beiben Seinen,
b) an einem Seine.

. Uebung 2, ©tifj ber £&nbe auf einer unteren ©proffe,

3uriictziehen ber Seine in ben 8angftanb unb Slbpurzeln in
ben ©tanb auf bem Soben.

. ©ihfteigen wie bei 2, ©inhdngen ber gufirifte im ®©ifc an

eine untere ©proffe unb ©enfen in bie SRage.

. ffiurchroinben aus bem ®©taube ricllingS in ber SReife, bafS

bei hochgehobenen Sirnten unb bei Sliictbeugen bes Stumpfes
ber ftorper burch bie Seiter mit entfprechenber §ilfe ber fjanbe
unb Seine erft in beit ©ifs, bann in ben ©tanb gehoben
wirb. Slurdh eine *2 Srefjung in ben ©tanb ricllingS auf
einer ©proffe tann bie Uebung als uluffteigen mit Surch*
roinben fortgefefjt werben.

V.

. ©teigen aujfen uorlingS auf» unb abwaérts mit zweimaligem

SReitertritt gleich» unb ungleichfeitig mit gaffung eines §otmeS
ober ber ©proffen.

. Uebung 1 aufwarts unb £>angzu<len abwarts.
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. Bupffteigeti auf beiben fyUfien auBen mit gleicfjjeitigem SReiter»

Ig_1|re|fen ber §anbe an einem §olme ober an einer ©proffe.
ebung 1 auf einem guRe.

V.

©teigen auf» unb abrolrtd mit ©riff nur einer Sanb in

’ jeber ©riffart

a) mit ittactjtritt,
b) mit Uebertritt.
Ouprfteigen auf beiben guRen mit ©riff roie bei 1.

auf einem gufe redjtb mit ®riff raie bei 1.
pupfftelgen mit ~otffjalte ber Seine.
a) mit ®riff beiber§énbe,
b) mit ©riff nureiner 8anb.

VI.

. Rangeln auf- unb abrcarts mit 3inlegen ber gufe an ben

§otmen (©réatf™Ratte ber Seine) in alten ©riffarten mit Stach=
greifen.

. Uebung 1 mit Uebergreifen.

c) ©djrage Seiter. ®

. ©teigen oorlingb an ber Dberfeite ber Seiter mit Uebertritt

Uber je 2 ©proffen in allen ®riffarten gleicfij« unb ungleich)»
feitig.

. Uebung 1 mit gleidjjeitigem SReitergreifen ber 8anbe.

» 1 mit ®riff nur einer 8anb.

*) Hebung« ftoff ber $ioeiten ©tufean ber fchragenSeiter:

1. (Steigen oben, unten unb au8en 3. Crifftoechfeln mit beiben £>&nben

Porling« unb oben ricfling« mit leichseitig im G©ireef«- unb 23euge=
33ortritt Uber je jtoei ©proffen auch ange.

mit gleichseitigem 2Beitergreifen ber i. .'paitgeln unten oorting« mit S3or-
£ante, unb mit ©riff nur einer greifen Uber je stoei ©proffen riief*

. 8anb. ling« mit 9tach* unb Uebergreifen.

. 8upffteigen aufeinem ftufje (beiben 5. Rangeln unb ®©tifceln im Siege;

giBen) mit gleichseitigem Soeiter* hange unb Siegeftipe mit Soeiter»
greifen ber £anbe. greifen Uber je amei ©proffen.



80

PN

=

o ~NO

ook WN

. ©teigen uortingb an ber ltntecfeite in alten ©riffarten, dleicf)=

unb ungteidffeitig mit 9lacf)tritt unb Uebertritt.

. UeBung 1 mit Criffroetfifeln.

I unb 2 mit ffocffjalte ber Seine.

. ©tretf- unb Seugeljang oortingS (rlidftingd) unb C©riffroedjfetn

mit Beiben .£>dnben gteidMNjeitig an ber Unterfeite ber Setter

. UeBung 1 mit Strmroippen.

. 1 unb 2 mit Seinfjalten.
» 1 unb 2 mit Seinttfatigfeiten.

\V4

oupffteigen uortingOd an berDberfeite ber Seiter
a) auf beiben gifeen,

b) auf einem Sufse.

Uebung 1 mit ©riff nureiner |[ianb.

1 au ber Unterfeite ber Seiter.

\

Mangeln riictlingS auf« unb abroartS an ber Unterfeite mit
9tacfigreifen in alten ©riffarten.
Uebung 1 mit Criffroedffeln.
» 1 unb2 mit Seintjatten.
» 1 , 2 , Seintfjatigfeiten.
" 1—4mit  SBeitergreifen.
1—5 , C©eitfdf«ringen.

”

. $angetn aulen mit Uebergtcifen. 10. Stu~eln im Sturjliegeftiifce mit
. Méngeln »oc« unb riictingG  mit 9iad>« unb Uebergteifen.

aeintbéatigteiten unb SBeinbalten. 11. abputjeln aus bem StutjUegeflObe.

. Steigen unten lidlingS im 8ang* 12. 2Benbeabi<btt>ingen.

ftanbe. 13. r«eifteige;i.

. Stiifcetn im  Siegeftiilje tiicfling« 14. ipangjuien mit teilten Oriffarten.

mitSRacb* unb Uebergteifen. 15. Mangeln mit Sibwingen.
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M.

ipangeln auf« unb abmarig int Siegefange an ber Dberfeite
in alten ®©riffarten mit ©rifftoecffeln.

fjangjuden im Siegeljange an ber Oberfeite in allen ©riff-
arten.

Uebung 2 mit Criffroedhfeln Beiber tgénbe gleichseitig.

t—3 mit ffieitergnifen Uber je 2 ©proffen.

M.

. ©tifteln auf- unb abroiirtg im Siegeftifte 8i0 i5

»orlingg an ber Dberfeite in allen ©riffarlen
a) mit Utacligreifen,
b) mit Uebergreifen. (gig. 15.)

. Uebung 1 mit ©riffroccfifeln.
. ©tifelliipfen auf« unb abrcartg im 2iegefti|e

nortingg in allen ©riffarten.

. Uebung 3 mit Criffroeehfeln beiber £ (inte

gleichseitig.

. Uebung 3 mit ffieitergreifen tber je 2 ©proffen.

MiIL

. fjangetn auften mit Stiftgriff unb Uebergreifen.
. Rangeln auf« unb abrcaitg an ber Unterfeite

mit SBeitergreifen Uber je 2 ©proffen mit =
©peid)« unb Stiftgriff.

. Uebung 2 fiegeflific »otirg«
a) mit '-Beinhalten unt>@t" betn “"*
b) , odeinthatigfeiten.

©xeigen im fjangftanbe ricftingg an ber Unterfeite in allen

©riffarten
a) mit Jlachtiitt,
b) mit Uebertritt.

. ©tifceln auf« unb abroéarts im Siegeftu(e victlings an ber Dber-

feite mit Stactjgreifen.

. Uebung 2 mit Uebergreifen.

&Jutep u. s8oflt, 4>anbémb f. ®otturnec. 1. 2b, a- @t. 6
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X.
1. Stugeln auf* unb abinnriS im Sturj™Siegeftitje notlingg an

ber Dberfeite
a) mit Siadjgreifen.
b) mit Uebergreifen.

. Uebung 1 mit ©riffroed”Meln.

» 1 unb 2, aidbann SBenbefdgoung in ben Stanb auf

bem Soben neben ber Seiter,

erft non geringer 8bf»e, bann

mit al(tniifj[id)er Steigerung be2 iieffprunges.

greifteigen an ber Dberfeite, alabann Senfett in ben Rnie”ang

inorauf

in ben Sturj'Siegeftifc gehoben toerben unb bann

erft non geringer ®if)e,

4.
an beiben Seinen. Stiifs ber §anbe liber bem Aopfe,
bie Seine
Sibpurjeln ruchnartd in ben Stanb,
bann mit attntélflicliee Steigerung be§ iieffprungeg.
XI.
1

allen ©riffarten.
. Uebung 1 ricflingg.

PON

M.

®ie Hebungen ber
non

. 8angjucfen norlingg auf= unb abtniirtd an ber Unterfeite in

N 1 unb 2 mit Scinffalten unb SeintljatigEeiten.
. 1—3 mit Crifftnedffetn mit beiben §anben gleicfjjeitig.

$adl.*)
erften Stufe bei

einer So<ftfRf)e

I'O m.

(Socf langgeftettt.)
I. 2Jiit Sinlaufeu Sprung uber ben So<f als! §od)fprung big ju

1'8 m SocfEiobe.

*) Uebung« ftoff bet streiten ©tufe am ©o cfe.

1. Uebungen ber erften (Stufe bei einer

aJodbebe bon 1
2 £>0cpfprung bi« (33f m
3. SGSEI[JPI‘UHQ b|« 15m bei einer
m.

4. £ocfe in ben ©tanb auf beiben ftiiBen,
auf bem rechten gufie, Jpocfc ui ben
©i£, £ocfe in ben ©taub ricfling«.

5. 26oln'prung, ftlanfe, tfepre, 2Benbe,
Ueberfcblag bei gebeugten 2Irmeu.

G.

. freier

©ocffprung bortcért« in bie &obe
unb SBeite mit »»unb *2 Drehungen
ber bem tftieberfprunge.

. ©prung feit* unb riicfirart«.
. ©prung Uber eine bor* ober hinter*

gefpannte ©thnurbi« $u re m £6be,
1-3 m SReite.

©oeffprung al« SReiifprnng
bei 12 m ©oefhdhe.
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fllit 2Intaufen Sprung uber ben Socf ats ffieitfprung MS 1-5m
bei einer SSodhjoe non VS m.
Uebuitg 1 unb 2

a) mit Singeben,

b) auS bem ©tanbe.

(6ocf tanggefteUt.)
fjocbfprung mit ¥4 unb ‘A ®rel)ungen nor bem Siieberfprunge.

. Uebung 1 als SBeitfprung.

» 1, 2ZreitD'i®iprung.
,,1—3, auch mit ©tibnur ber rechten §anbunb irgenb
einer $[)aitgleit beS tinfen Sinnes.

(8ocf  breitgeftellt.)
Sprung Uber ben Slocf mit einer % Streuung tinfS nor bem
Stieberfprunge, fofort roieber 2(uffprung unb ©preijnuffi~en
rechts mit ftufsfeften .'pénbeit.

. Uebung 1 mit fiebtauffijcen redf)tS.

1 ,, g-tanfenfcfjiDung rechts in ben ©eitfib auf bem
rechten ©dfienfel.

. Uebung 1 mit gfanfenfchttHing rechte in ben ®©eitfifj auf

beiben ©henfetn.

\V4

(Bocf tanggefteUt.)

. Ueberfpreijen rechts mit Sintaufen in ben Guerfib auf bem

rechten Cchentet.

. ©preije rechts.
. jtehrfchmung rechts in ben Guerfitj auf bem tinfen ©chenfet.

jtehre rechts in ben Guerftanb feittingS.

fvtanfenfchmung rechts in ben ©ih auf beiben ©dhenfetn.
plante rechts in ben @eitftanb riidttingS.
3Benbe=2luffthen rechts.

. SBenbefdfiroung rechts in ben Duerfib auf bem tinfen ©chenfet

SBenbe rechts in ben Querftanb.
6%
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oUTAWNE

\4

(6ocf tanggeftellt.)

. Uit Sintaufen unb Jtufiprung redM6 freier Sodfprung (mit

©eitgratfdien) ju maéaRiger adeite unb £dtle (Sodt)ijt)e bib
1*2 in).

. OTit Sintaufen unb Stuffprung recfitg, greifprung in ben ©taub

auf bem Stuf.

. 2Jlit Sintaufen unb atuffprung red&a greifprung mit gefd)lof=

fenen Seinen Uber ben Sod ju maRiger SReite unb 8of)e.

M.

(Sod breitgeftetit.)

Sluffjoden in ben £odftanb auf bem rechten gitfie.
Hebung 1 in ben ~odftanb auf beiben gufien.

. Ueberboden in ben ©eitfib

a) auf ben rechten ©dientet,
b) auf beiben ©dienfetn.

. $ode.

Hebung 1—4 als 8od)fprung.

M.

(Sod breitgeftetit.)

. SRolffprung red)ts.
. glante rechts.

SBenbe »
Aetjre .

. Heberfditag.
. Hebung 1—6 mit mfifiiger Steigerung ber Sodbdbe.

MiIL

(Sod tanggeftettt.)

. BlJiit Sintaufen Sprung in ben freien ©tiife unb Jtumpfbreben

linfo.

. Uebung 1 mit dGuergratfcben, red™eS Sein »or.
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. ©prang in ben Ceitjtic auf bem regten ©Rentei mit einer
14 Srefjung ItnfS.

. Sprung feitroarts Uber ben Sod als 8od|fprung.

. Uebung 4 als Soeitfprung.

IX

(Sod langgefteut.)

. ©prung uber ben Sod unb Uber eine oor bem Sode befinb=
lid)e ©d)nuc als £odjfprung. (2)ie ©d)mir liegt gtlifrfien Sod
unb bem UiiebevfpnmgC'orte ftraff gefpannt auf ben grei=
fpringeln auf unb ift ungefdhr 0-5 m oom Sode entfernt.)

. Uebung 1 als aMtfprung. (SDie ©dmur roivb aHmaéblid) oom
Sode roeiter entfernt.)

X

(Sod langgeftelt.)

. uliit Sinlaufen unb &aluffprung mit beiben gijien ©prung rid-
roartS in ben uteitfifc.

. SJiit Sinlaufen unb Sluffprtmg mit beiben gifjen Sprung tid=
mérts Uber ben Sod als 8od)fprung.

. Uebung 2 als SBeitfprung.

A

(Sod langgeftellt.)

. ©prung Uber eine (unter bem Sode b. i. gioifctien bem Sode
unb bem SluffprungSorte befuiblidie ©prungfdinur unb Uber
ben Sod als £>od>fprung. (J)ie ©d)nur toirb atmaét)lid)
gelegt.)

. Uebung 1 als SBeitfprung. (Die ©dpnir uiirb etroa in Sod>
fiobe aUmal)lid] immer weiter oom Sode entfernt.)
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N odfrugbtctt ) (O]>nutObictt).

®i< Hebungen ber erfteti ©tufe bet einer RVrett™~oe

1

2.

@to

oon 1-4 m.

1.
'Dftt Anlaufen unb Stuffprung redftS auf -ber SBrettfladfe £oct).-
fprung Uber eine Borgefpannte ©prungfdfmtr bis 2 m 8offe.**)
Hebung 1 als SBeitfprung uber eine in gleidjer gtolfe mit ber
oberen Srettfante gefpannte ©prungfdfnur bis 15 m 2Beite.

. ffliit Glnlaufen igocljfprung Uber eine norgefpaitnte ©prung»

fdjttur mit einer ¥4 unb x/2 ®reljung oor bent Siieberfprunge.

. Uebung 1 ats SReitfprung.

. 2)iit alniaufeit unb Sluffprung rechts Jueberfpruttg neben bent

Svette mit einer 3, unb ganjen ®ref)ung oor bem 9lieberfprttnge.

. Uebung 1 ats .fjoctffprung Uber eine (jtoei) neben bem Srette

gefpannte Sprungfctfnur (©K719fcbtt0re).

Sliit  Slnlaufett unb Stujfpruitg beiber gufje Uiieberfprung in
Den ©tanb neben bem Sirctte.

. Uebung 1 mit U, unb % ®reljuttgeit uor bem Jiieberfpruttge.

» | unb 2 Uber eine neben bem Shrette gefpannte ©cffnur
als 8odffprung. V

SDiit &lntaufen unb &luffprung beiber gifje oon ber SBrettfladje
©prung Uber bie obere 33retttante in beti ©tanb ridlingS.

*) Uebung« ft off bei Breiten Stufe am ©diragbrette:

. ®ie Uebungcn ber elften ©tufe bei" | 5. Sprung feitlrdrt« unb bortbéarl«
einer »rettbébe bott H m. \ mit Stuffprung beibet gitfse.

. gotbfprun g Gber eine  borgefpannte[ o. ©prung bortbart« mit V« unb Vs
©tbnur bi« jtt 2 m. \

. SBeitfprung uber eine  borgefpanntei 7. SUBenbcfibwung (fpedpfprung) tiber
©tbnur bi« ju 15 m. !

. ©prung feinrart« mtt V, unb ‘/ri
$rebungen bor bem SRieberfprunge.

Srebuttgen bov bem fftieberfprunge.

eine borgefpannte ©tbnur.

**) ®ie fjobc bc« »rette« betragt | m; bie gabt ber Sauffcbritte auf bem

Brette ,2 ©(pritte, auch nur 1 ©tbritt.
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2. Hebung 1 mit 'U unb '/2 Srebungen oor beut -Kieberfprunge.
3. ” 1 unb 2 Uber eine »orgefpannte ©ctmur.

Sie Uebuitgafolge 11 mit ©réifcben, Jhtiebeben unb gerfett*
beben oor beni ilieberfprunge. \AI

Sie Uebungsfolge 111 mit ©réatfcben, Anieijeben unb gerfen«
[jebcn cor beut illieberfprunge.

Ml

Sie Uebungsfolge IV mit ©ratfcben, Uniebeben unb getfern
beben oor bent Diieberfprunge.

Sic Uebunggfolge Y mit ©rétfcben, finiebebett unb' gerfen«
beben oor bent 3lieberfpi*nge.

X

Sie Uebunggfolge VI mit ©ratfchen, Aitiebeben unb gerfen*
beben »or bem fltieberfprunge. )q

Vorbereitung: ©troa 50 cm »0« bem unteren SBrettenbe roirb
eine ©prungfcbnur quer Uber ba§ 58rett gefpannt.
1. SBenbeftbnnmg red)tg.
Ser Uebenbe fprittgt mit Sinlaufen unb &luffptuttg beiber
glfje auf bag untere Srettenbe auf unb fcbroingt fid) bei ©tiifs
ber 8anbe ungefahr im oberen Srittei ber SBrettflicbe mit
boblent Sreuje in beit ©tanb rechts neben bem SBrette.
2. Uebuitg 1 alg 8ocbfprung. (Sie ©cbnur roirb atiméblich b«ber

gelegt.) )Ql

1. Von ber ©eite mit alnlaufen SRenbe recbtg Uber bag untere
SBrettenbe.
. Uebung 1 Uber bag obere SBrettenbe.
. 1 unb 2 aber alg glanfe.
” 1 unb 2 mit % unb J/2 Srebungen uor bent TOeber*
fprunge.

FNERRN)









