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itumjsfolgeii bt brittm Sufe

A. Darren.*)

I. Qm St(i|$ **) a3orfdjroinfleit mit 2lrmn)ippen tn ben Qnncn*
querftfc »or ber rechten***) 8anb, 12 Srefjung linf§ in ben
Sttncuqucvfib auf bem [inten ©djenfet, Sticfgmfen mit beiben

*) UetungSftoff ber britten Stufe am Satten:

1. fianbftanb. 14. féenbe aus ber freien Otiifcwage.
2. vage. 15. $odc, SBolffprung, ©ratfdje, lieber*
2. Sltmwihpen 14mal. ftblag auS bem ©eitftanbe.

Stilrein unb ©ittfehfttfen im ©tred*  16. (Singratfchen auS bem flufienquer*
unb ©x (ifce mit Qjfigriff ohne ftanbe.
unb mit 17. @urchfehwung.

«der%n in benr?§anb* unb Unter* 18 flufftenunen, STippc aus bem #ange

armftanb. ohne unb mit ©ihwung. .

. Ctiifcbttbfen auf einem firme. 19. ©itiipfebre im ©eugeftiige mit ©riff*

. ©riffwechfeln Im  Ceugeftifce mit Wecpfeln beiber %énbc gleichseitig

beiben firmen gleichseifig. ohne unb mit ©cbwung.
©ifonechfelttoungen mit Ctiifc nur A gel(%auffchroung aus bem Querftanbe

einer $anb. o rudlingS.

. OtoHe »orWArtS unb rildwartS auf  21. £anbftanb am (Sitbe bcS SBarrens
bem Ctilfc in ben Crifc. . unb 2lbgratfchen, Séenbe.

10. Slufflp%en aus bem Oberarmhange. 22 Gtitbbiipfen im ©cbwebeftitbe.

© © No O

ﬁ Aanbgeben. | 23. £angwage »or« unb riidlingS im
Sirmfotypen  mit ©tuhhibfen unb gpanb* unb_Oberarmhange.

©ortyréishalte beiber teilte. 24. ©chwingen im@eugeftiibe mit §nbe=
13. Siteisfpreisen in ber Qiitte beSCar* tlappen.

renS mit einem@eine (beiben©einen).

**) £)a bie meiften Hebungen smifchen ben Pointen, alfo im Oucrftiib ober
Ouevhang au beiben Dolmen ausgefiihrt werben, fo ift ber (Sinfachheit wegen bie
©eseichnnng ,,Duer" weggelaffen. .

_ *=*)"2)em ©orworte sur 1. ftuflage entfpreebeub, Welses fir bie I. <Stufe
getrieben wurbe, aber auch fiir biefe ©tufe feine bolle ©eltung bat, fei hier
nur erwdhnt, bafS bie einzelnen Hebungen nur rechts obe.r nur
linfS befchrieben fiith, bafS aber felbftoerftdnblich in ber ©rayis alle
Hebungen, bie rechts unb lints ausfuhrbar finb, auch nach bei*
ben ©eiten hi« ein&uiben finb.

©ulet) u. ©ogt, Jpanbbud) f. ©orturner. 111. 1
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6&nben, JRudfdjroingen mit Sltmroippen imb &Renbe rechts mit
einer '/, Srefiung tinfs.

. ©djroingen njie bei 1 unb ©tifcfefjre redjtg beim &aJorfdjrounge,

bann aRenbe roie bei 1

. ©djroingen imb ©tlpfetjre rec™M6 roie bei 2, in ben gnncttfifi

auf bem (inten ©dientet, bann &BRenbe roie bei 1.

. ©djroingen roie bei 1 unb Scfjere redjtg beim &forfcfirounge in

ben Sieitfife auf bem (inten 8o(m, 9liidgreifen ber 8anbc, 8ilcf=
fdiroingen mit Hrmroippen unb &Renbe redjtg mit einer
‘fi ®re(jung (inlG.

Hebung 4 mit ©djere in ben ©ratfdjfifi auf beiben §o(meit.
Hebung 2 unb nach ber ©itifstetjre, ©djere redjtg beim 2lor=
fdjrounge in ben Sieitfifc auf bem linten $o(m, SRudgreifen ber
ipanbe, 9ludfd)i»ingen mit atrmroippen unb &Renbe red)tg mit
einer VW ®re(jung lintd uor bem aiieberfprunge.

Hebung G mit ©djere recfjts beim &Sorfprunge in ben ©ratfdjfip.

. Sangfatneg Ueberbreijen »orrodrtg bei geftredten §uften in bett

©djutterftanb rec™Ma. (gig. 1.)

. Hebung 1, bann (angfanteg gurudbreijen in ben afeugeftip,

©treden ber atrnte mit &Sorfpreijen beibcr 33einc.

. Uebung 2, bann ©enten ber dkine in ben &teitfifc »or ber regten

§anb unb Siel)re Hnlg mit einer % Sreljung linfg.

. Hebung 2, bann ©enten ber Soeine in ben &tupenguerfip »or

ber regten “anb.

. Uebung 2, bann 9io((e »orroartg aug bem ©tifj in ben Sieitfifs

»or ber rechten 8anb unb Aetjre roie bei Uebung 3.

. Uebung 5 mit 3to((c »orroéartg in beit aluftenquerfip »or ber

red;ten 8anb.

. ©djroingen im ©tiife mit 2(rtnroippen beim fRudfdjrounge unb

akenbe redijtg.

. ©djroingett roie bei 1, bann ©preijen redjtg »on aufien nach

»orti Uber ben redjtcn §o(m, roieber Stiidfdjroingen mit 3(rm-
roippen unb &Benbe redjtg.
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. Uebung 2 unb nacp bem UeBerfpreijen fofort Scproingen in

6en SNeitfip vor bet linfen £anb, ®©infcptoingen, Jtiicffdnoingen
mit Sltmrcippen unb SBenbe mie bei 1.

. Uebung 3 bis in ben Steitfip not bet linfen §aitb, pierauf

ffpneHeS SSorgreifett mit bet linfen ttanb unb fofort bie SBenbe
rec’™Ma aus bem Sieitfipe.

. ©cproingen mit Slrmroippen beim 3tidf=

fdjraunge, ©preisen recptS oon aufjen nacp oorn
Uber ben rechten fjolrn, worauf bas ©preisen
linfs oon aupen nach hinten uber ben linfen
§olm aus bem ©tup in ben ©tiup folgt.

. Uebung 5 unb nacp bem Ueberfpreijen linfs

©cproingen in ben Sieitfip pinter ber rechten
franb, SBenbe linfs.

. Uebung 6 mit ©cproingen in ben Stuften»

querfip pinter ber rechten §anb.

. Uebung 7, ftatt bed ©<proin»

genS in ben Slupeitquerfip bie
SBenbe redptS.

. Uebung 8 unb SBenbe mit einer

'/, unb '/2Srepuug UnfS nor

bem Stieberfprunge.
<2c$ulterftanb rectyta.

V.
Schwingen im Stith mit Slrmiptppen beim Storfdjwunge.

. Uebung 1 mit ©eitgratfdjen am ©ubc beS Storfdjwunges.
. Storfdjwingen im ©tiih mit Slrntwippen in ben Criitfchfip oor

ben ©é&nbcn, Storgreifen ber ©anbe, Studfdjwingen ber Steine
in ben Stcugetiegeftiih, ©tuhhipfe» norwartS in ben Spann*
liegeftih (ff'Ufie bleiben au Drt), ©tuphipfen riidwéartS in beit
Steugeliegeftiip, ©treden ber Sinne unb SBenbe red;tS.

. Uebung 3 bei Silcffpreijhalte beS linfen Seines.

N 3 , Unieljebhalte N . N

» 3 mit Schwingen auS bem ®©ratfdjfihe in ben Siege*
ftiih bei gefreujten Steinen (rechter gujj auf bem linfen
©olm).

. Uebung 3 mit ©chwingeit aus bem ©rétfchfihe in ben Siege--

ftuh wie bei 6, bei Yiiicffpreish«lte beS linfen Steines.
l*
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. ©chroingen im ©tufR mit Glrtnroippen beim Sticffchrounge mit

afudipreijen im &Bechfet rechts unb lintS am @nbe beS Siiic™
fchrounges.

. ©chroingen rote bei 1 unb ®©preijen rechts non auBen nach

notn dber ben rechten §o(m bei gleichseitigem ©preisen beS (inten
S eineg in ben Oieitfik nor ber (inten fjanb, bann AteYe rec™Mo
Uber ben rechten 8o(tn mit einer % Stellung (infS nor bette
mMiebetfprunge.

. Uebung 2 mit ©chroingen in ben &UtRenqiterfil nor ber tinfen

fjonb.

. ©chroingen roie bei 1 unb Ueberfpreisen rechte roie bei 2, hierauf

Sehre lintS.

. Hebung 4 unb Sehre mit einer /< unb '/2 Srehung nor betrt

fitieberfprunge.

©chroingen rote bei 1 in ben 2luBenquerfil (guter ber reihten
fjanb, fchnetteS Sticfgreifen rechts unb Sehre (ints roie bei
Uebung 5.

. ©chroingen roie bei 1 unb ©0Offnungen beiber gefchtoffenen Seine

Uber ben rechten |>otm von auflen nach uorn aus bent ©tii} in
beit ©tuR unb Sehre (infS roie bei Uebung 5.

. Hebung 7 mit ©chroingen in ben Sfleitfi? not ber (inten .fjanb,

bann Sehre rechts roie bei Uebung 5.

. Uebung 8 mit ©chroingen in ben SIttBenquerfih nor ber (inten

fjanb, bann Sehre rote bei Uebung 5.

©chroingen roie bei 1, ©chroingen beiber gefchtoffenen Seine
Uber beit rechten Jjjolrn non auBen nach »out unb fofort bie
SeRre (infS.

Uebung 10 unb Sehre (infS mit einer ‘/t unb '/, Steifung nor
beut Jiteberfpruitge.

. ©chroingen im ©tuR mit Strmroippen beim 9ilcffthrounge.
. Uebung 1 mit Sreusett ber Seine rechts Uber lintS am ©ttbe

beS Sorfchrounges.

. Uebung 2 unb ©xfiere rechts beim Sorfchrounge in ben ©ratfch=

fi3, Sorgreifett ber §anbe unb SRenbe.
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. Hebung 3 itnb nach bem Sorgreifen bet: Epéttbe Stiidfdjroingeu

ber Seine in ben Siegeftiib »orlingb, 3uriidfd)ieben beb ffilrperb
bei griff=feften £>&ttben ttt beit ©paitnlicgeftub, Slttjieheu beb
Rorperb in ben ©tredliegeftiib uttb SBenbe.

. Hebung 4 unb ®©eitlen aub bem ®©pannliegeftibe ttt ben

©cfjroimnthattg, bann Slufftemmeu mit beibett Sinnen gleich
zeitig in ben Siegeftib unb SSenbe.

. Uebinig 5 an einem Soeitte.

» 5 bei getreusten Seinen.
, 5 unb ©djitHmmljang am littfen gufse ttnb an ber

rechten §anb.
M.

Schwingen im Oberarmhénge bei »orgeftredteit Sinnen unb
Sluffippen beim Studfchrounge in ben Stredfttb.

. Hebung 1 mit Sluffippen am @nbe beb SBorfdiroungeb.
. Hebung 2 fortgefebt in ber SBeife, bafb bab ©etiten in ben

Oberarmhang am Silbe beb Sitdjchroungeb erfolgt.

. Hebung 1 Sorfdjroingen mit Slirtnntippett unb Jteljre redjtb mit

einer V4 unb J¥2 Sreljung.

. Hebung 2, bann Stiudfdjroingen mit Slrmroippen, Séenbe redjtb

mit \» unb % ®rel)ung in ben Slufienquerftanb.

. Hebung t Stolle oorrodrtb aub bem ©tib in ben ©tib unb

SBenbe redjtb roie bei Uebung 5.

. Hebung 2 Stolle riidroartb aub bem ®©tiib in ben ©tib unb

Jfeljre redjtb roie bei Uebung 4.

MiIL

. ©djroingen itn ©tib mit Slrmroippen beim Siorfdjrounge unb

Hetjre redjtb mit ‘4 unb *2 ®rcljung oor bem Stieberfprunge
in ben Slufienquerftanb.

. ©djroingen roie bei 1 unb ©tubfefjrc redjtb beim Storfdjrounge,

bann bie Aefjre roie bei 1.

. Sdiroingcu roie bei 1 in ben ©eitfib auf bem rechten ©djenfel

uor ber littfen £>anb, Sorgreifen ber 8anbe, SJorfdjroingen mit
Slrmroippen, ©tiibfefire am ©nbe beb 33orfd)roungeb unb Aehte
vechtb roie bei I.
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Hebung 3 unb nach bem Sorgreifen bet Jmnbe roieber Sor*
fcfjroingett mit Slrmroippen in beit ©eitftb auf bem linfen
©dientet not bet rechten $anb, Sorgreifen ber $&nbe, Cti(c»
fehre unb Aebte wie Bei 2.

. Hebung 3 mit ©chroingett in ben ©keitfih auf beiben Dolmen

mit einet V, SDrehung linJS bei Duergratfchhntte ber Seine,
rechtes Sein uor.

. Hebung 5, bann Sorgreifen mit beiben fjanbeit, ©infcfuuingett

unb Sorfchtoingen mit Slrmroippen in ben Cekitfife auf beiben
8oltnen mit einet 1/4 SDrefjung rec™6 u. f. tu.

. Hebung 5, bann aus bem ©kxitfi™e bei Quergratfdjen bet Seine

auf beiben §olmen, ©djraube liitls oorroartS, b. i. eine
72 ®refjung rechts mit Sogenfpreijen liitfS in ben ©eitfi(j auf
beiben Pointen, baritach Sorgreifen ber ipcinbe, ©tifclehre unb

fiepte wie bei 2.
IX

. ©tifjarmroippen.
. ©leichjeitigeS Stuffippen mit beiben Sinnen aus bem Oberarm»

bange bei norgeftrectten Strmeit in ben ©trecfftib, ebne
©chrouitg, bann ©tufchipfcn uorrocirts (riictmértS) mit Jtnieheb»
batte beiber Seine.
Hebung 2 mit Sorfpreijfjolte rechts.

" 2 ., ,, beiber Seine.
2—4 im Seugeftifse.
” 2—5 eine 8anb ®H= bie anbere ©peicbgriff.
2—5 mit ©Ugriff.

2—7, gleichzeitigem Crifftoecbfeln beiber $anbe.

X

. Sorfchtoingen im Stih mit Slrmroippen in ben Qiinetiquerfifj

uor ber rechten £anb, Sudfchroingeit mit Slrmioippen unb
Settbe rechtS in ben Slufjenquerftanb.

. Schwingen roie bei 1, bann Solle riictméartS auS bem ©tiijj in

beit ©tub, Sorfchroingen in ben ~nnenquerfib uor ber rechten
8anb, bann Stenbe roie bei 1

. Hebung 2 unb Snnenfifjroecbfel mit gortberoegen uorroiirtS aus

bem Qnneitfibe uor ber rechten 8anb in ben 3|nnengnerfi™ uor
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ber Unten fanb mit Slrmmippen beim S3orfcfin)unge unb SBenbe
tote Bei 1.

. UeBung 3 unb uad) bem &ifcroecBfel Stoffe ridfioartg in ben
©ratfcMfir Binter ben Sanbcn, bann SBenbe in ben Stuften*
guerftanb.

. UeBung 4 mit Stoffe riiclntariS in ben Steitfifc hinter ber rechten
8§anb unb SBenbe uber ben linfen ipolm in ben SlufsenfeiU
ftanb.

. UeBung 5 mit Stoffe riictioartS in ben SlufienquerfiB hinter ber
regten fanb.

. UeBung 5 mit Stoffe rucfroartd in ben Slufsenquerftanb.

XI.

. Slug bem Oberarmhénge Bei oorgeftrecften Sirmen UeBcrbreBen
rictrodrtg in ben QBerarmfcBtoebeBang unb ftippe in ben
©trecfftuf.

. Slug bem StrectfiiBe gaffen rutfroértg in ben D6erarmfd)n)ebe=
Bang unb flippe in ben ©trectftiB.

. UeBung 2 unb Stoffe oorntcirtg aug bem @©tifs in ben ©tifj
unb SBenbe rec™a

. UeBung 3 unb Stoffe oorioartg in ben Sleitfifc oor ber redeten
ftanb, fcBncffeS SSorgreifen unb SBenbe tint-6.

. UeBung 4 unb nadf) bem SSorgreifen ber Odnbe, ©infcBmingen
unb SSorftBmingen mit Slrmntippen in ben Steitfifc oor ber
tinten .ftanb, fc™neffed SSorgreifen ber §anbe unb SBenbe linfs.
. UeBung 4 unb 5 in ben Stuftenfifc.

XIL.

. Slug bem OuerBange oorlingg am ®©nbe beg S3arren§ gleich*
jeitiged Stufftcmmen mit Beiben Sinnen.

. UeBung | unb Stoffe ooriodartg aug bem ©tiB in ben ©tiB
unb SBenbe recBto-

. Hebung t, bann Stoffe oortodrtg unb ridioartg aug bem ®ititfj
in ben ©tiiB unb Aeljre rechtg.

. UeBerbreBen riicU unb oorioartg im fjange, bann gleichjeitigcg
Slufftemmen mit Beiben Sinnen unb Stolle oorioédrtg unb SBenbe
raie bei 2.
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. Hebung 4 mit Siotle uor= ttnb ridro6rtS unb fleljre rechts.

Ueberbrehen ricfrotirtS mit geftredten Seinen, Ueberbrehen uor=
roartS mit geftredten |>Uften, b. i. burdj bie tpangroage riid=
lingS, gleichseitiges Slufftemmen mit Beiben Sinnen, Stolle uor-
unb ridrodrtS unb Jietjre rechts.
si 7. Ueberbretjen rid= unb uor=
is- 2 e p -
rodrtd im tpange roie bei 6,
gleichseitiges Slufftemmen mit
beiben Slrmen, Stolle nor=
roartS, freie Sti(;roage(gig. 2.)
©cnfen in ben ®©itiifi unb
.Kehre rechts.
8. Hebung 7 mit Stolle ridroartS
oor ber Sehre rechts.

X1

. SluS bent ©eitfianbe norlingS mit Stiftgriff auf bem naheren

ffolme Unterfinning (UeBerfcfmmitg) Uber ben entfernteren
|>oltn in ben ®©eitftanb ridlings.

. Hebung 1 aus bem ®©eitftitie mit Stiftgriff auf bem naheren

8olme.

. ©prung in ben Seitftiib mit Slttfprung recfjts an ben entfernteren

§olm, bann Hnterfdjroung roie Bei I.

. UeBung 3 mit Sinfprung beiber griffe an bem entfernteren

8olme.

. ©prung in ben ©keitftufc mit Stiftgriff, galten ridroartS in ben

Sang bei Sorheben ber Seine, Sibftofen mit bem rechten gujse
Dom entfernteren .oolrtt, Sluflippen in ben ©tifc unb Untere
fchroung roie bei 1.

. Hebung 5 mit Stbftojjen beiber fyiifie »om entfernteren fioltu.
. Hebung 5 unb 6 nach bem Sluflippen in ben ©tih, Uber=

fpreijen rechts in ben ©chroebeftiif;, bann 3uritffpreijen unb
Unterfd)roung roie bei 1.

X1V.

1. SInt Cnbe bcS SarrenS, (@eficf)t nach aufien) ©djroingen im

Stih unb Heberfchlag uorrodrtS mit geftredten Slrmen.
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. ©tlp, galten in beit ©betarmfcbroebebang, Sippe in ben ©tiih

unb lleberfd™tag roie Bei 1

. Uebung 2 mit Sippe in ben §oaftanb hinter ben fidnben,

bann Ueberfdjlag roie bei 1.

. Uebung 2 mit Sippe in ben fiocfftanb rechte hinter ber regten

mdanb, bann Ueberfcbtag mie bei 1.

. Uebung 4, ftatt Ueberfcbtag hier ber danbftanb unb langfatnea

Huriicfbretien in ben ©tuf).
Uebung 5 mit Stbgrétfcben uorroérte uber einen Jpotm.
» 6 ., " " , beibe 8olme.

XV.

. 3n ber 9ltittebe§ Sarreite: galten ructrourte aus beut ©tredf«

ftipe mit Sorfprei™atte beiber Seine in ben ©cbtrebebang mit
Ellgriff.

. Uebung 1 mit Sippe aua S8 3

bem ©xfiroebeljange in ben
Oberarmhang.

. Uebung 2, bann Ueber™

breljett ridroartsS in  ben
Oberarm =©xcbtrebebang,
Sippe in ben Stih unb
3Benbe rechte.

. Uebung 1 unb Sippe in

ben ©tredfftip mit Sor=
fpreijbalte beiber Seine.

39- 3)
ebung” 4 unb SBenbc
rechte.

. Uebung 4 unb ©"ulter= ea)1BeB,p4llg )mi eugein u. juppe ut tcn

ftano 1UIl» Utli zBcubc @ufc mit 33orf\VreiSalte beiber Sicire.
rechte.

. Uebung 4 unb SRottc uonoarte au3 bem Stii(j in ben Stu 6

unb SBenbe rechte.

. Uebung 7 unb nach ber fHotte rorrocitte Schwingen in ben 8anb--

ftanb, langfameS ffuriidDreben in ben ©tiip unb Sehre rechte.

. Uebung 4 unb Schwingen in ben fianbftanb.

Uebung 9, bann Siolle oorwarte aite bem iganbftanbe in ben
©tup unb Silenbe rechte.
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XVI.

. 3m Otretfftufje ©tufcbipfen uorrodrtg beim 23orfcbrounge Big

jutit ©nbe beg Soarreug, gatten riicEroartg in ben Oberarm*
fdjroebebang, Aippe in ben o6anbftanb unb ©ratfcben (iber
beibe §oimc in ben 2iufjenquerftanb.

. Hebung 1 mit ©tlbblpfen uorroartg beim SSor* unb Stiict*

fdjrounge.

. Hebung 1 mit jroeimatigem ©tibbipfen uorroartg beim 33or*

fcbrounge.

. Hebung 1 mit aroeimaiigem ©tubblpfen uorrodrtg beim 3tict=

fcbmunge.

. Hebung t mit jroeimaligem ©tubbipfen uorroartg beim Stiicf=

unb Sorfcbrounge.

. Hebung 1—5 mit ©tubbupfen im iBeugeftiib-

XML

. 2lm ©nbe beg Sarreng (©eficht nach innen) Sebrfcbroung

redjtg aug bem ©tanbe in ben @tib Uber ben (infen §olm,
©c|roingen in ben 8anbftanb, langfameg .gurticibreben in ben
©tib unb Sehre recH)tg.

. Hebung 1 unb Ueberfchiag feitroartg aug bem 8anbftanbc in

ben uGiufjenquerftanb.

. Sebrfcbroung roie bei 1, bann Stolle uorroartg, ©cbroingeu in

ben 8anbftanb unb Ueberfchiag feitroartg.

. Aebrfcbroung recbtg tber ben tinfen ipolm in ben Steitfib »or bcr

rechten Oanb, fciinetteg Siorgreifen ber rechten §anb, Stolle uor-
roartg, ©cbroingeu in ben Yanbftanb unb Ueberfcbiag feitroartg.
Ulebrfcbroung recbtg roie bei 4 in ben Slufsenquerfib uor ber
rechten frnnb, bann fcbnelieg Sorgreifen ber rechten 8anb,
StoHe uorroértg, £>anbjftanb unb Ueberfcbiag feitroartg.
Areigfcffroingen beiber Siieine recbtg tiber beibe Coline uon aufjen
nach innen aug bem ©tanbe in ben ©iti(), Stotte uorroértg,
©cbroingeu in ben £anbftanb unb Ueberfcbiag feitroartg.

. Hebung 6 unb nach bem Jjjanbftanbe Stotte riicfroartg aug bem

©tib in ben Citiife.

. Uebung 7 unb bie Stolle ritfroartg in bie ©tiifsroage auf bem

rechten ©ttenbogen. (gig. 4.)
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XVIII.

. Son bet Seite mit atntaufen SBetibefdinmng Uber ben naheren

§otm in ben Seugeftifj, Stu~Meijre beim Sorfdjniunge unb ftefjte
rechts mit 'u unb ‘/i Sretjung rinfd in ben Slufienquerftanb.

. Hebung 1 unb nad) bersStiifj--

feljre Aippe aud bent Ober* ®8-*
atmbange unb SBenbe tinfd

mit ‘/4unb ‘/2®ret)ung tinfs

in ben atujsenquerftanb.

. Hebung 2 unb nad) bet Sippe

aud bem Oberarmhange

Spreijen redbtd oon aufien

nad) oorn (bet ben red)ten } .
§otm unb fiet|re tintd in ben ~ ®&Ul'aéc au’' tcm tc*“ n ea'n6olei..
Stuftenquerftanb.

. Hebung 3 unb Aetjre mit J/i unb '/, 3)te[uitg tinld.
. Hebung 3 unb Segnungen beibet Seine iibet ben redeten §otm

oon aufsen nach uorit.

. Hebung 5 unb fiefjre tedjts mit ‘/, unb ¥, Steifung tintd.
. Hebung 5 unb nad; bent Sdfioingen beiber Seine folgt Spreijen

tintd non aufsen nach “Ninten Ubelll' ben Unten £o(m, bann
Sorfdinnngen mit Strmtoippen unb Aetfrc tinfd mit '/t unb

Stellung tintd.
XX

. Sott bet Seite mit Slitlaufen aBenbefdfroung rcdjtd in ben Stu|

im Satten, Sorfdftoingen mit 2lrmtoippen unb tief)re rcdjtd.

. Uebttng | unb Setjrc mit 1 unb 'l, Stellung tinfs cot bem

Sliiebetfprunge.

. &Benbefdjroung red)td nie bei 1. in ben 8odftanb (©ratfd™od=

ftanb) hinter ben Sciubcn, ®©infd&toingen, Sorfdiioingen mit
Jirmioippen unb dtetjre toic bei 2.

. SBenbcfcfinmng red)td in ben Sorfftanb auf bem rechten gufsc

hinter bet regten .6anb, bann ©infd)tBingen, Sorfdiioingen mit
STtmtoippen unb Seifte toic bei 2.

. Hebung 4 mit SBcnbefdfnntng in ben .fiodftanb auf bem linfen

ftuffe tfintet bet rechten 0anb, redfted Sein aufferfiatb bed
Sartend.
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Uebung 5 mit einet V4 Sterling linfs um bie Siinggadjfe in
ben ©eitffoctftanb auf bciben gufijen auf bem urfpriunglicf ent»
fernteren So Im, bann Surttfbreljcn, ©infcfwingen, Sorjcftningeit
mit Slrmtnippen unb Aefrc inic Bei 2.

UeBung 6 mit ©tifioccffcl unb weitere '/< Steifung linfo um
bie Sangsacffo, bann Sinfcfiningen, Sorfdjioingcn mit 2rm=
wippen unb ftefjre wie Bei 2.

XX

. Sott bet ©eite mit Stnlaufcn Séenbefdfwimg red&to in beit © tiif

im Satten, Sorfcfwiitgeit mit alrntwippen, Aeftfdjwung rcctjts
mit einet V& Sreljung linfo um bie Sangbacffe in beit ©eit»
liegeftife norlingd unb ©tufj auf bem urfprunglicf) neiferen
ipolrn.

. Uebung 1 unb ginnte tintd aus bem Siegeftuf iit beit ©tanb

im Satten.

. UeBung 2 unb Ueberfocfen rutfmartb Gber beit Hinteren 8oint

in ben ©eitliegeftif oorlingb.

. Hebung 3, bann glanfe recftb aub bem ®©seitliegeftif Uber

beibe §olme.

. Uebung 2, bann giaufenfcfjroung redjts rudEmarto Ubet ben

Hinteren §olnt in beit ©eitliegeftif norlingb.

. Uebung 5, bann aub bem Siegeftuf Aefrfcfroung rechts in ben

Giratfcffif not ben 8anben.

. Uebung 6, bann (Siitfcfmittgen, Siuctfcfwiitgen mit Sirmmippeit

uub &aRenbefcfwung linfs mit einer IU Srefung rechts um
bie S&ngbacffe in ben ©eitliegeftif wie bei 1.

. Uebung 7 unb 8ocfe au8 bem ©eitliegeftif Uber Beibe §olnte.

XA

. Soit bet ©eite mit Slttlaufen Aefrfcfwuttg red&éd in beit

©cfraubenfif not bet [iitfcit $anb, ©efrattbe norwéttS in ben
©eitliegeftuf norlingd mit ©tuf auf bem urfpriinglicf) naheren
Ipolnt; 9lieberfpruitg riicfroarts in ben Slujsenfeitftanb.

. itefrfefwung unb ©ertaube wie bei |, mit gleicfjeitigem 6in=

fpreijen beb Seines non aufsett naef notit, bann aittbfpreijen
in ben ©eitliegeftif unb Stiebetfprung riicfroarts.
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. Keljrfdiroung rote bet 1, bann Schraube oorroartS (34 ®ret)ung

linfS ttnt bie S&ngSatlfe) in ben ©eitfiR mit Quergratfclhatte
bet Seine (rechtes Sein oorn), Kammgriff rechts, auBen neben
betn Knie unb ®©cRraubenabfien red)tS in ben SluRenquer*
ftanb.

. Kehrfdiroung unb ©djraube roie bei 1, unb fofort KreiSfpreijen

vecfttd oon auBen ttacb uorn Uber ben naheren §otm in beit
©eittiegeftul3; bann -Jiieberfprung riidroartsS.

. Uebung 4 mit KreiSfpreijett rechts non innen nad) oorn.
. Uebung 4 unb nach bem KreiSfpreijen rechts oon auBen nadj

pont fofort KreiSfpreijen recBtd oon innen Itaci) oorn.

. KeBtfcBroung roie bei 1, bann ©djraube oorroartS mit gteidp

zeitigem ©in- unb JBeiterfpceijen rechts in ben ©eitfiR auf
beiben £oUnen mit Guergratfdjhatte ber Seine, hierauf &atbfiRen
roie bei 3.

. Uebung 4 unb nad) bem KreiSfpreijen rechts fofort lieber»

fpreijen linfS in ben ©eitfiR auf beiben 6o(men mit Guter»
gratjdjhatte ber Seine, Kammagriff linfS aufen neben bem
Unten Knie unb ©djraubenabfilen.

. Uebung 8, bann im C©eitfi auf beiben £roimen Kammgriff

lintS auf bem hinteren 8otm innen neben bem rechten Sein,
©djraube oorroartS (/2 SreBung linfS um bie SangSacfife)
roieber in ben ©eitfi} auf beiben Dolmen (redfjte3 Sein oorn),
hierauf Kammgriff redjtS auBen neben bem rechten Knie unb
©djraubenabfilen.

KeRrfchroung unb Schraube roie bei 1, bann KreiSfpreijen rechte
oon auflen nad) oorn, KreiSfpreijen linfS oon innen nach oorn,
Ueberfpreijett rect3 oon auBen nach oorn in ben ©eitfiR auf
beiben Pointen mit Guergrfttfdjen ber Seine, Kammgriff redjts
auf bem hinteren 8olm innen neben bem Unten Sein, Schraube
oorroartS mit ‘A SreBung rechts loiebcr in ben ©eitfiR auf
beiben .frolntcn, Kammgriff tintS auBen neben bem Unten Knie

unb ©cflraubenabfien.

. Stolle oorroartS forlgefeBt au§ bem ©tiil in ben ©tiilk.
. Stolle riidroartS fonft roie bei 1.
. 9ioKe oorroartS, .6anbftanb, Siolte riidroartS unb KefRre redRtS.
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Uebung 3 unb nach ber Stoffe rudfroarla Sippe «uS bem Ober»
armhange unb &aRenbe rechts.

. Uebung 3, aber nach ber Stoffe rucfioarts Stiitsfebre rechts unb

Sehre rechts.

. Uebung 5 unb nach ber StiifcEefjre Sippe aus bem Oberarm-

hange unb &Renbe rechts.

XAl

. Segnungen riictroiirtS im Oberarmhange bei riidfiuarts gefirecfteit

atrmen in bie Dberarmfjangroage rucflingS.

. SangfameS Ueberbrehen in bie ObetarmljangiBage riidtingS,

laitgfameS aReiterbreheu in ben Oberarmftanb, Umgreifen unb
SReiterbrehen in ben Oberarmhang bei ooriotrtS geflretfteir
Strmen.

. Uebung 2 unb &Reiterbrenen aus bem Oberatmfianbe mit

Sorgreifen in bie Oberarmhangioage oorlingS.

. Uebung 3 unb auS ber Dberhangroage oorlingS fRoUe riidioiirtS

in ben ©tih-

. Uebung 4 unb nach ber Stoffe riicftoartS Sippe auS bem Ober»

armhange in ben ©tih.

. Uebung 5 unb nach ber Sippe ®©eilten in bie freie Stiiinnage

XAV,

Sehnungen im ©itiif! mit alrmioippen beim Sorfdjiounge.

. Uebung 1U-Stuptchre rt'djtdé beim Sorfdjiounge in ben ©treeffttib.

2 unb Sorfpreijljalte rechts nach ber Stiifjfehre.

3 ., ” beiber Seine nach ber ©tibteljre.
W 3 , ©tiiphipfen oonoartS mit tangfament Sengen

unb Strecteu ber almte bei Sorfpreijhalte rechts.

. Uebung 5 bei Soorfpreijljalte beiber Seine.
. Uebmtg 3, bann Stibhnpfen oono&rtS mit alrmioippen beim

Sorfchiounge mit Unterbrechung beS Schwunges am Csnbe beS
SorfdjtoungeS unb Sorfpreijhatte rechts.

. Uebung 7 mit Sorfpreijhatte beiber Seine am ©nbe beS Sor»

fdjioungesS.
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XA/

. Sti~eln DorrocirtS  (rudrciirts) mit ©([griff tmb langfamed

Seugen unb ©treden bcr Sinne.

. Hebung | mit ©riffroedjfeln aua bent ©peidj= in ben ©((griff.

” 1 mit Sorfpceijbalte
a) eitteS Seinem,
b) beibe» Seine.

. Hebung 1—3 mit ©tubbuipfen.

4 mit ©djroung.

. Ctifshipfen im Seugeftiibe rechts.

XM,

. ©d)wirgen in ben 8anbfianb.
. Hebung | mit Slrmroippen beim Sttdfdbnmnge.
. Hebung 2 unb nadf bein ffurucEbrefien nus “ent 8anbftanbe

fofort ©tiibbupfen oorroédrtd beim Sorfd)it>unge.

. Uebung 3 unb natf) betit ©tifsbipfen »orroérld Unterbrechung

bed ©djroingend unb Sorfprei™altc redEsd.

. Uebung 4 mit SBorfpreij™alte beiber Seine.
. Uebung 3—5 mit ©d)niingen unb Sirmroippen.

XML

. Son ber ©eite mit Sinlaufen 8ode (ber ben naheren §otm

mit ©riff auf bem entfernteren §otme.
8ode in ben ©ifs auf bem entfernteren §olme mit ©riff auf
bem néheren 8o(me.

. Uebung 2 mit ©riff auf bem entfernteren fjoime.

. $ode Uber ben Sarren mit ©riff auf bem entfernteren fjolnte.
. Uebung 4 mit einer *« unb ‘/j (Drehung uor bem Stieberfprunge.
. Uebung 4 mit einer '/, $rebung »or bem O9tieberfpruuge, unb

fofort Slufbodetr in ben fjodflaitb auf bem naheren §olme.

. Uebung G unb nacb ber Stebuitg Ueberboden uUber ben ju=

nadjft befinblidben §olm in ben ©tanb im Sarren.

. Uebung 7 unb noch Heberboden Uber ben hinteren §olnt in ben

Slujjenfeitftanb oorlingd.

. Uebung 8 mit einer *< Srefjung beim testen Heberboden.
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XXVIII.

. 2lud bem Slufienquerftanbe (©eficfit nadf innen) Retjrfdjroung

rcc’™MO Ubet beibe ffolnte in beit IQuerfif) auf bent linfeit
©dientet nor bet rechten ffanb, eine '/<Stellung liitts> um bie
SangSadjfe in ben ©eittiegeftifs »ortingS mit ©riff bet 8aitbc
auf bem urfpringtid) finfen tpotme.

. Uebtutg 1 uitb plante lber beide §ofme in ben Stufjenfeitftanb

ridtings.
Uebuitg 1 uitb SBenbe recijtS mit .Sroiegriff (Tinte fjanb
Hamm», rechte datib Stiftgriff).

. Hebung 1 8ode uber beibe ffotrne.
. Hebung 1 unb Ueberfc/Mag

a) mit gebeugten,

b) mit geftredteit Stritten.
Hreis>fd)n>iitgcn beiber Seine redftd Uber beibe tpotme aus
bem ©taube in beit ©ti(§ Slorfdjroingen in ben Slufjenquerfilj
»or ber redfjten fjaitb, eine '/, Stellung (infs in ben Siege»
ftufe oorliitgd, bann tuie bei Hebung 2—5.

XAX

. Sion ber ©eite mit Sintaufen Slufffoden lintSmit gteic&jeitigent

Sluffpreijen rechts (Stufmotf en) auf bem naheren §otme bei
©riff auf bem entfernteren fjotnte.

. SBolffprung red™t6 Uber ben naheren ffotrn in ben ©tanb im

Satten mit ©riff auf bem entfernteren fjotme unb 8ode riid=
niarta uber ben Hinteren Solnt.

. Blufgratfd)en auf bem notieren tpotme mit ©riff auf bent ent»

fernteren fpolnte.

. ©tatfdje Uber ben naheren fjotnt mit ©riff auf bem entfern»

teren 8olme in ben ©tanb int Satten, $ode rudroarta tber
ben Hinteren §ottn.

. ©rétfctje roie bei 4, bann SRotffprung redftS »orroarts in ben

Stufienfeitftanb.

. SBotffprung Uber beibe §otme mit ©riff auf bem entfernteren

Sotnte.
Stnfgrfitfdjen in ben ©ratfdiftanb auf bem entfernteren 6otme.
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. ©rotfdje Uber ben Sarren.
. Uebung 6 unb 8 mit ‘I, unb '/i Sref;ungen por bern lieber«

fprunge.

XXX

. SluS bei« Eluerfianbe, Cxficijt gegen bie Sfarrenmitte: ©in*

gratfchen PorroartS aus bem ©tanbe in ben Stih-

. Uebung 1 unb &xcfjroungftiibetn ponpéartS mit Criffroechfein

recbtd uno tinfS int SBedgfet-

. Uebung 2 mit ©tlubhipfen uoripcirts unb greidjjeitiges ©riff«

roechfeln beiber 8anbe.

. Uebung 2 unb 3 im SBeugeftiie.
. Uebung 2—4 mit Skinthcitigieiten (©ratfdjen, ©preisen, Unie=
heben).

XXAL.

. ©chistngen in ben Unterarmftanb.

(5ig. &

)
. Uebung, bann ~uriiifbrehcn in ben

Unterarmftib unb | mit 2luffip=
peit in ben Strecfftih beim SBor—
fchmunge unb ©enten in ben Un»
terarmftifj beim fftttcffchnrange.

. Uebung 2 unb nach bem Slufftppen

©chmingen in ben ©réatfchfchroebe«
ftifs hinter bem rechten tirme.

. Uebung 3 unb Gitiifsbupfen nor=

roarts (riicfroartS) im ©ratfch»
fchroebeftiihe.

. Uebung 3 in ben ©ratfchfchroebeftiib

hinter beiben Sinnen.

. Uebung 5 mit ©tubhiipfen vox-

nnirtS  (ricfroartS, im ©détfct>= Untcracmftanb.
fchroebeftihe.

. Uebung 2 unb ©chmingen in bie ®©tiibroage auf bem rechten
©Uenbogen.

. Uebung 7 unb SDagmedifel uon bem rechten ©Uenbogen auf
ben tinten.

Sutep u. SBogt, §anb6u$ f. SBorturnev. III, 2
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XXAL

. ©djroingen in ben 8anbftanb.
. Hebung 1 unb ,Surtdbvetijen in ben ®©dfjraubenfih ljinter bet

redeten §anb unb SBenbe tinfs mit einet V< unb V2 Sterling.

. UeBung 2 unb ©d)taueenjthroed)fe[ hinter bet 8anb ohne

Sroifdjenfchroung, bann SBenbe rote Bei 2.
UeBung 2 ftatt bes Sct)taubmlit)eo l)iet Sdjerfih.

> XleBung 3 mit ©dtierfitjroechfet.
. ©tih, bann galten riidroartd in ben ©djtoebehang, Sippe in

ben ©tlh, bann roie Bei UeBung 2—5.

. Sippe roie Bei 6, mit ©djroingen in ben Jdanbftanb, bann ©ifc

roedjfet roie Bei 2 -5.

XXALL.

. Son bet ©eite mit Stntaufen Seljtfdjroung tintd in ben Gitiifc

im Satten, StudCfc~roingen in ben 6anbftanb unb Ueberidjtag
feitroartd, tetfjtb b. i. eine y2 ®ref)uttg um bie SEiefenachfe in
ben atu&enquerftanb. (gig 6.)

. SeMMfctjroung tintd in  ben ©tiits mit Sorfpreidhatte Beiber

Seine, UeBerbrehen in ben 8anbftanb unb Ueberfd)lag feitroartd.

. Setjr[d)roung lin!§ in ben ©tiip, ©pteijen linfS Uber ben §olm

uon aufjeit nad) uont, 8anbftanb unb Ueberfdtitag feitroartb.

. Hebung 3 mit ©djroingen Beibet gefdjloffeiten Seine (bet ben

Itnfen §otm uon aufien nad) uorn.

. UeBung 3 mit C©ratfetje Uber beibe 8otme wuon [inten nad)

uorn.

. Hebung 3—5 Bei gleittjjeitiger ©itifcfetire mit bem ©pteijen ober

©tatigen.

XAV,

. 2tnt ©nbe beb Sarrena (Oefic™t nad) aufieit) ©djroingen im

©tifc unb tteberfdhlag notroartd mit geftredften Sinnen.

. tsdjroingen in ben 8anbftanb unb UeBerft"lag.
. Hebung 2 unb SBenbe redjtd aud bem 8anbftanbc.
. Sippe au8 bem Oberarmhénge unb Ueberfd™Nag roie Bei 2.

Hebung 4 unb SBenbe roie bei 3.
Stolle riidf» unb uorroartd au§ bem ®©tih in ben Stih unb
Ueberfdtitag roie bei 2.
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. Hebung 6 mit 2RBenbc roie Bet 3.

. galten rudroartS aus bem ©tif; in ben ©dfroebefjaitg mit @=
griff, Aippe in Den 8anbftanb unb Ueberfdjiag.

. Hebung 8 mit Iteberfdjlag aus bem tpanbftanbe.

XA

. 2luS bent iDuei=

ftanbe  »orlings,

(Oefic™t gegen bie

Sarrenmitte) ©in*

{preisen rechts uber

ben rechten 8otin

non aufsen nacf)

tjorn in ben ©itiit;,

bann SluSipceijen

red™d Uber ben

regten 8o[nt in

ben ©tanb.

. ©ingratfcfien uor=

rodrts in ben ©tufc

unb 3lusgratfcf)en

tudtocirtS in ben

©tanb.

. ©infpreijen  wie
beil3tucfjd)n>ingen

in ben 8anbftanb

unb aus bemfetbeu

Ueberfcfytag  {eit=

roérts.

. ©ingratfdjen roie

bei 2, 3tiictfcfin>in=

gen in ben ®anb-

ftanb, Senfen in

ben ©tiifc mit S20i= UebeiWtag (eiiluditti) teilte, b. i. eine ‘/i ®wljung
fpreijbalte  beiber um bie 2nefenn$[t in ben HnBenquerftanb.
Seine unb Stuagréatfdjen roie bei 2.
©infpreijen luie bei 1, Siolte uorrociitS unb Ueberfdjtag linfa
feitroartS in ben 2(ufsenquerftanb.

2
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. ©ingritfdien rote Bei 2, Stolle t>orrodrt§ unb rutfroartd au§ bem

©tife in ben ©tuff.

. ©infpreijen rote bet 1, Motte ootroarta, 8attbf(anb, Motte rid=

roarta uttb SluSfpreijen rote Bei 1.

. ©ingratjdfett roie bet 2, Motte uonoavtS, .6anbftanb, Motte vitrf=

roiirtS unb SluSgratfdfen roie Bei 2.

XOM.

. ffiort ber Seile mit Sinlaufen SBettbcfdjroiing ret™o in beit

6tu£ im Darren unb fofort »or bem ©enten ber Seine ©preijett
rfd)t8 Uber bett entfernteren 8otm uon aujtett nad) ttorn, Mid=
fdjroingett im Sti(j unb SBenbe rechts mit *« nnb '/2 Srcljuttg
linta.

. Uebung 1 unb nad) bem Ueberfpreijett ©djroingen in bie freie

©tifcroage.

. Uebung 2 ttttb au§ bet freien ©liiroage tangfomed Ubertreten

in ben 8anbftanb unb SBenbe.

. Uebung 1—3 mit Krei3fd)roingen beiber Seine.
. Uebung 4 mit Kreibfdjroingett beiber Seine uber ben redeten

unb (infen §otnt ittt Suedtfel.

. Uebung 1—5 mit ©titdetjre unb ftatt ber SBenbe bie Keljre

mit einer '/, unb <> 2>ref)uttg.

XM

. 3tu§ bem Cluerftanbe riidtingé am ©nbe be§ Sarrettd gelgauf-

fd)roung mit Kammgriff in benBiegeftiR ttorlingd, ©riffroedjfeltt
in bett ©peidjgriff unb Stbgriitfdien oorroartS Gber beibe Sotme.

. Uebung | wunb oor bem 3ibgratfd)eit einmal Ipanbeflappen

im Siegeflufj.

. getgauffd~roung in ben C©rétictjfifj, ©riffroed)fetn, ab roie bei 1.

ff tt t  Meitfifj, ff o ff 1
. » ©tlf) unb Slusfpreijen red)t§ »orroartd
tiber ben regten 8otnt.
gelgattffdjrottng in ben ©tiifc unb 2lu8gratfd)en ttorroartd.
. " ©riffroedjfetit unb ©djroittgen
mit SIrmrmppett belm Mitdfdjroiiuge bei gleic/jeitigeitt Jpnttbe-
Kappen, uttb fd)liefi(id) Sludgrétfdjen »orroiirtd.
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XXXVIIL.
SluS bem iRorlingSquerftanbe am @itbc be3 SarrenS lieber»
breljen rudCiuarta in bie 8angroage riicflinga.
Hebung 1, aisbann Heberbreljen »orioarts unb Slufftemmen
mit Beiben Sirmen in ben Cififc.
Ueberbrefjen in bie 8aitgt»age uorlings.

. Hebung 3 unb Slufftemmen mit beiben Sirmen in ben 6tii(j.
Ueberbrefjen in bie fjangroage ructlingS, unb Ueberbrefjen »or=
marts in bie foattgroage »orlingS.

Hebung 5 unb Slufftemmen mit beiben Sirmen in ben ©ittifj.
Hebung 6, bann Stolle uormarts aus bem 6tib in ben ©itifs
unb SUenbe rechts in ben Slujsenquerftanb.
Hebung 7 unb nacb ber Stolle »orroartS bie Stolle riicfioarts.
Hebung 8 unb SluSgratfdjen ricfiodets Uber beibe 8olme in
ben Slufjenquerfiaitb.

l.

. Sin ©eitbeugeljange mit Stiftgriff ©cfijnnngeit unb ©eitgreifen
recfjts 2—4mal bis jur ©tredung beS redjten SlrmeS beim
Sitieffdjiounge.

Hebung 1 unb 8augrltt in ben ©pauntjang nadj aufien.
Hebung 2_mit 8angjucten.
*) UebuiigSftoff ber bvitte «Stufe am Dtecf:

. 9Irmmibben 14 mal. t). ftclganffdjmung ritcfling« au« bem

. 9lrnm>ivbcn mit einem Sinne rechts £>aiigfd)miugen.

(linfa). 10. ftclgiiberic&muiig riUfling«.

. Sd&mingen im Seithange unb beim 11. ~elgauffintming mit Raffung einer
UtiicJfcbmuncje  Slufft&lagen  beiber toanb.

£anbe auf bie Oberfdjenfel. 12. adeflauffchmuug bormért« unb lieber-

. £angfebrc mit gleidjjeitigem ©riff- fpringen.
mecbfclit beiber £anbe, ~angfebre 13. ~urjelmelle.
in ben Unter* unb Oberarmhang. 14. Sifeaufidjmiinge.

©turjbong mit (Sd/riff. 15. OiiftmeUen.
©djtfv'behang mit (SUgriff. io. 2)urcbhocfen int $angfcbmiitgcn mit

ftelgauffcbonumg borlingS au« bem yticberjprinpen meit riiefmért«.
£>ange. 17. Sihmmgen im 8ange riidling«, and?

. §clguberfd;mung borling«. mit Rangeln unb ~angjmfen.



4. Sind bem ®©eitbeugcbange ~angauefeit in beit Spannbang nach
auficn, Sengen fied rechten Sirtned unb (Srfaffeit bed rechten
&anbgelcnfed mit ber linfen §anb, 8ang}uefen linfd feitnmrta

im Streetfjaitge.

5. Uebung 4 mit Sorfpreijfjatte beiber Seine.
0. " 4 ebne gaffung bed ipanbgclenfed im Seugebaitgc.
7. » 0 mit Sorfpreijbalte beiber Sinne.

1. 3ut Ceitftreefbange mit Stiftgriff ©ebroingen unb £angfebre
fortgefefst beim Sorfcbmunge.

2. Uebung 1 mit ipangfebre

linfd

in ben Unterarmbang rceljtd

auf ber atibtrett Stedfeite bei griffsfefter linfer 8anb.
. Uebung 2 in ben Unterarmbang an beiben Sinnen.

3

4. " 2
5. N 2,
6 2 .,
7

”

- fdpunge naefj ber §angfebr

1. 3»* Seitftrcctbrtnge mit
Sorfebitmnge Surcbbocfen

Stecf.

. » Oberarmhang

e.

reebtd.
an beiben Sinnen.

flllcbtlgen Seugepb reebtd.
1—6 mit Jelgauffebroutig oorlingd beim naebftcn Sor»

Stiftgriff ©ebiuingcit unb  beim
reebtd, SRellauffebroung reebtd bei
gleicbjeitigem Ueberfpreijen bed linfen Seined, unb Stiebet»
fprung »onuértd mit glanfenfebroung in ben ©taub oor beut

2. Uebung 2 unb Stieberfprungmit 25Benbefc§nnmg.

18. 2)rebftiibcin int Seugeftiibe.

19. fretge borling« borlbartd.

20. (Speise unb ftclge im SRecbfcl.

21. ftlanfe, Séeube, debre, SBolffprung,
.£ode, ©ratfebe aufl bem «Stilb am
botbgcfteflten 9ted auch mit Aippc

22. Wufftemmeu mit beiben Sinnen gleich
Nitig.

23. Ai£pemit unb ohne Sdjtrung in 5%$cr-
binbung m.Sluffiben u.Ucberfvringcn

24. ©d)hnuigftemmen in aUcn©uffarten
au# mit Sluffifcen.

2»

Stiibbiipfcn im Duevfcbmcbcftiibe.

2(= Schere ritd* unb bormarto.

27.
28.
29.
30.

tfniebang«n?eUe.

Stib”~age.

£angibage bor* unb riidliugo.
ftclgauffcbibung in ben SibunbStiib
riacflirgS.

. Wtiefenfelge riid« unb bortrart$.
. ftreie ftelge ritdtbart«.
. ©(bmungfipbe ridiingS aué bem

Siegebange unb

£>ange.
. Slufftemmen rudling$ recht# (linf#).
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. Hebung | unb nad) bem Ueberfpreijen eine '/2 SDrcbung liitta
in ben ©lig uortinga.

. Hebung 3 bet gleichseitigem Sogeitfpreijeit linfa in ben Seit*
fiG auf bem tinfen Stentel (©cbraube norio&rtd).

. Hebung 4, b<er«uf mit .Hammgriff retfjtd eine ‘/a Srebmtg
recbtd in ben ©ifc auf bem rechten ©dientet, SSeUabfcbiuung
riidfiviirta, eine '/e Sreftung recbtd um bie Siefenacbfe mit
Siegebangtoecbfel non recbtda in ben Siegebang linfa unb 3Helt=
auffconmng linfa (Srebinellum f dbroung).

V.
(Slecf buft — bruftbocb-)

. 2tu§ bem ®©keitftanbe mit SRiftgriff Sorfdbroingen ber Seine in
ben 8angftanb, gelgaufjug, langfamed ©enteit rictiucirta aua
bem @tiil} in ben £>angftanb.

. Hebung | unb Senten nach bem gelgaufjug rudEtoértd in ben
Sdfroebefiang, $urcbbocfett beiber Seine unb langfameé ©enteit
in ben fiangftaitb rtcflinga.

. Hebung 2, bann gelgaufjug ricflinga, Kammgriff, ©enteit
nonocirtd aué bem ®©ifj in beit Siegebang, Surdbbocfett uor-
toartd unb langfamed ©enteit in ben 8angftanb Borlinga.

. Hebung 1 unb nadb bem gelgaufjugc geige Borlinga rudfincirta.
. Uebung 2 unb nadb beut ®urrf)b°<teu ber Seine im 8ange geig*
aufjug ricflinga, fdbliefilicb langfamed ©enten uortuarta aus
bem ©tifc in ben 8angftaitb riicflinga.

. Uebung 5 unb nadb bem getgaufjuge rudfiinga geige ridfiinga
noriBarta.

. gelgaufjug Borlinga aud bem 8angftanbe Borlinga, geige oor*
Unga riicttBiirta, langfamea ©enten rudfioarta aua bem ©tifj
in ben ©xcbiBebebaitg, ®urdbbodfen, gelgaufjug ricflinga, fiathm=
griff, geige ricflingd nortniirtd, langfameda ®©enten nonuiirta
aua bem Citiif} rudfiinga in ben 8angftanb ricflinga, Surdj*
bodfen Bormarta in ben 8angftanb Borlinga.

V.

atfit fRiftgriff Sdbroingeit im ©eitbange, 8angtBccbfel aud bem
fjanbbange iit ben Unterarmbang recbtd uitb beim nicbften
‘JlutffcbiBtinge ©cbioungftemmen.
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. Uebung 1 mit 8angmecbfel aus bem ~anbljange in ben Unter»

armbang an beiben Sirmett unb ©throungfiemmen.

. ©cbroungftemmen aus bent ©eitbeugeljange.

» . ©eitftredbange.
fortgefefct aus bem Unterarmbange rechts in
ber SBelfe bafS beim Stidfcbrounge bas ©cbroungftemmen unb
beim nacbften Storfcbrounge bas ®©seilten in ben Unterarmbang
erfolgt.

. Hebung 5 aus bem Unterarmbange an beiben Sinnen.

” 5 ., . Seugebange.
” 5 , . ©ftredtbnnge.
VI.

(Stect fcbulterbocb.)

. 3m ©eitbeugebange mit Stiftgriff ber rechten §anb §ang$uden

feitmartS red)tS, Socugebang an beiben 8anben unb Stor»
fpreijett beiber Aieine, Surcbbotfen beiber Seine unb langfameS
©enfen in ben fjangftanb ridlings.

. Hebung | unb eine *» ®rebung linfS um bie SédngSacbfe (rechte

£mnb greift um) in ben £angftanb oorlingS mit 3n>“ug=
ellgriff.

. Hebung 2 unb gelgauffcbroung mit groangelligriff unb ©riff-

meebfein in ben Stiftgriff.

. Hebung 3 unb langfameS Ueberbreben »orrocirtS aus bem Ctief?

vorlings mit geftreetten liften in ben §angftanb »orlings (gelg=
abfebroung).

. Uebung 4 unb langfameS Surcbbodett im 8ange unb $elg=

aufjug riidlingS.

. Uebung 5 unb langfameS ®©eitlen tiidtodrts aus bem Stih

ricflingS bei geftreetten §uften in ben £angftanb riicflittgS.

m

. 3m ©eitbange mit Siiftgriff ©ebroingen unb beim SJorfcbrouttge

Surcbbocten beiber Seine in ben ©seitliegebang.

. Uebung 1 unb Sibauffcbnmng.
. ©cbmittgen uue bei 1, bann Ueberbreben rictroarts beim Sor*

fcbrouitge mit ©rétfe”en in ben Siegebang, §lnbe jtoifeben ben
Anien.
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. Uebung 3 als ®©iRaufichnmng.

" E unb Aniehangabfdjttmng auS beut ©i#e.
n

6 , mit beut ttniehangumfchtoutig eine '/s Soéve”ung
rechts in beit ©tii oorlingS.

. Uebung 7 unb gelgiiberfchroung in ben 8ang.

” 8 , abermals ©iBauffchumng.

MiIL.

. 3m Seithdnge mit Stiftgriff Schillingen unb beim Storfdjrounge

Siiefeitfelgauffchttmng.

. Hebung i, bann langfameS ®©eitlen auS beut StuB in beit

©tredljaitg bei Sorfpreijlfalte beiber Steine.

. Uebung 2 unb ©urd&hoden beiber Steine in beit §ang riidlingS.
. Uebung 3, bann Ueberbreljen uorinartS mit geftredten §iiften

unb gelgaufjug riidlingS.

. Uebung 4 unb mit ttamingriff langfameS ©enfeit in beit ipuitg

riidlingS.

. Uebung 5 mit langfantem ©senleit in bie tpaitguiage riidlingS

bei Anietjebljalte rechts.
Uebung G mit ©enten in bie §angniagc riidlingS bei geftredten

Steinen.
IX

. 3m Ceitljange mit Stiftgriff ©djntingen, beim Storfchroungc

Surchbodeit rechts unb SBeUauffchroung uormarlS, eine '/,
Streuung linlS in ben ©iR auf betn liitfen Scheutet, Ueber--
fpreijeit rechts uttb Stieberfprung oorroarts.

. gm Seithdnge mit Smiegriff (rechte ®anb Siift=, linfe ftamm»

griff), ©chnringen, beim Storfchrounge aReriaufi'‘chitmng rechts
uormérts (Anie auRerhalb neben ber rechten 8attb), eine '/,
Streifung linlS in ben ©keitfiR auf betn linfen ©xcheitfel, SRell-
nbichmung linlS riidwiirtS, Anieliegehangroechfel mit */, Drehung
linlS um bie Siefenadfe in ben O©eitinieliegehang rechts
mit Umgreifen ber rechten tpanb neben baS rechte Jtnie, Siell»
auffchroung rechts (Strehmetlumfchttiung) lleberhoden luils
unb Stieberfprung uortoarts.

. Uebung 2 in einem 3ugc.
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. 3m ©eithange mit ©riff rote bei 2, ©djitingeit, Beim SBor*

fcfjrounge SBellauffchtuung recfiiS uorioartS (Knie auf3erhalb neben
ber rechten §anb), SBeUabfchroung rictiuarts, eine *. Drehung
rechte um bie Siefenadjfe mit Snieliegehangiuechfet uon rechts
in ben ©eitliegehang linfS bei gleichseitigem SReHauffchtoung
linfS, SDurchhoifen rechts unb Stieberfprung uorioarts.

. SBeUauffchnmng rechts mit ©riff reie bei 4, Stiicffpreijen rechts

bei gleichseitigem Ueberfpreijen linfS in ben Seitfili auf bent
linlen ©chenfel, SBellumfrfpmmg riicfnrarts mit ®retjung in ben
©tiufc uorlingS unb 2lbfprung mit Unterfdfiioung.

. 3m ©eithange mit Zwiegriff (rechte .fianb Stamm», linfe fjanb

Siiftgriff) ©clioingeii, Ueberbrehen beim SBorfcfjiuunge in ben
©eittiegehang am rechten finie (6anbe an ber rechten ©eite beS
rechten AnieS), SReHauffchiuung bei gleichseitigem Ueberfpreijen
linfS unb SHeberfprung uortuérts.

. Hebung 6, aber nach Bern Ueberfpreijen eine '/a iSreljung

rechts um bie SangSachfe in ben ©tut; uorlingS unb 92ieber=
fprung mit Unterfinning.

. Hebung 7, aber uor bem Stieberfprunge Sogenfpreisen linls bei

©reljung rechts in ben ©keitfifc auf bem linten ©dientet, Surcf)=
hoden rechts unb 3lieberfprung ooriuartS.

X.

ffil. 7. 1. 3m ©eithange 2Irmiuippen.

2. SluS bem ©eithange mit Stiftgriff
2lufftemmen in ben Sieugeftiti
rechts.

3. 2luS bem ©eithange mit Stiftgriff
2lufftemmen in ben ©treefftiih mit
beibeit 2Irmen im SBechfel rechts
unb lintS.

4. 2luS bem ©eithange mit Sliftgriff
2lufftemmen in ben Strcctftitj mit

tmnalvaae vorlings mit «nie- beiben 2Irnten gleichseitig.

6.

7.

Uc Techts. 5. Uebung 4 unb geige uorlingS
ooriuarts.
Uebung 5 unb 2lbfchiuung uorio&rtS in bie 8angtoage uorlingS
mit Aniehebhalte rechts, (gig. 7.)
Uebung 6 mit geftreeften Seinen.



AWN

~N o Ol

g1 W

~N o

A wWN

27

A

. Ueberbrefjen in ben Scfnuebeljang mit Stiftgriff uitb Sippe in

ben Seugeftiiti <3

. Sippe au3 bent Sd&roebeljange in ben ©titb »orlingd.
. Hebung 2 fortgefefct.
. Sippe aua bem Sdiroebefjange mit einet '/, Sterling linfs in

ben UnterarmEfang riidiingb.

. Sippe roie bei 4, in ben Seugeftifj riitfiinga.
. Hebung 5, in ben Strectftiif) rfictlinga.
. Hebung 4—6, bann Seitftreden bet 2(tnte, Senfcn in ben

Seitfpannijang mit SnmngeHgriff unb gelgauffdfroung mit
©riffroedffeln in ben SRiftgriff.

. Hebung 7 unb getgiiberfdfnwng au§ bem Stiib in ben Stanb

Al

(Stedt fopffiod).)

. Sprung in ben Stib, linte 8anb Santm-, redete .ftanb Jiiftgtiff

bei gtcidueitigem Ueberfpreijen red)ts in ben Uuerftbmebefiiib bei
©eitgratfcpalte bet Seine.

. Hebung 1 unb Stubetn »orroartd (riidiuiirts) mit 3Beiter=

greifen.

. ©tubbiipfen not unb riicfiudrtd im Guerfdjroebeftufc.
. Hebung 3 mit Sdjroingen.
. Schillingen im Guerfdjniebeftiifie mit Seitgratfdfhaiie unb

Sdjliefien bet Seine am ®nbe beS 3iud[dji»unge3.

. Hebung 5 unb Schere redjtei beim Sittffd)u>ungc.

» 6, bann Sludgteifeu bet ,8anbe unb Sdjere redjtb beim

Sorfdjrounge.
Ail.

. getgauffdjnmng mit einet % Srefjung Unfa um bie Siingdadjfe

in ben linterarmt)ang rudlingd.

. Hebung 1 in ben Seugeftiib rudtingéa.
. Uebung 1 , , Seitfifi auf beiben Sdjenfetn.
. Uebung 3 unb mit Samntgriff (Snie jroifdjen ben 8anben),

Sifcmelle ponocirta.
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5. Uebung 4 mit ®riff sroifcben ben ftnien.
6. Uebung 4 mit gaffung bet Anie unterhalb bet Siect'ftange
(iBurjelroeile uonodrts;) ®«8 »)
. 7. Uebung 4—6, aber nach bem
Sis- s- einmaligen ©ibumfcbumnge
Sniebangabfcbnmng aub bem
©ifj.
8. Hebung 4—6 unb nad) bem
einmaligen ©ihumfcbrounge
JtniefiangineUe riidro&rtS aus
bem Sib in ben ©ib, fd)liefi=
litf) Anicbangabfcbnnmg riid=
roarta.

h\Y4

1. ~m Seithdange mit Stiftgriff ©ebroingeu bei geftreeften tplifteu.
2. Uebung 1, aber mit fdjnellcm unb fiiicbtigem §ebcn bet Seine
in ben Cxfjrochcang am @nbe be3 Sorfcljmungeg.
3. Uebung 2 bei gleichseitigem 8angmecbfel aua bem £aitb-- in
ben Unterarmbang
a) reebtd,
b) an beibeit Sinnen.
4. Uebung 2 bei gleichseitigem Siufftemmen in ben Seugeftib
a) redjjt3,
b) beibet Sinne-
5. Uebung 2 bei gleichseitigem Siufftemmen beibet Sinne in ben
Strecfftib = bie ©dfroungfippe.
. Uebung 5 mit fjroiegriff.
” 5 mit .Kammgriff.
" 5 mit getreusten Sinnen.

XN

1. 3m Ceitfjange mit Stiftgriff ©dbroingen unb beim Sorfcbnninge
®urcbbocien beiber Seine in ben 8ang riirflinga.

2. Uebung | unb nach bem Surcbbocfen ®©treefen in ben ©turj=
bang rucflingd unb ffclgaufjug rttdlingS.

3. Uebung 2 alg geigauffebmung riidlinga.

© N
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3nt ©cittjange mit MiBgriff ©djroingett, ®urcfljocfeu betbcr
Seine uttb ge(guberfd)roung riidtinga in bett ©taub.
Uebung 3 mit Kammgriff.

. Uebung 5 unb taitgfamcis ©enfcn »orroartd in bie 8angt»age

rticfling4 Bei Anieffebljalle xec”™o.

. Uebung 6 in bie $angtnage riidtingd mit geflrcdEicn Seinen.
. Uebung 7, unb au3 ber fjangroage mit ©dRitterbrcfijung

©enten in beit ©pattnfiang mit 3n>angelTgriff unb gelgaiifjug
in ben ©ttifj mit MiBgriff.

XVI.

©eitfiangc mit MiRgriff ©djniingen, SurdBjoden beiber
Seine unb ®©ifeauffcfjnmng.

. Uebung 1 mit ®©ifcauffcimmg in ben ©tiifc bei Sorfpreijfjattc

beiber Seine.

. Uebung 2 uttb freier gefgumfdRtmng rucfting8 ridEruéftg mit

gebeugten §uftcn roicber in ben ©tif) mit Sorfprcijfjaltc beiber
Seine.

. Uebung 3, bann galten ridroartd in ben ©djrocbcljang riicftingS

bei gleidijeitigem Surt™ocfeit rudroartd in ben ®©djmcbcljang
uortingd unb ffippc in ben ©tUE.

. Uebung 4, bann freie getge vorlings ridErocirtS itt ben 8ang.

" 5 unb Miefenfe(gaujfd)ivuttg vorlings.

» 6, bann 2Ibfd)tvingen ricfroartd in ben 8ang, 2)urdR
(joden unb ®©ibauffdjtoung in ben Cittifs mit Sorjpveijtjatte
beiber Seine unb Mieberfprung vorroartS in bett ©tanb.

XVII.

ftnt ©eitljangc mit MiRgriff Sdjroutgett unb beim Mudfdjtvitnge
itnietjeben rechts bei gleichseitigem 2lu[fdRagen mit ber redRen
<fitarb auf ben redBen Stentel.

. Uebung | mit ifniefieben beiber Seine unb &tuffdagen mit

beibcit »aitben auf beibe ©djcnfel unb roieber fotpretfeé ergreifen
ber Medftange }ur gortfebung bed ©djtvungeS.

. Uebung 2 unb ®©ct)tmmgtippe.

3 unb getglberfcfjivung vorlings in ben Saug.
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. Uebung 4 unb SBellauffdjnmng, red™ted Knie jroifdjen bcn

fbiinbeit.

. Uebung 5, bann fdjnelies ©riffmccfefeln in bcn Kammgriff unb

SUliifele rectjtd uorroartS.

XVIII.

. gelgaufjug ridtingd mit Kammagriff.
. Uebung |, bann ®©ifeabfdjmung uorroartd, fdjneHesS Surdjfeoden

»orrodrtd in ben ©dfroebeijang »orliitgS mit Kammgriff unb
Kippe in ben ©tredftiife.

. Uebung 2 unb Stiftabfcferoung vorwérts feodenb

a) rec™a.
b) mit beiben Seinen.
Uebung 2 mit Stiftabfcferoung redjté fprcijenb unb lintS feodenb.
, 2 mit SHftabfdfmung grétfcfeenb.
» 2 unb Sliftioelle vorwarts gratfcfeenb.

XIX.

. 3m Seithdnge mit Siiftgriff ©efewingen unb beim Sorfdjrounge

SBellauffcferoung red)t§8 riidwéartS (Knie aufserfealb neben bec
regten 8anb), fefenetted ©preijen in ben Ctiife »orltngS unb
Stieberfprung mit Unterfcfewung in ben ©tanb uor bem Sied.

. Uebung 1, bann aus beut ©iiefe 2lbfcfennngen rudroartd in

beit §ang, 8angfcfere beim S5orfd;rounge unb roieber SRcHauf»
feferoung rudrodrts.

. Uebung 1 unb 2 mit SBellauffcferoung recfeteS Knie jroifefeen bcn

$anben.

. Uebung 3, bann SBellabfdjroung rudroartS, fdjnetlcS Surdj*

feoden in ben Ceferoebefeang oorlingS unb Kippe in ben ©iiife
»ortingsS.

. Uebung 4 unb glanfenfcferoung recfetS in ben ©ife auf beiben

©xefeenfetn.

. Uebung 4 unb Ueberfeoden in ben ©ife auf beiben Cxcfeenfeln.

., 4 unb ginnte redjts in ben ©tanb oor bem Sied.
. 4 unb 8ode in ben ©tanb »or bem Sied.
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XX.
. ScTroungfippe.
" unb Spteijauffifjen «{t Stiften bei' gleidTfeitigen Smub.
” W W , ungteicTfeitigen ,,
” » gtanfenfrl]lDung rechts in ben Sit; auf beiben
ScTenfetit.
. StTiiningfippe unb fofort gtanfe rec™o.
. It t, SBenbc »
N . » Acljre

” 7 7 UCbCthOCﬁ'n
a) red)to,
b) beibet Seine in ben Seitfifc.

. ScTroungfippe unb ipocfe.

»u. fofort StufgréatfcTen in ben©ratfd)ftanb auf bem iet!.

” » , ©ratfoe.

. . » UebetfcTlag »orroéttS mit gebeugten 2lrmen.
” w o " . Oeftcecften "

” ” » £>anbftanb unb &Benbe recTto.

XXI.

. Jiiefenfetg =Siuffdjroung S8 9

mit jtammagriff, Sorten»
abfdfiroung »otroéatts aua
bem 8oc£jtanbc tedjtS auf
bem 3ietf unb Unter=
fcbioung.

. Uebung | aus bem 8ocf--

ftanbeauf beiben gufjen.

. Hebung 1 aus bem

©ratfcTftanbe. (fyig. 9.)

. Uebung 1—3m it'/, unb

'/, Sterlingen »or bem

Jtiebei'fptnuge. )
@tEtf<iftanbe.

XXI11

9tu§ bem Seithdnge mit SRiftgtiff fcTiteUed Sutdrr<>cf<n beibet
Seine unb Siieberfptung in ben Stanb.
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. Uebung 1 mit ©cbroingen im 8ange unb ®urcbbocfeit beim

aSotJdjrouitge unb 3tieberfprung in beit ©tanb.

. Hebung 2 mit einem Slieberfpruitg tiidmartd in ben ©tanb

bei ©injieljen bcs KreujesS rodbrenb be§ fytiegeng (Unterfinning
riicflingd).

. gelguberfcbroung in ben Sang unb Unterfcbnmng riicflingS.

. ©cbrouttgfippc, gefglberfclroung unb Unterfinning riicfliitgs.
. Siitmngfteminen, gclgibecfittmng unb Unterfinning riicfiingd.
. ©inmngfiemnteit, .Rippe aud bent Stiih, gelgtuberfinmng unb

Unterfinning ricflinga.

. Uebuttg 5—7 unb nadj bent gelguberfiroung nod) bie fjang*

lehre beim SSorfitininge.

XAl

. gm Seitbange mit Siiftgriff Schillingen unb beim tBorfinntnge

SDuribocfen in ben 8ang rucflinga.

. Hebung 1 unb ®©cbroingen im fiange riicflingS.
. Hebung 2 uitb beim Slitcffiltmnge gelgauffinmttg riidflingS bei

geftrecften 8iften.

. Uebung 1 unb fofort beim né&ifien 3tiicEfinmnge fjetgattf»

fitoung ricflingd (3liefenfelgauffin>ung rucfUngd).

. Uebung 4 unb aus bem ®tiib tiicflingd mit Kammgriff 2lb=

fitoingen »orroértd in ben fjang ructlingg.

. Hebung 5 unb fofort au8 bem $ange riicflingd gelgauffirouttg

tiidlingS (halber Stiefenfcbroung riicflingd, auch
3tiicleitfdbabe genannt).

Uebung 6 fortgefet.

. ©djnmngfippe mit Kammgriff.
. Uebung 1 unb Jtiefenabfinmng oonoctrtS in ben 8ang

a) bei gebeugten,

b) bei geftrecften 2Irnten.
Uebung 2 unb mit bem Siucffitounge .fjangnieifel in ben
Unterarmbang an beibeit tirmen.

. Hebung 2 unb mit bem Stiicffinnutge ©djnHtngftemmen in ben

Cittfc ooriingS (halbe Siiefenfelge oorroarta).
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. Uebung 1 urtb Sliefenfelge »orroartS.

5 unb Ucberbocfeu in ben ©tiib ricf(ing§.
G unb und) bem Heberboden fiatbe Siiefenfetge viicf=

XAV,

”»

lingg.

. ©tbttmngfippe mit Kammgriff.

Uebung i unb fjodriftmelle »orroértb recht8.

» ” ” " mit beiben Seinen.
” 1., " ” vedit3  fjoidenb,  tinfS

fpreijenb (bad [inte Sein roirb mit bem gujirift an ba§ 3tect

angelegt).

. Hebung 1, Heberboden rechts in ben ©ig, ©eitfyreijen Unfd

mit Stntegen bed fjufsrifted unb SBelle corroartS.

. Hebung 5 mit gaffmtg nur ber regten 8anb.

Uebung 1 unb Stiftroelle oormérts mit geftredten unb g=

fditoffenen Seinen.

. 3(US beut 8ange riidtingS gelgaufjug riidlittgS mit geftredten

fjuften.

. Uebung 1 unb eine '/2 Srebuttg linl6 um bie ScingcSacbfe in

ben ©tut) oortinga.

. Uebung 2 mit angefidngter falben 3tiefenfelge riidroarta.

3 mit freier geige oortingg rudroarta.
4 unb Sliefenfelge rudroarté fortgefegt.

. ©tfjroungfippe in ben ©Hifi, galten riidroarta in ben ©rffroebe™

bang, ®urcbbodett in ben |?ang ridlingd, atdbann Uebung 5.

. Uebung 6, aber ftatt bet ©cbroungfippe bie ©cbnmngftemnte.

XMI.

gm Ceitbange mit Kammgriff ©cbroingen unb eine *, ®rebung
liitfo (red)td) am ©nbe bed Studfcbrounged mit Umgreifen bet
Unten (rechten) 8anb in ben ©eitbang mit Stiftgriff (8ang«
febre beim Studfdjrounge).

. Uebung 1 unb nach ber fjangfebre fofort Uebetbreben in bctt

©chroebebang.
SBiitc™ u. 2$0Rt, Sant&u(fy f. Vorturner. II1. 3
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. Hebung 2 mit 8angroetbfel nu§ bcm 8anb- in ben linter-

armbang.

. Hebung 2 unb Sippe in bcn ©tlib (®rei)tippe).

. ®ref)tippe unb gelgiiberfcbroung.

. Hebung 5, al3bantt Surcfjljocten unb getgauffcbroung ricflingS.
. Hebung 6 unb ®©peidje riictlingS oon»cirt§ im 2i%ec™el mit

fijelge riicflingd Dorroarta.

XML

1. getgaufjug oorlingS.

2. Hebung 1mit geige »orlingS
riicfroartS ol)ue ©cbroung.

3. Uebung 2 mit geige »ovlingS
oorroiirtS ebne ©cbroung.

4. Uebung 3, bann tangfame?
©enten in ben ©cbroebebang,
®urcDE)ocfen  beiber  Steine
unb gelgaufjug ricttingg.

5. Uebung 4 mit geige ricflinga
»0rroértd ebne ©cbroung.

. Hebung 5 mit geige riicflinga ructroarts otjue ©cbroung.

” 6 unb (angfamcs Uebevbeetjen tudiucivts in bie 8ang-
roage riicttingS. (gig. 10.)

. Uebung 7, bann SDurcbbotfen uorroarta im 8ange unb 8ang=

roage »orlinga.

XAX

. Uebetbreljen in ben Siegebang mit Sroiegriff (tedjtS Samm-,

lint3 Stiftgriff, beibe Snie gnufcfien ben Rauben). Ginjieijfn bes
Sreuje§ bei einer ‘/4 Svefjung recbtd um bie Sang3acbfe be3
Seibeg bei gleichseitigem Slufftetnmen recbtd in ben Skugeftiib-

. Uebung 1 ©enten in bcn £>ang, eine ganjc Siebung linfa um

bie Siefenacbfe be3 Seibed unb roieber Slufftemmen in ben
Steugeftib linto.

. Ueberbreben in ben Seitliegeljang roie bei 1 mit Santntgriff,

Slufftemmen im SBecbfel redjtd unb linIS in ben Skugeftifs auf
beiben Sinnen rictlingS.



@ §) ~

SRCECFL NN

PONOIT WM

©

35

. Hebung 3 unb fofort fd&nelleg ©eilten »orniértg aug bem 33euge=

ftiige in beit Siegehang unb Rippen in ben Seugeftiib rictlingg
an beiben Sinnen (Rippe rictlingg aug bem Sieges
bang e).

. Hebung 4 unb aug bem Soeugeftiifce riictlingg Schillingen in

beit .fjaitg riidlingg.

. Hebung 5 unb int £ange ructlingg beim SRictfcbniunge fcfjtteUeS

lleberbrehen itt beit ©turjhang ritfiingS.

. Ucbung 6 mit Rippe in ben ©tub rictlingg.

XXX

©cbioungftetnmen mit Sliftgriff.
Uebuttg 1 uitb h«lbe Stiefenfelge riictroartg.

. Hebung 2 «lieber Slbfchniingen rudtroartg in ben ©trecffjattg

unb 8ang'ebre linfg in ben Unteratmhang rec™o.

Hebung 3 in ben Unterarmhang an beiben Sinnen.

3 in ben Seugeftufj rec™o.

2 in ben Gtreefftib (Srehfchniungftemmen).

1 unb Siiefenfelge rudnidvtg unb 3>reb(“nmng[temmen.

”

. Hebung 7 uttb ttacb bem S5)ref)fcEm>uitgftemmen «lieber Stiefen»

felge ritdEtoactS (Stiefenfelge riitfroartd mit Vs Sre*

ungcn).
XXAL.

. SIrmmippen im ©eitbange mit Raffung beg rechten §anbgetenfeg.
. Hebung | bei SSorfpreijtmite beiber Seine.

Uebung 1 tmb 2 ohne Raffung beg Oaitbgeleitleg.

. lleberbrehen in ben ©turjhang mit Raffung bcd rechten .foanbs

gelenfeg.
Hebung 4 ohne fyaffung be§ £ianbgelettfeg.

. gelgaufjug »orlingg mit Raffung beg rechten .'panbgelenlea.
. gelgauffcbroung ohne Raffung beg 8anbgeleitfeg.

Slufftemmen in ben Seugeftiifc mit Raffung beg rechten 8aitb=
gelenfeg.

. Uebuitg 8 mit Srehftiibeln im Seugeftiibe.

3*



36

=

N>R 0~ w

XXXI1I.

. ©cbtpungfteminen mit 3tif!lgriff unb Ueberfpreijen recfjtd mit

griffeften fjanbett, aReltabfcbroung riicfmartd, ©cbtuebebang unb
iRippe in beit ©tuft uortinga.

. Uebttng | ttnb gtante redijtd.
. Hebung 1 unb Ueberfpreijen rechts mit Stiften ber gteicbfeitigen

8anb.

. ©dfmungftemmen mit Sliftgriff, Ueberfpreijen redjtd mit Stiften

ber ungteictjfeitigen 8anb, SRellabfcbipung ritdroSrta, Surcb*
bocten in ben ©cbtuebebang Porlings, Kippe unb Slufbodeit in
ben ©taub auf bem Siede.

. Uebttng 4 mit 8ode.
. Hebung 4 mit Stufgratfdjen in ben ©tanb auf bem Siede.

” 4 ,  COratfdfe.

XXAL.

. Scljtnungfippe mit Kammgriff, tjofjed SiiidfcljtDiitcjeti unb Siieber*

fprttng in ben ©tanb.

. ©djrouitgtippe mit Kammgriff, ljoljeS Siiidfcbmingen unb ©ettfen

in bie ©titjinage auf bem rechten gebeugten Stritte.

. Hebung 2 itt bie ©tiilniage auf beiaeit gebeugten Sirnten.

. ©d)tuungfippe mit Kammgriff in bie freie Stipirage.

. Hebung 4 unb Siiefenfetge rorroéetg.

. ©cbioungiippe mit Kammgriff unb fofort Siiefenfetge uonpartd.
. Hebung B aisbann eine *2 ®ret;ung linfs im .ffaitbftanbe um

bie Sénggad;fe ttnb Siiefenfetge rudntcirtS.
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C. ufferb.*)
A. @eitenfptutiQe.*)

2ic Hebungen bcr elften unb jmeiten Stufe bei einer !|$fcrb
liblie bott Via in ober bei einer '4>ferbljolle uon 12 m, nber einer
(Sntfernitna bcs Sprungbrettes big tu 1-3 m.

|_**)

1. Sorfdjnnttgen reefitd, Heberboden red;t3 uonndrig unb Ucber>
fpreijen veetftg uon &uBert nad) f)inten in ben Seitftiifj uortings.
Hebung 1, fofort Sluffnieit mit beiben Seinen unb Jt'niefpvung

uonnartg.
Hebung 2 unb 8ode.

Sorfdftuingen unb Heberboden tuie bei 1, bann Heberfprcijeit
reebtg non uorn nad) innen in ben ©ucitftiif) uorlingg, barauf
Gluffnien mit beiben Seinen unb Aniefprmtg in ben Jpodftanb

im ©attet.

Hebung 4 ftatt beg Aitiefprungeg bie §ode.
Sorfd)tutitgen red)tg, Rreigfpreijen tinfg non aufseit nach innen

in ben ©ttifc uortingg unb £ode.

Hebung 6 mit Areigfpreiscn redjtd non innen nach au&en.
Hebung 1—7, mit Sor» unb 3uridftbtningen beiber gefdHof*

fenen Seine.

*) UebungSftoff bettriften Stufe am Rfette (©eiteiifpringe):

£ie Hebungen bcr erfteu unb jmeiten
Stufe bei einet St'erbbdbe Bon 1 gm
ober bei einet SPfetbbobe Bon i-21T)
aber einer Entfernung bcs ©prang*
breites bis ju i-3m.

. StreiSfprcijen (StreiSjtbttingen) beiber

Seine.

unb 3*“™di<btBingen beiber
geftbtoffenen Seine unb anitblicfijenb
foode, SBotffprang, ©ratfepe, Stuf- |
fitie, g-tante, Jtebre, &Benbe.

. Uebung 3 mit Strebungen Bor bem J

Jiieberfptung.

5.

(el N o]

11.

12.

fpanbftnttb unb gjode, ffiolffprung,
©rétftbe, SBenbe, g-lante, Siebte.

. ©ratjebe in ben ©eitfip ober ©lug.
. ©tuptoage, JBageioetbfel.
. Xiebfpruitg, greifprang in ben ©ifj

nnb ©tanb.

. Ueberftblag mit geftredten atmen.
. Xoppclmenbe, XoBpcttebre ebne unb

mit Sor* unb 3uriicff<bioingen eines
Seines (beiber Seine).
©ipmeibfefibnngen mit ©tip nur
einer Spanb.

gecbtfprilnge.

**) ®iefe UebungSfolge unb bi? folgcnben tommen bei einer (pferbbdbe von
1*2m jur Xarftellung.
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. Sorfdnoingeit rccfjtd, Uebertjoden rectjtd Bei gTetc/jeitigem Uchcr=

fpreijen linld in ben ®©djroebeftiR Uber bet Sorberpaufcbe bei
©eitgréatfcbbatte ber Seine.

. Hebung 1, bamt Heberboden reditd rudiuarta, Sorfdjioingen

linfb, Ueberfpreijen recBtd oon auBen nacfj »orn in ben Cxit=
ftiB mit Cuergratfcbbatte unb Heberboden riidnmriS rechts in
ben ©tuUR »ortinga.

. Hebung 2 mit Ueberfpreijen linfa »on innen nad) »orn, bann

Heberboden riidroartb linfes.

. Hebung |, bann Heberboden riidroarts reebtd, Sorfcbroingen

tinfs unb Areidjpreijen trec™g »oit auRen itatb innen in ben
©Hi} »orting§.

. Hebung 4 mit Areiafpreijen tinfd »on innen nach auRen.
. Hebung 4 unb nach bem Sorfcbtoingen gtanfenfdinnmg red™tS

in ben ©keitftulR bei Sorfpreijbatte beiber Seine.

. Hebung G unb 8cde ridioartb.
. Hebung 1—7 mit Sor> unb Surtdfcbroingen beiber gefd™of-

fenen Seine beim Seginne ber Uebuitg.

. ©rétfdje mit Stntaufen.
. llebergratfdjen in ben ©iR im ®©attet.
. Hebergratichen tber ben ®©attcl in ben ©tufl bei Sorfpreij»

batte Beiber Seine.

Hebung 3 unb Heberboden riidroértS in ben ©Hil} »ortinga.
” 4, ~tanfe redjté.
. 4 mit Aebre reeRto.
" 4 . SBenbe ,
. 4, SBolffprung rechts.
. 4 , Orétfdje.
, 4, Ueberfcbtag

a)’ mit gebeugten,
b) mit geftredten Stirnen.
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. Sorfcfjtoingen vedjjtS unb aiufBocfen in beit SiffenBocfftanb auf
bem ®@atfe, bann SffenBocfftanbroecEifet mit Steifung rec”ta unb
albgratfcRen Uber ben fjatd.

. Sorfdfjroingen recfjt§ unb tinfs im SBedjfel, bann affenljocfftanb,
atffenRoeffianbioeclfet unb SlbgratfcBen mie Bei 1.

. Uebung 1unb 2, mit

Sor» unb Surltf» s52tg. n

fdjioingen beiber ge»

fcRfoffenen Seine.

. Uebung 1 unb 2

mit ©djraubenriicf-

fdfjtoingen. (gig. 11.)

. Uebung luitb 2unb

ftatt be3 SorfcRioim

gend bad Ueber=

fpreijen redfjtb oon

auBen nadj innen

u. fofort Ueberfprei>

jen oon oorit nad)

aulen, bann Stffen«

Rod'ftanb, 2lffenf)otf=

ftanbioeclfet  unb

SlbgréatfeRen.

Uebung 5 mit Uebcrfpreijen 1in!§ oon innen nacl oorn, bann
Ueberfpreijen linfa oon oorn nad) innen.

. Uebung 6, ftatt bed UeberfpreijettS baS Areisfpreijen lin!S
oon innen nad) oorn.

. Uebung 7 mit jtreidfpreijen redjtd oon auBen nad) oorn.

\4

. Sorfdpoingen redjtd unb SSenbefdjioitng (infd in ben Quer»
fil auf bem tinten ©dfjenfel.
. Sorfdfjioingen redfté unb UBenbe lin!a.
Sor» unb 3urudfd)toingen beiber Seine redjtd im 3Bedf)fet
mit Itntd.
Sor» unb 3uru(fftBroingen beiber Seine redjtd unb SBenbe (infd.
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. Sorfcfj«ringen rechts, bann Sov= nnb 3itrucffdjroingen beibev

Seine linfs nnb SBenbe rechts.

. Uebung 5 nnb SRenbe rechts mit einer *« unb '/» ®veljung

linfS »or bent 9Ueberfprunge.

. Uebung 5 unb Sffienbefdjnmng rechts in beit Stu(> «orliitgS.

N 7, bann aluffnien mit beibett Seinen unb Jfniefprung.
» 8, ftatt beS SluffnienS baS Slufhoden in beit £>odftanb.
» 9, ftatt beS 2lufljocfenS bie 8ocfe.

M.

Sig- 12 1. Sorfdjroingen red™td, lieber:
ljoden mit beut rechten
Seine u. Sdjcre beim Seit*
fdjrouitge liitla. (gig. 12.)

2. Uebung 1 mit Sor- nnb 3u=
ricffdjroingen beiber Seine.

3. Uebung 1 mit Sdjrauben=
rucffdjnringen linfs.

4. Sorfchroingen rechts, Sor=
unb guricffchroingen beiber
Seine linfs, Ueberfjodeu
linfs unb Schere beim
Seitfchiounge rechts.

5. Sorfdjroingen redjtS,Scljrau=
benrudfchniingen rechts,
Ueberhod'en linfs u. Sdiere
beim ®eitfchnnmge rechts.

. ©cbraubenriicficbnringen linfs, Sor* unb 3uritcf|cbnringen beiber

Seine linfs, Ueberhocfeu linfs unb Schere beim Seitfchrounge
rechts.

. Sdjraubenrucffdjroingen linfs, Sorfchroingen liitfS, Sor= unb

3uricfjd)ivingen beiber Seine rcdjts, Ueberhod'en rechts unb
Schere beim Seitfchrounge linfs.

ML

. Sor- unb 3uoli<ffchroingen beiber Seine rechts.
. Uebung 1 im SBedjfel rechts unb linfs.
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SBor= unb Suridfchioingen Beibei- Seine redjtS unb glanten»
fdjroung [iitfs in ben Ctief; riidtinga.

Hebung 3, bann ©cbraube linfd uorroérts in ben 3ieit)i(; auf
bent Sreuje.

. Hebung 3 unb Heberboden rudroartS in ben ©ttib »ortingS.
. Hebung 5 unb ©cbraube in ben lieitfifc auf bein Sreuje.
. Sor=unb 3urtdfdji»ingen beiber Seine redjta unb fireiéfcbroingeu

rechts beiber gcfd)toffenen Seine.

. Hebung 7, bann Heberboden »oriuartS unb ©cbraube oonoarts

in ben Sieitfifj auf bem Jlreuje.

. Hebung 7 unb fofort ©cbraube riidiuarts in ben fKeitfip auf bent

8alfe.

MiIL

. Sreisfpreijen redjtS non aujjen nach »orn.

s » innen nad) »orn.

X JIreiSfajioingcn mit bciben Seinen.
. SreiSfpreisen recfjtd non aufjen nach »orn unb fofort JtreiS*

fcbroinge» tintS mit beiben Seinen.

. SreiSfpreijen rechts »on innen nach »orn unb fofort fireisi»

fd)i»ingen mit beiben Seinen redftS.

. Hebung 3—5, bann fofort gfantenfdjmung linfa in ben ©tiib

ridlingS, Heberboden riidiuartd, Ueberbreben in ben 8anbftanb
unb Ueberfdjfag.

3)tit Sinlauf ©prung in ben ©tutj unb fofort Ueberbreben in
ben ~anbftanb.
Hebung 1 unb Suffnien.

» 1 , Utufboden.

” 1 , ftode.
» 1 , SRolffprung rec™a.
,» 1, Crétfcbe.

» 4—6 mit Heberboden, Ueberiootfen, Itebergratfdien in
ben ©tifs ridtings.
Uebuitg 7, bann Heberboden rlidroarté in ben ©tufj »orlingS
unb &Benbe redjts.
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Sor= unb Studfdjroingen betbet Seine recfjtd uttb RetjrfdiiBung
recbtd in ben fftritfifc im ©attef.

Hebung 1 mit Refirfdjroung red;jtS in ben Seitfifc auf bem 8§alfe.
Hebung 2, bann ©djere rechts beim Sorfdjrounge mit ©tiif;
nur einet 8anb.

. Uebung 3, bann Cittjere redjtS beim fRiidfcfitounge mit ©tity

nur einet 8anb.

. Sor* unb Siudfdjnungen beiber Seine redjts unb Aef)te recftS

mit einet /< unb V, ®retlung.

. Sor< unb Stiidfdjroingen beiber Seine red&d, Sieljrfdjtmmg red;t&

mit einer toreljung tinfS in ben ©ftii£ »ortinga.

. Hebung 6 unb ©djere beim ©eitfdjrounge.

XI.

. SDiit Sfnfaufen aluffpnmg mit bem Hufen $ufie (ged&tfprung)

unb Spreijauffipen rcdjtd in ben Sieitfife ittt ©attet bei ©tiiy
nur bet tinfen .6anb auf ber Sorberpaufdje.

. Retjrfdjroung rec8t3 in ben Steitfib auf bem 8atfe mit 2(uf-

fpruttg tinfa unb ©fiig nur ber rechten 8anb auf ber Sorbet»
paufdje.

. granfenfdfnnmg recfjtd at§ gecfytfprung in ben ©ifj auf beiben

©djenfeln auf bem jfreuje.

. rttanfe rechts aib gecljtfprung.

Aetjre
SBenbe »

. Stufijoden in be’h £od|'t;nb auf beiben gujjeit at§ gedjtfprung.

f£>ode atd gedjtfprung.

. UBotffpruug red|t§ alb gecfjtfprung.

XI1.

. 2)lit Sintaufen Stuffprung tinfé unb Ueberljoden redjtd in

ben ©eitfifs auf bem regten ©djenfel (bie 8anbe ftiiben erft
nad) bem ©enfen in ben ©ifc auf bie S«'4f<ien) = tjatber
©iebfprung.

. Uebung 1 in ben ©ifc auf beiben ©djenfeln (®iebfprung

in ben ©i($ auf beiben ©djenfetn).
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. greifprung Uber bad iRferb mit 3l6ftoften ber fjanbe toabrenb

bed Ueberfcbroingena ber Seine (®iebfprung).

. Hebung 3 atd SReitfprung.

XIHI.

. Sor* unb 9ludfd)tuingen beiber Seilte rechts, Heberboden in beit

©tuRk rucftingd, Ueberboden in bett Stih oortingd unb g-tanfe
red)ts.

. Sor= unb Studfcbmingen beibcr Seine redjtd, Ueberioolfen finfa

in beit 6tu$ riidtingd, Heberboden ridincirtd in ben ©tilg
nortingd unb SBotffprung recbta.

. Sor* unb 3tictfcNiningeit beiber Seine recbtd, Uebergrétfchen

in ben ©tufc ricftingd, Uebetboden ridrolrta in bett ©tif;
sortingd unb C©ratfcfje.

. Hebung 1 unb nad) bem Heberboden ridtnértd in ben ©tiib

oorlings Heberbreben in ben §anbftanb unb Joode.
Hebung 4 unb Ssolffprung red)td aud bent ©anbftanbe.

. Uebung 4 unb ©rfttfcbe aué beitt fjaitbftanbe.

XIY.

5Dlit Sintaufen unb Sluffpruitg recbta greifprung in ben ©tanb
auf bent tpjerbe.
Uebung | in ben ©i6 auf beibeu Scbenfetn.
greifprung Uber baa “Mifetb atd Soeitfpruitg, auch mit einer
'/, unb % tDretjung oor bem Dtieberfprunge.
XV.

. jfebrfcbtpung recbtd in ben ©tiib rudlingd mit Sorfpreijbalte
beiber Seine.

. Uebung 1 unb fofort Ji'ebrfdjiuuitg recbtd in ben 3ieitfifj auf
bem Areuje.

. Uebung | unb fofort SReiterfcbioiitgen in ben C-ucrfib auf bent

Hufen ©xbeitfet auf bem flreuje.

. Uebung 1 unb fofort 2feiterf<btringen unb 5liebetfpringen in

ben CUierftattb neben bem ‘fSfetbe (Doppetfebre).

. Uebung 1—4 mit Sorfcbtoingen recbta.
. Uebung 1—4 mit Sor= unb 3tudfcbn»ingen beiber Seine.
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XVI.

1. 46enbe rediiS.

2. &Benbefdfroung rechts mit einer V, Stellung Hufs in ben
@tufj vorlings.

3. Hebung 2 unb fofort SBeiterfdfroingen in ben Yieitfi(j auf bent
®alfe.

4. Uebung 2 unb fofort &Beiterfdjroingen in ben Querfifc auf bent
linfen ©djenfel auf bem fialfe.

5. Hebung 4 unb fofort SBeitecfd)notigen in ben Stanb neben
bem Sliferbe (Soppelroenbe).

6. Hebung 1—5 mit Sotfdjroingen tintS.

7. Uebung 1—5 mit $or= unb Otudfd)n>ingen beiber Seine.

Sifl. 13. XVII.

1. 3)tit Sfntaufen Sprung in ben
©tib unb fofort Ueberbrefijen in
ben iganbftanb.

2. Hebung | ttnb langfameS 3urid=
breben in bie ©tifjroage auf bem
rechten ©Kenbogen.

3. Uebung 1 unb langfautes 3uriidf=
breben in bie freie ©tiibroage.

4. Uebung 2 unb 3 unb «lieber Ueber=
breben in ben .bnnbftanb.

5. Uebung 4 mit plante rec™d.

6. » 4 mit fiebre rec™a

7 " 4mit  SBenbe redftS.
(S'9 13)

8. Uebung 4 mit Sode.

9. ” 4 mit SBotffprung red™o.

10. ” 4 mit ©réatfdje.

2Benbc rcdjts aud bem $anbfianbe.



45

B. S8interfptiingc.*)

2 ic Hebungen ber elften unb jiueiten Stufe bet einer !|Sferb=
liilje «ott 1*5m ober bei einer tfifcrbtidlic bon V2m nnb gnt*
fernnitg beb Sprungbrettes bis rdm.

J

(3t iRaufdfjen.)

1. 9)lit flfidjtigern Stiip auf ber SSorberpaufdje Sprung

Sieitfip auf beut Salfe.

in  beit

Stub auf

’(Hgﬁfﬁ%ﬁsj in ben Stib »ortingb.

2. Uebung | mit Stip auf bem 8alfe.
3. Hebung 2 ftatt Steitfib fiter Quet'ftt! auf bem rechten Sdjenfet.
4. Uebung 3 ftatt Querfift ffier Sdferauffifsen tinta.
5. Hebung 4 bann fjeben in ben Sdfroebeftib mit
beibett Saufdfen, Sorfdfnoingen rec™td unb gtantenfe”*roung linfS
in ben Stiip ritefiingo.
6. Uebung 5 unb Ueberlj
7. go unb gtantzﬂg%)ts._ . .
& Sluffnien haibstesigine, gmefpruttg in ben fiocfftanb auf bem
1. ififéebe @noyRbFppeifstien ber ben Sals.

*) Uebungoftoff ber briten «Stufe am93ferbe(£>interfpriinge):

1. 2)ie Hebungen ber erften unb groeiten
Stufe bei einer Sferbpdpe toou 1*%
ober hei einer fRferbpope bon |
unb einer Entfernung bed Sprung»
brettcd bid 13 m.
Oiiefenfprung borioarts.

3. ftecptfpriinge.

4. Scperauffipen bortodrtd,
riicfirdrts.

5. Aafcenriefenfprung.

6. £ofe in ben Sifc auf bem 8atfe,
Jpocfriefenfprung.

7. Stperrieienfprung.

feitloarts,

8. Aaljenriefenfprungriufibarto auf ben
&alo.

9. Vliffenfprung auf ben £>ald.

10. Spreize riidmarto.
Otlipmage. o
Sprung in benSeitftiitj unb Sogen»
unb AreiSfpretjen mit beibenSeineit.

13. Ueberfcptag in ben Sifc auf bem
Satfe.

14. S)oppelfepre unb ©oppeltoenbe.
&rel prmtg in benSifc aufbem"alfe.
Sor; unb 3uritcli<pmingen beiber
Seine unb Ueberfpritnge.

**) Sei biefer unb ben naepftepenben Itebungdfotgen ift bie ~3ferbpiipe 1*2 m.
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. Stnftnien redjtd, Atiiefprung in ben $octftanb auf beiben giifjen

unb Slbgratfdjen.

. Stuftjoden in ben (jodftanb auf beut Sattel unb Stbgratfdjen.
. 8ocfe in ben SHeitfij; im Sottet, 2tuff)ocfen rucfrodrtd unb 2=

gratfc&en.

. éatuffjocten in btn (bodftanb auf bent $alfe unb 2tbfpntng cor=

ntartd.

. SQode in ben Sieitfifs auf betn 8alfe unb 2tbgratfdjen aud beut

Sifce.

. SRiefenfprung mit Stib auf betn Batfe.
. (bodriefenfprung mit Stup auf bem fbatfe.

1.
(Mit tRaufdfen.)

. Sprung in ben Seitftif) red™6 mit Sti(j auf ben tRaufdien,

3Jor= unb 9tttdfd)toingen rectjty, gtanfeufdnnung tinfd in ben
Stu£ rlcttingd.

. Uebung 1 unb nad) bem gtanfenfdfinunge lititd in ben Etiip

riidtingd, fofort Ueberfpreijen redjtd non aufjcn nad) fjinten
in ben Seitfi™ auf bem [inten Sdfenfet.

. Uebung 2 unb Ueberfpreijett tinfd non norn nadj aufjen unb

Schrauben radinértd lintd in ben SteitfUi auf bem ineuje.

. Uebung I, bann Ueberfpreijen recf)td non aufien nad; hinten

bei gteidjjeitiger ‘/2 Steifung red)td um bie SaugSadffe in beit
Seitfits auf betn rcd)ten Sdjenfet, barauf Ueberfpreijen tinfd
non hinten nad) aufien unb Stiebevfprung.

. Uebung 1 unb gtanfenfdpnung red)td ricfincirtd in ben Stillt

nortingd.

. Hebung 5 unb Sdiraube redjtd ridtuiittd in ben Sleitfits auf

bem .(hélfe.

V.
(Offne SRaufc™en.)

. Sietjrfd)ioiing redjtd in ben Sieitfi™ im Sattct atd gcdjtfptung.
. Uebung | itt ben 3teitfi() auf bem .(beffe.
. jfetjre redftd atd gedjtfprung

a) Uber ben Sottet,
b) Uber ben (bald.
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. Uebung 3 mit einer '/4 unb i/i Sreljung linfa »or bem Otie-

berfprunge.

. Aefjrfdfroung redjtg atg ged)t]'prung iber bag ~ferb mit einer

V, Sretjung tinfg in ben ©eitftufc »ortingg unb glanfe linfg.
Uebung 5 mit SBenbe redjtg aug bem ©xtu(5.

5 mit Aetire red)tg atig bem ©tif.

7 unb bie Aefire redjt» aug bem ®©tii|]j mit einer

. %4 unb \» ffireliungen linfg »or bem Stiebcrfprunge.

y -
(Dbne fBaufclRen.)

1. Ueberfpreijen rechts in
ben Duerfif) auf bem
redften ©djenfet.

2. Uebung | u. ©djraube
Utifg »ormartg in ben

fReitfif;.

3. Ueberfpreijen  redjtg
mit gleidjjeitigem
Ueberfpreijen linfg

»on Pont nad) innen
in ben Sieitfifc (S djer-
auffifcen »orroéartg
redjtg),
a) in ben ©ifs auf
bem JEreuje,
b) in ben ©ifc im
©attet,
Scberauffijscn in ben @i(j auf tem $atfc. c) in ben ©if; auf

b. §atfe.(gig.14.)

. ©djerauffifien »orroarts auf ben fialg, bann £>ebeit in ben

©xcbroebeftiib, &3orfdji»ingen redjtg unb fleljrfdjntung redjtg in
ben Sieitfib auf bem ffreuje.

. Uebung 4 mit Seljre redjtg.

4 , plante linfg.
4, UBenbe linfg.

” 7unb 2Bende mit einer 'l, unb ‘/2 ®refjung redjtg
»or bem Stieberfprunge.

”
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VI

(Dl)ne ifkinfdfen.)
Mit Stnlaufen Sprung in ben @ratfd)fdjn>cbeftuf Uber bem
Satter.

. Hebung | unb Stu(jf)ipfen ridroarta beim Jitdfdjnmnge.

Sdjerauffifsen ttorroarisS.

. Hebung 8, bann £>eben in ben Ciitfdjfdjroebeftii™ unb Clig=

(lupfen, »orroeirts beim 9tudffd)tminge.

. Uebung 2 unb 4 unb nad) einem 2—4 maligen Stut)(lipfen

rictrodttd ober oormarta Scfjroingen in bie Stiibroage auf
beiben ©tlenbogen.

Hebung 5 in bie Stubroage auf betn regten ©Kenbogen bei
Stitj beb anberen SrttteS.

M.

(Mit iRBaufcfien.)
Mit SBenbefcmung redjjtd 2luf(jocfen in ben Sliffenljodftanb
auf bent 8alfe.

. Hebung 1 unb 2lbgratfdjen tber baS Jireuj.
. Hebung | unb 2iffenftanbrcecf)fet mit ®re(jung [inte »out

8alfe auf baS Hreuj, fcNtefelit™ 2lbgtatfcf)en Uber ben £ata.

. Uebung 3, aber nad) bem 2lffenftanbroed)fel abermals Stiifc*

roecfifel, barauf Senlen in ben freien Seitftiti »orliitgS unb
fofort bie ipocfe Uber ben Sattel.
Uebung 4unb SRolffprung recfjtd andbem Stu(j.
4, gtanfe recfjts auS bem Stu”.
4, SBenbe rechts aus bem Stitj.

MiIL

(Mit iRaufdjen.)
Mit Séenbefdjtmmg red)ts Sd&raubenauffifcen littf3 ridnmrfe
in ben Sieitfif) anf bem .Oalfe.
Uebung | of)tte Senten in ben Sieitfib bei griffeftcn §&nben
unb fofort Stucffdjtoingen mit Jtieberfprung in ben Seitftanb
»orlingd (Sd)rnubenoorfc(jnnngen lihfS).
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. ©djraubencorfcbtotngen linfs unb fofort Ueberfpreijen tinfa

oon aufjen nadj oottx in beti ©eitftib oortings mit Cluergréatfd)»
batte, bann Heberboden tinfg ricltoartg unb Stieberfprung in
ben ©tanb.

. ©cbraubenoorfcbtoingen tinfg, fofort itreigfpreijen linlS oon

aufjeit nach oorn in ben Stub oortings, unb 8o(Je oortoértg
Uber ben Cattet.

. ©cbraubenoorfcbtoingen tinfb, fofort Sreiafpreijen lintd oon

aujien nach oorn mit einer ‘/2 iDrebung rec™t& um bie £ang&=
adbfe in ben ©eitfib auf beiben ©cbenfetn im Cattel unb Socfe
rudrcartda Uber ben Cattet.

. ©cbraubenoorfcbtoingen (inf§ unb gtanfenfcbtoung tinfs in ben

©tub rudlingg unb 8Socte rudrocirta Uber ben Cattet.

. Hebung 6 unb apg bem ©tub ricftingg ffftanfenfdjioung redjtg

ricfrodrts in ben ©titj oortings, bann Oorfe oortoarta Uber

ben ©attet.
IX

(C™ne tpaufctje.)

. SBenbefcbmung rechts mit Sluffprung unb Stiiben tint& (gecbt-

fprung) in ben Siegeftiib oortings.

. 8Renbefcbroung rechitd in ben Sieitfig a(S gedjtfprung.
. adenbefdjroung toile bei 1 in ben Duetfib auf bem tinfen

©xchentel.

. Senbe rechts atd gecbtfprung.
. Hebung 4 mit einer ‘/4 unb ‘A ®refjung linf6 oor bem

Siieberfprunge.

. @Renbefcbroung toie bei 1, aber mit einer % ®retjung Urtla in

ben ©tub oortings auf beiben Strmen.

. Hebung 6 mit SBeiterfd&nngen in ben Steitfi™
. Hebung 6 unb SRenbe rechts aus bem ©tib.

X

(Dbre Skaufdjen.)

. Steljre red)td mit einer ‘/4Srebung rechts oor bem SRieberfptunge.
. Uebung 1 mit einer 11 ®retjung rec™t&
. Aebrfdfnoung rechts Uber bas $ferb mit einer %4 Srebung

recfftg in ben ©eitfib auf beiben ©chenfetn.
Soutep ii. SBogt, Sxrtt=td) f. SSoitumrer. 1. 4
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. Aebrfebroung reebti liber baa iRferb mit einer % ©rebung red)ta

in ben Uuerfib auf bem rechten Stentel.

. Aefjrfdjnmitg unb ©rebung rote bet 4 in ben Sieitfif; auf bem

Areuje.

. Uebung 5 mit SBeiterfdfroingen in ben £tuerfi(j auf bem linfen

©djenfet.

. Uebung 6, ftatt bed SBeiterfebroingena fofort Stieberfprttng

in ben Etuerftanb neben bem $ferbe (©oppettebre).

A

(Df)ne iRaufeben.)

gifl- 15 1. SSiefenfpruttg »orroarta.

2. Stufboden in ben $od*
ftanb auf bem £>alfe.

3. idocfriefenfptung.

4. fiabenfprung auf ben
©ittfa. (gig. 15.)

5. Aabenriefenfprung.

6. ©eberauffifcen reebta rid=
roarta auf ben 8ata.

7. ©eberriefenfprung riud-
roarta.

8. ©eberauffifcen reebté »or»
roartd auf ben 8§até.

9. ©eberriefenfprung oor*
roarta.

Al

. SBenbe reebté.
. Uebung I, aber mit einer Il, unb */, ©rebung oor bem

Stieberfprunge.

. SReubefcbroung reebtd Uber bad iRferb mit einer */4 ©rebung

tintd in ben ©eitftib oortinga.

. Uebung 3 unb SBenbe reebtd aud bem ©tif.
. SBenoefebroung reebtd mit ganjer ©rebung tintd um bie ©iefen»

aje in ben Steitfij auf bem flreuje.

. Uebung 5 in ben duerfifj auf bem tinten ©ebentel.
. ©oppelroenbe reebta.
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XI1I1.
(Dfine “aufdjen.)

. ©prung in ben ®©eitfifc auf bem regten Sdjenfel mit einer ‘/4
Stellung linlS.

. UeBung l,unb®©tuf; ber 8anbe innerhalb neben bem finie, Ueber-
fpreijen rec™a oon norn nad) aufien Bei gieidfijeitigem Heber»
fpreijen linfa& non innen nadj) norn.

. Uebung 2 in einem 3u% als ©djere beim ©eitfprunge redfts.
. ©prung in ben SReitfijj mit einer'/u ®rel)ung linfs (©prung
in ben SReitfifc rlctroartS).

. ©prung in ben Siegeftib »orlingS in ber SBeife, bafd nadj
bem Sluffprunge mit beiben gifsen eine ‘/~ ®rci)ung [infa mit
©rétfcfien erfolgt, unb bann 9tiic!fd)nnngen beS AorperS in ben
Siegeftib.

. Uebung 5 mit Areujen ber Seine unb Sdjerauffifsen redjtS.

. Uebung 6 in einem $uge als SDrefifdjerauffifsen.

XIV.
(Ohne ~aufdfen.)

. ©prung in ben ©eitfib auf bem regten ©djentet mit einer V4
®reljung lints in ber SBeife, bafs baS rechte Sein unter ben
abftofienben fjanben burdjfpreijt unb bie §&nbe innerhalb neben
bem Dberfdienfel ftufcen, bann Ueberfpreijen red™a oon norn
nad) aufien unb Stieberfprung in ben ©eitftanb »orlingS.

. Uebung 1 in einem $uge a[g Spreije rudroarts redjtsS.

. ©prung rucfrodrts in ben Steitfib

a) auf bem ©attet,

b) auf bem 8§alS.

. ©prung rud'rocirts bei gleidjjeitigem Slufljocfen redjtS in ben
§ocfftanb hinter ben ipanben.

. Uebung 4 mit Sluffjoden Beiber Seine in ben ©tanb (fiafjen*
fprung rudroéarts.)

. Aafcenfprung ridrocirts unb Slbgratfdjen oornjérts tber bas
Areuj.

. Uebung 6 mit Sa(jenfprung auf ben 8alS.

4
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XV.
(Dfine iRaufdfien.)

. Ueberfdfjlag mit gebeugten Strmen in ben Steitfifc int ©attet.
. Uebung | unb Slufbocfett in ben ©tanb unb Ueberfdfijtag mit ge«

beugten Strmen Uber ben $at8.

. Hebung 2 unb Heberfcfjlag mit geftreeften Strmen oom tpatfe.'
. Hebung 1 in ben Steitfifs auf bem £>alfe, bann roie bei 2 unb 3.
. greifprung rect)id in ben Sieitfifi auf bem fireuje, bann Stuf*

fioefen in ben ©tanb unb IXeberfdftag Uber ben 8at3
a) mit gebeugten,
b) mit geftreeften Strmen.

. Hebung 5 in ben Steitfifc im Satter.

» 5, » auf bem 8atfe.

. greifprung reeijté in ben ©tanb auf bem Areuje, bann Heber«

fdjtag roie bei 5.

. Uebung 8, greifprung in ben ©tanb auf bem Sattel, bann

Ueberfefflag Uber ben $at§ mit geftreeften Stritten.

XVI.

(SJiit ifiaufctien.)

SKit ©tifc auf ben iBaufdjen SBenbefefjroung reeffté tUber ba§
fRferb in ben Querftip, bann Siteffdfiroingen unb Siieberfprung
in ben ©eitftanb »ortingd.

Sorfctjroingen beiber Seine reeffta unb Soefe Uber ben ©attef.
” . . SBotffprung linfs.
» " " " . gtanfe linfa.
» Jfeljre »
» " » " ., SBenbe
» " " " » Ueber[df)lag mit gebeug*
ten Strmen.
” ” ” " , Heberfd&tag mit geftreef«
ten Strmen.
» - " ” » 8anbftanb.
n . . unb SBenbe rechts.
. ” ” . . 8oefe.
- " » " . . C©ratfdje.
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d. m *)
(©ammtticije Hebungen mit 2tn[aufen.)

Sie Uebungen her Il. Stufe bei fféljer geftelltem

Sifdje ober bei groRerer ©ntfernung be§ Sprunge
bretteS.

AN

4o

l.
(fEifcf) breitgeftettt.)

1. atuftnien mit SRiuffdjnnngert ber gefcijtoffenen Seine auf bem

entfernteren Sifdjranb unb Aniefprmtg in ben Seitfit) auf bem
Sifdjranb.

. Hebung 1 unb Aniefprung in ben Stanb oor bem Sifdj.

. Uebung 2 mit einer 'U unb ‘/2 Srefjung nor bem Weberfprunge.

. Heberboden linta unb Stuffnien redjtg mit 9tudf$roingen ber
gefd)loffenen Seine, bann Aniefprung offne unb mit Steifung
oor bem Stieberfprunge in ben Stanb »or bem £ifd).

5. 8odfe mit SudfdEiroingen ber gefcfitoffenen Seine mit einer

¥, unb V, Sreljung.
. 8ocfe roie bei 5 Uber bie [inte nahere Sifdfede.
. |>ocfe roie bei 5 Uber bie Hnfe entfernte Sifdfjecfe.

1.
(Sifcff breitgefteUt.)

1. Heberrootfen rccfitd Uber bie linfe nafjere £tfd)ecfe mit 3ilcf=

fdfnnngen ber gefdjloffenen Seine in ben <Sft auf bem [inten
Xifd)ranb.

2. SBolffprung red;t§ uber bie [inte n&here Sifdjede.
*) UebungSftoffber IIl. S tufeam x ifd.
1. 2)ie Uebungen ber 11. «Stufe bei | 3. ifreigflanfe.
bober geftetitem SEifche ober groRerer 4. flreigfebre.
Entfernung beg Sprungbretteg. 5. Aopf* unb £anbftanb.
2. $odfe, 2oelffifprung, Spreige, ©rat* 6. SHolle.
fcbemit fliudfcbtiingen ber gefdjloffe« 7. Ueberftplag.
nen ©eine ohne ©rebung unb mit 8. greifprung in ben Stanb auf bem

Wounb t# Drehungen. 1 Sifcbe unb Uber ben $if<b-
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. Uebung 2 mit einer %4 unb </, ®ref)ung linfs oor bem

TOeberfprunge.

. SBotffprttng rechts in ben ©taub oor bem Sifct).

Uebung 4 mit einer V4 unb */? SJretjung tinfs oor bem -Sieber*
forunge.

. Uebung 4 unb 5 mit Uilcffd™ruingett ber gesoffenen Seine.
. Uebung 4— 6 mit SBotffprung Uber bie linfe entferntere Sifdjede.

1.
(Safe™ breitgefteEt)

. Ueberfprei§en rechts Uber bie [inte nédhere Sifdfede in ben ©eit*

fit) auf bem rechten ©dientet.

. ©preije rechts uber bie [inte nahere Stfdjede.
. Uebung 2 mit einer % unb 1/j ffirefjuttg linfs, auch rechts oor

bem TOeberfprunge.

. Uebung 1—3 mit 9iudfd)toingen ber gefchtoffenen Seine.
. Uebergratfchen in ben ©eitfif; auf beiden geftredteu unb g=

gefchloffeneit Seinen.

. Uebung G in ben ©I£ auf bem entfernteren ubifdiranb.
. Uebung 6 unb 7 mit SKudfchioingen ber gefdjtoffenen Seine.
. ©rétfdie in ben ©tanb oor bem Xifdh-

Uebung 9 mit einer '/, unb V* Steifung oor bem Stieberfprunge.

. Uebung 10 mit 9tiudfd)ioingen ber gefchtoffenen Seine.
. Uebung 9—11 uUber bie [inte entfernte tEifdfede.

V.
(2uf<h (anggefteEt.)

. SSenbefchroung rechts in ben Cuerfib auf bem Unten ©chenfet

auf bem [inten tEifdjranb.

. 8Cenbe rechts Uber ben Unten $ifd)ranb.
. Uebung 2 mit V4 unb ‘/a -Drehung [intS oor bem Slieber*

fprunge.

. SBenbe rechts Uber bie [inte entfernte iEifdjede.
. Uebung 4 mit einer *4unb 7» SDretfung [infs oor bem Wlieber*

fprunge.
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. Sffienbe rechts in ben ©tanb »or bem Sifdj.
. Uebung 6 mit einer '/, unb 1/5 Steifung »or bem SHebetfprunge.
. Hebung 2 unb i au§8 bent §anbftanbe.

V.
(Sifttf (anggeftetlt.)

. gtanfenftifnmng rectjtS in ben ©seitjtfs auf bent Knien ®©dfenfet

auf bent entfernteren Sifcffranb.

. gtante rectjtd Uber ben entfernteren Xifdfranb.
. Uebung 2 mit einer '/, Steifung tinfé oor bem Dtieberfprunge.
. gtante recfjtd Uber bie tinfe entfernte Xifcfiecfe.
. Uebung 4 mit einer 1/4 Sretiung linfa »or bem Jiieberfprunge.
. gtanfenftfjnnmg rechts mit einer '/2 Steifung UnfS um bie

Sreitenaciffe in ben Cluertiegeftuft feittingd tinfe.

. Uebung 6 in ben ©if; auf beiben ©dfenfeKt auf bem néfjeren

Sifctfranb.

. Areiaftanfe redfto.

VI.
(£ifd) tanggefteltt.)

. Betfrfcfjiuung redftd in ben ©keitfifc auf bem tinten Scffentet

auf bem entfernteren Xifdjranb.

. fietjre redftd in ben ©tanb oor bem Sifcff.
. Uebung 2 mit einer 7« unb 1/2 Steifung linfa »or bem 3tieber*

fprunge.

. Uebung 3 mit Sretfungen redftS »or bem S5tieberfprung.
. Betjre redjts Uber ben redeten Sifdffranb unb einer J¥4 unb

V, Steifung rechts »or bem SKeberfprunge.

. Aeffrfdjtoung redjts mit einer *4 Steifung redftd um bie Sangen*

adjfe in ben Guerfifj auf beiben ©djentetn auf bem naheren
Sifcfjrattb.

. Breitfetjre redftd.

VII.

(Sifdf tanggefteltt.)
©pruttg in ben Aopfftanb, Jtolte »orrodrta mit Areujen ber
Seine in ben ©tanb unb SBenbe redftd in ben ©tanb »or
bent Sifdf).
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. UeBung 1 unb SBenbe mit einer V, unb '/2®rel)ung tinfa not

bem Stieberfprunge.

. Sprung in ben Aopfftanb, Stoffe nonoarts mit gesoffenen

Seinen (gig. 16.) in ben ©tanb, bann SBenbe mie Bei 2.
-~ 4. UeBung 1 unb 3 unb
Siig 16. nadj) ber Stoffe Heber»
bretjen in ben $anb»
ftanb, bann SBenbe
in ben ©tanb

nor bem Xifd).

5. Stoffe mie bei 1unb 3,
bann fjanbftanb unb
lieber)djlag oorinartS
in ben ©tanb nor
bem ®iftf).

6. ©prung in ben™anb»
ftanb auf ber linfen
naheren @ifd)e<fe unb
SBenbe red&t8

Stolle BorwartS aus bem Jtopfftanb.

. lleberfcpiag

a) mit gebeugten,
b) mit geftrecften Sltmen Gber bie linfe nahere Sifdjecfe.

. SRenbefdjroung redftd in ben ®eitljanbftanb unb SBenbe redfjtS

Gber ben linfen Sifdfranb.

. Hebung 8 unb lieber)tf)lag aus bem ©anbftanbe.

Mil.

(Snfcfi breitgefteHt.)

. greifprung rechts in ben §odftanb auf beibeit gufjen auf bem

SEifcfi, bann Jpocfe in ben ©tanb »or bem Sifct).

. greifprung redjtS in ben ©tanb auf bem Sifdj, bann SRolf=

fptung rechts in ben ©tanb por bem SEifd;.

. gteifptung tote bei 2, bann Cratfcfie in ben ©tanb oor bem
2ife.
. Uebung 3, ftatt be§ ©ratfdfjena bie glanfe rechts.
3, N . Rebte
B . ben [»anbftanb unb SBenbe red&ia.



7. Uebung 6 unb Ueberjcf)iag aus feem ©anbftanbe.

8. greifprung red)ts in ben SaR auf beiben geftreclten Seinen.

9. gretfprung recf)td in ben €i<f auf bem entfernteren Xifcfjranb.

10. greifpringen recfjtb Uber ben Xifcb in ben ©tanb por bem
Xifcb-

E greifpringen.*)
>,

®ie Uebungen ber turnten ©tufe ju grSfijerem Difafic
bejiiglidj ber £6l)c unb Sffieite.

AL

1. Sprung uonpurtb aub bem ~otfftanbe in ben fioctftanb alb
fbotflfprung.
2. Uebung 1 alb SReitfprung.

AU

1. ©prung rucfrodrtd aub bem fjodtftanbe in ben S§otfftanb alb
Socbfprung.
2. Uebung 1 alb SBeitfprung.

ALY

1. ©prung riidmartb aub bem S§ocfftanbe in ben §octftanb ala
8Dcbfprung.
2. Uebung 1 alb UBeitfprung.

AV

Uebungbfolgen XLII—XLIV, aber mit ©eitgréatfcfien unb
rcieber fdfliefsen roéljrenb beb gliegenb.

*) llet'ungSftoft bet britten Stufe im ffteifpringen:

. Eie Hebungen ber jtreiten Stufe gu 3. £o<bfprung mit Anlaufen unb Stuf;
groRerem SDtafie bezuglich ber §dje fprung reibt« (linf«) bi« ju 15 m.
unb SBeite. 4. £>eibtiprung al« $oibfprung.

. Soeitfprung mit Anlaufen unb 2luf* jvroftbfprung.
fprung reibt« (linf«) bi« ju 6 m. . Spriinge au« bem £odftanbe.

. gortgefefcte Spriinge uber 2 Stbniire.

~Noo
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XLVI.

UebungSfolgen XL11—XLV mit einer »« unb V2 Svefjung
Dor bem 3tie&erfprunge.

XLVILI.

©prung aud ber tiefen fpocfftetlung Uber eine »orgefpannte
Schnur in ber SReife, bafS nad) bem Stuffprunge ein fcfjnettes
©treden be§ RdrperS unb ber Stieberfprung mit ©tufc ber §&nbe
auf bem «oben bei fcfineHem Sfnjieben ber finie jur 8§odftellung
erfoigt (fogenannter grofchfprung).

XLVIII.

u. SRit Stntaufen unb
Sluffprung  mit beiben
giilen Sprung in ber
&Beife, bafis ber Uebenbe
nach bem Sluffprunge
bei gefirecttem Rérper
mit «orftreden ber 3Irme
auf bie ®©cfjultern be§
8itfegebenben greift unb,
ficfj auf ihn fti~enb, ben
fRieberfprung  auéfulfrt
= (8echtfprung). Ser
8ilfegebenbe ftefjt etwa
in ber ©ntfernung oon
1—2Schrittlangen hinter
ber Schnur, ba§ ©kefidjt
bem ©pringenben juge»

$ecbtfprung. roenbet. (gig. 17.)

XLIX.

Vorbereitung: SluffteKung »ott 2 paaren greifpringet in einer
©ntfernung »on 2—2-5m pon einanber.
1. 8Rit SInlaufen ©prung rechte Uber bie nahere ©cf)nur unb
fofort Stuffprung mit beiben gifjen unb ©pringen Uber bie
entferntere jroeite ©chnur afl £oct)fprung.
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Hebung 1 mit Knieheben ober ©eitgratfctien Beim Sprunge
Uber bie entferntere Schnur.
. Hebung 1 mit Knieheben ober ©eitgratfdjen beim Sprunge
Uber bie n&here ©dhnur.
. Hebung | mit finietjebeit ober ©eitgratfdjen beim ©prunge
Uber beibe ©dfjnire.
L.

Stufftettung ber greifpringet roie oor™er bei XLIX.
. SJiit Stntaufen ©prung redjtS Uber bie nahere ©chnur unb
bann fofort ©prung mit Stuffprung beiber gufie Uber bie ent*
ferntere ©chnur mit einer ‘u ober »/, ©refjung tinfS »or bem
Siieberfprunge.
. 2Rit Stntaufen ©prung redjts Uber bie nédhere Schnur mit
einer V, ('/,) Srefjung rectjto unb ©prung mit Stuffprung
Beiber fjifs'e feitrodrts (ricfnmrtS) Uber bie entferntere ©djnur.
. Hebung 1unb 2 in SSerbinbung mit Knieheben ober ©eitgratfdjen
nach bem Sluffprunge.

LI

. Mt Stntaufen unb Stuffprung mit beiben gijien ©prung Uber
bie najere Schnur, bann fofort Uber bie entferntere ©chnur.
. Hebung 1in Serbinbung mit Anieljeben ober ©eitgratfdjen, ohne
unb mit Drehungen.

LI

. Mt Stnfjinfen redjta $in!fprung Uber bie ndhere ©djnur in ben
©tanb unb fofort ©prung mit Stuffprung beiber gujje uber
bie entferntere ©d)nur.
. Hebung 1, beim ©prunge uber bie entferntere ©djnur Knie-
heben, ©ratfdjen, ohne unb mit Drehungen »or bem Stiebet»
fprunge.

LI

. Mt Stntaufen unb Stuffprung beiber gifje ©prung uber bie
nahere ©djnur, audj in SSerbinbung mit Knieheben ober ©eit*
gratfdjen in ben ©tanb auf bem rechten gufje unb fofort £inf=
fpruitg redjtd Uber bie entferntere ©chnur mit SBeiterfjinfen
nach bem Stieberfprunge redjta.

. Nintfprung rechts erft Uber bie n&here ©djnur, bann fofort
Uber bie entferntere ©chnur unb SReiterfjinfen.
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LIV

Sauffprmtg, erft Uber bie néhere Schnur, bann fofort Uber
bie entferntere ©dmur.

1. ©prung redjB mit Stntaufen aB 8ocprnng bB 1-5m.
2. Uebnng 1 aB SBeitfprung bis 5m.

F. gfal3lpmtgctt.*)
i-v.
Sie Hebungen_bev jtueiten Stufe ju gréReren fNnfien be»
Jiglii) bev .plje, SOcite nnb Siefe.

M.

1. 33ogenfprung mit ¢4 ®reljung um ben ©tab oor bem Stieber»
fprunge.
Uebnng 1 mit einer ganjen 2>rel)ung.

» 1 unb 2 mit ©djnnngen (ber eine »orgefpannte ©djnur
aB maRiger 8odf)fprung.

. ©prung burcf) 2 eng geftettte greifpringet aB 8ocfjfprung.
. Uebung 1 aB SBeitfprung.

Mil.

1. genfterfprung aB .dotfjfprung.
2. Uebnng 1 aB SBeitfprung.

IX

. ®erod[)nlidjer ©prung aB fiocljfprnng big 2-5in.
. Uebung 1 aB SBeitfprung big 4 m.

N

N

N~

_*) UebungSfloff bet britten Stufe im ©tabfpr|njen:
1. UDie Mepumyde Teer freiten <gtufe B& 8. it ok TR
gréRerem &llaRe beziiglich ber £6be, 4. 23ogenfarung mit 3(, unb @re*
Soeite unb £tcfe. bungen.
2. £>otbfa>rung bi$ gu 26 m. 5. fyenfterfprung.
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G Cervid)fl)elett™)
a) 9JItt Beiben fjanben.

. Sag mit Beiben fjanben ju fjeBenbe ©eroid;t fol ,fir bie
brite Stufe 30 kg" wiegen; eg BefteBt aug einer eifernen
Stange ober einem AugelftaBe.

. Sag ©ciricBt ift juerft mit Beiben Sinnen »um Stoben jur
SenfBatte ber 2Irme unb oon ba n)ieberf)ott oBneSiuBepaufe
(angfam unb frei Big jum rollen SocBftrecfen ber Slrme ju Beben.

. Ser Uebenbe fteBt ruBig unb in ©riitfcBftellung unb barf bie
Hebung treber burcB ftnieioippen, nod) burcB Jiumpfroiegen
unterftifsen.

. Qe jroei Hebungen getten einen SSunlt.**)

b) 2Jiit einer fjatth.
. Sag Cerpicht,fott fur bie britte Stufe 20 leg" toiegen.
. Sie Saft ift mit einem Sirme, bem recBtenober tinten, ron
SeruBrung einer 20 cm U6er bem Stoben gefpannten ScBnur
oBne ScBnmng unb oBne SlugruBen roieberBott Big jur §ocBs
ftrectBntte beg Slrmeg ju BeBen.
3« jroei 8ebungen getten einen fRunft.**)

Sinnt.  SU« weitere Uetmngen fiebe bie Uebungett ber I. unb I1. Stufe,
mit ben oben angegebenen ©ewiebten ein* unb buvtb&uiiben finb.

H. £feittf3of,eu *)

1. $a3 ©eroidjt be3 ©teined Betrégt ,fur biebritte ©tufe 15 kg“.
2. @3 rcirb in beliebiger ©teUung ront ©tanbmale (©prung=

1

3.

brette :c.) geflogen.2

*) Uebung«ftoff ber britten Stufe int ©eiridjtljeben:

Heben eine« 30*# ferneren Auget: a) 3Hit beiben Hcinben.

ftabe« ober einer (Sifenftange mit b) mit einer £anb, o
beiben Hénb, R ¢)aunb b in ©erbinbuttg mit ©ein*
Heben eine« Akg ferneren Auget* tbétigteiten unb _ »erfebiebenen
ftabe« ober einer (Sifenfjange mit Stellungen mit ©eben, Hfipfen
einer ">anb. unb ®reben. Stoff au« bem ©e*
Slnbere formen be« Heben« mit biefen biete ber Hanteliibungen.
©etrithten: |

**) £anobu(b ber beutfeben £urnerf<baft, 11. Auflage 1884.

**x) Uebungoftoff ber britte ny«Stufe int Stein fto6eu
StoRen mit einem 15 kg ftbtoeren Slitbere formen be« SteinftoBen«, fo
Steine trenigften« bi« ju 4 m. j. ©. mit Singeben unb Anlaufen.
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~

. ®ab 2lufheben beb ©teineb gefdNe™t beliebig, ber ©tofi gefdjieljt

mit einet Jpanb, gleichtuet ob rechtb ober littfb.

. gebet« S$fjeilnef)mer finb jroei ©tofje geftattet, beten befter

gilt.

. 2113 Wlajj beb ©tofjeb gilt bie nmgredjte Sinte ttom @nbe beb

©tanbmateb bib ju einet ©entrechten auf ben 2Infang beb
9iieberraHeinbructb gejogenen Sinie. SBeiterroDen beb auffallend
ben ©teineb mitb nicht gerechnet.

. SSortritt Uber bab ©tanbmal macht ben 2Burf jutn gehlmurfe.

ge 20 cm uUber 4 m 2Surfn>eite gelten einen iBunft. *)

®ifl- 18- |. Efeffergent|f.*)

$Ietterf#|uf$ feit*

1.

wr

A. 2In einer Stange.

1. Klettern mit Kletterfchlufb lintb Uber rechtb

ober umgetehet bei gaffung nur einer

Ipanb.

Uebung | mit Kletterfchlufbroechfet.

Uebung 1, aber mit Kletterfchluib feitlingb

rechtb. (gig. 18.)

. Kletterfchlufb riicElingb.

. Uebung 4 unb Atetterfchlufbioechfel.

. Klettern auf* unb abroartb mit Kletterfcfjlufb
ructlingb.

lingd rec™ts. 7. Uebung G mit Kletterfchlufbroechfel.

w N

[

*) $anbbuch ber heutigen Surnerfcbaft, 1. Auflage 1884.
**) UebungSftoff ber britten Stufe am fflettergeriift:

ljanggucfen an einet ©tange ftwei 5. Stlettern unb SletterfCbtufS riitflingS.

Stangen) ebne unb mit Beinhalten, 6. ©angtnage an gwei Stangen.

ebne unb mit Sibwung. 7. ©teigen auf* unb abtedrtd im §ang*
. Stlettern mit Oriff nur einer Canb. fianbe.

. Rangeln unb gang%efen im O©turj- 8. Otiibetn unb Stiibbitfen in ber

©chmebebange an” Z Stangen. ©tiibfabne.

. gabne mit geflretften blnnen
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. ©tlbfletterfdfitufS mit ®fl- .
©tu§ nur einer 8anb.
. Uebung 1 unb Ktetter=
fd)(uférDecf)fel.

. Uebung 1 unb 2 mit
Klettern auf* unb ab-
ntartsS.

. fffatfne auf bent rechten
Ellenbogen  (gig. 19),
bann Stifceln auf« unb
abwarts.

. Klettern aufn>art§,otutfa

feEjne unb ©tuEsfjipfen
abroarta. Otiifcfabne auf bem reiften Sttentojen.

. ©iurjEEettern auf= unb abwarts mit KletterfdEjlufS rechts Uber
linta ober umgeEeljrt mit SReitergreifen beiber §anbe gleich»
jeitig.

. Uebung 1 mit KtetterfdjrufSmedjfet.

. Uebung | aber mit 2tbwartsgteiteu bei feitgeftrecftem regten

2trme.
. Uebung 2 unb SlbroartSgleiten mit feitgeftrecEten beiben Strmen.

N

. £>angjucEen auf« unb abwarts.

. Rangeln auf« unb abwarts mit Ubergefjangtem regten Seine
Uber bem regten 2(rme.

. ©teigen aufwarts unb abwarts im 8angftanbe, erft mit 3lad)--
greifett, bann mit Uebergreifen.

. gaEjne mit geftredEten 2Ernten.

\

B. 2ln }wei ©tangen.
£>angjucEen auf« unb abwérts mit AnieEjebtjaEte rechts.
. Uebung 1 mit Kniefjebljalte beiber Seine.
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Hebung 1 unb 2, mit Sorfpreijtjaite
a) red™ta,
b) beibet Seine.

. 8angjucfen auf» unb abroart§

a) beim Sorfdjtounge,
b) beim 5Rtt(ffcjnmnge.

. Hebung 4 mit Jhtiel)ebE)atte rec™a.
. Hebung 4 mit Duergratfcfitjalte.

M.

Sturj!tetterfdf)tufg an bet testen Stange unb Aiettern auf* unb
abroiirtd mit 9tad)greifen.

. Uebung | mit $lettetfd)(ufSioecf|fet an berfelben Stange.

I, » mm einet Stange jur anbem.
1—3 mit Uebergteifen.
1— 3 mit &aBeitergieifen beiber $anbe gleidNjeitig-

> ML

6. StuvjfpannflettetfcljtufS, Bnie oon innen.

2. Hebung 1, aber Anie oon auRen, (gig. 20.)

3. Uebung | unb 2 mit Stettern auf* unb ab*
toarta mit fftacffgreifen.

4. Uebung 3 mit SReitergteifen.

5. Uebung 3 mit &adeitcrgreifen beibet §&nbe
gleichseitig.

©turjioann.

Slettef‘fdjtui«. \A I I.

Ueberbrefjen in ben Sturjlfang unb tangfameS &Beiterbtefjen
in bie 8angn>age tiicHingS.

Uebung 1unb tangfame§ 3urlidEbref)en in bie §angroage oovUngg.

. Sd)toebef)aug unb §augeln auf» unb abioatt§.

Uebung 3 im Stutsffange mit gefirectten Seinen.
N 3 unb 4 mit 8angjucfen auf* unb abioartS.

Klettertau. .
Sie geeigneten Hebungen oon ben Alettetftangen.

Rangeln aufwarts.
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K grtuftefrittge *)

. Seugeljang an einem Sirme rerfjts.
. Uebung | im SBedjfet rechts unb tinfd.
. Uebung 2 mit ganzer Stellung um bie £ang3ad)}e uor jebent

SBedd'elijang.

Schaufeln im Seugeljange rechts bei gaffung beb 6anbgeienfeb
mit ber Unten Santo.

Uebung 1 unb 2 mit ©djaufeln.

Uebung 4 mit Seugen beb regten Sinnes am ©nbe beb Sud-
fdnoungeg (Sorf~roungeb) unb ©enfen in ben ©tredtjang am
@nbe beb Sorfdjtounged (SudfdjroungeS).

. SIrmtoippen im Sange an einem Sinne rec™tb.

Senten riidtodtts in ben .'6angftanb uorlingb unb tangfameb
Slubbreiten be* Slrme.

. Uebung 1 unb SBedjfet aub bem Sangftanbe oortingS in ben»

felben tidlingb.

. Uebung 2 unb UeBerbretjen uonuértd mit gefirectten Seinen

toieber 3u*udbref)en in ben 8angftanb uorlingb.
Uebung 3 mit Seinburdjfdjtagen redjts uon innen unter bem
redjten Singe.

*) UebungSfioff bet britten ©tufe an ben ©tbaufelringeit:
£>angarnttrippen mit beiben Strmen 7. Ucberbrebeit riids unb »ormartS au?
I4mal, mit einem Sirme. bem £ange borlingS (rudlingd) mit
Ueberbrefyen mit 2)ur(bf<blagen beiber geftreeften IGften.
©eine. 8. Ueberbreben in ben £anbftanb mit
Slbgrétftbcn im $ange unb beim aeftredten Sinnen.
©orftbaureln. 9. SIrmfeitftreden im ©tifc.
©eitftreden beiber Sirme. 10. ©djmingen im CGtife mit ©eugen
~angfdjaufelfprung tiber eine ©d>nur unb ©treden ber Sirmc.
toormaérts, riidroartS al8 £>od)fprung 11. ©tiip auf einem Sirme.
unb SBeitfpumg. 12. ©eitliegeftifc  im  SBecpfel — mit
Siegeftip unb ©orftreden beiber ©djmimmbang.

Sinne, ©orftreden be« einen, tftitd > 13. ©tii&s Stpaufelfprung.
ftreden be8 anberen SlrmeS, Sor= 14. ©(paufeln im ©tifc mit ©eugen unb
ftreden unb SluSbreiten. ©treden ber Slrme.

©ulep u. ©ogt, $anbbii(b f. ©orturner. 1I1. 5
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Hebung 3 mit beinburchfchlagen rechts uon innen linier bent
linfen &tinge.

. Uebung 1—5 mit beinhalten.

. ~angroechfel aus bem fbattbfiange in ben Unterarmhang rechts,

Slufftemmen recfjté in ben Unterarmftiih, ©cnfen in ben Unter--
arnthang rechts, ©enten in ben ©tredhaitg.

. 8angmechfel aus bent ~anbljange in ben Unterarmhang nu

beiben Sinnen gleicfjjeitig, Slufftemmen mit beiben Sinnen
gleichzeitig in ben Unterarmftiih, ©enten in ben Unterarmf|atig
an beiben Slrmen, ©enten in ben ©tredfhang.

. SluS bent §anbf)ange Slufftemmen mit beiben Slrmen gleich»

zeitig in ben ©tiN.

. ©traufeln unb”angroechfel tote bei 1am Snbc bed SlictfchtiiungeS.

borfchrounges.

n tt tt o |y, ” ”

t @ n @ w2 m wom Siiigffc‘hnmnges.
tt tt tt w o 2 o, » " borlchluunges,
@ .. Slufftemmen , ., 3, . StictfchmungeS.
t tt I w un 3, . » Dborfchrounges.

\V4

ItreiSfchroingen rechts im Streetbange uttb tangfameS Sengen

ber Sirme ohne Unterbrechung bes 'j?reigfcfin>ingens.

Uebung 1 unb Slrmfeitftrecfen rechts im beugehange.

2 unb langfameS Slufftemmen rechts in ben beugeftifj.
» 3 mit Slufftemmen im Soechfel rechts unb lints in ben

©tredtftih.

. Uebung 1 unb langfameS Slufftemmen mit beiben Slrmen in

ben Seugeftiih-

. Uebung 1—5 unb langfameS ©enten in ben ©tredhang.

\

Slufftemmen mit beiben Slrmen gleichzeitig in ben beugeftih-

. Uebung 1 unb Ceitftreefen beS rechten SlrmeS im beugeftiifce.
. Uebung 2 unb ©chmingen nor= unb ructraiirtS, auch in 33er»

binbung mit beinthcitigfeiten unb beinhalten.
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. Uebung 2unb ®©keitfcbroingen.

2 uttb Jlreisfrfjroingen.
2 mit Ccbaufeln.
6 in SSerbinbung mit ideintbatigteiten.

”

V1.

. ©enfen tiicftnarté in ben 8angftanb nortingS, Ueberbreben

ridroartS in ben ©turjflang mit geftredten stiften,
brebett, ©enfen mit geftredten §uften tttieber in ben §angftaitb
ttorliitgS.

. Uebung 1 unb aus bem Sturjijattge SBeiterbreben in ben £aug=

ftanb rudlingS.

. SBecbfet uom fjangftanb »orlingS unb rudlingd mit Ueber=

breljen riid= unb uorroartS bei geftredten fjiiften.

. Uebung 3 unb beim Ueberbreben »orroértS Stufftemmen mit

beibeit Sinnen in ben ©tif).

. Uebung 4 unb Ueberbreben oorindrts aus bem Gitifc unb

©enfeit in ben $angftanb »orlingS.

. SluS bem 8angftanbe »orlingS “elgauffcbroung in ben Citifc.
. Uebung 6 unb Ueberbreben rudtucirtS auS bem ©tift in ben

|>angftanb ructlingS.

. |»angftanb »orlingS, gelgauffdjroung, Ueberbreben ridroartS

aus bem ©tufs in ben 8angftanb ridlingS, Ueberbreben »or*
martS unb Stufftemmen mit beiben Sirmett, Ueberbreben oor=
roartS aus bem ©tufc in ben ©angftaitb »orlingS.

. .fpangftanb »orlingS, gelgauffdjrouttg, gelgumfcbrouitg ridroérts,

Ueberbreben rudroartS aus bem ©tii(j in ben .~angftanb rkd=
tingS, Ueberbreben »orroéartS unb Stufftemmen mit beiben
Stritten in ben ©itii&, getgumfebroung »orroartS, Ueberbreben
uormartS aus bem ©tu(; in ben tpangftanb »orlingS.

VII.

. Strmroippen im £angc.
. Stufftemmen in ben ©tredftttfc mit beiben Strtnen.
. Uebung 2 unb ®©cbaufeln aus bem rubigett ©tu(j bureb Seben

unb ©enten ber geftredten Seine.

. Uebung 3 mit ©cbaufeln im Steiigeftiifje.

5%
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©djroingen im ©itlf; fortgefe|t mit Sirmttnppen beim Sor=
fdjnmnge (Sitdfdjtmmge).

. Uebung 5 mit ©djauteln.

Hebung 6 unb fdjnelled Slrmreippen am @nbe bed Sor= unb

Studfdjautelna.
MIL

. Seugetiegefttfj unb Sorftreden ber Sinne im SRedjfel redgto

unb linfa in ber SBeife, bafs bem Sorftreden bea redjten Sinnes
bad Seugen beda Unten Slrmea entfpritf)t unb umgefefjrt.

. Seugeliegeftiifc unb Sorftreden beiber Sterne.
. Uebung 2, bann StuSbreiten beiber Strme.
. Seugeiiegefttif;, Sorftreden bead rechten Slrme&d unb Seitftredcn

bed (inten Slrmea.

. Seugeliegeftifc auf bem rechten Sinne, bann Sorftreden beS

rechten Slrme& unb Stiidfpreijen bed rechten Seined (ber linfe
Sinn ift frei ju tjeBen).

. Scugeliegeftiifc bei uorgeftrecften Steinen unb C©eitftrecfen einea

Sirmeé.
Uebung 6 unb C©eitftrecfen beiber Sirnte.

IX

. Ucberbrefjen in ben ©xfjioebeljang mit §odfjalte ber Seine unb

Sorftofsen
a) bed regten Seines,
b) beiber Seine.

. Ueberbrefien riidm&rtS mit fjodljatte in ben 8ang riidling&a

(3, Streuung um bie Srcitenacfife) unb Seinftofieix riidxo&rtS
a) redfita unb linfa im &liedjfel,
b) beiber Seine.

. Ueberbreffen riidrocirtS in ben ©tur~fjang mit Socft)atte recljta

unb &ueiterbrefjen riicfrodrtd in bie fjangroage riidlinga.

. Uebung 3 unb SReiterbreffen langfame& Ucberbreljen »orroartS

in bie (gangiuage »orlingé.

. lleberbreljen riidroartd im ®©trecftjange mit geftredten &iiftcn.
. Ueberbretjetx rild= unb oorroartS im Streetfjattge mit geftredten

8iiften.
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. Ueberbreben rudrocirtd in beit .fiang riidtingb unb aus bein=

felbeit Ueberbreben nonoérts in bie tpangroage riidlinga mit
geftredten deinen.

. Ueberbreben rudrocirtida mit geftredten §liften in bie 8angroage

riicflittgo.

. Uebung 8 unb tangfameg Ueberbreben uorrodetd in bie £ang-

mage »orlingS.

Uebcrbrel;cn rfidroartb mit geftredten Iiften in bie §angtoage
tiidlingd, bann Ueberbreben »onoartd mit geftredten liften
in bie £>angioage oorlingS.

X.

. Ueberbrefjen in ben Siegetyang, rechtes Sitie non innen auf

beut redeten Strme unb ©d&ioingen batin.

. Hebung 1 unb &aRellauffcbroung »orroarta.
. Ueberbreben in ben Siegebang, aber teebieb finie »on innen

auf beut Unten Sterne unb 6ct)roingen barin.

. Hebung 3 unb aBeltauffcbroung »onoarta.

" 2 ,, SBelle oorroiirtd.
n A ir n
" 1 , SBeUauffcbroung riicfroarts.

XI.

. Heberbreben riicfroarta aus bem ©tredbange mit geftredten

liften in ben ©turjbang, bann Sluffiemmeit mit beiben Sinnen
in ben ©tufc (getgaufjug).

. Uebung 1, bann tangfamed ©enfen aus bem ©tib unb lieben

breiien in ben ©cbroebebang, barauf langfameS Seiden in ben
Stredbang mit SSorfpreijbatte beiber Seine unb fdbljefslich Sluf»
ftemnten mit beiben Slrmen.

. Ueberbreben ridiucirts mit geftredten Saften auS bem Sange

in ben ©tanb, bann Sluffpruitg, Ueberbreben uoriBarts unb
Slufftemmen mit beiben Sirmen.

. Ueberbreben riidroSrtS mit geftredten §iften in ben Sang rid=

lingd, bann Ueberbreben »ornnivts unb Slufftemmen mit beiben
Slrmen.
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Hebung 4 mit Ueberbrefjen uorrourtd bei geftreiten §ufteu
unb Slufftemmen mit beiben Sinnen.

. Hebung 4 mit ©eitgratfdjen, Quergratfdjcn im Sange ruilingS.
. Ueberbrefjen riiiroartd in bic S«ngioage riiiling&, bann Hebers»

brefjen uornmrtd in bie Sangroage uorfings! unb Slufftemmen
mit beiben Slrmen.

. Slufftemmen mit beiben Sinnen unb Ueberbrefjen »orroarts aus

bent ©tiifc in ben Sang.

. Uebung 1 unb im Sange Ueberbreljen riiiroarta in ben Sang

ridtlingd.

. Uebung 2, bann Ueberbrefjen uorroartS unb Slufftemmen mit

beioen Slrmen.

. Uebung 3 unb Ueberbreljen ridroiirtd aus bem ®itiij; in ben

Sang riicflingS.

. Uebung 4, bann mit ©$ulterbrefjen in ben Sang oorliiigG unb

gelgauffcfijroung in ben Gitife.

. Uebung 5, unb geige ricfroarl§.
. Uebung 0, bann Ueberbreljen oorméartd aui bem ©tifc in ben

Sang, Sangioecfjfel au§ bem Sange »orlingG in ben riiilingS
bureb ©djulterbreljmig unb Ueberbrefien uornunts unb Stuf»
ftemmen mit beiben Slrmen.

. Uebung 7, unb geige »orrocirtS.

Ail.

. Ueberbreljen in ben ©xfjrocbefjang unb eine #, Srefimtg redjtS

um bie Sangbadijfe.

. Uebung 1, bann Stuslaffen be3 linfen Stinged unb Sang an

ber teilten S«nb bei rtiigeftreitem linfen Sinne (gal)ne »ot-
linga).

. Ueberbreljen in ben ©turjfjang, bann langfanteS SBeiterbrefjen

ruiroarts in bie Sangroage mit einer *4 ©reljung linld um
bic Sangaaefife in ben Sang an bem reefiten gebeugten Slrme
bei geftreitem linfen Slrme (gafjne rttilingd). (gig. 21.)

. galjne uorfingS unb rudliugb im SBecfifel.
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Slufftetnmen mit beiben ahnten, bann Ueberbreljen »unmuti
in ben ©tfjroebeljang unb galjne »orlittgs unb ricflingS im
3Betsfel.

6. Slufftemmen mit Bében
2hmen, bann geige tao=
roartd, Ueberbreljen ooe»
utartS attS bent ©tu£ in
ben ©turjljang unb gatjne
radlings.

7. Uebung 6, aber nadj ber
geige uorroarts, ljicr bie
geige rudntartS, bann
Ueberbreljen in ben ©turj»
ljang u. f. nt. roie bei 6.

X1y.

. Ueberbreljen in ben ©djroebeljaiig unb Bippc in ben ©tus.
. Uebung 1 unb 3htntt)ippen im ©tU].
. Uebung 1 ” " " Bei gleidjjeitigeiit ahnt«

feitftreden linto.

. Uebung 1 unb langfameS Cettljebett Beiber Sinne.

. 2—4 mit Sorfprei}f)atte beS rechten Seines.
» 2—4 " beiber Seine.

XN

. ©dptelleS Ueberbretjen riictmérts mit S)urcf>gratfclien unter bent

rechten 3iinge (bie linle ®anb bleibt griff=feft).

. Uebung 1 mit SHirdjgratfdjen unter beiben Siingen, beibe §&nbe

geben bie gaffung auf.

. Ueberbreljen in ben 8ang riidlittgS, fdjneUea Ueberbreljen in

ben 8ang uorlittgS, bann uncber fdptelled Ucberbrefien rud=
nmrts unb Surdf)gratfd)eii

a) wie bei 1,

b) roie bei 2.

. Uebung 3 unb mit bent Ueberbretjen norwirtS, Seinburcfj*

fclilagen rechts, gleicfjfeitig, bann Surcfigratfdjen.

. Uebung 4 mit Seinburdjfctjlagen ungleidjfeitig.
. Uebung 4 W beiber gefdjloffenen Seine

unter bent rechten SUttge,
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XVI.

. 8angfdjau'etfprung »orroartS

a) ds>8od)|pntng Uber eine uorgefpannte ©prungfe”mtr bib
22 m 8dle;
b) alb SReitfprung.

. Uebitng 1 mit einer ‘/4 unb ®relungen littla »or bem

Siieberjprungc.
XVII.

. ©Raufeln mit Ue6etbre|en rudrodrtd in beit £ang rudlingb

Beim 3iiidfc|[rounge (SSorfdjnmnge) unb UeBerbre|eti in ben
Siege~ang, redjteb Anie oon innen auf bem rechten Sinne Beim
SSorfcBmunge (3tudfc|n;unge).

. UeBung 1 mit 83einburc|fc|lageif au§ bem Siegelange.
. UeBung 1 unb Siegelang, rec|ted finie ton innen auf bem

linfen Strme.

. Hebung 3 mit S3einburd;fd)lagen aub bem £tege|ange.
. UeBung 1 unb fiegelang an Beiben gefc|loffenen finien auf

bem rec|ten Sltme.

. UeBung 5 mit 33einburd)fd;tagen aub bem Siegetjange.
. UeBung 1 unb in ben Siegeljang, recfited Knie uon aujien auf

bem redjten Sirme.

. UeBung 7 mit S8einburd)fd)lagen aus bem E£iege|aitge.

XVIIL.

. 8angfd)aufelfprung rudiuérts uber eine fjintergefpannte ©djnur

alb ipoc|fprung bis ju 2 in.

. Hebung 1 mit J4 unb *t ®re|ungen.

" 1 unb 2 alb SBeitfprung.

» 1—3, aber mit Ueberbre|en riidnnirtS in ber SReife,
bafs am Ritbe bes IBorfdjnmngeb bas Uebecbveijcn in ben ©turj=
lang unb am @nbe bes 3iudfc|tounged ber SUeberfprung tict--
rolrtb in ben ©taub erfolgt.

XI1X.
©djaufetn mit Slbftofjen im ©tredftiifse mit einer ', ®relung
tintd beim SBorfdjnmnge (3tiidfcln>unge) unb 3uri(tbre|en
Beim nédjftcn SSorfdjrounge (3tlidfcjnmnge).
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. Hebung 1 im Seugeftti|)e.

Y 1 im Unterarmfti™e.
1—3 mit Streben obtteaibftofjen uom Sobeit.

" 4 mit ©cbauteln nurburdjSeinbeben unb Seinfenfeit
aud bem ruijtgen ©tib.

XX.

. ©djaufeht, Ueberbreben in ben ©turjijang mit Oocffjatte ber

Seine unb Sieinftofsen in ben ®©tuvjijang mit geftrecften
Seinen unb fc™nelted Socten
a) am (Snbe bed Sorfcbautetnd,
b) am @nbe bed Otiictfc8au'eln§,
c¢) am @nbe bed Sor= unb SRiicffcbaufetnd bei gieicbjeitigem
Slrmroippeit.

. Uebung 1 aud bem ©djroebet)ange in ben ©turjbang mit ge»

ftrecften Seinen unb roicber ©enfen in ben ©cbroebebang.

. ©djautetn unb Ueberbrefjen am ©nbe beim Siiicffcbaufeln in ben

£>ang ricflingd unb beim Sorfcbaufein in ben £ang rortingd.

. aiufftemmen mit beiben Sinnen am @nbe bed 3iucffd)aufe[na

(Sotfcbautetnd) unb Ueberbreben »orrotrtd am (Snbe bed Sor»
fdjaufelitd (Siudfdjaufelnd) aud bem ©ti6in ben 8ang.

. (Tippe aud 6cm ©djroebebange in beit ©tii(s am (Silbe bed

Stiicffcbaiifelnd (Sorfcbaulelnd) unb Ueberbreben tioritiartd am
(Silbe bed Sorfcbaufelud (Sliict(d)aufetnd) aud bem ®©tiifc in beit
8ang.

XXI.
»iS. 22-

Stefte an ber regten 8anb
unb an bem littfen gufie.

. Uebung 1 unb hierauf beibe

§&nbe an einem Siingc unb
beibe gufjrifte in bem an»
beten Jtinge= (©&)roiin tu»
bottS)- (S>0- 22-)

. Uebung 2, bann Sirntttiippen

im ©cbnritnmbange.

. Uebung 2, bann &aufftem»

men in ben Siegeftib.

. Uebung 4, bann Sirntniippeii

int Siegeftlbe.
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Uebung 4, bcutit SBorftrecfen ber Sirme in ben ©pannliegeftiip.

. gortgefepte ganze tSrepung recpiS umbie 2&dng3acbfe(©cbn)imm=

bangéam elle).

XAl

. Schaufeln mit Ueberbreben am ©nbe be§ SorfcpaulelnS (Silid=

fdjaulelns) in ben ©turjbang mit 8ocffjatte ber Seine, aud;
mit geftretften Seinen unb SBeiterbrepen in ben ©tredljang mit
Stbutterbretjung am ©nbe beS StiiicffcNautelna (SorfcbauEelnS).

. Hebung | mit Ueberbreben in ben ©djmebetjang unb aus bent«

felbeit SReitevbcetjen mit ©cputterbrebung in ben »ang »orlinga.

. Hebung 1 unb 2, unb Slufftemmen mit beiben Sivmen beim néadjften

SorfcbauEetn (SliicEfchbauEeln).

. Hebung 1 unb 2, bann ilippe in ben ©tiip beim néadjften

SGorfdbauEeln (StlicEfcbauEeln).

. Ucbuitg 4, bann geige »orroartg rodbrenb bed ©dbauEelnS.

XAl

©Ré&ufeln mit ©pcicbe riidioart§ im Oberarmbange.
” " " uorroartS im Unterarmbange.
. . W riictiudrts im Unterarmbange.

" »0rrodctd im Unterarm bange am ©nbe
bed Sorfcbaufetna (tlilicEfcbauEelnS) unb Slufftemmen mit beiben
Sinnen in ben Unterannftiip beim illictfdbautetn (SorfcpauEeln).
©cbaufeln mit ©peidpe »orroartS im Unterarmbange rechts
unb imnbbange linE& am ©nbe bes SotfcpauEeln&d (StiicEfcbau™
Eeln8).

. ©djauteln mit Ueberbreben in ben ©cbroebebang unb SBeiten

breben in ben 8ang oorlingS mit ©cbuiterbrcbung am ©nbe
beS 9liicEfd)auEeln3.

Uebuug 6 unb ®urchgratfcben mit Ueberbreben riicEroértsS am
©nbe be§ SSorfdirounged unb Siieberfprung in ben ©tanb.

XAV,

. Slufftemmen mit beiben Sinnen gleichzeitig unb Slrmroippen im

©tip.

. Slufftemmen mie bei 1 unb Seugen ber Sirme unb Seugeftip

auf beut rechten Sirene (bie linfe 8anb gibt bie gaffung auf).
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. Uebung 2 int SBedjfcl rcdjtd imb linlo.
. ©cfjauMtt unb Slufftemmen in beit ©ti”, bann Sirmtoippeu

a) am ©nbe bes Yiiicf|cfaufetns,

b) am ©nbe bed SiorfcfjaufelnS,

c) am ©nbe beS 3Sor= unb StudfdjaufetnS.
. Hebung 4 imb ©tiu(j*©d)aulelfprung

a) beim Storfdjaufeln,

b) beim 9tic![cflaufe[n.

. Uebung 5 ubet eine oorgefpannte ©prungfdjnur als §od)fprung.

XA/

. Slufftemmen mit beiben Sinnen unb freie ©tiitmiage.

. Slufftemmen mie bei 1, Ueberbreljen in beit ©eugeljanbflanb

mit Sinlegen bet auferen ffufflanten an bie ©eiten bet ©eile
bei gegvatfcliten S3eineit unb Surldoreljen in bie freie ©tifc=
mage.

. Hebung 2 unb im ideugeljanbfianbe ©seitftreden beS regten
Slrmes.

. Uebung 3 mit ©eitftreclen beibcr Sinne.
. Slufftemmen mit beiben Sinnen, Uebcrbreljeit in ben Sfeuge*

ljanbftanbe, ©temmen in ben £attbftanb mit gcftrecften Sinnen.
. Uebung 5, bann ®©enfen in ben Skugebanbflanb unb freie
©tufsiuage.

L. Reifer.
a) iltkgrerfjtc.*)
|

1. ©pannljangeln feitroartS im Ceitfjange in allen ©riffarten in

AW N B

ber SBcife, bajS baS Stadjgreifen in ben Soéeugeliang erfolgt.

*) Uebungoftoff ber britten ©tufe an ber magreebteu Leiter:

. Mangeln unb ~angjutfen mit 23cugcn 6. ~angjuefen  mit  SluSlaffett  bou
unb C©itreefen ber Slvme. ©broffeit, auch mit ©cbnuuig.

. £angiucfen im ©treefbange au einem 6. ~angmagen.
SKrme, ©riffmecbfeln. 7. £>augjucfeu unb ©rifftrccbfeln  mit

. ©riffwecbfeln mit beiben £anbcn beiben £&nben gleicbjeitig ohne unb
gleicbjeitig im ©tbmuitge. mit ©cbmung.

. &ang3ucfen im ©tur$* unb Cebivebe* 8. ~angtebrc ohne unb mit ©cbtouitg.
bonge 9.

. Slufftemmen, tfippe,  ©cbmung»
ftemmeu.
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2. Uebung 1 mit Sorfpreishatie
a) redjta,
b) beiber Seine.
3. Uebung 1 unb 2 mit C©rifftoechfeln.

Sifl. 23. .

o o 1. fanget« Dormécts (rucfrodrtd) im
Querhange in atlen ©riffarten mit
tangfametn Beugen unb ©trecfen
bet' Sterne unb Uebergreifen.

2. Uebung | mit Sorfpreijtjalte
a) redjta,
b) beiber Beine, (ftig. 23.)
3. Hebung 1 unb 2 mit ©riffioechfeln.

1. ~angjudm »onocirts (ritcfmarts)
im Guerljange in allen ©tiffarten.
Rangeln mit 93orf*>rciinalte 2. Uebung 1 im ©eitfjange feitroart3

beitet Seine. rechta.
3. Uebung 1 unb 2 mit Sorfpreisfjalte
a) rechts,

b) beiber Beine.
4. Uebung 1— 3 mit ©riffioechfeln beiber 8anbe gleichseitig.

1v.

1. 8angjucfen feihoartS redhtd im Ceitllange in alten ©riffarten
n) beim StiidEfchroungc,
b) beim Borfdhiounge,
¢) beim Dtudb unb Borfcbnmnge.

2. Uebung 1 mit ©riffioechfeln beiber $&nbe gleichseitig.

V.

1. ~angjudfen oonocirts (rucfiocirts) im Querhange in alten Griff--
arten
a) beim Sorfcfjiounge,
b) beim 9lucffct)iounge,
<§ beim Bor- unb 9tudEfd)nmnge.
2. Uebung 1 mit Crifftoechfeln beiber §&nbe gleichseitig.
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1. 8angjudfen Dormarta (rudroartd) int duerljange in allen ©riff=

arten mit Slustaffen non ©proffeit.
. Hebung 1 im Ceitljange feitroartd.
. 1 unb 2 mit ©etnlialten.

w N

VII.

1. Mangeln »orroartS (ricfrocirtd) im Querbeugeljange in alten

©riffarten mit jmeintaligem ©ergreifen (Uilcfgreifen).

2. Hebung 1 mit ©dnljalten.
3. Hebung 1 unb 2 mit C©riffroeclifetn.

VIIL.

1. Gangjucfett uortuiirtS im GuerOcugetjange mit allen ©riffarten

a) beim ©orfdjttmnge,

b) beim Siiicffdfnmnge,

¢) beim @or= unb fRidfcfjrounge.
Uebung | im ®©eitljange.

WP

IX.

. Hebung | unb 2 mit ©riffroedjfeln beiber Ipanbe gteidijeitig

1. 8angjucfen »orroartS (ritcftodrts) im Querljange an einem Sirme

mit ©peicl)» unb Siiftgriff.
2. Uebung i mit ©einfjalten.
3. Criffroedjfeln im ipange an einem Sirme.
4. Uebung 3 mit fpangjutfen.
5. Uebung 3 unb 4 mit ©einfjalten.

X.

. $anglefjre im o6uetljange in allen ©riffarten.

. Uebung | im Ceitt)ange.
. » 1 unb 2 mit ©enthalten.
S 1.3
a) beim ©orfdjrounge,
b) beim Sludfdjrounge.
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XI.

. Ueberbrehen in bcn Cluerbangftanb mit allen ©riffarten an

beiben fiiinbcn unb an ben auf eine ©proffe geftemmten gujjen,
bann 8angjucten fopfroartS (fuhroarts), fo baf§ Beibe guRe
gleichseitig gegen bie anbete ©proffe nad)gejogen unb geftemmt
roerben.

. Hebung 1, nur mit Stnftemmen eines gujieS.
. Hebung 1 unb 2 mit ©riffroechfeln Beitier §aube gleichseitig.

XI11.
Rangeln im Querftursbange mit 8ocff)alte in alten ©riffarten.

. Uebung X mit Criffroechfeln.

I unb 2 mit fiangsuclen.
1—3 im Quergratfchfchroebehange.

. ®angjudEen im C®eitfturshange mit Kammgriff.

XII1.

. Slufftemmen au§ beut ©keitljanbljange mit Stiftgriff in ben

Seugeftip rechts.

. Hebung 1 mit Slufftemmen im 3Eed)fel rechts unb linfs in ben

©itredEftup.

. Uebung 2 unb Slufftemmen mit Beiben Sinnen gleichseitig.
. Slufftemmen (Rippe) mit beiben Sltmen gleichseitig mit Stt=

fpringen unb Slbftofien beS rechten gujieS oom entfernteren
§olm.

. Uebung 4, mit Sibftofien Beiber giifse.
. ©chraungftemmen au8 bem ®©eithange mit Stiftgriff.

X1V.

. Ueberbrehen in ben ©eit* ober Cluerhang riicflingS in allen

©riffarten unb fjangeln barin.

. Uebung 1 mit Seinhalten.
. Hebung 1 unb 2 mit ©riffroechfeln nur einer fjanb.

XV.

. 8angroage riicUingS mit Seinhalten.

oorlingS »

. Uebung 1—2 mit Seinthatigleiten.
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b) ©enfredjtc Setter.*)

1.
a) 2tn einer Seiter:

1. ©teigen uotlingd auf= unb abwarts mit UcBertritt unb gteiefi=
jeitigem Stuslaffen einer ©proffe unb Bei gaffuitg nur einer
£>anb in jeber ©riffart.

2. UeBung 1 mit Criffroectifeln.

3. UeBung 1 unb 2 mit Soett)alte bet Seine.

1. fjupffteigen auf= unb aBiuartS auf Beiben gufjen mit UeBct
Bupfeit einer ©proffe unb Bei Raffung mir einer $anb.

. UeBung 1 im S8iipfen auf einem gaffe.

W 2 im Siecfjfet recffts unb [infS.

W 1—3 mit Jjocttjatte ber Seine.

* Mangeln aufwarts in affen ©riffarten, bann “angjuefeit al»
Warts.
f£angetn wie Bei 1, bann .6angjucfen abwérts mit gaffung nur
einer $anb.
8angjuifen auf» unb abwarts.

" aufwérts unb 0Oangjucfen abwérts mit gaffung

nur einer 8anb. I\/

©prung in ben ©tu(j mit Stntegen ber gufje Bei gegratfd~ten
Seinen.
UeBung 1lunb tangfameS Settfen in ben StreetEjaitg.
2mit ©enten in ben ©tretf()ang Bei geftreeften Strmen.
- 3mit ©enten Bis jur Sortfebfjatte ber Sinne.
" lunb Strmroippen im Ciiif}.
galjne mit geftreeften Slrrnen.

~ cC to

u)

03

*) UebungSfloff ber britten Stufe an ber fentreipten Setter:

1. gangjueten auf- unb abtoart«. 4. Senten im Stilp bei geftreeften Sinnen
2. Jjanbfatjne. bi« jne Sortyebljatte ber Strme.
s. Stip unb Stntegen ber inneren gufj» mfwiftben jttei Seilern: 06angetn,

tunten an bie Seltne. fjangjmten, llebetbreben, SBSagen.
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V.
b) gfinfdjen groei Settern:
. Rangeln auf» unb abrodvtd mit Stadfgreifm ttnb UeBergreifen.
Uebung 2 mit Seintbéatigfeiten unb Soeinfyatten.
. 8angjucten auf» unb abrodrtd in leichten $riffarten.
Uebung 1—3 mit ©cffwingen.

VI.
. Ueberbreljen in ben &xffroebetjang.

$attgn>age riicftingS.
" uoriings.
SEBechfet ber 8angmagen.

PN AWM

» , Stursbang.
SBedffet »om ©xdfroebe» unb ©turjlfang.
Ueberbreben in ben Jfjattg ridlingS.

. Rangeln auf» unb abtoérts im ©turj» unb ©djrcebeffange.

c) ©djrnge Setter.*)

1. ©teigen rucfltngd an ber Dberfeite ber Seiter

mit Siustaffen

einer ©proffe in allen (Mffarten gletcb* unb ungteicbfeitig.

ENFAEN

Uebung | mit gleicbjeitigem SBeitergreifen beiber §anbe.
. Uebung I mit ®riff nur einer (patth.
greifteigen riicflings an ber Dberfeite ber Seiter.

*) 1XeBungeftoff ber brittcn Stufe an ber fdirdgen Seiter:

. fjiipffteigen auf bet Ober» unb Unter»

feite berSeiter auf beiben gufien (einem
gufije) mit aubtaffen non ©ptoffcn.

0.

§angetn unb §angiuden in ©turj*
unb ©(btnebebaiigen.

7. Slufftemmen fortgefept aue bemPicgc

. greifteigen  mit aublaffen Bon bange in ben Siegeftip im JBeibfel
©proffen. rcepts unb lintb mit beiben armen
. ©teigen unten Botlingb mit ©tiff gleiibjeitig.
nur einet $>anb. 8. Bangtuden im Siegebange.
. fjangetn tiidlingb mit boppeltem 9. ©tiipbiipfen im Siegeftiipe.
SBeitergreifen. 10. ©tiipbiipfen im Siegeftiipe riicflingb,
. Sauguiden »orlingb, riidling« a) mit au(b mit ©riffmeebfein.
Soeintbatigteiten unb  beinhalten, 11. ©tupbipfen im ©turjtiegeftiipc.
b) mit ©dnningen, 0) mit O©riff» 12. greifteigen riicflings.

luefbfetn, Bon

ipproffen.

d) mit aublaffen
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. ©teigen oortingd an ber Unterfette bec Seiter in allen ©riff=
arten, mit gleichseitigem SBeitergreifen beiber 6anbe.
. Uebung | mit ©tiffioedhfetn.
» 1 unb 2 mit fjodljalte bec Beine.
N 1—3 mit ©riff nur einer 8anb.
. lleberbretjen in Sturj= unb ©dhroebet)ange mit alten ©riffarten.
. Uebung | mit Criffroechfeln im SBedffei rechts unb linfS.
. Uebung | unb 2 mit Mangeln auf« unb abroarta.
. Uebung 3 mit fjangjutfen.
. $fipffteigen tiicllings an ber Dberfeite ber Seiter
a) auf beiben gtifien,
b) auf einem gufje.
. Uebung | mit ©riff nur einer 8anb.
. §tipfen aufwérts »orlingd an ber Dberfeite ber Seiter offne
gaffung
a) auf beiben gifien,
b) auf einem gufie.
. Rangeln ricflingS auf« unb abroarts an ber Unterfeite mit

Sluslaffen einer ©proffe unb Jiachgreifen.

. Uebung 1 mit 'Beinhalten.

» 1 , Beinthétigfeiten.
N 1— 3 mit C©riffroechfeln.

M.

. 8angjutfen im Siegehange an ber Dberfeite in allen ©riffarten

mit 2tuslaffen einer ©proffe.

. Uebung 1 mit ©riffroechfeln beiber 8&nbe gleichseitig.
. Uebung 1 unb 2 mit ©riff nur einer 8anb.
. Slufftemmen aus bem Siegehange in ben Siegeftiifl im SRedhfel

rechts unb linlS.
®utep u. SSogt, $antbu<$ fur Sottunier. 111. 6
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5. Uebung 4 mit aiufftemmen Beiber rinne gleichzeitig.
6. Uebung 5 fortgefefst.

1. ©tu~eln auf» unb abroarta itit Siegeftiifse riicflingg an ber Ober»
fette in allen ©riffarten.

.Uebung 1 mit Criffroeaffetn.

= . 1 mit ©tftgfjipfen.

& 3 mit Criffroechfetn beiber §itnbe gleichzeitig.

1—4 mit Sludtaffen einer ©proffe.

Mil.

. 8angju(ten auf» unb abroarts an ber 2iufsenfeite mit Siiftgriff.
. Uebung i mit Sroiegriff.

. Uebung 1 unb 2 mit Seinbalten unb Seintptigteiten.
Ipangsucfen auf> unb abrodrtd an bet- Unterfeite in af3en ©riff»
arten mit Ceitfcfjnnngen.

. Uebung 4 mit Criffroecljfeln beiber fbanbe gleichzeitig.

IX

1. ©ieigen im ~“angftanbe ritf=
lingcS an ber Unterfeitc mit
Uebertritt in aBen ®©riffarten
($ig. 24) mit Criffroechfel rechte
unb linfe im SBedfifel.

2. Uebung | mit ©reifen beiber
ipanbe gleichzeitig.

3. Uebung 2 mit©riffwedffeln beiber
8Snbe gleichzeitig.

4. Uebung 1—3 mit riuslaffen
einer ©proffe (Uebertritt).

X

1 ©tuhhupfen auf* unb abroarta
im ©turzliegefttine norlingd an
ber Dberfeitc.

2. Uebung 1mitCriffn>echfeln beiber
8anbe gleichzeitig.

AWNR

)]
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3. ©enfen autd beut ©turstiegeftiifsc tn Beit Siege/artg, atsbann
«lieber Stufftemmen in ben Stegeftii™
a) int &Bedffet red)ts> unb tinfo,
b) mit Beiben atmen gleichseitig.

A

1. 8angjucten «ottings» auf» unb aBnmrtd an ber Unterfeite in
alten ©riffarten Beim 9Uicffcfm>unge (méRiger ©djnmng).

£ UeBung 1 vicftingo Beim Siorfcfircunge.

8 1 unb 2 mit riffinecBfetn Beiber §anbe gleichseitig.

1—3 mit Stustaffen einer ©proffe.

Al

1 foupffteigen tiortings an berdterfeite mit Sludtaffen oon ©proffen
a) auf beiben gufsen,
b) auf einem gufje.
2. UeBung 1 an ber Unterfeite.
3. greifteigen oortingd an berDBerfeite mit9tu§taffen«on ©proffen.
al greifteigen ridlingd an ber DBerfeite mit 9lad)=unb UeBertritt.
5. |)upfen «ortingd aufrnartd Gber 2 ©proffen offne gaffung auf
Beiben gufsen.

M. $=x3*)
$ii UcBuitgcn bei' elften mtb jmcitcu «Stufe bei einer
SootftjMjc «on 1-8 m,
|

1. 3Kit atntaufen ©prung Uber ben fBoc) at§ ~odjfpvung Bid 2m
SBocffiche.

*) Uebun g«jlo ff ber britten Stufe am Sode:

1 ®ie _Hebungen ber erften unb 5. Spriinge Uber eine Bor (Sinter) bem
Streiten Stufe Sei dnerSodbdbe ®ode gefBannte Schnur bi« 06 m
Bon 1-8m. {iber ©odpobe.

2. Sffieilfprung bi« 2 m. 6. greier Sodfprung mit Siuffprung

3. Sotifruing bi« 2m o beiber gie ohne unb mit 1 rebungen.

4. »otffprung in bie §6bc unb Sldeite 7. greifprung Gber ben Sod. (©eine
mit @t~ nur einer £anb. ($obe bleiben nach bem Huffpruitge ge»
lér:bffefu)ane groBer auU in bet streiten f(Stoffen.)

ufe.

G*
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. ©ptung Uber benW d WgMiN1& » bei einer S8od=

hdbe uon Mm .

. Uebung 1 unb 2

a) mit Singeben,
b) aus bem Stanbe.

. fjodbfprung mit s/4 Strebung oor bem Slieberfprunge.
. Uebung 1 als SBeitfprung.

. 1, 2BReitf)och)fprung.
,»  1—3 mit Stih nur einer $anb.

i
(330d breitgeftellt.)

. Uebergratfcben in ben Seitab auf beiben 6 (beuteln.
. Uebung | mit einer 74 Strebung rec™& in ben Querfifs auf
bem rechten Stentel.
. Uebung 1 mit einer V, Strebung in ben Stih »ortingS.
W 3 unb Sprung uber ben S8od aus bem Stufs-
. 3 , glante rechtS
n n 3 , Usre n
» 3 , é&obenbe ,
., 3, Coke
., 3 , Ueberfdblag.
V.
(930d langgeftedit.)
. Ueberfpreijen red)ts mit Streben in ben Stifs uorlings, ais=
bann ©rétfche Uber ben SBoE in ben Seitftanb ridlings.
. Aebrfcbroung rechts mit Streben in ben Stiih nortingS, unb

©ratfcbe Uber ben 33od in ben Seitftanb rudlingS.

. &Benbefcbroung rechbtS Uber ben 33od mit Streben in ben Stih

oorlingS, bann ©rétfcbe Uiber ben ®od in ben Seitftanb rid-
lingS.

. SBenbe rechts (ber ben ®od unb fofort ©réatfcbe Giber ben Stod

in ben Seitftanb rudtingS.

. Sehre rechts mit einer V4 Strebung recbtS oor bem Siieber»

fprung in ben Seitftanb riidlingS unb fofort ©rétfcbe Uber ben
®od radroartg in ben Seitftanb »ortingS.
Uebung 1—6 mit allmahlichem ®©bherfteffcn beg tBodeS.
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V.
(BocE langgefteHt.)

. 3Wit 2Intaufen unb Stuffprung beiber gujje freier BodEfprung

mit Seitgratfdjett bcr Beine ju mafRiger 8S6E)e

. Hebung | atS SReitfprung.

1 unb 2 als greifprung mit geftfiloffenen Beinen.
1— 3 mit /4 unb ‘/, ffirefjungen nor bem Qiieberfprunge.

\Y,

(BodE BreitgefteHt.)

. 8ocfe as> SBeitfprung.
. Uebung | mit *. unb */, Sretjungen oor bem "Jiieberfprunge.

" 2 al'3 ®od)fprung.
1—3 mit ©tUE nur einer 8anb.

Mi

(Boct breitgeftetlt.)

. aRotffprung rechts.
. gtante rec8ta.

aRenbe
Iteljre "

. Ueberfcfjtag.

Hebung 1—5 alb SReitfprung.

. Uebung 1, 3 unb 4 mit ‘A unb ‘/, ®ret)ung.

MiIL

(BodE breitgeftetlt.)

. Areiofpreijen mit bem regten Beine »on aufien nact) »orn.

. Jtreigfpreijen redfia »oit innen nad™ oorn.

. jtreigjc”roingen beiber Beine redt)th.

. Uebung 1—3 in ben ©tU£ oortingb unb fofort ©ratfdje lber

ben BodE.
Uebung 1—4 mit Sodke.
1-5 mit altmaEjticliem 8of)erftelten be§ BodEeS.
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So

1

1

2.

3.

IX
(©od tanggefiettt.)

. Sprung rudmérR Uler ben SBoct utib Uber eine oor bent

©ode gefpannte Sprungfcfjnur aB tgodifprung.

. Hebung | aR SReitfprung. ($ie Sdjnur roirb attnté&f)lidj ootn

©ode treiter entfernt).
X.

(©od langgeftettt.)

. Sprung uber ben ©od unb (ber eine oor btnt ©ode gefpannte

Sprungfdptur alR 8ocf)fprung.

. Uebung | mit einer '/, unb ‘/s (Dreijung oor betn 9tieberfprunge.

XI.
(©od breitgefteltt.)

. £ode Uber eine ljinter betn©ocfe gefpannte Sptungfc/~nur af

|>od)fprung.

. Uebung 1 aB SBeitfprung (bie Schnur unb ba3 Sprungbrett

roerben in ©odljofje atttn&fjiid) weiter oont ©ode entfernt.)

N. djragRrcff*¥ (Ctumrrett).

(Die Uebungctt bei- crfteit unb jtuciteu Stufe bei einer
rettpbc bon 16 m.
j
. 2Jlit Stntaufen unb Sluffprung rocE>ta auf ber ©rettfiddje §oc&
fprung Uber eine oorgefpannte Sprungfcfinur big 2-4 m 8ofje.

*) Uebungbftoff bet britten ©tufe am © ibtagbrettet

®ie Hebungen bet etfteu unb jtoeiten 4. Sprung ((prag Portrat« mit¥, unb
Stufe bei einet SBrettpébe Pon 16 m. Vi ®repungen Pot bem SRieberfprunge
fioipfprung Ubet eine rorgefpannte unb mit Sluffprung beibet gilbe.
©ipnur bi« 3U 2'4m, Sleitfprung 5. Senftetfprung.

big ju 3m. 6. ©raiftpe, UBolffprung, (jotfe, UBenbe,
£50d)> unb SSeitfprung Portpart« mit (plante, jfepre, Ucberiiptag tbet bie
3/, unb V, ®tepungen Pot bem (Bieber* obete iBrcttrante unb pon bet ©eite.
(prange.

**) ®iefe unb bie naipftepenben Ucbungbfotgcn tomuien bei einet SBrettpopc

Poit 1-3 m sur ®ar(tellung.
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2. Hebung 1 alR SBeitfprung Uber eine in gleitet §dlje mit ber
oberen Sorettfante gekannte ©prungfdfnur b3 3 m SBeite.

1. Sprung rechts mit Stntaufen uitb JJteberfprung fdftag vorwarts
mit einer ¥, unb ganger Streifung oor bem Stieberfprunge a3
SBeitfprung.

2. Hebung | aB SBeitfprung.

1 SDit Stntaufen fboctffprung Uber eine oorgefpannte Sprungs
fdfnur mit 3, unb ganjer Streuung oor bem Slieberfprunge.
2. Uebuttg 1 aBl &Beit(;ocf)fpruttg.

V.

1. Silit Stntaufen unb Stuffprung beiber gufje oon ber Skettftadfe
Stieberfprung in ben ©taub neben bem Strette mit einer 34
unb ganger Streifung oor bem Stieberfprunge als .fooctjfprung.

2. Uebung 1 aB SReitfprung.

V.

1. SJlit Anlaufen unb Stuffprung beiber griffe auf ber Sorettpdfe
£od)fprung Uber bte obere .Sretttante mit einer 34 unb ganjer
Streifung oor bem Slieberfprunge.

2. Uebung 1 aR SBeufprung.

Vi

Stie UebungSfotgen 11—V. mit ©ratfdfen, Snielfeben, gerfen*
lieben oor bem Slieberfprunge.

VII.

1. SRit Stntaufen unb Stuffprung beiber glffe etwa oon ber Sititte
ber Sorettpcfie unb bei ©tlp ber §&nbe auf ber oberen 33rett=
taute ©ratfcfie (gig. 25) Uber ba8 obere Slrettenbe.
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2. Uebung 1 unb Soolf»
fprung rcd™Ma.

3. Uebung 1 unb 8ocfe.

4. Hebung 1 unb Ueber»
fdflag mit gebeugten
Sirmen.

5. Hebung 4 unb Hebet»
fdflag mit geftrecften
3trmeu.

G. Hebung 1—5 mit all»
mafj(id)em £>0ferftel=
(en bes> SBrette?.

(SratMe Uber baS obere Srettenbe.

1X.

1. 33tit Stnlaufen unb Stuffpnmg rechts auf bet 'Brettflactie §odp
fprung burd) jtnei enggefteHte greifpringel.
2. Uebung 1 at6 SkEeitfprung.

X

1. 3JHt Sinlaufen unb Sluffpruitg beiber fjufje etroa oon bet JiUtte
bet SBrettfladfe unb ©itiifs bet 8anbe auf ber oberen SBrettfante
plante red)ta.

2. Uebung 1unb fiepte recfjtd Uibet bie obere SBrettfante.

3. 1] 1 |, SBenbe " » » "

4, " 1 , Oanbftanb, bann SBenbe redjtd Uber bie obere
Sretitante.

5. » 1—4 mit altmabli~em 8déljerftellen beS SBretteS.

XI.

3dtit Sintaufen unb Sluffprung rechts auf ber SBrettftad™e
genfterfprung.

9. unb f. Mefbutfbrurferci Aavl fproc$a«fa in lefc$eu.






