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Idmngsfolgm btt uirrtrn Stufe

A. Darren.*)
i .

1. ©cfjroingen in Den §anbftanb, gurürfbrcljen in ben ©tüfc, S5or= 
jdiroingeit mit Slrmroippen unb ©ctjerauffifcen rectjts*) beim Sot= 
fdtjrounge.

2. Uebung 1, langfameä Ueberbreljen oorroättS au3 bettt @rätfcb= 
fi(je hinter ben .'pänben in ben £)anb|tanb unb Uebcrfdjlag 
feitroärtS redjts in ben Slujjenquerftanb.

3. ©dpmngen in ben öanbftanb, Slorfdjroiugeu mit Sltmroippen 
unb ©tüfcfebre redjtS beim Storfdjrounge, ©ct)roingen in ben §anb> 
ftanb unb Ueberfc|lag feitroärtä in ben Slufsenquerftanb.

*) H ebung« ft o ff b e t » ie r t
1. Serbinbung ber früheren Hebungen 

ju febwierigeren UebungSfolgen.
2. ©bannliegeftüb mit nur einer £anb 

unb eine« Seines.
3. ©tüfcarmnnppen bis $u 24 mal.
4. 2)rebftüfceln im $anbftanbe.
6. Slöecbfel »on freier ©tüfcmage unbf anbftanb.

tolle »or= unb riidmärtS auS beut 
$anbftanbe in ben £anbftanb.

7. färmmipben im ßanbftanbe (io mal).
8. Äebre. £ode. 2Bolffbrung. ©rätfebe 

aus betn ©eitftüfc »orlingS.

n © t u f e a m S a r r e n :
9. ©tüfcbübfen im $anbftanbe.

io. ©tübtebre im £anbftanbe.
u .  ^anbftanb auf einem 2lrmc recbiS.
12 6m* unb SluSgrätfcben aus bem ©tüfc 

in ben ©tüfc.
13. Rangeln unb £angauden in ben £ang- 

toagen.
14. Unterarmftanb unb 9luffibben mit 

beibett Firmen gleichzeitig in ben 
£anbftanb.

**) 2)em Sortoorte zur II . Auflage entfprecbenb, melcbeS für bie I. ©tufe 
gefebrteben mürbe, aber autb für biefe ©tufe feine »olle ©eltung bat. fei hier nur 
ermähnt, b a f s b i e e i n j e l n e n  He b u n g e n  nur rcrtjtö ober m ir ltntö be* 
f ebr i eben f inb,  bafS aber felbftberftänblicb i n b e r f ß r a j i S  a l l e  Hebunge n ,  
b i e  r echt s  u n b  l i n t s  a u s f ü h r b a r  f i nb,  auch nach beiben Seiten bin 
e i n s u ü b e n  f i nb.

Söuleb u. Sog t ,  £>anbbucb f. Sorturner. I. 4. 1
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4. ©dpir.gen in ben föanbftanb, Sorfchroingen mit 2lrmwtppen, 
©tüpiepre beim Sorfcf)it>unge in bie freie ©tüßroage, langfameS 
Ueberbrehen »orroartS in ben $anbftanb unb Ueberfdjiag feit* 
roärtS in ben Stufjenquerftanb.

5. ©cbroingen in ben fjanbftanb, Sorfdjroingen m it Strmmippen, 
©tüßfehre beim Sorfcfitounge in ben ®räfchtfcf)n>ebefiüh über bent 
rechten §olme mit ©tüß ber $äitbe auf beiben §otmen, lieber» 
brefjen oorrociris in ben §anbftanb unb lleberfdjiag feitroärtS in 
ben atupenquerftanb.

6. ©cfimingen in ben ipanbftanb, Sorfchioiugen mit Slrmroippcn, 
©tüpfehre beim Sorfcbnmnge in bie ©tüptoage auf bem rechten 
©lienbogen (§änbe auf beiben £>oimen), Ueberbrehen »orroärtS in 
ben tpanbftanb unb lleberfchiag feitroärtS in ben SHußenquerftanb.

7. llebung 6 mit äBageroechfcl, bann Ueberbrehen oorroürts in ben 
^anbftanb u. f. ro.

II.
1. SÄuS bem ©treefftüfj*) langfameS Ueberbrehen »orroärtS mit ge- 

ftrectten! .ßüftcn in ben ©cpuiterftanb rechts unb langsames 
Slufftemmen in ben ^anbftanb mit geftrecften Sinnen.

2. Uebung 1 unb langfameS 3«rücfbreben aus bem ipanbftaube in 
ben ©tüfc mit Sorfpreijhalte beiber Seine.

3. Uebung 2 unb 9ioüe »orroärtS aus bem ©tüh in ben ©eitfiß 
auf beiben fjoimen mit CUiergrätfchhatte ber Seine.

4. Uebung 3, ftatt beS Seitfipes bas ©cherauffifcen rechts »orroärtS 
auf beiben Johnen.

6. Uebung 2— 4 unb noch Ueberbrehen »orroärtS in ben tpanbftanb, 
Sorfchmingen mit Slrmroippen unb .Heßve rechts mit '/, unb V, 
Drehung ÜntS »or bem Slieberfpnmge.

III.
1. Sippe aus bem Dberarmfchroebehange, SreiSfpreijeulbeS rechten 

Seines über beibe fjoime »on außen nach »orn unb innen unb 
Sßentc rechts in ben Siujsenquerftanb.

*) D a  tie weiften Uetmngen jtoijiten ben ' fpolmen,' atfo im O u e v f t i i p
o bc v O  ne v t> a n fl an beiben feolnten auSgefiibvt »erben,ffo ift bet einfadqfeit
»egen bie Sejcid)nnng ,,O .Hce" weggetaffen.
»
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2. Hebung 1 mit Sreisfpreijen beä rechten Seineä rechts über beibe 
ffolme »ott innen nadj oorn unb aufsen unb äöenbe toie bei 1.

3. Sippe auä bem Dberarmfdfioebefjange, ©preijen reditä über beit 
rechten §olm oon aufjen naĉ  oorn unb fofort ©preijen Untä 
über ben Unten §oItn oon aufsen nad; hinten unb SBenbe recfjtö 
in ben Slujjenquerftanb.

4. Sippe auä bem Dberarmfdjtoebef)ange unb ©dpoingen beiber ge= 
fd Îoffenen Seine über ben rediten §olm  ron aufsett nad) oorn 
in ben ©tü(s unb SBenbe red)tä in oen Slufjenquerftanb.

5. Hebung 4, bann ©djtoingen ber Seine non aufjen nad) £)tnten 
über ben regten §olnt in ben ©tüfc.

ß. Sippe auä bem Dberarmfd)roebef;ange, Sreiäfd)ioung redftä beiber 
gefd)loffenen Seine über beibe fjolnte unb Sßenbe Untä in ben 
Slufsenquerftanb.

7. Sippe auä bem Dberarmfditoebeljange, Sreiäfpreijen beä regten 
Seineä oon aufjen nacf) oorn unb innen über beibe §olme, bann 
fofort Sreisfcfjioung lintä beiber gefdiloffenen Seine, fdjHejjlid) 
SBenbe reclftä in ben Slufjenquerftanb.

IV.
1. Sippe auä bem ©dnoebeljange im Sarrett in ben Seugê Siege» 

ftüfc uorlingä.
2. Hebung 1 unb ©tüfjljüpfen oononrtä im ©tiifj auf bem rechten 

Sinne bei oorgeljobenem Unten Sinne in ben ©pannliegeftüfc 
oljne 2luflage beä Slrmeä. (gig. l.)

©pannliegefliifc auf beiben güfjen unb bem reiften Sinne.

1*
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3. Hebung 2 bei 9iüdfpreiaf)atte beb rechten SöctneS.
4. Uebung 2 bei Sniet)ebfjalte beb rechten Seineb.
5. Uebung 2 Bei gelreujten Seinen.
6. Uebung 2— 5 unb ©enfen in ben ©djroimmtjang.
7. Uebung 6 unb roieber Stufftemmen an einem 2lrme in ben Siege- 

ftüfe oortingb.

V.
1. 9totte rücfroartb aub bem ©tüfo in  ben fjanbftanb.
2. Uebung l,  bann 353eiterbret)en aub bem §anbftanbe in ben ©tii$ 

bei gleidjjeitigem ©preijen rectjtb über ben regten §otm non 
aufcen nach oorn unb Sefjre lintb mit lU unb Streifungen lintb 
oor bem Stieberfprunge in ben Slufsenquerftanb.

3. Uebung 2 mit Spreizen redftb über ben linten §olm oon innen 
nadf) oorn unb Sebre recf)tb roie bei 2.

4. Uebung 2 mit ©cfjroingen beiber Seine über ben rechten §otm 
oon aufjen nach oorn.

5. Stolle rüdfroärtb in ben ipanbflanb, SBeiterbreffen in ben ©tiib 
unb gatten rücfroärtb in ben ©cf)roebef)ang im Sorten, bann 
Sippe in ben ©tüfc, ©preijen (©dfjroingen) unb Setjre mie bei 
2— 4.

VI.
1. ©djroingen im ©tiifc mit Slrntroippen unb ©tüfsfetjre beim Sor- 

fcfpounge.
2. Uebung l  mit ©tüfclebre in  ben Siegefiüfe oortingb.
3. Uebung 2 unb Sorfcfiieben beb Sörperb in bie freie ©tiifcroage.
4. Uebung 3 unb Ueberbrefjen oorroärtb in ben fianbftanb.
5. Uebung 2 unb eine ‘ /i Streuung lintb in ben Siegeftüfo feitlingb 

auf bem redeten §olme, bann 3urücfbretien in ben Siegeftiifs 
oortingb, barnact) roie bei 3 un b4.

fi. Uebung 5 mit Siegeftüfc feittingb im äßectffel recfitb unb lintb 
oon einem §otme auf ben anbern.

VII.
1. ©djroingen im Oberartnfiange bei oorgeftrecften Sinnen unb Stuf-

tippen beim 9tüdfd)rounge in ben §anbftanb bei geftrcdten Strmen.
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2. ©djtoiitqen im Oberarmbange, Sluffippen beim Sorfcffrounge in 
ben ©tü(j mit Sorfpreijbalte Beibet Seine.

3. ltebung 2 unb Stolle rücfroärtd in ben §anbftanb.
4. ltebung 1, Ueberbreben oorroärtd in ben Dberarmfdjiocbebang 

unb Stippe in  bie freie ©tüfcroage.
5. Uebung 3, bann Sßeiterbreben in ben Oberarmhang, Ueberbreben 

in ben Oberarmfdftoebebang unb Stippe in bie freie ©tüUrongf.
6. Uebung 1, bann fcbroungbafted 3»tiictbre^en in ben Oberarm» 

bang unb beim näcbften Stiicffcbrounge roieber Ueberbreben in 
ben .feanbftanb mit geftrecften Sinnen.

7. Uebung 3 fortgefefct ald Stolle rüdioärtd.
8. Stolle oor» unb rüdti»ärtd im Sßecbfel aud beut £anbftanbe.
9. Uebung 8 unb nach bcm Ueberbreben in ben fjanbftanb fallen 

rüdnmrtd in ben Sd)tocbef)ang im Sarren unb Stippe in ben 
Sanbftanb.

VIII.
1. ©tfpuingen im ©tiife mit .Strmroippen beim Slüdfdjrounge unb 

fofort ©preijeti recbtd non aufsen nad) oorne über ben rcdjten 
Jpolnt bei gleidjjeitiger ©tüfcfebte linfd beim Sotfdfnmnge.

2. Uebung 1, bann Siel)« recbtd mit einer ‘/j Oreljung recbtd oor 
bem Stieberfprunge in ben Slufienquerftanb.

3. Uebung 1 mit ©djroingen beibet gesoffenen Seine über ben 
redjten §o(m.

4. Uebung 3, bann bie Stefjre roie bei 2.
5. Uebung 1 bann fofort nad) ber ©tiifdeljre oljne ©enfen ber Seine 

SBenbe red)td in ben 2lufienqucrftanb.
6. Uebung 3 unb bie SBenbe roie bei 5.
7. Uebung 5 unb SBenbe recbtd mit 7« unb •/» ®rebungen lintd in 

ben Stuften querftanb.

IX.
1. ©tüfearmroippen.
2. Slm ®nbe bed Sarrend aud bem Sorlingdquerbange Slufftemmen 

mit beiben Slrmen in ben ©tredftlifc, bann ©tii^üpfen oorroärtd 
in  ber SBeife, bafd bad erfte fMipfen in ben Seugeftüf), bad 
nädjfte fjüpfen in ben ©tredftüb u. f. ro. erfolgt.

3. Uebung 2 mit Sorfpreijbalte beiber Seine.
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4. Uebung 2 unb 3 mit 3i»ieg>öff, (eine §anb ©peidfp, bie anbcrc
ettgnff).
Uebung 2 unb 3 mit Ellgriff.
UeBung 2 „  3 „  gteidijeiiigem ©riffroecfifel Betbet $änbe.

X.
J. Siotte rüdtuärtS auS bem S tiifj in  ben $anbftanb.
2. UeBung 1, bann langfameS SBeiterbreben in bie ©tiifsroagc auf 

bem rechten ©ttenbogett Bei ©tü(5 Beiber Strme.
3. Uebung 2 unb iangfameS ©enien in bie DBerarinfjangroage tor= 

lingä. (ffig 2.)
Si0. 2-

4. Uebung 3, bann tangfameä ©enfen in bie §angnwge rücflingS 
mit ©Hgriff.

5. Uebung 4 unb Uebetbreijen »orracirtS in bie §angn>age vorlings, 
ü. Uebung 5, bann Ueberbrefjen riicfroartS in ben ©djmebebang

unb Sippe in ben ©tüf).
7. Hebung 6 mit Sippe in bie freie ©tiiftrcage.
8. Uebung 6 mit Sippe in bie ©tüproage auf bem redeten ©Henbogen.
9. Uebung 6 mit Sippe in ben §anbftanb.

10. Uebung 9 unb 3toUe vorroärtS auä bem §anbftanbe in ben ©tüb.

XI.
1. 9toIte rüdivärtS aus bem ©tüf; in ben ©tü($, fa llen  rücfroärtS

in ben ©d)roebe[)ang m it ©ttgriff, Sippe in ben ©tüft unb SOcttbe
rec^tö in ben älufenquerfianb.
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2. Uebung 1 uitb nach ber Sippe in  beit S tilb  Stolle uorroiirtö 
in ben ©tüp, bann Sffienbe rechts.

3. Hebung 2 nnb Stolle »orroiitts! in ben Seitfih auf beiben 
fwlntett mit Cluergratfchhalte ber Seine.

4. Uebung 2, Stolle »ormcirtS unb ©cherauffifsen uorroärtS rcd̂ tö 
auf beiben §oltnen.

5. Hebung 4, bann SBorgteifen mit beiben Sänben unb Schere 
rechts Beim Siücffifmmnge.

G. Hebung 5, bann Sorgreifen mit beiben §cinbeit Ueberbteljen 
»oriniirtS in ben @rätfc£)= ©djruebeftüb, SBotfcfnuingen rec t̂ö, 
fiehrfchroung re<f>tö über ben linfen §olnt in ben ©tüb im 
Sorten, Stüctfchroingen int ©tüb unb SBenbe rechts in ben 
2lufjenquerftanb.

7. Ucbung G unb Setjre reĉ tä über beibe §olme in ben 2Iufsen» 
querftanb.

XII.
1. 2lu8 bem Duerljange »orliitgS am (Snbe beb Barrens 2luf= 

ftemmen in ben ©tüb mit beiben 2lrnten, langfameS Heber= 
bre|en uorroärtS in ben Sanbftanb.

2. Hebung 4, bann eine */_, Stellung rechts in ben ©eitfjanbftanb 
auf bem urfpriinglicheit rechten Solnte unb Ueberfdf)tag in ben 
Sluftenfeitftanb.

3. Uebung 1, bann Stolle sorioarto mieber in beit Sanbftanb, eine 
‘/4 Sreljung rechts in ben Seithanbftanb auf einem So Inte uttb 
Heberfchlag »ortüärtS in ben 2lufjenfeitftanb.

4. Hebung 3, ftatt beS Ueberfct)lageS bie 2Beitbe rechte.
5. Uebung 3, „ „ „ „ Sode.
6. Uebung 3, „  „  „  ben SBoIffprung.
7. Uebung 3, „  „  „  bie ©rätfehe.

XIII.
1. 2luS bem 2lufjenfeitftaube oorlingS Ueberfchiebcn über ben ent= 

fernteren .ßolm in ben ©eitbeugeftüh uitflingS unb Stücffdjitnngeu 
in ben flnieljang am (guteren ^olnte (bie §änbe löfen bie 
Raffung).
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2. Hebung 1 unb fofort ©ihauffdjroung oorroiirtb.
3. Stilb bem ©eitftiih oorlingb galten in ben ©chroebehang, bann 

lleberfct)ie&en u. f. ro. roie bei 2.
4. Slub betn Slufjenfeitftanbe oorlingb mit ©riff auf bem näheren 

tpolm gelgaufjug in ben ©eitftüfj oorlingb, bann wie bei 3.
5. Hebung 4, bann §ocfe riicfroiirtb in  ben Siegeftüfj oorlingb 

(§änbe auf bem oorberen §olm).
6. Hebung 5, bann ©djroingen in ben ©eitfjanbftanb auf einem 

■Öolme unb Ueberfcfilag oorrofirtb in  ben Slußenfcitftanb.
7. Hebung 6, ftatt beb Ueberfdjlageb bie ,§ocfe.
8. Hebung 6, „ „ „ „  SBenbe.
9. Hebung 6, „ „  „  „ ©rätfcfje.

XIV.
1. Slnt ©nbe beb ©arrenb, ©eficht nach außen: Stolle rücfroärtb 

aub bem ©tiiß in  ben ©tüfj, Stolle uonoäi'tb in ben .fjanbjianb 
unb ©rätfcfjen über ben rechten §o!m in ben Slufjenquerftanb 
rüctüngb.

2. Hebung 1 mit ©rätfchen über beibe §olme.
3. Uebung 1 unb 2 mit ©rätfchen mit getreusten Seinen (b. t. 

mit guergrätfchenben ©einen).
4. Uebung i — 3 mit Stolle rücfroärtb in ben §anbftanb.
5. Uebung 1— 4 unb nach ber Stolle rücfroärtb in  ben §anbftanb, 

fa llen  rücfroärtb in ben §anb=©chroebehang, bann Sippe in ben 
§anbftanb, Stolle oorroärtb u. f. ro.

XV.
1. Sippe aub bem ©chroebehaitge mit ©llgriff in bie freie Stüfj< 

toage.
2. Uebung 1 unb ©tüßeln fopfroärtb in ber freien ©tüßroage.
3. Uebung 2 mit ©tühhüpfen.
4. Uebung l  in bie ©tühroage auf bem rechten ©Henbogen.
5. Uebung 4 mit ©tüfseln in ber ©tüßroage.
6. Uebung 4 „ ©tüßljüpfen in  ber ©tühroage.
7. Uebung 1 unb 4 mit Srehftühetn.
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XVI.
1. Sippe «uä beut Dberarmfdfroebeljangc fortgcfefet unb Stüf>l)iipfen 

uorroarts beim Stüdfdfrounge bis jurn (Snbe be§ SarrenS, atä- 
bann §anbftanb unb SBenbe recfjts in ben Stufienftanb.

2. Hebung 1 mit 2 maligem ©tüfcppfen ootroärtS bei jebetn Stiid« 
fdjrounge.

3. Hebung 1 unb 2 mit Sippe fortgefe^t auS bcnt ©djroebetjange 
mit (SItgriff.

4. Hebung 1—3 im Sfeugeftüfc.
5. Hebung 1—4 mit einmaligem fjiinbeftappen por bem Stiebet» 

biipfen in ben ©tü§.

XVII.
1. 2tu3bemä?orting3querftanbeam®nbebe§S8arren3: ©prung in ben 

©tiifs, Sefjrfdjtnung reĉ tö über ben linten §olm, Stütffdjtoingen 
in ben §anbftanb unbUeberfcfftag feittnärtd in benSÄujienguerftanb.

2. Hebung 1, bann aus bem CHterfjanbftanbe eine *,4 Sretjung in 
ben ©eitfjanbftanb auf einem fiotme unb SBenbe tinfS in ben 
2tuf;enquerftanb.

3. Hebung 1, bann eine J/-i Streuung au§ bem Guerfjanbftanbe in 
benfetben unb Ueberftbtag oorroftrtä.

4. Hebung 3, ftatt beS Ueberfd)tage3 bie SBenbe in ben Slujjenftanb.
5. Hebung 4, ftatt ber SBenbe ba§ ©ratfcffen über einen §o(m 

(beibe §ottne).
6. Hebung 5 mit ©rätfdjen in ben ©tüfc, Sippe aus bem Dber= 

arm=©d)tuebeljang in ben fianbftanb unb Ueberftbtag ober SBenbe 
aus bem §anbftanbe mit geftredten Strmen.

XVIII.
1. ©djtoingen in ben fianbftanb unb Stolle oorroärts in ben ©tiifs 

unb SBenbe.
2. Hebung 1 unb nach ber Stotte oorroärtS ©tiitjtetire beim Stüd= 

fcbtounge unb Äetjre.
3. Hebung 2 unb nadf ber ©tüfstetfre Stüdfctnoingen in bie freie 

©tüfcroage.
4. Hebung 3, bann Stotte rüdroärtd in ben fianbftanb.
5. Hebung 4 unb ©tüfjfetjre beim SBorfdfiounge.
6. Hebung 2— 5, aber ftatt ber ©tupfet)« eine ganje ®ret)ung im 

©tü£.
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XIX
1. SSon bcr ©eite mit Slitlaufen: Sßcnbefdjnmng redjtg über ben 

näheren $olm, ©preijen redjtS über ben entfernteren £olm ooit 
aufeen nach »orit bet gleichseitiger ©tü£fef)te lin B  unb JVefjre 
Itnfs in  ben Slufienquerftanb mit einer ’/2 Streifung tinfö »or 
betn 9tieberfprunge.

2. Uebung l  mit ©djtoingen beiber gefcfiloffenen Seine über ben 
entfernteren §olm  non aufjen nad) »orn.

3. Uebung 1 unb 2 unb nadf ber ©tüt,te£)re abermalige Stüb= 
fetjre beim Sorfdjtounge.

4. Uebung 3 bann ©rätfctjen über beibe £olme sott hinten nad) »orn.
5. Uebung 4 unb fofort mit bem ©rcitfdjen ©cherauffthen »or* 

t»ärt<3. (gig. 3.)
Si8. 3. 6. Uebung 3 unb fofort mit bem 

©rätfdjen bie ©tütsfefjre in ben 
©tüfc.

7. Uebung 3, bann ©rätfdje über 
beibe^olme »on »orn nach hinten.

8. Uebung 7 unb fofort ©d)erauf* 
ftlien riicfroärts.

9. Uebung 7 unb fofort ©tü^tef)« 
beim 9tücffd)rounqe.

X X .
1. 33on ber ©eite mit Slnlaufen 

3Benbefd)i»ung redit§ in ben ©tüfc 
im Sarrett, Sorfdnoingen mit 
2lrtm»ippen, ©tü^Jeljre rechts, 
Jfeljrfchroung rechts mit einer 'U  
E rdung  linfS um bie Sängäachfe 
in  ben ©eitliegeftüb mit ©tiitj 
auf bem urfprünglid) entfernte» 
ren §olm  unb fofort glanfe tinfö 
über beibe §olme.

2. Uebung l  unb auä bem ©eitliege* 
ftiih ©rätfdfe in  ben ©tanb im 
Starren, bann Uebergrätfdjen 
riidroärtä in  ben ©eitliegeftüb 
unb glanle toie bei 1.
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3. Hebung 2 unb und) bet ©rütfdie ßeljrfcbroung rechts in bett 
©rütfcbfib nor beit §änben ©infdfroingen, Siiirffcbroingen mit 
Sftmroippen, Sßenbefdjroitng redjtä mit einer '/, ©reljung linrä 
in ben ©eitiiegeftiib- Ueberbrefjen in ben §anbftanb nnb Heber»
WI«B-

4. Uebuttg 3, ftatt beä Ueberfdblageä bie SBenbe.
5. Hebung 3, ftatt beä Ueberfdffageä bie ®ocfe.
0. Uebuitg 3, ftatt beä Heberfdffageä ben Sßotffprung.
7. Hebung 3, ftatt beä Heberfdffageä bie ©ratfcbe.

XXI.
1. Son bet ©eite mit 3Intaufen Jtebrfdjroung redftä in ben ©cbraubeit* 

fitt not ber redeten §anb, ©ertauben ( ‘/4 ®retnmg linfä) nor» 
rocirtä in ben ©eitiiegeftiib mit ©tüb auf bem urfpriinglicb nabe» 
ren §oIm unb fofort glanfe Untä.

2. ßebrfdbroung unb ©djraube tuie bei 1 mit gteidfijeitigem ©in» 
fpreijen beä redeten Seineä nott aufien nach norn unb fofort 
f f̂anfe tinfä.

3. itebrfdiroung unb ©djraube roie bei 1, bann ©infpreijen beä 
rechten Seineä unb fofort ©df)ere beim ©eitfdbrounge linfä unb 
glaitfe redjtä.

4. Äebrfcbtoung recfjtä in ben ©tiib im Sorten, 3iüdfcf)ioingen, Stoffe 
norroärtä in ben ©ebraubenfib nor ber redeten fpanb, bann 
©diraube unb gfanfe roie bei l.

5. Äebrfdjroung, Stoffe unb ©djraubenfib roie bei 4, bann ©cfjraube 
mit ©infpreijen unb gtanfe roie bei 2.

G. Selfrfdiroung, Stoffe unb ©ebraubenfib roie bei 4, bann ©im 
fpreijen, ©eifere unb glanfe roie bei 3.

7. jtei)rfdE)roung rec t̂ä in ben ©tiib int Sorten, Stiidfdiroingen, Stoffe 
norroärtä auä bem ©tüb in ben ©tiib, Stoffe riicfrocir'tä in ben 
£anbftanb, (angfameä äßeiterbreben auä bem ffanbftanb in ben 
©ebraubenfib Bor ber rechten ®anb, bann ©ebraube unb glanfe 
roie bei 1.

8. ßebrfdfroung, Stoffe nor- unb rüdfroärtä unb ©ebraubenfib roie 
bei 7, bann ©infpreijeti unb gianfe roie bei 2.

9. Sfebrfdfroung, Stoffe nor- unb riidroärtä roie bei 7, bann @in-- 
fpreijen, ©diere unb glanfe roie bei 3.
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1. Vorfchroingen int ©tüfc mit Sltminippen, ©tüfchüpfen norroärtg 
bei gleichseitiger ©tüfdehre in ben ©tredftüti bei Vovfpreijl)alte 
beiber Veine.

2. Uebung 1, bann roieber 9tüdfd)roingen mit Slrmroippeit unb Stütss 
hüpfen rüdroärtg bei gleichseitiger ©tüfdefjre in ben ©tredftütj.

3. Uebung 1 unb 2 fortgefefct bis sum Enbe beS VarrenS, bann 
©chroingen in ben §anbftanb unb SBenbe rechts in  ben Slujjenftanb.

4. Uebung 1— 3, aber por bem ©chroingen mit Slrmroippeit Sippe 
auS bem Dberavtnfchroebehange.

5. Uebung 1— 4, aber por bem ©chroingen mit Slrntinippen Sippe 
mit E llgriff auS bem ©chroebehange.

XXIII.
1. SluS bem Oberarmhänge bei rüdgeftredten Sinnen langfameg 

Ueberbrehen porroärtg in bie SBage.
2. Uebung 1, bann langfanteS SBeiterbrehen in ben Dberarmftanb 

unb Slufftemmen in beit Jpattbftanb.
3. Uebung 2, algbann fjanbgeheit big junt Enbe beS VarrenS unb 

Erätfdjen über beibe |>otme.
4. Slug bem Oberarmhänge bei rorgeftrecften Slrmeit langfameg 

Ueberbrehen rüdroärtg in bie SBage.
5. Uebung 4, bann langfameg SBeiterbrefjen mit Slufftentmen in 

ben tpanbftanb, 4>anbgef)en rüdroärtg unb ©rätfchen rüdroärtg 
über beibe .6olme in  ben 3luf;en=Duerftanb.

6. Uebung 3 unb 5 mit ©tttfchüpfen im tpanbftanbe.

XXIV.*)
1. ©tühetn norroärtg (rüdroärtg) mit fangfament Ueberbrehen in 

ben ©dfroebeftttf;.
2. Uebung l mit Ellgriff.
3. Uebung 1 unb 2 mit ©tüfchüpfen.
4. ©tüfjeln porroärtS (rüdroärtg) mit langfament Ueberbrehen in 

ben öanbftanb mit gebeugten Slrmen.

XXII.

*) Vergleiche m it biefer UebungSfolge bie XXV. ber III. ©tufe.
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5. Hebung 4 mit ©tühhüpfen.
6. Hebung 4 unb 5, aber mit Ueberbrehen in ben fjanbftanb mit 

geftrecften Sinnen.

XXV. *)
1. ©d)roingen in ben $anbftanb, bann ©chnüngen in ben Oben 

armljang mit Sluffippen beim Sorfd)wunge in ben ©tredftiif; 
mit Sorfpreijhattc beiber gefdjloffenen Seine.

2. Hebung 1, fortgcfefjt mit ©tüfsljüpfen »orroärtg.
3. Hebung 2 mit ©tü^fjüpfen rüdroärtg.
4. Hebung 2 unb 3 mit 2maligem Jppfen bei jebem Sorfcf^munge.
5. Uebung 1— 4 mit gleichseitiger ©tü&Jeljre.

XXVI. **)
1. Son ber ©eite mit Siniaufen: Slufljoden in ben fpodftanb au 

bem näheren §oIme mit einer */, Drehung rechts.
2. äluffjoden in ben fjodftanb auf bem entfernteren Jpolnte mit 

einer ’/i fDtehung redjtä mit ©riff auf bem näheren §oime, 
©chroingen in ben ©eithanbftanb auf bem norberen §olme unb 
§ode in ben ©eitftanb rüdtingS.

3. Ueberhoden über beibe ®otme mit ©riff auf bem näheren Jpolnte 
mit einer ’ /5 Sreffung recfflS in ben Siiegeftüh uorlingS, bann 
©chroingen in  ben §anbftanb unb §ode roie bei 2.

4. $ode über ben näheren §oIm mit einer */* Steifung tinls »or 
bem Slieberfprunge in ben 3nnenfeitftanb, fd n̂eUes lleberbrehen 
in ben §anbftanb unb §ode mie bei 2.

5. fiode über ben Sorten mit einer ‘ /j Drehung linlö nor bem 
Jtieberfprunge in ben Slufienfeitftanb, fchneUeS Ueberbrehen in 
ben fjanbftanb auf bem jefct entfernteren fjolme unb §ode roie 
bei 2.

6. §ode über ben näheren §otm in  ben gnnenfeitftanb mit 2lb« 
ftofjen nur ber rechten ipanb Dom näheren §oline, fchneUeS 
Heberbrehen in ben £>anbftanb auf bem oorderen .'golme unb 
§ode roie bei 2.

*) Sergleirfje UebungSfoIge XXVI. ber III . ©tufe.
**) Sergieiche UebungSfoIge X X V II. ber III. ©tufe.
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7. §ocfe übet- ben SBarren mit Slbftofjen nur ber regten §anb t>otn 
entfernteren £otme, Sluffprung auä beni ©taube rüdlingS unb 
§ocfe rüdroärtS über ben Söarren.

8. Uebung 7, aber ftatt ber §ode rücfraärts Heberboden in  ben 
©eittiegeftüh, bann lieberbretjen in ben $anbftanb unb .£>ode wie 
bei 2.

XXVII. *)
1. 2IuS bem Duerftüfce am @nbe beS Söarrenä: SreiSfprcijeu bcS 

rechten SBeineS »on innen nach aufien aug bem ©tiih in ben 
©tüf; unb fofort fteljrfcbnmng rechts über beibe §oIme in ben 
Slufjenquerfib auf bem Unten ©dientet oor ber regten §anb.

2. Uebung 1 uno ben Äebrfd)iv>ung rechte mit einer 7» Srebung 
red̂ tS bei febnettem Umgreifen ber |>änbe in ben Sieitfig auf 
bem urfprüngticben rechten §otme.

3. Uebung 2 mit $ebrfd)n>ung in ben ©rätfebfih-
4. Äebrfcbroung über beibe fjotme auS bem ©tüfj in ben ©tiib-
5. Uebung 4, bann ftehrfebroung mie bei 2, barnadb ©ebroingeu aus 

bem Steitfibe in  ben §anbftanb unb Söenbe reefita in ben Slujjen* 
ftanb.

6. Uebung 4, bann fteljrfchroung mie bei 3, barauf Sehnungen in 
ben .öanbftanb unb Sßenbe rechts in ben Slujienftanb.

7. Uebung 6 unb 6 mit äßenbefd)n>ung rechts mit einer ‘ /2 ®rebung 
lintS in ben ©tüb unb fiebre redjts in ben Stubenguerftanb.

8. Uebung 7 unb Sef)re rechts mit einer % ®rebung tintS in ben 
Slujienquerftanb.

XXVIII. **)
1. $on ber ©eite mit Slntaufen; ©rätfehe über ben näheren §otm 

mit ©riff auf bem entfernteren fcolrne in ben ©tanb im 
Söarren.

2. Uebung 1 unb fofort Sluffprung unb ©rätfehe riidrocirtcs über 
ben hinteren §o!m in  ben Slufsenfeitftanb.

3. Uebung l  unb fofort 3lufgrätfd)en in ben ©rätfdjftanb auf bem 
»orberen .fbotme.

*) «ergleidfe UebungSfotge X X V III. ber III. S tufe.
**) Sßergleiche IlebungSfolge XXIX. ber III. S tu fe .
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4. Hebung s unb mit einet y4 ®relfung rechts Hüpfen in beit 
©rütfdjftanb auf beiben fbotmen.

5. ©rätfcfje in ben ©ratfcbftanb auf bem entfernteren £>o(nte, Hüpfen 
mit einer '/, Srefjung rechts in ben ©rätfdfftanb auf beiben 
©otmen, bann ©rcitfdje aus bem ©rätfdjftanbe über ben regten 
|>olm in ben Stufienquerftanb rüdlingö.

6. Üebung 5 mit ©rätfctie über beibe §olme.
7. Uebung 5 unb 6 mit ©rätfdje bei getreujten Seinen.
8. Uebung 7, fofort V2 ®refjung linfs, Ueberbretjen in ben 6anb= 

ftanb, unb Slbgrätfcben.

XXIX.**,
1. 2lu§ bem Sorlingequerfiange am @nbe beS SarrenS: 2lufftem= 

men mit beiben Strmen in ben ©tü(j unb fofort Ueberbreljen 
oorroärtS in ben hanbftanb.

2. Uebung 1, bann Imnbgetjen bis jum anberen Snrrenenbe unb 
©rätfdie in  ben Slufjenquerftanb rüttlings.

3. Uebung 2 unb fjanbgetjen mit §octf)atte ber Seine im SBectjfet 
rec£)tö unb linfä.

4. Uebung 2 unb .£>anbgel,eu mit ©eitgrätfrfjen unb ©d, ließen ber Seine.
5. Uebung 2 unb §anbgef)en mit Quergrätfdien im 3Bed)fel.
C. Uebung 2—5 mit ©rtffroec&feln im  SBed̂ fel redjtä unb linfö.
7. Uebung 2— 5 mit ©tüfcljüpfen im gaubftanbe.
8. Uebung 2— 6 mit ©riffroectjfel beiber hänbe gleichzeitig.

XXX.*)
1. ©rfjroingen in ben Unterarmftanb, bann Slufftemmen in  ben 

^anbftanb im äüedhfel recfjtä unb lints.
2. Uebung 1 unb roieber ©enten in ben Unterarmftanb im Sßedjfel

rechts unb linB . *
13. Uebung 1 mit gleichzeitigem Sluftippen beiber 2lrme unb ©temmen 

in ben ftanbftanb.
4. Uebung 3, bann roieber ©enfen in ben Unterarmftanb mit beiben 

Sinnen gleichzeitig.

*) Vergleiche UebuitgSfolge XXX. ber III. ©tufe.
**) Vergleiche Uebungsfolge XXXI. ber III, ©tufe.
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5. Uebung 1— 4 mit langfamen HeberbreEjen aus bem Unteratm» 
ftüfc in bett Unterarmftanb.

6. Uebung 5, bann tangfameS ©enfen in  ben Unterarmftüh Bei 
SJorfpreijfjalte beiber Seine.

7. Uebung 6 unb tangfameö 3tufftemmen aus bem ttnterarmfttt|} 
in ben ©trecfftüfc mit Sorfpreijljatte beiber Seine.

8. Uebung 7 unb Sefire reditä in ben Stufsenquerftanb.

XXXI.*)
1. Siolte rücfiüärtS in ben §anbftanb, Sßeiterbrehen in ben ©d)tau= 

benfifc hinter bet rechten §anb (ftig. 4.) unb SBenbe linfä mit 
'/■i SSrcfjung red)tö »ot bem 9tieberfpcunge in  ben 2lufienquer* 
ftanb.

Ö»9- 4-

©chrautienfits hinter ber rechten $anb.

2. Uebung 1 unb tiadj bem Sd)raubenfifce hinter ber redjten §anb 
©djroingen in ben §anbftanb unb Ueberfcfjlag feitroärtS in  ben 
atupenquerftanb.

*) Sergteicfje Uebungäfotge XXXII. b e r .III . ©tufe.
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3. Hebung 2 mit ©eßraubenfißtoecßfel ßinter bet §anb aus bcm 
Sanbftanbe in ben ©iß.

4. Uebung 1— 3, ftatt beS ©cßraubenfißeS ben ©eßerfiß.
5. Sippe aus bem ©cßroebeßange mit ©Itgriff im Sarren, bann 

Uebung 1— 4.

XXXII. *)
1. Sion bet ©eite mit Slnlaufen: Seßrfcßnmng rechts in ben Stiiß 

im Sarren bei Sorfpreijßatte beiber Seine, ©preisen rechts 
oon außen nacß hinten über ben rechten §otm unb fofort 
©eßioingen in ben §anbftanb, bann Ueberfeßlag feittoürts.

2. Uebung 1, bann eine */« $reßung reeßts au§ bem Duerßanb= 
ftanbe in ben ©eitßanbftanb unb SBenbe tints in ben Slußen» 
ftanb.

3. Uebung 1, bann im §anbftanbe ©tiißfeßre recßtS mit Stüß= 
toeeßfet rccßts unb tints im SBecßfet.

4. Uebung 3, bann im §anbftanbe ©tüßteßre rechts mit @tiitj= 
toeeßfet beibet §änbe gleichzeitig.

5. Uebung )— 4 mit ©eßioingen beibet Seine oon außen nach ßinten 
über ben rechten §otm.

6. Uebung 1— 4 mit ©rätfeßen über beibe §o!me oon ootn nacß 
ßinten.

XXXIII. **)
1. Stm Snbe beS SarrenS, ©efteßt nacß außen: Sippe aus bem 

Dbcrarmfcßtoebeßange, §anbftanb unb Süeitbe in ben Slußenftanb.
2. Uebung 1 unb SBenbefcßroung recßtS mit J/2 Sreßung tints in

ben ©iüß unb ©preisen recßtS oon ootn naeß innen über ben
linfen §otm in  ben ©tanb.

3. Uebung 2 mit ©rätfeßen rücftoärts.
4. Uebung 2 mit ©rätfeßen feitioärts bei Ciuergrätfeßcn bet Seine.
5. Uebung 3 mit ©rätfeßen rüctroärts auS bem ©tüß in ben ©tüß.

*) Sergteieße UebungSfotge XXXIII. ber III. ©tufe.
**) Sergteieße UebungSfolge XXXIV. ber III. ©tufe.

SBuIep u. S o g t ,  £>anM>ud) f. Softimter. I. 4. 2
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6. Ucßung 1— 5 mit Sippe aus bem ©chroebehattge mit ©Itgriff 
im Sarren.

XXXIY. *)
1. ülus bem VorlingSIjange am Sarreneitbe: Slufftemmen mit Beibett 

2lrmen, ©preijen rechts über ben testen §otm non aufsen und) 
oorn aug bem ©tüfc in ben ©tüfc, bann ©preijen rechts über 
ben rechten §otm non innen nach atifjen in ben ©tanb.

2. Hebung l,  ftatt beS ©preijenS ©in- nnb SluSgrätfdjen.
3. Slnfjtemmen mit Beiben Firmen, ©preijen roie bei 1, bann 

©chroingen in ben §anbftanb, eine ‘ /4 ®ref)ung rechts in ben 
©eitljanbftanb unb äBenbe lin ts in  ben älufeenquerftanb.

4. 2lufftemmen, ©ingrätfdjen, ganbftanb, ©enfcn in ben Stüh mit 
Vorfpreijhalte beiber Seine unb äluSgrätfdjcn rüdrocirts in ben 
©tanb.

5. 2Iufftemmen, ©preijen roie bei 1, bann ©chroingen in ben §anb= 
ftanb, Dtotte oorroärtS roieber in ben ©anbftanb, eine l/4 ®re= 
Bung rechts in ben ©eithanbftanb unb Jpocte in Ben 9lufienfeitftanb.

G. Slufftemmen, ©ingrätfchen, öatibftanb, Stoffe oorroärtS roieber 
in ben £anbftanb, ©tühfefjre im §anbftanbe, Stoffe oorroärtS 
in  ben .‘panbftanb unb (Srätjchen in ben 9lufienftanb.

XXXV.**)
1. Von ber Seite mit Stnlaufen: Sßenbefdpoung rechts in ben ©tiih 

im ©arren mit gteichjeitigem ©preijen red)tS non hinten nach 
norn über ben entfernteren ßotm, ©tiihfe|re lintS unb Sehre 
lints in ben Slujienquerftanb.

2. Hebung 1 unb Sehre linfS mit einer V, Sreljung rechts in ben 
Slufienqyerftanb.

3. Hebung 1 unb nach ber ©tüfsfeljre ©djere linlS beim ©or= 
fdjrounge, bann Sehre tin!S mit ®rehung lints.

4. Hebung 3 unb nach ber ©d)ere ©orgreifen ber Cpänbe, lieber» 
brehen norroärtS in ben panbftanb unb Ueberfchtag feitroärts 
in ben Slufsenquerftanb.

*) Vergleiche llebungSfolge XXXV. ber III. ©tufe.
**) Vergleidjc Uebungsfolge XXXVI. ber III. ©tufe.
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5. Hebung 1— 4, ftatt be§ Ueberfpreijenä ©cbroingen beiber Seine 
übet ben entfernteren §otm »on hinten nad) oorn.

6. Hebung i — 4, ftatt beä UeberfpreijenS ©rätfdjen über beibe 
§olme oon hinten nach oorn.

XXXVI. *)
1. 2lu§ betu StücftingSquerftanbe am @nbe be§ SarrenS: jjelganfs 

fd)i»ung in ben fbanbftanb unb Ueberfdjlag oorroürtä.
2. Hebung 1, ftatt be3 Ueberfd)Iage3 bie Sßenbe.
3. Hebung 1, ftatt ber Sßenbe bie ©rätfche oorroärtS.
4. Hebung 1, bann Sßenbe redjtä mit einer % SDrebung Iin!3 in 

ben ©tüfc unb ©rcitfche mit Quergrätfdjen ber Seine.
6. Hebung i ,  bann ©tüblebre im fpanbftanbe unb ©rätfche rücf= 

roärtö.
G. Uebung 5 unb nach ber ©tüfjfeljre Ueberfdfjiag riicfroärtä in ben 

Slufjenquerftanb.

XXXVII.**)
1. 2lu§ bem Slufsenquerftanbe oorlingS: Ueberbreben in bie §ang= 

raage riicltingö, bann in bie fjangroage oorlingö unb 3lufftem= 
men mit beibett 3lrmen in ben ©tü?.

2. Uebung l unb iangfameä ©enfen in bie fjangroage oorlingsi, 
barnad) Ueberbreben in bie fjangroage riitflingö.

3. Hebung 1, bann Ueberbreben oorrcärtg in bie freie ©tütjroage 
unb tangfameä Ueberbreben norroartä bei geftrertteit lü ften  in  
ben öanbftanb.

4. Uebung 3, bann tangfames ©en!en mit geftredten tpttften in 
bie freie ©tübroage, bann roie bei 2.

5. Uebung 3, bann Strmroippen [2—4mal] im Jganbftanbc, barnad) 
roie bei 4.

6. Uebung 3, bann Sanbftanb nur auf bem rechten 2Irtne, barnacb 
roie bei 3.

*) Sergreicbe UebungSfoige XXXVII. ber III . ©tufe.
**) Serglcidie Uebungäfolge XX XVIII. ber III. ©tufe.

2*
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B. «JJietfi. *)

i .
1. ©prung in  ben ©eitfpannljang mit ©Ilgriff, Rangeln in ben 

©pannljang nach innen fbie §änbe näf)em ficb] mit ©dtjutters 
brefjung unb langfameii Iteberbreljen DornmrtS, ®urd)Ijocfen »or= 
roartä in ben §attg oortingS mit Äanimgriff.

2. Uebung 1, bann roieber ®urd)f)ocEen in ben ®ang rtidElingsS, 
Rangeln mit ©d)ulterbret)ung in' ben ©pannbang nach auften 
mit ©Ilgriff.

3. Uebung 1 unb 2 mit fjangjucfen.
4. 2lug bem ©eitfpannfjange mit ©Ilgriff §angjudfen nadf) innen 

mit ©cffulterbrefjung unb langfameS Ueberbrelfen »orroärtö in 
ben ©turjbang rücttingö unb gelgaufjug riidttingö mit Äammgriff.

5- 2tuä bem ©eitlfange mit Kammgriff Iangfames> ®urd)I)oc!en tüdE» 
roärtg in  ben |)ang riicElingg, JpangjuÄen in ben ©pannfiang 
nadf aufjen mit ©djutterbrebung, langfameä Ueberbre^en riidE= 
roärtS in ben Sturjtjang »otlingä unb gelgaufjug norlingS 
mit ©Hgriff.

C. Uebung 4, bann langfameö Uebevbre|en rüdhnärtS auä bem 
Stufe rüctlingS mit geftredten §üften in ben £ang rüdflingS, 
barauf ^angjudEen in ben ©pann|ang mit ©dfiulterbreljung unb 
getgaufjug norlingä roie bei 5.

*) U e b u n g S f t o f f  b c r  b i  e r  t
1. £augatmnnbpen 24 mal.
2. .fangmecbfel mit einem Hrme rechts 

aus bem £>anb= in ben Unter-, 
Oberarmhang.

3. ftreie ftelgabfcbtbünge bor- unb rück 
märtS.

4. ftetge rüdlingS rüdmärtS ohne 
©cbnmng.

5. Slufftemmen aus bem $>ange an 
einem Sinne rechts.

r>. $rebfibbe unb 2)rebfcbtoungjlemmen.
7. ^angtoage bor* unb rüdlingS mit 

Rangeln, £>ang*uden, Slrmtbibpen 
mit Raffung auch nur einer £>anb.

8. gelgauffcbtoung aus bem $augc mit 
§affung einer £>anb.

en © t u f e am 9t e d :
9. gelgauficbtoung in ben $anbftanb, 

in bie ©tü^toage.
10. ÄniebangSmeüe an einem $nie.
11. ©cbtbungftemmen unb ©rebfebtoung- 

ftemmen mit Ueberfprttngen.
12. greierUeberfcblag beirn^orfcbmungc.
13. Ütiefenfelge mit Siebungen.
14. Slufftemmen rüdlingS mit beiben 

Slrnten.
15. ©ebroungtibpe rüdlingS.
16. ©cbmungftemmen rüdlingS.
17. greie ©tüfcmage auf einem ftane.
18. töiefenfelge rüdlingS borlrärtS.
19. ©oblenmeUe.
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II.
1. 3«* Seitgange mit Stiftciriff ©(groingen unb ftangtegre redjts 

mit Umgreifen beiber Jgänbe gleicgjeitig Beim SHiidfcgrounge.
2. Hebung x unb Sippe in ben ©tüg [® regtippe].
3. ®regfippe luie bei 2, bann ®regfcgroungftemmen aus beut ©tiitj 

in ben ©tilg.
4. Hebung 3 unb geige uorliitgä oorroärtä ogtte ©cgroung.
B. Hebung 4 „ Ueberbregeit oorroärtä in Sie fsangroage oortingä.
6. Hebung 5 „  Surcggoden beiber Seine riidroärtä in Sie $ang= 

roage rüdlingä.
7. Hebung 6 unb gelgaufjug rüdlingä.
8. Hebung 7 „ Sniegangabfdfroung rüdroärtä.
9. Hebung 7 „ Kniegangumfdgroung riiüroärts mit Stegen in

ben ©tüg oorlingä.

III.
1. ©djroungftemme mit Sammgriff, Heberboden reĉ tö in ben Sil;, 

Ueberfpreijen Iintä unb mit Sßenbefcgroung linfä Diieberfprung 
in ben ©tanb oor beut Sied.

2. ©cgroungftemme mit Sammgriff, Heberboden recgtä mit einer 
V, ®regung iinfs in ben ©eitfits auf bem iinlen ©genfer.

3. Hebung l unb nach bem Ueberfpreijen ©egraube iintä oorroärtä 
in ben ©eitfig auf beut iinten ©cgenlel.

4. ©cgroungftemme mit Sammgriff, fofort Heberboden recgtä mit einer 
V, iDregung Iintä in ben ©eitfig auf bem iinten ©cgentel unb 
©egraube recgtä norroärtä in ben ©eitfig auf bem redeten ©egenfei.

5. Hebung 4 unb nach ber '/, ®regung iintä in ben S ig  auf 
bem iinten ©cgentel fpreijt baä iinte Sein oon oortt naeg äugen, 
morauf fieg bie ©egraube Iintä riidiuärts anfcgliefjt.

6. ©cgnmngftemme mit Satnmgriff, Hebergoden recgtä mit einer 
V, Sregung Iintä in ben ©eitfig auf bem Iinten ©cgentel, 
{cgneUeä Umgreifen, Uebergoden Iintä rüdroärtä unb ©egraube 
Iintä riidroärtä.

IV. .
, (9ted güft= biä bruftgoeg.)

l.  äluä bem ©eitftanbe mit Stiftgriff Sorfcgioingen ber Seine in 
ben ipangftanb, Ueberbregen in  ben ©turjgang porlingä mit
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geftredten fjiiften, gelgaufjug, iangfameS ©enten rüdroürtS aua 
bem ©tüft mit geftredten §iiften in beit §angftanb.

2. Hebung 1, bann $urcbboden rüdiuärts in bie §angroage riidlingä 
unb laitgfattteä ©enten in ben §angftanb riictliitgö.

3. Hebung 2, bann Uebcrbreben oorroärtä mit geftredten lü ften  
unb getgaufjug rüdiingä, lleberbreben oorroärtä mit Äantntgriff 
in bie ,£>angroage rüctlingö, Surcbboden oorroärtä in bie §ang- 
roage oorlingä unb ©enten in  ben £angftanb oorlingä.

4. Hebung 3, bann ®riffroed>feln in ben Siiftgriff unb Siufftemmen 
mit beiben Sltmen in ben ©tüft.

5. Hebung 4 unb nach bem Siufftemmen bie geige oorlingä oon 
roärtä ohne ©dfioung.

6. Hebung 5, bann Ueberbreben oorroärtä bie fiangroage oorlingä 
unb tangfameä ©enten in ben §angftanb.

V .
1. Qm §ange rüdiingä mit Kammgriff ©dbroingen unb Siangroecbfel 

auä bem .öanbbange in ben Unterarmbang recbtä rüdiingä beim 
SSorfcbrouitge.

2. Hebung 1 in ben Unterarmbang rüdiingä an beiben Sltmen.
3. Hebung 2 unb beim nädbften SSorfcbrouitge Siufftemmen in ben 

©tü(j rüdiingä.
4. ©cbroingen roie bei 1, bann Siufftemmen-in ben SSeugeftüfc recbtä 

rüdiingä.
5. Hebung 4 mit Siufftemmen in ben SJeugeftüfc rüdiingä auf 

beiben Sinnen.
6. Hebung 5 in ben ©tredftüb-
7. Hebung C unb geige riictliitgä oorroärtä mit geftrecften Sinnen.
8. Hebung 7 unb freie geige riictliitgä oorroärtä unb Siieberfpruttg 

in ben ©tanb oor bem Siede.
9. Hebung 1— 8 mit ©cbroingen im ©tredbange unb fcbiteüeä ®uriy- 

boden im §ange.

VI.
(Sied büft“ biä bruftbod).)

1. Stuä bent ©eitftanbe riidliitgä mit Kammgriff Sluffprung, Heben 
breben oorroärtä in ben Siegebang unb ©itjauffcbroutig.
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2. Uebung 1 unb langfameä Ueberbreben normärtö in bie §ang= 
mage rüdttingiS unb ©enfen in bcn Sangftanb riidtlingg.

3. Uebung 2 unb Slufftemmen in ben ©tilg riictlingS im SBecbfel 
rechts unb linfs.

4. Ucbung 3 mit beiben Straten gleicbjeitig.
Uebung 4 in ben ©tü(j riidftingS mit Sorfpreijbatte beiber Seine. 
Uebung 5 unb $ode riicEroartS auS bem ©tüft.
Uebung 5 unb Ueberijocten rücfiuärtä in ben ©cbnjebeftiifj oorliitgS, 
Ueberbreben in ben fjianbftanb unb Süenbe rechts.

8. Uebung 7 unb eine ’/., Srebuttg tinfs im §anb|tanbe, bann 
äüenbe rechts.

VII.
1. ©cbroungfippe mit 3tift= 

griff unb Ueberljotfen in 
ben ©tü| mit Sorfpreij* 
batte beiber Seine.

2. Uebung t unb freie geige 
rüdttingS rüdtroärtS mit 
gebeugten tpüften roieber 
in ben©tü^mita3orfpreij» 
batte beiber Seine.

3. Uebung 2, bann Ueber* 
bedien rüdtroärtS im ©tüg 
unb freie geige DortingS 
rüdtroärtS.

4. Uebung 3, bann 9liefen= 
feige rüdtroärtS. (gig. 5.)

5. Uebung 4, bann 3)reb= 
fcbroungftemme in ben 
©tüb bortingä.

6. Uebung 5 unb fofort bie 
gtante in ben ©taub uor 
bem 9tecf.

7. Uebung 6, ftatt ber gtante 
bie §odfe.

8. Uebung 6, ftatt ber gtante 
ben Ueberfd)lag.



24

1. gelgauffdjroung mit Kammgriff in  bie freie Stüferoage.
2. Uebung 1, bann Ueberbrefien oorroärtS in  ben ®anbftanb unb 

öocten in ben ©taub ttor bem 9tecf.
3. Uebung 1, bann Ueberbrefien »orroärtS in  ben fjanbftanb, 9tiefen= 

fetgumfdjroung uorroärtS roieber in  ben Jpanbftanb unb §ocfe roie 
bei 2.

4. Uebung 3 unb aus bem fjanbftanbe fangfameä Qurüctbrefien 
in bie ©tiiproage auf bem redjten SUbogen, bann Ueberbrefien 
uorrocittS in ben öanbftanb unb §ocfe roie bei 2.

5. Uebung 4 mit Ueberbrefien oorroartS ©tüfcroage auf bem regten 
2lrme bei »orgefjobenem Unten Strme.

6. Uebung 1— 5 mit getgauffdfroung in bie Stüfsroage auf bem 
rechten ©ttenbogen.

7. Uebung 6 in  bie ©tii^roage auf beiben @Henbogen.
8. Uebung 1, 3—5 m it fjelgauffdjroung in ben §anbftanb.

VIII.

IX.
1. ©djroungfippe mit Sliftgriff unb StreiSfpreijen mit bem rechten 

Seine mm äugen nacf) oorn.

ÄniepaitsSlrelle vüdwärM.
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2. Uebung l  mit KreiSfpreijen beS regten Seines oon innen nach 
»orn.

3. Uebung 1 mit KreiSfchroingen beiber Seine rechts.
5. Uebung 3 unb gtanfenfchroung tinJS in ben ©ifj auf beiben 

©cfjenfeln.
5. Uebung 4 unb fimctjangsroelle rüctroärtS. (gig 6.)
6. „ 4, aber mit bem gtanfenfchrounge iinfS in ben ©ifc

fpreijt gleichzeitig baS redfite Sein rüctroärtS in ben Seitfifj auf 
beut tinten ©chentel unb hängt fiep über ben tinfen guf), roorauf 
bie Kniehangroelle riicfioärtä am tinten Snie folgt.

X.
1. 2lrmroippen im Seithange.
2. „ „ §ange am rechten 2trme.
3. fgangroechfet aus bem §anbt)ange rechts in ben Unterannfjang 

rechts.
4. Uebung 3 unb |>angroechfet aus bem Unterarmhange rechts in 

ben Oberarmhang redf)tS.
5. pangroedhfet auS bem§anbh<mge rechts in ben Oberarmhang rechts.
6. Uebung 3, bann 2lufftemmen (Stuflippen) in ben Seugeftüp rechts.
7. 2Iufftemmen aus bem .t>anbfjange rechts in ben Seugeftüp rechts.
8. Uebung 1— 7 mit Sorfpreijhalte beiber Seine.

XI.
1. gm ©eittjange mit Kammgriff ©chroingen, Surchhocten beim 

Sorfchnmnge unb getgauffchroung rüdttingS jum Siegen rüdt= 
tingS mit §eben ber 2trme über ben Hopf.

2. Uebung 1 ,'unb freier getgabfchroung rücttingS riicfioärtä.
3. getgauffchroung rüdttingS roie bei l,  bann ©cproungfippe rücE= 

tingS auS bem Stüh rüdttingS in baS Siegen rüdttingS roie bei 
l,  bann freier getgabfchroung rücttingS rüctroärtS.

4. getgauffchroung rüdttingS roie bei 1 unb ©chroungtippe riidt= 
tingS, bann getge rüdttingS rüdfroärtS ohne ©chroung in baS 
Siegen rüdttingS unb freier getgabfchroung rüdttingS rüctroärtS.

5. Uebung 4 unb nach ber getge rücttingS rüctroärtS folgt bie 
getge rüdttingS oorroärts ohne ©chroung, bann aus bem Siegen 
rüdttingS ber freie getgabfchroung rüdttingS rüctroärtS.
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6. Uebung 4 unb nach ber ^elge rüdfliugö oorroärts folgt bie 
halbe Jiiefenfelge rüdlingS oorroärlS in baS Siegen, worauf fid) 
ber freie gelgabfchroung rüdlingS rüdroärts anfd)liefjt.

XII.
1. ©dfrounglippe mit groiegriff (lints Ramm», rechts 9iiftgriff) bei 

gleichseitigem Ueberfpreijen rechts in ben Querfdjroebcftüh mit
©eitgrätfc|hatte-

2. Uebung l  unb ©tühljüpfen oorroärts mit ©tüfc auf bem rechten 
2lrme.

3. Uebung 2 mit ©tiihhüpfen rüdroärts.
4. Uebung 2 unb ©djere rechts beim Stüdfdjrounge mit ©tut) nur 

eines 2lrmeS.
5. Uebung 3, bann ©enlen in ben Steitfifc unb ©chere red)tS beim 

SSorfchiMunge ohne ©tiih ber Slrme.
6. Uebung 4 unb ©chere oorroärts mie bei 5.

XIII.
1. 3tn ©eithange mit Stiftgriff ©chioingen, Surdjhoden im §ange 

rechts beim Sorfchtounge, Ueberhängen beS linten Seines über 
ben rechten ^ufs unb RniehangSioelle an einem Rnie rüdioärts.

2. Uebung l  unb nach bem einmaligen RnieljangSumfcbrounge er» 
greifen bie igänbe bie Ütedftange, baS liitfe Sein hodt rüdroärts 
in ben Siegehang an beiben Rnien, morauf fich fofort ber ©if}= 
auffdiroung rüdroärts anfdjliefjt.

3. Uebung 2 unb RniehangSroeUe rüdioärts an beiben Rnien.
4. „ 3 unb nach bem einmaligen RniehangSumfchrounge eine

‘/2 Sretjung rechts in ben ©tü(j oorlingS.
. Uebung 4 unb gelgüberfchroung oorlingS rüdioärts in ben §ang. 

„ 5 „ 33rehfd)imingftemme.
„ 6 „  gelgüberfchroung oorlingS rüdroärts.
ii 7 n Selgauffdjroung rüdlingS unb Rnieliangab»

fdfroung.
9. Uebung 7 unb gelgüberfdiroung rüdlingS.
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1. 3 m ©eitfpannbange mit Ellgriff ©dpoingeu unb Kippe in ben 
©tüfc mit ©riffroccbfeln in ben Stiftgriff.

2. Hebung l  unb galten rüdtoärts in ben ©doroebebang unb Sippe 
in ben ©tü(j.

3. Uebung 2 unb Heberboden in ben ©tüb mit Storfpreijbalte 
beiber Steine.

4. Uebung 3 unb gelgabfcbnumg rüdtoärts mit gebeugten lüften, 
fcbneHeS IDurcbbodett oornmrtS in ben ©cbroebebang, Sippe in 
ben ftanbftanb unb Ipode in ben ©tanb uor beut Siede.

5. Uebung 4 unb aus bem fjanbfianbe ©riiifcbe in ben ©tanb 
por bem Siede.

6 Uebung 3 unb aus bem ftanbftanbe SBenbe in ben ©tanb uor bem 
Siede.

7. Uebung 4 unb auS bem ®anbftanbc Ueberfdblag in ben ©tanb nor 
bem Sied.

XIV.

XV.
1. $nt ©eitbange mit Sammgriff ©djroingen, SDurdjljoden beiber 

Steine im ftange unb Sippe rüdlings in ben ©tiifc.
2. Uebung 1, bann Heberboden beiber Steine rüdroärtä in baS 

Siegen oorlingS unb freier gelgabfdjnmng porlingS ponuärtS 
in ben ©taub auf bem Stoben.

3. gelgauffcbioung rüdlings mit Sammgriff, ©cbioungtippe rüd= 
tingS aus bem ©tütj in  ben ©tüfs, bann Ueberboden beiber Steine 
rüdtoärts in baS Siegen unb freier gelgabfd)tnung ponuärtS.

4. 3 in ©eitbange mit Sammgriff Sdpuingen, Surdjboden beiber 
Seine in bie fjaugroage rüdlings, gelgaufjua rüdlings aus 
ber §angroage, ©djroungfippe rüdlings, Heberboden beiber Steine 
rüdtnärts in  baS Siegen oorüngS unb freier gelgabfdjtoung 
Bonoärts.

5. gm ©eitbange mit Sammgriff ©djioingen, Surdjboden beiber 
Steine in bie |iangtnage rüdlingS, Slrmroippcn jtneimal in ber 
Öangioage rüdlings, gelgaufjug rüdlings, ©cbroungtippe rüd= 
tingS, Ueberboden rüdroärts in baS Siegen norlingS unb freier 
gelgabftbtnung norioärts.
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6. 3m ©eitljangc mit Kammgriff ©dfniingen, ®urcfj!)ocfen Beiber 
Seine in  bie £angutage vütfiingo, Slufftemmen rüdflingä aus 
ber §angroage mit Beibett Sinnen gleicfjjeitig in ben ©tiife rücf= 
ling§, ©dpungüppe rüdlingS, Ueberfjotfen rtidroärtS im ©tiifc 
in ba3 Siegen »orlingS unb freier getgabfcfiroung »orroärtS.

XVI.
1. ©d)roungftemme mit Kammgriff in  ben Öanbftanb.
2. UeBung 1 unb Sßenbe red)t§.
3. UeBung 1 unb Siiefenfeigumfdfnmng oorroärtg «lieber in ben 

§anbftanb unb Sßenbe redtits.
4. UeBung 3 unb eine '/j ®tel)ung tinfs im fjanbftanbe unb 

Sßenbe redftS.
5. UeBung 4 unb aus bem fjanbftanbe ben Siiefenfelgumfdfroung 

riictroärtS «lieber in ben §anbftanb unb Sßenbe recljtä.
6. Hebung 2— 5 unb fjocfe aus bem fpatibftanbe.
7. „ 2 —5 unb ©rätfdje aus bem fjanbftanbe.

XVII.
1. $refjfdf)n>ungftemmc aus bem §ange.
2. 3m ©eitijange mit Stiftgriff ©cfjroingen unb Beim Stücffdfniunge 

©djiagen beiber §änbe auf bie ©Rentei, bann Beim Sorftfirounge 
®ref)fd)roungftemme.

3. UeBung 2 unb Uebcrbrefjen »orniärtS mit Stiftgriff in bie §ang* 
niage oortingS.

4. UeBung 3 unb .pangeiu feitroärts rec t̂ä in ber fjangroage ooriingS.
5. UeBung 3 unb §angjuden feitroärts in  ber §angroage »orlingS.
5. UeBung 4 unb IDurcfjijoden in bie Jgangroage riicHingS unb

Mängeln feitroärts linfS.
7. UeBung 6 unb fjangjucfen in ben fjangroagen.

XVIII.
1. ©d&roungfippe mit Kammgriff, Stufijocfen in  ben §odftanb auf 

bem redeten gufse unb Umfdjroung oorroärts toieber in ben §odt= 
ftanb =  S o ^ le n n ie U e  no rro ä rts .
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2. Uebung 1 unb SlufEoden in  ben Sodftanb auf Beiben güfjen, 
bann ©oElenroeEe oorroärts.

3. Uebung 1, bann SiiefenfetgumfcEroung oorroärts in ben §anb» 
ftanb unb SBenbe recEtS.

4. UeBung 2, bann roie Bei 3.
5. UeBung 3 unb 4 mit ©oElenroeEe oorroärts bei geftredten Seinen.
6. ©d)roungfippe mit Sammgriff, Slufgrätfdjen in ben ©rätfcEftanb 

auf bem Siede, ©ofjienmeEe oorroärts reicher in  ben ©rätfch» 
ftanb, ©cEroingen in ben ipanbftanb, SiiefenfetgumfcEroung oor= 
roärts roieber in ben Sanbftanb unb SBenbe rechts.

XIX.
1. Sin ©eitfjange mit Siiftgriff ©entringen unb Beim SorfcEroungc 

gelgauffcEroung oorlings in ben flüchtigen §anbftanb unb ©enfcit 
mit Uebetljoden redjts in ben Seitftüü mit SiorfpreijEalte bes 
rechten Seines.

2. UeBung 1 unb SreiSfpreijen rechts non »orn nad) aufien.
3. UeBung 2 mit SreiSfpreijcn lin ls  »on Einten nach aufien.
4. UeBung 1— 3 unb SBeEaBfäfroung tütfroärtS, SurcEEoden im 

§ange rechts in ben ©djroeBeEang, Sippe unb glanle, SBenbe 
ober SeEre in ben ©tanb oor bem Siede.

5. UeBung 1 mit UeBerEoden Beiber Seine in ben ©iE, bann ©ifc-- 
abfcEnmng riidroärtS, SurdjEoden im Sange oorroärts in ben 
©cEroebeEang, bann Sippe u. f. ro. roie bei 4.

0. Uebung 5 unb nach Bern Ueberhodett Beiber Seine in ben 
©tüfs SrciSfdjroingen rechts beiber gefdjloffeneit Seine aus bem 

©tüE in ben ©tüE tüdlingS, bann ©iEabfdjroung u. f. ro.

XX.
1. ©cEroungftemme mit SHftgriff unb fofort g-lanfenfchroung rechts 

in ben ©ili auf Beiben ©djenieln.
. ©cEroungftemme mit Siiftgriff unb fofort giatile recEtS 
. „ n n n ti SBenbe „

„  i, „ „ „ ÄeEre „
„ „ „ SBotffprung recEtS.

■ n n n n n Sode.
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7. ©djnuingftemme mit 9liftgriff unb fofort ©rätfd&e.
8. „ „ „ „ „ Uebetf d)[ag.
9. „ „ „ in ben §anbftanb unb äßenbe

red̂ tä auä bemfetben.

XXI.*)
1. .Sippe au§ bent ©djrceBefiange in ben §anbftonb unb Unter» 

fdjroung über eine »orgefpannte ©dffnur atä Sßcitijoifprung.
2. ©djroingen im Settljange, UeBerbreljen Beim Sorjcf)i»unge, 

Sntrcfjfjocfen Beiber Seine, fdjneltcs ©injiefjen be§ fireujes unb 
Unterfinning ii6er eine 5*«tcrgefp»aunte © inu r ai$ Süeittjod)- 
fprung (gig. 7) (U n te rfd fro un g  rü t f i in g s ) .

©■3- 7-
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3. Uebung 1 urtb 2 mit ’ /< unb V, $refjuitgen not bem Slieber* 
fprunge.

XXII. *)
1. ©rebfippe unb §ode.
2 . ®rel)tippe, Srebfcbroungftemme unb §ode roie bei 1.
3. gelgüberfdjroung oorlingä, bann roie bei 2.
4. ©ebroungftemme, gelgiibecftfjroung oottingö, ®rel)lippc unb 

Heberboden in ben ©i(j auf bem Sied.
5. Hebung 4, bann Heberboden rüdroartS unb ©rebfdbroungftemme 

in ben ©tief).
6. Hebung 1 — 5 mit ©ratfdje.

XXIII. **)
1. Qm ©eitbange mit Santntgriff ©djroingen, ©urcbbodeit beim 

Siorfd)rounge unb Hippe riitflingä.
2. Uebung l  unb Qelge riid lings rüdroäriä ohne ©cbtmtng.
3. Hebung 2 unb langfameS Ueberbreben oorroärtä in bie §aitg= 

roage riidlingd.
4. Uebung 3 unb eine 1/, ©reljung lin lä um bie Sängsadjfe in 

bie gnlfne rüdliugS am redjten Sinne.
5. Uebung 4 unb eine '/j Sret)un<g red)t3 um bie Siingäacbfe aus 

ber Qfabne rtidlingä in bie gabne feitlingä recbt§ am rechten 
Sinne.

6. Uebung 5 unb eine roeitere'/, ©rebung redjt3 mit Raffung ber 
©tange mit beiben §änben in bie §angroage norlings.

XXIV. ***)
1. Qm ©eitbange mit Sliftgriff ©ebroingett unb Siiefenfclge r iid “ 

roärts, bann eine ganje ©relfung rüdroärts um bie 39reitenad)fe 
unb Siieberfprung in  ben ©tanb auf bem Stoben ( fre ie r  Ueber= 
f cf) l a g].

*) SSetgleidje UebungSfolge X X V II. ber III. ©tufe.
**) tßergleicbe Uebungsfolge X X IX . ber III. ©tufe.

***) Sßergleicbe UebungSfolge X X X III . ber III. ©tufe.
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2. Qm ©eitjange mit Kammgriff ©djroingen, Sliefenfelge oorroärtg, 
eine */» Srejung lin!ä im öanbftanbe um bie Sängsadjfe, 3iiefen= 
fetge riidroärtS unb freier llebetfdjlag.

3. ©cfjroungftemme mit Kammgriff, fofort Ueberfjoden Beiber Seine 
uorroarts im ©tüfe, tjatber Stiefenfdjroung rüdlings, üeberjotfen 
riidroärtä in ben ©tü$ uorlingS, Ueberbrefjen in ben Sanbftanb, 
bann Siiefenfelge »orroärtä u. f. ro. roie bei 2.

4. ©djroungftemme mit Kammgriff, Ueberfjoden beiber Seine oor> 
roärtd, ©pannftüfc unb ©cfjroungftemme auä bem ©tii$ rüd* 
Iing§ mit ©[[griff, fdjuettest ©riffroedjfetn in ben Kammgriff, 
©djroingen in ben föanbftanb, bann Siiefenfetge Dorroärt§, V, 
Srejung, Stiefenfelge riidroärtsi unb freier Ueberfdjfag roie bei 2.

5. ©djroungftemme mit Kammgriff, Ueberljocfen beiber Seine uor= 
roärtö, 3tiefenfelge rüdlingä, ©djroungftemme mit ©ttgriff, 
fdjnelleS ©riffroedjfein in ben Kammgriff, fjanbftanb, 3iiefen= 
felge oorroärts, '/2 Sreljung im Sanbftauöe, Dfiefenfelge rüd- 
roärts unb freier Ueberfdflag beim Sorfcfjrounge in  ben ©tanb 
auf bem Soben.

6. Uebung 1— B, ftatt ber ©djroungftemme mit Kammgriff Ijier geig» 
auffdjroung m it Kammgriff in ben §anbftanb.

C. wferb.

A. iSetttnfftriutöt. *)
S ic  U e b u n g e n  ber  erf tcn b i3  b r i t t e n  © tu f e  Bei 

e in e r  S fe rb l j ö f j e  »on  l ' 8ro ober  bei  e i n e r  © n t f e r n un g  
beö © p ru ngb re t te ö  »on  1 in unb be i  e in e r  ißferbl jöfje 
i) on t'3m .

*) Ue bun g8 f i o f f b e r » i e t t e n© tu f c  am fß ferbe (© ei tei t f  pt i i  nge):
1 . 2) i e U e b u n g e n  b e t  a n> e i t e n 

unb  b r i t t e n © t u f e b e i  e i n e t  
$ f e t b e I ) ö $ e » o n  1 - 8  m, obe t  
be i  e i n e t  *Pfetbe&ö!&e » o n  
1*3 m unb  e i n e t  ( E n t f e r n u n g  
be8 ©» r  unab r e  11 e« » o n  l nt.

2. §ocfe unb ©rätfdje riitftoärt«.

3. ©tflfctoage auf einem 2Irme.
4. £anbftaitb auf einem kirnte; $)reb* 

ftilfceln int ^>anbftanbe; ©tüfjfetyre 
im Jpanbftanbe.

5. ©tätfebe mit »/* ^Drehungen in ben 
©tilfc »otling«.



a
 c*

33

I .  *)
1. Sorfdjroingen redjtö, ÄreiSfpreijen mit bem regten Seine wo» 

innen nach oorn, Ueberhocfen mit beibeit Seinen in ben ©tut? 
mit Soripreijhalte.

2. Uebung 1 unb Slufgrätfchen riicftnärts in ben ©rätfchftanb auf 
bem ißferbe.

3. UeBung 1 unb ©rätfdje riicfmärtä.
4. UeBung 1— 3 mit ÄreiSfpreijcn beS linten Seines pon aujjen 

nach oorn.
Uebung 1— 4 mit Sorfchioingen Beiber Seine rechts.
UeBung 1 - 5  mit Äreisfchtoingen Beiber gesoffenen Seine.

II.
1. Sorfcfyroingen rechts, glanfenfchtoung IintS in ben Stü(i rüdE= 

lingS unb Ueberrootfen rechts riidioärts in ben ©ttif} oortingS.
2. Uebung 1 unb SBotffprung IintS oorioärtS aus bcm Stüh-
3. Sorfdnoingen rechts, .ftreiSfpreijen mit bem rechten Seine non 

innen nach »otn, gflanfenfchtoung IintS in ben Stüh riidlingS 
unb UeBerroolfen rechts in ben 6tti(; ootlingS.

4. Uebung 3 unb SBoIffprung IintS aus bem «Stüh-
5. Uebung 3 unb 4 mit ÄreiSfpreijen bei linten Seines pon aufien 

nach porn.
6. Uebung l — 5 mit Sorfcfftningen Beiber Seine rechts.

III.
1. 3Jtit Slnlaufen Uebergrätichen in  ben Stüh riidlingS mit Sor= 

fpreijhalte beiber Seme, bann Ueberhocfen rücftoäctS, Ueberbre* 
ben in ben tpanbftanb unb Süenbe rechts.

2. Uebung l  mit Srebftübeln im §anbftanbe aus bem ©eithanb* 
ftanbe in benfelben unb äßenbe rechts.

3. Uebung 1 unb 2 mit §ode.
4. Uebung 1 unb 2 mit SBoIffprung rechts.
5. Uebung 1 unb 2 mit ©rätfche.

*) ® iefe  unb bie luubftcbcnbcn Hebungen finb bei e iner f e r t  e p o b c oon 1 2 m
»oijim ebm en.

85ulet) ii. S?og t ,  ©mibbiicb f. SBorturner. I .  i . 3
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1. 3Ktt Sßenbefcbroung rechts übet baS Sreuj in ben Slffenbodftanb 
auf bent §atfe, bann ©rätfebe über bas Jtreuj.

2. Hebung 1 mit Sorfdjroingen lintö.
3. Hebung 1 mit Sorfcbtoingen beiber Seine tin!S.
4. Hebung 1— 3, ftatt bet ©rätfebe bic SBenbe rechts übet bas Äreuj.
5. Hebung 4, ftatt bet SBenbe ben Ueberfdjtag.
6. Uebung 5, ftatt beS UeberfcbtageS ben §anbftanb unb aus bent’ 

felben ©rätfebe.
7. Uebung 6, ftatt ber ©rätfebe bic §ode.

IV.

V.
1. Sorfcbtoingen beiber Seine redjts, Sßenbefdjioung tintS mit einer 

1/4 Srebung rechts tn ben ©tüfc oortingS unb fofort fjode.
2. Uebung 1, ftatt bet öode baS Heberboden mit einer '/, ®re» 

fjutig rechts in ben ©tüfc oortingS.
3. Uebung 2, bann Sluffnien unb Jtiüefprung tu ben ©rätfdjftanb 

auf bem tjjferbe.
4. Uebung 3 unb Ueberbretjen oorioärtS in ben §anbftanb.
5. Uebung 4 unb SBenbe rechts.
6. Hebung 4 unb ®ret)ftüfjetn rectjts aus bem ©eitbanbftanbe in 

benfelbeit unb SBenbe rectjts.

VI.
1. Sorfdjtoingen rechts, Ueberfpreijeit tinfs oon aufsen nadj oorn 

unb fofort ©cbere beim ©eitfcbmunge rechts.
2. Uebung 1, bann Heberboden reditS rüdtoärtS in ben Stüb oor= 

tings unb fofort ©rätfebe oorioärtS aus bem ©tüb-
3. Uebung 2, ftatt ber ©rätfebe baS Uebergrätfdfen oorroärtS in 

ben ©tüfj rüdtingS mit Sorfpreijbnttc beiber Seine.
4. Uebung 3 unb glanfenfd)ioung red)ts rüdroärtS in ben ©tüfc 

oortingS.
6. Uebung 3 unb fireiSfcbtuingen beiber Seine rechts mieber in ben 

©ti© rüdtingS mit Sorfpreijbatte beiber Seine.
6. Uebung 5 unb Heberboden rüdmärts. •

•
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7. Uebung 6 unb Ueberbreljen in ben §anbftanb.
8. Uebung 7 unb Ueberfdjtag.
9. Uebung 7 unb Sßenbe rec|t§.

VII.
1. Sorfdjroingen redjtd mit ©tut; nur ber redjten §anb unb 9DBenbc- 

auffiben UnlS.
2. Sorfdjroingen roie Bei 1 unb Üefjrauffifjen redjt§.
3. „ „ „ l  „  glanfenft^mung tinfs in bcn.S ib

auf beiben ©djenfetn.
4. Sorfdjroingen t»ie bei 1 unb Slufljoden in ben £odftanb.

„ „ 1 „ &ocfe.
„ „ 1 „ SBoIffprung (intä.
„ „ 1 „ gtanfe ti"fe.
n n ■ 1 n .HeilVC ,,
„ „ 1 „ Sßenbe „

v iii.
1. fireiöfpreijen rechts non innen nadj uont unb fofort Jtreiäfdnmn» 

gen red)tä mit beiben Seinen in ben ©tiig »ortingS.
2. Uebung l ,  bann Ueberbreljen in ben .fjanbftanb unb ©rätfdje 

au§ bemfetben.
3. Uebung 2, ftatt ber ©rätfdje bas> Uebcrgratfdien in ben' Stiifc 

riidtingS mit Sorfpreijljalte beiber Seine.
4. Uebung 2 unb ©rätfdje mit einer Vs Sretjung red)te> »or bem 

Jtiebetfprunge.
5. Uebung 4 mit Uebergrätfdjen in ben ©tüfc »ortingä mit einer 

Vs Srefjung redjtg.
6. Uebung 5 unb ©rätfdje oorroärts».

IX.
1. 3Hit ätntaufen Sprung in ben Stüfj unb fofort Ueberbretjen in 

ben §anbftanb.
2. Uebung l unb Strmroippen im Sanbftanbe.
3. Uebung 1, Suriidbreljen in  ben ©tiilj, Sorfdjroingen redjtS unb 

mieber Ueberbreljen in ben $anbftaub.
3*
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Uebung 3 mit S on  
fdfnnngen reĉ tö 
unb lintS im äBedp
Ter-
Uebung l, 3uvtic!= 
brefjen inbie©tüfs= 
roagc auf bem red)= 
teu ©üenbogen unb 
mieber itebcrbre» 
Ijen in ben £anb= 
ftanb.
Uebung 5 mitSßag- 
roedffet aus bem 
§anbftanbe. 
rechten ©Üenbogen

X.
1. Sorfdjioingen beiber Seine rechts, fircisfdjnnugcn redjtS mit 

beibcn Seinen unb ßcfyrfdjroung redjtS in ben Sieitfif! auf bem 
®alfe.

2. Uebung 1 * mit Äefjrfdjnmng rechts in ben SQuerfib auf bem
linten ©djenfef auf bem §atfe unb Schraube »orroärtS in ben 
9ieitfi£ auf bem §alfe. ,

3. Uebung 2 in  einem guge als Sorfdjroingen beiber Seine, J{reis= 
fpreijen unb ©djerauffibett ünta.

4. Uebung 3 unb Uebeibretjen in ben §anbftanb auf einer fßauftbe.
5. Uebung 4, bann 3urüdbreljen in ben ©tü£ unb ©djere tinlö.

XI.
1. SBenbefcfinmng rechts über baS 5ßferb in  ben ©eitftüis oorlingd 

mit gedftfprung.
2. 3Benbefci)U)ung rechts über baS ffreuj in ben Sieitfib auf bem 

§atfe mit gedjtfprung.
3. Uebung 2, ftatt beS Sleitfi^eS in  ben Stffenljodftanb mit gedjU 

fptung.

Sia- 8’ 4.

Stiltguage auf bem verteil (Sttenbogcn bei 
»orgebcbenem Iinleit SIrme.

7. Uebung 5 unb 6 mit ©tüfcroage auf bem 
(gig. 8,) bei Dorgefjobenent [inten Sinne.

5.

G
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4. .RreiSioenbe mit gedjtfprung.
5. Sehrfdjroung red)tS über baS fßferb mit gedjtfpruug in ben. 

©tüfj uortings.
6. Uebung 5, bann Uebutig 1— 4, aber aus bem ©tü§.

XII. *)
1. 2Rit Slntaufen unb SIbfprung beiber giifje greifpruug in ben 

fjodftanb anf bcm Sferbe.
2. Uebung 1 in ben ©eitfip auf bein rechten ©dientet.
3. Uebung 2 in  ben ©eitfip auf beibett ©djenfetn.
4. Uebung 1 als greifprung über baS Sferb.
5. Uebung 4 als SBeiifprung auch in ffierbinbung mit ®ret)ung

tior bem Slieberfprunge.

XIII.
1. 3Wit ätnlaufen unb flüchtigem Slbftofjen ber §änbe Stufhoden 

rüdmärtS in ben öodftanb.
2. Uebung l  unb |>ode rüdmärtS.
3. Uebung 2 unb Üeberljoden rüdmärtS in ben ©tüf$ oorlingS.
4. Uebung 3, bann Sorfdjtoingen beiber Seine rechte unb Ueber* 

hoden oorroärts in  ben ©tü$ rüdlingS mit Sorfpreishatte bei* 
ber Seine.

5. Uebung 4 unb ®refjftüheln rechts aus bem ©eitfttitj in ben 
©eitftüp mit Sorfpreijbalte beiber Seine.

C. Uebung 5 ftatt beS SrefjftübelnS bie Stiihtehre.
7. Uebung 5 unb G, bann Üeberljoden rüdmärtS, Ueberbreheu 

in ben tganbftanb unb ©rätfdje.

XIV.**)
1. ftreiSfeljre rechts.
2. Uebung 1 mit V4 ®retjung rechts unb entfprechenben ©tüfimedj. 

fet in  ben ©tü(s rüdtingS mit Sorfpreijhalte beiber Seine.

*) Sergleidje UebungSfotge X IV . ber III. ©tufe.
**) Sergteidje UebungSfotge X V . ber III. ©tufe.
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3. Uebung 2, bann ltebertjocten riicfimirtg tntb Ueberbretjen in bie 
©tiifjroage auf bem rechten (SHbogen.

4. Ile6ung 3, bann fireigroenbefcffroung redjtg in ben fjanbftanb, 
eine % Sreljung rechts um bie Sänggadffe unb ÜBenbe tintg 
aug bem §anbftanbe.

f>. Hebung 2— 4, bann im ©tüf; mit Sorfpreijljatte beibet Seine 
©tüfftefjre reĉ tä.

XV.*)
1. ÄreiSroenbe redf)tg.
2. ßreigroenbefdjroung redfjtg in ben ©tiif; oortingg.
3. Hebung 2, bann Uebergrätfctien in ben Stuf; tücftings mit $or= 

fpreijljalte beiber Seine.
4. Uebung 3, bann Slreigfdjnnngen redjtg beiber’ Seine'rnieber in 

ben ©tiifj rücftingg mit Sorfpreijbatte beiber Seine.
5. Uebung 4 unb UebergrätfcEien rüctroärtg in ben ©tüfc »or= 

lingö.
6. Hebung 5, bann langfameg Ueberbrefjen in ben §anbftanb unb 

Ueberfdftag.

XVI. **)
1. S iit  Slntaufen Sprung in ben ©ttifs unb jofort Uebetbrefjen 

in  ben §anbftanb.
2. Hebung 1, bann §anbftanb auf bem rechten 2[rmc, ©tüf; auf 

beiben Sinnen unb Ueberfcfilag aug bem gianbftanbe.
3. Uebung 2 unb 3uriitfbret)en au§ pem ^anbftanbe in  bie ©tüfi= 

mage auf bem regten ©Henbogen.
4. Uebung 3, bann Sreffftttbeln in ber ©tübwage aug bem ©eit= 

ftü^e in ben Seitftüf; mtt % Srebung iinfä um bie liefern 
acfffe unb entfpredjenbem 2Bagn>ed)feI.

5. Hebung 4 unb langfameg Ueberbrefjen »orroärtg in  ben §anb= 
ftanb.

6. Uebung 5 unb ©refjftüfseln im fjanbftanbe
7. Uebung 5 unb ©tüfifeljre im fjanbftanbe.
8. Uebung 7 unb Slbgrätfdfen aug bem §anbjtanbe.

*) Sergteidje Uebunggfotge X V I. ber III. ©tufe.
**) Sergleicffe Uebunggfotge XV II. ber III. ©tufe.
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B. înletforüttfle. *)

® ie  H e b ungen  ber erf ten b ig b r i t i e n  S t u f e  bei  ei»
ne r  SPferbtfötje oon  l -7 m ober  bei  e i n e r  E n t f e r n u n g
beä © p r u n g ß r e t t e g  oon  1 m unb bei  e in e r  tjäferbfföl je
oon 1-3 m.

(Stit tpaufdjen.)
1. g Iar!fcnfd)iöung recfitg über bag $ferb in ben ©tüfj rücftingg, 

fofort Uebertjotfen rütftoärtg in ben ©tüß oortingg.
2. Hebung 1 unb gtanfe tinfg aug bent ©tüfe.
3. äßenbefcfjtDung rechts mit S tu | auf ben ^aufefjen, Heberljoclen 

oonoärtg in ben freien ©tüfc rücftingg unb gtanfe rechts rücf« 
roartg in einem 3ugc-

4. Uebung t bann Ueöerbretjen in ben §anbftanb.
5. Sßenbefdjroung, Uebertjodfen toie bei 3, bann fjlanfenfdhroung 

recfitg rücfroärtg in ben ©tüte oortingg unb Ueberbrefjen in  ben 
§anbftanb.

6. Hebung 4 unb 6 bann SBenbe tinfg aug bem §anbftanbe.
7. Uebung 4 unb 5 bann ©rätfcfje aug bem öanbftanbe.

II.
(Dh«e ^ßaufdjen.)

1. 3Iuf!nien in ben Quertnieftanb, bann Sniefprung mit einer % 
SJrefjung red̂ tg in ben Steitfif;.

2. Uebung 1, bann Ueberbrefien in ben £>anbftanb unb ©rätfcfje über 
bag fireuj.
* ) U e & i t n g e f t o f f b e r » i e r t e n © t u f e a m ^ f e i : b e ( § i i i t e t f p t ü n a e )  

l .  3) i e U e b u n g e n b e r  er f t en b i s
b r i t t e n  © t u f e  b e i  e i n e r  
$  f e r b b ö 4lje bon V I  m  o b e r  
b e i e i n e r  E n t f e r n u n g  beS 
© p r u n g b r e t t e S  bon l m  unb  
e i n e r  f ß f e r bböbe  ö o n  1*8 m .

2. £>anb|tanb unb Äebre, plante, 
äßenbe, £>ocfe, äßolffprung, ©rätfipe.

3. 8iiefenfprung rütfroärts.
4. Äabenriefenfbrung rüdroärtS.
5. greiriefenfprung.
6. Üiicfenüberfcblag bor* unb feitioärtS.
7. ÄreiStcbre unb ÄreiStoenbe.
8. ©preise rüdioärtS über ben £al§.

**) 2)iefe Uebung unb natbftebenbc Uebungen finb bei einer ^ferbböbc bon 
1*2 m au$sufüb«n.
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3. Slufljocfen in  ben §odftanb mit einer ‘ /i Srebuug redftä unb 
Ueberbrehen in ben tpanbftanb u. f. in. mie bei 2.

4. ipocfe mit einer V, ®refjung rechts in ben Steitfifc unb Ueber» 
brefjen in ben fjanbflanb u. f. io. roie Bei 2.

5. Uebuitg 2— 4, ftatt ber ©rütfebe bie .fjoefe auä bem §anbftanbe.

III.
('Ulit i|Saufd)en.)

1. mit äDenbefchniung Sprung in ben Seitftiib mit ©riff auf ben 
Soufcben unb fofort Sorfcbroingen beä regten Seincä, bann 
Sehre reebtä mit einer V, ®reljung linfä.

2. Uebung l  mit Sehrfchnmng reebtä in ben Stü(j »orlingä mit 
©riff auf ben fpaufttjen.

3. Uebung 2 unb Heberboden »orroärtä in  ben S tiif i mit Sor» 
fpreijbalte beiber Seine.

4. Hebung 3, bann $refjftiifce[n (V, ®rebung) rerbtä auf ben Saufeben 
bei Sorfpreijbalte beiber Seine auä bem Seitftüfc in ben Seitftüff.

5. Uebung 4, bann Heberboden rüdroärtä unb ohne Seiden ber 
Seine Ueberbrehen in ben fjanbftanb.

6. Uebung 5 unb äBenbe red)tä auä bem ffmtibftanbe.
7. Uebung 5 unb Ueberfcblag auä bem fjanbftanbe.

I Y .
(mit fßaufeben.)

1. Sehrfchnmng rechts über ben Sattel mit einer '/, ®rebung 
lintä in  ben Stüh »orlingä auf ben ißaufdjen.

2. Uebung 1 unb fofort Schraube lintä rüdroärtä in ben fReitfif; 
auf bem Ipalfe.

3. Uebung 2 unb Schraube rüdroärtä über beibe Häufchen in 
ben SHeitftb auf bem Sreuje.

4. Uebung 3, bann §eben in ben Scbroebeftüfc Sorfcbroingen lintä, 
Sreiäfpreijen beä rechten Seineä oon aufsen nach oorn unb glanfe 
reebtä.

5. Uebung 4, ftatt ber fflanfe bie Sehre lintä.
6. Uebung 4 mit Sceiäfdiroingen lintä beiber Seine.
7. Uebung 6 unb Sehre lintä.
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8. Hebung 7 «nb JJefjrfd)tt;ung liulö mit einet '/, S terling redjtä 
in ben Seitftüf} oorlingb.

y .
(SDJit ^aufcBen.j

1. ©djerauffiBen oorroürtä red̂ tg in ben SfeitfiB auf bem §alfe.
2. Uebung 1, bann ®eben in ben ©djiroebeftüB auf Beiben Ŝau- 

fcf»en, SorfcBroingen rechts unb Äeljrfcfjnnmg recEjtä in ben ©eit* 
ftüfj mit Storfpreij^alte Beibet SBeine.

3. UeBung 2 unb SBeiterfdjnnngen bet SBeine mit ßeBrfcf)roung 
in ben SieitfiB auf bem §alfe.

4. UeBung 2 mit äßeiterfcijroingen bet SBeine üBet ben §a(3 in 
ben GuerfiB auf bem linfen Sdjenfef.

5. UeBung 4 mit SBeiterfdBroingen in ben Guerftanb neBen bem 
©affe (Äre iSfe f j r e) .

G. UeBung 5 unb fofort nact> bem Siiebetfprunge SEÖenbe lin B  
übet ben §al3.

7. UeBung 5, bann fofott nacB bem BUeberfprunge SBenbefeüroung 
Iinfb über ben Jpat3 unb ©rätfcBe übet ben §atS in ben ©tanD 
pot bem ißferbe.

VI.
(3Jtit Sßaufĉ en.)

l. SBenbefcfjroung tec t̂ö in bie ©eitftüfjroage auf bem testen ©Uen* 
bogen Bei ©tiiB bet anbern §anb.
UeBung l  unb UeberbreBen in ben §anbftanb unb ©rätftBe. 
Hebung 1 unb Sßagroecbfef, UeberbreBen in ben ßanbftanb unb 
@rätfcfje ioie Bei 2.

4. UeBung 1, bann UeberbreBen in ben |ianbftanb, TangfameS 3«= 
rüdbreBen in bie SBage auf bem linfen ©üenbogen.

5 UeBung 4, bann roieber UebetbteBen in ben ßanbftanb unb 
©rätfctje mie Bei 2.

G. UeBung 1, bann SßorBeBeu be3 linfen 2ltme3 5ut freien ©tüB* 
roage auf bem regten ©UenBogen.

7. Uebung G, bann roieber ©tüB mit Beiben .fjänben UeBetbteBen 
in ben ßanbftanb unb ©rätfeije.
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8. UeBung 6 unb SBagtoecfjfel.
9. UeBung 8 unb Ueberbrefjen in ben öanbftanb unb ©rätfcfje.

VII.
(K it qSaufcften.)

1. SBenbefcJjnmng vecljtä in ben Slffenljodfftanb auf bent §atfe, bann 
2lffenijocfftanbroecf)fe[ mit SBenbeftfntmng redjtä.

2. UeBung 1 unb ©rätfdje über ben §aI3 mit Q,uergeätfcE)en 
(rechtes Sein »or).

3. UeBung 2, ftatt ber ©rätfclje bie §odfe über ben §ai3 mit Süd> 
fcfjtoingen ber Seine.

4. UeBung 2, ftatt ber ©rätfclje ben UeBerfdjtag mit geftredtenStrmen.
5. UeBung 2, ftatt ber ©rätfclje Ueberbreljen in ben Sanbftanb 

unb SBenbe red)t§.
6. UeBung 5, ftatt ber SBenbe bie ©rätfdje.
7. UeBung 6, ftatt ber ©rätfdje bie £>ode.

VIII.
(K U  Sßaufdjen.)

t. Sdjraubettoorfdiroingen lin!3 über ben $aI3.
2. UeBung 1, bann gianfenfdjnmng lin!3 über ben Satte l in ben 

Stüf; mit Sorfpreijijntte beiber Seine, Heberboden rüdroärtg 
unb S traube tinfs rürfiuärts in ben Sfteitfife auf bem öatfe.

3. UeBung 1 unb Sreiöfdjroingen retfjtä mit beiben Seinen in ben 
6tü(j »orlingg.

4. UeBung 3 unb gtanfe IinI3.
5. Hebung 3, bann fireiäfpreijen mit bem regten Seine non innen 

tiad) »orn unb gianfe linfä.
6. UeBung 4 unb 5, ftatt ber glanfe ba§ Ueberbreljen in  ben 

§anbftanb unb SBenbe linfä.

IX.
(K it ißaufdjen.)

1. SBenbe redjtö mit StüB auf ben Sßaufĉ en mit einer '/, Sreljung 
[intä »or bem 5tieberfprunge, bann Stuffprung unb bie §ocfe.
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2. 2ßenbefdjn)tmg recfjtä über bo§ 5J3ferb in ben ©tüfe »ortingä mit 
fdjnettem Umgreifen in beit ©tiifj auf ben iftaufdjen uitb 
©octe.

3. Uebtmg 2 mit SBeiterfdjttnngen in ben 9teitft£ auf bent Äreuje, 
bann Storfdfinnngen rcdjtö unb .§octe.

4. Hebung 2 mit SBeiterfctyroingen in ben Querfifc auf bem linfen 
©ctjenfel auf bem itreuje, bann 3iiicffct)n>ingen beiber Steine unb
$ot(e.

5. Uebung 4 mit SBeiterfctinnngen in ben ©tanh neben bem iftferbe 
(ßre iäroenbe),  bann V4 Srefjung in ben ©tanb uorlingä unb
JpodEe.

6. Hebung 1— 5 mit Storfdjroingen linfä.
7. Uebung 1—5 mit StorfcfyiDingen beiber Steine linlö.

X
9Kit ißaufdfen.

1. Söenbefdjniung rechts in ben ©eitftüfs auf ben ißaufdjen, Stör* 
fdjroingen red̂ tö unb ttreisiteljre redjt§.

2. Uebung 1 mtt SSorfcfiromgen beiber Steine redftä.
3. Uebung 1 unb 2 unb nach bem Storfd&toingen redftä Äreiä- 

fpreijen rechts uon innen nadf oorn, bann fireisteljre red)tö.
4. Storfctiroingen roie bei 1 unb 2, bann fireiäfcf)nungen recfitä bei» 

ber Steine unb Äreiäfe^re redjtä.
5. Hebung 1— 4 unb Itreisfefjre rechts mit J/4 unb 1/1 Strefj* 

uitgeit tinfö uor bem Stieberfprunge.

XI.
1. Stiefenfprung uormärtä mit ©tü  ̂auf bem ©attcl.
2. Uebung 1 mit ©tiifj auf bem Äreuje.
3. Uebung 1 mit ©tü{i auf bem §a(fe unb V4 unb ‘ /2 Streuungen 

(intä uor bem SUebcrfprunge.
4. Stiefenftante red£)tö mit ©tüf; auf bem §atfe.
5. Stiefenroenbe redSjtä mit ©tü(t auf bem §atfe.
6. Stiefentiberfcftlag mit ©tü§ auf bem §atfe
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S'9- 9. a) mit gebeugten,
b) mit geftrectten Sinnen.
(SiB- 9-)

7. Sprung in beu §anbftanb auf 
bem §aife unb SBenbe recfjtb.

8. 9tiefenüberfc§lag feitroärtS mit 
einer */« Sreljüng recfjtä um 
bie Sängäacfjfe nor bem 2luf= 
ftüfjen auf bem §alfe.

XII.
(ÜJiit Sßaufcfjen.)

1. ßreisSroenbe rechts.
2. SBenbefdjttmng linfs in beit 

Seitftüfj, bann SBotfdjniingen 
linfs unb Äreiäroettbe redjtä.

3. Uebuitg 2 mit äiorfdjniingeit 
beiber SSeine linfä.

4. Hebung 1— 3 mit ßreis» 
nieitbefdjroung in beit Stü|$ 
oorlingsS.

5. Uebung 4 unb lleberbreljen in bie freie Stüfsroage.
6. Uebuitg 5, bann Ueberbrefjen in beit Sanbftanb unb Ueberfcbtag.
7. Uebung 5, bann Ueberbrefjen in ben fjanbftanb, unb roieber 

^uriictbre^en in bie freie Stü^niage.
8. Uebung 7 unb Ueberfjocfen and ber ©tüfjniage.

XIII.
(Dfjne 3ßauftfjen.)

1. Sdjeraujftfcett feitroärtd linfb in ben Sattel.
2. Uebung l ,  bann §eben in ben ©cfjtoebeftiif;, SSorfcfjnnngett 

redjtä unb jtetjre retfjtd über ben fjald.
3. Sreljfcfjerauffifjen ftnlä unb Äefjre toie bei 1.
4. Sprung rüdniärtä in  ben Steitfi^

a) auf bem Sattel,
b) auf bein öalfe.



5. SRiefenftmmg rücfn>ärt§.
6. jtafoenfprung rütfiuärtS in  bcu §ocfftanb auf bent §alfe.
7. Sajjenriefenfprung rücJtoärtä.

XIV.
(Dfine Sßaufdjen)

l.  ©preije red)tö tücfiuütts über ben ©alä. (gig. 10.)
gij. io.

Spreije rcditS tüdnjärl«.

2. llefeerfpreigeu 
rcd;tä ,rii<f= 
miictä in ben 
©tüf; uor= 
linlä.

3. Ueberfpreijen 
red)tä riict» 
rofirtS unb 
©preije linfg

»orroartg
überbenfjalg.

4. ©djerriefen= 
fprung feit» 
roärts.

5. greifprungin 
ben Steitfifc

a) auf bem 
©attel,

b) auf bem 
£>alfe.

C. greiriefett= 
fptung.

7. Hebung G mit 
V, unb ’/2 
®ref)imgen 
uoe bem 3!ie= 
berfprunge.
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XV.
1. greifprung in bot ©taub auf bem Satte l unb fofort Ueberbrejen 

in  ben Sanbftanb mit ©riff auf bem Jjjalfe unb Ueberfc f̂ag.
2. Hebung 1 unb au§ bem fpanbftanbe SBenbe rec£)tä.
3. Hebung 1 „  „ „ „ ©rätfdje.
4. Hebung 1 „  „ „ „ §ode.
5. greifprung in ben Staub roie bei 1, bann Ueberfdjtag mit 

Stüfc nur ber recfjten §anb auf bem §alfe.
6. greifprung in ben Staub mie bei 1, bann Ueberfdjlag feit» 

roärtS rechts über ben §alä (Siaöfcfjlagen).

XVI.
(3Jiit fßauftijen.)

1. äBenbefcfjnmng redjts in  ben Seitjanbftanb auf ben fßaufdjen.
2. Hebung 1 unb Ueberfdjlag.
3. Hebung 1 unb SBenbe redjtsl.
4. Hebung l  unb |>ode.
5. Hebung 1 unb SBolffprung redjtS.
6. Hebung l  unb ©rätfcje.
7. Hebung 1 unb mit bem gurüdfbreljcn ba§ Uebergrätfctjen in ben 

S tiifj m it SSorfpreijjalte beiber Seine.
8. Uebung 7 unb Heberboden rüdroärtö in ben S tii£  »orlingS.
9. Hebung 8, Ueberbrejen in ben §anbftanb unb

a) Ueberfdjlag,
b) SBenbe,
c) $ode,
(1) SBolffpruttg,
e) ©rätfdje. '

(Sämmtlidje Hebungen mit Slntaufen.)
$ ie  Ucbungen ber III. S t u f e  bei böjer  g e t e i l t em  

£ i f  dje ober bei größer er ©ntfernungbeö Sprungb re t teä .  *)
*) U e b u n g B f t o f f  b e r  I V .  S t u f e  a m  £ i f  <b-

l .  $ i e  U e b u n g e n  be t  II I . S t u f e  
b e i  h ö b e t  g e f t e l t t e m  £ i f<be 
obe r  g r ö ß e r e r  S n t f e r n u u g  
b c « S p r u n g b r e t t e s .

2. Sahen», S<baf», $eibtfpvung.
3. flau te  unb iRoUe rüdwätt«.
4 . £anbftaitb unb aus beinfeiten ®ode, 

SBolffprung, ©tatfibc.
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I.
(Xifcf) Ianggeftettt.)

1. Stuffnien mit Stüdffdmnngen ber gefc t̂offcnen SBeiuc auf bet 
Siitte beö SCtfdEjeä, Äniefprung in ben ©tanb, Ueberbretjen in 
ben §anbftanb auf bem entfernteren Sifcijranb unb §octe in ben 
©tanb oor bem Sifcfje.

2. Hebung 1 mit §octe über bie redete entferntere ®ifd&ede.
3. 3Iuft|otfen mit SHütffctjnnngen ber gefdjtoffenen Seine in beit 

©tanb auf ber 2JUtte beä SüfdjeS, bann fjanbftanb unb §ode 
rnie bei 1.

4. Hebung 3 mit ^anbftanb unb fjoefe über bie rechte entferntere 
SCifd̂ ecfe.

5. Ueberbretjen mit einer V4 ®rel)ung redjts in ben ©eitfianb= 
ftanb auf bem rechten ®ifd)ranb unb fjoefe.

G. |)otfc mit SRücfInnungen ber gefcijtoffenen Seine über bie redete 
entferntere Sifdjede.

7. Uebuitg fi mit §ode über ben entfernteren ®ifdjranb.
8. Uebung 0 unb 7 mit Ueberbreljen in ben £>anbftanb.

II.
(®ifcf) langgefteüt.)

1. Sßolffprung rechts mit Stüdfcffroingen ber gefdjtoffenen Seine 
über bte tinfe nähere ®ifdfiede.

2. Slufroolfen rcdtjtä mit einer J/2 ®reljung tintö.
3. Hebermolfen redjtd mit einer 'I, Srefjutig tintd.
4. fireidrootfiprung rechts über ben näheren ®ifct)ranb.
5. Sßotffprung recfytd über bie redete entferntere Sifdjede.
G. Uebung 5 über ben entfernteren ®ifd)ranb.
7. Uebung 5 unb 6 mit 3Mid[d)n>ingen ber gefdjtoffenen Seine.
8. Uebung 5 unb 6 mit Ueberbreljen in ben §anbftanb.

* III.
(®ifdj langgefteüt.)

1. 2tufgrätfd)en in ben ©rätfdjftanb auf bem ®ifdj, Ueberbreljen in 
ben .föanbftanb unb ©riitfdje über ben entfernteren Sifdjranb.

2. itafcenfprung in ben ©tanb auf bem ®ifd), bann roie bei 1.
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3. fiaf;enfprung roie bei 2, bann Heberbretjen in ben fjanbftanb 
auf bet entfernteren rechten ©ifdjecfe unb ©ratfdje.

4. ©rätfcfje über bie rechte entferntere ©ifctjccfe.
5. ©rätfcfje über ben entfernteren Sifdfjranb.
ß. Hebung 4 unb 5 mit Heberbretjen in ben fpanbftanb.
7. Hebung 4— 6 mit 1/4 unb V, ©retjung rechts uor bent lieber« 

fprunge. IV.
(©ifd) tanggeftettt.)

1. fffienbcfdjnnmg rcctjtö mit einer V, Sretjung tinfö um bie tEicfen- 
adjfe in  ben Guertiegeftüfc oortingö.

2. SBenbefdjroung rectjts mit einer 7, ©retjung tinfä um bie 
©iefenacfjfe in  ben ©eittiegeftiife.

3. Sreiöroenbe redEjtö.
4. Sßenbe redtjtö über bie redete entferntere ©ifdjccfe.
5. Hebung 4 über ben entfernteren ©ifdjranb.
G. Hebung 4 unb 5 mit ‘/4 unb '/2 ©retjungen tinfö uor bem 

Siieberfvrunge.
7. Uebung 4— 6 mit Heberbretjen in  ben £>anbftanb.

V.
(©if$ breitgeftetTt.)

1. gtanfenfdjroung rectjts rücfroärtö mit einer % ©retjung tinfö 
nadj bem Stbfprunge in ben Siegeftüfc feitlingS tinfö.

2. gtanfenfcfjroung mie bei 1 in  ben ©eitfif) auf bem tinfen 
©djenfet auf bem tinfen ©ifdjranb.

3. plante redjtö rüdroärtö über bie linfe nähere ©ifdjecfe.
4. Uebung 3 über bie linfe entferntere ©ifdjecfe.
5. Uebung 3 über ben entfernteren ©ifdjranb.
6. glanfenfdjnmng rcdjtö rüdroärtS in ben ©tiife oortingö auf 

bem Entfernteren ©ifctjranb unb ÄreiSftanfe tinfö.
•VI.

(©ifd) tanggeftettt.)
1 fietjrc recfjts mit 3lücffdjn)ingen ber gefcfjtoffenen Seine über ben 

regten Sifcfiranb.
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2. Uebung 1 mit V, 2>rehung tints uor bem 9iieberfprunge.
3. ßehrfcbtoung rechts mit Süitff^roingen bet- gesoffenen Seine 

in  ben ©tüfc ooriingä auf bem rechten Säfcbranb.
4. Uebung 3, bann fireiSfefjre rechts.
5. .Rehre roie bei 1 über ben entfernteren Sifdjranb.
6. Uebung l  mit V, Srehung linfö oor bem SJlieberfprung.
7. Uebung 3 in ben ©tüfc »ortingä auf bem entfernteren 5Cifd)= 

raub.
8. Uebung 7 imb RreiSfebre rechts.

VII.
(SEifcb fanggeftettt.)

1. Ueberfcbtag DorroiirtS in ben ©tanb auf bem 3:ifd).
2. Uebung 1, Ueberbreben in ben tpanbftanb unb $ocfe über ben 

entfernten 2äfd)ranb.
3. Uebung 2, ftatt ber §odfe ben SBofffprung.
4. Uebung 2 , „ „ „ bie ©rätfd)e.
5. Uebung 2, „ „ „ bie plante.
6. Uebung 2, „ „ „ bie SBenbe.
7. Uebung 2, „ „ „ ben Ueberfcbtag.

VIII.
(£ifdj langgefteHt.)

1. ©chaffpnmg über bie redete nähere Sifcbecfe.
2. Uebung 1 über ben entfernteren Xifdjranb.
3. .ftedbtfpeung über bie rechte nähere Xifd&ecfc.
4. Uebung 3 über ben entfernteren Sifdjranb.
5. greifprung über bie rechte nähere Sifcbede.
6. greijprung in ben ©iy auf bem entfernteren Sifdjranb.

Söulety u. $ßogt, £aubbu«ty f. Vorturner. I. 4. 4
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7. Hebung 6, 9!otIc rücfioärts in  ben ©tanb, bann Ueberbrefjen 
in ben §anbftanb unb §ode, SBolffprung, ©rütjdie ober Heber: 
fctylag in  ben ©tanb oor bem ®ifd}.

8. greifprung in  ben ©tanb por bent Sifdj.

E. gfretfprmgen. *)
®ie U e b u n g e n  ber groei ten unb  b r i t t e n  ©tufe gu 

g rö ß e r em  SJiafse begügt id) §öf)e unb  äBeite.

1. 9)!it Slnlaufen unb Sluffprung redjts £>ocf)fpringen bis 1-8 m.
2. W it Slntaufen unb Sluffprung redjts SBeitfpringen bis 0 m.

F. ^taßfpringcit. **)
® ie U e b u n ge n  ber  groeiten unb  b r i t t e n  ©tu fe  gu 

g r öße r em  Waffe b e j ü g l i d j  ber  §ül)c,  Sßei te unb  ®iefe.

1. ©tabljodjfprung bis gu 3-5 m.
2. ©tabroeitjprung bis gu 3 m .

*) UebungSfloff ber bier ten ©tufe im % x  eif pringen:
l .  ® ie  U e b u n g e n  be t  j w e i t e n  | 2. $o<ifprung bi« ju 1'8 m. 

u n b  b r i t t e u © t u f e  j u  griJ* | 3. JBeitfprung bis ju Cm.
6e te  m D i a  ße b e j i l g t  i <f> $ 0 $  e 
u nb  SB ei te.

**) ttebu ng« ft off ber bierten ©t ufe  im ©t ob f p r i ngc n :
1. ® i e  U e b u n g e n  b e r  j m e i  ten 2. fcoepfprung bi« s« 3 ®>. 

u nb  b r i t t e n  © t u f e  i u  gtä* 3. SBeitfprung bi« ju 5 m. 
f j eteinSDiaf je b e j i i g l i d ) $ ö p e ,
S B e i t e  u n b  ® i e f e .
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G. §enncfjt{jefiett. *)
a) 3JHt beiben §ünben .

1. Sa3 mit beiben §änben ju Ijebenbe ©etoidjt fott „für bie 
» i e r t e  Stufe 37-5 kg“ wiegen; eä beftefjt au3 einer eifernen 
Stange ober einem Sugelftabe.

2. Sab ©eroidit ift juerft mit beiben Strmen ooin ©oben jur Senf» 
Ijalte ber Sirme unb oon ba wieberljolt ofjne Stuljepaufe lang» 
fam unb frei bis juin oollen ipoctiftrecfen ber 2lrme ju 
Ijeben.

3. Ser llebenbe ftefjt rul)ig unb in ©rätfdjftellung unb barf bie 
Hebung roeber burdf ft'niewippen, noch burdf Stumpfwiegen unter» 
ftüfcen.

4. 3e jroei Hebungen gelten einen ißunft. **)

b) SJtit .eine r §anb .
1. Sab ©ewidft fotl „für bie n ie r te  Stufe 25 hg" tniegett.
2. S ie  Saft ift mit einem Sinne, bem reefiten ober linten, non 

©erttlfrung einer 20 cm über bem ©oben gefpannten Sdjnur 
oljtie Sdjwung unb of|ne Slubrutjen wieberljolt bib jur Jjiocf)» 
ftrecfljalte beb Slrtneb ju Ijeben.

3. 3e jtoei Hebungen gelten einen ißuntt. **)
Sinnt. Sltb we i t e r e  Uebungen  fie lje b ie  Hebungen  ber

I. unb  II. S t u f e ,  bie m i t  ben oben angegebenenlSeroid j»
ten ein= unb  bu r d j j i t ü ben  f i i tb .

*) U c b u n g S f t o f f  be t  to i er ten ©t u f e  int ©e h n< b t b eb en :
1. Heben eines 37-5 kg icbmeren 5?ugel= 

ftabeS ober einer Cifenftange mit 
b e i b e n  Hänben. •

2. Heben eines 26 kg ferneren ftugel* 
ftabeS ober einer (Sifenftange mit 
e i n e r  Hanb.

3. 9lnbere gormen beS £ebenS mit 
biefen ©emi<bten:

a) amt beiben Hänben;
b) mit einer Hanb;
o) a unb b amb in Serbinbung 

mit SJeintbätigreiten unb oer» 
f(biebenen<SteHungen, mit ©eben, 
Hüpfen unb S)re$en. («Stoff aus 
bem ©ebiete ber Hantelübungen.)

**) Hanbbucb ber beutftben £urnerf<baft, II. Auflage 1884.

4*
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H. gtetnjioßm. *)
1. ®a§ ©eroicbt be3 ©teineg Beträgt „für bie o ie r t e©tufe  17 kg".
2. @3 ioirb in Beliebiger Stellung oont ©tanbinate (©prung« 

Brette re.) geftofsen.
3. ®ag SlufheBen beg ©teineg gefd îe t̂ Beliebig, ber ©tofi gefdjieljt 

mit einer §onb, gleichoiel ob redjtg ober iinfg.
4. Sebent i£ljeilneljmer finb jroei Stöfse geftattet, bereu Befter gilt.
5. 3113 3Jtafs be3 ©tofse3 gilt bie roagreebte Sinie »om ©nbe be3 

©tanbmaleg big ju einer ©entrechten auf ben SInfang be3 
■JUeberfaUeinbrucfeS gejogenen Siuie. SBeiterrollen be3 auffallen* 
ben ©teineä toirb nicht gerechnet.

6. SBortritt iiBer ba3 ©tanbmal macht ben SBitrf junt geljlnnirf.
7. Se 20 cm über 4 m Söurfmeite gelten einen Sßunft. **)

I. ßfettergeriift- ***)
S'fl u - A. Sin einer ©tnnge.

I .
1. galjne int ©tttfe auf bcm rcdften (Sttenbogeti 

unb ©tiifcfittpfen auf- unb abtoiirtß.
2. ©turjftettern auf-- unb abiuärts mit gaffung 

nur einer §anb. (gig. 11.)
3. Uebung 2 mit ßtetterfdjlufäroecfifet.
4 §ang;udten auf- unb abrocirttS mit überge[)Sng- 

tent regten Siebte über bem regten 2lrme.
*) Ite6un fl8fto ff bet iM e rten © tn fe im © te in »  

ft o 8 e n :
l. ©toben mit einem 17 hg 2. Slnbetc gönnen be8 ©fein- 

innreren ©teilte Wenig- ftofjens, fo j. SB. mit Sin­
gen« bis a>t 4 m. geben unb Slnlaufen.

**) ßanbbud) bet heutigen Sdttnerfcbaft, I I .  Sluflage 1884.
***) Ue bun gS i t o f f  bet b i e t t e n © t u f e  am Ä l et -  

t e t g e t ü f t:
1. Mängeln unb gangauden s. .^angeln am Kaue als 

in fjangtoagen gwiftpen 4>auerttbung.
3Wei ©tangen. 4. 2>ie geeigneten Hebungen

2 . Rangeln in bet ̂ anbfabne. Don 1 Unb 2, autb am Sau.
©turaltettein mit 

gaffung bet tctblen 
$anb.
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n .

1. ©tangenfletgen aufs unb abroärtä mit ÜBeitergreifen beiber Sänbe 
gleichzeitig.

2. Hebung l ,  ats> §üpfen auf» unb abwärts
a) beibe Jyiifse anfiemmenb,
b) einen guf>, anftemmenb.

3. $af)ne mit geftreeften Sinnen unb 3tuf= unb Slbiuärtsbeiuegen 
burcf) abroedffetnbeS ©tü^etn unb Mängeln.

4. Hebung 3 mit gleichzeitigem ©tü^üpfen unb Sangjutfen.

B. 3ln jtuci ©taugen.

I .

1. Sanggutfen auf-- unb abniärtä beim Sior» unb Stüdffdjnmnge.
2. ©täfeln aufs unb abiuättä.
3. ©tüfljüpfen aufs unb abwärts.
4. Hebung 3 beim Stüdfclnuunge.

II.
1. Ueberbrefjen in ben Sang rüctlingS unb Sangein auf= unb ab* 

wärtä im  §ange rüctlingS.
2. Hebung 1, aber mit Sangjucfen.
3. Hebung 1 unb 2 in bet Sangwage twrlingS.
4. Hebung 1 „ 2 „ „ „  rüctlingS.

C. Klettertau.

S ie  geeigneten Hebungen uott A  unb B unb Sangein als 
Sauerübung.
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K. $djttuäefrtnge. *)
i .

1. ©cfiaufcfn mit airmroippeu im §attge an bcr regten §anb mit 
Sengen beä Slrnteä am Gnbe beä sJiüctfci)ioungeS (Sorfc§n>ungeä) 
unb ©trecfen am Gnbe beä Sorfcfmmngeö ORitcffdjnmttgeä).

2. ©Räufeln im Jpanbtjange rechts bei gaffung bes §anbgelenfeä 
unb Ueberbrefjen in ben ©rätfcfjfdiraebehang.

3. Uebung 2 mit Ueberbreljcn in ben ©rätfc )̂f r̂oebet)ang am Gnbe 
beä Stücffdjroungeä unb ©enfen in ben ©tvecftjang am Gnbe 
be§ Sorfcfmntngeä.

4. Uebung 2, ftatt beä ©djroebeljangeä ben ©turjfjang.
5. Uebung 2, ftatt beä ©tfjroebebangeä bie fjangroage »ovlingä mit 

§odfialte beä rechten Seineä.
6. Uebung 5, aber §angmage mit gefirecften Seinen.

II.
(SRinge p f t -  biä brufthodj.)

1. ©enten riictroärts in ben fiangftanb, Stufftemtnen mit beiben 
Sinnen, geige uonuärts, Ueberbrefjen »ornmrtä auä bem Stüh 
in bie §angruage uoriingä unb langfameä ©enfen in ben ,'pang= 
ftanb.

2. Uebung 1, bann getgaufjug in ben ©tiifc.

*) tt e B u n g S ft o f f b e t  v i e r t e n  S t u f e  a n  ben © c b a u f e l r i  ngei t :
1. Stufftemmen mit bem rechten (tinten) 

atme.
2. armmtfjfjen im ©tiiß 20 m al.
3. Ueberbteben unb SDurcbfcbtagen beibet 

Seine mäbtenb beä ©dbaufelnä.
4. äbgrütfcben beim fRüdfcbttmnge.
6. Siegeftiiü auf einem atme, Sorbeten 

(Seitbeben) betätme in ben ©bann» 
liegeftiiß.

0. äBedjfel von §angn>age »orlingä unb 
riletüngä a) im^ange, b) imedpauteln.

7. ®tiiß unb ©eitftreefen beibet atme 
unb ©Zwingen unb ffiifjfjen.

8. ©tiißatmwifjfjeu mit einem atme.
D. SBecbfet ben ©eitliegeftiit} unb 

©cbwimmbang an einem arme unb 
einem Seine.

10. ©djaufelfbrilnge mit Ueberbteben 
auä bem ©tiiß.

11. ©(baufein mit ©eitftre(Jba'te bet 
atme.

12. SRiefenfetae.
13. babne mabtenb beä ©(baufelnä.
14. aufftemmen auä bem {fange riidlingä 

mit beiben atmen gleichseitig.



3. Hebung 2 unb geige rücfroärtä oljne 
©djniung. (gig. 12.)

4. Hebung 3, bann freie ©tiifjroage.
5. Hebung 4 unb langfameS ©enfen in 

bie §angnmge rütflingä unb in ben 
§angftanb riicftingS.

III.
1. ©dfaufeln mit Slufftemmen beibee 

Sinne am @nbe bes Stüdfdjnnmges 
(SorfdjroungeS), Ueberbreifcn war» 
roärtä aus bem S tiiti in bie .£>ang= 
roage not'lingö

a) mit ®oct^alte beS redeten
Seines,

b) mit geftrecften Seinen.
2. Slufftemmen roie bei 1, bann Heben 

breljen rücfroärtS auS bem ©tüfc in 
bie ^angmage rücflingS

a) mit §ocEf)atte beS rechten
Seines,

b) mit geftrecften Seinen.
3. Hebung 2, bann Heberbrefjcn in bie 

§angroage uortingS.
4. Hebung 2 unb ©cfjroingen mit ©djuH 

terbreljung in bie^angtoage oorliitgs. Selge r iid nä ttt ot)iie ©ĉ iuuitg.

IV.
J. Ueberbreljen rüdroärts in'.bie §angroage «orlings unb Slufftem* 

men mit beiben Sinnen in ben Seugeftüfc.
2. Uebung 1 unb Seugefttifc int SBedifel rechts unb linfs.
3. Uebung 1 „ „ frei auf bem redjten Slrme, langfanteS

©enfen in ben Seugeljang rechts unb «lieber Slufftemmen in 
ben Seugefiü^.

4. Uebung 3 mit ©enfen in  ben ©treeffjang redftS unb «lieber 
Slufftemmen in ben Seugeftti^.
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5. Uebung 4 unb roiebcr langfameS ©enteil in beu ©iredfbang bet 
gleichseitigem Ueberbretjen in ben ©rätfcbfcbroebebang.

6. Uebung 5, bann ©enten unb ©cbliefieu bet Seine mit einet 
V* Drehung linfä in bie ga&ne jeitlingä rechts bei gefiredftem 
redeten Slrme.

y .
1. Slufftemmen mit beiben Sirmen in ben ©trecfftüfj unb Sinn* 

roippen im ©tüf;.
2. Slufftemmen roie bei 1, bann Slrmroippeu mit ©eitbebeu bet 

Slrme im äßecbfel rechts unb lints.
3. Slufftemmen roie bei 1 unb langfanteS ©enten mit ©eitljeben 

beibet Slrme in ben ©pannftilfi.
4. Uebung 3 mit Sorfpreisbalte

a) rechts,
h) beibet Seine.

5. Uebung 4 mit SBecbfel non ©pannftiifc in  ben Stredtftiif;-
6. Uebung 3, bann Sdjroingen im ©pannftiifce.
T. Uebung 3 unb ©djaufetn im ©pannftiifce.

VI.
(Stinge f)üft=, btuft^ocfj.)

1. ©enten rüdtoärts in ben fjangftanb »orlingö, Ueberbrebett mit 
geftredtten lü ften  in ben ©turj^ang unb Slufftemmen in ben 
Seugeljanbftanb mit Slntagen bet güfje an bie ©eile.
Uebung 1 unb Sßeiterbrefjen in bie freie ©ttifcroage.
Uebung 2, bann ffelge riicfraärtS otjne ©cfjroung.
Uebung 3 unb Ueberbreben riidfroärtS aus bem ©tiib in bie 
Jpangroage rüdlingS.

5. Uebung 4 unb Slrmrotppen in bet §angroage rüctlinga.
6. Uebung 5 „  eine J/» Steifung lin fs um bie SüngSacbfe in 

bie gähne am regten Slrme rüdlingS.

VII.
1. Slufftemmen mit beiben Sinnen fortgefefjt.
2. Slufftemmen mit beiben Sltmen unb ©cfiauteln aus bem ruhigen 

©tredfllifc burcb Seinbeben unb «feilten



3. Hebung 2 int SSeugeftiibe.
4. Hebung 2 mit Slrntroippen.
5. Hebung 2— 4 mit ‘/j Srebungen linfä beim 33orfcbumnge.
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VIII.
1. Siegeftüb mit ©tüb her rechten §anb bei gaffung beö $anb* 

gelenteä unb Slrmroippen fortgefebt.
2. ilebung 1 mit ©tut; redjtb bei oorgetjobenem tinten Sirme.
3. Hebung l  unb 2 mit ©enfeit in beit ©pannliegeftiitj.
4. Hebung 3 mit StücEfpreijljalte linfö.
5. Hebung 2 im Siegeftübe Sig- 13-

feitlinfS redjtä bei feit= 
gehobenem tinfen 2lr= 
ine. (gig. 13.)

6. ©enfenred)täfeitroärtä 
mit ©tüb nur ber red)= 
teil §anb in ben 
©panntiegeftüb feit= 
lingS redjts.

IX.
1. Ueberbretjen rücfroärtä 

in  bie §angroage rütt= 
ling8.

2. Ueberbretjen in bie 
§angroage norlingä.

3. Ueberbreljen in bie
Jpangroage rücftings 
unb »orlingg im SBect)- 
fe i. ©panntieaeftitb feittingS re$t«.

4. Hebung 3 unb Slufftemmen mit beiben Sinnen nitä ber §ang* 
roage »orlingsS.

5. Hebung 4 unb freie ©tübronge.
6. Hebung 5 unb Ueberbrefjen üorroärtg roieber in bie §ang= 

roage oorlingg.
7. Hebung 6 unb Heberbrefjen riicfroärtsS in bie fjangroage rücflingg.



58

8. Uebung 7 unb ©enlen in ben ®ang »orlingb mit ©dfjulter* 
breijung.

9. Hebung 8 unb gelgauffdfjroung in ben ©iü£.

X.
1. gelgauffdjroung iitsben ©tü(5-
2. gelgauffdmntng mit ©eitfpreiäen beä rechten SBeineö in ben 

@i£ auf einem Sirme.
3. gelgauffdjmung in  ben Sanbftanb mit Slnlegen bet giifje.

a) mit gebeugten Sinnen,
b) mit geftrecften Sinnen.

4. Hebung 1— 3 im  ©djaufeln
a) beim Sßorfdmmnge,
b) beim Stiidfdjrounge.

XI.
1. Ueberbreljen rücfroärts mit geftrecften Jpüften in ben ©turj» 

Ijang, bann Slufftemmcn m it Slnlegen ber güjie in ben §anb: 
ftanb mit geftrecften Slrmen.

2. Hebung l  unb 3lb{cf|n>ingen rüdroärtö auö bem £anbftanbe in 
ben §ang.

3. Uebung 2, bann Ueberbreljen rüdiuäriS in ben ©tanb.
4. Uebung 2 unb fjclgauffd&roung in  ben ©tüfc.
5. Uebung 4 mit gelgauffd&nmng roieber in ben fjanbftanb.
6. Uebung 5 fortgefefct unb Ueberfdguingcn riicfroärts mit ©d)ulter= 

bre&ung.

XII.
1. ©cfjaufeln fortgefc^t unb Slufftemmen mit beiben Slrmen.
2. ©Räufeln, Slufftemmen unb geige »orroärtS

a) beim SBorfdjrounge,
b) beim Stttdfdjrounge,
c) am ®nbe beä SBor= unb Stücffdjnmngesi.

3. Uebung 2 mit geige riicfmärtä.
4. Uebung 2 mit geige uorrcärtä unb riicfumrtä im SBedifel.
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5. Uebung 1—4 unb SHebcrfpruitg in ben ©taub mit Surdp 
grätfdjcn rüdroärtä auä bem Sange am ©nbe beä SSorfdiroungeä.

6. Hebung 5 mit Sitrchgrätfchen am ©nbe beä iRüdfchnmngeä.

XIII.
1. ©chautein, Siufftemmcn mit beiben Sinnen in ben ©iüfc unb 

Ueberbreijen uorrocirtä in ben ©cbroebchang.
2. Uebung 1 unb gaiine »oriingä am rechten Sinne.
3. Uebung l  unb Saitgroage rüdiingä.
4. Uebung 3 unb gähne uortingä.
5. Uebung 3 unb gähne rechte rüdiingä.
6. Uebung 1 unb Ueberbreben uornmrtä in bie §angioage »oriingä.
7. Uebung 6 unb Ueberbreben in bie gähne rüdiingä aut rechten 

Sirme.

XIV.
1. .Stippe auä bem ©djroebebange fortgefet̂ t.
2. Stippe in ben SSeugeftüfc unb tangfameä ©eitftreden beiber Sirme 

in beit ©pannftüb-
3. Slippe in ben ©tredftüp unb ©tiiij nur auf bem rechten Sirme.
4. Uebung 3 unb ©tü£ im Sßechfel rechtä unb iinfä.
5. Uebung 3 unb 4 im SBeugeftübe.
6. Uebung 3 unb Slrmmippen im ©tüf; auf einem Sirme.

XV.
1. ©chautein mit S3einburchfcf)tagen rechtä non innen gieid&feitig 

am ©nbe beä Stüdfdjroungeä unb Siieberfpringen aut ©nbe beä 
Süorfchroungeä mit ®urdjgrätfchen rüdroärtä unter beiben Siingen.

2. Uebung 1 mit Söeinburchfdjlagen rechtä non innen ungieichfeitig.
3. Uebung 1 mit Sieinburdpdjiagen beiber Igefchtoffenen S3eine.
4. Uebung 1 mit SSeinburchfchtagen redhtä oon aufien.
5. ©chautein, Ueberbreben in  ben Sang rüdiingä, fdmeüeä Ueber» 

brehen oorroärtä am ©nbe beä fftüdfchroungeä mit ®urchgrätfd)en 
oorroärtä unter beiben Siingen unb Stieberfpringen in ben ©tanb.

6. Uebung 5, aber mit Söeinburchfdjtagen roie bei 2— 4 am ©nbe 
beä SBorfchroungeä.
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XVI.
1. ©angfcbaulelfprung uorroärtb

a) a ß  ©odbfprung über eine »orgefpannte ©prungfcbttur bis
2-6 m ©ölje,
b) a ß  SBeitfprung.

2. Uebung l  mit */« unb % Seezungen.
3. Hebung l  unb 2 mit Slufftemmen bcibev Sinne am (Silbe beb 

Stüdfcbroungeb, bann ©enfen in ben Sd)iDebe()ang unb ©cijaufeb 
fprung.

XVII.
1. ©cboufeln m it ©einburcbfcblagen reebß non innen gleicbfeitig 

am ®nbe beb ©orfebroungeb (Stüdfcbroungeä), Slufftemmen mit 
beiben Sinnen am (Snbe beb 9lüdfd)töungeb (©orfdjnnmgeb), 
Ueberbreben rüdroärtb in ben ©cbtoebeljang am ®nbe beb ncicb» 
ften ©orfebrounges (Slüdfcbroungeb) unb Slieberfprung mit fDurdj* 
gratfdben rüdroärtb unter ben Gingen.

2. Hebung 1 mit ©einburcbfcblagen red;tö oott innen ungleidjfeitig.
3. Hebung 1 mit ©einburcbfcblagen beiber gefd t̂offenen ©eine.
4. Hebung 1 mit ©einburcbfcblagen veebtb oon aujjen.

XVIII.
1. ©angfcbauteliprung rüdroärtb über eine bintergefpannte Stbnur 

bib 2‘1 m ©öbe.
2. Hebung 1 a ß  äßeitfprung.
3. Uebung 1 unb 2 mit */♦ unb ‘ j2 Srebungeit.
4. ©djaufelfprung rüdroärtb aub bem [©tüb in ber SBeife, ba|b 

beim ©orfprungc bab Slufftemmen unb am ®nbe beb Stiid- 
febroungeb bab Ueberbreben rüdroärtb aub bem ©tüt; in ben 
©tanb erfolgt.

XIX.
1. ©cbauteln mit Slufftemmen beim Stüdfdirounge in  ben ©euge» 

ftü& unb ©tiibfcbautelfprung nonoärß am ®nbe beb ©or= 
febroungeb.

2. Uebung 1 unb ©tübfcbaufelfprung aub bem ©tredftiife.
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3. ©djaufeln mit Slufftemmen beim ücffcf)luungc, Ueberbreljcn 
oorioärtd aud bem @tü£ in beit Sd)ioebef)ang unb ©djautel« 
fprung am ©nbe bed Slotfdjiounged.

4. Hebung 1— 3 übet eine uorgefpamtte ©djnur als §ocfp ober 
SBeitfprung.

XX
1. ©djaufeln aud bem ruhigen ^odfiurjtjange burdj Slrmtoippen 

unb entfpredjenbed S3einftofsen (©treden).
2. ©träufeln aud bem ruhigen ©dituebeljange burdj Strmroippen 

unb entfpredjenbed ©treden in ben ©tredfturjljang.
3. ©djaufetn aud bem ruhigen tgange rüdtingd burd) entfpredjenbed 

Süeinfdjroingen.
4. Uebung 1— 3 in Serbinbung mit ©eitgrätfdien, Quergrätfdjen.
5. Hebung 1— 4 unb Slufftermnen in ben ©tüf; am ©nbe bed 

3iüd|d)toungcd unb ©cbaufelfprung »orroiirtd ttad) bem Heber» 
breijett aud bem ©tüjj in ben ©djtoebefjang am ©nbe bed S5or= 
fdjtounged.

XXI.
1. Ueberbretjen in ben Sdjtoimmljang an beiben §änben unb bem 

red)ten gufje, bann Slufftemmen in ben Siegefttifc.
2. Uebung 1 unb SBorljeben beiber Sinne in ben Spannliegefti'itj.
3. Hebung 1 unb Slrmroippen mit ©tü() nur ber linten §anb.
4. Uebung 2 mit ©riff nur ber linten fiattb.
5. SBedjfel non Siegeftüfc unb ©djroimmfiang mit Raffung nur ber 

rechten §anb unb Slntegen bed linten g-ujjed.
G. ©d)roimml)angdroelle mit Raffung roie bei 5.

XXII.• •
1. Uebecbreljen in ben Sang rüdtingd unb Slufftemmen im Söedjfet 

beiber Slrme.
2. Uebung i,m it Slufftemmen Beiber Slrme gleidjjeitig.
3. ©djaufeln, Ueberbretjen in ben .fjatig riidiingd unb Slufftemmen 

mit beiben Slrmen am ©nbe bed Sorfdjtounged (SUidfdjrounged).
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4. Uebung 3, bann Ueberbreljen rüdroärtä in ben §ang rücfiingS 
am Snbe beg 9tüdf<f)n>ungeg (SSotfcfmmngeg) unb roieber S?Xuf= 
ftemmen am @nbe beg Sßorfcfjroungeg (Stüdfdjraungeg).

5. Uebung 4 unb geige »orroärtg am (Snbe bcg 3iiicf= unb 8Sor= 
fcfnuungeg.

6. Uebung 5, bann §angroage uoriingg.
7. Uebung 5 uub geige rüdroärtg.
8. Uebung 7 unb §angtt>age rüdlingS.

XXIII.
1. Stuffteminen mit beiben Sinnen, freie ©tilfcroage unb Ueberbreljen 

mit Siniegen ber güfje in ben §anbftanb mit geftrecften Sinnen.
2. Uebung l,  bann §anbftanb nur auf bem rechten Slrnte mit 

§eben beg iinfen Siingeg burd) S3eugen beg Unfeit Sirmeö, bar» 
auf ©tüf; auf beiben Sirmen.

3. Uebung 2, bann Sibfdjroingen rüdroärtg au§ bem §anbftanbe 
in ben ©tredljang unb ®ur<figriitfdien rücfroärtg unter ben 
9tingen mit Siieberfprung in ben ©taub.

4. Uebung 3, ftatt beg ®urdigrätfd)eng ©djmingen in bie §ang= 
roage »orüngg.

5. Uebung 4 unb §angn>age rüdlingg.
0. Uebung 5 unb Siufftemmen rüdiingg mit beiben Sirmen.
7. Uebung 0 unb geige rüdroärtg.
8. Uebung 7 unb geige »orroärtg.

L. Je ife r
a) roagredjte. *)

I .
1. ©angjuden feitroärtg im ©eitfpannijange nad) aufsen mit ©peidj* 

unb (SHgriff. • •
* ) U e b u n g e f t o f f b e r t o i e r t e n © t u f e a n b e r h > a g t e < & t e n 8 e i t e r :

1. ^anajudfen mit einem 2Irnie mit I 3. Rangeln ohne unb mit ©riffmecbfcln
©triff metzeln. * in ben £angmagen.

2. feangjuefen mit ©riffmec&fetn beiher I 4. 3Dreb$ang*utfen mirScbhnmg.
$änbe gleübjeitig im <Stur;j= unb j
©djmebebange.



2. Hebung 1 im Spannzange nad) innen.
3. Hebung l  unb 2 mit SorfpreijZalte beiber Seine.
4. Hebung 1— 3 mit ©riffroecZfeln beibet §änbe gleichzeitig.

II.
1. fanget« oorroärtS (rüdroärtS) im Duertjange in alten ©riff* 

arten unb langfames UeberbreZen in ben §odftur}Zang unb 
roiebet Senten in ben StredZang.

2. Hebung 1 mit UeberbreZen in  ben ©rätfcZfcZroebeZang.
3. Uebung 1 unb 2 mit ©riffroecZfeln.
4. Uebung 1— 3 im SeitZange unb Rangeln feitroärtS.

III.
1. Sangjuden im üuer= unb SeitZange in allen ©riffarten mit 

langfament UeberbteZen in ben Stur}-- ober SdZroebeZang unb 
roieber Senfen.

2. Uebung 1 mit ©riffroecZfeln beiber .fjeinbe gleidZjeitig.

IV.
1. Mängeln im Seit* unb üuerZange riidlingä mit allen ©riffarten.
2. Uebung 1 mit SeinZalten.
3. Uebung 1 mit ScZroingen im §ange riidlingö.
4. Uebung 1 — 3 mit ©riffroecZfeln.

V.
1. §ang}uden im Seit- unb DuerZange riidlingö in allen ©riffarten
2. Uebung l  mit SeinZalten.
3. Uebung 1— 2 mit ScZroingen.

VI.
1 ßaitgju den uorroarts (riidrocirtö) mit SluSlaffen non Sproffen 

in allen ©riffarten
a) beim Sorfdirounge,
b) beim StüdfcZrounge,
e) beim Sor= unb StüdfcZrounge.

2. Uebung 1 mit ©riffroecZfeln beiber ßcinbe gteidjjeitig.
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1. Rangeln in ber 
fjangroageoortingb 
in alten ©riffarten 
mit 9tact)greifen.

2. Uebung 1 mit Sßor= 
greifen.

3. Uebung 1 unb 2 in 
ber fiiangroage riicf= 
UngS. (glg. 14.)

4. Uebung 1— 3 mit 
©riffmechfetn.

1. .fjaitgjucfen norroärtö (riicfroärtä) mit alten ©riffarten unb 
langfatneS Ueberbret)en in ben fjang rüdfliitgö unb mieber in 
ben §ang »ortingS.

2. Uebung 1 mit ©riffmechfetn beiber §änbe gleichzeitig.

IX
1. fjangzucten an einem 2lrme im üuer* unb ©eitljange.
2. Uebung 1 mit Seinhatten.
3. Uebung 1 unb 2 mit ©riffmechfetn.
4. Uebung 1— 2 im Seugefjange an einem 2Irme.

X.
1. fjangfehre im Quer hange beim Sor« unb SHiÄfttjrounge in 

alten ©riffarten.
2. Uebung 1 mit fiangjucten uon Dct.
3. Uebung 1 unb 2 mit ©riffmechfetn.

XI.
1. Ucberbrehen in ben Öuerhangftanb an einer öanb in alten 

©riffarten unb mit 2lnftemtncn beiber güjie an einer ©uroffe 
atebatm giangzucf'en fopfroärts (fufimärtä).

2. Uebung l mit Stnftemmen nur eines gufieS.
3. Uebung 1 unb 2 mit ©riffmechfetn.

VII.
gig. H .

Mängeln fopfteärt« in bev $anglMge riidting«.

VIII
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1. ipangjucfen im Quer» ober ©eitfturjljattge in allen ©riffarten 
mit 2lu§laffen «on ©proffen.

2. Hebung 1 im ©dfjtnebefiange.
3. UeBung 1 unb 2 mit ©riffrocd&feln.

XII.

b) ©entrechte Setter.*)
Sin e iner  Setter:

I .
1. ©teigen rücflingS auf- unb abmärtö mit ©riff nur einer §anb 

in atten ©riffarten
a) m it Stadjtritt,
b) m it Uebertritt,
c) mit Uebertritt über je 2 ©proffen.

2. fbüpffteigen rüdlingS mit atuälaffen non ©proffen in alten 
©riffarten.

3. Uebung 2 mit ©riff nur einer §ant>.
4. Uebung 2 unb 3 auf einem gufje.

II.
1. fjangjucten auf* unb abroärtS mit ©riffroec f̂eln beiber fbänbe 

gleicbjeitig.2. Uebung 1 mit Stustaffen non ©proffen.
3. ^angjud'en auf- unb abwärts mit ©riff nur einer foanb in 

alten ©riffarten.
4. Uebung 3 mit ©rifftoedjfeln.
5. Uebung 3 unb 4 mit Sluslaffen non ©proffen.

*) U e bu n g S f t o f f  be t  b i e r t e n  S t u f e  an bei: f e n t v e i t t e n  S e t t e r :
l .  Songjuden mit ©riffnur einec $>anb. 4. Rangeln unb £angjmlen im Siege«
3. Mängeln in bet fianbfabne. ©tursbange, im £>ange tiidling«, in
3. ©tiipelu unb ©tutsbiipfen. 4>oitgU)ogen jmiftben ättei Seitetn.

SButel) u. S o g t ,  §<tnbbu<b f. äforturnet. IV . 5
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III

■groifcjjen jroe i 
S e i t e r n :IV.

1. Rangeln auf= unb 
Sollte mit gefttedten Hirnen. abroiirtä mit lieber»

greifen über je 2 
Sproffen.

2. Uebung 1 mit Seinijalten.
3. Uebung 1 unb 2, aber ipangjuden mit 2lu3laffen oon ©proffett.
4. Uebung 1— 3 im ^odfturjfiange.

gig. Je.
1. ©tüfceln auf« unb 

abroärtsS mit 2ln= 
legen ber gegrätfd)» 
ten Seine

a) mit9tad)greifen,
b) mit Uebergrei» 

fen.
2. ©tübljüpfen auf unb 

abroärtS mit ©tü| 
roie bei 1.

3. gafjne mit geftretf» 
ten 2lrmen (gig. 15) 
unb Semegeit auf» 
uub abroärtö burdj 
Rangeln unb ©tti« 
Pein im 2ßed|fel.

V.
1. Ueberbreljen in ben ©djroebefjang unb Rangeln auf= unb ab= 

roärtS.
2. Uebung 1 im ©turjfjange mit geftredten Seinen.
3. Uebung 1 unb 2 m it ^angjuden.
4. Uebung 1 im .fjange riidlingS.
5. Uebung 1 in ber §angn>age nurlingb.
6. Uebung 1 in ber §angroage rüdliitgä.
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cf ©d»räge Setter.  *)

I.
1. greifteigen rütflingS an ber Dberfeite in ber tiefen fjocffteHung.
2. Rupfen aufraärts, uorlingä (riitftingS) auf einem gujje offne 

gaffung.
3. greifteigen riicftingä an ber Dberfeite mit Uebertritt über je 

2 ©proffen.
4. ßüpffteigen an ber Unterfeite mit ÜluStaffen pon ©proffen, Bei 

®riff nur ber redjten §anb unb ©riffroedjfeln.
5. Uebung 4 auf einem gujje.

II.
1. Ueberbretjen ju ©turj* unb Sdjiucbetjcingen oortingS ober rüct= 

ünfö unb Rangeln auf= unb abinärtS mit SBeitergreifeu über 
je 2 ©proffen.

2. Uebung 1 mit §angjutfcn.
3. Uebung 1 unb 2 mit ©riffioedjfetn.

III.
1. 2lufftemnteu aus bem Siegeljange oortingS in ben Siegeftiig 

fortgefefct an ber Dberfeite mit gaffung nur einer ßaitb unb 
beS fjanbgelenfeS.

2. Uebung 1 offne gaffung beS ßanbgetenfeS.
3. ©tüjjifüpfen im Siegeftütie uoriingS auf- unb abtuärtS an ber 

Dberfeite mit ©tüb nur einer ßanb.
4. Uebung 3 rücflingä.

♦) Ue6ung 8f tof f  ber o i e r ten  ©
1. £>anfl}utfen mit einem Sinne mit 

^riffmecpfeln unb SluSlaffen oon 
©proffen.

2. Rangeln unb $ang$ucfen im £angc 
rücflingä in $angtragen jmifepen 
3tt?ei Leitern.

3. ©tiipfcüpfen im giegeftiifce mit ©tüfj |

t u f e  an b e r  f (prägen L e i t e r :  
nur einer £anb a) im gicgcflii&e fcor* 
Ung$, b) im Siegeftüfce rüctling«, 
c) im ©turjliegeftiifce.

4. giegepang* unb giegefiüfctoecpfel bei 
@riff nur einer £anb.

5. ^üpffteigen rüdling« auf ber oberen 
©eite ber Leiter opne Raffung.

5 *
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Stutsliegeflüp mit ®tiip bet linfen §anb.

5. Uebung 3 im ©turjfiegeftüge 
»ortit]gä. (gig. lfi.)

IV.
1. fjangjuefen an ber Unterfeite 

oorlingä mit gaffung nur 
einer fianb in aller, ©riffarten.

2. Uebung 1 mit äteintf)ätig= 
feiten unb Sieinljalten.

3. Uebung 1 unb 2 mit ©riff» 
roed)fetn.

4. Uebung 1— 3 mit 2ht§Iaffen 
oott ©proffen.

V.
l. Stößeln auf» unb abroärtsS 

an ber Dberfeite im ©cf)toebe= 
ftüfje.

a) mit äiatf)greifen,
b) m it Uebergreifen,
c) mit ©rifftoecbfel.

2. Uebung l  mit ©tüfcijüpfen.
3. §anbgel)en auf» unb abtaäriä
4. Uebung 3 mit 33ein£)atten unb Skintfjcitigfeiten.
5. Stü^üpfen auf* unb abroärt§ im fianbftanbe.

M. 3Sodt.»)
2)ie U e b u n g e n  ber  er f ten b iö b r ü t e n  ©tu fe  naef) 

ä lub roa i j l  be i  e i n e r  SBocffjöbe oon  1-8»» ober  e ine r  
§ö l )e  v o n  1*2 m, b e i e i n e r  © n t f e r n u n g  beS ©prung*  
bre t teä  v o n  lt» .

*) U e b u n g S f t o f f  ber  v i e r t e n  © t u f e  am  93ocfe:
1. D i e  U e b i t n g e n  be r  e rf ten  I 3. 2Beitfbrung bis 2*5 m bei einer 

b i s  b r i t t e n © t u f e  nad) 3luö* ©oefböbe toon i '8  m.
m a b l  be i e i n e r  33 o d b ö b e » o t i  i 4. 33ferbübuitgen ber britten unb feierten 
l  8 m o b e r  einevf>öb*t>oni*2TO, ©tufe natb 3iu$rc>abl an biefetn 
be i  e in e r  ( S n t f e r n u n g  beS , rätl)e.
© p r u n g b r e t t e ö  »on  l  »».

2. £>oc$fprung über ben ©otf bis 2 m. |
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1. Sprung über ben Sotf alb £>ocf)fprung bib 2 m 33o<fl)öf)e.
2. Uebung 1 alb SBeitfprung bib 2-5 m bei einer 33ocf(jöI)e oon 1-8 m.

II.
1. $od)fprung mit einer ganzen Sreljung oor bem 9tieberfprunge.
2. Uebung 1 alb SBeitfprung.
3. Uebung 1 uttb 2 mit Stü(; nur einer §anb.

III.
1. ©rätfcbfprung mit einer ‘/5 Sreljung in ben Stiifc norüngb, 

bann Sdjnriitgen in  ben §anbftanb.
2. Uebung 1 unb Slbgrätfdjen.
3. Uebung 1 unb SBenbe recijtä.
4. Uebung 1 unb Ueberfd)lag mit geftrecften Sinnen.
5. Uebung 1—4 alb $ocf)fprung.

IV.
1. Äreibfeijre rcdjtb.
2. Sreibroenbe redjtb.
3. Sprung in ben .öanbftanb, Stii(3fet)re rechts im §anbftanbe unb 

Ueberftfilag.
4. Uebung 1—3 alb §od)fprung.

V.
1. §ecf)tfprung als ^odjfprung bis V o rn  SBocf̂ ö̂ e.
2. Uebung 1 alb SBeitfprung.

N. $djrägßreff *) (Sturmbrett).2)ic Hebungen ber erften bis britten 0 t u fe  bei einer Srettljölje oon 18m.
*) U e b u n g S f t o f f  ber v i e r t e n  S t u f e  am S cp r ä g b r e t t e :

1. $ ) i e  H e b u n g e n  b e r e r f t e  n b i s  | 4. Sprung atoifepen 2 aufgefteflten $rei-
b r i t t e n  S t u f e  b e i  e i n e r  * 1 2 3 fpringetn mit 2luffprung beibec Süße. 
SB r e t t pöp  e öon  1*8 m.  6. ^enfterfprung mit Sluffprung beiber

2. töocpfpruug über eine borgefpanitte ! güfje.
Schnur biö ju 2-6 m.  I 6. ©rätfepe, £o<fe, SBolffprung, ftlanfe,

3. SBeitfprung über eine Porgefpannte I ifepre, SBenbe au« bem ^anbftanbe. 
Scpnur bi« ju 3 m.
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1. aJiit Slniaufen unb Stuffprung rechts auf ber SSrettflache 
fprung über eine oorgefpamtte Sprungfdjnur bis 2-5 m. *)

2. Uebung t als SBeitfprung über eine in gleicher ®öf)e mit ber 
oberen SJretttante gefpannten Sptungfchnur über 4 m SBeite.

I.

II.
1. 3Jlit Slniaufen unb Sluffprung beiber >yü̂ e oon ber SJlitte ber 

SJrettflache Sprung in  ben fiaubftanb auf ber oberen 33rett= 
lante.

2. Uebung 1 unb ©rätfdje über bie obere SJrctttante.
3. Uebung 1 unb SBolffprung rechts.
4. Uebung 1 unb §odfe über bie obere Sörettfante.
5. Uebung 1—4 mit allmählichem fjöherftetlen beS SfretteS.

III.
1. 3J!it Slniaufen unb Sluffprung beiber giifee auf ber Sfrettpdje 

£>ocf)fprung burd) jioei eng gefteHte greifpringel.
2. Uebung 1 als SBeitfprung.
3. Uebung 1 unb 2 mit '/i unb ‘/. Drehungen oor bem 3iieber= 

fprunge.

IV.
1. SJlit Stniaufen unb Sluffprung beiber güjje auf ber Sfrettpdje 

Sprung in ben §anbftanb unb glanfe rechts über bie obere 
Sfrettlante.
Uebung 1, ftatt ber plante bie $ef)re.
Uebung 2 unb Seffre rechts mit V4 unb y, Sretjung UnfS. 
Uebung 1, ftatt ber glanle bie SBenbe redjtS.
Uebung 4 mit 'U unb J/, Srehurtgen tinfS.
Uebung 1— 5 mit allmählichem .'göherftellen beS Srettes.

**' l ie fe  Uebung unb bie nacbftebenben finb bei einet Stettböbe »cn 1-5 m  
auejufiibten.



71

ffig- 17-

1. SWit Sin laufen unb Sluffprung redjtS auf ber SBrettfläcfje gen* 
ftetfpcung mit '/, unb '/2 Sreijungen oor bem Stieberiprunge 
(&tg. 17).

2. SJtit Sinlaufen unb Sluffprung Beiber giifje non ber »rettfläcbe 
genfterfprung.

3. Üebtmg 2 mit ’ /4 unb J/a ®reljungcn nor bem JJieberfprunge.

Ä unb f. $>ofbu<Jbrurferet Aarl #ro($a«fa in ieft^en.




