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Idmngsfolgm btt uirrtrn Stufe

A. Darren.*)

1 Gxfjroingen in Den 8anbftanb, gurirfbrcljen in ben ©tifc, Seo=
jdiroingeit mit Slrmroippen unb ©xctjerauffifcen rectjts*) beim Sot=

fdtjrounge.

2. Uebung 1, langfamed Ueberbreljen oorroattS au3 bettt @rétfch=
fije hinter ben .'pénben in ben £)anbjtanb unb Uebcrfdjlag
feitrodrtS redjts in ben Slujjenquerftanb.

3. ©dpmngen in ben o6anbftanb, Slorfdjroiugeu mit Sltmroippen
unb ©tiifcfebre redjtS beim Storfdjrounge, ©ct)roingen in ben 8anb>
ftanb unb Ueberfc|lag feitrodrtd in ben Slufsenquerftanb.

*) Hebung« ftoff bet »iert

. Serbinbung ber friiheren Hebungen
Jju febwierigeren UebungSfolgen.
. ©bannliegeftib mit nur einer £anb
unb eine« Seines.
. ©tlifcarmnnppen bis $u 24 mal.
. 2)rebftiifceln "im $anbftanbe.
Gechfel »on freier Ctifcmage unb
anbftanb.
tolle »or= unb riidmartS auS beut
$anbftanbe in ben £anbftanb.
. farmmipben im Banbftanbe (io mal).
. Aebre. £ode. 2Bolffbrung. ©rétfebe
aus betn Ceitftifc »orlingS.

orwW N P

oo~

n ©tufeamSarren:
9. C©tiifchiibfen im $anbftanbe.
io. Otlbtebre im £anbftanbe.
u. Manbftanb auf einem 2lrmc rechiS.
12 6m* unb SluSgratfcben aus bemCtiifc
in ben Ctifc. i
13. Rangeln unb £angauden in ben £ang-
toagen.
14. Unterarmftanb unb 9luffibben mit
beibett Firmen gleichzeitig in ben
£anbftanb.

**) 2)em Sortoorte zur I1. Auflage entfprecbenb, melcbeS fiir bie I. ©tufe
gefebrteben ‘miirbe, aber autb fur biefe ©tufe feine »olle ©eltung bat. fei hier nur

erméhnt, bafsbieeinjelnen

Hebu

en nur rertjtd_ober mir Itntd be*

n
febrieben finb, bafS aber felbftberftanblicb inberfRrajiS alle Hebungen,
bie rechts unb lints ausfihrbar finb, auch nach beiben Seiten bin

einsutben finb.

S6uleb u. Sogt, £>anbbuch f. Sorturner. I. 4. 1



4. ©dpir.gen in ben foéanbftanb, Sorfchroingen mit 2lrmwtppen,
©tlpiepre beim Sorfcf)it>unge in bie freie ©tilroage, langfameS
Ueberbrehen »orroartS in ben $anbftanb unb Ueberfdjiag feit*
roartS in ben Stufjenquerftanb.

5. ©cbroingen in ben fjanbftanb, Sorfdjroingen mit Strmmippen,
©tilkfehre beim Sorfcfitounge in ben ®réfchtfcf)n>ebefith Uber bent
rechten 8olme mit ©tuR ber $aitbe auf beiben §otmen, lieber»
brefjen oorrociris in ben 8anbftanb unb lleberfdjiag feitroartS in
ben atupenquerftanb.

6. ©cfimingen in ben ipanbftanb, Sorfchioiugen mit Slrmroippcn,
©tipfehre beim Sorfcbnmnge in bie ©tliptoage auf bem rechten
©lienbogen (8anbe auf beiben £>0imen), Ueberbrehen »orroartS in
ben tpanbftanb unb lleberfchiag feitroartS in ben SHuBenquerftanb.

7. llebung 6 mit aBageroechfcl, bann Ueberbrehen oorrolrts in ben
~anbftanb u. f. ro.

1. SAuS bem Otreefftiifj*) langfameS Ueberbrehen »orroartS mit ge-
ftrectten! .Blftcn in ben ®©cpuiterftanb rechts unb langsames
Slufftemmen in ben ~anbftanb mit geftrecften Sinnen.

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

3. Uebung 2 unb 9iolile »orroartS aus bem ©tuh in ben C©eitfi
auf beiben fjoimen mit CUiergratfchhatte ber Seine.

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

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

1. Sippe aus bem Dberarmfchroebehange, SreiSfpreijeulbeS rechten
Seines Uber beibe fjoime »on auBen nach »orn unb innen unb
SRentc rechts in ben Siujsenquerftanb.

*) pa tie weiften Uetmngen jtoijiten ben'fpolmen,' atfo im Ouevftiip
obcv O nevteanfl an beiben feolnten auSgefiibvt »erben,ffo ift bet einfadgfeit
»egen bie Sejcid)nnng ,,0.Hce" weggetaffen.

»



. Hebung 1 mit Sreisfpreijen bed rechten Seined rechts Uber beibe
ffolme »ott innen nadj oorn unb aufsen unb &benbe toie bei 1
. Sippe aué bem Dberarmfdfioebefjange, ©preijen redita Uber beit
rechten 8§olm oon aufjen nac™ oorn unb fofort ©preijen Untéd
Uber ben Unten 8oltn oon aufsen nad; hinten unb SBenbe recfjtd
in ben Slujjenquerftanb.

. Sippe aua bem Dberarmfdjtoebef)ange unb ©dpoingen beiber ge=
fd™Noffenen Seine Uber ben rediten 8olm ron aufsett nad) oorn
in ben ©ti(s unb SBenbe red)td in oen Slufjenquerftanb.

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

. Sippe aud bem Dberarmfd)roebef;ange, Sreidfd)ioung redfta beiber
gefd)loffenen Seine Uber beibe fjolnte unb SRenbe Unt& in ben
Slufsenquerftanb.

Sippe aud bem Dberarmfditoebeljange, Sreiéfpreijen bed regten
Seined oon aufjen nacf) oorn unb innen Uber beibe §olme, bann
fofort Sreisfcfjioung lintd beiber gefdiloffenen Seine, fdjHejjlid)
SBenbe reclfté in ben Slufjenquerftanb.

V.

. Sippe aud bem ©dnoebeljange im Sarrett in ben Seuge”Siege»
ftifc uorlinga.

. Hebung 1 unb @itiifjljupfen oononrtéd im &itiifi auf bem rechten
Sinne bei oorgeljobenem Unten Sinne in ben ©pannliegeftiifc
oljne 2luflage bed Slrmea. (gig. I.)

©pannliegefliifc auf beiben giifijen unb bem reiften Sinne.

1*
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. Hebung 2 bei 9iudfpreiaf)atte beb rechten SdctneS.
. Uebung 2 bei Sniet)ebfjalte beb rechten Seineb.

. Uebung 2 Bei gelreujten Seinen.

. Uebung 2—5 unb ©enfen in ben ©djroimmtjang.

Uebung 6 unb roieber Stufftemmen an einem 2lrme in ben Siege-
ftife oortingb.

. 9totte ricfroartb aub bem ©tifo in ben fjanbftanb.
. Uebung |, bann 353eiterbret)en aub bem 8anbftanbe in ben ©tii$

bei gleidjjeitigem ©preijen rectjtb Uber ben regten §otm non
aufcen nach oorn unb Sefjre lintb mit 1U unb Streifungen lintb
oor bem Stieberfprunge in ben Slufsenquerftanb.

. Uebung 2 mit Spreizen redftb Uber ben linten §olm oon innen

nadf) oorn unb Sebre recf)tb roie bei 2.

. Uebung 2 mit ©cfjroingen beiber Seine Uber ben rechten §otm

oon aufjen nach oorn.

. Stolle rudfroartb in ben ipanbflanb, SBeiterbreffen in ben ©tiib

unb gatten ricfroartb in ben Ccf)roebef)lang im Sorten, bann
Sippe in ben Citifc, ©preijen (©dfjroingen) unb Setjre mie bei
2—4.

M.

. ©djroingen im CGtiifc mit Slrntroippen unb Citiifsfetjre beim Sor-

fcfpounge.

. Uebung | mit ©tufclebre in ben Siegefiufe oortingb.

. Uebung 2 unb Sorfcfiieben beb Sérperb in bie freie Ctiifcroage.
. Uebung 3 unb Ueberbrefjen oorroértb in ben fianbftanb.

. Uebung 2 unb eine ‘/i Streuung lintb in ben Siegeftiifo feitlingb

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

i. Uebung 5 mit Siegeftiifc feittingb im &Bectffel recfitb unb lintb

oon einem 8otme auf ben anbern.

M.

. ©djroingen im Oberartnfiange bei oorgeftrecften Sinnen unb Stuf-

tippen beim 9tidfd)rounge in ben §anbftanb bei geftrcdten Strmen.



© 00~

N =

w

5

. ©djtoiitgen im Oberarmbange, Sluffippen beim Sorfcffrounge in

ben ©ti(j mit Sorfpreijbalte Beibet Seine.

. Itebung 2 unb Stolle rucfroartd in ben 8anbftanb.
. Itebung 1, Ueberbreben oorroartd in ben Dberarmfdjiocbebang

unb Stippe in bie freie ©itlfcroage.

. Uebung 3, bann SReiterbreben in ben Oberarmhang, Ueberbreben

in ben Oberarmfdftoebebang unb Stippe in bie freie ©tuUrongf.

. Uebung 1, bann fcbroungbafted 3»tiictbre”en in ben Oberarm»

bang unb beim né&cbften Stiicffcbrounge roieber Ueberbreben in
ben .feanbftanb mit geftrecften Sinnen.

. Uebung 3 fortgefefct ald Stolle rudioartd.
. Stolle oor» unb ridti»artd im SRecbfel aud beut £anbftanbe.
. Uebung 8 unb nach bcm Ueberbreben in ben fjanbftanb fallen

rddnmrtd in ben Sd)tocbef)ang im Sarren unb Stippe in ben

Sanbftanb.
Mil.

. ©tfpuingen im Ctiife mit .Strmroippen beim Sludfdjrounge unb

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

. Uebung 1, bann Siel)« recbtd mit einer ‘/j Oreljung recbtd oor

bem Stieberfprunge in ben Slufienquerftanb.

. Uebung 1 mit ©djroingen beibet gesoffenen Seine Uber ben

redjten §o(m.

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

SBenbe red)td in ben 2lufienqucrftanb.

. Uebung 3 unb bie SBenbe roie bei 5.
. Uebung 5 unb SBenbe recbtd mit 7« unb » ®rebungen lintd in

ben Stuftenquerftanb.

IX

. ©tufearmroippen.
. SIm ®nbe bed Sarrend aud bem Sorlingdquerbange Slufftemmen

mit beiben Sirmen in ben ©tredftlifc, bann ©tii~Upfen oorroartd
in ber SBeife, bafd bad erfte fMipfen in ben Seugeftiif), bad
nadjfte fjipfen in ben ©tredftib u. f. ro. erfolgt.

Uebung 2 mit Sorfpreijbalte beiber Seine.



4. Uebung 2 unb 3 mit 3i»ieg>0ff, (eine §anb ©peidfp, bie anbcrc

. ettgnff).

S Uebung 2 unb 3 mit Ellgriff.

g UeBung 2 , 3 , gteidijeiiigem Criffroecfifel Betbet $anbe.
J. Siotte ridtuartS auS bem Stiifj in ben $anbftanb.

2. UeBung 1, bann langfameS SBeiterbreben in bie ©tiifsroagc auf
bem rechten ©ttenbogett Bei ©ti(5 Beiber Strme.

3. Uebung 2 unb iangfameS ©enien in bie DBerarinfjangroage tor=
linga. (ffig 2)

Sio. 2

4. Uebung 3, bann tangfame&d ©enfen in bie §angnwge ricflingS
mit ©Hgriff.
. Uebung 4 unb Uebetbreijen »orracirtS in bie 8angn>age vorlings,
Uebung 5, bann Ueberbrefjen riicfroartS in ben ©djmebebang
unb Sippe in ben ©tif).
Hebung 6 mit Sippe in bie freie Citiiftrcage.
Uebung 6 mit Sippe in bie ©tlproage auf bem redeten ©Henbogen.
Uebung 6 mit Sippe in ben 8anbftanb.

Uebung 9 unb 3toUe vorroartS aud bem 8anbftanbe in ben ©tub.

A

Otolte riidivartS aus bem ©tuf; in ben ©tu($, fallen rucfroartS
in ben ©d)roebe[)ang mit ©ttgriff, Sippe in ben ©tuft unb SOcttbe
rec™d in ben &lufenquerfianb.

=

H
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. Uebung 1 uitb nach ber Sippe in beit Stilb Stolle uorroiirtd

in ben ©tip, bann Sffienbe rechts.

. Hebung 2 nnb Stolle »orroiitts! in ben Seitfih auf beiben

fwintett mit Cluergratfchhalte ber Seine.

. Uebung 2, Stolle »ormcirtS unb ©cherauffifsen uorroartS rcd™o

auf beiben §oltnen.

. Hebung 4, bann SBorgteifen mit beiben Sanben unb Schere

rechts Beim Sitcffifmmnge.

Hebung 5, bann Sorgreifen mit beiben 8cinbeit Ueberbteljen
»oriniirtS in ben @rétfcE)=Cdjruebeftiib, SBotfcfnuingen rec™o,
fiehrfchroung re<f>t6 Uber ben linfen 8olnt in ben ©tib im
Sorten, Stictfchroingen int ©tib unb SBenbe rechts in ben
2lufjenquerftanb.

Ucbung G unb Setjre rec™t& uber beibe §olme in ben 2lufsen»

querftanb.
Al

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

ftemmen in ben ©tiub mit beiben 2lrnten, langfameS Heber=
brelen uorroartS in ben Sanbftanb.

. Hebung 4, bann eine ¥, Stellung rechts in ben ©eitfjanbftanb

auf bem urfpriinglicheit rechten Solnte unb Ueberfdf)tag in ben
Sluftenfeitftanb.

. Uebung 1, bann Stolle sorioarto mieber in beit Sanbftanb, eine

‘/4 Sreljung rechts in ben Seithanbftanb auf einem Solnte uttb
Heberfchlag »ortuértS in ben 2lufjenfeitftanb.

. Hebung 3, ftatt beS Ueberfct)lageS bie 2Beitbe rechte.

. Uebung 3, , W W . Sode.
. Uebung 3, , » ” ben SBolffprung.
. Uebung 3, , N » bie ©réatfehe.

Al

2luS bem 2lufjenfeitftaube oorlingS Ueberfchiebcn tber ben ent=
fernteren .Bolm in ben ©eitbeugeftih uitflingS unb Stucffdjitnngeu
in ben flnieljang am (guteren “olnte (bie 8anbe I6fen bie
Raffung).
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Hebung 1 unb fofort ©ihauffdjroung oorroiirtb.

. Stilb bem C®eitftiih oorlingb galten in ben ©chroebehang, bann

lleberfct)ie&en u. f. ro. roie bei 2.

. Slub betn Slufjenfeitftanbe oorlingb mit ©riff auf bem néheren

tpolm gelgaufjug in ben ©seitftufj oorlingb, bann wie bei 3.

. Hebung 4, bann 8ocfe riicfroiirtb in ben Siegeftifj oorlingb

(8&nbe auf bem oorberen §olm).

. Hebung 5, bann ®©djroingen in ben C®eitfjanbftanb auf einem

mOolme unb Ueberfcfilag oorrofirtb in ben SluRenfcitftanb.

. Hebung 6, ftatt beb Ueberfdjlageb bie ,8ocfe.
. Hebung 6, , . . SBenbe.
. Hebung 6, , " , Cratfcfie.

h\YA

. SInt ©nbe beb ©arrenb, ©eficht nach auBen: Stolle ricfroartb

aub bem ©tiiR in ben ©tifj, Stolle uonodi'tb in ben .fjanbjianb
unb C©rétfcfijen tUber ben rechten §o!m in ben Slufjenquerftanb
rictiingb.

. Hebung 1 mit ©ratfchen (ber beibe §olme.
. Uebung 1 unb 2 mit ©réatfchen mit getreusten Seinen (b. t.

mit guergratfchenben ©einen).

. Uebung i—3 mit Stolle ricfroartb in ben 8anbftanb.
. Uebung 1—4 unb nach ber Stolle ricfroartb in ben Sanbftanb,

fallen ricfrodrtb in ben 8anb=©chroebehang, bann Sippe in ben
8anbftanb, Stolle oorroartb u. f. ro.

XN

. Sippe aub bem ©xchroebehaitge mit ©ligriff in bie freie Stifj<

toage.
Uebung 1 unb ©tiReln fopfroartb in ber freien ©tllkroage.

: Uebung 2 mit ©tiuhhipfen.

Uebung | in bie ©tlhroage auf bem rechten ©Henbogen.
Uebung 4 mit ©tifseln in ber ©tllroage.

. Uebung 4 , ©tuRljipfen in ber ©tihroage.
. Uebung 1 unb 4 mit Srehftuhetn.
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M.

. Sippe «ud beut Dberarmfdfroebeljangc fortgcfefet unb Stuf>l)iipfen

uorroarts beim Studfdfrounge bis jurn (Snbe be§ SarrenS, até-
bann 8anbftanb unb SBenbe recfjts in ben Stufienftanb.

. Hebung 1 mit 2 maligem ©tufcppfen ootroartS bei jebetn Stiid«

fdjrounge.

. Hebung 1 unb 2 mit Sippe fortgefet auS bcnt ©djroebetjange

mit (Sltgriff.

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

biipfen in ben ©tus.

XML

. 2tu3bema?orting3querftanbeam®nbebe§S8arren3: ©prung in ben

©itiifs, Sefjrfdjtnung rec™6 Uber ben linten 8olm, Stitffdjtoingen
in ben 8anbftanb unbUeberfcfftag feittnartd in benSAujienguerftanb.

. Hebung 1, bann aus bem CHterfjanbftanbe eine *4 Sretjung in

ben ©eitfjanbftanb auf einem fiotme unb SBenbe tinfS in ben
2tuf;enquerftanb.

. Hebung 1, bann eine J4 Streuung au§ bem Guerfjanbftanbe in

benfetben unb Ueberftbtag oorroftrta.

. Hebung 3, ftatt beS Ueberfd)tage3 bie SBenbe in ben Slujjenftanb.
. Hebung 4, ftatt ber SBenbe ba8 ®©ratfcffen Uber einen 8§o(m

(beibe 8ottne).

. Hebung 5 mit ©réatfdjen in ben ©tufc, Sippe aus bem Dber=

arm=Cd)tuebeljang in ben fianbftanb unb Ueberftbtag ober SBenbe
aus bem 8anbftanbe mit geftredten Strmen.

XML,

. ©djtoingen in ben fianbftanb unb Stolle oorroarts in ben ©itiifs

unb SBenbe.

. Hebung 1 unb nach ber Stotte oorroartS itiitjtetire beim Stud=

fcbtounge unb Aetjre.

. Hebung 2 unb nadf ber Citifstetfre Studfctnoingen in bie freie

©iiifcroage.

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

OtUE.
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XIX

. SSon bcr ©eite mit Slitlaufen: SBcnbefdjnmng redjtg Gber ben

nadheren $olm, ©preijen redjtS Uber ben entfernteren £olm ooit
aufeen nach »orit bet gleichseitiger ©tu£fef)te linB unb JVefjre
Itnfs in ben Slufienquerftanb mit einer '/2 Streifung tinfé »or
betn 9tieberfprunge.

Uebung | mit ©djtoingen beiber gefcfiloffenen Seine (ber ben
entfernteren §olm non aufjen nad) »orn.

. Uebung 1 unb 2 wunb nadf ber CtitteE)re abermalige Stub=

fetjre beim Sorfdjtounge.
Uebung 3 bann ©ratfctjen Uber beibe £olme sott hinten nad) »orn.

. Uebung 4 unb fofort mit bem ®ircitfdjen ©cherauffthen »or*

art<3. (gig. 3.)

sis. 2 6. Uebung 3 unb fofort mit bem

' ©rétfdjen bie ©titsfefjre in ben
©iufc.

7. Uebung 3, bann ©ratfdje Uber
beibe”*olme »on »orn nach hinten.

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

9. Uebung 7 unb fofort ©tutef)«
beim 9ticffd)rounge.

XX.

1. 3Bon ber ©eite mit Sinlaufen
3Benbefd)i»ung redit§ in ben ©itiifc
im Sarrett, Sorfdnoingen mit
2Irtm»ippen, ©tiNeljre rechts,
Jfeljrfchroung rechts mit einer 'U
Erdung linfS um bie Séngéachfe
in ben ©eitliegeftib mit ©tiitj
auf bem urfprunglid) entfernte»
ren §olm unb fofort glanfe tinfo
Uber beibe §olme.

2. Uebung | unb aud bem ©seitliege™
ftiih ©ratfdfe in ben ©tanb im
Starren, bann Uebergratfdjen
riidrodrtd in ben ©eitliegeftub
unb glanle toie bei 1.
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Hebung 2 unb und) bet ©ritfdie RBeljrfcbroung rechts in bett
©ritfcbfib nor beit 8&nben ®©infdfroingen, Siiirffcbroingen mit
Sftmroippen, SRenbefdjroitng redjtd mit einer '/, ©reljung linra
in ben ©eitiiegeftiib- Ueberbrefjen in ben 8anbftanb nnb Heber»

WI«B-

. Uebuttg 3, ftatt bea Ueberfdblaged bie SBenbe.
. Hebung 3, ftatt bea Ueberfdffaged bie ®ocfe.

Uebuitg 3, ftatt bea Heberfdffaged ben SRotffprung.
Hebung 3, ftatt bea Heberfdffagea bie ©ratfcbe.

XA

Son bet ©eite mit 3Intaufen Jtebrfdjroung redfté in ben ©cbraubeit*
fitt not ber redeten §anb, ©ertauben (‘/4 ®retnmg linfa) nor»
rocirtd in ben ©eitiiegeftiib mit ©tib auf bem urfpriinglicb nabe»
ren §olm unb fofort glanfe Unt&.

. RBebrfdbroung unb ©djraube tuie bei 1 mit gteidfijeitigem ©in»

fpreijen bed redeten Seined nott aufien nach norn unb fofort
fAfanfe tinfa.
itebrfdiroung unb ®©djraube roie bei 1, bann ®infpreijen beéd
rechten Seined unb fofort Cdfjere beim Ceitfdbrounge linfa unb
glaitfe redjta.

. Aebrfcbtoung recfjtd in ben ©tiib im Sorten, 3itdfcf)ioingen, Stoffe

norrodrtd in ben ©ebraubenfib nor ber redeten fpanb, bann
©diraube unb gfanfe roie bei I.

. Aebrfdjroung, Stoffe unb ©djraubenfib roie bei 4, bann ©cfjraube

mit ©infpreijen unb gtanfe roie bei 2.

. Selfrfdiroung, Stoffe unb ®©ebraubenfib roie bei 4, bann ©im

fpreijen, ©eifere unb glanfe roie bei 3.

. jtei)rfdE)roung rec™a in ben ©tiib int Sorten, Stiidfdiroingen, Stoffe

norroarta aua bem ©tib in ben ©tiib, Stoffe riicfrocir'ta in ben
£anbftanb, (angfame& &Reiterbreben aud bem ffanbftanb in ben
©ebraubenfib Bor ber rechten ®anb, bann ©ebraube unb glanfe
roie bei 1.

. Bebrfdfroung, Stoffe nor- unb ridfroartd unb ©ebraubenfib roie

bei 7, bann ®infpreijeti unb gianfe roie bei 2.

. Sfebrfdfroung, Stoffe nor- unb riidroédrtd roie bei 7, bann @n-

fpreijen, ©diere unb glanfe roie bei 3.
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XXI1.

. Vorfchroingen int ©tufc mit Sltminippen, ©tifchipfen norroartg

bei gleichseitiger ©tifdehre in ben ©tredftuti bei Vovfpreijl)alte
beiber Veine.

. Uebung 1, bann roieber 9tudfd)roingen mit Slrmroippeit unb Stitss

hupfen riidroartg bei gleichseitiger ©tifdefjre in ben ©tredftutj.

. Uebung 1 unb 2 fortgefefct bis sum Enbe beS VarrenS, bann

©chroingen in ben 8anbftanb unb SBenbe rechts in ben Slujjenftanb.

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

auS bem Dberavtnfchroebehange.

. Uebung 1—4, aber por bem ©chroingen mit Slrntinippen Sippe

mit Ellgriff auS bem ©chroebehange.

XAl

SluS bem Oberarmhénge bei rudgeftredten Sinnen langfameg
Ueberbrehen porroartg in bie SBage.

. Uebung 1, bann langfanteS SBeiterbrehen in ben Dberarmftanb

unb Slufftemmen in beit Jpattbftanb.

. Uebung 2, algbann fjanbgeheit big junt Enbe beS VarrenS unb

Eratfdjen Uber beibe |>otme.
Slug bem Oberarmhénge bei rorgeftrecften Slrmeit langfameg

Ueberbrehen ridroartg in bie SBage.

. Uebung 4, bann langfameg SBeiterbrefjen mit Slufftentmen in

ben tpanbftanb, 4>anbgef)en rudroartg unb ©rétfchen ridroartg
Uber beibe .6olme in ben 3luf;en=Duerftanb.

. Uebung 3 unb 5 mit ®itttfchiipfen im tpanbftanbe.

XA\

. ©tlhetn norroartg (rudroartg) mit fangfament Ueberbrehen in

ben ©dfroebeftttf;.

. Uebung | mit Ellgriff.
. Uebung 1 unb 2 mit ©tifchipfen.
. ©tufjeln porroartS (rudroartg) mit langfament Ueberbrehen in

ben danbftanb mit gebeugten Slrmen.
*) Vergleiche mit biefer UebungSfolge bie XXV. ber I11. ©tufe.
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. Hebung 4 mit ©tuhhupfen.
. Hebung 4 unb 5, aber mit Ueberbrehen in ben fjanbftanb mit

geftrecften Sinnen.

XA/7)

. ©d)roingen in ben $anbftanb, bann ©chniingen in ben Oben

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

. Hebung 1, fortgcfefjt mit ©tufsljupfen »orroartg.
. Hebung 2 mit ©tifjupfen rudroartg.

Hebung 2 unb 3 mit 2maligem Jppfen bei jebem Sorfcf*munge.
Uebung 1—4 mit gleichseitiger ©ti&Jeljre.

XM, ™

. Son ber ©eite mit Siniaufen: Slufljoden in ben fpodftanb au

bem naheren §olme mit einer *, Drehung rechts.

. éaluffioden in ben fjodftanb auf bem entfernteren Jpolnte mit

einer '/i fDtehung redjtd mit ©riff auf bem naheren 8oime,
©chroingen in ben ©eithanbftanb auf bem norberen §olme unb
§ode in ben ®©eitftanb ridtings.

. Ueberhoden ber beibe ®otme mit ©riff auf bem naheren Jpolnte

mit einer '/5 Sreffung recfflS in ben Siiegeftih uorlingS, bann
©chroingen in ben 8anbftanb unb §ode roie bei 2.

$ode Uber ben nédheren 8olm mit einer ** Steifung tinls »or
bem Slieberfprunge in ben 3nnenfeitftanb, fd™neUes lleberbrehen
in ben 8anbftanb unb 8ode mie bei 2.

. fiode Uber ben Sorten mit einer ‘/j Drehung linlé nor bem

Jtieberfprunge in ben Slufienfeitftanb, fchneUeS Ueberbrehen in
ben fjanbftanb auf bem jefct entfernteren fjolme unb 8ode roie
bei 2.

. 8ode Uber ben naheren §otm in ben gnnenfeitftanb mit 2lb«

ftoffen nur ber rechten ipanb Dom naheren 8oline, fchneUeS
Heberbrehen in ben £>anbftanb auf bem oorderen .'golme unb
8ode roie bei 2.

*) Sergleirfje UebungSfolge XXVI. ber Il11. ©tufe.
**) Sergieiche UebungSfolge XXVII. ber 111. ©tufe.
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. 8ocfe Ubet- ben SBarren mit Slbftofjen nur ber regten §anb t>on

entfernteren £otme, Sluffprung aud beni ©taube rudlingS unb
8ocfe rudroartS Uber ben Soarren.

. Uebung 7, aber ftatt ber 8ode riicfradrts Heberboden in ben

©eittiegeftiih, bann lieberbretjen in ben $anbftanb unb .£>ode wie

- XML,

. 2luS bem Duerftufce am @nbe beS Soarrend: SreiSfprcijeu bcS

rechten SBeineS »on innen nach aufien aug bem ©tiih in ben
©tuf; unb fofort fteljrfcbonmng rechts Uber beibe §olme in ben
Slufjenquerfib auf bem Unten ®©dientet oor ber regten 8anb.

. Uebung 1 uno ben Aebrfd)iv>ung rechte mit einer 7» Srebung

red™S bei febnettem Umgreifen ber |>anbe in ben Sieitfig auf
bem urfpriingticben rechten 8otme.

. Uebung 2 mit $ebrfd)n>ung in ben ©ratfebfih-
. Aebrfcbroung Uber beibe fijotme auS bem ®©itiifj in ben ©tiib-
. Uebung 4, bann ftehrfebroung mie bei 2, barnadb ©ebroingeu aus

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

. Uebung 4, bann fteljrfchroung mie bei 3, barauf Sehnungen in

ben .6anbftanb unb SRenbe rechts in ben Slujienftanb.

. Uebung 6 unb 6 mit aBenbefd)n>ung rechts mit einer ‘/2 ®rebung

lintS in ben ©tib unb fiebre redjts in ben Stubenguerftanb.

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

Slujienquerftanb.

XOMIL.

. $on ber ©eite mit Sintaufen; ©ratfehe Uber ben naheren §otm

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

. Uebung 1 unb fofort Sluffprung unb ©rétfehe riidrocirtcs Uber

ben hinteren 8o!m in ben Slufsenfeitftanb.

. Uebung | unb fofort 3lufgratfd)en in ben ©ratfdjftanb auf bem

»orberen .footme.

*) «ergleidfe UebungSfotge XXVIII. ber Ill. Stufe.
**) SRergleiche llebungSfolge XXI1X. ber Ill. Stufe.
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. Hebung s unb mit einet y4 ®relfung rechts Hipfen in beit

©rutfdjftanb auf beiben fbotmen.

. ©rétfcfie in ben ©ratfcbftanb auf bem entfernteren £5o(nte, Hipfen

mit einer '/, Srefjung rechts in ben ©ratfdfftanb auf beiben
©otmen, bann Circitfdje aus bem ©ratfdjftanbe Uber ben regten
|>olm in ben Stufienquerftanb rudling6.

. Uebung 5 mit ©rétfctie (iber beibe §olme.
. Uebung 5 unb 6 mit ©ratfdje bei getreujten Seinen.
. Uebung 7, fofort V2 ®refjung linfs, Ueberbretjen in ben 6anb=

ftanb, unb Slbgréatfcben.

XA

. 2lu§ bem Sorlingequerfiange am @nbe beS SarrenS: 2lufftem=

men mit beiben Strmen in ben ©tu(j unb fofort Ueberbreljen
oorrodrtS in ben hanbftanb.

. Uebung 1, bann Imnbgetjen bis jum anberen Snrrenenbe unb

©rétfdie in ben Slufjenquerftanb rittlings.

. Uebung 2 unb fjanbgetjen mit Soctf)atte ber Seine im SBectjfet

recE)td unb linfa.

. Uebung 2 unb .£>anbgel,eu mit ©eitgratfrfien unb ©d, lieBen ber Seine.
. Uebung 2 unb 8anbgef)en mit Quergratfdien im 3Bed)fel.

. Uebung 2—5 mit ©rtffroec&feln im SBed™el redjtd unb linfo.

. Uebung 2—5 mit ©tufcljupfen im gaubftanbe.

. Uebung 2—6 mit Criffroectjfel beiber hénbe gleichzeitig.

XXX%)

. ©rfjroingen in ben Unterarmftanb, bann Slufftemmen in ben

~Nanbftanb im aledhfel recfjtd unb lints.

. Uebung 1 unb roieber ©enten in ben Unterarmftanb |m SRedjfel

rechts unb linB.

Uebung 1 mit gleichzeitigem Sluftippen beiber 2Irme unb ©temmen
in ben ftanbftanb.

Uebung 3, bann roieber ©enfen in ben Unterarmftanb mit beiben
Sinnen gleichzeitig.

*) Vergleiche UebuitgSfolge XXX. ber 111. ©tufe.
**) Vergleiche Uebungsfolge XXXI. ber 111, ©tufe.
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5. Uebung 1—4 mit langfamen HeberbreEjen aus bem Unteratm»
ftufc in bett Unterarmftanb.

6. Uebung 5, bann tangfameS ©enfen in ben Unterarmftiih Bei
Slorfpreijfjalte beiber Seine.

7. Uebung 6 unb tangfamed 3tufftemmen aus bem ttnterarmfttt|}
in ben Gitrecfftifc mit Sorfpreijljatte beiber Seine.

8. Uebung 7 unb Sefire reditd in ben Stufsenguerftanb.

XN)

1. Siolte rucfitartS in ben 8anbftanb, SReiterbrehen in ben ©d)tau=
benfifc hinter bet rechten §anb (ftig. 4.) unb SBenbe linfa mit
'/m SSrcfjung red)td »ot bem Otieberfpcunge in ben 2lufienquer*
ftanb.

09 4-

©chrautienfits hinter ber rechten $anb.

2. Uebung 1 unb tiadj bem Sd)raubenfifce hinter ber redjten 8anb
©djroingen in ben 8anbftanb unb Ueberfcfijlag feitroartS in ben
atupenquerftanb.

*) Sergteicfje Uebungafotge XXXII. ber.11l. ©tufe.
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. Hebung 2 mit ©eRraubenfitoeckfel Binter bet §anb aus bcm

Sanbftanbe in ben ©iR.

. Uebung 1—3, ftatt beS ©cRraubenfieS ben ©eRerfil.
. Sippe aus bem ©xfRroebefange mit ®©ltgriff im Sarren, bann

Uebung 1—4.

XXX,

. Sion bet ©eite mit Sinlaufen: SeRrfcRnmng rechts in ben StiilR

im Sarren bei SorfpreijRatte beiber Seine, ©preisen rechts
oon auBen nac3 hinten Uber ben rechten 8otm unb fofort
©eflioingen in ben 8anbftanb, bann UeberfeRllag feittolrts.

. Uebung 1, bann eine “# $relRung reefdts au§ bem Duerf3anb=

ftanbe in ben ©eitRanbftanb unb SBenbe tints in ben SluRen»
ftanb.

. Uebung 1, bann im 8anbftanbe ©itiikfelre recBtS mit Stul=

toeelfet rccBts unb tints im SBecffet.

. Uebung 3, bann im 8anbftanbe ®©tuRtelre rechts mit @tiitj=

toeel¥fet beibet 8&nbe gleichzeitig.

. Uebung )—4 mit ©efRioingen beibet Seine oon auBen nach Rinten

Uber ben rechten 8otm.

. Uebung 1—4 mit ©réatfelen Uber beibe §o!me oon ootn nacB

Rinten.

XK1 4

. Stm Snbe beS SarrenS, ©eftet nacB aulen: Sippe aus bem

DbcrarmfcBtoebelRange, §anbftanb unb Steitbe in ben Sluenftanb.

. Uebung  1unbSBenbefcRBroung recltS mit J2 Srefung tints in

ben ©iul unb ©preisen rectS oon ootn nael innen Uber ben
linfen §otm in ben ©tanb.

. Uebung 2mit ©réatfeBen riicftoarts.
. Uebung 2mit ©ratfeRen feitioarts bei Ciuergratfelcn bet Seine.
. Uebung 3mit ©ratfelen rictroarts auS bem ©tuR in ben ©tuR.

*) Sergteielfe UebungSfotge XXXII1. ber 111. ©tufe.
**) Sergteiefle UebungSfolge XXXI1V. ber Il1l. ©tufe.

SBulep u. Sogt, £anM>ud) f. Softimter. 1. 4. 2
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UcBung 1—5 mit Sippe aus bem ©xhroebehattge mit ®©ltgriff

m arren. mYﬁ

. Ulus bem VorlingSljange am Sarreneitbe: Slufftemmen mit Beibett

2Irmen, ©preijen rechts Uber ben testen §otm non aufsen und)
oorn aug bem ©tifc in ben ©tifc, bann ©preijen rechts uber
ben rechten §otm non innen nach atifien in ben ©tanb.
Hebung |, ftatt beS ©preijenS ©in- nnb SluSgréatfdjen.

:Slnfjtemmen mit Beiben Firmen, ©preijen roie bei 1, bann

©chroingen in ben 8§anbftanb, eine ‘/4 ®ref)ung rechts in ben
©eitljanbftanb unb &Benbe lints in ben &lufeenquerftanb.
2lufftemmen, ©ingréatfdjen, ganbftanb, ©enfcn in ben Stuh mit
Vorfpreijhalte beiber Seine unb &luSgréatfdjcn ridrocirts in ben
©tanb.

2lufftemmen, ©preijen roie bei 1, bann ©chroingen in ben 8anb=
ftanb, Dtotte oorroartS roieber in ben ©anbftanb, eine /4 ®re=
Bung rechts in ben ©eithanbftanb unb Jpocte in Ben 9lufienfeitftanb.

. Slufftemmen, ®©ingratfchen, Oatibftanb, Stoffe oorro&rtS roieber

in ben £anbftanb, ®©tihfefjre im 8anbftanbe, Stoffe oorroartS
in ben panbftanb unb (Sratjchen in ben 9lufienftanb.

XX

. Von ber Seite mit Stnlaufen: SBenbefdpoung rechts in ben ©tiih

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

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

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

Hebung 3 unb nach ber ©d)ere ©orgreifen ber Cpanbe, liebers»
brehen norroédrtS in ben panbftanb unb Ueberfchtag feitroarts
in ben Slufsenquerftanb.

*) Vergleiche llebungSfolge XXXV. ber 111. ©tufe.
**) Vergleidjc Uebungsfolge XXXVI. ber Ill. ©tufe.
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. Hebung 1—4, ftatt be§ Ueberfpreijend ©cbroingen beiber Seine

Ubet ben entfernteren §otm »on hinten nad) oorn.

. Hebung i—4, ftatt bed UeberfpreijenS ©ratfdjen Uber beibe

8olme oon hinten nach oorn.

XXM,

. 2lu8 betu SticftingSquerftanbe am @nbe be§ SarrenS: jjelganfs

fd)i»ung in ben fbanbftanb unb Ueberfdjlag oorroirta.

. Hebung 1, ftatt be3 Ueberfd)lage3 bie SRenbe.
. Hebung 1, ftatt ber SRenbe bie ©réatfche oorroartsS.
. Hebung 1, bann SRenbe redjtd mit einer % SDrebung 1in!3 in

ben ©tiifc unb ©rcitfche mit Quergratfdjen ber Seine.
Hebung i, bann ©tublebre im fpanbftanbe unb ©rétfche ricf=
roarto.

. Uebung 5 unb nach ber ©tufjfeljre Ueberfdfjiag riicfrodrta in ben

Slufjenquerftanb.

XOMI+)

. 2lu§ bem Slufsenquerftanbe oorlingS: Ueberbreben in bie 8ang=

raage riicltingd, bann in bie fjangroage oorlingd unb 3lufftem=
men mit beibett 3Irmen in ben ©tu?.

. Uebung | unb iangfamea ©enfen in bie fjangroage oorlingsi,

barnad) Ueberbreben in bie fjangroage riitflingo.

. Hebung 1, bann Ueberbreben oorrcartg in bie freie ©titjroage

unb tangfame&d Ueberbreben norroartd bei geftrertteit liften in
ben danbftanb.

. Uebung 3, bann tangfames ©enlen mit geftredten tpttften in

bie freie ©tlbroage, bann roie bei 2.

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

roie bei 4.
. Uebung 3, bann Sanbftanb nur auf bem rechten 2Irtne, barnacb
roie bei 3.
*) Sergreiche UebungSfoige XXXVII. ber I1l. ©tufe.
**) Serglcidie Uebungafolge XXXVIII. ber 11l. ©tufe.

2%
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B. «lietfi. *)

. ©prung in ben ®©eitfpannljang mit ©llgriff, Rangeln in ben

©pannljang nach innen fbie §anbe né&f)em fich] mit ©dtjutters
brefjung unb langfameii Iteberbreljen DornmrtS, ®urd)ljocfen »or=
roartd in ben 8attg oortingS mit Aanimgriff.

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

. Uebung 1 unb 2 mit fjangjucfen.
. 2lug bem ®©eitfpannfiange mit ©llgriff 8angjudfen nadf) innen

mit ©cffulterbrefjung unb langfameS Ueberbrelfen »orroarté in
ben ©turjbang riicttingdé unb gelgaufjug riidttingé mit Aammgriff.
2tud bem ©eitlfange mit Kammgriff langfames> ®urd)l)oclen tidE»
roartg in ben |)ang riicElingg, JpangjuAen in ben ©pannfiang
nadf aufjen mit ©djutterbrebung, langfamea Ueberbre”en ridE=
roartS in ben Sturjtjang »otlingd unb gelgaufjug norlingS
mit ©Hgriff.

. Uebung 4, bann langfamed Uebevbre|len rudhnartS aud bem

Stufe rictlingS mit geftredten 8iften in ben £ang ridflingS,
barauf ~angjudEen in ben ©pannjang mit ©dfiulterbreljung unb
getgaufjug norlinga roie bei 5.

*) UebungSftoff bcr bierten ©tufe am 9ted:

. £augatmnnbpen 24 mal. 9. gelgauficbtoung in ben $anbftanb,
. .fangmecbfel mit einem Hrme rechts in bie ©titoage.
aus bem £>anb= in ben Unter-, 10. AniebangSmetie an einem $nie.
Oberarmhang. 11 ©cbtbungftemmen unb ©rebfebtoung-
. ftreie ftelgabfcbtbiinge bor- unb riick ftemmen mit Ueberfprttngen.
marts. 12. greierUeberfcblag beirn~orfcbmungc.
. ftetge radlingS radmartS  ohne 13. Utiefenfelge mit Siebungen.
©cbnmng. 14. Slufftemmen ridlingS mit beiben
. Slufftemmen aus bem $>ange an Sirnten.
einem Sinne rechts. 15. ©ebroungtibpe rudlingS.
$rebfibbe unb 2)rebfcbtoungjlemmen. 16. ©cbmungftemmen rudlingS.
~Nangtoage bor* unb ridlingS mit 17. greie ©tifcmage auf einem ftane.

Rangeln, £>ang*uden, Slrmtbibpen 18. toiefenfelge rudlingS borlrartS.
mit Raffung auch nur einer £>anb. 19. ©oblenmeUe.

gelgauffcbtoung aus bem $augc mit

8affung einer £>anb.
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. 3«* Seitgange mit Stiftciriff ©(groingen unb ftangtegre redjts

mit Umgreifen beiber Jganbe gleicgjeitig Beim SHiidfcgrounge.

. Hebung x unb Sippe in ben ©tig [®regtippe].
. ®regfippe luie bei 2, bann ®regfcgroungftemmen aus beut ©itiitj

in ben ©itilg.
. Hebung 3 unb geige uorliitgd oorrodrtd ogtte ©cgroung.
. Hebung 4 , Ueberbregeit oorroérta in Sie fsangroage oortingé.
. Hebung 5 , Surcggoden beiber Seine riidroérta in Sie $ang=

roage rudlinga.

. Hebung 6 unb gelgaufjug ridlinga.
. Hebung 7 , Sniegangabfdfroung rudroarta.
. Hebung 7 , Kniegangumfdgroung riitirodrts mit Stegen in

ben ©tiig oorlinga.

©djroungftemme mit Sammagriff, Heberboden rec™6 in ben Sil;,
Ueberfpreijen lintd unb mit SRenbefcgroung linf& Diieberfprung
in ben ©tanb oor beut Sied.

. ©cgroungftemme mit Sammagriff, Heberboden recgtd mit einer

V, ®regung iinfs in ben ©keitfits auf bem iinlen ©genfer.

. Hebung | unb nach bem Ueberfpreijen ©egraube iintd oorroérta

in ben ©eitfig auf beut iinten ©cgenlel.

. ©cgroungftemme mit Sammagriff, fofort Heberboden recgta mit einer

V, iDregung lintd in ben ©eitfig auf bem iinten ©cgentel unb
©egraube recgta norrodrta in ben ©eitfig auf bem redeten ©egenfei.

. Hebung 4 unb nach ber '/, ®regung iintd in ben Sig auf

bem iinten ©cgentel fpreijt baé iinte Sein oon oortt naeg dugen,
morauf fieg bie ©egraube linta riidiudrts anfcgliefjt.

. ©cgnmngftemme mit Satnmgriff, Hebergoden recgtd mit einer

V, Sregung lintd in ben ©eitfig auf bem linten ©xgentel,
{cgneUed Umgreifen, Uebergoden linta ridroartd unb ©egraube

linté riidroarta.
V..

,(9ted gift= bi& bruftgoeg.)
alud bem O©eitftanbe mit Stiftgriff Sorfcgioingen ber Seine in
ben ipangftanb, Ueberbregen in ben ©turjgang porlingd mit
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geftredten fjiiften, gelgaufjug, iangfameS ©enten ridrourtS aua
bem ©tuft mit geftredten §iiften in beit 8angftanb.

. Hebung 1, bann $urcbboden riidiuérts in bie §angroage riidlingéa

unb laitgfattted ©enten in ben 8angftanb riictliitgo.

Hebung 2, bann Uebcrbreben oorrodrtd mit geftredten luften
unb getgaufjug riidiingé, lleberbreben oorroartd mit Aantntgriff
in bie ,£>angroage rictlingd, Surcbboden oorroérta in bie 8ang-
roage oorlingd unb ©enten in ben £angftanb oorlinga.

. Hebung 3, bann ®riffroed>feln in ben Siiftgriff unb Siufftemmen

mit beiben Sltmen in ben ©tift.

. Hebung 4 unb nach bem Siufftemmen bie geige oorlingd oon

roartd ohne ©dfioung.

. Hebung 5, bann Ueberbreben oorroartéa bie fiangroage oorlinga

unb tangfamed ©enten in ben 8angftanb.

V.

. Qm 8ange ridiingd mit Kammgriff ©dbroingen unb Siangroecbfel

aud bem .6anbbange in ben Unterarmbang recbta ridiingé beim
SSorfcbrouitge.

. Hebung 1 in ben Unterarmbang ridiingd an beiben Sltmen.
. Hebung 2 unb beim n&dbften SSorfcbrouitge Siufftemmen in ben

©tu(j rudiinga.

. ©xcbroingen roie bei 1, bann Siufftemmen-in ben SSeugeftifc recbté

ridiinga.

. Hebung 4 mit Siufftemmen in ben Sleugeftifc rudiinga auf

beiben Sinnen.

. Hebung 5 in ben ©tredftub-
. Hebung C unb geige riictliitg& oorroartd mit geftrecften Sinnen.
. Hebung 7 unb freie geige riictliitgéd oorroartd unb Siieberfpruttg

in ben ©tanb oor bem Siede.

. Hebung 1—8 mit ©cbroingen im ©tredbange unb fchiteliea ®uriy-

boden im 8ange.

M.

(Sied buft* bia bruftbod).)
Stué bent ©eitftanbe riidliitgd mit Kammagriff Sluffprung, Heben
breben oorroartd in ben Siegebang unb ®itjauffcbroutig.
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. Uebung 1 unb langfamea Ueberbreben normartd in bie 8ang=

mage rudttingiS unb ©enfen in bcn Sangftanb riidtlingg.

. Uebung 2 unb Slufftemmen in ben ©itilg riictlingS im SBecbfel

rechts unb linfs.

. Ucbung 3 mit beiben Straten gleicbjeitig.

Uebung 4 in ben ©tu(j riidftingS mit Sorfpreijbatte beiber Seine.
Uebung 5 unb $ode riicEroartS auS bem Gtiift.

Uebung 5 unb Ueberijocten riicfiuarté in ben ©cbnjebeftiifj oorliitgS,
Ueberbreben in ben fjianbftanb unb Stenbe rechts.

Uebung 7 unb eine '/, Srebuttg tinfs im 8anb|tanbe, bann
alenbe rechts.

M.

. ©cbroungfippe mit 3tift=

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

. Uebung t unb freie geige

rudttingS  rldtroartS mit
gebeugten tpuften roieber
in ben©ti~™mita3orfpreij»
batte beiber Seine.

. Uebung 2, bann Ueber*

bedien ridtroartS im ©tig
unb freie geige DortingS
rudtroérts.

. Uebung 3, bann OYliefen=

feige radtroartS. (gig. 5.

. Uebung 4, bann 3)reb=

fcbroungftemme in ben
©tub bortingé.

. Uebung 5 unb fofort bie

gtante in ben ©taub uor
bem Otecf.

. Uebung 6, ftatt ber gtante

bie §odfe.

. Uebung 6, ftatt ber gtante

ben Ueberfd)lag.
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VIII.

1. gelgauffdjroung mit Kammgriff in bie freie Stuferoage.

2. Uebung 1, bann Ueberbrefien oorroartS in ben ®anbftanb unb
docten in ben ©taub ttor bem Otecf.

3. Uebung 1, bann Ueberbrefien »orroartS in ben fjanbftanb, Otiefen=
fetgumfdjroung uorrodrtS roieber in ben Jpanbftanb unb 8ocfe roie
bei 2.

4. Uebung 3 unb aus bem fjanbftanbe fangfamea Quriictbrefien
in bie ©tiiproage auf bem redjten SUbogen, bann Ueberbrefien
uorrocittS in ben 6anbftanb unb 8ocfe roie bei 2.

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

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

7. Uebung 6 in bie ©tiiroage auf beiben @Henbogen.

8. Uebung 1, 3—5 mit fjelgauffdjroung in ben 8anbftanb.

IX

1. ©djroungfippe mit Sliftgriff unb StreiSfpreijen mit bem rechten
Seine mm augen nacf) oorn.

AniepaitsSirelle vidwarM.
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. Uebung | mit KreiSfpreijen beS regten Seines oon innen nach

»orn.

. Uebung 1 mit KreiSfchroingen beiber Seine rechts.

Uebung 3 unb gtanfenfchroung tinJS in ben ®©ifj auf beiben
©cfjenfeln.

. Uebung 4 unb fimctjangsroelle rictroartS. (gig 6.)

» 4, aber mit bem gtanfenfchrounge iinfS in ben ©ifc
fpreijt gleichzeitig baS redfite Sein rictroartS in ben Seitfifj auf
beut tinten ©chentel unb hangt fiep Gber ben tinfen guf), roorauf
bie Kniehangroelle riicfiodrta am tinten Snie folgt.

X

. 8ange am rechten 2trme.

. 2Irmroippen im Seithange.

. fgangroechfet aus bem 8anbt)ange rechts in ben Unterannfjang

rechts.

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

ben Oberarmhang redf)tS.

. pangroedhfet auS bem8anbh<mge rechts in ben Oberarmhang rechts.
. Uebung 3, bann 2lufftemmen (Stuflippen) in ben Seugeftiip rechts.
. 2lufftemmen aus bem .t>anbfjange rechts in ben Seugeftiip rechts.
. Uebung 1—7 mit Sorfpreijhalte beiber Seine.

A

. gm Ceittjange mit Kammgriff ©chroingen, Surchhocten beim

Sorfchnmnge unb getgauffchroung ridttingS jum Siegen ridt=
tingS mit Seben ber 2trme Uber ben Hopf.

. Uebung 1,'unb freier getgabfchroung ricttingS riicfioarta.
. getgauffchroung rudttingS roie bei I, bann ©cproungfippe ricE=

tingS auS bem Stih ridttingS in baS Siegen rudttingS roie bei
I, bann freier getgabfchroung ricttingS ructroarts.

. getgauffchroung rudttingS roie bei 1 unb ©chroungtippe riidt=

tingS, bann getge ridttingS ridfroartS ohne ©chroung in baS
Siegen ridttingS unb freier getgabfchroung ridttingS riictroartS.

. Uebung 4 unb nach ber getge ricttingS rictroartS folgt bie

getge rudttingS oorroérts ohne ©chroung, bann aus bem Siegen
ridttingS ber freie getgabfchroung riidttingS riictroarts.
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6. Uebung 4 unb nach ber “elge rudfliugd oorroarts folgt bie
halbe Jiiefenfelge rudlingS oorroérlS in baS Siegen, worauf fid)
ber freie gelgabfchroung rudlingS ridroarts anfd)liefjt.

Al

1. ©dfrounglippe mit groiegriff (lints Ramm», rechts 9iiftgriff) bei
gleichseitigem Ueberfpreijen rechts in ben Querfdjroebcftih mit
©eitgréatfc|hatte- . )

2. Uebung | unb ©tihljupfen oorroérts mit ©tifc auf bem rechten
2Irme.

3. Uebung 2 mit ©tiihhupfen rudroarts.

4. Uebung 2 unb ©djere rechts beim Stidfdjrounge mit ©tut) nur
eines 2lrmesS.

5. Uebung 3, bann ©enlen in ben Steitfifc unb ©chere red)tS beim
SSorfchiMunge ohne ©tiih ber Sirme.

6. Uebung 4 unb &xchere oorroérts mie bei 5.

Ail.

1. 3tn ©eithange mit Stiftgriff ©chioingen, Surdjhoden im 8ange
rechts beim Sorfchtounge, Ueberhangen beS linten Seines uber
ben rechten ~ufs unb RniehangSioelle an einem Rnie ridioarts.

2. Uebung | unb nach bem einmaligen RnieljangSumfcbrounge er»
greifen bie igénbe bie Utedftange, baS liitfe Sein hodt riidroarts
in ben Siegehang an beiben Rnien, morauf fich fofort ber Cif}=
auffdiroung radroarts anfdjliefjt.

3. Uebung 2 unb RniehangSroeUe ridioarts an beiben Rnien.

4. » 3 unb nach bem einmaligen RniehangSumfchrounge eine
‘/2 Sretjung rechts in ben ©ti(j oorlingS.

. Uebung 4 unb gelglberfchroung oorlingS riidiodrts in ben 8ang.
5 ,,  33rehfd)imingftemme.
n 6 , gelguberfchroung oorlingS ridroérts.
Il 7 N Selgauffdjroung  rudlingS unb  Rnieliangab»
fdfroung.
Uebung 7 unb gelglberfdiroung ridlingsS.

00 -1 Ci c*

©
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X1V,

. 3m C©eitfpannbange mit Ellgriff ©dpoingeu unb Kippe in ben

©tifc mit ©riffroccbfeln in ben Stiftgriff.

. Hebung | unb galten rudtodrts in ben ©doroebebang unb Sippe

in ben ©tu(j.

. Uebung 2 unb Heberboden in ben ©tib mit Storfpreijbalte

beiber Steine.

. Uebung 3 unb gelgabfcbnumg rudtoarts mit gebeugten luften,

fcbneHeS IDurcbbodett oornmrtS in ben ©cbroebebang, Sippe in

ben ftanbftanb unb Ipode in ben ©tanb uor beut Siede.

. Uebung 4 unb aus bem fjanbfianbe ®©riiifcbe in ben ©tanb

por bem Siede.

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

Siede.

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

XV.

. $nt ©eitbange mit Sammgriff ©djroingen, SDurdjljoden beiber
Steine im ftange unb Sippe rudlings in ben ©itiifc.

. Uebung 1, bann Heberboden beiber Steine rudroartd in baS
Siegen oorlingS unb freier gelgabfdjnmng porlingS ponuéartS
in ben ©taub auf bem Stoben.

. gelgauffcbioung ridlings mit Sammagriff, ©cbioungtippe rid=
tingS aus bem ©tutj in ben ©tifs, bann Ueberboden beiber Steine
ridtoérts in baS Siegen unb freier gelgabfd)tnung ponuarts.

. 3in ©eitbange mit Sammgriff Sdpuingen, Surdjboden beiber
Seine in bie fjaugroage rudlings, gelgaufjua rudlings aus
ber 8angroage, ©djroungfippe riidlings, Heberboden beiber Steine
ridtnérts in baS Siegen ooriingS unb freier gelgabfdjtoung
Bonoérts.

. gm ®©eitbange mit Sammgriff ©djioingen, Surdjboden beiber
Steine in bie |iangtnage ridlingS, Slrmroippen jtneimal in ber
Oangioage ridlings, gelgaufjug ridlings, ©cbroungtippe riid=
tingS, Ueberboden rudroarts in baS Siegen norlingS unb freier
gelgabftbtnung norioarts.
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6.

WN

SELEN

3m ©eitljangc mit Kammgriff ©dfniingen, ®urcfj)ocfen Beiber
Seine in bie f£angutage vutfiingo, Slufftemmen rudflingd aus
ber 8angroage mit Beibett Sinnen gleicfjjeitig in ben ©itiife riicf=
ling8, ©dpunglppe rudlingS, Ueberfjotfen rtidroartS im ®©itiifc
in ba3 Siegen »orlingS unb freier getgabfcfiroung »orroartsS.

M.

. ©d)roungftemme mit Kammgriff in ben Oanbftanb.
. UeBung 1 unb SRenbe red)t§.
. UeBung 1 unb Siiefenfeigumfdfnmng oorroartg «lieber in ben

8anbftanb unb SRenbe redtits.

. UeBung 3 unb eine '/j ®tel)ung tinfs im fjanbftanbe unb

SBRenbe redftS.

. UeBung 4 unb aus bem fjanbftanbe ben Siiefenfelgumfdfroung

riictroartS «lieber in ben 8anbftanb unb SRenbe recljta.

. Hebung 2—5 unb fjocfe aus bem fpatibftanbe.

2—5 unb C©ratfdje aus bem fjanbftanbe.

XML

. $refifdf)n>ungftemmc aus bem 8ange.
. 3m ®©eitijange mit Stiftgriff ©cfjroingen unb Beim Stiicffdfniunge

©djiagen beiber 8anbe auf bie ©Rentei, bann Beim Sorftfirounge
®ref)fd)roungftemme.

. UeBung 2 unb Uebcrbrefjen »orniartS mit Stiftgriff in bie §ang™

niage oortingS.

. UeBung 3 unb .pangeiu feitrodrts rec™Ma in ber fjangroage ooriings.
. UeBung 3 unb 8angjuden feitroarts in ber 8angroage »orlingS.

UeBung 4 unb IDurcfjijoden in bie Jgangroage riicHingS unb
Mangeln feitroarts linfS.
UeBung 6 unb fjangjucfen in ben fjangroagen.

XMIL.

©d&roungfippe mit Kammgriff, Stufijocfen in ben §odftanb auf
bem redeten gufse unb Umfdjroung oorroarts toieber in ben 8Sodt=
ftanb = So~lennieUe norroérts.
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Uebung 1 unb SlufEoden in ben Sodftanb auf Beiben gufjen,
bann ©oElenroeEe oorroarts.

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

UeBung 2, bann roie Bei 3.

. UeBung 3 unb 4 mit ©oElenroeEe oorroarts bei geftredten Seinen.

©d)roungfippe mit Sammgriff, Slufgratfdjen in ben ©ratfcEftanb
auf bem Siede, ©ofjienmeEe oorrodrts reicher in ben ©ratfch»
ftanb, ©cEroingen in ben ipanbftanb, SiiefenfetgumfcEroung oor=
roarts roieber in ben Sanbftanb unb SBenbe rechts.

XIX.

Sin ©eitfjange mit Siiftgriff ©entringen unb Beim SorfcEroungc
gelgauffcEroung oorlings in ben fliichtigen 8anbftanb unb ©enfcit
mit Uebetljoden redjts in ben Seitftil mit SiorfpreijEalte bes
rechten Seines.

. UeBung 1 unb SreiSfpreijen rechts non »orn nad) aufien.
. UeBung 2 mit SreiSfpreijcn linls »on Einten nach aufien.
. UeBung 1—3 unb SBeEaBfafroung tutfroartS, SurcEEoden im

8ange rechts in ben ©djroeBeEang, Sippe unb glanle, SBenbe
ober SeEre in ben ©tanb oor bem Siede.

UeBung 1 mit UeBerEoden Beiber Seine in ben ©iE, bann Cifc—
abfcEnmng riidroartS, SurdjEoden im Sange oorroarts in ben
©xEroebeEang, bann Sippe u. f. ro. roie bei 4.

Uebung 5 unb nach Bern Ueberhodett Beiber Seine in ben
©itifs SrciSfdjroingen rechts beiber gefdjloffeneit Seine aus bem
©tUE in ben ©tUE tudlingS, bann ©ikabfdjroung u. f. ro.

XX.

. ©cEroungftemme mit SHftgriff unb fofort g-lanfenfchroung rechts

in ben ©ili auf Beiben ©djenieln.
. ©cEroungftemme mit Siifﬁriff unb foﬁ;rt giatile recEtS
n n SBenbe 4,
i, " " . AeEre
SBotffprung recEtS.

om n n n n n Sode.
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. ©djnuingftemme mit 9liftgriff unb fofort ©ratfd&e.

” w o » » Uebetfd)[ag.
W in ben 8anbftanb unb &Renbe

x4

red"™Ma aJéi bemfetbe”n.

. .Sippe au§ bent ©djrceBefiange in ben 8anbftonb unb Unter»

fdjroung Uber eine »orgefpannte ©dffnur atd SRcitijoifprung.

. ©djroingen im Settljange, UeBerbreljen Beim Sorjcf)i»unge,

Sntrcfjfjocfen Beiber Seine, fdjneltcs ©injiefjen be§ fireujes unb
Unterfinning ii6er eine 5*«tcrgefp»aunte © inur ai$ Sleittjod)-
fprung (gig. 7) (Unterfdfroung rutfiings).

B T
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Uebung 1 urtb 2 mit '< unb V, $refjuitgen not bem Slieber*

fprunge.
XAl 3

. ©rebfippe unb §ode.
. ®rel)tippe, Srebfcbroungftemme unb §ode roie bei 1

gelguberfdjroung oorlingd, bann roie bei 2.

. ©ebroungftemme, gelgiibecftfjroung oottingd, ®rel)lippc unb

Heberboden in ben ©i(j auf bem Sied.

. Hebung 4, bann Heberboden rudroartS unb ©rebfdbroungftemme

in ben Ciief).

. Hebung 1—5 mit Cratfdje.

XAl *

Qm ©eitbhange mit Santntgriff ©djroingen, ©urcbbodeit beim
Siorfd)rounge unb Hippe riitflinga.

. Uebung | unb Qelge riidlings riidro&ria ohne ©cbtmtng.
. Hebung 2 unb langfameS Ueberbreben oorroartd in bie 8aitg=

roage riidlingd.

. Uebung 3 unb eine ¥, ©reljung linla um bie Sangsadjfe in

bie gnlfne ridliugS am redjten Sinne.

. Uebung 4 unb eine '/j Sret)un<g red)t3 um bie Siingdacbfe aus

ber Qfabne rtidlingd in bie gabne feitlingd recbt§ am rechten
Sinne.

. Uebung 5 unb eine roeitere'/, ©rebung redjt3 mit Raffung ber

©tange mit beiben 8§&nben in bie §angroage norlings.

XAV, *49

Qm C©eitbange mit Sliftgriff ©ebroingett unb Siiefenfclge riid*“
roarts, bann eine ganje ©relfung ridroarts um bie 39reitenad)fe
unb Siieberfprung in ben ©tanb auf bem Stoben (freier Ueber=

fd)lag].
*) SSetgleidje UebungSfolge XXV II1. ber Il1l. ©tufe.

**) tRergleicbe Uebungsfolge XXI1X. ber Ill. ©tufe.
***) SRergleiche UebungSfolge XXXI11. ber Il11. ©tufe.
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2. Qm ©eitjange mit Kammgriff ©djroingen, Sliefenfelge oorroartg,
eine *» Srejung lin'a im danbftanbe um bie Séngsadife, 3iiefen=
fetge riidroartS unb freier llebetfdjlag.

3. ©cfjroungftemme mit Kammgriff, fofort Ueberfjoden Beiber Seine
uorroarts im ®©itiife, tjatber Stiefenfdjroung riidlings, Geberjotfen
riidroarta in ben ©tu$ uorlingS, Ueberbrefijen in ben Sanbftanb,
bann Siiefenfelge »orroarta u. f. ro. roie bei 2.

4. ©djroungftemme mit Kammgriff, Ueberfjoden beiber Seine oor>
roartd, ©pannftifc unb ©xfjroungftemme aua bem ©tii$ rud*
lingg8 mit ©[[griff, fdjuettest ©riffroedjfetn in ben Kammgriff,
©djroingen in ben foanbftanb, bann Siiefenfetge Dorroart§, V,
Srejung, Stiefenfelge riidroartsi unb freier Ueberfdjfag roie bei 2.

5. ©djroungftemme mit Kammgriff, Ueberljocfen beiber Seine uor=
roartd, 3tiefenfelge ridlingd, ®©djroungftemme mit Ottgriff,
fdjnelleS ©riffroedjfein in ben Kammgriff, fjanbftanb, 3iiefen=
felge oorroarts, '/2 Sreljung im Sanbftaude, Dfiefenfelge rud-
roarts unb freier Ueberfdflag beim Sorfcfjrounge in ben ©tanb
auf bem Soben.

6. Uebung 1— B, ftatt ber ©djroungftemme mit Kammgriff ljier geig»
auffdjroung mit Kammgriff in ben 8anbftanb.

C. wferb.

A. iSetttnfftriutét. *)

Sic Uebungen ber erftcn bi3 britten ©tufe Bei
einer Sferbljofje »on 1'8ro ober bei einer ©ntfernung
bed ©prungbretted »on 1in unb bei einer iRferbljofje
ijon t'3m.

*) Uebung8fioffber»ietten©tufc am fRferbe (©eiteitf ptii nge):

1. 2)ie Uebungen bet arreiten 3. C©itflfctoage auf einem 2lrme.
unb britten©tufebei einet 4. fanbftaitb auf einem kirnte; $)reb*

$fetbel)o$e»on 1-8 m, obet ftilfceln int ~>anbftanbe; ©tifjfetyre
bei einet *Pfetbe&06!&e »on im Jpanbftanbe.
1*3 m unb einet (Entfernung 5. ©ftitfebe mit »* ~Drehungen in ben
be8 ©»runabre 1le« »on | nt ©itilfc »otling«.

2. 8ocfe unb ©rétfdje riitftort«.
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1. %)

. Sorfdjroingen redjtd, AreiSfpreijen mit bem regten Seine wo»

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

2. Uebung 1 unb Slufgratfchen riicftnarts in ben ©ratfchftanb auf
bem iRferbe.

3. UeBung 1 unb ©rétfdje riicfmarta.

4. UeBung 1—3 mit AreiSfpreijcn beS linten Seines pon aujjen
nach oorn.

% Uebung 1—4 mit Sorfchioingen Beiber Seine rechts.

@ UeBung 1-5 mit Areisfchtoingen Beiber gesoffenen Seine.

1l

1. Sorfcfyroingen rechts, glanfenfchtoung lintS in ben Stu(i ridE=
lingS unb Ueberrootfen rechts riidiodrts in ben ©ittif} oortingS.

2. Uebung 1 unb SBotffprung lintS oorioartS aus bcm Stih-

3. Sorfdnoingen rechts, .ftreiSfpreijen mit bem rechten Seine non
innen nach »otn, gflanfenfchtoung 1intS in ben Stih riidlingS
unb UeBerroolfen rechts in ben 6tti(; ootlingS.

4. Uebung 3 unb SBolffprung lintS aus bem «Stih-

5. Uebung 3 unb 4 mit AreiSfpreijen bei linten Seines pon aufien
nach porn.

6. Uebung |—5 mit Sorfcfftningen Beiber Seine rechts.

1. 3dtit Sinlaufen Uebergratichen in ben Stih riidlingS mit Sor=
fpreijhalte beiber Seme, bann Ueberhocfen ricftoéctS, Ueberbre*
ben in ben tpanbftanb unb Sienbe rechts.

2. Uebung | mit Srebftubeln im 8anbftanbe aus bem ©eithanb*
ftanbe in benfelben unb &Renbe rechts.

3. Uebung 1 unb2 mit §ode.

4. Uebung 1 unb2 mit SBolffprung rechts.

5. Uebung 1 unb2 mit ©ratfche.

_*) ®iefeunb bie luubftcbcnben Hebungen finbbei einerfertepob ¢ oon 12m

»oijimebmen.

8aulet) ii. s20gt, ©mibbiich f. SBorturner. 1. i. 3
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V.

. 3Ktt SRenbefcbroung rechts tbet baS Sreuj in ben Slffenbodftanb

auf bent 8atfe, bann ©réatfebe Uber bas Jtreuj.

. Hebung 1 mit Sorfdjroingen lintd.
. Hebung 1 mit Sorfcbtoingen beiber Seine tin!S.
. Hebung 1— 3, ftatt bet ©ratfebe bic SBenbe rechts iibet bas Areuj.

Hebung 4, ftatt bet SBenbe ben Ueberfdjtag.

. Uebung 5, ftatt beS UeberfcbtageS ben 8anbftanb unb aus bent

felben C©ratfebe.

. Uebung 6, ftatt ber ©ratfebe bic §ode.

\

. Sorfcbtoingen beiber Seine redjts, SRenbefdjioung tintS mit einer

14 Srebung rechts tn ben ©tifc oortingS unb fofort fjode.

. Uebung 1, ftatt bet 6ode baS Heberboden mit einer '/, ®re»

fjutig rechts in ben ©tifc oortingS.

. Uebung 2, bann Sluffnien unb Jtitefprung tu ben ©ratfdjftanb

auf bem tjjferbe.

. Uebung 3 unb Ueberbretjen oorioartS in ben 8§anbftanb.
. Uebung 4 unb SBenbe rechts.
. Hebung 4 unb ®ret)ftifjetn rectjts aus bem ©eitbanbftanbe in

benfelbeit unb SBenbe rectjts.

M.

. Sorfdjtoingen rechts, Ueberfpreijeit tinfs oon aufsen nadj oorn

unb fofort ©cbere beim ©eitfcbmunge rechts.

. Uebung 1, bann Heberboden reditS ridtoartS in ben Stib oor=

tings unb fofort ©réatfebe oorioértS aus bem ©tib-

. Uebung 2, ftatt ber ©réatfebe baS Uebergratfdfen oorroartS in

ben ©tufj rudtingS mit Sorfpreijbnttc beiber Seine.

. Uebung 3 unb glanfenfd)ioung red)ts rudroartS in ben ©tifc

oortingsS.

Uebung 3 unb fireiSfcbtuingen beiber Seine rechts mieber in ben
©ti© rudtingS mit Sorfpreijbatte beiber Seine.

Uebung 5 unb Heberboden ridmaérts.e
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. Uebung 6 unb Ueberbreljen in ben 8anbftanb.
. Uebung 7 unb Ueberfdjtag.
. Uebung 7 unb SRenbe rec|t§.

VII.

. Sorfdjroingen redjtd mit ©tut; nur ber redjten §anb unb 9DBenlc-

auffiben UnlS.

. Sorfdjroingen roie Bei 1 unb Uefjrauffifien red;ts.

I, glanfenft“"mung tinfs in bcn.Sib

auf b;iben ©dj”enfetn.

. Sorfdjroingen t»ie bei 1 unb Slufljoden in ben £odftanb.

» , 1 , &ocfe.

. » 1 , SBolffprung (int&.

” . 1 , gtanfe ti"fe.

n ni 1 n HINM "

” » 1 , SBenbe
VIII.

. fireiofpreijen rechts non innen nadj uont unb fofort Jtreiafdnmn»

gen red)tda mit beiben Seinen in ben ©tiig »ortingS.

. Uebung I, bann Ueberbreljen in ben .fjanbftanb unb ©ratfdje

au§ bemfetben.

. Uebung 2, ftatt ber ©réatfdje bes> Uebcrgratfdien in ben' Stiifc

riidtingS mit Sorfpreijljalte beiber Seine.

. Uebung 2 unb ©ratfdje mit einer Vs Sretjung redjte> »or bem

Jtiebetfprunge.

. Uebung 4 mit Uebergratfdjen in ben ©tufc »ortingd mit einer

Vs Srefjung redjtg.

. Uebung 5 unb ©ratfdje oorrodrts».

IX.

. 3Hit atntaufen Sprung in ben Stufj unb fofort Ueberbretjen in

ben 8anbftanb.

. Uebung | unb Strmroippen im Sanbftanbe.
. Uebung 1, Suriidbreljen in ben ®©tiilj, Sorfdjroingen redjtS unb

mieber Ueberbreljen in ben $anbftaub.
3*
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Sia- 8 4. Uebung 3 mit Son
fdfnnngen rec’™o
unb lintS im &Bedp
Ta-

5. Uebung I, 3uticl=
brefjen inbie©tifs=
roagc auf bem red)=
teu ©Uenbogen unb
mieber itebcrbrex
lien in ben £anb=
ftanb.

G Uebung 5 mitSRag-

Stiltguage auf bem verteil (Sttenbogen bei roedffet aus bem
»orgebcbenem linleit Slrme. 8anbftanbe.

. Uebung 5 unb 6 mit ©tifcroage auf bem rechten ©Uenbogen

(gig. 8,) bei Dorgefjobenent [inten Sinne.

X.

. Sorfdjioingen beiber Seine rechts, fircisfdjnnugcen redjtS mit

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

. Uebung 1*mit Aefjrfidjnmng rechts in ben SQuerfib auf bem

linten ©djenfef auf bem 8atfe unb Schraube »orroartS in ben
ieitfif auf bem 8alfe.

. Uebung 2 in einem guge als Sorfdjroingen beiber Seine, Xreis=

fpreijen unb ©djerauffibett lnta.

. Uebung 3 unb Uebeibretjen in ben 8anbftanb auf einer fRauftbe.
. Uebung 4, bann 3uriidbreljen in ben ©tU£ unb ©djere tinlo.

XI1.

. SBenbefcfinmng rechts Uber baS 5iferb in ben ©eitftlis oorlingd

mit gedftfprung.

. 3Benbefci)U)ung rechts tber baS ffreuj in ben Sieitfib auf bem

8atfe mit gedjtfprung.

. Uebung 2, ftatt beS Sleitfi*eS in ben Stffenljodftanb mit gedju

fptung.
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4. RreiSioenbe mit gedjtfprung.

5. Sehrfdjroung red)tS uber baS flferb mit gedjtfpruug in ben.
©tufj uortings.

6. Uebung 5, bann Uebutig 1—4, aber aus bem ©ti8.

X11. %)

. 2Rit Sintaufen unb Slbfprung beiber giifje greifpruug in ben
fjodftanb anf bcm Sferbe.

. Uebung 1in ben ©keitfip auf bein rechten ©dientet.

. Uebung 2in ben ©eitfip auf beibett ©djenfetn.

. Uebung 1als greifprung uber baS Sferb.

. Uebung 4 als SBeiifprung auch in ffierbinbungmit ®ret)ung
tior bem Slieberfprunge.

[N

arwnN

XII1.

1. 3Wit atnlaufen unb flichtigem Sibftofjen ber 8anbe Stufhoden
rddmartS in ben dodftanb.

2. Uebung | unb |>ode ridmarts.

3. Uebung 2 unb Ueberljoden riidmartS in ben ©tiif$ oorlingS.

4. Uebung 3, bann Sorfdjtoingen beiber Seine rechte unb Ueber*
hoden oorrodrts in ben ©tu$ rudlingS mit Sorfpreishatte bei*
ber Seine.

5. Uebung 4 unb ®refjftiheln rechts aus bem ®©seitfttitj in ben

©eitftip mit Sorfpreijbalte beiber Seine.

. Uebung 5 ftatt beS SrefjftiibelnS bie Stiihtehre.

Uebung 5 unb G, bann Ueberljoden ridmartS, Ueberbreheu
in ben tganbftanb unb ©rétfdje.

~NO

XIV.**)
1. ftreiSfeljre rechts.
2. Uebung 1 mit V4 ®retjung rechts unb entfprechenben ©tufimed;.
fet in ben ©tl(s rudtingS mit Sorfpreijhalte beiber Seine.

*) Sergleidje UebungSfotge XI1V. ber Ill. ©tufe.
**) Sergteidje UebungSfotge XV. ber Ill. ©tufe.
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. Uebung 2, bann Itebertjocten riicfimirtg tntb Ueberbretjen in bie

©tiifiroage auf bem rechten (SHbogen.

lle6ung 3, bann fireigroenbefcffroung redjtg in ben fjanbftanb,
eine % Sreljung rechts um bie Sénggadffe unb UBenbe tintg
aug bem 8Sanbftanbe.

. Hebung 2—4, bann im ©tif; mit Sorfpreijljatte beibet Seine

©Ctufftefjre rec™ta
XV.%)

. AreiSroenbe redf)tg.

Rreigroenbefdjroung redfjtg in ben ®©tiif; oortingg.

. Hebung 2, bann Uebergréatfctien in ben Stuf; tucftings mit $or=

fpreijljalte beiber Seine.

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

ben ©itiifj ricftingg mit Sorfpreijbatte beiber Seine.

. Uebung 4 unb UebergréatfcEien rictroartg in ben ©tifc »or=

lingd.

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

Ueberfdftag.
XVI. *)

. Siit SIntaufen Sprung in ben Cittifs unb jofort Uebetbrefjen

in ben 8anbftanb.

. Hebung 1, bann §anbftanb auf bem rechten 2[rmc, ©tif; auf

beiben Sinnen unb Ueberfcfilag aug bem gianbftanbe.

. Uebung 2 unb 3uriitfbret)en au8 pem Nanbftanbe in bie ©itifi=

mage auf bem regten ©Henbogen.

Uebung 3, bann Sreffftttbeln in ber ©tubwage aug bem Ceit=
ftie in ben Seitftdf; mtt % Srebung iinfa um bie liefern
acfffe unb entfpredjenbem 2Bagn>ed)fel.

Hebung 4 unb langfameg Ueberbrefjen »orroértg in ben 8anb=
ftanb.

. Uebung 5 unb ©refjftufseln im fjanbftanbe
. Uebung 5 unb ®itififeljre im fjanbftanbe.
. Uebung 7 unb Slbgratfdfen aug bem 8anbjtanbe.

*) Sergteidje Uebunggfotge XV 1. ber Ill. ©tufe.
**) Sergleicffe Uebunggfotge XV II. ber Ill. ©tufe.
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B. Ninletforittfle. )

®ie Hebungen ber erften big britien Stufe bei ei»

ner SPferbtfétje oon 1-7 m ober bei einer Entfernung
bed ©prungBretteg oon 1m unb bei einer tjaferbffolje
oon 1-3m.

1

SIS

. 3)ieUebungenber erften bis

(Stit tpaufdjen.)
g lar'fenfd)idung recfitg Uber bag $ferb in ben ©tifj rucftingg,
fofort Uebertjotfen ritftoartg in ben ©tif oortingg.
Hebung 1 unb gtanfe tinfg aug bent ©tife.

. &BenbefcfjtDung rechts mit Stu| auf ben ~aufefien, Heberljoclen

oonoartg in ben freien ©tifc rucftingg unb gtanfe rechts riicf«
roartg in einem 3ugc-

. Uebung t bann Ueberbretjen in ben §anbftanb.
. SRenbefdjroung, Uebertjodfen Jfoie bei 3, bann fjlanfenfdhroung

recfitg ricfrodrtg in be (te Qorfin unb Ueberbrefjen in ben
§anbftanb, ?D%e auw&%

. BlHipignainnbes QUAHNEHARD . iR hUR ISR WAR bR sIer %

BltstiHg94regnto SnphaR Lriffitie aug bem éanbftanbe.
Uebung 1, bann Ueberbrefien in” ben £>anbftanb unb ©rétfcfije tber

bag fireuj.

*)Ue&itngeftoffber»ierten©tufeam~fei:be(8iiitetfptinae)
. 8iiefenfprung rutfroarts.
Aabenriefenfbrung riidroarts.

. greiriefenfprung.

. Uiicfeniiberfcblag bor* unb feitio&rtS.
. AreiStcbre unb AreiStoenbe.

. ©preise rudioartS uber ben £al§.

britten ©tufe bei einer
$ ferbbodje bon vi m ober
beieiner Entfernung beS
©prungbretteS bon Im unb
einer fRferbbobe 6on 18 m.

0N U AW

. £>anbltanb unb  Aebre, plante,

akenbe, £>ocfe, aRolffprung, ©rétfipe.
**) 2)iefe Uebung unb natbftebenbc Uebungen finb bei einer ~ferbbdbc bon

1*2m au$sufib«n.
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. Slufljocfen in ben 8§odftanb mit einer ‘/i Srebuug redftd unb

Ueberbrehen in ben tpanbftanb u. f. in. mie bei 2.

. ipocfe mit einer V, ®refjung rechts in ben Steitfifc unb Ueber»

brefjen in ben fjanbflanb u. f. io. roie Bei 2.

. Uebuitg 2—4, ftatt ber ©rltfebe bie .fioefe aud bem 8anbftanbe.

(Ulit i|Saufd)en.)

. Mit aDenbefchniung Sprung in ben Seitftiib mit ©riff auf ben

Soufcben unb fofort Sorfcbroingen be& regten Seincd, bann
Sehre reebtd mit einer V, ®reljung linfa.

. Uebung | mit Sehrfchnmng reebtd in ben Sti(j »orlingd mit

©riff auf ben fpaufttjen.

. Uebung 2 unb Heberboden »orroartd in ben Stiifi mit Sor»

fpreijbalte beiber Seine.

. Hebung 3, bann $refjftiifce[n (V, ®rebung) rerbta auf ben Saufeben

bei Sorfpreijbalte beiber Seine aua bem Seitftiifc in ben Seitftuff.

. Uebung 4, bann Heberboden riudroartd unb ohne Seiden ber

Seine Ueberbrehen in ben fjanbftanb.

. Uebung 5 unb &Benbe red)td aua bem ffmtibftanbe.
. Uebung 5 unb Ueberfcblag aud bem fjanbftanbe.

Y.
(mit fRaufeben.)

. Sehrfchnmng rechts iber ben Sattel mit einer '/, ®rebung

lintd in ben Stuh »orlingd auf ben iRaufdjen.

. Uebung 1 unb fofort Schraube lintd rudroértd in ben fReitfif;

auf bem Ipalfe.

. Uebung 2 unb Schraube rudroarta Uber beibe Héaufchen in

ben SHeitftb auf bem Sreuje.

. Uebung 3, bann 8eben in ben Scbroebeftiifc Sorfcbroingen linta,

Sreiafpreijen beé rechten Seined oon aufsen nach oorn unb glanfe
reebtd.

. Uebung 4, ftatt ber fflanfe bie Sehre linta.
. Uebung 4 mit Sceiafdiroingen linté beiber Seine.
. Uebung 6 unb Sehre linta.
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8. Hebung 7 «nb Jefjrfd)tt;ung liuld mit einet '/, Sterling redjta

Cts

»

in ben Seitftuf} oorlingb.

y.
(SDJit ~aufcBen.j

. ©djerauffiBen oorrourtd red™Mg in ben SfeitfiB auf bem 8alfe.
. Uebung 1, bann ®eben in ben ©djiroebeftuB auf Beiben ~Sau-

fcf»en, SorfcBroingen rechts unb Aeljrfcfijnnmg recEjta in ben ©eit*
ftifj mit Storfpreij™alte Beibet SBeine.

. UeBung 2 unb SBeiterfdjnnngen bet SBeine mit ReBrfcf)roung

in ben SieitfiB auf bem 8alfe.

. UeBung 2 mit &Reiterfcijroingen bet SBeine GBet ben 8a(3 in

ben GuerfiB auf bem linfen Sdjenfef.

. UeBung 4 mit SBeiterfdBroingen in ben Guerftanb neBen bem

©affe (AreiSfefjre).

. UeBung 5 unb fofort rect> bem Siiebetfprunge SECenbe linB

Ubet ben §al3.
UeBung 5, bann fofott nacB bem BUeberfprunge SBenbefeiiroung
linfo Uber ben Jpat3 unb ©rétfcBe Ubet ben §atS in ben ©tanD

pot bem iRferbe.

(33tit SRaufcren.)

SBenbefcfjroung tec™d in bie ©eitftifjroage auf bem testen ©Uen*
bogen Bei ©tiiB bet anbern 8anb.

UeBung | unb UeberbreBen in ben 8anbftanb unb CratftBe.
Hebung 1 unb SRagroecbfef, UeberbreBen in ben Ranbftanb unb
@ratfcfje ioie Bei 2.

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

UeBung 4, bann roieber UebetbteBen in ben Ranbftanb unb
©rétfctje mie Bei 2.

. UeBung 1, bann SRorBeBeu be3 linfen 2Itme3 Sut freien ©tiB*

roage auf bem regten ©UenBogen.
Uebung G, bann roieber ©tiB mit Beiben .fjanben UeBetbteBen
in ben Ranbftanb unb ©ratfeije.
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UeBung 6 unb SBagtoecfifel.
UeBung 8 unb Ueberbrefjen in ben 6anbftanb unb ©ratfcfje.

M.

(Kit qSaufcften.)

. SBenbefcJjnmng vecljtd in ben Slffenljodfftanb auf bent 8atfe, bann

2lffenijocfftanbroecf)fe][ mit SBenbeftfintmng redjta.

. UeBung 1 unb ©réatfdje Uber ben 8al3 mit Q,uergeétfcE)en

(rechtes Sein »or).

. UeBung 2, ftatt ber ©ratfclje bie 8odfe tber ben §ai3 mit Sud>

fcfjtoingen ber Seine.

. UeBung 2, ftatt ber ©ratfclje ben UeBerfdjtag mit geftredtenStrmen.
. UeBung 2, ftatt ber ®©ratfclie Ueberbreljen in ben Sanbftanb

unb SBenbe red)t§.

. UeBung 5, ftatt ber SBenbe bie ©rétfdje.
. UeBung 6, ftatt ber ©ratfdje bie £>ode.

MiIL

(KU SRaufdjen.)

. Sdjraubettoorfdiroingen 1in!3 ber ben $al3.
. UeBung 1, bann gianfenfdjnmng lin!3 lber ben Sattel in ben

Stif; mit Sorfpreijijntte beiber Seine, Heberboden ridroéartg
unb Straube tinfs rirfiuarts in ben Sfteitfife auf bem Oatfe.

. UeBung 1 unb Sreidfdjroingen retfjta mit beiben Seinen in ben

6tu(j »orlingg.

. UeBung 3 unb gtanfe linl3.
. Hebung 3, bann fireiafpreijen mit bem regten Seine non innen

tiad) »orn unb gianfe linfa.

. UeBung 4 unb 5, ftatt ber glanfe ba8 Ueberbreljen in ben

8anbftanb unb SBenbe linfa.

IX

(Kit iBaufdjen.)
SBenbe redjtd mit StiB auf ben SRaufc™en mit einer '/, Sreljung
[intd »or bem 5tieberfprunge, bann Stuffprung unb bie 8Socfe.
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. 2Benbefdjn)tmg recfjtd Uber bo§ SX3¥erb in ben Ctife »ortingd mit

fdjnettem Umgreifen in beit ©tiifi auf ben iftaufdjen uitb
Cocte.

. Uebtmg 2 mit SBeiterfdjttnngen in ben OteitftE auf bent Areuje,

bann Storfdfinnngen rcdjtd unb .Socte.

. Hebung 2 mit SBeiterfctyroingen in ben Querfifc auf bem linfen

©xtjenfel auf bem itreuje, bann 3iiicffct)n>ingen beiber Steine unb
$ot(e.

. Uebung 4 mit SBeiterfctinnngen in ben ©tanh neben bem iftferbe

(Rreidaroenbe), bann V4Srefjung in ben ©tanb uorlingd unb
JpocEe.

. Hebung 1—5 mit Storfdjroingen linfa.
. Uebung 1—5 mit StorfcfyiDingen beiber Steine linld.

X
9Kit iRaufdfen.

. Soenbefdjniung rechts in ben Cekitftiifs auf ben iBaufdjen, Stor*

fdjroingen red™M0 unb ttreisiteljre redjts.

. Uebung 1 mtt SSorfcfiromgen beiber Steine redfta.
. Uebung 1 unb 2 unb nach bem Storfd&toingen redfta Arei&-

fpreijen rechts uon innen nadf oorn, bann fireisteljre red)to.

. Storfctiroingen roie bei 1 unb 2, bann fireiafcf)nungen recfitd bei»

ber Steine unb Areidfe/re redjta.

. Hebung 1—4 unb Itreisfefjre rechts mit ¥4 unb V1 Strefj*

uitgeit tinf6 uor bem Stieberfprunge.

A

. Stiefenfprung uormarta mit ©t auf bem ©attcl.
. Uebung 1 mit ©tiifi auf bem Areuje.
. Uebung 1 mit ©tu{i auf bem 8a(fe unb V4 unb ‘/2 Streuungen

(intd uor bem SUebcrfprunge.
Stiefenftante redE)td mit ©tuf; auf bem §atfe.

. Stiefenroenbe redSjta mit ©tu(t auf bem 8atfe.
. Stiefentiberfcftlag mit ©ti8 auf bem 8atfe
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S'0- 9, a) mit gebeugten,
b) mit geftrectten Sinnen.
(SiB- l))

7. Sprung in beu 8anbftanb auf
bem 8aife unb SBenbe recfjth.
8. 9tiefeniiberfc§lag feitroartS mit
einer * Sreljing recfjtd um
bie Sangéacfijfe nor bem 2luf=

ftufjen auf bem 8alfe.

Al

(UJiit SRaufcfjen.)

1. RreisSroenbe rechts.

2. SBenbefdjttmng linfs in beit
Seitftufj, bann SBotfdjniingen
linfs unb Areidroettbe redjta.

3. Uebuitg 2 mit aiorfdjniingeit
beiber SSeine linfa.

4. Hebung 1—3 mit RBreis»
nieitbefdjroung in beit Stu|$
oorlingsS.

. Uebung 4 unb lleberbreljen in bie freie Stifsroage.
. Uebuitg 5, bann Ueberbrefjen in beit Sanbftanb unb Ueberfcbtag.
. Uebung 5, bann Ueberbrefijen in ben fjanbftanb, unb roieber

Auriictbreen in bie freie Stiniage.

. Uebung 7 unb Ueberfjocfen and ber ©tiifjniage.

Ail.

(Dfjne 3Rauftfien.)

. Sdjeraujftfcett feitroartd linfb in ben Sattel.

Uebung |, bann 8eben in ben &xfjtoebeftiif;, SSorfcfinnngett
redjtd unb jtetjre retfjtd Uber ben fjald.
Sreljfcfierauffifien ftnla unb Aefjre toie bei 1.
Sprung rudniarta in ben Steitfi™
a) auf bem Sattel,
b) auf bein oalfe.
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. SRiefenftmmg ricfn>arts.
. jtafoenfprung rutfiuartS in bcu 8ocfftanb auf bent §alfe.
. Sajjenriefenfprung ricJtoérta.

AV,

(Dfine SRaufdjen)
©preije red)td tucfiulitts tber ben ©ala. (gig. 10.)
. llefeerfpreigeu gij. io.
red;ta | rii<f=
miictd in ben
otuf; uor=
linla.
. Ueberfpreijen
red)td riict»
rofitS  unb
©preije linfg
»orroartg
Uberbenfjalg.
. ©djerriefen=
fprung feit»
roarts.
. greifprungin
ben Steitfifc
a) auf bem
©attel,
b) auf bem
£>alfe.
. greiriefett=
fptung.
. Hebung G mit
V, unb /2
®ref)imgen
uoe bem 3lie=
berfprunge.

Spreije rcditS tudnjarl«.
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1. greifprung in bot ©taub auf bem Sattel unb fofort Ueberbrejen
in ben Sanbftanb mit ©riff auf bem Jjjalfe unb Ueberfc/fag.

2. Hebung 1 unb au§ bem fpanbftanbe SBenbe recE)ta
3. Hebung 1 , ” ” ©rétfdje.

4. Hebung 1 , " 8ode.

5.

greifprung in ben Staub roie bei 1, bann Ueberfdjtag mit
Stifc nur ber recfiten §anb auf bem 8alfe.
6. greifprung in ben Staub mie bei 1, bann Ueberfdjlag feit»
roartS rechts Uber ben §ala (Siadfcfjlagen).

M.

(3Jiit fRauftijen.)

aBenbefcfinmng redjts in ben Seitjanbftanb auf ben fRaufdjen.
Hebung 1 unb Ueberfdjlag.
Hebung 1 unb SBenbe redjtsl.
Hebung | unb |>ode.
Hebung 1 unb SBolffprung redjtS.
Hebung | unb ©rétfcje.
Hebung 1 unb mit bem gurtdfbreljcn ba§ Uebergréatfctien in ben
Stiifj mit SSorfpreijjalte beiber Seine.
Uebung 7 unb Heberboden rudroartd in ben Stiif »orlingS.
Hebung 8, Ueberbrejen in ben 8anbftanb unb
a) Ueberfdjlag,
b) SBenbe,
c) $ode,
(1 SBolffpruttg,
e) Cratfdje.

NOOAWNE

©®

(Sdmmtlidje Hebungen mit Sintaufen.)

$ie Ucbungen ber I1Il. Stufe bei bdjer geteiltem
£if djeober bei groRer er ©ntfernungbed Sprungbretted.¥

*) UebungBftoff ber IV. Stufe am £if &
I. $ie Uebungen bet Ill. Stufe 2. Sahen», S<baf», $eibtfpvung.
bei hobet geftelttem £if<be 3. flaute unb iRoUe rudwatt«.
ober groBerer Sntfernuug 4. £anbftaitb unb aus beinfeiten ®ode,
bc«Sprungbrettes. SBolffprung, ©tatfibc.
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l.
(Xifcf) langgeftettt.)

. Stuffnien mit Studffdmnngen ber gefc™Moffcnen SBeiuc auf bet

Siitte bed SOfcHes, Aniefprung in  ben ©tanb, Ueberbretjen in
ben §anbftanb auf bem entfernteren Sifcijranb unb 8octe in ben
©tanb oor bem Sifcfje.

. Hebung 1 mit 8octe Uber bie redete entferntere ®ifd&ede.
. 3luftlotfen mit SHutffctinnngen ber gefdjtoffenen Seine in beit

©tanb auf ber 2JUtte bed SufdjeS, bann fjanbftanb unb 8§ode
rmie bei 1.

Hebung 3 mit ~anbftanb unb fjoefe Uber bie rechte entferntere
SCifd ecfe

. Ueberbretien mit einer V4 ®rel)ung redjts in ben Ceitfianb=

ftanb auf bem rechten ®ifd)ranb unb fjoefe.

. |)otfc mit SRucflnnungen ber gefcijtoffenen Seine Uber bie redete

entferntere Sifdjede.

. Uebuitg fi mit 8ode Uber ben entfernteren ®ifdjranb.
. Uebung O unb 7 mit Ueberbreljen in ben £>anbftanb.

1.
(®ifcf) langgeftelt.)

. SBolffprung rechts mit Studfcffroingen ber gefdjtoffenen Seine

Uber bte tinfe nahere ®ifdfiede.

. Slufroolfen rcdtjtda mit einer ¥2 ®reljung tinto.

. Hebermolfen redjtd mit einer ‘I, Srefjutig tintd.

. fireidrootfiprung rechts uUber ben né&heren ®ifct)ranb.

. SRotffprung recfytd Uber bie redete entferntere Sifdjede.

. Uebung 5 Uber ben entfernteren ®ifd)ranb.

. Uebung 5 unb 6 mit 3Mid[d)n>ingen ber gefdjtoffenen Seine.
. Uebung 5 unb 6 mit Ueberbreljen in ben 8anbftanb.

1.
(®ifdj langgeftelt.)

. 2tufgratfd)en in ben ©réatfdjftanb auf bem ®ifdj, Ueberbreljen in

ben .féanbftanb unb ©riitfdje Uber ben entfernteren Sifdjranb.

. itafcenfprung in ben ©tanb auf bem ®ifd), bann roie bei 1
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. fiaf;enfprung roie bei 2, bann Heberbretjen in ben fjanbftanb
auf bet entfernteren rechten Cifdjecfe unb ©ratfdje.
. ©rétfcfie Uber bie rechte entferntere Cifctjccfe.
. ©ratfcfije Uber ben entfernteren Sifdfjranb.
Hebung 4 unb 5 mit Heberbretjen in ben fpanbftanb.
Hebung 4—6 mit ¥4 unb V, ©retjung rechts uor bent lieber«

fprunge.
\V4

(©ifd) tanggeftettt.)

1. fffienbcfdjnnmg rcctjtd mit einer V, Sretjung tinfd um bie tEicfen-
adjfe in ben Guertiegeftiifc oortingd.

NP o

2. SBenbefdjroung rectjts mit einer 7, ®©retjung tinfa um bie
©iefenacfife in ben Ceittiegeftiife.

3. Sreiéroenbe redEjto.

4. SBenbe redtjtd Uber bie redete entferntere ©ifdjccfe.

5. Hebung 4 Uber ben entfernteren ®©ifdjranb.

G. Hebung 4 unb 5 mit ‘/4 unb '/2 ©retjungen tinfd uor bem
Siieberfvrunge.

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

\4

(©if$ breitgeftetTt.)

1. gtanfenfdjroung rectjts ricfroartd mit einer % ®©retjung tinfo
nadj bem Stbfprunge in ben Siegeftifc feitlingS tinfo.

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

3. plante redjtd rudro&rtd Uber bie linfe néhere ©ifdjecfe.

4. Uebung 3 Uber bie linfe entferntere ©ifdjecfe.

5. Uebung 3 uber ben entfernteren ©ifdjranb.

6. glanfenfdjnmng rcdjtd ridroartS in ben ©tiife oortingd auf

bem Entfernteren ©ifctjranb unb AreiSftanfe tinfo.

M.

(©ifd) tanggeftettt.)

1 fietjrc recfits mit 3lucffdjn)ingen ber gefcfjtoffenen Seine uber ben
regten Sifcfiranb.
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Uebung 1 mit V, 2>rehung tints uor bem 9Yiieberfprunge.
Rehrfcbtoung rechts mit Suitff~roingen bet- gesoffenen Seine
in ben ©tifc ooriingd auf bem rechten S&fcbranb.

Uebung 3, bann fireiSfefjre rechts.

. .Rehre roie bei 1 Uber ben entfernteren Sifdjranb.
. Uebung | mit V, Srehung linfé oor bem Sllieberfprung.
. Uebung 3 in ben ©tifc »ortingd auf bem entfernteren 50fd)=

raub.
Uebung 7 imb RreiSfebre rechts.

ML

(SEfchb fanggeftettt.)

1. Ueberfcbtag DorroiirtS in ben ©tanb auf bem 3:ifd).

N

No o~ w

o WNE

. Uebung 1, Ueberbreben in ben tpanbftanb unb $ocfe Uber ben

entfernten 2&fd)ranb.

. Uebung 2, ftatt ber Sodfeben SBofffprung.
. Uebung 2, ” , bie ©ratfd)e.

. Uebung 2, » , bie plante.

. Uebung 2, " ., bie SBenbe.

. Uebung 2, ” , ben Ueberfcbtag.

MiIL

(£ifdj langgefteHt.)

. ©chaffpnmg Uber bie redete nahere Sifcbecfe.
. Uebung 1 dber ben entfernteren Xifdjranb.

ftedbtfpeung Uber bie rechte nahere Xifd&ecfc.
Uebung 3 Uber ben entfernteren Sifdjranb.

. greifprung Uber bie rechte nahere Sifcbede.
. greijprung in ben ©iy auf bem entfernteren Sifdjranb.

Soulety u. $Rogt, faubbu«ty f. Vorturner. . 4. 4
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7. Hebung 6, 9lotlc ricfioarts in ben ©tanb, bann Ueberbrefijen
in ben 8anbftanb unb 8ode, SBolffprung, ©ritjdie ober Heber:
fctylag in ben ©tanb oor bem ®ifd}.

8. greifprung in ben ©tanb por bent Sifdj.

E. gfretfprmgen. *)

®ie Uebungen ber groeiten unb britten ©tufe gu
groRerem Sliafse beglgtid) §6f)e unb &Beite.

1. 9)lit Sinlaufen unb Sluffprung redjts £>ocf)fpringen bis 1-8 m.
2. Wit Sintaufen unb Sluffprung redjts SBeitfpringen bis 0 m.

F. ~taBfpringcit. *)

®ie Uebungen ber groeiten unb britten ©tufe gu
groBerem Waffe bejuglidj ber 8ul)c, SBeite unb ®iefe.

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

* UebungSfloff ber bierten ©tufe im «x eif pringen:

|. ®ie Uebungen bet jweiten | 2. $o<ifprung bi« ju 1'8 m.
unb britteu®©tufe ju griJ* | 3. JBeitfprung bis ju Cm.
6ete m pia Re bejilgti €$0$ e
unb SBeite.

** ttebu ng« ft off ber bierten ©tufe im ©tobfpringcn:

1. ®ie Uebungen ber jmei ten 2. fcoepfprung bi« s« 3 &
unb britten ©tufe iu gta* 3. SBeitfprung bi« ju 5m.
fjeteinSDiafje bejiiglid)$ope,

SBeite unb ®iefe.
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G. 8enncfjt{jefiett. *)

a) 3JHt beiben §unben.

1 Sa3 mit beiben 8&nben ju Iljebenbe ©etoidjt fott ,fiir bie
»ierte Stufe 37-5 kg“ wiegen; e& beftefit au3 einer eifernen
Stange ober einem Sugelftabe.

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

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

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

b) SJtit .eine r §anb.

1. Sab ®©ewidft fotl ,far bie nierte Stufe 25 hg" tniegett.

2. Sie Saft ift mit einem Sinne, bem reefiten ober linten, non
©erttlfrung einer 20 cm Uber bem ©oben gefpannten Sdjnur
oljtie Sdjwung unb oflne Slubrutjen wieberljolt bib jur Jjiocfp»
ftrecfljalte beb Sirtneb ju ljeben.

3. 3e jtoei Hebungen gelten einen iBuntt. **)

Sinnt. Sltb weitere Uebungen fielje bie Hebungen ber
I. unb IlI. Stufe, bie mit ben oben angegebenenlSeroidj»
ten ein= unb burdjjitiben fiitb.

*) UcbungSftoff bet toierten ©tufe int ©ehn<btbeben:

1. Heben eines 37-5 kg icbmeren 5?2ugel= a) amt beiben Hanben;
ftabeS ober einer leenftange mit b) mit einer Hanb;
beiben Hanben. 0) a unb b amb in Serbinbung
2. Heben eines 26 kg ferneren ftugel* mit Sleintbatigreiten unb oer»
ftabeS ober einer (Sifenftange mit f(biebenen<SteHungen, mit ©eben,
einer Hanb. Hiipfen unb S)re$en. («Stoff aus
3. 9Inbere gormen beS £ebenS mit bem ©ebiete berHantellibungen.)

biefen ©emi<bten:
=+) Hanbbucb ber beutftben £urnerf<baft, 11. Auflage 1884.

4*
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H. gtetnjioBRm. *)

. ®a§ Ceroicbt be3 Oteineg Betragt ,fir bie oierte©tufe 17 kg".
. @8 ioirb in Beliebiger Stellung oont ©tanbinate (©prung«
Brette re.) geftofsen.

. ®ag SlufheBen beg ©teineg gefdhie’t Beliebig, ber ©tofi gefdjieljt
mit einer 8onb, gleichoiel ob redjtg ober iinfg.

. Sebent ifljeilneljmer finb jroei Stofse geftattet, bereu Befter gilt.
3113 Jtafs be3 ©tofse3 gilt bie roagreebte Sinie »om ©nbe be3
©tanbmaleg big ju einer ©entrechten auf ben Sinfang be3
mJUeberfaleinbrucfeS gejogenen Siuie. SBeiterrollen be3 auffallen*
ben ©teined toirb nicht gerechnet.

. SBortritt iiBer ba3 ©tanbmal macht ben SBitrf junt geljinnirf.
. Se 20 cm uUber 4 m Sourfmeite gelten einen SBRunft. **)

as w N

~N o

. RBfettergeriift- **)
Sl u- A. Sin einer ©tnnge.

1. galjne int ©itttfe auf bcm rcdften (Sttenbogeti
unb Giiifcfittpfen auf- unb abtoiirtR.

2. ©turjftettern auf- unb abiudrts mit gaffung
nur einer 8anb. (gig. 11.)

3. Uebung 2 mit Rtetterfdjluféroecfifet.

4 8ang;udten auf- unb abrocirttS mit tberge[)Sng-
tent regten Siebte tiber bem regten 2lrme.

*) Ite6unfl8ftoff bet iMerten© tnfeim© tein»

fto8en:

|. ©toben mit einem 17 hg 2. Slnbetc génnen be8 ©fein-
innreren  ©teilte  Wenig- ftofjens, fo j. B. mit Sin-
gen« bis &t 4 m. geben unb Sinlaufen.

**) Ranbbud) bet heutigen Sdttnerfcbaft, 11. Sluflage 1884.
***) UebungSitoff bet bietten©tufe am Alet-

tetgetuft:
1. Mangeln unb gangauden s. .~angeln am Kaue als
in flangtoagen gwiftpen 4>auerttbung.
©turaltettein mit 3Wei ‘©tangen. 4. 2>ie geeigneten Hebungen

gaffun% bet tctblen 2. Rangeln in bet~anbfabne. Don 1 Unb 2, autb am Sau.
anb.
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n.

1. ©tangenfletgen aufs unb abroértd mit UBeitergreifen beiber Sanbe
gleichzeitig.
2. Hebung |, as> 8upfen auf» unb abwarts
a) beibe Jyiifse anfiemmenb,
b) einen guf> anftemmenb.
3. $af)ne mit geftreeften Sinnen unb 3tuf= unb Sibiuértsbeiuegen
burcf) abroedffetnbeS ©tii”etn unb Méangeln.
4. Hebung 3 mit gleichzeitigem ©tu~lUpfen unb Sangjutfen.

B. 3In jtuci ©taugen.
l.

. Sanggutfen auf- unb abniartd beim Sior» unb Studffdjnmnge.
©téfeln aufs unb abiu&tta.

. ©tufljupfen aufs unb abwarts.

. Hebung 3 beim Stidfclnuunge.

ENFRENIN

1. Ueberbrefjen in ben Sang rictlingS unb Sangein auf= unb ab*
wartéd im 8ange ructlingS.

. Hebung 1, aber mit Sangjucfen.

. Hebung 1 unb 2 in bet Sangwage twrlingS.

. Hebung 1 , 2 , " ructlingS.

A wWN

C. Klettertau.

Sie geeigneten Hebungen wuott A unb B unb Sangein als
Sauerubung.
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K. $djttudefrtnge. *)
i
©cfiaufcfn mit airmroippeu im 8attge an bcr regten §anb mit

Sengen bed Sirnted am Gnbe bed ditictfci)ioungeS (Sorfc§n>unged)
unb ©trecfen am Gnbe bed Sorfcfmmnged ORitcffdjnmttged).

. ©Raufeln im Jpanbtjange rechts bei gaffung bes 8anbgelenfed

unb Ueberbrefjen in ben ©ratfcfjfdiraebehang.

Uebung 2 mit Ueberbreljcn in ben ©ratfc™Nfroebet)ang am Gnbe
bed Sticffdjrounged unb ©enfen in ben ©tvecftiang am Gnbe
be§ Sorfcfmntngea.

. Uebung 2, ftatt bed ©djroebeljanged ben ©turjfjang.
. Uebung 2, ftatt be&d ©tfjroebebanged bie fjangroage »ovlingd mit

8odfialte bed rechten Seinea.

. Uebung 5, aber 8angmage mit gefirecften Seinen.

Il
(SRinge pft- bia brufthodj.)

. ©enten riictroarts in ben fiangftanb, Stufftemtnen mit beiben

Sinnen, geige uonuarts, Ueberbrefjen »ornmrta aud bem Stih
in bie 8angruage uoriingd unb langfamed ©enfen in ben ,'pang=
ftanb.

Uebung 1, bann getgaufjug in ben iiifc.

*) tteBungSftoff bet vierten Stufe an ben ©cbaufelri ngeit:
. Stufftemmen mit bem rechten (tinten) 8. otiiRatmwifjfieu mit einem atme.

atme. D. SBecbfet ben ®©eitliegeftiit} unb
. armmtfjfien im ©tiiR 20 mal. ©cbwimmbang an einem arme unb
. Ueberbteben unb SDurcbfcbtagen beibet einem Seine.

Seine maéabtenb beda ©dbaufelna. 10. ©djaufelfbriinge mit Ueberbteben
. abgrutfcben beim fRidfcbttmnge. aua bem ©tiiR.
. Siegeftiii auf einem atme, Sorbeten 11. ©(baufein mit ©eitftre(Jba'te bet

(Seitbeben) betatme in ben ©bann» atme.

liegeftii3. 12. SRiefenfetae.

4Bedjfel von 8angn>age »orlinga unb 13. babne mabtenb bed ©(baufelna.

riletiinga a) im~ange, b) imedpauteln. 14. aufftemmen auéd bem {fange riidlinga
. ®tiiB unb ©keitftreefen beibet atme mit beiben atmen gleichseitig.

unb ©Zwingen unb ffiifjfjen.



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

. Hebung 3, bann freie Gitiifjroage.

. Hebung 4 unb langfameS ©enfen in
bie 8angnmge rutflingd unb in ben
§angftanb riicftingS.

©dfaufeln mit Slufftemmen beibee
Sinne am @nbe bes Studfdjnnmges
(SorfdjroungeS), Ueberbreifcn  war»
roartd aus bem Stiiti in bie f£ag=
roage not'lingd
a) mit ®oct™alte beS  redeten
Seines,
b) mit geftrecften Seinen.
. Slufftemmen roie bei 1, bann Heben
breljen ricfroartS auS bem ©tiifc in
bie ~angmage rucflingS
a) mit 8ocEf)atte beS rechten
Seines,
b) mit geftrecften Seinen.
. Hebung 2, bann Heberbrefjcn in bie
8angroage uortingsS.
. Hebung 2 unb ©xfjroingen mit ©djuH

terbreljung in bie”~angtoage oorliitgs. Selge riidnattt die @ity

\V4

. Ueberbreljen ridroarts in'.bie §angroage «orlings unb Slufftem*
men mit beiben Sinnen in ben Seugeftifc.

. Uebung 1 unb Seugefttifc int SBedifel rechts unb linfs.

. Uebung 1 ” frei auf bem redjten Slrme, langfanteS

©enfen in ben Seugeljang rechts unb «lieber Slufftemmen in

ben Seugefiu”.

. Uebung 3 mit ©enfen in ben ©treeffjang redftS unb «lieber

Slufftemmen in ben Seugeftti™.
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. Uebung 4 unb roiebcr langfameS ©enteil in beu ®©iredfbang bet

gleichseitigem Ueberbretjen in ben ©ratfcbfcbroebebang.

. Uebung 5, bann ®©enten unb ©cbliefieu bet Seine mit einet

V* Drehung linfa in bie ga&ne jeitlinga rechts bei gefiredftem
redeten Slrme.

y.

. Slufftemmen mit beiben Sirmen in ben ®©trecfftiifi unb Sinn*

roippen im ©tif;.

. Slufftemmen roie bei 1, bann Sirmroippeu mit ©eitbebeu bet

Slrme im &Recbfel rechts unb lints.

. Slufftemmen roie bei 1 unb langfanteS ©enten mit ©keitljeben

beibet SIrme in ben ©pannftilfi.

. Uebung 3 mit Sorfpreisbalte

a) rechts,
h) beibet Seine.

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

VI.

(Stinge f)uft=, btuft"ocfj.)
©enten rudtoarts in ben fjangftanb »orlingd, Ueberbrebett mit
geftredtten Iiften in ben ®©turj*ang unb Slufftemmen in ben
Seugeljanbftanb mit Sintagen bet gifje an bie ©xile.
Uebung 1 unb SReiterbrefjen in bie freie Cittifcroage.
Uebung 2, bann ffelge riicfraartS otjne ©xcfjroung.
Uebung 3 unb Ueberbreben riidfroartS aus bem ©tiib in bie
Jpangroage ridlings.
Uebung 4 unb Slrmrotppen in bet 8angroage riictlinga.

Uebung 5 , eine J» Steifung linfs um bie SungSacbfe in
bie gahne am regten Slrme ridlingS.
VII.

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

©tredfllifc burcb Seinbeben unb «feilten
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. Hebung 2 int SSeugeftiibe.
. Hebung 2 mit Sirntroippen.
. Hebung 2—4 mit ‘/j Srebungen linfa beim 33orfcbumnge.

MiIL

. Siegeftib mit ©tib her rechten 8anb bei gaffung bed $anb*

gelented unb Sirmroippen fortgefebt.

. ilebung 1 mit ©tut; redjtb bei oorgetjobenem tinten Sirme.
. Hebung | unb 2 mit ©enfeit in beit ©pannliegeftiitj.

. Hebung 3 mit SticEfpreijljalte linfo.

. Hebung 2im Siegeftibe Sig- 13-

feitlinfS redjta bei feit=
gehobenem tinfen 2r=
ine. (gig. 13.)

. ©enfenred)tafeitroarta

mit ©tub nur ber red)=
teil 8anb in ben
©panntiegeftib  feit=
lingS redjts.

IX

. Ueberbretjen rucfroarta

in bie 8angroage riitt=
ling8.

. Ueberbretjen in bie

§angroage norlinga.

. Ueberbreljen in  bie

Jpangroage  rucftings
unb »orlingg im SBect)-
fei. ©panntieaeftitb feittingS re$t«.

. Hebung 3 unb Slufftemmen mit beiben Sinnen nit4 ber §ang*

roage »orlingsS.

. Hebung 4 unb freie ©tlbronge.
. Hebung 5 unb Ueberbrefjen {orrodrtg roieber in bie 8ang=

roage oorlingg.

. Hebung 6 unb Heberbrefjen riicfroartsS in bie fjangroage ricflingg.
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. Uebung 7 unb ®©enlen in ben ®ang »orlingb mit Cdfjulter®

breijung.

. Hebung 8 unb gelgauffdfjroung in ben ©iUE.

X

. gelgauffdjroung iitsben ©tu(5-
. gelgauffdmntng mit ©eitfpreiden bed rechten SBeined in ben

@if auf einem Sirme.

. gelgauffdimung in ben Sanbftanb mit Sinlegen bet giifje.

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

. Hebung 1—3 im ®©djaufeln

a) beim SRorfdmmnge,
b) beim Stiidfdjrounge.

A

Ueberbreljen ricfroarts mit geftrecften Jpiften in ben ©turj»
ljang, bann Slufftemmcn mit Sinlegen ber gijie in ben 8anb:
ftanb mit geftrecften Sirmen.

. Hebung | unb 3Ib{cfln>ingen ridroartd aud bem £anbftanbe in

ben 8ang.

. Uebung 2, bann Ueberbreljen rudiuariS in ben ©tanb.

. Uebung 2 unb fjclgauffd&roung in ben Gitifc.

. Uebung 4 mit gelgauffd&nmng roieber in ben fjanbftanb.

. Uebung 5 fortgefefct unb Ueberfdguingcn riicfrodarts mit ©d)ulter=

bre&ung.

Al

. ©cfjaufeln fortgefc~t unb Slufftemmen mit beiben Slrmen.
. ©Raufeln, Slufftemmen unb geige »orroartS

a) beim SBorfdjrounge,
b) beim Stttdfdjrounge,
c) am ®nbe bed SBor= unb Sticffdjnmngesi.

. Uebung 2 mit geige riicfmarta.
. Uebung 2 mit geige uorrcartd unb riicfumrtd im SBedifel.
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. Uebung 1—4 unb SHebcrfpruitg in ben ©taub mit Surdp

gréatfdjcn ridroartd aud bem Sange am ©nbe bed SSorfdirounged.

. Hebung 5 mit Sitrchgratfchen am ©nbe bed iRlUdfchnmngea.

Ail.

©chautein, Siufftemmcn mit beiben Sinnen in ben ®©ilfc unb
Ueberbreijen uorrocirtd in ben ©chroebchang.

. Uebung 1 unb gaiine »oriingd am rechten Sinne.

Uebung | unb Saitgroage ridiinga.

Uebung 3 unb gahne uortingé.

Uebung 3 unb gahne rechte ridiinga.

Uebung 1 unb Ueberbreben uornmrt& in bie §angioage »oriinga.

. Uebung 6 unb Ueberbreben in bie gahne ridiinga aut rechten

Sirme.

b \V4

. .Stippe au& bem ©djroebebange fortgefett.
. Stippe in ben SSeugeftifc unb tangfamed ©seitftreden beiber Sirme

in beit ©pannftub-

. Slippe in ben ©tredftliip unb ©tiiij nur auf bem rechten Sirme.

Uebung 3 unb ©tUE im SRechfel rechtd unb iinfa.

. Uebung 3 unb 4 im SBeugeftiibe.
. Uebung 3 unb SIrmmippen im ©tif; auf einem Sirme.

XN

. ©chautein mit S3einburchfcf)tagen rechtd non innen gieid&feitig

am ©nbe bed Studfdjrounged unb Siieberfpringen aut ©nbe bed
Suorfchrounged mit ®urdjgratfchen rudroarté unter beiben Siingen.

. Uebung 1 mit Séeinburchfdjlagen rechtd non innen ungieichfeitig.
. Uebung 1 mit Sieinburdpdjiagen beiber Igefchtoffenen S3eine.
. Uebung 1 mit SSeinburchfchtagen redhtd oon aufien.

. ©chautein, Ueberbreben in ben Sang ridiingd, fdmeue& Uebers»

brehen oorrodrtd am ©nbe bed fftidfchrounged mit ®urchgrétfd)en
oorrodrtd unter beiben Siingen unb Stieberfpringen in ben ©tanb.

. Uebung 5, aber mit Soeinburchfdjtagen roie bei 2—4 am ©nbe

bed SBorfchrounged.
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M.

. ©angfcbaulelfprung uorroértb

a) aR ©odbfprung Uber eine »orgefpannte ©prungfcbttur bis
2-6 m Cdlje,
b) aR SBeitfprung.

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

Studfcbroungeb, bann ©enfen in ben Sd)iDebe()ang unb ©xcijaufeb

fprung.
XML

. ©cbhoufeln mit ©einburcbfcblagen reebf non innen gleicbfeitig

am ®nbe beb ©orfebroungeb (Stludfcbrounged), Slufftemmen mit
beiben Sinnen am (Snbe beb 9ludfd)tdungeb (©orfdjnnmgeb),
Ueberbreben rudroartb in ben ©cbtoebeljang am ®nbe beb ncich»
ften ©orfebrounges (Slidfcbroungeb) unb Slieberfprung mit fDurdj*
gratfdben rudroartb unter ben Gingen.

. Hebung 1 mit ©einburcbfcblagen red;td6 oott innen ungleidjfeitig.
. Hebung 1 mit ©einburcbfcblagen beiber gefd™toffenen ©xine.
. Hebung 1 mit ©einburcbfcblagen veebtb oon aujjen.

XMIL.

. ©angfcbauteliprung ridroartb Gber eine bintergefpannte Stbnur

bib 2'1 m ©dbe.

. Hebung 1 aR aReitfprung.
. Uebung 1 unb 2 mit */¢ unb ‘j2 Srebungeit.
. ©djaufelfprung rudroartb aub bem [©tub in ber SBeife, balb

beim ©orfprungc bab Slufftemmen unb am ®nbe beb Stiid-
febroungeb bab Ueberbreben riidrodrtb aub bem ®tiit; in ben

©tanb erfolgt.
XX

. ©cbauteln mit Slufftemmen beim Studfdirounge in ben ©euge»

fti& unb ®©tiibfcbautelfprung nono&rR am ®nbe beb Cor=
febroungeb.

. Uebung 1 unb ©tibfcbaufelfprung aub bem ©tredftiife.
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. ©djaufeln  mit Slufftemmen beim  Ucffcf)luunge, Ueberbreljcn

ooriodrtd aud bem @tUE£ in beit Sd)ioebef)ang unb ©djautel«
fprung am ©nbe bed Slotfdjiounged.

. Hebung 1—3 ubet eine uorgefpamtte ©djnur als 8ocfp ober

SBeitfprung.

XX

. ©djaufeln aud bem ruhigen ~odfiurjtjange burdj Slrmtoippen

unb entfpredjenbed S3einftofsen (©treden).

. ©traufeln aud bem ruhigen ®©dituebeljange burdj Strmroippen

unb entfpredjenbed ©treden in ben ©tredfturjljang.

. ©djaufetn aud bem ruhigen tgange ridtingd burd) entfpredjenbed

Sueinfdjroingen.

. Uebung 1—3 in Serbinbung mit ©eitgratfdien, Quergratfdjen.

Hebung 1—4 unb Slufftermnen in ben ©tif;, am ©nbe bed
3itd|d)tounged unb ©cbaufelfprung »orroiirtd ttad) bem Hebers»
breijett aud bem ©tijj in ben ©djtoebefjang am ©nbe bed o=

fdjtounged.

. Ueberbretjen in ben Sdjtoimmljang an beiben §&nben unb bem

red)ten gufje, bann Slufftemmen in ben Siegefttifc.

. Uebung 1 unb SBorlijeben beiber Sinne in ben Spannliegefti'itj.
. Hebung 1 unb Sirmroippen mit ©tu() nur ber linten 8anb.

Uebung 2 mit ©riff nur ber linten fiattb.

. SBedjfel non Siegeftiifc unb ©djroimmfiang mit Raffung nur ber

rechten §anb unb Sintegen bed linten g-ujjed.

. ©d)roimml)angdroelle mit Raffung roie bei 5.

XAl

1. Uebecbreljen in ben Sang ridtingd unb Slufftemmen im Soedjfet

beiber Slrme.

. Uebung i,mit Slufftemmen Beiber Slrme gleidjjeitig.
. ©djaufeln, Ueberbretjen in ben .fijatig riidiingd unb Slufftemmen

mit beiben Slrmen am ©nbe bed Sorfdjtounged (SUidfdjrounged).
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4. Uebung 3, bann Ueberbreljen rudroarta in ben 8ang ricfiingS
am Snbe beg Stidf<f)n>ungeg (SSotfcfmmngeg) unb roieber SHf=
ftemmen am @nbe beg SRorfcfjroungeg (Studfdjraungeg).

5. Uebung 4 unb geige »orrodrtg am (Snbe bcg 3iiicf= unb 8=

fcfnuungeg.

. Uebung 5, bann 8angroage uoriingg.

. Uebung 5 uub geige ridroartg.

Uebung 7 unb 8angtt>age riidlingS.

XAl

1. Stuffteminen mit beiben Sinnen, freie ©tilfcroage unb Ueberbreljen
mit Siniegen ber gufje in ben 8anbftanb mit geftrecften Sinnen.

2. Uebung |, bann 8anbftanb nur auf bem rechten Slrte mit

8eben beg iinfen Siingeg burd) S3eugen beg Unfeit Sirmed, bar»
auf ©tuf; auf beiben Sirmen.

3. Uebung 2, bann Sibfdjroingen ridrodrtg au§ bem 8anbftanbe
in ben ®©tredljang unb ®ur<figriitfdien ricfroartg unter ben
9tingen mit Siieberfprung in ben ©taub.

. Uebung 3, ftatt beg ®urdigrétfd)eng ©djmingen in bie Sang=
roage »orlingg.

. Uebung 4 unb 8angn>age rudlingg.

Uebung 5 unb Siufftemmen rudiingg mit beiben Sirmen.

. Uebung 0 unb geige ridroéartg.

. Uebung 7 unb geige »orroartg.

o N o
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L. Jeifer
a) roagredjte. *)

1. ©angjuden feitrodrtg im ©eitfpannijange nad) aufsen mit ©pe|dj*
unb (SHgriff. .

*)Uebungeftoffbertoierten©tufeanberh>agte<&ten8eiter:
1. Nanajudfen mit einem 2Irnie mit | 3. Rangeln ohne unb mit ©riffmecbfcin
Citriffmetzeln. * in ben £angmagen.
2. feangjuefen mit ©riffmec&fetn beiher | 4. 3Dreb$ang*utfen mirScbhnmg.
$anbe glelbjeitig im <Sturj= unb |
©djmebebange.
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. Hebung 1im Spannzange nad) innen.
. Hebung | unb 2 mit SorfpreijZalte beiber Seine.
. Hebung 1—3 mit ©riffroecZfeln beibet §&nbe gleichzeitig.

. fanget« oorroartS (rudro&rtS) im Duertjange in alten ©riff*

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

. Hebung 1 mit UeberbreZen in ben ©ratfcZfcZroebeZang.
. Uebung 1 unb 2 mit Criffroeczfeln.
. Uebung 1—3 im SeitZange unb Rangeln feitroartS.

. Sangjuden im Uuer= unb SeitZange in allen ®riffarten mit

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

. Uebung 1 mit ©riffroecZfeln beiber .fieinbe gleidZjeitig.

\V4

. Mangeln im Seit* unb GuerZange riidlingd mit allen ©riffarten.
. Uebung 1 mit SeinZalten.

. Uebung 1 mit ScZroingen im 8ange riidlingd.

. Uebung 1—3 mit C©riffroecZfeln.

\V

. 8ang}uden im Seit- unb DuerZange riidlingd in allen ©riffarten
. Uebung | mit SeinZalten.
. Uebung 1—2 mit ScZroingen.

M.

Baitgjuden uorroarts (riidrocirté) mit SluSlaffen non Sproffen
in allen ©riffarten

a) beim Sorfdirounge,

b) beim StudfcZrounge,

e) beim Sor= unb StidfcZrounge.

Uebung 1 mit C©riffroecZfeln beiber Rcinbe gteidjjeitig.
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VII.

1. Rangeln in ber
gig. H. fjangroageoortingb
in alten ©riffarten

mit Otact)greifen.
2. Uebung 1 mit o=

greifen.

3. Uebung 1unb 2in
ber filangroage riicf=

UngS. (glg. 14.)
Mangeln fopftedrt« in bev $anglMge riidting«. 4. Uebung 1—-3 mit

©riffmechfetn.
Mii

1 .fjaitgjucfen norroartd (riicfroartd) mit alten ©riffarten unb

ENFRNNT

w N

langfatneS Ueberbret)en in ben fjang rudflitgd unb mieber in
ben §ang »ortingS.

. Uebung 1 mit ©riffmechfetn beiber §anbe gleichzeitig.

IX

. fjangzucten an einem 2Irme im Guer* unb ©eitljange.
. Uebung 1 mit Seinhatten.

. Uebung 1 unb 2 mit Criffmechfetn.

. Uebung 1—2 im Seugefjange an einem 2lrme.

X

. fjangfehre im Querhange beim Sor« unb SHiAfttjrounge in

alten ©riffarten.

. Uebung 1 mit fiangjucten uon Dct.
. Uebung 1 unb 2 mit ©riffmechfetn.

A

. Ucberbrehen in ben Ouerhangftanb an einer 6anb in alten

©riffarten unb mit 2Inftemtncn beiber gijie an einer ©uroffe
atebatm giangzucf'en fopfroarts (fufiméarta).

. Uebung | mit Stnftemmen nur eines gufieS.

Uebung 1 unb 2 mit ©riffmechfetn.
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XI1.

1. ipangjucfen im Quer» ober ©eitfturjljattge in allen ©riffarten
mit 2lu8laffen «on ©proffen.

2. Hebung 1 im Cdfjtnebefiange.

3. UeBung 1 unb 2 mit ©riffrocd&feln.

b) ©entrechte Setter.*)
Sin einer Setter:

1. ©teigen ricflingS auf- unb abmartd mit ©riff nur einer 8anb
in atten ©riffarten
a) mit Stadjtritt,
b) mit Uebertritt,
¢) mit Uebertritt Gber je 2 ©proffen.
2. fbupffteigen riddlingS mit atuélaffen non ®©proffen in alten
©riffarten.
3. Uebung 2 mit ©riff nur einer 8ant>.
4. Uebung 2 unb 3 auf einem gufje.

1. fjangjucten auf* unb abroartS mit ©riffroec”Meln beiber fbénbe
gleicbjeitig.

2. Uebung 1 mit Stustaffen non ©proffen.

3. Nangjud'en auf- unb abwarts mit ©riff nur einer foanb in
alten ©riffarten.

4. Uebung 3 mit Crifftoedjfeln.

5. Uebung 3 unb 4 mit Sluslaffen non ©proffen.

*) UebungSftoff bet bierten Stufe an bei: fentveitten Setter:

l. Songjuden mit ©riffnur einec $>anb. 4. Rangeln unb fangjmlen im Siege«
3. Mangeln in bet fianbfabne. ©tursbange, im £>ange tiidling«, in
3. ©tiipelu unb ©tutsbiipfen. 4>oitgU)ogen jmiftben attei Seitetn.

SButel) u. Sogt, §<tnbbu<b f. &forturnet. IV. 5
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1. ©tufceln auf« unb

gig. Je. abroartsS  mit ) 2An=
legen ber gegrétfd)»
ten Seine

a) mit9tad)greifen,
b) mit Uebergrei»
fen.

2. ©tubljupfen auf unb
abroartS mit ©ti|
roie bei 1.

3. gafjne mit geftretf»
ten 2Irmen (gig. 15)
unb Semegeit auf»
uub abroartd burdj
Rangeln unb Gitti
Pein im 2Red|fel.

mgroifcjjen jroei
SeiW:

1. Rangeln auf= unb

Sollte mit gefttedten Hirnen. abroiirtd mit lieber»
greifen Uber je 2
Sproffen.

. Uebung 1 mit Seinijalten.

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

\V

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

roarts.

. Uebung 1 im ®turjfjange mit geftredten Seinen.
. Uebung 1 unb 2 mit ~angjuden.

. Uebung 1 im .fijange riidlingS.

. Uebung 1 in ber 8angn>age nurlingb.

. Uebung 1 in ber 8angroage rudliitga.
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cf ©d»rage Setter. *)

l.
greifteigen ritflingS an ber Dberfeite in ber tiefen fjocffteHung.

. Rupfen aufraarts, uorlinga (riitftingS) auf einem gujje offne

gaffung.

. greifteigen riicftinga an ber Dberfeite mit Uebertritt Gber je

2 ©proffen.
Riipffteigen an ber Unterfeite mit UluStaffen pon ©proffen, Bei

®riff nur ber redjten §anb unb ©riffroedjfeln.

Ueberbretjen ju ©turj* unb Sdjiucbetjcingen oortingS ober rict=
Unfdé unb Rangeln auf= unb abinartS mit SBeitergreifeu Uber
je 2 ©proffen.

. Uebung 4 auf einem gujje.

. Uebung 1 mit 8angjutfcn.
. Uebung 1 unb 2 mit ©riffioedjfetn.

2lufftemnteu aus bem Siegeljange oortingS in ben Siegeftiig
fortgefefct an ber Dberfeite mit gaffung nur einer Raitb unb
beS fjanbgelenfeS.

Uebung 1 offne gaffung beS RBanbgetenfeS.

©tujjifupfen im Siegeftitie uoriingS auf- unb abtuértS an ber
Dberfeite mit ©tib nur einer Banb.

. Uebung 3 ricflinga.

4) Uebung 8ftoff ber oierten ©tufe an ber f(pragen Leiter:

3tt?%ei Leitern.

. ©itiipfclipfen im giegeftiifce mit ©tufj

. £>anfljutfen mit einem Sinne mit nur einer £anb a) im gicgcflii&e fecor*
~riffmecpfeln unb  SluSlaffen  oon Ung$, b) im Siegeftifce riictling«,
©proffen. c) im ©turjliegeftiifce.

. Rangeln unb $ang$ucfen im £angc . giegepang* unb giegefilifctoecpfel bei
ricflingd in  $angtragen jmifepen @riff nur einer £anb.

. Nupffteigen rudling« auf ber oberen

©eite ber Leiter opne Raffung.
5*
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gig. 16. Uebung 3 im ©turjfiegeftiige

»ortit]gd. (gig. Ifi.)

\V4

1. fjangjuefen an ber Unterfeite
oorlingd mit gaffung nur
einer fianb in aller, ©riffarten.

2. Uebung 1 mit ateintf)atig=
feiten unb Sieinljalten.

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

4. Uebung 1—3 mit 2ht8laffen
oott ©proffen.

\V

. StoReln auf» unb abroarsS
an ber Dberfeite im Crf)toebe=
Stutsliegeflip mit ®tiip bet linfen §anb. f[[]fje,
a) mit aiatf)greifen,
b) mit Uebergreifen,
c) mit Crifftoecbfel.
Uebung | mit ©tifcijipfen.
. 8anbgel)en auf» unb abtaéria
Uebung 3 mit 33einf)atten unb Skintfjcitigfeiten.
. Stu~upfen auf* unb abro&rt§ im fianbftanbe.

arwWN

M. 3Sodt.»)

2)ie Uebungen ber erften bi6o briten ©tufe naef)
alubroaijl bei einer SBocffjobe oon 1-8»» ober einer
§d6l)e von 12 m, beieiner ©ntfernung beS ©prung*
bretted von It».

*) UebungSftoff ber vierten © tufe am 93ocfe:
1 Die Uebitngen ber erften | 3. 2Beitfbrung bis 2*5 m bei einer

bis britten© tufe nad) 3lud* ©oefbdbe toon i'8 m.

mabl bei einer Bodbdbe»oti i 4. 33ferbubuitgen ber britten unb feierten
| 8mober einevi>db*t>oni*2TO, ©tufe natb 3iu$rc>abl an biefetn

bei einer (Sntfernung beS , ratl)e.

©prungbretted »on | ».
2. £>oc$fprung Uber ben ©otf bis 2 m. |
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. Sprung Uber ben Sotf alb £>ocf)fprung bib 2 m 33o<fl)dfe.
. Uebung 1 alb SBeitfprung bib 2-5 m bei einer 33ocf(jél)e oon 1-8 m.

. $od)fprung mit einer ganzen Sreljung oor bem Otieberfprunge.
. Uebung 1 alb SBeitfprung.
. Uebung 1 uttb 2 mit Stu(; nur einer 8anb.

©réatfcbfprung mit einer ‘/5 Sreljung in ben Stiifc norungb,
bann Sdjnriitgen in ben 8anbftanb.

. Uebung 1 unb Slbgratfdjen.

. Uebung 1 unb SBenbe recijta.

. Uebung 1 unb Ueberfd)lag mit geftrecften Sinnen.
. Uebung 1—4 alb $ocf)fprung.

\V4

1. Areibfeijre rcdjtb.

wW N

. Sreibroenbe redjtb.
. Sprung in ben .6anbftanb, Stii(3fet)re rechts im 8anbftanbe unb

Ueberftfilag.

. Uebung 1—3 alb 8§od)fprung.

\/

. Secf)tfprung als ~odjfprung bis Vorn SBocf6e.
. Uebung 1 alb SBeitfprung.

N. $djragRreff*) (Sturmbrett).
2)ic Hebungen ber erften bis britten Otufe bei

einer Srettljélje oon 18m.

|

w N

*) UebungSftoff ber vierten Stufe am Scpréagbrette:
$)ie Hebungen bererften bis | 4. Sprung atoifepen 2 aufgeftefliten $rei-
britten Stufe bei einer 2 fpringetn mit 2luffprung beibec SuRe.

SBrettpdp e 6on 1*8 m. 6. ~enfterfprung mit Sluffprung beiber
. toocpfpruug Uber eine borgefpanitte ! gufje.

Schnur bié ju 2-6 m. | 6. ©ratfepe, £o<fe, SBolffprung, ftlanfe,
. SBeitfprung Uber eine Porgefpannte | ifepre, SBenbe au« bem “anbftanbe.

Scpnur bi« ju 3 m.
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. aliit Slniaufen unb Stuffprung rechts auf ber SSrettflache

fprung Uber eine oorgefpamtte Sprungfdjnur bis 2-5m. *)

. Uebung t als SBeitfprung Uber eine in gleicher ®f)e mit ber

oberen SJretttante gefpannten Sptungfchnur Uber 4 m SBeite.

. 3Jlit Slniaufen unb Sluffprung beiber >ire oon ber Sllitte ber

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

. Uebung 1 unb ©ratfdje Uber bie obere Slrctttante.

. Uebung 1 unb SBolffprung rechts.

. Uebung 1 unb 8odfe Uber bie obere Sorettfante.

. Uebung 1—4 mit allméhlichem fjoherftetlen beS SfretteS.

. 3Jlit SIniaufen unb Sluffprung beiber giifee auf ber Sfrettpdje

£>ocf)fprung burd) jioei eng gefteHte greifpringel.

. Uebung 1 als SBeitfprung.
. Uebung 1 unb 2 mit '/i unb ‘/. Drehungen oor bem 3iieber=

fprunge.

\V4

. SJlit Stniaufen unb Sluffprung beiber gujje auf ber Sfrettpdje

Sprung in ben 8anbftanb unb glanfe rechts Uber 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 redijtS.

Uebung 4 mit 'U unb J/, Srehurtgen tinfS.

Uebung 1—5 mit allmahlichem .'gbherftellen beS Srettes.

**' |iefe Uebung unb bie nacbftebenben finb bei einet Stettbobe »cn 1-5 m

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

2. Sitit Sinlaufen unb Sluffprung Beiber giifie non ber »rettflacbe
genfterfprung.

3. Uebtmg 2 mit '/4 unb Ja ®reljungcn nor bem Jllieberfprunge.

A unb f. $>ofbu<dbrurferet Aarl #ro($a«fa in ieft"en.






