gniliibnd) fr Gnrturnev.

l. ®TjE 1L
UelRung~Molgen fat CnctHtfjcturncn

in  Xurnuereinen»

3n »ter auffteig enben Stufen

bearbeitet Bon

u ilbdni Bultii unb Bat! Ouiit

. Stufe
mit 19 Rifluren.

©ritte 2Xuft«ge.

*Siett 1892.
Derlag von 21. pidtler’s Wiftve & Sofyn,

£htdjljanMnn$ fur piibaoodirdje Literatur tt«
V. SDiargaretenVlafc 2. j
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B 6criit|cturncn

in  Xurmjereinen.

3n vier auffteigenben Stufen

bearbeitet toon

Wilhelm Bnley unb M

1. Stufe
mit 19 ~tonten.

»ritte aiuflajf BrRLTOTEKI

c. k. kuren nrinkowcsfi
------ ; 1 j7

$Hen 1892.

Verlas, von 21. picfyler’s llitive & Sot?n,
SudjljnnhluitB fur >a»>i»00Bird)» fiterntuv u. Jrljrmittrl-anftalt,
V. SBiargatetenpla® 2-






Vorwort jur er/len Jlufluge.

U einem erfolgreichen Surrten in Vereinen gehoren bei bem
«Stanbe, ben baé Surttroefen inédbefonbere auf ted&mfdjem Sebiete ein»
nimmt, tiichtige VVorturner ficherlieh ?u ben njidjtigften Srforberniffen.

3ft e6 nun an unb fur fid) )cfjtuer, foiche ju geroinnen, fo ift
ed meift noch niet fdjroerer, biefelben ju erhalten.

Sriinbe ber vevfcfjiebenften 2Irt finb cd, rooburd) \Vorturner
irgenb einem Vereine roieber entriieft roerben. Vequemlichfeit, Mangel
an Seit jur ernftlichen Vorbereitung fir jebe Surnftunbe, welche
2lrbeit aber unerlaBlich ift, 3 eilt VVorturner feiner Stiege genuigen,
er felbft auf ber 86he feines SRirlens unb Sonnend bleiben foK,
nehmen nicht ben legten iBjag in ber Steihe ber Sriinbe ein.

Surcfj nachfieljenben Sintrag — ,,um bad & eratheturnen
in nuferem Surngau ju regeln unb muftergiltig ju
geftalten, rodfjlt bie (‘Jauoorturnerfcoaft jéhrlich einen SlusBhufd
oon brei Mitglfbern, welchem bie Aufgabe jufomint, Mufter»
Uebungéfolgen auf Srunb vorher ju beftimmenber Schroierigfeité»
ftufen aufjufteUen, unb alle Monate burefj bie Saumittheilungen
ju verdffentlichen" —, eingebracht bei ber Sauvorturner»
Verfammlung in SBel6 am 5. aipril 1885, glaubte bie
Sinjer Vorturnerfchaft biefem Uebelftanbe abjuhelfen.

Stach etngehenber Vefprecfjung tarn bie Verfammlung bahin,
bie Sefertigten mit ber Slufgabe ju betrauen, foiche Mu fter»
Uebungafolgen in gorm eined SEerlchend heV(tuddu-
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geben, unb baotfe(6e fjeftroeife, b. h- Stufe fur ©tufe
erfdjeinen ju laffen.

©iefer Slufgabe tommen nun bie Unterzeichneten nad), inbem
fie baS erfte 8eft ber ©effentlidjfeit Ubergeben.

Vci ber Verausgabe leitete fie oor allem ber ©ebante, ben
Vorturnern ein fjanbfaitied, bequemes unb leidftfafs»
I1t~eS Hilfsmittel fur iljre Slrbeit inbie8anb jugeben,
unb fie inSbefonbere oon bem oft jeitraubenben Stu»
bium, roeldjeS bie fur biefen 3inecf fonft Ublichen 93uer,
0 ausgezeichnet fie auch finb, erforbern, ju entbinben.

Sie UebungSfolgen finb fo georbnet, bafS fie oljtie VebenEen
ber Steife nadj burdjgenommen werben tonnen, aber auch fo jit=
fammengeftellt unb gewdhlt, bafS innerhalb berfelben jebem
ftrebfamen Vorturner feine Selbftanbigteit gewahrt
bleibt, als filf) auf ®runb ber oorliegenben UebungSfolgen
immer roieber in bem gegebenen flialjnien roeiterbauen 14fSt.

SBenn eS ben Verfaffern gelungen roére, burd) biefe 2Irbeit
jur Hebung beS XurnbetriebeS in ben oberen ©laffen ber 3dtittel
fdjulen unb in ben ®©urnoereinen roieber etwas beigetragen ju
Haben, faben fie ihren Bwect erreicht.

©afS eS gefdjeljen mdoge, ift ber aufridjtigfteSBunjch ber Verfaffer.

Sdjliefjlid) tonnen eS bie Verfaffer nidjt unterlaffen, itjrem
§reunbe Subroig”ejolt, ftibtifdjem Aanjleidirector in Salzburg,
fur bie grofje greunblidjteit, bie er ihnen burdj abermalige
Sieferung ber ftdjerlidj gelungenen Vilber erroieS, ljie
mit auch offentlich ihren rodrmften ©ant ausjufpredfen.

£inj, ©aljburg, im 2lpril 1885.

©tu BrrJ'ulTer.



Vorwort jur jroeiteit iltilltiije

~s\it greube greifen bie Berfaffer jur geber, um ber jroeiten
Slufiage nadj ihrer Slrt ein turjeS Borroort »orauSjufdiicten.

SBenn fidj biefelben »or Singen haften, bafs ju gleidjer 3«ft
SB. 8rot;6erg, ber fidj im ganzen SurnoereinSleben einen guten
mKamen erworben, ein &fjnlidjed SRertdjen ljerauSgab, wenn fie be-
benfen, roie tief bad Slierfbudjiein fiur Borturner »on 2. iflurits
feine SBurjeln gefdjlagen tjat, fo durfte bei bem Umftanbe, als bie
grofje Slufiage ber 1 Stufe nadj brei fahren »ergriffen ift, rootji
itjre fjreube begriindet fein.

Saburd; fdjeint aber audj ber Beweis geliefert, bafS ihr erfter
Oebante, ,,ben 'Borturnern fur ibre Slrbeit ein Hanb
fameS, bequemes unb« leicfjtfafalicb ed Hilfsmittel in
bie $anb ?u geben, unb fie inSbefonbere »on bem oft
jeitraubenbem Stubium, roeldjeS bie fur biefen Broccf
fonft Ublichen Biidjer, fo auSgejeidjnet fie auch finb,
erforbern, ju entbinben,” junbete, bafS eS iElnen aber
audj gelungen fein burfte, baS Jtidjtige bezlglich ber 91u85
waljl unb Sehanblung beb Stoffes getroffen ju haben.

Bei ber Bearbeitung ber nun »orliegenben jmeiten Slufiage
haben fie batp.r unter moglidjfter BerUtffid)tigung ber »on 3iecen=
reuten auSgefprodjenen SRunfdie bem Buche feinen bisherigen ©ho«
ratter ju mahren gefuefjt.

®ie Berdnberungen begehen fid) »orroiegenb auf bie Bermeh'
tur.g ber Figuren, ferner auf bie SSerbefferung mancher
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turnerifcfjer 2lus>brutfe unb Satjroenbungen, auf bie
Soefrfjreibung ber einjelnen Hebungen nur redjts ober
nur ItrtfS unb auf bie Slufnaljme oon einigen neuen
Uebungéafolgen.

Sn biefem uerdnberten Aleibe (bergeben nun bie Gefertigten
bag SRerMjen ein jmeiteémal ber Deffentlictjleit mit bem SRunjdje,
bafd e§ Uberall gut aufgenommen werben moge, bafd bie alten
greunbe iljm treu bleiben, neue e§ nodj geroinnen moge, bafd
enblict) bemfelben jene .Stritif jutljeil roerben mdge, bie
jumJtu”en unb”urgorbcrung unferer eblen Surnerei
beitragen fann, ja rnufd.

®a »on -jeber naheren idefdjreidung ber einzelnen Hebungen
ljier abgelegen ift, oerroeifeit bie SJerfaffer auf iljreii ,,&Reglueifer
burdj bas Gebiet ber Geratelbungen™, SRien 1887, bei iBidjler’d
SBitroe unb Soljn.  SlreiS 30 Ir.

Sinj, Sell am See, im gebruar 1888.
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unterliegt feinem fjroeifet, baf? bei jeher groferen Slrbeit,
inShefonbere aber bei folfen, bie auf SAonate, jaauffjahre fjinau?=
reifen, ein beftimmter ~3(an jugrunbe gelegt werben rnufS, um
nidejt jielloS an biefelbe ;u geben unb bei berfelben bleiben ju miiffen.
®ine folfe Slrbeit Ubernimmt jeher Vorturner beim Sintritte
feines SimteS.

Stuf roenigftenS einige SJtonate roirb itjrn eine Stiege Ubergeben.
Soll er nun biefe immer roeiter oorrodriS bringen, foH er in feine
unliebfamen jugletdj langweiligen SRieberholungen verfallen, foH
er ftcta bie Suft unb Siebe jum turnen roath erhalten, ja biefelbe
fteigern, fo ift unbebingt notljwenbig, bafS er mit ben fbauptregetn
Uber ben Setrieb beS SEutnenS »ertraut roerbe.

3u biefem Swecte feien 8ier bie roiftigften ®runbfdle auf-
geftellt:

1. Srafte nach allen Stiftungen S$err Uber beit Hebung?-
ftoff ju Werbeu, Ube bemnaf fouiel bu nur tannft.

2. "Bereite bif fur jebe Surnftunbe auf bad geUiiffett-
ljnftefte oor.

3. Sege ein genaue? 83erjeifni? Uber bie burfge-
nommenen Hebungen an, beachte hiebei auf ba? 26tc
ber Slubfuhrung ber einjelnen Uebungen bei ben
Stiegenmitgliebern, um bei ber SBieberljolung ba=
rauf Stucffift nehmen ju fonnen.
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10.

11
12.

13.

. 9lidjte bie 'IRBiebei'holungeit pafjeub ein unb bringe fie

in entf*redjenbe berbinbung unb aibroecfjslung mit
bem Steilen.

. ©eftalte ben Unterricht intereffant, Uberhaupt fo,

bafa bie Soeroegungaluft erhalten bleibe, ja bafa bie
Buft unb diebc jum Surnen immer mehr luacljfe unb fich
befeftige.

. Sichte barauf, baf§ bie Surnenben ftets fobiel alb

mdglich gelraftigt ben Surnp lab verlaffeit.

. ©en>0hne bie Surnenben jur groBRten (6cnnttigfeit unb

Strammbheit bei Sluofiihrung ber Hebungen.

. Surne bie Uebuttgen bemnach felbft muftergiltig vor,

unb fei aujjerft ftreng gegen bidj in Sejug auf baa
Verhalten vor unb nach getljaner Uebung.

. S>ad Kommen unb ®©eben junt unb vom ®©etatl;e

gefchehe von ben Oiiegenmitglicbern bei einemunb
bemfelben ©eréathe ftct? auf gleiche UBcife unb achte
babei auf bie groRte Crbnung.

Staue bie Hebungen auf bie geroiffenhaftefte SReife
ftufenméfjig auf, um ja allen lInglictbfélleit oorjubeugen
3Jlad)e von Hilfen ben richtigen ©ebrancf).

Stelle bie Stiegenmitglieber an einem unb bem:
felben (55erathe fteta gleich auf, unb beachte babei,
bafa alle ben llehenben genau felieit tonnen.
S8eimSerathme<hfel fuhre bie Stiegenmitglieber in
ftrammer Crbnung jum neuen ©eréthe-
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Querbange an beiben $olnten aubgefiiprt werben,
Bejeifnung ,,Quer™ weg

. Sfwingen

- ©riffwe

Jitbnnjifalgtn ift erftru gtnfr,

A. Yarten.

. Sprung in ben P@tred;ftif

a) mit Sluflegen ber 8&nbe auf ben Pointen,

b) mit Sorfdjroingen ber Slrme.
Uebung 1 unb fRuntpfbreljen }&djtattbreljen

fpruitg in ben Stanb.

unb lieber-

*) Uebungbftoff ber erften Stufe aut Barren:

. Sprung in beg/CUier« unb Seitflip

in Berbinbung Von Sféatigfeiten beb
Seibeb.
im Street«, Unterarm«
unb Beugeftip, auf in Berbinbung
von Sféatigfeiteit beb Seibeb.,

i eln reftb unb tintb
2Beffei im Seit« unb Eluerptiib.

im

. StiiPeln im Street« unb Beugeftiip.
. ©tiiparmwippen 4mat.
. auftippen aub bem Unterarmftilp im

SBeffel rechts unb lintb.

. Siegeftiip Vor« unb riieftingh: a) mit

£patigteiten beb Seibeb, b) mit
Stapeln unb Stiipbiipfen, c¢) mit
armroippen, d) SBecbfel oon Unter-
arm« unb Strectliegeftiip, e) Sfwebe«
liegeftiip.

P
. »teitg, Oratff», Snnen« unb StiRen-

querfit; Bor unb hinter ben $anbett

im SBedjfet mit unb ohne gwiffen«
ffwitng.

feiten  unb

19. Oberarmhang: a) mit Seintbatig«
unb

10.
11.

12.

13.

14.
15.

Belnhalten, b)
Sfwingen.

Ueberbreben in Siege«, Sturj« (Sh«
hangen) unb SfWebepéangen.

SBenbe unb Sehre...aub...hem Stiip
auf mit ©rehungen Bor bem Sieber«
fprunge.

Sm Querftanbe: Ein« unb 9luS«
fpreijen redjtS; Stiitjabgratffen aus
bem Siegefiiip.

Siu« bem Seitftanbe: SBenbeaufpfijen
auf ben néheren $olm, SBenbeffwung
in ben Ctuerftiip.

Ueberffieben aub bem Cuerftanbe.
Sfwingen in ben $octflanb hinter
ber reihten 8anb (hinter beiben
£>anben).

**) $a bie meiften Uebungen jroiffen ben $olmen, alfo im Querftiip ober

elaffen.
***) Sie ttebungen fiit

ber Einfafpeit,

fo ift ber Einfafpeit wegen bie

ber leichteret: 51uffaffuttg unb Ueber«

ficht Wegen nur rechtb ober nut lintb beffrieben; eb ift aber jebe Uebung, bie
fif naf beiben Stiftungen bin aueflUjreit l&fbt, auf in beiben gdnnen batéufteUen.

Bit lep u. Bogt, ©aubbuf f. Borturner. I. 1
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Sprung in ben Stitj, Snnenfiti hinter ber rechten £anb, Stus§,
3nnenfig ljinter ber linfen 8anb, Stiifc, Stieberfpruttg in ben Stanb

. a) Sprung in ben Stiitj unb fofort Snnenfit.J jinter ber rechten

8anb,
b) Slieberfprung in ben Stanb,
c) Uebung a ljinter ber linfen Sattb,

d) Uebung b.
. a) Sprung in ben Stii§ unb fofort Qnnenfifc ljinter ber redjten
®anb,
b) gnnenfifc ljinter ber linfen ®anb,
e) roie a,

d) roie b) u. f. f.

. aj Uebung 5 a,

b) Sludgretfen mit ber redjten .fjanb,
c) Spannftiifc (Sdjréagftuti),
d) Slieberfprung in ben Stanb.

. a) Uebung 5 a,

b) Sildgreifen ber redjten Jpanb,
c) im Spannftulj Slucffdjroingen in ben gnnenfifc jinter ber

linfen £>anb,
d) tvieber Studgreifen ber linfen fjanb u. f. ro.

. Sprung inben Stilfsunb Sorfpreijett redjta.

mit gleidjjeitigem SSorfpreijen redjta.
” o ,» unb Spreijen rctjtd in ben Sleitfij vor
ber redjten 8anb.

. Sprung in ben Stiifj mit gleidjjeitigem Spreijen redjtd in beit

gleitfit? vor ber redjten $anb.

. Uebung 3 unb 4 im SBedjfel redjtd unb linfa.
. a) Uebung 4,

b) Spreijen andj bed linfen SReined in ben Slufjenquetfilj,
c) Slieberfprung in ben Slufjenquerftanb.

. Sprung in ben Stutj unb fofort Sejrfdjroung in ben 2luRen=

querfi® unb Slieberfprung in ben Slufjenquerftanb.

. fteljre redjtd aud bem Staube Uber ben redjten Sotnt in ben

Slufjenquerftanb.
Uebung 8 mit /< unb *2 ©rejungen linté vor bem Slieberfprunge
in ben Stanb.



O~ ® cAwNE

N

w

N =

B~ w

. Stelnmgen im Stah.

Sprung in ben Stuh unb Sorfpreijeit redjts.
. beiber Seine.
Stemmgen tnt Stujs.

. deromgen int Stiib unb beim Sorfdjrounge Sorfpreijen redjts.

in ben 9beitfif
a) »or ber redjten Saitb,
b) im SBedjfel vor ber redjten unb linten 8anb.

. Hebung 5, aber in ben Slufsenquerfifc.
. 3teitfili»efdjel »or ber 8anb oljne Broiftbenfthinung.
. Sieitfie »or ber redeten 8anb iin Stec"fel mit Slufsenquerfib »or

ber linten Sanb ohne 8bfc8enfdeivung.

. SluRenquetfieroedjfel ohne 3>»ifdjenfd)i»ung.

V.

» . , Mit Seitgratfdjen am ®nbe beS Slor:

. Steiningen im Stih-

fdjroungeS.
Steiningen in ben ®ratftefil »or ben §anben.
. a) Uebung 3,
b) Sorgreifen ber $anbe unb 2luffd&iringen ber Seine tn ben

Siegeftiie »orlingS,
c) Stieberfprung in ben Stanb in ber SDlitte beS SarrenS.

. Uebung 4, aber im Siegeftiib noth Stutffpreijen rechts unb lintS

im SRetbfel.

. Uebung 4, aber im Siegcftlp ttoce Soeben bpr Slrme redjts

unb lintS im SBedjfel.

. Uebung 4, aber im Siegefttih note Sorbeben beS linten SlrnteS

unb Sliitfipreijen beS reihten Seines. (Sthroebeliegeftub)

Vv

'mit fRiittfpreijen beim Siiidf*inunge

rechts.
b im SRechfet redjts unb lintS.

. Steiningen in ben SReitfifc hinter ber regten $anb.
. Steitfibinechfel hinter ber ©anb mit Binifthenfthiuung.

1*



5. Sdjnnngen in ben Sufieitquerfifj ijintcr ber redjten 8anb unb
Sieberfprung in ben Stufjenquerftanb.

6. Sdjroingen unb SRenbe redjtS in ben Slufjenftanb.

7- ,, " » ,» mit K ®retjungen linfs uor bem
Sicberfprung in ben Stanb.

VI.
1. Sdjroingen im Stufe.
2. » » ,» unb Seitgratfcben am Rnbe be§ 3li<f=
fdjrounges.
3. Sdjroingen in ben Siegeftiib »orlings unb Sieberfprung in ben
Stanb in ber Mitte bed Sarrenb.
4. Uebung 3 unb Slrmroippen im Riegeftufe.
5. a) Uebung 3,
b) dlrmbeugen unb  Sorfpreijen
linfs (gig. 1),
c) 9trmftrecfen unb Siegeftiife auf
beiben Voluten.
6. a) Uebung 3,
b) Sirmbeugen,
c) Sorfdjroingen beiber Seine im
Seugeflifc unb roieber Std«
fcbroiitgen in ben Riegeftifc,
d) Slirmftrecfen.

SiegefiiiV Vorlings bei gebeugten P i B
Slgnten unb SBgorfpreijgn Iin%s. 7 Ugbung 6 _m't Sorfpreijen redjtS
beim Sorfdjrounge.

. Uebung 6 mit ©ratfdjen beim Sorfdjrounge.
. QfortgefefeteS Schbroingen im Seugeftiib-

VII.

unb Sorfpreijen

©

. Unterarmflufe.

N =

a) redjtS,
b) mit beiben Seinen.
3. Unterarmftiib unb Sdjroingen.
4. Unterarmftiig unb Sdjroingen mit Seitgratfchen am ®nbe be§
»tuetjtfjtmirtgeS. (8ig. 2.)
5. Unterarmftiifc unb Sdjroingen in ben Siegeftiife vorlinga.
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Hebung 5 unb Stuf-
tippen int  SBedjfel
redjtd unb lintd in
ben Riegeftifc ~ mit
geftredten Slrtnen.
Uebung 5 unb Stuf»
tippen  mit  beiben
Sinnen gleichzeitig in
ben Siiegeftitj mit ge=
firedten Sinnen.
Uebung 7 unb Sdjtvin
gen in ben GJrétfdjfif)
vor ben 8§anben.
Uebung 7 unb Sdjiviiv
gen in ben E£iegeftii(j
riidlinga.

Uebung 9 unb 9tid=
fdjivingett in ben Siege
ftutj vorlings.

Bia- 2.

. Sprung in ben Stuh unb fleijre rechts.

_» y ,» Sorfdjnringen in benfHeitfifc vor ber linfen
panb unb Setjre rechts.

Sprung in ben Stiib, Sorfdjivingen in ben Slufienquerfife vor
ber Unten $anb unb fletjre rechts.

. Sprung in beit Stiifc, Sliidfdjroingeit in ben Sieitfitj hinter ber

linfen gjanb, tvieber Sorfdjtvingen int Stiifc unb fietjre redjta.
Sprung in ben Stu|, Sitdfdjtvingen in ben Slufeenquerfifc hinter
ber Unten ®anb, tvieber 83orfchn>ingen im Stiifc unb flehte
rechts.

Uebung 1—5 in Serbiitbung mit /4 unb V, ©retjungen linta
vor beut Stieberfprunge in ben Staub.

IX.

Slrtnrvippen im Stiifc (4mal).
Unterarmftiifc unb Slufftemmen rechtd in ben Stredftils.

. im SRechfel rechts unb linta in ben
Stredftiifc.
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8.

. Sti”eln »orroiirtS (riicfmértd) im Stretfftih-
. Uebung 3 unb Stiheln roie bei Uebung 4.

” 5 ,, Senten im SRetfifel rechts unb linfS in ben
Unterarmftiih-

. Uebung 3—6 im Seugeftih-

X.

. Sprung in ben Stilb unb Sforfdjroingen ber Seine in ben

Snnenfifc »or ber rechten fpanb.

. Uebung 1 im HDedjfel redjtg unb lintS.

1, SiitE unb Slieberfprung in benStanb.

3 im SRedjfel redjts unb lintS.

1, Sorgteifen ber 8&anbe, Sorfdjroitigen in ben gnnen»
fit? »or ber linten fbanb, Stuh unb Slieberfprung in ben Stanb.

. Uebung 5, roieber Sorgreifen ber Siiiibe, Sorfdjroingen unb

iteljre rechts.

. Uebung 6 mit /< unb J/2 Streuungen lintS t>or bem 3fieber=

fprunge in ben Stanb.

XI.

. Sdjroingen im Stih nnb SBenbe redjts.

Sprung in ben Stuh, Slorfdjroingen in ben Sieitfih t>or ber
linten Jpanb, Stucffcfjroingen im Stih unb SRenbe redjts.
3. Uebung 2 mit Slufienquerfih.
(Sis- 3)
4. Schwingen in ben Oieitfi(5
hinter ber linten danb unb
SRenbe redjts aus bem Sibe.
Uebung 4 auS bem 3lufeen=
querfih  hinter ber linten

8anb.
Sleitfifcroedjfel »or unb hinter
ber linten £>anb unb SRenbe
rechts.
Slujjenquerfihroechfel »or unb
hinter ber linten 8anb unb
SRenbe rechts.
Uebung 1—7 mit # unb #2 Drehungen linfS vor bem Slieber=
fprunge in ben Stanb.
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XII.

. 2luS betn Guerftanbe mit Speidjgriff an fieiben §olmen Ueber»

breben rudroértS in ben Uuerliegebang oorlingS
a) an bem redjten Snie,
b) an beiben finien mit gegratfdjten Seinen.

. $n gleicher SBeife roie bei 1 Ueberbreljen riidroartS in ben Sturj»

bang mit fjorfjalte ber Seine.

. SBecbfel non Riegeljang roie bei 1 aus bem Sturjbange mit $od»

halte ber Seine.

. SRie bei 1 Ueberbreljen in ben Siegebang ridlingS (Sieft)

a) an beiben gufjen,
b) an bem redjten gufje.

. 3Sit Raffung wie bei 1 Ueberbreben ridroértS in ben Stanb bei

$odbalte ber Seine.

. 2luS bem Eluerftanbe ridlingS mit Speidjgriff an beiben

8olmen Ueberbreben uorroédrtS ju Siegejangen roie bei 1
unb Stanb.

. 3Bit Raffung roie bei 1 Ueberbreben rid« unboorroértS aus

bem Stanbe in ben Stanb.

XI11.

. Sius bem Uuerftanbe mjt Speidjgriff an beiben Pointen lieber»

breben rudroértS in ben Sturjjang (2lbtjang) mit geftredten
Seinen.

. Ueberbreben roie bei 1 in ben Scjroebejang.
. SBecbfel t>on Sdjroebe» unb Sturjjang.
. Uebung 3 unb mit bem Streden in ben Sturjbang Slrntbeugen

unb mit bem Senfen in ben Sdjroebejang Slrmftreden.

. Uebung 4 mit Stumpfbrejen redjtS beim Slrmbeugen unb Qurttd»

breben beim Slrmftreden.

. 2luS bem Uuerftanbe Ueberfdjiefien ridlingS Uber ben redjten

Solnt in ben 2lufjen=Unterarm=Seitbang rudlings.

. Uebung 6 in ben Seugeftib ridlingS.

6 unb 7 mit Ueberbreben »orrodrtS aus bem Guerftanbc
ridlingS im Sarren.

. Ueberbreben riid= unb uorroartS unb mit bem Ueberbreben por=

rodrtS Ueberfcjieben roie bei Uebung 6 unb 7.
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XIV.

Schwingen im Stiilh mit Anieljeben redjtd am ®nbe bed Stiid»
fdjwungea.

. Uebung 1 mit Anieijeben beiber Seine.
. Sdjwingeit im Stuh mit Slufhotfen in ben 8otfftanb hinter ben

80ttben bei gegratfdjten Seinen unb SRenbe linta.

. Schwingen im etltj mit Sluftjotfen in ben fjociftanb redjta

hinter ber rechten £>anb unb SRenbe linta.

Uebung 4 mit il, unb '/, Stellungen rechtd oor bem lieber»
fprunge in ben Stanb.

Schwingen im Stih mit Slufljocten in ben 8otfftanb rechtd
hinter ber linfen 8anb unb &Renbe rechta.

. Uebung 6 mit # unb *a Steifungen lintd oor bem 3tieber

fprunge in ben Stanb.

. Schwingen in ben 9teit=, ©ratfdj» ober Slufjenquerfih oor ber

8anb, Dlutffchwingen im Stih, Slufhotfen in ben ©octfianb wie
bei 3—7 unb SBenbe ohne Steifungen unb mit Steifungen.

XV.

(Satten uber Schulterhthe.)

. Ouet-Dberatmhang mit oorgeftrecften Sltmen.

Uebung 1 mit Sorfpreijen
a) rechtd
b) beiber Seine.

. Schwingen im Oberarmhéange.

» mit Sorfpteijen rechtd beim ®or>
fdfrouitge.

. Schwingen aud bem Oberarmhang.' in ben Riegehang

a) am rechten finie,

b) an beiben Aniett mit gegratfdjten Seinen.
Schwingen aud bem Oberarmhénge in ben O9teit=, @ratfch= ober
Slujjenquerfth oor ber $attb.

XVI.

. 2Im ®nbe bed Sartend, ©efidjt nach aufen:

9lué bem Stretfftih Sdjwingen in ben Siegeftih oorlinga

. Uebung 1 unb &lbgrutf*en »orwarta

a) Uber ben rechten fjolttt,
b) Uber beibe fpolme.
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10.
11
12.

. <Sdjn>ingen in ben Riegefti”™ vorlings, StuReln vorwarts bis

an baS ®nbe beS Starrens, Slbgrétfdjen wie bei Uebung 2.

. Uebung 3 mit StuRhupfen.

. 3 , langfamem Sinnbeugen unb »ftreden roéljrenb
beS StuRelnS.

. Uebung 5 mit StuRf)upfen.

XVII.
(Starren brufthodj)

. 2Im ©nbe hee> Starrens, ®efid)t gegen bie Siarrenmitte:

Sprung in ben Stifc mit Seitfpreijen rechts.

. Sprung in ben Steitfi auf bem rechten §olme mit Stogenfpreijen

redjtd von auBen nach vorn unb Riften ber redjten fpanb.

. ©infpreijen rechts von auRen nach vorn uber ben rechten §olm

in ben Stuf3.

. Sprung in ben St unb Stogenfpreijen rechts Uber ben rechten

8olm von innen nach auBen mit Ruften unb Sorgreifen ber
rechten »anb in ben Sleitft? hinter ber »echten 8anb.

. SluSfpreijen rechts von vorn nach auen tber ben rechten ®olm.
. @in= unb SluSfpreijen rechts roie bei 3 unb 5.
. ©infpreijen rechts unb fofort Storfdjroingen in ben Steitfi? vor

ber linten 8anb.

. Uebung 7 unb SluSfpreijen redjts roie bei 5.

7 in ben SJuRenquerfi vor ber linten 8anb.

9 unb SluSfpreijen rechts wie bei 5.
©infpreijen rechts, fofort Sorfchroingen unb Keljre lintS.
Uebung 11 mit F4 unb #8 Sreljungen rechts vor bem Stieber-
fprunge in ben Stanb.

XVIII.
(Sarreit brufthod;.)

. Son ber Seite beS Starrens: Sprung in ben Seitfiti3 vorlings

mit Stift, Aamm= ober Broiegriff auf bem naheren ftolme
a) mit Slnlaufen,
b) mit SingeRen,
e) attS bem Stanbe.

. Sprung in ben Seitfti? mit Siiftgriff unb ©riffroechfel in ben

Kammgriff (auch umgelehrt).
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. Sprung in ben Seitftuh mit Siiftgriff auf beiben Pointen.

e " Kammgriff auf bem né&heren unb
Siiftgriff auf bem entfernteren 8olme.

. Uebung 4 unb Seitfpreijen rechts.

4 ,, Spreijauffinen redjtd in ben Sleitfih auf bem

naheren 8olme.

10.
11.

A wN

. 3Hit SlInlauf SRenbeauffihett auf ben naheren fiolm.

SRenbe Uber ben naheren 8olm in ben Stanb im
Barren.

. SRenbefdjroung redjt8 in ben Stuh im Barren.

Uebung 9 unb Sehre rechts.
10 mit /< ultb Fa ©rehungen lintS vor bem Stiebet-
fprunge in ben Stanb.
XIX.

(Barren brufttjodj.)

. Bon ber Seite beS Barrens mit Sinlaufen SRenbefdjroung

redjts Uber ben n&heren Solm in ben Guerftih-

. Uebung 1 unb Borfchmingen in ben Sieitfih oor ber linten £>anb.
. Uebung 1 unb Borfchroingen in benSlujjenfi(s vor ber linten Sanb.
. Uebung 3, bann eine £ ©rehung rechts um bie S&ngSadjfe

in ben Seit-Biegeftih uorlingS mit Stuh beiber 8anbe auf
bem urfpriinglidj entfernteren $olme.
Uebung 4, bann Stuftnien

a) rechts, -

b) auf beiben Anien auf ben ndheren §olm.
Uebung 4, bann Slufhocten in ben Sotfftanb

a) rechts,

b) auf beiben gifjen auf ben naheren $olm.
Uebung 4, bann Uebertjocten in ben Seitfih auf bem natjerenfiolme
a) rechts,

b) auf beiben Stenteln.

. Uebung 4, bann 8octe Uber ben ndheren §olm in ben Stanb

im Barren.

XX.
(Barten brufttjoch.)

. Bon ber Seite beS Batten» mit Slnlaufen Sprung in beit

Seit’Riegeftiih mit Siiftgriff auf bem entfernteren Solme.
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. a) Uebung 1,

b) ®@infpreijen redjtd von auRen nadj vorn (linted Sein bleibt
auf bent 8olme Hegen), Sluéfpreijen in ben Riegeftii? auf
beiben Seinen unb Slieberfprung ridroarta.

. Uebung 2, aber mit Sinfpreijen non innen nadj oorn.

. a) Uebung 1,

b) Areiadfpreijen redjtd Uber ben n&heren 8olnt von auBen
nadj oorn unb innen.

. Uebung 4, aber mitAreiafpreijen von innen nadj vorn unb auf3en.

. a) Uebung 4,

b) Ueberfpreijen redjt§ von auflen nadj vorn in ben Seitfih
auf beiben 8olmen, b. i. mit Ouergratfdjlalte ber Seine,
bann rechte fjanb in ben Kammgriff auBerhalb neben bem
regten finie unb SlIbfiBen mit SSenbefdjtvung linla.

. a) Uebung 5,

b) Ueberfpreijen lintd in ben Seitfil auf beiben fpolmen wie
bei 4, lintd Kammgriff auRerhalb neben bem linfen Anie
unb SIbfiBen mit SBenbefdjroung redjta.

. Uebung 6, vor bem Oriffroedjfel aber eine #2 ©reljung lint&

im SeitfiBe auf beiben §olmen unb bann &lbfiBen wie bei 7.

. Uebung 7, vor bem ®riffroetlfel aber eine ’/a_Sreljung redjta
im SeitfiBe auf beiben Dolmen unb ljierauf SUbfiRen wie bei 6.

¢« XXI.

. 2fué bem Ouerftanbe vorlingd am ®nbe bed Sarren&d Sprung
in ben Stul? mit Sorfdjroingen ber Seine in ben Sdjraubcnfif
vor ber linfen $anb (bad redjte Sein fpreijt von vorn nadj
innen Uber ben Unten 6olnt in ben SdjragfiR).

. Uebung 1 mit barauffolgenber *4 ©retjung redjtd um bie
Séngdadjfe bei gleichzeitigem SBeitergreifen ber linfen &aanb
auf ben redjten Solnt unb entfpredjenbem Spreijen lintd in
ben SeiUSiegeftiR auf beiben Rauben unb beiben Seinen.

. Uebung 1, ljierauf &Reitergreifen ber Unten Sanb auf ben
redjten 8olm, Sdjraube lintd vorrodrtd (/2 ©reljung redjtd)
in ben SieitfiR auf bem urfpriinglidjen linfen Oolm bei StuR
bet Sénbe riutflingd auf beiben ©olmen unb mit Reljrfdjroung
lintd ab in ben Stanb im Satten.

. Uebung 3 unb Seljre lintd in ben SluRenquerftanb.
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13.

UeRung 4, aber Aefjre linfA mit ‘/4 unb *2 ©re8ung redjtS
vor bem Jiieberfprunge.
Uebung 3, aber mit Sdjraube lin!§ norroartS in ben ®ratfd"fitj.
9luffc”roingen ber Seine unb mit Aeljre linfs ab in ben Stanb.
Uebung 6, aber aus bem ©rétfdjfie Sorgreifen mit beiben §an>
ben, ®infcbroingen in ben Stid unb Seijre redjtd in ben SKufjenftanb
a) ohne ©reljung,
b) mit ¥ (/a) ©reljungen linfs oor bem Stieberfprunge.

B. ¥
|

. Sprung in ben Seitftretftjang mit 3tifi«, RBantitu ober Broiegriff.

Uebung | unb Seitgreifen redjtS ¥* 3—4mal in ben Spann»
ljang, bann Seitgreifen in ben SdjlufStiang.

4) UcbuitgSftoff ber erfte Stufe am Oiecf:

Seit unb Ouerhang in allen ®riff ©riffwechfeln, Armwippen, Schein
arten auch in Serbinbung mit Sein gen, Ciegehangwechfeln.
halten unb Seinthatigfeiten. 14. Sturjhang (Slbhang) vorlings, auch
. Criffwechfeln im Seit unb ©uer mit Seinthatigfeiten, Seinhalten,
hange. . . . Rangeln.
. Mangeln unb £angjucfen im Seit 15. Schwebehang, auch mit Semthatig
unb Ouerhange. feiten, Seinhalten, Rangeln.
1—3 intSeit unb Ouerbeugehange. 16. ftelgauffchwung vorlings.
£>aug an einem_Sinne. . 17. SReUauffchwiinge Vorwarts.
. $angfchwingen in allen ©riffarten. 18. ~dflabfehwung vorwarts.
Shirjfchwingen. 19. Soellabfchwuiig Hicf unb Vorwirts.

tatWippen im Seit« unb Querhange. 20. Sipabfchwung' riicfwarts.

£>gngtvechfel au« bem fcanbhange in  21. Dlithlabfchwiing.

ben Unter-, Oberarmhang vorlings 22. 9iiftabfchwiinge. o
an einem Sinne (beiben taten). 23. (§@nrchheden Hicf unb vorwdrts iui
ange.

Untere unb Oberarmhang tor unb e e
Ser ; i 24. £>ang riicflingS unb Seinthatigfeiten.
riitflingS mit guorbnung von Sein« 5" SREEC mitthatigreitail ber Seine.

thatigfeiteii unb Seinhalten. - =i
. Schwingen im Unter», ®berarm % é@g;{fftvx?gh{‘enlg Ssirt]l_lrem.
hange vor» unb riicflingS, auch £an 27 vorlings ricfwarts.

geln unb “atigjuden. 28. 20eUe riicfwarts
ftangflanb ¢or unb feitlingS mit 59 gpeiche vorlings ricfwarts.
Seinhalten unb Seinthatigfeiten, 30. Speiche riictlingS Vorwarts
mit Criffwechfeln, Rangeln, $ang 31, SOlihle feitwarts .
Juden, Slrmwippen, £angwecpfel. 32. Spreij unb Achrauffiten.
Quer unb Seitliegehang Yor unb 33. Kniehang.

rlicflingS, auch in Serbinbung mit 34. Unterfchwung.

**) «Siehe ftufjnote Seite 1.
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3. Hebung 1 unb Méngeln in ben Spannhang unb Sc/lufé™ang
n>ie bei 2.

4. Hebung 1 unb ~angjudeit in ben Spanntjang unb Sdjlufa-

ljang wie bei 2.

Kurjfdjwingen int Seittjange

Hebung 5 mit Seitwartégreifen bei jebent Sorfdjwingen wie

bei 2, 3 unb 4. I

1. Sprung in ben Seitfirectijang mit Sliftgriff, $ang an ber redjten
*Oanb unb Sprung in ben Stanb.

. Uebung 1 im SRedjfet redjtd unb linta.

. Sm Seittjange ©riffwedjfeln redjtd aud Stift- in ben Kamm-
griff unb umgetetjrt.

. Uebung 3 mit (Sriffroedjfeln beiber Séattbe gleidjjeitig.

. Sm Seittjange mit Siiftgriff ©riffroed{'/fe|n redjta in_ben Kamm-
griff, 8ang an ber rechten Sanb, V2 ©retjung lintd um bie
Séngéadjfe unb Seiiljang mit beiben 8a&nben auf ber anberett
Slecfieite unb Slieberfprung in ben Stanb.

. Sprung in ben Seitheuge'fiang mit Stiftgriff.

. Uebung 5 unb nadj ber ®ref)ung in ben Seitbeugetjang.

Il.
Sprung in ben Uuerbenge™ang mit Speidjgriff.
Uebung 1 unb Knietjeben linta. (gig.4.)
. 1 ,, Sorfpreijen linta.

Ueberbreben in ben Ouertiegeljang an

beiben $anben unb am Unten Knie.

. Uebung 4 unb Slrmwippen (2—4mal).

4 mit Sangwed)fel: aud bem
£>anbt|ange in ben linterarmtjang linta.
7. Uebung 6 unb Stilen ber redjten Sana

auf bie 8ufte mit einer 1/( Sreljung
recfjitd um bie Sangéadjfe bed Korpera
in ben ouetliegeljaitg feittingd linta.

8. Uebung4unbSiegetjangroec”fet aué bem

Knielange lintd in ben Knielang redjta.

oo
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*) J?iitjf<pn>in(jen, b. i. ®ot« unb 3tiidf$n>inden bet Seine mit
@eRenf<bwinden be8 Piumpfe«.
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Uebung 7 als Siegehangivechfel von feitlingS linfS in ben feit»
lingS redjts.
V.

(Sied bruftljodj.)
Sind bem Seitftanbe mit Siiftgriff (flamm», groiegriff) Sor-
fdjroingeit unb Senten beS AdrperS in ben fiangftanb.
Uebung 1 unb Anietjeben redjts.
. 1, Sorfpreijen redtjta.

1, (Sriffroechfeln redjts unb linfS im SRedjfef.

4 Del itnieijeb» ober SSorfpreijhalte.

1 mit Slirntroippen, 4ntal.

1 unb 8ang}uden in ben Spannhang unb jutiid in
ben’ SdJIUJSuang

. Uebung 7 mit Oriffroedjfeln redjts unb 1infS im SRechfel.

8 ,, Jtnieheb» ober Sorfpreijljalte redjts.
1 unb Rangeln in ben Spannhang unb juriid in
ben’ SdJquSIJang

. Uebung 10 mit Jfnieljeb-- ober Sorfpreijljalte rechts.

V.
(Sied bruftljodj.)

. 2Bie Uebung 1 bei IV.

» 1 unb 8angroed)fel aus bem §anbtjange in ben Unter»
armijaitg redjts.

. Uebung 1, bann Rangeln in ben Spannljang, Rangeln in ben

©djlufSljang unb ~angroechfel roie bei 2.

. Uebung 1 unb £>angroedjfel mit beiben Slrmen gleichzeitig.

» 1, bann 4)angju(fen in ben Spannhang, .“angjuefen
in beit SdjltifStjang unb fjangroeetjfel roie bet 4.
Uebung 1 unb $angroechfel aus bem fjanbljange in ben Ober»
armljang rechts.

. Uebung 5 mit cpangroechfel roie bei 6.

VI.

(Sied brufthoch-)
Mangeln feitrodrts rechts in ben fjaitgftanb feitlingS mit Stift»
griff (flamm», Broiegriff).
Uebung 1 mit Sniejjebljalte linfS.
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. Uebung 1 ttnb 2 mit ~angjudett.

1—3 unb eine '/4 ©reljimg um bie SaitgSadjfe mit &nt
fprcdjenbem ©riffroedjfet in ben $ang vorlings unb roieber in
ben Sangftanb feitlingS.

. Uebung 4 unb Slrmroippen im 8angftanbe vorlings bis junt

Sinfdjultern.

. Uebung 4 unb Rangroecbfel aus bem Ranb in ben ®nterarm

fiang redjts.

VII.

. Sprung in ben Seitftrcdfjang mit J}tift Samm ober Sroiegriff

unb Jtnietjeben beiber Seine.
Sprung in ben Seitbeugeljang mit Jtnieljeben beiber Seine.

- Ueberbreljen in ben Sturjljang (Sibljang) mit tpodljalte ber Seine.
. Uebung 3 unb ©urdjljoden redtjts in ben Seitfnieliegeljang.

4 ,, Slrmroippen im jfnieliegeljange.

4 ,, Sdjroingen im Anieliegebange.

. 4 unb Slrmroippen beim Stiidfdjrounge.
SRellauffcfjroung vorwarts.

VIII.

. Ueberbreljen in ben Sturjfjang mit 8odljalte beiber Seine.
. Uebung 1, Streden beS rechten Seines aufwaérts unb roieber

Sengen.

. Uebung 2, Streden beiher Seine #&uf

rodrts unb roieber Seugen.

. Ueberbretjen in ben Sturjljang vorlings

mit geftredten Seinen. (8ig. 5.)

. gelgauffdjroung vorlings mit Miftgriff.

unb @riffroedjfeln redjtS unb linfs im
915ed)fe[ in ben Kammagriff.

. Uebung 6 unb gelgabfdjroung vorroarts.

6 ,, Sluffnien jroifdjen beit
8anben
a) redjts,
b) mit beiben Sinieit unb roieber

Senfen in ben Stiife vorlings. ©tiirjbanj »orltn.58 mit

. Uebung 6 unb Stiftabfdjroung vorwarts geftrecften Semen.

fjodenb redjtS.
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. Uebung 9 mit beiben Seinen.

Uebung 6 unb Seitfpreijen rechte.

., 11 ,, sRiftabfdfroung linfS ljotfenb jmifdjen ben Rau-
ben, redjta fpreijenb.

Uebung 6 unb Jtiftabftfiroung grétfdEjenb.

IX.

Sprung in ben SeitftrecJljang mit Stiftgriff unb Sorfpreijbatte
a) redjta,
b) beiber Seine.

. Uebung 1 im Seugeijange.
. Ueberbreben in ben Seitfrfjroebetjang.
. Uebung 3 unb Spreijen redjtd in ben Knieliegebang. (fjunbe

innerhalb neben bem rechten Knie.)

. Uebung 4 unb roieber Spreijen in ben Sdjroebeljang.

4, SRetlauffdjroung.
. 6 ,, SBeHabfcljroung riicfroédrtd in ben Siegebang.
" 6 ,, Oriffroedgfel in ben Kammgriff unb 2ReU=
abfdjroung vorwarts.
Uebung 6, eine ¥4 Sreijung linld in ben Steitfig (Spaltfifc)
unb Sliltjlabfcijivung feitwarts.
Uebung 9 unb Miuhle feitrodrtd rechts.

X.

. Armwippen (4ntal) im Seithdnge mit Kamm» (Stift-, 3wie») griff.
. 8angroe<bfet aus bem 8anbbange mit Stiftgriff in ben Unter»

armbang rechts.

. Uebung 1 an beiben Sinnen.

2 unb Stor» unb Micffcbwingen.
3
4—5 mitdangjuifen feitwarts rechts beim Stiid'fchwunge.

. Ueb'l’mg 4—6 mit Spreijen, Kniebeben ober ©rétfcheit am

(Snbe beS SorfchwungesS.

XI.

. Strmwippen im Seithédnge (4ntal).
. Uebung 1 mit Sorfpreijen

a) rechts,
b) beiber Seine.
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. $angmechfel aus bem fjanbljange i« ben Unterarmhang mit

beiben Slrmen gleichzeitig.

. Hebung 3 mit Sorfpreizen roie bei 2.

3, bann $angtoechfel aus bem Unterarmhange in ben
Oberarmhang rechts.
Uebung 5 mit beiben Slrmen gleichseitig,
fjangroechfel aus bem 8anbhange in ben Oberarmhang rechts,
liebung 7 mit beiben Sirenen gleichzeitig.

7 unb 8 unb langsames Senten in ben Stredhanb=
hang mit Sorfpreizen rechts.

XI1.
(Sed fopfhodj-)
Sprung in ben Seitfth mit Siftgriff-
llebung lunbSti”eln feitrodrts linfS.
. 2 ,, Seitfpreijen rechts.
» 3 ,, Ueberjpreijen rechts »on aufjen nach t>orn in
ben Seitfih auf bem rechten Sdjeniel.

Uebung 1 unb Ueberfpreijen ber Seine rechts unb 1infS nacfj=
einanber in ben Seitfih auf beiben Schenkeln.

. Uebung 5 unb Senten aus bem Seitfihe in ben Unterarmhang

rudlings.

. Uebung 6 unb Scfjn>ingen im Unterarmhange ridlingS, auch

mit Seinthétigteiten ober Seinhalten.

. Uebung 5 unb Senten in ben Oberarmhang riidlingS bei feit’

geftrecften Slrmen.

. Uebung 8 unb Sehnungen.

XIII.
(Sied topfhoch).

. Sprung in ben Seitftih mit Siiftgriff.. o
. Uebung 1 unb eine k Drehung linfS in ben Ciuerfih auf bem

rechten Stentel.

. Uebung 2 unb weitere k Steifung linfS in ben Seitfih auf

beiben Sdjenfeln mit entfprechenbem Umgreifen ber 8inbe.

. Uebung 3 unb Sihabfchroung riidroarts.

4 in ben 8ang rudlings.
Siulet) u. Sogt, $anb6uth f. Serturner. I. 2
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. Uebung 5 unb Seit« ober duergratfdjen im 8ang riitflingS.

6 ,, Ueberbretien oorroartd mit ®utd)i)od'en in ben
Seugebang oorlinga.

. Uebung 7 unb getgauffdjroung »ortingS aus bem Seugebange.

XIV.
(3tecf reidjtjocfj.)

gelgauffdjroung mit Siiftgriff.
Uebung 1 unb Senfen in ben Unierarinfjatig recfjts.

2 ,, Unferarmtjang an beiben Slrmen.
3 ,, Sdjroingen im Unterarmbange.
1 ,, Senfen inbenDberarmtjang beigefragten Sinnen

bei gaffung ber Sietfftange mit ben 8&nben.

- Uebung 5 unb Sdjroingen im Oberarmhénge.
. Speise oorlingd riicfrodrta.

XV.
(Sletf fopfM.)

. Slud bem Settfianbe nut Sliftgrtff Ueberbreljen in ben Sturj-

bang mit “bocfijafte ber Seine.

. a) Uebung 1,

b) ©urchbocfen beiber Seine rutfrodrtd unb Senfen in ben
Sang riitflingS,
c) Sliebetfprung in ben Stanb.
3. Ueberbreljen jum Sleft an beiben
&ig- 6- gli&en.
Ueberbreljen jum Sleft an bem
regten gufje. (gig. 6).
Ueberbreljen, ©urdjljocfen beiber
Seine riitfroartS in ben Siege-
bang unb Senfen in ben ffinie«
bang an beiben Seinen.
Ueberbreben, ©urcbbotfen red&td
unb Senfen in ben Snieljang
an bem rechten itnie, erft mit

) iibergebéngtem  linfeit ~ Seine,
Sicft an t>em testen gufe. bann frei.
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XVI.
(Sied fopftocf).)

1. Slud bem Seitftanbe mit Siiftgriff Ueberbreijen in ben Seit«
Anieliegebang rechts (finie groifdjen ben fjanben).

2. Uebung 1, SRellauffchnmng, foogenfpreijen redjtd »on Pom nach
aufien in ben Stufe ooriingg unb Siuberfprung in ben Stanb.

3. SRettaufidjroung wie bei 2, bann Ueberfpreijen in ben Seitfifj auf
beiben Sdjenletn unb Sifjabfchroung rudrodrts in ben Stanb.

4. Uebung 3 unb Senlen in ben Unterarmbang rudlingS; Siieber«
fprung in ben Stanb. \

5. Uebung 4 unb Schillingen im Unterarmbange riidlings».

6. 3 Senten in ben Oberarmhang rudlingS bei feit«
geftrecften Slrmen.

7. Uebung 6 unb ©chmingen im Oberarmhédnge rudlings.

8. . 5 , Speise rudlingS Uorroarta.

XVII.
(Sied fprungbodf.)

1. Sprung in ben Seitbeugebang mit Stift», Samm= unb Sroiegriff.

2. Uebung 1 unb Sorfpreijen beiber Steine.

3. $angf;12n>|ngen (gerodljnlidEjeS) im Seitbange mit Stifte 3n>ie<
unb Kammgriff

4; 8angfcbroingen im Seitbange mit Siiftgriff unb 8anbliiften mit

ber rechten 8anb, auch mit beiben $&nben beim Sliictfchrounge.

5. 8angfd)«>ingen im Seithdnge mit Siiftgriff unb Méngeln in ben
Spannhang unb in ben Schlufahang beim Stiidfchniunge.

6. Uebung 5 mit dangjucfen.

7. 3—6 auch in Serbinbung mit Soeinthatigfeiten

<|; am ®nbe be§ Sorfcbroungs,

b) am ®nbe bed Silctfroungo,

c) am ®nbe beS ®or« unb Sitdfchroungs.
XVIIL.

1. gelgauffdjroung mit Siiftgriff.
2. Uebung 1 unb Schroingen im Stii$ ootlingS.
3. Uebung 2 unb geige oorlings rticfrodrta.

*) Mit Sorfi”t_ju tben. Sta SBoriibung bient hab Stbwinnen mit Swic»
griff <re<$« stamm-, linta Diiftgriff).

2*
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Noo

. Uebung 3 unb Senten rudroartd in ben Sturjbang mit 8od=

halte beiber SSeine.

. Uebung 4 unb ®urdjljoden redjtd in ben Stnieliegeijang.

5 ,, SBeHauffdjmung Uorroarté.
6 , SBetle ridroarta.
XIX.

. Ueberbreben in ben Seitfchbroebebang mit SRiftgriff.
. Uebung 1 unb Spreijen recfjtd in ben Siegebang, finie auler-

halb neben ber rechten 8anb.

3. Uebung 2 unb SBelauffcbroung oorrodrta.

o ok

1000-4

0 Ni |

0«

<1

v 00 <t >

3 ,, SBeHumfchroung rudroéarté.
, 4 , SBReUabfdjroung rudrodrtd unb Spreijen in ben
Sdjiuebebattg.
Uebung 5 unb 8elgauffcbroung »orlingé@ in ben UnterarmftiR
auf beiben Sinnen. |

. Uebung 6 unb Schwingen im Unterarmfti oorlingd.

7 , Saudjfelge rudroarta.
., 8 " ” im SBechfcl mit geige
vorlings rudroéarta.

(Sied )§ru ’hoch.)

Sprunginben SeitftiRtrorlingd mit $tifte,8roie=  unb Kammgriff.
mit Stiftgriff unb Seitfpreijen rechts.

Uebung 1 unb jlreujen ber Seine.

Sprung in ben Stih mit Sogenfpreijen red)tS uon auRen nach

norn bei griffeften8anben in benSeitfil auf bem rechten SciRenlel.

Uebung 4 mit Suften ber gleichzeitigen 8anb.

4 . ,» ungleichfeitigen £>anb.
4—6 unb SBeUumfchroung ridroéarta.
XXI.

(Sied reichbodj.)
Sprung in ben Seitbeugebang mit 3tiftgriff.
Uebung 1 mit Sorfpreijen beiber Seine.
1 unb Ueberbreben in ben Seitfcbroebebang.
Unterfcbroung uorrodrtd Uber eine uorgefpannte Schnur
bio 1-5 m 8dbe.

*) Wiit ber regten $anb Sammijrtff, mit ber lirtlen $anb Siiftgtiff.
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C. Eferb.

A. Seitenfurttifit.
(Nferbfjélje 1'2 m.)

. Sprung in ben freien
a) mit Blnlauf,
b) mit Singeben,
C) aus bem Stanbe.
. Sprung in ben freien Stih mit Kniel>eben
a) Jedjts,
b) beiber Knie.
. Sprung in bas Sluftnien
a) rechts,
b) auf beiben Knien.
. Sprung in baS Sluffnien auf beiben Knien unb Kniefprung
a) ructroiirtd,
b) »orrodrtg.
. 3Lufl)ocfen in ben $ocfftanb
a) rechts), >
b) auf beiben giifien.
. Ueberljocfen in ben Sifs
a) rec™a,
b) mit beiben Seinen.

*)UePuan8ftofffeererften®tufeam’\ferb(®e|tenfprun8«)‘

.S ben ©t b 5. ©epwebefiutj.
sgﬂ?eg "t;) egm aggeb:% auc<§ s?;" . ©ipwecpfel vor (hinter) beu %anben,
Schere riid., Porwattd.

laufen, d) auch in Gerbinbung »an N
. Sniefprung Tiief unb porwart«.

6
Spatigleiten beb SeibeS. 7

. Sprung in ben freien ©tiip, fonft 8. Sode.
wie bei 1. 9. SBolffprung.

. Sprung in ben Quer» unb ©eitfip  10. ©ratfepe in ben Stanb.
auf bet gleichen ©gite. 11. affenfprung.

. ©preij», glanten., Sehr- imb 12 Jflante.
©chraubenauffifcen. 13. Sichre.

**) ©iep gufjnote ©eite 1.
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7. Ueberljocfen
a) tetytd in ben Qtity,
8 V»fmf mit beiben Seinen in ben Stufe ridlingS.

1. Sprung in ben freien Stitj W|e bei 1 1.

- uooom n , unb Seltfpreljen linfS.
3. Sprung in ben freien StUj unb
Big- . Anieljeben redjts.

4. Sprung in ben freien Stiifc unb
Bnieljeben redjts unb Seitfpreijen
linfS (URolffdjwung linfS).

5. Sprung in ben Stiifc mit 2luf=
fpreijen beS linten Seines.

6. Sprung in baS Sluffnien redjts unb
Sluffpreijen linfS.

7. Slufjodfen redjts unb Sluffpreijen
linfS (Stufw offen linfS}.

8. Ueberfpreijen linfS unb Heberboden
redjts (Ueberwolfen 1infS) in ben
Seitfdjwebeftufc  (ber ber linten

SBolffptung linls. Saufdje.
9. SRolffprung linfS ($ig. 7).

1. Sprung in ben freien Stutj wie bei I i.

n n i H i, mit Slumpfjeben radwarts.
W n i, Seitgratfdjen.
i » N » » Slumpfljeben riidwéartS  unb
Seitgratfdjen.
s Slufgratfdjen in ben ©rétfdjftanb bei griffeften §anben.
© n n o, ” mit Slbftofien ber fjanbe unb
SRumpfitreden.
< Uebung 6 unb oupfen in ben Stanb im Sattel.
= 7 . im Sattel mit einer #; ©rejung linfS.
w 6 mit einer F3 ©reljung 1infS in ben Stanb im Sattel.

(AVA
1. Sprung in ben freien Stu§ mit Stnieljeben redjts aufjerljalb
ber Slrme.
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. Sluftnien redjtd auf bem fireuje.
. 2lufflocten in ben Sodftanb redjtd auf bem Sreuje.

” oo auf beiben gufjen mit einer '/4 ®re=
bung lintd auf bem fireuje. (Slffenfprung redjta.)

. Uebung 4 unbSenten in ben Seitftifc porlingéa.

5 ,, Slufljotfen redjta auf ben $a(a.
6 mit Stufljocien beiber Seine.
4 unb Slffenftanbroedjfel.

\Y

. Sprung in ben freien Stufc. Sia- s.
. Uebung 1 unb Jlantenfdjioung

redjta (gig. 8).

. Uebung 2 in ben Seittiegeftu”.
. giantenfdjroung redjtd in ben Seit=

fifs auf bem redjten Sdjentel, erft
auf ba& Areuj, bann in ben Sattel.

. Uebung 4 in ben Seitfife auf bem

linfen Sdjenfel.

. JJlahtenfdjroung roie bei 4 in ben

Seitfifc auf beiben Sdjenteln.

. glante redjta. gtaiitenfAwuiia recpW.

. Sprung in ben freien Stiifc.
. Uebung 1 mit einer kK Sterling lintd um bie Sungédadjfe unb

Burdtfbreijen.

. Uebung 2 mit Sorfpreijen beibet Seine.
. Sprung mit einer '/t Stellung lint4 in ben Guerfip auf bem

redjten Stentel im Sattel.

. Uebung 4 unb_Sifcroedjfel in ben Oteitfip. (Sabei fpreijt a) bei

Stiij ber 8anbe rlctlingd bad redjte Sein im  Sogen

nach Porn, ober b) bei Stiili ber £5dnbe norlingd bad redjte
Sein im Sogen nadj ljinten Uber ba& Sferb.)

. Uebung 4 unb Sifcroedjfel in ben Guerfifc auf ber anberen

Seite bed SRferbed. (Sabei fdjioingeit beibe Seine gefdjloffeit
a) nadj porn Uber baé& b) natf hinten.)
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VII.

Sprung mit einer kK ©reljung linfs in ben Guerfifs auf bem
redjten Sdjenfel im Satter.

Uebung 1 unb eine weitere kK ©reljung lirtfa in ben Seitfife
auf beiben Stenteln.

Sprung mit einer % ©reljung linfS in ben Seitfife auf beiben
Schenfeln im Sattel.

4. Sprung mit einer 4 ©re«
ljung linfs in ben Chucrfifc auf
bem rechten Scheutet auf bem
Areuje.

5. Sprung mit einer % ©reljung
linfé in ben Seitfiij auf beiben
Schenfeln auf bem ftreuje.

6. Uebung 5 unb Ueberfpreijen
linfs bei gleichzeitiger 4 ©re»
bung linfs in ben Steitfifc.

7. Uebung 4 unb Sdjrauben»
auffien linfs rudroarts.

8. Sllit 2Inlaufen Sprung in ben
Stuh unb fofort Sdjrauben--

- PR, T auffiten  linfs  rldroartS
Sdjraubenaufjt”eii lintb rilctwartS.
! ! C58- 9J.

VIII.

. Sprung in ben freien Stuh unb Seitfpreijen redjtS.

no i ii n  Oluffpreijen

. Uebung 2 unb Senfen mlt einer V, ©reljung"I|nfs bei SBor»

greifen ber gleichfeitigen 8anb auf bie SBorberpaufdje in ben
Sieitfih int Sattel.

. Spreijauffi®en redjtS mit »orgreifen ber gleichfeitigen 8anb auf

bie SJorberpaufdje.

gianfenfdjroung rechts in ben Seitfifc auf bem rechten Sdjenfel
im Sattel unb Ueberfpreijen linfs in ben Seitfifc auf beiben
Sdjenfeln.

Uebung 5 mit Ueberfpreijen linfs in ben Stuh rudlingS unb
Sorfpreijen rechts.

. Manfenfdjrouttg rechts in ben Sifj auf beiben Sdjenfeln im

Sattel.
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. glanfenfchroung redjtd in ben Stuh riidlingd unb Sorfpreijen

redjta.

. Uebung 8 in einem Buge oljne Unterbrechung.

» 8 unb eine 'l, ©rehung lintd um bie Sadngdachfe mit
Ueberfpreijen redjtd in ben Steitfih auf bem $alfe.
(Sdjraubenauffiheit redjtd uorroarta.)

IX.

. Sprung in ben Seitftih mit Seitfpreijen redjta.

....................... » Sluffpreijen
Uebung 2 unb Senten mit einer 7, ©retjung lintd in ben

Sieitfih auf bem Areuje.

. Uebung 3 mit Senten in ben ateitfUs bei Sorgreifen ber rechten

£>anb auf bie Sorberpaufdje.

. Uebung 4 unb $eben in ben Uuerfdjroebeftih mit Stammgriff

auf ber Sorberpaufdje.
. Uebung 5 unb Schwingen im Sdjroebeftiih riict unb uorroarta
mit Sdjliejjen ber Seine beim ‘Jtiicffdjrounge.

. Uebung 6 mit flichtigem Streujen ber Seine beim SRiidfdjrounge.

6 unb Sdjere redjta beim fHiictfdjrounge. (»nm. Sei
ber Sdjere redjta erfolgt eine .’/3 ©retjung redjta.)

. 2lud bem Jieitfihe im Sattel heben in ben Stiih bei Sriff

ber fjanbe rudlingd auf ber SRaufcfie, Sorfdjroingen ber Seine
bid jum Sdjtiefjen berfelben tber bem 5Rferb unb roieber Sliich
fdjroingen.
Uebung 9 unb Streujen ber Seine beim Sorfdjrounge.

., 10 ,, Sdjere redjtd beim Sorfdjrounge.
Schere beim atiict=" unb Sorfdhrounge im SRedjfel.

X.

. Sprung in ben freien Stuh mit Spreijen redjtd nach innen
uor bem linfen Seine.

. Spreijauffi&en redjtd mit Suftcn ber ungleichfeitigen $anb.
. Stetjrauffihen redjtd in ben Sih Sattel.

. Uebung 3 in ben Sih auf bem fjatfe.

. Stejrfdjroung recjtd in ben tGuerfih auf bem linfen Sdjentel

im Sattel.

. Uebung 5 in ben Guerfij auf bem tpalfe.
- Stejre redjta.
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B. IHllttrtyriiitge  (Oljne «Baufdjen).
CRferbljolje 1.2 m.)

l.
(Dljne SRaufdjen.)
1. Sprung in ben Stiiij
a) aud bem Stanbe,
b) mit Slitgejjen,
¢) mit Sinlaufen.
2. Sprung in ben freien Stu(s roie bei Uebung 1.
3. Uebung 2
a) mit Seitfpreijen recfjtd, ¥*
b) mit Seitgratfdjen.
4. Sp.rLtJ_.ng in ben Uteitfitj auf bem ftreuje unb 9lbgratfdjen rud=
roarta.
5. Uebung 4 unb Ueberfpreijen redjtd nadj vorn mit einer #i 3)re«
bung linfa in ben Seitfifj auf beiben Sdjenfeln.
6. Uebung 4 unb Slbfi*en feitivarta mit Ueberfpreijen redjtd nach

hinten.
7. Sprutr)lg in ben Sleitfifs im Sattel unb Slbfifcen ivie bei Uebung
5 unb 6.

1.
(Dljne “aufdjen.)
1. Sprung in ben freien Stifc aus bem Stanbe, mit Singeben
ober Sinlaufen unb Bniejjeben.
a) redjts
b) beiber JEnie.

*) Uebung« ft off ber eigen Stufe am iR ferb (£>interfpriinge)i
. Sprung in ben E£tuerfeitftli(s vor=, 1. Sprung in ben Seitftiip unb SBecpfel
riitfling«, audj in Serbinbung Pott Von Stiitf, Sip unb Stanb.
Sbaétigteiten beb Peibex. . Heprauffipen, .«epre.
2. Sprung_in ben SeiMieitfip auf bem n. giantenftptmtng in bett Sifc, ginnte.
Areujc”int Sattel. . gtaﬂenfprung.
3. Sprung in benffinie=, §o<t=u. Streit: ts. @rdtf<pf<bwebegtip.
ftanb auf bem SEreuje, im Saftet. 9. Stilpein im ©rétftpftploebepiip.

*¢) Sieb fjuBnote Seite 1.

-
o

~



ol

N

27

(Sprung in oa&d Sluffnieit

a) rechts,
b) mit beiben Anien, mit Sinlaufen, Singeljen ober aus bem
Stanbe. -
. Sprung in baS Sluflnien auf beiben finien unb Aniefprung
riitfrodrts.

Uebung 3 unb Aniefprung feitroérts redjtS in ben Stanb neben
bem liferbe.

. Slufhotfen in ben tpotfftanb

a) auf beiben gufjen,
b) rechts unb Slbfprung riitfroarts.

. Slufhotfen in ben Stanb auf beiben giifjen auf bem fireuj unb

Slbfprung feitrodrts rechts.

. Uebung 6 rechts mit Stiitffpreijen linfS.

2—7 in ben Sattel mit Sinlaufen.

(Dime Haufchen.)

. Sprung in ben Seitftih rechts auf bem Jl'reuje

a) mit Slnlaufen,
b) mit Singefien,
e) auS bem Stanbe.
Uebung 1 unb Seitfpreijen rechts.
2, Sluffpoeijen rechts.
» 3 ,, Spreijauffi®en bei griffeften 8anbcn.
Sprung in ben Seitftif; rechts unb Spreijauffifcen rechts bei
griffeften fjénbeit.
Uebung 5 mit «ergreifen ber gleichfeitigen 8anb.
5 ,, Siiiten ber gleichfeitigen 8anb.
Sprung in ben Seitftiifc rechts unb eine 7, Sretjung linfS in
ben Cluerfib auf bem rechten Scfjenlel.
Uebung 8 unb Srehen in ben Seitftfj auf beiben Sdjenfeltt.
1—9 mit Sprung in ben Seitftiifc im Sattel.

V.
(O”™ne fRaufchen.)

. Sprung in ben freien Stiitc mit Seitftfjroingen beider Seine linfS-

Sprung in beit Guerfiti auf bem rechten Sdjenfel.
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. Uebung 2 unb bei Stuh ber Sinbe rucftingd Sluffpreijen beS

redjten Seines geftreift auf baS SRferb.

. Uebung 2 bei gleichseitigem Suffpreijen beS rechten Seines.

2 unb bei Stuh ber fjiinbe riicflingS Ueberfpreijen beS
redjten Seines in ben Steitfih-

. fiehrfchtuung (.Aehrauffifcen) rechts in ben 9teitfi# auf bem fiteuje.

rechts in ben Ouerfih auf bem linfeu Schenfel.

. Sehre rechts.
. Uebung 2—7 auf unb Uber ben Sattel.

\

(Dbne Haufchen.)

. Sprung in ben freien Ouerftul mit einer '/, Stellung lints

unb roieber Buricibrehen uor bem Slieberfprunge.

. Uebung 1 mit Sorfpreijen beiber gefdjloffenen Seine unb roieber

Surtctbrehen vor bem 3lieberfprunge.

, Sprung mit f4 O©reljung 1infS in ben Seitfih auf beiben

Schenkeln unb Slbfprung porroartsS.

. Uebung 1 mit Sorfpreijen rechts.

Sprung in ben Seitfih auf bem rechten Scheutet mit einer
‘I, ©retjung linfS unb Slbfihen mit Ueberfpreijen rechts non
oorn nach atifien.

SluS bem Seitfih roie bei Uebung 5 noch eine ¥4 SDreljung linfS
in ben Sieitfih unb Slbfihen mit Ueberfpreijen rechts pon aufjen
nach hinten.

Sprung ricfrodrts in ben 3ieitfih mit einer '/a ©reljung linfS.
Uebung 5, 6 unb 7 in ben Sih auf bem Sattel.

V1.

(Ohne iRaufchen.)

Sprung in ben Sleitfih unb 8eben riicfrodrtS in beit ®réatfch>
fdjro ebeftuh-
Uebung 1 unb Schroingen im Orétfehfehroebeftih-
Sprung in ben ©rétfdjfchroebeftih-
Uebung 3 unb Stufhoefen rechts hinter ben 8&nben.
4 mit Slufhocfen beiber Seine.
4 unb 5 »or ben 8&nben.

‘ Rétienfprung unb Slbfprung feitroartS.
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Uebung 7 unb Senten in ben (3ratfchfchn>ebeftl(j.
8 ,, Stifceln uorroéarté.
Batjenfprung, Siegeftiih »orlingd nnb &lbfchroingen feitroéxts.
Uebung 10 mit Slbgratfdjen Uber ben £>ala.
.itabenfprung unb Sibgrétfdjen (ber ben 8alS.

VII.
(Ohne ~aufdjen.)

. Sprung in ben Seitftifc redjta.
. Uebung 1 unb Sluftnien redfjts, Senten in ben Stuh unb

JHeberfprung in ben Staub.

. Uebung 2 mit Sluftnien auf beiben Anien.

» 1 unb 2lufljo<fen redjts jroifcfien ben Slrmen, Stuh
unb Jlieberfprung.

. Uebung 4 mit Slufljotfen beiber Seine.

1 unb Stufljocten redjts mit einer ¥ Stellung linta.
6 , Senten in ben Guerfih auf bem rechten Stentel
unb «Heber Slufhocten in ben ipoctftanb redjtS.

. Uebung 1 unb Slufhocten in ben goctftanb auf beiben gufjen

auBerhalb ber £>anbe mit einer ’ke £>reljung linta.

. Uebung 8 unb Senten in ben tGuerfih auf bem linfen Sdjentel

unb niieber Ulufhotfen.

+ VI
(Oljne iBaufdjen)

. Sprung in ben Seitftlts redjtd, eine

*4 Stellung lintd tn ben Cluerfitj auf
bem rechten Sdjentel.

. Sprung in ben Ouerftfc auf bem regten

Sctjentel mit einer ’/. Stellung linta.

. Uebung 2, bann Si(sroedjfel aud bem

Ouerfifje auf bem rechten Schentel in
ben fReitfifc hinter ben 8&nben unb
Jtiictfdjroingen ber Seine in ben Guer-
fih auf bem [inten Sdjentel.

. Uebung 2, bann Schwingen in ben

Dteitfih hinter ben Sanben unb Schere  ©giere redjta beim 8tii4”
redjta beim SRuctfchrounge (gig. 10). litounge.
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Uebung 4 unb bie Sdjere redjtd beim Sorfdjtounge.
Seitfpreijen linfS im GuerfiRe.
SdjraubenauffiBen linfS riitfroarts.
Sdjere linfS beim 3tiitffdjn>ung.

« n " ., Sorfdjrounge.

IX.
(Cfjne fRaufdjen.)

»

”
»
"

o~ N

. Sprung in ben freien Seitftii redjtS.
. Uebung 1 mit glanfenfdjroung recfjté.

» 2 i Seitfpreijen redjtS.
orr ‘1 " Sluff’«i3en

. glantenfdjioung redjtS in ben"SiegeftuB feitlingS.

« u. ., ., SeitfiB aufbem iinfen Sdjenfel.

. Uebung 6 tn ben SifR auf beiben Scbenfeln.
. glanfe red;jtS.

X.

. Sprung in ben SeitfiR auf beiben Sdjenfeln mit einer /4 ©re--

ljung linfS, Streifen in ben Seitftii riitflingS unb Jiieber=
fprung oorroérts.

Uebung 1 unb im Stuf3 riitflingS Seitfpreijen, Sorfpreijen
ober Sogenfpreijen redjtS oon »orn nach aufen.

. Sprung in ben SeitftiiB riitflingS mit einer 74 ©reljung linfS,

Ueberfpreijen retfjts oon auBen nadj ljinten in ben SeitfiR auf
bem linfen Sdjenfel unb (lbfiken mit Ueberfpreijen linfS oon
oorit nadj auf3en.

Sprung in ben SeitftdR riitflingS mit einer '/, ©refjung linfS,
eine '/4 ©reljung redjtS in ben ©uerftll, guriitfbreljen in ben
Stiif3 riitflingS unb Jtieberfprung.

. 2luS bem SeitftiiRe riitflingS SdjraubenaufftBen linfS oorroartsS.
. Uebung 5 unb aus bem fReitfile Sogenfpreijen redjtS oon

auBen nadj ljinten, mit einer F2 ©reljung redjtS um bie
SéngSarfjfe roieber in ben Seit|il (ScBraube riitfroarts).
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D. f
(S&ammtlidje Uebungen ¥* mit Sinlaufen.)

l.
(SEifdj lang» ober breitgeflellt.)

. Sprung in ben Stih-
N ¢ » freien Stiih- )
“ » ,» unb Knieheben
alredjts, ¥+
b) beiber Knie.
. Sluffnien
ai mit einem Knie,
b% mit beiben Knien.

. ung 4, hierauf bei Stih ber 8anbe Sluffdjroingen ber »eine
mit einer >t ®reljung linfS ober rechts um bie SéngSacfjfe tn
ben Seitfih-

. Slufhoden in ben Ipocfftanb

al auf einem ft-ufje,
b) auf beiben gufjen.

. Uebung 6 unb Seitfih roie bei Uebung 5.

. Slufljotfen redjts unb, Sluflnien [infS unb Seitfih mie bei 7.

9- » in ben doefftanb auf beiben gifien, eine ‘/2 ®reljung

rechts im Hipfen in ber tiefen ~otfftellung, hierauf 8upfen

in ben Seitfih-
.

(®ifdj lang» ober breitgefteUt.)

. Sprung in ben freien Stih unb Seitfpreijen rechts.

. Sluffpreixen rechte.
K v unb Sluflnien linfS.

*) Uebungbftoff ber erften Stufe am 2ifd).

1. Sprung in ben Stup. 3. alufboden,  «fpreijen,  »Wolfen,
2. . . freien Stup, auch «gratfdjen.

in Serbinbung »on Shétigteiten teS 4. élffenfprung.

Ueibed. 6. glanten«, Sehr«, SBenbefcptoung.

**) Sei Anfangern mit Sorfidijt.
***%) gieb gufnote Seite 1.
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. Sluffpreijen redjts» unb Slufifocfen linfa
. Uebung 3 unb 4 mit einer llt ©reijung linK.

3 ,, 4 9tudfdjn>ingen ber Steine in ben Riegefti” oor-

Ilngo enblicf; mit einer V, ©retfung lintd Sih aufbeiben Stenteln.
Il.
(Xifcfj breitgefteltt.)

Sprung in ben freien Stiif.
Uebung 1 mit Stumpfljeben ritfmarta.

2, Seitgratfcben.
Slufgratfdjen bei ftiibfeften 8&nben.

s mit Sibftofjen ber 8&nbe unb Slumpfftrecfen.
Uebung 5, bann Stipfen in ben Stanb mit finiebeugen bis
iiuc tiefen 8ocffteUung.

Uebung 6, eine % Oreijung redjtd im 8iipfen in ber tiefen
§ocfftellung, enblid; Sluf(jupfen in ben Seitfifc aufbeiben Sdjentetn.
Uebung 5 unb Sjtipfen mit einer 113 ©reljung redjtS in bie
tiefe .0octfteilung unb baraud Supfen in ben Seitfip auf beiben
Sdjentetn.

V.

(©ifdj breitgefteltt.)
Sprung in ben freien Stii| mit Bnieljeben redjtS auftertjalb
ber Sinne.
Sluffnien redjtd aulRerhalb neben ber rechten 8anb.
Sluftjoclen tedjta auftertjalb neben ber rechten 8anb.
Slffenfprung redjts.
Uebung 4 mit einer /2 ©retjung lintd um bie Rangéadijfe.
5 unb 8tipfen in ben Seitfi} auf beiben Sdjentetn.
V.
(©ifd) tang ober breitgefteUt.)
Sprung in ben freien Stuft unb Seitfpreijen redjta.
Sluffpreijen recfjté.
glanfenfdjroung redjts.
in ben Seittiegeftufc.

, in_ben Sil; auf beiben Stenteln.
Uebung B, fireujen ber Steine unb Stuffielen oiineStiipberSéanbe.

Uebung 6, aber offne fireujen ber Steine.
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VI.
(Xifctj breitgeftedt.)
Sprung '« ben freien Stufe mit einer '/, ©refinng binfS nm
tue £éng«atfjfe unb Snritfbretjcn.

. fiefirfcfjroung redjtéa.
. Sprung in ben Guerfifj auf bem regten Sdjenlel.

Aetjrfdjroung redjtg in ben Sifc auf beiben Sdjenfetn (Snie geftredft).

. Uebung 4, bann Rieben in ben £iegeftii§ ricflrngd.
. frefjrfdjroung redjtg in ben Riegeftuf rudling«.
. Uebung 6 unb Snieijeben ober Sorfpreijen redjtS unb lint&

tm  SRecfjfer.
VII.
(®ifd> breitgeftelit.)
Aeljrfcfjroung redjtS.
. » in ben Siegeftiifc feittingg linfg.
Uebung 2, bann eine '/, ®rel)ung linlgin benSiegeftiifj porlingg.

- SRenbefdjroung redjté in ben nuerliegeftiifc oorlingg.
. Uebung 4 unb au« bem Siegeftufc SBenbefdjroung rechts in

ben Settliegeftiifj »orlingg.

. SRenbefdjroung _recfjta ifn ben Seitliegeftiifc oorlingS (% ®re=

bung um bie” Stefenadjfe).
Uebung 6 unb Jteljrf($mung redjtS in ben Seitfifc.
6 aber Aeljrfrfjroung in ben Seitliegeftiifc ricHingS.

E. gtatfpringeit. ¥

SqufBrung mit einem JuRBe als Socfifprung tu maéfeiaer Rdbe
a) au« per Sorfdjrittfteuung »om «rette 83 ®9

b) mit einem Sortritte.
*) UebunflSftoff ber erftcn Stufe im ffreifpringen.

£°MPrung bi« ju 1 m Bobe. b) mit angeben;

ffleitfprung bi« ju 3 M SBeite. e) mit antaufen.

Uebung 1 unb 2 mit Sluffprung 6. Uebung 4 mit </, bi« */, ®rebungen

’6 %”TE“ gétf'f?«v iiatp bem Viteberfprunge.

Ue unel §r ie. c. Uebung 5 mit Seintbatigteiten todb.
g 3 renb beS Stiegenc.

a) au« ber SorftprittfleKung;
Sfutet) u. Sogt, $anbbu<$ f. Sorturner. I. 3
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2.

IteBung 1 al? SBeitfprung ju mafjiger SBeite, wobei forooljl
bieferSprungaldaaucballeiibrigenSpriingebiefer
unb berhdheren Stufen, benen n idjt eine befonbere
8eintbéatigfeit jugeorbnet ift, mit Sorfpreijeit beiber
Seine waéljrenb bes Stiegen? jn erfolgen hoben.

. Sluffprttng mit einem Suffe al? ~ocbfprung ju méaRiger 86be

a) mit jwei Schritten Singeben,
b) mit brei Schritten Singeben.

. Uebung 1 al? SReitfprung ju mafjiger SRReite.

Sluffptung mit einem gufje al§8 $ochfprung mit Sinlaufen;
Dorerft aber au? ber tBorfcprittftellung unb mit Singeben al?
SBieberbolung bi? 1 m .8dbe.

. Uebung 1 al? SReitfprung bi? 3 m SReite.

V.

. Sluffptung mit beiben giifjen al? $ocbfprung ju méfjiger 86be

a) au? bem Stanbe,
b) mit einem Sorbupf.

. Uebung 1 al? SReitfprung ju méfjiger SBeite.

V.

. Sluffptung mit beiben giiften al? £od)fprung ju mafjiger §6be

a) mit 2 Schritten Singeben,
b) mit 3 Schritten Singeben.

. Uebung 1 al? SReitfprung.

VI.

. Sluffptung mit beiben Siifcen al? $ocbfptung mit Sinlaufen;

»orerft aber au? bem Stanbe unb mit Singeben al? SBieberbolung.

. Uebung 1 al? SReiterfptung.
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VII.

1. Slufiprung mit einem gtijje als gocbfprung
a) auS ber borfcbrittftellung,
b) mit Singeln unb Sinlaufen in berbinbung mit k& unb
'l ©rebungen beim Slacbfprunge. +¢)
2. Uebung 1 atd SReitfprung.

VIII.

1. Sluffptung mit beiben glfcen als £>odjfprung aus bem Staube,
mit Singeben unb Sinlaufen in berbinbung mit V, unb J/2
©rebungen beim 9iadjfprunge.

2. Uebung 1 als SReitfprung.

IX.

1. Sluffprung mit einem gufje als fjocbfprung aus ber borfdjritt»
ftellung, mit Singeben unb Sinlaufen mit ’/, unb #2 ©rebungen
unb Snieljeben ober Seitgratfdjen beim Slacbfprunge.

2. Uebung 1 als SReitfprung.

X.

1. Sluffptung mit beiben gujjen als fjodjfprung auS bem Staube,
mit Singeben unb Sinlaufen mit # unb *2 ©rebungen unb
Kniebeben, gerfenbebert ober Seitgratfcben beim Siaebfprunge.

2. Uebung 1 als SReitfprung.

Xl

1. Sluffprung mit einem gufte als $ocbfprung aus ber borfc/ritt»
ftellung, mit Singeben unb Sinlaufen mit Seitgratfcben ober
Kniebeben rodljrenb bes gliegenS.

2, Uebung 1 als SReitfprung.

XIl.

1. Sluffprung mit beiben glifjen als fjodjfprung auS beut Staube,
mit Singe™en unb Sinlaufen mit Seitgratfchen ober Kniebeben
rodbrenb bes gliegenS.

2. Uebung 1 als SReitfprung.

% ®aVei toirb nacp bem Sllcberfpruag in bie tiefe $odftcltuna aus tehteree
aufgefjupft unb tnabtenb beS fjliegena bie 'l, (*/2) ®rebunfl re~ts (link) auSgcfiiprt

3
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X1,

Sixtffprung mit einem gufje ata tpodjfprung aus ber Storfdfritt«
fteiung, mit Singeljen unb Sinlaufen mit Seitgratfdjen ober
Bniebeben rodljreiib be§ J-liegenS unb ¥4 unb ¥2 ®ret>ungen
beim Sladjfprunge.

Uebung 1 al3 SReitfprung.

XIV.

. Slufiprung mit beiben giifjen af3 £>odjfprung aus bem Stanbe,

mit Singeben unb Anlaufen mit Seitgratfcben ober finieijeben
lod”renbbeSgliegendunbl”™ unb '/2©rebungenbeim Siacbfprunge.

. Uebung 1 al3 SReitfprung.

XV.

. Sluffprung mit einem gu&e als> 8odjfprung au>3 ber $SorfdEjritt

ftellung, mit Singeben unb Sinlaufen mit Seitgréatfcben ober Knie»
beben roiiijrenb be§ fliegens unb mit % unb 2 Stellungen beim
Stacbfprunge in SSerbinbung mit Anietjeben unb Seitgratfcfjen.

. Uebung 1 af3 SReitfprung.

XVI.

. Sluffprung mit beiben gtifjen a3 ocbfprung aus bem Stanbe,

mit Singeben unb Sinlaufen mit @réatfdjen ober finiebeben n>tj=
renb bed gliegend unb /4 unb ‘/2 Sretjungen beim Sladbfprunge
in Serbinbung mit flnieljeben unb (Sratfdjen.

. Uebung 1 al} SReitfprung.

XVII.

Sluffprung mit einem Su&e af’ fbocbfprung au§ ber 53orfcbritt=
ftellung, mit Singeben unb Sinlaufen mit % unb ganger Sre-
(jung beim Slacbfprunge.

. Uebung 1 als SReitfprung.

XVIII.

1. Sluffprung mit beiben gufjen al3 ©ochfpcung aus bem Stanbe,

mit Singeben unb Sinlaufen mit % unb ganzer ©reljung beim
Stadjfprunge.

2.Uebung 1 a3 SReitfprung.
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F. gtalRfrnngen.¥

1. SIntreten jur Stirnreibe — ntarfdj!

Sluf bett weiteren Slefeljt: Sprungftabe t;o[en — ntarfdj!
flfjren alle eine '/4 Stellung red)td aus unb sieben junt Slut=
beroabrungSorte ber Sprungftédbe. Safelbft nimmt fict) jeher einen
Sprungftab unb jieljt, benfeloen mit nadj unten gelehrter Spife
auf ber redjten Sdjulter bei gebeugtem redjten Slrme tragenb,
roieber juritct auf ben Uebungdplah-

3n gleicher SReife werben auf SSefe®l nadj ber Uebung bie
Stébe roieber nerforgt.

2. Stab beim gu&.

Stuf ben SSefebjt Stab neben ben redjten¥* 8ufj fteilen
— ftcllt! roirb bie Stabfpi&e neben bie dufjere gufjfante bes rechten
$uf;e8 geftellt, rodljrenb gleichseitig bie rechte danb ben Stab
in Sdjulterljolje erfaf3t.

Stuf ben SSefeljl: Stab jum fragen beben — ljebt! er=
fafat bie rechte (linfe) $anb ben Stab in 4?0ftE)dlje unb bebt iljn
roieber auf bie rechte Schulter.

3. DeffnenberStirnr/ibefeitroartalintdbidju einem
Slbftanbe ton jroei Slrmléangen.

2luf ben Soefef)t titarfdj! nehmen alle ben Stab in ber Sllitte
unb geben, ben Stab fentrecht tragenb, mit Slusitaljme beb rechten
guljrerS unter allméhlichem Seitbeben ber Sirme foroeit linfS
feitrodrtd, bis bie Slrme uoHfommen geftreckt finb. Schliefjlid)
roirb auf ilefefil ber Stab roieber neben ben rechten gitjj geftellt.

4. SluSlage

a) Stuf ©ins! erfajst bie rechte 8anb bei tjodjgeftrecttem Slrme
ben beim rechten guf)e befinblidjen Stab, rodhrenb gleichseitig
bie linte 8anb in Sammbhaltung ben Stab bei gebeugtem Sirme

») ilebungSftoff ber erften Stufe im Stabfpringen:

1. SSorlibungen jum Sprunge.
2. Sotpfprung bi« ju 1 M $ope.
3. ©eitfprung bi« ju 1 M SBeite.

**) Siebe gufjnote Seite 1.
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1.
2.

in 93ruftljé£je ergreift; auf 3n>eil erfafst bie redjte Ipanb ben
Stab roieber in Sdjulterljolje unb ber linfe Sinn wirb @leidj
jeitig in ben 9lbijang gefenft.

b) 9luf ®ind! roie (Sing! bei a; auf 3iuei! wirb ber rechte
Sinn unter Seibeijaltung ber Stabfaffung unb bei gleidtjjeitigenr
SluSfalle red)t<S riicfrodvtg foroeit rtacf) ljinten gefenft, bafd fidj
bie Stabfpilje in 9fugenljofje befinbtt (91 ug lage); auf Sorei!
Stanb unb Stellen he§ Stabeg neben ben redjten 8ufi; auf
Sier! roie 3®ei! bei a

c) Uebung a unb b in jroei .Seiten, fo bafg auf (SinS! bie
Sluslage unb auf 3nei! Stab beim <ufj erfolgt.

. Stab einfefjen.

a) Sluf (Sing! 9Iug|a_%e redjtd; auf 310ei! Sengen b«_sg
Unten Knies unb Streifen beg redjten Anied; auf ®reil
roieber finiebeugeroedjfel, auf Sier! Stanb unb Stab neben
ben redjten ifup. -

b) 9luf @ing! 9luglage redjtg; auf 3®ei! Aniebeugeroedjfel
unb ftofjroeifseg SiieberfteUen ber Stabjpipe uor bie linfe gufj=
fpitje in ber ©ntfernUng non etroa 50 cm in ber SBeife, bafs ber
redjte 9lrm fdjrtell gebeugt unb ber linfe 9lrm fdjneU geftrecft
roirb; auf ©reil! Fluglage redjtg; auf Sier; Stanb unb Stab
neben beit redjten gufj.

1.

9lu8lage recfjts — iibt!
Stabeinfetien — iibt!

Big. ii. 3. Sogenfpreqgett.
ofuf (Sing! Senfredjtftellen hes>
Stabeg unb jugfeicfj Sogenfpreijen
recfjts uoit Iljinten nach oorn an ber
redjten Seite bei Stabeg worlber;
auf 3™si! Sogenfpreijen recfjts nadj
'I_jinten in bie Fluglage. =
luglage, Stabeinfefjen, Sogenfpreijen
in 9lufeinanberfolge uttb im SRedjfel.
5. a) 9lug[age, Stabeinfe”cn, Sogen»

fpreijen recfjts bei gleidjjeitigem

4.

gtabfpruiig mit ¢/, Srebuitg linW,  iuffprunge linfg;
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b) 33orbeifdjroingen beS .Korpers art ber rechten Seite beS Stabes
unb Slieberfprung oorrodrts mit einer J/4 ©reljuttg (info.
(gig. 11-) o ) )

. Uebung 5, -Jtieberfprung mit einer ‘/a ©reljung lintS.
. Uebung 5 unb 6 mit Singeijen, bann mit Sinlaufen. ©aS 2In=
gehen unb Sinlaufen erfolgt mit SluSlagetjattung beS Stabes.
8. Uebung 7 Uber eine oorgefpannte Schnur als ©ocfjfprurtg bis

1 m unb als SReitfprung bis 2 m.

Sieittt fpodjfprungljat als Siegel ju gelten, bafsber
Uebenbe nach bem Sluf fprunge ben Stab aus ber fettf-
r echten Haltung auf ben SluffprungSort jurutfwirft.

~N

Gr. Cuenndjfjklieit

a) mit beiben 8anben.

a) ©aS mit beiben fjanben ju ljebenbe ©eroidjt foU ,,fur bic
1. Stufe 18 kg" wiegen; eS befielt aus einer eifernen Stange ober
einem Sugelftabe;

b) bas Seroidjt ift juerft mit beiben Slrrnen oom IBoben jur
Senfhalte ber Slrme, unb oon ba roiebertjolt oljne Siitljepaufe, langs
fant unb frei bis jum ooHen fjodjftrecien ber Slrme jtt lieben;

c) ber Uebenbe ftetjt ruljig unb in SrétfdjfteUung unb barf
?tichebung weber burdj ftnieroippen, noch burdj 3iumpfwiegen unter”

tfsen;

d) je jroei Hebungen igelten einen JRuntt.

b) mit einer 8anb.
a) ©aS e6eiuirf)t foll ,,fur bie 1. Stufe 12 kg™ wiegen;
b) bie Saft ift mit einem Slrme, bem rechten ober bem Unten,
von Sderlhruitg einer 20 cm Uber bem fBoben gefpannten Schnur
ohne Schwung unb ohne SluSrufjen wieberljolt bis jur Sod)ftrecf=
halte beS SlrnteS jtt heben;

*) tlebungbftoff ber erften Stufe im @en>i<$tl>eben:
'm SetCn einc8 18ks Minieren Sujet* 3. Sjeben tiefer ©emitbte

ftabeb ober einer (Sifenftonge ‘mit a) mit beibeit §iinben;

beiben $éanben. b) mit einer 4>anb auch in ®er=
2. Jpeben eiiieb i2ta ferneren Sutjelftabeb binbung non Seintbatiateiten

ober einer ©fenftange mit einer 8anb. unb Steliuntjen.

**) ©anbbudj ber beutWen Surnetft&aft, 111. Stuflaite 1888.
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c) je jroei Hebungen gelten einen JRunit.

Slnmertung. ®er Stbfafe b ift, roie bie gufinote jagt, gatu
nach ber beutfdjen Soett-Surnorbnung gehalten.

SSeimsStiegenturnenioirbeSaberentfchiebennoth’
inenbig, baS Heb en b eS @e roichteSforoofjlnntbem rechten
ala auch mit bem Unten Slrme oornehmen ju laffen.
Seiner bleibt es bem SJorturner Uberlaffen, forool)l beim Heben
mit beiben Slrmen als mit einem Sirme ein groReres ©eroicht jur
Uebung 311 oetroenben, nur foH eS baljin tommen, bafS alle Surner,
welche bie I. Stufe turnen, fahig finb, baS 18 kg, bejieljungSroeife
12AN fdjroere ©erricht tabeUoS ftemmen 3U tonnen.

SReitere UebungSbeifpiele mbége ber Storturner
aus bem ©ebiete ber Hantelibungen mahlen, 3. 18

a) mit beiben Hanben.

1. 3’1 i>er SSorbeugljalte beS Stumpfes Sengen unb Siefftrecfen
ber Slrme.

. Uebung 1 in ber SeitgratfchfteUung.

. Qn ber SeitgratfchfteUung bei SJorbeughalte beS Stumpfes Seit»
fdjroingen ber Slrme.

. Uebung 3 mit Aniebeugroechfel.

. Storhodjheben ber Sirme.

w N

ISEGES

bann Slrmbeugen, bafS fid, ber Kugel»
gt?b hmter bem ©enicfe befinbet unb roieber Hochftrecten ber
rme.

. Uebung 6 mit Kniebeugen unb »ftrecten.

. $n ber SeitgratfchfteUung Hodjljeben ber Sirme mit Speichgriff,
Vorbeugen beS Stumpfes unb ©urchfdjnnngen ber Slrme jroifchen
ben Seinen.

9. 8ochheben ober Hochftrecten ber Slrme in Serbinbung mit Sehen»
ftanb, HoAﬁeUunP, Schrittftellungen (®or=, Seit», StiicU, Kreuj»
fdjrittfteUung), Sluslagetritt ober SluSfau.

10. Sehen, Saufen, Hupfen ober ®rehen bei einer Hebhnie ber

Slrme.

0 ~

b) mit einer Jfanb.
1. Sleugen unb Xiefftrecfen beS rechten SlrmeS.
2. Uebung 1 bei SSor» unb Seitbeughalte beS Stumpfes.

+) ©attbbit# ber beutfcben SurnerMaft, I111. Auflage 1888.
*») Siebe (Jufjnote Sette 1.
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Sor unb Slicffdjwingen beb redjten Slrmeb.

. Seitfdjwingen beb redjten Slrmeb bei Sorbeugljalte beb Jtumpfeb.
Sn ber Cuergratfdjftellung Areisfdjroingen beb redjten SlrnteS.

SBie bei a 9 unb 10 mit fjocjljeben ober Sodjftreden beb

redjten Slrmeb.

7. Sengen unb Sorfto”en ober Seitftoffen beb regten Sirmeb, audj
in Serbinbung mit paffenben Seintljatigfeiten unb Stellungen.

oosw

H. ~fetn/lol3en. ¥

a) ©ab ©ewidjt beb Steineb betragt ,,fur bie 1. Stufe 8 leg"-,

b) eb wirb in beliebiger Stellung vorn Stanbmale ¢Sprung
brette 2c) aub gefloRen;

c) bab Slufljeben beb Steineb gefdjieljt beliebig, ber Stoff ge
fef)ief)t mit einer £>anb, gleidjoiel ob redjtS ober linfb;

d) jebem Xljeilnetjmer finb jroeiStoffe geftattet, beten befter gilt;

e) alb -Blaff beb Stoffes gilt bie wageredjte 2inie oom fonbe
beb Stanbmaleb bib ju einer fenfredjten auf ben Sinfang beb Stiebet»
faUeinbrudb gezogenen Rinie. SReiterrollen beb auffaUenben Steineb
wirb nidjt gerechnet;

f) Sortritt Uber bab Stanbmal maejt ben SRurf jum geljlrourfe;

g) je 20 cm uber 4 m SRurfweite gelten einen fRBunft. ¥*

Slnmertung. 2lud> fjier gilt bab in ber Sinmertung beim
©ewidjtljeben mit einer 8anb ©efagte.

Seim gewdljnlidjen Steinftofjen 3. S. redjtb rnadjt ber Uebenbe
einen Slublagetritt linfb oorwértb bib sunt Stanbe ber ®ren;e beb
Slbwurfplafjeb, gibt ben Stein in bie redjte fjanb, ftredt ben redjten
Slrm nadj_fjinten in bie Sdjultertjélje unb ftéfjt ben Stein in einem
maéRigen Sogen fcfjragaufwértb in bie SReite bei gleidjjeitigem Knie-
beugen linfo unb Anieftrecfen redjtb.

*) U ebun g8ft off bet etflen Stufe im ©teinftoRen:

1. StoRen mit einem 8 kg ferneren | folgen, inbern man baSfelbe mit
Steine WenigftenS bie ju 4 m. Singeben unb Sinlaufen »onieijmen
2. 6rf<b>oerungcn be« Steinftofien« et- | 1af8t.

**) §anbbmb bet beutftpen 5futnetf<baft, 111, Sluflage 1888.
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1.

wro
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I. "Ceffetgeri”. ¥
i.

A. 2tn einer Stange (Sau).
8eben in ben Beijenftanb, Jpodjftrerfen beider 2Irme unb gaffen
ber Stange, tinte ¥* $anb oben.

. Uebung 1 mit Anietjeben redjts] unb Jtntegen gum Sletterfdjluffe.
. Hebung 2 mit Areujen bes tinfen Seines U

er baS rechte jum
Siletterfdjluffe.

. fitetterfctjlufS linfa Uber red;jtS.

. Uebung 4 mit Seitfpreijen tintS, fitetterfdjtufS unb Weber»
fpringen.

Uebung 4 mit Seitftretfen bes linfen SirmeS, gaffen ber Stange
r»ieber mit beiben £>&nben unb Weberfprung.

. Uebung 6 mit Sor= (8odj--)ftre(fen bes linfen Sirntea.

I.

. JtletterfcblufS linla Uber redjtS, Socbgreifen linfé in ben Streif»
bang, Siefgreifen in ben Seugefjang unb 2lbfpringen riicfioartS.

. Uebung 1 mit Sodjgreifen recfjtS unb linfs im SRedjfel.

» 2 ., Uebergreifcn. B
filetterfcblufa 1infS Gber recf)t<», Anieljeben unb »Senten bei ge=
freujten Seinen.

. StletterfcblufS linfs Uber rechts, Jpodjgreifen im SBedjfel recfjta
unb linf& in ben Strecfljang mit 2tacfjgreifen, Jtnieljeben, Snie»
fenfen, Siefgreifen in ben Seugeljang unb Slbfpringen in ben
Staub.

. Uebung 5 mit Uebergteifen.

*) UebnngSftoff ber er ften Stufe am Slettergeriifte
a) an einer Stange: 2. Stetterftblufs an ber reihten (tinten
ffitetterfdjlufs. Stange, ffilettcrfcblufciwecbfel an

Voriibungen jum fettem unb Stlet» einer Stange, non einer Stange jur
lern mit Jlad)- unb liebergreifen, mit anbern. o
AletterfwtufStoecbfel, mit Umtreifen. 3. Slettern an jwei Stangen ebne unb
Sletterfdilufa in Serbinbung von mit filetterfcblufmrecbfel.
2lrm», Seintbétigteiten. c) lau:

b) an 3>uei Stangen: 1. Uebung 1, 2 unb 3 an einer Stange.

. Street» unb Beugebang mit Sein« 2. Uebung 1, 2 unb 3 an jwei Stangen.
batten unb Seintbétigteiten. 3. Rangeln aufwarts bis ju 3 m.

**) Siebe fjiifjnote Seite 1.
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. AletterfdjlufS linfa tber redjts, Sodjgreifen im SBechfel redEjta

unb linfS in ben Strecftjang mit ~adjgreifen, Snietjeben bei ge=
freujten Seinen, fjjinauffcbieben beS AdrperS bei fefteni JT[etter=
fcfjtuffe ber Seine in ben Seugeljang unb Stieberfpringen rutfwarté.

. Uebung 7 unb 8ocfjgreifen mit Uebergreifen.

7 ,, 8 fortgefetjt als Slufwartaftettern.
alnmerfung Seim SlbwaértSflettern erfolgt bie bem SlufwértS»
flettern entgegengefefcte Sewegung.
Uebung 9 mit Umfreifen ber Stange.

. AletterfdjlufS linfS tber redjts, filetterfdjlufdroedjfelinbenAiettcr»

fetjinfs redjts Uber 1infS unb Slbfpringen riicfwartS.
Kitctterfdjtufs 1infS Uber redjts, £>odjgreifen im SBedjfel redjts
unb 1infS mit Stadjgreifen in ben Strctffjang, 5t(etterfdj[iifS=
wedjfel wie bei 1, Siefgreifen in ben Seugeljang unb 3lieber=
fpringen riidroattS.

. Uebung 2 mit fjotfjgreifen im 2Bedjfel redjts unb linlS mit

Uebergreifen.

. filetterfdjlufS lintS (ber redjts, Sodjgreifen im SRedjfel redjts

unb linfS mit Stadjgreifen, Anieljeben mit |t|etterfdj|ufSr0edeeI
Aniefenfen mit AletterfdjlufSroedjfel, Siefgreifen in beit Seuge=
tjang unb Slbfpringen ricfroértsS.

. Uebung 4 mit Uebergreifen.
. JlletterfcfjlufS lintS Uber redjts, 8odjgreifen im SRedjfel redjts

unb lintS mit Stadjgreifen, Anieljeben mit ftletterfdjtufSroedjfel,
8inauffdjieben beS .Kdrpers in ben Seugeljang unb Stieber=
fpringen rutfwartS in ben Staub.

. Uebung 6 mit Uebergreifen.
. Uebung 6 unb 7 fortgefefct als SlufroartSllettern mit filetter-

fdjlufSwedjfel.
Slnmerfung. S)aS SlbwartSflettern erfolgt in aljnlidjer SBeife
wie baS SlufwaértSflettern.

. Uebung 8 mit Umfreifen ber Stange.

V.

B. 2In jwei Stangen (Sauen).

1.Strecfljang an jwei Stangen.
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. Hebung 1 unb a) £»ebeit eines Knies (beiber Knie), b) ®or.

fpreijen eines Seines (beiber Seine).

. Uebung 1 unb 2 int Seugeljange.
. Rangeln an Ort int Stretf» unb Seugebange.
. Uebung 4 mit Seinljalten unb Seinttjatigfeiten.

V.

- KletterfdjlufS 1infS (ber rechts an ber redjten Stange unb

Sliebetfprung in ben Stanb.

Uebung 1 mit Klettern auf» unb abwaérts.
" 1 unb K'letterfdjlujSroedjfel an ber gleichen Stange.
, 3 mit Klettern auf» unb abwarts.

»>8- '2-

Klettern aufwarts.

5. Sprung inben Seugeljang, KletterfdjlufS

an ber rechten Stange, Seugetjang unb
Slieberfprung in ben Stanb.

. ag Sprung in ben Seugetjang,

b) KletterfdjlufS an ber rechten Stange,

¢) Seugeljang,

d) KletterfdjlufS an ber Hufen Stange,

e) Seugeljang unb Jtieberfprung in
ben Stanb.

. KletterfcblufS an ber redjten Stange,

bann KletterfdjlufS an ber Unten
Stange u. f. n>. Sdjliefjlidj lieber»
fprung in ben Stanb.

8. Uebung 7 mit Kletternauf unbabroérts.

Stnmetfang: SUS fpecieUe Uebung am

saue wadre_norti uorgunelimett: baS £>angeln
aufwarts bis ju 3 »». SttS JBbriibungen fjicAU
unb uiirguneljmeu:

a) Strctfbang, Joeugeljang ;
b) Uebung a in Slerbiitbung bau JBeintijatig»

feiten itub iBeinbalten, inSbefonberp Seit»
fprpigpn nnb Seiigratftfjen;

¢) Klettern aufwarts (fjig. 12).
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I.
(Slinge fprunggodj.)

=

Sprung in ben Strectfjang.
2. Uebung 1 mit SJorfpreijen
a) Jedjts,

b) beiber Seine.
.Rutjfdjnnngen ¥**

o> w

3,
fdjtounges.

int Stretf*ange.
Uebung 3 mit Slorfpretjen redjtd am ®nbe bed Sorftfjrounges.
Seitgratftfjert am ®nbe bes> ®or=

ober Stiich

6. Scfjauteln im $anbijange mit Slbftofien ber gifie redjtd unb

linf& im SBedjJel:

a) in ber &llitte beS SBor- unb SRudidjroungeid,

b) nur in ber SDtitte bed SJorfdjrounged,

c) iit Serbinbung mit Sorfpreijen ober Seitgratfdjen am
®nbe bed ®or- ober Stiictfdjnjunged.

*) UebungSfloff ber erften © ufe an ben iRingen:

1. Sanbbang mit geftredten (gebeugten)
Sinnen.

2. Unter®, Oberarmhang.

3. Uebung 1 unb 2 in Serbinbung boll
Seintbatigteitcn unb Seinbalten

4. ©«Uttingen Bor- unb ridnmrts, feit-
waért« unb im Streife in ben Rang-
formen Bon 1 unb 2.

10.

c) Bor-, 8iiid> ©eit« unb SreiS«
feptoingen,
d) Sangivettiet.
Siegeflip Borling« mit Seintbatig«
leiten unb Beinhalten, armttippen.
Sirmfeitftreden rechts itiutsg) auch
im SBetbfel rechts unb lints bei ge-
beugten Slrrnei.

6.armreippen im Sauge 4mal. 11. Ueberbreben
6. ©«hanteln in ben Sangformen Bon a) in ben Siege-,

1 unb 2, auch in Berbinbung mit bg ©turj-, (ab.)

armmippen. . = c) ©ipmebebang,
7. tpangfcpantetfprung BorloartS (riid> d) in ben Sang riidlingS,

wart«) Uber eine ©epnur bis ju e) in ben ©tanb riidlingS:

15 M Sope. a) bei Sodbalte ber Seine;
8. Sangftanb. b) bei geftredten Seinen.
9. Uebung 8 . . 12. Siegebangttecpfel.

») llgf:nfbmblmQ Von SSeintbétig» 13 ©tredftiip mit Scintpétigteiten unb

b) mit armttippen,

Beinhalten,

mit ©«pttingen Bor-
unb ridioarts.
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.
(SRtrtge fdjutterljocf).)

Senfen rutfroartS in ben $angftanb.
Hebung 1 unb Rnieheben redEjtd int .gangftanbe.

1 mit Senfen in ben 8angftattb bei finieljebfyalte rechts.

» 1—3 mit Senfen uornjartS in ben $angfianb.

®or= unb 9lucE|djn>ingeit im 8angftanbe, autf) bei Hnietjebijalte
rechts.
Uebung 1—3 mit Senfen feitroarts im S$aitgftanbe.
. <beitfdt)n>ingen im 8angftanbe.
. AreiSfchroingen redjts im 8angftanbe.

(9iinge Uber topfhoch.)
.- Unterarmhang
a) rechts,
b) an beiben Sinnen.
. Uebung 1 mit Slor= unb 9lii(fjcfm>ingen.
. Oberarmhang an beiben Slrmen (9?fnge fdjulterljoch).
. Uebung 3 mit $Bor unb 9itid)c5ivtngen.
" 1 unb 3 mit <Sd)auEeln unb Slbftoften ber 8u6e rechts
unb 1intS im &dedjfel:
®ig. is. a) in ber Stifte beS ®or= unb
Stiicffchrounges,
b) nur in ber Slitte beS 93or=
fdjrounges,
¢) nur in ber Stifte beS 9licf-
fefjrounges.

V.
1. Seitjdjroingen im Streifhange.
2. fireiofdjroingen rechts im Streifhange.
3. Uebung 1 unb 2 im Oberarmhénge
(3-ig. 13).
4. Uebung 1 unb 2 int Unterarmhange
rechts, $anbhange lintS.
Uebung 1 unb 2 int Unterarmhange

5.
Sreidfdjwingen redjts int i
ObJerar?nhangel an beiben Slrnten.
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V.
(Singe topfEjotf;.)

. Sprung in ben Seugetjang.
. Hebung 1 mit Jfnieljeben (Sorfpreijen) eines Seines (beiber

Seine), Seitgratfdjen.

. Sor= unb Sudfdjroingen im Seugeljange.
. Uebung 3 in Serbinbung

a) mit Seitgratfdj’, Cluergratfdjbalte,
b) Rniebebbalte eines Seines (beiber Seine),
c) mit Seitgratfdjen, Anietjeben ober Sorfpreijen beim Sor»

ftfjrounge.
V1.
(Singe Jjtiftbjoc”.)

. Senfen rudroartS in ben fpangftanb.
. Uebung 1

a) Sorfpreijen redjtS,
b) Sorfpreijen, flniefjeben unb Seinftofjen.

. Senfen feitroartS redjtS in ben fcangftanb, aud) mit finieljeb=

batte linfS.

. Srmroippen im 8angftanbe »ortingS.

Uebung 4 bei Knie» ober Sorfpreijbatte redjtS.

. Srmroippen im "angftajjbe feittingS, auch mit Seitftreden eines

SirnteS.

. 8angroecbfetn im 8angftanbe oorlingS:

a) aus bhem 8anbbange in ben Unterarmbang redjtS,
b) im SBecbfel redjtS unb linfS unb
c) an beiben Firmen.

VII.

. Slrmroippen im 8ange (1—4mal).
. gtltfrodrtSgeben(SorroiirtSgeben) mitJyafjung ber topfboben Slingc

bis jur Sodjftredung ber 9ltme, Suffprung in ben Seugebattg,
®itrrfjfdjauteln »orroérts (ridroértS), Senfen am ®nbe beS Sor=
fdjrounges (Sudf*rounges) in ben Stanb unb 20S [affen ber »finge.

. Uebung 1

a) mit Seitgratfcbs
b) Sniebebbatte redjtS (beiber Seine),
c) mit Sorfpreijbatte eines Seines (beiber Seme).
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Siegepang linfeS Sein auf bem

. Uebung 2 mit Surdjfdjauteln im Seugeljange vor- unb rutf»

rourtS ober umgeteijrt aud bem Staube in ben Staub.

. Uebung 4 mit SeinbaUen.

4 ,, Oratfdfjert, Anietjeben, Spreizen am @nbe bes
SorfdbroungeS (SRudtfchiounges).

. Schaufeln im Seugebange fortgefefct (Siinge bruftbjoch)

a) mit 2Ibftofjen ber giijje im &Rechfel recfjtd unb linfo in
ber SRitte be§ Sor= unb StiicffchroungeS,
b) nur in ber SRitte bes SorfchroungeS,
(o) ,» TRUcffdjroungeS.
Uebung 7 in ".Berbinbung mit Seintbatigfeiten
a) am ®nbe beS Sorfcfjnnmges,

by ., , ., JdiictfchnmngeS,
€) » » » ®or= unb 9lu(ffchn>unges.
VIII.

(SRinge fnieljodj.)

. Stretfliegeftib ootfingS. B
. Uebung 1 in Serbinbung mit Aniebeben ober SRilcffpreijen redjtS.
. Uebung 2 im Seuge»Siegeftifc.

2 ,, Unterarm-Siegeftiib.

. SIrmrmppen im Riegeftufc.

6. Slrmroippen im Biegeftiifc bei Aniebeb«
ober Stiicffpreijbatte linfS.
7. Seuge-Siegeftlit] unb 2Irmfeitftrecfen
a) rechts,
b) im SBecbfel rechts unb linfS.

IX.
(fRinge retdjljocfj.)
1. Seugebang.
2. unb 8eben beiber Anie.
3. Ueberbreben ridtoéatts in ben Sturj=
bang mit Soctbalte ber Seine.
4. Ueberbreben in ben Siegebang, rechtes
Sein ooninnen auf bemrechtenStrme.
5. Ueberbreben in ben Siegebang, linteS
Sein oon innen auf bem rechten
rechten Slrme. Sirtne (gig. 14).
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Uebung 3—5 unb Senfen in ben Seugetjang.
Uebung 3—6 unb mit bem Senfen in ben Seugetjang S5ov=
fpreijhaltc eines Seines (beiber Seine).

X.
(9iinge reidjfjotfj.)

. Siit Raffung bet Singe 3tutfrodrtSfaufen (SorroértSlaufen), Stuf«

fprung in ben Seugetjang, ®urdjftfjaufeln vorwarts (rutfroértS)
unb Senfen am ®nbe beS SorftfjroungeS (StutffdjroungeS) in ben
£>ang.

. Uebung 1 fortgefeht bis 4maf.

2 mit Seinfjalten, ivatjrenb beS SurdjfcfjaufetnS im
Seugeljange.

. Uebung 2 mit Seinttjatigteiten beim Senfen in ben Stretftjang.

XI.
(Singe reidjfjotfj.)

. Stfjnringen im Seugeljange mit Sorfpreijen retfjtd beim Sor

ftfjrounge.

. Uebung 1 mit Seitgratftfjen.

1 unb Ueberbreljen beim Sorfdjrounge in ben Siege;
(jang, retfjteS JJnie von aufien auf ben redjten Slrm gefegt.

. Uebung 2 unb Ueberbretjen beim Sorfdjrounge in ben Stfjivebe»

ljang mit gegratfdjten Seinen.

. Uebung 3 unb 4 unb Senfen in ben Seugetjang bei Sorfpreij»

batte recfjts unb beiber Seine.

. Uebung 3 unb 4 unb in ben Stfjroebetjang bei gefdjfoffenen Seinen.

XIl.
(Singe fopftjotfj.)

. Ueberbretjen riidroartS in ben Sturjfiang (itbtjang) mit ~otftjatte

ber Seine.

. Uebung 1 unb &beiterbretjen in ben Stanb riitftingS.
. Ueberbretjen ritfroartS mit “otftjatte ber Seine aus bem Stanbe

vorlings in ben Stanb ritftingS.

. Uebung 3 unb roieber Ueberbretjen vorwérts mit Slbftofj vom

Soben in ben Sturjtjang mit Sotftjatte ber Seine.

. Ueberbretjen rud= unb vorwarts mit Sotf(jalte ber Seine aus

bem Stanbe in ben Stanb.
adulei; u. iBoRt, $anbt>u<h f. JBorturner. I. 4
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UeRerbretjen rid= unb »orroérts mit Sotfijalte ber Seine in ben
Seugefjang oorlings.

. Uebung 6 in ben Seugefjang mit Sorfpreijljalte redjts.

XIII.
(Singe fcRulterBocR.)

Ueberbreljen rudroartS in ben Sturjljang (2IbRang) mit Sod'=
fialte ber Seine unb fpodjftoBen beS redjten Seines.

. Uebung 1 unb 8odjftofjen beiber Seine.
. Ueberbreljen in ben Sturjljang mit Jpodfjatte ber Seine unb

3ieft an beiben gufjriften unb Qurictbrefjen.

. Uebung 3 unb 9teft an bem regten gujjrifte unb Buriidoreljen.
, 3

4 unb SBeiterbre™en in ben Stanb rictlingS.

XIV.
(Singe fjiift», brufiljodj.)

. Sprung in ben Sti(j.
. Uebung 1 in Serbinbung

a) mit £>eben eines AnieS (beiber ftnie),

b) Seit» unb Guergratfdjen,

c) Sorfpreijen eines Seines (beiber
Seine).

3. Uebung 1 unb Sdjroingen im Stiifc »or=
unb riidroartsS.

4. Uebung 3 in Serbinbung non Sein»
tljatigteiten unb Seinijalten.

XV.

(Singe reidfjljod].)

1. Ueberbreljen in ben Sdjroebeijang.

2. Sdit 3IBftoffen »ont Sobeit Ueberbreljen
riidrodrtS mit geftredten Seinen in ben
£>ang ritflings.

3. Uebung 2 unb Seit» unb Guergriitfcfjen
im ®ange rudlingS (gtg. 15), bann
Sieberfprung.

Rang rictlingS unb Quer» ~ JeDerbreljen riick unb nerrodrts mit

Statten, linte« Sein »orn.  geftredten Seinen.
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Hebung 4 unb Seit» unb Uuergratfcijen im fange ricflingS
unb Seinfdjliefjen.

. Uebung 4 mit Uuergratfdjljalte ber Seine.

6 in ben Anieliegetjang redjt§ von innen
a) an bem regten Slrme,
b) ,, tl Unten

XVI.
(SHnge fopfljocf).)

. «Sprung in ben Seugetjang.

Uebung 1 unb Sorfpreijen beiber Seine.

.-Sprung in ben Seugefjang bei gleichzeitigem Sorfpreijen ber

Seine.

. Sorroartsgetjeii mit Raffung ber Slinge bis jur focfjftrecfung

ber 2Irme, SlicfroartSlaufen unb Sprung in ben Seugetjang,
®urd)fct)auteln im Seugeljange mit Sorfpreijen beiber Seine
am @nbe beS SorfdfnvungeS unb 2lieberfprung vorivartS in ben
Stanb.

. Uebung 4 Uber eine vorgefpannte Schnur bis 1 m Fotje.
. 4 , hiebrig vorgefpannte Stfmur jur méRigen
SReite.
XVII.

. Ueberbreljen riicfroiirtS in ijen SturjEjang (Slbljang) mit geftrecften

Seinen.

. Uebung 1 unb langfameS Senfen in ben fang rudlingS unb

Siieberfprung.

. Uebung 2 unb Ueberbreljeit vorwarts, erft in ben Sturjtjang

mit geftrecften Seinen, bann in ben fang vorlings.

. Ueberbreljen rucEtvértS in ben fang rutflingS, Ueberbreljen $or

rodrts in ben Riegefjang recfjts von innen an bem rechten 2ltme,
Siegeljangtvedjfel von r'edjtS in ben 2tcgeljang linEs von innen,

otjne Senfen ber Seine.

. Uebung 4 mit Siegetjangroedjfel von redjtS innen an bem linfen

Slrre in ben Siegeljang 1infS innen an bem regten 2Irnte otjne
Senfen ber Seine.

. Uebung 4 mit £iegetjangmetf)fel von rechts innen an bem redjten

Slrrne 'in ben Siegeijang redjtS aufien an bem regten Slrrne
ohne Senfen ber Seine. "
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Hebung 4 mit Stegefjangroedjfel non redjtS aufjen an bem regten
2Irte in ben Siegeljang lintd aupen an bem (inten Slrmc otjne
Senien bet Seine.
XVIII.
(Diinge fopffjorf).)
. Sprung in ben Seugeijang unb Jpeben unb Senfen beiber itnie.
. SJiit Raffung bet Dinge Sitrfioértdgeijen, Sann Sorroértdlaufen
unb Sprung in ben Seugetjang, Surdjfdjaufeln ricfroartd unb
Siieberfpringen am ®nbe bed Siuttfc”niunged.
. Uebung 2 mit itnieljeben in ber SWitte bed Stiictidjroungeé.
, 3 Uber eine ljinter ben Séngen aufgefteUte Sdjnur ju
maliger 8ii()e.
L. Reiter
a) Joagredjte.
l.
Settpang mit Slift-, Speich» ober ©((griff.
Uebung 1 mit Jinietjeben retpid (beiber JFtnie).
» 1 ,, Jpangeln an Drt. -
” 3 ,, ftniefjeb()alte bed redjten Anied (beiber ftnie).
. 1 ,, Rangeln feitrodrtd. B
» 5 ., Kbnieljebpalte redjtd (beiber Anie)
,» 8eben bes redjten ftnies, ober im SRedjjet redjtd
unb linfS ober mit Seben beiber Anie.
+) Uebungbftoff ber elften tufe an ber wagerecbten beiter:
. Seit» unb Oueibcmg mit allen Oriff» Kammgriff, auch in berbinbung Bon
arten, aucp in berbinbung mitbein« Seintbatigteiten unb beinhalten.
tbatlgtelten unb beinhalten. 8. ©tbiringeit ini beugebange.
Schwingen im Seit» unb Ouerbange u. Rangeln im beugebange mit ben
Bor- unb riidntértb, feitlrarts rechts leichteren ©riffarten.
unb linte, im Streife. 10. Slrmtoippen 4mal.
Bangeln mit Stach», Uebergreifen. 11. lleberbrepen
Spannpangeln. a) in ben biege.,
Sirebbangelu. b) ®turj= (Stbbang),
@riffwe<bfetn recpt«, im Stlecpfct ¢) Schwebehang,
rechts unb lints. d) aus bem Staube in ben Staub.

beccgepang mit ©peicp«, 3iift- unb 12. Mangjucten mit leichten (Sriffatten.
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. Cluerljang mit Stift«, Speictj»,

®H= ober Kammgriff.

. Hebung 1 unb Sorfpreijen redjts

(beiber Seine).

. Hebung 1 unb Sor» unb Stiich

jdjroingen ber Seine.

. Uebung 1 unb Seitfdjiuingen

ber Seine (“ig. 16).

. Uebung 1 unb KreiSfdjningen

recfjtS ber Seine.

. Sriffroedjfefn redjts, aud) im
SBedjfet redjts unb lintS im
Querljange o Ouetftredtjang mit SUgriff unb
a) au§ Stift« in ben Speidjgriff ©eitfibwinfleii.

unb umgetefjrt,
b) aus Stift» in ben SUgriff unb umgeteljrt.
Rangeln oorroartS (riictioarts) im tiuerfjange mit Speicfj’, Stift-,
©Ugriff, unb jroar mit Sladjgreifen.

. Hebung 2 mit ®riffroedjfel

a) einer Sanb redjts, <
b) im SRedjfet redjts unb 1infS wie bei 1.

. Uebung 3 mit Knietjeb«, Seitgrétfdj» ober D,uergréatfdjfjalte ber

Seine.

V.

. Kurjfdjroingen ¥ oor» unb ridroartS im Seitfjange mit Stift-

Speidj», ®U=, Kamm- ober gemifdjten ©riffen.

. ©riffroedjfein im Seitfjange redjts unb im SBedjfel red;

unb lintS
a) aus Speidj« in ben Siiftgriff unb umgetefjrt,
b) , Kamm» in ben Speidjgriff ober umgetetjrt.

. Uebung 2 mit Kurjfdjroingen beim Sorfdjttmnge.
. Méngeln feitroartS redjts mit ®riffroe<bfel wie bei 2.
. Uebung 4 mit Kurjfdjroingen.

*) ©iebe gulnote ©eite 12.
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V.

. ©angeln »orroarta (rliclroartS) int Uuerbange mit Speidi,

Stift--, (SH. unb gemifcbten ©riffelt mit Uebergreifen.

. Uebung 1 mit Seitfdjroingen.

. 2 ,, Oriffroecbfeln wd™& unb im SBecbfel reditd
unb ItnJa.
VI.
. Slrmtoippett im Seitbange mit Aantm., Stift- unb gemifdjten

Sriffen bis 4ntal.

. Seitbeugebang mit Seint$atigfeiten  (Aniebeben, Spreitenl

©rétf'djen).

. ©angeln im Seitbeugebange mit Stift--, Speich«, flamm- unb

gemifcbten (Sriffen.

. ©angeln im Seit.Spannljange mit Stift-, Speidj= unb (SIfqciff
. Uebung 3 mit @riffn>ec$feln redjtd unb im SBecbfel rechtd

unb linta.

VII.

. Criffroecbfeln rerfjtd unb im SBedjfel red)td unb linK im Huer-

bange
a) aud Speicb- in ben ©[[griff unb umgelebrt,
b) ,, Stift, in ben Kammgriff unb umgeMjrt.

. Uebung 1 mit ©angeln normérté (riitfn>&art8) erft mit Slach-

greifen, bann mit Uebergreifen.

. Uebung 1 im Seitbange.

n 3 mit ©angeln feitrodrtd rechtd mit Stadjgreifen.

VIII.

. Sdjroingen not« unb riidroértd im Seit, unb Cuerfjange mit

allen Criffarten.

. Uebung 1 mit Seintbéatigfeiten unb SSeinbalten.

1 im Cucrljange mit Speicbgriff unb ©angeln (or--
luértd beim Storfdjrounge.

. Uebung 1 im Seitbange mit Stiftgriff unb ©angeln feitwcirts

beim Stitffdjrounge.

. Uebung 3 unb 4 mit Seintbatigfeiten unb beinhalten.
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IX.

. ‘pangjuden vorrofirtd (ritcftudrts) int Querljange
a) mit Speidjgriff,
b) eine 8anb Stift«, feie anbete Speidjgriff.
Uebung 1 im Seithédnge mit Siiftgriff.
,» 1unb 2 mit Jturjfdjroingen. ¥ (©aS gangautfen erfolgt
beim Sorfcbrouitge.)
. Uebung 1 unb 2 mit orifftvedjfeln redjts.
, 4 mit Buvjfdjimngen. (©ag C©riffroedjfeln erfolgt
beim SRorfdirounge.)
X-

. Slrmmippen im Quer« unb Seithdnge mit Speidj« unb Stift«
griff in -Berbinbung mit Aniefjeben (-Borfpreijen) redjta.

. Ueberbreljen in ben Quer« unb Seitliegefjang an beiben 8&anben
unb einem Kbnie.

. Uebetbrefjen in ben Quer« unb Seitfturj*ang mit 8odf)alte

ber Seine.

Surdjfjocfen beiber Seine im Spange, Senten riidwartS unb

Slieberfprung.
. Sm Querbange ©urdjbocfen unb «iegebang rudlingS (Steft) an

beiben Seinen (einem Seine).
. Ueberbreben in ben Seitfturj« unb Seitfdjroebebang mit Stift«
unb Kammgriff.

b) Sentrechte 2eijer.

l.
Steigen vorlings auf« unb abroérté in allen Sriffarten mi
Stacbtritt unb Stacbgreifen gleich« unb ungleichfeitig.

Uebung 1 mit Uebertritt unb Uebergreifen.
, 1 unb 2 mit ©riffroecbfeln rechts unb im 2Red)fel

rechts unb lints.

*) Siebe FuBnote Seite 12.
**) UebungSftoff bet etfien Stufe an bet feutrcibten Seiter:

. Steifen Vor« unb ridlingS aud) auRen 4. Sttedbang riidtingb in Sierbinbung

. Steigen im tpoilftanbe.
. feiiv?h

uiit SRac”tritt (Uebertritf), gteiilb unb von Seintpatigteiten unb Seinbatten,
ungleitbfeitig in aUeit ©riffarten. 6. abwirtbbangetn mit Sntcgen ber
gufitanteu an bie t'eiterbctnie.
eigen auf beiben fjiiBen (einem 6. Stei%en mit Umtreifen bet Seite».
BuRe). 7. £>rebfteigen.
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4. Uebung 1—3 mit fiocftjalte ber Seine.
5. 1—4 bei gleichseitigem SReitergreifen ber 8&anbe.
6. 5 mit Criffwedjfeln beiber 6&nbe gleichseitig.
1.
1. fjuoffteigen auf- unb abwaérts in alten ©riffarten bei gleich-
seitigem ©reifen beiber Sénbe
2. Uebung 1 mit 8iipfen rechts.
3. 1—2 mit ©riffroechfetn beiber £>8nbe gleichseitig.

4- 1—4 Méngeln abwaérts mit Speich- lII'b MiRgriff
bei Anlegen ber inneren gufjtanten ber gegrateten Seine.
Il.

1. Stredhang ricflingS mit Stift-, Speich«, flamm- ober gemifchten

Sriffen. B
2. Uebung 1 in Serbinbung mit Aitieheben
a) rerfjts,
b) beiber Seine,
gig. 17. c) Sorfpreijen rechts unb beiber Seine,

d; Sorfpreijhalte rechts unb_beiber Seine,
Seinftojjen rechts unb beiber Seine,
f) Seitgratfchen in ber Sorfpreijhalte beiber
Seine.
3. Uebung 2 im fjange an einem arme.
4. SSechfelhang.
V.

1. Steigen aufen auf- unb abwaérts mit 3ladp unb
Uebertritt, gleich» ,II'n ungleichfeitig mit ftaffunct
ber fjolme ober ber Sproffen.

. Uebung 1 unb tpangeln abwarts.

. Steigen auf= unb abwaérts mit Umtreifen ber «eiter

V.

w N

©teigen rikflingd
mit Otiftgriff an
ben ©proffen mit
9iad>tritt gleity«
feitig.

2.

. Steigen riicflingS auf- unb abwarts bei bochae«

hobenen armen in allen ©riffarten, mit Macbtritt
unb Uebertritt gleich-(gig. 17.) unb ungleichfeitiq.
Uebung 1 mit ©riffwechfeln rechts unb im SBedifel
rechts unb linls.
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3. Uebung 1 mit rliclgeljobeneu Sinnen mit Spetc”, Stift« unb
Sammgrtff.

4. ©rebfteigen mit Sreijen aud bem Stanbe uorfingb in ben Staub
riicHingb.

c) Schrage 8eifjer.
l.

1. Steigen noriingS (rilcilingd) an ber Dberfeite ber Setter mit
Stadjtritt unb jlatfigreifen in alten ©riffarien gteidjfeitig.

. Uebung 1 ungleidjfeitig.

» L mit Uebertritt unb Uebergreifen gteicfjfeitig-

,» 3 ungieidifeitig.

IS

1. Steigen t>orling§ (riitftings) an ber Oberfeite mit Siarfjtritt in
allen ©riffarten bei gteidjjeitigem SBeitergreifen ber §iinbe.

2. Uebung 1 mit Uebertritt.
3. . 1 ,, ©riff nur einer 8anb.
1.
1. fjangftanb oortingd an ber Unterfeite in alten ©riffarten.
2. (Sriffroetbfetn recfitS unb lintd im 21%cfifet im ~angftanbe

unten uortinga. .
. Slrmroippen im “angftanbe unten oortingd.
. Uebung 3 mit ®viffroecfjfeln red)t§ unb tinfé im SRedjfet.
. 1 unb Steigen aufroértS in ben §otf>8angftanb (fjanbe
bteiben griffeft).

o w

*) UebungSftoff ber er flen Stufe an ber fdjragen Setter:

1. ©teigen »ortingS (riitTlingS) an ber c) ©riffmetbfetn rechts unb im
Ober», Unterfeite berSeitermitbiath», SBecbfel rechts unb lints,
Uebertritt, gleich« unb unglerchfeittg. d) mit Slrmtoippen. )

2. ©teigen oben mit ©riff nur einer 5. feangeln in allen C©riffarten mit
Banb. btatb», Uebergreifen. =~

3. ©teigen an ber Slufjettfeite mit leichten 6. Rangeln unb ©tiifteln im Siegebange
Oriffarten. unb Siegeftiit! mit Stacb« unb lieber«

4. ©tret!” unb ffleugebang in alten grelfen. . .
©riffarten: 7. Rangftanb »orling« an ber Unterfeite

a) mit ffleintbétigteiten unb fflein« mit Raffung betber £>anbe, ~einer
batten, fjanb in fflerbinbung mit 'Urin» unb

b) mit ©tbwingen, Sniereippen,
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Uebung 1 unb Mangeln abwarts in ben .f?oct‘8angftanb bei
feftftefjenben gufjen.

. Uebung 6 ini Staube auf einem Seine rechts mit Sdjrédg

fpreijen tinfs.
V.

Stretftjang oortingS (rlcl'tingS) an ber Unterfeite in alten griff
arten.
Uebung 1 mit finietjeben, ©réatfdjen, Slor=, 3ild>, Seitfpreijen.
. 1, Sturjfcbwingen ¥ @or unb ratfwarts.
3 ,, Seinttjatigteiten beim SBor= ober tHitffcbwunge.
. 1, @riffn>ed)fetn rechts unb rechts unb tinls im
SBedjfel.

. Uebung 5 mitRurjf*roingen.

1, Seitfdjroingen.
. 1, @riffroed)feln redjts unb redjts unb tints im
aRecfjfet.
V

Sie Hebungen unter V. im Seugetjange.

V1.

8angetn oortingS auf- unb abwarts an ber Unterfeite ber Setter
mit Sliactigreifen in allen ©riffarten.

. Uebung 1 mit Oriffroecfyfetn rectjts unb redjtS unb tinls im

Soedjfet.

Uebung 1 mit Seitfdjroingen.

8angetn #uf unb abwarts mit llebergreifen bei 8peidj 3iift=
unb gemifdjten griffen.

. Méngeln &f wunb feitrodrtd mit Seitfdjroingen unb Hebet»

greifen bei Speicfigriff.
VII.

$angetn #uf unb abwaérts im Siegeljang auf ber oberen Seite
ber Seiter mit Stad?« unb Uebergreifen in alten ©riffarten.
StoReln &uf unb abwaérts im £iegeftii(j mit 9tad)= unb tieber
greifen in alten ©riffarten.

') ©ielje gufjnote Seite 1.
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VIII.

. Steigen aufjen (an ber Slubenfeite) vorlings mit Sladjiritt mit
Speid;= unb SRiftgriff, gleich unb ungleidjfeitig.

. Hebung 1 mit Uebertritt unb Uebergreifen gleich unb tngleich
feitig.

. Hebung 1—2 mit Rangeln abwarts mit Stiftgriff, audj in Ser
binbung mit Seinhalten.

M. ¥
.

(Sod langgefteUt.)

. Sprung in ben StUf£
a) aus bem Staube,
b) mit &lngeben,
c) , Slnlaufen.

. Sprung in ben flichtigen freien Stuf; wie bei 1

. Uebung 2 mit Seitfpreijen red)ts.

. 2 ., Seitgratfdjen.

. Sprung in ben Steitfih

a) aus bem Staube,
b) mit Singehen,
c) , Slnlaufen unb Slbfifjen riidwartS.

. Uebung 5 unb 2Ibfi(;en feitwértS in ben Staub neben bem
Stodfe mit Sogenfpreijen redjtd von aufjen nach ljinten.

. Uebung 6 mit Sogenfpreijen rechts von aufjen nach vorn, eine
i/i ©reljung linfS in ben Seitfih auf beiben Stenteln unb
SIbfprung vorwarts.

. Uebung 5 unb Sdjliefjen ber Seine nach vorn unb Slbfprung
vorwarts.

*) Uebung8ftoff ber erften & lufe am 23otfe:
Sprung in ben Stiifc, in ben freien 3. Sprung in ben Anie utib Jpocfftanb,

etufc: Aniefprung rirf- unb bormarto.
a) au« bem Stanbe; 4. Sprung uber ben -6oct;
bg mit Singeben; 3) ald ©ocbfpruitg bi« 1-4 m;
b) al« aoemprung bi« 1 m.

? mit_Anlaufen;
) in 23erbinbung von 23eintpatigs 5. Sodfprun% mit ''m—/i TreQungen
feiten beim" Stacbfprunge.

Spreij« unb ®ratf("auffire.
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. Hebung 5 unb Slbfprung »orroarts mit Slbgratfdjen.

Sprung Uber ben ®ocE at8 £>odjfprung btd 1-4 m tdotftjolje
1.
(Soct langgefteUt.)

. Sprung in ben freien Stutj mit Stumpftjeben

a) aus hem Stanbe,
b) mit Singetjen,
c) , Slniaufeit.

. Uebung 1 jnit 9itcffdjn>ingcn ber getroffenen Seine.
. Uebung 2 mit Seitgratfdjen unb Senfen in ben Steitfifc enb=

Itd) Slbgréatfcfjen.

. Uebung 2 unb Sprung uber ben Soct in bie SReite bis 1 m.

. $odbfprung mit % unb '/, Streuungen beim Stachfprunae.

Uebung 1 als SReitfprung.
» 1, SReittjochfprung.

V.

. gocfifprung mit % unb *  Streuungen beim Stadbfprunge.
. Uebung 2 a(s SBettfprung.

1 ,, SReitfjoctjfprung.

V.
(Sorf breitgeftettt.)

. Sprung in ben freien Stifc unb Jtniebcben

a) beiber Seine,
b) be§ rechten Seines.

. Sprung in bas Sluffnien

a) auf beiben ftnien,
b) , bem rechten Anie.

. Sprung in bas Sluffnien auf beiben finien unb Aniefpruna

a) rutfroarts, u
b) oormartS.

. 2luf(jocJen in ben Socfftanb

a) recfjtS,
b) auf beiben fjiiften.

. Uebung 4 a) mit Sluftnien linfs.
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. Slufljocfen in ben Staub auf bem 93ocfe

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

. Uebung 1—5 a[S 8odjfprung.

” 3—6 mit Sibfprung uorrodrtS unb /4 bis ganjen Sre«
(jungen tinté beim Stacfpi'unge.

VI.

(Séod breitgefteit.)

. Spreijauffi*en rec’d mit ftifcfeften ‘panbeu, erft mit Sintaufen,

bann mit SUitgeijen, enblid) au§8 bem Staube.

. Jeljrauffifcen redjta.
. gianfenfdjnntng rechts in ben Seitfifc auf bem regten Sdjenfet.

w fr non ft n i liniert "
» » - . beiben Stenteln.

Hebung 1—5 als §odjfprung.
VII.

(Sootf langgefteUt.)
Sprung in ben Seitfti™ porling§ redjts.

. Uebung 1 unb Seitfpreijen im ®tu(j.

» 1 Sdjroingen im Stifc. .

» 3 ., Seitfpreijen redjtS. ffig. 18
1, Spreijouffipen rerfjta.

1 Aefirauffifcen red™o.

» 1 ,, flanlenfcf)n>ung in ben Sifc
auf einem Sdjenfel.

. Uebung 1 unb g-lanfenfcf)ttjung in ben

SifJ auf beiben Scfjenfeln.
VIII.

. Sprung in ben freien Stifc mit Stilb

nur einer 8anb.

. Uebung 1 mit SeitgrStfdjcn.
. Sprung in ben Sieitfiff mit Stiifc nur

einer 8anb.

i f A( f Sodfptung mit gtiip bet
einer Sattb jur maBigen 8b(e unb SBeite. (2 Shio bei Eaniortip

(gig. 18.) tinta auf bet $iifte.



62

N. derégBrdtl (Sturmbrett).

(SSrettljélje bis 1 m.)

. (pinaufgetjen mit 3 Schritten linfs, redjts, linfS, eine /2 ©retjung
recfitd in bet S3orfdjrittftellung 1infS auf bet Unten 8SuRfpiRe
unb ®erabgellen ooriucirts.

. Uebung 1 mit Sauffctjritten auf bem Srette.

. gjiit Utntaufen “inauflaufen in ben Stanb auf ber oberen SBrett=
fante unb Jlieberfprung oorrocirtd in ben Staub »or bem Sorette.

. ffltit SIntaufen 8inauflaufen mit 3 Stritten red|t§, lints, redjta
in bie fBorfctjrittfteUung recfjtS auf ber oberen '43rettfante unb
Stieberfprung oorwarts.

. Uebung 4 mit 2 Stritten.

. fjinaufljipfen auf beiben Suflen bei fjanbftuRR auf beiben fpuften,
eine JI2 ©rellung redjt§ unb Serabt)ipfen oorroatts.
. Uebung 1 auf einem SuRe.
3. 8iitaufBupfen auf beiben
Sufzen (einem Sufe) unb
fberablpipfen riictroatts.
4. Sinauffjupfen auf beiben
Sufzen (einem SulRe) rttct»
todrts unb “~erabRupfen
»Orwarts.
5. Jpinauftjipfen auf beiben
SuRen (einem S«Re) feit»
roarts unb 8erabRupfen
feitroartS.
Hebung 1—5 in ber tiefen

$inaufblpfen in ber Socfftettung bei ganbftiits 6> €
' 8odfteltung auf beiben

auf ben ®uften. A\ \

SuRen. (Sig- 19.)

*) UebungSftoff ber etpen Stufe am Scpragb re tte:

1. SBorilbnngen jntn Sprunge feit- unb
bormaért«.

2. Sprung mit 3, 2 Schritten amp mit
einem Schritte auf ber 8rettflad)e
(®rettpobe bi« 1 m, Uber eine bot-
%efpanntc Schnur al8 ®ocpfprung

i« 1-6 M, aU ffieitfprung bi« tm).
feittvart«  mit unb

w

. Sprung

*[2 Srepungett Pot bem Stiebet-
fprunge.

4. Sprung PorntartS mit ‘/»—'/i Sie-
bungen beim Stacpfprunge.

6. SUP en auf beiben fjufjen (einem
Rufje) vor-, rid» unb feitmart«.

6. $>lpfen auf beiben gifjen in ber
$odfteUnng bot», riid»unbfeitredrt«.
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1.

. Silit SInlaufen unb Sluffprung redjtd auf bet Sketlflacfe Sprung

feitroarta linfé in ben Staub neben betn Srette.

. Uebung 1 mit 2 (3) Stritten auf ber S8rettftacE)e.

1 ,, ’l, unb £ O©retjungen beim -Jladjfprunge.

V.

. SJit Slnlauf Jpinauflaufen in ben Staub auf ber oberen S8rett=

fante, Slieberfprung oorrodrts unb eine ‘12, It unb ganje
©reljling beim Sladjfprunge.

. SRit Slniauf inauflaufen mit 3 unb 2 Stritten auf ber ©rett»

flacfje in bie iBorfcbrittftellung rcdjt§ auf ber oberen Slretttante,
fllieberfprung norrodrts unb eine f4, #2, 3/4 unb ganje Ore«
ljung beim Sladjfprunge.

. Silit Sinlauf fpinauftaufen mit 3 unb 2 Stritten unb Sprung

Uiber bie obere Srettfante in ben Stanb vor bem Srette.

. Hebung 3 mit 74, ¥2, ¥/t unb ganje ©reljung redjtS beim -Jlgdj«

fprunge.
V.

. 2Kit Einlaufen foinauftaufen mit 1, 2, 3 Stritten unb Slieber«

fprung feitroartd linfc, audjredjtg unb *4 unb ganje Ore«
ljung beim Siadjfprunge.

. Hebung I, aber mit ‘/4 unb /3 ©reljungen redjta (ro&firenb

bed fliegens) oor bem Slieberfprunge.

V1.

. Silit SInlauf hinauflaufen mit 3, 2, 1 Stritt auf ber 93rett=

fladje unb Sprung uUber eine oorgefpannte Sprungfdfnur big
1-5 m 86lje oom SJoben.
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