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Vorwort jur er/Ien Jlufluge.

^u einem erfolgreichen Surrten in Vereinen gehören bei bem 
«Stanbe, ben baä Surttroefen inäbefonbere auf ted&mfdjem Sebiete ein» 
nimmt, tüchtige Vorturner ficherlieh ?u ben njidjtigften Srforberniffen.

3ft eö nun an unb für fid) ) cf) tu er, foiche ju geroinnen, fo ift 
eö meift noch niet fdjroerer, biefelben ju erhalten.

Srünbe ber vevfcfjiebenften 2lrt finb cd, rooburd) Vorturner 
irgenb einem Vereine roieber entrüeft roerben. Vequemlichfeit, Mangel 
an Seit jur ernftlichen Vorbereitung für jebe Surnftunbe, welche 
2lrbeit aber unerläßlich ift, ß eilt Vorturner feiner Stiege genügen, 
er felbft auf ber §öhe feines Sßirlens unb Sonnend bleiben foK, 
nehmen nicht ben legten ißjag in ber Steihe ber Srünbe ein.

Surcfj nachfieljenben Slntrag — „um bad & erätheturnen 
in nuferem Surngau ju regeln unb muftergiltig ju 
geftalten, roäfjlt bie ('Jauoorturnerfcöaft jährlich einen Slusßhuß 
oon brei Mitglfbern, welchem bie Aufgabe jufomint, Mufter» 
Uebungäfolgen auf Srunb vorher ju beftimmenber Schroierigfeitä» 
ftufen auf}ufteUen, unb alle Monate burefj bie Saumittheilungen 
ju veröffentlichen" —, eingebracht bei ber Sauvorturner» 
Verfammlung in SBelö 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 ft er» 
Uebungäfolgen in gorm eineä SEerlchenä heV(tuääu- 
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geben, unb baöfe(6e fjeftroeife, b. h- Stufe für ©tufe 
erfdjeinen ju laffen.

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

Vci ber Verausgabe leitete fie oor allem ber ©ebante, ben 
Vorturnern ein fjanbfaitieä, bequemes unb leidftfafs» 
It^eS Hilfsmittel für iljre Slrbeit inbie§anb jugeben, 
unb fie inSbefonbere oon bem oft jeitraubenben Stu» 
bium, roeldjeS bie für biefen 3inecf fonft üblichen 93üer, 

o ausgezeichnet fie auch finb, erforbern, ju entbinben.
Sie UebungSfolgen finb fo georbnet, bafS fie oljtie Veben Een 

ber Steife nadj burdjgenommen werben tonnen, aber auch fo jit= 
fammengeftellt unb gewählt, bafS innerhalb berfelben jebem 
ftrebfamen Vorturner feine Selbftänbigteit gewahrt 
bleibt, als fidE) auf ®runb ber oorliegenben UebungSfolgen 
immer roieber in bem gegebenen füaljnien roeiterbauen läfSt.

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

©afS eS gefdjeljen möge, ift ber aufridjtigfteSßunjch ber Verfaffer.
Sdjliefjlid) tonnen eS bie Verfaffer nidjt unterlaffen, itjrem 

§reunbe Subroig^ejolt, ftäbtifdjem Äanjleiöirector in Salzburg, 
für bie grofje greunblidjteit, bie er ihnen burdj abermalige 
Sieferung ber ftdjerlidj gelungenen Vilber erroieS, Ijie 
mit auch öffentlich ihren roärmften ©ant ausjufpredfen.

£inj, ©aljburg, im 2Ipril 1885.

©tu BrrJ'ulTer.
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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. §rot;6erg, ber fidj im ganzen SurnoereinSleben einen guten 
■Kamen erworben, ein äfjnlidjeä Sßertdjen IjerauSgab, wenn fie be-- 
benfen, roie tief baä SJierfbüdjiein für Borturner »on 2. ifJurits 
feine SBurjeln gefdjlagen tjat, fo dürfte bei bem Umftanbe, als bie 
grofje Slufiage ber I Stufe nadj brei fahren »ergriffen ift, rootji 
itjre fjreube begründet fein.

Saburd; fdjeint aber audj ber Beweis geliefert, bafS ihr erfter 
Oebante, „ben 'Borturnern für ibre Slrbeit ein Ijanb*  
fameS, bequemes unb« leicfjtfafälicb eä Hilfsmittel in 
bie $anb ?u geben, unb fie inSbefonbere »on bem oft 
jeitraubenbem Stubium, roeldjeS bie für biefen Broccf 
fonft üblichen Biidjer, fo auSgejeidjnet fie auch finb, 
erforbern, ju entbinben," jünbete, bafS eS iE|nen aber 
audj gelungen fein bürfte, baS Jtidjtige bezüglich ber 9Iu85 
waljl unb Sehanblung beb Stoffes getroffen ju haben.

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

®ie Beränberungen begehen fid) »orroiegenb auf bie Bermeh” 
tur.g ber Figuren, ferner auf bie SSerbefferung mancher 
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turnerifcfjer 2lus>brütfe unb Satjroenbungen, auf bie 
Söefrfjreibung ber einjelnen Hebungen nur redjts ober 
nur ItrtfS unb auf bie Slufnaljme oon einigen neuen 
Uebungäfolgen.

Sn biefem ueränberten Äleibe übergeben nun bie Gefertigten 
ba§ SßerMjen ein jmeiteömal ber Deffentlictjleit mit bem Sßunjdje, 
bafö e§ überall gut aufgenommen werben möge, bafö bie alten 
greunbe iljm treu bleiben, neue e§ nodj geroinnen möge, bafä 
enblict) bemfelben jene .Stritif jutljeil roerben möge, bie 
jumJtu^en unb^urgörbcrung unferer eblen Surnerei 
beitragen fann, ja rnufö.

®a »on -jeber näheren iöefdjreiöung ber einzelnen Hebungen 
Ijier abgelegen ift, oerroeifeit bie SJerfaffer auf iljreii „äßeglueifer 
burdj bas Gebiet ber Geräteübungen", Sßien 1887, bei ißidjler’ö 
SBitroe unb Soljn. SlreiS 30 Ir.

Sinj, Sell am See, im gebruar 1888.



VII

£ t tt £ e t f« tt g.

unterliegt feinem fjroeifet, baf? bei jeher größeren Slrbeit, 
inSbefonbere aber bei folfen, bie auf SÄonate, jaauffjahre fjinau?= 
reifen, ein beftimmter ^3(an jugrunbe gelegt werben rnufS, um 
nidEjt jielloS an biefelbe ;u geben unb bei berfelben bleiben ju müffen.

®ine folf e Slrbeit übernimmt jeher Vorturner beim Slntritte 
feines SlrnteS.

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

3u biefem Swecte feien §ier bie roif tigften ®runbfä|e auf- 
geftellt:

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

2. ^Bereite bif für jebe Surnftunbe auf baö geUiiffett- 
Ijnftefte oor.

3. Sege ein genaue? 83erjeifni? über bie burfge- 
nommenen Hebungen an, beachte hiebei auf ba? 2ötc 
ber Slubführung ber einjelnen Uebungen bei ben 
Stiegenmitgliebern, um bei ber SBieberljolung ba= 
rauf Stücffif t nehmen ju fönnen.
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4. 91 idjte bie 'Ißiebei'holungeit pafjeub ein unb bringe fie 
in entf^reäjenbe berbinbung unb aibroecfjslung mit 
bem Steilen.

5. ©eftalte ben Unterricht intereffant, überhaupt fo, 
bafä bie Söeroegungäluft erhalten bleibe, ja bafä bie 
ßuft unb üiebc jum Surnen immer mehr luacljfe unb fich 
bcfeftige.

G. Sichte barauf, baf§ bie Surnenben ftets fobiel alb 
möglich gelräftigt ben Sur np lab verlaffeit.

7. ©en>öhne bie Surnenben jur größten (öcnnttigf eit unb 
Strammheit bei Sluoführung ber Hebungen.

8. Sur ne bie Uebuttgen bem nach felbft muftergiltig vor, 
unb fei äujjerft ftreng gegen bidj in Sejug auf baä 
Verhalten vor unb nach getljaner Uebung.

9. S>aä Kommen unb ©eben junt unb vom ©etätl;e 
gefchehe von ben Oiiegenmitglicbern bei einemunb 
bemfelben ©eräthe ftct? auf gleiche ÜBcife unb achte 
babei auf bie größte Crbnung.

10. Söaue bie Hebungen auf bie geroiffenhaftefte Sßeife 
ftufenmäfjig auf, um ja allen llnglüctbfälleit oorjubeugen

11. 3JIaä)e von Hilfen ben richtigen ©ebrancf).
12. Stelle bie Stiegenmitglieber an einem unb bem = 

felben (55eräthe ftetä gleich auf, unb beachte babei, 
bafä alle ben llehenben genau felieit tönnen.

13. S8eimSeräthme<hfel führe bie Stiegenmitglieber in 
ftrammer Crbnung jum neuen ©eräthe-



Jltbnnjifalgtn ift erftru gtnfr.
A. garten.*)

*) Uebungbftoff ber erften Stufe aut Barren:

**) $a bie meiften Uebungen jroiff en ben $olmen, alfo im Querftiip ober 
Querbange an beiben $olnten aubgefiiprt werben, fo ift ber Einfafpeit wegen bie 
Bejeifnung „Quer" weggelaffen.

***) Sie ttebungen fiitb ber Einfafpeit, ber leichteret: 51 uffaffuttg unb Ueber« 
ficht Wegen nur rechtb ober nut Iintb beff rieben; eb ift aber jebe Uebung, bie 
fif naf beiben Stiftungen bin aueflUjreit läfbt, auf in beiben gönnen batäufteUen.

Bit lep u. Bogt, ©aubbuf f. Borturner. I. 1

I.
1. Sprung in ben Öuer**)=Stred;ftü£

a) mit Sluflegen ber §änbe auf ben Pointen,
b) mit Sorfdjroingen ber Slrme.

2, Uebung 1 unb fRuntpfbreljen redjtä,***)Surüttbreljen  unb lieber- 
fpruitg in ben Stanb.

2.

3.

4.

im SBedjfet mit unb ohne gwiff en« 
ffwitng.

■9. Oberarmhang: a) mit Seintbätig« 
feiten unb — • - — • - —-
Sfwingen.

10. Ueberbreben 
hängen) unb

11. SBenbe unb ..... ....................... ..... .
auf mit ©rehungen Bor bem Sieber« 
fprunge.
Sm Querftanbe: Ein« unb 91 uS« 
fpreijen redjtS; Stiitjabgrätffen aus 
bem Siegefiiip.
Siu« bem Seitftanbe: SBenbeaufpfjen 
auf ben näheren $olm, SBenbeffwung 
in ben Ctuerftiip.

14. Ueberffieben aub bem Cuerftanbe.
15. Sfwingen in ben $octflanb hinter 

ber reihten §anb (hinter beiben 
£>änben).

Beinhalten, b) unb 

in Siege«, Sturj« (Sb« 
SfWebepängen.
Sehre aub bem Stiip

1. Sprung in beq/CUier« unb Seitflüp 
in Berbinbung Von Sfätigfeiten beb 

Seibeb.
Sfwingen im Street«, Unterarm« 
unb Beugeftüp, auf in Berbinbung 
von Sfätigfeiteit beb Seibeb., 
©riffweffeln reftb unb tintb im 
2Bef fei im Seit« unb Eluerptüb. 
StiiPeln im Street« unb Beugeftiip.

5. ©tiiparmwippen 4mat.
6. auftippen aub bem Unterarmftilp im

SBeffel rechts unb Iintb.
7. Siegeftiip Vor« unb riieftingb: a) mit 

£pätigteiten beb Seibeb, b) mit 
Stapeln unb Stiipbiipfen, c) mit 
armroippen, d) SBecbfel oon Unter­
arm« unb Strectliegeftüp, e) Sfwebe« 
liegeftiip.

8. »teit«, Orätff», Snnen« unb Süßen- 
querfit; Bor unb hinter ben $änbett

12.

13.
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3. Sprung in ben Stütj, Snnenfiti hinter ber rechten £anb, Stü§, 
3nnenfig Ijinter ber linfen §anb, Stüfc, St ieberfpruttg in ben Stanb

4. a) Sprung in ben Stiitj unb fofort Snnenfit.J jinter ber rechten
§anb,

b) Slieberfprung in ben Stanb,
c) Uebung a Ijinter ber linfen Sattb,
d) Uebung b.

5. a) Sprung in ben Stii§ unb fofort Qnnenfifc Ijinter ber redjten
®anb,

b) gnnenfifc Ijinter ber linfen ®anb,
e) roie a,
d) roie b) u. f. f.

6. aj Uebung 5 a,
b) Slüdgretfen mit ber redjten .fjanb,
c) Spannftiifc (Sdjrägftüti),
d) Slieberfprung in ben Stanb.

7. a) Uebung 5 a,
b) Siüdgreifen ber redjten Jpanb,
c) im Spannftülj Slücffdjroingen in ben gnnenfifc jinter ber 

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

II.
1. Sprung in ben Stilfs unb Sorfpreijett redjtä.
2. „ „ „ „ mit gleidjjeitigem SSorfpreijen redjtä.
3. „ „ „ „ unb Spreijen rctjtä in ben Sleitfij vor

ber redjten §anb.
4. Sprung in ben Stiifj mit gleidjjeitigem Spreijen redjtä in beit 

gleitfit? vor ber redjten $anb.
5. Uebung 3 unb 4 im SBedjfel redjtä unb linfä.
6. a) Uebung 4,

b) Spreijen andj beä linfen Sßeineä in ben Slufjenquetfi|j,
c) Slieberfprung in ben Slufjenquerftanb.

7. Sprung in ben Stütj unb fofort Sejrfdjroung in ben 2Iußen= 
querfi^ unb Slieberfprung in ben Slufjenquerftanb.

8. fteljre redjtä auä bem Staube über ben redjten Sotnt in ben 
Slufjenquerftanb.

9. Uebung 8 mit '/< unb */ 2 ©rejungen lintä vor bem Slieberfprunge 
in ben Stanb.
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III.
1. Sprung in ben Stüh unb Sorfpreijeit redjts.
2. „ „ „ „ „ „ beiber Seine.
3. „ „ „ „ „ Steiningen tnt Stujs.
4. Sdjroingen int Stiib unb beim Sorfdjrounge Sorfpreijen redjts.
5. „ in ben 9beitfi£

a) »or ber redjten Saitb,
b) im SBedjfel vor ber redjten unb linten §anb.

G. Hebung 5, aber in ben Slufsenquerfifc. "
7. 3teitfi|i»efdjel »or ber §anb oljne Broiftbenfthinung.
8. Sieitfie »or ber redeten §anb iin Süec^fel mit Slufsenquerfib »or 

ber linten Sanb ohne 3*»bfc§enfdeivung.
9. Slußenquetfieroedjfel ohne 3>»ifdjenfd)i»ung.

IV.
1. Steiningen im Stüh-
2. „ „ „ mit Seitgrätfdjen am ®nbe beS S!or =

fdjroungeS.
4. Steiningen in ben ®rätftefiß »or ben §änben.
3. a) Uebung 3, . . ,

b) Sorgreifen ber $änbe unb 2Iuffd&i»ingen ber Seine tn ben 
Siegeftiie »orlingS,

c) Stieberfprung in ben Stanb in ber SDlitte beS SarrenS.
5. Uebung 4, aber im Siegeftiib noth Stütffpreijen rechts unb lintS 

im Sßetbfel.
G. Uebung 4, aber im Siegcftüp ttoce Soeben bpr SIrme redjts 

unb lintS im SBedjfel.
7. Uebung 4, aber im Siegefttih note Sorbeben beS linten SlrnteS 

unb Sliitfipreijen beS reihten Seines. (Sthroebeliegeftüb)

V.
1. Steiningen im Stüh.
2. „ “ „ „ 'mit fRiittfpreijen beim Siiidf^inunge

a) rechts.
b) im Sßecbfet redjts unb lintS.

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

1*
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5. Sdjnnngen in ben Sufieitquerfifj ijintcr ber redjten §anb unb 
Sieberfprung in ben Stufjenquerftanb.

6. Sdjroingen unb Sßenbe redjtS in ben Slufjenftanb.
7- „ „ „ „ mit */<  ®retjungen linfs uor bem

Sicberfprung in ben Stanb.

VI.
1. Sdjroingen im Stufe.
2. „ „ „ unb Seitgrätfcben am ßnbe be§ 3lü<f=

fdjroungeS.
3. Sdjroingen in ben Siegeftiib »orlings unb Sieberfprung in ben 

Stanb in ber Mitte beö Sarrenb.
4. Uebung 3 unb Slrmroippen im ßiegeftüfe.

5. a) Uebung 3,
b) älrmbeugen unb Sorfpreijen 

linfs (gig. 1),
c) 9trmftrecfen unb Siegeftüfe auf 

beiben Voluten.
6. a) Uebung 3,

b) SIrmbeugen,
c) Sorfdjroingen beiber Seine im 

Seugeflüfc unb roieber Süd« 
fcbroiitgen in ben ßiegeftüfc,

d) SIrmftrecfen.
7. Uebung 6 mit Sorfpreijen redjtS 

beim Sorfdjrounge.
SiegefiiiV Vorlings bei gebeugten 
Slrnten unb SBorfpreijen lints.

8. Uebung 6 mit ©rätfdjen beim Sorfdjrounge.
9. QfortgefefeteS Scbroingen im Seugeftiib-

VII.
1. Unterarmflüfe.
2. „ unb Sorfpreijen

a) redjtS,
b) mit beiben Seinen.

3. Unterarmftiib unb Sdjroingen.
4. Unterarmftiig unb Sdjroingen mit Seitgrätfcben am ®nbe be§ 

»tuet jtfjtmirtgeS. (§ig. 2.)
5. Unterarmftiifc unb Sdjroingen in ben Siegeftüfe vorlingä.



(>. Hebung 5 unb Stuf- 
tippen int SBedjfel 
redjtä unb lintä in 
ben ßiegeftüfc mit 
geftredten Slrtnen.

7. Uebung 5 unb Stuf» 
tippen mit beiben 
Sinnen gleichzeitig in 
ben Siiegeftütj mit ge= 
firedten Sinnen.

8. Uebung 7 unb Sdjtvin*  
gen in ben GJrätfdjfif) 
vor ben §änben.

9. Uebung 7 unb Sdjiviiv 
gen in ben £iegeftii(j 
riidlingä.

10. Uebung 9 unb 9tüd= 
fdjivingett in ben Siege*  
ftütj vorlings.

ßiä- 2.

1. Sprung in ben Stüh unb fleijre rechts.
2- _ » „ „ „ Sorfdjnringen in benfHeitfifc vor ber linfen

panb unb Setjre rechts.
3. Sprung in ben Stiib, Sorfdjivingen in ben Slufienquerfife vor 

ber Unten $anb unb fletjre rechts.
4. Sprung in beit Stiifc, Sliidfdjroingeit in ben Sieitfitj hinter ber 

linfen qjanb, tvieber Sorfdjtvingen int Stüfc unb fietjre redjtä.
5. Sprung in ben Stü|, Siüdfdjtvingen in ben Slufeenquerfifc hinter 

ber Unten ®anb, tvieber 83orfchn>ingen im Stiifc unb flehte 
rechts.

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

IX.
1. Slrtnrvippen im Stiifc (4mal).
2. Unterarmftüfc unb Slufftemmen rechtä in ben Stredftüls.
3- „ „ „ im Sßechfel rechts unb lintä in ben

Stredftiifc.
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1 Ci C3 . Stü^eln »orroiirtS (riicfmärtä) im Stretfftüh-
. Uebung 3 unb Stüheln roie bei Uebung 4.
. „ 5 „ Senten im Sßetfjfel rechts unb linfS in ben

Unterarmftiih-
. Uebung 3—6 im Seugeftüh-

X.
. Sprung in ben Stilb unb Sforfdjroingen ber Seine in ben 

Snnenfifc »or ber rechten fpanb.
. Uebung 1 im HDedjfel redjtg unb lintS.

„ 1, Siit£ unb Slieberfprung in ben Stanb.
„ 3 im Sßedjfel redjts unb lintS.
„ 1, Sorgteifen ber §änbe, Sorfdjroitigen in ben gnnen»

fit? »or ber linten fbanb, Stüh unb Slieberfprung in ben Stanb.
6. Uebung 5, roieber Sorgreifen ber Siiiibe, Sorfdjroingen unb 

iteljre rechts.
7. Uebung 6 mit '/< unb J/2 Streuungen lintS t>or bem 3fieber= 

fprunge in ben Stanb.

XI.
1. Sdjroingen im Stüh nnb SBenbe redjts.
2. Sprung in ben Stüh, SJorfdjroingen in ben Sieitfih t>or ber 

linten Jpanb, Stücffcfjroingen im Stüh unb Sßenbe redjts.
3. Uebung 2 mit Slufienquerfih. 

(SiS- 3.)
4. Schwingen in ben 9ieitfi(5 

hinter ber linten öanb unb 
Sßenbe redjts aus bem Sibe. 
Uebung 4 auS bem 3lufeen= 
querfih hinter ber linten 
§anb.
Sleitfifcroedjfel »or unb hinter 
ber linten £>anb unb Sßenbe 
rechts.
Slujjenquerfihroechfel »or unb 
hinter ber linten §anb unb 
Sßenbe rechts.

8. Uebung 1—7 mit */„  unb */ 2 Drehungen linfS vor bem Slieber= 
fprunge in ben Stanb.
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XII.
1. 2luS betn üuerftanbe mit Speidjgriff an fieiben §olmen Ueber» 

breben rüdroärtS in ben Üuerliegebang oorlingS
a) an bem redjten Snie,
b) an beiben finien mit gegrätfdjten Seinen.

2. $n gleicher SBeife roie bei 1 Ueberbreljen rüdroärtS in ben Sturj» 
bang mit fjorfjalte ber Seine.

3. SBecbfel non ßiegeljang roie bei 1 aus bem Sturjbange mit $od» 
halte ber Seine.

4. Sßie bei 1 Ueberbreljen in ben Siegebang rüdlingS (Sieft)
a) an beiben güfjen,
b) an bem redjten gufje.

5. 3Sit Raffung wie bei 1 Ueberbreben rüdroärtS in ben Stanb bei 
$odbalte ber Seine.

6. 2luS bem Eluerftanbe rüdlingS mit Speidjgriff an beiben 
§olmen Ueberbreben uorroärtS ju Siegejängen roie bei 1 
unb Stanb.

7. 3Bit Raffung roie bei 1 Ueberbreben rüd« unboorroärtS aus 
bem Stanbe in ben Stanb.

XIII.
1. Sius bem Üuerftanbe mjt Speidjgriff an beiben Pointen lieber» 

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

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

unb mit bem Senfen in ben Sdjroebejang Slrmftreden.
5. Uebung 4 mit Stumpfbrejen redjtS beim Slrmbeugen unb Qurttd» 

breben beim Slrmftreden.
6. 2luS bem üuerftanbe Ueberfdjiefien rüdlingS über ben redjten 

Solnt in ben 2lufjen=Unterarm=Seitbang rüdlingS.
7. Uebung 6 in ben Seugeftüb rüdlingS.
8. „ 6 unb 7 mit Ueberbreben »orroärtS aus bem Guerftanbc

rüdlingS im Sarren.
9. Ueberbreben rüd= unb uorroärtS unb mit bem Ueberbreben por= 

roärtS Ueberfcjieben roie bei Uebung 6 unb 7.
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XIV.
1. Schwingen im Stüh mit Änieljeben redjtä am ®nbe beä Stiid» 

fdjwungeä.
2. Uebung 1 mit Änieijeben beiber Seine.
3. Sdjwingeit im Stüh mit Slufhotfen in ben §otfftanb hinter ben 

§öttben bei gegrätfdjten Seinen unb Sßenbe lintä.
4. Schwingen im etütj mit Sluftjotfen in ben fjociftanb redjtä 

hinter ber rechten £>anb unb Sßenbe lintä.
5. Uebung 4 mit il, unb '/, Stellungen rechtä oor bem lieber» 

fprunge in ben Stanb.
6. Schwingen im Stüh mit Slufljocten in ben §otfftanb rechtä 

hinter ber linfen §anb unb äßenbe rechtä.
7. Uebung 6 mit */,  unb *' a Steifungen lintä oor bem Jtieber*  

fprunge in ben Stanb.
8. Schwingen in ben 9teit=, ©rätfdj» ober Slufjenquerfih oor ber 

§anb, Dlütffchwingen im Stüh, Slufhotfen in ben ©octfianb wie 
bei 3—7 unb SBenbe ohne Steifungen unb mit Steifungen.

XV.
(Satten über Schulterhöhe.)

1. Ouet-Dberatmhang mit oorgeftrecften Sltmen.
2. Uebung 1 mit Sorfpreijen

a) rechtä
b) beiber Seine.

. Schwingen im Oberarmhänge.
„ „ „ mit Sorfpteijen rechtä beim ®or>

fdfrouitge.
5. Schwingen auä bem Oberarmhang.' in ben ßiegehang

a) am rechten finie,
b) an beiben Äniett mit gegrätfdjten Seinen.

6. Schwingen auä bem Oberarmhänge in ben 9teit=, @rätfch= ober 
Slujjenquerfth oor ber $attb.

XVI.
1. 2lm ®nbe beä Sartenä, ©efidjt nach außen:

9luä bem Stretfftüh Sdjwingen in ben Siegeftüh oorlingä
2. Uebung 1 unb älbgrütf^en »orwärtä

a) über ben rechten fjolttt,
b) über beibe fpolme.
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3. <Sdjn>ingen in ben ßiegeftü^ vorlings, Stüßeln vorwärts bis 
an baS ®nbe beS Starrens, Slbgrätfdjen wie bei Uebung 2.

4. Uebung 3 mit Stüßhüpfen.
5. „ 3 „ langfamem Sinnbeugen unb »ftreden roäljrenb

beS StüßelnS.
6. Uebung 5 mit Stüßf)üpfen.

XVII.
(Starren brufthodj)

1. 2lm ©nbe bee> Starrens, ®efid)t gegen bie Siarrenmitte: 
Sprung in ben Stüfc mit Seitfpreijen rechts.

2. Sprung in ben Steitfiß auf bem rechten §olme mit Stogenfpreijen 
redjtä von außen nach vorn unb ßüften ber redjten fpanb.

3. ©infpreijen rechts von außen nach vorn über ben rechten §olm 
in ben Stuß.

4. Sprung in ben Stüß unb Stogenfpreijen rechts über ben rechten 
§olm von innen nach außen mit ßüften unb Sorgreifen ber 
rechten »anb in ben Sleitftß hinter ber »echten §anb.

5. SluSfpreijen rechts von vorn nach außen über ben rechten ®olm.
6. @in= unb SluSfpreijen rechts roie bei 3 unb 5.
7. ©infpreijen rechts unb fofort Storfdjroingen in ben Steitfiß vor 

ber linten §anb.
8. Uebung 7 unb SluSfpreijen redjts roie bei 5.
9. „ 7 in ben SJußenquerfiß vor ber linten §anb.

10. „ 9 unb SluSfpreijen rechts wie bei 5.
11. ©infpreijen rechts, fofort Sorfchroingen unb Keljre lintS.
12. Uebung 11 mit */ 4 unb */ 8 Sreljungen rechts vor bem Stieber- 

fprunge in ben Stanb.

XVIII.
(Sarreit brufthod;.)

1. Son ber Seite beS Starrens: Sprung in ben Seitfiüß vorlings 
mit Stift’, Äamm= ober Broiegriff auf bem näheren ftolme

a) mit Slnlaufen,
b) mit Slngeßen,
e) attS bem Stanbe.

2. Sprung in ben Seitftüß mit Siiftgriff unb ©riffroechfel in ben 
Kammgriff (auch umgelehrt).
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3. Sprung in ben Seitftüh mit Siiftgriff auf beiben Pointen.
4. „ „ „ „ „ Kammgriff auf bem näheren unb

Siiftgriff auf bem entfernteren §olme.
5. Uebung 4 unb Seitfpreijen rechts.
6. „ 4 „ Spreijauffihen redjtö in ben Sleitfih auf bem

näheren §olme.
7. 3Hit Slnlauf Sßenbeauffihett auf ben näheren fiolm.
8. „ „ Sßenbe über ben näheren §olm in ben Stanb im

Barren.
9. Sßenbefdjroung redjt§ in ben Stüh im Barren.

10. Uebung 9 unb Sehre rechts.
11. „ 10 mit '/< ultb */ a ©rehungen lintS vor bem Stiebet- 

fprunge in ben Stanb.
XIX.

(Barren brufttjodj.)
1. Bon ber Seite beS Barrens mit Slnlaufen Sßenbefdjroung 

redjts über ben näheren Solm in ben üuerftüh-
2. Uebung 1 unb Borfchmingen in ben Sieitfih oor ber linten £>anb.
3. Uebung 1 unb Borfchroingen in benSlujjenfi (5 vor ber linten Sanb.
4. Uebung 3, bann eine */,  ©rehung rechts um bie SängSadjfe 

in ben Seit-ßiegeftüh uorlingS mit Stüh beiber §änbe auf 
bem urfprünglidj entfernteren $olme.

5. Uebung 4, bann Stuftnien
a) rechts,
b) auf beiben Änien auf ben näheren §olm.

6. Uebung 4, bann Slufhocten in ben §otfftanb
a) rechts,

b) auf beiben güfjen auf ben näheren $olm.
7. Uebung 4, bann Uebertjocten in ben Seitfih auf bem nätjerenfiolme

a) rechts,
b) auf beiben Stenteln.

8. Uebung 4, bann §octe über ben näheren §olm in ben Stanb 
im Barren.

XX.
(Barten brufttjoch.)

1. Bon ber Seite beS Batten» mit Slnlaufen Sprung in beit 
Seit’ßiegeftiih mit Siiftgriff auf bem entfernteren §olme.
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2. a) Uebung 1,
b) ©infpreijen redjtä von außen nadj vorn (linteä Sein bleibt 

auf bent §olme Hegen), Sluäfpreijen in ben ßiegeftiiß auf 
beiben Seinen unb Slieberfprung rüdroärtä.

3. Uebung 2, aber mit Sinfpreijen non innen nadj oorn.
4. a) Uebung 1,

b) Äreiäfpreijen redjtö über ben näheren §olnt von außen 
nadj oorn unb innen.

5. Uebung 4, aber mitÄreiäfpreijen von innen nadj vorn unb außen.
6. a) Uebung 4,

b) Ueberfpreijen redjt§ von außen nadj vorn in ben Seitfih 
auf beiben §olmen, b. i. mit Ouergrätfdjßalte ber Seine, 
bann rechte fjanb in ben Kammgriff außerhalb neben bem 
regten finie unb SIbfißen mit SSenbefdjtvung linlä.

7. a) Uebung 5,
b) Ueberfpreijen lintä in ben Seitfiß auf beiben fpolmen wie 

bei 4, lintä Kammgriff außerhalb neben bem linfen Änie 
unb Slbfißen mit SBenbefdjroung redjtä.

8. Uebung 6, vor bem ©riffroedjfel aber eine */ 2 ©reljung lintä 
im Seitfiße auf beiben §olmen unb bann älbfißen wie bei 7.

9. Uebung 7, vor bem ®riffroetßfel aber eine ’/a Sreljung redjtä 
im Seitfiße auf beiben Dolmen unb ljierauf SÜbfißen wie bei 6.

• XXI.
1. 2fuä bem Ouerftanbe vorlingä am ®nbe beä Sarrenä Sprung 

in ben Stuß mit Sorfdjroingen ber Seine in ben Sdjraubcnfiß 
vor ber linfen $anb (baä redjte Sein fpreijt von vorn nadj 
innen über ben Unten öolnt in ben Sdjrägfiß).

2. Uebung 1 mit barauffolgenber */ 4 ©retjung redjtä um bie 
Sängäadjfe bei gleichzeitigem SBeitergreifen ber linfen äanb 
auf ben redjten Solnt unb entfpredjenbem Spreijen lintä in 
ben SeiUSiegeftüß auf beiben Rauben unb beiben Seinen.

3. Uebung 1, ljierauf äßeitergreifen ber Unten Sanb auf ben 
redjten §olm, Sdjraube lintä vorroärtä ('/2 ©reljung redjtä) 
in ben Sieitfiß auf bem urfprünglidjen linfen Öolm bei Stüß 
bet Sänbe rütflingä auf beiben ©olmen unb mit ßeljrfdjroung 
lintä ab in ben Stanb im Satten.

4. Uebung 3 unb Seljre lintä in ben Slußenquerftanb.
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5. Ueßung 4, aber Äefjre Iinfä mit ‘/4 unb */ 2 ©re§ung redjtS 
vor bem Jiieberfprunge.

6. Uebung 3, aber mit Sdjraube lin!§ norroärtS in ben ®rätfd^fitj. 
9Iuffc^roingen ber Seine unb mit Äeljre linfs ab in ben Stanb.

7. Uebung 6, aber aus bem ©rätfdjfi^e Sorgreifen mit beiben §än> 
ben, ® infcbroingen in ben Stüö unb Seijre r e dj tö in ben SKu fjenftanb

a) ohne ©reljung,
b) mit */,  (’/a) ©reljungen linfs oor bem Stieberfprunge.

B. *)
I.

1. Sprung in ben Seitftretftjang mit 3tifi«, ßantitu ober Broiegriff.
2. Uebung 1 unb Seitgreifen redjtS **)  3—4mal in ben Spann» 

ljang, bann Seitgreifen in ben SdjIufStiang.
♦) UcbuitgSftoff ber e r ft e

1. Seit*  unb Oüerhang in allen ©riff*  
arten auch in Serbinbung mit Sein*  
halten unb Seinthätigfeiten.

2. ©riffwechfeln im Seit*  unb Ouer*  
hange.

3. Mängeln unb £angjucfen im Seit*  
unb Ouerhange.

4. 1—3 int Seit*  unb Ouerbeugehange.
5. £>aug an einem Sinne.
6. $angfchwingen in allen ©riffarten.
7. Shirjfchwingen.
8. tat Wippen im Seit« unb Querhange.
9. £>gngtvechfel au« bem fcanbhange in 

ben Unter-, Oberarmhang vorlings 
an einem Sinne (beiben taten).

10. Untere unb Oberarmhang vor*  unb 
riitflingS mit guorbnung von Sein« 
thätigfeiteii unb Seinhalten.

11. Schwingen im Unter», Oberarm*  
hange vor» unb rücflingS, auch £an*  
geln unb ^atigjuden.

12. ftangflanb vor*  unb feitlingS mit 
Seinhalten unb Seinthätigfeiten, 
mit ©riffwechfeln, Rangeln, $ang*  
Juden, Slrmwippen, £angwecpfel.

13. Quer*  unb Seitliegehang vor*  unb 
rücflingS, auch in Serbinbung mit

**) «Siehe ftufjnote Seite 1.

Stufe am Oiecf:
©riffwechfeln, Armwippen, Schein*  
gen, Ciegehangwechfeln.

14. Sturjhang (Slbhang) vorlings, auch 
mit Seinthätigfeiten, Seinhalten, 
Rangeln.

15. Schwebehang, auch mit Semthätig*  
feiten, Seinhalten, Rangeln.

16. ftelgauffchwung vorlings.
17. SßeÜauffchwünge Vorwärts.
18. ^dflabfehwung vorwärts.
19. Söellabfchwuiig rücf*  unb Vorwärts.
20. Sipabfchwung rücfwärtS.
21. DJiühlabfchwiing.
22. 9iiftabfchwünge.
23. ®nrchheden rücf*  unb vorwärts iui 

§ange.
24. £>ang rücflingS unb Seinthätigfeiten.
25. Seitftiifc mit thätigfeiteii ber Seine, 

©riffwechfeln, Stilrein.
26. Seitftüfc unb Sih-
27. vorlings rücfwärtS.
28. 2öeÜe rücfwärtS.
29. Speiche vorlings rücfwärtS.
30. Speiche riictlingS Vorwärts.
31. SOlühle feitwärts.
32. Spreij*  unb Ächrauffi^cn.
33. Kniehang.
34. Unterfchwung.



13

3. Hebung 1 unb Mängeln in ben Spannhang unb Sc^lufä^ang 
n>ie bei 2.

4. Hebung 1 unb ^angjudeit in ben Spanntjang unb Sdjlufä- 
Ijang wie bei 2.

5. Kurjfdjwingen*)  int Seittjange
6. Hebung 5 mit Seitwärtägreifen bei jebent Sorfdjwingen wie 

bei 2, 3 unb 4.

*) J?iitjf<pn>in(jen, b. i. ®ot« unb 3tiidf$n>inäen bet Seine mit 
@eßenf<bwinäen be8 Piumpfe«.

II.
1. Sprung in ben Seitfirectijang mit Sliftgriff, $ang an ber redjten 

•Öanb unb Sprung in ben Stanb.
2. Uebung 1 im Sßedjfet redjtä unb lintä.
3. Sm Seittjange ©riffwedjfeln redjtä auä Stift- in ben Kamm­

griff unb umgetetjrt.
4. Uebung 3 mit (Sriffroedjfeln beiber Sättbe gleidjjeitig.
5. Sm Seittjange mit Siiftgriff ©riffroedjfeln redjtä in ben Kamm­

griff, §ang an ber rechten Sanb, V2 ©retjung lintä um bie 
Sängäadjfe unb Seiiljang mit beiben §änben auf ber anberett 
Slecfieite unb Slieberfprung in ben Stanb.

0. Sprung in ben Seitbeuge'fiang mit Stiftgriff.
7. Uebung 5 unb nadj ber ®ref)ung in ben Seitbeugetjang.

III.
1. Sprung in ben üuerbenge^ang mit Speidjgriff.
2. Uebung 1 unb Knietjeben lintä. (gig.4.)
3- „ 1 „ Sorfpreijen lintä.
4. Ueberbreben in ben Öuertiegeljang an 

beiben $änben unb am Unten Knie.
5. Uebung 4 unb Slrmwippen (2—4mal).
6. „ 4 mit §angwed)fel: auä bem

£>anbt|ange in ben llnterarmtjang lintä.
7. Uebung 6 unb Stilen ber redjten Sana 

auf bie §üfte mit einer l/( Sreljung 
recfjtä um bie Sängäadjfe beä Körperä 
in ben öuetliegeljaitg feittingä lintä.

8. Uebung4unbSiegetjangroec^fet auä bem 
Knielange lintä in ben Knielang redjtä.
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9. Uebung 7 als Siegehangivechfel von feitlingS linfS in ben feit» 

lingS redjts.
IV.

(Sied bruftljodj.)
1. Sind bem Seitftanbe mit Siiftgriff (flamm», groiegriff) Sor- 

fdjroingeit unb Senten beS ÄörperS in ben fiangftanb. 
Uebung 1 unb Änietjeben redjts.

„ 1 „ Sorfpreijen redtjtä.
„ 1 „ (Sriffroechfeln redjts unb linfS im Sßedjfef.
„ 4 bei itnieijeb» ober SSorfpreijhalte.
„ 1 mit Slrntroippen, 4ntal.
„ 1 unb §ang}uden in ben Spannhang unb jutiid in

ben SdjlujSijang.
8. Uebung 7 mit ©riffroedjfeln redjts unb linfS im Sßechfel.
9. „ 8 „ Jtnieheb» ober Sorfpreijljalte redjts.

10. „ 1 unb Rangeln in ben Spannhang unb juriid in
ben SdjlufSIjang.

11. Uebung 10 mit Jfnieljeb-- ober Sorfpreijljalte rechts.
V.

(Sied bruftljodj.)
1. 2Bie Uebung 1 bei IV.
2. „ 1 unb §angroed)fel aus bem §anbtjange in ben Unter»

armijaitg redjts.
3. Uebung 1, bann Rangeln in ben Spannljang, Rangeln in ben 

©djlufSIjang unb ^angroechfel roie bei 2.
4. Uebung 1 unb £>angroedjfel mit beiben Slrmen gleichzeitig.
5. „ 1, bann 4)angju(fen in ben Spannhang, .^angjuefen

in beit SdjltifStjang unb fjangroeetjfel roie bet 4.
G. Uebung 1 unb $angroechfel aus bem fjanbljange in ben Ober» 

armljang rechts.
7. Uebung 5 mit cpangroechfel roie bei 6.

VI.
(Sied brufthoch-)

1. Mängeln feitroärts rechts in ben fjaitgftanb feitlingS mit Stift» 
griff (flamm», ßroiegriff).

2. Uebung 1 mit Sniejjebljalte linfS.
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3.
4.

5.

6.

1.

2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.

1.
2.

3.

3.

5.
0.

7.
8.

9.

Uebung 1 ttnb 2 mit ^angjudett.
„ 1 — 3 unb eine '/4 ©reljimg um bie SäitgSadjfe mit ent*

fprcdjenbem ©riffroedjfet in ben $ang vorlings unb roieber in 
ben Sangftanb feitlingS.
Uebung 4 unb Slrmroippen im §angftanbe vorlings bis junt 
SInfdjultern.
Uebung 4 unb ßangroecbfel aus bem ßanb*  in ben Unterarm*  
fiang redjtS.

VII.
Sprung in ben Seitftrcdfjang mit Jtift*,  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 Änieliegebange.
„ 4 „ „ unb Slrmroippen beim Stiidfdjrounge.

Sßellauffcfjroung vorwärts.

aufwärts unb roieber

©tiirjbanj »orltn.58 mit 
geftrecften Semen.

VIII.
Ueberbreljen in ben Sturjfjang mit §odljalte beiber Seine. 
Uebung 1, Streden beS rechten Seines 
Sengen.
Uebung 2, Streden beiher Seine auf*  
roärts unb roieber Seugen. 
Ueberbretjen in ben Sturjljang vorlings 
mit geftredten Seinen. (§ig. 5.) 
gelgauffdjroung vorlings mit Miftgriff.

rr ff ff fr
unb ©riffroedjfeln redjtS unb linfs im 
915ed)fe[ in ben Kammgriff. 
Uebung 6 unb gelgabfdjroung vorroärts.

„ 6 „ Sluffnien jroifdjen beit
§änben

a) redjtS,
b) mit beiben Sinieit unb roieber 

Senfen in ben Stiife vorlings.
Uebung 6 unb Stiftabfdjroung vorwärts 
fjodenb redjtS.
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10. Uebung 9 mit beiben Seinen.
11. Uebung 6 unb Seitfpreijen rechte.
12. „ 11 „ sRiftabfdfroung linfS Ijotfenb jmifdjen ben Rau­

ben, redjtä fpreijenb.
13. Uebung 6 unb Jtiftabftfiroung grätfdEjenb.

IX.
1. Sprung in ben SeitftrecJIjang mit Stiftgriff unb Sorfpreijbatte

a) redjtä,
b) beiber Seine.

2. Uebung 1 im Seugeijange.
3. Ueberbreben in ben Seitfrfjroebetjang.
4. Uebung 3 unb Spreijen redjtä in ben Knieliegebang. (fjünbe 

innerhalb neben bem rechten Knie.)
5. Uebung 4 unb roieber Spreijen in ben Sdjroebeljang.
6. „ 4 „ Sßetlauffdjroung.
7. „ 6 „ SBeHabfcIjroung rücfroärtä in ben Siegebang.
8. ,, 6 „ ©riffroedgfel in ben Kammgriff unb 2ßeU=

abfdjroung vorwärts.
9. Uebung 6, eine */ 4 Sreijung linlä in ben Steitfig (Spaltfifc) 

unb SJiütjlabfcijivung feitwärts.
10. Uebung 9 unb Mühle feitroärtö rechts.

X.
1. Armwippen (4ntal) im Seithänge mit Kamm» (Stift-, 3wie») griff.
2. §angroe<bfet aus bem §anbbange mit Stiftgriff in ben Unter» 

armbang rechts.
3. Uebung 1 an beiben Sinnen.
4. „ 2 unb Stör» unb Mücffcbwingen.
5. 3
6. „ 4—5 mitöangjuifen feitwärts rechts beim Stüd'fchwunge.
7. Uebung 4—6 mit Spreijen, Kniebeben ober ©rätfcheit am 

(Snbe beS SorfcbwungeS.
XI.

1. Strmwippen im Seithänge (4ntal).
2. Uebung 1 mit Sorfpreijen

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

beiben Slrmen gleichzeitig.
4. Hebung 3 mit Sorfpreizen roie bei 2.
5. „ 3, bann $angtoechfel aus bem Unterarmhange in ben

Oberarmhang rechts.
Uebung 5 mit beiben Slrmen gleichseitig, 
fjangroechfel aus bem §anbhange in ben Oberarmhang rechts, 
liebung 7 mit beiben Sirenen gleichzeitig.

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

XII.
(Sed fopfhodj-) •

Sprung in ben Seitftüh mit Siftgriff- 
llebung 1 unb Stü^eln feitroärts linfS.

„ 2 „ Seitfpreijen rechts.
„ 3 „ Ueberjpreijen rechts »on aufjen nach t>orn in

ben Seitfih auf bem rechten Sdjeniel.
5. Uebung 1 unb Ueberfpreijen ber Seine rechts unb linfS nacfj= 

einanber in ben Seitfih auf beiben Schenkeln.
6. Uebung 5 unb Senten aus bem Seitfihe in ben Unterarmhang 

rüdlingS.
7. Uebung 6 unb Scfjn>ingen im Unterarmhange rüdlingS, auch 

mit Seinthätigteiten ober Seinhalten.
8. Uebung 5 unb Senten in ben Oberarmhang rüdlingS bei feit’ 

geftrecften Slrmen.
9. Uebung 8 unb Sehnungen.

XIII.
(Sied topf hoch).

1. Sprung in ben Seitftüh mit Siiftgriff.
2. Uebung 1 unb eine */<  Drehung linfS in ben Ciuerfih auf bem 

rechten Stentel.
3. Uebung 2 unb weitere */«  Steifung linfS in ben Seitfih auf 

beiben Sdjenfeln mit entfprechenbem Umgreifen ber §ünbe.
4. Uebung 3 unb Sihabfchroung riidroärts.
5. „ 4 in ben §ang rüdlingS.

Siulet) u. Sogt, $anb6utb f. Sertürner. I. 2
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6. Uebung 5 unb Seit« ober öuergrätfdjen im §ang riitflingS.
7. „ 6 „ Ueberbretjen oorroärtä mit ®utd)i)od'en in ben

Seugebang oorlingä.
8. Uebung 7 unb getgauffdjroung »ortingS aus bem Seugebange.

XIV.
(3tecf reidjtjocfj.)

53
 

05
 tO

6.
7.

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

„ 2 „ Unferarmtjang an beiben Slrmen.
„ 3 „ Sdjroingen im Unterarmbange.
,, 1 ,, Senfen inbenDberarmtjang bei gefragten Sinnen

bei gaffung ber Sietfftange mit ben §änben. 
Uebung 5 unb Sdjroingen im Oberarmhänge.
Speise oorlingö riicfroärtä.

XV.
(Sletf fopfM.)

1. Sluä bem Settfianbe nut Sliftgrtff Ueberbreljen in ben Sturj- 
bang mit ^bocfijafte ber Seine.

2. a) Uebung 1,
b) ©urcbbocfen beiber Seine rütfroärtä unb Senfen in ben 

Sang riitflingS,
c) Sliebetfprung in ben Stanb.

3.
&ig- 6-

Sicft an t>em testen guße.

Ueberbreljen jum Sleft an beiben 
gü&en.
Ueberbreljen jum Sleft an bem 
regten gufje. (gig. 6).
Ueberbreljen, ©urdjljocfen beiber 
Seine riitfroärtS in ben Siege­
bang unb Senfen in ben ffinie« 
bang an beiben Seinen.
Ueberbreben, ©urcbbotfen red&tö 
unb Senfen in ben Snieljang 
an bem rechten itnie, erft mit 
iibergebängtem linfeit Seine, 
bann frei.
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XVI.
(Sied fopf^ocf).)

1. Sluä bem Seitftanbe mit Siiftgriff Ueberbreijen in ben Seit« 
Änieliegebang rechts (finie groifdjen ben fjänben).

2. Uebung 1, Sßellauffchnmng, föogenfpreijen redjtö »on Pom nach 
aufien in ben Stufe oorüngg unb Siuberfprung in ben Stanb.

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

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

5. Uebung 4 unb Schillingen im Unterarmbange riidlings».
6. „ 3 Senten in ben Oberarmhang rüdlingS bei feit«

geftrecften SIrmen.
7. Uebung 6 unb ©chmingen im Oberarmhänge rüdlingS.
8. „ 5 „ Speise rüdlingS üorroärtä.

XVII.
(Sied fprungbodf.)

1. Sprung in ben Seitbeugebang mit Stift», Samm= unb Sroiegriff.
2. Uebung 1 unb Sorfpreijen beiber Steine.
3. $angfd)n>ingen (geroöljnlidEjeS) im Seitbange mit Stifte 3n>ie< 

unb Kammgriff.*)

*) Mit Sorfi^t ju üben. Stä SBoriibung bient hab Stbwinnen mit Swic» 
griff <re<$« stamm-, lintä Diiftgriff).

2*

4; §angfcbroingen im Seitbange mit Siiftgriff unb §anbliiften mit 
ber rechten §anb, auch mit beiben $änben beim Sliictfchrounge.

5. §angfd)«>ingen im Seithänge mit Siiftgriff unb Mängeln in ben 
Spannhang unb in ben Schlufähang beim Stiidfchniunge.

6. Uebung 5 mit öangjucfen.
7. „ 3—6 auch in Serbinbung mit Söeinthätigfeiten

<i) am ®nbe be§ SorfcbroungS,
b) am ®nbe beö Siüctf^roungö,
c) am ®nbe beS ®or« unb SiüdfchroungS.

XVIII.
1. gelgauffdjroung mit Siiftgriff.
2. Uebung 1 unb Schroingen im Stii$ ootlingS.
3. Uebung 2 unb geige oorlings rticfroärtä.
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4. Uebung 3 unb Senten rüdroärtä in ben Sturjbang mit §od= 
halte beiber SSeine.

5. Uebung 4 unb ®urdjljoden redjtä in ben Stnieliegeijang.
6. „ 5 „ SBeHauffdjmung üorroärtä.
7. „ 6 „ SBetle rüdroärtä.

XIX.
1. Ueberbreben in ben Seitfcbroebebang mit SRiftgriff.
2. Uebung 1 unb Spreijen recfjtä in ben Siegebang, finie außer­

halb neben ber rechten §anb.
3. Uebung 2 unb SBeüauffcbroung oorroärtä.
4. „ 3 „ SBeHumfchroung rüdroärtä.
5. „ 4 „ SßeUabfdjroung rüdroärtä unb Spreijen in ben

Sdjiuebebattg.
6. Uebung 5 unb §elgauffcbroung »orlingä in ben Unterarmftüß

auf beiben Sinnen. I
. Uebung 6 unb Schwingen im Unterarmftüß oorlingä.

„ 7 „ Saudjfelge rüdroärtä.
„ 8 „ „ „ im SBechfcl mit geige

vorlings rüdroärtä.
XX.

(Sied bruft’hocb.)

Sprunginben Seitftüßtrorlingä mit Stifte,8roie=*)  unb Kammgriff. 
„ „ „ „ mit Stiftgriff unb Seitfpreijen rechts.

•) Wiit ber regten $anb Sammjrtff, mit ber lirtlen $anb Siiftgtiff.

Uebung 1 unb jlreujen ber Seine.
Sprung in ben Stüh mit Sogenfpreijen red)tS uon außen nach 
norn bei griffeften§änben in benSeitfiß auf bem rechten Scßenlel. 
Uebung 4 mit Süften ber gleichzeitigen §anb.

„ 4 „ „ „ ungleichfeitigen £>anb.
„ 4—6 unb SBeUumfchroung rüdroärtä.

XXI.
(Sied reichbodj.)

Sprung in ben Seitbeugebang mit 3tiftgriff.
Uebung 1 mit Sorfpreijen beiber Seine.

„ 1 unb Ueberbreben in ben Seitfcbroebebang.
Unterfcbroung uorroärtä über eine uorgefpannte Schnur 
biö 1-5 m §öbe.
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C. £ferb.*)

1. Sprung in ben ©tüp: a) au« bem 
Staute, b) mit angeben, c) Sin- 
laufen, d) auch in üerbinbung »an 
Spätigleiten beb SeibeS.

2. Sprung in ben freien ©tiip, fonft 
wie bei 1.

3. Sprung in ben Quer» unb ©eitfip 
auf bet gleichen ©eite.

4. ©preij», glanten., Sehr- imb 
©chraubenauffifcen.

**) ©iep gufjnote ©eite 1.

A. Seitenfurütißt.
(^Jferbfjölje 1'2 m.)

I.
1. Sprung in ben freien

a) mit Blnlauf,
b) mit Singeben,
c) aus bem Stanbe.

2. Sprung in ben freien Stüh mit Kniel>eben
a) redjtS,**)
b) beiber Knie.

3. Sprung in bas Sluftnien
a) rechts,
b) auf beiben Knien.

4. Sprung in baS Sluffnien auf beiben Knien unb Kniefprung
a) rüctroiirtö,
b) »orroärtg.

5. 31 uf l)o cf en in ben $ocfftanb
a) rechts), >
b) auf beiben giifien.

6. Ueberljocfen in ben Sifs
a) rec^tä,
b) mit beiben Seinen.

*)UePunfl8ftofffeererften®tufeam^ferb(®eitenfprün8«)’
5. ©epwebefiutj.
6. ©ipwecpfel vor (hinter) beu %anben, 

Schere riid., Porwättü.
7. Sniefprung riief» unb porwärt«.
8. §ode.
9. SBolffprung.

10. ©rätfepe in ben Stanb.
11. affenfprung.
12. Jflante.
13. Sichre.
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7. Ueberljocfen
a) tetytä in ben Qtity,
b) mit beiben Seinen in ben Stufe rüdlingS.8 V» ft rif °

1. Sprung in ben freien 
“*•  u ll ii n

Big- ?.

SBoIffptung linls.

II.
Stütj wie bei I 1.
„ unb Seitfpreijen linfS.
3. Sprung in ben freien Stüj unb 

Änieljeben redjts.
4. Sprung in ben freien Stiifc unb 

ßnieljeben redjts unb Seitfpreijen 
linfS (üßolffdjwung 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 (Stuf w offen linfS}.

8. Ueberfpreijen linfS unb Heberboden 
redjts (Ueberwolfen linfS) in ben 
Seitfdjwebeftüfc über ber linten 
Saufdje.

9. Sßolffprung linfS ($ig. 7).

5©
C0

^J
 CI ot

III.
1. Sprung in ben freien Stütj wie bei I i.

n n ,i H i, mit Slumpfjeben rüdwärts.
„ ii ii n n i, Seitgrätfdjen.
ii » ,i n „ „ Slumpfljeben riidwärtS unb

Seitgrätfdjen.
Slufgrätfdjen in ben ©rätfdjftanb bei griffeften §änben. 

n n „ „ mit Slbftofien ber fjänbe unb
SRumpfitreden.
Uebung 6 unb öüpfen in ben Stanb im Sattel.

„ 7 „ „ im Sattel mit einer */,  ©rejung linfS.
„ 6 mit einer */ 3 ©reljung linfS in ben Stanb im Sattel.

IV.
1. Sprung in ben freien Stü§ mit Stnieljeben redjts aufjerljalb 

ber SIrme.
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2. Sluftnien redjtä auf bem fireuje.
3. 2Iuff|octen in ben §odftanb redjtä auf bem Sreuje.
4. „ „ „ „ auf beiben güfjen mit einer '/4 ®re=

bung lintä auf bem fireuje. (SIffenfprung redjtä.)
5. Uebung 4 unb Senten in ben Seitftüfc porlingä.
6. „ 5 „ Slufljotfen redjtä auf ben $a(ä.
7. „ 6 mit Stufljocien beiber Seine.
8. „ 4 unb Slffenftanbroedjfel.

V.
1. Sprung in ben freien Stüfc.
2. Uebung 1 unb Jlantenfdjioung 

redjtä (gig. 8).
3. Uebung 2 in ben Seittiegeftü^.
4. giantenfdjroung redjtä in ben Seit= 

fifs auf bem redjten Sdjentel, erft 
auf baä Äreuj, bann in ben Sattel.

5. Uebung 4 in ben Seitfife auf bem 
linfen Sdjenfel.

6. JJlahtenfdjroung roie bei 4 in ben 
Seitfifc auf beiben Sdjenteln.

7. glante redjtä.

Sia- s.

gtaiitenf^wuiia rccpW.

1. Sprung in ben freien Stiifc.
2. Uebung 1 mit einer */<  Sterling lintä um bie Süngäadjfe unb 

ßurütfbreijen.
3. Uebung 2 mit Sorfpreijen beibet Seine.
4. Sprung mit einer '/t Stellung lintä in ben üuerfip auf bem 

redjten Stentel im Sattel.
5. Uebung 4 unb Sifcroedjfel in ben 9teitfip. (Sabei fpreijt a) bei 

Stiij ber §änbe rüctlingä baä redjte Sein im Sogen 
nach Porn, ober b) bei Stiili ber £>änbe norlingä baä redjte 
Sein im Sogen nadj Ijinten über baä Sferb.)

6. Uebung 4 unb Sifcroedjfel in ben üuerfifc auf ber anberen
Seite beä Sßferbeä. (Sabei fdjioingeit beibe Seine gefdjloffeit 
a) nadj porn über baä b) nat*j  hinten.)
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VII.
1. Sprung mit einer */<  ©reljung linfs in ben Guerfifs auf bem 

redjten Sdjenfel im Satter.
2. Uebung 1 unb eine weitere */<  ©reljung lirtfä in ben Seitfife 

auf beiben Stenteln.
3. Sprung mit einer % ©reljung linfS in ben Seitfife auf beiben 

Schenfeln im Sattel.
4. Sprung mit einer *| 4 ©re« 

Ijung linfs in ben Cbucrfifc auf 
bem rechten Scheutet auf bem 
Äreuje.

5. Sprung mit einer % ©reljung 
linfä 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» 
auffi^en linfs rüdroärtS.

8. SJlit 2lnlaufen Sprung in ben 
Stüh unb fofort Sdjrauben-- 
auffit.en linfs rüdroärtS 
C5«8- 9J.Sdjraubenaufjt^eii lintb rilctwärtS.

VIII.
1. Sprung in ben freien Stüh unb Seitfpreijen redjtS.

h ii ii h n 9luffpreijen „
3. Uebung 2 unb Senfen mit einer V, ©reljung linfs bei SBor» 

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

4. Spreijauffi^en redjtS mit »orgreifen ber gleichfeitigen §anb auf 
bie SJorberpaufdje.

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

6. Uebung 5 mit Ueberfpreijen linfs in ben Stüh rüdlingS unb 
Sorfpreijen rechts.

7. ^lanfenfdjrouttg rechts in ben Sifj auf beiben Sdjenfeln im 
Sattel.
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8. glanfenfchroung redjtä in ben Stüh riidlingä unb Sorfpreijen 
redjtä.

9. Uebung 8 in einem Buge oljne Unterbrechung.
10. „ 8 unb eine 'I, ©rehung lintä um bie Sängäachfe mit

Ueberfpreijen redjtä in ben Steitfih auf bem $alfe. 
(Sdjraubenauffiheit redjtä uorroärtä.)

IX.
1. Sprung in ben Seitftüh mit Seitfpreijen redjtä.
2..................... „ „ „ Sluffpreijen „
3. Uebung 2 unb Senten mit einer 7, ©retjung lintä in ben 

Sieitfih auf bem Äreuje.
4. Uebung 3 mit Senten in ben ateitfUs bei Sorgreifen ber rechten 

£>anb auf bie Sorberpaufdje.
5. Uebung 4 unb $eben in ben Üuerfdjroebeftüh mit Stammgriff 

auf ber Sorberpaufdje.
G. Uebung 5 unb Schwingen im Sdjroebeftiih riict unb uorroärtä 

mit Sdjliejjen ber Seine beim 'Jtiicffdjrounge.
7. Uebung 6 mit flüchtigem Streujen ber Seine beim SRüdfdjrounge.
8. „ 6 unb Sdjere redjtä beim fHiictfdjrounge. (»nm. Sei

ber Sdjere redjtä erfolgt eine .‘/3 ©retjung redjtä.)
9. 2luä bem Jieitfihe im Sattel heben in ben Stiih bei Sriff 

ber fjänbe rüdlingä auf ber Sßaufcfje, Sorfdjroingen ber Seine 
biä jum Sdjtiefjen berfelben über bem 5ßferb unb roieber Slücb 
fdjroingen.

10. Uebung 9 unb Streu jen ber Seine beim Sorfdjrounge.
11. „ 10 „ Sdjere redjtä beim Sorfdjrounge.
12. Schere beim atüct= unb Sorfdhrounge im Sßedjfel.

X.
1. Sprung in ben freien Stüh mit Spreijen redjtä nach innen 

uor bem linfen Seine.
2. Spreijauffi&en redjtä mit Süftcn ber ungleichfeitigen $anb.
3. Stetjrauffihen redjtä in ben Sih Sattel.
4. Uebung 3 in ben Sih auf bem fjatfe.
5. Stejrfdjroung recjtä in ben üuerfih auf bem linfen Sdjentel 

im Sattel.
6. Uebung 5 in ben üuerfij auf bem tpalfe.
7- Stejre redjtä.
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B. (Hllttrtyriiitge*)  (Oljne «ßaufdjen). 
Cßferbljolje 1.2 m.)

*) Uebung« ft off ber
1. Sprung in ben £tuerfeitftü(s vor=, 

riitfling«, audj in Serbinbung Pott 
Sbätigteiten beb Peibe«.

2. Sprung in ben SeiMieitfip auf bem 
Äreujc int Sattel.

3. Sprung in benffinie=, §o<t=u. Streit= 
ftanb auf bem SEreuje, im Saftet.

*♦) Sieb fjußnote Seite 1.

I.
(DIjne Sßaufdjen.)

1. Sprung in ben Stiiij
a) auä bem Stanbe,
b) mit Slitgejjen,
c) mit Slnlaufen.

2. Sprung in ben freien Stü(s roie bei Uebung 1.
3. Uebung 2

a) mit Seitfpreijen recfjtä, **)
b) mit Seitgrätfdjen.

4. Sprung in ben Uteitfitj auf bem ftreuje unb 9lbgrätfdjen rüd= 
roärtä.

5. Uebung 4 unb Ueberfpreijen redjtä nadj vorn mit einer * 1/i 3)re« 
bung linfä in ben Seitfifj auf beiben Sdjenfeln.

6. Uebung 4 unb Slbfi^en feitivärtä mit Ueberfpreijen redjtä nach 
hinten.

7. Sprung in ben Sleitfifs im Sattel unb Slbfifcen ivie bei Uebung 
5 unb 6.

II.
(DIjne ^aufdjen.)

1. Sprung in ben freien Stüfc aus bem Stanbe, mit Singeben 
ober Slnlaufen unb ßniejjeben.

a) redjts
b) beiber JEnie.

eigen Stufe am iß f erb (£>interfprünge)i
1. Sprung in ben Seitftiip unb SBecpfel 

Von Stiitf, Sip unb Stanb.
5. Heprauffipen, .«epre.
n. giantenftptmtng in bett Sifc, ginnte.
7. Staßenfprung.
ts. @rdtf<pf<bwebegüp.
9. Stilpein im ©rätftpftploebepiip.
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2. (Sprung in ‘oaä Sluffnieit
a) rechts,
b) mit beiben Änien, mit SInlaufen, Slngeljen ober aus bem 

Stanbe.
3. Sprung in baS Sluflnien auf beiben finien unb Äniefprung 

riitfroärts.
i Uebung 3 unb Äniefprung feitroärts redjtS in ben Stanb neben 

bem 'liferbe.
5. Slufhotfen in ben tpotfftanb

a) auf beiben güfjen,
b) rechts unb Slbfprung riitfroärts.

6. Slufhotfen in ben Stanb auf beiben giifjen auf bem fireuj unb 
Slbfprung feitroärts rechts.

7. Uebung 6 rechts mit Stiitffpreijen linfS.
8. „ 2—7 in ben Sattel mit SInlaufen.

III.
(Dime Häufchen.)

1. Sprung in ben Seitftüh rechts auf bem Jl'reuje
a) mit SInlaufen,
b) mit Slngef;en, 
e) auS bem Stanbe.

Uebung 1 unb Seitfpreijen rechts. 
„ 2 „ Sluffpoeijen rechts.
„ 3 „ Spreijauffi^en bei griffeften §änbcn.

Sprung in ben Seitftüf; rechts unb Spreijauffifcen rechts bei 
griffeften fjänbeit.

6. Uebung 5 mit «ergreifen ber gleichfeitigen §anb.
7. „ 5 „ Siiiten ber gleichfeitigen §anb.
8. Sprung in ben Seitftiifc rechts unb eine 7, Sretjung linfS in 

ben Cluerfib auf bem rechten Scfjenlel.
9. Uebung 8 unb Srehen in ben Seitftfj auf beiben Sdjenfeltt.

10. „ 1—9 mit Sprung in ben Seitftüfc im Sattel.

IV.
(O^ne fßaufchen.)

1. Sprung in ben freien Stiitc mit Seitftfjroingen beider Seine linfS-
2. Sprung in beit üuerfiti auf bem rechten Sdjenfel.

Ö
l ec cO
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3. Uebung 2 unb bei Stüh ber Sünbe rücftingö Sluffpreijen beS 

redjten Seines geftreift auf baS Sßferb.
4. Uebung 2 bei gleichseitigem Suffpreijen beS rechten Seines.
5. „ 2 unb bei Stüh ber fjiinbe riicflingS Ueberfpreijen beS

redjten Seines in ben Steitfih-
. fiehrfchtuung (.Äehrauffifcen) rechts in ben 9teitfi# auf bem .fiteuje. 

„ rechts in ben Ouerfih auf bem linfeu Schenfel.
. Sehre rechts.
. Uebung 2—7 auf unb über ben Sattel.

V.
(Dbne Häufchen.)

. Sprung in ben freien Ouerftüü mit einer '/, Stellung lints 
unb roieber Burücibrehen uor bem Slieberfprunge.

. Uebung 1 mit Sorfpreijen beiber gefdjloffenen Seine unb roieber 
Surüctbrehen vor bem 3lieberfprunge.

, Sprung mit */ 4 ©reljung linfS in ben Seitfih auf beiben 
Schenkeln unb Slbfprung porroärtS.

. 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 rücfroärts in ben 3ieitfih mit einer ’/a ©reljung linfS.

■ Uebung 5, 6 unb 7 in ben Sih auf bem Sattel.

VI.
(Ohne ißaufchen.)

Sprung in ben Sleitfih unb §eben riicfroärtS in beit ®rätfch> 
fdjro ebeftüh-
Uebung 1 unb Schroingen im ©rätfehfehroebeftüh-
Sprung in ben ©rätfdjfchroebeftüh-
Uebung 3 unb Stufhoefen rechts hinter ben §änben.

„ 4 mit Slufhocfen beiber Seine.
„ 4 unb 5 »or ben §änben.

. Ratienfprung unb Slbfprung feitroärtS.
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8. Uebung 7 unb Senten in ben (3rätfchfchn>ebeftü(j.
9. „ 8 „ Stüfceln uorroärtä.

10. ßatjenfprung, Siegeftiih »orlingä nnb älbfchroingen feitroäxts.
11. Uebung 10 mit Slbgrätfdjen über ben £>alä.
12. .itabenfprung unb Slbgrätfdjen über ben §alS.

VII.
(Ohne ^Jaufdjen.)

1. Sprung in ben Seitftüfc redjtä.
2. Uebung 1 unb Sluftnien redfjts, Senten in ben Stüh unb 

JHeberfprung in ben Staub.
3. Uebung 2 mit Sluftnien auf beiben Änien.
4. „ 1 unb 2Iufljo<fen redjts jroifcfjen ben Slrmen, Stüh

unb Jlieberfprung.
5. Uebung 4 mit Slufljotfen beiber Seine.
6. „ 1 unb Stufljocten redjts mit einer */,  Stellung lintä.
7. „ 6 „ Senten in ben üuerfih auf bem rechten Stentel

unb «Heber Slufhocten in ben ipoctftanb redjtS.
8. Uebung 1 unb Slufhocten in ben goctftanb auf beiben güfjen 

außerhalb ber £>änbe mit einer ’/<• £>reljung lintä.
9. Uebung 8 unb Senten in ben üuerfih auf bem linfen Sdjentel 

unb niieber Ulufhotfen.

• VIII.
(Oljne ißaufdjen)

1. Sprung in ben Seitftüts redjtä, eine 
*/4 Stellung lintä tn ben Cluerfitj auf 
bem rechten Sdjentel.

2. Sprung in ben Öuerftfc auf bem regten 
Sctjentel mit einer ’/. Stellung lintä.

3. Uebung 2, bann Si(sroedjfel auä bem 
Ouerfifje auf bem rechten Scbentel in 
ben fReitfifc hinter ben §änben unb 
Jtüctfdjroingen ber Seine in ben üuer- 
fih auf bem [inten Sdjentel.

4. Uebung 2, bann Schwingen in ben 
Dteitfih hinter ben Sänben unb Schere 
redjtä beim SRüctfchrounge (gig. 10).

©giere redjtä beim 8tü4’ 
litounge.
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5. Uebung 4 unb bie Sdjere redjtä beim Sorfdjtounge.
» 2 „ Seitfpreijen linfS im üuerfiße.

'• „ 6 „ Sdjraubenauffißen linfS riitfroärts.
8- » 7 „ Sdjere linfS beim 3tiitffdjn>ung.
9' " 8 « n ,, „ Sorfdjrounge.

IX.
(Cfjne fßaufdjen.)

1. Sprung in ben freien Seitftiiß redjtS.
2. Uebung 1 mit glanfenfdjroung recfjtä.
3- » 2 ,i Seitfpreijen redjtS.
t orr '1 " Sluff’’«i3en „
5. glantenfdjioung redjtS in ben Siegeftüß feitlingS.
6- , , « . c u. „ „ Seitfiß auf bem iinfen Sdjenfel.
7. Uebung 6 tn ben Siß auf beiben Scbenfeln.
8. glanfe redjtS.

X.
1. Sprung in ben Seitfiß auf beiben Sdjenfeln mit einer J/4 ©re-- 

Ijung linfS, Streifen in ben Seitftiiß riitflingS unb Jiieber= 
fprung oorroärtS.

2. Uebung 1 unb im Stuß riitflingS Seitfpreijen, Sorfpreijen 
ober Sogenfpreijen redjtS oon »orn nach außen.

3. Sprung in ben Seitftiiß riitflingS mit einer 74 ©reljung linfS, 
Ueberfpreijen retfjts oon außen nadj Ijinten in ben Seitfiß auf 
bem linfen Sdjenfel unb ülbfißen mit Ueberfpreijen linfS oon 
oorit nadj außen.

4 Sprung in ben Seitftüß riitflingS mit einer ’/, ©refjung linfS, 
eine '/4 ©reljung redjtS in ben ©uerftüß, guriitfbreljen in ben 
Stiiß riitflingS unb Jtieberfprung.

5. 2luS bem Seitftiiße riitflingS Sdjraubenaufftßen linfS oorroärtS.
6. Uebung 5 unb aus bem fReitfiße Sogenfpreijen redjtS oon 

außen nadj Ijinten, mit einer */ 2 ©reljung redjtS um bie 
SängSarfjfe roieber in ben Seit|iß (Scßraube riitfroärts).



31

D. *)
(Sämmtlidje Uebungen **)  mit Slnlaufen.)

I.
(SEifdj lang» ober breitgeflellt.)

Sprung
n

ff

in
If 

ff

1.
2.
3.

ben Stüh- 
„ freien Stüh- 

„ „ unb Knieheben
a/’redjtS, ***)  
b) beiber Knie.

4. Sluffnien
ai mit einem Knie, 
b) mit beiben Knien. .

5. Uebung 4, hierauf bei Stüh ber §änbe Sluffdjroingen ber »eine 
mit einer >/t ®re!jung linfS ober rechts um bie SängSacfjfe tn 
ben Seitfih-

6. Slufhoden in ben Ipocfftanb
al auf einem ft-ufje, 
b) auf beiben güfjen.

7. Uebung 6 unb Seitfih roie bei Uebung 5.
8. Slufljotfen redjts unb, Sluflnien linfS unb Seitfih mie bei 7.
9- „ in ben öoefftanb auf beiben güfien, eine ‘/2 ®re!jung

rechts im Hüpfen in ber tiefen ^otfftellung, hierauf §üpfen 
in ben Seitfih-

II.
(®ifdj lang» ober breitgefteUt.)

1. Sprung in ben freien Stüh unb Seitfpreijen rechts.
2. Sluffpreixen rechte.
3. K v unb Sluflnien linfS.

*) Uebungbftoff ber erften Stufe am 2ifä).
1. Sprung in ben Stüp.
2. ,, „ „ freien Stüp, auch

in Serbinbung »on Sbätigteiten teS 
üeibeä.
**) Sei Anfängern mit Sorfidjt. 

***) gieb gußnote Seite 1.

3. älufboden, «fpreijen, »Wolfen, 
«grätfdjen.

4. älffenfprung.
6. glanten«, Sehr«, SBenbefcptoung.
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4. Sluffpreijen redjts» unb Slufifocfen linfä
5. Uebung 3 unb 4 mit einer llt ©reijung linK.
6. „ 3 „ 4 9tüdfdjn>ingen ber Steine in ben ßiegeftü^ oor-

lingö, enbIicf; mit einer V, ©retfung lintä Sih auf beiben Stenteln.
III.

(Xifcfj breitgefteltt.)
1. Sprung in ben freien Stii£.

Uebung 1 mit Stumpfljeben rütfmärtä.
„ 2 „ Seitgrätfcben.

Slufgrätfdjen bei ftiibfeften §änben.
„ mit Slbftofjen ber §änbe unb Slumpfftrecfen.

Uebung 5, bann Stüpfen in ben Stanb mit finiebeugen bis 
iiuc tiefen §ocffteUung.
Uebung 6, eine % ©reijung redjtä im §iipfen in ber tiefen 
§ocfftellung, enblid; Sluf(jüpfen in ben Seitfifc auf beiben Sdjentetn. 
Uebung 5 unb Sjtipfen mit einer ll3 ©reljung redjtS in bie 
tiefe .öoctfteilung unb barauä Süpfen in ben Seitfip auf beiben 
Sdjentetn.

IV.
(©ifdj breitgefteltt.)

Sprung in ben freien Stii| mit ßnieljeben redjtS auftertjalb 
ber Sinne.
Sluffnien redjtä außerhalb neben ber rechten §anb. 
SluftjocJen tedjtä auftertjalb neben ber rechten §anb. 
Slffenfprung redjts.
Uebung 4 mit einer ‘/2 ©retjung lintä um bie ßängäadjfe. 

„ 5 unb §tipfen in ben Seitfiß auf beiben Sdjentetn.
V.

(©ifd) lang*  ober breitgefteUt.)
Sprung in ben freien Stuft unb Seitfpreijen redjtä. 
Sluffpreijen recfjtä.
glanfenfdjroung redjt§.

„ „ in ben Seittiegeftüfc.
„ „ in ben Sil; auf beiben Stenteln.

Uebung 5, fireujen ber Steine unb Stuf fielen oiineStiipberSänbe. 
Uebung 6, aber offne fireujen ber Steine.
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VI.
(Xifctj breitgefteüt.)

1. Sprung '« ben freien Stüfe mit einer '/, ©refinng binfS nm 
tue £äng«atfjfe unb Snrütfbretjcn.

2. fiefirfcfjroung redjtä.
3. Sprung in ben Guerfifj auf bem regten Sdjenlel.
4. Äe tj r fdjrou n g redjtg in ben Sifc auf beiben Sdjenfetn (Snie geftredft).
5. Uebung 4, bann Rieben in ben £iegeftii§ rücflrngö.
6. .ffefjrfdjroung redjtg in ben ßiegeftü£ rüdling«.
7. Uebung 6 unb Snieijeben ober Sorfpreijen redjtS unb lintä 

tm Sßecfjfer.
VII.

(®ifd> breitgefteüt.)
1. Äeljrfcfjroung redjtS.
2- „ » in ben Siegeftüfc feittingg linfg.
3. Uebung 2, bann eine '/„ ®rel)ung linlgin benSiegeftiifj porlingg.
4- Sßenbefdjroung redjtö in ben nuerliegeftiifc oorlingg.
5. Uebung 4 unb au« bem Siegeftüfc SBenbefdjroung rechts in 

ben Settliegeftüfj »orlingg.
6. Sßenbefdjroung recfjtä in ben Seitliegeftiifc oorlinqS (% ®re=
„ bung um bie Stefenadjfe). “
<■ Uebung 6 unb Jteljrf($mung redjtS in ben Seitfifc.

" 6 aber Äeljrfrfjroung in ben Seitliegeftüfc rücHingS.

E. gtatfpringeit. *)  

i.
1. Sluffprung mit einem Juße als §ocfifprunq tu mäfeiaer ßöbe

a) au« ber Sorfdjrittfteüung »om «rette 8 3 ® 9
b) mit einem Sortritte.

*) UebunflSftoff ber erftcn Stufe im ffreifpringen.
“ b) mit angeben;

e) mit antaufen.
6. Uebung 4 mit </, bi« ‘/, ®rebungcn 

iiatp bem Viteberfprunge.
c. Uebung 5 mit Seintbätigteiten toäb. 

renb beS Stiegen«.

'■ £°^fPrung bi« ju 1 m ßöbe.
2. ffleitfprung bi« ju 3 m SBeite.
3. Uebung 1 unb 2 mit Sluffprung

») eine« gitfie«; 
b) beiber ®iifje.

Uebung 3:
a) au« ber SorftprittfleKung;
Sfutet) u. Sogt, $anbbu<$ f. Sorturner. I. 3
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2. Iteßung 1 al? SBeitfprung ju mäfjiger SBeite, wobei forooljl 
bieferSprungaläaucballeiibrigenSpriingebiefer 
unb berhöheren Stuf en, benen n idjt eine befonbere 
8eintbätigfeit jugeorbnet ift, mit Sorfpreijeit beiber 
Seine wäljrenb bes Stiegen? jn erfolgen hoben.

II.
1. Sluffprttng mit einem Suffe al? ^ocbfprung ju mäßiger §öbe

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

2. Uebung 1 al? Sßeitfprung ju mäfjiger Sßßeite.

III.
1. Sluffptung mit einem gufje al§ $ochfprung mit Slnlaufen; 

Dorerft aber au? ber tBorfcprittftellung unb mit Singeben al? 
SBieberbolung bi? 1 m .§öbe.

2. Uebung 1 al? Sßeitfprung bi? 3 m Sßeite.

IV.
1. Sluffptung mit beiben giifjen al? $ocbfprung ju mäfjiger §öbe

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

2. Uebung 1 al? Sßeitfprung ju mäfjiger SBeite.

V.
1. Sluffptung mit beiben giiften al? £od)fprung ju mäfjiger §öbe

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

2. Uebung 1 al? Sßeitfprung.

VI.
1. Sluffptung mit beiben Siifcen al? $ocbfptung mit Slnlaufen; 

»orerft aber au? bem Stanbe unb mit Singeben al? SBieberbolung.
2. Uebung 1 al? Sßeiterfptung.



35

VII.
1. Slufiprung mit einem gtijje als gocbfprung

a) auS ber borfcbrittftellung,
b) mit Singeln unb Slnlaufen in berbinbung mit */<  unb 

'/2 ©rebungen beim Slacbfprunge. ♦)
2. Uebung 1 atö Sßeitfprung.

VIII.
1. Sluffptung mit beiben güfcen als £>odjfprung aus bem Staube, 

mit Slngeben unb Slnlaufen in berbinbung mit V, unb J/2 
©rebungen beim 9iadjfprunge.

2. Uebung 1 als Sßeitfprung.

IX.
1. Sluffprung mit einem gufje als fjocbfprung aus ber borfdjritt» 

ftellung, mit Slngeben unb Slnlaufen mit ’/, unb */ 2 ©rebungen 
unb Snieljeben ober Seitgrätfdjen beim Slacbfprunge.

2. Uebung 1 als Sßeitfprung.

X.
1. Sluffptung mit beiben güjjen als fjodjfprung auS bem Staube, 

mit Slngeben unb Slnlaufen mit */,  unb */ 2 ©rebungen unb 
Kniebeben, gerfenbebert ober Seitgrätfcben beim Siaebfprunge.

2. Uebung 1 als Sßeitfprung.
XI

1. Sluffprung mit einem gufte als $ocbfprung aus ber borfc^ritt» 
ftellung, mit Slngeben unb Slnlaufen mit Seitgrätfcben ober 
Kniebeben roäljrenb bes gliegenS.

2, Uebung 1 als Sßeitfprung.

XII.
1. Sluffprung mit beiben glifjen als fjodjfprung auS beut Staube, 

mit Slnge^en unb Slnlaufen mit Seitgrätfcben ober Kniebeben 
roäbrenb bes gliegenS.

2. Uebung 1 als Sßeitfprung.

, *>  ®aVei toirb nacp bem Siicberfpruag in bie tiefe $odftcltuna aus tehteree
aufgefjiipft unb tnäbtenb beS fjliegenä bie ’l, (‘/2) ®rebunfl re^ts (link) auSgcfiiprt.

3*
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XIII.
1. Slxtffprung mit einem gufje ata tpodjfprung aus ber Storfdfritt« 

fteüung, mit Slngeljen unb SInlaufen mit Seitgrätfdjen ober 
ßniebeben roäljreiib be§ J-IiegenS unb */ 4 unb */ 2 ®ret>ungen 
beim Sladjfprunge.

2. Uebung 1 aß Sßeitfprung.

XIV.
1. Slufiprung mit beiben güfjen aß £>odjfprung aus bem Stanbe, 

mit Singeben unb Anlaufen mit Seitgrätfcben ober finieijeben 
loä^renbbeSgliegenäunb1^ unb '/2©rebungenbeim Siacbfprunge.

2. Uebung 1 aß Sßeitfprung.

XV.
1. Sluffprung mit einem gu&e als> §odjfprung au>3 ber SSorfdEjritt*  

ftellung, mit Singeben unb SInlaufen mit Seitgrätfcben ober Knie» 
beben roiiijrenb be§ fliegens unb mit % unb */. 2 Stellungen beim 
Stacbfprunge in SSerbinbung mit Änietjeben unb Seitgrätfcfjen.

2. Uebung 1 aß Sßeitfprung.

XVI.
1. Sluffprung mit beiben gtifjen aß §ocbfprung aus bem Stanbe, 

mit Singeben unb SInlaufen mit @rätfdjen ober finiebeben n>ätj= 
renb beä gliegenä unb '/4 unb ‘/2 Sretjungen beim Sladbfprunge 
in Serbinbung mit flnieljeben unb (Srätfdjen.

2. Uebung 1 aß Sßeitfprung.

XVII.
1. Sluffprung mit einem §u&e aß fbocbfprung au§ ber 53orfcbritt= 

ftellung, mit Singeben unb SInlaufen mit % unb ganger Sre- 
(jung beim Slacbfprunge.

2. Uebung 1 als Sßeitfprung.

XVIII.
1. Sluffprung mit beiben güfjen aß ©ocbfpcung aus bem Stanbe, 

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

2. Uebung 1 aß Sßeitfprung.
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F. gtaßfrnngen. *)

») ilebungSftoff ber erften Stufe im Stabfpringen:
1. SSorübungen jum Sprunge.
2. Sotpfprung bi« ju 1 m $öpe.
3. ©eitfprung bi« ju 1 m SBeite.

**) Siebe gufjnote Seite 1.

i.
1. Slntreten jur Stirnreibe — ntarfdj!

Sluf bett weiteren SJefeljt: Sprungftäbe t;o[en — ntarfdj! 
füfjren alle eine '/4 Stellung red)tä aus unb sieben junt Slut= 
beroabrungSorte ber Sprungftäbe. Safelbft nimmt fict) jeher einen 
Sprungftab unb jieljt, benfelben mit nadj unten gelehrter Spi£e 
auf ber redjten Sdjulter bei gebeugtem redjten SIrme tragenb, 
roieber juritct auf ben Uebungdplah-

3n gleicher Sßeife werben auf SSefe^I nadj ber Uebung bie 
Stäbe roieber nerforgt.

2. Stab beim gu&.
Stuf ben SSefebjt: Stab neben ben redjten* **)  §ufj ft eil en 

— ftcllt 1 roirb bie Stabfpi&e neben bie äufjere gufjfante bes rechten 
$uf;e§ geftellt, roäljrenb gleichseitig bie rechte öanb ben Stab 
in Sdjulterljölje erfaßt.

Stuf ben SSefeljl: Stab jum fragen beben — Ijebt! er= 
fafät bie rechte (linfe) $anb ben Stab in 4?üft£)ölje unb bebt iljn 
roieber auf bie rechte Schulter.

3. DeffnenberStirnr/ibefeitroärtälintöbiäju einem 
Slbftanbe ton jroei Slrmlängen.

2Iuf ben Söefef)t: titarfdj! nehmen alle ben Stab in ber SJlitte 
unb geben, ben Stab fentrecht tragenb, mit Slusitaljme beb rechten 
güljrerS unter allmählichem Seitbeben ber SIrme foroeit linfS 
feitroärtd, bis bie SIrme uoHfommen geftrecEt finb. Schliefjlid) 
roirb auf iüefefil ber Stab roieber neben ben rechten gitjj geftellt.

4. SluSIage
a) Stuf ©ins! erfajst bie rechte §anb bei tjodjgeftrecttem SIrme 

ben beim rechten guf)e befinblidjen Stab, roährenb gleichseitig 
bie linte §anb in Sammhaltung ben Stab bei gebeugtem SIrme 
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in 93ruftljö£je ergreift; auf 3n>eiI erfafst bie redjte Ipanb ben 
Stab roieber in Sdjulterljölje unb ber linfe Sinn wirb gleidj*  
jeitig in ben 9Ibijang gefenft.

b) 9Iuf ®inö! roie (Sing! bei a; auf 3iu ei! wirb ber rechte 
Sinn unter Seibeijaltung ber Stabfaffung unb bei gleidtjjeitigenr 
SluSfalle red)t<S riicfroävtg foroeit rtacf) Ijinten gefenft, bafä fidj 
bie Stabfpilje in 9fugenljöfje befinbtt (91 ug läge); auf Sörei! 
Stanb unb Stellen be§ Stabeg neben ben redjten §ufi; auf 
Sier! roie 3®ei! bei a

c) Uebung a unb b in jroei .Seiten, fo bafg auf (SinS! bie 
Sluslaqe unb auf 3 n> e i! Stab beim <?ufj erfolgt.

5. Stab einfefjen.
a) Sluf (Sing! 9Iuglage redjtä; auf 310 ei! Sengen beg 

Unten Knies unb Streifen beg redjten Änieä; auf ®rei! 
roieber finiebeugeroedjfel; auf Sier! Stanb unb Stab neben 
ben redjten ifup.

b) 9Iuf @in§! 9Iuglage redjtg; auf 3®ei! Äniebeugeroedjfel 
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 ©rei! Fluglage redjtg; auf Sier; Stanb unb Stab 
neben beit redjten gufj.

1. 9lu§lage recfjts — iibt!
2. Stabeinfetien — iibt!

II.

3. Sogenfpreqett.Big. ii.
9fuf (Sing! Senfredjtftellen bes> 

Stabeg unb jugfeicfj Sogenfpreijen 
recfjts uoit Ijinten nach oorn an ber 
redjten Seite bei Stabeg worüber; 
auf 3™si! Sogenfpreijen recfjts nadj 
Ijinten in bie Fluglage.

4. Fluglage, Stabeinfefjen, Sogenfpreijen 
in 9Iufeinanberfolge uttb im Sßedjfel.

5. a) 9Iug[age, Stabeinfe^cn, Sogen» 
fpreijen recfjts bei gleidjjeitigem 

gtabfpruiig mit •/, Srebuitg linW, 9iuffprunge linfg;



39

b) 33orbeifdjroingen beS .Körpers art ber rechten Seite beS Stabes 
unb Slieberfprung oorroärts mit einer J/4 ©reljuttg (infö. 
(gig. 11-)

6. Uebung 5, -Jtieberfprung mit einer ‘/a ©reljung lintS.
7. Uebung 5 unb 6 mit Slngeijen, bann mit SInlaufen. ©aS 2ln= 

gehen unb Slnlaufen erfolgt mit SluSlagetjattung beS Stabes.
8. Uebung 7 über eine oorgefpannte Schnur als ©ocfjfprurtg bis 

1 m unb als Sßeitfprung bis 2 m.
Sieittt fpodjfprungljat als Siegel ju gelten, bafsber 

Uebenbe nach bem Sluf fprunge ben St ab aus ber fettf- 
r echten Haltung auf ben Sluf fprungSort jurütf wirft.

Gr. Cuenndjf Iklieit*)
a) mit beiben §änben.

a) ©aS mit beiben fjänben ju Ijebenbe ©eroidjt foU „für bic
I. 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, längs 
fant unb frei bis jum ooHen fjodjftrecien ber Slrme jtt lieben;

c) ber Uebenbe ftetjt ruljig unb in SrätfdjfteUung unb barf 
bic Uebung weber burdj ftnieroippen, noch burdj 3iumpfwiegen unter“ 
ftüfsen;

d) je jroei Hebungen igelten einen fßuntt.**)

b) mit einer §anb.
a) ©aS 6eiuirf)t foll „für bie I. Stufe 12 kg" wiegen;
b) bie Saft ift mit einem Slrme, bem rechten ober bem Unten, 

von Söerühruitg einer 20 cm über bem fBoben gefpannten Schnur 
ohne Schwung unb ohne SluSrufjen wieberljolt bis jur §od)ftrecf= 
halte beS SlrnteS jtt heben;

*) tlebungbftoff ber er ft en Stufe im @en>i<$tl>eben: 
'■ §etCn einc8 18 ks Minieren Sujet“ 

ftabeb ober einer (Sifenftonge mit 
beiben $änben.

2. Jpeben eiiieb i2ta ferneren Sutjelftabeb 
ober einer ©fenftange mit einer §anb.

3. Sjeben tiefer ©emitbte
a) mit beibeit §iinben;
b) mit einer 4>anb auch in ®er= 

binbung non Seintbätiäteiten 
unb Steliuntjen.

**) ©anbbudj ber beutWen Surnetft&aft, III. Stuflaite 1888.
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c) je jroei Hebungen gelten einen fßunit.*)
Slnmertung. ®er Stbfafe b ift, roie bie gufinote jagt, gatu 

nach ber beutfdjen Söett-Surnorbnung gehalten.
SSeimStiegenturnenioirbeSaberentfchiebennoth' 

in en bi g, baS Heb en b eS @e roichteSforoofjlnntbem rechten 
alä auch mit bem Unten SIrme oornehmen ju laffen. 
Seiner bleibt es bem SJorturner überlaffen, forool)l beim Heben 
mit beiben Slrmen als mit einem SIrme ein größeres ©eroicht jur 
Uebung 311 oetroenben, nur foH eS baljin tommen, bafS alle Surner, 
welche bie I. Stufe turnen, fähig finb, baS 18 kg, bejieljungSroeife 
12A^ fdjroere ©erricht tabeUoS ftemmen 3U tonnen.

Sßeitere UebungSbeifpiele möge ber Storturner 
aus bem ©ebiete ber Hantelübungen mahlen, 3. 18.

a) mit beiben Hänben.
1. 3’1 i>er SSorbeugljalte beS Stumpfes Sengen unb Siefftrecfen 

ber SIrme.
2. Uebung 1 in ber SeitgrätfchfteUung.
3. Qn ber SeitgrätfchfteUung bei SJorbeughalte beS Stumpfes Seit» 

fdjroingen ber SIrme.
4. Uebung 3 mit Äniebeugroechfel.
5. Storhodjheben ber SIrme.
6. ,, „ „ bann Slrmbeugen, bafS fid, ber Kugel»

ftab hinter bem ©enicfe befinbet unb roieber Hochftrecten ber 
SIrme.

7. Uebung 6 mit Kniebeugen unb »ftrecten.
8. $n ber SeitgrätfchfteUung Hodjljeben ber SIrme mit Speichgriff, 

Vorbeugen beS Stumpfes unb ©urchfdjnnngen ber SIrme jroifchen 
ben Seinen.

9. §ochheben ober Hochftrecten ber SIrme in Serbinbung mit Sehen» 
ftanb, HoÄfteUung, Schrittftellungen (®or=, Seit», StiicU, Kreuj» 
fdjrittfteUung), Sluslagetritt ober SluSfaU.

10. Sehen, Saufen, Hüpfen ober ®rehen bei einer Hebhnüe ber 
SIrme.

b) mit einer Hanb.**)
1. SJeugen unb Xiefftrecfen beS rechten SIrmeS.
2. Uebung 1 bei SSor» unb Seitbeughalte beS Stumpfes.

♦) ©attbbit# ber beutfcben SurnerMaft, III. Auflage 1888.
*») Siebe (Jufjnote Sette 1.
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3. Sor*  unb Slücffdjwingen beb redjten Slrmeb.
4. Seitfdjwingen beb redjten Slrmeb bei Sorbeugljalte beb Jtumpfeb.
5. Sn ber Cuergrätfdjftellung Äreisfdjroingen beb redjten SlrnteS.
6. SBie bei a 9 unb 10 mit fjocjljeben ober §odjftreden beb 

redjten Slrmeb.
7. Sengen unb Sorfto^en ober Seitftoffen beb regten Slrmeb, audj 

in Serbinbung mit paffenben Seintljätigfeiten unb Stellungen.

*) U ebun g8ft off bet etflen Stufe im ©teinftoßen:
1. Stoßen mit einem 8 kg ferneren I folgen, inbern man baSfelbe mit

Steine WenigftenS bie ju 4 m. Singeben unb Slnlaufen »onieijmen
2. 6rf<b>oerungcn be« Steinftofien« et- I Iäf8t.

**) §anbbmb bet beutftpen 5£utnetf<baft, III, Sluflage 1888.

H. ^fetn/loßen. *)
a) ©ab ©ewidjt beb Steineb beträgt „für bie I. Stufe 8 leg"-,
b) eb wirb in beliebiger Stellung vorn Stanbmale (Sprung*  

brette 2c.) aub gefloßen;
c) bab Slufljeben beb Steineb gefdjieljt beliebig, ber Stoff ge*  

fcf)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 fönbe 

beb Stanbmaleb bib ju einer fenfredjten auf ben Slnfang beb Stiebet» 
faUeinbrudb gezogenen ßinie. Sßeiterrollen beb auffaUenben Steineb 
wirb nidjt gerechnet;

f) Sortritt über bab Stanbmal maejt ben Sßurf jum geljlrourfe;
g) je 20 cm über 4 m Sßurfweite gelten einen fßunft. **)
Slnmertung. 2lud> fjier gilt bab in ber Slnmertung beim 

©ewidjtljeben mit einer §anb ©efagte.
Seim gewöljnlidjen Steinftofjen 3. S. redjtb rnadjt ber Uebenbe 

einen Slublagetritt linfb oorwärtb bib sunt Stanbe ber ®ren;e beb 
Slbwurfplafjeb, gibt ben Stein in bie redjte fjanb, ftredt ben redjten 
Slrm nadj fjinten in bie Sdjultertjölje unb ftöfjt ben Stein in einem 
mäßigen Sogen fcfjrägaufwärtb in bie Sßeite bei gleidjjeitigem Knie­
beugen linfb unb Änieftrecfen redjtb.
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I. ^Ceffetgerü^. *)  
i.

A. 2tn einer Stange (Sau).
1. §eben in ben Beijenftanb, Jpodjftrerfen beider 2Irme unb gaffen 

ber Stange, tinte **)  $anb oben.
2. Uebung 1 mit Änietjeben redjtsJ unb Jtntegen jum Sletterfdjluffe.
3. Hebung 2 mit Äreujen bes tinfen Seines über baS rechte jum 

Siletterfdjluffe.
4. fitetterfctjlufS linfä über redjtS.
5. Uebung 4 mit Seitfpreijen tintS, fitetterfdjtufS unb Weber» 

fpringen.
6. Uebung 4 mit Seitftretfen bes linfen SIrmeS, gaffen ber Stange 

r»ieber mit beiben £>änben unb Weberfprung.
7. Uebung 6 mit Sor= (§odj--)ftre(fen bes linfen SIrnteä.

II.
1. JtletterfcblufS linlä über redjtS, §ocbgreifen linfä in ben Streif» 

bang, Siefgreifen in ben Seugefjang unb 2lbfpringen rücfioärtS.
2. Uebung 1 mit §odjgreifen recfjtS unb linfs im Sßedjfel.
3. „ 2 „ Üebergreifcn.
4. filetterfcblufä linfS über recf)t<», Änieljeben unb »Senten bei ge= 

freujten Seinen.
5. StletterfcblufS linfs über rechts, Jpodjgreifen im SBedjfel recfjtä 

unb linfä in ben Strecfljang mit 2tacfjgreifen, Jtnieljeben, Snie» 
fenfen, Siefgreifen in ben Seugeljang unb Slbfpringen in ben 
Staub.

6. Uebung 5 mit Uebergteifen.
*) UebnngSftoff ber er ft en Stufe am Slettergeriifte
a) an einer Stange:

1. ffitetterfdjlufs.
2. Vorübungen jum fettem unb Stlet» 

lern mit 'Jlad)- unb liebergreifen, mit 
ÄletterfwtufStoecbfel, mit Umtreifen.

3. Sletterfdilufä in Serbinbung von 
2lrm», Seintbätigteiten.

b) an 3>uei Stangen:
1. Street» unb Beuge bang mit Sein« 

batten unb Seintbätigteiten.
**) Siebe fjiifjnote Seite 1.

2. Stetterftblufs an ber reihten (tinten
Stange, ffilettcrfcblufciwecbfel an 
einer Stange, non einer Stange jur 
anbern.

3. Slettern an jwei Stangen ebne unb 
mit filetterfcblufmrecbfel.

c) lau:
1. Uebung 1, 2 unb 3 an einer Stange.
2. Uebung 1, 2 unb 3 an jwei Stangen.
3. Rangeln aufwärts bis ju 3 m.
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7. ÄletterfdjlufS Iinfä über redjts, §odjgreifen im SBecbfel redEjtä 
unb linfS in ben Strecftjang mit ^adjgreifen, Snietjeben bei ge= 
freujten Seinen, fjjinauffcbieben beS ÄörperS bei fefteni JT[etter= 
fcfjtuffe ber Seine in ben Seugeljang unb Stieberfpringen rütfwärtä.

8. Uebung 7 unb §ocfjgreifen mit Uebergreifen.
9. „ 7 „ 8 fortgefetjt als Slufwärtäftettern.

älnmerfung. Seim SIbwärtSflettern erfolgt bie bem SlufwärtS»
flettern entgegengefefcte Sewegung.

10. Uebung 9 mit Umfreifen ber Stange.

III.
1. ÄletterfdjIufS linfS über redjts, filetterfdjlufdroedjfelinbenÄiettcr» 

fctjlnfs redjts über linfS unb Slbfpringen riicfwärtS.
2. .Ktctterfdjtufs linfS über redjts, £>odjgreifen im SBedjfel redjts 

unb linfS mit Stadjgreifen in ben Strctffjang, 5t(etterfdj[iifS= 
wedjfel wie bei 1, Siefgreifen in ben Seugeljang unb 3lieber= 
fpringen riidroättS.

3. Uebung 2 mit fjotfjgreifen im 2BedjfeI redjts unb linlS mit 
Uebergreifen.

4. filetterfdjlufS IintS über redjts, §odjgreifen im Sßedjfel redjts 
unb linfS mit Stadjgreifen, Änieljeben mit itletterfdjlufSroedjfel, 
Äniefenfen mit ÄletterfdjIufSroedjfel, Siefgreifen in beit Seuge= 
tjang unb Slbfpringen rücfroärtS.

5. Uebung 4 mit Uebergreifen.
6. JlletterfcfjlufS IintS über redjts, §odjgreifen im Sßedjfel redjts 

unb IintS mit Stadjgreifen, Änieljeben mit ftletterfdjtufSroedjfel, 
§inauffdjieben beS .Körpers in ben Seugeljang unb Stieber= 
fpringen rütfwärtS in ben Staub.

7. Uebung 6 mit Uebergreifen.
8. Uebung 6 unb 7 fortgefefct als SlufroärtSllettern mit filetter- 

fdjlufSwedjfel.
Slnmerfung. S)aS SlbwärtSflettern erfolgt in äljnlidjer SBeife 

wie baS SlufwärtSflettern.
9. Uebung 8 mit Umfreifen ber Stange.

IV.
B. 2ln jwei Stangen (Sauen).

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

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

V.
KletterfdjlufS linfS über rechts an ber redjten Stange unb 
Sliebetfprung in ben Stanb.
Uebung 1 mit Klettern auf» unb abwärts.

„ 1 unb K'letterfdjlujSroedjfel an ber gleichen Stange.
„ 3 mit Klettern auf» unb abwärts.

1.

2,
3.
4.

»>8- '2-

Klettern aufwärts.

5. Sprung in ben Seugeljang, KletterfdjlufS 
an ber rechten Stange, Seugetjang unb 
Slieberfprung in ben Stanb.

6. a) Sprung in ben Seugetjang,
b) KletterfdjlufS an ber rechten Stange,
c) Seugeljang,
d) KletterfdjlufS an ber Hufen Stange,
e) Seugeljang unb Jtieberfprung in 

ben Stanb.
7. KletterfcblufS an ber redjten Stange, 

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

8. Uebung 7 mit Klettern auf unbabroärts.

St nm et fang: SUS fpecieUe Uebung am 
saue wäre norti uorgunelimett: baS £>angeln 
aufwärts bis ju 3 »». SttS JBbrübungen fjicAU 
unb uiirguneljmeu:
a) Strctfbang, Jöeugeljang ;
b) Uebung a in SJerbiitbung bau JBeintijätig» 

feiten itub iBeinbalten, inSbefonberp Seit» 
fprpigpn nnb Seiigrätftfjen;

c) Klettern aufwärts (fjig. 12).



K. $$auMringe. *)  

*) UebungSfloff ber er ft en ©
1. Sanbbang mit geftredten (gebeugten) 

Sinnen.
2. Unter®, Oberarmhang.
3. Uebung 1 unb 2 in Serbinbung boll 

Seintbätigteitcn unb Seinbalten
4. ©«Üttingen Bor- unb rüdnmrts, feit- 

wärt« unb im Streife in ben Rang­
formen Bon 1 unb 2.

6. armreippen im Sauge 4mal.
6. ©«hanteln in ben Sangformen Bon

1 unb 2, auch in Berbinbung mit 
armmippen.

7. tpangfcpantetfprung BorloärtS (riid> 
wärt«) über eine ©epnur bis ju 
1 *5 m Söpe.

8. Sangftanb.
9. Uebung 8

») in Serbinbung Von SSeintbätig» 
leiten,

b) mit armttippen,

i.
(Slinge fprunggodj.)

1. Sprung in ben Strectfjang.
2. Uebung 1 mit SJorfpreijen

a) redjt§,**)
b) beiber Seine.

3. .Rutjfdjnnngen ***)  int Stretf^ange.
4. Uebung 3 mit SJorfpretjen redjtä am ®nbe beä SorftfjroungeS.
5. „ 3 „ Seitgrätftfjert am ®nbe bes> ®or= ober Stiich

fdjtoungeS.
6. Scfjauteln im $anbijange mit SIbftofien ber güfie redjtö unb 

linfä im SBedjJel:
a) in ber äJlitte beS SBor- unb SRüdidjroungeiä,
b) nur in ber SDtitte beä SJorfdjroungeä,
c) iit Serbinbung mit Sorfpreijen ober Seitgratfdjen am 
®nbe bed ®or- ober Stüctfdjnjungeä.

u f e an ben iRingen:
c) Bor-, 8iiid > ©eit« unb SreiS« 

feptoingen,
d) Sangivettiet.

10. Siegeflüp Borling« mit Seintbätig« 
leiten unb Beinhalten, armttippen. 
Slrmfeitftreden rechts (tiutS) auch 
im Sßetbfel rechts unb lints bei ge­
beugten Slrrnei«.

11. Ueberbreben
a) in ben Siege-,
b) ©turj-, (ab.)
c) ©ipmebebang,
d) in ben Sang riidlingS,
e) in ben ©tanb riidlingS:

a) bei Sodbalte ber Seine;
b) bei geftredten Seinen.

12. Siegebangttecpfel.
13. ©tredftüp mit Scintpätigteiten unb 

Beinhalten, mit ©«pttingen Bor- 
unb rüdioärtS.
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1.

6.
7.
8.

4*
 03

 tO
II.

(SRtrtge fdjutterljocf).)
Senfen rütfroärtS in ben $angftanb.
Hebung 1 unb Rnieheben redEjtä int .gangftanbe.

„ 1 mit Senfen in ben §angftattb bei finieljebfyalte rechts.
„ 1—3 mit Senfen uornjärtS in ben $angfianb.

®or= unb 9lücE|djn>ingeit im §angftanbe, autf) bei Hnietjebijalte 
rechts.
Uebung 1—3 mit Senfen feitroärts im $aitgftanbe. 
<5eitfdt)n>ingen im §angftanbe.
ÄreiSfchroingen redjts im §angftanbe.

III.
(9iinge über topfhoch.)

1. - Unterarmhang
a) rechts,
b) an beiben Sinnen.

2. Uebung 1 mit S!or= unb 9lü(fjcfm>ingen.
3. Oberarmhang an beiben Slrmen (9?fnge fdjulterljoch).
4. Uebung 3 mit SBor*  unb 9iüd)c5ivtngen.
5. „ 1 unb 3 mit <Sd)auEeIn unb Slbftoften ber §ü6e rechts

unb IintS im äöedjfel:
®ig. is.

Sreidfdjwingen redjts int 
Oberarmhänge.

a) in ber Stifte beS ®or= unb 
StiicffchroungeS,

b) nur in ber Slitte beS 93or= 
fdjroungeS,

c) nur in ber Stifte beS 9lücf- 
fefjrounges.

IV.
1. Seitjdjroingen im Streifhange.
2. fireiöfdjroingen rechts im Streif hange.
3. Uebung 1 unb 2 im Oberarmhänge 

(3-ig. 13).
4. Uebung 1 unb 2 int Unterarmhange 

rechts, $anbhange lintS.
5. Uebung 1 unb 2 int Unterarmhange 

an beiben Slrnten.
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V.
(Singe topfEjotf;.)

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

Seine), Seitgrätfdjen.
3. Sor= unb Südfdjroingen im Seugeljange.
4. Uebung 3 in Serbinbung

a) mit Seitgratfdj’, Cluergrätfdjbalte,
b) Rniebebbalte eines Seines (beiber Seine),
c) mit Seitgrätfdjen, Änietjeben ober Sorfpreijen beim Sor» 

ftfjrounge.
VI.

(Singe Jjüftbjoc^.)
1. Senfen rüdroärtS in ben fpangftanb.
2. Uebung 1

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

3. Senfen feitroärtS redjtS in ben fcangftanb, aud) mit finieljeb= 
batte linfS.

4. Srmroippen im §angftanbe »ortingS.
6. Uebung 4 bei Knie» ober Sorfpreijbatte redjtS.
6. Srmroippen im ^angftajjbe feittingS, auch mit Seitftreden eines 

SlrnteS.
7. §angroecbfetn im §angftanbe oorlingS:

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

VII.
1. SIrmroippen im §ange (1—4mal).
2. gtütfroärtSgeben(SorroiirtSgeben) mit Jyafjung ber topfboben Slingc 

bis jur Sodjftredung ber 9ltme, Suffprung in ben Seugebattg, 
®itrrfjfdjauteln »orroärts (rüdroärtS), Senfen am ®nbe beS Sor= 
fdjrounges (Südf^rounges) in ben Stanb unb 2oS [affen ber »finge.

3. Uebung 1
a) mit Seitgrätfcbs
b) Sniebebbatte redjtS (beiber Seine),
c) mit Sorfpreijbatte eines Seines (beiber Seme).
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4. Uebung 2 mit Surdjfdjauteln im Seugeljange vor- unb rütf» 
roürtS ober umgeteijrt auä bem Staube in ben Staub.

5. Uebung 4 mit SeinbaUen.
6. „ 4 „ ©rätfdfjert, Änietjeben, Spreizen am @nbe bes

SorfdbroungeS (SRüdtfchioungeS).
7. Schaufeln im Seugebange fortgefefct (Siinge bruftbjoch)

a) mit 2Ibftofjen ber giijje im äßechfel recfjtä unb linfö in 
ber SRitte be§ Sor= unb StiicffchroungeS,

b) nur in ber SRitte bes SorfchroungeS,
c) „ „ „ „ „ fRücffdjroungeS.

8. Uebung 7 in '.Berbinbung mit Seintbätigfeiten
a) am ®nbe beS SorfcfjnnmgeS,
b) „ „ „ JtiictfchnmngeS,
c) „ „ „ ®or= unb 9lü(ffchn>unge§.

1.
2.
3.
4.
5.

Siegepang linfeS Sein auf bem 
rechten SIrme.

VIII.
(SRinge fnieljodj.)

Stretfliegeftüb ootfingS.
Uebung 1 in Serbinbung mit Äniebeben ober SRilcffpreijen redjtS. 
Uebung 2 im Seuge»Siegeftüfc.

„ 2 „ Unterarm-Siegeftiib.
SIrmroippen im ßiegeftüfc.

6. Slrmroippen im ßiegeftiifc bei Äniebeb« 
ober Stücffpreijbatte linfS.

7. Seuge-Siegeftütj unb 2Irmfeitftrecfen
a) rechts,
b) im SBecbfel rechts unb linfS.

IX.
(fRinge retdjljocfj.)
1. Seugebang.
2. „ unb §eben beiber Änie.
3. Ueberbreben rüdtoätts in ben Sturj= 

bang mit §octbalte ber Seine.
4. Ueberbreben in ben Siegebang, rechtes 

Sein ooninnen auf bemrechtenStrme.
5. Ueberbreben in ben Siegebang, linteS 

Sein oon innen auf bem rechten 
Slrtne (gig. 14).
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6. Uebung 3—5 unb Senfen in ben Seugetjang.
7. Uebung 3—6 unb mit bem Senfen in ben Seugetjang S5ov= 

fpreij^altc eines Seines (beiber Seine).

X.
(9iinge reidjfjotfj.)

1. Siit Raffung bet Singe 3tütfroärtSfaufen (SorroärtSlaufen), Stuf« 
fprung in ben Seugetjang, ®urdjftfjaufeln vorwärts (rütfroärtS) 
unb Senfen am ®nbe beS SorftfjroungeS (StütffdjroungeS) in ben 
£>ang.

2. Uebung 1 fortgefeht bis 4maf.
3. „ 2 mit Seinfjalten, ivätjrenb beS SurdjfcfjaufetnS im

Seugeljange.
4. Uebung 2 mit Seinttjätigteiten beim Senfen in ben Stretftjang.

XI.
(Singe reidjfjotfj.)

1. Stfjnringen im Seugeljange mit Sorfpreijen retfjtä beim Sor*  
ftfjrounge.

2. Uebung 1 mit Seitgrätftfjen.
3. „ 1 unb Ueberbreljen beim Sorfdjrounge in ben Siege;

(jang, retfjteS JJnie von aufien auf ben redjten Slrm gefegt.
4. Uebung 2 unb Ueberbretjen beim Sorfdjrounge in ben Stfjivebe» 

Ijang mit gegrätfdjten Seinen.
5. Uebung 3 unb 4 unb Senfen in ben Seugetjang bei Sorfpreij» 

batte recfjts unb beiber Seine.
6. Uebung 3 unb 4 unb in ben Stfjroebetjang bei gefdjfoffenen Seinen.

XII.
(Singe fopftjotfj.)

1. Ueberbretjen rüdroärtS in ben Sturjfiang (itbtjang) mit ^otftjatte 
ber Seine.

2. Uebung 1 unb äöeiterbretjen in ben Stanb riitftingS.
3. Ueberbretjen rütfroärtS mit ^otftjatte ber Seine aus bem Stanbe 

vorlings in ben Stanb rütftingS.
4. Uebung 3 unb roieber Ueberbretjen vorwärts mit Slbftofj vom 

Soben in ben Sturjtjang mit §otftjatte ber Seine.
5. Ueberbretjen rüd= unb vorwärts mit §otf(jalte ber Seine aus 

bem Stanbe in ben Stanb.
äJulei; u. iBoßt, $anbt>u<b f. JBorturner. I. 4
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6. Ueßerbretjen rüd= unb »orroärts mit Sotfijalte ber Seine in ben 
Seugefjang oorlingS.

7. Uebung 6 in ben Seugefjang mit Sorfpreijljalte redjts.
8. „ 7 mit Sorfpreijijaite beiber Seine.

XIII.
(Singe fcßulterßocß.)

1. Ueberbreljen rüdroärtS in ben Sturjljang (2Ibßang) mit Sod'= 
fialte ber Seine unb fpodjftoßen beS redjten Seines.

2. Uebung 1 unb §odjftofjen beiber Seine.
3. Ueberbreljen in ben Sturjljang mit Jpodfjatte ber Seine unb 

3ieft an beiben gufjriften unb Qurüctbrefjen.
4. Uebung 3 unb 9teft an bem regten gujjrifte unb Buriidöreljen.
5. „ 3 „ 4 unb SBeiterbre^en in ben Stanb rüctlingS.

XIV.
(Singe fjiift», brufiljodj.)

1. Sprung in ben Stü(j.
2. Uebung 1 in Serbinbung

a) mit £>eben eines ÄnieS (beiber ftnie),
b) Seit» unb üuergrätfdjen,
c) Sorfpreijen eines Seines (beiber 

Seine).
3. Uebung 1 unb Sdjroingen im Stiifc »or= 

unb riidroärtS.
4. Uebung 3 in Serbinbung non Sein» 

tljätigteiten unb Seinijalten.

XV.
(Singe reidfjljodj.)
1. Ueberbreljen in ben Sdjroebeijang.
2. 3Sit 2Ißftoften »om Soben Ueberbreljen

3.

ßang rüctlingS unb Quer» 
Stätten, linte« Sein »orn.

SJiit Slbftofjen »ont Sobeit Ueberbreljen 
riidroärtS mit geftredten Seinen in ben 
£>ang rütflingS.
Uebung 2 unb Seit» unb üuergriitfcfjen 
im ®ange rüdlingS (gtg. 15), bann 
Sieberfprung.
Ueberbreljen riicß unb nerroärts mit 
geftredten Seinen.
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5. Hebung 4 unb Seit» unb üuergrätfcijen im fange rücflingS 
unb Seinfdjliefjen.

G. Uebung 4 mit Üuergrätfdjljalte ber Seine.
7. „ 6 in ben Änieliegetjang redjt§ von innen

a) an bem regten Slrme,
b) „ tl Unten „

XVI.
(SHnge fopfljocf).)

1. «Sprung in ben Seugetjang.
Uebung 1 unb Sorfpreijen beiber Seine.

3. -Sprung in ben Seugetjang bei gleichzeitigem Sorfpreijen ber 
Seine.

4. Sorroärtsgetjeii mit Raffung ber Slinge bis jur focfjftrecfung 
ber 2lrme, SlücfroärtSlaufen unb Sprung in ben Seugetjang, 
®urd)fct)auteln im Seugeljange mit Sorfpreijen beiber Seine 
am @nbe beS SorfdfnvungeS unb 2lieberfprung vorivärtS in ben 
Stanb.

5. Uebung 4 über eine vorgefpannte Schnur bis 1 m f ötje.
6. „ 4 „ „ niebrig vorgefpannte Stfmur jur mäßigen

Sßeite.
XVII.

1. Ueberbreljen riicfroiirtS in ijen SturjEjang (SIbljang) mit geftrecften 
Seinen.

2. Uebung 1 unb langfameS Senfen in ben fang rüdlingS unb 
Siieberfprung.

3. Uebung 2 unb Ueberbreljeit vorwärts, erft in ben Sturjtjang 
mit geftrecften Seinen, bann in ben fang vorlings.

4. Ueberbreljen rücEtvärtS in ben fang rütflingS, Ueberbreljen vor*  
roärts in ben ßiegefjang recfjts von innen an bem rechten 2ltme, 
Siegeljangtvedjfel von r'edjtS in ben 2tcgeljang IinEs von innen, 
otjne Senfen ber Seine.

5. Uebung 4 mit Siegetjangroedjfel von redjtS innen an bem linfen 
Slrrne in ben Siegeljang linfS innen an bem regten 2lrnte otjne 
Senfen ber Seine.

6. 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.

4*
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7. Hebung 4 mit Stegefjangroedjfel non redjtS aufjen an bem regten 
2lrnte in ben Siegeljang lintä aupen an bem (inten Slrmc otjne 
Senien bet Seine.

XVIII.
(Dünge fopffjorf).)

1. Sprung in ben Seugeijang unb Jpeben unb Senfen beiber itnie.
2. SJiit Raffung bet Dünge Siürfioärtögeijen, Sann Sorroärtölaufen 

unb Sprung in ben Seugetjang, Surdjfdjaufeln rücfroärtä unb 
Siieberfpringen am ®nbe beä Siüttfc^niungeä.

. Uebung 2 mit itnieljeben in ber SWitte beä Stüctidjroungeä. 
„ 3 über eine ljinter ben Sängen aufgefteUte Sdjnur ju

mäßiger §ii()e.

L. Reiter
a) roagredjte.*)

I.

-q
 Qt Q

i t-* 
W

Settpang mit Slift-, Speicb» ober ©((griff.
Uebung 1 mit Jlnietjeben retpiä (beiber JFtnie).

„ 1 „ Jpangeln an Drt.
„ 3 „ ft'niefjeb()alte beö redjten Änieä (beiber ftnie).
„ 1 „ Rangeln feitroärtä.
„ 5 „ Knieljebpalte redjtä (beiber Änie).
„ 5 „ §eben bes redjten ftnies, ober im Sßedjjet redjtö

unb linfS ober mit Seben beiber Änie.

♦) Uebungbftoff ber elften
1. Seit» unb Oueibcmg mit allen Oriff» 

arten, aucp in berbinbung mitbein« 
tbätigteiten unb beinhalten.

2. Schwingen im Seit» unb Ouerbange 
Bor- unb riidntärtb, feitlrärts rechts 
unb linte, im Streife.

3. ßangeln mit Stach», Uebergreifen.
4. Spannpangeln.
6. Sirebbangelu.
6. @riffwe<bfetn recpt«, im Stßecpfct 

rechts unb lints.
7. beccgepang mit ©peicp«, 3iift- unb

tufe an ber wagerecbten beiter: 
Kammgriff, auch in berbinbung Bon 
Seintbatigteiten unb beinhalten.

8. ©tbiringeit ini beugebange.
u. Rangeln im beugebange mit ben 

leichteren ©riffarten.
10. Slrmtoippen 4mal.
11. lleberbrepen

a) in ben biege.,
b) ®turj= (Stbbang),
c) Schwebehang,
d) aus bem Staube in ben Staub.

12. ^angjucten mit leichten (Sriffatten.
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Ouetftredtjang mit SUgriff unb 
©eitfibwinfleii.

II.
1. Cluerljang mit Stift«, Speictj»,

®H= ober Kammgriff.
2. Hebung 1 unb Sorfpreijen redjts 

(beiber Seine).
3. Hebung 1 unb Sor» unb Stiid■■ 

jdjroingen ber Seine.
4. Uebung 1 unb Seitfdjiuingen 

ber Seine (^ig. 16).
5. Uebung 1 unb KreiSfdjnüngen 

recfjtS ber Seine.
III.

1. Sriffroedjfefn redjts, aud) im 
SBedjfet redjts unb lintS im 
Querljange

a) au§ Stift« in ben Speidjgriff 
unb umgetefjrt,

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

3. Hebung 2 mit ®riff roedjfel
a) einer Sanb redjts, <
b) im Sßedjfet redjts unb linfS wie bei 1 .

4. Uebung 3 mit Knietjeb«, Seitgrätfdj» ober D,uergrätfdjfjalte ber 
Seine.

IV.
1. Kurjfdjroingen *)  oor» unb rüdroärtS im Seitfjange mit Stift- 

Speidj», ®U=, Kamm- ober gemifdjten ©riffen.
2. ©riffroedjfein im Seitfjange redjts unb im SBedjfel red; 

unb lintS

*) ©iebe gußnote ©eite 12.

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

3. Uebung 2 mit Kurjfdjroingen beim Sorfdjttmnge.
4. Mängeln feitroärtS redjts mit ®riffroe<bfel wie bei 2.
5. Uebung 4 mit Kurjfdjroingen.
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V.
1. ©angeln »orroärtä (rliclroärtS) int Üuerbange mit Speidi, 

Stift--, (SH. unb gemifcbten ©riffelt mit Ueberqreifen.
2. Uebung 1 mit Seitfdjroingen.
3- „ 2 „ ©riffroecbfeln wd^tä unb im SBecbfel reditä

unb ItnJä.

VI.
1. Slrmtoippett im Seitbange mit Äantm., Stift- unb qemifdjten 

Sriffen bis 4ntal.
2. Seitbeugebang mit Seint$ätigfeiten (Äniebebcn, Spreiten

©rätf'djen). '
3. ©angeln im Seitbeugebange mit Stift--, Speicb«, flamm- unb 

gemifcbten (Sriffen.
4. ©angeln im Seit.Spannljange mit Stift-, Speidj= unb (Slfqciff
5. Uebung 3 mit ®riffn>ec$feln redjtä unb im SBecbfel recbtö 

unb lintä.

VII.
1. ©riffroecbfeln rerfjtä unb im SBedjfel red)tä unb linK im Huer­

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

2. Uebung 1 mit ©angeln normärtä (riitfn>ärt§) erft mit Slacb- 
greifen, bann mit Uebergreifen.

3. Uebung 1 im Seitbange.
4- n 3 mit ©angeln feitroärtä recbtä mit Stadjgreifen.

VIII.
1. Sdjroingen not« unb riidroärtä im Seit, unb Cuerfjange mit 

allen ©riffarten.
2. Uebung 1 mit Seintbätigfeiten unb SSeinbalten.
3. „ 1 im Cucrljange mit Speicbgriff unb ©angeln üor--

luärtä beim Storfdjrounge.
4. Uebung 1 im Seitbange mit Stiftgriff unb ©angeln feitwcirts 

beim Stütffdjrounge.
5. Uebung 3 unb 4 mit Seintbätigfeiten unb beinhalten.
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IX.
1. .‘pangjuden vorrofirtä (ritcftuärts) int Querljange

a) mit Speidjgriff,
b) eine §anb Stift«, feie anbete Speidjgriff.

2. Uebung 1 im Seithänge mit Siiftgriff.
3. „ 1 unb 2 mit Jturjfdjroingen. *)  (©aS gangäutf en erfolgt

beim Sorfcbrouitge.)
4. Uebung 1 unb 2 mit örifftvedjfeln redjts.
5. „ 4 mit Suvjfdjimngen.*)  (©a§ ©riffroedjfeln erfolgt

beim Sßorfdirounge.)
X-

1. Slrmmippen im Quer« unb Seithänge mit Speidj« unb Stift« 
griff in ’-Berbinbung mit Äniefjeben (’-Borfpreijen) redjtä.

2. Üeberbreljen in ben Quer« unb Seitliegefjang an beiben §änben 
unb einem Knie.

3. Uebetbrefjen in ben Quer« unb Seitfturj^ang mit §odf)alte 
ber Seine.

4. Surdjfjocfen beiber Seine im Spange, Senten riidwärtS unb 
Slieberfprung.

5. Sm Querbange ©urdjbocfen unb «iegebang rüdlingS (Steft) an 
beiben Seinen (einem Seine).

6. Ueberbreben in ben Seitfturj« unb Seitfdjroebebang mit Stift« 
unb Kammgriff.

b) S entrechte 2 ei ter.**)
I.

1. Steigen vorlings auf« unb abroärtö in allen Sriffarten mi*  
Stacbtritt unb Stacbgreifen gleich« unb ungleichfeitig. 
Uebung 1 mit Uebertritt unb Uebergreifen.

„ 1 unb 2 mit ©riffroecbfeln rechts unb im 2ßed)fel
rechts unb lints.

W
 t-0

*) Siebe Fußnote Seite 12.
**) UebungSftoff bet etfien Stufe an bet feutrcibten Seit er:

1. Steißen Vor« unb rüdlingS aud) außen 
uiit SRac^tritt (Uebertritt), gteiib unb 
ungleitbfeitig in aUeit ©riffarten.

2. Steigen im tpoilftanbe.
3. feiivffteigen auf beiben fjiißen (einem 

Buße).

4.

6.

6.
7.

Sttedbang riidtingb in Sierbinbung 
von Seintpätigteiten unb Seinbatten, 
abwärtbbangetn mit Sntcgen ber 
gußtanteu an bie t'eiterbctnie. 
Steigen mit Umtreifen bet Seite». 
£>rebfteigen.
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4. Uebung 1—3 mit fiocftjalte ber Seine.
5. „ 1—4 bei gleichseitigem Sßeitergreifen ber §änbe.
6. „ 5 mit ©riffwedjfeln beiber öänbe gleichseitig.

II.
1. fjüoffteigen auf- unb abwärts in alten ©riffarten bei gleich­

seitigem ©reifen beiber Sänbe
2. Uebung 1 mit §iipfen rechts.
3. „ 1—2 mit ©riffroechfetn beiber £>änbe gleichseitig.
4- „ 1—4 „ Mängeln abwärts mit Speich- lI1'b Mißgriff

bei Anlegen ber inneren gufjtanten ber gegräteten Seine.

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

Sriffen.
2. Uebung 1 in Serbinbung mit Äitieheben

a) rerfjts,
b) beiber Seine,

gig. 17.

©teigen rikflingö 
mit Ötiftgriff an 
ben ©proffen mit 
9iad>tritt gleity« 

feitig.

c) Sorfpreijen rechts unb beiber Seine,
d) Sorfpreijhalte rechts unb beiber Seine,
e) Seinftojjen rechts unb beiber Seine,
f) Seitgrätfchen in ber Sorfpreijhalte beiber 

Seine.
3. Uebung 2 im fjange an einem arme.
4. SSechfelhang.

IV.
1. Steigen außen auf- unb abwärts mit 3ladp unb 

Uebertritt, gleich» ,ll'b ungleichfeitig mit ftaffunct 
ber fjolme ober ber Sproffen.

2. Uebung 1 unb tpangeln abwärts.
3. Steigen auf= unb abwärts mit Umtreifen ber «eiter

V.
1. Steigen riicflingS auf- unb abwärts bei bochae« 

hobenen armen in allen ©riffarten, mit Macbtritt 
unb Uebertritt gleich-(gig. 17.) unb ungleichfeitiq.

2. Uebung 1 mit ©riffwechfeln rechts unb im SBedifel 
rechts unb linls.



57

3. Uebung 1 mit rliclgeljobeneu Sinnen mit Spetc^, Stift« unb 
Sammgrtff.

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

c) Schräge 8 ei ter.*)
I.

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

2. Uebung 1 ungleidjfeitig.
3. „ 1 mit Uebertritt unb Uebergreifen gteicfjfeitig-
4. „ 3 ungieidifeitig.

II.
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 §anb.

III.
1. fjangftanb oortingä an ber Unterfeite in alten ©riffarten.
2. (Sriffroetbfetn recfjtS unb lintä im 21?ecfjfet im ^angftanbe 

unten uortingä. •
3. SIrmroippen im ^angftanbe unten oortingä.
4. Uebung 3 mit ®viffroecfjfeln red)t§ unb tinfö im Sßedjfet.
6. „ 1 unb Steigen aufroärtS in ben §otf>§angftanb (fjänbe

bteiben griffeft).

*) UebungSftoff ber er flen Stufe an ber fdjrägen Setter:
1. ©teigen »ortingS (rütTIingS) an ber 

Ober», Unterfeite berSeitermitbiatb», 
Uebertritt, gleich« unb unglerchfeittg.

•2. ©teigen oben mit ©riff nur einer 
ßanb.

3. ©teigen an ber Slufjettfeite mit leichten 
©riffarten.

4. ©tret!’ unb ffleugebang in alten 
©riff arten:

a) mit ffleintbätigteiten unb fflein« 
batten,

b) mit ©tbwingen,

c) ©riffmetbfetn rechts unb im 
SBecbfel rechts unb lints,

d) mit Slrmtoippen.
5. feangeln in allen ©riffarten mit 

btatb», Uebergreifen.
6. Rangeln unb © tüfteln im Siegebange 

unb Siegeftüt! mit Stacb« unb lieber« 
greifen.

7. ^angftanb »orling« an ber Unterfeite 
mit Raffung betber £>änbe, einer 
fjanb in fflerbinbung mit 'Urin» unb 
Sniereippen,
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6. Uebung 1 unb Mängeln abwärts in ben .f?oct‘§angftanb bei 
feftftefjenben güfjen.

7. Uebung 6 ini Staube auf einem Seine rechts mit Sd)räg*Sor«  
fpreijen tinfs.

IV.
1. Stretftjang oortingS (rücl'tingS) an ber Unterfeite in alten griff*  

arten.
2. Uebung 1 mit finietjeben, ©rätfdjen, S!or=, 3iüd>, Seitfpreijen.
3. „ 1 „ Sturjfcbwingen *)  oor*  unb rütfwärts.
4. „ 3 „ Seinttjätigteiten beim SBor= ober tHütffcbwunge.
5. „ 1 „ ®riffn>ed)fetn rechts unb rechts unb tinls im

SBedjfel.
6. Uebung 5 mit ßurjf^roingen.*)
7. „ 1 „ Seitfdjroingen.
8. „ 7 „ ®riffroed)feln redjts unb redjts unb tints im

äßecfjfet.
V.

Sie Hebungen unter IV. im Seugetjange.

VI.
1. §angetn oortingS auf- unb abwärts an ber Unterfeite ber Setter 

mit SJiactigreifen in allen ©riffarten.
2. Uebung 1 mit ©riffroecfyfetn rectjts unb redjtS unb tinls im 

Söedjfet.
3. Uebung 1 mit Seitfdjroingen.
4. §angetn auf*  unb abwärts mit llebergreifen bei Speidj*,  3iift= 

unb gemifdjten griffen.
5. Mängeln auf*  unb feitroärtä mit Seitfdjroingen unb Hebet» 

greifen bei Speicfigriff.

VII.
1. $angetn auf*  unb abwärts im Siegeljang auf ber oberen Seite 

ber Seiter mit Stad?« unb Uebergreifen in alten ©riffarten.
2. Stößeln auf*  unb abwärts im £iegeftii(j mit 9tad)= unb lieber*  

greifen in alten ©riffarten.

') ©ielje gufjnote Seite 1.
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VIII.
1. Steigen aufjen (an ber Slubenfeite) vorlings mit Sladjiritt mit 

Speid;= unb SRiftgriff, gleich*  unb ungleidjfeitig.
2. Hebung 1 mit Uebertritt unb Uebergreifen gleich*  unb ungleich*  

feitig.
3. Hebung 1—2 mit Rangeln abwärts mit Stiftgriff, audj in Ser*  

binbung mit Seinhalten.

M. *)
I.

(Sod langgefteUt.)
1. Sprung in ben Stü£

a) aus bem Staube,
b) mit älngeben,
c) „ Slnlaufen.

2. Sprung in ben flüchtigen freien Stüf; wie bei 1.
3. Uebung 2 mit Seitfpreijen red)ts.
4. „ 2 „ Seitgrätfdjen.
5. Sprung in ben Steitfih

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

6. Uebung 5 unb 2lbfi(;en feitwärtS in ben Staub neben bem 
Söodfe mit Sogenfpreijen redjtö von aufjen nach Ijinten.

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

8. Uebung 5 unb Sdjliefjen ber Seine nach vorn unb Slbfprung 
vorwärts.

*) U e b u n g 8 ft o f f ber er ft en & 1 u f e am 23 o tf e :
1. Sprung in ben Stüfc, in ben freien 

etüfc:
a) au« bem Stanbe;
b) mit Singeben;
c) mit Anlaufen;
d) in 23erbinbung von 23eintpätigs 

feiten.
2. Spreij« unb ®rätf(^auffi^e.

3. Sprung in ben Änie*  utib Jpocfftanb, 
Äniefprung rürf- unb bormärtö.

4. Sprung über ben s-öoct;
3) alö ©ocbfpruitg bi« 1-4 m;
b) al« äöeitiprung bi« 1 m.

5. Sodfprung mit '/■»—’/i TreQungen 
beim Stacbfprunge.
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9. Hebung 5 unb Slbfprung »orroärts mit Slbgrätfdjen.
10. Sprung über ben ®ocE at§ £>odjfprung btö 1-4 m töotftjölje

II.
(Soct langgefteUt.)

1. Sprung in ben freien Stütj mit Stumpftjeben
a) aus bem Stanbe,
b) mit SIngetjen,
c) „ Slniaufeit.

2. Uebung 1 jnit 9iücffdjn>ingcn ber getroffenen Seine.
3. Uebung 2 mit Seitgrätfdjen unb Senfen in ben Steitfifc enb= 

Itd) Slbgrätfcfjen.
4. Uebung 2 unb Sprung über ben Soct in bie Sßeite bis 1 m.

III.
1. $odbfprung mit % unb '/, Streuungen beim Stacbfprunae.
2. Uebung 1 als Sßeitfprung.
3- » 1 „ Sßeittjochfprung.

IV.
1. gocfifprung mit % unb */,  Streuungen beim Stadbfprunqe.
2. Uebung 2 a(s SBettfprung.
3- „ 1 „ Sßeitfjoctjfprung.

V.
(Sorf breitgeftettt.)

1. Sprung in ben freien Stüfc unb Jtniebcben
a) beiber Seine,
b) be§ rechten Seines.

2. Sprung in bas Sluffnien
a) auf beiben ftnien,
b) „ bem rechten Änie.

3. Sprung in bas Sluffnien auf beiben finien unb Äniefpruna
a) rutfroarts, u
b) oormärtS.

4. 2luf(jocJen in ben Socfftanb
a) recfjtS,
b) auf beiben fjiiften.

5. Uebung 4 a) mit Sluftnien linfs.
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6. Slufljocfen in ben Staub auf bem 93ocfe
a) auf beiben güfien,
b) „ einem gufje.

7. Uebung 1—5 a[S §odjfprung.
8. „ 3—6 mit Sibfprung uorroärtS unb ’/4 bis ganjen Sre«

(jungen tintä beim Stac^fpi'unge.

VI.
(Söod breitgefteüt.)

1. Spreijauffi^en rec^tö mit ftüfcfeften .’pänbeu, erft mit Slntaufen, 
bann mit SÜitgeijen, enblid) au§ bem Staube.

2. JJeljrauffifcen redjtä.
3. gianfenfdjnntng rechts in ben Seitfifc auf bem regten Sdjenfet.
4*  w tr n n ft n tr liniert „
5- „ „ „ „ „ „ beiben Stenteln.
6. Hebung 1—5 als §odjfprung.

VII.
(Söotf langgefteUt.)

1. Sprung in ben Seitftü^ porling§ redjtS.
2. Uebung 1 unb Seitfpreijen im ®tü(j.
3- „ 1 „ Sdjroingen im Stüfc.
4- » 3 „ Seitfpreijen redjtS.
5- ,, 1 „ Spreijouffipen rerfjtä.
6- „ 1 „ Äefirauffifcen red^tö.
7. „ 1 „ f?lanlenfcf)n>ung in ben Sifc

auf einem Sdjenfel.
8. Uebung 1 unb g-lanfenfcf)tt)ung in ben 

SifJ auf beiben Scfjenfeln.

VIII.
1. Sprung in ben freien Stüfc mit Stilb 

nur einer §anb.
2. Uebung 1 mit SeitgrStfdjcn.
3. Sprung in ben Sieitfifj mit Stiifc nur 

einer §anb.
4. Sprung über ben 33ocE mit Stüfj nur 

einer Sattb jur mäßigen §b()e unb Sßeite. 
(gig. 18.)

ffig. 18

Sodfptung mit gtiip bet 
rechten $aitb bei £>ant>ftiip 

tintä auf bet $üfte.
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N. ^djrägßrdt*)  (Sturmbrett).
I.

(SSrettIjölje bis 1 m.)
1. (pinaufgetjen mit 3 Schritten linfs, redjts, linfS, eine ‘/2 ©retjung 

recfitö in bet S3orfdjrittftellung linfS auf bet Unten §ußfpiße 
unb ®erabgeßen ooriucirts.

2. Uebung 1 mit Sauffctjritten auf bem Srette.
3. gjiit ütntaufen ^inauflaufen in ben Stanb auf ber oberen SBrett= 

fante unb Jlieberfprung oorrocirtä in ben Staub »or bem Sörette.
4. ffltit Slntaufen §inauflaufen mit 3 Stritten red|t§, lints, redjtä 

in bie fBorfctjrittfteUung recfjtS auf ber oberen '43rettfante unb 
Stieberfprung oorwärts.

5. Uebung 4 mit 2 Stritten.
II.

1. .fjinaufljüpfen auf beiben Süßen bei fjanbftüß auf beiben fpüften, 
eine Jl2 ©reßung redjt§ unb §erabt)üpfen oorroätts.

2. Uebung 1 auf einem Süße.
3. §iitaufßüpfen auf beiben 

Süßen (einem Suße) unb 
fberablpipfen riictroätts.

4. Sinauffjüpfen auf beiben 
Süßen (einem Suße) rttct» 
toärts unb ^erabßüpfen 
»orwärts.

5. Jpinauftjüpfen auf beiben 
Süßen (einem S«ße) feit» 
roärts unb §erabßüpfen 
feitroärtS.

$inaufbüpfen in ber Socfftettung bei ganbftüts 6> Hebung 1—5 in ber tiefen 
auf ben ®üften. v ' v §odfteltung auf beiben 

—--------------- Süßen. (Sig- 19.)
*) UebungSftoff ber etpen Stufe am Scprägb re tt e:

*/2 Srepungett Pot bem Stiebet- 
fprunge.

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

6. Süpfen auf beiben fjüfjen (einem 
Rufje) vor-, rüd» unb feitmärt«.

6. $>üpfen auf beiben güfjen in ber 
$odfteUnng bot», riid»unbfeitreärt«.

1. SBorübnngen jntn Sprunge feit- unb 
bormärt«.

2. Sprung mit 3, 2 Schritten amp mit 
einem Schritte auf ber 8rettfläd)e 
(®rettpöbe bi« 1 m, über eine bot- 
gefpanntc Schnur al8 ®ocpfprung 
bi« 1-6 m, aU ffieitfprung bi« tm).

3. Sprung fcittvärt« mit unb
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III.
1. Silit Slnlaufen unb Sluffprung redjtä auf bet Sketlfläcfe Sprung 

feitroärtä linfö in ben Staub neben betn Srette.
2. Uebung 1 mit 2 (3) Stritten auf ber S8rettftäcE)e.
3. „ 1 „ ’l, unb */,  ©retjungen beim -Jladjfprunge.

IV.
1. SJJit Slnlauf Jpinauflaufen in ben Staub auf ber oberen S8rett= 

fante, Slieberfprung oorroärts unb eine '/2, ’/4 unb ganje 
©reljüng beim Sladjfprunge. '

3. SRit SIniauf §inauflaufen mit 3 unb 2 Stritten auf ber ©rett» 
flacfje in bie iBorfcbrittftellung rcdjt§ auf ber oberen Slretttante, 
fllieberfprung norroärts unb eine */ 4, */ 2, 3/4 unb ganje ©re« 
Ijung beim Sladjfprunge.

3. Silit SInlauf fpinauftaufen mit 3 unb 2 Stritten unb Sprung 
über bie obere Srettfante in ben Stanb vor bem Srette.

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

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

fprung feitroärtä linfc, audjredjtg unb */ 4 unb ganje ©re« 
Ijung beim Siadjfprunge.

2. Hebung l, aber mit ‘/4 unb J/3 ©reljungen redjtä (roäfirenb 
beä fliegens) oor bem Slieberfprunge.

VI.
1. Silit SInlauf hinauf lauf en mit 3, 2, 1 Stritt auf ber 93rett= 

flädje unb Sprung über eine oorgefpannte Sprungfdfnur big 
1-5 m §ölje oom SJoben.
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