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|(rbnng$fulgtn iwr nurikii §tut’r.
A. grtmtt.*)

i.
1. Sprung in ben Seugeftüfc. **)
2- Sdjroingen im Seugeftütj.
3. Sdjroingen auä bem $3euge[tüfc in ben Snnenfifc = üuerfifc 

hinter ber regten ***)  $anb, Sorfdjroingen im Stretfftüfc unb 
Äeljre linfä in ben älufjenquerftanb.

♦) UebungSftoff ber ^weiten Stufe
1. Sprung in ben Stufe mit ©re- 

pungen.
2. (Sriffwechfeln rechts unb linlä im 

SBecpiel im Seugeftüfe, gleichzeitig 
mit beiben £änben im Stredftiife.

3. Stüfebüpfen ini Strecf-, Seuge*  
unb Unterarmftüfe opne unb mit 
Schwung.

4. Stitfearmwippen 8mal opne uub
mit Schwung.

5. älufftemmen au$ bem Unterarmftiife 
mit beiben Firmen gleichseitig ohne 
unb mit Schwung.

g. Sifewecfeielübungen an unb von Ort
im Seugeftüfe.

7. Scper= unb ScpraubenfifeWechfel toor 
unb hinter ber £anb (ben Jpänben).

8. Wolle bor*  unb rücfwärtS im Unter*
unb Oberarmhänge. I **vvv MWiMÖ
*’) ©a bie meiften Uebungen jwifcpen ben Dolmen, alfo im duerftiife ober 

Ouerpang an beiten Pointen auSgefitbrt werben, fo ift ber Einfachheit wegen bie 
Sejeichming „Ouer" weggelaffen.

♦**)©em®oritoorle  jur II. Auflage entfprecpenb, Welches für bie I. Stufe, im 
3aprei892in III. Stuf(age erfcpienen, gefchrieben Würbe, aber auch für biefe Stufe 
feine Volle (Geltung hat, fei hier nur erwähnt, b a f ö bie einzelnen U e b u n*  
gen nur rechts ober nurlintS befcprieben f i n b, bafS aber felbfte 
toerftänblid) in b er 93r a$ iS alle Uebungen, bie rechts unb linlä 
ausführbar finb, auch nach beiben Seiten bin e i n 3 u üben 
finb. Entlieh fei gleich hier auf bie Einleitung ber III. Auflage ber I. 
Stufe hingewiefen.

Sulep u. Sogt, $anbbucp (• Sorturner. I. ©p. 2- ©t-

9.

io.

ii.

Slufftemmen im Sßecpfet rechts unb 
linfS aus rem Oberarmhänge. 
Schulter*,  Oberarm*  unb @enicf*  
ftanb.
Stüfeeln unb Stüfehüpfen mit Slrni*  
beugen unb Strecfen.
Spannliegeftüfe, Schwimmhang.12. Spannliegeftüfe, Schwimmpang.

13. 2Ö3enbe unb Äepre ohne unb mit
©repungen a)auS bem Seugeftüfee, 
b) mit Slrmbeugen unb Strecfen.

Ein*  unb auSfcpwingen ber Seine. 
SBenbe, flepre, plante, §ocfe über 
ben näheren §olm als Seitenfprung. 
©urepfepieben »on ber Säte. 
Stüßfepre im Strecf*  uub Seugeftiife. 
Stüfeeln im Seugeftüfe mit Slrm*  
treifen, Stüfeeln im Scpwebeftüfe. 

20. Ueberfcpfag mit gebeugten Sirenen.

14. «Qreiäfpreijen rechts.
15. .
16.

17.
18.
19.

1
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4. 2Iu3 bem Seugeftühe Sdjroingen in ben Jjnnenfih Ijtnter bet 
redjten fjanb, eine 1/2 ©reljung IinfS au? bem Stjje auf bem 
redjten Sdjenfel tn ben Sih auf bem linfen Sdjenfel, Sorgreifen 
mit ben fjänben, Sorfdjroingen im Stredftüh unb Reljre redjtS 
in ben Slufjenquerftanb.

5. SluS bem Seugeftühe Sdjroingen in ben Snnenfih tjinter ber 
redjten »anb, Slüdgreifen ber §änbe, 9tücffdjroirtgen mit 2lrmroip= 
pen in ben Qnnenfih hinter ber linfen Sanb, Sorfdjroingen im 
Stredftiih unb Rehre redjtS in ben Slufjenquerftanb.

6. 2tuS bem Seugeftühe Sdjroingen in ben Qnnenfih Ijtnter ber 
rechten fjanb, eine */ 2 ©reljung IinfS in ben Qnnenfth auf bem 
linfen Sdjenfel, Sliid'greifen berfjänbe, fRüdfdjroingen mit 3lrm= 
roippen in ben Snnenfth Ejittter ber rechten §anb, eine 1/2 ®re= 
Ijung IinfS in ben Sih auf bem linfen Sdjenfel, Sorgreifen ber 
fjänbe, Sorfdjnjingen im Stredftiih unb Reljre rechts in ben 
Slufjenquerftanb.

7. Uebung 3—6 unb Sehre IinfS mit einer ’/2 ©reljung rechts 
vor bem Slieberfprunge.

II.
1. Seugeftüh,. langsames Streden ber Sfrrne unb Sorfpreijen 

rechts.
2. Seugeftüh, lanfameS Streden ber SIrme mit gleichseitigem 

Sorfpreijen redjtS.
3. Uebung 2, bann Spretjen nad) aufjen in ben Sleitfih »or ber 

rechten öanb unb Reljre IinfS in ben Slufjenquerftanb.
4. Seugeftüh, langfameS Streden ber SIrme mit gleichseitigem Sor» 

heben beiber Seine.
5. Uebung 4, Slugenquerfih »or ber rechten $anb unb Rehre 

IinfS in ben Slufjenquerftanb.
6. Uebung 4, Seitgrätfdjen in ben ®rätfdjfih »or ben fjjäitben, 

Sorgreifen ber fjänbe, @in= unb Sorfdjroingen im Stredftüh unb 
Rehre rechts in ben Slufjenquerftanb.

7. Uebung 3, 5 unb 6 unb Rehre IinfS mit einer ’/4 ober J/2 ®re« 
hung IinfS »or bem Siieberfprunge.

[®te Rehre mit ®reijung erfordert ein fdjneHeS Sinjieljen beS 
RreujeS.]
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III.
1. Sdjroingen in SSeugeftüfe.
2. Sdiroingen im Seugefttih unb Sorfpreijen rechts am @nbe beä 

Sorfdjroungeä.
3. Sdiroingen auä bem Seugeftithe in ben Steitfih uor ber rechten 

$anb, Sinfdjroingen unb 3tiic!fd|roingen im Strecfftü£ unb SBenbe 
redjts in ben Slufeenquerftanb.

4. Scfjroingen aus bem Seugeftühe in ben Sleitfife uor ber rechten 
§anb, ©tnfdjroingen im Seugeftiih, fofort 3tücf= unb Sor= 
fcfjroingen in ben 3lcitfitj uor ber linfen fjanb, Sinfdjroingen 
unb Stücffdjroingen im Strecfftüfj unb SBenbe red)t<3 in ben 
Slufjenquerftanb,

5. Uebung 3 in ben Slufjenquerfifj uor ber redjten §anb.
G. Uebung 4 alä Slufjenquerfifcroechfel mit 3n’ifc§enT(^wunS-

IV.
1. Sdiroingen im Settgeftüh.
2. Uebung 1 mit Seitgrätf^en am ®nbe be§ SorfdjroungeS.
3. Sdiroingen auS bem Seugeftüfje in ben @rätf<hfifc uor ben ©änben.
4. Uebung 3 unb Sorgreifen ber £>änbe, Sluffdjroingen ber Seine 

rildroärtä bei gleidjjeitigem Seugen ber Sinne in ben Selige- 
liegeftüh uorlingS.

5. Uebung 4 unb Sorgreifen ber redjten fjanb (2—4mal) bi§ jur 
Strecfung beä Slrmeb.

fi. Uebung 5 bei Slücffpreijhalte lints.
7. Uebung 5 unb Sorgreifen ber §änbe im SBedjfel rechts unb 

lintä (Spannliegeftüh).
8. Uebung 7 unb roieber Burüdtgreifen ber föänbe im Sßechfel redjts 

unb lintd in ben Seugeliegeftü(j.
9. Uebung 8 bei Stüdfpreijhalte redjts.

V.
1. Sdjroingen im Seugeftüh-
2. Uebung 1 mit 9tü<ffprefjen redjtä.
3. Sdjroingen aus bem Seugeftühe in ben Sleitfih hinter ber rechten 

§anb, ©infdjroingen unb Sorfchroingen mit SIrmroippen unb Sehre 
rechte in ben Slufjenquerftanb.

1*
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4. Uebung 3 mit Steitfibroedjfel hinter ber redjten $anb mit Sroi*  
fdjenfdjroung im Seugeftiih unb Äetjre redjtS mit einer >/2 ©re» 
(jung linfS oor bem Siieberfprunge in ben älu^enquerftanb.

5. Sdjroingen aus bem Seugeftii^e in ben älufienquerfifs hinter ber 
redjten £>anb unb Slieberfprung in ben älufjenquerftanb.

6. Schwingen im Seugeftüh unb beim jroeiten gfütffcbwunge fffienbe 
rechts in ben älufjenquerftanb.

7. Uebung 6 unb SBenbe rechts mit einer */<  ober ’/a ©cehung 
linfS oor bem Siieberfprunge.

VI.
1. Schwingen im Seugeftüfe.
2. Uebung 1 mit Seitgrätfdjen am @nbe beS SiiicffdjwungeS.
3. äluS bem 93eugeftii£e, Schwingen in ben Seugeliegeftiih oorlingS.
4. Uebung 3 in ben Strectliegeftü(j.
5. Uebung 4 unb Burücffdjieben beS flörperS bei griff=feften §änben 

in ben Spannliegefiüg unb wiebet Sorfchieben in ben Strecf» 
liegeftiih-

8. Uebung 7 unb wieber älufftemmen im ffiedjfel 
in ben Strecfliegeftüh.

Uebung 4 unb 
burdj Bnriitf» 
fdjieben besftör- 
petS Senfen in 
ben Oberarm» 
hang unb wieber 
älufftemmen in 
benStredlieqe» 
ftüh.
Uebung 6 unb 
Senfen in beit 

Siegebang
(S dj ro i m m» 
hang).(§ig.l.) 

rechts unb linfS

VII.
1. Schwingen im Unterarmftüfj unb älufftemmen beim 9tüd= 

fdjrounge in ben Strecfftüh-
'2. Uebung 1 mit älufftemmen in ben Strecfftüfc beim iBorfdjrounge.



3. Sdjroingen im Stredfiüh unb Senten am @nbe beS Sor» 
fdjtvunged in ben Unterarmftüh-

4. Uebung 3 unb Senten am 6nbe be§ 9iücffd)n>unge§ in ben 
Unterarmftüh-

5. Sdjroingen im Unterarmftüh unb Slufftemmen in ben Stredftüh 
beim Stüdfchrounge unb Senten beim Sorfdjrounge in ben Unter» 
armftüh-

G. Schwingen im Unterarmftüh unb Slufftemmen in ben Stredftiih 
beim Sorfdjrounge unb Senten in ben Unterarmftüh beim 9iiict= 
fdjivunge

7. Uebung 5 unb Sßenbe redjtS auö bem Unterarrnftüfee beim 
nädjften fRüdfdjrounge.

8. Uebung 6 unb fieljre redjtS auS bem Unterarmftühe beim 
nädjften Sorfdjrounge.

VIII.
1. Sdjroingen im Seugeftüh unb fietjre redjtS mit einer '/i ober 

Va ©reljung lintS vor bem Slieberfprunge.
2. Sdjroingen im Seugeftüh unb beim jroeiten Sorfdjtvunge 

Sdjroingen in ben Seitfih cor ber redjten §anb, Sorgreifen 
beiber £änbe, ©infcfjroingen unb Sorfdjroingen mit 2lrmroippen 
unb Reljre redjtd wie bei Uebung 1.

3. Uebung 2 unb Schwingen in ben ©rätfdjfih »or ben §änben.
4. Uebung 2 unb Sdjroingen in ben Slufjenquerfih vor ber redjten 

$anb.
5. Sdjroingen im Seugeftüh unb beim jroeiten Sorfdjrounge Sdjroin*  

gen in ben Seitfih vor ber redjten £>anb, Sorgreifen beiber 
§änbe, ©infdjroingen mit Slrmroippen unb fofort Sorfdjroingen 
in ben Sleitfih vor ber Unten Sanb, abermaliges Sorgreifen 
beiber fjänbe unb Äeljre redjtS roie bei 1.

6 Uebung 5 ald ©rätfdjfihwedjfel mit gortberoegeit vorwärts.
7. Uebung 5 ald SlufjeivQuerfihroedjfel mit gortbewegen vorwärts.

IX.
1. Stiiharmwippen bis 8ntal.
2. Oberarmhang mit vorgeftredten SIrmen unb Slufftemmen im 

Sßedjfel rechts unb lintö in ben Stredftiih.
3. Uebung 2 unb Slufftemmen mit beiben Sinnen gleichseitig.
4. Uebung 3 unb Stühhüpfen vorwärts im Stredftiih.
5. Uebung 3 unb Stühhüpfen rüdroärtS.
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6. Oberarmhang, Slufftemmen mit beiben SIrmen gleidjjeitig in ben 
Seugeftüh unb Stühtjüpfen vorroärtS (rüdivärtS) im Seugeftüh.

7. Uebung 4 bis 6 unb Stütjtjüpfen mit Seinljalten ober Sein*  
ttjätigteiten (Äniefjebtjalte, Spreijhalte, jtniefieben, Sorfpreijen).

X.
1. Sdjroingen im Seugeftüfc.
2. Sdjroingen aus bem Seugeftiih in ben Snnenquerfih vor ber 

linfen £anb.
3. Uebung 2, bann 9lü<f)djix>ingen mit SIrmroippen unb SBenbe 

redjts in ben Slufjenquerftanb.
4. Uebung 3 unb SBenbe redjts mit einer 1/i ober */ 2 Drehung 

lints »or bem Slieberfptunge.
5. Sdjroingen auS bem Seugeftiiij in ben Snnenquerfih vor ber 

linfen £>anb, Sorgreifen beiber £änbe, Sorjdjroingen mit 2lrm» 
roippen in ben Qnnenquerfih vor ber linfen §anb, Stiicffdjroin*  
gen mit SIrmroippen unb SBenbe roie bei 4.

XI.
1. gortgefefcteS Sdjroingen mit Seugen ber Sinne am ®nbe beS 

SorfdjroungeS unb Streden am 6nbe beS StüdfdjroungeS (21 rm» 
roippen beim Siütf fdjrounge).

2. gortgefe^teS Sdjroingen mit Seugen ber Sinne am ®nbe beS 
jRiitffdjroungeS unb Streden am ®nbe beS SorfchroungeS. (2lrm= 
roippen beim S o r f d) ro u n g e).

3. Schwingen roie bei 2 in ben dieitfiq vor ber linfen §anb, ®in» 
unb fRüd'fdiroingen im Stiih roie bei 1 unb SBenbe rechts mit 
einer Srefjung linfs in ben Slufjenquerftanb.

4. Uebung 3, aber in ben Slufjenquerfiß.
5. Sdiroingen roie bei 1 unb beim Slüdjdjivunge in ben Uieitfifj 
• hinter ber linfen öanb, bann aus bem Sleitfi^e SBenbe redjts

roie bei 3.
6. Uebung 5, in ben Slufjenquerfifj hinter ber linfen §anb.
7. Soridjroingen in ben Sleitfih vor ber Unten fbanb mit SIrm» 

roippen, bann Sdjroingen in ben Steitfih hinter ber linfen .©arib 
mit SIrmroippen beim giiidfdjrounge,. SBenbe redjts roie bei 3.

8. Uebung 7 mit Slufjen*£luerfihroed)fel.



7

XII.
1. 9Iu§ bem Querftanbe oorlingS am Silbe beä SarrenS. lieber*  

breljen rüdroärtS mit SHgriff in ben Duerliegebang vorlings 
am redjten ftnie, älufftemmen mit beiben Slrmen gleidE)jeitig in 
ben Sleitfitj oor ber redjten §anb, Sorgreifen mit beiben föänben, 
Sorfdjroingen mit Slrmroippen unb fiejjre linfä mit einer % ®re= 
f)ung recfjts oor bem Slieoerfprunge in ben Slufjenquerftanb.

2. Uebung 1 ausbem Siegeljange an beiben Seinen in ben ©rätfdjfilj.
3. Ueberbreljen auä bem Sturjljange mit geftredten Seinen, bann 

roie bei Uebung 1 unb 2.
4. Ueberbreljen rütf*  unb oorroärtä unb bann roie bei Uebung 

1 unb 2.
5. Ueberbreljen jum Stefte

a) an bei ben güfjen unb beiben §änben, bann roie bei Uebung 
1 unb 2;
b) an bem linfen $llfle unb ttn ber liniert §anb, bann roie bei 

Uebung 1 unb 2.

XIII.
1. SluS bem Seitftanbe oorlingä mit Sliftgriff auf bem näheren 

tfjolme Ueberbrehen in ben Seitliegeljaiig, rechtes ffinie auf bem 
entfernteren ©olme.

2. Uebung 1 an beiben Jtnien.
3. „ 1 unb 2 auä bem Seüftü^e, ohne bafä bie Seine in

ben Stanb gelangen.
4. Uebung 1 unb Siegetjangroedjfel redjtä unb linfä.
5- „ 2, bann Sinjieljen beä UreujeS bei gleichseitigem Seu=

gen (Slnjieljen) ber Slrme jum Siegen rüdlingS auf bem ent*  
fentteren §olme.

6. Uebung 5 auä bem Stü^e roie bei 3.
7- „ 5 unb 6 mit Ueberfdjieben beä ßörperä in ben Slugen*

Unterarmbang rüdlingS an bem entfernteren epolme.
8. Uebung 7 in ben Slufjenbeugeftüg rüdlingS auf bem entfernteren 

$?olme.
9. Uebung 7 in ben Slufjenfeitftanb riidlingä oor bem entfernteren 

§olme.
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XIV.
1. Slrmroippen beim Slüdfchrounge, Stuf (joden in ben §odftanb 

auf beiben güfjen hinter ben gänben, Sorfdjroingen mit Slrmroip» 
pen unb Keljre redjtS mit einer '/2 ©retjung IinfS oor bem Jiieber» 
fprunge in ben Slufjenquerftanb.

2. Uebung 1 unb §odftanb rechts hinter ber redjten ®anb.
3. Uebung 1 unb $odftanb redjtS hinter ber redjten §anb, aber 

linfeS Sein außerhalb beS SarrenS.
4. Uebung 1 unb §odftanb redjtS hinter ber linten Sanb, linfeS 

Sein außerhalb beS SarrenS.
5. Uebung 2—4 unb £>odftanbroedjfef hinter ber $anb mit Sßenbe= 

fdjroung.
XV.

1. Oberarmhang mit »orgefiredten SIrmen unb Slufftemmen im 
SBechfef rechts unb lintS in ben Stredftiih.

2. Uebung 1 mit Slufftemmen 
beiber Slrrne gleichseitig.

3. Schwingen im Oberarmhange 
unb Ueberbrehen beim Sor= 
fdjrounge in ben Oberarm» 
fdjroebeljang. (§ig. 2.)

4. Uebung 3 ohne Schwingen.
5. Stredftiih unb gatten rüd= 

roärts in ben Dberarmfdjroe» 
behäng.

6. Uebung 3—4 mit Sluffippen 
in ben ©rätfdjfih »or ben 
§änben, in ben Seitfih ober 
in ben Slufjenquerfih oor ber 
rechten $anb.

7. Uebung 3—5 mit Sluffippen in ben Stredftiih- (Kippe aus 
bem Oberarmhange.)

XVI.
1. Sim @nbe beS SarrenS, Sefidjtnadj aufjen, Schwingen im Stred= 

ftiih unb SluSgrätfdjen oorroärtS in ben Slufjenquerftanb rüdlingS
a) über einen fjolm,
b) über beibe $olme.
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2. 3m Streifftü^ Stiifseln vorwärts beim S3orfdjrounge bis anä 
anbere SSarrenenbe unb SluSgrätfcpen vorwärts roie bei. 1.

3. Sm Strerfftüfs Stü^üpfen »orroärtS beim Sorfdjrounge bis ans 
anbere 33arrenenbe unb SluSgrätfcpen roie bei 1.

4. Uebung 1 mit Slrmroippen beim Stücfidjrounge.
5. Uebung 1 auS bem Unterarmftüße mit Slufftemmen beim 3tücJ= 

fdjrounge.
6. Uebung 1 aus bem Dberarmfcfjroebefjange.

5.

XVII.
1. 3n ber SJiitte beS 23 artend Ueberfpreijen redjts oon aufjen 

nacfj Dorn über ben rechten fjolm mit mäßigem Sdjrounge auS 
bem Stredtftüfce in ben Strectftüfe mit fcanblüften redjts.

2. Uebung 1 unb SBenbe lints in ben Slufjenquerftanb.
3. „ 1 mit Ueberfpreijen redjts »on aufjen natj jinten

über benTrecfjten §olm.
4. Uebung 3 unb Setjre linls in ben Slufjenquerftanb.

„ 1 in ben Steitfiü »or ber Unten fjanb unb fiepte redjts.
6. „ 3 in ben Sieitfig hinter ber linten töanb unb SBenbe

über ben redjten tpoltn in ben Slufjenquerftanb.
7. Uebung 5, aber in ben Slufjenquerfif; »ot ber linten Sanb unb 

' fieljre recljtä in bemSlufjenquerftanb.
8. Uebung 6, aber in ijen Slufjenquerfip tjinter ber linten Sanb 

unb SBenbe redjts in ben Slufjenquerftanb.
9. Uebung 7 unb Äetjre redjts mit einer ©reljung lints not 

bem Stieberfprunge.
10. Uebung 8 unb SBenbe recfjtS mit einer ’/a ©rejuttg lints vor 

bem Stieberfprunge.
11- Uebung 1 unb 

„ 3 unb
„ 11 unb

fprunge in ben

Äeijre lints in ben Slufjenquerftanb.
SBenbe lints in ben Slufjenquerftanb.
12 mit 'In ©retjungen redjts vor bent Stiebet» 
Slufjenquerftanb.

12.
13.

XVIII.
(23 arten brufttjodj.)

1. Son ber Seite mit Slnlaufen Sßenbeftfjroung redjts über ben 
näheren ®olm in ben Seugeftüfj im Satten.
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2. Uebung 1 unb Äejre redjtS auä bem Beugeftüfje in ben Stufen 
querftanb,

3. Uebung 2 mit einer % ©retjung linfä oor bem Siieberfptunge.
4. Söenbefcjroung recjts in ben ©rätfdjftfc jinter ben jjänbeit, 

6in= unb Sorfdjroingen mit Slrmtoippen unb Üejre recjtä mit 
einer V2 ©rejung linfä oor bem Siieberfprunge.

5. silenbefdjroung redjtä in ben Uieitfife jinter ber §anb auf bem 
entfernteren §olme, bann ®in= unb Borfcjroingen mit Slrmroippen 
uno Ä’ejre recjtä mit */ 2 ©retjung oor bem Siieberfprunge.

6. BJenbefcjroung redjtä in ben Slufjenquerfij auf bem entfernteren 
Soline, bann roie bei 5.

7. SBenbe recjtä über ben Barren.
8. Uebung 7 mit einer V, ©retjung lints »or bem Stiebetfprunge.
9. Uebung 8 mit einer */ 2 ©retjung linfä.

XIX.
(Barren bruftjodj.)

1. Son ber Seite mit Einlaufen SBenbefdjroung redjtä über ben 
näheren fjjolm in ben üuer-Beugeftütj.

2. Uebung 1 unb Sorfdjroingen in ben Sieitftj oor ber linfen 
ijjanb, unb Sejre redjtä mit einer ’/a ©rejung linfä oor bem 
Siieberfprunge.

3. Uebung 2 mit Sorfcjroingen in ben 3lufjen=£luerfij rot ber 
linfen tpanb.

4. Uebung 3, bann auä bem Slußen-Ccuerftb eine '/*  ©reljung 
redjtä um bie Siingäadjfe in ben Seitliegeftüj oortingä mit 
etii| beiber tpönbe auf bem urfprünglicj entfernteren £>oltne 
unb §ocfe in ben Stanb im Barren.

5. Uebung 4, bann Ueberljocfen rücfroärtä in ben Seit-£iegeftüj 
oortingä.

6. Uebung 5, bann jfejtfcjroung redjtä in ben ©rätfdjfij unb fiejr= 
abfijen tecjts mit einer ’/a ©retjung linlä oor bem Stiebetfprunge.

7. Uebung 6, bann im ©rätfdjfij Borgreifen mit beiben Rauben, 
(Sinfcjroingen rücfroärts unb üe jre redjtä beim Borfcjrounge mit 
% ©rejung linfä oor bem Siieberfcjrounge.

8 Uebung 7, unb nadj bem ©infejroingen Slrmroippen beim Bor» 
fejrounge.
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XX.*)

*) Tiefe Uebungefofge finbet biet fcbon ihren um fte mit ber XX. 
uebuiigSfotge ber I. Stufe, bereu ©nuciteruug unb Steigerung fie ift, in öin= 
Hang bringen.

**) Tie gerabe gegebene SRote gilt auch fiir biefe UebungSfoIge.

(Harren bruftljodj.)
1. 38on bst Seite beS Harren mit SInlaufen fiehtfdjroung redjtS 

in ben 21uften=£luerfih auf bem entfernteren §olme.
2. Hebung 1, bann eine */ 4 Stellung lintS um bie SängSachfe in 

ben Seitliegeftiih »orlingS mit Stüh beiber fpänbe auf bem 
urfprünglidj näheren §olme unb fireidlpreijen beS redjten Söei- 
neS über ben notieren fjolm »on aufjen nadj »orit.

3. Hebung 2, aber mit fireiSfpreijen »on innen nad) »orn.
4. Setjrfchroung redjtS unb ©reljung lintS in ben Siegeftiih roie bei 

2, bann ©infpreijen redjtS »on aufjen nach »orn unb fofort bie 
Schere beim Seitjdjtounge lintS.

5. jtetjrfdjroung unb ©reljung in ben Siegefttih roie bei 2, bann ®in= 
fpreijen redjtS »on innen nach »orn, Schere beim Seitfdjronnge 
lintS unb SluSfpreijen lintS »on »orn nadj innen in ben Siege- 
ftiif; auf beiben Seinen.

6. Hebung 5, bann Ueberfpreijen redjtS in ben Seitfih auf beiben 
§olnten mit ©uergrätidjljalte ber Seine, hierauf rechte Sanö in 
ben Kammgriff außerhalb neben bem rechten Knie unb Scfjrau» 
benabftfjen.

7. Hebung 6, bann aus bem Seitfih «uf beiben Dolmen Kammgriff 
redjtS auf bem hinteren §olm unb Schraube lintS »orroärts 
roieber in ben Seitfih auf beiben fjolmen mit Guergrätfchljalte 
ber Seine, lji«auf Hüte §anb in ben Kammgriff außerhalb 
neben bem linten Knie unb Sdjraubenabfihen.

8. Uebung 7, bann nach ber ©djraube IinfS »orroärts eine */ 2 
©reljung rechts um bie SängSachfe unb Slbfihen roie bei 
Uebung 6.

XXI.**)
1. 2luS bem Ouerftanbe »orlingS am ®nbe beS Harrend Sprung 

in ben Stüh mit Sorfdjroingen in ben Sdjraubenfih »or ber 
linten £>anb (bad rechte Sein fpreijt »on »orn nach 
innen über ben linten <polm), bann »Sdjraube linfg not*  
wärtö (Ijiebei ftü^en beibe §änbe auf bem rechten §o(m) in ben 
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©rcitfdjfi^ auf beiben Pointen, Stü£ ber Jpänbe rütflingS, ®in*  
fdiroingen ber Seine unb SBenbe redfjtä mit einer ’/a ©reljung 
iiniS uor bem Stieberfprunge.

2. Hebung 1 unb nadj bem @infdjroinqen aus bem (3rätfd)fitje 
Stüdjdjroingen mit Slrmtuippen unb SBenbe roie bei 1.

3. Uebung 1, bann aus bem (Srätfdjfifj, Ueberbrehen riictroärtS, 
in ben Oberarmfdjroebeljang, .Rippe unb SBenbe roie bet 1.

4. Uebung 1, bann aus bem Srätfdjfi^ Stolle riictroärtS in ben 
Stiitj, Stlitffdjnringen im Strecfftü^ unb SBenbe redjts! roie bei 1.

5. Uebung 4 mit Slrmroippen beim Stütfft^roingen.
6. Uebung 1, bann aus bem @rätfdjfi£ Stolle uorroärtS in ben 

Stti$; Stiicbidjroingen unb SBenbe roie bei 1.
7. Uebung 6 beim Siücffdiroingen Slrmroippen.
8. Uebung 1, bann aus bem ®rätfdjfif; Stolle rütfroärts in ben 

Stlifc; Stolle uorroärtS in ben Stü|, Siüclfdjroingen unb SBenbe 
roie bei 1.

9. Uebung 8 mit Slrmroippen beim Stiidjdjroingen.

XXII.
1. Querunterarmljang rüdlingS an beiben Jpolmen bnrdj Stücfheben 

unb Sluflegen beiber Slrrne auf ben fjolmen.
2. Uebung 1 unb Üeberbreljen uorroärtS in ben Unterarnifturjtjang 

b. i. eine */ 2 ©reljung uorroärtS um bie Streitenadjfe.
3. Uebung 2 unb SBeiterbreljen in ben Stanb im Starren.
4. „ 2 unb SBeiterbreljen in ben ®rätfcf)fi£ auf bem Starren.
5. Sdiroingen in ben ©rätfd^fih uor ben §änben unb Üeberbreljen 

uorroärtS in ben Unterarmfturjljang. Sie Sinne umfaffen uon 
aufjen bie fjolme.

fi. Uebung 5 unb SBeiterbreljen in ben Stanb im Starren.
7. „ 5 unb SBeiterbreljen in ben @rätfcljfi(j auf bem Starren

(St o 11 e u o r ro ä rt S a u S b e in ® r ä t f f i § i n b e n ® r ä t f ct) f i tj).
8. Uebung 7 fortgefe|t.
9. „ 1—8 auS bem Cberatmljange.

XXIII.
1. Sdjroingen im Oberarmhänge bei uorgeftredten Slrrnen unb 

eine ’/i ©reljung riitfroärts um bie Streitenadjfe in ben Oben 
armfdjroebeljang.
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2. Uebung 1 unb SBeiterbreljen mit Seitftreden bet Slrme in ben 
Stanb (§ang) im Starren (Stolle rüdroärtS au.S bem 
Dberarntljange).

3. Uebung 2, mit Ueberbreljen in ben ®rätfdjfi(5.
4. Sdjtoingen in ben @rätfd;fih oor ben fjänben unb Ueberbreljen 

räcfiuärtst in ben Dberartnfdjroebehang.
5. Uebung 4 unb Ueberbrehen rüdroärtS in ben Stanb im Starren.
6. „ 4 „ „ „ au§bem®rätfchfi^einben

Srätfdjfih-
7. Stredftiih unb Ueberbreljen rüdroärtS in ben Dberarmfqrocbe» 

fiang.
8. Uebung 7 unb Sßeiterbreljen in ben Stanb im Starren.
9. ' „ 7 unb SEBeiterbreljen in ben (Srätfdjfih-

XXIV.
1. Sprung in ben Stüh mit einer ®reljung linfS [nach bem 

Sluffprunge im Starren ergreift »orerft bie rechte £>anb ben 
linfen fjolm, bann fdjnell bie linie §anb ben anbern §olm].

2. Uebung 1 unb Siumpfbreljen linfS im Stüh-
3. „ 1 unb Stühteljre linfS mit Umgreifen ber Sänbe int

SBedjfel linfS unb redjtS Sreljung linfS aus bem Eluerftütie 
in ben duerftüfej.

4. Uebung 3 mit Umgreifen beiber §änbe gteidjgeitig.
5. Uebung 4 beim Storfcljrounge.
6. „ 4 im Steugeftüh-
7. „ 6 beim Sorfdjrounge.
8. „ 4 unb StüVtjüpfen im Stredftüh oorroärtS (rüdroärtS).

ii ii ii 11 n u ii

beim Storfdjrounge (Slüdfdjrounge).
10. Uebung 6 unb Stiihtjüpfen oorroärtS (rüdroärtS) im Steugeftüh- 

6 „ „ „ n n n
beim S3orfci)rounge (Slüdfdjrounge).

XXV.
1. Stühetn oorroärtS (rüdroärtS) im Stredftüh mit langsamem 

SBeugen ber Slrme.
2. Stüheln oorroärtS (rüdroärtS) im Seugeftüh mit langfamem 

Streden ber Slrme.
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3. <Stü£eIrt »orroärts (rüdroärtS) mit 3—4maligem aSorgreifen 
(Stüdgreifen) IinfS in ben Sdjrägfpannftüh im Sße^jfel mit
3—4maligem SBorgreifen (Stüdgreifen) rechts.

4. Uebung 3 im ®eugeftiih-
5. $eugeftüh, bann Slrmtreifen IinfS »on Ijtnten (vorn) nadj 

unten.
G. Uebung 5 im Söedbfel.
7. „ 2 ,e mit Stüheln »orroärts (rüdroärtS).

XXVI.
1 Sdjroingen im Stüh mit Slrmroippen beim fBorfcfjrounge.
2. Uebung 1 mit Stühbüpfen »orroärts.
3. Ueberbreben »orroärts in ben «Sc^nlterftanb redjtS beim Slüd« 

fdjrounge.
4. Uebung 3, gurüdbreijen in ben Stredftüh unb <Stü£Ejüpfen 

»orroärts beim Sorfdjrounge.
5. Uebung 4 mit Stühhüpfen »orroärts im Seugeftüh-
G. „ 3 im ffiectjfel redjtS unb lintS.
7. Uebung 3, gurüdtrehen in ben Stüh, Stühhüpfen (lrnat) 

»orroärts im Stredftiih beim Sorfdjrounge, beim nädjften 
Slitdfdjrounge Sdjulterftanb linlS, bann roieoer Stühbüpfen 
»orroärts u. f. ro.

8. Uebung 7 mit Stühbüpfen im Seugeftüh-

XXVII.
1. Son ber Seite mit SInlaufen Sprung in ben freien Seitftüh 

mit Stiftgriff auf bem näheren §olme unb Äniebeben re^tS.
2. Ueßung 1 mit §eben beibe» Rnie.
3. „ 1 unb 2 mit Sluffnien auf ben näheren §olnt unb

fdjnellem tpinübergreifen auf ben entfernteren §oltn.
4. Uebung 3 mit Slufijoden in ben §odftanb.

„ 3 mit Überhoden in ben Sih-
§ode über ben näheren §olm in ben Stanb im Sarren. 
Uebung 6, in ben Stüh auf bem entfernteren §olme.

„ 7 unb Sdjroingen in ben Seitfih auf bem hinteren
§olme.

»o o t- 
<x>
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9. Uebung 8 unb Senfen rücfroürtä in ben Sturjljang (SIbljang) 
mit Slnlegeit fieioer Unterfdjenfel an bem entfernteren ©olme 
unb Slujlegen ber iDberfdjenlel naEje beim Knie an bem näheren 
©olme.

10. Uebung 9 an einem Seine.

XXVIII.
1. Sluä bem Slufjenquerftanbe, ©efidjt gegen bie Sarrenmitte, 

Sprung in ben Stüfe, Sorfdjroingen ber Seine, eine 1li ©re» 
[jung linlä unb Über)preijen beä rechten Seineä in ben Seitfife 
auf bem linfen ©olme.

2. Slusfpreijen beä rechten Seineä über ben linfen ©olm auä 
bem Stüfe beim fflüdidjrounge.

3. Äreiäfpreijen beä rechten Seineä oon aujien nach oorn über 
beibe ©olme.

'4. Uebung 3 mit Kreiäfpreijen in ben Stiife.
5. Uebung 4, in ben Seitfife oor ber redjten ©anb.
6. „ 4, in ben älufeenquerfife oor ber redjten ©anb.
7. „ 6, bann eine '/, ©reljung linlä in ben SeibSiegeftüfe

oorlingä mit ©riff ber ©änbe auf bem entfernteren ©olme.
8. Uebung 7, Senfen in baä Siegen bei Kammgriff auf bem näheren 

©olm, eine 1/i ©reljung oorroärtä in ben Seitoberarmftanb, 
langfameä Senfen uni> Slieberfprung.

9. Uebung 7, aber mit Ueberbreljen oorroärtä in ben Stanb mit 
Kammgriff auf bem entfernteren ©olme.

XXIX.
1- Son ber Seite mit SInlaufen Sprung in ben freien Seitftüfe 

mit Siftgriff auf bem näheren ©olme mit Seitfpreijcn
a) redjtä,
b) mit Seitfdjroingen beiber Seine redjtä.

2. glanlenfdjroung redjtä in ben Snnenfeitfife auf beiben Stenteln 
auf bem näheren ©olme mit ©inübergreifen redjtä auf ben 
entfernteren ©olm.

3. Uebung 2, oljn£ ©inübergreifen ber rechten ©anb unb Ueber» 
ljocien in ben Sife auf bem entfernteren ©olme.

4. Uebung 3 mit Sladjgreifen ber ©änbe auf ben entfernteren 
©olm, Senfen rücfroärtä in baä Siegen riidlingä, Ueberbreljen 
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rücf roärtS inben ©enicfjtanb, langfameS Senfen in bas Sieben, 
Üeberbreljen uorroärtS in ben Sih unb ftlteberfprung uorroärtS.

5. Uebung 4, aber Slbpurjeln rüctroärtS auS betn ©enitfftanbe 
in ben Slufjenfeitftanb uorlingS.

6. glanfenfchroung recfjtg über ben näheren golm mit ginüber
greifen redjts auf ben entfernteren golm, Seitfdjroingen unb 
glanfenfdjroung UnfS in ben Slufjenfeitfih auf beiben Stenteln 
auf bem entfernteren golme, bann roie bei 5.
7. glanfenfdjroung redjts mit Stiftgriff auf beibengotmen in ben 
Seitfih auf bem entfernteren golme, bann roie bei 5.

8. Uebung 7 mit SRiftgriff auf bem näheren golme.
9- „ 7 „ „ „ „ entfernteren golme. •

10. glanfe redjts mit Siiftgriff auf beiben golmen.
11. „ „ „ „ „ bem näheren gotme.
12- „ „ „ „ „ bem entfernteren golme.

XXX.
1. SluS bem Guetffanbe, ©efidjt gegen bie Slarrenmitte, ©in» 

fpreijen redjts »on aufjen nach oorn in ben Stretfftüh, ®riff- 
roedjjel aus Speich’ in ben SUgriff im SBedjfel redjts unb lints 
unb roieber jurütf in ben Speichgriff.
Uebung 1 mit Stüfceln uorroärtS.

„ 1 „ ©riffruedjfeln im ffleugeftüije.
„ 3 „ Stüljeln uorroärtS.
„ 1 „ ©riffmechfeln beiber gänbe gleichzeitig.
„ 5 „ Stümpfen uorroärtS.
„ 1—„ in Serbinbung mit SSeintjalten unb 93eintfjcitig=

feiten beim GJriffroedjfeln, Stü^eln unb Stühhüpfen.

O
J 

CO rf< 1O 
C

O

XXXI.
1. Unterarmftüh unb Stühhüpfen (©leiten) uorroärtS (rücfroärtS).
2. Uebung 1 mit Stühhüpfen uorroärtS (rüdroärts) beim ®or» 

fchrounge (tRüdfchrounge).
3. Uebung 2 unb Slufftemtnen in ben Stredjlüh beim Jlüdfdjiuunge 

(S3orfdjrounge).
4. Uebung 3, aber Slufftemmen beim Stücffdjrounge in ben Sdjroebe» 

ftiiti mit Seitgrätfdjhalte über bem rechten golme.
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5. Hebung 4 in ben ®cf)i»e6eftüt5 mit Seitgrätfdjljalte über beiben 
Dolmen hinter ben $änben.

6. Hebung 4 unb 5 mit Stüfceln »orroärts im Sdjroebeftühe.

XXXII.
1. g»»tgefehteS Schwingen mit Slrmroippen beim gtücffdjnninge..
2. Sd)roingen roie bei 1 unb beim Jtüctfdjrounge in ben Schrauben» 

fih hinter ber rechten §anb, ©abei fpreijt baS linfe 
Sein rüdroärtS über ben rechten §oltn, roätjrenb 
gteic^jeitig ber Seitfih auf bem rechten Sdjenfel 
mit einer 'lt ©reljung lintS um bie Sängenachfe 
eingenommen roirb; fdjtiefjlicf) Sßenbe über ben linten 
§olm.

3. Hebung 2 als Sdjraubenfitjroechfel hinter ber §anb mit Sroifdjen» 
fdjroung.

4. Uebung 3 ohne Qroifdjenfdjroung.
6. „ 2—3, fcfiliefjiidj noch eine 1li ©reljung in ben Steitfih

mit Sorgreifen ber §änbe unb Sßenbe über ben anberen fiolnt 
unb Sßeiterbrehen.

6. Uebung 2—5 als Sdjerfihroedjfel. Seim- Sch er fih, 3. S. l)in= 
ter ber re djten §anb, freujt bad linfe Sein oorbem 
rechten unb fofort roirb mit einer 1/i ©reljung 
rechts um bie ßängeijadjfe ber Seitfih auf bem litt» 
fen Sehen fei eingenommen.

XXXIII.
1. Son ber Seite mit SInlaufen Sprung in ben freien Seitftüh 

mit Stiftgriff auf beiben Dolmen.
2- Uebung 1 mit Slumpfbrehen lintS.
3- „ 2 mit Sorfchroingen beiber gefcfjloffenen Seine (itefjr»

fdjroung rechts).
4. fieljtfdjroung rechts in ben Seitfih auf bem näheren $olme; 

©riff roie bei 1.
5. Uebung 4 in ben Snnenquerfih auf bem näheren §olme.
G. Sehre rechts in ben Stanb im Sairen.
7. Sebrfdjroung rechts in ben Stüh int Sarten unb Sßenbe rechts 

in ben Slufjenquerftanb.
8. Jtetjrfdjroung rechts in ben ©rätfchfih »or ben fjänben unb 

Sßenbe roie bei 7.
® ul ei’ u. SSoflt, §aui>t>u<h für. Sertürner. I. St. 2 £§• 2
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9. Uebung 4 in ben 9leiiftfc sor bet rechten ©anb auf bem ent
fernteren ©olme unb SBenbe wie bei 7 mit 2Beiterbre$en.

10. Uebung 4 in ben Slufjenquetfij auf bem entfernteren ©olme 
oor ber regten ©anb unb tffienbe wie bei 9.

11. Steljre redjtö über beibe ©ohne.
12. Uebung 11 unb eine */ 2 ©reljung linfS not bem Siieberfprunge.

XXXVI.
1. Sim 6nbe besä Starren« (®efidjt nach auf;en) Schwingen im 

Stüh mit Slrmbeugen am ®nbe beä StücffchwungeS.
2. Uebung 1 unb Uebetfdjlag oorroärtS mit gebeugten Sirenen in 

ben Slufjenquerftanb rücflingS.
3. Uebung 2 aus bem ©otfftanbe hinter ben ©änben.
4- n 2 „ „ „ rechts hinter ber rechten ©anb.
5- » 2 « „ -©rätfehfihe hinter ben ©änben.
6- „ 2 » » Sleitfihe hinter ber rechten ©anb.
7- u 2 „ „ Slufjenquerfifce hinter ber rechten ©anb.
8- » 2 „ » Schtaubenfihe hinter ber rechten ©anb.
9- » 2 „ „ Sdjerfihe hinter ber rechten ©anb.

10. „ 2 bunt) Ueberheben aus bem Stüh-
1>. „ 2 auS bem S3eugeftü(je mit Schwingen.
12- „ 2 n „ „ burch Ueberheben.
13. „ 2 „ „ Unterarmftüh mit Sd&roinqen.
14. „ 13 mit Slufftemmen.

XXXV.
1. Sim @nbe beS Starrens (®eficfjt gegen bie Starrenmitte) Sprung 

in ben Slufjenquerfig auf bem rechten Schenfel.
2. Sehrfchwung recht« in ben Uieitfi© auf bem linfen ©olme.
3. Uebung 2 in ben Stü{j im Starren.
4- n 2 » „ (Srätfdjfilj not ben ©änben.
5- „ 3 unb SluSfpreijen rechts über ben rechten ©olm.
6- » :i n » „ über ben linfen ©olm.
7- n 4 „ Stolle oorroärtS aus bem ©rätfdjfihe in ben Srätfchfih-
8- » 7 » Stolle rücfroärts in ben Stüh-
9. KteUfpveijen rect)t$ von innen nadj vorn au3 bem Staube in 

ben Stanb, bann Äeljrfchroung rechts in ben ©rätfehfih oor ben 
©änben, Stolle oorroärtS in ben ©rätfehfife unb enblidj Stolle 
rüdroärtS in ben Stüh.
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XXXVI.
1. Son ber Seite mit Anlaufen SBenbefdjroung lintS in ben Stüfj 

im Starren. Stü|tehre lintS beim Sorfdjrounge unb flehte lintS 
beim nädjften Sorfdjrounge in ben Sufienquerftanb.

2. Uebung 1 unb Äe^re lintS mit einer ‘/s ©reljung rechts »or
bem Slieberfpruttge. ..................

3. Uebung 1 unb nadj ber Stiifjteljre Stolle rüdroärtS im ober; 
armljange in ben ©rätfdjfifc, ®infdjroingen unb Sorfdjroingen 
im Stüh unb flehte roie bei 2.

4. Uebung 3 unb nadj ber Stolle rüdroärtS noch bie Stolle »orroärts 
in ben ©rätfdjfifc.

5. ftetjrfchroung rechts in ben Stii(j im Satten unb Sßenbe redtjtS
in ben Slufeenquerftanb mit einer */ 2 ©reljung lintS »or bem 
Stieberfprunge. t

6. ßeljrfdjroung rechts roie bei 5, Stolle oorroärtS aus bem Stu? 
in ben ©rätfdjfih »or ben §änben, Sinfdjroingen unb Siüd« 
fdjroingen im Stü§ unb ffienbe roie bei 5.

7. fieljrfdjroung redjtS in ben Stüh im Satten, Uebetfpteijen 
rechts »on aufjen nad; »orn über ben rechten §olm, bann roie 
bei 6.

B. llcrfu)
I.

1. Sprung in ben Seitbeugehang mit Stift’, Stamm« ober 8roie*  
gtiff.

2. Uebung 1 unb Seitgreifen rechts 2—4mal bis jur Siredung 
beS rechten SIrmeS.

») UebunflBftoff ter »»eiten
1. ©riffmecpfeln im ®tred*  unb Senge; 

bange mit beiben gänbeit gleich*  
jeitig

2. gängeln unb gangjuden mit Ellgriff.
3. Seugepang an einem 2lrme.
<■ ©djtoingen im Seithänge mit gänbe*  

Mappen heim füiicffchmunge.
5. gangtebre beim S3or« ober SRiid» 

fcbltnnge.

Stufe am 8ied:
6. SIrmmippen im gange (Smal.)
7. gangroecpfel, aus bem ganb*  in ben 

Unter*  unb Oberarmhang beimIRiid*  
fchtounge.

8. Spannbangtiegen mit @riffloecpfeIn, 
gangsuden, gangwecpfel.

9. Sturjbang mit Sriffmecpfeln.
10. Scpmebepang mit ©tiffmecpfeIn, 

amp mit fDrepen.
2*



20

3. Uebung 1 unb Rangeln feitioärtä in ben Spannfjang nadj aufjen 
unb roiebev in ben Seugebang.

4. Uebung 3 mit fjangjuden.
5. Uebung 4 unb Seugen unb Steeden beä redjten 9Irme§ im 

Spannzange.
6. Uebung 5 unb Seugen unb Streden ber Sterne im SJedjfel 

redjts unb linfä.
7. Uebung 1—6 mit Soefpeeijljatte

a) eectjts,
b) beibee Seine.

II.
1. 3m SeitftredZange mit Siiftgriff Sluntpfbeetjen rinfä unb redjtä.
2. Stuä bem SeitftredZange mit Siiftgriff eine % ©reZung lints

angfeljee] in ben SeitftredZang auf ber anberen Seite be§ 
SiedeS mit Umgreifen bee fjänbe im ffiedjfel redjts unb tintä.

3. Uebung 2 mit gteidjgeitigem Umgreifen beiber £>änbe.
4. 3m SeitftredZange mit Mißgriff Schwingen unb beim Sor= 

fdjmunge eine ©reljung linls mit Umgreifen ber rechten 
Sanb auf bie anbere Seite be§ MedeS.

5. Uebung 4 mit Umgreifen ber .fjänbe im aßedjfel redjts unb linfä.
6. Uebung 4 mit gleichseitigem Umgreifen ber Sänbe.
7. Uebung 2—6 in ben Seugebang auf ber anbereit Seite beä 

Medeä.

11. Setgauffcbniuug aus bem $ange.
12. Setgaufjug tüdtinaS.
13. ftelgauffcbniuitg tüdlingS aus bem 

Siegebange.
14. 2Beaaitff#i»ung rüdmärtS.
16. ©itsabidjwung borlnättS.
16. ©ipreede.
17. ®iüblaufi#n>ung aus bem tpatige.
18. t5elga6fd)lx'ung rüdtbättS.
19. $ut#boden im 4>angf#n>ingen.
20. ®#n>ingen im Sange tüdiing«, au# 

mit SBeintbätigteiten unb Beinhalten.
21. ©riffroetbfein im ©tredftiitje rot« 

lingö mit beiben Sänben gleichzeitig.
22. @tiffn>e#icln im Seugeftüpe vor» 

lingS im SBetbiet rctptS unb lints.
23. Stbwingen im Beugeftiibe tüdtingö 

»1 mit Bcintbätigteiten, b) mit 
©tiibbüpfen.

24. armtoippen im Stilb vor» unb tild» 
lingS.

2 6. JJelge tüdlingS borirärts.
26. Speiche rüdtingS tüdmätiS, au# 

bottbärtS mit feitgeftredten atmen.
27. Kniewelle botmättS.
28. Biilbte tüd» unb bottoättS.
29. fttantenfcbinunq in ben gip.
30. glante, Ktpte, SBenbe. SBoIffprung, 

$ode unb ®tätf#e iibet baS briift» 
hob« Sied.

31. aufftemmen in ben Scugeftüp recht«.
32. Kniebangabfcbnjung aus bem Sange 

unb Sipe.
33 ©tüpetn im £luerf#n>ebeflübe.
34. ©ipn>e#felobne@ebrau<p betgänbe.
35. ©cbraubenwelle.
36. */ 2 Stiefenfcpntung (>/2 Siicfeiifctge).
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III.
1. Mit atiftgriff (Kammgriff) Beiber fjättbe Ueberbrehen in' ben 

Seit-Knieliegetjang, rechtes Knie sroifdjen ben §iinben, Suriict- 
hülfen beS rechten Seines unb ©urchhoden beS linfen Seines 
in ben Siegehang.

2. Mit Stiftgriff (Kammgriff) beiber fjiinbe Ueberbrehen in ben 
Seit-Knieliegehang, rechtes Knie aufserhalb neben ber rechten 
$anb (Jig. 3), §eben ber Seine in ben Schwebehang unb bar- 
aus in ben Siegehang am Knien Knie außerhalb neben ber 
tinten fjanb.

3. 9Jfit 3tiftgriff (Kammgriff) beiber 
fjänbe Ueberbrehen in ben Seit» 
liegehang an beiben Knien rechts 
neben ben fjänben, Schwebehang 
unb wieher in ben Siegehang aber 
linfS neben ben §änben.

4. Mit Stiftgriff (Kammgriff) beiber 
tpänbe Ueberbrehen in ben Seit-Knie» 
liegehang, retfiteS Knie neben ber 
linfen fcanb, Schwebehang unb wie» 
bet Siegehang, aber linfeS Knie 
neben ber rechten fpanb.

5. Ueberbrehen mit Stiftgriff in ben 
Seit-Knieliegeljang rechtes Knie
außerhalb neben ber rechten fjanb, Sorfcfjwingen unb eine 
Vs ©rehung rechts um bie ©iefenachfe bei gleichseitigem Ueber« 
fpreijen beS linfen Seines in ben Siegehang unb ©entert beS 
rechten Seines in bie ©preijljalte mit Umgreifen ber linfen 
Sanb in ben §ang an ber anberen 3iecffeite.

6- Uebung 5 int Siegehang, rechtes Knie jroifcheit ben Räubert mit 
Umgreifen ber §änbe gleichseitig.

7. Uebung 5 unb 6 mit äßellauffchroung beim Siegeljangwechfel 
(© r e h ro e 11 a u f f ch ro u n g).

IV.
(Stecf hüft« - brufthoch-)

1. 3luS bem Seitftanbe mit atiftgriff Sorfchwingen ber Seine in 
ben $angftanb, Sriffwedjieln mit beiben §änben gleichseitig aus 
bem Stift- in ben Kammgriff unb umgefehrt.

geit-Knietiegeban.; Iintä mit 
Kammgriff außetbatb neben ber 

. linfen £>anb.
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2. ^angftanb roie bei 1 unb £>angroedjfetn aus bem §anb= in ben 
Unterarmljang an beiben Sltmen.

3. §angftanb roie bei 1, eine % ©reljung lintä um bie SängSadjfe 
mit Umgreifen ber rechten $anb, äurüdbreljen unb Stanb.

4. Uebung 3 unb nadj ber ©reljung 1—4mal älrmroippen.
5. Uebung 3 mit föangroedjfel in ben Unterarmljang rechts.
6. Uebung 3 mit ®angroedjfel in ben Unterarmljang an beiben 

Slrmen.
7. Uebung 1—6 im Stanbe auf bem redjten Seine bei Knieheb-- 

ober Spreijljalte beS ftanbfreien Seines.

V.
1. 3m Seitljanbhange mit Stiftgriff Sdjroingen unb beim Siücl= 

fdjrounge §angroedjfel in ben Unterarmljang rechts.
2. Uebung 1 an beiben Slrmen.
3. Uebung 1 roieber Sorfdjroingen unb beim näcijften Siüctfdjrounge 

fpangroedjfel in ben Oberarmhang rechts.
4. Uebung 1, aber gleich beim erften Stütffdjrounge fjangroedjfel in 

ben Oberarmhang rechts.
5. Uebung 3 unb beim nädjften Dlüctfdjrounge in ben Oberarmhang 

an beiben Sirmeit.
6. Uebung 4 in ben Oberarmhang an beiben Sinnen.

VI.
(Stect brufthodj.)

1. 3Kit Stiftgriff §angju<fen feitroärts rechts in ben §angftanb 
feitlingS.

2. Uebung 1, eine 1/i ©reljung linfs ünt bie ßängSadjfe mit ent» 
fpredjeriben Sriffroedjfeln »orlingS, 2—4mal Sltmroippen rechts 
mit Raffung beS ^anbgelenfeS, Surücfbreljen in ben ©angftanb 
feitlingS unb fiangjuden in ben Stanb.

3. ipangjucfen unb ©reljung roie bei 2, bann Seugeftüh rechts unb 
roieber Senfen.

4. Uebung 1 unb eine 1/l ©reljung rechts in ben Ouerljangftanb 
[©efidjt nach unten], Suriicfbreljen unb fbangjucfen in ben 
Stanb.

5. Uebung 4 unb Siixctfpreijen rechts.
6. Uebung 1—5 im Staube auf einem Seine bei Spreij« ober 

Kniehebhalte beS ftanbfreien Seines.
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VII.
1. 3m Seithänge mit Sliftgriff Schwingen unb am 6nbe beä 3>or= 

fdjmungeS §eben unb Senfen ber Knie.
2 3m Seithänge mit Stiftgriff Schwingen unb beim SBorfdjrounge 

Ueberbrehen in ben Sturjfjang mit £>odhalte ber Steine.
3. Uebung 2 unb ©urchhoden recfjtä in ben Knieliegehang rechtes 

Knie jroifchen ben $änben.
4. gm Seithänge mit Stiftgriff Schwingen unb beim SJorfchwunge 

Ueberbrehen in ben Siegehang, rechtes Knie außerhalb neben ber 
rechten §anb.

5. Uebung 3 unb 4 unb SßeHauffchroung oorroärtS.
6. Uebung 3 unb 4 unb SBellauffchrouiig rüdroärtS.
7. Uebung 5 unb 6 unb SBellumfchroung rüdroärtS.

VIII.
1. 2luS bem Seitftredhange mit Stiftgriff Ueberbrehen in ben 

Sturjhang oorlingS mit geftredten Steinen.
2. 2luS bem Seitftredhange mit Siiftgriff gelgauffdjroung oorlingS.
3. Uebung 2 unb langfameS Senfen in ben Seugeljang.
4. Uebung 3 mit Sorhebhalte beiber Steine.
5. Uebung 4, ©urdjhoden mit beiben Steinen unb Senten in ben 

®ang rüdlingS.
6. Uebung 5 unb nach betn ©urchhoden Sturjhang rüdlingS mit 

geftredten Seinen.
7. Uebung 6, gelgaufäug rüdlingS in ben Sih unb Sifcabfchroung 

rüdroärtS.
8. Uebung 7 mit gelgabfchroung rüdlingS rüdroärtS.

IX.
1. SßeKauffchroung rechts [Knie jroifdjen ben §änben] oorroärtS in 

ben Seitfih auf bem rechten Schenfel, eine ’/a ©reljung linfS 
in ben Seitfih auf bem linfen Schenfel unb SöeHabfcfjroung 
rüdroärtS.

2. Uebung 1 in einem Buge.
3. SßeHauffchroung rechts oorroärtS [Knie außerhalb neben ber 

rechten £>anb] mit Broiegriff [rechte £>anb Stift», linle $anb 
Kammgriff] unb SöeHabfchroung oorroärtS.
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4. SjBeHauffdjnmng roie bei 3, eine % ®reljung Xinfä in ben Seitfih 
auf bem linfen Sdjenfel bei griff-feften §änben unb SßeUabfcbrounq 
linfS riitfroärtd.

5. Uebung 4, aber mit bem Sßellabfcfjrounge linfS rüdfroärtS finie- 
liegehangroechfel mit einer ‘/2 ©reljung linls um bie ©iefenachfe 
in ben Seit»SnieIiegebang am regten finie.

6. Uebung 5 in einem Buge.
7. Uebung 6 unb Sßeffauffdjtuungrecb»ts (©rehntellauffdjroung).
8. Uebung 7 fortgefefct (©reljn>elte).

X.
1. 3m Seithänge mit Sliftgrtff Slrmroipyen (8mal).
2. gangroechfel aud bem fbanbijange mit Stiftgriff in ben Unter*  

armbang rechts unb gelgauffchroung.
3. £>angroedjfel aud bem Sanbhange in ben Unterarmbang an 

beiben Slrmen unb ^Jelgauffd&roung.
4. Uebung 2, beim Stiidfchrounge unb gelgauffchroung beim nädjften 

Siorfchrounge.
5. Uebung 3 beim 9iücffd^rounge unb gelgauffdjroung beim näcbften 

SBorfdjrounge.
6. Uebung 2—5 als gelgauffchroung tn ben fjanbhang.
7. Uebung 6 als Speiche uorlingS rüdroärts.
8. Uebung 7 im SBe^fel mit geige »otlingS rüdroärts.

XI.S>s- * 1. SJtit Stiftgriff Ueberbrehen in ben 
Schwebehang (gig. 4).

2. Slrtnroippen im Schroebeljange.
3. Sdjroebehang unb fjangntedjfel 

aus bem §anb- in ben Unter*  
atmbang rechts unb linlS bei 
gleichzeitigem Senteu ber Seine.

4. Uebung 3 mitfjangroechfel in ben 
Unterarmhang an beiben SIrmen.

5. Uebung 3 unb 4 in ben Ober» 
armhang

a) redjts,
b) an beiben Sinnen.

Seit.gqitoetebans.
6. Schwebehang unb Slufftemmen 

(Sluftippen) in ben Seugeftüfc
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vorlings redts bei gleidjjeitigem ©enten ber Seine (Äippe in 
ben Senge ft üft redjts).

7. Hebung 6 unb Seugeftütjroedfel vorlings aus bem ©tüfe redjtä 
in ben ©tüt; lintS.

8. Uebung 6 unb 7 mit einer ‘/4 Sretjung lintS in ben Seugeftüfc 
feitlingS nur auf bem regten Slrme [bie (inte fbanb gibt ben 
©riff auf].

XII.
(Sted topfljodj.)

1. SJiit Stiftgriff Sprung in ben ©eitftüg.
2. Uebung 1 unb Slrmroippen im Stüh voilingS.
3. „ 1 unb ©tüfcljüpfen feitroärts lintS.
4. „ 3, bann Ueberfpreijen redjtS von aufjen nadj vorn in

ben ©eü'fi| mit Ouergrätfdijalte ber Seine.
5. Uebung 4, bann ©tüfcijüpfen feitroärts red)ts, Ueberfpreijen be§ 

linten Seines in ben Seitfih auf beiben Sdjenteln unb fdjnelieS 
©enten in ben Unterarmbang rüdlingS.

*6. Uebung 5 unb ©peicfje rüdlingS vorwärts.
7. „ 5 „ „ „ rüdroärtS.
8. „ 5 „ „ „ vorwärts bei feitgeftredten

SIrmen.
XIII.

(Sted fopfljod).)
1. Silit Stiftgriff Sprung irr ben Seitftüh, eine 7S ®reijung lintS 

in ben Seitfih außerhalbneben ben fjänben, entfpredjenbeS @riff= 
wedjfeln unb ©ifcabfdjroung rüdroärtS.

2. Uebung 1 unb ©ihroeUe rüdroärtS [Jtnie jroifdjert ben $änben.]
3. „ 2, bann Si^abfcfiroung rüdroärtS in ben Siegeijang,

Burüdijoden in ben ©djroebeijang unb §elgauffd)»ung vorlings.
4. Uebung 3 unb gelgumfdiroung vorlings rüdroärtS.
5. „ 1, bann SiüroeHe rüdroärtS [redfjte §anb groifdjert ben

Jtnien, linte Sanb äugen neben bem finie], ©itjabfdnvung 
rüdroärtS, Burüdtjoden in ben ©djroebeljang, gelgauffd)roung 
unb geige vorlings rüdroärtS.

6. Uebung 5 unb ©igroeHc mit ©riff beiber §änbe groifdjen 
ben finien.

7. Uebung 6, Sihabfdjroung rüdroärtS, fpeben ber Seine in ben 
Sdjroebehang unb gelgauffdiwung vorlings.

8. Uebung 7, unb geige vorlings rüdroärtS.
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XIV.
1. äluS bem Seitbange mit SRiftgriff fjangroedjfel in ben llnter= 

armbang redjtä unb älufftemmen in ben Unterarmftüb redjtS.
2. §angroedjfel roie bei Hebung 1, Sorfdjroingen unb 9lücJ= 

fdjroingen unb beim ätüdfdjrounge älufftemmen roie bei 1.
3. fpangroedjfel in ben Unterarmbang mit beiben älrmen unb äluf« 

ftemmen roie bei 1.
4. Hebung 3 mit älufftemmen beim Jlüdfdjrounge.
5. „ 3 mit älufftemmen redjtS unb linfS im äBedjfel in ben

Unterarm ftütj auf beiben ältmeit.
6. giangroedjfel roie bei Hebung 1, älufftemmen in ben 5öeuge= 

ftütj redjtS.
7. §angroedjftl roie bei Uebung 1, Sorfdjroingen unb fRüd= 

fdjroingen unb beim Slüd'fdjrounge älufftemmen in ben Senge» 
ftüfj redjtS.

XV.
1. äluS bem Seitbange mit ätiftgriff Ueberbreljen rüdroärtS, ©urdj= 

Ijocten in ben Seittjang rüdlingS unb Burüdbreljen in ben §ang 
vorlings.

2. Ueberbreljen in ben £>ang rüdlingS roie bei Uebung 1, SoS» 
laffen ber Siedftange mit ber linfen §anb unb fofort eine ganje 
®ref)ung redjtS in ben Seitfjang vorlings mit Dliftgriff beiber 
§änbe.

3. Uebung 2, ©urdjljoclen redjtS in ben .ffiiiie--Siegebang, Senfen 
in ben jtnieljang redjtS, Siegeljang, ©urdjljocfen linfS unb ^lieber« 
fprung rüdroärtS.

4. Uebung 2, ©urdjboden beiber Seine in ben Siegebang, Senfen 
in ben Äniebang an beiben Seinen, Scljroingen im Äniebange, 
Siegebang unb älieberfprung rüdroärtS.

5. Uebung 4 unb aus bem Sdjroingen im Sniebange fofort 2lb= 
fdjroung in ben Stanb beim Slüdfdjrounge.

6. Hebung 1 unb gelgaufjug rüdlingS in ben Sifj, aisbann Sitp 
abfdjtvung rüdroärtS unb älieberfprung.

7. Uebung 6 unb auS bem Siy langfameS Senfen in ben Änie= 
bang, Sdjroingen im ffiniebange unb Äniebangabjdjroung.

8. Uebung 6 mit finiebangabfdjroung aus bem Sige.
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XVI.
1. 2BeHauffdjrounß redjts [Knie jroifdjen ben fjänben], Ueberfpreijen 

lints in ben Seitfiij auf beiben Sdjenteln unb Jiieberfprung 
uorroärtS.

2. Uebung 1 in einem Buge. &is- 6-
3. „ 2 unb Sitiumfdjroung riicb

roärtS. /■" ä
4. Uebung 2, fofort Senfen in ben j ff J

Unterarmtjang rücftingSu. Sdjroin= |i
gen in bemfelben. □ -fA——

5. Uebung 4 unb Speidje riicHingS 
uorroärtS.

6. Uebung 2, mit Kammgriff unb fo= □. 
fort Senfen in ben Sbeugeftüf} riicf 
lingg.

7. Uebung 6 unb Scfiroingen im „.
Seugeftiitj rücflingS.

8. Uebung 7 unb Qelge rücffingS uor=
roärtS (g-ig. 5.) geige riictlingä OorwärK,

XVII.
1. Qm Seitfjange mit Stiftgriff Sdjroingen Unb bei jebem 9tücE= 

fcfjrounge Stiften beiber fjänbe.
2. Uebung 1 mit ^änbetlappen beim Stüdfdjrounge.
3. „ 2, bann fjangtetjre lints mit Umgreifen ber redjten

fjjanb beim 53orfdjrounge.
4. Uebung 3 unb Ueberbretjen in ben Seit-Rnieliegetjang [redjteS 

Knie aufjertyalb neben ber redjten fpanb].
5. Uebung 4 unb SßeUauffctjroung beim nädfjften Sorjdjwunge.
6. „ 5, bann eine V4 ©reljung lints in ben Steitfifc unb

SRüfjle feitroärts rectjtS.

XVIII.
1. TOit Stiftgriff gelgaufjug riidlingS in ben Sifc, Kammgriff 

Sifjabfcfjroung uorroärtS [Knie jroifdjen ben §änben], ©utdj= 
Ijocfen uorroärtS unb Senfen in ben Stanb.
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2. gelgaufjug unb Sihabfdjroung roie bei Uebung 1, ®urdj= 
Ijocfen beS rechten Seines unbSBellauffchroung lintS mit Äamnv 
griff-

3. Uebung 2 mit Sihabfdjroung in ber Slrt, bafs eine .öanb 
jroifdjen ben Snien, bie anbere aufjertjalb neben einem Knie 
fidtj befinbet.

4. Uebung 2 mit Sihabfdjroung, beibe Sänbe jroifdjen ben 
JTnien.

5. Uebung 2—4 in Serbinbung nodj mit Sßeffumfcjroung cor- 
roärts.

XIX.
1. Sind bent Seitjange mit Stiftgriff fffieHauffdjroung rüdroärtS 

recjteä Rnie aufjen neben ber rechten §anb.
2. SIuS bem Seitjange mit Stiftgriff SRÜhlauffdjroung rüdroärtS, 

redjteS Sein aufjen neben ber redeten fjanb.
3. SluS bem Seitjange mit Stiftgriff ©urdjfjodten recbjtö unb 

Sßeffauffchroung rüdroärtS.
4. Sind bem Seithänge mit Stiftgriff ©urdjhoden rechts unb 3RüIjl= 

auffchroung rüdroärtS.
5. Seittjangfdjroingen mit Stiftgriff unb beim Sorfdjrounge 2Rüjl= 

auffchroung rechts uorroärtS außerhalb neben ber rechten fbanb.
6. Uebung 5 unb fDtütjtauffdjroung rechts jroifdjen ben fjänben.
7. „ 6 unb -Wühle rüdroärtS.
8. „ 6 unb Sriffroedjfet in ben Kammgriff unb SRütjle »or=

roärts.

XX.
(Sied hüft= — brufthodj.)

1. Sius bem Staube glanfenfchroung rechts in ben Sih auf beiben 
Sdjenletn.

2. plante rechts.
3. SBenbe redjtS.
4. Äetjre rechts.
5. Stufhoden in ben §odftanb auf bem Sied.
6- „ „ „ Stanb „ „ „
7. §ode.
8. Stufhoden rechts in ben Sodftanb groifdtjen ben §änben unb 

Sluffpreijen lintS.
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9. Söolffprung rechts.
10. Slufgriitfchen in ben Stanb auf beut Siede.
11. GJrätfcfje.

XXI.
1. Sius bem Seithänge mit Sliftgriff Unterfdjroung oorroärtS.
2. Uebung 1 mit ’/< 11 1lt S>«Ijungen oor bem Slieberfprunge.
3. Uebung 1 unb 2 auä bem Stüh nadj bem ffelgaufidjrounge 

oorlingS mit Sliftgriff.
4. Uebung 1—3 über eine vorgenannte Schnur als fpodjfprung.

XXII.
1. 3>ltt Stiftgriff Ueberbrehen in ben Sturjhang vorlings mit gefired- 

ten Seinen,
2. Ueberbrehen in ben Sdjroebehang.
3. Uebung 1 unb 2 unb langfameS Qurüdbrehen in ben Seugeljang.
4. Uebung 3 in ben Seugeljang am redjten Slrme.
5. Seugehang an einem Slrme im Sßedjlel rechts unb linfS.
6. Uebung 5, bann Ueberbrehen in ben Orätftfjfchwebefjang mit 

SRiftgriff beiber §änbe.
7. Uebung 6 unb ®rehhangeln im ©rätfchfdjroebehange.

XXIII.
1. 3)1 it 9iift griff Sdjroingen im Seithänge, ©urchhoden redjtS beim 

Sorfdjrouitge in ben Jtnieliegehang, Surdjhoden linfS unb 
Sßeiterbrehen in ben $ang rüdlingS.

2. Uebung 1 mit SJurdjIjoden beiber Seine.
3. Uebung 2 in ben »ang rüdlingS.
4. Uebung 3 unb Sdjroingen im §ange rüdlingS.
5. Uebung 4 in Serbinbung mit Seintfjätigfeiten unb Seinhalten 

roahrenbbeS SdjroingenS (Seit-Üuergrätfdjen, Snie=5erfenljeben, 
Sreujen ber Seine, ebenfo bie galten biefer Shätigfeiten.)

XXIV.
1. SluS bem Seithänge mit Stiftgriff ffelgaufjug rüdlingS in ben Si(j.
2. Uebung 1 unb langfameS Senfen in ben Seugeftüh rüdlingS
3. Uebung 2 unb Slrmrvippen im Stüh rüdlingS mit Siiftgriff.
4. Hebung 3 mit Kammgriff.
5. gelgaufjug rüdlingS, Kammgriff bei Spannftüh, langfameS 

Senfen in ben Oberarmhang bei feitgeftredten Sinnen
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6. Uebung 5 unb langfameS Senfen mit Sdjulterbreljung in ben 
Seitfpannljang mit 3wang=®Hgriff.

7. Uebung 6 unb Mängeln im Seitfpannljaitge mit ,8i»ang--@llgriff 
nach innen, bann nad) aufjen.

8. Uebung 7 mit §angjuden.

XXV.
1. 3lu3 bem Seithänge mit Stiftgriff gelgauffdjniung »orlingS, 

(Sriffmedjfelit mit beiben £>änben gleichzeitig in ben Kammgriff 
unb Knieabfdjwung »orroärts in ben Sengeljang
a) rechts,
b) mit beiben Knien.

2. Uebung 1 unb Stiftab fdjroung
a) fjodenb recEjtä,
b) mit beiben giifjen,
c) redjtS Ejocfenö unb lintS fpreijenb,
d) grätfdjenb.

3. gelgauffdjroung mit Stiftgriff, Sciffloedjfeln mit beiben fjänben 
gleichzeitig in ben Kammgriff, Stifiabfchroung »orroärts ljodenb 
rechts bei gleichzeitigem lleberfpreijen beS linten Seines unb 
mit barauffolgenbem SJeUauffdiroung lintS.

XXVI.
1. 2lus bem Seithänge mit Stiftgriff gelgaufjug rüdlingS in ben 

Seitfih unb Sihabfdjroung riidroärtS.
2. Uebung 1 unb nach bem Sihabfdjnmnge fdjnelleS Streßen 

in ben Sturjljang rüdlingS.
3. Uebung 2 unb fofort gelgauffdjroung rüdlingS (Kreujauf-- 

fdjroung) in ben Sih-
Uebung 3 in ben Seugeftüh rüdlingS.
Uebung 4 ©riffroechfel in ben Kammgriff.
Uebung 5 unb SÖretjen rechts in ben Stredftiih »orlingS. 
Uebung 6 unb Slbfdjroingen riictioävtS aus bem Stredftiih 
»orlingS in ben Stredljang.

8. Uebung 7 unb Ueberbreijen beim Sorfdjrouitge in ben Sturj*  
hang »orlingS mit geftredten Seinen.

9. Uebung 8 unb gelgaufjug »orlingS.
10. Uebung 7 unb Stiefenfelgauffdjroung (halbe Sliefenfelge 

rüdroärtS) aus bem Stredftüh »orlingS.

-<
J C

b C
3



31

XXVII.
1. Sluä bem Seitljange mit Qroiegriff [redjtS Stift», linlä Kamm» 

griff] gelgauffcfjroung »orlirtgS unb Sdjraubenabfcfiroung linlä.
2. gelgauffcfjroung wie bei Hebung 1, unb auä bem Stüh 

Scljtaubenioelle linlä.
3. Uebung 2 unb nach ber Sßelle (Sriffroecfjfel in ben Stiftgriff 

unb gallen rücfroiirtä in ben Schwebehang.
4. Uebung 3 mit ©angroecljfel auä bem Schwebehang in ben Unter» 

armljang rechts mit Senfen ber Seine.
5. Uebung 4 mit ©angwedjfel in ben Unterarmljang an beiben 

Sinnen.
6. 'Uebung 4 in ben Oberarmhang redjtS.
7. Uebung 5 in ben Oberarmhang an beiben Sinnen.
8. Uebung 3 unb Stippe in ben Seugeftüh redjtS.

XXVIII.
1. gelgaufjug rüdlingä mit Sliftgriff unb Senfen in ben Seugeftüh 

rüdlingS.
2. Hebung 1 unb Stüheln feitroärts.
3. Uebung 1 unb Stühhüpfen feitronrts.
4. Uebung 1 mit ®riffroedjfeln in ben Kammgriff unb Schwingen 

im Seugeftühe riicElirtgS.
5. Uebung 4 mit Seinhalten'.unb Seinthätigleiten.
6. Uebung 4 unb beim britten Slücffchwunge gelgumfchroung riicf® 

lingä uorroürtä.
7. SWit Sliftgriff gelgaufjug rüdlingä in ben Sih, Sriffroedjfel in 

ben Kammgriff unb geige rücflingS oorwärtä auä bem Sihe.

XXIX.
1. Sm Seithänge mit Stiftgriff Schwingen bei noüfiänbig geftrecftem 

§ttft< unb Kniegelenfe (S t e i f f <h ro i n g e n).
2. Uebung 1 unb fdjnetfeS ©eben ber geftrecften unb gefdjloffeneit 

Seine in ben flüchtigen Schwebehang amSnbe beä Sotfdjwungeä.
3. Uebung 2 mit ©angwedjfel auä bem ©anb» in ben Unterarms 

hang redjtS.
4. Uebung 2 mit ©angwechfel auä bem ©anb» in ben Unterarm» 

hang an beiben Slrtnen.
5. Uebung 2 mit Slufftemmen (Kippe) in ben Seugeftüh redjtS.
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6. gelgauffdjroung vorlings unb Sdjroingen rücJroärtS in ben 
Strecfijang roie bei 1.

7. Uebung 2 bis 5 aus betn <3tühe mit Sdjroingen riidroärtS 
roie bei 6.

XXX.
1. Seitfjangfdjroingen im Unterarmijange rcd)tS, fianbijange lints 

unb beim Sliidfdjrounge Sdjroungftemmen in ben Stiitj 
[Sdjroungftemmen aus bem Unterarmijange redjts].

2. Uebung 1 unb Sdjroungftemmen aus bem Unterarmijange an 
beiben Slrmen.

3. Seitfjangfdjroingen mit 9iiftgriff, fjangroedjfel beim Sliidfc^rounge 
aus bem Sanb» in ben Unterarmtjang redjtö unb beim nädjften 
gtüctfdjrounge Sdjroungftemmen roie bei 1.

4. SlttS bem Seitfjange mit Stiftgriff §angroed)fel in ben Unterarm» 
Ijang an beiben Slrmen beim Slüctfdjrounge.

5. Uebung 3 unb 4 unb nadj Sem Sdjroungftemmen eine * 1 2 3 4 5 6/2 
Jltefenfelge riidroärtS.

6. Uebung 5 unb roieber St^roingen rüdroärtS in ben §ang unb 
SßeUauffdiroung uorroärtS redjts.

♦llebungSftoffber $ w e i
1V r ü it g e):
1. 2>ie Hebungen ber e r ft e n (Stufe 

bei einer ^ferbeböfje ton 1*1 m, 
ober bei einer £>öbe ton 1*2 m aber 
einer Entfernung beS «Sprungbrettes 
bis ju 1 m.

2. Schwingen im Stüfc in JBerbinbung 
ton Söeint^ätigteiten.

3. SBor- unb OUictfdjiringen jtnb bie 
geübten «Sparten.

4. 2Benbeaufftfc unb Sßenbe.
5. Spreije.
6. JtniejvrunginbeK^otfftanb, Streets 

ftanb auf bem Sßferbe.

C. Uferir.
A. Seitcnfpiirnge.:i)

©ie Uebungen ber erft 
Ijöije von 1'4 m ober bei ei 
aber einer Sntfernung beS 

en Stufe bei einer ißferb = 
ner fßferbijö tje »on 1-2 m, 
Sprungbrettes bis ju 1 m.

ten Stufen mipferb (Seiten»

7. SJurdjl»Otten jur SBorfpreisbatte.
8. £>o<fe mit unb >/2 $rel>uiigen. 

§ode mit @uff pvifdieii unb auber- 
Salb bev SPaufipen.

9. SBotffprung mit */,  unb '/2 £re» 
pungen.

10. ©räijtbe.
11. plante unb Sepie mit Sorfcpwingen 

unb SJrepungen.
12. Sogen» unb JtreiSfpreiäen im ®tilpe.
13. Ueberfdjlag mit gebeugten Slrmen.
14. £>e<ptf))rung.



33

I. *)

*) ©icfe UeJnngefolje unb bie nadiftcbenben ftnb bei einer fcijfcc Von 1’2 »> 
fcotjunetymen.

33 ule v ii. Sogt, £anbbu$ f. Vorturner. I. 2. @t. 3

1. Sprung in ben freien Stufe mit SRütffdjroingen ber ge[dj[offi'= 
nen Seine bis jur roageredtjten Haltung (SBenberücb 
fdjroung)

a) mit Anlaufen,
b) mit Slngetjen,
c) auS bem Staube,

2. Uebung 1 mit Anlaufen unb fliidjtigeS Snieljeben unb Senfen 
(Seinftofjen)

a) redjtS
b) beiber Seine.

3. Uebung 1 mit 2lntaufen unb Sluflnien
a) redjtS
b) mit beiben ftnien.

! 4. Uebung 3 unb Äniefprung rüctivärtS.
i 5. Uebung 3 unb Jtniefprung oorroärtS. Seim Sniefprunge redjtS 

fpreijt juerft baS linte Sein über baS ißferb im Sogen oon 
aufjen nadj oorn. . .

6. Uebung 1 mit Slntaufen, Sluffnien beiber Seine unb Kntcfprung
in ben $o<fftanb im Sattel. . ~ ,

7. Uebung 6 unb Sniefprung in ben Seitfife auf beiben Sqjenteln 
im Sattet.

8. Uebung 6 unb Sniefprung in ben Steitfife im Sattel mit einer 
1!i ®refjung tinfS.

9. Uebung 1 mit Slntaufen unb Sluftjodfen in ben fjotfftanb
a) redjtS,
b) auf beiben güfjen.

10. Uebung 1 mit Anlaufen unb Ueberjodfen in ben Sife
a) redjtS
b) mit beiben Seinen.

11. Uebung 1 mit 2lntaufen unb $odfe.

II.
1. 9»it Anlaufen Sprung in ben freien Stufe unb Htüdtfcferoingen 

ber gefdjtoffenen Seine unb Seitfpreijen redjtS.
2. Uebung 1 unb Änietieben linlS.
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Uebung 1 unb Sluffpreijen redjiä.
„ 3 unb gleicfjgeitigeä 2luffnien linlä.
„ 3 „ „ Sluffjocfen „
„ 3 „ „ Ueberljoden linlä.

Uebung 6 unb gleitfijeitigeä Ueberfpreijen rechts in ben Seils 
ftfjroebeftü£ über ber regten Sßaufdje.
Uebung 1 unb SBolffprung rechts.

„ 8 mit einer % ober ’/a ®reljung linlä oor bem
Jlieberfprunge.

SJiit Anlaufen Sprung in ben freien Stüfc mit Ulücfftfcroingen 
ber gefdjloffenen Seine unb Seitgrätfcben.
Uebung 1, fdjnelies SBorfpreijen unb roieber fRüiff^roingen ber 
Seine.
Uebung 2 mit Seitgrätfdjen unb roieber SdjHefjen ber Seine. 

„ 1 unb SUrfgrätfdjen in ben ©rätfdjftanb bei griff=feften
§änben.

„ 4 mit 2I6ftofjen ber fjänbe unb Diumpfftreden.
„ 5 unb §üpfen in ben Sattel.
„ 6 „ „ „ „ „ mit einer % ®«ljung

linlä.
Uebung 7 unb roieber Rupfen in ben Srätfdjftanb mit einer 
*/g Sreijung recfjts.
Uebung 1 unb ©rätfdje.

IV.
Sprung in ben freien Stiitj mit aiüdf^roingen ber gefdjloffe» 
nen Seine unb Slufbotfen mit einer 1li ©reljung linlo in ben 
Sodftanb auf bem fireuje (21 ffenfprung retfjts>).
Uebung 1 unb ®üpfen in ben Sattel ohne Stüts ber Jpänbe 
unb 2Ibfprung feitroärts.

„ 2 unb Slbgrätfchen über ben §alS.
„ 1 unb 2lffenftanbroed;fel.
„ 4 unb fjiipfen in ben Sattel unb 2lbfprung feitroärts.
„ 5 unö Slbgrätfdjen über bas Äreuj.
„ 4, Rupfen in ben Sattel unb 2Ibfprung frei mit bei=

ben Seinen mit ©rätfdjen über bas Sreuj.
8. Uebung 4 unb Slbgrätfchen Dom tpalfe über ba§ Äreuj. „
9. Uebung 4 unb Slbfprung frei mit beiben Seinen mit (Srätfchen 

uom §alfe über baS Äreuj.



V.
1. Sprung in ben freien Stüh mit Südfdjtoingen ber gefdjloffe= 

neu Seilte.
2. Uebung 1 mit 2luffpreijen rechts.
3. Uebung 2 in ben üuer^Siegeftüh uorlingS mit einer */*  ®re> 

I;ung linfS um bie Siefenachfe.
4. Uebung 3. Senfen in ben Seitfih, Stüh ber §änbe mit Stamm« 

griff auf ber näheren ?ßaufc§e, ®eben in ben Sdjroebeftiih, 
Schwingen in ben Siegeftüh uorlingS unb Sieberfprung rechts 
in ben Stanb neben bem Sßferbe.

5.. Uebung 4 unb auS bem Schtoebeftühe Sücffchroingen ber Seine 
mit Csinjieljen beS SreujeS unb Sieberfprung rechts feitroärtS 
= (SBenbeabfipen).

6. aßenbefdjtuung redjts in ben Seitfih (Sßenbeauffihen) unb 
Sßenbeabfihen rectjtS.

7. Sßenbefdjroung rechts in ben Quetfih auf bem linten Sdjenlel.
8. Sßenbe redjts.

VI.
1. Sprung mit einer ’/4 ®refjuitg redjtö in ben Querfih auf bem 

linfen Sdjenfel auf bem §alfe, Sihroedjfel mit einer '/2 SDreijung 
in ben üuerfih auf bem, rechten Srfjentel auf bem Äreuje. 
S)er Sihtvedjel erfolgt auf ber gleichen Sßferbfeite.

2. Uebung 1, bann Ouerfihtoedjfel hinter ben fjänben. Seibe 
Seine fcfjroingen beim Sütffdjrounge über baS Sßferb in ben 
Sih auf ber anberen ^Sferbfeite mit Stüh bvc §änbe auf ber 
näheren ißaufche.

3. Sihroedjfel aus bem Seitfihe auf bem fireuje in ben Seit« 
fih auf bem fjalfe mit äßenbefchroung rechts.

4. Uebung 3, bann Schere beim Sücff^tuunge unb Slbgrätfchen.
5. Uebung 3, bann Schere beim Süd« unb Sorfchrounge im 

SBedjfel.
6. 2luS bem Seitfihe auf bent fireuje, Sihroechfel mit Sßenbe« 

fcproung lints in ben üuerfih auf bem rechten Sdjenlel auf 
bem fjalfe.

7. Uebung 1, bann Sihroedjfel oorn üuerfihe auf bem fjalfe, 
Söenbefchroung lints in ben Seitfih auf bem ftreuje.

8. Uebung 7, bann Schere beim Süd» unb Sorfdjrounge im äßetfjfel.
3*
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VII.
1. SJltt älnlaufen Sprung in ben ©füg unb fofort ißorfdjroingen 

unb 9lü(fjd)roingen beä redjten Seines.
2. Uebung 1 im Sßedjfel redjtS unb linfS.
3. Uebung 1 unb Ueberfpreijen linfS oon äugen nadj oorn in 

ben Seitftüg mit Üuergrätfdjtjalte ber Seine unb lieber» 
Ijocfen linfS rücfroärts in ben oorlingS.

4. Uebung 3 unb Sdjraube linfS rücfroärts in ben dteitfig auf 
bein Äreuje.

5. Uebung 1 unb Ueberfpreijen redjtS oon innen nadj oorn 
in ben Seitftütj mit iQuergrätfcfjtjalte, Ueberljocfen redjtS niet« 
roärts unb SSdjraube redjtS rücfroärts in ben dleitfitj auf bem 
Salfe.

6. SJorfdjroingen roie bei 1, Ueberljocfen rechts in ben Seitftüt? 
mit Quergrätfdjjalte, Ueberfpreijen redjtS oon oorn nad) 
äugen in ben Seitftüg oorlingS unb Scjraube redjtS rücfroärts 
in ben bReitfitj auf bem §alfe.

7. Sßorfdjroingen roie bei 1, Ueberljocfen redjtS in ben Seit« 
ftüg mit D.uergrätfcjjalte, J/2 Srefjung linfS mit Umgreifen, 
Ueberfpreijen linfS oon oorn nadj aujien unb Sdjraube linfS 
rücfroärts in ben Sleitfig auf bem $alfe.

VIII.
1. Sprung in ben Stüg, Sorfdjroingen linfS, Spreijauffigen 

redjtS in ben Sattel mit SJorgreifen ber gleidjfeitigen fjanb 
auf bie SSorberpaufdje unb Söenbeabfigen redjtS.

2. Sorfdjroingen linfS unb glanfenfdjroung redjtS in ben Seit«« 
fifj auf beiben Sdjenfeln auf bem fireuje.

3. Uebung 2 aber mit glanfenfdjroung redjtS in ben Seitfiü im 
Sattel.

4. Uebung 3 in ben Stüts rücflingS.
5. Uebung 4 unb Sdjraubenauffigen oorroärtS in ben Steitfifj 

auf bem Jtreuje.
6. Uebung 4 unb glanfenfdjroung redjtS rücfroärts in ben Stüg 

oorlingS.
7. Uebung 6 unb Schraube rücfroärts in ben füeitfig auf bem 

Äreuje.
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IX.
1. Wit anlaufen Sprung in ben Seitftüh unb Ueberfpreijen 

beä rechten ©eines »on aufjen nad) »orn in bie üuergrätfchhalte.
2. Hebung 1 unb Seitfdiroingen ber Seine.
3. „ 2 unb lleberfpreijen rechts »on »orn nach innen

in ben Stüh »orlingS.
4. „ 3, mit gleichseitigem Ueberfpreijen lintS »on aufjen

nach »orn = Schere beim Seitfdjrounge lintS.
5. Sorfdjroingen lintS, Ueberfpreijen rechts »on aufjen nach »orn 

in ben Seitftüh mit üuergrätfdjtjalte, Schere beim Seitfchrounge 
lintS, Heberboden lintS in ben Stüh »orlingS.

G. Hebung 5 unb Schraube lintS rüdroärtS in ben Seitfih auf 
bem Sreuje.
7. Uebung 6 unb Schere lintS beim Sorfdjrounge.

X.
1.

Sorfdjroingen rechts unb

Sorfdjroingen rechts unb beim Südfdjrouitge Schwingen in ben 
Cuerfih auf bem-rechten Schentel 
im Sattel.

|2. Sorfdjroingen rechts unb Sehr» 
fdjroung rechts in ben Seitfih im 
Sattel.

3. Uebung 2 unb abermaliges,Sot-- 
fdjroingen rechts mit Stüh ber 
§änbe auf bem Salie unb ber Sor» 
berpaufdje unb Setjrfdjroung rechts 
in ben Seitfih auf bem fjalfe.

4. Sorfdjroingen rechts unb Sehr» 
fdjroung rechts [ftig. 7] in ben 
Seitfih auf bem fjalfe.

5. Sorfdjroingen redjtS unb Sehr« 
fdjroung rechts in ben üuerfib 
auf bem lintenScheutet im Sattel.

6. Uebung 5 unb Stüh ber §änbe
»orlingS, bann Slüdfdjroingen ber 
Seine in ben Seitfih im Sattet, , , „
Setjrfdjroung rechts in ben Duerfih lintS auf bem öalfe.
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7. Säorfc^roingen redjts unb .üetjrfcbioung redjts in ben Querfi§ 
auf bem §a[fe auf bem linten Sdjentel.

8. SJorfdjroingen redjts unb fiefjte rectjts über ben Sattel.
9. Uebung 8 über ben fjalS.

XI.
1. Spreijauffi^en redjts in ben Sleitfiit im Sattel mit 23orgreifen 

ber gleidjfeitigen §anb.
2. Spreijauffifjen redits in beit Sleitfi^ auf bem §alfe über 

beibe t|3aufcf)en mit Stüg beiber $änbe auf ben §alS.’
3. Spreije rechts über ben §aIS mit Jtieberfprung in ben Quer» 

ftanb rücttingS.
4. Uebung 3, bann eine '/2 Sretjung linJS mit einem 3tadj= 

fprunge an Drt unb Sprung in ben Sleitfiij auf bem ®alfe.
5. Uebung 4, nad) bem Siadjfprunge ben Siabenfptung in ben 

^odftanb auf bem fjalfe.
6. Uebung 2 unb äibgrätfdjen über baS Äreuj.
7. „ 5 unb nadj bem Jta^enfprunge SIffenftanbroedjjel in

ben Stanb auf bem fireuje unb Slbgrätfdjen uorroärtS über 
ben §a[S.

XII.
1. Sode mit auf ben tßaufdjen geftü^ten $änben unb eine J/4 

©reljung redjts uor bem Siieberfprunge in ben Üuerftanb.
2. Uebung 1 mit einer ‘/2 ©retjung redjts in ben Seitftanb uorlingS.
3. Uebung 2, bann Ueberjoden uorroärtS in ben Stüfc rütf- 

lingS.
4. öocfe mit Slbftofjen ber Jpänbe, redjte fjanb’im Sattel, linfe 

§anb auf ber Staufdje mit einer J/3 ©rejung redjts uor bem 
Siieberfprunge, Ueberjocfen wie bei 3 unb Sdjraube uorroärtS 
in ben Steitfitj auf bem Jpalfe.

5. §otfe mit Stüfs beiber §änbe im Sattel, fofortigem älbftofien 
beiber §änbe unb mit einer */s  ©rejung redjts uor bem ’Jlie= 
berfprunge. Ueberjotfen uorroärtS in ben Stü| mit Storjeb» 
Ijalte beiber Steine.
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9.

7.

8

§octe mit Stüg beiberfjänbe augetljalbber Saufdjen, fofortigem 
Slbftogen ber fjänbe unb einer J/2 ©reljung redjtS oor bem 
Slieberfprunge, Heberboden roie bei 5 
unb Setjrfcgioung redjtS in ben fReit- 
fig auf bem fjalfe, 
<>octe mit Slbftogen ber $änbe oon 
ben fßaufdjen bei geftrecften fpüften, 
nur mit gerfenfjeben (Schaf- 
fprung) [öilfe burdj Sluffangen 
mitSriff unter ben 2Irmen]. (gfg. 8.) 
Jpedjtfprung mit ©riff auf ben 
Sdjultern bes ^ilfegebenben.

gctaffprung.

XIII.
1. fDlit Heberfpreijen redjtS oon äugen 

nach oorn über bie rechte ißaufdje 
mit fjanblüften rechts in ben Seit= 
ftiitJ bei Quergrätfdih«Ite ber Seine; 
fRieberfprung mit lleberfpreijen 
rechts oon oorn nach äugen in ben 
Seitftanb oorlingS.

2. Hebung 1 mit lleberfpreijen rechts oon innen nach [über 
bie linle fßaufdje mit £attblüften linlä in bie Duergrätfdj*  
halte]; fRieberfprung in ben Seitftanb oorlingS mit Heber» 
fpreijen rechts non oorn nach innen.

3. ÄreiSfpreijen beä rechten Seines oon äugen nach innen [baS 
rechte Sein jpreijt über beibe S«ufdjen].

4. fireisfpreijen beä rechten Seines oon innen nach äugen.
5. " ' ’

6.

„ ” „ „ „ „ äugen nad) innen mit
einer lf2 ©reljung linlS um bie SängSadjfe unb Schraube rechts 
oortoärto in ben Sleitfig auf bem fireuje; Sßenbeabfigen. 
fireisfpreijen beä redjten Seines oon innen nad) äugen unb 
Sdjraube rechts rücfroärts in ben fReitfig auf bem fjalfe; 
JJefjrabfigen.
glanlenfdjroung redjtS in ben Stiig rücflingS mit angegängtem 
lleberfpreijen linlä oon äugen nad) hinten; Jiieberfprung mit 
lleberfpreijen redjtS oon oorn nad) äugen.

7.
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9. ^[anfenfdjroung redjtä in ben Siiiß riicfliitgB, lleberfpreijen 
tiniä »on aufjen nad) Ijinten, eine Ijalbe ©reljung lintS unb 
Schraube »orroärts in ben gteitfi^j auf betn .ftreuje; Sßenbe*  
abfißen.

10. giantenfdjroung recE)tö in ben Stuß riitflingS, UeBerfpreijen 
Itnfö »on aufjen nadj hinten, eine halbe ©rehung lintS, 
Ueberfpreijen linJS von »orn nad) außen unb Schraube riicE» 
roärts in ben Sleitfiß auf bem $alfe; Stieberfprung mit 
Slbgrätfchen.

*)Uebung«ftoffberäl» eiten
1. Tie Uebungen bet erften ©tute bet 

einer fßferbbiibe »on 1'4 ra, ober bei 
einer ißferbböbe »on 1'2 m, aber 
einer Entfernung beä Sprungbrettes 
bis ;u 1 »>.

2. Stiipeln unb Stübbiipfen im C-uers 
unb Seitf<bl»ebeflüp, Trebfiiltäeln.

3. Sprung in ben Obeitfib auf beut 
ßalfe.

4. Kehre unb Staute alb ®e<btiprung.
5. Sehre mit ’/j Sirebungen.
6. SBenbeauffitjen, SBenbe auch mit 

Sirebungen.

B. §interfpriinge. *)
(Di)ne fßaufdjen.)

©ie Uebungen ber erften Stufe bei einer ißferb» 
büße »on 1'4 m, ober bei einer fßferbhBije »on 1'2 m, 
aber einer (Entfernung beS Sprungbrettes bis ju 
1 m.

I.
(ffllit Sßaufdjen.) **)

1. Sei Stuß ber §änbe auf ber §interpaufdje Sprung in ben 
fReitfiß auf bem ftreuje unb Slbfißen rüdivärts in ben 
Stanb auf bem Srette.

**) Tiefe Uebungbfotge unb bie naCpftebenben ftnb bei einer fßferbeböpe »on 
1-2 m »orjunepmen.

tufe am fßferb (ß int er f pr ü n g e).
7. Slffenfprung in ben Sattel.
8. etberttuffifjen riidtoärtb.
9. Sode in ben Oteitfip.

10. Spreije.
11. Sprung in ben Seitftüp unb SBogen» 

unb SreiSfpreijen retpt« (lintO).
12. greifprung in ben Sip int Sattel.
13. SBorftplringen teiptb (lintS) unb Stuf» 

fipen unb teiepte Ueberfpriinge.
14. Stpraube.
15. lleberftplag in ben Sip unb Stanb 

neben bem fßferbe.
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o.

3.

4.

5.

6.

7.

8.
9.

1.
2.
3.

4.
5.

6.
7.

1.

Uebung 1 mit Kammgriff auf ber §interpaufdje, §eben in 
bett ®rätfd)frf)tveöeftiiV (gig. 9) uttb Slbftfjtvingen rüchpärtS 
in ben Stanb wie bei 1.
Uebung 2, aus bemöratfchfchroebe» 8>g- d.
ftütse äßenbeabfihen redjts in ben 
Ouerftanb neben bem fßferbe.
Stit flüchtigem Stufgreifen auf ber 
^interpaufcfje Sprung in ben 
Uteitftt; im Sattel unb Slbfthen 
wie bei 3.
Uebung. 4 mit Stith auf ber Sor= 
berpaufdje.
Uebung 5, unb Stufhocfen aus bem 
ilieitjiije in ben öoctftanb auf bem 
Sattel unb Stbfprung feitroärts in 
ben Stanb neben bem ißferbe.
Uebung 6, unb Slbgrätfcben oor= ©räWföwebeftiits mit stamm*  
roärtS au§ bem föoctjtanbe. 9tl^ auf bct ©mterpaiiWe.
Uebung 6 mit Slufijotfen in ben ipotfftanb auf bem Streuje- 

„ 8 mit Stbgrätfdjen uorroärts.

II.
(Dtjtje ißaufdjen.)

Sluffnien rechts unb Äniefprung in ben Uieitfib.
Uebung 1 in ben Knieftanb auf beiben Knien.
Slufhotfen in ben »ocfftanb auf bem rechten gufje unb §üpfen 
in ben Steitfifc.
Uebung 3 in ben ipocfffanb auf beiben giifien.
SJurchhocfen rechts in ben Ouerfib auf betn geftrectt aufgelegten 
rechten Seine.
Uebung 5 mit ®urchhocfeit beiber Seine.

„ 6 in ben Uteitfifj.

III.
(Mit ^aufthen.)

Mit Stntaufen Sprung in ben Seitfiüh an ber rechten Seite 
beS SßferbeS mit Stüh auf ben 5ßaufch>en.
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2. Uebung 1 mit Sluffpreijen beS redjten Seines.
3. Uebung 1 mit Sorfdiroingen beS redjten Seines »on aufjen 

nadj »orn, Uiüctfdjroingen unb Slieberfprung in ben Stanb.
4. Uebung 3 unb narfj bem 9lü<ffdE)n>ingen fofort Sluffnien mit 

beiben Knien unb Kniefprung »orroärts.
5. Uebung 4 mit 2Iufb>oc£en redjts.
6. „ 5 mit Slufljocfen beiber Seine.
7. „ 5 mit Ueberboden redjtS.
8. „ 7 mit Ueberfjocfen beiber Seine. Ueberljotfen rüctroärts

redjts unb lintS im S2ed)fel in ben Stiip »orlingS.
9. Uebung 7, Sluffnien unb Kniefprung roie bet 4.

10. Uebung 8, Ueberljotfen rütfroärtS mit beiben Seinen in ben 
Stiifc »orlingS, Sluffnien mit beiben Knien, unb Kniefprung 
roie bei 4.

IV.
(Dljne fßaufc^en.)

1. SJlit SInlaufen Sluffprung redjt§ bei Stuf; ber Unten §anb 
gedftfprung in ben öuerfig auf bem linten Stentel. 
Uebung 1 mit Sluffpreijen lintS.

„ 1 mit Seljrfdjroung (Äeljraufft^en in ben Sieitfib-
„ 1 „ „ lintS über bas Sßferb in ben üuer=

fit; auf bem rechten <Sct>en£et.
5. Keljre lintS als gecfjtfprung.
6. „ 5, mit 1li unb Vs Stellungen rechts »or bem Slieber»

fprunge.

V.
(äliit fßaufcfjen.)

1. Sltt Kammgriff auf ber §interpaufd)e Sprung in ben @rätfcf)= 
fdjroebeftüf;.

2. Uebung 1, Schwingen im Sdpoebeftüije mit Schließen ber 
Seine beim Stüdfcbrounge.

3. Uebung 2, Sdjere redjts beim SRüctfdjrounge unb Srätfdje 
»orroärts.

(M X
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4. Sdjerauffitsen riicfroärtö rectjtä mit CStüu bet §änbe auf ber 
^»interpaufdjt».

5. Uebung 4 mit Stü| ber §änbe auf ber iBorberpaufdje.
6. Uebung 5 unb Sdjere redjtS beim SBorfdjrounge.
7. „ 6, Slufljocfen in ben tjjocfftanb unb ©rcitfdje über ben

$alä.

VI.
(öijne tßaufcfjen.)

1. Sprung in ben Srätfdjfcfjroebeftü? nuf bem fireuje.
2. Uebung 1 unb Stü^eln vorwärts bis in Den Stüp auf bem §alfe.
3. „ 2 unb eine' 1li ©rebung redjtS um bie Sängsadjfe

mit gleidjjeitigem Ueberfpreijen redjtS in ben Seitftü^ oorlingS.
4. Uebung 3 unb ©rebftü^eln.
5. „ 4 unb aus bem Stüfc riidbtngS Sdjraubenauffi^en

linlä oorroärtS.
6. Uebung 4 unb auS bem Stiifc oorlingS Stfjraubenauffifcen 

linfS rücfroärts.
7. Uebung 5 unb 6, 21ufljo<fen auä bem Steitfitje in ben gotfftanb 

unb sibgrätfdjen oorroärtS.
9. Uebung 2—7 mit Stütsljiipfcn im <Sd;raebeftütje.

VII.
(2Rit $aufdjen.)

1. Sprung in ben Seitftüfc redjtS mit Stüfc auf ben ^aufdjen 
unb fofort Sluffnien redjtS.

2. Uebung 1 mit Sluffnien beiber finien.
3. „ 1 mit Slufboden in ben §ocfftanb auf bem redjten

ftufje.
4. Uebung 3 mit 2Iuffjoden in ben ®odftanb mit beiben güfjen.
5. „ 3 unb 4 mit einer % ^reljung linfS in ben §ocfftanb

auf bem Sattel
a) auf bem redjten g-ufje,
b) auf beiben lüften (2lf fe nlj 0 tf e).

6. Slffenfjocfe in ben Sattel roie bei 6, unb älbgrätfdjen über baSJtreuj.
8. Slffenljocfe in ben Sattel, fofort eine */ a ©reljung linfS im 

,£>üpfen unb Slbgrätfdjen über ben $alS.
8. Uebung 6 mit Slffenfjotfe auf ben §alä.
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VIII.
(Offne Sßaufdjen.)

1. Sprang in ben Seitftii^ an ber regten Seite bes ißferbeS unb 
Sd)raubenauffi()en rücfroärts finfö in ben Uleitfifj auf bem §alfe.

2. Uebung 1 unb fofort Sdjraubenauffifsen unb Slbgrätfcfjen.
3. Sdfraübenauffifcen roie bei 2, §eben in ben ©rätfcfffcffroebeftü^ 

unb Stü^eln rüctroärtS.
4. Uebung 3 mit Stüfcffüpfen.
5. Sdjraubenauffitjen roie bei 2, fßorgreifen mit ben fjänben, 

Jpeben in ben Srätfcbfdfroebeftü(5, bann ©re^ftüfjefn mit einer 
ganjen ©reffung linfs roieber in ben Sieitfi^.

6. Uebung 5 unb Stüfjefn rütfroätts roie bei 3.
7. Uebung 5 unb Stüfetjüpfen rüctroärtS roie bei 4.
8. Uebung 6 unb 7, Sluffjocfen in ben ^odftanb Ijinter ben 

§änben unb ©rätfrffe über ben §al§.

IX.
(Offne fßaufcfjen.)

1. SJlit anlaufen Sßenbefdjroung redjts in ben Seitftüfc uorlingS. 
Sßenbefcbroung roie bei 1 in ben 2iegeftü(s uorlingS.

„ „ „ 1 „ „ fReitfiV(9Benb e = 3lu f f ifcen).
SBenbefcffroung roie bei 1 über bas fßferbe in ben Ouafiti auf bem 
linfen Scfjenfel.

5. Süßenbe redjts.
6. SBenbe redjts mit einer % ober ’/3 ©reffung linfs uor bem 

fJlieberfprunge.
7. Uebung 6 mit einer */ 4 ober J/2 ©rcljung redjts uor bem 

■Stiebet fprunge.

X.
(JDtjne Sßaufctfen.)

1. ^lantenfdfroung redjts über baS fßferb in ben Stüt? tücflingä.
2. Uebung 1 unb Sdfraube lintS oorroärts in ben Sieitfifc auf 

bem ftreuje.

c:
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3. Uebung 2 ntit Schraube »orroärts in ben Seitfih auf bem 
rechten Scheutet, unb Sehen in ben Seitfchroebeftüh mit Quer» 
grätfcfjbalte ber Seine.

4. Hebung 3 unb Stüheln feitroärts.
5. „ 4 mit Stühhüpfen.
6. „ 5 mit Seitfchroingen.

XI.
(Ohne ißaufchen.)

1. Mit SInlaufen Sprung in ben Sleitfih,
■ a) auf bem fJreuje,

b) auf bem Sattel,
c) auf bem Salfe; aus bem Steitfihe Sluf hotten in ben £oct=

ftanb beim Stütffcfjrounge unb Slbgrätfchen »orroärts.
2. Mit SInlaufen Äagenfprung in ben Soctftanb,

a) auf bem Slreuje,
b) auf bem Sattel,
c) auf bem Salfe unb Slbgrätfchen »orroärts über ben $alS.

3. Sprung in ben Sieitfili mit flüchtigem Stüh ber §änbe unb 
Seitfjeben ber Slrme »or bem Sluffihen.

4. Uebung 3 mit Stüh nltl; ber rechten Sanb.
5. „ 4 „ Sluffprung nur beS regten gufieS.
G. „ 5 ohne Stüh ber §änbe (fjreifprung in ben

aieitfih)-

XII.
(Offne tßaufchen.)

1. Mit SInlaufen unb Sluffprung lintS unb mit Stüh nur ber 
linten Sanb (gedjtfprung) gianfenfct)i»ung redfjtä in ben Seit» 
fiüh mit SXuffpreijen beS rechten Seineä.

2. fylantenfchroung redjts roie bei 1 in ben ßiegeftüh feitlingS 
lintS.

3. glantenfdjroung rechts roie bei 1 in ben Seitfih auf bem rech’ 
ten Sd)enlel.

4. SBie Uebung 3 in ben Seitfih auf bem linten Scheutet.
5. giantenfchroung roie bei 1 in ben Seitfih auf beiöen Schenkeln.
6. plante rechts mit Sluffprung unb Stüh roie bei 1.



XIII.
(DIjne Sßaufdien.)

1. 2)iit Anlaufen fiepte redjtS.
2. Uebung 1 mit einer 7, ober 7, ®re?ung Imlä vor bem lieber«

fprunge. ,, . ,,
- Kefjrf djrourtg redjtS über baä Streuj mit etner 74 

linlä in ben Seitftü? voriingä.
Uebung 3 unb glanfenfdjtvung rechts in ben St? 
redjten Scfjenfel. ,
Uebung 4 mit gianlenfdjrvung redjtä tn ben St? 
Unten Sdjenlet.
Uebung 3 unb plante redjtä auä bem Stu?.
Uebung 6 mit ft'eljre redjtS.

„ 7 mit einer 7, ober 72 ©reljung Imlä vor bem 9tteber«
fprunge.

3.

4.

5.

70 t> 
C

O

1.
2.

3.

©reljung 

auf bem 

auf bem

XIV.
(Df)ne ^aufdjen.)

ben Sleitfi? auf bem Äreuje. .
ben Sleitfi? bei gleicfjjeitigem Sluffpretjen be§ rec§= 

lell »»»» auf baä ffiferb. .
3Kit antaufen Ueberfpreijen recfjtä über baä gsferb in ben

4. SJiit anlaufen Spreize 
redjtS (gig. 10) in ben 
Duerftanb neben bem 
fßferbe.
Uebung 4 mit 7« ©re« 
jung redjtS vor bem 
SUeberfpritnge.
Uebung 5 in ben Seit« 
ftü? vorlingä.
Uebung 6 unb Sßenbe« 
auffi?en linlä.

8. Uebung 6, unb fflenbe« 
fcfjroung linfS über baä 
fßferb in ben Duerfi? auf 
bem rechten Sdjentei.

9. Uebung 6 u. SBenbe Iinlä.

in 
in

Sprung 
Sprung 
ten Sfeineä

Duerfi? auf bem rechten Sdjentel. 
W io.
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(Dijne Sßaufdjert.)

1. Sprung in ben freien Stuf; ntit fRumpfljeben rüdroärtä.
2. Uebung 1 mit StuffteHen beä Sopfeä.
3. „ 2 unb Ueberpurjetn oorroärtS bei gleichzeitigem Seit*

grätfdjen in ben SReitfifc.
4. Uebung 3 fortgefe^t als Stolle oorrcärtS.
5. Ueberfc^iag oorroärtä mit gebeugten Ernten offne Slufftelfen beS 

fiopfeö in ben Sleitfifc.
6. Ueberfdjfag oorroärts in ben üuerftanb redjts neben bem
• sj?ferbe mit Slufftü^en ber linfen Schulter (Särenfprung).

XVI.
(2Rit ißaufdfen.)

1. Sprung in ben Seitftü^ an ber redjten Seite bes fßferbeS unb 
fofort S3or= (unb dli'ufäjfdjroingen be§ redjten Seinem, 2(ffcn= 
fiocte lintä in ben Stanb auf bem ftreuje unb 2Ibgratfrf)en 
über ben $ald.

2. Sorfdjroingen roie bei 1, Ueberfpreijen linfä non aufjen nadj 
oorn mit fiüften ber gfeidjfeitigen fiattb in ben Seitfdjroebe» 
ftüti, Ueberfjotfen linfS rüctroärtä in ben Seitftüfj oorfingS, 
2Iffent)O(fe linfö unb Slbgrcitfdjen »orroärtS roie bei 1.

3. Uebung 2 mit Ueberfpreijen red)t3 oon innen naef) oorn mit 
Süften ber ungfeidifeitigen §anb.

4. SJorftfjroingen roie bei 2, ßreiäfpreijen linfö oon aufjen nad; 
innen, SXffenljocfe linfS in ben Stanb auf bem Äreuje unb 
2ibgrätfd)en über ben §afs>.

5. Uebung 4 mit- JireiSfpreijen redjts oon innen nadj aufjen.
6. Uebung 4 unb 5 mit 2lffenffanbroed)fel oor bem Slbgrätfdjen 

über bas ftreuj.
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D.
(Sämmtlidje Uebungen mit Einlaufen.)

©ie Uebungen ber erften Stufe bei bjötjcr geftetttem Stifte ober 
bei größerer Entfernung beä Sprungbrettes.

I

I.
(Sifcf) breitgeftettt.)

1. Sprung in ben freien Stiifs mit SRiictfdjioingen ber ge= 
fcb(offenen Seine.

2. Uebung 1 mit Snieljeben.
a) rechts.
b) beiber Stniee.

3. Uebung 1 unb Sluftnien
a) recfjtä.
b) auf beiben finien.

4. Uebung 3, a) unb «niefprung in ben Stanb auf bem ©ifdj.
5. If 3, b) „ H ff „ Sitj ff ir ent

fernteren ©ifdjranbe,
G. älufljocfen in ben $ocfftanb mit Stüdfdfjroingeii ber gefdjtoffenen 

Seine.
a) auf einem gufje.
b) auf beiben §üfjen.

7. Uebung 6, b) unb $üpfen in ben Si(5 auf beiben Seinen auf 
bem entfernteren ©ifctjranbe.

8. lieber Ijocfen mit Siiidfctjnoingen ber gefdjtoffenen Seine in ben 
Seitfifc auf bem entfernteren ©ifdjranb.

*) 1. ©ie Uebungen ber erften Stufe bei Ijöber geftetttem Xifdie ober größerer 
Entfernung beb ©prungbretteb.

2. Sprung in ben freien ©tiip mit 8tiidf<S»ingen ber gesoffenen Seine.
3. Hebung 2 in Serbinbung ton Seintbätigteiten.
4. Stuf beeten. nrolfen, -arär fcpen nut 3iüctf<pn>ingen ber gefdit offenen Seine.
5. Staute, Siebte unb Stßenbc ohne Strebung unb mit >/, unb '/i Strebungen 

»or bem Siieberfprunge.
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1 W bÖ
II.

(Sijdj tanggefteltt.)
1. Sprung in ben freien Stütj mit tRütffdjroingen ber gefdjioffenen 

Seine.
Uebung 1 unb Sluffpreijen redjtS.

„ 1 „ „ „ unb Sluffnien UntS.
,, 1 n n ii ii Slufijoden w

Ueberijoden rectjtä über bie nähere linfe iEifdjetfe in ben D,uer= 
fib auf bem redjten Sdjentel.

6. äßolffprung UntS über bie nähere linte Sifdjetfe in ben Stanb 
neben bem Sifdj.

7. Uebung 6 mit einer 'I, ober ‘/a ©reljung redjtS oor bem 9?ie- 
berfprunge.

III.
(Xifdj langgefteUt.)

1 Sprung in ben freien Stiif; mit Slüdfdjroingen ber gefdjloffenen 
Seine.

2. Uebung 1 mit Seitgrätfdjcn.
3- n 1 „ Slufgrätfdjen in ben ©rätfc^ftanb auf bem JEifcfj.
4. „ 3 bann fjüpfen oorroärtS mit Seinfc^Iiefien in bie tiefe

fcoctfteHung.
5. Uebung 4, bann .fjiipfen oorroärtS in ben Sifc auf bem ent» 

fernteren ©ifdjranbe.
6. Uebung 3, bann §üpfen mit einer ’/« ©reljung iittfä mit 

Seinfcfjliefjen in bie tiefe ©octfteUung, Stütjein oorroärtS in 
ben ßiegeftüfc (§änbe auf ber Unten entfernteren Xifcijede) 
unb 2Ibgrätfd;en über bie Sifdjecfe.

7. Uebung 6 mit Slbgrätfdjen aus ber tiefen fjotffteliung.
8- „ 3 „ einer J/8 ©reljung lintS unb ©rätfdje auS

bem Srätfdjftanbe über bie tinle entferntere Xifdjede,

IV.
($ifdj breitgeftettt.)

1. Sprung in ben freien Stiifc mit 9tütffdjroingen ber gefdjtoffenen 
Seine.

2. SEenbefdjroung redjtS in ben Üueriiegeftüfc oortingS.
SJuIep u. 93 o gt, £anbfiu$ f. Sertürner. I. Sb-, 2- ®t. 4
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3. Sßenbefcfjroung redjtä unb Sluffnien
a) auf einem Knie,
b) auf beiben Knien.

4. SBenbefdjroung redjtä unb 2Iuff|ocfen
a) auf einem gufie,
b auf beiben güfcen (älffenfprung). .

5. äßenbejtfjnnmg recfjtS mit einer ’/a SDrefjung um bie »tefenadjfe
in ben Seitiiegeftüfj vorlings.

6. Sßenbefrfjroung roie bei 5 unb Sluffnien
a) auf einem Knie,
b) auf beiben Knien.

7. Sßenbefäjroung roie bei 5 unb Slufljoden
a) auf einem gufie,
b) auf beiben güfien.

V.
(»ifdj breitgeftettt.)

1. ^lantenfdjroung rechts in ben Seitfifc auf beiben geftredten 
Seinen.

2. giantenfrfjroung rectjtS in ben Settfifc auf bem entfernteren 
Sifdjranbe.

3. Alante redjtS. . t „
4. „ „ mit einer % ©reijung lintS vor bem fttteberfprunge.
5. gtanfenfcbroung red|t§ mit einer ’/* »reljung linK um bie 

Sreitenadjfe in ben Seit=ßiegeftü£ feitlingö linfs.
6. glanfenfdjroung roie bei 5 in ben duerfifj auf bem linten 

»ifcfjranbe.
7. plante redjt§ über bie linfe nähere »ifdiede.
8. Uebung 7 mit einer »reljung linlö m>r bem Slteberfprunge.

VI.
(»ifdj breitgeftettt.)

1. Kebrftbroung rechts in ben »uerfift auf beiben geftredten Seinen.
2. „ „ „ „ „ „ beut linten Sdjenfel auf

bem entfernteren »ifdjranbe.
3. Keljre redjtä.
4. Keljre redjts mit einer ’/e ©reijung liniä vor bem

Jlieberfprunge.
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5. 5?e§rfdji»ung UnfS in ben Seitfi£ auf beiben geftretften Seinen. 
„ „ „ „ „ „ bem rechten Sdjenlel auf

bem linlen iEifdjtanbe.
7. Jhljre linls über bie linle Sifdjecfe.
8- „ „ „ „ „ ‘ „ mit einer '/4 ober ’/a ®re=

(jung uor bem Slieberfprunge.

VII.
($ifd) breitgeftellt.)

1. Sßenbefdjroung redjts in ben Siegeftüb uorlingS.
2- „ „ „ „ Öuerfifc auf bem liniert Sdjenfel

. auf bem entfernten Sifdjranbe.
2. Söenbe recbtS.
4- „ „ mit einer */ 4 obec ’/a Sreljung UnfS uor bem

*) Uebungsftoff ber jtoeite.it
1. ®iit Slnlaufenunb aOeitfprung bi« ju

4 m, £ocbiprung bi« ju 1-3 m.
2. Silit Anlaufen Sßeitbotpfprung.
3. Uebung 1 mit unb ‘/2 Strebungen 

vor bem Siieberfprunge.
4. Uebung 1 unb 3 in SBerbinbung »on 

SBeintpätigteit, i»ie j. SB. ©rätfipen, 
flniebeben, gerfenbeben.

Slieber fprunge.
5. Sßenbefdjroung redjt§ mit einer */ 4 ®re!jung lintS um bie Siefen» 

adjfe in ben Seit»l!iegeftüfj uorlingS.
6. Sßenbefdjroung roie bei 5 in ben Seitft^ auf bem linfen Sdjenfel 

auf bem liniert Xifdfjcanbe.
7. Sßenbe redjtS über bie [inte nähere Xifdjecle.
8. Uebung 7 mit finer J/4 ober ‘l2 ©reijung lints uor bem Stieber» 

fprunge.

E. freilpriitijctt. *)
I.

1. Sluffprung mit bem redjten gufje als ®od)fprung
a) aus ber Sorfdjrittftellung redjts auf bem Brette.
b) mit einem Sortritt redjts unb einer * l 2 3 4/4 ©reijung redjts 

uor bem Siieberfpruitge. ®ie ©reljung erfolgt roäljrenb beS 
fliegend.

2. Uebung 1 als Söeitfprung.

Stufe im greifpringen:
5. Hebung 1-4 mit Sluffprung beiber gilbe.
6. Saufs unb ßintfprung.
7. Sprung fett» unb riidwärt«.
8. Sprung über jtoei Stbnüre.
9. Spruitg jtoiftpen jtoei enggefteUten 

greifpringeln.
10. genfterfprung.
tt. gortgefepte Sprünge.

4*

jtoeite.it
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II.
1. auffprung mit bem regten gufje als $o$fprung unb eine 'I, 

©reljung redjtS »or bem Jtieberfprunge
a) mit jroei Stritten angeljen,
b) mit 3 Stritten angeljen.

2. Hebung 1 als Sßeitfprung.
3. „ 1 „ Sßeittjoctjfprung.

111
1. auffprung mit bem redjten gufje als ^odjfprung mit anlaufen 

unb eine Vi SJrebung redjtg not bem Jiieberfprunge.
2. Hebung 1 als Söeitfprung.
3. „ 1 „ 3Beit!joct)fprung.

IV.
Sie Hebungen 1—2 ber I. UebungSfoIge mit */a  ©reljungen.

V.
Uebung 1 — 3 bet II. UebungSfoIge mit ’/a ©reljungen rechts.

VI.
Uebung 1—3 ber III. UebungSfoIge mit ’/2 ©reljungen redjtS.

VII.
1. auffprung mit beiben giifjen als fjocfyfprung

a) auS bem Stanbe,
b) mit einem Sortritt rechts unb einer '/4 ©reljung redjtS oor 

bem Slieberfprunge.
2. Uebung 1 als Sßeitfprung.

VIII.
1. Sluffprung mit beiben giifien als Jg>odjfprurtg

a) mit 2,
b) mit 3 Sdjritten angeljen unb einer */ 4 ©reljung redjtS 

oor bem Jtieberfprunge.
2. Uebung 1 als SBeitfprung.
3. „ 1 als SBeitljodjfprung.
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IX.
1. Sluffprung ntit Beiben giigen als fbodjfprung ntit Anlaufen 

unb einer Sreljung rechts oor bem DHeberfprunge.
2. Uebung 1 als SBeitfprung.
3. „ 1 als SBeitljoc^fprung.

X.
Sie Uebung 1—2 ber VII. Uebungsfolge ntit */ 2 ®re^uttgen 

recfjtS.

XI.
®ie Uebung 1—3 ber VIII. Uebungsfolge mit ’/, Stellungen 

redjts.

XII.
Sie Uebung 1—3 XI. Uebungsfolge mit 1/i Steifungen 

redjts.

XIII.
Sie Uebung 1—2 ber I. Uebungsfolge.

a) mit Seitgratfdjen,
b) Änieljeben roiiljrenb beS fliegens.

XIV.
Sie Uebung 1—3 ber II. Uebungsfolge roie bei XIII, audj 

mit Stellungen.
XV.

Sie Uebung 1—3 ber III. Uebungsfolge roie bei XIV.

XVI.
Sie IV. Uebungsfolge roie bei XIV.

XVII.
®ie V. Uebungsfolge mit (Seitgrätfrfjen, Äniefieben tc.

XVIII.
Sie VI. Uebungsfolge mit Seitgrätfdjen, Snieljeben :c.
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XIX.
Sie VII. Uebungäfolge mit Seitgrätfdjen, finietjeben, gerfen= 

Ijebert 2c., erft oljne, bann mit ©reljung.

XX.
Sie VIII. Uebungäfolge mit Seitgrätfdjen, Snieijeben, fyerfen= 

t>eben :c., erft offne, bann mit ©reljung.

XXI.
Sie IX. Uebungsfolge mit Seitgrätfdjen, Jtnieljeben, gerfen= 

Ijeben :c., erft oljne, bann mit ©reljung.

XXII.
©ie X. UebungSfolge mit Seitgrätfdjen, finietjeben, gerfen» 

fieben jc.
XXIII.

©ie XI. Uebungäfolge mit Seitgrätfdjen, Sniefjeben, getfen- 
tjeben k.

XXIV.
©ie XII. UebungSfolge mit Seitgrätfdjen, ßnieijeben, getfem 

Ijeben K.
XXV.

1. Sprung feitroärts redjtä mit Sluffprung beiber Seine als
$od)fprung.

2. Uebung I mit ■/, unb ‘/3 ffireljungen 
Sßeitfprung.

3. Uebung 1 unb 2 mit 3/4 unb ganzen 
fprunge.

beim Stadifprunge aU

©reljungen beim 9tacf)=

XXVI.
©ie Uebungen 1—2 ber XXV. UebungSfolge mit Seitgrätfdjen, 

ßnie^eben, gerfenljeben sc. beim 9lad)fprunge.

XXVII.
©ie Uebungen 1—3 ber XXV. UebungSfolge mit Seitgrätfdjen, 

Jbniefjeben, gerfenfieben sc. roäfjrenb beS glugeS beim Ueberfprunge.
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XXVIII.
1. Sprung feitroärtö rechts mit Sluffprung beiber Seine auf bem 

»rette als §odjfprung mit */ ( ®rel>ung rechts oor bem 
Dlieberfprunge.

2. Hebung 1 als Sßeitfprung.

XXIX.
Sie XXVIII. UebungSfoIge mit */ 2 Stellungen.

XXX.
Sie XXVIII. UebungSfoIge mit ®rätfdjen, ßnieljeben, gerfen*  

Ijeben zc. oor bem Ulieberfprunge.

XXXI.
©ie XXIX. UebungSfoIge mit ©rätfcfjen, flnieljeben, fjerfen- 

Ijeben je. oor bem ülieberfprunge.

XXXII.
1. Sprung-riitfroiirtS mit äluffprung beiber Seine als §odjfprung.
2. Uebung 1 als SBeitfprung.

XXXIII.
©ie XXXII. UebungSfoIge mit ®rätfdjen, Jtnieljeben, gerfen= 

Ijeben sc. beim iRa^fprunge.

XXXIV.
Sie XXXIII. Uebungsfolge mit ®rätfdjen, flnieljeben, gerfen» 

Ijeben k. roäljrenb beS glugeS beim Ueberfprunge.

XXXV.
©ie XXXII. Uebungsfolge mit unb J/2 ©reljungen redjtS 

oor bem Slieberfprunge.
XXXVI.

©ie XXXIII. Uebungsfolge mit :/( unb ‘/a ©reljungen redjtS.

XXXVII.
©ie XXXIV. Uebungsfolge mit '/< unb */a  ©reljungen redjtS.
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XXXVIII.
1. Sprung rcdjtä mit älnlaufen als äßeitfprung bis 4 »».
2. Uebung 1 als $od)fptung biß 1-3 m.
3. „ 1 alä SBeit!)otf)fprung.

XXXIX.
1. Sprung redtjtS mit Slnlaufen als $od)fprung über 2 »orge= 

fpannte Sprungfdjnüre, reelle etroa in ber (Entfernung »on 
1—1'3 m ljintereinanber gefpannt finb.

2. Uebung 1 als SBeitljodjfprung.
3. Uebung 1 unb 2, aber mit Sluffprung beiber Seine.

XL.
1. Sprung redjts mit SInlaufen als §odjfprung burd) jwei eng 

gefteHte (bis jur Sdjulterbreite) greifpringer.
2. Uebung 1 als Sßeitfprung.
3. „ 1 unb 2, aber mit Sluffprung beiber Seine.

XLI.
1. Sprung redEjtS mit Anlaufen als fjodjfprung burd) jtvei eng 

gefteHte greifpringel unb jwei allmätjlid) t)öl>er unb tiefer ge» 
fpannte Sprungfdmüre (^enfterfprung). 
Uebung 1 als mäßiger SBeitfprung.

„ 1 unb 2, aber mit Sluffprung beiber Seine.
O

J 
CO

F. §prnngltrtlr. ) 
i.

1. $odjfprung über eine »orgefpannte Sdjnur bis ju 1'5.
2. Sßeitfprung bis ju 3 m.

*) Uebungsfloff ber ^weiter
1. Sotpfptung bis ju 1'5 m.
2. 2Beitfr>rung bis ju 3 m.
3. Sprünge in bie §öpe unb SCßeite 

ebne ®rebung.
4. Sprünge in bie $>ijpe unb üßeite 

mit $inübernepmen beb Stabes.

Stufe im Stab (bring en:
5. Sprünge mit 2 Stäben.
6. Pieitfprung.
7. Sprünge auf unb über paffenbe 

©erätpe.
8. fjortgefepte Sprünge.
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Slntnerfung. Seim ©odjfprtinge wirb ber Stab gewöljnliclj in 
ber SBetfe erfafst, bafs bie (Entfernung »on ber unteren Stab» 
fpifce bis juni (Sriffe mit ber unteren fpanb ber Sdjnurtjötje ent» 
fpridjt. Selbftnerftänblicfj rnufS beim Sßeitfpringen ju gröBerm 
Wape ber Stab aucfj entfpredjenb weit »om untern Stabenbe 
gehalten werben.

II.
1. §od)fprung ohne ©retjung.
2. Sßeitfprung ohne ©reljung.
3. gortgefefjte Sprünge in ber Sßeife, bafs nach bem Sprunge 

lintS fofort baS anbere Stabenbe eingefefet wirb unb ber 
Sprung redjts folgt. 3u biefer Hebung mufs ber Stab in ber 
Witte gehalten werben.

III.
1. ®odjfprung mit $inübernef>men beS Stabes.
2. Uebung 1 als Sßeitfprung.

IV.
1. Sprünge in ben Stanb auf paffenbe (Serättje (Sferb, Sott 2C.) 

mit allmäblicBer Steigerung ber §ölje beS SerätljeS.
2. Sprünge über paffenbe (Serätlje, fonft wie bei 1.

V.
1. Sprünge »on paffenben öerätljen (Sferb, Sotf, ©ieffpringel re.) 

als ©ieffprung mit aümäljlicf)er Steigerung beS SlbfprungeS 
burdj Jpöljerftellen beS ©erätljeS.

2. Uebung 1, jwifdtjen jwei Stäben,- weldje mit ben fjänben 
oben erfafst unb in ber Sßeife eingefe^t werben, bafs bie ®nt= 
fernung ber Stabfpifcen »on einanber etwa 5 Sctjulterbreiten 
beträgt.

3. Uebung 1 als fogenannter Sieitfprung in ber Sßeife auSgefülfrt, 
bafs ber Uebenbe baS obere Stabenbe erfafst, ben Stab vor
lings einfe^t unb nacf) bem Slbfprunge feitgrätfdEjt, fo bafs ber 
Stab fiel) jröifcfjen ben Seinen befinbet; SUeberfprung wie ge= 
wötjnlicf) o^ne ©reljung.
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G. (iknndjtljrbHU *)

*) Uebuti<i8ftoff ber jiueiten 
1 Seien eines 25 kg ftjweren Äugel« 

ftabeS ober einet (Sifenftange mit 
beiben Sänken.

2. Seben eines 16 kg fdjtteten finget’ 
ftabeb ober einet ©fenftange mit 
einer S«nb.

A) 3JJit beiben £> ünben.
a) S)aä mit beiben ®8nben ju ijebenbe ©ewidjt foH „für bie 

jroeite Stufe 25 £■<?" wiegen; eä befielt aus einer eifernen 
Stange ober einem Sugelftabe;

b) baä ®ewicf)t ift juerft mit beiben Slrrnen »om ©oben jur 
Senftjalte ber Slrme unb oon ba roieberfjolt offne Ruljepaufe 
langfam unb frei bi§ jum »ollen ©o^flrecten ber Slrme ju 
fjeben;

c) ber Uebenbe fteljt ruhig unb in ©rätfcfftellung unb'batf bie 
Uebung roeber burcb Sniewippen, noch burdf Stumpfwiegen 
unterftüfcen;

d) je jwei Hebungen gelten einen fßunlt.**)

B) SKit einer §anb.
a) ®aä Seroidjt foU „für bie j weite Stufe 16 kg“ wiegen;
b) bie Saft ift mit einem Slrme, bem redjten ober [inten, oon 

Serüfrung einer 20 cm über bem Soben gefpannten Schnur 
o^ne Schwung unb ohne Sluäruljen wieberholt bi§ jur .'fpocfftrecE-■ 
batte be§ SIrmeä ju beben;

c) je jwei Hebungen gelten einen fßunft.**)
SeimStiegenturnen ift e§ entfdjieben notbwenbig, 

baä § eben be§ Sewidj teä fowobt mit bem rechten 
als aud; mit bem linten Slrme oornebmen ju taffen, 
gerner bleit eä bem Vorturner anbeimgefteUt, fomobl beim £>eben 
mit beiben Slrrnen aI8 mit einem Slrme ein gröfjereä ®ewicbt 
ju oerwenben, nur foll eä babin fonimen, bafä alle SEurner, welche 
bie II. Stufe turnen, fähig finb, baä 25 kg, bejiebungäweife 
16 kg fcbwere ©ewidjt tabeüoä ftemmen ju tonnen.

**) Sanbbmb ber beutfcpen Surnerfctaft, VI. Stuflage 1893.

Stufe im @ emitb t beien:
3. Jlnbete gönnen beb Seien« mit 

biefen @en>i<bten: a) mit beiben 
Sänben, b) mit einet Sank, c) a unb 
b in SBetbinbung bon Seintbätig« 
leiten unb Stellungen (Stoff au« 
bem ©ebiete bet Santeliibungen).
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Sßeitere ilBiingSBeifpiele möge ber 58orturner aus bem ©ebiete 
ber Hantelübungen roäßlen, 5. 53.:

a) mit beiben Hauben.
1. Sie Übungen ber I. Stufe mit bem »orljin angegebenen ®e= 

niidjte.
2. älrmljeben unb Renten, älrmbeugen unb »ftreden im Siegen auf 

bem Süden bei uoHfommen auSgeftredtem Stbrper
a) mit bem ©eroidjte für bie I. Stufe,
b) mit bem ©eroicßte für bie II. Stufe.

b) mit einer H®ub.
1. ©ie Übungen ber I. Stufe mit bem ®eroidjte für bie II. Stufe.
2. Sie Übungen unter 2 a).

H. $trinltorun.
a) ©aS ®eroidjt beS Steines beträgt „für bie groeite Stufe 

12 leg“-,
b) eS roirb in beliebiger Stellung Dom Stanbmale (Sprungbrette 

je.) aus geftoßen;
c) baS Slufljeben beS Steines gefdjieljt beliebig; ber Stofs gefdjieljt 

mit einer H«ub/ gleidjoiel ob redjtS ober linfS;
<1) jebern ©fjeilneßmer finb jroei Stöße geftattet, beren befter gilt;
e) als Blaß beS Stoßes gilt bie roagredjte Sinie ton: ®nbe beS

StanbmaleS bis ju einer fenlr'edjten auf ben Anfang beS 
SieberfaHeinbrudS gesogenen Sinie. SBeiterroUen beS auffal» 
lenben Steines roirb nießt gerechnet;

f) 93or tritt über baS Stanbmaßl madjt ben SBurf jum geßlrourfe;
g) je 20 cm über 4 m Sßurfroeite gelten einen ißunft.*) **)

*) Uebungöftoff ber streiten «Stufe im Stein ft oßen:
1. Stoßen mit einem 12 kg ferneren I 2. SInbere formen-beö Steinftoßenö, fo 

Steine wenigflen« bi« ju 4 m. I j. mit Singeben unb Slnlaufen.
♦♦) $anbbucb ber heutigen Surnerfcbaft, VI. Auflage 1893.
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I. $kttergmt|L *)

’) UebunaSftoff bet »weiten Stufe am ff lettergeruft:
•“--------6 eturjtlettetn.

7. ©angeln im SBeugebange.
8. Ueberbreben in ben Sturj. unb 

Stttnebebang, ©ang riitflingS an 
jrrei Stangen.

i.
A. 2ln e iner Stange.

1. Jtletterfdjluf® lintS unb §otf>greifen mit beiben fcänben 
gleidjjeitig in ben Strett^ang.

2. Jtletterfdjiufä roie bei 1 unb Seitftretfen beS linten 2Irme§ fäig.ll).
3. Äletterfdilufä roie bei 1 unb Seitftrecfen beiber Slime.
4. Uebung 2 unb £>odjgreifen mit beiben $cinben.
5. „ 3 mit Slufroärtätlettern.
6. „ 4 mit Jtletterfd>Iuf§roedjfeI.

Seitftreden beö linten 
Sinnes.

II.
1. Äletterfd)lufS feitlingS redjts bei 

gaflung ber Stange mit beiben San- 
ben, rechte ipanb oben.

2. Uebung 1 unb Seitftreden be§ linten 
SlrmeS.

3. Uebung 1 unb Seitfpreijen be§ linten 
Seine®.

4. Uebung 1 unb Seitftrecfen beS linten 
Slrme® unb Seitfpreijen be® linten 
Seines.

5. Uebung 1 unb 3 mit Slufroärtätlettern
a) mit SJladjgreifen,
b) mit Uebergreifen,
c) mit gleichseitigem SBeitergreifen 

beiber §änbe.

1. Slettern mit ßteicbseitigent SBeitet» 
greifen leitet §änbe.

2. ®anbertlettern.
s. ©pannllettern.
4. Slettetn mit SletterWtuf« feitlingS.
6. ©tiitftlettern.
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III.
1. SJletterfdjlufä redjtä bei Stiifc bet Slrme S tü(jfl etfer- 

jcblufä).
2. Sttihttettern mit Jtadjgretfen.
3. „ „ Uebergreifen.
4. „ „ gleichzeitigem Sßeitergreifen beiber £änbe.
6. Hebung 2—4 mit Äletterfcf)lufSwechfel.
6. Stüfcfahne auf bem regten @Hbogen.

IV.
1. - 3Kit Raffung ber Stange in Jtopfljölje Ueberbrehen in ben

Sturjtjang.
2. Uebung 1 unb JtletterfchlufS red&tö.
3. „ 2 „ Seitftrecfen beä rechten SlrmeS.
4. „ 2 „ Sletterfdjlufäroectjfet.
5. „ 2 „ SlufwärtSttettern

a) mit Jiacbgreifen,
b) mit Uebergreifen.

6. Uebung 5 mit JlletterfchlufSwechfel.

V.
1. Sprung in ben beugtjang.
2. Uebung 1 unb Rangeln an Drt.
3. 3tuf= unb SlbwärtSh<ingeln im beugetjange

a) mit Stacfjgreifen,
b) mit Uebergreifen.

4. SlufwärtStjanbeln unb §angzu<ien abwärts im beugehange.

VI.
B. Sin jroei (mehreren) Stangen (Sauen).

1. beugehang an jwei Stangen.
2. Uebung 1 mit Rangeln an Drt.
3. „ 2 mit beinhalten ober beinthätigfeiten.
4. Mängeln auf--unb abwärts im beugetjange.
5. Uebung 4 mit beinhalten ober beinthätigfeiten.
6. „ 5 mit fjangjucfen abwärts im beugetjange.



02

VII.
1. Klettern auf« unb abwärts mit gleidjjeitigem Sßeitergreifen 

beiber tpänbe, Seine an ber recfjten Stange.
2. Uebung 1 mit KletterfcfjlufSwectifel an ber gleichen Stange.
3. „ 1 „ „ von einer Stange jur anbern.
4. Klettern von einer Stange jur anbern in niagtecfjter 9lidjtung 

als Sßanbertlettern.
5. Uebung 4 mit Klettern fcfjrägauf» unb fdjrägabwärtS.

VIII.
1. SpanntletterfcfilufS an 2 Stangen

a) beibe Knie von innen an ben Stangen,
b) beibe Knie von äugen an ben Stangen,
c) ein Knie von äugen, baS anbere von innen an ben Stangen.

1. Uebung 1 unb Kletterfd)lufSwedjfel.
3. „ 1 unb 2 mit Klettern auf» unb abwärts

a) mit Jiadjgreifen,
b) mit Uebergreifen,
c) mit gleichzeitigem Sßeitergreifen beiber §änbe.

4. Uebung 3 unb Rangeln abwärts.
ö. „ 4 unb §angjucten abwärts.

IX.
1. Ueberbreben in ben Sturjbang mit ^ocfijalle ber Seine.
2. Uebung 1 unb §ocf)ftogen ber Seine.

a) im äßecgfel retgtS unb lintS,
b) mit beiben Seinen.

3. Ueberbregen in ben Sturjgang mit geftretften Seinen.
4. Uebung 3 unb lüuergrätfcgen ber Seine.
5. „ 2 „ KletterfdjlufS an ber redjten Stange.
6. „ 5 mit KletterfcglufSwecgfel

a) an einer Stange,
b) von einer Stange jur anbern.

7. Uebung 6 unb langfameS Senfen in ben Scgwebegang.
8. „ 7 „ „ „ „ „ Seugefjang, ‘ aueg

Strectgang bei Sorfpreijfjalte
a) eines Seines,
b) beiber Seine.
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9. Uebung 1—6, bann langfamcä Senfen riidroärtä in ben §ang 
tücllingS.

10. Uebung 9, bann Üeberbreljen vorwärts! in ben Stanb.
11. „ 9 unb 10 mit Sieinttiätigteiten im $ange rücftingS.

K. gdjaukdrtnge.*)

1. £>anb=, Unter«, Oberarm«, Seuge= 
bang an einer £anb, einem arme, 
auch im Söecbfel recht« unb linfS.

2. £)angarmwippen 8ma(.
3. Seugebang unb Seit«, Sor«, §0(h’ 

ftrecfen beg rechten arme«.
4. Uebung 2 unb 3 mit Sdjaufeln.
5. Schaufeln nur burcp Seinbeben.
6. $ang*S($autelfprung über eine bor« 

gekannte Schnur bi« ju 2 m £öbe, 
auch als SBeitfprung, enblich beibe« 
mit V<i unb l 2 3 4 5 6 7 8 9 io./2 Drehungen.

7. föangftanb weiter entwicfelt.
8. Siegeftüfc bei gebeugten armen unb 

Sorftrecfen eine« arme«, Seit« 
ftrecfen beiber arme.

9. Ueberbrehen au« bem Senge« unb 
Strecfbange mit geftrecften Seinen 
ohne Schwung rüct« unb »orwärt« in 
ben Siege«, Schwebe«, Sturjhang, in 
ben^angrücflingöunbin ben Stanb. ;

io. Seugeftiifc mit Seintbätigfeiten, 
Seinbaltcn, Schwingen bor«unbrücf» I

i.
1. Stredtjang mit.Speidjgriff an beiben Stingen, §ang an bem 

redjten 9ting mit ©riff beiber $änbe, ®ang an beiben Gingen 
unb Jtieberfprung.

2. Uebung 1 im Sßedjfel.
3. Uebung 1 bei Raffung be§ regten §anbgelenfe§ mit ber Itnfen 

§anb.
4. Uebung 1 mit Senfen be§ linfen 3Irme§ in ben Slb^ang jum 

§ange an ber rechten §anb.

*)Uetung8ftoffber jweiten Stufe an ben ®ct)auteltingen.
wärt«, feitwärt«, hin unb her, 
Sreigfchwingen, mit armfeitftretfen 
recht«

11. Schaufeln im Seugejlüfce ohne unb 
mit Seinbalten.

12. Ueberbrehen vor« unb riitfwärt« 
aug bem Stüp.

13. Schaufeln unb Ueberbrehen in ben 
Siege«, Schwebe«, Sturjhang unb 
in ben £>ang rücfling«.

11. Scbulterbrebung im £>ange.
15. Speiche rütfwärt« im Unter« unb 

Oberarmhänge.
16. Ueberbrehen in ben $anbflanb mit 

gebeugten atmen.
17. Uebung 16 unb Seitftretfen beg 

rechten arme«.
18 Stü^armwippen Imal.
19. Ueberbrehen unb Seinbnrchfcblagen 

recht».
20. Schaufeln mit ’/2 Drehungen.
21. Schaufeln im Äniehange.
22. Sigwelle.
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5. Uebung 4 im Sßedjfet redEjtS unb linfs.
6. „ 5 mit ganzer ©rebung rechts um bie £ängSa$fe.
7. Uebung 1—6 mit Sorfpreijbalte /

a) beS realen Seines,
b) beiber Seine.

II.
(fRinge fdjulter — btufiljodj.)

1. Set Raffung eines kingeS mit ber redjten »ans unter gleicb- 
fettigem Umfaffen beS rechten ■öanbgeientcs mit ber Unten 
Sanb Ütieberlafleu rücfroärts in ben §angftanb.

2. Uebung 1 unb Äniebebeit UntS.
3. „ 1 unb fRieberlaffen rücfroärts in ben ßangftaub mit

Snieijebijixlte lintS.
4. Uebung 1—3 mit SRieberfaffen vortvärts in ben §ang[ianb.
5. Sor= unb fRüctfdjroingen im §ang[tanbe mit Raffung wie bei 1.
6. Uebung 5 mit Änieljebljarte UntS.
7. „ 1—3 mit SRieberlaffen feitroäriS rechts in ben £ang=

ftanb.
8. Seitfdjnungen im ^angftanbe mit Raffung wie bei 1.
9. ÄreiSfcbroingen recljtS im §angftanbe mit Raffung roie bei 1.

III.
1. Unterarmbang rechts unb £>anb!jang linfS, Senfen beS Unten 

SIrmeS in ben äibljung, roieber §anbljang linfS unb Siieber» 
jprung in ben Stanb.

2. Unterarmljang redjts unb UntS im Sßedjfel mit Unterarmbang 
an beiben älrrnen.

3. Uebung 1 unb 2 im Oberarmhänge.
4. Slrmroippen im Unterarmbange.
5. SSecfjfel vom Unterarmbange vorlings in ben Unterarmbang 

rücflingS.
6. Scbroingen im Unterarmbange rücflingS.
7. Uebung 5 mit Sdjn>ingen. (Seim SRütffcbrounge in ben £>ang 

riicflingS, beim Sorfcbrvunge in ben §ang vorlings.)
8. Scbauteln im Unterarmbange rücflingS.
9. Uebung 5 mit Schaufeln. (Seim Sorfcbrounge in ben ßang 

vorlings, beim JRüctfcbrounge in ben §aitg rücflingS.)



65

IV.
1. Seitfdjroingen im SBeugebanqe.
2. Uebung 1 mit langsamen Streifen unb Seugen ber 2(rme.
3. Sreisfcfjroingen redjts im SJeugeijange,
4. Uebung 3 mit langfamen Stretfen unb Seugen ber 2lrme.
5. fireibfcbroingeit redjts im Unterarmbange riictiingS.
6. Uebung 5 im Sßedjfet mit Unterarmbang »orlingä.
7. „ 5, bann §angroedjfel in ben Unterarmt)ang »orlingg,

in ben Seugebang unb enblict) in ben Strecfhang ohne Unter» 
bret^ung bes firei§|djn>ingens>.

V.
1. ’ Seugetjang unb Seit», Sor= ober godjftreifen beS linten

SIrmeä.
2. Uebung 1 im SBedtjfel rechts unb lintS.
3. „ 1 mit SöeintUätigfeiten unb beinhalten (Snie», gerfen»

beben, Spreijen, ©xätfcEjeit, fireujen ber Seine).
4. Seugefjang, Sor» unb fJWicff^wingen im Seugetjaitge unb Seit», 

Sor» ober §o^ftretfen beS linten 2lrmeS beim SiicE-- unb roieber 
Sengen beim Sorfdjrounge unb umgeiefjrt.

5. Uebung 4 mit beinhalten unb SBeinttjätigteiten (teuere wie 
bei Uebung 3).

6. Sdjaufeln tm Setigeljange unb Seit-, Sor-- ober §ocbftrecten 
roie bei Uebung 4.

VI.
1. Sorfdjwingen ber Seine in ben §angftanb (Jtinge bruff— 

fdjultertjocb) unb Ueberbreben in ben Siegebang (redjteS Änie 
»on innen auf bem regten 2Irme), guriictbreben in ben $ang» 
ftanb unb Stanb.

2. Uebung 1 unb Siegebang, rechtes Änie »on innen auf bem 
Unten 2lrme.

3. Uebung 1 unb Siegebang, rechtes Änie »on aufjen auf bem 
rechten 2Irme.

4. Uebung 1 unb Ueberbreben in ben (Srätfehfdjwebeljang.
5. „ 1 „ „ „ „ Schwebehang mit gejcblof»

Jenen Seinen.
6. Uebung 1 unb Ueberbreben in ben Sturjbang mit gefirectten 

Seinen.
SBuleO ii. SBofjt, .JanM'iicf; f. Säorturner, I. 2$., 2. ©t. 5
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7. Uebung 1—6 unb Ueberbrehen in ben fjangftanb rütflingS.,
8. „ 7 unb Seintljätigfeiten im tgangftanbe tiitflingS.

VII.
1. $ang=2lrmt»ippen bis 8mat.
2. Schaufeln auS bem ruhigen §ange ofjne Slbfto&en nur burd) 

Snieijeben unb -fenten.
3. Uebung 2, nur burd; geben ber geftredten Seine unb roieber 

Senfen.
4. Uebung 2 unb 3 mit Slrmroippen.

VIII.
(Jlinge tnie—hüfthoch-)

1. Slrmroippen im ßiegeftiifee in ber SEßeife, bafS mit bem Seugen 
beS Unten SlrmeS ein Seitljeben beS redeten SlrmeS erfolgt. 
Uebung 1 mit ßniebeben ober Stüdfpreijen redjtS.

. Seugeliegeftüb (Snitfliegeftüb) unb Seitftretfen beiber 2lrnte. 
„ unb Sorftrect'en eines 2lrmeS.
„ Sorftreden beS rechten SlrmeS, Seitljeben beS

regten SlrrneS, Sorfdjroingen beS rechten SlrmeS, Seugen beS 
rechten SlrmeS unb Stanb.

IX.
(iRinge topfhoch.)

Seugebang unb Sotfpreijen beiber Seine.
Ueberbrehen in ben Sdjroebehang mit geftretften Seinen. 
Ueberbrehen in ben Sturjhang mit älbftoBen oom Soben. 
Uebung 3, bann Senfen in ben Schwebehang, Sturjhang unb 
Buriitfbrehen »onoärtS in ben Stanb.

5. Ueberbrehen in ben Sturjhang roie bei 3, Burütförehen in ben 
Schwebehang, Siegebang, rechtes finie »on innen auf bem 
rechten Slrme langfameS Burütfbrehen in ben Seugebang, Sor» 
fpreijen beiber Seine, fcfjliefjlicf, Stanb.

6. Uebung 5 unb Siegebang, rechtes Snie »on innen auf bem 
linten Slrme.

7. Uebung 5 unb Siegebang, rechtes Snie »on aufjen auf bem 
rechten 2lrme.
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8. Uebung 5 unb nadj betn Siegeljange in ben Sdjroebehang, in 
ben Stuntjang mit geftrecften Seinen unb guriicfbrehen in 
ben Seugeljang mit Sorfpreijen beiber Seine, fchliefjlicfj Sianb.

9. Uebung 8 mit Siegehang roie bei 6.
10*  H ® „ 7.

X.
1. Seugeljang unb Slrmfeitftrecfen Iinf§.
2. Slrmntippen mit „ „
3. Uebung 2 mit Slrmfeitftrecfen im Sßechfel rectjtS unb linfä.
4. Uebung 2 mit Schaufeln unb beim Stiicffdjwunge (Sorfdjrouitge) 

• in ben Seugeljang mit Slrmfeitftrecfen unb am @nbe be8 Son
fdjrounge§ (9tücffdjn>ungeö) Senfen in ben Strecfljang.

5. Uebung 4 mit Seintfjätigfeiten beim Senfen in ben Strecfljang.
6- „ 4 „ Seinljatten roäljrenb bes ©urdjfdjroingens im

Seugeijange.

XI.
1. Sor= unb Siücffdjroingen im Strecttjange mit Sorfpreijen redjtfo 

beim Sorfrfjrounge.
2. Uebung 1 mit Seitgrätfcfjen.
3. Uebung 1 mit Ueberbreljen rücfroärtö bei geftrecften Sinnen in 

ben Siegehang, rectjteä finie non innen auf bem rechten Slrme, 
Ueberbreljen rücfroärtä unb Slieberfprung.

4. Uebung 3 unb Siegeljang, rechtes Jtnie non innen auf bem
linfen Slrme. ' ,

5. Uebung 3 unb 2iegeljang, rechtes Änie tton aufjen auf bem 
redjten Slrme.

6. Uebung 3—5 mit Ueberbrehen in ben £>ang rücflingS unb 
Ueberbrehen oorroärtS unb Slieberfprung in ben Staub.

XII.
(SRinge reichhoch.)

1. SluS bem Seugehange Ueberbrehen in ben Sdjroebehang mit 
geftrecften Seinen.

2. Slug bem Stredhange Ueberbrehen in ben Schwebehang mit 
geftrecften Seinen unb Slrmett.

5*



68

3. Hebung 1 unb 2 mit Üeberbreljen in ben Sturjljang.
4. Hebung 1 unb 2 mit Üeberbreljen riicfroärts unb Slieberfprung 

in ben Stanb.
5. Uebung 1 unb 2 mit Üeberbreljen in ben Sang tücflingS.
6. Hebung 1 unb 2 mit Ueberbretjen riicE'wärts unb norroärtS 

au§ bem Sange in ben Sang.
7. Uebung 6 mit Seitgriitjdjen, üuergrätfchen im Sange rüc?= 

ling§.

XIII.
1. Ueberbretjen auä bem Sange jurn 5left,

a) an beiben Sänben unb beiben güfien,
b) an einem gufje an beiben Sänben,
c) an bem linten gufje unb ber rechten Saab.

2. Ueberbrehen in ben Siegehang, rechtes 
Sein non innen (auch »an aufjen) auf 
bem rechten 9lrme,bann Soslaffen be§ 
SlingeS mit ber linten Sanb unb Sang 
an einem 2Itme.
Uebung 2, aber nach bem SoSlaffen 
roieber gaffen jum Sange an beiben 
jRingen.
Ueberbretjen in ben Sturjhang mit 
geftrecften Seinen unb ßiegeljangroage 
über ber rechten Sanb. (gig. 12.)

•q
 öi

 o<
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XIV.
((Ringe fdEjutterfjodj.)

1. Sprung in ben Stüh-
Uebung 1 unb Sengen ber Slrme in ben Seugeftüfc.
Sprung in ben Seugefiüfc.
Uebung 3 unb Seinihätigteiten (gerfeiu, Änietjeben, Srätfdjen,
Spreijen),
Schillingen im Seugeftüh-
Uebung 5 mit Seinhalten.

„ 5 „ Seinthätigfeiten.
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8. Sdjauleln im Seugeftüße [Singe bruftljoct)] mit Sbftofjen
a) in ber Slitte beS ®or= unb SütffcfjroungeS,
b) in ber äJlitte beS SütfjdjroungeS.

9. Uebung 8 in Serbinbung mit Seintljätigteiten (Srätfdjen, 
Werfen», finieljeben, Spreizen) unb Seinbatten beim Sütfftjrounge.

XV.
1. Ueberbreben riict» unb »orroärts aus bem §ange in ben fjang.
2. . „ rüctroärts in ben £ang riicilingS, Ueberbretjen »or=

rcärts in ben Söeugetmng unb SIrmfeitftrecfen linEö.
3'. Uebung 2 unb Seugebang an bem rechten Slrme.
4. Ueberbreben rücfwarts in ben §ang rüctlingS, Ueberbreben 

»orroärts in ben ßiegebang, rechtes Änie von innen auf bem 
rechten 2lrme.

5. Uebung 4 unb Seinburcbfc£)Iagen rechts unb fcbnetteS Sßieber» 
ergreifen beS fHingeS, be»or bie Seine in ben §ang rommen.

6. Uebung 4 unb ßiegebang, rechtes finie »on innen auf bem 
linten 2Irme.

7. Uebung 6 mit ©einburcbfcfjtagen.

XVI.
1. tpangfdjaufelfprung »orroärts als §ochfprung über eine »or*  

gefpannte Sctjuur bis 1-5 m §öbe.
2. Uebung 1 mit einer ’/« ober ‘/2 JDrehung lintS »or bem 9tieber= 

fprunge.
3. fjangfcfjaufelfprung »orroärts als SBeitfprung.
4. Uebung 3 mit einer % ober '/« ©reljung lintS »or bem Sieber» 

fprunge.

XVII.
1. Ueberbreben riitfroärtS in ben Sang rüctlingS, Ueberbreben 

»orroärts in ben ©cbroebebang, Siegebang, rechtes Änie »on 
außen auf bem rechten Sinne, Sdjroebebang unb Seinburcf)» 
fdjlagen rechts »on innen an ber rechten £>anb.

2. Uebung 1 unb SJeinbrtrdbfcijlagen rechts »on innen an ber 
linten §anb.
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3. Hebung 1 unb aus betn Schwebehänge Seinburdjfchlagen oon 
aufjen nad) innen.

4. Hebung 1—3 unb natf) bem SJeinburdjfdEjlagen Seugehang mit 
Slrmfeitftreden rechts.

XVIII.
1. ^angfdjaufelfprung riidroärts über eine hintergefpannte Schnur 

bi§ 1’5 »i $öfje.
2. Uebung 1 mit 1I, unb J/2 Steifungen.
3. „ 1 unb 3 aiS Sßeitfprung rüdroärtS.

XIX.
1. ’/2 Stellung Iinf§ im Strect^ange um bie SängSa^fe mit einem 

furjen unb'fchnellen Jiude.
2. Schaufein im Stredhauge mit einer ’/a Stellung. linfs beim 

Sorfchntunge unb gurüdbrehen am @nbe bes nächften 3ßor= 
fdjroungeS mit Slbfto§en

a) in ber Stifte be§ SSor= unb JlüdfchtoungeS,
b) nur beim Sorfchrounge. 

Uebung 2 im Oberarmhänge.
„ 2, erft rechts £anbhang, Iinf§ Unterarmhang, bann im

Unterarmhange an beiben Sinnen. 
Uebung 2—-4 im Seugeljange.

„ ' 2—5 ohne Slbftofsen.

XX.
Schaufeln im Stredhange unb Ueberbrehen beim ®or= ober 
Slüdfchrounge in ben Siegehang, rechtes Snie oon innen auf 
bem rechten Slrme.
Uebung 1 unb Siegehang, rechtes Unie »on innen auf bcnt 
linten Sinne.
Uebung 1 unb Siegehang, redhteS Ättie oon aufjen auf bem 
rechten Sinne.
Uebung 1 unb Srätfdjfchroebehang.

„ 1 unb Sturjhang mit Sodhalte bet Seine.
„ 1 unb Sleft

a) an beicen §änben unb beiben fyüfjen,
b) an beiben t&änben unb einem gufje.
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XXI.
1. lleberbre^ert mit Raffung oberljalb ber Singe, ®inhangen ber 

Knie in bie Singe unb Mängeln aufwärts in ben Sih, Senfen 
in ben Siegetjang mit Rangeln abwärts, 3«rütfjiehen ber 
Seine aus ben Singen unb Senfen in ben Stanb.

2. Uebung 1 unb Ueberbreljen oorroärtS aus bem Sifje in ben 
Siegebang mit @riffroed)feln.

3. Uebung 2 unb Sitjroelle oorroärtS mit entfpredjenbem ©riff» 
roedjfeln.

4. Ueberbreljen roie bei 1—3 roäljrenb beS Schaufelns.
5. Jtnietjang

a) an beiben Seinen,
b) an einem Seine.

6. Uebung 5 unb Schwingen im Kniehänge.
7. Schaufeln unb Ueberbreljen in ben Kniehang, wie bei 5.

XXII.
1. Schaufeln unb Ueberbrehen in ben Schwebehang mit ge= 

ich [offenen Seinen.
2. Uebung 1 in ben Sturjljang mit geffrecften Seinen.
3. Schaufeln unb Ueberbrehen in ben Sang rücflingS.
4. Uebung 3 mit Seintjalten im §ange rücflingS.
5. „ 3 mit Seinthätigfeiten im §ange rücflingS am ®nbe

beS Sor» unb SiidfchroungeS.
6. Schaufeln unb Ueberbrehen am ®nbe beS SücffchroungeS in 

ben ©rätfcfffchroebehang unb am ®nbe beS SorfchroungeS Burücf» 
breljen in ben Strecfhang.

7. Uebung 6 mit gefdjloffenen Seinen.

XXIII.
1. §angn>echfel aus bem Unterarmhange oorlingS in ben Unter» 

armhang rücflingS, Ueberbrehen oorroärtS in ben Unterarm» 
hang oorlingS.

2. Uebung 1 fortgefefct mit Schwung als Speise oorroärtS im 
Unterarmhange.

3. $oheS Schwingen im Cberarmhange.
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i. Uebung 3 unb Umfc^roung rittfrocirts alä Speidje int Oberarm*  
bange.

5. Uebung 4 fortgefe^t.
6. §obe§ Sdjniingen int Stretfljange.
7. Uebung 6 unb iiberbreljen rücfröärtä roieber in ben §ang mit 

Seitftretfen ber Slrme unb 'SdEjutterbreljung.

XXIV.
(Singe Jopftjocij.)

1. Srmroippen im Stiitj 4mal.
2. Stiib mit Sorfpreijen beiber Seine.
3. Stüfj unb £>eben riictroärtä in ben Stfjroebeftü^.
4. Stü? unb Üeberbreljen uorroättä in ben Seugefjang erft mit 

§otftjalte, bann mit geftrecften Seinen.
5. Stiitj unb Üeberbreljen riitfroärts in ben Sang riitflingä erft 

mit Sotfljatte, bann mit geftretften Seinen.
6. Uebung 4 unb Üeberbreljen riitfroärtä au§ bem Seugeljange 

in ben Stanb.
7. Uebung 5 unb Üeberbreljen oorroärt§ auä bem Sange rütflingä 

in ben Stanb.
8. Uebung 6
9- „ "

Sig- 13.

unb roieber Üeberbreljen wroärfg. 
„ ,, „ rütfroärtä.

SJeugebatibfianb.

XXV.
1. Sor*  unb Sütfftfjroingeit im Seugeftüfje.
2. Seitfdjroingen im Seugeftüfse.
3. firei^fc^roingen redjtä im Seugeftüfje.
4. Seitftretfen be§ redjten Slrrneä im Senge? 

ftü^e.
5. Stü£ unb Üeberbreljen norroärtä in ben 

Seugebanbftanb (§ig 13).
6. Uebung 5 unb Seitftretfen beS regten 

2lrme§.
7. Uebung 5 unb Seitftretfen ber Slrme im 

SEedjfel redjtS unb linfö.
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a) SB ag rechte.*)

I.
1, Rangeln feitroärts linfS mit Stift» unb fiammgriff (aud) mit 

gemifdjten ©riffen) in ber Sßeife, bafS bie linfe §anb mehr 
alä Sdjulterbreite linfS feitroärts greift (Spannhang nad) 
aufjen) unb hierauf bie rechte öanb bis jum ScfjlufSfjange 
(Spannhang nach innen) nadjgreift. (Spann bang ein.)

2. Uebung 1 mit Speich- unb ©Hgriff. Sie nadigreifenbe §anb 
erfafSt bie gleiche Sproffe.
Uebung 1—2 mit Seinbalten.

„ 1—2 „ Seintljätigfeiten.
„ 1—2 mit Seitfcbrcingen.

II.
1. Guerbeugeljang mit Speiet)», Stift- ober fiammgriff unb lang» 

fameS Senten in ben Strectfjang.
2. Uebung 1 mit Seinbalten.
3. „ 1 „ iturjfdjroingen.

a) »or= unb rüdroärts,
b) feitroärts biu unb f)er,
c) im Greife rechts.

III.
1. 3m Seit- ober Etuerbeugeljange ©tiffroedifel redjtS unb linfs 

im äBecbfel
a) aus bem Stift» in ben Kammgriff ober umgeteljrt,

*) Uebungäftoff ber jmeiten Stufe an ber Waureäten 
Setter:
1. Rangeln im Streif« unb Seugebange 

in Serbinbung »en Seintbätigteiten, 
Seinbalten, ©<btoingen,ämeimaligem 
Sorgreifen, mit Slrmtreifen.

2. Rangeln unb ©angjudten im Unter» 
unb Oberarmbange bot» unb riiet» 
märt«.

3. Srebbangeln.

1. Oteicbjeitigeb @riffwetbfeln mit bei
tet: ©unten.

6. älrmmippen 8mat.
6. ©angeln im Siege», Sturj» unb 

Sibmebebange.
7. ©angjutfen mit Stift» unb itamm» 

griff im Querbange, amt, mit ©<bmin» 
gen.
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b) auä bem Speich« in ben Sllgriff ober umgefeijrt,
c) in Berbinbung mit Beinhalten,
d) in Berbinbung mit Beinthätigfeiten.

4. Mängeln oorroärtS (rücfroärts) im üuerbeugehange mit Speich’, 
Stift-, Kammgriff mit liebergreifen.

3. Uebung 2 in Berbinbung
a) mit ©riffroechfeln,
b) mit Beinhalten,
e) mit Beinthätigfeiten.

IV.
1. 3m Seithänge mit fRift», Speich’, ®U« ober Kammgriff, £>an= 

geln feitroärtS beim Stütffchrounge.
Uebung 1 mit ©riffroecfjfeln.

„ 1 unb 2 mit Beinhalten.
„ 1 „ 2 „ Beinthätigfeiten am (Sttbe beS Bor«

fchroungeS.
V.

1. Rangeln im Ouerhange mit Uebergreifen oorroärtS (rücfroärtS) 
mit Speich--, Stift--, ®U= ober Kammgriff

a) beim Borfdjrounge,
b) beim Jtücffcfjrounge,
c) beim Bor» unb Siücff^rounge.

2. Rangeln roie bei 1 mit Seitftfiroingen.
3. Uebung 1 mit Beinhalten.
4. „ 1 „ Beinthätigfeiten.

VI.
1. Slrmroippen (8ntal) im Seithänge.
2. Rangeln im Seit» unb Üuerhange in allen ©riffarten mit lang» 

famen Beugen unb Strecfen ber Brme.
3. Uebung 1 mit Beinhalten.
4. „ 1 „ Beinthätigfeiten.
5. „ 1—4 mit ©riffroechfeln.

VH.
1. Rangeln oorroärtS (rücfroärtS) im Querhange in allen ®riff» 

arten mit jroeimaligem Borgreifen (Stüif greifen).
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. Uebung 1 mit beinhalten.
1 „ beinthätigEeiten.
1 „ ©riffroechfeln.

VIII.
1. Schwingen int <Seit= unb üuerbeugepange ntit affen ©riffarten.
2. Uebung 1 mit beintpätigEeiten unb beinpalten.
3. „ 1 unb 2 mit Rangeln oorrocirts (rüctroärts) mit 9'lacp»

greifen.
4. Uebung 1 unb 2 im Seitpange mit Rangeln feitroärtä beim 

JRüct'fchrounge.
5: Uebung 4 mit beintpätigEeiten unb beinhalten.

IX.
1. ^angjutfen »orniärtä (riicEroärtä) im Luerpange mit 

Stamm» ober ©llgriff.
2, SangjucEen feitroärts im Seitpange mit Speich', ©ff= ober 

Stammgriff.

X.
1. ©rifftoecpfeln mit beiben §änben gleichseitig im Seit» unb 

£.uerl)attge auä jeher ©riffart in eine anbere.
2. Uebung 1 mit beintpätigEeiten unb beinhalten.
3. „ 1 unb 2 mit §angju<fen oon Ort.

XI.
1. Ueberbrepen aus bem Seit*  ober Querpange oorlingö in ben 

Sang rütflingö.
2. Uebung 1 unb beintpätigEeiten im §ange riicElingS.
3. „ 1 unb 2 unb Suritefbrepen im tpange oorlingg.
4. Ueberbrepeit in ben Cuerpangftanb in allen ©riffarten mit 

beiben fjänben unb ben auf eine Sproffe geftemmten güfjett.
5. Uebung 4 mit beintpätigEeiten recptä.
6. „ 4 „ 2lrmtpätigEeiten recptö.
7. „ 4 „ Rangeln fopfroärtä ober fufnoärtä

a) mit Slacpgreifen unb Siacptritt gleich- ober ungleidpfeitig,
b) mit Uebergreifen unb Uebertritt gleich'unb ungleichseitig,
c) mit ©riffroecpfeln.
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XII.

1. Stu§ bent Seitljange mit Stiftgriff Ueberbreben in ben Sturj= 
bang uortingä unb riicftingä.

. Uebung 1, bann Rangeln feitroärtg.
„ 1 unb 2 mit Seintbätigfeiten unb Seinbalten.

. gelgauffcbroung oortingä aus bem Seithänge.

. gelgaufjug rüdtingä aus bem Sturjbange rüdtingä.

. Uebung 4 unb 5, bann Schwingen in ben Queriiegeftüy t) ct.- 
lings auf ber Seiter.

. Uebung 6 unb Stiifcetn unb Stiibbüpfen im Stegeftüb fopf= 
unb fufjnjärtä.

XIII.
. §angroecbfetn im Seithänge mit Jliftgriff in ben Unterarmbang

a) redjtß,
b) an beiben Slrnten.

. Uebung 1 mit §angn>e<bfet au§ bem ®ang- in ben Oberarm- 
tjang

a) rechts
b) an beiben Sltmen.

. Uebung 1 unb 2, bann Mängeln feitroärfö.
„ 3 mit Seintbätigteiten unb Seinbatten.

. „ 3 unb 4 mit §angjuden feitroärts.

XIV.

©tutjbang mit Sjodtiatte bet Seine.

1. Ueberbreben aus bem Quer» 
bange mit alten ©riffarten in 
ben Sturjljang mifr^iodbalte 
ber Seine, (gig. 14.)

2. Uebung 1, bann Rangeln 
DorroärtS (rüdroärts) mit 
Stacbgreifen.

3. Ueberbreben in ben Seit« 
fcbroebebang mit alten @riff« 
arten.

4. Uebung 3, bann Rangeln feittvärtö.
5. Uebung 2—4 mit ©riffroecbfetn.
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XV.
1. .»angeln oorroärts (riitfwärts) im Ouerijange mit SIrmfreifen

a) mm Sproffe 511 Sproffe,
b) mit SluStaffen eitler Sproffe,
c) mit SluSIaffen mehrerer Sproffen.

2. ©re(ß)angeln mit ©re^ung linls aus bem Mißgriff an ber 
innern Seite eines §olmeS in ben Sammgriff.

3. ©retjtjangetn mit ©reljung linfS aus bem Seithänge mit 
Mißgriff in ben Seitljang mit 8n>ang=®Hgriff oljne unb mit 
SIrmJreifen.

XVI.
1- £>angjucfen feitroärtS im Seitfjange mit Mißgriff beim Miicb 

fdjrounge.
2. Hebung 1 mit Smiegriff, rechte §anb Miß-, Tinte §anb 

Speicfjgriff.
3. Hebung 1 unb 2 mit Seint^ätigteiten unb Seintjalten.
4. fjangjutfen »orroärtS (rücfmärtS) im üuerijange mit ®peidß= 

griff
a) beim Sorßfjrounge,
b) beim Miuffdjrounge.

5. Uebung 4 mit gtoiegriff, rechte fjanb Sveicf)= unb linle Sanb 
Mißgriff ober umgefeijrt.

6. Hebung 4 unb 5 mit SSeintEjätigleiten unb Seinljalten.

b) Sen freute Seite r. *)

*) U ebungSftoff ber jhteiten 
Setter:

1. Uebung 1 ber I. Stufe mit jtoei» 
maligem Uebertritt.

2. Uebung 2 ber I. Stufe mit SJccttjalte 
ber Seine.

3. üßage im Stniebange.

I.
1. Steigen oorlingS auf-- unb abwärts in allen Sriffarten mit 

SBeitertritt über je 2 Sproffen gleitfj= unb ungleicbfeitiq.
2. Hebung 1 ©riffroeefßeln.

Stufe an ber fentre<$ten

4. ©ipfteigen.
5. ©angeln mit Sla<b= unb liefet«

gretfen.
6. Xurtl'Wittbett.
7. ©teigen mit @riff nur einer ©anb.
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 ̂00 Uebung 1 unb 2 mit föotfljalte ber Seine.

„ 1—3 mit gleidfjeitigem SBeitergreifen ber iöänbe.
„ 4 mit ©riffwetfjfeln ber §änbe gleichzeitig.

II.
$üpffteigen auf« unb abwärts mit Süpfen auf beiben güfjen 
unb SluSlaffen einer Sproffe in allen ©riffarten mit gleict)= 
jeitigem SBeitergreifen ber §änbe.
Uebung 1 unb Rupfen auf einem gufse redjtS.

„ 1 unb 2 mit ©riffroetfjfeln ber £>änbe gleictijeitig.
„ 1—3 mit fjocfljalte ber Seine.
„ 1—4 unb ^angjutfen abwärts mit <Speidj= unb Stift«

griff bei Slnlegen ber inneren gufjfanten an ben §olmen 
(Srätfdjljalte ber Seine).

III.
1. Sifcfteigen auf« unb abwärts.
2. Sifjfteigen aufwärts bis jur reiifjljo^en Sproffe, alsbann Sen= 

Jen in ben Sniebang
a) an beiben Seinen,
b) an einem Seine.

3. Uebung 2, Stüh ber §änbe auf einer unteren Sproffe, 
Surücfjieljen ber Seine in ben §angftanb unb SIbpurjeln in 
ben Stanb auf bem Soben.

4. Sifcfteigen roie bei 2, ©intjängen ber gufjrifte im Si§ an 
eine untere Sproffe unb Senlen in bie SBage.

5. Surcljroinben aus bem Stanbe rüdlingS in ber SBeife, bafs 
bei ljocfjgehobenen Slrmen unb bei StiicJbeugen bes SluinpfeS 
ber fiörper burcf) bie Beiter mit entfprectjenber Jpilfe ber fjänbe 
unb Seine erft in ben Sifj, bann in ben Stanb gefctjoben 
roirb. ©urtfj eine ®ret)ung in ben Stanb rüdlingS auf 
einer Sproffe fann bie Uebung als Sluffteigen mit Surcf)-- 
winben fortgefe^t werben.

IV.
1. Steigen aufjen oorlingS auf« unb abwärts mit zweimaligem 

SBeitertritt gleidj» unb ungleidjfeitig mit Raffung eines Solmes 
ober ber Sproffen.

2. Uebung 1 aufwärts unb §angju(fen abwärts.
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3. ^üpffteigen auf beiben güfsen aufcen mit gleichzeitigem SBeiter- 
greifen ber §anbe an einem £>olme ober an einer Sproffe.

4. Uebung 1 auf einem §ufse.

V.
1. Steigen auf» unb abroärts mit ©riff nur einer Sanb in 

jeher ©riffart
a) mit jtadjtritt,
b) mit liebertritt. 

§iipffteigen auf beiben güfjen mit ©riff wie bei 1.
„ auf einem gufie redjtS mit ®riff wie bei 1.

§üpffteigen mit ^>oeft)alte ber Seine.
a) mit Sriff beiber öänbe,
b) mit ©riff nur einer jjanb.

VI.
1. Mängeln auf- unb abwärts mit SIntegen ber fjüfje an ben 

©olmen (©rätfcfjtjalte ber Seine) in allen ©riffarten mit Slacb» 
greifen.

2. Uebung 1 mit Uebergreifen.

e) Schräge 2 eit er. *)

I.
1. Steigen uorlingä an ber Oberfeite ber Seiten mit Uebertritt 

über je 2 Sproffen in allen ©riffarten gleidj= unb ungleich 
feitig.

2. Uebung 1 mit gleichzeitigem Sffieitergreifen ber £>änbe.
3. „ 1 mit ©riff nur einer §anb.

1. ©teigen oben, unten unb äugen 
Borling« unb oben rüttlingb mit 
Sortritt über je jtoei ©proffen aus; 
mit gleitbjeitigem ÜBeitergreifen ber 
©änbe, unb mit ©tiff nur einet 
©anb.

2. ©üpffteigen auf einem gufje (beiben 
Süfien) mit gleicpgeitigem ÜSeiter» 
greifen ber feänbe.

3. ©riffroetbfein mit beiben ©anben 
gleitbjeitig im ©trei- unb Senge- 
bange.

4. Mängeln unten borlingb mit Sor= 
greifen über je jmei ©proffen rüif*  
lingS mit 3ta<b- unb liebergreifen.

6. ©angeln unb ©tiitjeln im Siege» 
bange unb Siegeftiipe mit SBeiter- 
greifen über je jn>ei ©proffen.
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II.
1. Steigen norlingö an ber Unterfeite in allen (Sriffarten, g(eidj= 

unb ungleitfjfeitig mit -Jtadjtritt unb Uebertritt.
2. Uebung 1 mit Sriffroecbfeln.
3. „ 1 unb 2 mit fjoctljalte ber Seine.

III.
1. Street- unb SBeugeljang »orling? (riicElingä) unb (Sriffroedjfeln 

mit beiben .fjänben gfeietjjeitig an ber Unterfeite ber Setter 
. Uebung 1 mit Slrmmippen.

„ 1 unb 2 mit Beinhalten.
„ 1 unb 2 mit Beinthätigfeiten.
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IV.
. §üpffteigen porlingä an ber Dberfeite ber Setter

a) auf beiben güßen,
b) auf einem §uhe.

. Uebung 1 mit ®riff nur einer Sanb.
„ 1 an ber Unterfeite ber Setter.

V.
. Mängeln rücflings auf" unb abwärts an ber Unterfeite mit 

Diadjgreifen in allen (Sriffarten.
. Uebung 1 mit (Sriffroecfjfeln.
. „ 1 unb 2 mit Beinhalten.

„ 1 „ 2 „ Beinthätigfeiten.
„ 1—4 mit Sßeitergreifen.
„ 1—5 „ Seitfdpoingen.

6. $angetn äugen mit liebergreifen.
7. Rangeln »or» unb rüdtingb mit 

SBeintbätigteiten unb Seinffalten.
8. ®teigen unten riidling« im $ang= 

ftanbe.
9. ©tüBetn im SHegeflii,je riidlingS 

mit'Jla<b" unb Uebergreifen.

10. ©tiifceln im ©turjliegeftiifce mit 
etacb- unb Uebergreifen.

11. Slbpurjeln aus bem Sturjfiegepiifce.
12. SJSenbeabf<bn>ingen.
13. greifteigen.
14. Sangjuden mit leidptcn (Sriffarten.
15. Rangeln mit ®<$n>ingen.
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VI.
1. Rangeln auf» unb abroartä int SiegeEjange an her überleite 

in alten ©riffarten mit ©riffroedjfeln.
2. fjangjucten im Siegetjange att ber Oberfeite in allen ©riff-

arten. "
3. Uebung 2 mit ©rifftnedjfetn beiber tpänbe gteie^eitig.
4- „ 1—3 mit Sßeitergreifen über je 2 Sproffen.

VII.
1. Stütsetn auf» unb abroärtg im Siegeftüfce 
. uorlingä an ber Oberfeite in alten ©riffarten

a) mit Utac^greifen,
b) mit Uebergreifen. (^ig. 15.)

2. Uebung 1 mit Sriffroeetjfeln.
3. Stümpfen auf» unb abwärts im ßiegeftiibe 

uorlingä in alten ©riffarten.
4. Uebung 3 mit ©riffroedjfetn beiber tpänbe 

gleictjjeitig.
5. Uebung 3 mit SBeitergreifen über je 2 Sproffen.

VIII.
1. Mängeln aufjen mitSiiftgriff unb Uebergreifen.
2. Mängeln auf» unb abwärts an ber Unterfeite 

mit SBeitergreifen über je 2 Sproffen mit 
Speiet;» unb SRiftgriff.

3. Uebung 2
a) mit SBeinEjatten
b) „ 8eintf)ätigfeiten.

ffifl- 15.

tfiegeftüV toorlitig« 
unb ©tufceln auf

wärts.

IX.
1. Steigen im ^angftanbe rüdtingä an ber Unterfeite in alten 

©riffarten
a) mit Jtac^tritt,
b) mit Uebertritt.

2. Stüfcetn auf» unb abroärtä im ßiegeftüfce rütflingg an ber über» 
feite mit Staetjgreifen.

3. Uebung 2 mit Uebergreifen.
®utep u. ®ogt, Jpanbbutb f. SBorimtner. I. Sb-, S. ©t. 6
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X.
1. Stilrein auf» unb abroärtä int Sturj»8iegeftüfce »otlingä an 

ber überleite
a) mit Stacfjgreifen.
b) mit Uebergreifen.

2. Uebung 1 mit ©riffrnecfjfeltt-
3. „ 1 unb 2, aisbann Sßenbefcfjroung in ben Stanb auf

bem Soben neben ber l'eiter, erft non geringer $öt)e, bann 
mit aUmä^lidjer Steigerung be§ iieffprungeö.

4. greifteigen an ber Dberfeite, aisbann Senleit in ben Änie^ang 
an beiben Seinen. Siüfc ber $8nbe über bem Sopfe, worauf 
bie Seine in ben Sturj=ßiegeftü^ gehoben werben unb bann 
Jlbpurjeln rücfroärtg in ben Stanb, erft t>on geringer §öf;e, 
bann mit aUmäfjli^er Steigerung beä iieffprungeg.

XI.
1. ^angjuden »orlingä auf» unb abroättä an ber Unterfeite in 

allen ©riffaiten.
Uebung 1 rüdlingg.

„ l'.'unb 2 mit Scinljalten unb Seintfjätigfeiten.
„ 1—3 mit Sriffroedjfeln mit beiben £>änben gleidjjeitig.4

 ̂OC
 b©

M. *)

1. Uebungen bet etften Stufe bei einer 
©od&öbe bon 16 m.

2. Socpfprung bis ju 18 m.
3. SBeitfprung bis ju 1-5 m bei einet 

Scdpbbe bon 13m.
1. $ode in ben Stanb auf beiben giifjen, 

auf bem rechten gujje, .porfe in ben
Sifc, ipode in ben Staub riidlingS.

6. ffiolfjprung, gtante, fiebte, SSenbe, 
Ueberfcptag bei gebeugten armen.

Sie Uebungen ber erften Stufe bei einer Socfljötje 
uon 16 m.

I.
(Sotf langgefteHt)

1. SD?it Anlaufen Sprung über ben Sorf als ®oc£)fprung big ju 
1-8 m Soctffötje.

6. Sotffprung oorioärts in bie Jiöbe 
urb SBeite mit ■/, unb l 2 3 * * 6/a Drehungen 
Per bem Sliebeifprunge.

7. Sprung feit» unb rüdipärtS.
8. Sprung über eine Por» ober hinter» 

gefpannte SipnurbiS ju 1-6 m£>öpe, 
1*3  m SBeite.

9. greier ©odfprung al« ffieiifprung 
bei 12 m ©edhöpe.
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2. Bitt SInlaufen Sprung über ben »od a[§ äßeitfprung bi« 15 m 
bei einer SBodftjöIje oon 1-3 m.

3. Uebung 1 unb 2
a) mit aingeben,
b) auS bem Stanbe.

II.

03
 tO

(8oct langgeftedt.)
®od)fprung mit '/< unb ’/2 Drehungen uor bem 3lieberfprunge. 
Uebung 1 als Sßeitfprung.

„ 1 „ Sßettfpcfifprung.
» 1—3, auch mit Stüh nur ber rechten $anb unb irgenb

einer Stjätigteit beS [inten 3[rmeS.

III.
(93ocf breitgeftellt.)

1. Sprung über ben Söod mit einer ‘/2 ©retiung lintS vor bem 
31 ieberfprunge, fofort roieber Sluffprung unb Spreijauffihen 
recfjts mit ftühf?ften §änben.

2. Uebung 1 mit Äetjrauffiüen redjtS.
3- „ 1 „ glanfenfthroung redjtS in ben Seitfih auf bem

rechten Scheutet.
4. Uebung 1 mit §[anteftfd;n>ung rechts in ben Seitfih auf 

beibeit Stenteln.

IV.
(»oct langgefteUt.)

1. Ueberfpreijen redEjtö mit Einlaufen in ben Ouerfih auf bem 
rechten Schentel.

2. Spreije rechts.
3. Äeijrfdiroung rechts in ben Cruerfib auf bem (inten SdfenteL
4 Äef)re rechts in ben öuerftanb feitliitgö.
5. glantenfdwung redtjtö in ben Sih auf beiben Schentetn.
6. gfante rechts in beit Seitftanb rücilingS.
7. 3Benbe=2Iuffihen rechts.
8. Sßenbefchroung rechts in benDuerfih auf bem [inten Schenfet-
9. Sßenbe rechts in ben Eaterftanb.

6*
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V.
(Sod langgeftellt.)

1. ä)iit Slnlaufen unb Suffprung rechts freier Sotffprung (mit 
Seitgrätfdjen) ju mäßiger äöeite unb $öt)e (Sorfljöbe bis 
1'2 m).

2. 9Jtit Anlaufen unb Sluffprung redjtö, ^reifprung in ben Stanb 
auf bent Sod.

3. Mit Slnlaufen unb Sluffprung rechts greifprung mit gefdjlop 
jenen Seinen über ben Sod ju mäfjiger Slieite unb fpöjje.

VI.
(Sod breitgeftellt.)

1. Slufljoden in ben ^odftanb auf betn redjten fjufje.
2. Uebung 1 in ben £>odftanb auf beiben güfjen.
3. Ueberboden in ben Seitfif)

a) auf ben redjten Sdjenfel,
b) auf beiben Sdjettfeln.

4. £>ode.
5. Uebung 1—4 als £>odjfprung.

VII.
(Sod breitgeftellt.)

1. Sßolffprung redjtä.
2. plante redjtst.
3. Sffienbe „
4. .fieljre „
5. Ueberfdjlag.
6. Uebung 1—5 mit mäßiger Steigerung bet Socffjölje.

VIII.
(Sod langgeftellt.)

1. ®Ht Anlaufen Sprung in ben freien Stilb unb Stumpfbreben 
linfS.

2. Uebung 1 mit üuergrätfdjen, rechtes Sein »or.
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3. Sprung in ben Seitfilt auf betn redjteit Scfjenfel mit einer 
‘'4 ©refjung lintS.

4. Sprung feitroättö über ben Sod als (godjfprung.
5. Uebung 4 als SBeitfprung.

IX.
(Sod langgeftellt.)

1. Sprung über ben Sod unb über eine vor betn Sode befittb» 
lidje Schnur als> ®od)fprung. (Sie Schnur liegt jtvifdjen SJoct

■ unb betn 9lieberfprungSorte ftraff gefpannt auf ben §ret» 
fpringeln auf unb ift ungefähr 0'5 m vom Sode entfernt.)

2. Uebung 1 alä Sßeitfprung. (®ie Sctjnur wirb allmäblicb vom 
Sode weiter entfernt.)

X.
ifflod langgeftellt.)

1. mit Anlaufen unb Sluffprung mit beiben güfjen Sprung rüd- 
wärtS in ben Uieitfiü.

2. mit Einlaufen unb Sluffprung ntit beiben güfjen Sprung rüd= 
roärts über ben Sod als §ocfifprung.

3. Uebung 2 als Sßeitfprung.

XI.
(Sod langgefteüt.)

1. Sprung über eine hinter betn Sode b. i. gwifcljen betn Sode 
unb bem SluffprungSorte Befxnblicfje Sprungfcbnur unb über 
ben Sod als ^oc^fprung. (Sie Scfjnur wirb allmäljlicE) Ijöfjer 
gelegt.)

2. Uebung 1 als Sßeitfprung. (Sie Sdjnur wirb etwa in Sod> 
Ijölje aUntäljlidj immer weiter vom Sode entfernt.)
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®ie Hebungen bet erften Stufe bei einer ©rettfjölje 
von 1'4 m.

I.
1. 9)tit Einlaufen unb Sluffprung redjtö auf bet SJrettftädje §od)» 

fprung über eine vorgefpannte Sprungfd^nur bi<j 2 m §ö!je.**)
2. Uebung 1 als ÜPeitfprung über eine in gleidjer £ölje mit ber 

oberen ©rettfant'e gefpannte Sprungfdjnur bis 15 m Sßeite.

*) Hebung« ft off ber jtreiten Stufe am Stprägbrette:
1. ®ie Uebungcn bet erften Stufe bei "

einer ©rettpöpe hon 1'4 m.
2. £otpfprung über eine borgefpannte 

Stbnur bis ju 2 m.
3. SBeitiprung über eine borgefpannte

Sifmur bi8 ju 1'5 m.
4. Sprung feitroärt« mit >/, unb >/2 

Srepungen bor bem Dlieberfprunge.
**) ®ie $bpe beb Sörette« beträgt 

©rette 2 Stritte, amp nur 1 Stpritt.

II
1. 2Rit Slnlaufen §od)fprung über eine »orgefpannte Sprung» 

ftfjnur mit einer ‘/4 unb '/» ©reljung vor bem SRieberfprunge.
2. Uebung 1 als Söeitfprung.

III.
1. 9Jiit 2lnlaufen unb Sluffprung rechts Jiieberfprung neben bem 

©rette mit einer 3/4 unb ganjen ©reljung vor bem Slieberfprunge.
2. Uebung 1 als fjotlffprung über eine (jtvei) neben bem ©rette 

gefpannte Sprutigfcfjnur (Sprungfifjniire)

IV.
1. 9Jtit Slnlaufen unb Sluffprung beiber giifje SRieberfpruitg in 

öen Stanb neben bem ©rette.
2. Uebung 1 mit J/i unb */ 2 ©refjungen vor beut Jlieberfprunge.
3. „ 1 unb 2 über eine neben bem ©rette gefpannte Stftnur

als tpodffprung.
V.

1. 9J?it Einlaufen unb 2[uffprung beiber §üge von ber ©retlflädje 
Sprung über bie obere ©rettfante in ben Stanb rücflings.

5. Sprung feitirärtä unb bortoärt« 
mit Sluffprung beiber {yii§e.

6. Sprung borirärtB mit unb "a 
Drehungen bot bem 'Jiieberfprunge.

1. ÜBenbefiptounj ($e<ptfprung) über 
eine borgefpannte Stpnur.

1 m; bie Bal>l ter pauffcpritte auf bem



2. Hebung 1 mit ’/< unb */ 2 Srebungen vor bem fRieberfprunge.
3. „ 1 unb 2 über eine vorgespannte Sei:,nur.

VI.
Sie UebungSfolge II mit ©rätfcfjen, Jtnieljeben unb §erfen= 

beben vor betn fRieberfprunge.
VII.

Sie Uebungofolge III mit ©rätfdjen, Änietjeben unb Werfen» 
beben vor bem Stieberfprunge.

VIII.
Sie UebungSfoIge IV mit ®rälieben, Sniebeben unb Jetfen-- 

beben vor bent Slieberfprunge.

IX
Sie UebungSfolge V mit Srätfcben, Sniebeben unb gerfen» 

beben vor betn Slieberfprunge.
X.

Sie Uebungsfolge VI mit ©rätfdjen, Äniebeben unb gerfen= 
beben vor bem fRieberfprunge.

XI.
Vorbereitung: ®troa 50 cm von bem unteren Srettenbe tvirb 

eine Sprungfcbnur quer über baä Srett gefpannt.
1. SBenbefcbivung rccf)tö. •

Ser Uebenbe Springt mit SInlaufen unb Sluffprung beiber 
güffe auf bas> untere Srettenbe auf unb fcbrvingt ftäj bei Stüfc 
ber ©änbe ungefähr im oberen Srittel ber iöreitfiäcbe mit 
hohlem Äreuje in bett Stanb rcdjtS neben bem Vrette.

2. Uebung 1 als §ocbfprung. (Sie Schnur wirb allmählich höher 
gelegt.)

XII.
1. Von ber Seite mit Einlaufen Sßenbe rechts über baS untere 

Vrettenbe.
2. Uebung 1 über baS obere Sörettenbe.
3 „ 1 unb 2 aber als plante.
4 „ 1 unb 2 mit '/4 unb 'l2 .Streifungen vor bem fRieber*

fprunge. ■












