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©0 ~NoOo o

gef~rieben teurbe, abet au<

Jitbiiiijsfilgtii bet imttrn  J5tnft.

A. Warren.

Sm_ BHi£
guerfii? nor ber Jedjten

Snnenguerfi® auf bem

SBorfdjroingen _mit Slrtnigippen
j 8anb, j

linfen Sdjentef,

in ben $nnen=
'/2 Sreljung ItrtfS in ben

Hliicfgreifen mit beiben

*) UebungSftoff ber britten ®tufe am ffiarren:

. Sanbftanb.

. Otiipwage.

. Stmroippen llmat.

. ®tiipelit unb Ctiifcbiipfen im Stred-

unb SBeugeftiee mit (Sttgriff obne
unb mit Siplbung.

. gtbwingen in beng 8anb: unb Unter=

armftanb.

. ©tiipbiipfen auf einem Srme.
. @riffwelbfeln

beiben Semen gleitbjeitig.

. ©ibroetbfeliibunjen mit gtiie nur
9.
10.
11.
12.

13.

einer 4>anb.

SRotle_oorroart$ unb riidroart$ auS
bem ®tiip in ben ©tiip.

Sluftippen auS bem Dberarmbaitge.
£>anbgeben.
Srmtoippen mit _gtiipbilpfen utth
©orfpreijpalte beiber ©eine.
SlreiSipreijen in ber ©iitte bes fflar=
ren? mit einem ©eine (beiben ©einen).

im_©eugeftiipe mit.

15

16.

17.
18.

19.

20.
21.

22

23.
24.

SBenbe auS ber freien ©tiifetoage.

. 4>ode, SBolffprung, OrStfdie, Ueber=
fibtag aud bem Seitftanbe.
©n%ratftben auS bem 5lujjenguet=
ftanbe.
®ur<bf<b»ung. i

Slufftemmen, ffiippe au$ bem £>ange

oijne unb mit ®<b»ung.

Stiitsteljre im SJeu?eftuee mit @riff»

toetbfeln beibec Sliinbe  gleitbjeitig

obne unb mit ®<b»uug.
f{‘_elgaufﬁbroung aus$ bem duerflanbe
riidlings.

£>anbftanb am Enbe beS ©arrettS

unh_ Slbgratftben, SBenbe.

®tii(jbiipfen im ©cbiuebeftiilje.

®ang»age bor» unb riidling$ im

fianb-. unb Oberarmbange. .

©cbroingenim ©eugeftiifje mite&nber

Ilappen.

**) $a bie meiflen Itebungen jteiftpen ben eolmen, alfo im duerftiie ober
Eluerbang an beiben ©olmen ausgefiibrt werben, fo ift ber ©nfatbbeit toegen bie
©ejeiibnung ,Cruer" iteggelaffen.
***) $em ©orworte jur 11. Suflage entfprecpenb, toetdie$ fiir bie I. ©tufe

fiir biefe «tufe

eine bolle ©eltung bat, fei bter

nur erloabnt, bafd bie einselnen Uebungen nur recptS ober nut
lints beftbriebenfinb, bajs aber felbftberfldnblich in bet©rafiS atle
Uebungen, bie reibts unb LtniS aubfiibrbar finb, au<b nadj bei=
ben ®eiten bin einguilben 4finb.

©ulep u. ©ogt, eanbbudj f. ©orturner.
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/Siinbcn, Stiidfdjroingen mit Slrmroippen unb SBenbe redjt§ mit
einer J/2 ©reijung linf§ nor bem Slieberjprunge.

2. Slorfcbroingen mit Slrmroippen unb Stiifcfeijre redjt§ beim 53or«
fdjrounge, bann SBenbe roie bei 1.

3. Sdjroingen unb Stii~feijre redjt$ roie bei 2, in ben gnnenfifc
auf bem iinfen Sdjenfel, bann SBenbe roie bei 1.

4. Siorfdjroingen mit Slrmroippen unb Sdjere redjt§ beim Sor=
fdjrounge in ben Steitfi® auf bem iinfen 8olm, Siiidgreifen
ber Sdttbe, Sinfdjroingen oorroart$, Sludfcbroingen mit 3lrm»
roippen unb SBenbe redjt§ mit einer ’/a ©reijung linfs.

5. Uebung 4 mit Sdjere in ben ©rdtfdjfifi auf beiben $oimen

6. Uebung 2 unb nad) ber Stiigfeljre, Sdiere redjt§ beim Sor=
fdjrounge in ben Sleitfijj auf bem iinfen 8olm, Sliidgreifen ber
£anbe, ©infdjroingen oorroarts,
Bifl- i- SiiidfAroingen mit Slrmroippen unb
SBenbe redjt§ mit einer /2 ©reijung

linf§ oor bem Slieberfprunge.
7. Uebung 6 mit Sdjere redjt§ beim

SJorfprunge in ben Oratfcljfitj.

1. Sangfante$ Ueberbreljen oorroart$
bei geftredten 8iiften in ben
Sdjuiterftanb redjts. (gig. ¥.

2. Uebung 1, bann langfame$ guriid
brefijen in ben ®eugeftii$, Streden
ber Slrme mit Storfpreijen beiber
SSeine.

3. Uebung 2, bann Senfen ber Seine
in ben Skeitfifj oor ber redjten 8anb
unb fieijre linf$§ mit einer <k ®re*
ljung linf§ oor bem Slieberjprunge.

4. Uebung 2, bann Senten ber ®eine

in ben Siufjenguerfifj oor ber redjten
©cfnitterftanb re<btb. $anb.

™) rJeiallen_Uebungeit, bei benen bas abjeben, éJIieberfrrung, 916fprung,
§Ibf|J|Jen u. f. n>. nid>t angegeben ift, roitb e8 "bem (Stmeffen beb™ SSortumerb
iiberlaffen, eine paffenbe ijorm ju wanien.



. Uebung 2, bann 9?He oorroarts au$ bem Stiij in ben Sleitfij
nor ber redjten 8anb unb Steljre wie bei Uebung 3.

. Uebung 5 mit Stalle oorrodrt§ in ben Slufjenguerfij oor ber
redjten 8anb.

. Sdjroingen im Stiitj mit Slrmroippen beim Stucffdjrounge unb

SBenbe redjts.

. Slucffdjroingen mit Sirmroippen, bann Spreijett redjt§ oon

aufjen nad) oorn iiber ben redjten 8olm, roieber Stuctfdjroingen

mit Slrmroippen unb SBenbe redjts.

. Uebung 2 unb nadj bem Ueberfpreijen fofort Sdjroingen in

ben Dleitfij oor ber linfen fjanb, Sinfdjioingen, 9tucffdjroingen

mit Slrmroippen unb SBenbe roie bei 1.

. Uebung 3 bi$ in ben Steitfij oor ber linfen Sanb, jierauf

fdjiteHe$ SBorgreifen mit ber linfen fjanb unb fofort bie SBenbe

redjt§ au$ bem Oteitfie.

. Sliicffdjroingen mit Slrmroippen, Spteijen redjt§ oon aufjen
nadj oorn iiber ben redjten 8olm, jierauf Spreijen linf$ oon
aufjen nacj jinten iiber ben linfen Solni au$ bem Stiij in
ben Stiij.

. Uebung 5 unb nad) bem Ueberfpreijen linf§ Sdjroingen in ben
Sleitfitj ljinter ber redjten Sanb, SBenbe linfs.

. Uebung 6 mit Sdjroingen in ben Slufjenguerfij Ijinter ber
redjten Sanb.

. Uebung 7, ftatt be§ Sdjroingen$ in ben Slufjenquerfij bie
SBenbe redjts.

. Uebung 8 unb SBenbe mit einer K unb ¥2 ®©rejung linfs§

oor bem Stieberfprunge.

V.

. Sdjroingen im Stiij mit Slrntroippen beim SBorfdjrounge.

. Uebung i mit Seitgrdtfcjen am @nbc be$ Siorfdjrounges.
. Starfdjioingen im Stiij mit Slrmroippen in ben Srdtfdjfifj oor

ben $anben, Stargreifen ber fjdnbe, Studfjdjroingen ber Seine

Seugeliegeftiij, St"eden ber Slrnte unb SBenbe redjts.
*



= llebung 3 bet SRiidfpreijljalte be$ linten 43eines.

.

7.

10.

11.

3 ,, 5inief)leE>E)alte . b

. 3 mit ScOroingen au$ bem ©rdtfdjfi*e in ben ficge=
ftiiij bei getreujten SBeinen (redjten gufj auf bent linten Sotni).
llebung 3 mit Sdjroingen au$ bent (Srdtfcljfilic in ben Siege =
ftii| roie Bei 6, bei Stiidfpreijljalte be$ linten SJeitieS.

V.

. Sdjroingen int Stiitj mit 2lrmroippen beim SHidfdjrounge mit

Otii<ffpreijen im JBedjfel redjts unb lint§ am ®nbe be$ Sliict-
fdjrounges.

. Sluctfdjroingen mit 9lrmroippen unb Spreijen be$ redjten SSeine$

non aufjen nadj oorn iiber beri redjten §olm bei gleidjjeitigent
Spreijen be$ linten Seine$ in ben Sleitfifc oor ber linten
Sanb, bann Jteljre redjt§ iiber ben redjten Solin mit einer
/2 ©reljung lint$ oor bem Jlieberfprunge.

. Uebung 2 mit Sdjroingen in ben 2lufjenquerfiE oor ber linten

8anb.

. IRiitffcfjroingen mit Slrmioippen unb Ueberfpreijen be$ redjten

Seines$ roie bei 2 unb fofort SSetjre lints.

. Uebung 4 unb Jeljrc lint§ mit einer ¥4 unb 1/2 ®©reljung

redjt§ nor bem Jlieberfprunge.

. 9iii<ffdjroingen mit Slrmroippen in ben Slufjenguetfil? Ijinter ber

recfiten Sanb, fdjnelle$ Sliictgreifen recfjtS unb .Reljte lint$ roie
bei Uebung 5.

fRuctfcEjroingen mit Slrmioippen unb Setjrfdjroung lintSiiber ben
redjten Solm, b. i. oon aufien nadj oorn, Sliidfdjtoingen, ®or=
fdjroingen unb fieljre roie bei 5.

. Uebung 7 mit Reljrfdjroung in ben Yieitfifc oor ber linten Sanb,

bann Jleljrc redjt§ mit '/« unb x2 ©reljung lints§ oor bem
mRieberfprunge.

. Uebung 8 mit .fteljrfdjioitng in ben 3lufjenquerfi$ oor ber

linten Sanb, bann fieljre roie bei Uebung 8.

Sludfdjroingen mit SKrmroippen, Sdjroingen beiber gefdjtoffenen
93eine iiber ben redjten §olm oon aufien nadj oorn unb fofort
bie jteljre lintS. (Reljre iiber beibe Solnie).

Uebung 10 unb Seljre lint§ mit einer ¥4 unb 12 ©reljung
redjt§ nor bem Slieberfprunge.



VI.

. Sdjroingen im Stii£ mit Slrmroippen Beim ptiidfdjrounge.
. Uebung 1 mit Sfreujen bet SBcinc redjts iiber linfs ant (Snbe

be$ Sorfdjrounges.

. Uebung 2 unb Sdjere redjt§ beim SSorfdjrounge in ben ®ratfdj»

fig, 53orgreifen ber 8anbe unb SBenbe.

. Uebung 3 unb nadj bem SSotgreifen ber Sanbe, Studfdjroingen

ber ®eine in ben Siegeftii® nortings$. guriidfdjieben be$ Slbrpets$
bei griffeften Siinben in ben Spannliegeftiib, (gig- 2) Singieljen
be$ .Rorpers in ben Stretfliegeftiitj unb SBenbe.

©paflnlieiteftiUs

. Uebung 4 unb Senfen au$ bem Spannliegeftilfce in ben

Sdirotmtnljang, bann Slufftemmen mit beiben Sirmen gleid)«
gcitig in ben Siegeftiitf unb SBenbe.

6. Uebung 5 an einem Seine.

~

. 5 bei gefreujten Seinen.
,, 5 unb Sdjroimmliang ant linfen gttfje unb att ber
redjten fjanb.

VII.

. Sdjroingen imJDberarmljange bei DorgeftrecftenSirnten (gig. 3)

unb Slufftemmen beim Slilcffdjrounge in ben Stredftu(j. (Sdjroung=
ftenimen au$ bem .Dberatmtjange.

. Uebung 1 mit Slufftemmen am ®nbe be$ SJorfdjrounges.



3.

4.

=

Uebung 2 fortgefeljt in ber SBeife, baf$§ ba$ Senfen in ben
©berarmljang ant @nbe be$ Slucffc§rounges erfolgt.

Uebung ! bann ifiorf~roingen

mit Slrmroippen unb fieljre 5iS- 3.

red)tS mit einer J¥4 unb '/2

©reijung recijtS oor bem’

Siieberfprunge.

. Uebung 2, bann 9iiirf=

fdjtoingen mit Slrmroippen,
SBenbe redjt§ mit '/4 unb ‘/2
©reijung linf§ oor bem
Slieberfprunge.

. Uebung 1, bann Siolle oor

roart§ au$ bem StiiJ in
ben Stiifj unb SBenbe redjt$
roie bei Uebung 5.

. Uebung 2, bann Stelle riid=

roart$ au$ bem Stiilj in ben
Stii$ unb Steljre redjté mie
bei Uebung 4.

VIII.

. Sdjroingen int Stiifc mit O6erarni6ang bei borgeftrectten Srmen.

Slrmroippen  beim  S3or=

fdjrounge unb itefjre redjt§ mit einer /I unb Fa ©reijung redjt$
oor bem Slieberfprunge.

Sdjroingen toie bei 1 unb ®tii*feEjre redjt$ beim Sorfdjrounge,
bann bie Jteljre roie bei 1.

. Sdjroingen roie bei 1 in ben Seitfifc auf bem redjten Sdjenfel

oor ber. linfen fjianb, SBorgreifen ber $anbe, Sinfdjwittgett,
Sterfdjroingcn mit Slrmroippen, Stiifjfeljre am Snbe be$ Ster
fdjroungeS unb Siefjre redjt$ roie bei 1.

Uebung 3 unb nad) bem ffiorgreifen ber 8iinbe roieber ®or=
fdjroingen mit Slrmroippen in ben Seitfi§ auf bem linfen
Sdjenfel oor ber redjten fjanb, Stergreifen ber £>dnbe, Stiitk
Jefjre unb Sfefjre roie bei 2.

. llebung 3 mit Sterfdjroingen in ben Seitfi() auf beiben dolmen

mit einer ’/< ©reijung linl§ bei Ouergriitfdjljalte ber SBeine,
redjte$ fflein oor.



. llebung 5, bann Sorgreifen mit beiben $anben, Sinfdjtoingen

unb SorfAtoittgen mit Slrmroippen in ben Seitfifc auf beiben
8olmen bei Uucrgriitfdjtjalte ber Setne mit einer m/ ©reljung
redjts u. f. ro.

. llebung 5, bann aus$ bem Seitfi“e bei &uergratfAen ber Setne

auf beiben $ointen, Sdjraube lint$ oorroart$, b. i. eine
‘/2 ©reljung redjté§ mit Sogenfpreijen lint$ in ben Seitfie auf
beiben $olmen, barnadj Sorgreifen ber $anbe, Sinfdjroingen,
Sorjdjroingen, Stiiteijre unb Steijre roie bei 1.

IX.

1. Stii(sarmroippen (8—12 ntal).
2. ©leidjjeitige$s Slufftemmen mit beiben Slrnten au$ bent Dbev=

©NO oA

armljange bei norgeftredten Slrmen in ben Stredftii®, oljne
Sdjroung, bann Stiifcljupfen oorroart$ (riidroarts) mit Snieljeb=
ljalte beiber Seine.

. llebung 2 mit Sorfpreijljalte redjts.

" 2 ., b beiber Seine.
" 2—4 im Seugeftii®e.
" 2—5 eine Jpanb <Sll=, bie anbere Speidjgriff.
" 2—5 mit ©Ugriff.
2—7 ,, gleidjjeitigem O©riffroedjfeln beiber §ftnbe.

X.

. Um Stilfc Sorfdjroingen mit Slrmroippen in ben 3nnenquerfitj

oor ber redjten 8aitb, Sliidfdjroingcn mit Slrmroippen unb
SBenbe redjt§ in ben 2lufjenquerftanb.

. Rippe au$ bem ©berarntljange, Sorfdjroingen mit Slrmroippen,

bann fRoUe riidroart$ in ben Stiitj, Sorfdjroingen in ben $nnen=
querfitj oor ber redjten £anb, bann SBenbe roie bei 1.

. llebung 2 unb Snnenfi~roedjfel mit gortberoegen oorroart$ aus

bem Snnenfifje oor ber redjten 8anb in ben 3nnenquerfi(j oor
ber linten 8anb mitlSIrmroippen beim Sorfdjrounge unb SBenbe
roie bei 1.



. Uebung 3 unb nadj bem (Si“roedjfet Stolic rildroiirtS in ben
<Shx'dtyct)fitt ljinter ben Sitnben, bann SBenbe in ben Slufjen
guerftanb.

. Uebung 4 mit Slolle rucfrodrt$ in ben Skeitfi® ljinter ber redjten
8anb unb SBenbe iiber ben linfen $olm in ben Slufjenfeit--
ftanb.

. Uebung & mit SRoUe riidroarts in ben 2lufjenguerft| ljinter ber
redjten 8anb.

. Uebung 5 mit Slotte riidroart$ in ben Slujjenguerftanb.

XI.

. Slu$ bem Dberarmljange bei oorgeftredten Slrmen  Ueberbreijen
riidroart§ in ben Dberarmfdjroebeljang unb Stippe in ben
Stredftiin™.

. 3lu$ bem Stredftii*e gallen riidroart$ in ben Dberarmfdjroebe=
ljang unb Stippe in ben Stredftii”.

. Uebung 2 unb Stalle oorroarts aus bem <5tii(3 in ben ®tiitj
unb SBenbe redjts.

. Uebung 3 unb SioHe oorroarts in ben Sleitfi® nor ber redjten
8anb, fdjneHe$ Sorgreifen unb SBenbe linfs.

. Uebung 4 unb nadj bem 33orgreifen ber £>dnbe, Ginjdjroingen
unb Sorjdjtoingen mit Slrmroippen in ben Sicitfitf oor ber
linfen fjanb, fdjnelles Slorgreifen ber fidnbe unb SBenbe linfs.

. Uebung 4 unb 5 in ben Slufjenfifj.

XIl.

. Slu$§ bem Eluerljange oorling§ am @nbe be$ SSarren$ gleidj=

jeitige$ Slufftemmen mit beiben Sirnten.

. Uebung 1 unb SloUe oorroart§ au$ bem Stiitj in ben Stiie
unb SBenbe redjts.

. Uebung 1, bann Siolle oorroart$ unb riidroarts aus bem Stiig
in ben Stiifc unb Steljre redjts.
Ueberbreijen riid= unb oorroart§ im ®ange, bann gleidjjeitiges
Slufftemmen mit beiben Sirmen unb SloHe oorroart§ unb SBenbe
roie bei 2.



. Uebung 4 mit Stolic uor= unb riidroSrt§ unb fteljre redjts.

. Ueberbreljen riidroart§ mit geftredten SBeinen, Ueberbreljen oor=
njiirts mit geftredten Siiften, b i. burdj bie ®angroage riid-
lings, gleidjjeitiges Slufftemmen mit beiben Slrmen, Slolle oor-
unb. riidroarts unb fiefjre redjts.

greie ©tuftwaje.

. Ueberbreljen riid« unb oorroart§ im .pange roie bei 6, gleidj»
jeitige$ Slufftemmen mit beiben 9lrmen, SloHe oorroarts, freie
Stiitjioage (jig. 4). guriidbreljeninben Stiifcunb Reljre redjts.

. Uebung 7 mit Slolle riidroarts oor ber Steljre redtjts.

XIII.

. 9lu$ bem Seitftanbe oorling$ mit Jiiftgriff auf bem ndfjercn
golnie Unterfdjroung (Ueberjtfjroung) iiber ben entfernteren
8olm in ben Seitftanb rudlings.

. Uebung 1 au$ bem Seitftiifce mit Stiftgriff auf bem naljeren
8olme.

. Stippe in ben Seitftiif; mit Slbftofjen be$ redjten $ufjes oont

entfernteren Jeolm, bann linterfdjroung roie bei 1.

. Uebung 3 mit 91bftofen beiber Siifje oorn entfernteren 8olme.
. Sprung in ben Seitftufj mit Sliftgriff, gaUen riidroarts in ben
Jpang bei Sorljeben ber ®eine, Slbftofjen mit bem redjten fyufje

nom entfernteren fioltn, Kippe in ben Stiifs unb Unterfdjroung
roie bei 1.
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. Uebung 5 mit Slbftofjen beiber giifje oorn entfernteren Solin.
. Uebung 5 unb 6, nad) ber Stippe in ben Stiitj Ueberfpreijen

redjt§ in ben Sdjiocbeftiitj, bann Buriictfpreijen unb Unter=
fdjroung wie bei 1.
XIV.

. 9Int @nbe be$ Sarrens, (@efidjt nadj augen), Sdjroingen im

Stiig unb Ueberfdjlag oorrodrt§ mit geftredten Slrmen.

. Stiig, gallen in ben EJberarmfdjroebeljang, Sippe in ben Stiig

unb Ueberfdjlag roie bei 1.

. Uebung 2 mit ffiippe in ben Jpodftanb ljinter ben 8anben,

bann Ueberfdjlag roie bei 1.
Uebung 2 mit itippe in ben Sodftanb auf bem redjten gufje

ljinter ber redjten 8anb, bann Ueberfdjlag roie bei 1.
Uebung 4, ftatt Ueberfcjlag ljier Sanbftanb unb langfames$
3uriidbrejen in ben Stiig.

. Uebung 5 mit ©ratfcfjen oorroart§ au$s bem Sanbftanbe iiber

einen §olm.

. Uebung 6 mit ©ratfdjen oorroart$ iiber beibe fjolme.

XV. 8-ig. 0.
Snber fdlitte besSarrens$
gaHen riidrodrts aus$
bem Stredftiilemit ®or>
fpreijjalte beiber Seine
in ben Sdjroebeljang mit
@Hgriff.

. Uebung 1 mit Stippe au$

bem Sdjroebeljattge in
ben Dberarmljang.

. Uebung 2, bann teber

brejen riidrodrt$ in ben
©berarm = Sdjroebeljang,
.itippe in ben Stiitj unb
SBenbe recfjts.

. Uebung 1 u.fiippeinben

Stredftiig mit 93orfpreij=

ljalte beibers3eine(gig. 5). S%webebang mit Gtlgriff u. Sippe in ben

tiip mit 1Botfpreijpalte beiber Hienie.
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. Uebung 4 unb SBenbe recljts.
. Uebung 4 unb Scjutterftanb linf§ unb SBenbe redjts.

Uebung 4 unb ftloUe oorroarts au$ bem Stii(j in ben Stiifc unb
SBenbe redjts.

. Uebung 7 unb nadj ber 3toUe oorroart$ Sctjroingen in ben 8anb=

ftanb, langfames$ Suritcfbrcjen in ben Stiie unb itere recfjts.

. Uebung 4 unb (Sctjroingen in ben .8anbftanb.
10.

Uebung 9, bann SioHe oorroart§ au$ bem 8anbftanbe in ben
Stiilj unb SBenbe redjts.

XVI.

. Sm Stredtftii®e Stiifctjiipfen oorroarts beim SJorfdjtounge bi$

jum ®nbe be$ Sarrens, gaUen riicfioartS in ben B®berarm
fcjroebetjang, Stippe in ben fjanbftanb unb (Srdtfcjen iiber
beibe fjolme in ben Slufjenguerftanb.

. Uebung 1 mit Stiijjiipfen oorroart§ beim 93or= unb 5hucl=

fcjrounge.

. Uebung 1 mit jroeimaligem Stufjjupfen oorroart§ beim 53or=

fctjrounge.

. Uebung 1 mit jroeimaligem Stiijjiipfen oorroart§ beim 3hid=

fctjrounge,

. Uebung ! mit gtueimaligem Stiifejiipfen oorroart$ beim 9liicf-

unb Siorfctjrounge

XVII.

. 2Im ®nbe be$ SBarren$ (Seficfjt nadj innen) Jleljtfcfjroung

redjt§ au$ bem Stanbe iiber ben linfen Solm in ben Stii().
Sdjroingen in ben fjanbftanb, langfames$ $uriicfbrejen in ben

Stuj unb Sfetjre redjts.

. Uebung 1 unb Ueberfcblaa feitrodrt§ au$ bem S$anbftanbe in

ben 3lufjenquerftanb.

. Retjrfcfjroung roie bei\l, bann 9toEfe oorroart$, Sctjcoingen in

ben 8anbftanb unb lieberfcjlag feitroarts.
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. Sejrfcjroung redjt$ iiber ben linfen 8olnt in ben SteitfiJ nor ber

redjten Saab, fcjnelleS Sorgreifen beiber Sdnbe, diode oor’
roart$, Sdjroingen in ben Sanbftanb unb Ueberfcjlag feitroarts.
Hejrfcjroung redjts roie bei 4 in ben 3lufjenquerfiJ oor ber
redjten 8anb, bann fcjnelle§ Sorgreifen beiber Sanbe
dtoffe oorroart§, féanbftanb unb llebcrfcijtag feitroarts.
fireisteljrfdjroung redjt$ iiber beibe §olme au$ bem Stanbe in
ben Stiifc, SloUe oorrodrt§, Sdjroingen in ben Sanbftanb unb
Ueberfcjlag feitroarts.

Uebung 6 unb nadj bem Sanbftanbe StoUe riidrodrts au$ bem
Stiitj in ben StiiJ.

. Uebung 7 unb bie Siolle riidrodrt$ in bie Stiijroage auf bem

redjten ©Kenbogen. (gig. 6.)

XVIII.

. Son ber Seite mit Sinlaufen SBenbefcJroung iiber ben naljeren

8olm in ben Seugeftiid, Stiijfejre beim Sorfcjrounge unb Jfejre
recjt§ mit F4 unb £ Srejung lint$ in ben 2lujjenquerftanb.
Uebung 1 unb nadj ber Stitjtejre Kippe au$ bem Dberarm=
ljattge unb SBenbe lint§ mit >4 unb F2 ©reijung lint$ in ben
2lujenquerftanb.

Uebung 2 unb nadj ber ffiippe au$ bem ©berarmjange Spreijen
recjt§ oon aufjen nadj oorn iiber ben recjten §olm unb Jlejte
lints in ben 2lufjenquerftanb.

4. Uebung 3 unb Jtejre mit »4 unb F2 Srejung lints.
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. llebung 3 unb Seljrfdjroung lints$ iiber ben redjten £>0lm b. i. non

aufien nadj o

orn,
. llebung 57 unb fieljre red)t§ nut /4 unb xa ©reljung lints.

llebung 5 unb nad) bem Re~rfAroung lint$ folgt Spreijen
lint§ non aufjen nad) t)inten iiber ben linten 8olm, bann
fflorfdjroingen mit 2Irmroippen unb Reljre lint§ mit J/4 unb 'Iz

©reljung lint§ oor bem Slieberfprunge.

XIX.

. 250n ber Seite mit 2Inlaufen 2Benbefdjroung redjt$ in ben Stiifs

23orfd)roingen mit 2lrmroippen unb fteljre red)ts.

. llebung 1 unb fieljre mit ’/« unb *2 ©reljung lint§ nor bem

3iieberfprunge.

. SBenbefdjroung redjt$ roie bei 1. in ben féodftanb (®rdtfdjfjod=

ftanbl ljinter ben $iinben, ®infdjroingen, 93orfAroingen mit
Slrmréippen unb flet)re roie bei 2.

. SBenbefdjroung redjt§ in ben $odftanb auf bem redjten Aupe

ljinter ber redjten Sanb, bann ®infd)roingen, Sorfdjroingen mit
Slrmroippen unb Stetjre roie bei 2.

. llebung 4 mit Sffienbefdjroung in ben 8odftanb auf bem linten

g-ufje ljinter ber redjten 8anb, redjte$ »ein aufjerljalb be$
fflarrens. .

. llebung 5 mit einer *4 ©reljung lint§ um bie 8angs$ad)fe in

ben ®eitl)orfftanb auf beiben gufsen auf bem urfpriingltd) ent=
fernteren 8olm, bann Suriidbreljen, ©infdjroingen, ®orféroingen
mit Slrmroippen unb Jteljre roie bei 2.

.Uebung G mit Stiifcroedjfel unb roeitere '/« ©reljung lints um

bie Sc¢ingsadjfe, bann ®infdjroingen, 3iorfd)roingen mit Sitnu
roippen unb Jteljre roie bei 2.

XX.

.Son ber Seite mit Sinlaufer. SBenbefdjroung redjt§ in benStilf),

Sorfcbroingen  mit  Mtmroippen, Reljrfdiroung recfit§ nut
einer ©reljung lint§ um bie Sang$adjfe tn ben Sett-
liegeftufj oorlings unb Stilfc auf bem urfptiinglidj nat)eren

8olnt.
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. Uebung 1 unb glanle lint§ au$ bem £fiegeftuf£ in ben Stanb

im llarren.

. Uebung 2 unb Ueberljoden riidroart$ iiber ben [jinteren Solnt

in ben Seitliegeftiifj oorlings.

. Uebung 3, bann glante redjt§ au$ bem Seitliegeftu® iiber

beibe 8oltne.

. Uebung 2, bann glanfenfdjroung redjt§ riidrodrts iiber ben

[iinteren 8olm in ben Seitliegeftii® oorlings.
Uebung 5, bann au$ bem Siegeftiifc Rebrfcbroung redjt$ in ben
©ratfcjfi® oor ben 8dnben.

. Uebung 6, bann ®infdjroingen, 3Uictfdjroingen mit Slrmroippen

unb SEenbefdjrouitg lint§ mit einer '/4 ©reljung reAt$ urn bie
fi¢éingsadjfe in ben Seitliegeftii® roie bei 1.

. Uebung 7 unb Sode au$ bem Seitliegeftiig iiber beibe .fjolme.

XXI.

Slusbent Huerftanbe oorlings Seljrjdjroung redjt$ iiber ben linfen
£>olnt in ben Srfjrauben”®
fil;, oor ber redjten Sattb,
(gig- 7)z Sdjraube oor=
roart§ in ben Seitliegeftiifc
oorling$ mit Stii”™ auf bem
urfpriinglidj linten 8olme.

2. fteljrjceroung unb Sdjraube
roie bei 1, mit gleidjjeitigem
©infpreijen be$  redjten
Seine$ oon aufjen nad)
oorn, bann SluSfpreijen in
ben Seitliegeftiif).

3. Sejrfdjroung roie bei 1,
bann Scjraube redjt§ oor=
roiirt$ in ben geitfifc auf
beiben 8olmen mit ©uer=
gratfdjljalte ber Seine

gcbraitbetifip bor bet recfjteit ganb. (redjte$ 6ein oorn), Sarnin-

) griff redjt§, au pen neben
bem redjten Snie, unb Sdjraubenabfiben redjt§ in ben Slufien-
guerftanb.
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. Rejrfdjroung unb Sdjraube roie Bei 1, unb fofort Rreisfpreijen

be$ redften ©eine$ non aufjen nadj norn iiber ben ndjeren
8olm in ben Seitliegeftiij.

. llebung 4 mit Rreisfpreijen be$ redjten ©eine$ non innen

nad) norn.

. Uebung 4 unb nad) betu Rreisfpreijen be$ redjten ©eine$ non

aufjen nadj norn fofort Rreisfpreijen be$ redjten ©eine$ non
innen nad) norn.

. Rejrfcjroung wie bei 1, bann Sdjraube oorroart§ mit gieid>=

jeitigem 6in= unb SBeiterfpreijen be$ redjten ©eine$ in ben
Seitfij auf beiben fjolmen mit Eluergratfcjjalte ber ©eine,

jierauf Slbfijen roie bei 3.

. Uebung 4 unb nadj bem Rreisfprcijen be$ redjten ©eine$ fo»

fort Ueberfpreijen be$ linten ©eine$ in ben Seitfij auf bBei
ben dolmen mit Eiuergratfcjjalte ber ©eine, Rammgriff lint$

aufjen neben bem linten Rnie unb Sdjraubenabfifcen.

. Uebung 8, bann im Seitfij auf beiben 8olmen Rammgriff

lint§ auf bem jinteren £olm innen neben bem recjten ©ein,
Scjraube oorroart§ (/a ©reijung lint§ um bie Sang$acbfe)
roieber in ben Seitfie auf beiben Jpolmen irecjte$ ©ein norn),
jierauf ftantmgriff redjt§ aufjen neben bem recjten Rnie unb
Scjraubenabfijen.

Rejdcjroung unb Scjraube roie bei 1, bann Rreisfpreijen be$
redjten ©eine$ oon augen nadj oorn, Rreisfpreijen be$ linten
©eine$ oon innen nadj oorn, Ueberfpreijen be$ redjten ©eines
oon augen nad) oorn in ben Scitfij auf beiben fjolmen mit
Elucrgratfdjen ber ©eine, Rammgriff recjt§ auf bem Ijinteren
8olm innen neben bem linten ©ein, Scjraube oorroarts mit
*[2 ©reijung recjt$ roieber in ben Seitfij auf beiben fjolmen,
Rammgriff linf§ aufeen neben bem linten Rnie unb Scjrau=

benabfifeen.

XXII.

Me oorroart$ fortgefejt aus bem Stiij in ben Stiifj.

. Jtolle rutfroarts fonft roie bei 1.
. SRoUe oorroart$, fjanbftanb, Jlolle riictroart§ unb Rejrc redjts.
. Uebung 3 unb nadj ber Me ructroart§ Rippe au$ bem ®ber

armjange unb SBenbe redjts.
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. Uebung 3, aber nad) ber diode riidroart$ Stiifdefjre red)tt> unb

fieljre redjts,

. Uebung 5 unb nad) ber Stilttfeljre Kippe au$ bent Dberarm=

tjange unb SBenbe red;jts.

XXIIL.

gtiictfcE)i»ingen int Dberarmljange bei riidroart$ geftredten Slrnten
in bie Dberarmljangroage oorlings.

. Sangfame$ Ueberbreljen oorroart$ in bie Oberarmtjangroage oor=

lingélangfames$ SBeiterbrcljen in ben Dberarntftanb, Umgreifen
unb SBBeiterbretien in ben Dberarmljang bei oorroart§ ge=
ftredten 2Irmen.

. Uebung 2 unb SBeiterbreljeit au$ bem Dberarmftanbe mit SBor=

greifen in bie Dberarmljangroage rudlings. (gig. 8).

. Uebung 3 unb aus$ ber Dberarmfjangroage riidling$ SioUe riid=

roart$ in ben Stiin.

. Uebung 5 unb nadj ber diode riidroarts fiippe au$ bem Dber=

arntljange in ben Stii™.
Uebung 5 unb nadj ber Stippe Senten in bie freie Stii”roage.

XXIV.

. Sdjroingen im Stiij) mit Slrmroippen beim Sorfdjrounge.

Uebung 1 unb Stiifcteljre redjtS beim Sorfdjrounge in ben
Stredftiifc.

. Uebung 2 unb SRorfpreijljalte be$ redjten SBeine$ nadj ber

Stu(ftel|re.
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. llebung 3 unb SSorfpreijijalte beiber Heine nadj ber Stiifjletjre.
. llebung 4 unb StiinNiipfen oorroart§ nut langfamem 53eugen

unb StrecJen ber 2lrme bei 93orfpreijljalte be$ redjten Seines.

6. llebung 5 bei Horfpreijijalte beiber Heine.

. llebung 3, bann gtii~fjupfen oorroarts mit Slrmroippen beim

Sorfdjrounge mit linterbredjung be$ Sdjrounge$ am @nbe be$
SBorfdjrounge$ unb SSorfpreijfjaite be$ redjten Heines.

. llebung 7 mit Horfpreijljalte beiber SBeine am @nbe be$ 53or=

fdjrounges.
XXV.

Stii~eln oorroart$ (riicEroart§) mit Sttgriff unb langfames
Heugen unb Streden ber 2(rme.

2. Uebung 1 mit ®riffroedjfetn aus bem Speidj» in ben ©ffgriff.
3. Uebung 1 mit Horfpreijtjalte

a) eine$ Seines,
b) beiber Heine

4. Uebung 1—3 mit Stii*ljupfen.

a1

. Uebung 4 mit Sctjroung.
. Stutdjupfen im Seugeftii®e auf bem redjten 2Irme.

XXVI.

. Sdjroingen in ben Sanbftanb.
. Uebung 1 mit dirmroippen beim Stiidfdjrounge.
. Uebung 2 unb naci; bem fjurutfbreijen au$ bem .féanbftanbe

. Uebung 3 unb nadj bem Stutdjiipfen oorroart$ linterbredjung

be$ Sdjroingen$ unb SBorfpreijfjalte be$ redjten Seines,
Uebung 4 mit Sorfpreijtjaite beiber Heine.
Uebung 3—5 mit Scfjroingen unb Slrmroippen.

XXVII.

8ulep u. Sogt, tsanbbug f. SBortutner
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Ueberjotfen in ben Sij auf bem entfernteren fjolme mit @riff
auf bem niijeren 8olme.

. Uebung 2 mit ©riff auf bem entfernteren 8olme.

4. 8ocfe iiber ben Sarrett mit ®riff auf bem entfernteren Solnie.

. Uebung 4 mit einer /< unb 12 ©reljung oor bem Stieber®

fprunge.

. Uebung 4 mit einer 2 ©rejung por bem Jlieberfprunge, unb

fofort Ulufljocfen in ben fjoctftanb auf bem nafjeren Solme.

. Uebung 6 unb nadj oer ©reljung Ueberjjocten iiber ben naje=

ren 8olm in ben Stanb im Sarren.

. Uebung 7 unb nocj Ueberjocten iiber ben jinteren 8olm in

ben Slufjenfeitftanb oorlings.

. Uebung 8 mit einer ¥4 ©reljung beim lefcten Ueberjjocfen.

XXVIII.

. 3lu$ bem 2lu8enguerftanbe oorlings$ .ttejrfcjtuung recljts iiber

beibe Solnte in ben Ouerfij auf bem linfen Sdjenfel oor ber
redjten fjanb, eine *4 ©reljung lint§ urn bie Sangsacjfe in
in ben Seitliegeftii® oorlings mit ©riff ber Sanie auf bem
urfpriinglid) linfen fjolme.

. Uebung 1 unb fjlanfe redjt$ iiber beibe 8olme in ben 9lufsen=

feitftanb riictlings.

. Uebung 1 unb ffienbe recljt§ mit groiegriff (linfe Sanb fam

redjte Sattb SRiftgriff).

4. Uebung 1 unb 8ocfe iiber beibe 8Solme.

. Uebung 1 unb Ueberfdjlag

a) mit gebeugten,
b) mit geftrectten Slrmen.

. Sfreisfejrfdjtoung redjt$ iiber beibe Solme au$ bem Stanbe in

ben Stiifc, SBorfdjioingen in ben 3lu8enquerfi$ oor ber redjten
8anb, eine #4 ©rejung linf$ in ben Sieaeftiift oorlings, bann
roie bei Uebung 2-5.

XXIX.

. ®on ber Seite mit 2Inlaufen unb Stiifj auf bem entfernteren

fjolnt glante redjt§ in ben Stanb im SBarren.
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. Silit roie bei 1 g-lantenfdjroung redjt§ in ben Snl'en»

feitfifs auf bent entfernteren Solme.

. Uebung 2, bann §(ante lint$ in ben Slufienfeitftanb riidlings.

Uebung 3 in einent 3uge.

. Hreisflantenfdjroung redjts mit Stiiij roie bei 1 iiber ben nafje=>

ren £50lm in ben Seitliegeftii® oorlings.

. Silit Stii£ roie bei 1 Slreisflante redjt$ iiber ben naljeren 8olin.
. Uebung 5, bann jjlante redjt§ in ben Slufjenfcitftanb.
. Uebung 5, bann glantenfdjroung redjt§ in ben Snnenfeitftii®

unb g-lante lint$ in ben Slujjenfeitftanb.
Uebung 8 in einem tJiigf.
S>s- 9.

XXX.

. 2lu§ bem Ciuerftanbe, oorlings :

SingratfAen oorroiirt$ au$ bem
Staitbe in ben Stiif).

. Uebung 1 unb Sdjroungftujjeln

oorroart§ mit ©riffroedjfeln redjts
unb lint$ im SBedjfel.

. Uebung 2 mit Stiitjljiipfen oorroart$

unb  gleidjjeitige$ (Sriffroedjfeln
beiber fpiinbe. .
Uebung 2 unb 3 im Seugeftii®e.

. Uebung 2 unb 3 mit Slrmroippen

beim Sorfdjrounge.

. Uebung 2—5 mit SBeintljatigteiten

((Sratjdjen, Spreijen, Rnieljebcn).

XXXI.

. Sdjroingen in ben Unterarmftanb.

(5ig- 93 Unterarmftanb.

llebung, 1 bann guriiifbreljen in ben linterarmftut? unb
Slufftemmen in ben Stredftii® beim Sorfdjrounge unb Senten
in ben linterarmftiijj beim jJlutffdjrounge.

2
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3.

Uebung 2 unb nad) bem Slufftemmen Sdjroingen in ben @riitfc£j=
fdjroebeftug ljinter bem redjten Slrme.

. llebung 3 unb Stiigljupfen oorroart$ (riidroarts) im ®rdtfd)=

fdjroebeftiifje.

. Uebung 3 in ben ®ratfdjfdjroebeftuf ijinter beiben Sltmen.

. Uebung 5 mit Stiitdjiipfen oorroart$ (riictroarts) im ®riitfdj
fdjroebeftufje.

. Uebung 2 unb Sdjroingen in bie Stii“roage auf bem redjten
©Uenbogen.

. Uebung 7 unb SBagroedjfei oon bem redjten ©Benbogen auf

ben linfen.

XXXII.

. Sdjroingen in ben Jeanbftanb.
. Uebung 1 unb Suriicfbretjen in ben Sdjraubenfitj ijinter ber

redjten £>artb (gig. 10.)

ffifl. io. unb SBenbe linf§ mit

einer Ui unb ‘/s ©reijung

red)t§ oor bem Stieber
fprunge.

3. Uebung 2 unb Sdjrau
benfi~n>ed)fel ljinter ber
Sanb oijne Sroifdjen
fdiroung, bann SBenbe
roie bei 2.

4. Uebung 2 ftatt bes
Sdjraubenfi”es$ ljier ben
Sd)erfi(j (gig 11.)

5. Uebung 3 mit Sdjerfi®
roedjfel.

6. Stii®, bann gallen Hitf
roart§ in ben Sdjroebe-
ljang, Rippe in ben Stii™,
bann roie bei Uebung
2—5.

Rippe roie bei 6, mit

Sdjroingen in ben Sanbftanb, bann Slbroedjfel roie bei 2—-5.

©djrauhenfip Ginter ber redjten $anb.
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XXXIHI.

. Son ber Seitc mit Snlaufen Seljtfdjiuung lint§ in ben Stiifc

Studfdjiuingen in ben fjanbftanb unb Ueberfdjlag feitroCirts
lints, b. i. eine F2 ®re

ljung um bie Siefenadjfe

in  ben 2luf)enquerftanb.

(Sig. 12)

. ftejjrfdjroung lint$ in ben

Otttfe mit  Sorfpreijljalte
beiber SBeine, Ueberbreljen
tn  ben fjanbftanb unb
Ueberfdjlag feitroiirts.

. Steljrfdjroung lint$ in ben

Stiilj, Spreijen be$ linten
Seinesiiber ben linten &olm
non aufjen nad) uorn, 8anb»
ftanb unb Ueberfdjlag feit’
rodrts.

. Uebung 3 mit Jteljrfdjroung

redjt$ iiber ben linten Solni
uon aufjen nad) uorn. Szerpe binter ber reibten $anb.

. Uebung 3 mit Ordtfctje iiber

beibe 8olme oon flintem nad) uorn.
Uebung 3—5 bei gleidjjeitiger Otuijteljre mit bem Sprcijen
ober Srdtitfjcn.

XXXIV.

2Im ®nbe be$ Sarrens (®efidjt nad) aufjen) SArojngen im
Stiitj unb Ueberfdjlag oorroart§ mit geftredten Slrmen.

Sdjroingen in ben Sanbftanb unb Ueberfdjlag.
Uebung 2 unb SBenbe redjt§ au$ bem fjanbftanbe.
itippe au$ bem Dberarmljange unb Ueberfdjlag roie bei 2.

. Uebung 4 unb SBenbe roie bei 3
. StoUe riid= unb oorroart§ au$ bem Stiifc in ben Stii™ unb

Ueberfdjlag roie bei 2.

. Uebung 6 mit SBenbe roie bei 3.
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. g-allen riidroarts au$ bem Stii£ in ben (Sdjroebeijang mit @H-

griff, Stippe in ben 8anbftanb unb llcbcrfcEjtag.

. Uebung 8 uno au$ bem ipanbftanbe SBenbe redjt$

XXXV.

2lu$ bem tluerftanbe oorlings, ©infpreijen be$ redjten SBeine$
iiber ben redjten 8olm oon aufjen nad) oorn in ben etiiij,
bann Slusfpreijen be$ redjten ffleincs iiber ben redjten Solm in
ben Stanb.

. ©ingrdtfdjen oorrodrt§ in ben (Stiiij unb iJlusgrdtfdjen riitf-

roart$ in ben Stanb.

. ©infpreijen roie bei 1 dliidfebroingen in ben “anbftanb unb

au$ bemfelben Ueberfdjlag feitroarts.

. ©ingratfdjen roie bei 2, Jliidfdjroingen in ben Sanbftanb,

Buriitfbreljen in ben <Stii| mit Sorfpreijijalte beiber ®cine unb
Stusgratfdjen roie bei 2.

. Sinfpreijen roie bei 1, 3lolle oorrodrt§ unb Iteberfdjlag linf$

feitroart$ in ben Slujjenguerftanb.

. Singrdtfdjen roie bei 2, Slolle oorrodrts unb riidroarts aus bem

Stiijj in ben Stiiij.

. ©infpreijen roie bei 1, diolle oorrodrts, Sanbftanb diode riid=

roart§ unb Slusjpreijen roie bei 1.

. Singrdtfdjen roie bei 2, SRolle oorrodrt$, féanbftanb, Stolic riid=

rodrt§ unb Slusgratfdjen roie bei 2.

XXXVI.

. 53on ber Seite mit Sinlaufen, SBenbefdjroung redjts in ben

Stiib im SSarreit mit Spreijen be$ redjten SSeine$ iiber ben
entfernteren Solnt oott aufjen nad) oorn, diitdfdjroingen im
Stiifj unb SBenbe recljt§ mit unb Fa ®reijung linf§ nor
bem diieberfprunge.

. Uebung 1 unb nadj bem Ueberfpreijen dhidfdjroingcn in bie

freie Stii“roage.

. Uebung 2 unb au$ ber freien Stiifsroage langfame$ Ueber=

breljen in ben ~anbftanb unb SBenbe.



gig. ta.

UeSeifdlafl feitwSrtS recfcts b. i. eine % ©retyiing um bie 5Eiefenacl>le
in ben Slufjenguerflanb.
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. llebung 1—3, ober ftatt be$ Spreijens Aterfcljiuititg linfs iiber

ben redjten 8olm oon aufjen nadj innen.

. llebung 4 unb nad) bem Seljrfdjroung linf$ ben SBenbefdjroung

redjt§ iiber ben linfen Solin oon aufjen nad) innen.

. llebung 1—5 mit Stil™leljre unb ftatt ber SBenbe bie Seljre

mit einer & unb ®re(jung oor bem Slieberfprunge.

XXXVII.

. Son ber Seite mit 21nlaufen Sufljotfett linf§ mit gleidjjeitigem

2luffpreijen redjts (21 ufroolfen) auf bem naljeren 8olme bei
Sriff auf bem entfernteren Solme.

SGolffprung redjt$ iiber ben niiljeren 8olni in ben Stanb im
Sarren mit (Sriff auf bem entfernteren 8olme unb Socfe riid=
roart$ iiber ben Ijinteren £>olm.

. Slufgratfdjen auf bem naljeren §olme mit Sriff auf bem ent=

fernteren Solme.

. Sratfdje iiber ben naljeren 8olnt mit Sriff auf bem entfern=

teren 8olme in ben Stanb im Sarren, $otfe riictroarts iiber
ben ljinteren fjolrn.

. Sratfdje wie bei 4, bann SBolffprung redjt§ oorroart§ in ben

Slufjenfeitftanb.

. SBolffprung iiber beibe (pointe mit Sriff auf bem entfernteren

£olme.

. Sfufgratfdjen in ben Sratfdjftanb auf bem entfernteren 8olmc.
. Sratfdje iiber ben Sarren.

llebung 6 unb 8 mit /4 X2 ©reljungen oor bem Jiieberfprunge.

XXXVIII.

. 2lu$ bem Guerftanbe riidling$ am Snbe be$ Sarren$ (yelgauf=

fdjroung mit Jtammgriff in ben Siegeftiifc oorlings, Sriffroedjfeln
in ben Speidjgriff unb Slbgrdtfdjen oorroarts$ iiber beibe 8olme.

. llebung 1 unb oor bem Slbgrdtfdjen einmal 8anbetlappen

im Siegeftu”.

. gelgauffdjroung in ben Sratfctjfif;, Sriffroedjfeln ab, roie bei 1..

n n u IHeitfil), 1 . o
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5. getgaufScfjwung in ben (Stiitj unb Slusfprctjen redjt§ oorroart$

iiber ben redjten Jpolm.

6. gelgauffdjiuung in ben Stiifc unb 9luSgrdtfdjen oorrodrts.
7. 2 » ., ©riffroedjfeln unb Sdjroingen

mit Slrntroippen beim Shiidjdjrounge bei gleidjjeitigem £>anbe=
Uappen, unb fdjliefjlidj SlusgratfAen oorroarts.

XXXIX.

1. 2lu$ bem Guerftanbe oorlingé am ©nbe be$ fflarren$ Ueber=

breljen riidroart$ in bie 8angroage riidlings.

2. Uebung 1, bann Ueberbreljen oorroarts unb Slufftemmen mit

beiben Slrmen in ben Stii™.

3. Ueberbreljen in bie Sangmage oorlings.
4. Uebung 3 unb Slufftemmen mit beiben 2Irmen in ben Stiitj.
5. Ueberbreljen in bie ~angroage rudling$, unb Ueberbreljen oor=

rodrt$ in bie 8angroage oorlings.

6. Uebung 5 unb Slufftemmen mit beiben Krmen in ben Stiif.
7. Uebung fi, bann illolle oorroart§ au$ bem Stil| in ben Stii$

unb SOenbe redjts in ben Slufjenguerftanb.

8. Uebung 7 unb nad) ber Jiolle oorrodrt$ bie Slolle riidroarts.
9. Uebung 8 unb 2lusgratfdjen riidroart$ iiber beibe 8olme in

ben i!lufjenquerftanb. ,
B. gkift}
I.

1. Sor= unb 9tiidfcEjroingen im Seitbeugeljange mit 3ti[tgriff unb

Seitgreifen redjt§ 2—4mal bi$ jur Stredung be$ redjten Slrrne$
beim atiidfdjrounge.

*) UebungSftoff bet britte (Stufe am 3l e(i.

Sirmlmppen 14 mat. 6.©turjbang mit SUQriff. _

Slrmtnippen mit einem Sltme rec/t? 6. ©cbicebebang mit TiUgtiff.

%ntis). 7. gelgauffctynmng borlings au? bem
<$rcingen  im ©eitbauge unb beim

4>ange.
SRildféwuiige  bluffiblagen  beiber 8. 8elgilberfchttung Berling?.
E“nbe auj bie Obeifibentel. ] 9. gelgauffdjnium) riitfling? au? bem
angtebre mit gleicbjeitigem  <3riff= SjangTOttingen.
toecbfein beiber~ Sanbe, ~ fpangtebre  10. 8eigiiberMwung riidling?.
in oen Unter- unb Chcrarmbang.
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2. Uebung 1 unb 8angefn in ben Spannljang nadj aufjen.
3: Uebung 2 mit 8angjutfen.
4. 9lu$ bem Seitbeugefjange 8angjutfen in ben Spannfjang nadj

aujjen, ®eugen be$ redjten Sirrnes unb Srfaffen be$ redjten
8anbgelenfe$ mit ber linfen fjanb, 8angjutfen linf$ feitroiirt$
im Strecfljange.

Uebung 4 mit IBorfpreijfjalte beiber SBeine.
,» 4 ol"ne gaffung be$ 8anbgelenfe$ im Seugeljange.
. 6 mit SBorfpreijEalte beiber 33eine.

Sm (seitftredljange mit Sliftgriff Scfjroingen unb 8angfejjre
fortgefejt beim 53orfdjrounge.

2. Uebung 1 mit ~angfeljre linf§ in ben Unterarmljang recEjt3
auf ber anberen Siedfeitc bei griffefter linfer 8anb.

3. Uebung 2 in ben Unterarmljang an beiben 2lrmen.

4. . 2 , , Dberarmtjang redjts.

5. " 2 ., . " an beiben Slrmen.

G. N 2 , , flicfjtigen Seugeftuf; auf bem redjten Slrnte.

7. . 1—G mit ~“yelgaufld®roung oorling$ beim niidjften

SJorfdjmunge nadj ber Sangfetjre.

. )fgs-et%aiiffcpwittig mit Saffung einer  22. aufftemmen mit beiben Slrmen leich
>anb.

Jeitig.

. SBeHauffchWung oortodrtS unbUeber-  23. “tippe mit unb obne ©dmung in 53er=
fpringen. binbung m.?luffipen u. Ueberfpringen.
. 'mpur&elwelle, 24. ©(broungftemmen in allen ®riffar
. ©iUaufidwiinge. ten audi- mit 2luffifcen, )
. Wiftroellen. 25. ©tii*bupfen im duerf(b»ebeftufje.
. STuircfcOocfen im $angf<fywngen nut  26. igtbere riid» unb noriodrtS.
Wieberfpringen weit riidmdrtS. 27. "niebangSroelle.
. Schwingen im "angeriidltngS, aud? ~ 28. ©tiifctoage. L
mit fcangeln unb eam};{'uden. 29. £>angn>age tor unb riidlings.
. Trebftufceln im ©eugefiiige. 30 gelgaufubmung in ben @ifc unb
, norlingS toorwdrtfi. StL_JJ% riidlings.
. Speicbe unb”gelge im 2Bed>fel. 31. Wiefenfelge riicf- unb borwdrtS.

6>de. Orétjche au$ bem Otije am  33.
pcebgcefieUten Wed arch mit Siippe.

Stbmimgfippe = riidling$ auS bem

. ftlonte, SBenbe, iebre, 2L’olffprung,  32. Ereie ftelgc riidmdrts.

iegebange unb £ange.
34. Slufftemmen riidlings re<bt3 (lintS).
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. Stn Seitftrecfljange mit 9liftgriff Sdjroingen unb beim S5or=

fdjrounge ©urcljljoclen be$ redjten SBeineS, SSellauffdjroung redjt$
6ci gleidjjeitigem lleberfpreijen be$ linten Seine$ unb Slieber=

fprung oorroart$ in ben Stanb nor bem 9le<f.

. llebung 2 unb Sdjraubenabfifjen.

. llebung 1 unb nadj bem Ueberfpreijen eine 1/2 ©reijung redjtS
in ben Stiif) norlings.

. llebung 3 bei gleidjjeitigem Sogenfpreijen be$ linten Seine$
in ben Seitfifc auf bem linten Sdjenfel (Scfjraube norrotirts).
. llebung 4, fjierauf mit fiammgriff redjt§ eine 112 ©reijung
redjt§ tn ben Sit} auf bem redjten Scfjentel, SBellabfdjroung
riictroart$, eine Fs ©reijung redjt§ um bie ©iefenadjfe mit
Siegeljangroedijfel ront redjten finie in ben Siegeljang am linten
Snie unb SBeUauffdjroung lint§ (®reljwelinmfdjroung).

V.
(Sieci Ejiift — bruftljodj.)
. 2lu$ bem Seitftanbe mit Sliftgriff iBorfdjroingen in ben 8ang=
ftanb oorling$, 8elgaufjug, langfame$ Senten riictroart au$
bem Stiifc in ben $angftanb.
. llebung 1 unb Senten na# bem gelgaufjugc riictroartS in ben
Sdjniebeljang, ©urdjljocfen beiber SBeine unb langfame$ Senfen
in ben fbangftanb riicflingS.
. llebung 2, bann gelgaufjug riicflingS, Sammgriff, Senten
oorroart§ au$ bem Sige in ben Siegetjang, ©urdjljoéten oor-
roart$ unb langfame$ Senten in ben $angftanb norlings$.
. llebung 1 unb nadj bem gelgaufjuge gelge norlings riictroarts.
. llebung 2 unb nadj bem ®©urdjljocfen ber Seine im 8ange
fielgaufjug riicflingS, fdjliefjlidj langfame$ Senfen oorroart$ aus
bem Stiifs in ben 8angftanb riicflingS.
. llebung 5 unb nadj bem gelganfjuge riicflingS J-elgc riicflingS
oorroarts.
. gelgaufjug oorling$ au$ bem £>angftanbe norlings$, gcelge oor-
ling$ riictroarts, langfame$ Senten riictroart§ au$ bem Stiifj
in ben Sdjniebeljang, ©urdjljocfen, 8elgaufjug riicflingS, Samm=
griff, g-elge riicflingS oorroarts, langfame$ Senten oorroart$
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au$ bem Stii”™ rudling$ in ben .fjangftanb rudlings, ©urdj=
ljoden oorroart$ in ben 8angftanb oorlings.

V.

. J)tit aiiftgriff Sdjroingen im Seitijange. Sangioedjfel au$ bem

tpanbljange in ben Unterarmljang redjt§ unb beirn nddjften
IRiidfdjrounge Sdjroungftentmen.

. Uebung 1 mit 8angroedjfel au$ bem 8anbljange in ben Unter=

armljang an beiben Slrtnen unb Sdjroungftemmen.

. Sdjroungftemmen au$ bem Seitbeugeljange.

It 2 . Seitftredljange.

. fortgefcht au$ bem Unterarmijange recfjts in
ber SBeife, bafj beim fRiidfdjrounge ba$ Sdjroungftemmen unb
beim niidjften iBorfdjrounge ba$ Senten in ben Unterarmljang
erfolgt.

. Uebung 5 aus$ bem Unterarmijange an beiben Slrmen.

" 5 , ., ISeugeljange.
i 5 , , Stredljange.

VI.

(:)ied fdjulterljodj.)

. Sm Seitbeugeljange mit

dliftgriff  ber redjten
8anb, ”“angjuden feit=
rodrt$ redjt$. S8eugejjang
an beiben .fjdnben unb
Sorfpreijen beiber 33eine,
Surdjtjoden beiber SSeine
unb langfame$ Senten
in ben Sangftanb riid-
ling$. (gig. 13.)

. Uebung 1 unb eine 172

SJrebung lint§ urn bie
Siing$adjfe (rectjte Sanb
greift urn) in ben £ang-
ftanb oorling$ mit
groangeUgriff.

8angftanb riirflingS.
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. Uebung 2 unb gelgauffdjroung mit Sroangellgriff unb ®riff=

roedjfeln in ben Jliftgriff.

Uebung 3 unb langfame$ Ueberbreijen uorrodrt$ aus$ bem Stii™
oorling$ mit geftrectten fjiiften in ben Sangftanb oorlings$ (f$elg=
abfdjroung).

. Uebung 4 unb langfame$ ®urd)ljoden im Sange unb 8elg=

aufjug riidlings.
Uebung 5 unb langfame$ Ueberbreijen riidroarts au$ bem Stii$
riictling$ bei geftrectten fjiiften in ben .'6angftanb riidlings.

VII.

. Sm ©eitljange mit Dliftgriff Sdjroingen unb beim iBorfdjrounge

®urdjljoden beiber ffleine in ben Seitliegeljang-

. Uebung 1 unb Si®aufjcljioung.
. Sdjroingen roie bei 1, bann Ueberbreijen riidroiirt§ beim Sor=

fdjrounge mit ©ratfdjen in ben Siegeljang, 8anbe jroifdjen ben
Rnien.

. Uebung 3 unb Sifjauffdnoung.

. 2 unb finiejjangabfcfjroung riidroarts au$ bem Sitje.

» 4 , » » nob u

. 6 , mit bem Stniefjangumfdjrounge eine '/a ®reljung
redjt§ in ben Stii£ oorlings.

. Uebung 7 unb gelgiiberfcroung in ben fjang.

» 8 ,, abermal$ Si~auffAroung.

VIII.

. Sm Seitljange mit Stiftgriff Sdjroingen unb beim Sorfdjrounge

dtiefenfelgauffdjroung oorlings.

. Uebung 1, bann langfame$ Senfen au$ bem Stii§8 in ben

Stredljang bei IBorfpreijfjalte beiber ®eine.

. Uebung 2 unb ®urdjljoden beiber Seine in ben £ang riidlings.
. Uebung 3, bann Ueberbreijen oorroart§ mit geftredten feiiften

unb gelgaufjug riidlings.

. Uebung 4, bann mit Sammgriff langfame$ Senien in ben 8ang

riidlings.
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. llebung 5 mit langfamem Senfen in bie 8angroage riicflingS

bei Stnieljebljalte redjts.

. Uebung 6 mit Senfen in bie 8anbroage riicfling$ bei geftrecften

SBeinen.

IX.

. Snt Seitljange mit SRiftgriff Sdjroingen, beim fBorfdjrouttge

©urAljocfen mit bem redjten SSeine unb SBeUauffcfjroung oor=
rodrts, eine fa ©reijung linf$ in ben Si(j auf bem linfen
Sdjenfel, Ueberfpreijen be$ redjten Seitte§ unb Slieberfprung
oorroarts.

. Sm Seitljange mit groiegriff (redjte £>anb 9iift=, linie fiamm=

griff), Sdjroingen, beim SBorfdjrounge SBeHauffdjroung redjt$
oorroart§ (Snie aujjerfjalb neben ber redjten Sanb), eine ‘/s
©reijung linf§ in ben Seitfif; auf bem linfen Sdjenfel, SBett=
abfdjroung linfs riictroarts, Snieliegeljangroedjfel mit '/2 ©reijung
linf§ um bie ©iefenadjfe in ben Seitfniefiegeljang uom redjten
Snie mit Umgreifen ber redjten §anb neben ba$ redjte Snie,
SBeHauffdjroung redjt§ (©reljroellumfctjroung) Ueberljotten
be$ linten iteine$ unb Jlieberfprung oorroarts.

. Uebung 2 in einem Suge.
. Sm Seitljange mit ®riff roie bei 2, Sdjroingen, beim Sor=

fdjiounge SBeHauffdjroung redjt$ oorroart$ (Snie aufjerljalb neben
ber redjten Sanb), SBellabfdjroung rjicfroart$, eine ’/s ©reijung
redjt§ um bie Siefenadjfe mit Snieliegeljangroedjfel non redjt$
inben Seitliegefjang linfs$ bei gleidjjeitigent SBeUauffdjroung linfs,
Ueberljocfen be$ redjten SBeitte$ redjt$ unb Stieberfprung oorroarts.

. SBeHauffAroung redjts mit Sriff roie bei 2, Ueberpreijen be$ redjten

SBeirte$ riidroart$ bei gleidjjeitigem Ueberfpreijen non innen nad)
oorn in ben Seitfif) auf bem linfen Sdjenfel, SBeUumfdjroung
riicfrodrt§ mit ©reijung in ben Stiitj norling$ unb Unterfdjroung.

. Snt Seitljange mit groiegriff (redjte Sanb Samm=, linfe 8anb

fRiftgriff) Sdjroingen, Ueberbreljen beim IBorfdjrounge in ben
Seitliegeljang am redjten Snie (fjéinbe an ber redjten Seite be$
redjten Snies), SBeUauffdjroung bei gleidjjeitigem Ueberfpreijen
be$ linfen Steine$ unb Jlieberfprung oorroarts.

. Uebung 6, bann nadj bem Ueberfpreijen eine '/2 ©reijung

redjt§ um bie Sangé$adjfe in ben Stiife oorlingS unb 3iieber=
fprung mit Unterfdjroung.
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Uebung 7, aber nor betn Slieberfprunge Sogenfpreijen be$
linten SBeine$ bei©reljung redjts in ben Seitfifj auf bem linten
Sc?enfel,linterflO(fen be$ redjten Seine$ u. Jlieberfprung oorroarts.

X.

gig. u.

1. Sm Seitijange
Slrmroippen.

2. 2lu$bem Seitijange
mit jJliftgriff 2luf=
ftemmen in ben
53eugeftiifj redjts.

3. 2lu$ bem Seitijange
mit Dliftgriff 9luf=
ftemmen in ben
Stredftutj mit
beiben 2lrm,en im
SBedjfel redjt§ unb

£anbtvage Oorling$ mit Sniebebbalte recpts. lints
ints.

. 2lu$ betn Seitijange mit SRiftgriff Slufftemnten in ben Stredftiife

nttt betben Slrmen gleidjjeitig.

5. llebung 4 unb gelge oorling$ oorroarts.

. llebung 5 unb Sibfdjroung oorroart$ in bie 8angroage oorlinas

mit ~octtjalte redjts. (Sig. 14.) »

. Uebung 6 mit geftredten Seinen.

XI.

. Ueberbreljen tn ben Sdjroebeljang mit Jliftgriff unb Jippe in

ben Seugeftii(j redjts.

2. Gtippe au$ bem Sdjtoebeljange in ben Stii(j oorlings.
3. Uebung 2 fortgefefst.

u6.

Sippe au$ bem Sdjtoebeljange mit einer y2 ©rebung lint$ in
ben Unterarmtjang rudlings.

. Jtippe roie bei 4, in ben ©eugeftii® riidlings.

Uebung 5, in ben Stredftii| riidlings.
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. llebung 4—6, bann Seitftreden ber Sirnte, Senfen in ben

Seitfpanntjang mit BroangeUgriff unb (Jelgauffdjroung mit
©riffroec™eln in ben Sliftgriff.

. Uebung 7 unb fjelgiiberfdjroung au$ bem Stii™ in ben Stanb.

XIl.

(9ted fopftjodj.)

. Sprung in ben Stiijs, linfe 8anb Samtit=, redjte 8anb Sliftgriff
bei gleidjjeitigem Ueberfpreijen redjts in ben CluerfAroebeftub
bei Seitgratfdjljalte ber JBeine.

(8ig. 15.)
. Uebung 1 wunb Stiitjeln nor=

roart$ (riidroart§) mit SBeiter--
greifen.

. Stiiniipfen nor unb riidroart$

im £>uerfd)iuebeftut].

. Uebung 3 mit Sdjroingen.
. Sdjroingen im Guerfdjroebeftu®

mit Seitgrdtfdibalte unb
Sdjliefjen ber Seine am @nbe

be$ Stiidfdjrounges.

. Uebung 5 unb Sdjere redjt$

beim SRiidfdjwunge.

. Uebung 6, bann Stiidgreifen ber

£>anbe unb Sdjere redjt§ beim £uterf<$We6eftue Be| gelfjratfdjljalte
Sorfdjrounge

XII.

. gelgauffdjroung mit einer £ ®reijung linf§ um bie Sangs$adjfe

in ben Unterarmljang riidlings.

2. Uebung 1 in ben Seugeftufc riidlings.

w

. Uebung 1 in ben Seitfilj auf beiben Sdjenfeln.
. Uebung 4, bann mit Sammgriff (Snie jnAfdjen ben §dnben),

Sifcroeile uorroarts.

. Uebung 4 mit Giriff jroifdjen ben Snien.
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6. Uebung 4 mit gaffung ber Snie unterljalb ber Stecfftange
(tpurjelnielle normarts). (gigur 16.)
gig. 16. 7. Uebung 4—=6, bann
nadj bent einntaligen
Si“umfArounge
$nieijangabfdjroung
au$ bem SUj.
8. Uebung 4—6 unb
nadj bem einntaligen
Sifjumfdjrounge
Snieljangroelle riid»
SPurjetoene MrtoartS _roarts’ a_US b?m..s_lt!
: in ben Si$, fdjliejilid)
$nie~angabfAroung riiifroarts.

XIV.

1. gai Seitljange mit jRiftgriff Sdjroingen bei geftredten S8iiften.
2. Uebung 1, mit fdjnellem Ueberbreljen in ben Sdjroebeljang am
@nbe bes$ tBorfdjrounges.

3. Uebung 2 bei gleiAjeitigem 8angmed)fel au$ bem Sanb» in
ben Unterarmljang beim Oliidfdjrounge im Sdjroebeljaitge
a) redjts,
b) an beiben 2Irmen. R
4. Uebung 2 bei gleidjjeitigent Slufftemmen in ben Scugeftii®
a) redjts,
b) beiber 2lrme.
5. Uebung 2 bei gteidjjeitigent Slufftemmen beiber Slrme in ben
Stretfftii® (Sdjniungtippe).
6. Uebung 5 mit groiegriff.
» 5 mit Sammgriff.
. 5 mit getreujten Slrmen.

XV.

1. 3m Seitljange mit 3tiftgriff Sdjroingen unb beim tBorfdjrounge
ffiurdjljoden beiber SBeine in ben 8ang riidlings.

BuleV u 9ogt, 8anbbnd? f. 33orturner. 111. 3



34

. 1teBung 1 unb nadj bent ©urdjtjoden Streden in ben Sturj’

ljang riidling$ unb gelgauffug riidlings.
Uebung 2 unb gelgauffdjroung ruddtngS.

4. Sm Seitijange mit Shiftgriff Scljroingen, ©urdjtjoden beiber

Sieine unb gelgiiberfdjroung riidling$ in ben Stanb.

. Uebung 3 mit fiamntgriff.
. Uebung 5 unb langfame$ Senten oorrotirt§ in bie 8anbroagc

rudling$ bei £>odf>alte redjts.
Uebung fi in bie fjattgroage rudlings mit geftredten Seinen-

8. Uebung 7, unb au$ ber 8angroage mit Sdjulterbreljung Senten

in ben Spannljang mit groangellgriff unb gelgaufjug in ben
Stii§ mit dliftgriff.

XVI.

. Sm Seitijange mit Miftgriff Sdjroingen, ©urdjljoden beiber

Setne unb Si®auffAroung.

Uebung 1 mit Sifcauffdjroung in ben Stiifc bei Sorjpreigjalte
beiber Seine.

. Uebung 2 unb freier gelgumfdjroung rudling$ riidroart§ mit

gebeugten Siiften roieber' in ben- Stiifj mit ®orfpreijt;alte
beiber Seine.

. Uebung 3, bann gaUen riidroart$ in ben Sdjroebeljang rudling$

bei gleidj*eitigem ®©urdjljoden in ben Sdjroebeljang oorling$
unb Sippe in ben Stii$.

Uebung 4, bann freie gelge oorlings$ riidroarts in ben 8ang.
5 unb JHiefenfelgauffdjroung oorlings.

. 6, bann Slbfdjroingen riidroarts in ben $,an%, ©urdj=
tjoden unb Si”auffdjroung in ben Stiifc mtt Sorfpreijfjalte

beiber Seine unb Slieberfprung oorroart$ in ben Stanb.

XVILI.

. Sm Seitijange mit Jtiftgriff Sdjroingen unb beirn Stiidfdjrounge

Snieljeben redjts bei gleidjjeitigem Stuffdjlagen mit ber redjten
8anb auf ben redjten Sdjentel.

. Uebung_ i mit Rnieljeben beiber Seine unb 2luffdjlagen mit

beiben Sdnben auf beibe Sdjentel unb roieber fdjnelle$ ©rgteifen
ber Jtedftange jur gortfefjung be$ Sdjrounges.
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Uebung 2 unb Sdjroungtippe.

. 3 unb gelgiiberfdjnntng oorling$ in ben 8ang.
Uebung 4 unb SBeHauffdjroung, redjte$ Snie jroifAen ben
8anben.

. Uebung 5, bann fdjnelleS @riffroeAfeln in ben Sammgriff unb

SJUiljle redjt$ oorroarts.

XVIII.

. gelgaufjug ruc¢fbingS mit Sammgriff.
. Uebung 1, bann Sifcabfdjtoung oorroarts, fAnelle§ ©urAljoden

oorroart$ in ben Sctnoebeljang oorlings mit Sammgriff unb
Sippe in ben Stredftii(j.

. Uebung 2 unb SliftabfAroung oorroart$ Ijodenb

a) redjts (gig. 17.)
b) mit beiben Seinen.

. Uebung 2 mit StiftabfAroung redjt$ fpreijenb unb lint$ ljodenb.

,» 2 mit Stiftabfdjroung grdtfc&enb.
,» 2 unb giifinoeUe oorroiirts gratfAenb.

X I X ®ifl. 17-

Sm Seitljange mit Shiftgriff
Sdjroingen unb beim SorfArounge
SBe_IIauffdjrogn% redjts riidroarts
(Snie aufjerljalb neben ber redjten
£>anb), fcljnelie$ Spreijen in ben
Stiifc oorling$ unb Slieberfprung
mit Unteridjioung in ben Stanb
oor bem 3fe<f.

. Uebung 1, bann au$ bem Stun

Slbfdjroingen  riidroart§ in ben

8ang, £>angieljre beim SorfArounge
unb roieber SSeUaufjdjroung riitf-

roarts.

. Uebung 1 unb 2 mit SBcKauf

fdjroung, redjte$ Snie jroifdjen ben

. S . s,
fianbeit. 8tiftabf$tt>ung oorioSrtS re¢&ts.

3*
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llebung 3, bann 2BeHabfdjnmng ritcfroartS, fdjneHe§ ©urdj«
ljocfen in ben Sttjiuebeijang ooriingb unb itippe in ben Stiitj
oorlingS.

. llebung 4 unb glanfenfdjnmng redjtS in ben SM? auf beiben

Sdjenfetn.

. llebung 4 unb lleberljocftn in ben Sitj auf beiben Sdjenletn.

N 4 unb planie reAtS in ben Stanb nor bent Sted.
W 4 unb Socle in ben Stanb oor bem Jtecf.

XX.

SAiuungtippe.
,» unb Spreijauffi*en mit Siiften ber glei~feitigen Sattb.
" " » » 2 ,» ungleidjfeitigen ,,

" . glanlenfdjroung redjté in ben Sifc auf beiben

Stfienfeln.
. Sdjioungfippe unb fofort glanle red;t§.
I ” » SBenbe
I » . Setjre
» ,, lleberijocten

"
a) redjta,
b) beiber SBeine in ben Seitfifb

. Scfiroungtippe unb fjocfe.

u. fofort SlufgratfcEien in ben ©ratfcijftanb auf bem 3lecf.
no . @®ratfcf)e.

lleberfdjlag uorroiirts mit gebeugten Slrmen
. ,  geftredten ,,
- . Sanbftanb unb SBenbe reAts.

XXI.

2lus bem Seitljange mit Jiftgriff fdjnel(es> ©urcfjfjotfen beiber
Heine unb Slieberfprung in ben Stanb.

llebung 1 mit Scijroingen im 8ange unb ®urcE)ijocten beim
SorfArounge unb -Rieberfprung in ben Stanb.
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3. llebung 2 mit einem TOeberfprunge riidroart§ in ben Stanb
bei (Sinjietjen be$ Rreuje$ wdljrenb be$ fjliegen$ (linterfdjroung
riidlings).

. gelgiiberfdjroung in ben ipang unb linterfdjroung riidlings.

©djroungfippe, 8elgiiberfdjn>ung unb linterféroung riidlings.

. Sdjroungftemmen, gelgiiberfdjroung unb linterfdjroung rudlings.

. Sdjroungftemmen, fiippc au$ bem Stii£, gelgiiberfAroung unb
Unterfcijroung riidlings.

8. llebung 5—7 unb nadj bem gelguberfAroung nodj bie Sang=

febjre beirn Sorfdirounge.

XXII.

1. 3liefenfelg=2luffdjroung mit Rammgriff, Soljlenabfdjroung tror»
roart§ au$ bem
WAL is- Sodftanbe redjts$
auf bem 9fed unb
linterfdjroung.

2. llebung 1 au$ bem
8odftanbe  auf
beiben 8iifjen.

3. llebung 1 au$
bemSratfdjftanbe.
(W- 18).

4. llebung 1—3 mit
‘/4 unb '/2 ®re«
ljungen nor bem
Jtieberfprunge.

~ O o b

®oblenabf<bwuna Botlriirte au8 tern OrStféftanbe.

XXIII.

1. 3m Seitijange mit Jliftgriff Sdjroingen unb beirn Sorfdjrounge
©urdjljoden in ben 8ang riidlings.

2. llebung 1 unb Sdjroingen im fdange riidlings.

3. llebung 2 unb beirn ffliidfdjrounge fjelgauffdjroung riidling$
bei geftredten S8iiften.

4. llebung 1 unb 'ofort beirn nadjften SRiidfdjroungegelgauffdjroung
riidling$ (9iie fenf elgauf fdjrou ng rudlings$). (gig. 19).
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1.

. Uebung 4 unb au$ bem Stiig riidlings mit Santmgriff 316

fdjroingen oorroart§ in ben 8ang riidlings.

. Uebung 5 unb fofort au$

bem ssartge riidling$
gelgauffdjroung rid®
lings (ljalber . 3ti e»
fenf dj mung riid =
ling$, aucfj 3liiden»
fdjabe genannt).
. Uebung 6 fortgefefst.

XXIV.

Sdjtouitgfippe mit Kam nt=

flriff-

. Uebung 1 unb 3liefen=

abfdjroung oorroart$ in
ben 8ang

a) bei gebeugten,
b) bei geftredten Slrmen.

3.

1. Sct)ivuu<jlippc mit Kainmgriff.

Uebung 2 unb mit bem
3liidfd)wunge  8ang»
roedjfel in ben Unter®

armljang an beiben Slrmen.

Uebung 2 unb nut bem 3liidfd)iounge Scbroungftentmen in bon
<5tii| oorling$ (fjalbe Sliefenfelge oorroarts).

. Uebung 1 unb Jiefenfelge oorroarts.
5 unb Ueberljoden in ben Stiifj riidlings.
6 unb nadj bem Ueberljoden 8albe Dtiefenfelge riid-

lings.

2.Uebung 1 unb £>odriftroelle oorroart$ re<f)ts.

3.

4. » 1, » ”
fpreijenb (ba$ linfe Sein roirb mit be

S ”

angelegt).

mit beiben iBeinen.

redjt$ ljodenb,  linf$
m fjufjrift an ba$ 3ted
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5. llebung 1, Ueberljoden be$ redjten Seine$ in ben Seit
fpreijen be$ linlen iBeines mit 2Irtlegen be$ gufjriftes unb
SEBeHe oorroarts.

6. llebung 5 mit
gaffung nur
berredjten 8anb

7. llebung 1 unb
DliftroeHe  r>or=
roart§ mit ge=
ftrcdten unb ge=
gratfctjten SBeinett.

8. llebung 7 mit
gefdjloffenen
SBeinen.

XXVI.

1. Slusbem 8ange
riidling$ gelg
aufjugriidlings
mit geftredten

8iiften .
2. llebung 1 unb
eine J2 ®re=

ljung lint$ urn
bie Siings$adijfe
in ben Stiitj
norlings.

3. llebung 2 unb
ljalbe  3tiefen=
felge riidroarts.

4. llebung3, bann
freie Seige UDr’
lings$riidroarts.

5. llebung 4 unb
Siiefenfelgc riid--
roart§ fortgc=
fefct. (gig. 20) SRiefenfctgc riltfwattS.



6. Sdjroungfippe in ben Stiib, g-allen riidroarts in ben SAroebes
ijang, ©urctjfjoden in ben Jpang rudlings$, bann Uebung 5.

7. Uebung 6, ftatt ber Sdjrounglippe bie Scfjroungftenjme.

XXVII.

1. Sm Seittjange mit Rainmgriff Sdjroingeit unb eitte
1inl8 am @nbe be$ 9turffd>ruunge3 mit Umgreifen ber redjten

Jpanb in ben Eeittjang mit 3tiftgriff (fjangfeljre beim
3tiidfdjtounge).

2. Uebung 1 unb nadj ber fjangteljre fofort Ueberbreijen in ben
Scljtoebeljang.

3. Uebung 2 mit fjangroedjfel aus§ bem 8anb« in ben Unter=
armtjang.

. Uebung 2 unb Slippe in ben Stii™ (©reljtippe).

. ©retjtippe unb freie ffelge oorling$ riidroarts in ben 8ang.

. Uebung 5, bann ®©urcfjljoden unb gelgauffc*roung riidlings.

. Uebung 6 unb Speidje riidling$ oorroart§ im SBedjfel mit
fjelge riidling$ oorroarts.

XXVIII.
w21 1. gelgaufjug oor-
lings.

2. Uebungl,bann
gelge oorling$
riidroart$ oijne
<Sd)rDung.

3. Uebung 2, bann
Selge oorling$
oorroart$ oijne
etfjroung.

4. Uebung 3, bann
langfames$Sen=
ten riidroSrt$

Manghjage tiidlinge. inbenSdjroebe-
ljang, ffiurtfjljodeti beiber Seine unb gelgaufjug riidlings.
5. Uebung 4, bann mit Rammgriff bie gelge riidling$ oorroart$
o”ne Sdjroung.

~N o oA
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. Uebung 5, bann gelge riittling$ riictroiirt$ oljnc Stfjroung.

. 6 unb langfame$ Ueberbreljen riittroart$ in bie $ang-
wage riidling$. (gig 21.)

. Uebung 7, bann ®©urdjljotten oorroiirt§ int 8aitge unb 8ang»

wage oorlings.

XXIX.

. Ueberbreljen in ben Siegeljang mit groiegriff (redjt§ ftamm»,

linf§ 9Hftgriff, beibe Unie jwifcijen ben Saitbenj. Sinjieljen bes
Rreuje$ bei einer ©reijung rec™$ um bie Sdnggarfjfe be$
Seibe$ bei gleidjjeitigem Slufftemmen mit bem reclgtcn 2Irme in
ben tleugeftut].

. Uebung 1, Senten in ben 8ang, eine ganje ©reijung linf§ um

bie ©iefenadjfe be$ SeibeS unb roieber Slufftemmen in ben
Seugeftiib auf bem linten Sirme.

. Ueberbreljen in ben Seitliegefjang roie bei 1 mit fiammgriff,

Slufftemmen im SBedjfel redjt§ unb linf§ in ben 85eugeftii(j auf
beiben Slrmen riittlings.

. Uebung 3 unb fofort fdjnelteS Senfen norrodrt§ aus bem 8euge=

ftiitje in ben Stfjroebeljang riittling$ unb Siippen in ben 8euge»
ftiitj riittling$ an beiben 2Irmen (Rippe riittlings).

. Uebung 4 unb au$ bem Seugeftiite riittling$ SSorfdjroingen

in ben »ang riittlings.

. Uebung 5 unb im Joange riittling$ beim DuUittfdjrounge fdjneHe$

Ueberbreljen in ben Sctjroebeljang riittlings.

. Uebung 6 mtt.Kippe in ben ©tii” riittling$ (<sdjw un gfipp ¢

riittlings aus$ bem <Stuf riittlings).

XXX

. Stfjroungftemmen mit Dtiftgriff.

Uebung 1 unb ljalbe Jiiefenfelge riittroarts.

Uebung 2 roieber Stfjroingen riittroSrt§ in ben StrecUjang
unb £angteljre linf$ in ben Unterarmljang redjts.

Uebung 3 in ben Unterarmljang an beiben Slrmen.

3in ben Seugeftii® redjts.
2in ben tStretfftiii (©reljfdjTOungftemmen).

1 unb Jtiefenfelge riictwarts unb ©reljfdjroungftemmeit.

”

”
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Uebung 7 unb nadj bem SJrefjfdjioungftemnten roieber dtiefen-
felge riidhoartS (Siefenfetge rutfrodrts mit /2 ®re=
tjungen).

XXXI.

. airmmippen im Seitljange mit gaffung bes redjten Sanbgeieitfes.
. Uebung 1 bei Sorfpreijtjalte beiber SBeine.
. Uebung 5 unb 2 oijne gaffung be$ $anbgelentes.

Ueberbreijen in ben Sturjljang mit gaffung be$ redjten .8anb=
getentes.

Uebung 4 oijne gaffung be$ Sanbgeientes.

. gelgaufjug oorlingé mit gaffung be$ redjten fjanbgeienfes.
. geigaitffcijwnng oijne gaffung bes redjten Sanbgelenfes.
. Slufftemmen in ben Seugeftuf; mit gaffung bes redjten £>anb=

gelenfes.

. Uebung 8 mit ®reijftufeln im SBeugeftiitjc.

XXXII.

. ©djioungftemmen mit Stiftgriff unb Ueberfpreijen be$ redjten

SeineS non aufjen nadj oorn bei griffeften £>iinben, 5BeU=
abfdjtoung riictrodrt$, Sdjroebeljang unb Sippe in ben Stiiij

oorlings.

. Uebung 1 unb glante redjts.

Uebung 1 unb Ueberfpreijen be$ redjten Seine$ oon aufjen
nadj oorn, Silften ber gleictjfeitigen Sanb.

. Sdjioungftemmen mit Stiftgriff, Ueberfpreijen be$ redjten ffleine$

oon innen nadj oorn bei Siiften ber ungieidjfeitigen Sattb,
SSellabfdjioung riidioiirts, ®urdjljoden in ben Scijioebeijang %or

ling$, fiippe unb Slufijotfen in ben Stanb auf bem UlecEe.

. Uebung 4 mit 8ode.
. Uebung 4 mit Stufgratfdjen in ben Stanb auf bem diede.

7. Uebung 4 mit ©riitfdje.

XXXIII.

. Sdjroungtippe mit fiammgriff, ljoljeS StiidfdjnAingen unb Stieber

fprung in ben Stanb.
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2. Sdjwungtippe mit Stamnigriff, tjotjes fllucljdjiuingen unb Senten
in bie Stiifcroage auf bem redjten gebeugten 2(rmc.

. llebung 2 in bie Stii“roage auf beiben gebeugten Slrmeit.

. Scjroungtippe mit Jtammgriff in bie freie Stii“roage.

. llebung 4 unb Slicfenfelge oorroarts.

Sdjroungtippe mit Rammgriff unb fofort Sliefenfelge oorroarts.

. llebung 6, bann eine Trefjung lint§ im 8anbftanbe um
bie fiangsadjfe unb iHiefettfelge riictaarts.

N o 0N W

C. ¥ferb.
A. citenfpriiiigc.

Sic llebungen ber erften unb jtueiten Stufe bet einer ipferb=
té'bt{e bon 1-6 »» ober bet einer spferbpoljc non 12 m, aber einer
n

fernnng be$ Sprungbrette$ bid ju 13 m.

I ¥*
l.i>or-- unb Dtudtfctjroingen be$ redjten fieiites ¥** lleber*ocfen

redjt§ oorroarts unb Ueberfpreijen redjt§ vott aufjen nadj ljinten
in ben Settftiib oorlings.

*)Uebung8ftoffberbritten®tufe ant iBferb e (®eit enfprii ii$e)

1. $ie llebungen ber erften u. jtoeiten 5. ©anbftanb unb ©ode, SBotffprung-
®'ufe bei emerSFferbbt_JIJe Don I'6m ©rdtfcbe, SBenbe, glante, Stefie-

ober bei etner SBferbbije i>on 12 m, 6. ®rati<be in ben ®eitfte ober ®tuj.

ober einer Entfernung be8 ©prung» 7 C©tiigroage, SBagemetbfel.

bretteS bib ju 1'3 m. . 8. ®iebiprung, greifprung iii ben ®ig
2. fiteiofpreijen (SreibfSwingen) beiber unb Stanb

Seine. 9 UeberWag mit geftredten Slrmen.

3. ®or« unb 3miidf(bmingen beiber 10. ®oppeln>enbe, ®of)pettebre otjne u.

%efditoffenen ®etne unb anfébliegenb mit Bers unbBmiidfdiloingcn eiiteg

»ode, SBoiffprung, ©rStfcge, uf SBeineh (beiber SBetne)

fi*e, Slante, Jtebre, SBenbe. It. ©iewerbfetiibungen mit ®tiil} nur
4. Uebung 3 mit $rebungen nor bent einer ©anb.

Piieberfprunge. 12. SJechtfprilnge.

**) ®iefe Uebungbfolge unb bie. folgenben tommen bei einer fgferbWhe bon
12 m jur O©arftettung.

***) ®iefe UebungSfolge nnb atte folgenben louneit mit Sinlaufen, ttingeljen
au« bem gtanbe unb tjeitaeife aud; aitS tern Stiitj jnr ®atfteHung gelangen.
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. Uebung 1, fofort Sluffnien nut beiben Setnen unb Rniefprung

norroctrtS.

. Uebung 2 unb S8octe.
. Sor= unb SRiittfdjroingen, unb Ueberljocfen roie bei 1, bannUeber=

fpreijen redjt§ oon norn nadj innen in ben Seitftiifc norlings,
barauf Sluffnien mit beiben Seinen unb finiefprung in ben
Sodftanb auf bem Sattei.

. Uebung 4, ftatt be$ Stniefprunges bie frode.
. Sor= unb WfAroingen be$ redjten Seine$, Sreisfpreijen be$

linfen Seine$ non aufjen nad) norn in ben Stii£ norling$
unb frotte.

. Uebung 6 mit ftreisfpreijen be$ redjten Skine$ non innen nad)

norn.

. Uebung 1-7, mit ®or> unb Buriicffdiroingen beiber gefdjlof=

fenen Seiite.

. ®or= unb Stiittfdjroingen be$ redjten Seine$, Ueberljotten bes

redjten Seine$ rectjtsi bei gleidjjeitigem Ueberjpreijen be$ linfen
Seine$ in ben Sdjroebeftii® iiber ber Sorberpaufdje bei Seit=
grdtfdjljalte ber Seine.

. Uebung 1, bann Uebertjotfeii be$ redjten Seine$ riictroarts,

®or= unb Dfiictfdjroingen be$ linten Seine$, Ueberfpreijen be$
redjten Seine$ non aufjen nad) norn in ben Seitftii® mit
Ouergratfdjljalte unb Ueberljotten be$ recfjten SeineS riictrodrt$
in ben Stiifj norlings.

. Uebung 2 mit Ueberfpreijen be$ linfen SeineS non innen nad)

norn, bann Ueberljotten be$ linten Seine$ rtittroart$

. Uebung 1, bann Ueberljotten be$ redjten SeineS riittroarts,

23or» unb :)liictjdjroingen be$ linfen Seines, fireisfpreijen be$
redjten Seine$ non aufjen nad) innen in ben Stiifc norlings.

. Uebung 4 mit A'reisfpreigett be$ linten SetneS non innen nad)

aufjen.

. Uebung 4 unb nadj bem ®or= unb dliidfdjroingen be$ linten

Seine$ S8lantenfdjroung rectjts in ben Seitftiie riittlings bei
93orfpreigt>alte beiber Setne.
Uebung 6 unb frotte riittroarts.
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8. Uebung 1-7 mit 53or= unb 3urii(ffdjroingen beiber gefdjtof-
fenen Seine beim ffleginne ber Uebung.

1. Sratfdje mit Sinlaufen.
2. Uebergratfdjen in ben im Sattei.

3. Uebergrdtfdjen iiber ben Sattet in ben Stiifj riicfiings, bei
SSorfpreijtjatte beiber SBeine.

4. Uebung 3 unb Ueberljocten riidroiirté in ben Stiifs rorlings.
5. " 4 ,, glanfe recfitS.
6. " 4, $eljre redjts.
7. " 4 ,, SBenbe ,, (gig.22.)
8i0. 22.

SBenbe rerijts.

8. Uebung 4 unb SBolffprung redjts.
9. . 4 ,, C©ratfdje.

10. N 4, Ueberfcfilag.
a) mit gebeugten,
b) mit geftrectten Slrtnen.
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V.

1. 550r= unb Jliidifdjioingen be$ redjten Seine$ unb Slufijotfen in ben
Slffenljotfftanb auf bem Salfe, bann Sliffenfjodftanbioedjfel mit
Sereijung redjt$ unb Sratfdjen iiber ben 8al$.

2. 38or» unb fRiicffdjningen redjt§ unb linf§ im SBedjfel, bann
Siffenljodftanb, dlIffenijodftanbroedjjet unb ®rdtfdjen wie bei 1.

ffig. 23

®lit g<brauSenriidf<bn>iitgen litiw in ben Jifjenljoctftanb.

3. Uebung 1 unb 2, mit 5Bor= unb guriidfdjroingen beiber gefcfjlof
fenen SBeine.

4. Uebung 1 unb 2 mit ®djraubenoor« unb giiidftfijningen
(3'9- 2i).

5. Uebung 1 unb 2 unb ftatt be§ Sor™ unb 9i<fjAroingens bas
Ueberfpreijen be$ redjten Seine$ redjt$ son aufjen nadj innen
unb fofort lleberfpreijen oon oorn nadj aufjen, bann 2Iffen-
tjodftanb, Slffenfjodftanbroedjfel unb Slbgratfdjen.

6. Uebung 5 mit Ueberfpreijen be$ linfen SBeineS oon innen nadj
oorn, bann Ueberfpreijen be$ linfen SeineSoon oorn nadj innen
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. Uebung 6, ftatt be$ Ueberfpreijens bas Jtreisfpreijen be$ linten
93eirte§ oon innen nadj uorn.

. Uebung 7 mit Kreisfpreijen be$ redjten ©eine$ non aufjen nad;
oorn.

V.

. Sprung_in ben Stiifs mit Ueberfpreijen be$ redjten SBeine$
non aufjen nadj oorn mit Eiuergratfdjljalte ber Seine, fofort

roieber Ueberfpreijen redjt§ oon oorn nadj aufjen in ben Stiifs

oorling$ unb g-lanfenfdjroung lint$s in ben Stitfj riidlings.

. Uebung 1 unb mit bem glantenfdjroung lints§ fofort ©eber
fpreijen be$ redjten SJeineS oon aufjen nadj (jinten, eine F2
ffireljung redjts unb Sdjraubettabfifjen oorroarts.

. Uebung 2 unb nadj ber 1|2 ©refjung Sdjraube lint$ oorrotirt$
in ben fReitfijj auf bem 8alfe.

. Uebung 1, bann Kreisfpreijen mit bem redjten SBeine im Stiif

riidling$ oon aufjen nadj tjinten.

. Uebung 1, bann Kreisfpreijen be$ linten SBeine$ oon innen

nadj ljinten.

. Uebung 4 unb Sdjraube redjt§ oorroart$ in ben Sleitfitj auf

bem fjalfe.

. Uebung 5 unb Sdjraube.lint§ oorroart§ in ben Steitfitj auf

bem Kreuje.

VI.

. Sor= unb Diiidfdjroingen be$ redjten Seines unb $Benbe
fdjroung lint$ in ben Ouerfifc auf bem redjten Sdjentel.

. ®or= unb ShidfdjTOingen be$ redjten SBeine§ unb SBenbe
lints.

. Sor= unb Surudfdjioingen beiber -Heine redjts im SSedjfel mit lints.

4. ®or« unb fjurudfdjroingen beiber ©eine redjts unb SBenbe lints.

. Sbor-- unb Stidfdjtoingen be$ redjten ©eine$, bann ©or= unb
Surudjdjroingen beiber ©eine lints unb SBenbe redjts.

. Uebung 5 unb SBenbe redjt§ mit #& unb lin ©retjung lint$
oor bem Slieberfprunge.
. Uebung 5 unb SBenbefdjroung redjt§ in ben Stiiij oorlings.
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8. Uebung 7, bann Sluffnien mit beiben SBeinen unb Sniefprung.
9. b 8, ftatt be$ Sluftnien$ ba$ Slufljotfen in ben fjodftanb.
10. . 9, ftatt be$ Slufljoden$ bie 8octe.

VII.

1. ®or= unb illudfdjwingen be$ redjten Seittes, Ueberljoden redjts
in ben Stilb mit £i.uergrat|djtjalte ber Seine unb Sdjere beim
geitfiffimunge linf§ (8ig. 24).

2. Uebung 1 mit SBor= unb SiuclfcEjruingen beiber SSeine.

gig. 24.

S”ere Beim ©gitféitounge 1in!8.

3. Uebung 1 <Sdjraubenoor= unb Jtudfc™njingen mit bem
linten Seine

4. S8or= unb 3tuctfdjn>ingen be$ redjten ®eines$, $?or unb Suriicti
fdjroingen beiber Seine linf§, Ueberfjoden mit bem linten SBeine

lints unb Sdjere beim Eeitfdjwunge recfjts.

5. Sorfdjroingen redjt$, Sdjraubent>or= unb dludjdjroingen mit
bem linten Seine Uebetijocfen redjt§ unb gdjere beim Seit=
jdjrounge redjts.



. Sdjraitbenuor--- unb giiidf*rotngen mit bem linfen Seine

Sor= unb Surudidjioingen  beiber Seine lint§, Ueber«
f>oden mit bem linfen ®eine unb Sdjere beim Seitfdjtounge
redjts.

. SAraubenoor’ unb Jludfdjnmtgen mit bem linfen SBeine

33or=  unb  Sludjdjroingen mit bem linfen Seine, 18or»
unb Buriidfdjroingen beiber Seine redjt§. Ueberljoden mit bem
redjten Setne unb Sdjere beim Seitfdjiuunge linfs.

VI

1. ®or= unb 9tiieffdjn>ingen beiber Seine recljts.

. Uebung 1 im SBedjfel redjt§ unb linfs.

3. Sor= unb fRiidfdjtoingen beiber Setne redjt§ unb gianfen-

a b~ w N

fdjnmng linf§ in ben Stitb riidlings.

. Uebung 3, bann Sdjraube linf§ oortoarts in ben Sleitfi® auf

bem Kreuje.
Uebung 3 unb Ueberljoden riicfroart§ in ben Stiig oorlings.

Uebung 5 unb Sdjraube linf§ riidrodrt$ in ben dleitjib auf
bem Kreuje.

. Sor= unb Shicffdjnnngen beiber Seitte redjt§ unb Kreisflante

linfs.

. Uebung 7, bann Ueberljoden oorroart$ in ben Stiif) riidling$

unb Sdjraube lint§ oormart$ in ben 9leitfi$ auf bem Kreuje.

. Uebung 7 unb fofort Sdjraube redjt§ riidroarts in ben 9keit=

fifc auf bem foalfe.

IX.

. Sprung in ben Stiifj mit Kreisfpreijen be$ redjten SeitteS oon

aufjen nad) oorn.

. Uebung 1 mit Krei$fpreijen oon innen nadj oorn.

. Kreisflante redjts.

. Uebung 1 unb fofort Kreisflante redjts.

. Uebung 1 unb 2 unb Sdjraube redjt§ rudrodrt$ in ben Jeit«

fig auf bem Salfe.
Sutej) u. Sogt, £antbu<S f. Soiturner. 111, 4
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10.

. Uebung 1 bann firei$flanfenfcfjroung redjt§ unb Srfjraube

lint$ riidroarts in ben Sieitfi® auf bem Streuje.

. Uebung 2, bann ftreisflanfenfdjroung Imts unb Sdjraube re<At<3

riidroart$ in ben Steitfig auf bem sSalfe

. Sprung in ben Stii£ mit SreiSjpreijen be$ redjten ®eines$

oon aufjen nadj ront, fofort ftreisflanfenfcfjroung redjt$ bi$ in
ben Stiig riidlings (P/a firei$), Ueberljoden riidroarts in ben
Stii”™ oorling$é unb Sdjraube redjt$ riidroartS in ben Sleitfitj
auf bem fjaife.

. Uebung 8 mit fireisfpreijen be$ redjten SJeine§ non innen

nadj oorn.
Uebung 8 unb 9, aber nad) bem Ueberljoden riidroart$ Ueberbreljen
in ben Sanbftanb unb Ueberfdjlag.

X.

. Sprung in bett Stilf? mit Ueberfpreijen be$ redjten SBeine$

oon aufjen nadj oorn, fofort Scfjere beirn Seitfdjiounge lint$
junt ®orfdjroingen lints.

2. Uebung 1, bann Siidfdjroingen lints unb fjlante redjts.
3. Uebung 1, banu Sliidfdjroingen lints, ftreisfpreijen mit bem

redjten ®eine oon aufjen nadj oorn unb S§lante redjts.

. Uebung 3 mit fireiéjpreijen mit bem linfen ffleine oon innen

nadj oorn.

. Uebung 1, bann Sliidjdjroingen lint§ uub fireisflanfe rerfjts
. Uebung 1, bann Jtiidfdjroingen lints, ftreisfpreijeu mit bem

redjten ®eine oon aufien nadj oorn unb Streisflanfe redjts.

. Uebung 6 mit Sreisfpreijen be$ linten ®eine$ oon innen nadj

oorn.

XI.

. 93or- unb IRudfdjroingen beiber Seine redjt§ unb Reljrfdjroung

redjt§ in ben Jteitfilj im Sattel.

2. Uebung 1 mit fieljrfdjroung redjt$ in ben 9leitfi| auf bem 8alfe.

. Uebung 2, bann Sdjere redjt§ beirn Sorfdjrounge mit (Stiitj

nur einer fjanb.
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. Uebung 3, bann Sdjere redjt§ Beim Stuctfcrounge mit <Stutj
nur einer 8anb.
. ®or» unb Studfdjnnngen beiber SBeine redjt§ unb feljre rcctjts
mit einer 74 unb 7a ©reijung nor bem Slieberforunge.
. Stor® unb Slitdidjroingen beiber Seine redjts, Sfeljrfdjroung redjts
mit einer 1lli ©reijung linf$ in ben <Stiil3 norlings.
. Uebung 6 unb Scljere beim Seitjdjnnmge.

XIl.

. SBei Stiii; ber 8anbe auf bem fireuje Ueberfpreijen be$ redjten
'‘Bcine$ non innen nadj oorn in ben Seitfi® auf bem redjten
Sdjenfel, eine 74 ©reijung linf$ in ben Steitfi®, Slbfiten riitf®
roiirt§ in ben Ouerftanb tjinter bem iJJferbe, fofort 5tatjen=
fprung in ben Sodftanb auf bem Jfreuje unb Srdtfrfje iiber
ben 8&als.

. Uebung 1 mit UeBerfpreijen be$ redjten 93eine§ in ben Seit»
ftii(5 mit tJuergratfdjtjalte ber SBeine, bann SIBgrdtfdjen beim
Seitfdjrounge redjts mit einer ¥4 ©reijung linf§ nor bem Stieber®
fprunge in ben Ouerftanb, ljierauf fia”enfprung unb Orditfclje
mie bei 1.

Ueberfpreijen unb Slbgritydjen mie bei 2 in einem Quge
(Spreije riitfrodrts), bann fiaijenjprung unb (Srdtfdje mie bei 1.
. Uebung 3 unb nadj bem Sa”enfprung Slffenftanbroedjfel, bann

©ratfdje iiber bas Sreuj.

5. Uebung 3 unb 4 ftatt ber (Sratfdje aber ben Ueberfdjlag.

. Uebung 4, ftatt be$ Ueberfcfjlagens aber bie SBenbe redjt§ au$
bem 8anbftanbe.

XII.

. £>ocfe iiber bas Streuj mit Stii£ ber linfen fpanb auf ber
8interpaufdje unb ber redjten auf bem Kreuj.

. Uebung 1 mit einer s ®©reijung lint§ oor bem Slieberfprunge.

. Ueberljoéten mit Stii£ roie bei 1 mit einer ©reijung linf$
in ben Seitfttt” oorltngs, rerfite Sanb greift auf bie SorpaufAe.

. Uebung 3 unb Sode.
4*
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5. Uebung 4 in einent 3uge (Rreisljode).

. Uebung 5 in ben Stii” riidling$ (Rreis$ ljocffdjroun g linfs$)

unb Scfjraube linf$ oorroart$ in ben Steitfig auf bem $alfe.

. Uebung 6, bann 8eben jum Sorfdjroingen redjts, iJtiidfdjroingen

redjt§ in ben Seitftiig oorling$ unb 8ode.

. Uebung 7 unb Sode mit einer 11,10 & ®reljung red)t<3 oor

bem -Kieberfprunge.

XIV.

. 550r= unb SRiidfdjioingen be$ redjten Seine$, Ueberfpreijen be$

linfen Seine$ non aufjen nadj oorn iit ben ®tii(j mit Quer=
gratfdjljalte, Ueberfpreijen be$ redjten $Beine$ oon ljinten nadj
iitnen in ben gtilfc riictlings.

. Uebung 1 unb au$ bem Stiifc riidling$ glanfenfdjroung redjt$

riidroart$ in ben Stiifc oorlings.

. Uebung 2 unb fofort Ueberljoden oorroiirts in ben Stiig riid=

ling$s mit Sorfpreijjalte beiber 93eine.

. Uebung 3 unb Reljrfdjroung redjt§ in ben dieitfitf auf bem

Kreuje.

. Uebung 4 mit Reljrfdjroung in ben Seitfi® auf bem Kreuje.
. Uebung 4 mit Rreisfeljrfdjioung in ben-3leitfi$ auf bem Kreuje.
. Uebung 6 mit Rreisfeljrfdjioung in ben Cluerfifj auf bem linfen

Sdjenfel auf bem Kreuje.

. Uebung 3 unb Rreisfeljre redjts.

XV.

. fireisfpreijen be$ redjten Seine$ oon aufjen nadj oorn mit

*/s ®reljuitg linf$ in ben Seitfdjroebeftiitj iiber ber ®orber=
paufdje, (bie recfjte Sanb ftiifct mit ©Ugriff auf ber Sorberpaufdje,
bie linfe fianb auf bem fjalfe unb greift bei ber Sreljung
auf bie 8interpaufdje>. JRiidfdjtoingen be$ redjten Sbeine$ mit
SreEjung redjt§ unb Sorgreifen ber linfen 8anb auf ben Sals
unb Reljrfdjnjung redjts in ben dteitfitj auf bem 8alje.

. Uebung 1! mit Reljrfdjroung in ben Eluerfits auf bem linfen

Sdjenfel auf bem fjalje.

3. Uebung 1 unb Reljre redjt$ iiber ben Sals.

. Uebung 3 mitF4 unb 1/2 ©retjung recljts oor bem Stieberfprunge.



. Uebung 1 mit Kreiste rfAmung redjts in ben Sleitfig auf bem
$alfe.

. Uebung 5 in ben Ouerfi™ auf bem linten Sdjentel auf bem
Salfe.

. Uebung 1 unb Kretsfeljre redjts.

. Uebung 7 mit % unb % Sreljung redjt§ nor bem Slieberfpruttge.

XVI.

. Blor= unb Siidfdjtoingen beiber Seine redjts, Ueberljoden in
ben Stiifj riidling$, Ueberljoden in ben Stii£ oorling$é unb
giante redjts.

. ®or» unb Sliidjdjtoittgen beiber Setne redjt$, Uebertoolfen lint$
in ben Stii™ riidling$. Ueberljoden riidroarts in ben Stii®
oorling$ unb SBolffprung redjts.

. Sor= unb IRurffdjningen beiber Seine redjts, Uebergrdtfdjen
in ben Stii£ riidling$, Ueberljoden riidroarts in ben Stup
oorling$ unb C©riitfctje.

Uebung 1 unb nadj bent Ueberljoden riidioarts in ben Stiifs
oorling$ Ueberbreljen in ben .féanbftanb unb Sode.

5. Uebung 4 unb SBolffprung redjt§ au$ bem Sanbftanbe.

. Uebung 4 unb ©ratfdje au$ bem Sanbftanbe.

XVII.

. Keljrfdjroung redjt$ in ben Stii~ riidling$ mit 98orfpreigf)atte
beiber Seine.

. Kreisfeijrfdjtoung redjt§ in ben Jeitfifj auf bem .Kreuje.

. Uebung 2 in ben Ciuerfitj auf bem linten Sdjentel auf bem
Kreuje.

. Kreisteljre redjts.

. Uebung 1—4 mit Sor= unb gtiidfdjnfingen be$ redjten Seines.

6. Uebung 1—4 mit Sor- unb dliidfdjtoingen beiber Seine.

XVIII.

. Silit Stiitj ber linten 8anb auf ber S8interpaufdje unb ber
redjten auf bem Kreuj, SBolffprung redjt§ mit einer 112 ©reljung
linfé§ oor bem Slieberfprunge.
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Kreiéroolffdjroung redjts, x/2 ©reliung lint§ in ben SBolfftanb
redjteS Skin ljoctenb auf bem Sattel unb linte$ Sein fpreijenb
auf bem £>alfe.
Kreisroolffdjroung red&tS in ben Seitfdjroebeftii| iiber ber
Sorberpauftbe.

. Kreisroolffprung redjts.

” ,» Mmit einer /< unb ‘a ©reljung lint$
nor bem Slieberfprunge.

. Uebung 5, bann fofort Spreije lint$ iiber bas Kreuj.
. Uebung 5, bann fofort Spreije redjt$ riidroarts iiber bas Kreuj.

XIX.

. Sffienbe redjts.
. Sffenbefdjroung redjt§ mit einer &k ©reljung lint§ in ben

Stiitj oorlings.

. Kreistoenbefdjroung redjt§ in ben Sleitfitj auf bem 8alfe.
. Uebung. 3 in ben Ouerfi| auf bent linten Scfjentel auf bem

8alfe.

. Kreistoenbe recfjts.
. Uebung 1—5 mit ®or> unb Stiidfdjroingen be$ linten Scines-
. Uebung 1—5 mit 33or= uttb 9tiidfAroingen beiber Setne.

XX.

. Sprung in ben ganbftanb.
. Uebung 1 unb langfame$ guriidbreljen in bie Stiitjroagc auf

bem redjten ©Ubogen. (8ig- 25 a)

. Uebung 1 unb langfame$ Buriidbretjen in bie freie Stiifjroage.

(Sig- 25 b)).

. Uebung 2 unb 3 unb roieber Ueberbreljen in ben fjanbftanb
. Uebung 4 unb §lante redjts.

,» 4 unb Keljre redjts.
,» 4 unb SBenbe redjts.. (8ig. 26,).
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8. Uebung 4 unb S8ocfe.
9. » 4 unb SBofffprung redjts.
10. . 4 unb Sratfcge.

XXI

1. Sluffprung mit bem linfengu~e (Merfjtfprung) unb gpreij=
auffigen recgt§ in ben SReitfig im gattel bei gtiig nur ber
8ig. 26. linfen 8anb auf ber 33orber=

paufdje.

2. Kegrfdjroung redjts in ben
Jteitfig auf bem 8affe mit
Sluffprung linf§ unb Stiig
nur ber redjten Sanb auf
ber Sorberpaufdje.

3. glanfenfdjroung redjt§ mit
gedjtfprung in ben gig auf
beiben gcgenteln auf bem
Kreuje.

4. glante redjt§ mit gedijt
fprung.

5. KeljreredjtS mitgedjtfprung.

6. SBenbe recgts mit fyedjt=
fprung.

7. Slufljocfen in ben .Ewcfftanb
auf beiben giigen mit fjedjt-
fprung.

8. 8ocfe mit gedjtfprung.

9. SBalffprung redjts mit gedjt-
fprung.

XXII.

1. Sluffprung linf§ unb Ueber-
ljoden be$ recgten Seines$
in ben geitfig auf :bem

SBenbe red&ts au8 bem eanbfltitibe. ;?i?g:r? egr?tjﬁgg?fbért:e gi?\?gr?
in ben gig auf bie ajaufdjen) . galber iSiebfprung.



Uebung 1 in ben Sie auf beiben Scfjenfein (©iebfprung
in ben Sie auf beiben Sdjenieln).

. greifprung iiber bas ajferb mit Sibftofsen ber .fjanbe wcifjrenb

be§ UeberfcfjningenS ber SBeine. (Siebfprung).
llebung 3 ais SBeitfprung.

XXIII.

. -Dlii SInlaufen unb Siuffprung reAtsi greifprung in ben Stanb

auf bem ipferbe.
llebung 1 in ben Sie auf beiben Sdjenfeln.

. greifprung iiber bas ifferb afS SBeitfprung, audj mit einer

*l4 unb ’/» Sreijuitg nor bem Slieberfprunge.

B. Jpinter fpriitt ge ¥.

$ie Uebuitgen ber crften unb jtoeiteu ©tufe bei einer ffferb=

boje bon 15 m ober bet einer fllferbljiilie oott 12 m unb fiut-
fernuttg be§ Sprungbretteb bib 13 m.

| p*

(Wit $aufd)eit.)

1.2Hit fliidjtigem Stiie auf ber Sorberpaufdje Sprung in ben

5N

mWN

o oun

3leitfie auf bem Salfe ¥**

*) Uebungbftoff ber britte ii S tu fe amifjfferbe (Sinterfptiinge).

. 5£>ie ttebungen bererfteit unb jtoeiten 8. ftapenriefenfprung riidtoartb  auf

©tufe bei einer SSferbbblje bon 1-5 m ben ©alb.
ober bei einer SPfetbbijpe bon 12 m 9. Slffenfprung auf ben ©alb.
unb einer Entfernung beS Sprung- 10. Spreije rodloartb.

bretteb bib 13 m. 11. Stupirage.
. Otiefenfprung porwartb. 12. Sprung in ben ©ettftiip unbSogen:
. fterptfpriinge. unb ftreibfpreijen mit beiben ffleinen-
. ©rberauffipen botmartb, jeittoartb. 13. Ueberfdftag in ben ®ip auf bem
riichoartb. ©alfe.
. Sapentiefeiifpruiig. 14. ftriisreenbe unb Sreibtetfre.
©ode in ben ®ip auf bem ©alfe, 16. fjreifprung in ben ©ip auf bera ©alfe.
©cdriefenfprung. 16.Sor= unb Suructfibiringen beiber
. Sdjerriefenfprung. Seine unb Ueberfpriinge.

**) 8ei biefer unb ben natpftepenben Uebungbfotgen ift bie Sfiferbpébe 1-2 m.
***)  ®iefe Uebungbfolge unb atie fofgenben fénnen mit 8ntaufen, 2tn=

gepen, au8 bem ©tanbe unb tpeiftoeife amp aub bem ©tup jur ®arjleHung gelangen-
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. Uebung 1 mit Stiitj auf bem ©alfe.

3. JJtit Stiils auf bem ©alfe, Sprung in ben Duerfitj auf bem

© o N o

redjten Sdjentel.
2Rit Stiifj roie bei 3, Sdjerauffilen lint$ riidroarts.

. Uebung 4, bann Seben in ben Sctjroebeftiif; mit Stiitj auf

beiben ipaufdjen, 53or= unb Sludfdjroingen be$ redjten SBeine$
unb giantenfdjroung lint$ in ben Stiif£ riidlings.

. Uebung 5 unb Ueberfjoden riidroarts in ben Stiitj oorling$

b 6 unb fflanfe redjts.
. 6 unb 28enbe .
. 6 unb Seljre .

(Dijne Sfaufdjen.)

. Sluffnien beiber iBeine, Jtniefprung in ben Sodftanb auf bem

tpferbe unb Sriitfdjen iiber ben Sal$

. Sluftnien redjt$, Stniefprung in ben Sodftanb auf beiben giifjen

unb Sriitfdjen iiber ben ©al3.

. 2lufljoden in ben fjodftanb auf bem Sattel unb Sriitfdjen

iiber ben 8als.

. fjode in ben Oteitfi| im Sattel, Sluftjocfen riidroart§ unb

Sratfdjen iiber ben fjal$.

. Slufljoden in ben fjodftanb auf bem ®©alfe unb Slbfprung t>or=

roarts.

. ©ode in ben Yieitfifc auf bem ©alfe unb Sratfdjen au$ bem

Sifje.

7. Shiefenfprung mit Stiif£ auf bem ©alfe-

©odriefenfprung mit Stiife auf bem ©alfe.

Il.
(Sllit Sfaufdjen.)

Sprung in ben Seitftiitj redjt§ mit Stii™ auf ben S|3aufdjen,
$or= unb Jiiidfdjroingen be$ redjten SBeines. glanfenfdjroung
lint$ in ben Stii£ riidlings.
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. Uebung ! unb naci) bem glanfenfdjrounge linf§ in ben Stiifc
riidlings, fofort Ueberfpreijen be$ redjten Seine$ non aufjen
nadj ljinten in ben geitftufs mit Quergratfd)™alte brr Seine.
Uebung 2 unb Ueberfpreijen be$ linten Seine$ non oorn nadj
aufjen unb Sdjrauben riicfmarts linf§ in ben gteitfifc auf bem
Salfe.
. Uebung 1, bann Ueberfpreijen be$ redjten Seine$ non aufjen
nact) ijinten bei gleiAjeitiger ’/2 ©retjung redjts urn bie Sang$
adjfe in ben Seitfib auf bem redjten Sdjenfel, barauf Weber
fpreijen bes linfen SBeine$ non ljinten nad) aufjen unb Stieber
fprung.
. Uebung 1 unb glanfenfdjroung redjt$ riidroart$ in ben gtiifc
oorlings.
. Uebung 5 unb Sdjraube linfé§ riidrodrts in ben Skeitfi* auf
bem fjalfe.

V.

(Dljne ipaufdjen.)

1. Steljrfcljroung redjt$ in ben Steitfifi im Sattel mit gedjtfprung.
2. Uebung 1 in ben Skeitfiy auf bem 8alfe.

. Keljre recfit§ mit 8edjtfprung

a) iiber ben Sattel,

b) iiber ben 8als. .

. Uebung 3 mit einer /4 unb x2 ®reljung linf§ nor bem
Sliebetfprunge.

. Sefjrfdjroung redjt§ mit Sedjtfprung iiber bas ajferb mit einer
1li ©reljnng linf§ in ben Seitftiib oorling$ unb glanfe linfs.
. Uebung 5 mit SSenbe redjt§ au$ bem Stiifc.
. 5 mit Seljre redjt§ au$ bem Stii™.

b 5—7 mit einer ¥4 unb 7a ®«Ejuiig linf§ nor bem
Stieberfprunge.

(Dljne ipaufdjen.)

. Ueberfpreyen be$ redjten SeineS in ben Eiuerfitj auf bem
redjten Sdjenfel.
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. llebung 1 unb Sdjraube ItnfS twrroarts in ben fRettft".
. lleberfpreijen be$ redjtcu Seine$ mit gleidjgeitigem lleberfpreijen

be$ linten SeineS mm t>orn nad) innen in ben Steitfi®
(Sdjerauf fifjen redjt§ oormdrts).
a) in ben Sit) auf bem Kreuje,

b) in ben Siij im Sattel.
¢) in ben Sifi auf bem £>alle. (gig. 27).

. Scljerauffiljen norrolirts in ben Sleitfit; auf bem £>alfe, bann

*Beben in ben Sdjroebeftii®, ®or- unb 9tii(ffdjn>ingen be$ redjten
Seines$ u. Kejjr»
fdjwung redjt$
in ben 9feitfi($
aufbem Kreuje.

5. llebung 4 mit
Kefjre redjts.
6. llebung 4 mit
glante lints.
7. llebung 4 mit
SBenbe linl$.

8. llebung 7 unb
SBenbe mit einer
J/4unb 12 ®re
jung redjts$ oor
bem 3lieber=
fprunge.

V1.
(Djne ipaufdjen.)
Sprung in ben Sratfdjfdjroebeftu(j iiber bem Sattel.
llebung 1 unb Stufsjupfen riidroarts beim fRiidtfdjrounge.
Sdjeraufft®en oorwarts.

llebung 3, bann £>ebert in ben Srittfdjfdjroebeftufs unb Stiif?
jupfen uorroart$ beim giiitffdjtuunge.

Uebung 2 unb 4 unb nadj einem 2—4 maligen Stii®jiipfen
rutfrodrt$ ober oorroart§ Sdjroingen in bie Stuhioage auf

beiben (SHenbogen.
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. Uebung 5 in bie gtiltjroage auf betn redjten Ellenbogen bei
Stii£ be$ anberen 2Irtne§.

VII.
(fDlit fpaufdjen)
. Silit SSenbefdjroung redjt§ Slufljoden in ben Slffenfjodftanb
auf bem 8alfe.
. Uebung 1 unb Sratfdjen iiber bas$ ftreuj
. Uebung 1 unb Siffenftanbweifjfel mit ©reljung lint§ nom
<palfe auf ba$ Sreuj, fdjliefjlid; Sratfdjen iiber ben fjals.

. Uebung 3, aber nad) bem Slffenftanbroedjfel abermal$ <Stu(j=
roecfjfel, barauf Senten in ben freien Seitftiiffc oorlings unb
fofort bie Sode iiber ben Sattel.

5. Uebung 4 unb SBolffprung redjt§ au$ bem Stiif.

. 4 ,,  planie rectjtS au$ bem Stiifc.
. 4, Sfficnbe redjt§ aus bem Stiif).

VIIL.
(Silit ipauf~en.)

. SDlit SBenbefcfjroung redjts Sdjraubenauffitjen lint$ riidroarts
in ben Steitfitj auf bem Salfe.

. Uebung 1 oljne Senten in ben Steitfi® bei griffeften Sanben
unb fofort Sliidfdjroingen mit -Rieberfprung in ben Seitftanb
oorling$ ¢Sdjraubenoor unb Sliidf djroing en lints).

. Uebung 2, unb fofort Ueberfpreijen be$ linten SBeine$§ oon
aufjen nad) oorn in ben Seitftiitj oorlingé mit Eiuergratfdj=
fjalte, bann Ueberljoden be$ linten SBeineS riidroarts.

Uebung 2, fofort fireisfpreijen be$ linten 93eine§ non aufjen

nadj uorn in ben Stiiij oorlingé unb Sode oorroart$ iiber

ben Sattel.

. Uebung 2, fofort Rreisfpreijen be$ linten SBeine$ non aufjen
nad) nadj uorn mit einer ©reijung reAtS um bie Sang$=
adjfe in ben Seitfi(j auf beiben Sdjenteln im Sattel unb 8ode
rudroart$ iiber ben Sattel.

. Uebung 2 unb feianfenfdjroung lint$ in ben Stiiij riidlings
unb Sode riidroart$ iiber ben Sattel.
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~

.lleBung 5 unb au$ bem Stiifj riidlingS ~anfenf~rroung reAts

riicfivarts in ben Stiifj oorling$, bann Sode oorroarts iiber
ben Sattef.

(Silit ipaufdjen.)

. feiantenfc8wung redjt§ in ben Stiiij riidling$ jwifdjen ben

SjJaufdjen.

. Uebung 1 unb Ueberfpreijen mit bem linfen 93eine non aufjett

nadj ljinten in bie Uuergratfdjtjalte

. Uebung 2, unb Sdjraube redjts riicfrotirt§ in ben Sheitfi®

auf bem Kreuje.

. Uebung 2, bann Kreisfpreijen mit bem redjten SBeine non

aufjen nadj ljinten unb SAraube recfjts riidrodrt§ in ben
dieitfifc auf bem Kreuj.

. Uebung 1, bann fofort Kreisfpreijen mit bem redjten SBeine

non tnnen nadj £)inten.

. Uebung 5 unb Sdjraube redjt§ oorroart§ in ben Jleitfi® auf

bem Kreuje.

. Uebung 1, bann g-lanfe linf$ rii¢froarts.

8. Kreisffanfe redjts.

X.

(Dljne fpaufcfje.)

. SBenbefdjnjung redjts mit Sluffprung unb Stii“en linf$ (gedjt=

fprung) in ben Siegeftiitj oorlings.

. SSenbefrljroung redjts in ben 3leitfi(j mit ffedjtfprung.
. SBenbefdjroung roie bei 1 in ben Cluerfifi auf bem linfen

Sdjentel.

. SBenbe redjt§ mit gedjtfprung.
. Uebung 4 mit einer ‘U unb 3 ®tefjitng linf§ oor bem

JHieberfprunge.

. SBenbefdjroung roie bei 1, unb mit einer '/4 Sreljung linf§

in ben Stiie oorling$ auf beiben 2lrmen.

. KreiSroenbefdjroung redjts in ben 9ieitfi$.

8. Uebung 7 in ben OuerfiJ auf bem linfen Sdjenfel.

. Kreisroenbe redjts.
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(2Rit ipaufdjen.)

. Mit glanfenfdjroung redjt§ Ueberfpreijen Be redjten SBeineS non

aufjen nart) uorn in ben Seitftii® jroifdjen ben ifjaufdjen mit

£t uergratfd))jalte ber 33eine, fofort Sdjere beim SeitfAroingen
1inf§ jum Sorfdjnnngen 1inf§, dtu<ffc*n>ingen bcs linten S3eine§

unb glante redjtd.

. Uebung 1, bann mit bem Sliictfdjroingen be$ linfen SeineS

ben glantenfdjnmng redjt$ in ben ®tii$ riidlingS unb Sdjraube
reditS norroart$ in ben Steitfig auf bem kreuje.

3. Uebung 2, bann aus$ bem Stilg riicflingd glanfe lintdriiffmartd.
4. Uebung 1, bann mit bem Stiidfdjroiugen be$ linfen ®eine§ bie

4o U A WN R

Kreisflanfe red)t3.

. Uebung 4 ftatt ber Sreisflante ben Kreisflanfenfdjroung in ben

Stiif) uorlingS unb Sdjraube lint$ riicfiudrts in ben Sieitfifj
auf bem S8alfe.

. Uebung 5 unb »or bem Kreisflanfenfdjroung ba§ fireisfpreijen

be$ re¢~en Sieines uon aufjen nadj uorn.

. Uebung 6 mit Kreisfpreijen be$ linten SBeinesi non innen

nadj oorn.

. Steljrfdjinmng redjt$ iiber ba§ $]3ferb mit einer ‘a ©reljung

redjt§ in ben Duerfif; auf btm redjten Sdjenfel.

. Rreisteljrfdiroung in ben fReitfi* auf bem Kreuje.
10.
11.

Uebung 9 in ben Querfi§ auf bem linfen Sdjenfel.
Kreistetjre redjts.

XIl.

(Dfjne ipaufdjen.)

. Sliefenfprung oorroarts-

. Sluftjoden in ben.”odftanb auf bem Jpalfe.
. £>0(friefenfprung.

. Kafcenfprung auf ben fjals. (gig. 28.)

. Kagenriefenfprung.

. Sdjerauffifcen redjts, riictrodrts auf ben 8al$>.
. Sdjerriejenfprung riltfroarts.
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8. S$erauffifen redjt§ oorroarts auf ben 8a!8.
9. Sdjerriefenfprung oorroarts.

tyifl. as.

JJaenfprung auf ben §al8.

XIII.

=

. SBenbe redjtS.
Uebung 1, aber mit einer '/« unb ’'/2 ©retjung oor bem
mJlieberfprunge.

3. Sreisroenbefcfjroung rerfjtS in ben Seitftii® oorlings.

4. Uebung 3 unb SBenbe redjtS au$ bem Stiif.

5. Jlreisroenbefdjroung rcchjtS in ben Uteitfifj auf bem Kreuje.

G

7

N

. Uebung 5 in ben Ouerftb auf bem linfen Sdjenfel.
Kreisroenbe redjts.
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XIV.

(Dljne spaufdjert.)

. Keljreredjt§ mit einer ¥4 ®retjung redjt$ nor bem Stieberfpruitge.
. Uebung 1 mit einer ‘/z ®retjung redjts.

. Kreisfetjrfdjroung redEjtg in ben Seitfi® auf beiben Sdjenietn.
. Kreisfetjrfdjroung redjt$ in ben Cluerfib auf bem redjten Sdjentel.
. KreiSfetjrfdjTOung redjt§ in ben Skeitfi®* auf bem Kreuje.

. KreiSte~rfAroung redjt$ in ben uuetittj auf bem linten Sdjenfet.
. KreiSfetjre redjts.

XV.

(EUjnc i|3aufdjen.)

. Sprung in ben Seitfifc auf bem redjten Sdjentel mit einer /4

©retjung lint$ in ber SSSeife, bafS ba$ reAte SBein unter ben

abftofjenben 8anben burdjfpreijt, unb bie 8anbe innerfjalb
neben bem Dberfdjenlet ftiijen, bann Ueberfpreijen be$ redjten

SBeineS nactj aufjen nadj tjinten unb Jlieberfprung in ben Seit=
ftanb oorlings.

. Uebung 1 in einem Quge Spreije riidroarts redjts.

3. Sprung riidroart$ in ben Steitfifj

a) auf bem Sattet,
b) auf bem 8als. .

. Sprung riitfrocirtg bei gteidjjeitigem Sluftjoden redjt§ in ben

Sodftanb ljinter ben 8anben.

. Uebung 4 mit Stuftjoden beiber S5eine in ben Stanb (Ka™en=

fprung riidrodrts.)

. Kalenfprung riidroart§ unb Sratfdjen oorroarts iiber bas

Kreuj.

. Uebung 6 mit Kafcenfprung auf ba$ Kreuj.

XVI.

(Cljne ipaufdjen.)

. Ueberfdjlag mit gebeugten 9lrmen in ben 9keitfiE im Sattel.

2. Uebung 1, Sluftjoden in ben Stanb unb Ueberfdjtag mit ge=

beugten Slrmen iiber ben 8ats.
SBulep u. SBogt, ®anbfcn<$ f. ®evturner. 111. 5
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fi.

N

N

Uebung 2 unb Ueberfdjlag mit geftretten Slirmen iiber ben
$als.

. Uebung 1 in ben Uieitfitj auf bem 8alfe, bann wie bei 2 unb 3.

greifprung reAts in ben Steiiflj auf bem Kreuje, bann 2luf=
ljoden in ben Stanb unb lleberfAlag iiber ben 8alS

a) mit gebeugten,

b) mit geftreCtten 2Irmen.

. Uebung 5 in ben Uleitfifj im Sattel.

' 5, . . auf bem 8alfe.

. greifprung redjt§ in ben Stanb auf bem Kreuje, bann Ueber--

fcfijlag wie bei 5.

Uebung 8, greifprung in ben Stanb auf bem Sattel, bann
Ueberfrlag iiber ben fpal$é mit geftredten Slrmen.

XVII.

(HJlit ajaufdjen.)

. 9)?it SEenbefdjwung redjt§ Sorfdjwingen mit beiben SBeinen

Jliidfdjwingen in ben 2IffenE)octftanb auf bem Kreuje unb Sode

iiber ben Sals.

SBorfAwingen wie bei 1, bann fRiidfAwingen ber SBeine mit
Ueberfpreijen be$ redjten SBeine$ non innen nad) norn in .ben
Stii™ mit Duergratfddjalte ber SBeine, Seitfdjroingen ber SBeine
nadj lint§ mit 2luffijorfen in ben $odftanb, mit einer '/« ®«s
ljung redjt§ auf bem Kreuje unb 8ode iiber ben 8als.

. SBorfdjwingen wie bei 1, bann 3tudfdjroingen ber SBeine, gianten--

fdjwung lint§ in ben Stu” riidlings, Ueberljoden riidwarts,
fofort Slffenljode in ben Sodftanb auf bem Kreuje unb Sode
iiber ben 8als.

4. Uebung 3, ftatt be$ Ueberijocten$ riidwart$ ba$ Ueberwolfen,

. Uebung 3, ftatt be$ Ueberfjoden$ ffier fllantenfAwung redjts.
. SBorfdjroingen wie bei 1, bann Kreisflante linfs$, 2lffent)ocfe in

ben Sodftanb auf bem Kreuj unb f?ode iiber ben ®als.

. Uebung 6 in einent guge.
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XVIII.
(Cltjne Spaufdjcn.)

Sprung in ben Seitfifc auf bem redjten Sdjenfel mit einer
1li ©retjung lint§.

. Uebung 1, bann Stii™ ber 8anbe innerljalo neben bent Snie,

Ueberfpreijen be? redjten SeineS non nom nadj aufjen bei
gleidjjeitigem Ueberfpreijen be? linfen SeineS non innen nadj
oorn.

. Uebung 3 in einetn guge (Sdje rau ffifcen feitroart?).
. Sprung in ben 9teitfiE mit einer ’/2 ©reljung lint? (Sprung

rutfroart? in ben Steitfift).

. Sprung in ben Siegeftug oorling? in ber SBeife, baf? nad)

bem Sluffprung mit beiben $iifjen eine #2 ©reljung linf§ mit
©riitfdjen erfolgt, unb bann fofort bie ©eine in ben Siegeftufs
oorling$ aufgefctjnmngen werben.

. Uebung 5 mit Sreujen ber ©eine unb Sdjerauffifsen lintS.
. Uebung 6 in einem Quge. (©refjfdjerauffifjen.)

XIX .

(3)lit Spaufctjen.)

. Sreistoenbefdjroung redjt§ in ben Steitfi® auf bem Sreujc, tHild

fcjjruingen ber ©eine unb Jiieberfprung in ben Settftanb oorling?.

. Uebung 1 unb fofort Socfe iiber ben ©attel.

SBolffprung lints.

fjlanfe »

Seljre .

SCBenbe »

UeberfdEjtag mit gebeitgten Slrmen.
|| noon I » , geftreetten
8anbftanb.

unb SBenbe red)t3.
Sotfe.
©rdtfdje.

" " u ”»

1 " n ” ”
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D. ¥ifo.
(Sdmmtlidje llebungen mit Sinlaufen.)

Sie llebungen ber Il. Stufe bei ljijf)er gefte litem
Sifdje ober bei grbfjerer Sntfernung be$ Sprung=
brettes.

(Sifct) breitgeftelit.)

1. Sluflnien mit 9liiclfdjroingen ber gefdjloffenen ffleine auf bem
entfernteren Sifdjranbe unb finiefprung in ben Seitftfc auf bem
Sifdjranbe.

2. Uebung 1 unb Rniefprung in ben Stanb nor bem Sift§.
. Uebung 2 mit einer ’/4 unb '/2 Sreljung nor bem Slieberfprunge.

Ueberljotfen lintS unb Sluffnien retfitS§ mit fRudfcbroingen ber
gefdjloffenen Seine, bann Stniefprung oline unb mit Sreljitng

nor bem fllieberfprunge in ben Stanb nor bem Sifcf).

5. 8otfe mit fRIiitffAroingen ber gefdjloffenen Seine mit einer
‘It unb '/e ©teljung.

8ode roie bei 5 iiber bie linie naljere Sifdjetfe.
7. 8o(fe roie bei 5 iiber bie linie entferntere Sifdjecte.

» w

1.
(Sifd) breitgeftellt.)

1. Ueberroolfen redjts iiber bie linie naijere Sifdjecle mit 9liict»
fdjtningen ber gefdjloffenen ®einc in ben Sie auf bem linten
Sifdjranbe.

2. SBolffprung redjt$ iiber bie linie najere SifAede.

*) Uebungbftoff ber Ill. Stufe anr SSifép.
1. ®ie llebungen ter 1l. Stufe bei 3. Streibflante.
bober gefielltem 2if<be ober gtbfjerer 4. Sreistebte.
gntfernung beb Sprungbrettes. 5. So»f. unb ganbftanb.
2. gorte, SBotfbibrung, Spreije. OrSb 6. Biolle.
be mit biiiafdjmingen ber geftbloffe» 7. Ueberfdtlag.
nen SJeine obne ©rebung unb mit 8. Rreifptung in ben Stanb auf bem

V, unb '/2 ©rebungen. Siftbe unb iiber ben Stifcp.
**) Sammtlicbe llebungen am Sifcb tommen mit Sinlaufen jut ©arjtetiung
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. Uebung 2 mit einer /4 unb '/2 ©retjung linf§ nor bem

mJlieberfprunge.

. SBolffprung redjt§ in ben Stanb oor bem Sifdje.

Uebung 4 mit einer ¥4 unb J2 ©reljung linf§ nor bem
Siieberfprunge.

. Uebung 4 unb 5 mit fRutffdjroingen ber gefdjloffenen SBeine.

Uebung 4—5 mit SBolffprung iiber bie linfe entferntere Sifdjede.

($ifdj breitgefteUt.)

. Ueberfpreijeit be$ redjten ffleine$ iiber bie linfe niifjere 2Jifdj=

cde in ben Seitfij? auf bem redjten Sdjenfel.

. Spreije redjt$ iiber bie linfe naljere Stifcfjecle.
. Uebung 2 mit einer ¥4 unb '/9 Sreljung linf§, audj redjt$

oor bem Jtieberfprunge.
Uebung 1—3 mit UHidfdjroingen ber gefdjloffenen SBeine.

. Uebergratfdjen in ben Seitfi® auf beiben geftredten unb ge=

fdjloffenen Seinen.

Uebung 6 in ben Si($ auf bem entferntercn SEifdjranbe.
Uebung 6 unb 7 mit Jlutffdjioingen ber gefdjloffenen SBeine.
Sratfdje in ben Stanb oor bem Sifdj.

. Uebung 8 mit einer ’/4unb fa ©reljung oor bem SRieberfprunge
. Uebung 9 mit SRiitffdjtoingen ber gefdjloffenen SBeine.

Uebung 9-11 iiber bie linfe entfernte SEifdjede.

V.

(SEifdj langgefteUt.)

. Sffienbefdjioung redjt§ in ben £tuerfi| auf bem linfen Sctjentel

auf bem linfen Sifcljranb.
SBenbe redjt$ iiber ben linfen Sifdjranb.

. Uebung 2 mit X unb 'Ja ©reljung linf§ oor bem Stieber®

fprunge.
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. SBcrtbe red)t§ iiber bie linie entfernte SifAede.
. Uebung 4 mit einer J4 unb fa ®©teljung lintd oor bem

Stieberfprunge.

. SBenbe redjt§ in ben Stanb nor bem Sifdje.
. Uebung 6 mit einer ¥ unb #2 Sretjung not bem 3lieber[prunge.

8. Uebung 2 unb 4 au8 bem $anbftanbe.

o0 N

V.

(®ifA langgefteUt.)

. glanlenfdjtoung redjtd in ben Seitfifj auf bem linfen Sdjcntcl

auf bem entfernteren Eifdjranbe.

. planie rcdjt$ iiber ben entfernteren SEifdjranb.
. Uebung 2 mit einer *4 ®ret)ung linie nor bem Jtieberfprunge.

glonie redjtS iiber bie linie entfernte Sifdjccfc.
Uebung 4 mit einer ©reljung 1in!3 nor bem Jtieberfprunge.

. ftlanlenfdjtoung reci)t§ mit einer ¥2 ©reljung linl§ um bie

SBreitenadjfe in ben £tuerliegeftiif feitlingS 1infs.

. Uebung 6 in ben Sifc auf beiben Sdjenleln auf bem naljeren

Sifdjranbe.

. Streigflanfe redjts.

VI.

(Xifdj langgefteUt.)

. Seljrfdjtoung redjtS in ben Seitfifc auf bem linlen Ocljenfel

auf bem entfernteren SifAranbe.

. Steljre redjtg in ben Stanb oor bem XifAe.
. Uebung 2 mit einer 'l, unb ‘2 ®reljung 1lin® oor bem

Siieberfprunge.

. Uebung 3 mit ©reljungen redfjte oor bem Jiieberfprunge.
. Sleljte redjt§ iiber ben redjten Sifdjranb unb einer 1li unb

*[2 ©reljung redjt§ oor bem Jiieberfprunge.

. SefjrfdiiDung redjts mit einer J/2 Sreljung redjtd um bie £angen»

adjfe in ben Querfit) auf beiben Sdjenleln auf bem naljeren
Sifdjranbe.

. SreiSleljre redjts.



6. Sprung in ben
Sanbftanb auf ber
linfen nitljerenzifdj’
ecfe unb  SBenbe
redjts.

7. Ueberfdjlag
a) mit gebeugten,
b) mit geftredten
2lrmeniiber bie linfe
ncitjere Stifdjecfe.

VII.

71

(SifA langgefteUt.)

1. Sprung in ben Stopfftanb (gig. 29), iltolte oorroart§ nut
Krcujen ber Setne in ben Stanb unb SBenbe redjt§ in ben

2.

Stanb oor bent SEifcfje.

Uebung 1 unb SBenbe mit
einer ¥4 unb J2 ffireijung
linf§ oor ben fliieberfprunge.

. Sprung in ben Stopfftanb,

3iotte oorroarts§ mit gefdjlof=
Seinen. (gig. 30) tn ben
Stanb. bann SBcnbe roie bei 2.

. Uebung 1 unb 3 unb nad)

ber Stolle Ueberbreijen in ben
8anbftanb, bannSBenbe redjt$
in ben Stanb nor bemSEifdje.

. SloKe roie bei 1'unb 3, bann

Sanbftanb unb  UeberfcEjlag
oorroart$ in ben Stanb oor
bem Sifdje.

gig. 30.

Dtofle oortoiittS auS bem Jtopfftanbe.



72

8. fffienbefcfjroung red&tS in ben Seitfjanbftanb unb SBenbe redjtS
uber ben linten iEifdjranb.
9. Uebung 8 unb Ueberfriag au$ bem £anbftanbe.

VIII.

(SEifdj breitgeftelit.)
1. ffreifprung recljtS in ben Sodftanb auf beiben gufien auf bem
Siftfje, bann 8o<fe in ben Stanb nor bem StifcEje.
2. greifprung rcdjt$ in ben Stanb auf bem iEifdje, bann SBolf
fprung redjt§ in ben Stanb nor bem iEifctje.

3. ftreifprung roie bei 2, bann O©ratfcEje in ben Stanb nor bem
iifdje.

4. Uebung 3, ftatt be$ ©rittfdjen$ bie §lante rectjts.

5 . b ,, fiefjre

6. . 3 " " " ben féanbftanb unb SBenbe redjts.

7. Uebung 6 unb Ueberfdjtag au$ bem 8anbftanbe.

8. greifprung recbt§ in ben Sitj auf beiben geftredten S3einen.

9. greifprung redjt$ in ben Sib auf bem entfernteren fEifdjranbe-

10. greifpringen redjt$ iiber ben Sifdj in ben Stanb nor bem
Sifctje.

E. Yfretfpnttgeit.
I—XLI.

Sie Uebungen ber jtuciten Stuf e ju groficrctu
9Jk(ifje bejiiglittj ber £>btje unb 28eitc,

XLII.

1. Sprung oorroart§ aus bem fjodftanbe in ben Sodftanb al$
fjodjfprung.
2, Uebung 1 al$ SBeitfprung.
*) ttebung$ ftoff ber britten Stufe im greifpringen:
1. $ie Uebungen ber jweiten Stufe ju 3. eotbfpruug]tmit Sinlaufen unb_ 2tuf«

grofierem Uiafe bejiigtich ber Opbpe fprung redtS (tintS) biS JU 1'5 m.
unb SBeite. 4. Setbtfprung alb 8osfprung.

2. SBeit‘fprung mit Stnlaufen unb 2tuf= 6. fyroitbjprung.
fprung rec$t« (tintb) bie ju5 m. 6. Spriinge aub bem fgcUftanbe.

| 7. flortgefeeteSpriingeiiber 2 ®t£;niire



XLII.

1. Sprung riidroartg au$ bem 8o<fftanbe in ben 8odftanb at$
8odjfprung.
2. Uebung 1 al$ SBeitfprung.

XLIV.

1. Sprung feitroartS aug bem 8oclftanbe in ben 8mfftanb alg
8oAfprung.
2. Uebung 1 alg SBeitfprung.

XLV.

Uebunggfolgen  XLII—XLIV, aber mit Seitgrtitfdjen unb
roieber fcljliefien roafjtenb beg giiegeng.

XLVI.

Uebunggfolgen XLII—XLV mit einer % unb J/j ©reljuug
nor bem Jlieberfprunge.

XLVII.

Sprung aug ber tiefen Socfftellung iiber eine norgefpannte
Scfjnut in ber SBeife, bafS nadj bem Sluffprunge ein fdjnetteg
Stretfen beg Stbrperg unb ber Slieberfprung mit Stiig ber £>anbc

auf bem SBoben beim fctmeHem Sinjieljen ber Sinie jur 8otffteHung
erfolgt (Fogenannter grofc™fprung).

XLVII.

Silit SInlaufen unb Sluffprung mit beiben giifjen Sprung in
ber SBeife, bafg ber Uebenbe nad) bem Sluffprunge bei geftrecttem
fibrper mit Sorftreden ber 2Irme auf bie Sctjultern beg 8ilfege»
benben greift unb, ficf) auf iljn ftufjenb, ben Slieberfprung augdfiiljrt
= (8ethtfprung). ©er 8ilfegebenbe fteljt etroa in ber Sntfernung
non 1—2 gcfjrittlangen ijinter ber Scfjnur, bas (Sefidft bem
Springetiben jugeroenbet. (Mig. 31.)
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XLIX.

Sorbereitung. SluffteHung son 2 gjaaren greifpringel in einer
Sntfernung son 2—2’5 m. son einanber.
1. ffliit SInianfen Sprung rccfjtS iiber bie niiljere Scjjnur unb
fofort Slufiprung mit beiben guféen unb Springen iiber bie
entferntere gweite Stfjnur al§ 8odjfprung.

«6umctl)4>38

2. Uebung 1 mit finieljeben ober SeitgriitfAen beim Sprunge
iiber bie entferntere Scijnur.



. Uebung 1 mit finieljeben ober Seitgrdtfdjen beim Sprunge
iiber bie naljere Sdjnur.

. Uebung 1 mit itnieljeben ober Seitgratfd)en beim Sprunge
iiber beibe Sdjniire.

Slufftellung ber 8reifpringel roie tiorfjer bei XLIX.

. 2)lit Sinlaufen Sprung redjt$ iiber bie naljere Sdjnur unb
bann fofort Sprung mit Sluffprung beiber gufje iiber bie ent=
ferntere Sdjnur mit einer 1li ober J/2 ©reljung lint$ oor bem
Slieberfprunge.

. Silit SInlaufen Sprung redjt$ iiber bie naljere Sdjnur mi

einer ‘/i (7a) Sreljung rec™$ unb Sprung mit Sluffprung

beiber giifje feitroart$ (riictroart$) iiber bie entferntere Sdjnur.

. Uebung 1 unb 2 in IBerbinbung mit finieljeben ober Seit®
gratfdjen nadj bem Sluffprunge.’

LI.

. Silit SInlaufen unb Sluffprung mit beiben giifjen Sprung iiber
bie naljere Sdjnur, bann fofort iiber bie entferntere Sdjnur.

. Uebung 1 in Serbinbung mit Snieljeben ober Seitgratfdjcn,
ofjne unb mit ©reljungen.

LIl
. Silit SInljinfen redjt§ Sinffprung iiber bie naljere Sdjnur in
ben Stanb unb fofort Sprung mit Sluffprung beiber giijje
iiber bie entferntere Sdjnur.

. Uebung 1, beim Sprunge iiber bie entferntere Sdjnnr Sinic®
ljeben, ©ratfdjen, oljne unb mit SDreljungen oor bem Stieber®

fprunge.
LI

. SDtit SInlaufen unb Sluffprung beiber gu8e Sprung iiber bie
naljere Sdjnur, audj in Serbinbung mit finieljeben ober Seit-
gratfdjen in ben Stanb auf bem redjten gufje unb fofort 8int>
fprung redjt$ iiber bie entferntere Sdjnur mit SSeiterfjinfen
nad) bem Slieberfprunge redjts.

. fjintfprung redjt$ erft iiber bie naljere Sdjnur, Sann fofort

iiber bie entferntere Sdjnur unb 2Beiter!jinfen.
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LIV.

fiauffprung, erft iiber bie niiljere Scijiuir, bann fofort iiber
bie entferntere Scijnur,

LV.
1. Spruttg rccijt§ mit Sinlaufen al§ $odjfprung bi$ 1'5 m.
2. llebung 1 a[§ SBeitfprung bi§ 5 m.
F. ySfaBfpringett.
1-V.
Sie llebungit bet jlueiten Stufe ju griificreii Slinfccit be-
liiglitfj ber 2Beite unb Siefe.
VI.
1. Sogenfprung mit 3/4 Sreljung urn ben <Stab nor bem Stieber

fprunge.

2. Uebung 1 mit einer ganjen ©reljung.

. 1 unb 2 mit Sdjroingen iiber eine norgefpannte Scijnur

VII.

1. Sprung burdj 2 eng geftettte gteifptingel ais 8odjfprung.

N

. Uebung 1 ais SBeitfprung.

VIII.

. (Jenfterfprung al§ £>odjfprung.
. Uebung 1 al$ SBeitiprung.

IX.

. (Scwhbijnlirtjer Sprung al8 8odjfprung 6i$ 2-5 m.

Uebung 1 alS SBeitfprung bis 4 m.

*) Uebux»tgSftof f ber brittett © tufe im Stab fpr ing eit:

1. ®ie Uebungeit ter jtoeiten ©tufe ju 3. ffieitfrrung bib gu 4 m.
grbgerem SliaSe bejiiglict; ber &blie, 4. ®ogenf)>rung mit 3A imb I ®re-
ffieite unb Sliefe bungen.

2. eo™Mprung bib ju 2.6 m. 6. genfterfpruug.
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G. ¥eromijefien.

a) Jtit Beiben 8ti nben.

1. ®a8 mii beiben §.anben ju ljebenbe ©eroidjt foli ,,fiir bie
britte Stufe 30 kg." roiegen; e§ befteljt aus einer eifernen
Stange ober einem Sugelfiabe.

2. ®a8 O©eroirfjt ift juerft mit beiben Slrmen oont fflobcn jur
Sentljalte ber 2Irme unb non ba roieberljolt oljne Sluljepaufe
langfam unb frei bi§ jum ooffen §odjftreden ber Sirme ju' ljeben.

3. ®er Uebenbe fteljt ruljig unb in (SratfrfjefteUung unb barf bie
Uebung weber burd) Jtnietoippen, ttodj burd; Stumpfroiegen
unterftufcen.

4. 3e jroei ®ebungen gelten einen 5punft. ¥*

b) ®iit einer 8anb.
1. ®a8 Senndjt ,foli fiir bie briite Stufe 20 kg" roiegen.

2. ®ie £aft ift mit einem Sltnte, bem redjten ober linten, oon
Seriifjrung einer 20 cm iiber bem Soben gefpannten SAnur
oljne Sdjroung unb oljne 3lu8rul)en roieberljolt biiS jur Sod)=
ftretfljalte be$ 2lrme§ ju ljeben.

3 ge jroei 8ebungen gelten einen jpunft.

Sinni. SIU meitere Uebungen ftelje bie Uebnngen ber K. unb Il. Stufe,
bie mit ben oben angegebenen ©emitbten ein= unb bur”uiiben finb.
H.
1. ®as ©eroiAt be§ SteineS betragt ,,fiir bie britte Stufe 15 kg'l3
2. roirb in beliebiger SteHung nom Stanbmale (Sprung®

brette 2C) au$ geftofien.

*) Uebungb ftoff ber brit ten ©tufe im @eroi$t$efen:

1. $eben eineb 80 kg fcproerett ®ugel» a) SUlit beiben fpanben.
ftabeS ober einer Cifeuftange mit b) mit einer fpanb,
beiben etinben. c) aunb b in SBerbinbung mit SSein-
2. fbeben eineb 20 kg fdjlreren S?uflel= thfitigteiten unb  »erf<biebenen
ftabeb Ober einer Eifenftange mit ©tellungen mit @eben, Oiipfen
einer fjanb. unb ©reben. ©toff aub bem ®e-
3. Sinbere gormen be? JebcnS mit bie» biete ber fpantelibungen.

fen @emid)ten:
**) flanbbmb ber beutfcben ©urnerfdjaft, I\VV. Siufiage 1892.
*) Uebunabfloff bet britten ©titfe im Steinftofjen:

i ©tofjen mit _einem 15 kg. fdjtreren | 2. Sinbere fformen beb ©teinftofjenb, fo
©teing wetiigftene bib ju im. | j. SB. mit Mngeben unb Sinlaufen.
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3. ©as Slufijeben be$ SteineS gefdjieijt beliebig.
gig. 32. ber Stof; gefdjieljt mit einer 8anb, gieidjtnel
ob redjts ober lints.

4. Sjebem ©ljeitnebmer finb jroei Stofje gefiattet,
beren befter gilt.

5 2U$ 3Jlafi be$ Stofie$ gilt bie roagredjte
Sinie oom @nbe be$ Stanbmaie$ bis ju
einer fentredjten auf ben Sinfang be$ Stieber”®
faUeinbrucES gejogenen Sinie. SBeiterroHen
be$ auffaUenben Steine$ roirb nidjt ge=
redjnet.

6. SBortritt iiber ba$ Stanbmai madjt ben
SBurf jum getilrourfe.

7. jge 20 cm iiber 4 m SBurfroeite gelten
cinen Jfjuntt.

1. N(eftergerull." “¥
.

A. 5In einer Stange.
1. filcttern mit .ftietterfdjtnf; linf$ ober um=

ft(etterf<titnf> feittingb gefeijrt bei gaffuug nur einer Sanb.

w N

btS.
ee 2. Uebung 1 mit fUetterfdjluféroedjfel.

3. Uebung 1, aber mit ftletterfAluf$ feitlingS redjts. (gig. 32).
4. JHetterfdjlufs$ riidlings.

»«) Sanbbutb ber beutf<$en 2iurner(tbaft. IV. Stuftage 1892.

=) Uebungsftoff ber britten Stufe atn filettergeriift:

. $ang|u<ien an einer Stange Gtoei 5. fitettern unb ffltetterf4tu[8 riiitingS.
Stangen) obne unb mit Seinbatten, 8. §angwage an jmet Stangen.
obne unb mit Stbnntng. 7. Stetgen aufs nnb abmarts im $ang>
. fitettern mit @riff nur einer ®anb. ftanbe.

. Sangeln unb Sangjuden im Sturj' 8. Stiilieln unb Stiibblibfen in ber

Sdbmebebange an 2 Stangen. Stiitjfabne.

. g-abne mit geftredten Sirmen.
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. Uebung 4 unb 5HetterfdjfufSroedjfer.
. Kiettern auf= unb abroarté mit JUetterfdjlufS riidlingsS.
. Uebung 6 mit Sietteridjiuféroedjfel.

. <StiUjUetterfdjtufs> mit Sig. 33.

Stiii; nureiner 8anb.

. Uebung 1 unb Stletter=

fdjluf8§roed)fet.
Uebung 1 unb 2 mit
Rlettern auf= unb
abroiirts.

. galjneaufbemredjten

SHenbogen (gig. 33.)
bann Stiitjeln auf=
unb abmdrts.

. Slettern aufroartS,

Saljne u. StiinNiipfen
abwiirts. ©tutifabne auf bem redjten (SUenOojen.

irt.

. SturjUettern auf= nnb abroart§ mit RtetterfdjlufS recf)t§

(gig. 34.) ober umgefefjrt mit 9Beitergreifen beiber focinbe
gleidjjeitig.

. Uebung 1 mit SUetterfctfiufsroedjfel.
. Uebung 1 aber mit SlbmartsSgleiten bei feitgeftretftem redjten

9lrme.

. Uebung 2 unb SlbrodrtSgleiten mit feitgefiredten beiben 2Irnten.

V.

. ~angsuden auf= unb abroartS.

2. 8angeln auf= unb abiodrtS mit iibergeljiingtem redjten ®eine

iiber bem redjten Slrme.
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3. Steigen aufioarts unb abroarts int 8angftanbe, erft mit 5tadj-
greifen, bann mit Uebergreifen.

4. gafjne mit geftrectten Slrnten.

V.

B. Sin jmet Stangen.

1. $angjuden auf= unb abtmirt§ mit finieljebljatte redjts.

2. Uebung 1 mit finietjebfjalte beiber Seine,

Sig 34.

edjwungttettern.

3

I

. Uebung 1 unb 2, mit Sorfpreijtjatte
a) redjts,
b) beiber Setne.
. 8angjucfen auf unb abroarts
a) beim SBorfdjrounge,
b) beim 9tudfdjrounge.

5. Uebung 4 mit finieljebtialte redjts.

Uebung 4 mit Guergratfditjalte.

V1.

. Sturjttetterfdjlufé an ber redjten Stange unb
fitettern duf wunb abiuartS mit Jtadjgreifcn.

. Uebung 1 mit filetterfdllufSroedjjcl an bcrfelbeit
Stange.

. Uebung 1 mit JUetterfdjlufSmeAfet non einer
Stange jur anbern.

. Uebung 1—3 mit Uebergreifen.

. Uebung 1—3 mit SBeitergreifen beiber 8anbe
gleicfijeitig.

VII.

1. Sturjfpannfletterfcfjlufj, finte non tnnett.
2. Uebung 1, aber finie non aufjen. (gig. 35.)
3. Uebung 1 unb 2 mit fitettern auf=- unb abroarté mit Stadj

greifen.
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4. Uebung 3 mit SBeitergreifen.
5. Uebung 3 mit SSeitergreifen beiber 8ftnbe glcidjgeitig.

VIII.

Ueberbreljen tn ben Sturjijang unb lang-

fame§ SBeiterbreljen in bie 8angn>age

rudlingS.

2. Uebung 1 unb langfante$ Suriltfbreijen
in bie 8angroage norlings.

3. gdjroebeijang u. 8angeln auf- unb abroartS-

4. Uebung 3 im Sturjfjange mit geftredten
ffleinen.

5. Uebung 3 unb 4 mit 8anbju(fen auf-

unb abroarts.

gig. 35.

[l

Klettertau.

S)ie geeigneten Uebungen, meltlje an ben
Sletterftangen geiibt murben.

8angein aufruartS.
K. ¥djaufteCringe.
l.

1. Seugetiang an einem 2Irme redjtS
2. Uebung 1 im SBecflei redjt§ unb IlinfS.

eturifrann-Sletterbblufs.

*) Ueb ungb ftoff ber b ritten ©titfean ben <Ss$autelringen:

-

. Mangarmmirren mit beiben Slttnetr
umai, mit einem Slrme.

. Ueberbre”en mit £>ut<bfélagen beiber
SBeine.

N

7. Ueberbreben ritct- unb bormdrtb aub
bem fjange borlingb (riidliugb) mit
geftredten eiiftene

. Ueberbreben in ben eanbfidnb mit

o]

3. SlbgrStfd>cn im £arige unb beint geftredteu Sirmen.

SBotfdiauieln. 9. armfeitftreden im ©tiie.
4. ©eitftreden beiber 5lrme. 10. ©tbtoingen im Stulj mit Seugen
5. ©angiibautelflJrung iiber eine $<bnur | uub Stredrtt ber Slrtne.

borntarts, riicltrtartb alb tpocbiprnttg u. <sStitge auf einem Slrme.

unb SBeitfprung. 12. fjeitliegeflifs im SBeibfel — mit

6. Siegeftiiti unb SBorfireden beiber
Srute, Sorftreden beb eitten, Dliii-
ftreden beb attberen Stmeb, ®or=
ftreden unb Siubbreiten.

SBulei) u. SBogt, “anbbudj f. SBorturuer. I11.

13.

©Smimnibatig.
®tut}»©<bautetft>rung.

u. ©djauleln im ®tii(s mit SJeugen unb

Streden btr Slrme.
6
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. Uebung 2 mit ganjer Sreljung urn bie £ang8acf>fe nor jebern

SBedjfelljange.

. Sdjauteln im SBeugefjange redjtsS bei gaffung be§ $anbgelenle§

mit ber linfen 8anb.

. Uebung 1 unb 2 mit Sdjaufeln.
. Uebung 4 mit Seugen bee> redjten Slrrned am 6nbe bes 9iiict=

fdjroungeS (SBorfArounge8) unb Senfen in ben Stredljang am
®nbe bed SSorfdjrounged (Studfdjrounged).

. Slrmroippen im 8ange an einem Slrme redjtS.

. Senfen riitfroartd in ben Sangftanb norlingd unb langfameS

2lusbreiteti ber 2(rme.

. Uebung 1 unb SBeAfel au§ bem ®©angftanbc norlingd in ben=

felben riiefting8.

. Uebung 2 unb Ueberbreljen norroartd mit geftredten Seinen

in ben J6éangftanb norlingd.

. Uebung 3 mit ®©urcfjfdjlagen be§ redjten 93eine§ non innen

unter bem redjten Slinge.

. Uebung 3 mit ®urAfd)lagen be§ redjten S8eine§ ron innen

unter bem linfen Slittge.

. Uebung 1—5 mit SBeinljalten.

. gangroedjfel au§ bem 8anbljange in ben Unterarmljang redjtd,

Slufftemmen redjt$ in ben Untcrarmftutj, Senfen in ben Untcr»
armljang redjtd, Senfen in ben Stredljang.

. 8angroedjfel aus bem £>anbljange in ben Unterarmljang an

beiben Srmen gleidjjeitig, Slufftemmen mit beiben Slrmen

gleidjjcitig in ben Unterarmftut?, Senfen in ben Unterarmljang
an beiben Slrrnen, Senten in ben Strecfljang.

. Stug bem 8anbljange Slufftemmen mit beiben Slrrnen gleidj’

jeitig in ben Stiifc.

. Sdjaufeln unb 8angroedjfel roie bei 1 am @nbe be§ JliitffdjroungesS.

n . . o o, ,» SBorfdjrounged.
” » » w om 2 . » , Sliidfdjrounged.
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. Sdjauteln unb $angn>edjfe[ roie bei 2 ant @nbe be$ Sorfdjrounges.

Slufftemmen ,, ,, 3 ,, . ,» giudfArounges.
........................ 3, . ,» iBorfdjnmnges.

” ”

”» ”

V.

. Sreisfdjroingen redjtS im Stre¢tljange unb langfame$ Seugett

ber 2Irme oljne linterbrectjung be$ Streisfdjroingens.

. Uebung 1 unb 2brtnfeitftreden recEits im Seugeljange.

2 unb langfame$ 2lufftemmen redjt$ in ben SBeugeftug.
» 3 mit Siufftemmen im SBedjfel redjt§ unb linf§ in ben

Strectftiin.

Uebung 1 unb langfame$ Slufftemmen mit beiben Sirnten in

ben SSeugeftii®.

. Uebung 1—5 unb langfame$ Senfen in ben Stredijang.

V.

. Suffiemmen mit beiben Slrmen gleidjjeitig in ben SBeitgeftiij.
. Uebung 1 unb Seitftretfen be$ redjten Slrme$ im Seugeftii”e.
. Uebung 2 unb Sdjroingen nor- unb riidroart$, audj in 53er=

binbung mit Seintljiitigfeiten'unb SBeinljaiten.

. Uebung 2 unb Seitfdjroingen.

2 unb J?reigfdjn)ingen.
2 mit Sdjaufeln.
6 in Sterbinbung mit Seintljatigfeiten.

V1.

”

”

”

. Senten riicftnart§ in ben 8angftanb norling$, Ueberbreijen

rutfroart§ mit geftredten 8iiften in ben Sturjljang, 3ul'utfa
breljen mit geftrecften 8uften roieber in ben 8angftanb

norlings$.

. Uebung 1, aber au$ bem Sturjljange SBeiterbreljen in ben 8ang»

ftanb riitflings,
8
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. SBedjfel be$ gangftanbe$ oorlings unb riidlingé mit Ueber=

breljen rud- unb oorroart$ bei geftredten Siiften.

. Uebung 3 unb beirn Ueberbreljen oorroarts Slufftemmen mit

beiben 2Irmen in ben Stii£.

. Uebung 4 unb Ueberbreljen oorrotirt§ aus bem Stii| in

ben ~angftanb oorlings.

. 2lu$ bem 8angftanbe oorling$ gelgauffdjroitng in ben Stiifc.
. Uebung 6 unb Ueberbreljen riidroart§ au$ bem Stii£ in ben

Jgangftanb riidlings.

. fjangftanb oorling$, gelgauffdjroung, Ueberbreljen riidroart$

au$ bem Stii™ in ben Sangftanb riidlings, Ueberbreljen oor=
roart§ unb Stufftemmen mit beiben Sirmen, Ueberbreljen oor=

roiirt$ au$ bem Stiifj in ben Sangftanb oorlings.

. 8angftanb oorlings, Selgauffdjroung, gelgumfdjroung riidroarts,

Ueberbreljen riidroart§ au$ bem Stii™ in ben 8angftanb riid=
lings, Ueberbreljen oorroarts mit 2lufftemmen mit beiben
2lrmen in ben Stiif, gelgutnfdjroung oorroarts, Ueberbreljen
oorroarté aué bem Stiifj in ben §angflanb oorlings.

VII.

. Slrmroippen im 8ange.
. Slufftemmen in ben Stredftiifc mit beiben 2Irmen.
. Uebung 2, bann Sdjaufeln im Stiltj burdj Seben unb Senten

ber geftredten Setne.

. Uebung 3 mit Sdjaufeln im Seugeftii®e.
. Sdjroingen im Stiifc fortgefefjt mit Slrmroippen beirn Sor-

fdjrounge (Sliidfdjrounge).

. Uebung 5 mit Sdjaufeln.
. Uebung 6 unb fdjneUe$ Slrmroippen am ®nbe be$ Sor= unb

giitdftbaufelns.

VIII.

1.Seugeliegeftiifj unb Sorftreden ber Slrrne im SBedjfel redjt$

(8ig. 36.) unb linl$ in ber SBeife, baf§ bem ffiorftreden be$
redjten Slrme$ bas Seugen be$ linten Slrme$ entfpridjt unb
umgeteljrt.
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2. 93eugeliegeftuf unb Sorftrecfen beiber Strute.
3. Uebung 2, bann Stusbreiten beiber Strute.

. Seugeliegeftii®,
ffiorftretfen  be$
redjten Strme$ u.
Seitftretfen  be$
linfen Slrmcs,

. Steugeliegeftiifc
auf bem rectjten
Strute, bann 53or»
ftrecien bes redjten
Strme$ unb Yiuct=
fpregen bes$ redj=
ten SJeine$ (ber
linie Strnt ift frei
;u tjeben.)

. 8euge(iegeftiif bei

uorgeftrerften 93ei»

nen unb Seit»
ftretfen eitte$ StrmeS.

Uebung 6 unb Seitftreden beiber Slrnte.

IX.

. Ueberbreijen in ben SdjtneJejaitg mit fjodljalte ber ®eine unb
53orftofjen
a) be$ redjten Seines,
b) beiber 93eine.
. Ueberbreijen riitftnarts§ mit ~mfljalte in ben .'patig riidling$
(3/4 Srejung unt bie SBreitenadjfe) unb ®einftof;en riitfroart$
a) redjt§ unb tint§ im 9Bedjfet,
b) beiber SBeine.

. Ueberbreijen ritcfntiirté in_ben_ Sturjljang mit Jpodfalte redjts
unb SSeiterbrejen riicfroiirt§ in bie ”angrrage riidflings.

gig. 36.

SBeugliefleflug,

. Uebung 3, bann langfame$ Ueberbreijen norntart§ in bie
fjangtttage norlings.

. Ueberbreijen riitfroart§ im Stretffjange mit geftredten $iiften.

. Ueberbreijen rutf= unb norrodrt§ im Strecftjange mit geftrecfien
$iiftcn.
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w

©No o s

. Ueberbreljen riictrodrtS in ben $ang riictlingé unb au§ bent>

felben Ueberbreljen oorroart$ in bie 8angtr>age riidlingS mit
geftretften SBeitten.

. Ueberbreljen riidroartS mit geftredten $iiften in bie 8angn>age

riidlings.

. Uebung 8 unb langfameS Ueberbreljen uor,n>art§ in bie 8ang=

roage uorlings,

Ueberbreljen riufrcarts mit geftredtcn 8iiftcn in bie 8angivage
ructlingS, bann Ueberbreljen uorroartS mit geftredten 8ilften
in bie £>angn>age uorlingg.

X.

. Ueberbreljen in ben fiiegeljang, redjteS finie uon innen auf

bem recljten Slrme, unb ecfjroingen barin.

. Uebung 1 unb SEeltauffdjroung normartS.
. Ueberbreljen in ben 2iegeilang, retfjteS Rnie non innen auf bem

linfen 2Irme, unb Scijreingen barin.

. Uebung 3 unb SBeHauffdjroung vorn>art§.

. 2 ., SBeUe nortnarts.

*
H n u
. 1, SBetfaujfdjroung rutfnjdrtS.
®
t u u

XI.

. Ueberbreljen rudroiirtS au8 bem StrecUjange mit geftredten

8itften in ben Sturjljang, bann SEeiterbreljen mit Slufftemmen
beiber Sirme in ben Stii$ (g-elgauffctjroung).

. Uebung 1, bann au8 bem StiiJ Ueberbrefien norroarts in ben

Sdjroebeljang, barauf langfameS Senlen in ben Stredljang mit
SBorfpreij~alte beiber SBeine unb fcfjliefjlict) Slufftemmen mit beiben
Slrnten.j

. Ueberbreljen riidwarts mit geftredten 8ilften au§ bem 8ange

in ben Stanb, bann Sluffprung, Ueberbreljen oorroartS unb
aufftemmen mit beiben Sirnten.

. Ueberbreljen riidrocitts mit geftredten §iiften in ben 8ang riid>

ling8, bann Ueberbreljen oorroartS unb Slufftemmen mit beiben
Slrmen.
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. Uebung 1 mit Ueberbreljen oorroarts bei geftredten 8uften
unb 2lufftemmen mit beiben 2lrmen

. Uebung 4 mit Seitgratfdjen, Dmergratfdjen im 8ange riidlings.
. Ueberbreljen riidroart$ in bie 8angroage riidlings, bann Ueber=°
bretjen oorroart$ in bie 8angroage oorlings unb Slufftemmen
mit beiben 2Irmen.

XIl.

. 2lufftemmen mit beiben Slrmen unb Ueberbreljen oorroart$ aus
bem Stii$ in ben .gang.

. Uebung 1 unb im 8ange Ueberbreljen riidroart$ in ben 8ang
riidlings.

. Uebung 2, bann Ueberbre”en oorroart§ unb Slufftemmen mit
beiben SHrren.

. Uebung 3 unb Ueberbreljen rtidrofirtS au$ bem etiifc in ben
Jpattg riidlings.

. Uebung 4, bann mit Sdjulterbrefjen in ben 8ang oorling$ unb
Sclgauffdjioung in ben Stiifc.

. Uebung 5, unb gelge riidroarts.

£ang, 8angroedjfel au$s bem tpange oorling$ in ben riidling$
burd) Sdjulterbreljung unb Ueberbreljen oorroart§ unb 3luf-
ftemmen mit beiben Slrmen,

. Uebung 7, unb gelge oorroarts.

XII.

. Ueberbreben in ben Sdjrocbeljang unb eine /< ©reljung redjts$
urn bie SiingSadjfe.

. Uebung 1, bann fioslaffen be$ linten Slinge$ unb 8ang an
ber redjten Sanb bei riidgeftredtem Hnfen 2lrme (gaijne oor=
ling$).

. Ueberbreben in ben Sturjljang, bann langfames$ 28eiterbreljen
riidroiirS in bie .~angroage mit einer ‘It ©reljung lint$ nut
bie Sangs$adife in ben £>ang an bem redjten gebeugten 2Irme
bei geftredtem linten 2lrme (Sa™ne rudlings.) ($ig. 37).

. gatjne oorling$ unb riidling$ im SiDedjfel.
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5. Sluffiemmen mit beiben airmen, bann Ueberbreljen uorwdrt$
in ben Scijwebeijang nnb galjne uorlingS unb riitfiingd im
SffieAfei.

6. aiufftcmmen  mit
beiben airmen. bann
8elge uorrodrts,
Ueberbreijen  oor>
warts au$ bem
StiiJ inben Sturj»
ijang unb gaijne
riufiings.

7. Uebung6,aberna”A
nad; ber gelge t>or=
roarts, ljierbie 8elge
riidwdrts, bann
Ueberbretyen in ben
Sturjljang u, f. w,
wie bei 6.

XIV.

1. Ueberbreijen in ben Sdjroebeljang unb $ippe in ben Stufc.

2. Uebung 1 unb airmroippen im Stii$.

3. Uebung 1 ,, N . ,, bei gteidjjeitigetn geit=>
ftreden bes linfen airmes.

4. Uebung 1 unb langfame$ Seitijeben beiber airme.

. ., 2—4 mit SBorfpreijljalte beS redjten SeineS.

6. » 2—4 o beiber Seine.

XV.

1. Edjnelic§ Ueberbreijen riidwarté mit ©ratjdjen unter bem
redjten Slinge (bie iinie 8anb bieibt griffeft) au§ bem Stanbe
in ben Stanb.

2. Uebung 1 mit ©ratjdjen unter beiben Siingen, (beibe 8§ftnbe
geben bie gaffung auf) au§ bem Stanbe in ben Stanb.

3. Ueberbreijen riidwdrt$ in ben Sang riidlingS, fAnclteS Ueber»
brefjen tiorrodri$ in ben 8ang uorling$, bann wieber fdjneiied
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Ueberbreljen ritctroartS unb ©ratfdjen
a) wie bei 1,
b) nie bei 2.
. Uebung 3 unb mit betn Ueberbreljen norroartS ©urdjfAlagen
be§ reAten SBetneS gleidjfeitig, (Strcitfclien roie bei 1 unb 2.

5. Uebung 4 ntit Scinburct;fci)(agcn ur>gletdjfeitig.

. 4 . beiber  gefdjloffenen Seine.
unter bem recfjten SRinge,

XVI.

. 8angfcbautelfprung nortnarts$
a) ais §odjfprung iiber eine norgefpannte Sprungfdjnur,
b) alS SSeitfprung ,, 2 2 »

Uebung 1 mit einer 1lli unb /&  Sreljung littl§ nor bent
SUeberfprunge.
XVILI.

. Sdjaufeln unb Ueberbreljen rii<fntdrt8 in ben 8ang riidlingS
beint 9tiidf/-\n;unge,(Sorfdjtnunge) unb Ueberbreljen in ben
Siegebang, redjte$ Snie non innen auf bem recfjtcn 2Irme beint
SBorfdjrounge (9iucffcf)wunge).

. Uebung 1 mit Surcljfdjlagetr be§ redjten SeineS auS bem
filegetjange.

_ Uebung 1 unb Siegeljang, redjteS Snie non innen anf bem
linten 2Irme.

. Uebung 3 mit ©urdjfdjlagen be§ redjten Seine$ auS bem
Siegefjange.

.~ Uebung 1 unb Stegeljang an beiben gefdjloffenen Snien auf
bem redjten Slrme.

.~ Uebung 5 mit ©urcfjfcfjtagen beiber 93eine aus bem Siegcfjange.

7. Uebung 1 unb in ben Siegeljang, redjteS Snie non aufien auf

bem redjten 2Irnte.
. Uebung 7 mit ®urctjfdtjlagen be§ redjten SeineS au§ bem

Siegefjange,

XVIII.
8angfcboufelfprung riidtudrtS'iiber eine tjintergefpannte ©djnur
ais Jpodjfprung.
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. llebung 1 mit ¥4 unb ‘/2 ©reljungcn.

1 unb 2 alg SBeitfprung.
. 1—3, aber nut Ueberbreljen riicEroartg in ber ®eife

bajg am @nbe beg SBorfcbroungeg bag Ueberbre”en in ben Sturj=
ljang unb am ®nbe beg atucffrfimungeg ber jftieberfprung riict-

wattg in ben Stanb erfolgt.

XIX.

. Sdjauteln mit Slbftojjen im E£trectftu(je mit einer 112 ©reljung

tintg beim Sorfcbnmnge (SRiitffdjipunge) unb Suriicfbreljen beim
niictjften SSorfdjrounge (Slutffdjnmnge).

. Uebungl im SBeugeftii”e.

1 im Unterarmftiilje.
1—3 mit ©reijen oEineSlbftofjen  nom ®oben.

,» 4 mit Sdjauleln nurburdjSeinljeben  unb Seinfenten
aug bem ruljigen Stit|.

i

XX.

. Sdjaufeln, Ueberbrefyen in ben Sturjtjang mit 8otf(jalte ber

SBeine unb Seinftofjen in ben Sturjbang mit geftrectten Seinen
unb fdjneUeg Socfeti

a) am ®nbe beg SBorfdjauEehtg,

b) am ®nbe beg StiwfdjauEelng,

c) am ®nbe beg 93or= unb Sliiifdjaulelng bei gleidjjeitigem

Slrmroippen.

. Uebung 1 aug bem SSftjwebebjange in ben Sturjljang mit ge»

ftretften SSeinen unb roieber Senten in ben (Scljwebetjang.

ScfjauEeln unb Ueberbreljen am ®nbe beim Mucficfjauteln in ben
tpang riitflingg unb beim SSorfcfjauleln in ben 8ang norlingg.

. Slufftemmen mit beiben Slrmen am ®nbe beg Siiitffdjaufelng

(SBorfctiaufelng) unb Ueberbreljen oorroartg am ®nbe beg 53or=
fdjautelng (JiuctfctjauEelng) aug bem Stiig in ben 8ang.

. filppe aug bem Ecljroebeljange in ben dStiltfj am ®nbe beg

liicticljautc[ng (SBorfcbaufelng) unb Ueberbreljen uorwartg am
@nbe beg SJorfctiaulelng (9liictfcljaufelng) aug bem Stii| in
ben 8ang.
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XXI.

. Ueberbteijeit rWtaiirts junt Stefte an ber redjten 8anb unb an
bem linfett gfufje.
. Uebung 1 unb ijierauf

beibe 88nbe an etnem
Stinge unb beibe gufsrifte

in bem anberen 9tinge

— Sdjro imntijang).

(Nig. 38).
. Uebung 2, bann 2Itm=

nAppen im Stfijnnmm-

ljange.

. Uebung 2, bann 2luf=

ftemmen inbenfiiegefiufc.
. Uebung 4, bann 2Irm=

nAppen im Siegeftiijje.
. Uebung 4, bann S8or=

ftretfen ber Sirme in ben

Spannliegeljang. Scewitnmbans.
. Jortgeje”te ganje ®re-

iping redjts urn bie fiangsadjfe (Stfjroimtnljangsmelle).

XXII

. Sdjauteln mit Ueberbreljen ant Gitbc be$§ SBorfdjauMn$ (9lucf=
fcfjaufeln$) in ben Sturjijang mit £>octl)alte ber Setne, auA
mit geftredten SBeinen unb SBeiterbreijen in ben Stred”ang mit
SAulterbretjung am @nbe be$ StiictfdjauteInS (Sorfctjaufelns).
. Uebung 1 mit Ueberbreijen in ben edjntebeijang unb au$ bem-
jelben SSeiterbreljen mit gdjulterbretjung in ben 8ang uorlings.
. Uebung 1 unb 2 unb Slufftemmen mit beiben Sirmen beim
nadjften Sorfdjaufeln (Sliidfctiauleln).

. Uebung 1 unb 2, bann nippe in ben Stiifc beim nactiften
Sorfdjaufeln (SRiicffcfjautetn).

. Uebung 4, bann getge uorroart§ ma”renb be$s SAaufelnS.
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XXIII.

. S7™auteln mit Speictje riiifrofirt$ im Dberarmljange.

oorroart$ im Unterarmljange.
2 2 ,, rii<froart§ im Unterarmljange.

>, noriudrts im Unterarmljange ant ®ttbe
be$ SSorfctJaufeInS (SlledJaufeInS) unb Slufftemmen mit beiben
Sirmen in ben Unterarmftiiy beim 9tu<ffdjaufeln ($orfrfjaufeln).

. Sctjanfein mit Speidje uorroartS im Unterarmljange redjt$

unb 8anbljange lint§ am @nbe be§ iBorftbaufelng (92u(f=
fdjauJelnS).

. Sdjautcln mit Ueberbrejjen in ben Sc”roebeljang unb 2Bciter=

breljen mit Sdjultwbreljung am ®nbe be§ Sliicfjdjautelng. in
ben 8ang norltngs.

. Uebung 6 unb (Sratfdjen mit Ueberbreljen rurfrodrt§ am ®nbe

be$ SBorfdjroungeS unb 9lieberfprung in ben Stanb.

XIV.

. Slufftemmen mit beiben 2Irmen gleiAjeitig unb 2lrmroippen im

Stiifc.

. 2lufftemmen roie bei 1 unb Seugen ber Slrme in ben Seugeftufe

auf bem redjten Slrme (bie linte £>anb gibt bie gaffung auf).

. Uebung 2 im SsSedjfel recfjt§ unb linK.

Sdjaufeln unb Slufftemmen in ben Stiiij, banu Slrmroippen
a) am ®nbe bes 9?ixcEfdjaufettt§,

b) am ®nbe be$ SorfAaufelnS,

c) am ®nbe be$ ®or= nnb Otutffdjaufelns

. Uebung 4 unb Stii“Sc”autelfprung

a) beim Sorfdjaufeln,
b) beim jcljaufein.
Uebung 5 iiber eine porgefpannte Spruitgfdjnur al$ gocfjfprung.

XXV.

. Siufftemmen mit beiben Sirmen unb freie Stilfcroage.
. Slufftemmen roie bei 1, Ueberbreijen in ben Seugeljanbftanb

mit Sinlegen ber aufjeren gufjtanten an bie Seiten ber Seile
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. "ongjuden im ©tur$» unb <Sdjwebe-
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Bei gegriitfcf)ten Seinen unb guructbreljen in bie freie Stiifc=
roage.

3. Uebung 2 unb im Seugeljanbftanbe Seitftrecfen be§ redjten

2lrmesS.

4. Uebung 3 mit Seitftrecten beiber 2lrme.
5. Slufftemmen mit beiben Slrmen, Ueberbreljen in ben 53euge=

fjanbftanbe. Stemmen in ben Sanbftanb mit geftrecften Slrmen.

6 Uebung 5, baitn Senfen in ben Seugeljanbftanb unb freie

Stu”roage.
L. cieifer.
a) 2B«grccOte.
.

1. Spannljangeln feitrodrt§ im Seitfjange in affen Srifforten in
ber SSeife, bafs> ba§ 5iad)greifen in ben Seugeijang erfolgt.

2. Uebung ! mit Sorfpreijtjalte

a) be$ redjten SeineS,
b) beiber Seine.

3. Uebung 1 unb 2 mit ©riffroedjfeln.

1. 8angeln norioarts (riufroartS) im Duerljange in atten ®riff»

arten mit langfamem Seugen unb Strecfen ber 2Irme unb
llebergreifen.

2. Uebung 1 mit Sorfpreijljalte

a) be§ rerfjten Seines,
b) beiber Setne, (gig. 39).

3. Uebung 1 unb 2 mit (SriffroeAfeln.

+) UebungSftof f ber britten <Stufe an ber magrecpten geiter
£angelnunb $angju(ten mit ©eugen | 5. £ang;utfen mit  SluSlaffen  bon

unb Strecfen ber Sirme. Sproffen, audj mit 6*n>ung.

£>angjucten im ©tred”ange an einem 6. Sanatoagen,

Simie, ©riffroecbfeli:. 7. Mangjucten unb ©riffmetbfeln  mit
. ®@riffttetbfeln  mit beiben $anben beiben jpfinben gleiteitig otyne unb

gleitbjeitig im ©(tyminge. mit Sdjmung.

. $angtet)re otyne unb mit <5(b«ung.
Hufftenunen, ftippe, <5cpmiings
ftemmen.

© ©

Jange.
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1. ~angjucfen porwlirtS (riictniartS) im Cluciijange in aUen @riff=
arten.
2. Uebung 1 int Seitljange feitroiirts redjts.
3. Uebung 1 unb 2 ntit
Sorfpreijhalte.
a) be$ redjten SBeincS
b) beiber 93eine.
4. Uebung 1—3 mit @riff=
roetfjfein  beiber 8anbe
gleiAjeitig.

V.

1. 8angjutfen feitroartS redjt$
im Seitbange in allen
©riffarten

a) beim Stiitffdjrounge,

b) beim Sorfdjnmnge,

c) beim 3lutf= unb
SBorfdjrounge.

2. Uebung 1 mit Sriffn>ed)feln beiber $anbe glidjjeitig.

V.

1+ 8angjucten uorroartS (ritcfwartg§) im Duerljange in allen <Siff=
arten
a) beim Sorfcljwunge,
b) beim SUicffcljnmnge,
c) beim SJor= unb Siuctfdjrounge.
2. Uebung 1 mit ©riffroedjfeln beiber Satibe gleidjjjeitig.

1. Sangjucfen DorroSrtS (riictniartS) im Duerbange in allen ®riff«
arten mit SluSlaffen non Sproffen.

2. Uebung 1 im Seitljange feitroiirtS.

1 unb 2 mit Seinljalten.

w

2



a M wN

A wpnN P

. 8angeln »orroart§ (riictaartS) im Ouerbeugeljange in atten
(Sriffarten mit jroeimaligetn Sorgreifen (Stilcfgreifen).

. llebung 1 mit $Beinljalten.
. llebung 1 unb 2 mit ®riffn>edjfeln.

VIII.

. flangjmfen t)orn>iirtE im Guerbeugeijange mit atten ©riffarten

a) beim Sorfcljmunge,
b) beim gtuctf*rounge,

c) beim 5Sor= uub StiidfArounge.

. llebung 1 im Seitljange.
. llebung 1 unb 2 mit ©riffme~feln beiber 8Sanbe gteidjjeitig.

IX.

. $angju(fen norroartS (riufroiirtS) im Guerijange an einent Slrme

mit iSpeiA= unb Stiftgriff.

. llebung 1 mit Seinljalten.

. ©riffruedjfeln im £>ange an einem Slrme.
. llebung 3 mit .~ang”mfen. ,

. llebung 3 unb 4 mit SBeinljalten.

X.

. £>angteljre im Duer®ange in atten (Sriffarten.
. llebung 1 im geittjange.

. 1 unb 2 mit SJeintjalten.

» 1-3
a) beim ffiorftfmmnge,
b) beim Siutfjdjrounge.

XI.

llebetbreijen in ben Etuerljangftanb mit atten (Sriffarten an
beiben §anben unb an ben auf eine Sproffe geftemmten giijjcn
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bann ~angjucten fopfroarts (fufjroarts), fo baf$ beibe giifjc
gleiAjeitig gegen bie anbere Sproffe nadjgejogen unb geftemmt
werben.

2. Uebung 1, nur mit Slufftemmen eineg gu”es. (gig. 40).
3. Uebung 1 unb 2 mit ©riffroedjfeln beiber 8anbe gteidjjeitig.

XIl.

1. ~angeln int
nuerfturjbange
mit  §O(f(jalt'
in atten (Sriffe
arten.

2. Uebung 1 mit
Oriffiuedjjctn.

3. Uebung 1 unb
2 mit 8ang»
jutfen.

©ucrfianijfianb an Beiben ganben mit ©peiétgriff an

bem tedjten gafie. 4. Uebung 1—3

im Quergrat[Afd)n)ebei)ange.
.(Jangjucten im Ceitfturjtjange mit Samntgriff.

XII1.

. Slufftemmen au$> bem Seitljanbljange mit tRiftgriff in ben

Wugeftiijj rectjts.

. Uebung 1 mit Slufftemmen im SSedjfet red)t8 unb linfS in bett

Stretfftiin.

. Uebung 2 unb Slufftemmen mit beiben Slrmen gleiAjeitig.
. Slufftentmen (Sippe) mit beiben Strmen gleicf eitig mit 2In=

fpringen unb Slibftofjen be§ redjten gufje§ nom entfernteren
8olnt.

5. Uebung 4, mit Slbfto”en beiber giijje.
. Sdjnmngftemmen auS bem Seitljange mit Stiftgriff.
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XIV.

1. Ueberbreljen in ben Seit- ober Guerfjang rii(flingg in atten
©riffarten unb 8angeln barin.

llebung 1 mit Sletnljatten.
3. llebung 1 unb 2 mit Sriffroedjfeln nur einer 8anb.

XV.

1. 8angroage riidlingS mit Seinljalten.
2. 1 uorlings
llebung 1—2 mtt Seintljatigfeiten.

b) (Sentrerfjte Reiter.
I.
a) Sin einer Seiter:

1. Steigen oorlingS auf= unb abmart® mit Uebertritt unb gleidj=
jeitigem Sluslaffen einer Sproffe unb bei gaffung nur einer
Sanb in jeber ©riffart.

2. llebung 1 mit OriffroeAfeln.
3. llebung 1 unb 2 mit 8octijalte ber SSeine.

1.
1. Jpiipffteigen auf= unb abroarts auf beiben gufjen mit Illeber=
ljupfen einer Sproffe unb bei gaffung nur einer 8anb.
2. llebung 1 im 8itpfen auf einem gujje.
3. ,, 2 im SBedjfel redjtS unb littfs.
4. » 1—3 mit $otftjalte ber SSeine.

*) llebungb fio ff ber britten Stufe an ber fentre$ten Seiter:

1. Sangmien auf> unb abmartb. 4. Senten im C©itiits bei geftredten 2=

2. $anbfabne. men bib jur SBorbebbaite ber 5irme.

3. ©ftii(s unb Jintegen ter inneten ®ufp 5. 3«>iftben jtrei Seitern: $angeln,
lanten an bie Jpolme. ipangjuden, Ueberbreben, SBagen.

Sulei; u. SBogt, Sanbbu<5 f Serturner. Il1. 7
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. Sangeln aufrcdrtS in alien Sriffarten, bnnn £ang;ucfeit ab=

warts.

. 8angeln wie bei 1, bann £>angju(fen abroartS mit gaffung

nur einer 8anb.

. $angjutfen auf= unb abrodrtS.

. aufrodrt$ unb fjangjucfeit abroartS mit gaffung
nur einer 8anb.

V.

. Sprung in ben Stii™ mit Sinlegen ber gufje bei gegrfitfdjten

Seinen.

. Uebung 1 unb langfame$ Senfen in ben Strecttjang.

. 2 mit Senfen in ben StrectEiang bei geftrecten 2lrmen.

4. Uebung 3 mit
Senfen bi$ jur
iBortjebljalte ber
Sirme.

5. Uebung 1 unb
2lrmroippen im
Stiife.

6. gaijne mit ge=

ftreeclten Slrrnen.
(gis- 41)-

V.

b) 3roifdjen
jroei Seitern:

®ifl. 41.

1. Jpangeln auf=
u. abrodrtS mit
Siadjgreifen unb
Uebergreifen.
gabne mit geftredten Slrmen.

2. Uebung 2 mit '-Seintljatigfeiten u. Seinljalten.
3. .Bangsucfen auf» unb abroartS in leidjten ©riffarten.

4. Uebung 1—3 mit Sdjtpingen.
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VI.

lleBerbreljen in ben Sdjroebcijang.
. in j, (sturjijang.

. SBedjfel nom Sdjn)ebe= unb Sturjljang.

Ueberbreljen in ben 8ang riicHingS.

. 8angroage riitftingS.

” uorlings.
SSedjfet ber angn>agen.
8angeln auf= unb abroartS im Sturj unb SAroebeljange.

c) Sdjriige Yciter.
l.

Steigen riidting? an ber Dberfeite ber Seiter mit 2lu§(affen
einer (Sproffe in atlen ©riffarten gteid)= unb ungteidjefitig.

Uebung 1 mit gleid”eitigem SEeitergreifen beiber 8iinbe.
Uebung 1 mit ®riff nur einer sanb.
greifteigen riidlingS an ber Dberfeite ber Seiter.

Steigen oorlingS an ber linterfeite ber Seiter in atten ®riff=
arten, mit gteidfjeitigem SBeitergreifen beiber £>iinbe.

*) UebungSftoff ber brillen Stufc an ber fitrdgen Seiter;

£)iipffteigen auf ber Ober® unb 1luter 6. fcangeln unb £ang}utfen in ©tur,™
feite berSeiter auf beibeniifien (einent unb ©cbtrebebdngen.

ftufje) mit SluSlaffen bon Sproffen. 7. Stufftemmen fortgefefct auS bem Siege
ftreifteigen mit  2luSlaffen  bon bange in ben Siegeftie im SBecpfel
©proffen. red?t$ unb hntS mit beiben Sirmen
Steigen unten borlingS mit @riff gleitbjeitig.

nur einei 8anb.
£angeln riuflingS mit boppeltem
SBeiltergreifen. 10.

. Jjangpiden im Siegebange.
. ©tuebiipfen im Siegeftujje.
©tiitjbupfen im Siegeftiite rihftingS,

ow

~angjucfen borlingS, rtftingS a) mit auch mit Oriffroecpfeln.
SBeintbdtigfeiten unb UJeinbalten, 11. StuebiiPfen im ©turjliegeflu™e.
b) mit ©cbioingen, c¢) mit ®riff>» 12. ftreifteigen riidlingS.

rtecbfetn, d) mit UluStaffen bon

©proffen. ™
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Uebung 1 mit C©riffroedEjfeln.
1 unb 2 mit 8otfl)alte ber SSeine.

1—3 mit ®riff nur einer 8anb.

»

. Ueberbretjen in ben Sturj= u. Sdjroebeijang mit alten ®riffarten.

Uebung 1 mit ®riffmecl)feln im SSedjfel recbjts unb linl$.
1 unb 2 mit 8angeln auf= unb abroart$
3 mit £>angju(fen.

»

V.

. 8iipffteigen riidtingS an ber Dberfeite ber Seiter

a) auf beiben gupen,
b) auf einem g-ufje.

. Uebung 1! mit ®riff nur einer .fjanb.
. 8iipfen aufroartg porlingS an ber Dberfeite ber Seitcr oljne

gaffung
a) auf beiben giifjen,
b) auf einem g-ujje.

V.

. ®angeln riictlingS auf= unb abroart6 an ber Unterfeite mit

Olustaffcn einer Sproffe unb Stadjgreifen.

2. Uebung 1 mit SBeinljalten.

W 1, Sleinttiatigfeiten.
1—3 mit Sriffroecfjfeln.

V1.

. 8angju(fen im Siegeljange an ber Dberfeite in atten ©riffarten

mit SluSlaffen einer Sproffe.
Uebung 1 mit ©riffroetljfetn beiber Séinbe gteidjjeitig.
1 unb 2 mit ®riff nur einer 8anb.

4. Slufftemmen aus bem Siegeljange in ben Siegeftiit; im SBedjfel

redEjtS unb lin!S.
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5. Uebung 4 mit Slufftemmen beiber Slrme gleidjjeitig.

6. Uebung 5 fortgejefct.

g s~ N

VII.

. etuneln &uf unb abmartS im fiiegeftiitie rutflingS an ber
Dberfeite in allen ©riffarten.
Uebung 1 mit ©riffroeAfeln.
,» 1 mit Stiiniipfen.
3 mit Sriffroecljfeln beiber $ftnbe gleidjjeitig.
1—4 mit SluSlaffen einer Sproffe.

VIII.

. enngjuden &uf unb abroartS an
ber 2lufjenfeite mit Stiftgriff.

2. Uebung 1 mit 3roiegriff.

. Uebung 1 unb 2 mit feinljalten
unb SBeintbiitigteiten.

. 8angju(fen &uf unb abmiirtS
an ber Unterfette in allen Sriff=
arten mit <seitfcf)roingen.

. Uebung 4 mit ©riffn~c feln
beiber 8anbe gleidjjeitig.

IX.

. Steigen im “angftanbe riict=
ling8§ an ber Unterjeite mit
Uebertritt in allen O©riffarten
(gig. 42) mit Sriffroedjfel redjt$
unb linf§ im SBecfjfel.

. Uebung 1 mit ®reifen beiber
Iplinbe gleidjjeitig.

. Uebung 2 mit ®riffn>ecl|feln
beiber &dnbc gleidjjeitig.

. Uebung 1—3 mit Sluslaffen dolmen.
einer Sproffe (Uebertritt).
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X.

1. Stii“upfen auf« unb abmartS int Sturjliegeftufce oorling$

an ber Dberfeite.

2. llebung 1 mit (Sriffroedjfeln beiber Sdnbe gleidjjeitig.
3. Senten au8 bem SturjliegeftiiJe in ben Stegeijang, al$bann

roieber Slufftemmen in ben E£iegeftii|
.a) im SBedjfel rectjté unb linfs,
b) mit beiben Slrmen gleidjfeitig.

XI.

1. 8angju<fen PotlingS auf unb abtoartS an ber linterfeite in

affen C©riffarten beim Stiictfdjrounge (ntafjiger Scijiuung).
llebung 1 riitfling$ beim Sorfdjrounge.
1 unb 2 mit Srifftoedjfeln beiber 8anbe gleictjjeitig.

4. . 1—3 mit SluSlaffen einer Sproffe.

XII.

1. 8iipffteigennorling8 an ber Dberfeite mit 2lu8§laffeu pon Sproffen

a) auf beiben feiifjen,
b) auf einent g-ufje.
. llebung 1 an ber linterfeite.
. greifteigen uorling$é anberDberfeite mit SuSlaffen non Sproffen.
. greifteigen riitflingS an ber Dberfeite mit 3tacf)= unb llebertritt.
. 8iipfen norlingS aufiuiirts auf beiben giifsen iiber 2 Sproffen
oijne fj-affung.

M. E»odi.

Sie llebuitgcn ber erften unb jiueiten gtufe 6ei einer

SBotfijblic mm 1-8 m.

*YUebungs$floff ber britten ©tufe amSBotfe:

1. 2)ie Uebungen ber er[ten unb 5. ©priinge iiber eine bor (binter)bem

AwWN

. SBeitfprung bis 2 m.
. ~otbfprung bis 2 m. . beiber ftiifje ofyne unb mit 2)rebungeti.
. Sodfprung in bie $b$e unb SBeitt 7. fAreifprung iiber ben SBoct. (Skine

3Weiten ©tufe bei einer SBoctljbbe SBotfe gefpannte ©tynur bis 0’5 m
von 18 m. iiber Skctpbbe.
. ftreier Socffprung mit Sluffprung

o

mit ©titt} nur einer Sanb. ($obe bteiben naib bem Sluffprunge ges
unb SBeite grbjjeralS in ber jtreiten ftfcloffen.
©tufe.)
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STcit Slnlaufen Sprung iiber ben Sod alg 8odjfprung big 2 m
Sodljofje.

(Sprung iiber ben Sod ais SBeitfprung bis 2 m bet

Sodtjbije oon 1'5 m.
Uebung 1 unb 2

a) mit 2Inget)en,

b) au3 bcnt Stanbe.

1

”

. 8odjfprung mit s/4 ©refjung nor bem Slieberfprunge.
. Uebung 1 ais SBeitfprung.

SBeittjodjfprung.

1—3 mit StiiJ nur einer Sanb.

(Sod breitgefteHt).

. Uebergratfdjen in ben <SeitfiE auf beiben Sdjenfeln.

Uebung 1 mit einer x/4 ©retjung redjtS in ben CruerfiJj

bem redjten Scljenfel.

Uebung 1 mit einer

©reljung in ben Stiie oorlingS.

3 unb Sprung iiber ben Sod aus bem Stiif.

3

w ow W ow

glante redjts.
Seljre b
SBenbe ,,
8ode.
Ueberfdjfag.

einer

auf
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V.

(lioct langgefteUt).

. Ueberfpreijen be§ redjten SSeineS mit ®reljen in bert Stiif£

rorlingS, alsbann @rat{(f)e iiber ben 250S in ben Seitftanb
riitflings.

. Stefjrfcljwiing recfjiS mit ©rtljen in ben 6tii£ rorlings, unb

cyratfclje iiber ben SBoct in ben Seitftanb riitflings.

SBenbefAtoung redjtS iiber ben ffloct mit ®reljen in ben Stiie
uorlingS, bann ©ratfctje iiber ben ®oct in ben Seitftanb riid=

lingS.

. SBenbe rerfjtS iiber ben SBoct unb fofort Sriitfcfje iiber ben SBoct

in ben Seitftanb riicflingS.
fieijre redjt§ mit einer 1li ©reljung rcifjitS nor bem 9lieber»

fprunge in ben Seitftanb riiefling$ unb fofort ©ratfdje iiber ben
Smf riicfwartS in ben Seitftanb oorlingS.

. Uebung 1—6 mit aUrrta’idjem 86ijexfteUen beS SSodcS.

V.

(SBoci langgefteUt). 3

. SBlit SInlaufen unb 2luffprung Berber $iife freier iBoctfprung

mtt Seitgratfdjen ber Seine ju majjiger 8bt)e.

. Uebung 1 al$ 2Seitiprung.

1 unb 2 al$ greifpritng mit gefdjloffenen SBetnen.
1—3 mit '/i unb Va ©reijungen nor bem Siiebecfprunge,

V1.

(SBocf breitgefteHt).

. .poete alS Sffieitjprung.
. Uebung 1 mit ’* unb 'lz ©reljungen nor bem Slieberfprunge.

, 2 ais 8od)fprung.
1—3 mit Stii$ nur einer Sanb.
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VII.

(Sod JéreitgefteHt).

. SBolffprung rec’tg.
. planie red)ts.

SBenbe ,,

. fiefjre "

. UeBerfdjlag.

. Uebung 1—5 ai8 SBeitfprung.

. Uebung 1, 3 unb 4 mit I/t unb ©reijung.

VIIL.

(330cE breitgefteHt).

. iireisfpreijen mit bem redjten Setne non aufjen nad) nom.
. Srcigfpreijen mit bem red)ten 93etne non innen nad) oorn.

fireisflanfe red|t8.

. Uebung 1—3 in ben £tii£ oorlingS unb foforCSratfdje iiber

ben Sod.

. Uebung 1—4 mit 8ode.
. Uebung 1—5 mit aUma’lidjem “bljerfieHen be§ Sode§.

IX.

(Sod langgefieHt).

. Sprung riidroart6 iiber ben Sod unb iiber eine nor bem

Sode gefpannte ©prungfdjnur al§ 8od)fprung.

. Uebung 1 al§ SBeitfprung. (®ie gdjnur roirb oUmafjlidj nom

530de roeiter entfernt).

(930<f ianggeftettt).

. Sprung iiber ben Sod unb iiber eine nor bem Sode gefpannte

Sprungfdjnur ai$ 8odjfprung.

. Uebung 1 mit einer 'h unb ’/2 ©reijung oor bem 3iieberfprunge.
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XI.

(Sod breitgcftcHt).
1. &o<fe itber eine ljtnter bem Sode gefpannte Sprungfdjnur al§
$ocfjfprung.
2. Uebuttg 1 ais SBeitfprung (bie Sdjnur unb bas (Sprungbrett
werben in Socftjblje aUmaljlicij weiter pont Sode entfernt).

N. Pdjrag6rctf  ((Sturmbrett).

Sie Uebungen ber eifieit unb jtueiten Shift bet einer
SBrettljiilie bon 16 »t.
):_*

1. -Dlii SInlaufen unb Sluffprung red;t§ auf ber Srettfladje 8§ocfj=
fprung iiber etne oorgefpannte Sprungfdjnur bis 2-4 m 86E)e.

2. llebung 1 ais SBeitfprung iiber eine in gleidjer 8olje mit ber
oberen Srettfante gefpannte Sprungftfmitr bis 3 m SBeite.

1. Sprung reAtS mit Sinlaufen unb Stieberfprung idjrfig oor=
wfirts mit einer 3/4 unb ganjer ©relfung nor bem Jtieberfprunge
alS SBeitfprung.

2. llebung 1 ais SBeitfprung.

1. 2)tit SIinlaufen £>odjjprung iiber eine oorgefpannte Sprung=
fcfjinur mit 3/4 unb ganjer ©reijung oor bem Slieberfprunge.

2. llebung 1 ais SBeit"oc prung.

*) Ueb ungbftoff ber britt en ©tufe ant SArSgb ret te:
1. ®ie Uebungen ber erftenunb jloeiten 4 ©prung fdjrSg Borwartb mit </, unb

®tufe bei einer Srettbobe Bon 16 m n/, ®rebungen Bor bem Stieberfprunge
2. $O(pfprung iiber eine Borgefpannte unb mit Sluffprung beiber gilge.

e<Onut bib ju 2-4 m, ffleitiprung 5. genfieriprung

bib ju 3 m. 6. ? Sriitfd;e, SSoIffprung £>o<le, ffienbe,
3. spock> unb ffleitfprung borloarte mit gtante, Sebre, Ueberfcplag iiber bie

A unb W ®rebungen Bor bem Olie= obere Siretttante unb Bon bet ®eite.

berfprunge.

**) $iefe unb bie naipftebenben Uebungbfotgen tommen bei einer S3rettbi>be
Bon 1-3 m jur ®arfteUung.
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V.

1. Dtit Sinlaufen unb Sluffprung Beiber gitfje non ber Srettfladje
Jiieberfprung in bert etanb neben bem iBrette -mit eitter 3/4
unb ganjer ®reljung nor benr Slieberiprunge a(s> S8otfjfprung.

2. Uebung 1 ai$ SSeitfprung.

V.

1. ffltit SInlaufen unb Sluffprung beiber g-tifie auf ber SBrettfladje
fjoctjfprung iiber bie obere SBrettfante mit einer 3/4 unb ganjer
ShreEjung nor betn Siieberfprunge.

2. llebung 1 al$ SBeitfprung.

VI.

®ie llebungsfolgen 11—V. mit ©ratfctjen, Stnieljeben, gerfen=
ijeben nor bem Stieberfprunge.

VII.

1. HRit Sinlaufett unb Sluffprttng beiber fjiifje etroa non ber SRitte
ber S8rettfiCict)c itnb bei Stufc ber Siinbe auf ber oberen S3rett»
tante Ordtfcfjc (8ig. 43) iiber bas obere Srettenbe.

8ig. 43.

@ratfi$e iiber ta8 obere SJrettenbe.
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. Uebung 1 unb SBolffprung redjts.

. Uebung 1 unb /pode.

. Uebung 1 unb Ueberfdjlag mit gebeugten 2Ilrmen.

. Uebung 4 unb UeberfAlag mit geftredten Slrmen.

. Uebung 1—5 mit aUmaljlidjem ~o”erftellen be§ SBrettes.

VIII.

1. Wit Sinlaufen unb Sluffprung redjtb auf ber SBrettflddje §odj=
fprung burd) jroei enggefteUte greifpringel.

2. Uebung 1 al$ SSeitjprung.

IX.

1. SOlit Mnlaufen unb Sluffprung beiber giijje etroa non ber Witte
ber Srettflarfje unb Stii§ ber Sdnbe auf ber oberen Sretttante
8lante recfjts.

2. Uebung 1 unb iteEjre recljta iibet bie obere SBrettfante.
3. Uebung 1 unb SBenbe redjt$ iiber bie obere Srettfante.

4. Uebung 1 unb Sanbftanb, bann SBenbe redjts iiber bie obere
Sretttante.

5. Uebung 1—4 mit aUmiiljlidjem 8oijerftellen be$ #Srettes.

X.

9)lit Sinlaufen unb Sluffprung recl)t>3 auf ber 53rettfladje
g-enfterfprung.

o oW DN
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