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|[flmit0$fiTl0ni btt jurnten $tufe.
A. gumtt.*)

i .
1. Sprung in ben Seugef(ü|j. **)
2. Sdjrotngen int Seugeflü(?.
3. Scbrotngen au§ bem äSeugefiüfc in  ben Snnenfifc =  Ouerfi^ 

Sinter ber regten ***) §anb, S8orfd)nriitgen im StrecfftüJ; unb 
fiebre ItnfS in ben Slujsenquerftanb.

*) U e b u n g S fto ff b c r a m e ite n  S t u f e :
1. Sprung in ben S tüh  mit D re 

hungen.
2. ©riffmechfeln rechts unb linf« im 

SBecbiel im ©eugeftüh, gleichzeitig 
mit beiben £änben im Strecfftiih.

3. Stühbüpfen im Slrecf», ©euge» 
unb Unterarmftiih ohne unb mit 
Scbmung.

4. Sriiharnimippen 8mal ol;ne uub 
mit Scpmung.

6. Slufftemmen au« bem Unterarmftiih 
mit beiben Sinnen gleichzeitig ohne 
unb mit Scbmung.

o. Sihmecbfelübuugen an unb toon O rt 
im ©eugeftüh-

7. Scher= unb Scbraubeufihmecbfet bor 
unb hinter ber £>anb (ben Rauben).

8. Otoüe bor* unb rüdtmärt« im Unter» 
unb Oberarmhange.

9. Slufftcmmen im Söedjfel recht« unb 
lint« au« cem Oberarmhange.

10. Schulter», Oberarm* unb ©enief» 
ftanb.

11. Stühein unb Stühhüpfen mit Slrm» 
beugen unb Strebten. 
Spannliegeftüh, Scbmimmpang. 
SBenbe unb Ztepre ohne unb mit 
Drehungen a) au« bem ©eugeftühe, 
b) mit vlrmbeugen unb Strccfen. 
ÄreiSfpreijen recht«.

15. ©in» uub UluSfchmiugen ber ©eine.
16. Söenbe, Jfepre, ftlanfe. p̂oefe über 

ben näheren £  olm al« Seitenfprung.
17. Durchfchieben bon ber Seite.
1«. Stühfepre im Strebt» unb ©eugeftüh.
19. Stühelu im ©eugeftü^ mit Sinn» 

Ireifen, Stühelu im Scpmebeftüh.
20. Ueberfcplag mit gebeugten Slrmcn.

12 .
13.

14

*) D a  bie meiften Uebungen amifepen ben Dolmen, alfo im Öuerftiih ober 
Duerpang an beiben Dolmen au«gefiihrt merben, fo ift ber Ginfacbpeit megen bie 
©eaeichnuug „Q u e r"  meggelaffen.

***)Dem©ormorle jur II . Auflage entfprecpenb, melcbe« für bie I. Stufe, im 
3apre 1892 in I I I .  Sluflage erschienen, gefchrieben mürbe, aber auch für biefe Stufe 
feine boUe ©eltung hat, fei hier nur ermähnt, b a f «  b i e  e i n z e l n e n  Ue bu n *  
gen  n u r  r echt « o be r  n u r l i n t «  b e f c h r i e b e n  f i n b ,  baf« aber felbft» 
»erftänblich i n b e r ^ r a j i «  a l l e  U e b u n g e n ,  b i e  r e cp t « u n b l i n t «  
a u s f ü h r b a r  f i t i b ,  auch nach b e i b e n  S e i t e n  b i n  e i n  $u ü b e n  
f i nb .  Gnblicb fei gleich hier auf bie G i n l e i t u n g  bcr I I I . Sluflage ber I. 
Stufe hingeteiefen.

© u l e p  u. ©ogf ,  £anbbuch f- ©orturner. I. Dp 2. S t . 1
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4. älttS bem 93eugeftii^e Sdjmtrtgeit in ben Sunenfth hinter ber 
rechten Öaitb, eine x/2 ®ref)ung (inES aus bem ©i|e auf bem 
rechten ©chentel in ben ©its auf bem Unten ©cfjentel, SBorgreifen 
m it ben §änben, SJorfchtoingen im ©tredftüf; unb Rehre rechts 
in ben älufsenquerftanb.

5. äluS bem öeugeftühe ©chroingen in  ben Qnnenfih h'nter ber 
rechten §anb, äiiidgreifen ber §änbe, Stüdfdjnnngen mit älrmroip* 
pen in ben Snnenfifs hinter ber Unten §anb, Storfcfjnnngen im 
©tredftüf; unb Rehre rechts in ben älufsenquerftanb.

6. äluS bem Seugeftütse ©chtningen in ben Snnenfifs hinter ber 
rechten ipanb, eine x/2 ®ret)ung UnfS in ben pnen fih  auf bem 
Unten ©chentel, ätüctgreifen ber §änbe, Siiidfcfjnungen mit älrm= 
roippen in ben Snnenfifc h'nte* ber rechten §anb, eine x/2 ®ie» 
hung tintS in ben ©i(s auf bem Unten ©chentel, tßorgreifen ber 
fmnbe, Sorfchmingen im ©trectftiih unb Reffte rechts in ben 
älufsenquerftanb.

7. Uehung 3— 6 unb Relfre UntS mit einer x/2 ®rel)ung rechts 
oor bem 5tieberfprunge.

II.
1. Seugeftüf), langfanteS ©treden ber ältme unb 33orfpreijen 

rechts.
2. SBeugeph, lanfameS ©treden ber älrme mit gleichseitigem 

SSorfpreijen rechts.
3. Hebung 2, bann ©preisen nach «ufsen in ben Sfteitfih uor ber 

rechten $anb unb Relfre UntS in ben älufsenquerftanb.
4. Seugeftüfs, langfanteS ©treden ber älrme mit gleichseitigem 33or» 

heben beiber S3eine.
5. Hebung 4, älufsenquerfih Por ber regten §anb unb Rehre 

UntS in ben älufsenquerftanb.
G. Hebung 4, ©eitgiätfchen in ben ©ratfdffih »or ben £>änben, 

SBorgreifen ber §änbe, ®in= unb Sorfchroingen im Stredftüh unb 
Rehre rechts in ben älufsenquerftanb.

7. Hebung 3, 5 unb 6 unb Rehre UntS mit einer % ober x/2 ®re* 
hung UntS oor bem Stieberfprunge.

[®ie Rehre mit ®rehmtg erforbert ein fdjneHeS Sinjiefjen beS 
RreujeS.]
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III.
1. ©djroingen in Seugeftül;.
2. ©djtmngen int Seugeftüb unb Sßorfpreigcn rec t̂ä am ©nbe be§ 

SSorfcbroungeS.
3. ©djtoingen aus bcnt SSeugeftübe in ben Sleitfib not bet rechten 

£anb, ©infcbroingen unb Stüdfdjroingen im ©tredftüb unb SBenbe 
■ced)tä in ben ütußenquerftanb.

4. ©d)roingen aus bem ©eugeftübe in ben Sieitfib not bet rechten 
§anb, ©infdjnnngen im Seugeftüb, fofort §lüd= unb ©or* 
fcfimingen in ben Slcitfib not bet (inten |mnb, ©infdjntingen 
unb Stüdic^tningen im ©trecEftüb unb SBenbe rechts in ben 
Slufsenquerftanb,

5. Hebung 3 in ben Slufjettquetfib not bet redjten $anb.
6. Hebung 4 at§ Siufsenquerfibroedjfet mit 3 n}ifc§enfc r̂oun3-

IV.
1. ©djtningen im Seugeftüb.
2. Hebung 1 mit ©eitgriitidjen am ©nbe be§ ©orfdjmungeS.
3. ©djtningen au£ bem Seugeftübe in ben ©ratfdjfits »or ben §anbett.
4. Hebung 3 unb SSorgreifen bet §änbe, 2(uf[d)tningen bet Seine 

rüdträrB bei gleichseitigem SSeugen bet Sinne in  ben Seuge* 
liegeftüb Dorlingei.

5. Uebung 4 unb SSorgreifen bet teerten §anb (2— 4ma() bis ju r 
©tredmtg beä Slrmeä.

6. Uebung 5 bei Slüdfpreijbalte linB .
7. Uebung 5 unb SSorgreifen bet §änbe im SBecbfel rechts unb 

Iinf§ (©pann l iegef tüb) .
8. Uebung 7 unb mieber 3urücfgreifen ber tgänbe im 33Bec§fel rechts 

uno lin fs in  ben ©eugetiegeftüb.
9. Uebung 8 bei SUicffpreijljalte redjtä.

V.
1. ©djroingen im ©eugefttib-
2. Hebung 1 mit Oiüctfpteijen rechts.
3. ©ebroingen aus bem ©eugeftübe in ben 9ieitfib hinter ber rechten 

£>anb, ©infdjroingen unb ©orfc|roingen mit Sltmntippen unb Sehre 
rechts in ben Slufjenquerftanb.

1*
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4. HeBung 3 mit 3ieitfî n»ed6fet Ijintec ber rechten §anb mit groü 
fcbenfcbroung im 33eugeftüb unb Äefjre rechts mit einet- ‘/2 ®re* 
bung linfä not bem sJ(ieberfprunge in ben Stujsenquerftanb.

5. ©cbmingen au§ bem Söeugeftübe in ben Slufeenguetfi  ̂ fjtnter ber 
rechten §anb unb Sltieberfprung in ben atufjenquerftanb.

6. ©cbmingen im 83eugeftiib unb Beim äroeiten 5iitcf|cbmunge äßenbe 
rechts in ben 3tu|euquetftanb.

7. Hebung 6 unb SBenbe recf)t§ mit einer J/4 ober 1I2 S)re|ung 
linfä oor bem 3liebetfprunge.

VI.
1. ©cbmingen im Seugeftii .̂
2. Hebung 1 mit ©eitgrätfeben am ®nbe be§ 3tücffcbmunge§.
3. 3tu3 bem Seugeftü^e, ©cbmingen tn ben SJeugetiegefttih oorlingS.
4. Hebung 3 in ben ©treeftiegeftüb-
5. Uebung 4 unb ßurücffcbieben beö Körpers bei griff=fefien |>änben 

in ben ©pannliegeftüb unb mieber ä5or[dbieben in ben ©trecf= 
lieaeftüti.

6. Uebung 4 unb 
bureb .BurüöE* 
fcbiebenbesKör- 
pevS ©enten in 
ben Oberarm* 
bang unb mieber 
äiufftemmen in 
bewStrectliege» 
ftüfc.

7. Uebung 6 unb 
©enten in ben

Siegebang 
(© cb ro i tn nt*
b“ ng).(gig.l.)

8. Hebung 7 unb mieber 2(uf|'temmen im SBecbfet rechts unb lintS 
in ben ©treefiiegeftüb.

VII.
1. ©ebroingen im Hnterarmftüb unb 2tufftemmen beim 9tiicf* 

fdjrounge in ben ©tredftü^.
2. Uebung 1 mit Slufftemmen in ben ©treefftü<5 Beim S5orfcb»unge.
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3. ©djroingen im ©trecffltib unfc ©enfen am ©nbe be3 33or* 
fcbroungeö in ben Unterarmftüb.

4. Uebung 3 unb ©enfen am inbe  be§ 9iüdtfcf;immgeg in ben 
Unterarmftüb.

5. ©cljroingen im Unterarmftiib unb Stufftemmen in  ben ©trecfftiib 
beim 9iücffd)n>unge unb ©enfen beim SBorfcbreunge in ben Unter* 
armftiig.

6. ©cbroingen im Unterarmftüjj unb Stufftemmen in ben ©tredftüb 
beim Sßorfcbrounge unb ©enfen in ben Unterarmftüfs beim 5tiicf= 
fdjmunge.

7. Uebung 5 unb Söenbe redjtä au3 bem Unteratmftii^e beim 
näcbften Stücffcbrounge.

8. Hebung 6 unb fiepte rechts au3 bem Unterannftiifce beim 
näcbften SBotfcbrounge. VIII.

1. Sdjnnngen im SJeugeftiif; unb fiebre recbtä mit einer */« ober 
V* Srefjung linfä uor bem Stieberfprunge.

2. ©cbroingen im äSeugeftiib unb beim jroeiten Storfcbrounge 
©cbroingen in ben Sieüfib uor ber rechten £anb, Sorgreifen 
beibee ®änbe, ©infcfjroingen unb äSorfcbroingen mit Strraroippen 
unb ffeijre redtitö mie bei Uebung 1.

3. Uebung 2 unb ©cbroingen in ben ©rätfdjfib »or ben §änben.
4. Uebung 2 unb ©Ettringen i n j>en Slujjenquerfifs oor ber regten 

£>anb.
5. ©cbroingen im 8eugeftü|) unb beim jroeiten aSorfdjrounge ©ebroin» 

gen in ben Steitfifs vox ber rechten §anb, SBorgreifen beiber 
ijbätibe, ©infebroingen mit Strmroippen unb fofort Sorfcbroingen 
in ben Sieitftg oor ber tinfen §anb, abermalige^ Sorgreifen 
beiber fjänbe unb fiebre reebtä mie bei 1.

6 Uebung 5 aiä ©rätfcfjfi îoccbfet mit gortberoegen oorroärts>.
7. Uebung 5 alb 3lufsen=Ciuerfî it>ecbfet mit gortberoegen oorroärtä.

IX.
1. ©tütjarmroippen bi§ 8maf.
2. Oberarmhang mit uorgefireeften SIrmen unb Stufftemmen im 

SOBecbfet recbt3 unb tinfS in ben ©treefftüb-
3. Uebung 2 unb Stufftemmen mit beiben Strmen gleichseitig.
4. Uebung 3 unb ©tübbßpfen »arroartä im ©treefftiifs.
5. Uebung 3 unb ©tiiibiipfen rüdroärtö.



0. Oberarmhang, Slufftentmen mit beibett Sinnen gleiibseitig in ben 
Seugeftüb unb ©tübbüpfw oorioärtg (riidmärtg) im Seugeftttb.

7. Uebung 4 bi§ 6 unb ©tüfefjüpfen mit Beinhalten ober Bein* 
tbätigfeiten (ilniebebbalte, ©preijbalte, Änietjeben, Borfpreijen).

X.
1. ©cbmingen im 33eugeftii($.
2. ©cbmingen au§ bem Beugeftiib in ben Snnenquerfib oor bei 

Unten §anb.
3. Hebung 2, bann 3tticJfc îoingen mit SUtnioippen unb SBenbe 

redjtS in ben Slufjenquerftanb.
4. Hebung 3 unb SBenbe red̂ tS mit einer 1/4 ober */» Sreijung 

linfg oor bem -Jtieberfptunge.
5. ©cbmingen aug bem Beugepb in ben pn enq u e rp  oor ber 

Unten £anb, Sorgreifen betbet: §änbe, Sorfcbroingen mit Slrtn- 
mippen in ben Sunenquerfip oor ber Unten §anb, Stücffcbioin* 
gen mit SIrmroippen unb SBenbe mie bei 4.

XI.
1. gortgefebteg ©cbmingen mit Beugen ber Sinne am @nbe beg 

Borfcbroungeg unb ©trecten am 6nbe beg SUicffcbmungeg (3lrm= 
m i p p e n  be im 9tücffebrounge).

2. gortgefe^teg ©cbmingen mit Sengen ber Sinne am (Silbe bes 
Süctfcbroungeg unb Streiten am (Snbe beg Borfcbroungeg. (Slrm* 
m i p p e n  be im  B o r f cb ro u n g e).

3. ©cbmingen mie bei 2 in ben Sleitfib oor ber Unten 6anb, @in* 
uttb Siücffcbroingen im ©Hib mie bei 1 unb SBenbe reebtg mit 
einer l/2 Srebung lintg in ben Slufjenquerftanb.

4. Hebung 3, aber in ben Stufjenquerfib-
5. ©cbmingen mie bei 1 unb beim Siücffcbrounge in ben Sieitfib 

hinter ber Unten iganb, bann aug bem Dteitfibe SBenbe reebtg 
rote bei 3.

6. Uebung 5( in ben Slufjeitquerfib hinter ber Unten §anb.
7. Sorfcbmingen in ben Steitfib oor ber Unten §anb mit SIrm* 

mippen, bann ©cbmingen in ben Sleitfifs hinter ber [inten )paub 
mit SIrmmippeu beim Stütffctjmunge, SBenbe reebtg mie bei 3.

8. Uebung 7 mit 9lufjen=£luerfibroecbfe[.
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XII.
1. Sfusi bem öuerftanbe »orlinaS am ®nbe beS SarrenS. Uebet* 

brehen rücfroärtg mit ©[[griff tn ben Querfiegeljang »orfings 
am rechten Snie, ätufftemnten mit beibeit Sfrmen gleichzeitig in 
ben Dteitftb oor ber regten §anb, Sorgreifen mit beißen fjänben, 
Sorfcfjroingen mit Sfrmroippen ur.b Sehre linfä mit einer */a $re= 
hung rechts oor bem Jtießerfprunge in ben atufjenquerftanb.

2. Uebung l  auäbetn Siegehange an beiben Seinen in ben ©rätfchfi|j.
3. Ueberbrehen aus bem ©turjljange mit geftredten Seinen, bann 

roie bei Uebung 1 unb 2.
4. Ueberbrehen rüdE= unb oorroartS unb bann mie bei Uebung 

1 unb 2.
5. Ueberbrehen jum Stefte

a) an bei ben güfjen unb beiben §änben, bann roie bei Uebung 
1 unb 2;
b) an bem finfen $ufje unb an ber finfen tganb, bann roie bei 

Uebung l  unb 2.

XIII.
1. SluS bem5 ©eitftanbe oorfingS mit SUftgriff auf bem näheren 

§ofme Ueberbrehen in ben ©eitfiegefjang, rechtes Snie auf bem 
entfernteren §olme.

2. Uebung l  an beiben Snien.
3. „ 1 unb 2 auS bem ©eitftüfro, ohne bafs bie Seine in

ben ©taub gefangen.
4. Uebung l  unb Siegebangroechiel rechts unb linfä.
5. „ 2, bann ©injieljen beS SreujeS bei gleichzeitigem Seu=

gen (ülnjieljen) ber Sfrtne jum Siegen riicftingS auf bem ent= 
fernteren §ofme.

6. Uebung 5 aus bem ©tüf}e roie bei 3.
7. „ 5 unb 6 mit Ueberfdjieben beS SorperS in ben 2fuj5en=

Unterarmhang riicffingS an bem entfernteren fjolme.
8. Uebung 7 in ben Sfujjenbeugeftüfs riicftingS auf bem entfernteren 

§ofme.
9. Uebung 7 in ben 2fujjenfeitftanb riicffingS »or bem entfernteren 

fjolme.
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XIV.
1. Slrmroippen Beim Jlücffchrounge, -Sluffjocfen in ben .fjocfftanb 

auf beiben güfien hinter ben £>änben, Sorfchtoingen mit 3lrmn)ip= 
pen unb Rehre rerfjtä mit einer ’/ä ®rehung linfä cor bemUüeber* 
fprunge in ben Slufjenquerftanb.

2. Uebung 1 unb §ocfftanb rechts hinter ber regten §anb.
3. Uebung l  unb ijbocfftanb rechts hinter ber rechten §anb, aber 

linfeS Sein außerhalb beS SarrenS.
4. Uebung l  unb Jgocfftanb rechts hinter ber tinfen .‘panb, linfeS 

Sein außerhalb beS SarrenS.
5. Uebung 2— 4 unb §odftanbn)echfe( hinter ber §anb mit SBenbe= 

fchtcung.
XV.

1. Oberarmhang mit »orgefiredten Sirmen unb Slufftemmen im 
SSechfet rechte unb lin!S in ben ©tredftüf;.

2. Uebung 1 mit Slufftemmen 
beiber Strme gleichseitig.

3. ©chntingen im Oberarmhänge 
unb Ueberbrefjen beim Sor= 
fdjtcunge in ben Oberarm» 
fdhioebehang. (gig. 2.)

4. Uebung 3 ohne Schwingen.
5. ©trecfftüt? unb gatten riid» 

wärtS in ben Dberarntfchrae* 
behäng.

6. Uebung 3— 4 mit SiufEippen 
in ben ©rätfchfih. »or ben 
|>änben, in  ben 9ieitjt(s ober 
in ben Stugenguerfih por ber 
redeten §anb.

7. Uebung 3— 5 mit SiufEippen in ben ©tredftüfj. (R ippe aus  
bem Ob e ra rm hänge . )

XVI.
1. 3lm ©nbe beS SarrenS, ©efidjt nach aujjen, Schwingen im ©tredh 

ftüfc unb SluSgrätfchen corwcirtS in ben t̂uftencguecftanb tüdlingS
a) über einen .ßoEtn,
b) über beibe ßotme.

8i(J- 2.



2. 3m ©trecfftüh © tite ln  uorioärtS Beim Sorfdjinuitge bis anä 
anbere SJarreuenbe »mb SluSgrätfchen oormärts rate Bet 1.

3. 3m ©trecfftüh ©tühhüpfen oortoärtS Beim SBorfctjimmge bis ans 
anbere S3arrenenbe unb StuSgrätfchen »nie bei 1.

•4. Hebung 1 mit Slrmroippen beim 9tücffĉ n>u»tge.
5. Uebung 1 aus bem Unterarmftüge mit Slufftemmen beim 3tücf= 

fchrounge.
G. Hebung 1 aus bem Dberarmfdfjioebeljange.

XVII.
1. 3« ber 3J!itte beS SöatrenS Ueberfpreijen rechts ooit aujien 

nach oorit über ben regten ®otm mit mäßigem ©dhrounge aus 
bem ©trecfftüfce in ben ©irecfftüfc mit §anbtüften rechts.

2. Hebung 1 unb SBenbe HnfS in ben Slufsenquerftanb.
3. „ l  mit Uebetfpreijen rechts non aufjen nach Ritten 

über benfrechten §otm.
4. Hebung 3 unb fiefjre lin lS  in ben Slitjjenquerftanb.
5. „ 1 in ben 9ieüf»b nor ber Hnlen §anb unb Kehre rechts.
6. „  3 in ben Sieitjig hinter ber Unten ipanb »mb Sßenbe

über ben regten §oIm in ben Slujjenquerfianb.
7. Uebung 5, aber in ben 2lu§enquerjth nor ber linfen §anb unb 

Kehre rechts in ben.Stufienquerfianb.
8. Uebung 6, aber in ben Stufsenquerfih hinter ber linfen §anb 

unb SBenbe rechts in ben Stufjenquerftanb.
0. Hebung 7 unb Kehre rechts mit einer % Srehung tinlS nor 

bem Stieberfprunge.
10. Uebung 8 unb Sßenbe rechts mit einer ’/2 Srehung finfS nor 

bem Stieberfprunge.
11. Uebung 1 unb Kehre (infs in ben Slujienquerftanb.
12. „ 3 unb SBenbe linfä in ben Stujjenquerftanb.
13. „ 11 unb 12 mit '/•» ®rehungen rechts not bem Siieber^

fprunge in ben Stujjenquerftanb.

XVIII.
(Starren brufthodfi.)

1. Sion ber ©eite mit Stntaufen SBenbejcfjtnimg rechts über ben 
näheren §oIm in  ben Steugeftüh im 33arren.
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2. Hebung l  unb ßeljre rechts aus bem Seugeftühe in ben Sinken 
querftanb.

3. Uebung 2 mit einer '/2 Sreljung IhtfS oor bem Jtieberfprunge.
4. Sßenbefdhroung re^ts in ben ©räifc f̂i  ̂ hinter ben fjänbeit, 

©in= unb Sorfchroingen mit ütrmroippen unb !?eE)re rechts mit 
einer % Sreijung linfs oor bem Stieberfprunge.

5. äüenbefchnmng rechts in ben Sleiiftb hinter ber .fjanb auf bera 
entfernteren £>oIme, bann ®in* unb SBorfdEiroingen mit Strmroippen 
unb Äet»re rechts mit */» Srehung oor bem Stieberfprunge.

6. 3Benbefcf)toung rechts in ben Stuften querfih auf bem entfernteren 
£>otme, bann roie bei 5.

7. Sßenbe rechts über ben Sarren.
8. Uebung 7 mit einer V4 Srehung linfs oor bem Stieberfprunge.
9. Uebung 8 mit einer ‘ /j Steifung linfs.

XIX.
(Sorten brufttjodhO

1. ffion ber Seite mit Stntaufen SEenbefdhtoung . rechts über ben 
näheren §oItn in ben Ctuer--Seugeftüh-

2. Hebung 1 unb Sorfcbroingen in  ben SReitfth oor ber linfeu 
£anb, unb Helfre rechts mit einer J/2 Srehung lints oor bfm 
3tieeerfprunge.

3. Uebung 2 mit Sorfchroingen in ben Stuffen-Duerfif; oor ber 
linfen $anb.

4. Uebung 3, bann aus bem Stufsen-Öuerfih eine */4 ®relfung 
rechts um bie SfingSachfe in ben Seitliegeftüfj oorlingS mit 
Stüh beiber fjänbe auf bem urfpriingtich entfernteren §olme 
unb §ode in ben ataub im Sarren.

5. Uebung 4, bann Uebetfjoden rücftoärtS in ben ©eit'Siegeftüh 
oorlingS.

6. Uebung 5, bann Jtetjrfchioung rechts in ben ©rätfehfif; unb Sehr» 
nbfihen rechts mit einer % Srehung tints oor bem SKieberfprunge.

7. Uebung 6, bann im ©rätfdffif; Sorgreifen mit beiben fbänben, 
©infehroingeu rüdioärtS unb .Hehre rechts beim 25orfcf)iounge mit 
Vs Srehung linfS oor bem Siieberfchrouuge.

8 Uebung 7, unb nach bem ©infehtoingen Strmroippen beim 2Sor= 
fchiounge.
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XX.*)
(Satten brufthoclj.)

1. SSon ber ©eite beS Sarren mit 2in[aufett Keljrfchroung rcc§t§ 
in ben 2[uj5en=iQuerfih auf bem entfernteren tpotme.

2. Hebung 1, bann eine x/4 Srebung UntS um bie SängSadfjfe'in 
ben ©eit[iegeftüg t)or(ingS mit ©tüg beiber iQänbe auf bem 
urfprüngüct) näheren §olme unb KretSfpceijen beS rechten Se i
nes über ben näheren £>otm non aufsett nach norn.

3. Hebung 2, aber mit KreiSfpreijen non innen nach norn.
4. Kefjrfchroung rechts unb ®rehung linfs in ben Siegeftiig rote bei 

2, bann ©infpreijcn rechte non aufien nach norn unb fofort bie 
©djere beim ©eitfchrounge [infs.

5. Kebrfcfjroung unb ®rel)ung in ben Siegeftüg roie bei 2, bann @in= 
fpreijen rechts non innen nach norn, ©chere beim ©eitfchrounge 
linfs unb -Slusfpreijen UntS non norn nach innen in ben Siege
ftüg auf beiben Seinen.

6. Hebung 5, bann Ueberfpreijen rechts in ben ©eitfig auf beiben 
Johnen mit Duergrätfchhalte ber Seine, hietauf rechte §anb in 
ben Kammgriff aüfjethalb neben bem rechten Knie unb ©chrau» 
benabjtgen.

7. Hebung 6, bann aus bem ©eitfitj auf beiben fjotmen Kammgriff 
rechts auf bem hinteren §otm unb ©chraube UntS oorroärts 
roiebet in ben ©eitfig auf beiben fjolmen mit iQuergrätfdjhalte 
ber Seine, hietauf linfe §anb in ben Kammgriff außerhalb 
neben bem [inten Knie unb ©cf)raubenabfigen.

8. Hebung 7, bann nach bet ©chtaube [infS »orroärtS eine ’ /a 
SDrehung rechts um bie SängSachfe unb Stbfigen roie bei 
Hebung 6. XXI.**)

1. 2luS bem Ctuerftanbe oorlingS am @nbe beS SarrenS ©pruttg 
in ben ©tüg mit Sorfchroingen in ben ©djraubenfig uoc ber 
Unten fjanb (baS rechte S e i n  f p r e i j t  oon o o r n  nach 
i n n e n  über  ben [ i n t e n  §o tm) ,  bann ©chraube UntS »or= 
roärts (hiebei ftügeti beibe §änbe auf bem rechten fjolm) in ben

*) $ iefe UebungSfoTge firitet gier fcbon ihren 'Ptafj, um fte mit bet X X .
ttebungbfotge bet I. ©tute, beten Erweiterung unb Steigerung fie ift,- in Ein-
Hang tu bringen.

**) 2>ie gerabe gegebene SHote gilt auch für biefe UebungSfotge.
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©rätfdhfif; auf beiben Dolmen, ©tütj bet $änbe rücüingä, ©im 
fdjroingen ber Seine unb äBenbe rccfjtä mit einer % Srefjung 
linfä oor bem Stieberfprunge.

2. Hebung 1 unb nach bem ©infdjroinaen auä bem ©räifdjfifce 
Stüdicijroingen mit äirntroippen unb SBenbe roie bei 1.

3. Hebung 1, bann auä bem ©rätfchfif), Ueberbrehen rüctroärtä, 
in ben DBerarmfdhroebefiang, Äippe unb SBenbe roie Bei 1.

4. Hebung 1, bann au§ bem ©rötfdjfig 9tolIe riidroärtä in ben 
©tilg, 9t(icffd)roingen im ©trecfftüt) unb Söienbe redf)tä roie bei 1.

5. Hebung 4 mit äirntroippen beim 9tüd|'chroingen.
6. Uebung 1, bann auä bem ©rätfchfitj 9ioHe oorroärtä in ben 

©tü$; 3tüdEid)roingen unb äBenbe roie bei l.
7. Uebung G beim Siiitffcijroingen äirntroippen.
8. Uebung l,  bann auä bem ©rätfdjfig äiolle rüdroärtä in  ben 

©tüf;; 9toUe oorroärtä in  ben ©tütj, 9iüdfct)roingen unb äBenbe 
roie bei 1.

9. Hebung 8 mit äirntroippen beim ätüdfcfiroingen.

XXII.
1. Ouerunterarmhang rüdlingä an beiben Dolmen buvt§ 3tücE§eben 

unb äluflegett beiber älrrne auf ben §olmett.
•2. Hebung l  unb Ueberbrehen oorroärtä in ben Unterarmfiurj^ang 

b. i. eine '/2 Srefjung oorroärtä um bie Sreitenachfe.
3. Uebung 2' unb äBeiterbrehen in ben ©tanb im Sarren.
4. „ 2 unb äBeiterbrefjen in ben ©rätfchfits auf bem Sarren.
5. ©ctjroingen tn ben ©rätfd f̂i  ̂ oor ben §änben unb Ueberbrehen 

oorroärtä in ben Unterarmfturjhang. S ie  3lrme umfaffen oon 
aufeen bie §olnte.

G. Uebung 5 unb äBeiterbrefjen in  ben ©tanb im Sarren.
7. „ 5 unb äBeiterbrefjen in ben ©rätfdjfih auf bem Sarren

(9to11e oo r r oä r tä  auäbem@rä t f c f ) f i j5inben®rätfct)f i f j ) .
8. Uebung 7 fortgefe^t.
9. „  1—8 auä bem Oberarmhänge.

XXIII.
1. ©cbroingen im Oberarmhänge bei oorgefiredten äirmen unb 

eine */4 Srehung rüdroärtä um bie Sreitenadfjfe in ben Ober» 
armfctjroebehang.
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2. Hebung 1 unb Sßeiterbrehen mit Seitftrecfen ber Sinne in  ben 
©tanb (®ang) im Söarren (3to11e rüc£n>äct§ a u s  bem 
Ober a rmhänge ) .

3. Hebung 2, mit Ueberbrehen in ben ©rätfdhfif).
4. Sehnungen in ben ©rätfchftfj uor ben §änben unb Ueberbrehen 

riiifroärtS in  ben Dberarmfcbroebehang.
5. Hebung 4 unb Ueberbrehen riicfroärts in ben ©tanb im Satten.
6. „ 4 „ „ „ auä bem ©rätfchfthe in  ben

©rätfchfifs.
7. ©trecfftii| unb Heberbrehen rütfroärtä in ben Dberarmfchroebe* 

hang.
8. Uebung 7 unb äöeiterbreljen in ben ©taub im Sorten.
9. „ 7 unb Sßeiterbrehen in ben ©rätfchfib-

XXIV.
1. ©prang in ben ©tüh «tit einer 1l i  ®reljung iinfS [nach bem 

Sluffprunge im Sarren ergreift uorerft bie rechte §anb ben 
linlen ®oIm, bann fchnelt bie tinle §anb ben anbern §olm].

2. Hebung 1 unb 3iumpfbret)en Iinfä im ©tti(5.
3. „ 1 unb ©tühfehre IinfS mit Umgreifen ber §änbe im

SBedifel IinfS unb redjte [l /2 Steifung IinfS aus bem Ctuerftiibe 
in  ben Qucrftüb].

4. Hebung 3 mit Umgreifen beiber §8nbe gleichseitig.
5. Uebung 4 beim SSorfchrounge.
6. „ 4 im Seugeftüfc-
7. „ 6 beim Sorfcf)rounge.
8. „ 4 unb ©tiihbtipfm im ©trecfftüf; oorinärtS (riicfroärts).
9 4• t // * tt n n n n n

beim Sorfchrouttge (Sfiicffdjrounge).
10. Uebung G unb ©tiihhüpfen »orroärt8 (riicfroärts) im Söeugeftiifj. 
t ’ n 0 ,, n n n n n

betm SorfcEirounge (Stücffchrounge).

XXV.
1. ©tüheln norroärtS (riicfroärts) im ©tredftiib mit langjamem 

Seugett ber SIrme.
2. ©tübetn »orroärts (riicfroärts) im Seugeftiifs mit tangfamem 

©trecten ber SIrme.



14

3. ©tühetn oorroärtä (rüdroärtä) mit 3—4matigem SBorgreifen 
(Stücfgreifen) lintä in ben ©djrägfpannftiifc im ®e<bfe( mit 
3—4tnaligem SJorgreifen (Jtütfgreifen) recf)t8.

4. Uebung 3 im Söeugefiith.
5. SBeugeftüb, bann Slrmfreifett tinCS »on hinten (oorn) nach 

unten.
G. Uebung 5 im SBedbfct.
7. „ , G mit © tite ln  »orroärtä (rü(fruärtS).

XXVI.
1 ©chroingen im ©tüh mit 2lrmroippen Beim äSorfcfjnmnge.
2. Uebung l  mit ©tüjjhiipfen »orroärtä.
3. Ueberbreben »orroärtä in ben ©cbulterftanb redjt§ Beim 3tüä» 

fdjrounge.
4. llebung 3, ßutücEbreben in ben ©tredftüb unb ©ttibJjüpfen 

»orroärtä beim Sorfdjrounge.
5. UeBung 4 mit © tüjppfen »orroärtä im SBeugeftii .̂
G. „ 3 im SBedjfel rec t̂ä unb linfö.
7. UeBung 3, .Surücfbrehen in ben Stüij, ©tü|f)üpfen (lmal) 

»orroärtä im ©tredflüb beim SSorfcbrounge, beim nätjften 
3tüdfcbrounge ©cbuiterflanb Iin!ä, bann roieber ©tü^üpfen 
»orroärtä u. f. ro.

8. UeBung 7 mit ©tüfcijüpfen im Seugefiü^.

XXVII.
1. 23on bet ©eite mit Slniaufen ©pruttg in ben freien ©eiiftüfe 

mit SRiftgriff auf bem näheren .fjoime unb ßnieiieben reijtä.
2. Uebung 1 mit §eben beibet Knie.
3. „ 1 unb 2 mit Sluftnien auf ben näheren §oim  unb

fdjnellem §in(ibergreifen auf ben entfernteren §otm.
4. UeBung 3 mit 2luff)ocfen in ben Jpoctftanb.
5. „ 3 mit Überboden in ben Si|}.
6. §ode über ben näheren §oim in ben ©taub im SJarren.
7. Uebung 6, in ben Stüh auf bem entfernteren §oime.
8. „ 7 unb ©chroingen in ben ©citfib auf bem hinteren

§otme.
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9. Uebung 8 utib ©enten riictroärtS in ben ©turjhang (2lbbang) 
mit 2(niegen Beiber Unletfdjenfet an beitt entfernteren §oIme 
unb Sluftegen ber Dberfchenfel nahe Beim Äuiean bem näheren 
&otme.

10. UeBung 9 an einem Seine.

XXVIII.
1. 2luS bem Stufjenquerftanbe, ©eficht gegen bie Sarrenmiite, 

Sprung in ben ©Big, Sorfdjioingen ber Seine, eine J/4 $)re* 
Bung UntS unb Überfpreiäen beS regten Seines in ben ©eitfig 
auf bem Unten §oime.

2. SiuSfpreyen beS rechten Seines über ben Unten §olm  aus 
bem Stüh beim Stücfjdinmnge.

3. jtreiSfpreijen beS regten Seines oon äugen nach oorn über 
beibe §otme.
Uebung 3 m it ÄreiSipreijen in ben ©tilg.
Uebung 4, in  ben Steitfig nor ber rechten |»snb.

„  4, in ben ätufjenquerfih not ber rechten fjanb.
„ 6, bann eine '/» SJrefiung lints in ben ©eiBSiegeftüf;

norlingS mit ©riff ber §änbe auf bem entfernteren §otme.
8. Uebung 7, Senfen in baS Siegen Bei Kammgriff auf bem näheren 

§otm, eine ‘/i iDtehung norniärtS in ben ©eitoberarmftanb, 
langfameS ©enten unb jJtieberfprung.

9. Uebung 7, aber mit Ueberbreijen uorroärtS in ben ©tanb mit 
Kammgriff auf bem entfernteren §otme.

XXIX.
1. Son ber ©eite mit Stntaufen Sprung in ben freien ©eitftüh 

mit SUftgriff auf bem näheren .öoime mit Seitfpreijcn
a) rechts,
b) mit ©eitfehmingen beiber Seine rechts.

2. glanfenfchnmng rechts in ben Snnenfeitfig auf beiben ©ehenfein 
auf bem näheren |>oUne mit £>inübergreifen rechts auf ben 
entfernteren §otm.

3. Uebung 2, ohne fjinübergreifen ber regten £>anb unb Ueber* 
hotten in ben ©ig auf bem entfernteren §ot>ne.

4. Uebung 3 mit ÜRachgreifen ber §änbe auf ben entfernteren 
§o(m, ©enten riictinärtS in baS Siegen riicfUngS, Ueberbrehen
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rücfroärtä in beit ©enicfftanb, langfameS ©enfen in  bas Siegen, 
Ueberbtebeit t>orroärt§ in ben ©ib unb 3tieberfprung oorroärtä.

5. Hebung 4, aber Slbptträeln rücfrocirtS au§ bent ©enicfftanbe 
in ben Slufienfeitftanb rorlingä.

G. gianfenfcfiroung rechts über ben näheren §olm  mit hinüber* 
greifen redf)t3 auf ben entfernteren §otm, ©eitfdfiroingen unb 
§lanfenfct)roung linfö in ben Sluftenfeitfif; auf beiben ©djenfelit 
auf beut entfernteren fiotme, bann rote bei 5.
7. glanfenfdfroung redjts m it Siiftgriff auf beiben Jpolmen in ben 
©eitfif; auf beut entfernteren fjrotme, bann roie bei 5.

8. Hebung 7 mit Üttftgriff auf bem näheren §olme.
9. „ 7 „ „ „ „ entfernteren fiotme.

10. gfnnfe reĉ tö mit Jtiftgriff auf beiben |>o[men.
11. „ „ „ „ „ bem näheren §olme.
12. „ „ „ „  „ bem entfernteren §olme.

XXX.
1. 2lu§ bem Cluerftanbe, ©efidjt gegen bie 33arrenmitte, @iit» 

fpreijen rechts »on attfien nach norn in ben ©trectftiib, ©riff- 
roecijfel au§ ©peicij* in ben ©Ugriff im SBedfifel rectjtä unb linfs 
unb roieber juriicf in ben ©peidfjgriff.

2. Uebuttg 1 mit ©tüfteln uorroättb.
3. „ 1 „ ©riffroedjfeln im SJeugeftüfte.
4. „ 3 „ ©tüfteln uorroärtg.
5. „ l  „ ©riffroecftfeln beibec §anbe gleicftjeitig.
0. „ 5 „ ©tü(tf)üpfen oorroärtä.
7. „ l — „ in  SJerbinbung mit Seinfjatten unb 33eintf)ätig=

feiten beim ©riffroecttfeln, ©tüfteln unb ©tüftfiiipfen.

XXXI.
1. Unterarmftüb unb ©tüfcbüpfen (©leiten) DorroärtS (rücfroäctä).
2. Uebuttg 1 mit ©tüfcbitpfen »orroärts (rücfroärtS) beim ffior» 

fclirounge (Jiüdicbrounge).
3. Uebung 2 unb Slufftemmen in ben ©trecfftü  ̂ beim 9iiief fc n̂mnge 

(Sorfdtrounge).
4. Hebung 3, aber 2lufftetnmen beim SRüdEfcfjrouttge in ben ©djroebe* 

ftiift mit ©eitgrätf4f|<tUe über bem recl)ten fiolme.
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5. Hebung 4 in ben ©clfroebeftüh mit ©eitgrätfdhhatte übet beiben 
§ofmen hinter ben fjänben.

6. liebung 4 unb 5 mit ©tüfsefn oorroärtS im ©chroebeftiihe.

XXXII.
1. gortgefefjteS Schwingen mit Slrmroippen Beim Siüdfchrounge.
2. ©dfroingen roie Bei 1 unb Beim Dtüdfchrounge in  ben ©chrauben» 

fifc B*nter ber rechten §anb. S a b e i f p r e i j t  baS t in t e  
S e in  rücfroärtS  ü b e r  ben re g te n  § o lm , roäijrenb 
g le ic h s e it ig  ber © e it f ih  auf bem rechten ©chentef 
m it  e in e r  */< © re ljung  l in f S  um  b ie  Sängenach fe  
e ingenom m en  ro irb ; fchiiefslich Sßenbe über ben linfen 
§o[tn.

3. Hebung 2 als ©chraubeitfifiroechfef hinter ber fjanb mit fjmifchen« 
fchmung.

4. Hebung 3 ohne 3roifcf)enfchroung.
6. „ 2— 3, fdjtic^Uch noch eine */* Drehung in ben Steitfif;

mit Sorgreifen ber fjänbe unb SBettbe über ben anberen Jpolnt 
unb Sßeiterbrefjen.

6. Hebung 2— 5 atS ©cherfifsroechfef. S e im  ©eher Uh , j. S . hin» 
te r ber rech ten  fja nb , t r e u j t  baS l i n f e S e in  o o rb e m  
rechten unb  fo f o r t  w irb  m it  e in e r  */* S r e iju n g  
rechtb um b ie  Sängenachfe ber © e itfifc  au f bem tin= 
fen S c ffen te l e ingenom m en.

XXXIII.
1. Son ber ©eite mit ütnfaufen ©pruitg in ben freien ©eitftüh 

mit Stiftgriff auf beiben §o(men.
2. Hebung 1 mit Stumpfbrehen UnfS.
3. „ 2 mit Sorfchroingen beiber gefd t̂offenen Seine (Äeljr»

fchmung rechts).
4. Äehrfchroung rechts in ben Stcitfifc auf bem näheren §otme; 

©riff roie bei 1.
5. Hebung 4 in  ben 3nnenquerfih auf bem näheren §oIme.
6. fiehre rechts in ben ©tanb im Savren.
7. Äeljrfchmung rechts in ben ©tüh im Sarren unb äßenbe rechts 

in ben Slufjenquerftanb.
8. Jtehrfchroung rechts in ben ©rätfchfifj uor ben §änben unb 

SBenbe roie bei 7.
SButep u. Sßoflt, §anbljii$ für a3otturnet. I. ©t. 2 Stlj. 2



O
00

-^
Ci

C'
£*

.C
0t

0
18

9. Hebung 4 in ben 3teüfif} »or bet rechten fpattb auf bem ent
fernteren §otme unb SBeitbe mie Bet 7 mit SBeilerbrefjen.

10. Hebung 4 in ben 2tuj}enquerftf; auf bem entfernteren £otme 
»or ber rechten §anb unb Sßenbe t»ie bei 9.

11. .Rehre redjtö über Beibe £>olme.
12. Hebung 11 unb eine ‘ /2 SDretjung lin lö »or bem Stieberfprunge.

XXXVI.
1. 2tnt ®itbe beä 33arren3 (®eficf|t nach aufjen) ©dbroingen int 

©tüh mit 2lrmbeugett am ®nbe be§ Stüctfchtuungeä.
2. Hebung 1 unb lleberfchtag »onocirtä mit gebeugten 2Irmen in 

ben 2tufienqiterftanb rücflingä.
3. Hebung 2 au3 bem §otfftanbe hinter ben .fiänben.
4. ff

o
“  II II „ rechts hinter ber rechten .fpattb

5 . II 9
u  n II ©rätfehfihe hinter ben §cinben.

6. ft
2 II Steitfi^e hinter ber rechten fianb.

7 . II 2 ", II 2lufjenquerfihe hinter ber rechten ftanb . '

8. II 9
u  l l II ©chraubeitjihe hinter ber rechten fbattb.

9. II 2 „ II ©cherfifje hinter ber rechten öanb.
1 0 . II 2 bunt) Uebertjeben aus bem Stüh-
11. II 2 auS bem Söeugeftüfce mit ©djroinaen.
12. II o

"  n rr „ burch Ueberheben.
13. II 2 „ n Unterarmftüh mit ©chroinqen.
14. II 13 mit 2tufftemmen.

XXXV.
1. 2lm ®nbe beä S3arren§ (©efic t̂ gegen bte SBarrenmitte) Sprung 

in ben 2lufjenquerfit; auf bem regten ©chentet.
. ßebrfcbroung rechts in ben Sieitfih auf bem linten §olnte.
. Uebung 2 in ben ©tüfi im Starren.

„ 2 „ „  ©rätfdjfig »or ben fjänben.
„ 3 unb StuSfpreijen red̂ tä über ben rechten §otm.
„ 3 „ „ „ über ben Unten §otm.
„ 4 „ 9toKeuorroürtäau3bem@rät[chftheinben©rätfchfih-
„ 7 „ Stolle rtictroärtä in ben ©tüfc.

. RreiSfpreijen redf»tä »oit innen nach »ortt aus bem ©taube in 
ben ©tanb, bann ßebrfctjroung rechts in ben ©rätfehfih »or ben 
§änben, Stolle »orrcärtS in ben ©rätfehfih unb enblicfj Stolle 
ri'ufroärtS in ben ©tü(j.



1. Sou bet ©eite mit Slnlaufen SBenbefdhroung linfö in ben Stüh 
im Satten, ©tiihfeljre litifö beim Sorfchrounge unb fiepte linfä 
beim nädjften Sorfchrounge in ben Slufjenquerftanb.

2. Hebung 1 unb Seifte linlb mit einet Va ®re£)ung recfjtä uor 
bem Sliebetfqrunge.

3. Hebung 1 unb nach bet ©tü^te^te Stolle tücfroärtä im Ober* 
armhange in ben ©rätfchfiti, ©infctjroingen unb Sorfdjroingen 
im ©tüfc unb Seifte roie bei 2.

4. Hebung 3 unb nach bet Stolle rüdiroärtei noch bie Stolle oorroärtS 
in ben ©rätfdffih-

5. Sefftfchroung rechts in ben ©tiit) im Satten unb SBenbe rechts 
in ben Slufienquerftanb mit einet */a Steifung tint3 uor bem 
Stieberfprunge.

6. Sehtfdjroung redft3 roie bei 6, Stolle »orroärtS au§ bem ©tiit) 
in ben ©rätfclffih oor ben ffcinben, ©infcffroingen unb Stücf» 
fdfroingett im ©tüjj unb SBenbe roie bei 5.

7. Seljtfchroung redE)tä> in ben ©tüfc im Satten, Ueberfpreijen 
redjt§ »oit aufjen nach »orn über ben rechten £>oIm, bann roie 
bei 6.

XXXVI.

B. |lnb.*)
I .

1. ©ptung in ben Seitbeugehang mit Stift«, Samm= ober 3ro>e= 
griff.

2. Hebung 1 unb ©eitgreifen red t̂ä 2—4mal bis jut Streifung 
be3 rechten SlrnteS.

*) U ebungSftoff her j h> e i t e n S tu f e  am 91 ecf:
1. ©riffmecbfeln im Streif» unb ©euge; 

bange mit beiben $änben gleich* 
Seitig.

2. Rangeln unb £angau(fen mit (Sllgriff.
3. ©eugebang an einem Sinne.
4. Sdjtoingeu im Seitbange mit £äitbe* 

flauen  beim Dtücffcbnmnge.
5. £angfebre beim ©or» ober 9tücf=* 

fötounge.

(>. Slrmrnibbcn im $aitge (Bmal.)
7. ßangmecbfel, auö bem £anb» in ben 

Unter» unb Oberarmhang beim&tiW* 
ftbmunge.

8. ©pannbangliegenmit ©rifftoecbfeln, 
§ang^u(Jen, ^angtuetbfel.

9. Sturjbang mit @riffroe<bfeln.
10. Scbmebebang mit ©riffmecbfeln, 

auch mit 3)reben.
2*
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3. Uehung l  unb Mängeln feitroärtS in bcn ©pamthang nach aufsen 
unb roieber in ben Seugefjang.

4. Uehung 3 mit fjangjudfen.
5. Hebung 4 unb Seugen unb ©treten beS rechten ülrmeS im 

©pannfjange.
6. Hebung 5 unb beugen unb ©trecfen bet Strme im äBedjfet 

rechts unb linfS.
7. Uebung 1— 6 mit SSortpreijIjalte

a) rec t̂ä,
b) beibee Seine.

II.
1. 3m ©eiiftredEijange mit Stiftcjriff Stumpfbreljen Iitxfö unb rcdhtS.
2. Su§ bent ©eitftrecJfjange mtt Stiftgriff eine 1j2 £)rehung UntS 

f^ iangfebre] in ben ©eitftrecEhang auf bet anbeten ©eite beS 
Htecfeä mit Umgreifen ber §äitbe im SBed̂ fet redjtä unb lintS.

3. Hebung 2 mit gleichseitigem Umgreifen beiber ®änbe.
4. 3m ©citftredfjange mit Stiftgriff ©tfinungen unb beim SSots 

fcpmunge eine 1/2 Sretjung liitfS mit Umgreifen ber rechten 
§anb auf bie anbere ©eite beS StecfeS.

5. Uebung 4 mit Umgreifen ber .fiänbe im äßedjfel rechts unb linfS.
6. Uebung 4 mit gleichseitigem Umgreifen ber ®anbe.
7. Uebung 2— 6 in ben Seugeijang auf ber anberen ©eite be§ 

StecfeS.

11. ftelgauffcbnniug auS bem £ange.
12. getgaufaug rttalina«.
13. gelgaufftbroung rücflingS au8 bem 

Siegebange.
14. äBeflauffdjmung ttt<fn>ärt$.
15. @ibat»f<bn?ung »ortüärtS.
lfi. ©î meHe.
17. 5JtÜblauff<bmung au§ bem Spange.
18. getgabjebmung riidmärtS.
1 9 . S)urcbbocfen im ^angfebmingen.
20. <2tbn>ingen im  £jange rücfüngS, aud) 

mit ©cintbätigfeiten unb ©einbalten.
21. ©riffroecbfeln im ©trecfftüfce toc* 

lingö mit beiben £>anben gleichzeitig.
22. ©riffroecbfeln im ©eugeftüfce bor= 

lingS im 2Bec$feI rechts unb IintS.
23. <2tbtt)ingen im ©eugeftüfee riicflingS 

a) mit ©eintbütigfeiten, b) mit 
©tü îipfen.

24. Slnnmi^en im <Stüfc bor* unb rütf* 
ling«.

2 5. ftelge riicfUngS bormärtS.
26. (Speiche rütflingS rücfibärtS, aud) 

bormärtS mit feitgeftredten Sirmen.
27. Änietrelle borlbärtö.
28. üJiiible tiief* unb bortoärtö.
29. ftlantenfcbmung in ben <Sifc.
30. plante, Jlebre, SScnbe. SBolffprung, 

spotte unb ©räti'dje über ba« brufi- 
bobe flieef.

31. Slufflemmen in ben Scugeftiifc retbt?.
32. Jfniebangabftfnmtng auä bem §angc 

unb (Sifce.
33. ©tüpeln im Duerfdjmebeftüfce.
34. (Siistbedjfelohne ©ebraud) ber §änbe.
35. ©tbraubenwelle.
36. Va Ofiefenfcbmung (V* Öfiefenfelge).
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S?ig- 3.

1. 2ftit atiftgriff (Ramtngriff) beiber |>änbe UeberbreBeit in ben 
©eiURnieliegeBang, reĉ teä Rnie jtoifcJien ben fpanben, .guriicf- 
Bocfen be§ regten Seineä unb fDurcBBocfen beä linfen Seines 
in  ben SiegeBang.

2. SDtit SRiftgriff (Rammgriff) Beiber fiäitbe UeberbreBen in ben 
©eit-Rnieliegefjang, rechtes Rnie aufjerBafb neben ber redeten 
§anb (gig. 3), fbeben ber Seine in ben SdjroeBeljang unb bar- 
aus in ben SiegeBang am linfen Rnie aufierijalB neben bet 
linfen £>anb.

3. 2)tit (Hiftgriff (Rammgrtff) Beiber 
fjänbe UeberbreBen in ben Seit» 
liegefjang an Beiben Rnten red)t§ 
neben ben fiänben, ©cfitriebeEjang 
unb mieber in ben Siegefiang aber 
linfs ne6en ben fiänben.

4. 2Jiit Düftgriff (Rammgriff) beiber 
$>änbe UeberbreBen in ben ©eit-Rnie= 
liegeBang, redBteS Rnie neben ber 
finfen fianb, ©cBroebeBang unb roie* 
ber SiegeBang, aber linfeS Rnie 
neben ber regten $anb.

5. UeberbrcBen mit Stiftgriff in ben 
©eit-Rmeliegefjang rect)teä Rnie 
aufjerBafb neben ber recBten §anb, SorfcBtoingen unb eine 
J/2 fCreBung recBtä um bie fEiefenacBfe bei gleicBgeitigem Ueber- 
fpreijen beS finfen Seinem in ben SiegeBang unb ©enfen beS 
recBten Seines in bie ©preijB«fte mit Umgreifen ber linfen 
.§anb in ben §ang an ber anberen Stecffeite.

6. Uebung 5 im SiegeBang, recBteS Rnie jroifdBen ben (pänben mit 
Umgreifen ber §änbe gleichzeitig.

7. Uebung 5 unb ü mit SBeUauffcBniung beim SiegeBangmecBfel 
(2) r e B io e f l  a u f } cB ru u n g).

III.

geit-Änietieäeban.1 lint« mit 
Äammgriff aufeerljalb neben ber 

linfen $anb.

IV.
(StedE Büft« -  BruftBodB.)

1. 3luS bem ©eitftanbe mit Stiftgriff Sorfdfnoingen ber Seine in 
ben &angftanb, ©riffioecBfeln mit beiben fjeinben gleichzeitig auä 
bem Stift- in ben Rantmgriff unb umgefeBrt.
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2. fjaitgftanb roie Bet l unb §angroecBfetn auS bem §anb* in ben 
UnterarmBang an Beiben Sinnen.

3. fjangftanb rote Bet 1, eine ©reBung tinlS um bie £ängSa<Bfe 
mit Umgreifen ber regten §anb, 3uriidbreBen unb ©tanb.

4. Uebung 3 unb nadj ber ©reBung 1— 4mal Slrmroippen.
5. lleBung 3 mit $angroedjfet in ben UnterarmBang recBtS.
6. UeBung 3 mit §angroed)fel in ben UnterarmBang an Beiben 

Slrnten.
7. UeBung 1— 6 im ©tanbe auf bem recBten Seine Bei ÄnieBeb-- 

ober ©preijBalte be§ ftanbfreien Seines.

V.
1. 3m SeitBanbBange mit Stiftgriff ©cBroingen unb Beim Stüd= 

fcBrounge fiangroecBfel in  ben UnterarmBang redEitö.
2. Uebung 1 an beiben Sinnen.
3. Uebung l  roieber SorfcBroittgen unb beim ttätBften SUidfcBroungc • 

§angroedBfel in ben DBerarntBang recBtS.
4. Uebung 1, aber gleicB Beim erften StüdfcBrounge fiangroecBfcl in 

ben DberarmBaug recljtä-
5. Uebung 3 unb Beim näcBften StüdfcBrounge in ben DberarntBang 

an Beiben Sinnen.
6. Uebung 4 in ben DberarmBaug an Beiben Sinnen.

VI.
(Sied BruftBotB-)

1 . 2)tit Stiftgriff fbattgätiden feitroärtS redjtä in  ben §angftaitb 
feitlingS.

2. Uebung 1, eine V4 ©reBung littfS um bie £angSacBfe mit ent* 
fprecBcuben ©ciffroetBfeln oorüngS, 2— 4mal Slrmroippen recBtS 
mit Raffung beS §anbgeleit?eS, gurüdbreBen in ben ^angftanb 
feitlingS uttb fjangjuden in ben ©tanb.

3. fbangsuden unb ©reBung roie bei 2, bann StugeftüB recBtS unb 
roieber ©enfen.

4. Uebung 1 unb eine 1/4 ®reBung redjtä in  ben QuerBangftanb 
[©efidBt ttadB unten], ^urüdbreBen unb fiangjuden in ben 
©tanb.

5. Uebung 4 unb Stüdfpreijen recBtS.
6. Uebung 1—5 im ©taube auf einem Seine bei ©preij* ober 

SnieBeBBalte beS ftanbfreien Seines.
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1. 3 m Seitfjange mit SRiftgriff ©djroiitgen unb am (Silbe beä S5or= 
fdjroungeä Sieben unb ©enten ber Hnie.

2 3m ©eitljange mit Stiftgriff ©djroingen unb Beim Storfctirounge' 
UeBerbrefjen in ben ©turjijang mit ®o<fljalte ber SJetne.

3. UeBung 2 unb SDurdjfjocten red̂ tg in ben Jtnietiegefiang rechtes 
ünie jroifcüen ben igänben.

4. 3m ©eitljange mit Stiftgriff ©djroingen unb Beim Storfcfjrounge 
UeBerbretjen in ben Siegetjang, rechtes Änie aufsertjatB neben ber 
regten Jöattb.

5. UeBung 3 unb 4 unb Sßeltauffiijroung »orroärtä.
6. UeBung 3 unb 4 unb SBettauffcfiroung rücfroärtä.
7. UeBung 5 unb 6 unb 3Bellumfcf)roung rücfroärtä.

VIII.
1. Sluä bem ©eitftrecftjange mit Stiftgriff UeBerbretjen in ben 

©turjljang »ortingä mit geftrecften Steinen.
2. 2luä bem ©eitftretftjange mit Stiftgriff gefgauffdjroung »ortingä.
3. UeBung 2 unb tangfameä ©enten in ben Steugefjang.
4. UeBung 3 mit Stortjebfiatte Beiber Steine.
5. UeBung 4, iSurdjljocfen mit Beiben Steinen unb ©enten in ben 

§ang rücflingä.
6. UeBung 5 unb nactj bem ®urdjfjocfen ©turjBang rücflingä mit 

geftretften Seinen.
7. UeBung 6, getgaufjug rücflingä in ben ©i§ unb ©ifeabfc r̂oung 

rücfroärtä.
8. UeBung 7 mit gelgaBfcijroung rücflingä rücfroärtä.

IX.
1. äöellauffdjroung redf)tä [Rnie äroifcfjen ben Rauben] »orroärtä in 

ben ©eitfifc auf bem recfjten ©ctjenfet, eine */> ®ref)ung tinfä 
in ben ©eitfifc auf bem tinfen ©Rentei unb SßellaBfctjroung 
rücfroärtä.

2. UeBung 1 in einem Suge.
3. SBettauffdjrouttg recfitä »orroärtä [Änie aufjerfjalB neBen ber 

regten .öanb] mit Qroiegriff [recfjte Satib Stift“, tinfe §anb 
Kammgriff] unb SßeHabfcfjrcung »orroärtä.

• VII.
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4. SBeHauffdjroung roie bei 3, eine */s Sreljung üntS in bcn ©eitfib 
auf bem linten ©Rentei bei griff=feften §änben unb SBellabfcbnnmg 
linfS rüctrcärts.

5. Uebung 4, aber mit bem Sßettabfdjrounge linfS riicfrocirtS Snie* 
tiegebangroecbfel mit einer '/2 Srebung tinfä um bie iEiefenacbfe 
in ben ©eit»$nietiegebang am regten Änie.

6. Uebung 5 in einem 3uge.
7. Uebung 6 unb SBeHauffcbroung rechts (®rebn>ellauffchn>ung).
8. Uebung 7 fortgefefst (35 r e § n> e 11 e).

1. 3m Seitbange mit Stiftgriff Slrmnrippen (8mal).
2. ^angtoecbfel aus bem §anbfiange mit Stiftgriff in ben Unter» 

armbang rechts unb gelgauffcbnmng.
3. fjangroedjfel auS bem fianbbange in ben Unterarmbang an 

beiben Sinnen unb geig auf fchroung.
4. Uebung 2, beim Stüdffcbrounge unb gelgauffdjroung beim nädbften 

Süorfcbmunge.
5. Uebung 3 beim Stücffchrounge unb gelgauffcbnmng beim uäcbften 

Sßorfcbmunge.
6. Uebung 2— 5 als gelgauffcbnmng in ben §anbbang.
7. Uebung 6 als ©pcic ê uorlingS rüdrocirtS.
8. Uebung 7 im SBecbfet mit geige »orlingS rücEroartS.

X.

®>a- * XI.
2. Slrntroippen im ©cfjrDebebange.

1. SJtit Stiftgriff Ueberbrebeit in ben 
Scbroebebatig (gig. 4).

1.

3. ©djraebebatig unb fiangroecbfcl 
aus bem §anb= in ben Unter» 
armbang rechts unb lints bei 
gleichseitigem ©enfen ber ©eine.

O
4. Uebung 3 mit^angroecbfel in bcn 

Unterarmbang an beiben Siemen.
© 5. Uebung 3 unb 4 in ben Dber= 

armbang
a) rechts,
b) an beiben Sinnen.

©eit'Sittoefcebang.
6. ©ebroebebattg unb Slufftemmen 

(Sluffippen) in ben Skugeftüfc



03
 CO

 
rji

25

oorlingS rec t̂ä Bei gteid)jeitigem Senfen bet Seilte (.Rippe in  
bcn  S e u g e ft iig  redjts).

7. Hebung 6 utib Seugeftüfjroeclifet oorlittgS aus bctn Stuf} rechts 
in ben Stüß lints.

8. Hebung 6 unb 7 mit einer y4 Sreliung lints in ben Seugeftüg 
feitlingS nur auf bem rechten Jirme [bie linte §anb gibt ben 
©riff auf]. XII.

(Stecf topfgocfi.)
1. 3Kit Stiftgriff Sprung in  ben Seitftüfs.
. Hebung l  unb Slrmroippen im Stüf; »ottingS.

„ 1 unb Stttfcfjüpfen feitroürts lin f i.
„ 3, bann Ueberfpreijen red̂ tä t>on aufien nacfj »orn in

ben Seitfif; mit Quergrätfdffjalte ber Seine.
5. Hebung 4, bann Stüg()üpfen feitroürts rechts, Ueberfpreijen beS 

[inten Seines in ben Seitfit.i auf beiben Sdfenfeln unb fcfjneU'eS 
Senten in ben Unterarntfjang rttcflingS.

6. Hebung 5 unb Speise riicttingS »orroärtS.
7. „ 5 „  „ „ riictroärtS.
8. „ 5 „ „ „ DorroärtS bei feitgeftreeften

Sinnen. XIII.
(Steil fopffjodf).)

1. W it Stiftgriff Sprung in ben Seitftüfc, eine '/2 Sieljung lints 
in ben Seitfiy aufierljatbneben ben .§änben, entfprecljenbeS ©riff-- 
roedffeln unb Sigabfdfniung rücfmarts.

2. Uebung 1 unb Si^meHe rüÄroäriS [Rnie jroifdjen ben .ßänben.]
3. „ 2, bann Sipabfcfmning rücfrocirtS in ben Siege^ang,

3urüd|octen in ben Scfjroebefjang unb gelgauffcipoung »orlingS.
4. Uebung 3 unb $elgumfd)roung »orlingS rüctioärts.
5. „ 1, bann SigroeHe rücEroärtS [redete §anb jroifd&ett ben

Jtnien, linte fjanb äugen neben bem Änie], Sitjabfcfiamng 
rüdtroärtS, .gurüctfiocfen in  ben Sdfitoebeljang, gelgauffc|i»ung 
unb geige »orlingS rüdEtoärtS.

6. Uebung 5 unb Siproelle mit ©riff beiber $änbe jroifc ên 
ben Änien.

7. Uebung 6, Sigabfd^nnmg rücfroarts, §eben ber Seine in ben 
Stfjroebegang unb gelgauffdjroung »orlingS.

8. Uebung 7, unb geige »orlingS rücEiontts.
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1. Sttiä bent ©eitbange mit Stiftgriff ffangroedbfel iit beit Unters 
armbang recfjts uitb Stufftemmen in bett Unterarmftiib recijtä.

2. fjangroecbfet roie Bei Uebung 1, Sorfcbroingen unb Stiicfs 
fcbroingen unb Beim Siücffcbrounge Stufftemmen wie bet 1.

3. §angroe<bfet in ben Unterarmbang mit Beiben Strmen unb Stuf* 
ftemnten mie Bei 1.

4. Hebung 3 mit Stufftemmen Beim Stticffcbrounge.
5. „  3 mit Stufftemmen rechts unb tinfS im SBecbfet in ben

Unterarmftüfs auf Beiben Strmen.
6. §angroecbfet roie bei Uebung 1, Stufftemmen in ben S3euge= 

ftüfc rechts.
7. tpangiuecbfel roie bei Hebung 1, Sorfcbroingen unb Sttidf: 

fcbroingen unb beim Siücffcbrounge Stufftemmen in ben Stetiges 
ftüfc rechts.

XIV.

XV.
1. StuS bem ©eitbange mit Stiftgriff lleberbreben rüdroärtS, Surcb= 

botfen in ben ©eitbang riicflingS unb gurücfbreben in ben §ang 
oortingä.

2. Ueberbreben in ben $ang riicftingS roie bei Uebung 1, So§< 
taffen ber Stecfftange mit ber linten fianb unb fofort eine ganje 
Strebung redjtä in ben ©eitbang oortingS mit Stiftgriff beiber 
§änbe.

3. Uebung 2, Surcbb°cfe» rechts in ben fittiesSiegebang, ©enfen 
in ben Uniebang recfjtS, Siegebang, ®urcbbocfen tinfs unb Stiebet» 
fprung rücfroört§.

4. Uebung 2, ©urdfbocfen beiber Seine in ben Siegebang, ©enfen 
in ben Ättiebang an beiben Seinen, ©cbroingen im Äniebange, 
Siegetjang unb Stieberfprung rücfroärtb.

5. Uebung 4 unb au3 bem ©cbroingen im finiebange fofort Slb* 
fcbroung in ben ©tanb beim Siücffcbrounge.

6. Uebung 1 unb getgaufjug rücftingä in ben ©ifc, atSbann ©i£s 
abfcbrouitg rücfroärts unb Stieberfprung.

7. Uebung 6 unb au3 bem ©ib langfanteä ©enfen in ben ffinie* 
bang, ©cbroingen im Äniebange unb finiebangabfdjiroung.

8. Uebung 6 mit Kniebangabfcbroung auä bem ©î e.
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1. Sßeffauffdhroung rechts [Knie p ifdjen ben $änben], llebetfpreijen 
linlä in ben ©eitfig auf Beiben ©djenfetn tmb Stieberfprung 
oorroärtS.

2. UeBung 1 in einem Quge.
3. „ 2 unb ©ibumfdjroung rücf*

roärts.
4. UeBung 2, fofort ©enfen in ben 

Unterarmhang riictlingS u. Schrein« 
gen inbemfelben.

5. UeBung 4 unb Speiche riictlingS 
oorroärtS.

6. UeBung 2, mit Kammgriff unb fo= 
fort ©enten in ben SJeugeftüB rücf« 
lingS.

7. UeBung 6 unb ©djroingen im 
Seugefttif} riictlingS.

8. Hebung 7 unb geige riictlingS oor» 
roärts (gig. 5.)

XVI.

XVII.
1. Qm ©eitijange mit SUftgriff ©Zwingen unb Bei jebem 9iücE= 

fdjrounge Säften beiber fjänbe.
. UeBung 1 mit §änbeflappen Beim 9tüdfchrounge.

„  2, bann Jpangteljre lintS mit Umgreifen ber rechten
fjattb Beim Sorfdjrounge.

4. UeBung 3 unb UeBerbrefjen in ben Seit=ffinie(iegefjang [rechtes 
Änie außerhalb neben ber rechten §anb].

5. UeBung 4 unb 3Bellauffchroung Beim näcjhften Säorfcbroungc.
6. „ 5, bann eine V4 SDrehung lintS in ben clieitfiB unb

ältiihte feitroärtS rechts.

XVIII.
1. SKit Jiiftgriff gelgaufjug rücflingS in ben ©ib, Äammgriff 

©ihabfthmung oorroärtS [Änie jroifchen ben §änben], Surdj= 
hocfen oorroärtS unb ©enten in  ben ©tanb.
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2. gelgaufjug uitb ©ibabfcbroung roie Bei UeBung 1, ®urd(j = 
Boden beS redeten Seines unbSBettauffcbnmng linfSm it Ramm* 
9«ff-

3. UeBung 2 mit ©ifcabfcbtoung in bet 2Irt, ba)S eine fjanb 
jnnfcben ben Rnien, bie anbete außerhalb neben einem Rnie 
ficb befinbet.

4. Hebung 2 mit ©ibabfcbnmng, beibe fiänbe jroifcben ben 
Rnien.

5. UeBung 2—4 in Serbinbung noch mit SBellumfcbroung uor- 
märts.

XIX.
1. 2tuS bem Seithänge mit Süftgriff SBettauffcbioung rüdrocirts 

rechtes Rnie aufjeti neben ber regten §anb.
2. 21 uä bem Seittiange mit Stiftgriff SJlüblauffcbroung rüdroärtS, 

rechtes Sein aufsen neben bet regten §anb.
3. 2iuS bem ©eittjange mit Stiftgriff 2)urd)f)oden rec t̂ä unb 

3BeIIauffcf)tt)ung rüdroärtS.
4. SIuS bem ©eitbange mit Stiftgriff ®urd)boden rechts unb Wöbt“ 

auffcbroung rüdroärtS.
5. ©eitbangfcbmingen mit Sliftgriff unb beim Sorfdjniunge TOüf|[= 

auffcbroung rechts oorroartS außerhalb neben ber rechten ®anb.
6. UeBung 5 unb SKübtauffdbroung rechts jtoifcben ben fjänben.
7. „ 6 unb SKübte rüdroärtS.
8. „ 6 unb ©riffroecbfel in ben Rammgriff unb SJiiibte uor»

roärtS.

XX
(Stecf büft= —  Bruftbotf).)

1. 2luS bem ©tanbe gtantenfcbroung rechts in ben ©if; auf beiben 
©cbenteln.

2. gtanfe rechts.
3. SBerrbe rechts.
4. Rehre rechts.
5. 2tufIjoden in ben ®odftanb auf bem Steel.
6. „ tf ff ©tanb ff ff ff
7. ipode.
8. Slufhodeit rechts in ben fiodftanb jroifchen ben §änben unb 

Sluffpreijen tintS.
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9. SBotffprung rechts.
10. älufgrütfcben in  ben ©tanb auf bem Stecfe.
11. ©riitfdje. XXL
1. S(u3 bem ©eitbange m it Stiftgriff Untetfcfiroung »orrcärtä.
2. Uebung 1 mit ]/4 uub ‘ /j SDrefjungen oor bem Stieberfprunge.
3. Uebung 1 unb 2 au§ bem ©tiife na* bem ffetaauffcfirounge 

uotlingö mit Stiftgriff.
4. Uebung 1— 3 über eine ttorgefpannte ©dEinur a!§ fjocbfprung.

XXII.
1. SJtit Stiftgriff UeBerbreljen in ben ©turjbaitg norlingsS mit geftrcrf* 

ten Seinen,
2. Ueberbreljen in ben ©tbtuebebang.
3. Uebung 1 unb 2 unb langfanteä 3utücfbrebcn in ben SeugeFjang.
4. Uebung 3 in ben Seugefjang am rechten 2lrme.
5. Seugebang an einem Sirme im äBedjfel rechts unb lintS.
6. Uebung 5, bann Ueberbreben in ben ©riitfcbfcbruebebang mit 

Stiftgriff Beiber §änbe.
7. Uebung 6 unb 2)rebbangeln im ©rätfc f̂c r̂oebe ânge.

XXIII.
1. SJtit Stiftgriff ©djroiugen im Seitbange, ®urcbbocfen rechts beim 

Sorfcbrounge in ben Äitieliegebang, ®urdbboden linfS unb 
Sßeiterbreljen in ben §ang rütfüngS.

2. Uebung 1 mit ®urdbbocten beiber Seine.
3. Uebung 2 in ben $ang rüdtlingä.
4. Uebung 3 unb Schwingen im §ange rüdlingS.
5. Uebung 4 in Serbinbung mit Seinttjätigfeiten unb Seinbalten 

roäbrenb beS ©cbroingenS (©cit'Eluergrätfcben, Knie=3erfenbeben, 
Äreujen ber Seine, ebenfo bie galten biefer ®b“tigteiten.)

XXIV.
1. 2luS bem Seitbange mit Stiftgriff fjetgaufjug rücftingä in ben ©ig,
2. Uebung 1 unb langfameS ©enfen in ben Seugeftiib riicftingS
3. Uebung 2 unb Sltmwippen im ©tüb rüdEtings mit Stiftgriff.
4. Uebung 3 mit Kamtngtiff.
5. gelgaufjug rüdtingS, Kammgriff bei ©pannftüb, langfameS 

©enfen in ben Oberarmhang bei feitgeftrecften Slrmeu
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6. UeBung 5 tmb tangfameS ©en!en mit ©dButterbreBung in ben 
©eitfpannBang mit 3mang*@llgriff.

7. UeBung 6 unb fanget« im ©eitfpannBange mit 3>*>ang--®Hgtiff 
nacf) innen, bann nach aufsen.

8. UeBung 7 mit §angjucfen.

XXV.
1. 2lu3 bent ©eitljange mit Stiftgriff ftclgauffdjiuung oorlingS, 

©riffroedBfetn mit Beiben £cinbeu gleicBjcitig in ben Äammgriff 
unb SnieaBfcBroung oorroätts in ben SBeugeljang
a) rechts,
b) mit beiben ßnien.

2. UeBung 1 unb StiftaBfdBnmng
a) Boienb re<f)t3,
b) mit Beiben giifjen,
c) red)tä BocfenB unb Iinlä fpreijcnb,
d) grätfcBenb.

3. getgauffcBroung mit Stift griff, ©riffroedBfetn mit Beiben §änben 
gteidfjeitig in Ben Kammgriff, StiftaBfcfjroung sorroärtä |odenb 
redftä bei gleichseitigem Üeberfpreijen be§ Unten- deines unb 
mit barauffotgenbem SBeUauffcBroung tints.

XXVI.
1. 2Iu8 bem ©eitfiange mit Stiftgriff getgaufjug rücfUngS in ben 

©eitfip unb ©iBabfdBroung rüctroärts.
2. UeBung 1 unb nadj bem ©ifjabfdjrounge JdfneUeä, ©tredfen 

in ben ©turjBang rücftingg.
3. UeBung 2 unb fofort gelgauffdBroung rücftingä (Äceusauf= 

fdBroung) in ben ©i£.
4. UeBung 3 in ben Seugeftiih rtidüngS.
5. UeBung 4 ©riffroectifet tn ben Kammgriff.
0. UeBung 5 unb ®ref)en recfjtä in ben ©trecfftüB uortingS.
7. UeBung 6 unb Stbfdjmingen riicfroärtä au§ bem ©tredftiijj 

corlingb in ben ©tredEBang.
8. UeBung 7 unb Ueberbrefjen Beim Siorfc&nmnge in ben ©turj* 

Bang DorlingS mit geftrectten Seinen.
9. UeBung 8 unb getgaufjug nortingg.

10. UeBung 7 unb StiefenfetgauffcBroung (BatBe S t ie fe n fe lg e  
r iic tro a rtS ) auä bem ©trectftüB norlingS.
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XXVII.
1. StuS bem Seitbange mit 3roieginff [red̂ tö Stift», iinfS Satnm» 

griff] geigauffchwung ooriingS unb Scbraubenabfchwung linJS.
2. geigauffchwung rote bei Uebung 1, unb auS bem Stü£ 

Schraubenroette iinfS.
3. Uebung 2 unb nach ber SBette ©riffwechfei in ben Stiftgriff 

unb gatten rüdfwärtS in ben Schwebehang.
4. Uebung 3 mit §angwechfet aus bem Schwebehang in ben Unter» 

armbang rechts mtt SeitEen ber Seine.
5. Uebung 4 mit fjangwecbfei in ben Unterarmbang an beiben 

Sinnen.
G. Uebung 4 in ben Oberarmhang rechts.
7. Uebung 6 in ben Oberarmhang an beiben Sinnen.
8. Uebung 3 unb Sippe in ben Seugeftüfc rechts.

XXVIII.
1. geigaufjug rütfiingS mit £Riftgriff unb Senfen in ben Seugeftiib 

rütfiingS.
2. Uebung 1 unb Stü(jetn feitroärts.
3. Uebung 1 unb Stiibhüpfen feitweirts.
4. Uebung 1 mit ©riffmechfein in ben Sammgriff unb Schwingen 

im Seugefiüfce rütfiingS.
6. Uebung 4 mit beinhalten unb Seintbätigfeiten.
6. Uebung 4 unb beim britten Stütffchwunge geigumjehwung riidt* 

üngS uorroärtS.
7. 3Jti't Stiftgriff geigaufjug rütfiingS in ben S ib , ©riffwechfei in 

ben Sammgriff unb geige rütfiingS oorwärtS aus bem Sifse.

XXIX.
1. 3m Seitbange mit Stiftgriff Schwingen bei »ottftiinbig gefiretftent 

§üft- unb Sttiegeienfe (S te iffd jm iu g e n ) .
2. Uebung 1 unb fcbneüeS $eben ber geftretften unb gefcbioffeneit 

Seine in ben flüchtigen Schwebehang am@nbe beS SorfcbwungeS.
3. Uebung 2 mit fjangmechfei auS bem iganb» in ben Unterarm» 

hang rechts.
4. Uebung 2 mit tgangwechfet auS bem fjanb« in ben Unteramt» 

hang an beiben Sinnen.
5. Uebung 2 mit Slufftemnten (Sippe) in ben Seugeftüb redhtS.
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6. gelgauffdjroung »orlingg tinb ©d)roingen rürfiüärtS in ben 
©trectljang roie bei 1.

7. Uebung 2 biä 5 au§ bem ©tti(je mit ©djroingen rüdroärtü 
roie bei 6.

XXX.
1. ©eittjangfdiroirigen im Unterarmhange rccfjtä, fjanbfiange lin ls  

uttb beim SHiicffctirounge ©djroungftemmen in ben ©tittj 
[© d£)roungftemmenau§ bem U n te ra rm b a n g e  rech t8].

2. Uebung 1 unb ©d)roungftemmen au§ bem Unterarmbange an 
beiben Strmen.

3. ©eitbangfcbroingen mit 9iiftgriff, fjangroedjfel beim 9lMfcijrounge 
au§ bem tganb* in ben Unterarmbang redtjtö unb beim näcbften 
9tüdfcbrounge ©cbroungftemmen roie bei 1.

4. 2lu3 bent ©eitbange mit Stiftgriff fjangroedifel in ben Unterarm« 
bang an beiben Slrmen beim 3tüctfcf)rounge.

5. Uebung 3 unb 4 unb nach bem ©cbroungftemmen eine ’ /2 
Stiefenfetge rüdroärtb.

6. Uebung 5 unb roieber ©dbroittgen riictroärtS in ben fjang unb 
SBellauffcbroung »orroärtä rechts.

C. üfcrir.
A. Seitcnfprünge.*)

SDte U e& ungen  bc r  erften ©tu f e  bet e i n e r  ^fe rb*  
f)öf)e non 1*4 m ober bet e in e r  e*bf)ö f)e non 1-2 m, 
aber  e ine r  E n t f e r n u n g  b e 3 © p r u n g b r e t t e ö  b iö  g u l  m.

♦ U e b u n g g f t o f f b e r  a m e i
f r ü n g e ) :
1. 2>ie Hebungen feer e r ft e n Stufe 

bei einet U$ferbebö&e toit 1*4 m , 
ober bei einer £>öfye bon 1*2 m aber 
einer (Sntfernung be8 Sprungbrcite« 
big ju l m.

2. S^tringen int <Stüfc in ÜSerbinbung 
bon 93eint$ätigfeiten.

3. 2?or- unb SRüdicbivingen unb bie 
geübten Sparten.

4. 2Benbeauffi| unb SBenbe.
5. Sbreije.
6. Äniefbrunginbeu^odftanb, Stred* 

ftanb auf bem $fetbe.

t e n  © t u f e a m i p f e v b  ( $  e i t e n »

| 7. ®urcbboden ju t Sotibreijbaite.
8. ©ode mit */» nnb */, $rebungen. 

©ode mit O rtff jwijiben unb aujjer* 
bolb bet ißaujdjen.

9. SBolffrrung mit unb '/i $re» 
bungen.

in . ©vätfcbe.
1 1 . glanfe unb Äebre mit Soeftbtoingen 

unb $rebungen.
12. Sogen» nnb SteUibteijen im <Stn©e.
13. Ueberfebtag mit gebeugten Siemen.
14. ©etbtfprung.



33

I .  *)
1 . Sprung in ben freien ©tü§ mit SlüdEfcIjnnngen bet gefcfjiofft= 

neu Seine bi§ juv nmgeredjten Haltung (SBenberüd* 
fcfnoung)

a) mit Slniaufen,
b) mit Slngefjen,
c) au§ bem ©taube,

2. Uebung 1 mit Slniaufen unb flüchtiges Äniefjeben unb ©enfett 
(Seinftojjen)

a) rechts
b) Beiber Seine.

3. ileBung 1 mit Slniaufen unb Siufinien
a) rechts
b) mit Beiben finien.

4. Hebung 3 unb Äniefpruitg rüeftoärtä.
5. Uebung 3 unb Jlniefprung ootroartä. Seim finiefprunge rechts 

fpreijt juerft ba§ linfe Sein über bas ißferb im Sogen oon 
aufien nad) oorn.

G. Uebung l  mit Slniaufen, Sluflnien beibet Seine unb Rniefprung 
in ben hocfftanb im ©attei.

7. Uebung 6 unb finiefprung in ben ©eitfif) auf beiben ©cfieniein 
im ©attei.

8. Uebung 6 unb Äniefprung in  ben Sieitfifc im ©attei mit einer 
1U Srefiung iinfä.

9. Uebung I mit Slniaufen unb SiuflfotJen in ben §o<fftanb
a) rechts,
b) auf . beiben güfjen.

10. Uebung l  mit Slniaufen unb Ueberffoden in ben ©i£
a) rechts
b) mit beiben Seinen.

11. Uebung 1 mit Slniaufen unb §ocie.

II.
1. SJtit Slniaufen Sprung in ben freien ©tüfc unb Jtiicffdjroingen 

bet gefcfjtoffenen Seine unb ©eitfpreijen rechts.
2. Uebung 1 unb Änieijeben linlä.

*) ®ie(e UebnngSfofge unb He ncubjtcbenben ftnb bei einev 4>i>bc ton 1'2 m 
»orjunebmen.

Sulep ii. Sogt, $anbbit$ f. SSovtutner. I. 2b , 2. 6t. 3
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3. Hebung 1 unb Stuffpreijen redjtä.
4. „ 3 imb gleictjjeitigeä ätuffnien tinfä.
5. „ 3 „ „ Sluffjocfen „
6. „ 3 „ „ UeBertjocfen ItnEä.
7. Hebung 6 unb gletd ĝeitigeä Ueberfpreijen reĉ tä in ben ©eit* 

fcbroebeftüfs über ber regten ißaufcfie.
8. Uebung l  unb SBolffprung rec£)tä.
9. „ 8 mit einer V i ober % Ereljung lin!ä »or bent

■Jtieberfprunge. III.
1. 2Jtit Stntaufen ©prung in  ben freien ©tüfi mit Stüdfdfmingen 

ber gefct)Ioffenen Seine unb Seitgrätfcpen.
2. Uebung 1, fct)netteä Sorfpreijen unb roieber 9tüdfc§roingen bet 

Seine.
3. Uebung 2 mit ©eitgrätfdjen unb mieber ©djtiefien ber Seine.
4. „  1 unb Stufgrätfctjen in ben ©rütfcfyftanb bei griff’ feften

§änben.
5. „ 4 mit Stbftofjen ber fjänbe unb Stumpfftreden.
6. „  5 unb ipüpfen in ben ©attet.
7. „ 6 ,, „ „  „ „ mit einer ‘ /a Eref)ung

tinfä.
8. Uebung 7 unb mieber fjüpfen in ben ©rütfdiftanb mit einer

SDreijung rectftä.
9. Uebung 1 unb ©rätfcfie. IV.
1. ©prung in ben freien ©tü§ mit Stüdfdjroingen ber gefditoffe» 

nen Seine unb 2tuff)ocfen mit einer Y* Ereffung tinfä in ben 
§odftanb auf bem Sreuje (2t f f e n f  p r u n g  redjta).

2. Uebung 1 unb fjüpfen in ben ©attet otjne S tü$ ber §anbe 
unb Stbfprung feitroärte.

3. „ 2 unb 2lbgrätfdjen über ben fjalä.
4. „  i  unb atffenftanbmecbfet.
5. „ 4 unb §üpfen in ben ©attet unb Stbfprung feitmärtS
6. „  5 unb aibgrätfcbeü über baä Äreuj.
7. „ 4, fjüpfen in ben ©attet unb Slbfprung frei mit bei-

ben Seinen mit ©rätfcben über baä Streuj.
8. Uebung 4 unb Slbgrätfcfien oom §atfe über baä J?reuj.
9. Uebung 4 unb ätbfprung frei mit beiben Seinen mit ©rätfdfen 

oom $atfe über baä Äreuj.
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V.
1. Sprung in ben freien ©tü<5 mit 9iüctfcf|n>ingen ber gefc§roffe= 

neu Seine.
2. Uebung 1 mit Suffpreijcn red)t§.
3. Uebung 2 in ben Ouer=£iegeftüfc »otlingS mit einer */* $«* 

bung linfä um bie Siefenachfe.
4. Uebung 3. ©enfen in ben Sieitfifs, ©tü& ber §äitbe mit Äamm« 

griff auf ber näheren Saufche, fteben in ben ©chroebeftüh, 
©djroingen in ben Siegeftüfj rorlingä unb JUeberfprung red̂ tö 
in ben ©taub neben bem Sferbe.

5. Uebung 4 unb au3 bem ©cfpueBeftü ê fRüdffcbroingen ber Seine 
mit ©injieljen be§ ßreujeä unb -Jtieberfprung rechts feitroärtS 
=  (SBenbeabf ihen).

6. Sßenbefchroung rechts in  ben Steitfi^ (SDenbeauf f i f jen) unb 
Söenbeabfifjen red£)tö.

7. äBenbefcfmmng red̂ tä in ben Üuerfifj auf bem iinfeit Sdjentei.
8. SBenbe rechts.

VI.
1. Sprung mit einer 1U Sretjung rechts in  ben Cuterfih auf bem 

Iinten'©cl)enfel auf bem §atfe,.©ihrocchfel mit einer V2 Steifung 
in ben üuerfih auf bem rechten ©cbenfet auf bem iireuje. 
S e r ©ibroecbfet erfolgt auf ber gleichen ißferbfeite.

2. Uebung 1, bann duerfiproecbfel hinter ben $anben. Seibe 
Seine fchroingen beim Sücfidfrounge über baS ißferb in ben 
©ih auf ber anberen fßferbfeite mit ©tüfs ber §änbe auf ber 
näheren Saufche.

3. ©ihroechfel aus bem Seitfifse auf bem fireuje in ben 9Jeit= 
fih auf bem §atfe mit Sßenbefcfjroung rechts.

4. Uebung 3, bann ©chere beim Jtücffchrounge unb Stbgratfdfert.
5. Uebung 3, bann ©chere beim 3tücf= unb Sotfchrounge im 

äBechfei.
6. 2tuS bem 3teitfi|e auf bem fireuje, ©ifjroechfet mit 3Benbe> 

fchroung tinfS in ben öuerfih auf bem rechten ©djenfel auf 
bem £>al)e.

7. Uebung 1, bann Sihroedffel 00m Duerfi^e auf bem fjalfe, 
SOßenbefdfroung iinfs in ben Steitfifc auf bem Äreuje.

8. Uebung 7, bann ©chere beim 3Jüd= unb Sotfchrounge im SBedffet.
3*



1. 3Jlit Slnlaufen Sprung in  ben Stüh unb fofort Sorfchroingen 
unb 9tüdfd)roingen beS rechten Seines.

2. Hebung 1 im SSechfel rectits unb tintä.
3. Hebung 1 unb Ueberfpreijen lin!S »on außen nach »orn in 

ben Seitftiih mit Üuergrätfdbbalte ber Seine unb lieber« 
hoden linfö rüdroärtS in ben ©tüh »orlingS.

4. Hebung 3 unb Schraube linfS rüdroärtS in ben Sieitfiß auf 
bern fireuje.

5. Hebung l  unb Ueberfpreijen redits »on innen nach »orn 
in ben Seitftiiß mit Duergrätfcfibalte, Heberboden rechts riicf« 
roärts unb Schraube rechts riidroärtS in  ben Steitfih auf bem 
Salfe.

G. Sorfchroingen roie bei l ,  Heberboden rechts in ben ©eitftüß 
mit Duergrätfcbbolte, Ueberfpreijen redf)tS »on »orn nacp 
außen in ben Seitftüß »orlingS unb Schraube rechts rüdroärtS 
in  ben fJieitfiß auf bem §alfe.

7. Sorfchroingen roie bei 1, Heberboden rechts in ben Seit* 
ftüß mit Duergvätfchbaite, 1/2 Sreljung linfS mit Umgreifen. 
Ueberfpreijen linfS »on »orn nach außen unb Schraube linfS 
rüdroärtS in ben Sieitfib auf bem ®alje.

VII.

VIII.
1. Sprung in ben Stüh, Sorfdjroingen linfS, Spreijauffißen 

rechts in ben Sattel mit Sorgreifen ber gleichfeitigen §anb 
auf bie Sorberpaufdje unb SBenbeabfißen rechts.

2. Sorfchroingen lin ts unb glanfenfchroung rechts in ben Seit* 
fiß auf beiben Sdjenfefn auf bem Äreuje.

3. Hebung 2 aber mit glanfenfchroung rechts in  ben Seitfiß im 
Sattel.

4. Hebung 3 in ben Stüh riidlingS.
5. Hebung 4 unb Schraubenauffißen »orroärtS in ben Seitfih 

auf bem Äreuje.
G. Hebung 4 unb gtanfenfdjroung rechts riidroärtS in ben Stüh 

»orlingS.
7. Hebung G unb Schraube riidroärtS in ben Dieitfiß auf bem 

Sreuje.



IX.
1. TOit Slntaufen Sprung in ben Seitftiiß unb Ueberfpreiäen 

beä regten Seines non außen nad) b o m  in bie Q,uergrätfcfjf)alte.
2. Utbung 1 unb ©eitfdpningen ber Seine.
3. „ 2 unb lleberfpreijen redjtä non norn nad) innen

in  ben «Stufe nortingS.
4. „ 3, mit gleichzeitigem Ueberfpreijen UnfS »on außen

nacf) norn =  ©cßere Be im ©e i t fd jmunge  t in tS .
5. Sorfdjioingen tintS, Ueberfpreijen recßtS uoit außen nad) norn 

in ben Seitftüß mit öuergrätfdjfjatte, ©cßete beim ©eitfdjiounge 
Unts, Ueberßocfen tintS in ben Stiife nortingS.

G. Hebung 5 unb ©djraube tintS tiicfinärtS in ben Sieitfiß auf 
bem Jtreuje.
7. Uebung 6 unb Schere tintS beim Sorfdjrounge.

X.
1. Sorfdjioingen redjts unb beim 3iiidfd)nnmge ©dringen in ben 

Guerfiß auf bem redjten ©dfenfel
int ©attet. S'ü- 7-

2. Sorfcßtoingen red;ts unb Äetjr*
fdjraung recfetä in  ben Steitfife im 
©attet.

3. Uebung 2 unb abermaliges Sor= 
fcfeiuinge« recfetS mit ©tüß ber 
|»änbe auf bem $atfe unb berSor* 
berpaufcfie unb Äetjrfd)iBungred)tS 
in  ben 9teitfiß auf bem §atfe.

4. Sorfdjioingen recfetä unb Äefjr-
fdjinung redjts [Äig. 7] in ben
Steitfife auf bem .öalfe.

5. Sorfdjioingen rechts unb ßefjr«
fdjinung recßts in ben Duerfiß 
auf bem Unten ©Rentei im ©attet.

6. Uebung 5 unb ©tüfe ber §änbe 
nortingS, bann Sücffdjtoingen ber 
Seine in ben Sieiifiß im ©attet, Sorfdjinittgen red)ts unb 
Seljrfd)toung red)ts in ben Duerfiß UnfS auf bem Satfe.
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7. 33orfd)n)ingen recgtg unb Äetjrfdjroung red)t8 in beit Ciuevfi^ 
auf bem Salfe auf bem [inten ©dientet.

8. 35orfd)nnngen rectjtä unb ßetjre rec t̂ä über ben ©attet.
9. Uebung 8 über ben §aIS.

XI.
1. ©preijaufftgen redjts in ben Jicitfili im ©attet mit Sorgreifen 

ber gleidifeitigen §aitb.
2. ©preisauffiften rec t̂ö in ben 3ieitfiü auf bem £>alfe über 

beibe ifjaufcben mit ©tüp beioer Jpanbe auf ben §at8.
3. ©preije redjtb über ben §al§ mit füieberfprung in ben £tuer= 

fianb tüdlingä.
4. Uebung 3, bann eine ’/a ®reijung tintb mit einem 3!adj= 

fprunge an Ort unb ©prung in ben iReitfig auf bem Satfe.
5. Uebung 4, nadj bem 3tad)fprunge ben ftafjenfprung in ben 

Sodftanb auf bem öatfe.
6. Uebung 2 unb Slbgrätfdjen über ba§ fireuj.
7. „ 5 unb nach bem Sagenfprunge Stffenftanbroedbfet in

ben ©taub auf bem JÜreuje unb Stbgriitfcfjen oorroärtä über 
ben Sat8.

XII.
1. Sode mit auf ben iftaufdfien gefügten §änbeit unb eine 'U 

Sregung recgts> »or bem Jiieberfprunge in ben Duerftanb.
2. Uebung 1 mit einer '/2 Drehung red t̂s in ben ©eüftanb norlingb.
3. Uebung 2, bann Uebergoden oorrcärtg in ben ©tüfj rüd= 

tingä.
4. fiode m it Stbftogen ber Sänbe, rechte Sanb im ©attet, tinfe 

Sanb auf ber ÜSaufcge m it einer '/, Sregung recgtä uor bem 
giieberfprunge, Uebergoden wie bei 3 unb ©cgraube oorreärtö 
in ben Steitfig auf bem Salfe.

5. §ode mit ©tüg beiber Sänbe im ©attet, fofortigem 2lbftofjen 
beiber §änbe unb m it einer 1/a ®regung rec&tg oor bem 3iie* 
berfpruuge. Uebergoden oormärtä in  ben ©tüg mit Siorgebs 
gatte beiber Steine.
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9. §otfe mit ©tiig Beiber §änbe augerhatb bet Snufctjen, fofortigem 
SIBftogen bet §änbe unb einet ’/a ®teE)urig rechts »or bem 
Siieberfprunge, UeBerfjocfen rcie Bei 5 
nnb Rehrfcfjioung rechts in ben 9ieit= gig. 8.
fig auf bem |>al[e,

7. §odfe mit Stbftogen ber fjänbe »on 
ben ^aufcgen Bei geftredften fjüften, 
nur mit gerfentjeBen (Schaf* 
fp rung )  [§itfe burch Stuffangen 
mit ©riff unter ben Strmen]. (gig. 8.)

8 Jpechtfprung mit ®riff auf ben 
Schultern bes .fbitfegeBenben.

XIII.
1. SJfit UeBerfpreijen rechts pon äugen 

nach »orn über bie rechte iftaufche 
mit Jianblüften recßtä in ben ©eit= 
ftiig Bei Buergrätfchtfalte ber Seine;
Stieberfprung mit UeBerfpreijen 
rechts »on ' »orn nach äugen in  ben 
©eitftanb »ortingS.

2. Uehung 1 mit UeBerfpreijen rechts »on innen nach »orn [über 
bie tinfe fpaufdje mit ^anbtüften tinfS in bie Q,uergrätfch= 
hatte]; Stieberfprung in ben ©eitftanb »ortingS mit lieber* 
fpreijen rechts »on »orn nach innen.

3. SreiSfpreijen bes rechten Seines »on äugen nach innen [baS 
rechte Sein fpreijt über Beibe S®u}<hen].

4. jtreisfpreijen beS rechten Seines »on innen nach aufjen.
5. „ „ „ „ „ äugen nach innen mit

einer */* Drehung tinfS um bie SängSachfe unb Schraube rechts 
»orroärts in ben Sieitfig auf bem fireuje; SBenbeabfigen.

6. fireisfpreijen beS rechten Seines »on innen nach äugen unb 
Schraube rechts riicfroärtS in ben Steitfig auf bem fbatfe; 
Äef)rabfigen.

7. fttantenfchroung rechts in ben ©tilg rüdtingS mit angehängtem 
UeBerfpreijen linES »on äugen nach hinten; Siieberfprung mit 
UeBerfpreijen rechts »on »orn nach äugen.
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9. ^(anfenfdjtsung retfjts in bfn ©tüi; vücfliitgö, Ueberfpreiäen 
tin!3 oon aujjcn nad) hinten, eine ijalbe Sreljung ünfö unb 
©djraube »ornmrtS in ben SJeitfif} auf bent Äreuje; äBenbe* 
abfifjen.

10. gtanfenfdjroung red)t§ in  ben ©tüb rücftingä, Ueberfpreiseit 
lintä »on aufsen nach hinten, eine tjalbe Sre|ung lints, 
Ueberfpreijen tin!3 uon »oru nach aufsen unb ©Traube rücf* 
roartä in ben 9teitfib auf bem £alfe; Sliebetfptung mit 
Slbgvätfcben.

I». înterforiinge. *)
(Dl)ne ißaufeben.)

S ie  Uebunge t t  be r  er f ten ©tu fe  bei  e i ne r  ißferb* 
höbe  non  14  m, obe r  bei  e i n e r  ip ferbböb«  non  1 2  m, 
abe r  e in e r  E n t f e r n u n g  beä © p r u n g b r e t t e ä  b i ä  j u  
1 m.

I .
(Sliit ^aufeben.) **)

1. Se i ©tüb ber §änbe auf ber gnnterpaufdje ©prung in ben 
Steitfib auf bem ßreuje unb Ibfifsen riictroärtä in ben 
©tanb auf bem Srette.

* )U e b u n g f if to f f  be r j »  e ite n
1. !£ie Uebungen bereiften ©tufe bei 

einer fßferbböbe oon 14 m, ober bei 
einer s}>ferbböbe von 1*2 m, aber 
einer Entfernung beS ©prungbrette« 
bis ju 1 m.

2. ©tüpeln unb ©tübbüpfen im Ouer* 
unb ©eitfcbmebeftiip, 3)rebftüfceln.

3. ©prung in ben flieitfifc auf bem 
fmtfe.

4. Siebte unb ftlanfe al$ Ofetbtfprung.
5. tfebre mit Va Strebungen.
6. Äöenbeauffifcen, SBenbe auep mit 

Siebungen.

S t u f e  am ^ f e t b  (£ i n t e r f  p r ü n g  e).
7. 21ffenfprung in ben Sattel.
8. Stberauffifcen riidmartb.
9. £>ccfe in ben j)teitfijj.

10. S p re iz e .
11. Sprung in ben Seitftüfounb Sogen« 

unb SfreiSfpreijen retpt« (tint-8).
12. ftreifpvung in ben S ip  im Satte l.
13. Sorfcbroingen Tedjtb (linf$) unb Slufi 

fifcen unb le iste  Ueberfprünge.
14. Schraube.
15. Ueberftplag in ben S ip  unb Stanb 

neben bem ipferbe.

**) $>iefe UebungSfolge unb bie naebftebenben finb bei einer $ferbeböbe *>on 
1*2 m porjunebmen.



2. ttfbung 1 mit Kammgriff auf bet: §interpaufcfje, tpeben in 
beit ©rätfchfchroebeftüb (gig. 9) unb Slbfchrcingen rücfroärts 
in ben Staub roie Bet 1.

3. Hebung 2, auä bemOträtfchfcbioebes 8'fl. #•
ftülje SBenbeabfiben rechts in ben 
Duerftanb neben bem Sßferbe.

4. 3JZit flüchtigem Stufgreifen auf ber 
§interpaufche Sprung in ben 
Sieitfitj im Sattel unb Stbftfjen 
roie bei 3.

5. Hebung 4 mit Stüf? auf ber S3or= 
berpaufdje.

6. Hebung 5, unb Stufhotfen aus bem 
3ieitfif)e in bctt §ocfftanb auf bem 
Sattel unb Slbfprung feitroärtS in 
ben Staub neben bem tpfcrbe.

7. Hebung 6, unb Slbgrätfctjen vox-- ®rätfctf<&u>e6eftü$ mit Samm»
märts aus bem §odf(anbe. 9tlft flUf bcc *n>terpaufct,e.

8. Hebung 6 mit Slufhocfen in ben §ocfftanb auf bem Äreuje-
9. „ 8 mit Stbgrütfdjen »orroärtä.

II.
(Dt)ne tpaufdjen.)

1. Stuffnicn redfit ö unb ßniefpritng in ben SHeitfiü.
2. Hebung 1 in ben finiefianö auf Beiben Änien.
3. Slufhocfen in ben £>ocfftanb auf bem rechten gufie unb §üpfett 

in ben Steitfih.
4. Hebung 3 in "ben |>ocfflanb auf beibeit gtijien.
5. ißurchhocfen rechts in ben Duerftb auf bem geftvect't aufgetcgten 

rechten Seine.
6. Hebung 6 mit SurdjbocEen beiber Seine.
7. „  6 in ben Sieitfif}.

I I I .
(3Jtit Sßaufdjen.)

1. SWiit Stntaufen S prung  in ben Seitftii(j an ber rechten Seite
beS ißferbeS m it S tü h  auf ben Sßaufd;en.
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2. Ueßung 1 mit Stuffpreijen be§ rechten Seinem
3. Ueßung 1 mit Sorfcßroingen be§ rechten Seineä non äugen 

natß »cm, Stiicffcßroingen unb SItieberfpvung in ben ©tanb.
4. Ueßung 3 unb nacß bem Stiicffcfjnringen fofort äluffnien mit 

ßeiben Änien unb finiefprung norroärtä.
5. Ueßung 4 mit Stufßocfen red)tä.
6. „ 5 mit 2tufßocfen ßeiber Seine.
7. „ 5 mit UeßerßocEen recßtä.
8. „ 7 mit Ueßerfiocten ßeiber Seine, Ueßerßodfen riicfroartS

recßts unb linfb im äBecßfet in ben ©tüg norlingS.
9. Ueßung 7, ätuffnien unb finiefprung wie ßei 4.

10. Hebung 8, Ueberßocfeit rütfmärtä mit beißen Seinen in ben 
©tüg uorlingS, 2luffnien mit ßeiben fimen, unb finiefprung 
roie ßei 4.

IV.
(DIjne 5ßaufc§en.)

1. 9J!it 2Intaufen 2tuffnrung recgtä ßei ©tüg ber tinfen §anb 
gecßt fp rung in ben Querfig auf bem tinfen Sdjenfet.

2. Ueßung 1 mit 2tuffpreigen linfö.
3. f, 1 mit fiebrfdbnmng (fiegrauffißen in ben Sieitfig.
4. „ l  „ „ linfä über baß 'fiterb in ben Quer»

fig auf bem rechten ©dientet.
5. fiegre tinfsi atä fjcd&tfprurtg.
6. „ 5, mit ' l i  unb */* Sregungen redjtö oor bem 9iieber=

fprunge.

V.
(9Jtit tßaufctjen.)

1 . 2Rit fiammgriff auf ber ginterpaufcge ©prung in ben ©rätfctj* 
ftßroebeftüg.

2. Ueßung l ,  ©cßiningen im ©cgroeßeftüge mit ©cgUegen ber 
Seine beim SiücficfjiBunge.

3. Ueßung 2, ©cßere recßtS beim SHüdfcßrounge unb ®rätfcge 
norroärtä.
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4. ©dferauffitjen rücfioartg rechts mit ©tüf; bet §änbe «uf bet 
ijjinterpaufcfje.

5. Hebung 4 mit ©tüf; bet §änbe auf bet SSorberpaufcfie.
6. Uebung 5 imb Schere recbtä beim SUorfdfrounge.
7. „ 6, Sluflfocfen in ben §ocfftanb unb ©rätfcife über beit

£>aiä.

VI.
(Offne ŝ Saufd)cn.)

1. ©ptung in ben ©rätfdffdfioebeftüf; nur bem fireuje.
2. Uebung 1 unb ©tüfceln »ornicirtS biä in ben ©tü£ auf bem fbatfe.
3. „ 2 unb eine 1/i  Sreiiung recfttä um bie Sängdacfifc

mit gleichseitigem Ueberfpreijen recf|t«> in ben ©eitftüf; ootitngb.
4. Uebung 3 unb Srebftügeln.
5. „ 4 unb auä bem ©tüf> rücftingä ©cifraubenauffifjeu

Iinf§ norroärtS.
6. Uebung 4 unb aus bem ©tüf; oorlingä ©chraubenauffifsen 

(infS rücfroärtä.
7. Uebung 5 unb 6, 2tufifocfen aus bem SReitfifje in ben §ocfftanb 

unb Slbgrätfcljen oorroärtS.
9. Uebung 2— 7 mit ©tüfjifüpfen im ©dfftoebeftüfse.

VII.
(SJJit SJaufcffen.)

1. ©ptung in ben ©eitftüh rechte mit ©tüh auf ben fßaujchen 
unb jofort Stuffnien rechtö.

2. Uebung 1 mit Stuffnien beiber Jtnien.
3. „ l  mit 3tufhodfen in ben §ocfftanb auf bem redfiten

f?ufce.
4. Uebung 3 mit Stuffiodfen in ben fiocfftanb mit beiben güfjen.
5. „ 3 unb 4 mit einer Vss Steifung tinfä in ben §ocfftanb

auf bem ©attel
a) auf bem rechten gufje,
b) auf beiben ff-üfsen (91 f f e n h o cf e).

0. Stffeniiocfe in ben ©attet roie bei 5, unb Slbgratfdf en über ba§Äreuj.
8. Stffeniiocfe in ben ©attet, fofort eine \  Steifung tinfs im 

fiüpfen unb Slbgrätfdffen über ben §aiS.
8. Uebung 6 mit Stffeniiocfe auf ben £aIS.
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VIII.
(DIjiie ^aufrfjert.)

1. Sprung in ben ©eitftiib an ber rechten ©eitebeb ^ferbeb unb 
©cbraubenauffiben rücfwcirtä linlb in ben Sieitfib auf bem §alfe.

2. Uebung 1 unb fofort ©cbraubenauffiben unb Stbgratfcben.
3. ©cbraubenauffiben wie bei 2, §eben in  ben ©rätfcbfcbwebeftüb 

unb Stübein rüctwiirtcS.
4. Uebung 3 mit ©titfe^üpfcn.
5. ©cbraubenauffiben wie bei 2, SSorgreifen mit ben fjanben, 

§eben in ben ©rätfcbfcbwebeftüb, bann iörebftübetn mit einer 
ganjen ®rebung linfs wicber in  ben 9teitfib.

G. Uebung 5 unb ©tü^eln rücfwärtb wie bei 3.
7. Uebung 5 unb ©tüfcbüpfen riicfroärts wie bei 4.
8. Uebung G unb 7, Stufbotfen in ben fjocfftanb hinter ben 

igänben unb ©rätfcbe über ben §aiä.

IX.
(Dbne ^ßaufcben.)

1. 2)iit älntaufen äBenbefcbwung recbt§ in ben ©eitftiib oortingS.
2. äBenbefcbwung wie bei 1 in ben Siegeftüb oorlingä.
3. „ „ „ 1 „ „ 3teitfib(2üenbe-älu f f iben).
4. SBenbefdjroung wie bei 1 über bae> ipferbe in ben Ouerfib auf bem 

linten ©cbentei.
5. SBenbe recbtö.
G. äßenbe rectjtö mit einer y4 ober '/a Siebung linfS oor bem 

Siieberfprunge.
7. Uebung 6 mit einer */* ober % ®rcbung rechts »or bem 

9tieberfptunge.

X.
(Dbne Häufchen-)

1. 55tanfenfdbroung recbtä über basS i)Jferb in ben Stüb tiicflingS.
2. Uebung 1 unb ©cbraube Iint§ oorwärtsi in ben 9ieitfib auf 

bem ftreuje.
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3. Uebung 2 mit ©djraufce Dorroärts! in bett ©eitfifs auf bent 
regten ©dientet, unb ©eben in ben ©eitfdjroebeftüi m it Duer» 
gvälfdiijalte bet Seine.
Uebung 3 unb ©tü^eln feitmärtS.

„ 4 mit ©ttit,U)üpfen.
„ 5 mit ©eitfcfjroingen.

XI.
(Offne tpaufcfjen.)

1. STOit ätntaufen © prung in  ben J ie itfii,
a) auf bem Streuje,
b) auf bem ©attet,
c) auf bem © atfe; au§ bem 3 ie itfi|e  ätuf(jocfeu in ben ©odf*

ftanb Beim 3tüctfcljrounge unb älbgratfdjen notmärtS.
2. SJJit A n laufen  Äaljenfprung in ben ©octftanb,

a) auf bem ßreuje,
b) auf bem Sattel,
c) auf bem ©alfe unb 2t6grätfdjen »orrcävtä über ben ©als.

3. ©prung in ben SReitfib mit fliid)tii[em ©tii(j bet ©aitbe unb 
©eitljeben bet Slrme oor bem ätuffi|en.

4. Uebung 3 mit ©tii$ nur bet recfjten ©anb.
ö. „ 4 „ ätuffprung nur be3 rechten gufjeS.
0. „ 5 oljne ©tüft bet ©äitbe ( g r e i f p r u n g  in  ben

» e i t  f i t ) .

XII.
(D^ne tpaufeien.)

1. 3J!it ätntaufen unb äluffptung tinfä unb mit ©tüfs nur bet 
linten ©anb (gecbtfprung) glanfenftbromtg rec©tä in ben ©eit= 
ftiift mit ätufjpreijen beä reefjten Seines».

2. fytanfenfdjnmng recfjtä mie bei 1 in ben Siegeftü^ feitlingb 
lintä.

3. glanfenfdfroung recijtä mie bei 1 in ben ©eitfif; auf bem redj= 
tot ©dientet.

4. 2ßie Uebung 3 in ben ©eitfij; auf bem linten ©dientet.
5. giantenfciroung mie bei 1 in ben ©eitfifc auf beiden ©tientelit. 
0. glanfe red)t$ mit äluffprung unb ©tü(; mie bei 1.



(Dime ^aufdjen.)
1. iDIit ütnlaufen fiefjre rechts.
2. Uebung l mit einer J/4 ober 1/2 Srefjung lintS oor bent 9tieber= 

fprunge.
3. jtehrichroung rechts über baS Sreuj mit einer */i ®ret)ung 

lintS in ben Scitftiih norlingS.
4. Uebung 3 unb glanfenfchmung rec|tä in ben ©i|j auf bem 

rechten Scheutet.
5. Uebung 4 mit gtanfenfdjroung rechts in ben ©ih auf bem 

Unten ©djenfet.
C). Uebung 3 unb ginnte rechts auS bem ©tiifj.
7. Uebung 6 mit ÄeijK rechte.
8. „ 7 miteiner ’ /, ober % Drehung lintS rot bem 9Zieber=

fprunge.
XIV.

(Dfjae Häufchen.)
1. ©pntng in ben Uteitfifj auf bem Äreuje.
2 . Sprung in ben 9teitfih bei gleichzeitigem Sluffpreijen beS redjs 

ten Seines auf baS spferb.
3. 3Kit Slnlaufen Ueberfpreijen rechte über bnS tpferb in ben 

Querfih auf bem redeten ©chenfel.
4. M it  Stntaufen ©preije 

rechts (gig. tO) in ben 
Öuerftanb neben bem 
ififerbe.

5. Uebung 4 mit 3/4 ®re* 
hung rechts oor bem 
9!ieberfprunge.

ß. Uebung 5 in ben ©eit« 
fiüb »orlingS.

7. Uebung 0 unb 2ßenbe= 
auffiften lintS.

8. Uebung 6, unb SBenbe« 
fchnmng lintS über baS 
ißferb in ben Duerfih auf 
bem rechten ©dientet.

9. Uebung 6 u. SBenbe lintS.

XIII.

gig. 10.
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XV.
(Offne fßaufcben.)

1. Sprung in ben freien ©tüg mit SiuntpfffeBen rüdroärtä.
2. Hebung 1 mit Stufftellen beä ÄopfeS.
3. „ 2 unb Ueberpurjeln oorroävtä bei gteidfjeitigem Seit*

grätfdfen in ben Steitfig.
4. Hebung 3 fortgefegt als 9toHe oorroärtä.
5. Ueberfdjiag oorroärts nüt gebeugten Strmen offne Sluffteffen beS 

Köpfet in ben Dleüfig.
6. Ueberfcgtag oorroärts in ben Duerftanb recfjtg neben bcm 

iPferbe mit Slufftügen ber tinfen ©Butter (S ä r e n f p r u ng ) .

XVI.
(SJftt fpaufdfen.)

1. ©prung in ben ©eitftüg an ber rechten ©eite be§ f|Jferbeö unb 
fofort SBor» (unb 3iticf=)fcf)roingeti be0 rechten Seineb, ätffen» 
Ifocfe linfS in ben ©tanb auf bem Äreuje unb Slbgratfcgen 
über ben $at3.

2 . SSorfdfroingen roie bei 1, Heberfpreijen lin lä  non äugen nadj 
norti mit Süften ber gfeicfffeitigen §anb in ben ©eitfcproebe' 
ftüg, Ueberljoden linfs riictinärts in ben ©eitftüg oorfing§, 
Slffengode linf§ unb Slbgrätfcgen oorroärts roie bei 1.

3. Uebung 2 mit Heberfpreijen recfftg non innen nad) oom mit 
Süften ber ungfeicgfeitigen §anb.

4. Sorftgroingen roie bei 2, ÄreiSfpreijen tinl§ non äugen nacff 
innen, Slffenffode fintd in ben ©tanb auf bem Äteuje unb 
Slbgrätfcgen über ben fjafä.

. Uebung 4 mit fireibfpreijen rechts non innen nadff äugen.

. Uebung 4 unb 5 mit Slffenftanbroedffel nor bem ätbgrätfdjen 
über bab Äreuj.



48

D. föifdj. *)
(©ämmilidje UeBungen mit Sinfaufen.)

Sie UeBungen ber elften ©tufe Bei I;ö̂ ec geteiltem Jifdje ober 
Bei größerer Entfernung beä SprungBretteä.

I .
(Jifcf) Breitgefteüt.)

1. ©prttng in ben freien ©tiifs mit 9 iücJfd fro ingett ber gc= 
f c p to f f enen  S e in e .

2. Uebung 1 mit ÄnieffeBett.
a) redjts.
b) Beiber Jtniee.

3. Uebung 1 unb Sluffnien
a) redftä.
b) auf Beiben Änien.

4. Uebung 3, a) unb Rniefprung in ben ©taub auf bein Sifdj.
B* ,t 3, b) „ n ,, n ©it> n „ ent=

fernteren Sifcfiranbe,
G. Stuffjocfen in  ben §ocfftanb mit Sliücffc^mingen ber gefctjfofferreit 

Seine.
a) auf einem gujje.
b) auf beiben güjsett.

7. Uebung G, b) unb tpüpfen in ben ©ifc auf Beiben Seinen auf 
bem entfernteren Sifcfiranbe.

8. UebertjocEen mit Stiidfcfiroingen ber gefetttoffeneu Seine in ben 
©eitfits auf bem entfernteren Sifdjranb.

*) l .  2)te Hebungen ber erflen ©tufe bei työtyer gepeiltem Slifcbc ober größerer 
(äntfernung be8 ©prungbretteS.

2. ©prung in ben freien ©tüp mit üiiicfftbmingen ber gefebtoffenen Seine.
3. Hebung 2 in Serbinbung ton Seintbätigfeiten.
4. Slufbecfen, =tt>olfcn, »grätigen mit Üiücffcbnnngen ber gefcbloffenen Seine.
5. fttanfe, Step re ur.b äöenbe ohne 2)repung unb mit */, unb '/2 Drehungen 

oor bem SRieberfprunge.
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II.
(Jil'd) tanggefteltt.)

1. Sprung in ben freien S t  üb mit 9iücffd;roingen ber geicfdoffenen 
Seine.

2. Uetmng 1 unb ätuffpreijen rechts.
3. „ l „ „ „ unb Sluffnien tinfä.
4 „ 1 „ „ „ „ Stufffocfen „
5. lleberljocfen red|t§ über bie nähere linfe Süfdiede in ben Quer- 

fib auf bem regten ©djenfet.
6. äBotffprung tintä über bie nähere linte Xifdjede in ben ©tanb 

neben bcnt lifcf).
7. Hebung 6 mit einer 'I, ober */a Sretjung red)tä uor bem 3Jie-- 

berfprunge. III.
(fEifd) tanggeftettt.)

1 ©prung in ben freien Stüb mit SRiidfdiroingeu ber gefdjtoffenen 
Seine.

2. Hebung 1 mit ©eitgriitfdfen.
3. „ 1 „ 9tufgrätfd)en in ben ©ratfdjftanb auf bem Sifd).
4. „ 3 bann ipüpfen »orroärtä mit Seinfd)Iiejjen in bie tiefe

§odftettung.
5. Hebung 4, bann fjüpfen oorroärtS in ben ©ib auf bem ent

fernteren Sifdjtanbe.
C. Hebung 3, bann §üpfeit mit einer J/s Sretjung tintä mit 

Seinfdftiefjcn in bie tiefe ©odftettung, ©tütjetn »ormürtä in 
ben Siegeftüb (§ünbe auf ber tinten entfernteren Sifdjecfe) 
unb ?lbgrätfdjeu über bie Sifdjecfe.

7. Hebung G mit Slbgrätfcffen au3 ber tiefen .fiodftetlung.
8. „ 3 „ einer 1/a Streuung tintä unb ©rüifdie auä

bem ©riitfdiftanbe über bie (inte entferntere iEifdjecfe,

IV.
($ifdj brcitgefteUt.)

1. Sprung in ben freien ©tüb mit Stüctfdjroingen ber gefdftoffenen 
Seine.

2. äBenbefdjnmng redjtS in ben Quertiegeftüb uortingä.
SB itlc V u. © o g t ,  £anbfcud) f. SBorturner. I .  £1)., 2. <&t. 4
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3. SBenbefdjroung recfjtä unb äluffnien
a) auf einem finie,
b) auf beiben jfnien.

4. Sßenbefcfimung rechts unb 2tuff|ocfen
a) auf einem gufte,
b) auf beiben güfjen (2tffenf»rung).

5. SBenbefdjroung recf)t§ mit einer ’/a Stefjung um bie £iefenoc|fe
in ben Seittiegeftüb »orfingd.

6. SBenbefdjnmng roie bei 6 unb 2Iuffnien
a) auf einem jfnie,
b) auf beiben Änien.

7. SBcnbefcproung tuie bei 5 unb 2luffjocfen
a) auf einem gufje,
b) auf beiben giijjen.

V.
(fEifdf breitgefteKt.)

1. $fanfenfcf)n>ung red̂ tö in ben Seitfifc auf beiben geftrecften 
Seinen.

2. gtanfenfdjtoung rechts in ben Seitfif) auf bem entfernteren 
Sijcfiranbe.

3. gtanfe recfjtS.
4. „ „ mit einer 'U fDrebung (infS »or bem 9iieberfprunge.
6. gtanfenfcfnoung rechts mit einer */■» Steifung lin lä um bie 

Sreitenacf)fe in ben ©eit=£iegeftiity feitling3 linfb.
G. gtanfen[ct)roung roie bei 5 in ben C.ucrjib auf bem tinfen 

Sifdfranbe.
7. gtanfe reĉ tö über bie Iinfe nätjere fEifctyecfe.
8. Uebung 7 mit einer ’ /<t Sref)ung linES »or bem 2!ieberfptunge.

VI.
(Sifd) breitgeftettt)

1. Äefjrftffnmng reef)t§ in ben Guerfit) auf beiben geftrecften Seinen.
2. „  „ „ „ „ „ bem tinfen ©cbenfel auf

bem entfernteren ftifcfjranbe.
3. ßetjre rec t̂ä.
4. Siebte rechts mit einer J/4 ober ’/2 ®ref|ung linfS »or bem 

Sfieberfptunge.



51

5. ßefjrfdjtöung (inf§ in ben ©eitfifc auf Beiben geftrcctten Seinen.
c. „ „ „  „ „ bem regten ©djenfet auf

bcnt tinfen SEifcfjraabe.
7. Äefjre linfb über bie tinfe Xtfĉ edfe.
8 . „ „ „ „ „ „ mit einer % ober »/* Sre=

f)ung uor bem Siieberfprunge.

VII.
(Sifd) breitgefteltt.)

1. Sßenbeftfinning redfts in ben Siegcftüfj oortingS.
2. „ „ „ „ Guerfifc auf bem tinfen ©djenfet

auf bem entfernten Sifctiranbe.
. äßenbe redbtö.

„ mit einer ’ /i ober ‘ /i ®reljung tinfS »or bem
■Kiebe'rfptunge.

5. aBenbejdjroung rechts mit einer ’ /«Sreljuitg littfS um bie Siefen» 
actjfe in ben ©eit=£iegeftüfs oortingS.

G. Sßeitbefdjroung tnie bei 5 in ben ©eitfi£ auf bem tinfen ©Rentei 
auf bem tinfen Xifdjcaitbe.

7. SBenbe recfjtä über bie linfe naljere Sifcfiecfe.
8. Hebung 7 mit einer >/, ober % ®refiung Iinf§ »or bem Jfieber» 

fprunge.

E. Ütrcifpvingett* )
I .

1. Sluffprung mit bem regten fyufie als §ocljfprung
a) auä ber SorfdjrittfteUuttg rechts auf beut Sörette.
b) mit einem Sortritt rechte mtb einer ‘/< ®rct)ung re«§t3 

oor bem 9tieberfpruitge. S ie  Sterling erfolgt roä r̂ettb best 
-̂liegcnä.

2. Hebung 1 at3 äöeitfprung.

*) U e b u n g S f t o f f  b e r  j t t > e i t e n
1. SDiit Slnteeufenunb SBeitiprung bi« tu 

4 m, fioebjprung bis ju 1*3 m.
2. 5U!it Stnlaufen Sßeitbcebtprung.
3. Hebung 1 mit * 1  2 3 4uitb V, Strebungen 

ror bem SRieberfprunge.
4. Hebung 1 unb 3 in SSerbinbung Pon 

söcinlbäiigteit, mie j. S5. ©cätfcbeu, 
Stntebeben, gerfenbeben.

© tu fe  im  g r e i ip r in g e n :
5. llebuitg I-4mitSlufiprungbeibergüf;e.
6. Sauf» unb gintjprnng.
7. ©prung feit» unb rüetrcärtS.
8. ©prung über juiei ©ipniire.
3. ©prung jtmieben jwei enggefteQten 

gteifpringeln.
1 0 . genfterjprung. 
l t . ßortgefepte ©priinge.

4*
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II.
1. 9luffprung mit beut redjten gufje als ^odifpriing unb eine 7, 

Srerung rec t̂ä »or bent äiieberfprunge
a) mit jroet ©(Tritten älngeTen,
b) mit 3 ©(Tritten älngeTen.

2. Hebung 1 als äBeitfprung.
3. „  1 „ äBeitlioeTfprung.

III.
1. äluffprmtg mit bem redeten gufse als §ocTfprung mit älnlaufen 

unb eine 7, SreTung rec t̂ä uor bem äiieberfprunge.
2. Uebuitg 1 als äBeitfprung.
3. „ 1 „ äBeitTotTfprung.

IV.
S ie  Uebungen 1— 2 ber I. UebungSfolge mit 7 , Sterlingen.

V.
Hebung t —3 ber II. UebungSfolge mit 1/2 SreTungen rechts.

VI.
Uebung 1—3 bet III. UebungSfolge mit 'h SreTungen redTtS.

VII.
1. äluffptung mit beiben fjüften als liodifprung

a) aus bem ©tanbe,
b) mit einem Sortritt ted̂ tä unb einer 7* Stellung reeTtS not 

bem ätieberfprunge.
2. Hebung 1 aK  äBeitfprung.

VIII.
1. äluffptung mit beiben giijjen als ^odTfptung

a) mit 2,
b) mit 3 ©djritten älngeTen unb einer '/, S terling red)tS 

por bem ätteberfprunge.
2. Hebung 1 als äBeitfprung.
3. „ 1 als äBeitrocTfpruitg.
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1. ätuffprung mit Beibcn giifien als $od)fprung mit Stntaufen 
unb einet '/, Sretjung redjtS »or bem Stieberfprunge,

2. Uebung l  als Sßeitfprung.
3. „ 1 ats SBeittjocfifprung.

IX.

X.
S ie  Uebung 1—2 ber VII. Uebungsfotge mit ‘/a Stellungen 

redf)tS.

XI. '
S ie  Uebung 1—3 bet VIII. Uebungsfotge mit */a Srefjungen 

redjtS.

XII.
S ie  Uebung 1— 3 XI. Uebungsfotge mit 1/i  Srefjungen 

rechts.

XIII.
S ie  Uebung 1—2 ber I. Uebungsfotge.

a) mit ©eitgrätfcfjen,
b) Sniefjeben roäj)tenb beS gliegenS.

XIV.
S ie  Uebung 1— 3 bet II. Uebungsfotge mie bei X l i r ,  aucf) 

mit Sterlingen. XV.
S ie Uebung 1—3 bet III. Uebungsfotge roie bei X IV .

XVI
S ie  IV. llebungäfotge roie bei XIV .

XVII.
S ie V. Uebungsfotge mit ©eitgrätfcfien, Kniefjeben ic.

XVIII.
S ie  VI. Uebungsfotge mit ©eitgrätfcfjen, Jtniefieben 2c.



XIX.
S ie  V it . Uebungäfotge mit ©eitgrätftben, finiebeben, gerfen 

beben sc., erft ofjne, bann mit Srebung.

XX.
S ie  VIII. Uebungäfotge mit ©eitgrätfcben, Sniebeben, gerfen* 

beben sc., erft oF;ne, bann mit Srebung.

XXI.
S ie  IX. UebungäfoFge mit ©eitgrätfdjen, SnieFjebeit, gerfen= 

beben sc., erft ebne, bann mit Srebung.

XXII.
S ie  X . Uebungäfolge mit ©eitgrätfdjen, ft'niebeben, gerfen* 

beben sc.
XXIII.

S ie  XI. UebungSfotge mit ©eitgrätfdjen, finietjeben, gerfen» 
beben sc.

XXIV.
S ie  XII. UebungSfotge mit ©eitgrätfdjen, finiefieben, gerfen* 

beben sc.
XXV.

1. Sprung fcitroärtä red̂ tS mit Sluffprung beiber Seine als
§ocbfprtmg.

2. llebung l  mit '/, unb I/2 Srebungen beim 3!acbfprunge atä
äßeitfprung.

3. Hebung 1 unb 2 mit 3/4 unb ganjen Srebungen beim 3iacb=
fprunge. XXVI.
S ie  Hebungen 1— 2 ber X X V . Uebungdfotge mit ©eitgrätfdjen, 

ßniebeben, gerfenbeben sc. beim Siacbfprunge.

XXVII.
S ie  Hebungen 1— 3 ber X X V . UebungSfoFge mit ©eitgrätfdjen, 

itniebeben, gerfenfjeben sc. mäbrenb beä gtugeä beim Heberfprunge.

5 4
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XXVIII.
). Sprung feitrocirts rechts mit äluffprung beiber Seine auf bem 

Srette ais §od)fprung mit ’/, Steifung rechts uor bem 
SUeberfprunge.

2. Uebmtg 1 als Sßeitfprung.

XXIX.
S ie  X X V III  Uebungsfolge mit V* Sreljungen.

XXX.
S ie  X XV III. Uebungsfolge mit ©rätfdfen, Änieljeben, gerfen= 

beben sc. »or bem Jlieberfprunge.

XXXI.
S ie  X X IX . Uebungsfolge mit ©rätfcben, Äniebeben, g-erfen= 

beben sc. »or bem JUeberfprunge.

XXXII.
1. Sprung rüdfroiirtS mit 2luffprung beiber Seine als Ipocbfprung.
2. Uebung 1 als SBeitfprung.

x x x m :
S ic  X X X II . Uebungsfolge mit ©rätfcben, finieljeben, Werfen» 

beben sc. beim -Racbfprunge.

XXXIV.
S ie  X X X III. Uebungsfolge mit ©rätfcben, ftniebeben, ger-fen* 

beben sc toäbrenb beS glugeS beim Iteberfprunge.

XXXV.
S ie X X X II. Uebungsfolge mit '/, unb J/2 Srebungen redjts 

oor bem SItieberfprunge. XXXVI.
S ie  X X X III . UebungSfotge mit !/i unb */2 Srebungen redjtS.

XXXVII.
S ie  X X X IV . Uebungsfolge mit 'I, unb ‘/a Srebungen rechts.
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1. Sprung red)tä mit Slnlaufett atä Söeitfprung biä 4 m.
2. Uebung 1 alä |>ocfjfprung biä 1-3 m .

3. „  1 atä 2ßeitt|ocf)fprung.

XXXIX.
1. Sprung rechts mit Slnlaufen atä fmdjfprung über 2 Borge» 

fpannte Sprungfc^nüre, tnetdje etroa in ber (Entfernung non
' 1— 1-3 m tjintereinanber gefpannt finb.

2. Hebung 1 atä 2Beitt)octjfprung.
3. Hebung l unb 2, aber mit Stuffprung beiber ©eine.

XL.
1 . Sprung recfitä mit Slnlaufen atä Jpocbfprung burct) jioei eng 

geftetlte (biä jur Scbulterbreite) greifpringet.
2. Hebung 1 atä SBeitfprung.
3. „ l  unb 2, aber mit Stuffprung beiber ©eine.

XLI.
1. Sprung redjtä mit Slnlaufen atä $ocbfprung burcfj jruei eng 

geftetlte greifpringet unb jirei altmäfjlicf) ö̂E>cv unb tiefer ge> 
fpannte Sprungftfinüre (gen f te r fp rung) .
Hebung 1 atä mäßiger SBeitfprung.

„  1 unb 2, aber mit Sluffprung beiber ©eine.

XXXVIII.

F. $ * )

I .
1. ^odjfprung über eine oorgefpannte Sdfnur biä ju 1‘5.
2. SBeitfprung biä 3U 3 m.*) U ebu n g«  ft o ff b e r  jw e 11en
1 . Sodjfprung bi« ju 1'5 m .
2 . SBeitfprung bi« ju 3 m .
3. Sprünge in  bie £ötje nnb SBeite 

«bne Strebung.
4. Sprünge in  bie £öbe unb SBeite 

mit ßinübetnebmen be« Stabe«.

S t u f e  i m  © t a b f p r i n g e n :
5. Sprünge mit 2 Stäben.
6. fReitfprung.
7.  S p rü n g e  auf unb üb er paffenbe 

O e ra tp e .
8. ftrortgefefäte © p rün ge.
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Slnmertung. Seim §o<bfprunge roirb her ©tab geroöbnlidj in 
ber Seife erfajst, bafä bie ©ntfernung non bet unteren ©tab» 
fpi^e Biä sunt ©riffe mit ber unteren ®anb ber ©dbnurböbe ent= 
fpridft. ©etbftoerftänbticb mufs Beim Seitfpringen ju gröjjenn 
Safse ber ©tab auch entfprecbenb roeit uom untern ©taBenbe 
gehalten «erben.

II.
1. £ocbfprung ohne Srebung.
2. Seitfprung oljne $rebung.
3. gortgefebte (Sprünge in ber Seife, bafs nad) bem Sprunge 

lin ld  fofort bas anbere ©taBenbe cingefefst wirb unb ber 
©prung redjts folgt, gu  biefer Hebung mufs ber ©taB in ber 
S itte  gebalten «erben.

III.
1. ^oebfprung mit fpinübernebmen beS ©tabeö.
2. UeBung 1 atä Seitfprung.

IV.
1. ©priinge in ben ©tanb auf paffenbe ©eratbe (ißferb, 33ocE k ) 

mit altmüfitidjer ©teigerung ber §öbe beä ©erätbeS.
2. ©priinge über paffenbe ©erätbe, fonft «ie bei 1.

V.
1. Sprünge t>on paffenben ©erätben (tpferb, Sod, Sieffpringel tc.) 

al§ Süeffprung mit attmäbücber Steigerung beä SlbfprungeS 
burdb ©ö êrfteHen beS ©erätbeS.

2. UeBung 1, jmifdien jae i ©täben, roetd̂ c mit ben §änben 
oben erfafet unb in ber Seife eingefe t̂ «erben, bafS bie ©nt» 
fernung ber ©tabfpib?n oon einanber et«a 5 ©cbutterBreiten 
beträgt.

3. Hebung 1 als fogenannter 3teitfprung in ber Seife auägefiibrt, 
bafä ber Uebenbe bas obere ©taBenbe erfafst, ben ©tab oor» 
tingS einfe^t unb nach bem älbfprunge feitgrätfebt, fo bafS ber 
©tab ftcb jroifdfen ben Seinen befinbet; Jtieberfprung «ie ge» 
«öbnlid) ohne ®re[)ung.
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G. (ßtemdjtljebfm *)

A) SDi11 beiben § ä n b e n .
a) Sag mit beiben ®änben ju ĉbenbe ©ewidjt fotl „für bic 

S w e i t e  Stufe 25 kg" wiegen; eg Befielt aus einer eifernen 
Stange ober einem Äugelftabe;

b) bag ©ewicbt ift juerft mit beiben Sinnen »om ©oben jur 
©enthalte ber Slrnte unb »on ba roieberfjolt ohne Stubepaufe 
tangfam unb frei big junt »ollen §ocbftrerfeu ber Sirme ju 
beben;

c) ber Uebenbe ftebt ruhig tmb in ©rätfcbftellung unb barf bie 
Hebung weber burcb ßniewippen, noch btircf) fRumpfwiegen 
unterftüben;

d) je jtoei Sebungen-gelten einen ißunft.**)

B) 9)iit e i n e r  §anb .
a) Sag ©ewicbt fotl „für bie jw e i t e  Stufe 16 kg“ wiegen;
b) bie Saft ift mit einem Sinne, bem regten ober tinten, »on 

Berührung einer 20 cm über bem ©oben gekannten Schnur 
ofjne Schwung unb ohne SluSruben wiebertjoit big jur fjoctftred;* 
halte be§ Slrmeg ju beben;

e) je jwei Hebungen gelten einen ipunlt**)
33 e i nt St ieg ent t i m e n  i f t  eg en t f d j i e b enn o tb r o en b ig ,  

bag § eben  beg ©ewicbteg fowo i j l  m i t  bem rechten 
a l g  auch m it  bem I t n f en  3lrme » o r n e b m e n  j u  l a f f e n .  
gern er bleit eg bem Sorturner anbeimgefteHt, fomobl beim §eben 
mit beiben Sinnen alg mit einem Sitme ein gröfjereg ©ewicbt 
ju »erwenben, nur foll eg babin lommen, bafg alle Surner, welche 
bie II. Stufe turnen, fähig finb, bag 25 kg, bejiebunggweife 
16 kg fcbwere ©ewicbt tabellog ftemmen su tonnen.

*) U e b u n g S f t o f f  b e t  j w e i t e n  S t u f e  i m ® etc id) t beben:
1 geben eines 25 kg  (daueren Äugel» j 3. Sintere gotmen be« geben« mit 

ftabe« ober einet ©fenftange mit [ btefen ©ewiibten: ») mit beiben
beiben ganten. i gänben, b) mit etnei ganb, c) a unb

2 . geben eine« 16 kg  ferneren Jtugel= | b in Setbinbung »on Seintbätig»
ftabe« obet einet fiifenftange mit | leiten unb Stellungen (Stoff au«
einet ganb. | beut ©ebiete bet ganteliibungen).
**) ganbbueb bet beutfefen Sutnetftfaft, Y J . Slufiagc 1893.
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Sßeitere ÜbuttgSbeifpiele möge bet SSortumcr aus bein ©ebiete 
bet Hantelübungen mähten, j.

a) m it  beiben ®änben.
1. S ie  Übungen bet I. ©tufe mit bem »orf)in angegebenen @e= 

roichte.
2. atrmbebenunb .feilten. Slrmbeugen tinb sftrecfcn im Siegen auf 

bem SJücfen bei »oHfommen auSgeftredtem Jlörper
r) mit bem ©eroidjte für bie I. ©tufe,
b) mit bem ©eroichte für bie II. ©tufe.

b) m it e in e t  ®anb.
1. S ie  Übungen bet I. ©tufe mit bem ©eroichte für bie II. Stufe.
2. S ie  Übungen unter 2 a).

H.

a) SaS ©eroidjt beS ©teineS beträgt „für bie j we i t e  ©tu fe
12 kg";

b) eS roirb in beliebiger Stellung »out ©tanbmale (Sprungbrette 
jc.) aus geftofien;

c) baS Aufheben beS ©teineS ge[djiet)t beliebig ; ber ©tofs gefdjieljt 
mit einer §anb, gleichviel ob rechts ober iinfS;

ü) jebent Stjeilneljmer finb jroei ©töge geftattet, beren befier gilt;
e) als 9J!afi beS ©tofjeS gilt bie roagredjte Sinie »om ©nbe beS 

©tanbmaleS bis ju einer (entrechten auf ben Slnfang beS 
DtieberfatleinbrucfS gejogenen Sinie. SBeiterrotten beS auffat* 
lenben ©teineS roirb nicht gerechnet;

f) Sortrüt über baS ©tanbmahl macht ben SBurf junt gehtrourfe;
g) je 20 an  über 4 m äöurfroeite gelten einen ffluntt.**)

*) Uebuncjeflo ff ber jm eit en © tufe  im S teinflo fsen :
1. ©tofien mit einem 12 kg fdjmcren I 2. Sintere gormen fceö ©teinftofjene, fc 

©teine weniiiften« Sie ju 4 m . I j. 9 . mit SIngeSen nnS Slulaufeti.
**) £anbSu<k Ser keutfeben Suriierfdaft, VI. Sluflage 1893.
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l. IMetttvgevüß.*)
i .

A. 2t n e in e r  © tange.
1. Ätetterfdjtufg lintg unb §ocf)greifen mit beiben fbänbett 

gleidjjeitig in ben ©trectfjang.
2 . Ütetterfdjlufg roie bei 1 unb ©eitftrecfcn beg tinfen 2ltmeg (g-ig.ll).
3 . $ietterfct)[ufg roie bei 1 unb ©eitftrecfcn beiber Slttne.
4. Uebung 2 unb §ocf)greifen mit beiben §änbcn.
5. „ 3 mit 2tufroärtgffettern.
G. „ 4 mit J?letterfct)tufgn>ec§fel.

fSifl- i i -

S lr m e ö .

i i .
1. Äletterfdf)tu[g feittingg redjts bei 

Raffung ber ©tange mit beiben §än> 
ben, redjte §anb oben.

2 . Uebung 1 unb ©eitftreden beg Unten 
2trtneg.

3. Uebung 1 unb ©eitfpreijen beg Unten 
Seine§.

4 . Uebung 1 unb ©eitftreden beg Unten 
Strmeä unb ©eitfpreijen beä Unten 
Seineg.

5. Uebung 1 unb 3 mit 2lufroärtgf(ettern
a) mit ?!acf)greifen,
b) mit Uebergreifen,
c) mit gleitfjseitigem aßeitergreifen 

beiber §ünbe.

*) UeBungäftoff bet jw e ite n  © tufe ara S te tte rg e r iif t :
1. Stettern mit nletcbjeitiflem iffieitet» 6. ©turjtlettern. 

greifen Beibet ipänbe.
2. SBanberttettern.
3. ©Bannttettern.
*. Stettetn mit StettetfCttufS fcitlingS.
6. ©tittstlettern.

7. Rangeln im SjeugeBange.
8. UeBetbteBen in ben ©turj* unb 

©(BlueBeBang, gong tiidlingS an 
jtoei ©langen.
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III.
1. ßletterfd)luf§ rec t̂ö Bei Stüh ber 2lrtne S  tüht te tte r*  

f cBtufä).
©tü^frettern mit fJtadjgreifen.

„ „ UeBergreifen.
„ „ n leicfijettigem SBeitergreifen Beibet: .öänbe.

Hebung 2— 4 mit Ütetterfc t̂ufgrocc f̂et.
Stühfatjne auf bein regten ©IlBogen.

IV.
3Bit Raffung ber Stange in  SfopfljBhe UeBerbrefien in ben
Stur} (fang.
Hebung l uttb Sletterfchlufä redjtsS.

„ 2 „  ©eitftrecten be§ rechten SlrmeS.
„ 2 . „  Äletterfcbtufäroecbfel.
„ 2 „ 3lufn>ärtb!lettern
a) mit DJadjgreifen,
b) mit UeBergreifen.

Hebung 5 mit Äletterfcfilufäroecbfel.

V.
Sprung in  ben beugbang.
UeBung 1 unb Rangeln an Drt.
Stuf» unb 2(brocirt31jangeln im beugeljange

a) mit SJtactjgreifen,
b) mit UeBergreifen.

Slufroiirtshanbeln unb ^angjudten aBroärtä im SBeugctjange.

VI.
B. Stn jro e i (mehreren) S t a n g e n  (Sauen), 

beugebang an jroei Stangen.
Hebung 1 mit Rangern an Drt.

„ 2 mit beinhalten ober beintbätigfeüen.
§angetn auf--unb abroärtä im beugehange.
Uebung 4 mit beinhalten ober beintljättgteiten.

„ 5 mit §angjucfen abroärtä im bettgehangc.
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VII.
1. Älettern auf» unb a6wärts mit gteit^jeitigem SSeitergreifen 

beibet tgänbe, Seine au ber regten ©lange.
2. Hebung l  mit JUetterfeßtufSroecßfet an bet gleichen ©lange.
3. „ 1 „ „ »on einet Stange jur anbern.
4. Klettern non einet Stange jur anbern in wagreeßter Stiftung 

aiS SBanberftettern.
5. Hebung 4 mit klettern feßrägauf* nnb fcßrägabwärtS.

VIII.
1. ©pannftetterfcßiufs an 2 ©langen

n) beibe Knie »on innen an ben ©taugen,
b) beibe Knie »on außen an ben ©taugen,
c) ein Knie»on außen, baS anbere »on innen an ben ©taugen.

1. Hebung 1 unb KtetterfcßtufSwedßfct.
3. „ 1 unb 2 mit Klettern auf» unb abwärts

a) mit Jtacß greifen,
b) mit Hebergteifen,
c) m it gtekßjeitigem SSeitergreifen beibet §änbe.

4. Hebung 3 unb Mängeln abwärts.
5. „ 4 unb §angjucfen abwärts.

IX.
1. Ueberbreßen in  ben ©turjßang' mit ^ocfßaile bet Seine.
2. ' Uebung l  unb §ocßftoßen bet Seine.

a) im SBecßfet recßtS unb tinfS,
b) mit beiben Seinen.

3. Ueberbreßen in ben ©turjßang mit geftreetten Seinen.
4. Hebung 3 unb Quergrätfcßen ber Seine.
5. „  2 „ KtetterßßtufS an ber reeßteu ©tauge.
0. „ 5 mit KtetterfcßlufSwecßfet

a) an einet Stange,
b) »on einer ©tauge jur anbern.

7. Uebung 0 unb tangfamcS ©enien in ben ©eßwebeßang.
8. „ ‘ 7 „ „ „ „ „ Seugeßang,' autß

©tredfßang bei Sorfpreijßatte
a) eines Seines,
b) Berber Seine.
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9. Hebung 1— 6, bann langsames ©cnfen rMroärtä in ben §ang 
rücfliitgö.

l6 . Hebung 9, bann Ueberbrefjen uorroättS in ben ©taub,
l l .  „ 9 unb 10 mit„S3eint[)ätigfeiien im £ange rücflingS.

K. gdjiMltdvtttge.*)
I .

1. ©trecfljattg mit ©petdjgriff an bciben klingen, §ang an bcnt 
rechten 9Ung mit ©riff beiber §änbe, §ang an beiben Gingen 
unb -ftieberiprung.

2. Hebung 1 im SBedjfet.
3. Hebung l  bei Raffung be3 redeten §anbgelenfe3 mit bec Hnfen 

Jpartb.
4. Hebung l  mit ©enfen be§ Unfen 2lrme3 in ben Slbfjang ûrn 

§ange an ber regten £anb.

*) U ebu  n g S f lo f f  be r s tre ite
J. £>anb«, Unter«, Oberarm«, ©euge= 

bang an einer £anb, einem Sirme, 
auch im Söecbfel rechts unb linfS.

2. &angarmicibben 8maf.
3. ©eugebnng unb ©eit«, ©or«, £>ocb* 

ftrecfeu beS rechten Sinnes.
4. Hebung 2 unb 3 mit ©djaufeln.
5. ©cbauteln nur burch ©etnbebeit.
G. ^aug-©tbautetfbnnig über eine toors 

gelaunte ©cbnnr bis ju 2 m  £öbe, 
aud; als SBeitfprung, enblicb beites 
mit V-i unb l /2 Xrebungen.

7. £angftanb meiter entmictelt.
8. Siegeftüb bei gebeugten Sinnen unb 

©orftretfen eines Sinnes, ©eit« 
ftrecfeu beiber Slrme.

9. Uebetbrcben aitS betn ©euge« unb 
©trerfbange mit geftrecften ©einen 
obne©cbmuug rütf« unbtoorii'ärts in 
ben Siege«, ©cbmebe«, ©titrjbang, in 
ben£>angrüdlingSunbin ben ©taub.

io. ©eugeftiifc mit ©eintbätigfeiten, 
©eiiibalt en, © cbmingen üor* unb ritef *

n © t u f e  an ben © eba u l e l r i n g e n .  
trärtS, feittcärtS, bin unb ber, 
ftreisfebtuingen, mit Slrmfeitftrecten 
reebtö

n .  ©cbaufelit im ©eugejlübe ohne unb 
mit ©einbalten.

12. Ueberbreben ror« unb riicfrcärtS 
aus bent ©tiib-

13. ©cbautcln unb Ueberbreben in ben 
Siege«, ©ebtuebe«, ©tursbang unb 
in ben £>ang rilcflingS.

l l .  ©cbulterbrebung im £ange.
15. ©Reiche rücfroärtS im Unter« unb 

Oberarmbange.
16. Ueberbreben in ben ^anbftanb mit 

gebeugten Slrrnen.
17. Uebung 16 unb ©eitftreden bcS 

rechten SlrmeS.
18 ©titbannmibben 4mal.
19. Ueberbreben unb ©einburchfcbtagen 

recbtS.
20. ©chaufeln mit l  2 3 4 5 * 7 8 9 io.t9 SDrebungen.
21. ©deuteln im Jhtiebange.
22. ©igtvelle.
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5. UeBung 4 im SBccBfet recfjtä unb lintS.
6. „ 5 mit ganjer ®te|ung re<Bt3 um bie SängSadjfe.
7. Hebung 1—6 mit SorfpreijBatte

a) beS rechten Seines,
b) Beiber Seine.

II.
(Stinge Butter — bruftBocB-)

1. Sei Raffung eines SiingeS mit ber rechten §anb unter g(eicf)= 
zeitigem Umfaffen Bes regten .^anbgelenteS mit ber tinten 
§anb Stieberiaffen rücfroärtS in ben §angftanb.

2. UeBung 1 unb finicfjeben linfS.
3. „ 1 unb Stiebet taffen riicfroiirtS in ben §angftanb mit

ÄnieBebBalte linfS.
4. UeBung 1— 3 mit Stieberiaffen oorroätiS in ben §angfianb.
5. Sor* unb Stiicffdjroingen im §angftanbe mit Raffung rote Bei 1.
6. UeBung 5 mit Äniefiebijcitie iintS.
7. „ 1— 3 mit Stieberlaffen feitroürtS recfitS in ben §ang=

ftanb.
8. ©eüfdjroingen im fjangftanbe mit gaffung roie Bei 1.
9. ÄreiSfdjroingen red;tS im fiangftanbe mit Raffung roie Bei 1.

III.
1. Unterarmljang redftS unb fianblfang linfS, ©enfen be§ linfeit 

SIrmeS in ben SlbBang, roieber §anbi)ang linfS unb Stiebet» 
fprung in ben ©tanb.

2. UnterannBang rechts unb lintS im SBecBfel mit Unterarmijang 
an Beiben Sinnen.

3. UeBung 1 unb 2 im Dberarntijange.
4. Slrmrotppen im UnterarntEiange.
5. SßetBfel uom UnterartuBange oorlingS in ben UnterarmBang 

riicflingS.
6. ©eBroingen im UnterarmBange riicflingS.
7. Uebuttg 5 mit ©cBroingen. (Seim StfidfdBrounge in ben fjang 

.  ri'uftingS, beim SorfcBrounge in ben §ang oorlingS.)
8. ©tBaufein im UnterarmBange riicflingS.
9. UeBung 5 mit ©cBaufeln. (Seim SorfcBrounge in ben ®ang 

oorlingS, beim StiictfcBrounge in  ben §«"9 riicflingS.)
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IV.
1. ©eitfdjroingen im Seugebange.
2. Hebung 1 mit langfamert ©trecfen unö Seugen ber 2ltme.
3. .Rreisfcbroingen rechts im Seugebange,
4. Hebung 3 mit langfamen ©trecfen unb Seugen ber 2lrme. 

fireiSfc|toingen rechts im Unterarmbange rücflingS.
. Uebung 5 im Sßecbfet mit Unterarmbang oorlingS.

„ 5, bann fbangtoecbfel in ben Unterarmbang oorlingS,
in ben Seugebang unb enblid) in ben ©trectbang ohne Unter* 
Brechung beS JfreiSfcbioingenS.

V.
1. Seugebang unb ©eit», Sor* ober §ocbftrecfen beS linfen 

ÜlrrneS.
2. Uebung 1 im Sffiecbfef rechts unb linfö.
3. „ 1 mit Seintfiätigfeiten unb Seinbalten (ffinie*, gerfen*

beben, ©preßen, ©tStfcljen, f ite re n  ber Seine).
4. Seugebang, Sor* unb Dtücffcbtoingen im Seugebange unb ©eit», 

Sot* ober §o<bftrecfen beS linfen älrmeS Beim Dtiicf* unb toieber 
Seugen beim Sorfctjiounge unb umgefebrt.

5. Uebung 4 m it Seinbalten unb Seintbütigfeiten (festere roie 
bei Uebung 3).

6. Schaufeln im Seugebange unb ©eit-, Sor= ober §oc|ftrecfen 
toie bei Uebung 4.

VI.
1. Sorfdjnnngen ber Seine in ben fjangjfanb (Dünge bruft— 

fcbulterbocb) unb Ueberbreben in  ben Siegebang (rechtes! finie 
oon innen auf bem regten Sltme), Surücfbreben in ben §ang» 
ftanb unb ©tanb.

2. Uebung 1 unb Siegebang, rechtes Änie »on innen auf bem 
linfen älrme.

3. Uebung 1 unb Siegebang, rechtes Snie oon aufien auf bem 
rechten SIrme.

4. Uebung 1 unb Ueberbreben in ben ©rätfchfcbioebebang.
5. „ l  „ „ „ „ ©chroebebang mit g e s o f 

fenen Seinen.
6. Uebung 1 unb Ueberbreben in ben ©tutjbang mit gefirecften 

Seinen.
S u le t ;  u. SBob t, £>anbt>ud> f. SBorlimier, I. Sb-, 2. S t .  5
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7. Uebung 1— 6 unb Ueberbrefjen in ben fjangftanb rüdtingS.
8. „ 7 unb Seintfjätigfeiten im §angftanbe titcfting§.

VII.
1. S)ang=3lrmioippen bis 8mat.
2. ©tfiaufetn aus betn ruhigen tpange ofjne Ülbftojjcn nur burd) 

Snieljeben unb -fenten.
3. Uebung 2, nur burd) §eben ber geftredten Seine unb ioieber 

©enten.
4. Uebung 2 unb 3 mit Strmtoippen.

VIII.
(Dtinge tnie—tjtiftljod).)

1. Strmioippen im Siegeftübe in ber äßeife, bafä mit beut Sengen 
beä Unten 2trmeS ein ©eittjeben beä rechten SlrrneS erfolgt.

2. Uebung 1 mit Änicljeben ober Siüdfpreijen rcdjtS.
3. Seugeliegefttib (Änidliegeftüb) unb ©eitftretfen beiber 3Inne.
4. „ unb Sorftrecten eines ülrnteS.
5. „ ■ Sorftreden beS redeten StrmeS, ©eittjeben beS 

regten StrmeS, Sorfdjtoingen beS rechten 2trmeS, Sengen beS 
rechten StrmeS unb ©tanb.

IX.
(iRinge Iopf ôc§.)

1. Seugetjang unb Sorfpreijen beiber Seine.
2. Ueberbretjen in ben ©dpoebetjang mit geftrecften Seinen.
3. Ueberbretien in ben ©turjtjang mit Stbftofjen oom Soben.
4. Uebung 3, bann ©enfen in  ben ©djtoebefjang, ©turjtjang unb 

.gurüdöretjen oorroärtS in ben ©tanb.
5. lteberbrebeit in ben Sturjf)ang roie bei 3, gutüdoreljen in ben 

©djmebebang, Siegeljang, redjteS finie oon innen auf betn 
rechten Strme tangfameS ^uriidbretjen in ben Seugetjang, Sor» 
fpreijen beiber Seine, fd)tief)tid) ©tanb.

0. Uebung 5 unb Siegetjang, rechtes Änie oon innen auf bern 
Unten Strme.

7. Uebung 5 unb Siegefjang, rechtes Änie oon aufjen auf bem 
regten Strme.
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8. Hebung 6 unb ttaclj bent Siegetjange in beit ©cfjn>ebel)atig, in 
ben ©turjtjang mit geftredten Seinen unb 3utüdbrefjen in 
ben Seugetjang mit Sorfpreijett beibet Seine, fd)Iiefj[tc§ Staub.

9. Hebung 8 mit Siegefjang raie bei 6.
10. „ 8 „ „ „  „ 7.

X.
1. Seugeljang unb Strmfeitftreden tinfS.
2. Strmroippen mit „ „
3. Hebung 2 mit Strmfeitftreden im SBedifel rechts unb tinf§.
4. Hebung 2 mit Schaufeln unb beim Stüdfdjrounge (Sorfcfmnmge) 

in ben Seugeljang mit Strmfeitftreden unb am @nbe be§ Sor* 
fttjuiungeg (SRiidfcbnmngea) ©eilten in ben ©tvedtjang.

5. Hebung 4 mit Seintfjätigfeiten beim ©enfen in ben ©tredljang.
<5. „ 4 „  Seintjatten roäfirenb be§ $urc§fcf)tt!ingen§ im

Seugefjange.

XI.
1. Sor= unb Stüdfd&roingen im Stredfiange mit Sorfpreijen red̂ tä 

beim Sorfcfimunge.
2. Hebung 1 mit ©eitgrätfdjen.
3. Hebung 1 mit Heberbretjen rürfroärtö bei geftredten Sternen in 

ben Siegefiang, reĉ tcö jtnie uott innen auf bcm redjten Sttme, 
lleberbreljen riidroärtsS unb Siieberfpruttg.

4. Hebung 3 unb Siegefiang, rechtes Jlnie non innen auf bem 
tinfen Slrme.

5. Hebung 3 unb £iegel)ang, rechtes finie oon aujsen auf bem 
rechten Sttme.

0. Hebung 3 —5 mit lleberbretjen in  ben £aitg rüdlingä unb 
Ueberbtefien uorroärtä unb Stieberfprung in beit ©tanb.

XII.
(Stinge reid|fjoc§.)

1. StuS bem Seugefjange Ueberbrefjen in ben ©cfjroebetjaitg mit 
geftredten Seinen.

2. Stuö bem ©tredfjange Heberbretjen in ben ©e r̂oebetjang mit 
geftredten Seinen unb Slrmeit.

b*
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3. Hebung 1 unb 2 mit Ueberbreljen in beit S tü tzung .
4. Hebung 1 unb 2 mit Heberbreljen rücfn>ätt§ unb 9iieberfprung 

in beit ©tanb.
5. Hebung 1 unb 2 mit Heberbreljen in ben Song tüdtingS.
6. He6ung 1 unb 2 mit Heberbreljen rücfiocirts unb norrocirtö 

aus bem S^nge in ben S “ng-
7. Hebung 6 mit ©eitgrcitfcfien, Duergrätfdjen im §ange riict« 

lingS.

XIII.
1. Ueberbrehen au§ bem Sange jutn 9teft,

a) an beibeit Sänben unb beiben güjjen,
b) an einem gufie an beiben Sönben,
c) an bem Unten gufje unb ber rechten S«xb-

gig. i 2. 2. Heberbrehen in ben Siegehang, re#te§
Sein non innen (auch non aufjen) auf 
bem rechten 3lrme, bann Sogtaffen be§ 
Stingeg mit ber Unten Sanb unb S anß 
an einem Sltme.

3. Hebung 2, aber nach bem SoStafjen 
loieber gaffen jum Sange an beiben 
Siingen.

4. Ueberbrehen in ben Stursfjang mit 
geftredten Seinen unb Siegefjanginage 
über ber rechten Sanb. (gig. 12.)

tfiegetragefjang 
über fcer re#ten"§ant'.

XIV.
(Siinge fchutterhoch.)

1 . Sprung in ben ©tüf;-
2. Hebung 1 unb Seugett ber Stritte in  ben Seugeftüfc.
3 ©pruttg in ben Seugeftiifc.
4. Hebung 3 unb Seinthcttigfeiten (gerfen--, Jlniefieben, ©rätfcfett, 

©preisen).
5. ©chroingen im Seugeftüh-
6. Hebung 5 mit Seinhatten.
7. „  5 „ Seinthätigteiten.
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8. ©dfjaubeln im SBeugeftüfse [Singe brufifjodj] mit Slbftofjen
a) in ber SJtitte beä 3Sor= unb 9tü<ffcf)t»unge3,
b) in ber SJtitte be§ Stüdtfcljnmngeg.

9. Uebung 8 in SSerbinbung mit SJeintljätigfeiten (®riitfcljen, 
gerfen», Änieljeben, ©preijen) unb Seinfialten beim Siicffcfjiöunge.

XV.
1. Ueberbreijen tüef» unb »orroärtg au§ bent §ange in ben §ang.
2. „ rücfroärtS in ben Ipang riitf£ing§, Ueberbreijen »or-

njäctä in ben SJeugeliang unb Strmfeitftreden Iinl8.
3. Uebung 2 unb Seugeljang an bem rechten Sirme.
4. Ueberbreijen rüefroartS in ben §ang riicftings, Ueberbreijen 

»orroärts in ben Siegefjang, reefjtesS finie uon innen auf bem 
rechten Slrme.

5. Uebung 4 unb S8cinburct)fct)lagen redfjtjä unb fdjnelleS SBieber= 
ergreifen be§ S inge t beoor bie Söeine in ben §ang fommen.

C. Uebung 4 unb Siegefjang, rechtes Snie uon innen auf bem 
titifen Slrme.

7. Uebung 6 mit SJeinburdjfcfitagen.

XYI.
X. §angfdjaufelfprung uorroartä al§ ^odfjfprung über eine »or» 

gefpannte ©djnur biä l -5 m §öfje.
2. Uebung 1 mit einer ober */j Srefiung lin lä oor bem Stiebet« 

fpruuge,
3. ©angfcfiaulelfprung »ortoärtä alä SBeitfprung.
4. Uebung 3 mit einer '/< ober ‘/a Sreljung linfb »or bem Stiebet» 

fprunge.

XVII.
1. Ueberbreijen rüdiuiirtS in ben §ang rüdlingS, Ueberbreijen 

oonoärtä in ben ©dfjtoebeljang, Siegefjang, redjteS Knie »on 
aufjen auf bem regten Slrme, ©dfjmebeljang unb SJeinburcIj» 
fdjlagen rechts »on innen an ber redeten §anb.

2. Uebung 1 unb S3einburdfjjcljlagen recfjts »on innen an ber 
linten §anb.
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3. UeBung 1 unb au§ bem ScfiioeBeßange iöeinburdjidjtagen oon 
augett nadf) innen.

4. Uebung 1— 3 unb naä) bem SBeinburdjfcijfagen Söeugeljang mit 
äfrmfeitfirecfen rechts.

XVIII.
1. gangfdjaufelfprung rüdtiöärtö über eine fjintergefpannte ©djnur 

biä 1'5 m £öl)e.
2. Hebung 1 mit ’ /, unb V2 Sreijungen.
3. „ 1 unb 3 at3 SBeitfprung rüdroärt§.

XIX.
1. */2 fDrefjung linfs im Stredf)ange um bie 2äng§acf|fe mit einem 

turjen unb fdinelfen fRude.
2. Stfiautein im ©tredßange mit einer 12 3)re!jung linfä beim 

33orfcf)tounge unb ,3utüdbret)en am ®nbe beä näd)ften 23or= 
fdjtoungeä mit 2I6fto§en

a) in ber SJIitte beä SSor« unb 9tüdfd|iounge3(
b) nur beim äSorfdjiounge.

3. Uebung 2 im CBerarmfjange.
4. „ 2, erft redjtä £anbf)ang. linfö llntcrarmfiang, bann im

Unterarmijange an Beiben Firmen.
5. Uebung 2— 4 im SBeugefjange.
6 „ 2— 5 oßne Sibftogen.

XX.
1. ©cfiaufeln im ©tredfjange unb Ucberbreijen beim $or= ober 

fRüdfcfiiounge in ben Siegefjatig, rechtes finie »on innen auf 
bem rechten 2trme.

2. Uebung 1 unb Siegefjang, redt)teg Snie oon innen auf bem 
linfen Strme.

3. Uebung 1 unb Siegeljang, redjteS finie oon äugen auf bem 
redjten 3trme.
Hebung 1 unb ©rätfcfffdnoeBefjang.

„ 1 unb ©turjljang mit §odfjarte ber SBeitte.
„ l  unb Sleft

a) an Beiben Rauben unb beiben gügen,
b) an Beiben $änben unb einem guge.
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1. Ueberbreben mit gaffung oberhalb ber Singe, ©inbangen ber 
Snie in bie Singe unb Rangeln aufroärtb in ben ©ifc, ©enten 
in ben Siegeljang mit Rangeln abroärib, gurücfjieben ber 
Seine aub ben Singen unb Senfen in ben ©tanb.

2. Hebung i unb HeberBreljen uorrocirtb aub bem' ©i^e in ben 
Siegebang mit ©riffmedjfeln.

3. Hebung 2 unb ©ijroeBe »orrocirtb mit entfpredjenbem ©riffs 
roedjfeln.

4. Ueberbreben mie bei 1— 3 roäbrenb beb ©cbautelnb.
5. Sniefjang

a) an beiben Seinen,
b) an einem Seine.

6. Hebung 5 unb ©djroingen im finiefjange.
7. ©cfjaufeln unb Ueberbreben in ben Äniefjang, roie bei 5.

XXI.

XXII.
1. ©träufeln unb Ueberbreben in ben ©cfjroebefjang mit ge- 

idjloffenen Seinen.
Hebung l  in ben Sturjtjang mit geitrecften Seinen.
©djaufeln unb Ueberbreben in ben $ang rticüingb.
Hebung 3 mit Seinbatten im §ange rttdtingb.

„  3 mit Seintbätigfeiten im ipange rüdlingb am @nbe
beb Sor» unb Südjdjroungeb.

6. ©cbaufeln unb Ueberbreben am @nbe beb Süctjcbtoungeb in 
ben ©rätfcbfcbroebebang unb am ©nbe beb Sotfcbroungeb 3urücf* 
bteben in ben ©tretfbang.

7. Hebung 6 mit gefcfjloffenen Seinen.-

XXIII.
1. ^angroetfifel aub bem Hnterarmbange »orlingb in ben Unter» 

armbang riictlingb, Ueberbreben uornjärtb in ben Unteramt- 
bang uortingb.

2. Hebung 1 fortgefe|jt mit Scbrouitg alb ©peirfje »onuärib im 
Unterarmbange.

3. §obeb ©cbmingen im Oberarmhänge.
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4. Hebung 3 unb Umfdjromtg rüdroürtä als Speise tut Oberarm* 
bange.

5. Hebung 4 fortgefe^t.
6. §o!je§ ©djroingert im ©tred'bange.
7. Hebung 6 unb Überbreben riidroärtä roieber in ben §ang mit 

©eitftreden ber Sinne unb ©cbuiterbrebung.

XXIV.
(Siinge fopfbodj.)

1. SIrmroippen im ©tüb 4mai.
2. ©tüb mit Sorfpreijen beiber Seine.
3. ©tiib unb Sieben rüdroärtä in  ben ©cbroebeftüb.
4. ©tiifc unb Ueberbreben uorroärtä in ben Seugebang erft mit 

fcodfialtc, bann mit geftredten Seinen.
5. ©tüb unb lleberbreben riidroürts in  ben §ang riid iingä erft 

mit fmdbatte, bann mit geftredten Seinen.
C. Hebung 4 unb Ueberbreben rüdroärts auä bem Seugebange 

in ben ©tanb.
7. Hebung 5 unb Heberbreben oorroärtS au§ bem tgange riidiings 

in ben ©tanb.
8. Hebung 6 unb mieber Ueberbreben uorroäri§.

riidroärts.

XXY.
1. Sor- unb Stiidfcbmingen im Seugeftüfce.
2. ©eitfcbroingen im Seugeftiibe.
3. Sreibfcbmingen recbtä im Seugeftüfje.
4. ©eitftreden beb rechten Slrmeä im Senge- 

ftübe.
5. ©tüb unb Ueberbreben uormärtä in ben 

Seugebanbftanb (gig 13).
6. Hebung 5 unb ©eitftreden beb regten 

Sirmeä.
7. Hebung 5 unb ©eitftreden ber Sirme im 

SBecbfei redjt§ unb tintS.

9.

SBeujjcbanbftanb.



I

73

L. geitcr.
a) SEßagrecbte.*)

I .
1. §angetn feitroärtä tinf§ mit Stift* unb Kammgriff (audj mit 

gemixten Oriffen) in  ber SBeife, bafsi bie Ittilc §anb mehr 
aiS ©cbutterbreite Kinfö feitroärtä greift (Spannhang nach 
aufsen) unb hierauf bie rechte §anb big jum ©cf|tufä|ange 
(Spannhang nach innen) nacbgreift. (©p annbang  ein.)

2. Uebnng 1 mit ©peicb» unb ©Hgrtff. S ie  nacbgreifenbe §anb 
erfafät bie gleiche ©proffe.

3. Uebung 1— 2 mit beinhalten.
4. „ 1— 2 „ Seinthätigleiten.
ö. „ 1— 2 mit ©eitfcbmingen.

II.
1. Querbeugebang mit ©peicb*, Stift* ober Kammgriff unb lang* 

fameä ©enten in  ben ©trcctbang.
2. Uebung 1 mit Seinbarten.
3. „ l  „ Äurjfcbmingen.

a) »or* unb rücf'roartg,
b) feitroärtä bi» unb ber,
c) im Kreife rechte.

III.
1. 3m ©eit- ober Querbeugebange ©tiffroecbfel rechts unb linfS 

im äBecbfel
a) aus bem Stift» in ben Kammgriff ober umgeteljrt,

*) U e b u n g ö f t o f f  ber  j l e i t e n  
L e i t e r :
1. Rangeln im ©treefs unb ©eugebangc 

in ©erbinbung toon ©eintbätigfeiteu, 
Seinbalten, ©(bringen, gmeimaligem 
©orgreifen, mit Strmfreifen.

2. Rangeln unb £angjucfen im Unter* 
unb Oberarmbange bor- unb ritef* 
märtS.

3. $>rebbangetn.

<2tufe an ber  ma gr e tb t en

4. ©leitbjeüigeS ©riffmetbfeln mit bei* 
ben feinten.

5. Slrmtoibbeu 8maX.
6. fcangeln im ?iege*, ©tuq* unb 

(fetbmebebange.
7. £>angjucfen mit föift» unb jfamm= 

griff im Ouerbange, autb mit ̂ (btvin* 
gen.
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b) auS bem Speicfj« in  ben ©Ugriff ober umgefetjrt,
c) in Serbinbung mit Seinbalten,
d) in Serbinbung mit Seintbätigteiten.

4. Rangeln oorroartsl (rücfmärtä) im Guerbeugebange mit ©peidb«, 
Stift-, Kammgriff mit Ucbergreifen.

3. Uebung 2 in Serbinbung
a) m it ®riffroecbfetn,
b) mit Seinbalten,
c) mit Seintbätigteiten.

IV.
1. 3m ©eitbange mit Stift«, ©peid)=, ©11= ober Kammgriff, §an= 

gellt feitroärtS beim Stücfftbrounge.
2. Uebung 1 m it ©riffroecbieln.
3. „ 1 unb 2 mit Seinbalten.
4. „ l  „ 2 „ Seintbätigteiten am ©nbe beä Sor=

fcbmungeS.
V.

1. Rangeln im Guerbange mit Uebergreifen oorrcärtS (rüctroärtS) 
mit ©peitb-', Stift-, ©H= ober Kammgriff

a) beim Sorfcbrounge,
b) beim Stücffcbrounge,
c) beim Sor« unb Stüctidjrounge.

2. Rangeln roie bei 1 mit ©eitfcbnritigen.
3. Uebung 1 mit Seinbalten.
4. ,, 1 „  Seintbätigteiten.

VI. •
1. Slrmroippen (8mal) im ©eitbange.
2. Rangeln im ©eit« unb Guerbange in allen ©riffarten mit lang» 

famen Seugett unb ©ttecfen ber 2ltme.
3. Uebung 1 mit Seinbalten.
4. „ 1 „ Seintbätigteiten.
5. „  l — 4 mit ©riffroetbfeln.

VII.
1. Rangeln oorm ärto (riitfm ärts) im Guerbange in allen ©riff«

arten m it jmeimatigeni Sorgreifen (Stücfgreifen).
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. Uebung 1 mit SBeinfjaften.
1 „ Steintfjätigfeiten.’
1 „ ©riffroedjfefn.

VIII.
1. ©cfjtoingen im ©eit- unb ©uerbeugefjange mit affen ©riffarten.
2. Uebung 1 mit SBeintljätigfeiten unb SBeinfjaften.
3. „ 1 unb 2 mit Mängeln nonuärts (rücfroärtb) mit 5tad|=

greifen.
4. Uebung 1 unb 2 im ©eitfjange mit Rangeln feitroärtä beim 

Stücffcfjrounge.
5. Uebung 4 mit SBeintljätigfeiten unb Süeinfjaften.

IX.
1. ©angjucfen uorroärtS (tiidfroärtä) im ©uerfjange mit Stift», 

Kamm- ober ffiffgriff.
2, fiiangäutfen feitroärtä im ©eitfjange mit ©peidj», 6U= ober 

Kammgriff.

X.
1. ©rifftoecfjfeln mit beiben ©änbeit gfeicfjjeitig im ©eit- unb 

©uerfjange auä jeber ©riffart in eine anbere.
2. Uebung 1 mit Seintfjätigfeiten unb SBeinfjaften.
3. „  1 unb 2 mit ©angjucfen non Ort.

XI.
1. lteberbrefjen aub bem ©eit» ober ©uerfjange oortingö in ben 

©ang riicflingb.
2. Uebung 1 unb Seintljätigfeiten im ©ange rücffingä.
3. „ 1 unb 2 unb 3 urücfbretjen im ©ange nortingd.
4. Ueberbrefjen ist ben ©uerfjaugftanb in affen ©riffarten mit 

beiben ©änbeit unb ben auf eine ©proffe geftemmten griffen.
5. Uebung 4 mit SBeintljätigfeiten recfjtd.
6. „ 4 „  Sfrmtfjätigfeiten recfjtb.
7. „ 4 „ ©angeln fopfioärtb ober fufjroärtä

a) mit Stacfjgreifen unb 9iacf)tritt gfeic©. ober ungfeidfjfeitig,
b) mit Uebergreifen unb Uebertritt gfeidfj» unb ungteictjfeitig,
c) mit ©riffroectyfefn.
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1. 2luS bem ©eitbange mit Diiftgriff Uebevbreben in ben ©turj= 

bang »orlingS unb riidflingS.
2. Hebung 1, bann Rangeln feitroärts.
3. „  l  unb 2 mit Seintbcitigteiten unb beinhalten.
4. gelgauffcbmung »orlingS aus bem ©eitbange.
5. gelgaufjug rücllingS auS bem ©tur^bange rticfüngS.
6. Hebung 4 unb 5, bann ©cbroingen in ben Duertiegeftiib »or

lingS auf ber Seiter.
7. Hebung G unb © tite ln  unb ©tiibbüpfen im Siegeftiib lopf» 

unb fufsroärtä.

XIII.
1. fjangroecbfeln im ©eitbange mit Siiftgriff in ben Unteratmbang

a) rechts,
b) an beiben Slrrnen.

2. Hebung 1 mit §angt»edbfel aus bem §ang- in ben Oberarm- 
bang

a) rechts
b) an beiben Slrmen.

3. Hebung 1 unb 2, bann Rangeln feitroärtS.
4. „ 3 mit Seintbätigleitcn unb beinhalten.
5. „ 3 unb 4 mit Sjangjuden feitroärtS.

XIV.
1. Uebeebreben aus bem Ouer» 

bange mit allen ©riffarten in 
ben ©turjb«ng mit giocfbatte 
ber Seine, (gig. 14.)

2. Hebung 1, bann Rangeln 
»ortuärts (riicftoärts) mit 
Stacbgreifen.

3. Uebcrbreben in ben ©eit* 
fcbmebebang mit allen ©riff= 
arten.

4. Hebung 3, bann Rangeln feitmärts.
5. Hebung 2— 4 mit ©riffroecbfeln.

©tutjbang mit §octbalte bet Seine.
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XV.
1. Rangern »orroärtS (rüdroärtS) im Guerfjange mit atrmfreffen

a) oou ©proffe ju ©proffe,
b) mit SluSlaffen einer ©proffe,
c) mit üluSlaffen mehrerer ©proffe».

2. ®refjf)ange(n m it Sreiiung linlä aus bern SUftgriff au ber 
innern ©eite eines ^oltneS in ben Kammgriff.

3. 2)ret|f)angcln mit Streuung HnfS aus betn ©eitijange mit 
Stiftgriff in ben ©eittjang mit Sroang^ßltgriff ofjne unb mit 
Slrtnfreifen.

XVI.
1. ^angjucfett feitioärtä im ©eitfiange mit Stiftgriff beim Stüc!» 

fcfnounge.
2. Hebung 1 mit Qroiegriff, redete §anb Stift», linte §anb 

©peictigriff.
3. Hebung 1 unb 2 mit Söeintljcitigfeiten unb Seinijalien.
4. §ang}ucten oorroärtS (riictmärtS) im öuerffange mit ©peicf)=

9tiff
a) beim Storfcfjtrmnge,
b) beim Stiidfcfjrounge.

5. Hebung 4 mit fjnnegriff, rechte §anb ©peiclj= unb Iinfe $anb 
Stiftgriff ober umgetefirt.

6. Hebung 4 unb 5 mit 33eint!jiitig!eiten unb Seinijatten.

b) ©entrechte Se i t e r .* )

I.
1. ©teigen oortingS auf» unb abroärtS in affen ©riffarten mit 

SBeitertritt über je 2 ©proffen gteidj» unb ungleichseitig.
2. Hebung 1 ©riffroecfjfeln. * 1 2 3

*) U e b u n g ä f t o f f  b e r  j m e i t e n  S t u f e  an  ber  ( e n t r e c h t e n  
S c i t e r :
1. Uebung 1 ber I. Stufe mit jtoei« i 4. ©ibfieigen.

maligem Uebertiitt. I 5. Rangeln mit Statb» unb Ucter»
2. Heining 2 ber I. Stufe mit ©odbalte ; greifen.

ber Seine. | 6. S)ur<twinben.
3 . SBage im Sniebange. I 7 . ©teigen mit ®riff nur einet ®anb.
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. Uebung 1 unb 2 mit $otffjaIte ber Seine.
. „  1— 3 mit gleichzeitigem SBeitergreifen ber §änbe.

„ 4 mit ©riffroechfetn ber §änbe gleichzeitig.'

II.
. §üpffteigen auf* unb abwärts mit §üpfen auf beiben griffen 

unb SluSlaffen einer ©proffe in  aßen ©riffarten mit gleich» 
Zeitigem SBeitergreifen ber §änbe.

. Uebung 1 unb §iipfen auf einem gufse rechts.
1 unb 2 mit ©rtffwechfeln ber £>anbe gleichzeitig. 
1— 3 mit ^ocffjalte ber Seine.

5. „ 1— 4 unb §angzucfen abwärts mit ©peich* unb Stift»
griff bei Slnlegetr ber inneren gufjfanten an ben Dolmen 
(©ratfchhalte ber Seine).

III.
1. ©ihfteigen auf» unb abwärts.
2. ©ifjfteigen aufwärts bis zur reichhohen ©proffe, aisbann ©en* 

Jen in ben Änieljang
a) an beiben Seinen,
b) an einem Seine.

3. Uebung 2, ©tüfj ber £änbe auf einer unteren ©proffe, 
3uriictziehen ber Seine in  ben §angftanb unb Slbpurzeln in 
ben ©tanb auf bem Soben.

4. ©ihfteigen wie bei 2, ©inhängen ber gufirifte im ©ifc an 
eine untere ©proffe unb ©enfen in bie Sßage.

5. ffiurchroinben aus bem ©taube rücJlingS in ber Sßeife, bafS 
bei hochgehobenen Slrnten unb bei Sliictbeugen bes Stumpfes 
ber ftörper burch bie Seiter mit entfprechenber § ilfe  ber fjänbe 
unb Seine erft in beit ©ifs, bann in ben ©tanb gehoben 
wirb. SJurdh eine */2 Srefjung in ben ©tanb rücJlingS auf 
einer ©proffe tann bie Uebung als üluffteigen mit Surch* 
roinben fortgefefjt werben.

IV.
1. ©teigen aujfen uorlingS auf» unb abwärts mit zweimaligem 

Sßeitertritt gleich» unb ungleichfeitig mit gaffung eines §otmeS 
ober ber ©proffen.

2. Uebung 1 aufwärts unb £>angzu<Jen abwärts.
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3. ßüpffteigeti auf beiben fyüfien außen mit gleicfjjeitigem Sßeiter» 
greifen ber §anbe an einem §olme ober an einer ©proffe.

4. Hebung 1 auf einem guße.

V.
1. ©teigen auf» unb abroürtä mit ©riff nur einer Sanb in 

jeber ©riffart
a) mit ittactjtritt,
b) mit Uebertritt.

Öüprfteigen auf beiben gußen mit ©riff roie bei 1.
„ auf einem guße redjtb mit ®riff raie bei 1. 

püpffteigen mit ^otffjalte ber Seine.
a) mit ®riff beiber §änbe,
b) mit ©riff nur einer §anb.

VI.
1. Rangeln auf- unb abrcärts mit 3lnlegen ber güße an ben 

§otmen (©rätf^ßatte ber Seine) in alten ©riffarten mit 9tacb= 
greifen.

2. Uebung 1 mit üebergreifen.

c) ©djräge Se i te r .  *)

I .
1. ©teigen oorlingb an ber Dberfeite ber Seiter mit Uebertritt 

über je 2 ©proffen in allen ®riffarten gleicfj« unb ungleich)» 
feitig.

2. Uebung 1 mit gleidjjeitigem Sßeitergreifen ber §änbe.
3. „  1 mit ®riff nur einer §anb.

* )  H e b u n g «  ft o f f  be r  $ io e i t e n
1. (Steigen oben, unten unb au§en 

Porling« unb oben rücfling« mit 
33ortritt über je jtoei ©proffen auch 
mit gleichseitigem 2Beitergreifen ber 
£änte, unb mit ©riff nur einer

. §anb.
2. §üpffteigen auf einem ftufje (beiben 

güßen) mit gleichseitigem Söeiter* 
greifen ber £änbe.

© t u f e a n b er f c h r ä g e n S e i t e r :
3. ©rifftoechfeln mit beiben £>änben 

leichseitig im ©treef«- unb 23euge= 
ange.

i .  .'paitgeln unten oorting« mit S3or- 
greifen über je stoei ©proffen riief* 
ling« mit 9tach* unb Üebergreifen. 

5. Rangeln unb ©tüfceln im Siege; 
hange unb Siegeftiipe mit Söeiter» 
greifen über je arnei ©proffen.
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1. ©teigen uortingb an ber Itntecfeite in alten ©riffarten, gleicf)= 
unb ungteidffeitig mit 9lacf)tritt unb Uebertritt.

2. UeBung 1 mit ©riffroetfifeln.
3. „  l  unb 2 mit ffocffjalte ber Seine.

II.

III.
1. ©tretf- unb Seugeljang oortingS (rüdftingä) unb ©riffroedjfetn 

mit Beiben .£>änben gteid ĵeitig an ber Unterfeite ber Setter
2. UeBung 1 mit Strmroippen.
3. „  1 unb 2 mit Seinfjalten.
4. „ 1 unb 2 mit Seinttfätigfeiten.

IV.
1. öüpffteigen uortingO an ber Dberfeite ber Seiter

a) auf beiben güfeen,
b) auf einem Sufse.

2. Uebung 1 mit ©riff nur einer |ianb.
3. „ 1 au ber Unterfeite ber Seiter.

V.
1. Mängeln riictlingS auf« unb abroärtS an ber Unterfeite mit 

9tacfigreifen in alten ©riffarten.
2. Uebung 1 mit ©riffroedffeln.
3. „ 1 unb 2 mit Seintjatten.
4. „  1 „ 2 „ Seintfjätigfeiten.
5. „ 1— 4 mit SBeitergreifen.
6. „  1— 5 „  ©eitfdf «ringen.

6. $angetn außen mit Uebergtcifen.
7. Mängeln »oc« unb rüctlingG mit 

äeintbätigteiten unb SBeinbalten.
8. Steigen unten lüdlingS im §ang* 

ftanbe.
9. Stiifcetn im  Siegeftiilje tiicfling« 

mitSRacb* unb Uebergteifen.

10. Stü^eln im Sturjliegeftiifce m it 
9iad>« unb Uebergteifen.

11. abputjeln aus bem StutjUegeflObe.
12. 2Benbeabi<btt>ingen.
13. r«eifteige;i.
14. ipangjuien m it te ilten  Oriffarten.
15. Mängeln mit Sibwingen.
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VI.
1. ipangeln auf« unb abmärig int Siegefange an ber Dberfeite 

in alten ©riffarten mit ©rifftoecffeln.
2. fjangjuden im Siegeljange an ber Oberfeite in allen ©riff

arten.
3. Uebung 2 mit ©riffroedhfeln Beiber tgänbe gleichseitig.
4. „ t — 3 mit ffieitergnifen über je 2 ©proffen.

VII.
1. ©tüfteln auf- unb abroiirtg im Siegeftüfte 8i0- i 5- 

»orlingg an ber Dberfeite in allen ©riffarlen
a) mit Utacligreifen,
b) mit Uebergreifen. (gig. 15.)

2. Uebung 1 mit ©riffroccfifeln.
3. ©tüfel|iipfen auf« unb abrcärtg im 2iegeftü|e 

nortingg in allen ©riffarten.
4. Uebung 3 mit ©riffroeehfeln beiber £  (inte 

gleichseitig.
5. Uebung 3 mit ffieitergreifen über je 2 ©proffen.

VIII.
1. fjangetn auften mit Stiftgriff unb Uebergreifen.
2. Rangeln auf« unb abrcäitg an ber Unterfeite 

mit SBeitergreifen über je 2 ©proffen mit ■
©peid)« unb Stiftgriff.

3. Uebung 2 fiegeflüfc »otlirg«
a) mit '-Beinhalten unt> ®t“betn “"*•
b) „ öeinthätigfeiten.

IX.
1. ©teigen im fjangftanbe rücftingg an ber Unterfeite in allen 

©riffarten
a) mit J!acf)tiitt,
b) mit Uebertritt.

2. ©tüfceln auf« unb abroärts im Siege ft ü (je vüctlin gs an ber Dber
feite mit Stactjgreifen.

3. Uebung 2 mit Uebergreifen.
äJutep u. s8oflt, 4>anb6mb f. ®otturnec. I. 2b, a- @t. 6
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X.
1. Stügeln auf* unb abinnriS im Sturj^Siegeftütje notlingg an 

ber Dberfeite
a )  m i t  Siadjgreifen.
b) mit Uebergreifen.

. Uebung 1 mit ©riffroed f̂eln.
„ 1 unb 2, aiäbann SBenbefdgoung in ben Stanb auf

bem Soben neben ber Seiter, erft non geringer §bf»e, bann 
m it al(tnii[j[id)er Steigerung be2 iieffprunges.

4. greifteigen an ber Dberfeite, aläbann Senfett in ben ßnie^ang 
an beiben Seinen. Stüfs ber §änbe über bem Äopfe, inorauf 
bie Seine in ben S tu r j ’Siegeftüfc gehoben toerben unb bann 
Sibpurjeln rüchnärtä in ben Stanb, erft non geringer ®öf)e, 
bann mit attntälflicljee Steigerung be§ iieffprungeg.

XI.
1. §angjucfen norlingg auf= unb abtniirtö an ber Unterfeite in 

allen ©riffarten.
2. Uebung 1 rücflingg.
3. „ 1 unb 2 mit Scinffalten unb SeintljatigEeiten.
4. „ 1—3 mit ©rifftnedffetn mit beiben §änben gleicfjjeitig.

M . $ a d l . * )
® ie H ebungen  b e r e rften  S t u f e  bei e i n e r  So<ftfßf)e 

non  l'O m.

I .
(Socf langgeftettt.)

l.  2Jiit Slnlaufeu Sprung über ben So<f als! §od)fprung big ju 
1'8 m SocfEiöbe.
*) U e b u n g «  ft o f f  b e t  s t r e i t e n

1. Uebungen ber erften (Stufe bei einer 
äJodbebe bon 1 6  m.2. £>ocpfprung b i« 31t 1 8  m

3. SGSeitjprung bi« 311 1 5 m  bei einer 
S c d b b ^ e  bon 1 3  m.

4. £ocfe in ben ©tanb auf beiben ftüßen, 
auf bem rechten gufie, Jpocfc ui ben 
©i£, £ocfe in ben ©taub rücfling«.

5. 2öoln'prung, ftlanfe, tfepre, 2Benbe, 
Ueberfcblag bei gebeugten 2lrmeu.

© t u f e  a m  © 0 cf e.
G. ©ocffprung bortcärt« in bie &öbe 

unb SBeite mit »/» unb */2 Drehungen 
ber bem tftieberfprunge.

/. ©prung feit* unb riicfirärt«.
8. ©prung über eine bor* ober hinter* 

gefpannte ©thnurbi« $u r e  m £öbe, 
1 - 3  m Sßeite.

9. fre ie r ©oeffprung al« Sßeiifprnng 
bei 1 2  m ©oefhöhe.
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2. fllit 2lntaufen Sprung über ben Socf ats ffieitfprung MS 1-5 m 
bei einer SSodfbjö̂ e non VS m.

3 Uebuitg 1 unb 2
a) mit Singeben,
b) auS bem ©tanbe.

II.
(öocf tanggefteUt.)

1. fjocbfprung mit J/4 unb ‘/s ®rel)ungen nor bem Siieberfprunge.
2. Uebung 1 als SBeitfprung.
3. „ 1 „ 2i’eit[)'i(f)iprung.
4. „ 1 — 3, auch mit ©tüb nur ber rechten §anb unb irgenb

einer $[)äitg!eit beS tinfen Sinnes.

III.
(8ocf breitgeftellt.)

1. Sprung über ben SJocf mit einer % Streuung tinfS nor bem 
Stieberfprunge, fofort roieber 2(uffprung unb ©preijnuffi ên 
rechts mit ftüfsfeften .'pänbeit.

2. Uebung 1 mit fiebtauffi|cen redf)tS.
3. „ 1 „ g-tanfenfcfjiDung rechts in ben ©eitfib auf bem

rechten ©dfienfel.
4. Uebung 1 mit gfanfenfchttHing rechte in ben ©eitfifj auf 

beiben ©henfetn.

IV.
(33ocf tanggefteUt.)

1. Ueberfpreijen rechts mit Slntaufen in ben Guerfib auf bem 
rechten ©chentet.

2. ©preije rechts.
3. jtehrfchmung rechts in ben Guerfitj auf bem tinfen ©chenfet.
4 jtehre rechts in ben üuerftanb feittingS.
5. fvtanfenfchmung rechts in ben ©ih auf beiben ©dhenfetn.
6. plante rechts in ben ©eitftanb riidttingS.
7. 3Benbe=2luffthen rechts.
8. SBenbefdfiroung rechts in ben Duerfib auf bem tinfen ©chenfet
9. SBenbe rechts in ben Querftanb.

6 *



84

V.
(öocf tanggeftellt.)

1. ÜJlit Slntaufen unb Jtufiprung red̂ tö freier Sodfprung (mit 
©eitgrätfdien) ju mäßiger äöeite unb £öt|e (Sodt)ijt)e bib 
1*2 in).

2. OTit SIntaufen unb Stuffprung recfjtg, greifprung in ben ©taub 
auf bem Stuf.

3. 2J!it SIntaufen unb ätuffprung red&tä greifprung mit gefd)Iof= 
fenen Seinen über ben Sod ju mäßiger Sßeite unb §öf)e.

VI.
(Sod breitgeftetit.)

l.  Sluffjoden in ben £odftanb auf bem rechten gitfie.
2 Hebung 1 in ben ^odftanb auf beiben güfien.
3. Ueberboden in ben ©eitfib

a) auf ben rechten ©dientet,
b) auf beiben ©dienfetn.

4. $ode.
5. Hebung 1— 4 als §od)fprung.

VII.
(Sod breitgeftetit.)

1. Sßolffprung red)t§.
2. glante rechts.
3. SBenbe „
4. Äetjre „
5. Heberfditag.
6. Hebung 1— 6 mit mfifiiger Steigerung ber Sodböbe.

VIII.
(Sod tanggeftettt.)

1. 5Jiit SIntaufen Sprung in ben freien ©tiife unb Jtumpfbreben 
linfö.

2. Uebung 1 mit üuergrätfcben, red̂ teS Sein »or.
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3. ©prang in  ben ©eitjtfc auf bem regten ©Rentei mit einer 
1 ’4 Srefjung ItnfS.

4. Sprung feitroärts über ben Sod als §od|fprung.
5. Uebung 4 als Söeitfprung.

IX.
(Sod langgefteüt.)

1. ©prung über ben Sod unb über eine oor bem Sode befinb= 
lid)e ©d)nuc als £odjfprung. (2)ie ©d)mir liegt gtüifrfjen Sod 
unb bem üiiebevfpnmgC'orte ftraff gefpannt auf ben grei= 
fpringeln auf unb ift ungefähr 0-5 m oom Sode entfernt.)

2. Uebung 1 als äMtfprung. (SDie ©dmur roivb aHmäblid) oom 
Sode roeiter entfernt.)

X

(Sod langgefteüt.)
1. üliit Slnlaufen unb äluffprung mit beiben güjien ©prung rüd- 

roärtS in ben üteitfifc.
2. SJiit Slnlaufen unb Sluffprtmg mit beiben güfjen Sprung tüd= 

märts über ben Sod als §od)fprung.
3. Uebung 2 als SBeitfprung.

XI.
(Sod langgeftellt.)

1. ©prung über eine (unter bem Sode b. i. gioifctjen bem Sode 
unb bem SluffprungSorte befüiblidie ©prungfdinur unb über 
ben Sod als £>od>fprung. (J)ie ©d)nur toirb aümät)lid) 
gelegt.)

2. Uebung 1 als SBeitfprung. (Die ©dpnir uiirb etroa in Sod> 
fjöbe aUmäl)lid| immer weiter oom Sode entfernt.)
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N ödfrügbtctt ) (0|>nut0bictt).
®i< H e b u n g e n  ber  er ftet i  © tu f e  bet e i n e r  33 rett^ö^e 

oon 1-4 m.
I.

1. 'Dftt Anlaufen unb Stuffprung redftS auf -ber SBrettflädfe £oct).- 
fprung über eine Borgefpannte ©prungfdfmtr bis 2 m §öffe.**)

2. Hebung 1 als SBeitfprung über eine in gleidjer gtölfe mit ber 
oberen Srettfante gefpannte ©prungfdfnur bis 15 m 2Beite.

II
1. ffliit ülnlaufen igocljfprung über eine norgefpaitnte ©prung» 

fdjttur mit einer * **)/4 unb x/2 ®reljung oor bent Siieberfprunge.
2. Uebung 1 ats Sßeitfprung.

III.
1. 2)iit älniaufeit unb Sluffprung rechts Jüeberfpruttg neben bent 

Svette mit einer 3/, unb ganjen ®ref)ung oor bem 9!ieberfprttnge.
2. Uebung 1 ats .fjoctffprung über eine (jtoei) neben bem Srette 

gefpannte Sprungfctfnur (©prungfcbttüre).

IV.
1. Sliit Slnlaufett unb Stujfpruitg beiber güfje Üiieberfprung in 

Den ©tanb neben bem Sirctte.
. Uebung 1 mit 1I, unb % ®reljuttgeit uor bem Jiieberfpruttge. 

„ l unb 2 über eine neben bem Sbrette gefpannte ©cffnur
a ls §odffprung. V.

1. SDiit älntaufen unb äluffprung beiber güfje oon ber SBrettflädje 
©prung über bie obere 33retttante in beti ©tanb rüdlingS.

*) U e b u n g «  ft o f f  bei Breiten Stufe am ©dirägbrette: 
t. ®ie Uebungcn ber elften ©tufe bei" | 5. Sprung feitlrärt« unb bortbärl«

einer »rettböbe bott H  m . \ mit Stuffprung beibet gitfse.
2. gotbfprun g über eine borgefpannte [ o. ©prung bortbärt« mit V« unb Vs

©tbnur bi« jtt 2 m . \ Srebuttgen bov bem fftieberfprunge.
3. SBeitfprung über eine borgefpannte i 7. SÜBenbcfibwung (fpedpfprung) über

©tbnur bi« ju 15  m. ! eine borgefpannte ©tbnur.
4. ©prung feinrärt« mtt V, unb ‘/r i

$rebungen bor bem SRieberfprunge.
**) ®ie fjöbc bc« »rette« beträgt l  m; bie gabt ber Sauffcbritte auf bem 

Brette ,2 ©(pritte, auch nur 1 ©tbritt.
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2. Hebung 1 mit 'U unb ’ /2 Srebungen oor beut -Kieberfprunge.
3. „ 1 unb 2 über eine »orgefpannte ©ctmur.

VI.
S ie üebuitgäfolge II mit ©räifcben, Jhtiebeben unb gerfett* 

beben oor beni iliieberfprunge.
VII.

S ie  Uebungsfolge III mit ©rätfcben, Änieijeben unb gerfen« 
[jebcn cor beut illieberfprunge.

VIII.
S ie Uebungsfolge IV  mit ©rätfcben, üniebeben unb getfern 

beben oor bent Diieberfprunge.

IX
S ic  Uebunggfolge Y  mit ©rätfcben, finiebebett unb' gerfen« 

beben oor bent 31ieberfpi*nge.
X

S ie  Uebunggfolge V I mit ©rätfcben, Äitiebeben unb gerfen* 
beben »or bem fltieberfprunge. XI.

Vorbereitung: ©troa 50 cm »o« bem unteren SBrettenbe roirb 
eine ©prungfcbnur quer über ba§ 58rett gefpannt.

1. SBenbeftbnnmg red)tg.
Ser Uebenbe fprittgt mit SInlaufen unb äluffptuttg beiber 
güfje auf bag untere Srettenbe auf unb fcbroinqt fid) bei ©tüfs 
ber §änbe ungefähr im oberen Sritte i ber SBrettfläcbe mit 
boblent Sreuje in beit ©tanb rechts neben bem SBrette.

2. Uebuitg 1 alg §ocbfprung. (Sie ©cbnur roirb atlmäblicb b«ber 
gelegt.) XII.

1. Von ber ©eite mit älnlaufen Sßenbe recbtg über bag untere 
SBrettenbe.

2. Uebung 1 über bag obere SBrettenbe.
3 „ 1 unb 2 aber alg glanfe.
4 „ 1 unb 2 mit % unb J/2 Srebungen uor bent TOeber*

fprunge.






