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|(rbnng$fulgtn iwr nurikii 8§tutr.

A. rtmtt.

1. Sprung in ben Seugeftifc. ¥*

2- Sdjroingen im Seugeftitj.

3. Sdjroingen aud bem $3euge[tifc in ben Snnenfifc = uuerfifc
hinter ber regten ¥** $anb, Sorfdjroingen im Stretfftifc unb
Aeljre linfa in ben &lufjenquerftanb.

¢) UebungsSftoff ber “weiten Stufe

1. Sprung in ben Stufe mit ©re- Slufftemmen im SRecpfet rechts unb
pungen. linfS aus rem Oberarmhénge.

2. (Sriffwechfeln rechts unb linla im io. Schulter ®berarm unb ®enicf

©

SBecpiel im Seugeftiife, gleichzeitig ftanb.
mit beiben £anben im Stredftiife. ii. Stifeeln unb Stufehipfen mit Sirmi
3. Stifeblpfen ini  Strecf-, Seuge beugen unb Strecfen.

unb Unterarmftiife opne unb mit  12. Spannliegeftife, Schwimmpang.
13. 203enbe unb Aepre ohne unb  mit

Schwung.
4. Stitfearmwippen 8mal opne uub ©repungen a)auS bem Seugeftiifee,
mit Schwung. b) mit Slrmbeugen unb Strecfen.

. élufftemmen au$ bem Unterarmftiife 14. «Qreidfpreijen rechts.
mit beiben Firmen gleichseitig ohne 15. Ein unb auSfcpwingen ber Seine.

o

unb mit Schwung. 16. SBenbe, flepre, plante, 8ocfe tber
o. Sifewecfeieliibungen an unb von Ort ben ndheren 8olm als Seitenfprung.
im Seugeftiife. 17. ©urepfepieben »on ber Sate.

. Scper= unb ScpraubenfifeWechfel toor 18. StuRfepre im Strecf uub Seugeftiife.
unb hinter ber £anb (ben Jpénben). 19. Stufeeln im Seugeftife mit Slrm
Wolle Bor unb riicfwartS im ®nter treifen, Stiifeeln im Scpwebeftife.
unb Oberarmhanfgt;e. | 20. tiebemoyifa@ mit gebeugten Sirenen.
*7) ©a bie meiften Uebungen f1wifcpen ben Dolmen, alfo im duerftiife ober
Ouerpang an beiten Pointen auSgefitbrt werben, fo ift ber Einfachheit wegen bie
Sejeichming ,,Ouer™ weggelaffen.

¥®em®oritoorle jur 11. Auflage entfprecpenb, Welches fiir bie 1. Stufe, im
3aprei892in I11. Stuf(age erfcpienen, gefchrieben Wirbe, aber auch fir biefe Stufe
feine Volle (Geltung hat, fei hier nur erwahnt, b afo bie einzelnen Uebu
gen nur rechts ober nurlintS befcprieben finb, bafS aber felbfte
toerftédnblid) in b er 93r a$ iS alle Uebungen, bie rechts unb linla
ausfuhrbar finb, auch nach beiben Seiten bin ein3utben
finb. Entlieh fei gleich hier auf bie Einleitung ber I11. Auflage ber I.
Stufe hingewiefen.

Sulep u. Sogt, $anbbucp (+ Sorturner. 1. ©p. 2- ©t- 1

© ~



4. 2lu3 bem Seugeftiihe Sdjroingen in ben Jjnnenfih ljtnter bet
redjten fjanb, eine 1/2 ©reljung linfS au? bem Stjje auf bem
redjten Sdjenfel tn ben Sih auf bem linfen Sdjenfel, Sorgreifen
mit ben fjanben, Sorfdjroingen im Stredftih unb Reljre redjtS
in ben Slufjenquerftanb.

5. SluS bem Seugeftiihe Sdjroingen in ben Snnenfih tjinter ber
redjten »anb, Sludgreifen ber 8anbe, 9tiicffdjroirtgen mit 2lrmroip=
pen in ben Qnnenfih hinter ber linfen Sanb, Sorfdjroingen im
Stredftiih unb Rehre redjtS in ben Slufjenquerftanb.

6. 2tuS bem Seugeftiihe Sdjroingen in ben Qnnenfih ljtnter ber
rechten fjanb, eine #2 ©reljung linfS in ben Qnnenfth auf bem
linfen Sdjenfel, Sliid'greifen berfjanbe, fRidfdjroingen mit 3lrm=
roippen in ben Snnenfth Ejittter ber rechten 8anb, eine 1/2 ®re=
ljung linfS in ben Sih auf bem linfen Sdjenfel, Sorgreifen ber
fjanbe, Sorfdjnjingen im Stredftiih unb Reljre rechts in ben
Slufjenquerftanb.

7. Uebung 3—6 unb Sehre 1infS mit einer /2 ©reljung rechts
vor bem Slieberfprunge.

1. Seugeftlih,. langsames Streden ber Sfrme unb Sorfpreijen
rechts.

2. Seugeftuh, lanfameS Streden ber Slrme mit gleichseitigem
Sorfpreijen red;jtS.

3. Uebung 2, bann Spretjen nad) aufjen in ben Sleitfih »or ber
rechten 6anb unb Reljre linfS in ben Slufjenquerftanb.

4. Seugeftuh, langfameS Streden ber Slrme mit gleichseitigem Sor»
heben beiber Seine.

5. Uebung 4, Slugenquerfih »or ber rechten $anb unb Rehre
1infS in ben Slufjenquerftanb.

6. Uebung 4, Seitgratfdjen in ben ®ratfdjfih »or ben fjjditben,
Sorgreifen ber fjanbe, @in= unb Sorfdjroingen im Stredftiih unb
Rehre rechts in ben Slufjenquerftanb.

7. Uebung 3, 5 unb 6 unb Rehre IinfS mit einer '/4 ober J/2 ®re«
hung 1infS »or bem Siieberfprunge.

[®te Rehre mit ®reijung erfordert ein fdjneHeS Sinjieljen beS
RreujeS.]
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. Sdjroingen in SSeugeftife.
. Sdiroingen im Seugefttih unb Sorfpreijen rechts am @nbe bed

Sorfdjroungeé.

. Sdiroingen aud bem Seugeftithe in ben Steitfih uor ber rechten

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

. Scfjroingen aus bem Seugeftiihe in ben Sleitfife uor ber rechten

8anb, ©tnfdjroingen im Seugeftiih, fofort 3ticf= unb Sor=
fcfjroingen in ben 3lcitfitj uor ber linfen fjanb, Sinfdjroingen
unb Sticffdjroingen im Strecfftifj unb SBenbe red)t<3 in ben
Slufjenquerftanb,

. Uebung 3 in ben Slufjenquerfifj uor ber redjten 8anb.
. Uebung 4 ala Slufjenquerfifcroechfel mit 3n’ifi8enTwunS-

V.

. Sdiroingen im Settgeftuh. .

. Uebung™ 1 mit Seitgrétf*en am ®nbe be§ SorfdjroungeS.

. Sdiroingen auS bem Seugeftifje in ben @ratf<hfifc uor ben ©énben.
. Uebung 3 unb Sorgreifen ber £>&nbe, Sluffdjroingen ber Seine

rildroartd bei gleidjjeitigem Seugen ber Sinne in ben Selige-
liegeftuh uorlingsS.

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

Strecfung bed Slrmeb.

. Uebung 5 bei Slucffpreijhalte lints.
. Uebung 5 unb Sorgreifen ber 8anbe im SBedjfel rechts unb

linta (Spannliegeftuh).

. Uebung 7 unb roieber Burtdtgreifen ber fodnbe im SBechfel redjts

unb lintd in ben Seugeliegeftu(j.

. Uebung 8 bei Studfpreijhalte redjts.

V.

. Sdjroingen im Seugeftih-
. Uebung 1 mit 9ti<ffprefjen redjta.
. Sdjroingen aus bem Seugeftiihe in ben Sleitfih hinter ber rechten

8anb, ©infdjroingen unb Sorfchroingen mit Slrmroippen unb Sehre
rechte in ben Slufjenquerftanb.

1*
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. Uebung 3 mit Steitfibroedjfel hinter ber redjten $anb mit Sroi

fdjenfdjroung im Seugeftiih unb Aetjre redjtS mit einer >2 ©re»
(jung linfS oor bem Siieberfprunge in ben &alu“enquerftanb.

. Sdjroingen aus bem Seugeftii“e in ben alufienquerfifs hinter ber

redjten £>anb unb Slieberfprung in ben alufjenquerftanb.

. Schwingen im Seugeftiih unb beim jroeiten gftitffcowunge fffienbe

rechts in ben &lufjenquerftanb.

. Uebung 6 unb SBenbe rechts mit einer & ober ’Ja ©cehung

linfS oor bem Siieberfprunge.

VI.

. Schwingen im Seugeftiife.

. Uebung 1 mit Seitgratfdjen am @nbe beS SiiicffdjwungesS.

. aluS bem 93eugeftiife, Schwingen in ben Seugeliegeftiih oorlingS.
. Uebung 3 in ben Strectliegeftu(j.

. Uebung 4 unb Burticffdjieben beS florperS bei griff=feften §anben

in ben Spannliegefilg unb wiebet Sorfchieben in ben Strecf»
liegeftiih-
Uebung 4 unb
burdj Bnriitf»
fdjieben besftor-
petS Senfen in
ben Oberarm»
hang unb wieber
&lufftemmen in
benStredliege»
ftuh.
Uebung 6 unb
Senfen in beit
Siegebang
(Sdjroimm»
hang).(8ig.l.)
Uebung 7 unb wieber alufftemmen im ffiedjfel rechts unb linfS
in ben Strecfliegeftuh.

VII.

. Schwingen im Unterarmftifj unb &lufftemmen beim 9tid=

fdjrounge in ben Strecfftih-

. Uebung 1 mit &lufftemmen in ben Strecfftiifc beim iBorfdjrounge.
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Sdjroingen im Stredfith unb Senten am @nbe beS Sor»
fdjtvunged in ben Unterarmftih-

. Uebung 3 unb Senten am 6nbe be§ 9ilicffd)n>unge§ in ben

Unterarmftiih-

. Sdjroingen im Unterarmftih unb Slufftemmen in ben Stredftuh

beim Stiidfchrounge unb Senten beim Sorfdjrounge in ben Unter»
armftlih-

. Schwingen im Unterarmftiih unb Slufftemmen in ben Stredftiih

beim Sorfdjrounge unb Senten in ben Unterarmftih beim Siiict=
fdjivunge

. Uebung 5 unb SBenbe redjtS aud bem Unterarrnftiifee beim

nadjften fRudfdjrounge.

. Uebung 6 unb fieljre redjtS auS bem Unterarmftihe beim

néadjften Sorfdjrounge.

VIIL.

. Sdjroingen im Seugeftih unb fietjre redjtS mit einer /i ober

Va ©reljung lintS vor bem Slieberfprunge.

. Sdjroingen im Seugeftih unb beim jroeiten Sorfdjtvunge

Sdjroingen in ben Seitfih cor ber redjten 8anb, Sorgreifen
beiber £anbe, ©infcfjroingen unb Sorfdjroingen mit 2lrmroippen
unb Reljre redjtd wie bei Uebung 1.

. Uebung 2 unb Schwingen in ben ©ratfdjfih »or ben §anben.
. Uebung 2 unb Sdjroingen in ben Slufjenquerfih vor ber redjten

$anb.

. Sdjroingen im Seugeftiih unb beim jroeiten Sorfdjrounge &djroin

gen in ben Seitfih vor ber redjten £>anb, Sorgreifen beiber
8anbe, ©infdjroingen mit Slrmroippen unb fofort Sorfdjroingen
in ben Sleitfih vor ber Unten Sanb, abermaliges Sorgreifen
beiber fjanbe unb Aeljre redjtS roie bei 1.

Uebung 5 ald ©réatfdjfihwedjfel mit gortberoegeit vorwarts.

. Uebung 5 ald SlufjeivQuerfihroedjfel mit gortbewegen vorwarts.

IX.

. Stiiharmwippen bis 8ntal.
. Oberarmhang mit vorgeftredten Slrmen unb Slufftemmen im

SRedjfel rechts unb lintd in ben Stredftiih.

Uebung 2 unb Slufftemmen mit beiben Sinnen gleichseitig.
Uebung 3 unb Stuhhupfen vorwarts im Stredftiih.
Uebung 3 unb Stuhhipfen ridroarts.



. Oberarmhang, Slufftemmen mit beiben Slrmen gleidjjeitig in ben
Seugeftiih unb Stuhtjupfen vorroartS (radivartS) im Seugeftuh.
. Uebung 4 bis 6 unb Stutjtjipfen mit Seinljalten ober Sein
ttjatigteiten (Aniefjebtjalte, Spreijhalte, jtniefieben, Sorfpreijen).

X.

. Sdjroingen im Seugeftifc.

. Sdjroingen aus bhem Seugeftiih in ben Snnenquerfih vor ber
linfen £anb.

. Uebung 2, bann 9lu<f)djix>ingen mit Slrmroippen unb SBenbe
redjts in ben Slufjenquerftanb.

. Uebung 3 unb SBenbe redjts mit einer 1/i ober *2 Drehung
lints »or bem Slieberfptunge.

. Sdjroingen auS bhem Seugeftiiij in ben Snnenquerfih vor ber
linfen £>anb, Sorgreifen beiber £&nbe, Sorjdjroingen mit 2lrm»
roippen in ben Qnnenquerfih vor ber linfen 8anb, Stiicffdjroin
gen mit Slrmroippen unb SBenbe roie bei 4.

XI.

. gortgefefcteS Sdjroingen mit Seugen ber Sinne am ®nbe beS
SorfdjroungeS unb Streden am 6nbe beS StiidfdjroungeS (21 rm»
roippen beim Siutf fdjrounge).

ortgeferteS Sdjroingen mit Seugen ber Sinne am ®nbe beS
JRiitffdjroungeS unb Streden am ®nbe beS SorfchroungeS. (2Irm=
roippen beim Sorfdjrounge).
. Schwingen roie bei 2 in ben dieitfiq vor ber linfen 8anb, ®in»
unb fRid'fdiroingen im Stiih roie bei 1 unb SBenbe rechts mit
einer Srefjung linfs in ben Slufjenquerftanb.
. Uebung 3, aber in ben Slufjenquerfif3.
. Sdiroingen roie bei 1 unb beim Sludjdjivunge in ben Uieitfifj
hinter ber linfen 6anb, bann aus bem Sleitfi*e SBenbe redjts
roie bei 3.
. Uebung 5, in ben Slufjenquerfifj hinter ber linfen 8anb.
. Soridjroingen in ben Sleitfih vor ber Unten fbanb mit Slrm»
roippen, bann Sdjroingen in ben Steitfih hinter ber linfen .©arib
mit Slrmroippen beim giiidfdjrounge,. SBenbe redjts roie bei 3.
. Uebung 7 mit Sluéjgihroed)fel.



XII.

. 9lu§ bem Querftanbe oorlingS am Silbe bed SarrenS. fieber
breljen rudroéartS mit SHgriff in ben Duerliegebang vorlings
am redjten ftnie, alufftemmen mit beiben Slrmen gleidE)jeitig in
ben Sleitfitj oor ber redjten §anb, Sorgreifen mit beiben foénben,
Sorfdjroingen mit Slrmroippen unb fiejjre linfa mit einer % ®re=
fung recfjts oor bem Slieoerfprunge in ben Slufjenquerftanb.

. Uebung 1 ausbem Siegeljange an beiben Seinen in ben ©ratfdjfilj.

. Ueberbreljen aud bem Sturjljange mit geftredten Seinen, bann
roie bei Uebung 1 unb 2.

. Ueberbreljen Fitf unb oorrodrtd unb bann roie bei Uebung
1 unb 2.

. Ueberbreljen jum Stefte

a) an bei ben gufjen unb beiben §&nben, bann roie bei Uebung
1 unb 2;

b) an bem linfen $lifle unb ttn ber liniert §anb, bann roie bei
Uebung 1 unb 2.

X1,

. SluS bem Seitftanbe oorlingd mit Sliftgriff auf bem n&heren

tfjolme Ueberbrehen in ben Seitliegeljaiig, rechtes ffinie auf bem

entfernteren ©olme.

. Uebung 1 an beiben Jtnien.

. 1 unb 2 aud bem Sedlifti~e, ohne bafd bie Seine in
ben Stanb gelangen.

. Uebung | unb Siegetjangroedjfel redjtd unb linfa.

- 2, bann Sinjieljen bed UreujeS bei gleichseitigem Seu=

gen (Slnjieljen) ber Slrme jum Siegen rudlingS auf bem &nt

fentteren 8olme.

. Uebung 5 aud bem Stu”e roie bei 3.

- 5 unb 6 mit Ueberfdjieben bed Rorperd in ben Slugen
Unterarmbang ridlingS an bem entfernteren epolme.

. gebung 7 in ben Slufjenbeugeftlg rudlingS auf bem entfernteren
20Ime.

. Uebung 7 in ben Slufjenfeitftanb riidlingd oor bem entfernteren

§olme.



XIV.

. Slrmroippen beim Slidfchrounge, Stuf(joden in ben 8odftanb
auf beiben giifjen hinter ben ganben, Sorfdjroingen mit Slrmroip»
pen unb Keljre redetS mit einer '/2 ©retjung linfS oor bem Jiieber»
fprunge in ben Slufjenquerftanb.

. Uebung 1 unb 8odftanb rechts hinter ber redjten ®anb.

. Uebung 1 unb $odftanb redjtS hinter ber redjten 8anb, aber
linfeS Sein auBerhalb beS SarrenS.

. Uebung 1 unb 8odftanb redjtS hinter ber linten Sanb, linfeS
Sein auBerhalb beS SarrenS.

. Uebung 2—4 unb £>odftanbroedjfef hinter ber $anb mit SRenbe=

fdjroung.
XV.

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

2. Uebung 1 mit Slufftemmen

beiber Slrrne gleichseitig.

3. Schwingen im Oberarmhange
unb Ueberbrehen beim Sor=
fdjrounge in ben Oberarm»
fdjroebeljang. (8ig. 2.)

. Uebung 3 ohne Schwingen.
. Stredftiih unb gatten rid=
rodrts in ben Dberarmfdjroe»
behéng.
6. Uebung 3—4 mit Sluffippen
in ben C©ratfdjfih »or ben

8&nben, in ben Seitfih ober
in ben Slufjenquerfih oor ber

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

XVI.
. Sim @nbe beS SarrenS, Sefidjtnadj aufjen, Schwingen im Stred=
ftiih unb SluSgrétfdjen oorrodrtS in ben Slufjenquerftanb ridlingS
a) Uber einen fjolm,
b) Uber beibe $olme.

[Sa0F 0
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10.

11-
12.
13.

. 3m Streifftu~ Stiifseln vorwarts beim S3orfdjrounge bis ana

anbere SSarrenenbe unb SluSgrétfcpen vorwaérts roie bei. 1.

. Sm Strerfftufs Stu~Upfen »orroértS beim Sorfdjrounge bis ans

anbere 33arrenenbe unb SluSgratfcpen roie bei 1.
Uebung 1 mit Slrmroippen beim Stiicfidjrounge.

. Uebung 1 auS bem UnterarmftiRe mit Slufftemmen beim 3tiic)=

fdjrounge.

. Uebung 1 aus bem Dberarmfcfjroebefjange.

XVII.

. 3n ber Sliitte beS 23artend Ueberfpreijen redjts oon aufjen

nacfj Dorn Uber ben rechten fjolm mit méaRigem Sdjrounge auS
bem Stredtftiifce in ben Strectftife mit fcanbliften redjts.

. Uebung 1 unb SBenbe lints in ben Slufjenquerftanb.

» 1 mit Ueberfpreijen redjts »on aufjen natj jinten
Uber benTrecfjten §olm.

. Uebung 3 unb Setjre linls in ben Slufjenquerftanb.

1 in ben Steitfil »or ber Unten fjanb unb fiepte redjts.
3 in ben Sieitfig hinter ber linten tdanb unb SBenbe
Uber ben redjten tpoltn in ben Slufjenquerftanb.

. Uebung 5, aber in ben Slufjenquerfif; »ot ber linten Sanb unb

fieljre recljtd in bemSlufjenquerftanb.

. Uebung 6, aber in ijen Slufjenquerfip tjinter ber linten Sanb

unb SBenbe redjts in ben Slufjenquerftanb.

. Uebung 7 unb Aetjre redjts mit einer ©reljung lints not

bem Stieberfprunge.
Uebung 8 unb SBenbe recfjtS mit einer '/a ©rejuttg lints vor
bem Stieberfprunge.
Uebung 1 unb Aeijre lints in ben Slufjenquerftanb.
3 unb SBenbe lints in ben Slufjenquerftanb.
, 11 unb 12 mit 'In ©retjungen redjts vor bent Stiebet»
fprunge in ben Slufjenquerftanb.

XVIIL.

(23arten brufttjodj.)

Son ber Seite mit Sinlaufen SRenbeftfjroung redjts Gber ben
néheren ®olm in ben Seugeftufj im Satten.



10

[{olieJEN]

. Uebung 1 unb Aejre redjtS auid bem Beugeftiifje in ben Stufen

querftanb,

. Uebung 2 mit einer % ©retjung linfa oor bem Siieberfptunge.
. Soenbefcjroung recjts in ben Oritfdjftfc jinter ben jjanbeit,

6in= unb Sorfdjroingen mit Sirmtoippen unb Uejre recjtd mit
einer V2 ©rejung _linfa oor hem Siieberfprunge.

. silenbefdjroung redjtd in ben Uieitfife jinter ber 8anb auf bem

entfernteren §olme, bann ®in= unb Borfcjroingen mit Slrmroippen
uno Aejre recjtd mit ¥2 ©retjung oor bem Siieberfprunge.

. BJenbefcjroung redjta in ben Slufjenquerfij auf bem entfernteren

Soline, bann roie bei 5.

. SBenbe recjtd Uber ben Barren.
. Uebung 7 mit einer V, ©retjung lints »or bem Stiebetfprunge.
. Uebung 8 mit einer ¥2 ©retjung linfa.

XIX.
(Barren bruftjodj.)

. Son ber Seite mit Einlaufen SBenbefdjroung redjtd Uber ben

ndheren fjjolm in ben Uuer-Beugeftitj.

. Uebung 1 unb Sorfdjroingen in ben Sieitftj oor ber linfen

ijjanb, unb Sejre redjtd mit einer ’/a ©rejung linfa oor bem
Siieberfprunge.

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

linfen tpanb.

. Uebung 3, bann aud bem SluBen-Ccuerftb eine ¥ ©reljung

redjtd um bie Siingdadjfe in ben Seitliegeftlj oortingd mit
etii| beiber tponbe auf bem urfpringlicj entfernteren £>oltne
unb 8ocfe in ben Stanb im Barren.

. Uebung 4, bann Ueberljocfen rucfrodrtd in ben Seit-£iegeftuj

oortinga.

. Uebung 5, bann jfejtfcjroung redjté in ben ©réatfdjfij unb fiejr=

abfijen tecjts mit einer ’/a ©retjung linlé oor bem Stiebetfprunge.

. Uebung 6, bann im ©ratfdjfij Borgreifen mit beiben Rauben,

(Sinfcjroingen riicfrodrts unb Uejre redjtd beim Borfcjrounge mit
% O©rejung linfa oor bem Siieberfcjrounge.

Uebung 7, unb nadj bem ®@infejroingen Slrmroippen beim Bor»
fejrounge.
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XX.
(Harren bruftljodj.)

. 38on bst Seite beS Harren mit Sinlaufen fiehtfdjroung redjtS
in ben 2luften=£luerfih auf bem entfernteren §olme.

. Hebung 1, bann eine ¥4 Stellung lintS um bie S&ngSachfe in
ben Seitliegeftiih »orlingS mit Stih beiber fpdnbe auf bem
urfpringlidj néheren 8olme unb fireidlpreijen beS redjten Stei-
neS uber ben notieren fjolm »on aufjen nadj »orit.

. Hebung 2, aber mit fireiSfpreijen »on innen nad) »orn.

. Setjrfchroung redjtS unb ©reljung lintS in ben Siegeftiih roie bei
2, bann ©infpreijen redjtS »on aufjen nach »orn unb fofort bie
Schere beim Seitjdjtounge lintS.

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

. Hebung 5, bann Ueberfpreijen redjtS in ben Seitfih auf beiben
8olnten mit ©uergrétidjljalte ber Seine, hierauf rechte Sand in
ben Kammgriff auferhalb neben bem rechten Knie unb Scfjrau»
benabftfjen.

. Hebung 6, bann aus bem Seitfih «uf beiben Dolmen Kammgriff
redjtS auf bem hinteren 8olm unb Schraube lintS »orroarts
roieber in ben Seitfih auf beiben fjolmen mit Guergratfchljalte
ber Seine, lji«auf Hute 8anb in ben Kammgriff auRerhalb
neben bem linten Knie unb Sdjraubenabfihen.

. Uebung 7, bann nach ber ©djraube linfS »orrodrts eine *2
©reljung rechts um bie SéngSachfe unb Sibfihen roie bei

Uebung 6.
¥X1.

. 2luS bem Ouerftanbe »orlingS am ®nbe beS Harrend Sprung
in ben Stuh mit Sorfdjroingen in ben Sdjraubenfih »or ber
linten £>anb (bad rechte Sein fpreijt »on »orn nach
innen Uber ben linten <polm), bann »Sdjraube linfg Mot
wartd (ljiebei fti~en beibe 8&nbe auf bem rechten §o(m) in ben

*) Tiefe Uebungefofge finbet biet fchon ihren um fte mit ber XX.
uebuiigSfotge ber I. Stufe, bereu ©nuciteruug unb Steigerung fie ift, in 6in=
Hang bringen.

**) Tie gerabe gegebene SRote gilt auch fiir biefe UebungSfolge.
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Orcitfdjfi* auf beiben Pointen, StU£ ber Jpanbe ritflingS, ®in

fdiroingen ber Seine unb SBenbe redfjtd mit einer ’/a ©reljung
iiniS uor bem Stieberfprunge.

. Hebung 1 unb nadj bem @infdjroingen aus bem (3rétfd)fitje

Stlidjdjroingen mit Slrmtuippen unb SBenbe roie bei 1.

. Uebung 1, bann aus bem (Sratfdjfifj, Ueberbrehen riictroartS,

in ben Oberarmfdjroebeljang, .Rippe unb SBenbe roie bet 1.

. Uebung 1, bann aus bem Sratfdjfi* Stolle riictrodrtS in ben

Stiitj, Stlitffdjnringen im Strecfftd” unb SBenbe redjts! roie bei 1.

. Uebung 4 mit Slrmroippen beim Stitfft*roingen.
. Uebung 1, bann aus bem @rétfdjfif Stolle uorrodrtS in ben

Stti$; Stiicbidjroingen unb SBenbe roie bei 1.

. Uebung 6 beim Sitcffdiroingen Slrmroippen.
. Uebung 1, bann aus bhem ®ratfdjfif; Stolle rutfrodrts in ben

Stlifc; Stolle uorroédrtS in ben Stu|, Silclfdjroingen unb SBenbe
roie bei 1.

. Uebung 8 mit Slrmroippen beim Stiidjdjroingen.

XXI1.

. Querunterarmljang rudlingS an beiben Jpolmen bnrdj Stiicfheben

unb Sluflegen beiber Sirrne auf ben fjolmen.

. Uebung 1 unb Ueberbreljen uorroartS in ben Unterarnifturjtjang

b. i. eine #2 ©reljung uorrodrtS um bie Streitenadijfe.

. Uebung 2 unb SBeiterbreljen in ben Stanb im Starren.

2 unb SBeiterbreljen in ben ®ratfcf)fif auf bem Starren.

. Sd’i’roingen in ben ©ratfd fih uor ben §anben unb Ueberbreljen

uorrodrtS in ben Unterarmfturjljang. Sie Sinne umfaffen uon
aufjen bie fjolme.
Uebung 5 unb SBeiterbreljen in ben StanbimStarren.

» 5 unb SBeiterbreljen in ben @rétfcljfij auf bem Starren
(Stolleuorro&drtS auShein®ratf fiSinben®ratfc)fit)).

. Uebung 7 fortgefelt.

1—8 auS bem Cberatmljange.

XXIII.
Sdjroingen im Oberarmhdnge bei uorgeftredten Slrrnen unb
eine ’/i ©reljung riitfrodrts um bie Streitenadjfe in ben Oben
armfdjroebeljang.



whn

[ PNE - NS

13

Uebung 1 unb SBeiterbreljen mit Seitftreden bet Slrme in ben
Stanb (8ang) im Starren (Stolle rudroartS au.S bem
Dberarntljange).

. Uebung 2, mit Ueberbre Jen in ben ®ratfdjfi(5.

detomgen in ben @rétfd;fih oor ben fjanben unb Ueberbreljen
récfiudrtst in ben Dberartnfdjroebehang.

. Uebung 4 unb Ueberbrehen riidrodrtS in ben Stanb im Starren.
. 4, )

au8bem®ratfchfi~einben
Sratfdjfih-

. Stredftiih unb Ueberbreljen ridroértS in ben Dberarmfgroche»

fiang.

. Uebung 7 unb SReiterbreljen in ben Stanb im Starren.

7 unb SEBeiterbreljen in ben (Sratfdjfih-

XXIV.

. Sprung in ben Stuh mit einer ®reljung 1infS [nach bem

Sluffprunge im Starren ergreift »orerft bie rechte £>anb ben
linfen fjolm, bann fdjnell bie linie 8anb ben anbern §olm].
Uebung 1 unb Siumpfbreljen linfS im Stuh-

” 1 unb Stihteljre linfS mit Umgreifen ber Sénbe int
SBedjfel linfS unb redjtS Sreljung linfS aus bem Eluerftitie
in ben duerftifej.

. Uebung 3 mit Umgreifen beiber 8&nbe gteidjgeitig.
. Uebung 4 beim Storfcljrounge.

4 im Steugeftlh-
6 beim Sorfdjrounge.
4 unb StuVtjipfen im Stredftih oorrodrtS (rudroartS).
ii ii i 1 n u i

beim Storfdjrounge (Slidfdjrounge).

Uebung 6 unb Stiihtjipfen oorroértS (ridrodrtS) im Steugeftih-
6 » » n n n

beim S3orfci)rounge (Sludfdjrounge).

XXV.

. StUhetn oorrodrtS (rudrodrtS) im Stredftuh mit langsamem

SBeugen ber Slrme.

. Stuheln oorroértS (ridrodrtS) im Seugeftuh mit langfamem

Streden ber Slrme.
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<Stifelrt »orrodrts (ridroértS) mit 3—4maligem aSorgreifen
(Studgreifen) 1infS in ben Sdjragfpannftih im SRerjfel mit
3—4maligem SBorgreifen (Studgreifen) rechts.

. Uebung 3 im ®eugeftiih-
. $eugeftih, bann Sirmtreifen 1infS »on ljtnten (vorn) nadj
unten.
. Uebung 5 im Séedbfel.
,» 2,6 mit Stiheln »orroarts (rdroartS).
XXVI.
Sdjroingen im Stth mit Slrmroippen beim fBorfcfjrounge.
. Uebung 1 mit Stuhbupfen »orrodrts.
. Ueberbreben »orroarts in ben «Sc/nlterftanb redjtS beim Slid«
fdjrounge.
. Uebung 3, gurudbreijen in ben Stredftuh unb <Stu£Ejlpfen
»0rrodrts beim Sorfdjrounge.
. Uebung 4 mit Stuhhupfen »orroérts im Seugeftih-
» 3 im ffiectjfel redjtS unb lintS.
. Uebung 3, guridtrehen in ben Stuh, Stihhupfen (Irnat)

»0rrodrts im Stredftiih  beim Sorfdjrounge, beim né&djften
Slitdfdjrounge Sdjulterftanb 1inlS, bann roieoer Stiihbupfen
»orroarts u. f. ro.

. Uebung 7 mit Stihbipfen im Seugeftih-

XXVIL.

. Son ber Seite mit Sinlaufen Sprung in ben freien Seitftiih

mit Stiftgriff auf bem n&heren 8olme unb Aniebeben re/tS.

. UeBung 1 mit Seben beibe» Rnie.

1 unb 2 mit Sluffnien auf ben né&heren 8olnt unb
fdjnellem tpinlbergreifen auf ben entfernteren 8oltn.

. Uebung 3 mit Slufijoden in ben 8odftanb.

3 mit Uberhoden in ben Sih-
8ode Uber ben ndheren §olm in ben Stanb im Sarren.
Uebung 6, in ben Stih auf bem entfernteren 8olme.
, 7 unb Sdjroingen in ben Seitfih auf bem hinteren
§olme.
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9. Uebung 8 unb Senfen ricfrolirtd in ben Sturjljang (Slbljang)
mit Sinlegeit fieioer Unterfdjenfel an bem entfernteren ©olme
unb Slujlegen ber iDberfdjenlel naEje beim Knie an bem néheren
©olme.

10. Uebung 9 an einem Seine.

XXVIII.

1. Slud bem Slufjenquerftanbe, ©efidjt gegen bie Sarrenmitte,
Sprung in ben Stiufe, Sorfdjroingen ber Seine, eine 1lli ©re»
[jung linlda unb Uber)preijen bed rechten Seined in ben Seitfife
auf bem linfen ©olme.

2. Slusfpreijen bed rechten Seined Uber ben linfen ©olm aud
bem Stiife beim ffludidjrounge.

3. Areidfpreijen bed rechten Seined oon aujien nach oorn Uber
beibe ©olme.

. Uebung 3 mit Kreidfpreijen in ben Stiife.

. Uebung 4, in ben Seitfife oor ber redjten ©anb.

4, in ben &lufeenquerfife oor ber redjten ©anb.

6, bann eine '/, ©reljung linld in ben SeibSiegeftife
oorlingd mit ©riff ber ©anbe auf bem entfernteren ©olme.
8. Uebung 7, Senfen in baé Siegen bei Kammgriff auf bem néheren

©olm, eine l/i ©reljung oorrodrtd in ben Seitoberarmftanb,
langfame& Senfen uni> Slieberfprung.

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

XXIX.

1-Son ber Seite mit Sinlaufen Sprung in ben freien Seitftiife

mit Siftgriff auf bem naheren ©olme mit Seitfpreijcn
a) redjta,
b) mit Seitfdjroingen beiber Seine redjta.

2. glanlenfdjroung redjtad in ben Snnenfeitfife auf beiben Stenteln
auf bem néheren ©olme mit ®©inlbergreifen redjtd auf ben
entfernteren ©olm.

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

4. Uebung 3 mit Sladjgreifen ber ©&nbe auf ben entfernteren
©olm, Senfen rucfroértd in bad Siegen riidlingd, Ueberbreljen

~ ook
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ricfroértS inben ©enicfjtanb, langfameS Senfen in bas Sieben,
Ueberbreljen uorroértS in ben Sih unb ftlteberfprung uorroarts.

. Uebung 4, aber Slbpurjeln riictrodrtS auS betn ©enitfftanbe

in ben Slufjenfeitftanb uorlingS.

. glanfenfchroung recfjtg Uber ben ndheren golm mit ginlber-

greifen redjts auf ben entfernteren golm, Seitfdjroingen unb
glanfenfdjroung UnfS in ben Slufjenfeitfin auf beiben Stenteln
auf bem entfernteren golme, bann roie bei 5.
7. glanfenfdjroung redjts mit Stiftgriff auf beibengotmen in ben
Seitfih auf bem entfernteren golme, bann roie bei 5.
Uebung 7 mit SRiftgriff auf bem néheren golme.

7 entfernteren golme. ¢
glanfe redjts mit Snftgrlff auf beiben golmen.

. bem néheren gotme.
bem entfernteren golme.

XXX.

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

fpreijen redéts »on aufjen nach oorn in ben Stretfftih, ®riff-
roedjjel aus Speich’ in ben SUgriff im SBedjfel redjts unb lints
unb roieber jurttf in ben Speichgriff.
Uebung 1 mit Stufceln uorroartS.

1 ,, Criffruedjfeln im ffleugeftije.

3 ,, Stuljeln uorroartS.

1 ,, Oriffmechfeln beiber ganbe gleichzeitig.

5 ,, Stumpfen uorroarts.

1—,, in Serbinbung mit SSeintjalten unb 93eintfjcitig=

feiten beim Glriffroedjfeln, Sti”eln unb Stihhupfen.

XXXI.

. Unterarmftiih unb Stuhhipfen (©leiten) uorroartS (riicfroartS).
. Uebung 1 mit Stuhhipfen uorroartS (ridrodrts) beim ®or»

fchrounge (tRudfchrounge).

. Uebung 2 unb Slufftemtnen in ben Stredjlih beim Jludfdjiuunge

(S3orfdjrounge).

. Uebung 3, aber Slufftemmen beim Stiicffdjrounge in ben Sdjroebe»

ftiiti mit Seitgratfdjhalte Uber bem rechten golme.
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. Hebung 4 in ben ®cf)i»e6eftits mit Seitgratfdjljalte Uber beiben

Dolmen hinter ben $anben.

. Hebung 4 unb 5 mit Stifceln »orrodrts im Sdjroebeftihe.

XXXII.

. g»»tgefehteS Schwingen mit Slrmroippen beim gtlicffdjnninge..
. Sd)roingen roie bei 1 unb beim Jtiictfdjrounge in ben Schrauben»

fih hinter ber rechten 8anb, ®©abei fpreijt baS linfe
Sein rudroartS uUber ben rechten 8oltn, roéatjrenb
gteicMNjeitig ber Seitfih auf bem rechten Sdjenfel
mit einer 'lt ©reljung lintS um bie Sangenachfe
eingenommen roirb; fdjtiefjlicf) SRenbe Uber ben linten
§olm.

. Hebung 2 als Sdjraubenfitjroechfel hinter ber 8anb mit Sroifdjen»

fdjroung.

. Uebung 3 ohne Qroifdjenfdjroung.

2—3, fcfiliefjiidj noch eine 1li ©reljung in ben Steitfih
mit Sorgreifen ber 84nbe unb SRenbe Uber ben anberen fiolnt
unb SReiterbrehen.

. Uebung 2—5 als Sdjerfihroedjfel. Seim- Scherfih, 3. S. l)in=

ter ber re djten 8anb, freujt bad linfe Sein oorbem
rechten unb fofort roirb mit einer li ®©reljung
rechts um bie Rangeijadjfe ber Seitfih auf bem litt»
fen Sehen fei eingenommen.

XXXIII.

. Son ber Seite mit Sinlaufen Sprung in ben freien Seitftih

mit Stiftgriff auf beiben Dolmen.

- Uebung 1 mit Slumpfbrehen lintS.

2 mit Sorfchroingen beiber gefcfjloffenen Seine (itefjr»
fdjroung rechts).

. fieljtfdjroung rechts in ben Seitfih auf bem néaheren $olme;

©riff roie bei 1.

. Uebung 4 in ben Snnenquerfih auf bem nédheren 8olme.
. Sehre rechts in ben Stanb im Sairen.
. Sebrfdjroung rechts in ben Stuh int Sarten unb SRenbe rechts

in ben Slufjenquerftanb.

. Jtetjrfdjroung rechts in ben Orétfchfih »or ben fjanben unb

SRenbe roie bei 7.
®ulei’ u. SSoflt, Saui>t>u<h fiir. Serttirner. 1. St. 2 £8e 2
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.Uebung 4 in ben 9leiiftfc sor bet rechten ©anb auf bem ent-

fernteren ©olme unb SBenbe wie bei 7 mit 2Beiterbre$en.
Uebung 4 in ben Slufjenquetfij auf bem entfernteren ©olme

oor ber regten ©anb unb tffienbe wie bei 9.
Steljre redjtd Uber beibe ©ohne.
Uebung 11 unb eine #2 ©reljung linfS not bem Siieberfprunge.

XXXVI.

. Sim 6nbe besd Starren« (®efidjt nach aufien) Schwingen im

Stuh mit Slrmbeugen am ®nbe bed StucffchwungeS.

. Uebung 1 unb Uebetfdjlag oorrodrtS mit gebeugten Sirenen in

ben Slufjenquerftanb ricflingS.

. Uebung 2 aus bem ©otfftanbe hinter ben ©é&nben.

n 2 . . rechts hinter ber rechten ©anb.
» 2 o« -©rétfehfihe hinter ben ©anben.
. 2 » » Sleitfihe hinter ber rechten ©anb.
u 2 Slufjenquerfifce hinter ber rechten ©anb.
» 2 »  Schtaubenfihe hinter ber rechten ©anb.
» 2 ,» Sdjerfihe hinter ber rechten ©anb.

2 bunt) Ueberheben aus bem Stih-

2 auS bem S3eugeftii(je mit Schwingen.

2n " burch Ueberheben.

2 " Unterarmftih mit Sd&roingen.

13 mit Slufftemmen.

XXXV.

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

in ben Slufjenquerfig auf bem rechten Schenfel.
Sehrfchwung recht« in ben Uieitfi© auf bem linfen ©olme.
Uebung 2 in ben Stu{j im Starren.

n 2 » , (Sratfdjfilj not ben ©d&nben.
3 unb SluSfpreijen rechts Uber ben rechten ©olm.
» ion » , Uber ben linfen ©olm.
n 4 . Stolle oorrodrtS aus bem ©rétfdjfihe in ben Sratfchfih-
» 7 » Stolle rucfrodrts in ben Stih-

KteUfpveijen rect)t§ von innen nadj vorn au3 bem Staube in
ben Stanb, bann Aeljrfchroung rechts in ben ©rétfehfih oor ben
©anben, Stolle oorroartS in ben O©ratfehfife unb enblidj Stolle
rudrodrtS in ben Stuh.
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XXXVI.

. Son ber Seite mit Anlaufen SBenbefdjroung lintS in ben Stufj

im Starren. Stujtehre 1intS beim Sorfdjrounge unb flehte lintS
beim nédjften Sorfdjrounge in ben Sufienquerftanb.

. Uebung 1 unb Ae”re lintS mit einer ‘/s ©reljung rechts »or

bem Slieberfpruttge.

“im ober;
armljange in ben ©rétfdjfifc, ®infdjroingen unb Sorfdjroingen
im Stuh unb flehte roie bei 2.

Uebung 3 unb nadj ber Stolle riidro&rtS noch bie Stolle »orroérts
in ben ©ratfdjfifc. o )
ftetjrfchroung rechts in ben Stii(j im Satten unb SRenbe redtjtS
in ben Slufeenquerftanb mit einer *#2 ©reljung IintS »0r bem
Stieberfprunge.

. Reljrfdjroung rechts roie bei 5, Stolle oorroartS aus bem Stu?

in ben C©rétfdjfih »or ben 8&nben, Sinfdjroingen unb Silid«
fdjroingen im Stug§ unb ffienbe roie bei 5.

. fieljrfdjroung redjtS in ben Stih im Satten, Uebetfpteijen

rechts »on aufjen nad; »orn Uber ben rechten 8olm, bann roie
bei 6.

B. llcrfu)
l.

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

tiff.
ebung 1 unb Seitgreifen rechts 2—4mal bis jur Siredung
beS rechten SlrmeS.

») UebunflBftoff ter »»eiten Stufe am 8ied:

. ©riffmecpfeln im ®tred unb Senge; 6. Slrmmippen im gange (Smal.)

i i anbei i 7. gangroecpfel, aus bem ganb in ben
}?i?%e mit  beiben ganbeit gleich Bnter unb Oberarmhang teimIRiid
gangeln unb gangjuden mit Ellgriff. fchtounge. o
Seugepang an einem 2lrme. 8. Spannbangtiegen mit @nfﬂoecpfeln,
©djtoingen im Seithange mit Yanbe gangsuden, gangwecpfel.
Mappen heim fiiiicfichmunge. 9. Sturjbang mit Sriffmecpfeln.

5.gangtebre beim S3or« ober SRiid»  10.Scpmebepang mit  Ctiffmecpfeln,

febltnnge. amp mit fDrepen.
4
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3. Uebung 1 unb Rangeln feitio&rta in ben Spannfjang nadj aufjen
unb roiebev in ben Seugebang.
. Uebung 3 mit fjangjuden.
. Uebung 4 unb Seugen unb Steeden bed redjten 9lrme§
Spannzange.
6. Uebung 5 unb Seugen unb Streden ber Sterne im Sledjfel
redjts unb linfa.
7. Uebung 1—6 mit Soefpeeijljatte
a) eectjts,
b) beibee Seine.

[SaRF N

im

1. 3m SeitftredZange mit Siiftgriff Sluntpfbeetjen rinfa unb redjta.
2. Stud bem SeitftredZange mit Siiftgriff eine % ©reZung lints
angfeljee] in ben SeitftredZang auf ber anberen Seite be§
SiedeS mit Umgreifen bee fjanbe im ffiedjfel redjts unb tint&.

3. Uebung 2 mit gteidjgeitigem Umgreifen beiber £>&nbe.

4. 3m SeitftredZange mit MiRgriff Schwingen unb beim Sor=
fdjmunge eine ©reljung linls mit Umgreifen ber rechten
Sanb auf bie anbere Seite be§ MedeS.

5. Uebung 4 mit Umgreifen ber .fjanbe im aBedjfel redjts unb linfa.

6. Uebung 4 mit gleichseitigem Umgreifen ber Sanbe.

7. Uebung 2—6 in ben Seugebang auf ber anbereit Seite bed
Meded.

11. Setgauffcbniuug aus bem $ange. i i i i

T Set%aufjug tugtinas. ¢} 24. alrigwgtgllppen im Stilb vor» unb tild»

13. ftelgauffcbniuitg tudlingS aus bem 26, Jelge tiidlingS borirarts.
Siegebange. o 26. Speiche rudtingS tiidmatiS, au#

14. 2Beaaitf "’U”% ridmarts. bottbartS mit feitgeftredten atmen.

16. ©ltsabugwung orlnattS. 27. Kniewelle botmatts.

16. Oipreede. ) 28. Biilbte tiid» unb bottoatts.

17. ®itblaufi#n>ung aus bem tpatige. 29. fttantenfchinung in ben gip.

18. t5elga6fd)Ix'ung rudtbatts. 30. glante, Ktpte, SBenbe. SBolffprung,

19. $ut#boden im 4>angf#n>ingen. $ode unb ®tatfi#e iibet baS briift»

20. ®#n>ingen im Sange tudiing«, au# hob« Sied.
mit SBeintbétigteiten unb Beinhalten. i i

21. Oriffroetbfein” im  Otredfiitie rote o5 ﬁﬁggﬂ;ﬂaﬁ}‘c{)ﬂjﬂeﬂ% Scugeftlp g?gﬂ‘;e
lingd mit beiben Sanben gleichzeitig. unb’ Sipe.

22 %‘g”ﬁﬁ#g&tb‘ig rfﬁ)‘;gef&;%e jve> 33 tiipetn im Eluerfin>ebeflibe.

23. Stbwingen im Beugeftiibe tu’dting_é gg %ggr;ﬁﬁfeﬂ\?vbem@emawp betganbe.
»1_mit Bcintbétigteiten, b) mit 36 r2 Stiefenfcpntung (>12 Siicfeiifctge).

Ctiibbupfen.
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. Mit atiftgriff (Kammgriff) Beiber fjattbe Ueberbrehen in' ben

Seit-Knieliegetjang, rechtes Knie sroifdjen ben 8iinben, Suriict-

hilfen beS rechten Seines unb ©urchhoden beS linfen Seines
in ben Siegehang.

. Mit stiftgniff (Kammgriff) beiber fjiinbe Ueberbrehen in ben
Seit-Knieliegehang, rechtes Knie aufserhalb neben ber rechten

$anb (Jig. 3), 8eben ber Seine in ben Schwebehang unb bar-
aus in ben Siegehang am Knien Knie auflerhalb neben ber
tinten fjanb.

. 9Jfit  3tiftgriff  (Kammgriff) beiber

fjanbe Ueberbrehen in ben Seit»

liegehang an beiben Knien rechts

neben ben fjanben, Schwebehang

unb wieher in ben Siegehang aber

linfS neben ben 8§anben.

. Mit  Stiftgriff (Kammgriff) beiber

tpanbe Ueberbrehen in ben Seit-Knie»

liegehang, retfiteS Knie neben ber

linfen fcanb, Schwebehang unb wie»

bet Siegehang, aber linfeS Knie

neben ber rechten fpanb. geit-Knietiegeban.; lintd mit

. Ueberbrehen mit  Stiftgriff in ben Kammoriff auBetbatb neben ber
Seit-Knieliegeljang  rechtes  Knie '
auBerhalb neben ber rechten fjanb, Sorfcfjwingen unb eine
Vs ©rehung rechts um bie ©iefenachfe bei gleichseitigem Ueber«

fpreijen beS linfen Seines in ben Siegehang unb ©entert beS
rechten Seines in bie ©preijljalte mit Umgreifen ber linfen
Sanb in ben 8ang an ber anberen 3iecffeite.

- Uebung 5 int Siegehang, rechtes Knie jroifcheit ben R&ubert mit
Umgreifen ber 8&nbe gleichseitig.

. Uebung 5 unb 6 mit &Rellauffchroung beim Siegeljangwechfel
(©rehroellauffchroung).

V.
(Stecf hiift« — brufthoch-)

. 3luS bem Seitftanbe mit_atiftgriff Sorfchwingen ber Seine in
ben $angftanb, Sriffwedjieln mit beiben §&nben gleichseitig aus

bem Stift- in ben Kammgriff unb umgefehrt.
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2.

3.

4
5.
6
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~angftanb roie bei 1 unb £>angroedjfetn aus bem 8anb= in ben
Unterarmljang an beiben Sltmen.

8angftanb roie bei 1, eine % ©reljung lintd um bie S&ngSadjfe
mit Umgreifen ber rechten $anb, aurudbreljen unb Stanb.

. Uebung 3 unb nadj ber ©reljung 1—4mal &lrmroippen.
Uebung 3 mit foangroedjfel in ben Unterarmljang rechts.

. Uebung 3 mit ®angroedjfel in ben Unterarmljang an beiben
Slrmen.

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

ober Spreijljalte beS ftanbfreien Seines.

vV

. 3m Seitljanbhange mit Stiftgriff Sdjroingen unb beim Sitcl=

fdjrounge 8angroedjfel in ben Unterarmljang rechts.

. Uebung 1 an beiben Slrmen.
. Uebung 1 roieber Sorfdjroingen unb beim nécijften Siiictfdjrounge

fpangroedjfel in ben Oberarmhang rechts.

. Uebung 1, aber gleich beim erften Stutffdjrounge fjangroedjfel in

ben Oberarmhang rechts.

. Uebung 3 unb beim né&djften Dliictfdjrounge in ben Oberarmhang

an beiben Sirmeit.

. Uebung 4 in ben Oberarmhang an beiben Sinnen.

VI.
(Stect brufthod.)

. 3Kit Stiftgriff 8angju<fen feitrodrts rechts in ben 8angftanb

feitlingsS.

. Uebung 1, eine Vi ©reljung linfs Unt bie B&ngSadjfe mit ent»

fpredjeriben Sriffroedjfeln »orlingS, 2—4mal Sltmroippen rechts
mit Raffung beS “anbgelenfeS, Suriicfbreljen in ben ©angftanb
feitlingS unb fiangjuden in ben Stanb.

. ipangjucfen unb ©reljung roie bei 2, bann Seugeftih rechts unb

roieber Senfen.

. Uebung 1 unb eine U/l ©reljung rechts in ben Ouerljangftanb

[©efidjt nach unten], Suriicfbreljen unb fbangjucfen in ben
Stanb.

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

Kniehebhalte beS ftanbfreien Seines.
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VII.

3m Seithdnge mit Sliftgriff Schwingen unb am 6nbe bed 3>or=
fdjmungeS 8eben unb Senfen ber Knie.

3m Seithdnge mit Stiftgriff Schwingen unb beim SBorfdjrounge
Ueberbrehen 'in ben Sturjfjang mit £>odhalte ber Steine.

. Uebung 2 unb ©urchhoden recfjtd in ben Knieliegehang rechtes

Knie jroifchen ben $&nben.

. gm Seithdnge mit Stiftgriff Schwingen unb beim SJorfchwunge

Ueberbrehen in ben Siegehang, rechtes Knie auRerhalb neben ber
rechten 8anb.

. Uebung 3 unb4 unb SReHauffchroung oorrodrts.
. Uebung 3 unb 4 unb SBellauffchrouiig ridroartsS.
. Uebung 5 unb 6 unb SBellumfchroung riidroartS.

VIIIL.

. 2lus bem Seitftredhange mit Stiftgriff Ueberbrehen in ben

Sturjhang oorlingS mit geftredten Steinen.

. 2luS bem Seitftredhange mit Siiftgriff gelgauffdjroung oorlings.
. Uebung 2 unb langfameS Senfen in ben Seugeljang.

Uebung 3 mit Sorhebhalte beiber Steine.
Uebung 4, ©urdjhoden mit beiben Steinen unb Senten in ben
®ang rudlingS.

. Uebung 5 unb nach betn ©urchhoden Sturjhang rudlingS mit

geftredten Seinen.

. Uebung 6, gelgaufaug rudlingS in ben Sih unb Sifcabfchroung

ridroértS.

. Uebung 7 mit gelgabfchroung rtdlingS rudroartsS.

IX.

. SReKauffchroung rechts [Knie jroifdjen ben 8&nben] oorrodrtS in

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

. Uebung 1 in einem Buge.
. SReHauffchroung rechts oorrodrtS [Knie auRerhalb neben ber

rechten £>anb] mit Broiegriff [rechte £>anb Stift», linle $anb
Kammgriff] unb SéeHabfchroung oorroértS.
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. SjBeHauffdjnmng roie bei 3, eine % ®reljung Xinfd in ben Seitfih

auf bem linfen Sdjenfel bei griff-feften 8dnben unb SReUabfchroung
linfS riitfroartd.

. Uebung 4, aber mit bem SRellabfcfjrounge linfS ridfrodrtS finie-

liegehangroechfel mit einer ‘2 ©reljung linls um bie ©iefenachfe
in ben Seit»Snieliegebang am regten finie.

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

X

. 3m Seithange mit Sliftgrtff Slrmroipyen (8mal).
. gangroechfel aud bem fbanbijange mit Stiftgriff in ben W®nter

armbang rechts unb gelgauffchroung.

. £>angroedjfel aud bem Sanbhange in ben Unterarmbang an

beiben Slrmen unb “~elgauffd&roung.

. Uebung 2, beim Stiidfchrounge unb gelgauffchroung beim nédjften

Siorfchrounge.

. Uebung 3 beim 9iticffd"rounge unb gelgauffdjroung beim nacbften

SBorfdjrounge.

. Uebung 2—5 als gelgauffchroung tn ben fjanbhang.
. Uebung 6 als Speiche uorlingS ridroérts.
. Uebung 7 im SBe~fel mit geige »otlingS riidroérts.

XI.

1. Sitit Stiftgriff Ueberbrehen in ben
Schwebehang (gig. 4).
2. Slrtnroippen im Schroebeljange.
3. Sdjroebehang unb fjangntedjfel
aus bem 8anb- in ben ®nter
atmbang rechts unb linlS bei
gleichzeitigem Senteu ber Seine.
4. Uebung 3 mitfjangroechfel in ben
Unterarmhang an beiben Slrmen.
5. Uebung 3 unb 4 in ben Ober»
armhang
a) redjts,
b) an beiben Sinnen.
6. Schwebehang unb Slufftemmen
Seit.gqitoetebans. (Sluftippen) in ben Seugeftiifc

S>s- *
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vorlings redts bei gleidjjeitigem ©enten ber Seine (Aippe in
ben Sengeftift redjts).

. Hebung 6 unb Seugeftitjroedfel vorlings aus bem O©tiife redjta

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

XIl.

(Sted topfljodj.)

. SJiit Stiftgriff Sprung in ben ©eitftlg.
. Uebung 1 unb Slrmroippen im Stuh voilingS.

1 unb ©tufcljupfen feitrodrts lintS.
, 3, bann Ueberfpreijen redjtS von aufjen nadj vorn in
ben ©eu'fi| mit Ouergréatfdijalte ber Seine.

. Uebung 4, bann ©tufcijupfen feitrodrts red)ts, Ueberfpreijen be§

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

Uebung 5 unb ©peicfje ridlingS vorwarts.
, 5 " rudroarts.
. 5 ” ” vorwarts bei feitgeftredten
Slrmen.
XIII.
(Sted fopfljod).)
. Silit Stiftgriff Sprung irr ben Seitftiih, eine 7S ®reijung lintS

in ben Seitfih aulRerhalbneben ben fjanben, entfpredjenbeS @riff=

wedjfeln unb ©ifcabfdjroung rudrodrts.

Uebung 1 unb ©ihroeUe riidroartS [Jtnie jroifdjert ben $anben.]
2, bann Si“abfcfiroung rudrodrtS in ben Siegeijang,

Burtdijoden in ben ©djroebeijang unb 8elgauffd)»ung vorlings.

. Uebung 3 unb gelgumfdiroung vorlings ridroartS.

1, bann SilroeHe rudroartS [redfjte 8anb groifdjert ben
Jtnien, linte Sanb &ugen neben bem finie], ®©itjabfdnvung
ridroartS, Burldtjoden in ben ©djroebeljang, gelgauffd)roung
unb geige vorlings rudrodrtS.

. Uebung 5 unb ©igroeHc mit ©riff beiber 8&nbe groifdjen

ben finien.

. Uebung 6, Sihabfdjroung ridroéartS, fpeben ber Seine in ben

Sdjroebehang unb gelgauffdiwung vorlings.

. Uebung 7, unb geige vorlings rudroartsS.
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XIV.

. &luS bem Seitbange mit SRiftgriff fjangroedjfel in ben linter=

armbang redjtd unb &lufftemmen in ben Unterarmftub redjtS.

. 8angroedjfel roie bei Hebung 1, Sorfdjroingen unb 9lic)=

fdjroingen unb beim atudfdjrounge &lufftemmen roie bei 1.

. fpangroedjfel in ben Unterarmbang mit beiben &lrmen unb aluf«

ftemmen roie bei 1.

. Hebung 3 mit alufftemmen beim Jitudfdjrounge.

3 mit alufftemmen redjtS unb linfS im &Bedjfel in ben
Unterarm ftitj auf beiben altmeit.

. giangroedjfel roie bei Hebung 1, &lufftemmen in ben 56euge=

ftitj redjtS.

. 8angroedjftl roie bei Uebung 1, Sorfdjroingen unb fRid=

fdjroingen unb beim Slid'fdjrounge &lufftemmen in ben Senge»
ftifj redjtS.

XV.

. &luS bem Seitbange mit atiftgriff Ueberbreljen ridroartS, ©urdj=

ljocten in ben Seittjang ridlingS unb Burildbreljen in ben 8ang
vorlings.

. Ueberbreljen in ben £>ang rudlingS roie bei Uebung 1, SoS»

laffen ber Siedftange mit ber linfen 8anb unb fofort eine ganje
®ref)ung redjtS in ben Seitfjang vorlings mit Dliftgriff beiber
8éanbe.

. Uebung 2, ©urdjljoclen redjtS in ben .ffiiiie--Siegebang, Senfen

in ben jtnieljang redjtS, Siegeljang, ©urdjljocfen linfS unb ~lieber«
fprung ridroéartS.

. Uebung 2, ©urdjboden beiber Seine in ben Siegebang, Senfen

in ben Aniebang an beiben Seinen, Scljroingen im Aniebange,
Siegebang unb dlieberfprung rudroéartS.

. Uebung 4 unb aus bem Sdjroingen im Sniebange fofort 2lb=

fdjroung in ben Stanb beim Slidfdjrounge.

. Hebung 1 unb gelgaufjug ridlingS in ben Sifj, aisbann Sitp

abfdjtvung rudroértS unb dlieberfprung.

. Uebung 6 unb auS bem Siy langfameS Senfen in ben Anie=

bang, Sdjroingen im ffiniebange unb Aniebangabjdjroung.

. Uebung 6 mit finiebangabfdjroung aus bem Sige.



W

o o1

27

XVI.

. 2BeHauffdjrouni? redjts [Knie jroifdjen ben fjanben], Ueberfpreijen

lints in ben Seitfiij auf beiben Sdjenteln unb Jiieberfprung
uorroarts.

. Uebung 1 in einem Buge. &is- 6
2 unb Sitiumfdjroung riicb
roartS. /m" =
. Uebung 2, fofort Senfen in ben ffJ

Unterarmtjang riicftingSu. Sdjroin= i
gen in bemfelben. 0 fA——

. Uebung 4 unb Speidje riicHingS

uorroartsS.

. Uebung 2, mit Kammgriff unb fo= 0.

fort Senfen in ben Sheugeftif} riicf
lingg.

. Uebung 6 unb Scfiroingen im

Seugeftiitj rucflings.

. Uebung 7 unb Qelge riicffingS uor=

roartS (g-ig. 5.) geige riictlingd Oorwark,

XVII.

. Qm Seitfjange mit Stiftgriff Sdjroingen Unb bei jebem 9tiicE=

fcfjrounge Stiften beiber fjénbe.

. Uebung 1 mit ~anbetlappen beim Studfdjrounge.

» 2, bann fjangtetjre lints mit Umgreifen ber redjten
fjjanb beim 53orfdjrounge.

. Uebung 3 unb Ueberbretjen in ben Seit-Rnieliegetjang [redjteS

Knie aufjertyalb neben ber redjten fpanb].

. Uebung 4 unb SReUauffctjroung beim nédfjften Sorjdjwunge.

, 5, bann eine V4 ©reljung lints in ben Steitfifc unb
SRifjle feitrodrts rectjtS.

XVIII.

TOit Stiftgriff gelgaufjug riidlingS in ben Sifc, Kammgriff
Sifjabfcfjroung uorroartS [Knie jroifdjen ben 8&nben], ©utdj=
ljocfen uorroértS unb Senfen in ben Stanb.
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. gelgaufjug unb Sihabfdjroung roie bei Uebung 1, ®urdj=

ljocfen beS rechten Seines unbSBellauffchroung lintS mit Aamnv
griff-

. Uebung 2 mit Sihabfdjroung in ber Sirt, bafs eine .6anb

jroifdjen ben Snien, bie anbere aufjertjalb neben einem Knie
fidtj befinbet.

. Uebung 2 mit Sihabfdjroung, beibe Sénbe jroifdjen ben

JTnien.

. Uebung 2—4 in Serbinbung nodj mit SReffumfcjroung cor-

roarts.

XIX.

. Sind bent Seitjange mit Stiftgriff fffieHauffdjroung rudroartS

recjted Rnie aufjen neben ber rechten 8anb.

. SluS bem Seitjange mit Stiftgriff SRUhlauffdjroung riidroarts,

redjteS Sein aufjen neben ber redeten fjanb.

. SluS bem Seitjange mit Stiftgriff ©urdjfjodten rechjtd unb

SReffauffchroung ridrodartS.

. Sind bem Seithange mit Stiftgriff ©urdjhoden rechts unb 3Riiljl=

auffchroung rudroarts.

. Seittjangfdjroingen mit Stiftgriff unb beim Sorfdjrounge 2Rijl=

auffchroung rechts uorroartS aufRerhalb neben ber rechten fbanb.

. Uebung 5 unb fDtitjtauffdjroung rechts jroifdjen ben fjanben.

6 unb -Wihle ridroartS.
6 unb Sriffroedjfet in ben Kammgriff unb SRitjle »or=

roarts.
XX.
(Sied hiift="— brufthodj.)
Sius bem Staube glanfenfchroung rechts in ben Sih auf beiben
Sdjenletn.

. plante rechts.

. SBenbe redjtS.

. Aetjre rechts.

. Stufhoden in ben 8odftanb auf bem Sied.

» Stanb
8ode.

. Stufhoden rechts in ben Sodftanb groifdtien ben 8&nben unb

Sluffpreijen lintS.
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Soolffprung rechts.
Slufgriitfchen in ben Stanb auf beut Siede.

Glrétfcfje.
XXI.

. Sius bem Seithdnge mit Sliftgriff Unterfdjroung oorroartS.
. Uebung 1 mit ’/< 1I 1t S>«ljungen oor bem Slieberfprunge.
. Uebung 1 unb 2 aud bem Stuh nadj bem ffelgaufidjrounge

oorlingS mit Sliftgriff.

. Uebung 1—3 Uber eine vorgenannte Schnur als fpodjfprung.

XXII.

. 3>t Stiftgriff Ueberbrehen in ben Sturjhang vorlings mit gefired-

ten Seinen,

. Ueberbrehen in ben Sdjroebehang.

. Uebung 1 unb 2 unb langfameS Qurudbrehen in ben Seugeljang.
. Uebung 3 in ben Seugeljang am redjten Slrme.

. Seugehang an einem Slrme im SRedjlel rechts unb IlinfS.

. Uebung 5, bann Ueberbrehen in ben Orétftfjfchwebefjang mit

SRiftgriff beiber 8anbe.

. Uebung 6 unb ®rehhangeln im ©rétfchfdjroebehange.

XXIII.

. 3)Lit iiftgriff Sdjroingen im Seithdnge, ©urchhoden redjtS beim

Sorfdjrouitge in ben Jtnieliegehang, Surdjhoden linfS unb
SReiterbrehen in ben $ang rudlingS.

. Uebung 1 mit Sdurdjljoden beiber Seine.

. Uebung 2 in ben »ang rudlingsS.

. Uebung 3 unb Sdjroingen im 8ange ridlingS.

. Uebung 4 in Serbinbung mit Seintfjatigfeiten unb Seinhalten

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

XXIV.

. SluS bem Seithange mit Stiftgriff ffelgaufjug ridlingS in ben Si(j.
. Uebung 1 unb langfameS Senfen in ben Seugeftih ridlingS
. Uebung 2 unb Slrmrvippen im Stuh rudlingS mit Siiftgriff.
. Hebung 3 mit Kammgriff.

. gelgaufjug rudlingS, Kammgriff bei Spannftiih, langfameS

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

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

. Uebung 7 mit 8angjuden.

XXV.

3lu3 bem Seithdnge mit Stiftgriff gelgauffdjniung »orlings,
(Sriffmedjfelit mit beiben £>8nben gleichzeitig in ben Kammgriff
unb Knieabfdjwung »orrodrts in ben Sengeljang

a) rechts,

b) mit beiben Knien.

. Uebung 1 unb Stiftabfdjroung

a) fjodenb recEjta,

b) mit beiben giifjen,

c) redjtS Ejocfend unb lintS fpreijenb,

d) gratfdjenb.

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

XXVI.

. 2lus bem Seithdnge mit Stiftgriff gelgaufjug rudlingS in ben

Seitfih unb Sihabfdjroung riidroarts.

. Uebung 1 unb nach bem Sihabfdjnmnge fdjnelleS Strel3en

in ben Sturjljang rudlingsS.

. Uebung 2 unb fofort gelgauffdjroung radlingS (Kreujauf--

fdjroung) in ben Sih-

Uebung 3 in ben Seugeftiih ridlings.

Uebung 4 Criffroechfel in ben Kammgriff.

Uebung 5 unb SOretjen rechts in ben Stredftiih »orlingS.
Uebung 6 unb Slbfdjroingen riictiodvtS aus bem Stredftiih
»orlingS in ben Stredljang.

. Uebung 7 unb Ueberbreijen beim Sorfdjrouitge in ben Sturj

hang »orlingS mit geftredten Seinen.

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

rudroartS) aus bem Stredftih »orlingS.
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XXVII.

. Slud bem Seitljange mit Qroiegriff [redjtS Stift», linla Kamm»

griff] gelgauffcfjroung »orlirtgS unb Sdjraubenabfcfiroung linla.

. gelgauffcfjroung wie bei Hebung 1, unb aud bem Stih

Scljtaubenioelle linla.

. Uebung 2 unb nach ber SRelle (Sriffroecfjfel in ben Stiftgriff

unb gallen ricfroiirtd in ben Schwebehang.

. Uebung 3 mit ©angroecljfel aud bem Schwebehang in ben Unter»

armljang rechts mit Senfen ber Seine.

. Uebung 4 mit ©angwedjfel in ben Unterarmljang an beiben

Sinnen.

.'Uebung 4 in ben Oberarmhang redjtS.
. Uebung 5 in ben Oberarmhang an beiben Sinnen.
. Uebung 3 unb Stippe in ben Seugeftiih redjtS.

XXVIII.

. gelgaufjug radlingd mit Sliftgriff unb Senfen in ben Seugeftih

rudlingS.

. Hebung 1 unb Stlheln feitrodrts.
. Uebung 1 unb Stuhhipfen feitronrts.
. Uebung 1 mit ®riffroedjfeln in ben Kammgriff unb Schwingen

im Seugeftlhe riicElirtgS.

. Uebung 4 mit Seinhalten'.unb Seinthétigleiten.
. Uebung 4 unb beim britten Slucffchwunge gelgumfchroung riicf®

lingé uorrourta.

. SWit Sliftgriff gelgaufjug rudlinga in ben Sih, Sriffroedjfel in

ben Kammgriff unb geige rucflingS oorwértd aud bem Sihe.

XXIX.

. Sm Seithédnge mit Stiftgriff Schwingen bei nolfianbig geftrecftem

8ttft< unb Kniegelenfe (Steiff<hiroingen).

. Uebung 1 unb fdjnetfeS ©eben ber geftrecften unb gefdjloffeneit

Seine in ben fliichtigen Schwebehang amSnbe beé Sotfdjwungea.

. Uebung 2 mit ©angwedjfel aud bem ©anb» in ben Unterarms

hang red;jtS.

. Uebung 2 mit ©angwechfel aud bem ©anb» in ben Unterarm»

hang an beiben Slrtnen.

. Uebung 2 mit Slufftemmen (Kippe) in ben Seugeftiih redjtS.
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gelgauffdjroung vorlings unb Sdjroingen riicJrodrtS in ben
Strecfijang roie bei 1.

. Uebung 2 bis 5 aus betn <3tihe mit Sdjroingen riidroartS

roie bei 6.

XXX.

. Seitfjangfdjroingen im Unterarmijange rcd)tS, fianbijange lints

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

. Uebung 1 unb Sdjroungftemmen aus bem Unterarmijange an

beiben Slrmen.

. Seitfjangfdjroingen mit 9iiftgriff, fjangroedjfel beim Sliidfc*rounge

aus bem Sanb» in ben Unterarmtjang redjtd unb beim nédjften
gtlctfdjrounge Sdjroungftemmen roie bei 1.

SIttS bem Seitfjange mit Stiftgriff Sangroed)fel in ben Unterarm»
ljang an beiben Slrmen beim Slictfdjrounge.

. Uebung 3 unb 4 unb nadj Sem Sdjroungftemmen eine 18

Jitefenfelge riidroartS.

. Uebung 5 unb roieber St*roingen rudroartS in ben 8ang unb

SReUauffdiroung uorrodrtS redjts.

C. Uferir.
A. Seitcnfpiirnge.:i)

©ie Uebungen ber erften Stufe bei einer i3ferb:

ljéije von 1'4 m ober bei einer fRferbijo tie »on 1-2 m,
aber einer Sntfernung beS Sprungbrettes bis ju 1 m.

ellebungSftoffber $wei ten Stufen mipferb (Seiten>

Wriitge):

1. 2>ie Hebungen ber er fte n (Stufe 7. Slurdjl»Otten jur SBorfpreisbatte.
bei einer “ferbebofje ton 1*1 m, 8. £50<fe mit  unb >2 $rel>uiigen.
ober bei einer £>6be ton 1*2 M aber Sode mit @uff pvifdieii unb auber-
einer Entfernung beS «Sprungbrettes Salb hev SPaufipen.
bis ju 1 m. - ) 9. SBotffprung mit * unb /2 E£re»

2. Schwingen im Stiifc in JBerbinbung pungen.
ton Soeint™atigteiten. 10. @raijtbe.

3. SBor- unb  OUictfdjiringen jtnb bie . . .
gelibten «Sparten. 11. plante unb Sepie mit Sorfcpwingen

4. 2Benbeaufftfc unb SRenbe. unb Srepungen. o )

2' Spreije. 12. Sogen» unb JtreiSfpreiden im ®tilpe.

. JtniejvrunginbeK"otfftanb, Streets 13. Ueberfdjlag mit gebeugten Slrmen.

ftanb auf bem SRferbe. 14. £>e<ptf))rung.
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1. Sprung in ben freien Stufe mit SRUtffdjroingen ber ge[dj[offi'=
nen Seine bis jur roageredtjten Haltung (SBenberiicb
fdjroung)
a) mit Anlaufen,
b) mit Singetjen,
c) auS bem Staube,
2. Uebung 1 mit Anlaufen unb fliidjtigeS Snieljeben unb Senfen
(Seinftofjen)
a) redjtS
b) beiber Seine.
3. Uebung 1 mit 2Intaufen unb Sluflnien
a) redjtS
b) mit beiben ftnien.
I 4. Uebung 3 unb Aniefprung rictivartsS.
i 5. Uebung 3 unb Jtniefprung oorroértS. Seim Sniefprunge redjtS
fpreijt juerft baS linte Sein Uber baS ikferb im Sogen oon
aufgen nadj oorn.
ung 1 mit Sintaufen, Sluffnien beiber Seine unb Kntcfprung
in ben $o<fftanb im Sattel.
7. Uebung 6 unb Sniefprung in ben Seitfife auf beiben quenteln
im Sattet.
8. Uebung 6 unb Sniefprung in ben Steitfife im Sattel mit einer
11 ®refjung tinfS.
9. Uebung 1 mit Sintaufen unb Sluftjodfen in ben fjotfftanb
a) redjts,
b) auf beiben gufjen.
10. Uebung 1 mit Anlaufen unb Ueberjodfen in ben Sife
a) redjtS
b) mit beiben Seinen.
11. Uebung 1 mit 2Intaufen unb $odfe.

.
1. 9»it Anlaufen Sprung in ben freien Stufe unb Htldtfcferoingen
ber gefdjtoffenen Seine unb Seitfpreijen redjtS.
2. Uebung 1 unb Anietieben linlS.
*) ©icfe Uednngefolje unb bie nadiftcbenben ftnb bei einer fcijfcc Von 12 »
fcotjunetymen.
Bulev ii. Sogt, £anbbu$ f. Vorturner. 1. 2. @t. 3
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Uebung 1 unb Sluffpreijen redjia.
3 unb glelcfjgeltlgea 2luffnien linla.
3 Sluffjocfen ,,
3 » Ueberljoden linla.
Uebung 6 unb gleitfijeitiged Ueberfpreijen rechts in ben Seils
ftfjroebeftif Uber ber regten SRaufdje.
Uebung 1 unb SBolffprung rechts.
., 8 mit einer % ober ’/a ®reljung linld oor bem
Jlieberfprunge.

. SJiit Anlaufen Sprung in ben freien Stifc mit Ullcfftfcroingen

ber gefdjloffenen Seine unb Seitgratfcben.

. Uebung 1, fdjnelies SBorfpreijen unb roieber fRuiff*roingen ber

Seine.
Uebung 2 mit Seitgratfdjen unb roieber SdjHefjen ber Seine.
1 unb SUrfgrétfdjen in ben ©rétfdjftanb bei griff=feften

4 mit 2l6ftofjen ber fjanbe unb Diumpfftreden.

5 unb 8upfen in ben Sattel.

» 6 ., ,, y » mit einer % ®«ljung
linla.
Uebung 7 unb roieber Rupfen in ben Sratfdjftanb mit einer
*lg Sreijung recfijts.

Uebung 1 unb ©rétfdje.

Sprung in ben freien Stiitj mit aiudf*roingen ber gefdjloffe»
nen Seine unb Slufbotfen mit einer i ©reljung linlo in ben
Sodftanb auf bem fireuje (21 ffenfprung retfjts>).
Uebung 1 unb ®upfen in ben Sattel ohne Stuts ber Jpénbe
unb 2lbfprung feitroérts.

2 unb Slbgratfchen tber ben 8alS.

1 unb 2Iffenftanbroed;fel.

4 unb fjiipfen in ben Sattel unb 2lbfprung feitroéarts.

5 und Slbgratfdjen Uber bas Areu;.

4, Rupfen in ben Sattel unb 2Ibfprung frei mit bei=
ben Seinen mit ©ratfdjen Uber bas Sreuj.
Uebung 4 unb Slbgritfchen Dom tpalfe tber ba§ Areuj. ,
Uebung 4 unb Slbfprung frei mit beiben Seinen mit (Sratfchen
uom 8alfe tber baS Areu;.
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V.

. Sprung in ben freien Stuh mit Sudfdjtoingen ber gefdjloffe=

neu Seilte.

. Uebung 1 mit 2luffpreijen rechts.

Uebung 2 in ben wuer~Siegeftih uorlingS mit einer ¥ ®re>
l,ung linfS um bie Siefenachfe.

. Uebung 3. Senfen in ben Seitfih, Stih ber 8anbe mit Stammc«

griff auf ber ndheren ?RaufcS8e, ®eben in ben Sdjroebeftiih,
Schwingen in ben Siegeftiih uorlingS unb Sieberfprung rechts
in ben Stanb neben bem SRferbe.

.. Uebung 4 unb auS bem Schtoebeftiihe Siicffchroingen ber Seine

mit Csinjieljen beS SreujeS unb Sieberfprung rechts feitrodrtS
= (SBenbeabfipen).

. alenbefdjtuung redjts in ben Seitfih (SRenbeauffihen) unb

SRenbeabfihen rectjtS.

. SRenbefdjroung rechts in ben Quetfih auf bem linten Sdjenlel.
. SRenbe redjts.

VI.

. Sprung mit einer ’/4 ®refjuitg redjtd in ben Querfih auf bem

linfen Sdjenfel auf bem 8alfe, Sihroedjfel mit einer '/2 SDreijung
in ben Guerfih auf bem, rechten Srfjentel auf bem Areuje.
S)er Sihtvedjel erfolgt auf ber gleichen SRferbfeite.

. Uebung 1, bann Ouerfihtoedjfel hinter ben fjanben. Seibe

Seine fcfjroingen beim Sutffdjrounge Uber baS SRferb in ben
Sih auf ber anberen ~Sferbfeite mit Stiih bvc 8anbe auf ber
naheren iRaufche.

. Sihroedjfel aus bem Seitfihe auf bem fireuje in ben Seit«

fih auf bem fjalfe mit &Renbefchroung rechts.

. Uebung 3, bann Schere beim Sucff*tuunge unb Slbgrétfchen.
. Uebung 3, bann Schere beim Sid« unb Sorfchrounge im

SBedjfel.

. 2luS bem Seitfihe auf bent fireuje, Sihroechfel mit SBenbe«

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

. Uebung 1, bann Sihroedjfel oorn Uuerfine auf bem fjalfe,

Soenbefchroung lints in ben Seitfih auf bem ftreuje.

. Uebung 7, bann Schere beim Stid» unb Sorfdjrounge im &Retfjfel.

3
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VII.

. Slitt &lnlaufen Sprung in ben ©flig unb fofort iBorfdjroingen

unb 9lu(fjd)roingen bed redjten Seines.

. Uebung 1 im SRedjfel redjtS unb linfS.
. Uebung 1 unb Ueberfpreijen linfS oon &ugen nadj oorn in

ben Seitftig mit Uuergratfdjtjalte ber Seine wunb lieber»
ljocfen linfS ricfrodrts in ben oorlingS.

. Uebung 3 unb Sdjraube linfS ricfroérts in ben dteitfig auf

bein Areuje.

. Uebung 1 unb Ueberfpreijen redjtS oon innen nadj oorn

in ben Seitftitj mit iQuergratfcfjtjalte, Ueberljocfen redjtS niet«
rodrts unb SSdjraube redjtS ricfroarts in ben dleitfitj auf bem
Salfe.

SJorfdjroingen roie bei 1, Ueberljocfen rechts in ben Seitftut?
mit Quergratfdjjalte, Ueberfpreijen redjtS oon oorn nad)
dugen in ben Seitftiig oorlingS unb Scjraube redjtS ricfroarts
in ben bReitfitj auf bem 8alfe.

. SRorfdjroingen roie bei 1, Ueberljocfen redjtS in ben Seit«

ftug mit D.uergratfcjjalte, J/2 Srefjung 1infS mit Umgreifen,
Ueberfpreijen linfS oon oorn nadj aujien unb Sdjraube linfS
ricfrodrts in ben Sleitfig auf bem $alfe.

VIII.

. Sprung in ben Stiug, Sorfdjroingen linfS, Spreijauffigen

redjtS in ben Sattel mit SJorgreifen ber gleidjfeitigen fjanb
auf bie SSorberpaufdje unb Soenbeabfigen red;tS.

. Sorfdjroingen linfS unb glanfenfdjroung redjtS in ben Seit««

fifj auf beiben Sdjenfeln auf bem fireu

je.
. Uebung 2 aber mit glanfenfdjroung redjtS in ben Seitfid im

Sattel.

. Uebung 3 in ben Stits ricflingS.
. Uebung 4 unb Sdjraubenauffigen oorrodrtS in ben Steitfifj

auf bem Jtreuje.

. Uebung 4 unb glanfenfdjroung redjtS riicfroarts in ben Stug

oorlingS.

. Uebung 6 unb Schraube ricfroarts in ben fleitfig auf bem

Avreuje.
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IX.

. Wit anlaufen Sprung in ben Seitftdh unb Ueberfpreijen

beé rechten ©eines »on aufjen nad) »orn in bie Uuergrétfchhalte.

. Hebung 1 unb Seitfdiroingen ber Seine.

, 2 unb lleberfpreijen rechts »on »orn nach innen
in ben Stuh »orlingS.

, 3, mit gleichseitigem Ueberfpreijen lintS »on aufjen
nach »orn = Schere beim Seitfdjrounge lintS.

. Sorfdjroingen lintS, Ueberfpreijen rechts »on aufjen nach »orn

in ben Seitftuh mit Guergréatfdjtjalte, Schere beim Seitfchrounge
lintS, Heberboden lintS in ben Stuh »orlingS.

. Hebung 5 unb Schraube lintS ridroartS in ben Seitfih auf

bem Sreuje.
7. Uebung 6 unb Schere lintS beim Sorfdjrounge.

X.

_ Sorfdjroingen rechts unb beim Sudfdjrouitge Schwingen in ben

Cuerfih auf bem-rechten Schentel
im Sattel.

. Sorfdjroingen rechts unb Sehr»

fdjroung rechts in ben Seitfih im
Sattel.

. Uebung 2 unb abermaliges,Sot--

fdjroingen rechts mit Stuh ber
8anbe auf bem Salie unb ber Sor»
berpaufdje unb Setjrfdjroung rechts
in ben Seitfih auf bem fjalfe.

. Sorfdjroingen rechts unb Sehr»

fdjroung rechts [ftig. 7] in ben
Seitfih auf bem fjalfe.

. Sorfdjroingen redjtS unb Sehr«

fdjroung rechts in ben Guerfib
auf bem lintenScheutet im Sattel.

. Uebung 5 unb Stuh ber 8anbe

»orlingS, bann Slidfdjroingen ber o
Seine in ben Seitfih im Sattet, Sorfdjroingen rechts unb
Setjrfdjroung rechts in ben Duerfih lintS auf bem o6alfe.
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. Séorfcroingen redjts unb .letjrfcbioung redjts in ben Querfig

auf bem 8a[fe auf bem linten Sdjentel.

. SJorfdjroingen redjts unb fiefjte rectjts Uber ben Sattel.
. Uebung 8 Uber ben fjalS.

XI.

. Spreijauffi“en redjts in ben Sleitfiit im Sattel mit 23orgreifen

ber gleidjfeitigen 8anb.

. Spreijauffifjen redits in beit Sleitfi® auf bem 8alfe Uber

beibe t/3aufcflen mit Stlig beiber $&nbe auf ben 8alS.

. Spreije rechts Uber ben 8alS mit Jtieberfprung in ben Quer»

ftanb ricttingS.

. Uebung 3, bann eine '/2 Sretjung 1linJS mit einem 3tadj=

fprunge an Drt unb Sprung in ben Sleitfiij auf bem ®alfe.

. Uebung 4, nad) bem Siadjfprunge ben Siabenfptung in ben

~odftanb auf bem fjalfe.

. Uebung 2 unb aibgratfdjen ber baS Areuj.

5 unb nadj bem Jta“enfprunge Slffenftanbroedjjel in
ben Stanb auf bem fireuje unb Slbgréatfdjen uorroartS wber
ben 8a[S.

XIl.

. Sode mit auf ben tBaufdjen geftii“ten $énben unb eine U4

©reljung redjts uor bem Siieberfprunge in ben Uuerftanb.

. Uebung 1 mit einer ‘/2 ©retjung redjts in ben Seitftanb uorlingS.
. Uebung 2, bann Ueberjoden uorrodrtS in ben Stufc rutf-

lingS.

. 0ocfe mit Slbftofjen ber Jpénbe, redjte fjanb”’im Sattel, linfe

8anb auf ber Staufdje mit einer J/3 ©rejung redjts uor bem
Siieberfprunge, Ueberjocfen wie bei 3 unb Sdjraube uorroartS
in ben Steitfitj auf bem Jpalfe.

. 8otfe mit Stufs beiber 8&nbe im Sattel, fofortigem é&lbftofien

beiber 84nbe unb mit einer & ©rejung redjts uor bem Jlie=
berfprunge.  Ueberjotfen uorroédrtS in ben Std| mit Storjeb»
ljalte beiber Steine.
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. 8octe mit Stug beiberfjanbe augetljalbber Saufdjen, fofortigem
Slbftogen ber fjanbe unb einer /2 ©reljung redjtS oor bem
Slieberfprunge, Heberboden roie bei 5

unb Setjrfcgioung redjtS in ben fReit-

fig auf bem fjalfe,

. <>octe mit Slbftogen ber $anbe oon

ben fRaufdjen bei geftrecften fpiften,

nur mit gerfenfijeben (Schaf-

fprung) [6ilfe burdj Sluffangen

mitSriff unter ben 2lrmen]. (gfg. 8.)

Jpedjtfprung mit ©riff auf ben

Sdjultern bes “ilfegebenben.

XIII.

. fDlit Heberfpreijen redjtS oon &ugen
nach oorn Uber bie rechte iRaufdje
mit fjanbliften rechts in ben Seit=
ftiit) bei Quergratfdih«Ite ber Seine;
fRieberfprung  mit  lleberfpreijen

rechts oon oorn nach dugen in ben gctaffprung.
Seitftanb oorlingsS.
. Hebung 1 mit lleberfpreijen rechts oon innen nach [Uber

bie linle fRaufdje mit £attbluften linla in bie Buergratfd]

halte]; fRieberfprung in ben Seitftanb oorlingS mit Heber»

fpreijen rechts non oorn nach innen.

. AreiSfpreijen bed rechten Seines oon &dugen nach innen [baS
rechte Sein jpreijt Uber beibe S«ufdjen].

. flrelsfpreljen bed rechten Seines oon innen nach &ugen.

. " , augen nad) innen mit
einer If2 ©reljung I|nIS um bie S&ngSadjfe unb Schraube rechts
oortodrto in ben Sleitfig auf bem fireuje; SRenbeabfigen.

. fireisfpreijen beé redjten Seines oon innen nad) &ugen unb

Sdjraube rechts rlcfrodrts in ben fReitfig auf bem fjalfe;

JJefjrabfigen.

. glanlenfdjroung redjtS in ben Stiig ricflingS mit angegangtem

lleberfpreijen linld oon dugen nad) hinten; Jiieberfprung mit

lleberfpreijen redjtS oon oorn nad) dugen.
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9.

10.

anfenfdjroung redjtd in ben Siii3 riicfliitgB, lleberfpreijen
tinia »on aufjen nad) ljinten, eine ljalbe ©reljung lintS unb
Schraube »orrodrts in ben gteitfi"j auf betn .ftreuje; SRenbe
abfiken.

giantenfdjroung recE)t6 in ben Stul’3 riitflingS, UeBerfpreijen
Itnfé6 »on aufjen nadj hinten, eine halbe ©rehung lintS,
Ueberfpreijen linJS von »orn nad) auBen unb Schraube riicE»
roarts in ben Sleitfid auf bem $alfe; Stieberfprung mit
Slbgratfchen.

B. S8interfpriinge. ¥
(Di)ne fRaufdjen.)

©ie Uebungen ber erften Stufe bei einer il3ferb»

buRe »on 1'4 m, ober bei einer fRferbhBije »on 12 m,
aber einer (Entfernung beS Sprungbrettes bis ju
1 m.

cur w N

l.
(ffllit SRaufdjen)) ¥*

. Sei Stul3 ber 8anbe auf ber S8interpaufdje Sprung in ben

fReitfid auf bem ftreuje unb SlbfiRen rudivérts in ben
Stanb auf bem Srette.

*)Uebung«ftoffberal» eiten tufe am fRferb (Binterf pr tinge).

. Tie Uebungen bet erften ©tute bet 7. Slffenfprung in ben Sattel.

einer fferbbiibe »on 1'4 ra, ober bei 8. etberttuffifjen riidtodrtb.
einer iRferbbgbe »on 1'2 m, aber 9. Sode in ben Oteitfip.

einer Entfernung bea Sprungbrettes ~ 10. Spreije. o
bis ;u 1 ». 11. Sprung in ben Seitfttip unb SBogen»

. Stiipeln unb Stubbiipfen im C-uers unb SreiSfpreijen retpt« (lintO).

unb- Seitf<bl»ebeflip, Trebfiiltaeln. 12. greifprung in ben Sip int Sattel.
Sprung in ben Obeitfib auf beut 13. SBorftplringen teiptb (lintS) unb Stuf»

Ralfe. fipen unb teiepte Ueberfpriinge.

Kehre unb Staute alb ®e<btiprung. 14. Stpraube.

Sehre mit */j Sirebungen. 15. lleberftplag in ben Sip unb Stanb
. SBenbeauffitien, SBenbe auch mit neben bem fBferbe.

Sirebungen.

**) Tiefe Uebungbfotge unb bie naCpftebenben ftnb bei einer fRferbebépe »on

1-2 M »orjunepmen.
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Uebung 1 mit Kammgriff auf ber S8interpaufdje, Seben in
bett ®ratfd)fri)tvedeftiiv (gig. 9) uttb Slbftfjtvingen richpéartS
in ben Stanb wie bei 1.

. Uebung 2, aus bemdratfchfchroebe» 8>g- d.

ftitse &dRenbeabfihen redjts in ben
Ouerftanb neben bem fiferbe.

. Stit fIUchti‘gem Stufgreifen auf ber
e

Ainterpaufc Sprung in  ben
Uteitftt; im Sattel unb Sibfthen
wie bei 3.

. Uebung. 4 mit Stith auf ber Sor=

berpaufdje.

. Uebung 5, unb Stufhocfen aus bem

ilieitjiije in ben ooctftanb auf bem

Sattel unb Stbfprung feitroarts in

ben Stanb neben bem iRferbe.

Uebung 6, unb Slbgratfchen oor=  ©raWfowebeftiits mit stamm
roartS au8 bem fdoctjtanbe. 9tI™ auf bet ©mterpaiiWe.

. Uebung 6 mit Slufijotfen in ben ipotfftanb auf bem Streuje-

8 mit Stbgrétfdjen uorroarts.

1.
(Dtjtje iRaufdjen.)
Sluffnien rechts unb Aniefprung in ben Uieitfib.

. Uebung 1 in ben Knieftanb auf beiben Knien.
. Slufhotfen in ben »ocfftanb auf bem rechten gufje unb 8lpfen

in ben Steitfifc.

. Uebung 3 in ben ipocfffanb auf beiben giifien.
. Slurchhocfen rechts in ben Ouerfib auf betn geftrectt aufgelegten

rechten Seine.

. Uebung 5 mit ®urchhocfeit beiber Seine.

6 in ben Uteitfifj.

(Mit "aufthen.)

. Mit Stntaufen Sprung in ben Seitfiih an ber rechten Seite

beS SRferbeS mit Stih auf ben 5Raufch>en.



42

~

©®~NoO;

=
o w©

X W)

. Uebung 1 mit Sluffpreijen beS redjten Seines.
. Uebung 1 mit Sorfdiroingen beS redjten Seines »on aufjen

nadj »orn, Uidctfdjroingen unb Slieberfprung in ben Stanb.

. Uebung 3 unb narfj bem 9li<ffdE)n>ingen fofort Sluffnien mit

beiben Knien unb Kniefprung »orroérts.

. Uebung 4 mit 2lufb>ocfen redijts.

5 mit Slufljocfen beiber Seine.
5 mit Ueberboden redjtS.
. 7 mit Ueberfjocfen beiber Seine. Ueberljotfen riictrodrts
redjts unb lintS im S2ed)fel in ben Stiip »orlingS.

. Uebung 7, Sluffnien unb Khniefprung roie bet 4.

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

V.
(Dljne fRaufc™en.)

. Sllit Sinlaufen Sluffprung redjt§8 bei Stuf; ber Unten 8anb

gedftfprung in ben duerfig auf bem linten Stentel.
Uebung 1 mit Sluffpreijen lintS.

1 mit Seljrfdjroung (Aeljraufft®en in ben Sieitfib-

1 lintS Uber bas SRferb in ben Uuer=
fit; auf bem rechten <Sct>en£et

. Keljre lintS als gecfjtfprung.

, 5, mit 1li unb Vs Stellungen rechts »or bem Slieber»
fprunge.

V.
(aliit fRaufcfjen.)

. Sltt Kammgriff auf ber 8interpaufd)e Sprung in ben @rétfcf)=

fdjroebeftf;.

. Uebung 1, Schwingen im Sdpoebeftiiije mit SchlieBen ber

Seine beim Studfcbrounge.

. Uebung 2, Sdjere redjts beim SRictfdjrounge unb Sratfdje

»Orroarts.
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. Sdjerauffitsen riicfroédrtd rectjtd mit CStiu bet 8anbe auf ber

“vinterpaufdjt».
Uebung 4 mit Stu| ber 8anbe auf ber iBorberpaufdje.

. Uebung 5 unb Sdjere redjtS beim SBorfdjrounge.

6, Slufljocfen in ben tjjocfftanb unb ©rcitfdje Uber ben
$ala.

V1.

(6ijne tRaufcfjen.)

. Sprung in ben Srétfdjfcfjroebeftii? nuf bem fireuje.
. Uebung 1 unb Sti”eln vorwarts bis in Den Stup auf bem 8alfe.

2 unb eine' 1lli ©rebung redjtS um bie Séngsadjfe
mit gleidjjeitigem Ueberfpreljen redjtS in ben Seitfti” oorlingsS.

. Uebung 3 unb ©rebfti”eln.

4 unb aus bem Stifc riidbtngS Sdjraubenauffi®en
linl& oorroartS.

. Uebung 4 unb auS bem Stiifc oorlingS Stfjraubenauffifcen

linfS ricfroarts.

. Uebung 5 unb 6, 2lufljo<fen au& bem Steitfitje in ben gotfftanb

unb sibgratfdjen oorroartS.

. Uebung 2—7 mit Stutsljiipfcn im <Sd;raebeftitje.

VII.
(2Rit $aufdjen.)

. Sprung in ben Seitftifc redjtS mit Stifc auf ben ~aufdjen

unb fofort Sluffnien redjtS.

. Uebung 1 mit Sluffnien beiber finien.

s 1 mit Slufboden in ben 8ocfftanb auf bem redjten
ftufje.

. Uebung 3 mit 2luffjoden in ben ®odftanb mit beiben gufjen.

3unb 4 mit einer % “reljung linfS inben §ocfftanb
auf bem Sattel
a) auf bem redjten gug
b) auf beiben luften (2If fe nlj 0 tfe).

. Slffenfjocfe in ben Sattel roie bei 6, unb albgrétfdjen Uiber baSJtreuj.
. Slffenljocfe in ben Sattel, fofort eine Ffa ©reljung linfS im

E>lpfen unb Slbgrétfdjen tber ben $alS.
Uebung 6 mit Slffenfjotfe auf ben 8al&.
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VIII.
(Offne SRaufdjen.)

. Sprang in ben Seitftii® an ber regten Seite bes iferbeS unb

Sd)raubenauffi()en ricfroérts finfo in ben Uleitfifj auf bem 8alfe.

. Uebung 1 unb fofort Sdjraubenauffifsen unb Slbgréatfcfjen.
. Sdfratibenauffifcen roie bei 2, 8eben in ben ©rétfcfffcffroebefti”™

unb Stu”eln rictroartS.

. Uebung 3 mit Stufcffupfen.
. Sdjraubenauffitien roie bei 2, fRorgreifen mit ben fjanben,

Jpeben in ben Srétfchfdfroebefti(5, bann ©renftufjefn mit einer
ganjen ©reffung linfs roieber in ben Sieitfi®.

. Uebung 5 unb Stufjefn rutfroatts roie bei 3.
. Uebung 5 unb Stufetjupfen riictroartS roie bei 4
. Uebung 6 unb 7, Sluffijocfen in ben ~odftanb Ijinter ben

8&nben unb ©rétfrffe Gber ben 8als§.

IX.
(Offne fRaufcfjen.)

SJlit anlaufen SRenbefdjroung redjts in ben Seitftufc uorlingS.
SRenbefcbroung roie bei 1 in ben 2iegeftii(s uorlingS.

1 fReltflV(QBenbe 3lu ffifcen).
SBenbefcffroung r0|e bel 1 Uber bas fRferbe in ben Ouafiti auf bem
linfen Scfjenfel.

. SiiBenbe redijts.
. SBenbe redjts mit einer % ober ’/3 ©reffung linfs uor bem

fllieberfprunge.
Uebung 6 mit einer +4 ober J/2 ©rcljung redjts uor bem

mStiebetfprunge.

X.

(JDtjne SRaufctfen.)

. Mantenfdfroung redjts uber baS fBferb in ben Stut? tucflinga.
. Uebung 1 unb Sdfraube lintS oorrodrts in ben Sieitfifc auf

bem ftreuje.
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. Uebung 2 ntit Schraube »orroérts in ben Seitfih auf bem

rechten Scheutet, unb Sehen in ben Seitfchroebeftih mit Quer»
gratfcfjbalte ber Seine.

. Hebung 3 unb Stiheln feitroarts.

4 mit Stuhhipfen.
5 mit Seitfchroingen.

XI.
(Ohne iRaufchen.)

. Mit Sinlaufen Sprung in ben Sleitfih,

a) auf bem flreuje,

b) auf bem Sattel,

c) auf bem Salfe; aus bem Steitfihe Slufhotten in ben £oct=

ftanb beim_Stiitffcfirounge unb Slbgrétfchen »orroérts.

Mit Sinlaufen Aagenfprung in ben Soctftanb,

a) auf bem Slreuje,

b) auf bem Sattel,

c) auf bem Salfe unb Slbgratfchen »orroéarts tber ben $alS.

. Sprung in ben Sieitfili mit flichtigem Stih ber 8&nbe unb

Seitfjeben ber Slrme »or bem Sluffihen.
Uebung 3 mit Stuh nltl; ber rechten Sanb.
” Sluffprung nur beS regten gufieS.

» 5 ohne Stuh ber 8anbe (fjreifprung in ben
aieitfih)-

XII.
(Offne tRaufchen.)

. Mit Sinlaufen unb Sluffprung lintS unb mit Stih nur ber

linten Sanb (gedjtfprung) gianfenfct)i»ung redfjtd in ben Seit»
filh mit SXuffpreijen beS rechten Seined.

. fylantenfchroung redjts roie bei 1 in ben Riegeftih feitlingS

lintS.

. glantenfdjroung rechts roie bei 1 in ben Seitfih auf bem rech’

ten Sd)enlel.

. SBie Uebung 3 in ben Seitfih auf bem linten Scheutet.
. giantenfchroung roie bei 1 in ben Seitfih auf beiden Schenkeln.

. plante rechts mit Sluffprung unb Stih roie bei 1
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XI11.
(Dljne SRaufdien.)
2)iit Anlaufen fiepte _red;jtS. B i
ebung 1 mit einer 7, ober 7, ®re?ung Iml& vor bem lieber«
fprunge. . S " ;
efjrfdjrourtg redjtS tber bad Streuj mit etner 74 ©reljung
linld in ben Seitfti? voriinga.
Uebung 3 unb glanfenfdjtvung rechts in ben St? auf bem
redjten Scfjenfel. . o
Uebung 4 mit gianlenfdjrvung redjta tn ben St? auf bem
Unten Sdjenlet.
Uebung 3 unb plante redjtd aud bem Stu?.
Uebung 6 mit fteljre_redjtS. .
” 7 miteiner 7, ober 72 ©reljung Iml& vor bem 9tteber«
fprunge.
XIV.

(Df)ne ~aufdjen.)

. Sprung in ben Sleitfi? auf bem Areuje. .
) Sﬁrung in ben Sleitfi? bei gleicfjjeitigem Sluffpretjen be§ rec§=
te

Sfeime auf bad ffiferb. .
3Kit antaufen Ueberfpreijen recfjtd ber baé& gsferb in ben
Duerfi? auf bem rechten Sdjentel. . .
W io. 4. Sliit anlaufen Spreize

redjtS (gig. 10) in ben
Duerftanb neben bem
fRferbe.
Uebung 4 mit 7« Ore«
jung redjtS vor bem
SUeberfpritnge.
Uebung 5 in ben Seit«
ftd? vorlinga.
Uebung 6 unb SRenbe«
auffizen linl&.

8. Uebung 6, unb fflenbe«
fcfjroung linfS Uber bad
fRferb in ben Duerfi? auf
bem rechten Sdjentei.

9. Uebung 6 u. SBenbe linl&.
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XV.
(Dijne SRaufdjert.)

. Sprung in ben freien Stuf; ntit fRumpfljeben ridroartéa.
. Uebung 1 mit StuffteHen bed Sopfed.

2 unb Ueberpurjetn oorroartS bei gleichzeitigem Seit
gratfdjen in ben SReitfifc.

. Uebung 3 fortgefe~t als Stolle oorrcértS.
. Ueberfchiag oorroértd mit gebeugten Ernten offne Slufftelfen beS

fiopfed in ben Sleitfifc.

. Ueberfdjfag oorroérts in ben Guerftanb redjts neben bem

sj?ferbe mit Sluffti”en ber linfen Schulter (Sarenfprung).
) P g

XVI.
(2Rit iRaufdfen.)

. Sprung in ben Seitftd™ an ber redjten Seite bes fRferbeS unb

fofort S3or= (unb dli'uféjfdjroingen be§ redjten Seinem, 2(ffcn=
fiocte lintd in ben Stanb auf bem ftreuje unb 2lbgratfrf)en
tiber ben $ald.

. Sorfdjroingen roie bei 1, Ueberfpreijen linfd non aufjen nadj

oorn mit fiuften ber gfeidjfeitigen fiattb in ben Seitfdjroebe»
ftuti, Ueberfjotfen 1infS rictrodrtd in ben Seitftufj oorfingS,
2Iffent)O(fe 1infd unb Slbgrcitfdjen »orroartS roie bei 1.

. Uebung 2 mit Ueberfpreijen red)t3 oon innen naef) oorn mit

Suften ber ungfeidifeitigen 8anb.

. Slorftfjroingen roie bei 2, Breidfpreijen linfd oon aufjen nad;

innen, SXffenljocfe linfS in ben Stanb auf bem Areuje unb
2ibgrétfd)en Uber ben 8afs>.

. Uebung 4 mit- JireiSfpreijen redjts oon innen nadj aufjen.
. Uebung 4 unb 5 mit 2Iffenffanbroed)fel oor bem Slbgréatfdjen

Uber bas ftreuj.
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(Sammtlidje Uebungen mit Einlaufen.)

©ie Uebungen ber erften Stufe bei bjotjcr geftetttem Stifte ober
groRerer Entfernung bed Sprungbrettes.
\

l.
(Sifcf) breitgeftettt.)

. Sprung in ben freien Stiifs mit SRiictfdjioingen ber ge=

fcb(offenen Seine.

. Uebung 1 mit Snieljeben.

a) rechts.
b) beiber Stniee.

. Uebung 1 unb Sluftnien

a) recfjta.
b) auf beiben finien.

. Uebung 3, a) unb «niefprung in ben Stanb auf bem ®ifdj.

it 3 b H ff ., Sit ffir  ent-
fernteren ©ifdjranbe,

. &lufljocfen in ben $ocfftanb mit Stiidfdfjroingeii ber gefdjtoffenen

Seine.
a) auf einem gufje.
b) auf beiben 8ifjen.

. Uebung 6, b) unb $upfen in ben Si(5 auf beiben Seinen auf

bem entfernteren O©ifctjranbe.

. lieberljocfen mit Siiidfctjnoingen ber gefdjtoffenen Seine in ben

Seitfifc auf bem entfernteren ©ifdjranb.

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

2. Sprung in ben freien ©tiip mit 8tiidf<S»ingen ber gesoffenen Seine.

3. Hebung 2 in Serbinbung ton Seintbatigteiten.

4. Stufbeeten. nrolfen, -ararfcpen nut 3itictf<pn>ingen ber gefditoffenen Seine.

5. Staute, Siebte unb StBenbc ohne Strebung unb mit >/, unb ‘/i Strebungen
»or bem Siieberfprunge.
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I.
(Sijdj tanggefteltt.)

Sprung in ben freien Stutj mit tRutffdjroingen ber gefdjioffenen
Seine.
Uebung 1 unb Sluffpreijen redjtS.
. 1 " . " unb Sluffnien UntS.
n n i i Slufijoden w
Ueberljoden rectjtd Uber bie ndhere linfe iEifdjetfe in ben D,uer=
fib auf bem redjten Sdjentel.

. &Rolffprung UntS Uber bie néhere linte Sifdjetfe in ben Stanb

neben bem Sifdj.

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

berfprunge.
II.

(Xifdj langgefteUt.)

Sprung in ben freien Stiif; mit Sludfdjroingen ber gefdjloffenen
Seine.

. Uebung 1 mit Seitgratfdjcn.

n 1 , Slufgratfdjen in ben ©ratfc ftanb auf bem JEifcf].
3 bann fjupfen oorroartS mit Seinfc”liefien in bie tiefe
fcoctfteHung

. Uebung 4, bann .fjiipfen oorroartS in ben Sifc auf bem ent»

fernteren ©ifdjranbe.

. Uebung 3, bann 8upfen mit einer ’/« ©reljung iittfa mit

Seinfcfjliefjen in bie tiefe ©octfteUung, Stutjein oorroértS in
ben Riegeftiifc (8anbe auf ber Unten entfernteren Xifcijede)
unb 2lbgrétfd;en Uber bie Sifdjecfe.

. Uebung 6 mit Slbgratfdjen aus ber tiefen fjotffteliung.

3 ,, einer J8 ©reljung lintS unb ©rétfdje auS
bem Sratfdjftanbe Uber bie tinle entferntere Xifdjede,
V.

($ifdj breitgeftettt.)

. Sprung in ben freien Stiifc mit 9titffdjroingen ber gefdjtoffenen

Seine.

. SEenbefdjroung redjtS in ben Uueriiegeftiifc oortingS.

SJulep u. Bogt, £anbfiu$ f. Sertirner. 1. Sb-, 2- ®t. 4



50

(SN

o~

N -

Hw

. Alante redjtS.

. SRenbefcfjroung redjtd unb Sluffnien

a) auf einem Knie,
b) auf beiben Knien.

. SBenbefdjroung redjtd unb 2lufflocfen

a) auf einem gufie,
b auf beiben gifcen (alffenfprung)

. &Renbejtfinnmg recfjtS mit einer ’/a SDrefjung um bie »tefenadjfe

in ben Seitiiegefttfj vorlings.

. SRenbefrfjroung roie bei 5 unb Sluffnien

a) auf einem Knie,
b) auf beiben Knien.

. SBRenbefajroung roie bei 5 unb Slufljoden

a) auf einem gufie,
b) auf beiben gifien.

V.
(»ifdj breitgeftettt.)

. Mantenfdjroung rechts in ben Seitfifc auf beiben geftredten

Seinen

. giantenfrfjroung rectjtS in ben Settfifc auf bem entfernteren

Sifdjranbe.

t
mit einer % ©reijung lintS vor bem fttteberfprunge

. gtanfenfcbroung red|t§ mit einer ’F »reljung linK um bie

Sreitenadjfe in ben Seit=Riegeftif feitlingd linfs.

. glanfenfdjroung roie bei 5 in ben duerfifj auf bem linten

»ifcfjranbe.

. plante redjt§ Uber bie linfe ndhere »ifdiede.
. Uebung 7 mit einer »reljung linlé m>r bem Slteberfprunge.

V1.
(»ifdj breitgeftettt.)

. Kebrfthroung rechts in ben »uerfift auf beiben geftredten Seinen.

" wom " beut linten Sdjenfel auf
bem entfernteren »ifdjranbe.

. Keljre redjta. B
. Keljre redjts mit einer ’le ©reijung linia vor bem

Jlieberfprunge.
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5. 5?e8rfdji»ung UnfS in ben Seitfi£ auf beiben geftretften Seinen.
bem rechten Sdjenlel auf

bem Iinlen iEifdjtanbe.
7. Jhljre linls Uber bie linle Sifdjecfe.
8 ” v ., mit einer '/4 ober ’fa ®re=
(jung uor bem Slieberfprunge.

VII.
($ifd) breitgeftellt.)
. SBenbefdjroung redjts in ben Siegeftib uorlingS.
» . Ouerfifc auf bem liniert Sdjenfel

auf bem entfernten Sifdjranbe.
. Séenbe rechtS.

N =

, Mit einer *4 obec ’/a Sreljung UnfS uor bem
Slleberfprunge
. SRenbefdjroung redjt§ mit einer ¥4 ®reljung lintS um bie Siefen»
adjfe in ben Seit»lliegeftifj uorlingS.
. SBenbefdjroung roie bei 5 in ben Seitft" auf bem linfen Sdjenfel
auf bem liniert Xifdfjcanbe.
7. SRenbe redjtS Uber bie [inte n&here Xifdjecle.
8. Uebung 7 mit finer /i ober ‘12 ©reijung lints uor bem Stieber»
fprunge.

[=2]

E. freilpriitijctt. ¥
l.
1. Sluffprung mit bem redjten gufje als ®od)fprung

a) aus ber Sorfdjrittftellung redjts auf bem Brette.

b) mit einem Sortritt redjts unb einer 1 ©reijung redjts
uor bem Siieberfpruitge. ®ie ©reljung erfolgt roéljrenb beS
fliegend.

2. Uebung 1 als Soeitfprung.

*) Uebungsftoff ber jtoeite.it Stufe im greifpringen:
. ®iit SInlaufenunb aOeltfprung bl« ju 5. Hebung 1-4 mit Sluffprung beiber gilbe.

4 m, £ocbiprung bi« ju 1-3 6. Saufs unb Rintfprung.
. Silit Anlaufen Srseltbotpfprung 7. Sprung fett» unb riidwart«.
. Uebung 1 mit unb ‘22 Strebungen 8. Sprung Uber jtoei Stbnure.

vor bem Siieberfprunge. 9. Spruitg jtoiftpen jtoei enggefteUten
. Uebung 1 unb 3 in SBerblnbunzf; »0n greifpringeln.

SB_emtEatlgtelt |>>|e{). SB. ©rétfipen, 10. gen?terf rung

flniebeben, gerfenbebe tt gortgefepte Sprunge

4%
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. auffprung mit bem regten gufje als $o$fprung unb eine ‘I,

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

. Hebung 1 als SReitfprung.

1 ,, SReittjoctjfprung.
111

. auffprung mit bem redjten gufje als “odjfprung mit anlaufen

unb eine Vi Slrebung redjtg not bem Jiieberfprunge.

. Hebung 1 als Soeitfprung.

1 ,, 3Beitljoct)fprung.
V.
Sie Hebungen 1—2 ber I. UebungSfolge mit fa ©reljungen.

V.
Uebung 1—3 bet Il. UebungSfolge mit ’/a ©reljungen rechts.

VI.
Uebung 1—3 ber I1l. UebungSfolge mit /2 ©reljungen redjtS.

VII.

. auffprung mit beiben giifjen als fjocfyfprung

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

. Uebung 1 als SReitfprung.

VIII.

. Sluffprung mit beiben giifien als Jg>odjfprurtg

a) mit 2,
b) mit 3 Sdjritten angeljen unb einer *4 ©reljung redjtS
oor bem Jtieberfprunge.

. Uebung 1 als SBeitfprung.

» 1 als SBeitljodjfprung.
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IX.

1. Sluffprung ntit Beiben giigen als fbodgﬁrung ntit Anlaufen
unb einer Sreljung rechts oor bem eberfprunge.

2. Uebung 1 als SBeitfprung.
3. " 1 als SBeitljoc™prung.

X.

Sie Uebung 1—2 ber VII. Uebungsfolge ntit #2 ®re”uttgen
recfjtS.

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

redjts.
XIl.

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

X1l

Sie Uebung 1—2 ber I. Uebungsfolge.
a) mit Seitgratfdjen,
b) Anieljeben roiiljrenb beS fliegens.

XIV.

Sie Uebung 1—3 ber Il. Uebungsfolge roie bei XIII, aud]
mit Stellungen.
XV.

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

XVI.

Sie IV. Uebungsfolge roie bei XIV.

XVILI.
®ie V. Uebungsfolge mit (Seitgrétfrfjen, Aniefieben tc.

XVIII.
Sie VI. Uebungsfolge mit Seitgratfdjen, Snieljeben :c.



54

XIX.
Sie VII. Uebungéfolge mit Seitgratfdjen, finietjeben, gerfen=
ljebert 2c., erft oljne, bann mit ©reljung.
XX.
Sie VIII. Uebungafolge mit Seitgratfdjen, Snieijeben, fyerfen=
t>eben :c., erft offne, bann mit ©reljung.
XXI.

Sie IX. Uebungsfolge mit Seitgréatfdjen, Jtnieljeben, gerfen=
ljeben :c., erft oljne, bann mit ©reljung.

XXII.
©ie X. UebungSfolge mit Seitgratfdjen, finietjeben, gerfen»
fieben jc.
XXIII.
©ie Xl. Uebungéfolge mit Seitgratfdjen, Sniefjeben, getfen-
tjeben k.
XXIV.
©ie XIl. UebungSfolge mit Seitgratfdjen, Rnieijeben, getfem
ljeben K.
XXV.
1. Sprung feitroarts redjtd mit Sluffprung beiber Seine als
$od)fprung. ) .
2. Uebung I mit u/, unb /3 ffireljungen beim Stadifprunge aU
SReitfprung. . .
3. Uebung 1 unb 2 mit 3/4 unb ganzen ©reljungen beim Stacf)=
fprunge.
XXVI.

©ie Uebungen 1—2 ber XXV. UebungSfolge mit Seitgratfdjen,
Bnie”eben, gerfenljeben sc. beim 9lad)fprunge.

XXVIL.

©ie Uebungen 1—3 ber XXV. UebungSfolge mit Seitgratfdjen,
Jbniefjeben, gerfenfieben sc. roéfjrenb beS glugeS beim Ueberfprunge.
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XXVIII.

1. Sprung feitrodrtd rechts mit Sluffprung beiber Seine auf bem
»rette als 8odjfprung mit *( ®rel>ung rechts oor bem
Dlieberfprunge.

2. Hebung 1 als SReitfprung.

XXIX.

Sie XXVIII. UebungSfolge mit *2 Stellungen.

XXX

Sie XXVIII. UebungSfolge mit ®ratfdjen, Rnieljeben, Yerfen
ljeben zc. oor bem Ulieberfprunge.

XXXI.
©ie XXIX. UebungSfolge mit ©rétfcfjen, flnieljeben, fjerfen-
ljeben je. oor bem dUlieberfprunge.

XXXII.

1. Sprung-riitfroiirtS mit aluffprung beiber Seine als §odjfprung.
2. Uebung 1 als SBeitfprung.
XXXIII.

©ie XXXII. UebungSfolge mit ®ratfdjen, Jtnieljeben, gerfen=
ljeben sc. beim iRa prunge.

XXXIV.

Sie XXXIII. Uebungsfolge mit ®réatfdjen, flnieljeben, gerfen»
ljeben <. rodljrenb beS glugeS beim Ueberfprunge.

XXXV.

©ie XXXII. Uebungsfolge mit unb J2 ©reljungen redjtS
oor bem Slieberfprunge.

XXXVI.

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

©i

e XXXIV. Uebungsfolge mit /< unb f ©reljungen redjtS.
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XXXVIII.

. Sprung rcdjtd mit alnlaufen als aReitfprung bis 4 »».
. Uebung 1 als $od)fptung bi 1-3 m.

» 1 ala SBeit!)otf)fprung.
XXXIX.

. Sprung redtjtS mit Sinlaufen als $od)fprung tber 2 »orge=

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

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

XL.

. Sprung redjts mit Sinlaufen als 8odjfprung burd) jwei eng

gefteHte (bis jur Sdjulterbreite) greifpringer.

. Uebung 1 als SReitfprung.

. 1 unb 2, aber mit Sluffprung beiber Seine.

XLI.
Sprung redEjtS mit Anlaufen als fjodjfprung burd) jtvei eng
gefteHte greifpringel unb jwei allmétjlid) t)él>er unb tiefer ge»
fpannte Sprungfdmire (~enfterfprung).
Uebung 1 als maRiger SBeitfprung.
» 1 unb 2, aber mit Sluffprung beiber Seine.

F. §prnngltrtlr. )
i

. $odjfprung Uber eine »orgefpannte Sdjnur bis ju 1'5.

SReitfprung bis ju 3 m.

*) Uebungsfloff ber ~weiter Stufe im Stab (bringen:

. Sotpfptung bis ju 1'5 m. 5. Spriinge mit 2 Stéaben.
. 2Beitfr>rung bis ju 3 m. 6. Pieitfprung. .
. Spriinge in bie §0pe unb SCReite 7. Springe auf unb Uber paffenbe

ebne ®rebung. ©eratpe.

. Spriinge in bie $>ijpe unb UReite 8. fjortgefepte Spriinge.

mit $indbernepmen beb Stabes.
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Sintnerfung. Seim ©odjfprtinge wirb ber Stab gewdljnliclj in

ber SBetfe erfafst, bafs bie (Entfernung »on ber unteren Stab»
fpifce bis juni (Sriffe mit ber unteren fpanb ber Sdjnurtjotje ent»
fpridjt.  Selbftnerftanblicfj rnufS beim SReitfpringen ju gréBerm
Wape ber Stab aucfj entfpredjenb weit »om untern Stabenbe
gehalten werben.

w N

. 8od)fprung ohne ©retjung.
. SReitfprung ohne ©reljung.
. gortgefefjte Springe in ber SReife, bafs nach bem Sprunge

lintS fofort baS anbere Stabenbe eingefefet wirb unb ber

Sprung redjts folgt. 3u biefer Hebung mufs ber Stab in ber
Witte gehalten werben.

. ®odjfprung mit $inubernef>men beS Stabes.
. Uebung 1 als SReitfprung.

V.

. Springe in ben Stanb auf paffenbe (Seréttje (Sferb, Sott 2C.)

mit allméblicBer Steigerung ber 80lje beS SerdtljeS.

. Springe Uber paffenbe (Serétlje, fonft wie bei 1

V.

. Springe »on paffenben Geratljen (Sferb, Sotf, ©ieffpringel re.)

als ©ieffprung mit aumadljlicfler Steigerung beS SlbfprungeS
burdj Jpoljerftellen beS ©erétljeS.

. Uebung 1, jwifdtjen jwei Stében,- weldje mit ben fjanben

oben erfafst unb in ber SReife eingefe/t werben, bafs bie ®nt=
fernung ber Stabfpifcen »on einanber etwa 5 Sctjulterbreiten
betragt.

. Uebung 1 als fogenannter Sieitfprung in ber SReife auSgefulfrt,

bafs ber Uebenbe baS obere Stabenbe erfafst, ben Stab vor-
lings einfe”t unb nacf) bem Slbfprunge feitgratfdEjt, fo bafs ber

Stab fiel) jroifcfien ben Seinen befinbet; SUeberfprung wie ge=
wotjnlicf) o”ne ©reljung.



58

G. (iknndijtljrbHU ¥

A) 3JJit beiben £ Unben.

a) S)ad mit beiben ®8nben ju ijebenbe ©ewidjt foH ,,fur bie
jroeite Stufe 25 £ wiegen; ed befielt aus einer eifernen
Stange ober einem Sugelftabe;

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

C) bfer Uebenbe fteljt ruhig unb in ©rétfcfftellung unb'batf bie
Uebung roeber burch Sniewippen, noch burdf Stumpfwiegen
unterftlfcen;

d) je jwei Hebungen gelten einen Junlt.

B) SKit einer 8anb.

a) ®aa Seroidjt foU ,fur bie jweite Stufe 16 kg“ wiegen;

b) bie Saft ift mit einem Slrme, bem redjten ober [inten, oon
Serufrung einer 20 cm Uber bem Soben gefpannten Schnur
0”ne Schwung unb ohne Sluéruljen wieberholt bi§ jur .fpocfftrecEs
batte be§ Slrmeéd ju beben;

c) je jwei Hebungen gelten einen JRunft.

SeimStiegenturnen ift e§ entfdjieben notbwenbig,
bad §eben be§8 Sewidjted fowobt mit bem rechten
als aud; mit bem linten Slrme oornebmen ju taffen,
gerner bleit ed bem Vorturner anbeimgefteUt, fomobl beim £>eben
mit beiben Slrrnen al8 mit einem Slrme ein grofjered ®ewicht
ju oerwenben, nur foll ed babin fonimen, bafa alle SEurner, welche
bie Il. Stufe turnen, féhig finb, bad 25 kg, bejiebungaweife
16 kg fcbwere ©ewidjt tabeliod ftemmen ju tonnen.

*) Uebuti<i8ftoff ber jiueiten Stufe im @ emitb t beien:

1 Seien eines 25 kg ftjweren Augel« 3. Jinbete gonnen beb Seien« mit
ftabeS ober einet (Sifenftange mit biefen @en>i<bten: a) mit beiben
beiben Séanken. Sénben, b) mit einet Sank, c) a unb

2. Seben eines 16 kg fdjtteten finget’ b in SBetbinbung bon Seintbéatig«
ftabeb ober einet ©fenftange mit leiten unb Stellungen FStoff au«
einer S«nb. bem ©ebiete bet Santeliibungen).

**) Sanbbmb ber beutfcpen Surnerfctaft, VVI. Stuflage 1893.
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SReitere iIBiingSBeifpiele mdge ber 58orturner aus bem ©ebiete
ber Hantelibungen ro&RBlen, 5. 53.:

a) mit beiben Hauben.

1. Sie Ubungen ber 1. Stufe mit bem »orljin angegebenen ®e=
niidjte.
2. &élrmljeben unb Renten, dlrmbeugen unb »ftreden im Siegen auf
bem Siden bei uoHfommen auSgeftredtem Stbrper
a) mit bem ©eroidjte fur bie I. Stufe,
b) mit bem ©eroicRte fur bie Il. Stufe.

b) mit einer H®ub.

. ©ie Ubungen ber 1. Stufe mit bem ®eroidjte fir bie I1. Stufe.
. Sie Ubungen unter 2 a).

N

H. $trinltorun.

a) ©aS ®eroidjt beS Steines betragt ,fur bie groeite Stufe
12 leg*

b) eS roirb in beliebiger Stellung Dom Stanbmale (Sprungbrette
je.) aus geftoRen;

c) baS Slufljeben heS Steines gefdjieljt beliebig; ber Stofs gefdjieljt
mit einer H«ub/ gleidjoiel ob redjtS ober linfS;

<) jebern ©fjeilneBmer finb jroei StoRe geftattet, beren befter gilt;

e) als BlaR heS StoRes gilt bie roagredjte Sinie ton: ®nbe beS
StanbmaleS bis ju einer fenlredjten auf ben Anfang beS
SieberfaHeinbrudS gesogenen Sinie. SBeiterroUen beS auffal»
lenben Steines roirb nieflt gerechnet;

f) 93ortritt Uber baS Stanbmafl madjt ben SBurf jum geRlrourfe;

g) je 20 cm uber 4 m SRurfroeite gelten einen iRunft.¥¥

2 Uebungoftoff ber streiten «Stufe im SteinftoRen:
1. Stofen mit einem 12 kg ferneren | 2. Sinbere formen-bed SteinftoRend, fo
Steine wenigflen« bi« ju 4 m. | J- mit Singeben unb Sinlaufen.

+4) $anbbuch ber heutigen Surnerfcbaft, V1. Auflage 1893.
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A. 2In e iner Stange.

. Jtletterfdjluf® lintS unb  8otf>greifen  mit  beiben fcdnben

gleidjjeitig in ben Strett"ang.

. Jtletterfdjiufa roie bei 1 unb Seitftretfen beS linten 2Irme§ faig.lIl).
. Aletterfdilufd roie bei 1 unb Seitftrecfen beiber Slime.
. Uebung 2 unb £>odjgreifen mit beiben $cinben.

» 3 mit Slufroartatlettern.
» 4 mit Jtletterfd>luf8roedjfel.

1. Aletterfd)lufS feitlingS  redjts  bei
gaflung ber Stange mit beiben San-
ben, rechte ipanb oben.

2. Uebung 1 unb Seitftreden be§ linten
SlrmesS.

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

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

5. Uebung 1 unb 3 mit Slufroartatlettern

a) mit Sladjgreifen,
b) mit Uebergreifen,
c) mit gleichseitigem SBeitergreifen

beiber §anbe.
Seitftreden bed linten
Sinnes.

') UebunaSftoff bet »weiten Stufe am ff lettergeruft:

. Slettern—-rfit BIBHGHRIN- SBeitet»

reifen leitet §anbe. 7. ©angeln im SBeugebange.
. %@anbertletterr?_ 8. Ueberbreben in "ben = Sturj. unb
. ©pannllettern. Stttnebebang, ©ang riitflingS an
. Slettetn mit SletterWtuf« feitlingS. jrrei Stangen.

Ctiitftlettern.
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. Slletterfdjlufa  redjtd bei Stiifc bet Slrme S tu(jfl etfer-

jcblufa).

. Sttihttettern mit Jtadjgretfen.

Uebergreifen.
gleichzeitigem SReitergreifen beiber £anbe.
Hebung 2—4 mit Aletterfcf)lufSwechfel.

. Stufcfahne auf bem regten @Hbogen.

V.

.- 3Kit Raffung ber Stange in Jtopfljélje Ueberbrehen in ben

Sturjtjang.

. Uebung 1 unb JtletterfchlufS red&té.

2, Seitftrecfen bed rechten SlrmeS.
2, Sletterfdjlufaroectjfet.
2, SlufwartSttettern

a) mit Jiacbgreifen,

b) mit Uebergreifen.

. Uebung 5 mit JlletterfchlufSwechfel.

\Y,

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

a) mit Stacfjgreifen,
b) mit Uebergreifen.

. SlufwértStjanbeln unb 8angzu<ien abwérts im beugehange.

VI.

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

. beugehang an jwei Stangen.
. Uebung 1 mit Rangeln an Drt.

2 mit beinhalten ober beinthéatigfeiten.

. Méngeln auf--unb abwarts im beugetjange.
. Uebung 4 mit beinhalten ober beinthatigfeiten.

5 mit fjangjucfen abwarts im beugetjange.
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1. Klettern auf« unb abwarts mit gleidjjeitigem SReitergreifen
beiber tpanbe, Seine an ber recfjten Stange.

. Uebung 1 mit KletterfcfjlufSwectifel an ber gleichen Stange.

1 von einer Stange jur anbern.

. Klettern von einer Stange jur anbern in niagtecfjter 9lidjtung
als SRanbertlettern.

5. Uebung 4 mit Klettern fcfjrdgauf» unb fdjrégabwartS.

VIII.

1. SpanntletterfcfilufS an 2 Stangen

a) beibe Knie von innen an ben Stangen,

b) beibe Knie von dugen an ben Stangen,

c) ein Knie von dugen, baS anbere von innen an ben Stangen.
. Uebung 1 unb Kletterfd)lufSwedjfel.
” 1 unb 2 mit Klettern auf» unb abwarts
a) mit Jiadjgreifen,
b) mit Uebergreifen,
c) mit gleichzeitigem SReitergreifen beiber 8&nbe.
4. Uebung 3 unb Rangeln abwarts.
6. 4 unb 8angjucten abwarts.

IX.

1. Ueberbreben in ben Sturjbang mit ~ocfijalle ber Seine.
2. Uebung 1 unb 8ocf)ftogen ber Seine.
a) im &Recgfel retgtS unb lintS,
b) mit beiben Seinen.
. Ueberbregen in ben Sturjgang mit geftretften Seinen.
. Uebung 3 unb lluergratfcgen ber Seine.
2, KletterfdjlufS an ber redjten Stange.
,, 5 mit KletterfcglufSwecgfel
a) an einer Stange,
b) von einer Stange jur anbern.
7. Uebung 6 unb langfameS Senfen in ben Scgwebegang.
8 ,» Seugefjang, * aueg

ENFAIN
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O hw

Strectgz;ng bei Sorfpreljfjalte ) '
a) eines Seines,
b) beiber Seine.
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9. Uebung 1—6, bann langfamcé Senfen riidroértd in ben 8ang
tucllings.

10. Uebung 9, bann Ueberbreljen vorwérts! in ben Stanb.

11. » 9 unb 10 mit Sieinttidtigteiten im $ange riicftingS.

K. gdjaukdrtnge.

1. Stredtjang mit.Speidjgriff an beiben Stingen, 8ang an bem
redjten 9ting mit ©riff beiber $&nbe, ®ang an beiben Gingen
unb Jtieberfprung.

2. Uebung 1 im SRedjfel.

3. gebltjjng 1 bei Raffung be§ regten 8anbgelenfe§ mit ber Itnfen

anb.

4. Uebung 1 mit Senfen be§ linfen 3Irme§ in ben SlbMang jum
8ange an ber rechten 8anb.

*)Uetung8ftoffber jweiten Stufe an ben ®ct)auteltingen.

1. £>anb=, Unter«, Oberarme«, Seuge= wart«, feitwért«, hin unb her,
bang an einer £anb, einem arme, Sreigfchwingen, mit armfeitftretfen
auch im Soecbfel recht« unb linfS. recht«

2. £)angarmwippen 8ma(. 11. Schaufeln im Seugejliifce ohne unb

3. Seugebang unb Seit«, Sor«, §0(h’ mit Seinbalten.
ftrecfen beg rechten arme«. 12. Ueberbrehen vor« unb  riitfwart«

4. Uebung 2 unb 3 mit Sdjaufeln. aug bem Stiip.

5. Schaufeln nur burcp Seinbeben. 13. Schaufeln ung Ueberbrehen in  ben

6. $ang*S($autelfprung tber eine bor« Siege«, Schwebe«, Sturjhang unb
gekannte Schnur bi« ju 2 m £6be, in ben £>ang ricfling«.
auch als SBeitfprung, enblich beibe« 11. Scbulterbrebung im £>ange.
mit V< unb 1/2 D4ehge. io. 15. Speiche rutfwart« im Unter« unb

7. foangftanb weiter entwicfelt. Oberarmhénge.

8. Siegeftiifc bei gebeugten armen unb 16, Ueberbrehen in ben $anbflanb mit
Sorftrecfen  eine« arme«, Seit« gebeugten atmen.
ftrecfen beiber arme. 17. Uebung 16 unb Seitftretfen beg

9. Ueberbrehen au« bem Senge« unb rechten” arme«.

Strecfbange mit geftrecften Seinen 18 Stu~armwippen Imal.
ohne Schwung riict« unb »orwért«in 19, Ueberbrehen unb Seinbnrchfcblagen
ben Siege«, Schwebe«, Sturjhang, in recht».
ben”angricflingdunbin ben Stanb. 20. Schaufeln mit /2 Drehungen.

io. Seugeftiifc mit  Seintbatigfeiten, 21. Schaufeln im Aniehange.
Seinbaltcn, Schwingen bor«unbriicf» | 22. Sigwelle.
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. Uebung 4 im SRedjfet redEjtS unb linfs.

» 5 mit ganzer ©rebung rechts um bie £angSa$fe.

. Uebung 1—6 mit Sorfpreijbalte /

a) beS realen Seines,
b) beiber Seine.

.
(fRinge fdjulter — btufiljodj.)

. Set Raffung eines kingeS mit ber redjten »ans unter gleich-

fettigem Umfaffen beS rechten moanbgeientcs mit ber Unten
Sanb Utieberlafleu ricfrodrts in ben 8angftanb.

. Uebung 1 unb Aniebebeit UntS.

» 1 unb fRieberlaffen rucfroérts in ben Rangftaub mit
Snieijebijixlte lintS.

. Uebung 1—3 mit SRieberfaffen vortvérts in ben 8ang[ianb.
. Sor= unb fRuctfdjroingen im 8ang[tanbe mit Raffung wie bei 1.
. Uebung 5 mit Anieljebljarte UntS.

» 1—3 mit SRieberlaffen feitrodriS rechts in ben £ang=
ftanb.

. Seitfdjnungen im “angftanbe mit Raffung wie bei 1.
. AreiSfcbroingen recljtS im 8angftanbe mit Raffung roie bei 1.

. Unterarmbang rechts unb £>anbl!jang linfS, Senfen beS Unten

SlrmeS in ben dibljung, roieber 8anbljang linfS unb Siieber»
jprung in ben Stanb.

. Unterarmljang redjts unb UntS im SRedjfel mit Unterarmbang

an beiben alrrnen.

. Uebung 1 unb 2 im Oberarmhénge.
. Slrmroippen im Unterarmbange.
. SSecfifel vom Unterarmbange vorlings in ben Unterarmbang

ricflingS.

. Scbroingen im Unterarmbange riicflingS.
. Uebung 5 mit Sdjn>ingen. (Seim SRitffcbrounge in ben £>ang

riicflingS, beim Sorfcbrvunge in ben 8ang vorlings.)

. Schauteln im Unterarmbange riicflingS.
. Uebung 5 mit Schaufeln. (Seim Sorfcbrounge in ben Rang

vorlings, beim JRuctfcbrounge in ben 8aitg riicflingS.)
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V.

. Seitfdjroingen im SBeugebange.

Uebung 1 mit langsamen Streifen unb Seugen ber 2(rme.
Sreisfcfjroingen redjts im SJeugeijange,

. Uebung 3 mit langfamen Stretfen unb Seugen ber 2lrme.
. fireibfcbroingeit redjts im Unterarmbange riictiingS.
. Uebung 5 im SRedjfet mit Unterarmbang »orlingé.

» 5, bann 8angroedjfel in ben Unterarmt)ang »orlingg,
in ben Seugebang unb enblict) in ben Strecfhang ohne Unter»
bret*ung bes firei§|djn>ingens>.

V.

Seugetjang unb Seit», Sor= ober godjftreifen beS linten
Slrmed.

. Uebung 1 im SBedtjfel rechts unb IlintS.

» 1 mit SoeintUétigfeiten unb beinhalten (Snie», gerfen»
beben, Spreijen, ©xatfcEjeit, fireujen ber Seine).

. Seugefjang, Sor» unb flWicff*wingen im Seugetjaitge unb Seit»,

Sor» ober 8o~ftretfen beS linten 2lrmeS beim SiicE-- unb roieber
Sengen beim Sorfdjrounge unb umgeiefjrt.

. Uebung 4 mit beinhalten unb SBeinttjatigteiten (teuere wie

bei Uebung 3).

. Sdjaufeln tm Setigeljange unb Seit-, Sor-- ober 8ocbftrecten

roie bei Uebung 4.

VI.

. Sorfdjwingen ber Seine in ben S8angftanb (Jtinge bruff—

fdjultertjoch) unb Ueberbreben in ben Siegebang (redjteS Anie
»on innen auf bem regten 2lrme), guriictbreben in ben $ang»
ftanb unb Stanb.

. Uebung 1 unb Siegebang, rechtes Anie »on innen auf bem

Unten 2lrme.

. Uebung 1 unb Siegebang, rechtes Anie »on aufjen auf bem

rechten 2lrme.

. Uebung 1 unb Ueberbreben in ben (Sratfehfdjwebeljang.

P " » » Schwebehang mit gejcblof»
Jenen Seinen.

. Uebung 1 unb Ueberbreben in ben Sturjbang mit gefirectten

Seinen.
SBuleO ii. SBofjt, JanM'iicf; f. Séorturner, 1. 2%., 2. ©t. 5
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. Uebung 1—6 unb Ueberbrehen in ben fjangftanb ritflingS.,

7 unb Seintljatigfeiten im tgangftanbe tiitflingS.

VII.

. $ang=2Irmt»ippen bis 8mat.
. Schaufeln auS bem ruhigen 8ange ofjne Sibfto&en nur burd)

Snieijeben unb -fenten.

. Uebung 2, nur burd; geben ber geftredten Seine unb roieber

Senfen.

. Uebung 2 unb 3 mit Slrmroippen.

VIII.
(Jlinge tnie—hiifthoch-)

. Slrmroippen im Riegeftiifee in ber SEReife, bafS mit bem Seugen

beS Unten SlrmeS ein Seitljeben beS redeten SlrmeS erfolgt.
Uebung 1 mit Rniebeben ober Studfpreijen redjtS.

‘ Seugellegeftub (Snitfliegeftib) unb Seitftretfen beiber 2lrnte.

unb Sorftrect'en eines 2IrmeS.

Sorftreden beS rechten SlrmeS, Seitljeben beS
regten SlrreS, Sorfdjroingen beS rechten SlrmeS, Seugen beS
rechten SlrmeS unb Stanb.

IX.
(iRinge topfhoch.)
Seugebang unb Sotfpreijen beiber Seine.
Ueberbrehen in ben Sdjroebehang mit geftretften Seinen.
Ueberbrehen in ben Sturjhang mit é&lbftoBen oom Soben.
Uebung 3, bann Senfen in ben Schwebehang, Sturjhang unb
Buriitfbrehen »onoértS in ben Stanb.

. Ueberbrehen in ben Sturjhang roie bei 3, Burttférehen in ben

Schwebehang, Siegebang, rechtes finie »on innen auf bem
rechten Slrme langfameS Burutfbrehen in ben Seugebang, Sor»
fpreijen beiber Seine, fcfjliefjlicf, Stanb.

. Uebung 5 unb Siegebang, rechtes Snie »on innen auf bem

linten Slrme.
Uebung 5 unb Siegebang, rechtes Snie »on aufjen auf bem
rechten 2lrme.
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. Uebung 5 unb nadj betn Siegeljange in ben Sdjroebehang, in

ben Stuntjang mit geftrecften Seinen unb guriicfbrehen in
ben Seugeljang mit Sorfpreijen beiber Seine, fchliefjlicfj Sianb.

. Uebung 8 mit Siegehang roie bei 6.

H ® . 1

X.

. Seugeljang unb Slrmfeitftrecfen linf§.

. Slrmntippen mit
. Uebung 2 mit Sirmfeitftrecfen im SRechfel rectjtS unb linfa.

Uebung 2 mit Schaufeln unb beim Stiicffdjwunge (Sorfdjrouitge)
in ben Seugeljang mit Sirmfeitftrecfen unb am @nbe be8 Son
fdjrounge8 (Stucffdjn>unged) Senfen in ben Strecfljang.

. Uebung 4 mit Seintfjatigfeiten beim Senfen in ben Strecfljang.

» 4 ,, Seinljatten rodljrenb bes ©urdjfdjroingens im
Seugeijange.

XI.

. Sor= unb Silicffdjroingen im Strecttjange mit Sorfpreijen redjtfo

beim Sorfrfjrounge.

. Uebung 1 mit Seitgratfcfjen.
. Uebung 1 mit Ueberbreljen riicfroértd bei geftrecften Sinnen in

ben Siegehang, rectjted finie non innen auf bem rechten Slrme,
Ueberbreljen rucfroartd unb Slieberfprung.

. Uebung 3 unb Siegeljang, rechtes Jtnie non innen auf bem

linfen Slrme.

. Uebung 3 unb 2iegeljang, rechtes Anle tton aufjen auf bem

redjten Slrme.

. Uebung 3—5 mit Ueberbrehen in ben £>ang ricflingS unb

Ueberbrehen oorrodrtS unb Slieberfprung in ben Staub.

XI1.
(SRinge reichhoch.)

. SluS bem Seugehange Ueberbrehen in ben Sdjroebehang mit

geftrecften Seinen.

. Slug bem Stredhange Ueberbrehen in ben Schwebehang mit

geftrecften Seinen unb Slrmett.
5*
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Hebung 1 unb 2 mit Ueberbreljen in ben Sturjljang.

Hebung 1 unb 2 mit Ueberbreljen riicfroarts unb Slieberfprung
in ben Stanb. .

Uebung 1 unb 2 mit Ueberbreljen in ben Sang tucflingS.
Hebung 1 unb 2 mit Ueberbretjen riicEwarts unb norroartS
au8 bem Sange in ben Sang.

. Uebung 6 mit Seitgriitjdjen, Guergratfchen im Sange ric?=

ling§.

X1l

. Ueberbretjen aud bem Sange jurn 5left,

a) an beiben Sanben unb beiben gufien,

b) an einem gufje an beiben Séanben,

c) an bem linten gufje unb ber rechten Saab.

2. Ueberbrehen in ben Siegehang, rechtes

Sein non innen (auch »an aufjen) auf
bem rechten 9lrme,bann Soslaffen be§
SlingeS mit ber linten Sanb unb Sang
an einem 2ltme.
Uebung 2, aber nach bem SoSlaffen
roieber gaffen jum Sange an beiben
jRingen.
Ueberbretjen in  ben Sturjhang mit
geftrecften Seinen unb Riegeljangroage
Uber ber rechten Sanb. (gig. 12.)

XIV.
((Ringe fdEjutterfjodj.)
Sprung in ben Stuh-
Uebung 1 unb Sengen ber Sirme in ben Seugeftifc.
Sprung in ben Seugefiifc.
Uebung 3 unb Seinihitigteiten (gerfeiu, Anietjeben, Sréatfdjen,
Spreijen),
Schillingen im Seugeftih-
Uebung 5 mit Seinhalten.
5 ,, Seinthatigfeiten.
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. Sdjauleln im SeugeftifRe [Singe bruftljoct)] mit Sbftofjen

a) in ber Slitte beS ®or= unb Sitffcfjrounges,
b) in ber aJlitte beS Sutfjdjrounges.

. Uebung 8 in Serbinbung mit Seintljatigteiten (Sréatfdjen,

Werfen», finieljeben, Spreizen) unb Seinbatten beim Sutfftjrounge.

XV.

. Ueberbreben riict» unb »orrodrts aus bem 8ange in ben fjang.

" rictrodrts in ben £ang riicilingS, Ueberbretjen »or=
rcarts in ben Soeugetmng unb Slrmfeitftrecfen linEQ.

. Uebung 2 unb Seugebang an bem rechten Slrme.
. Ueberbreben ricfwarts in ben 8ang ructlingS, Ueberbreben

»0rrodrts in ben Riegebang, rechtes Anie von innen auf bem
rechten 2Irme.

. Uebung 4 unb SeinburcbfcE)lagen rechts unb fchnetteS SRieber»

ergreifen beS fHingeS, be»or bie Seine in ben 8ang rommen.

. Uebung 4 unb Riegebang, rechtes finie »on innen auf bem

linten 2lrme.

. Uebung 6 mit ©einburcbfcfjtagen.

XVI.

. tpangfdjaufelfprung »orroédrts als Sochfprung Uber eine $or

gefpannte Sctjuur bis 1-5m 806be.

. Uebung 1 mit einer ’/« ober ‘/2 JDrehung lintS »or bem 9tieber=

fprunge.

. fjangfcfjaufelfprung »orrodrts als SBeitfprung.
. Uebung 3 mit einer % ober '/« ©reljung lintS »or bem Sieber»

fprunge.
XVII.

. Ueberbreben riitfroartS in ben Sang rictlingS, Ueberbreben

»orrodrts in ben ©cbroebebang, Siegebang, rechtes Anie »on
auBen auf bem rechten Sinne, Sdjroebebang unb Seinburcf)»
fdjlagen rechts »on innen an ber rechten £>anb.

. Uebung 1 unb Sleinbrtrdbfcijlagen rechts »on innen an ber

linten 8anb.
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Hebung 1 unb aus betn Schwebehénge Seinburdjfchlagen oon
aufjen nad) innen.

. Hebung 1—3 unb natf) bem SJeinburdjfdEjlagen Seugehang mit

SIrmfeitftreden rechts.

XVIII.

. Nangfdjaufelfprung riidroarts Uber eine hintergefpannte Schnur

bi§ 15 »i $ofje.

. Uebung 1 mit 1, unb J/2 Steifungen.

1 unb 3 aiS SReitfprung ridroartS.

XIX.
’[2 Stellung 1inf§ im Strectange um bie S&ngSa”fe mit einem
furjen unb'fchnellen Jiude.
Schaufein im Stredhauge mit einer ’/a Stellung. linfs beim
Sorfchntunge unb guriidbrehen am @nbe bes néchften 3Ror=
fdjroungeS mit SibftoSen
a) in ber Stifte be§ SSor= unb JlidfchtoungeS,
b) nur beim Sorfchrounge.
Uebung 2 im Oberarmhénge.
. 2, erft rechts £anbhang, linf§ Unterarmhang, bann im
Unterarmhange an beiben Sinnen.
Uebung 2—-4 im Seugeljange.
,  2—b5 ohne Slbftofsen.

XX.
Schaufeln im Stredhange unb Ueberbrehen beim ®or= ober
Slidfchrounge in ben Siegehang, rechtes Snie oon innen auf
bem rechten Sirme.
Uebung 1 unb Siegehang, rechtes Unie »on innen auf bcnt
linten Sinne. -
Uebung 1 unb Siegehang, redhteS Attie oon aufjen auf bem
rechten Sinne.
Uebung 1 unb Srétfdjfchroebehang.
1 unb Sturjhang mit Sodhalte bet Seine.
1 unb Sleft
a) an beicen 8&nben unb beiben fyifjen,
b) an beiben t&&nben unb einem gufje.
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XXI.

. lleberbre®ert mit Raffung oberljalb ber Singe, ®inhangen ber

Knie in bie Singe unb Maéngeln aufwarts in ben Sih, Senfen
in ben Siegetjang mit Rangeln abwarts, 3«ritfjiehen ber
Seine aus ben Singen unb Senfen in ben Stanb.

Uebung 1 unb Ueberbreljen oorroartS aus bem Sifje in ben
Siegebang mit @riffroed)feln.

. Uebung 2 unb Sitjroelle oorroéartS mit entfpredjenbem ©riff»
roedjfeln.
. Ueberbreljen roie bei 1—3 roéljrenb beS Schaufelns.
Jtnietjang
a) an beiben Seinen,
b) an einem Seine.
. Uebung 5 unb Schwingen im Kniehénge.
. Schaufeln unb Ueberbreljen in ben Kniehang, wie bei 5.

XXII.

. Schaufeln unb Ueberbrehen in ben Schwebehang mit ge=

ich [offenen Seinen.

. Uebung 1 in ben Sturjljang mit geffrecften Seinen.
. Schaufeln unb Ueberbrehen in ben Sang ricflingS.

Uebung 3 mit Seintjalten im 8ange ricflingS.
» 3 mit Seinthatigfeiten im 8ange ricflingS am ®nbe
beS Sor» unb SiidfchroungesS.

. Schaufeln unb Ueberbrehen am ®nbe beS SicffchroungeS in

ben ©rétfcfffchroebehang unb am ®nbe beS SorfchroungeS Buriicf»
breljen in ben Strecfhang.

. Uebung 6 mit gefdjloffenen Seinen.

XXIII.

. 8angn>echfel aus bem Unterarmhange oorlingS in ben Unter»

armhang rucflingS, Ueberbrehen oorrodrtS in ben Unterarm»
hang oorlingsS.

. Uebung 1 fortgefefct mit Schwung als Speise oorrodrtS im

Unterarmhange.

. $oheS Schwingen im Cberarmhange.
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Uebung 3 unb Umfc”roung rittfrocirts ald Speidje int ®berarm
bange.

. Uebung 4 fortgefe/t.

8obe§ Sdjniingen int Stretfljange.
Uebung 6 unb iiberbreljen riicfroartad roieber in ben 8ang mit
Seitftretfen ber Slrme unb 'SdEjutterbreljung.

XXIV.
(Singe Jopftjocij.)

. Srmroippen im Stiitj 4mal.

Stiib mit Sorfpreijen beiber Seine.
Stufj unb £>eben riictrodrtd in ben Stfjroebefti”.

. Stu? unb Ueberbreljen uorroattd in ben Seugefjang erft mit

8otftjalte, bann mit geftrecften Seinen.
Stiitj unb Ueberbreljen riitfrodrts in ben Sang riitflinga erft
mit Sotfljatte, bann mit geftretften Seinen.

. Uebung 4 unb Ueberbreljen riitfroarta au§ bem Seugeljange

in ben Stanb.
. Uebung 5 unb Ueberbreljen oorroart§ aua bem Sange riitflinga
in ben Stanb. .
Uebung 6 unb roieber Ueberbreljen wroéarfg.
L. . " rutfroérta.
Sig- 13.
XXV.
1. Sor unb Sutfftfjroingeit im Seugeftiifje.
2. Seitfdjroingen im Seugeftifse.
3. firei*fc™roingen redjtd im  Seugeftiifje.
4. Seitftretfen be§ redjten Slrrned im Senge?
ftie. B
5. StU£ unb Ueberbreljen norrodrtd in ben

Seugebanbftanb (8ig 13).
6. Uebung 5 unb Seitftretfen beS regten
2lrmes.
7. Uebung 5 unb Seitftretfen ber Slrme im
SJeugebatibfianb. SEedjfel redjtS unb linfo.
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L. geifer.
a) SBag Jechte.

Rangeln feitroérts linfS mit Stift» unb fiammgriff (aud) mit
gemifdjten ©riffen) in ber SReife, bafS bie linfe 8anb mehr
ala Sdjulterbreite linfS feitrodrts greift (Spannhang nad)
aufjen) unb hierauf bie rechte danb bis jum ScfjlufSfjange
(Spannhang nach innen) nadjgreift. (Spann bang ein.)

2. Uebung 1 mit Speich- unb ©Hgriff. Sie nadigreifenbe 8anb
erfafSt bie gleiche Sproffe.

Uebung 1—2 mit Seinbalten.

1—2 ,, Seintljatigfeiten.

1—2 mit Seitfcbrcingen.

1. Guerbeugeljang mit Speiet)», Stift- ober fiammgriff unb lang»
fameS Senten in ben Strectfjang.
2. Uebung 1 mit Seinbalten.
3. ., 1 ,, iturjfdjroingen.
a) »or= unb ridroarts,
b) feitrodrts biu unb fer,
c) im Greife rechts.

=

00

Oi

1. 3m Seit- ober Etuerbeugeljange ©tiffroedifel redjtS unb linfs
im &Becbfel
a) aus bem Stift» in ben Kammgriff ober umgeteljrt,

Sett *) Uebungaftoff ber jmeiten Stufe an ber Waureaten
etter:

1. Rangeln im Streif« unb Seugebange 1. Oteicgeitigeb @riffwetbfeln mit bei-
in Serbinbung »en Seintbétigteiten, tet: ©unten.
Seinbalten, ©<btoingen,dameimaligem 6. alrmmippen 8mat.

Sorgreifen, mit Slrmtreifen. 6. ©angeln im Siege», Sturj» unb

2. Rangeln unb ©angjudten im Unter» Sibmebebange.
unb Oberarmbange bot» unb riiet» 7. ©angjutfen mit Stift> unb itamm»
mart«. griff im Querbange, amt, mit ©<bmin»

3. Srebbangeln. gen.
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b) aud bem Speich« in ben Sligriff ober umgefeijrt,
¢) in Berbinbung mit Beinhalten,
d) in Berbinbung mit Beinthatigfeiten.
Mangeln oorrodrtS (rucfroérts) im Guerbeugehange mit Speich’,
Stift-, Kammgriff mit liebergreifen.
Uebung 2 in Berbinbung
a) mit Oriffroechfeln,
b) mit Beinhalten,
e) mit Beinthatigfeiten.

V.

3m Seithdnge mit fRift», Speich’, ®U« ober Kammgriff, £>an=
geln feitrodrtS beim Stutffchrounge.
Uebung 1 mit Criffroecfjfeln.
” 1 unb 2 mit Beinhalten.
. 1 , 2 , Beinthdtigfeiten am (Stthe beS Bor«
fchrounges.
V.

. Rangeln im Ouerhange mit Uebergreifen oorroartS (riicfroartS)

mit Speich--, Stift--, ®U= ober Kammgriff
a) beim Borfdjrounge,
b) beim Jticffcfjrounge,
c) beim Bor» unb Silcff*rounge.

. Rangeln roie bei 1 mit Seitftfiroingen.
. Uebung 1 mit Beinhalten.

» 1 ,, Beinthatigfeiten.

VI.

. Slrmroippen (8ntal) im Seithange.
. Rangeln im Seit» unb Uuerhange in allen ©riffarten mit lang»

famen Beugen unb Strecfen ber Brme.

. Uebung 1 mit Beinhalten.

» 1 ,, Beinthatigfeiten.
» 1—4 mit O©riffroechfeln.
VH.

. Rangeln oorroértS (rucfroartS) im Querhange in allen ®riff»

arten mit jroeimaligem Borgreifen (Stuifgreifen).
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. Uebung 1 mit beinhalten.

1 ,, beinthatigEeiten.
1 ,, ©riffroechfeln.

VIII.

. Schwingen int <Seit= unb Uuerbeugepange ntit affen ©riffarten.
. Uebung 1 mit beintpatigEeiten unb beinpalten.

» 1 unb 2 mit Rangeln oorrocirts (riictrodrts) mit 9'lacp»
greifen.

. Uebung 1 unb 2 im Seitpange mit Rangeln feitrodrtd beim

JRict'fchrounge.

. Uebung 4 mit beintpétigEeiten unb beinhalten.

IX.

. Nangjutfen »orniértd (riicErodrtd) im Luerpange mit

Stamm» ober ©llgriff.
SangjucEen feitrodrts im Seitpange mit Speich', O©ff= ober
Stammgriff.

X.

. Orifftoecpfeln mit beiben 8&nben gleichseitig im Seit» unb

£.uerl)attge aud jeher ©riffart in eine anbere.

. Uebung 1 mit beintpatigEeiten unb beinhalten.

» 1 unb 2 mit 8angju<fen oon Ort.

XI.

. Ueberbrepen aus bem Seit ober Querpange oorlingd in ben

Sang rutflingd.

. Uebung 1 unb beintpétigEeiten im 8ange riicElingS.

» 1 unb 2 unb Suritefbrepen im tpange oorlingg.

. Ueberbrepeit in ben Cuerpangftanb in allen C©riffarten mit

beiben fjanben unb ben auf eine Sproffe geftemmten gifjett.

. Uebung 4 mit beintpétigEeiten recptd.

. 4, 2IrmtpétigEeiten recptd.

4 ,, Rangeln fopfroartd ober fufnoarta
a) mit Slacpgreifen unb Siacptritt gleich- ober ungleidpfeitig,
b) mit Uebergreifen unb Uebertritt gleich'unb ungleichseitig,
¢) mit ©riffroecpfeln.
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XIl.

Stu§ bent Seitljange mit Stiftgriff Ueberbreben in ben Sturj=
bang uortingd unb riicftinga.

. Uebung 1, bann Rangeln feitrodrtg.

1 unb 2 mit Seintbéatigfeiten unb Seinbalten.
. gelgauffcbroung oortingd aus bem Seithange.

. gelgaufjug rudtingd aus bem Sturjbange rudtinga.

Uebung 4 unb 5, bann Schwingen in ben Queriiegeftily t)ct.-
lings auf ber Seiter.

. Uebung 6 unb Stiifcetn unb Stiibbupfen im Stegeftib fopf=

unb fufjnjarta.

XIII.

. 8angroecbfetn im Seithdnge mit Jliftgriff in ben Unterarmbang
a) redjtR,
b) an beiben Slrnten.
. Uebung 1 mit 8angn>e<bfet au§ bem ®ang- in ben Oberarm-
tjang
a) rechts
b) an beiben Sltmen.
Uebung 1 unb 2, bann Mangeln feitroarfo.
3 mit Seintbatigteiten unb Seinbatten.
3 unb 4 mit 8angjuden feitrodrts.

XIV.

1. Ueberbreben aus bem Quer»
bange mit alten ©riffarten in
ben Sturjljang mifr*iodbalte
ber Seine, (ggg. 14.&

2. Uebung 1, bann Rangeln
DorroartS  (rudrodrts) mit
Stacbgreifen.

3. Ueberbreben in ben Seit«

fcbroebebang mit alten @riff«

©tutjbang mit Sjodtiatte bet Seine.
arten.

4. Uebung 3, bann Rangeln feittvarto.

5.

Uebung 2—4 mit Oriffroecbfetn.
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XV.

. .»angeln oorrodrts (riitfwérts) im Ouerijange mit Slrmfreifen

a) mm Sproffe 51 Sproffe,
b) mit SluStaffen eitler Sproffe,
¢) mit SluSlaffen mehrerer Sproffen.

. ©re(B)angeln mit ©retung linls aus bem MiRgriff an ber

innern Seite eines 8olmeS in ben Sammgriff.

. ©retjtjangetn mit ©reljung infS aus bem Seithdange mit

MiRgriff in ben Seitljang mit 8n>ang=®Hgriff oljne unb mit
SlrmJreifen.

XVI.

£>angjucfen feitrodrtS im Seitfjange mit MiRgriff beim Miicb
fdjrounge.

. Hebung 1 mit Smiegriff, rechte 8S8anb MiB-, Tinte 8anb

Speicfjgriff.

. Hebung 1 unb 2 mit Seint"atigteiten unb Seintjalten.
. fjangjutfen »orroértS (ricfmértS) im Uuerijange mit ®peidR=

griff
a) beim SorRfjrounge,
b) beim Miuffdjrounge.

. Uebung 4 mit gtoiegriff, rechte fjanb Sveicf)= unb linle Sanb

MiRgriff ober umgefeljrt.

. Hebung 4 unb 5 mit SSeintEjatigleiten unb Seinljalten.

b) Sen freute Seiter. ¥

Steigen oorlingS auf-- unb abwarts in allen Sriffarten mit
SBeitertritt Uber je 2 Sproffen gleitfj= unb ungleicbfeitig.

2. Hebung 1 OriffroeefReln.
*) U ebungSftoff ber jhteiten Stufe an ber fentre<$ten

Setter:
1. Uebung 1 ber 1. Stufe mit jtoei» 4. ©ipfteigen.

maligem Uebertritt. ) 5. ©angeln mit Sla<b=" unb liefet«
2. Uebung 2 ber 1. Stufe mit Slccttjalte greffen.

ber Seine. 6. Xurtl'Wittbett.
3. Bage im Stniebange. 7. ©teigen mit @riff nur einer ©anb.
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Uebung 1 unb 2 mit footfljalte ber Seine.
1—3 mit gleidfjeitigem SBeitergreifen ber i6énbe.
4 mit Oriffwetfjfeln ber 8anbe gleichzeitig.

$lpffteigen auf« unb abwarts mit Sipfen auf beiben gifjen
unb SluSlaffen einer Sproffe in allen ©riffarten mit gleict)=
jeitigem SBeitergreifen ber 8anbe.
Uebung 1 unb Rupfen auf einem gufse redjtS.

1 unb 2 mit Oriffroetfjfeln ber £>dnbe gleictijeitig.

1—3 mit fjocfljalte ber Seine.

1—4 unb “angjutfen abwarts mit <Speidj= unb Stift«
griff bei Slnlegen ber inneren gufjfanten an ben 8§olmen
(Sratfdjljalte ber Seine).

. Sifcfteigen auf« unb abwarts.
. Sifjfteigen aufwarts bis jur reiifjljo"en Sproffe, alsbann Sen=

Jen in ben Sniebang
a) an beiben Seinen,
b) an einem Seine.

. Uebung 2, Stih ber 8anbe auf einer unteren Sproffe,

Suriicfjieljen ber Seine in ben 8angftanb unb Slbpurjeln in
ben Stanb auf bem Soben.

. Sifcfteigen roie bei 2, ©intjangen ber gufjrifte im Si8 an

eine untere Sproffe unb Senlen in bie SBage.

. Surcljroinben aus bem Stanbe ridlingS in ber SBeife, bafs

bei ljocfjgehobenen Slrmen unb bei StiicJbeugen bes SluinpfeS
ber fidrper burcf) bie Beiter mit entfprectjenber Jpilfe ber fjanbe
unb Seine erft in ben Sifj, bann in ben Stanb gefctjoben
roirb. ©urtfj eine ®ret)ung in ben Stanb rudlingS auf
einer Sproffe fann bie Uebung als Sluffteigen mit Surcf)--
winben fortgefe™t werben.

V.

. Steigen aufjen oorlingS auf« unb abwarts mit zweimaligem

SBeitertritt gleidj» unb ungleidjfeitig mit Raffung eines Solmes
ober ber Sproffen.

. Uebung 1 aufwérts unb 8angju(fen abwaérts.
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. "upffteigen auf beiben glfsen aufcen mit gleichzeitigem SBeiter-
greifen ber 8anbe an einem £>olme ober an einer Sproffe.
. Uebung 1 auf einem 8ufse.

V.

Steigen auf» unb abrodrts mit ©riff nur einer Sanb in
jeher ©riffart

a) mit jtadjtritt,

b) mit liebertritt.

Siipffteigen auf beiben glfjen mit ©riff wie bei 1.

auf einem gufie redjtS mit ®riff wie bei 1

§upffte|gen mit ">oeft)alte ber Seine.

a) mit Sriff beiber danbe,

b) mit ©riff nur einer jjanb.

VI.

. Maéngeln auf- unb abwérts mit Sintegen ber fjifje an ben
©olmen (©rétfcfjtjalte ber Seine) in allen ©riffarten mit Slach»
greifen.

. Uebung 1 mit Uebergreifen.

e) Schrage 2eiter. ¥

. Steigen uorlingd an ber Oberfeite ber Seiten mit Uebertritt
Uber je 2 Sproffen in allen ©riffarten gleidj= unb ungleich
feitig.

. Uebung 1 mit gleichzeitigem Sffieitergreifen ber £>é&nbe.

,» 1 mit ©riff nur einer 8anb.

. ©teigen oben, unten unb &ugen 3. ©riffroetbfein mit beiben ©anben
Borling« unb_oben_rittlingb mit gleitbjeitig im ©trei- unb Senge-
Sortritt tber je jtoei ©proffen aus; bange.
mit gleitbjeitigem UBeitergreifen ber 4. Mangeln unten borlingb mit Sor=
©énbe, unb mit ©tiff nur einet ?FEI en Uber je jmei ©proffen Hif
©anb. ingS mit 3ta<b- unb liebergreifen.

. ©lpffteigen auf einem gufje (beiben 6. ©angeln unb ©tiitjeln im Siege»
Sufien) mit gleicpgeitigem USeiter» bange unb Siegeftiipe mit SBeiter-
greifen ber fednbe. greifen Uber je jn>ei ©proffen.
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. Steigen norlingd an ber Unterfeite in allen (Sriffarten, g(eidj=
unb ungleitfjfeitig mit -Jtadjtritt unb Uebertritt.

. Uebung 1 mit Sriffroecbfeln.

» 1 unb 2 mit fjoctljalte ber Seine.
Il.
Street- unb SBeugeljang »orling? (riicElingd) unb (Sriffroedjfeln
mit beiben .fjinben gfeietjjeitig an ber Unterfeite ber Setter
. Uebung 1 mit Slrmmippen.
» 1 unb 2 mit Beinhalten.
,, 1 unb 2 mit Beinthatigfeiten.
V.
. 8upffteigen porlingd an ber Dberfeite ber Setter
a) auf beiben gfien,
b) auf einem 8uhe.
. Uebung 1 mit ®riff nur einer Sanb.
, 1 an ber Unterfeite ber Setter.
V.

. Méngeln ricflings auf' unb abwarts an ber Unterfeite mit
Diadjgreifen in allen (Sriffarten.

. Uebung 1 mit (Sriffroecfjfeln.

» 1 unb 2 mit Beinhalten.

., L1, 2 , Beinthatigfeiten.
,» 1—4 mit SReitergreifen.

. 1—5  Seitfdpoingen.

. $angetn &ugen mit liebergreifen. 10. Ctiifceln im  ©turjliegeftiifce  mit
Rangeln »or» unb rudtingb  mit etach- unb Uebergreifen.
SBeintbétigteiten unb Seinffalten. 11. Slbpurjeln aus bem Sturjfiegepiifce.

. ®teigen unten riidling« im $ang= 12. SSenbeabf<bn>ingen.
ftanbe. 13. greifteigen.

. ©tuBetn im  SHegefliije riidlingS 14. Sangjuden mit leidptcn (Sriffarten.

© ® o

mitJla<b” unb Uebergreifen. 15. Rangeln mit ®<$n>ingen.
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VI.

. Rangeln auf» unb abroartd int SiegeEjange an her Uberleite

in alten C©riffarten mit ©riffroedjfeln.

. fjangjucten im Siegetjange att ber Oberfeite in allen C©riff-

arten.

. Uebung 2 mit O©rifftnedjfetn beiber tpanbe gteie”eitig.

1—3 mit SReitergreifen Uber je 2 Sproffen.

VII.

Stutsetn auf» unb abroartg im Siegeftlfce ffifl- 15.
uorlingd an ber Oberfeite in alten ©riffarten

a) mit Utac’greifen,

b) mit Uebergreifen. ("ig. 15.)

. Uebung 1 mit Sriffroeetjfeln.

Stumpfen auf» unb abwarts im Riegeftiibe
uorlingéd in alten C©riffarten.

Uebung 3 mit Oriffroedjfetn beiber tpénbe
gleictjjeitig.

. Uebung 3 mit SBeitergreifen tber je 2 Sproffen.

VIII.

. Méngeln aufjen mitSiiftgriff unb Uebergreifen.
. Méngeln auf» unb abwarts an ber Unterfeite

mit SBeitergreifen tber je 2 Sproffen mit
Speiet;» unb SRiftgriff.

- Uebung 2 tfiegeftiV/ toorlitig
a) mit SBeinEjatten unb ©tufceln auf-
b) . 8eintfatigfeiten. warts.

IX.
Steigen im ~angftanbe ridtingd an ber Unterfeite in alten

Oriffarten
a) mit Jtac/tritt,
b) mit Uebertritt.

. Stufcetn auf» unb abroarta im Riegeftiifce rutflingg an ber tber»

feite mit Staetjgreifen.

. Uebung 2 mit Uebergreifen.

®utep u. ®ogt, Jpanbbutb f. SBorimtner. 1. Sh-, S. ©t. 6
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. Stilrein auf» unb abroértd int Sturj»8iegeftiifce »otlingd an

ber uberleite

a) mit Stacfjgreifen.

b) mit Uebergreifen.
Uebung 1 mit O©riffrnecfjfeltt-

» 1 unb 2, aisbann SRenbefcfjroung in ben Stanb auf
bem Soben neben ber I'eiter, erft non geringer $6t)e, bann
mit aUmé"lidjer Steigerung be§ iieffprunged.
greifteigen an ber Dberfeite, aisbann Senleit in ben Anie”ang
an beiben Seinen. Siufc ber $8nbe Uber bem Sopfe, worauf
bie Seine in ben Sturj=Riegefti~ gehoben werben unb bann
Jlbpurjeln ricfrodrtg in ben Stanb, erft t>on geringer 86fe,
bann mit aUméfjli®er Steigerung bed iieffprungeg.

XI.
~angjuden »orlingd auf» unb abroéattd an ber Unterfeite in
allen ©riffaiten.
Uebung 1 rudlingg.
I"'unb 2 mit Scinljalten unb Seintfjatigfeiten.
1—3 mit Sriffroedjfeln mit beiben £>&nben gleidjjeitig.

M. ¥

”

”

Sie Uebungen ber erften Stufe bei einer Socfljotje

[

Boown e

o

uon 16 m.

l.
(Sotf langgefteHt)

.SD%t Anlaufen Sprung uber ben Sorf als ®ocf)fprung big ju

1-8 m Soctffotje.

Uebungen bet etften Stufe bei einer 6. Sotffprung ooriodrts in bie Jicbe
©od&obbe bon 16 m. urb SBeite mit w/, unb I& Drehungen
Socpfprung bis ju 18 m. Per bem Sliebeifprunge.

SBeitfprung bis ju 1-5m bei einet . Sprung feit» unb ridipartS.
Scdpbbe bon 13m. ) o . Sprung uber eine Por» ober hinter»
$ode in ben Stanb auf beiben giifjen, gefpannte SipnurbiS ju 1-6 mE>6pe,
auf bem rechten gujje, .porfe in ben m SBeite.

Sifc, ipode in ben Staub riidlingS. . greier ©odfprung al« ffieiifprung
ffiolfjprung, gtante, fiebte, SSenbe, bei 12 m ©edhope.

Ueberfcptag bel gebeugten armen.

o0~

©
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. Bitt SInlaufen Sprung uber ben »od a[§ &Reitfprung bi« 15 m

bei einer SBodftjolie oon 1-3 m.

. Uebung 1 unb 2

a) mit aingeben,
b) auS bem Stanbe.

.
(8oct langgeftedt.)
®od)fprung mit /< unb ’/2 Drehungen uor bem 3lieberfprunge.
Uebung 1 als SReitfprung.
1, SRettfpcfifprung.
» 1—3, auch mit Stlh nur ber rechten $anb unb irgenb
einer Stjatigteit beS [inten 3[rmeS.

I1.
(93ocf  breitgeftellt.)

. Sprung Uber ben Séod mit einer ‘/2 ©retiung lintS vor bem

3lieberfprunge, fofort roieber Sluffprung unb Spreijauffihen
recfjts mit ftihf?ften 8&nben.

. Uebung 1 mit Aetjrauffiiien red;jtS.

” 1 ,, glanfenfthroung redjtS in ben Seitfih auf bem
rechten Scheutet.

. Uebung 1 mit S§[anteftfd;n>ung rechts in ben Seitfih auf

beibeit Stenteln.

V.

(»oct langgefteUt.)

. Ueberfpreijen redgjté mit Einlaufen in ben Ouerfih auf bem

rechten Schentel.

. Spreije rechts.
. Aeijrfdiroung rechts in ben Cruerfib auf bem (inten SdfenteL

Aef)re rechts in ben Suerftanb feitliitgo.

. glantenfdwung redtjtd in ben Sih auf beiben Schentetn.
. gfante rechts in beit Seitftanb ricilingS.

3Benbe=2Iuffihen rechts.
SRenbefchroung rechts in benDuerfih auf bem [inten Schenfet-

. SBenbe rechts in ben Eaterftanb.

6*
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V.
(Sod langgeftellt.)

. &)iit SInlaufen unb Suffprung rechts freier Sotffprung (mit

Seitgratfdjen) ju maBiger adeite unb $6t)e (Sorfljobe bis
12 m).

. 9dtit Anlaufen unb Sluffprung redjtd, ~reifprung in ben Stanb

auf bent Sod.

. Mit Slnlaufen unb Sluffprung rechts greifprung mit gefdjlop

jenen Seinen (ber ben Sod ju maéfjiger Slieite unb fpdjje.

VI.
(Sod breitgeftellt.)

. Slufljoden in ben ~odftanb auf betn redjten fjufje.
. Uebung | in ben £>odftanb auf beiben gufjen.
. Ueberboden in ben Seitfif)

a) auf ben redjten Sdjenfel,
b) auf beiben Sdjettfeln.

. £>0de.
. Uebung 1—4 als £>odjfprung.

VILI.
(Sod breitgeftellt.)

. SRolffprung redjta.

. plante redjtst.

. Sffienbe

. fieljre

. Ueberfdjlag.

. Uebung 1—5 mit maBiger Steigerung bet Socffjolje.

VIIL.
(Sod langgeftellt.)

. ®Ht Anlaufen Sprung in ben freien Stilb unb Stumpfbreben

linfS.

. Uebung 1 mit Guergratfdjen, rechtes Sein »or.
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. Sprung in ben Seitfilt auf betn redjteit Scfjenfel mit einer

“4 ©refjung lintS.

. Sprung feitroatté Uber ben Sod als (godjfprung.
. Uebung 4 als SBeitfprung.

IX.
(Sod langgeftellt.)

. Sprung Uber ben Sod unb Uber eine vor betn Sode befitth»

lidje Schnur als> ®od)fprung. (Sie Schnur liegt jtvifdjen Sloct
unb betn O9lieberfprungSorte ftraff gefpannt auf ben 8ret»
fpringeln auf unb ift ungefdhr 0'5 m vom Sode entfernt.)

. Uebung 1 aléd SReitfprung. (®ie Sctjnur wirb allméblicb vom

Sode weiter entfernt.)

X.
ifflod langgeftellt.)

. mit Anlaufen unb Sluffprung mit beiben gifjen Sprung rud-

wartS in ben Uieitfid.

. mit Einlaufen unb Sluffprung ntit beiben gifjen Sprung rid=

roérts Uber ben Sod als 8ocfifprung.

. Uebung 2 als SReitfprung.

XI.
(Sod langgefteit.)

. Sprung Uber eine hinter betn Sode b. i. gwifcljen betn Sode

unb bem SluffprungSorte Befxnblicfie Sprungfcbnur unb Uber
ben Sod als ~oc™Mprung. (Sie Scfjnur wirb allméljlicE) 1jofjer
gelegt.)

. Uebung 1 als SReitfprung. (Sie Sdjnur wirb etwa in Sod>

ljolje aUntéljlidj immer weiter vom Sode entfernt.)
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®ie Hebungen bet erften Stufe bei einer ©rettfjolje

w N

von 1'4 m.

. 9)tit Einlaufen unb Sluffprung redjtd auf bet Slrettftddje §od)»

fprung dber eine vorgefpannte Sprungfd~nur bi<j 2 m §d!je.

. Uebung 1 als UPeitfprung Uber eine in gleidjer £6lje mit ber

oberen ©rettfant'e gefpannte Sprungfdjnur bis 15 m SReite.

. 2Rit SlInlaufen 8od)fprung Uber eine »orgefpannte Sprung»

ftfijnur mit einer ‘/4 unb ‘'/» ©reljung vor bem SRieberfprunge.

. Uebung 1 als Sdeitfprung.

. 9Jiit 2Inlaufen unb Sluffprung rechts Jiieberfprung neben bem

©rette mit einer 3/4 unb ganjen ©reljung vor bem Slieberfprunge.

. Uebung 1 als fjotlffprung Uber eine (jtvei) neben bem O©rette

gefpannte Sprutigfcfinur (Sprungfifjniire)

V.

. 9Jtit SInlaufen unb Sluffprung beiber giifje SRieberfpruitg in

0en Stanb neben bem O©rette.

. Uebung 1 mit Ji unb *#2 ©refjungen vor beut Jlieberfprunge.

,» L unb 2 Uber eine neben bem ©rette gefpannte Stftnur
als tpodffprung.
V.

. 9J%it Einlaufen unb 2[uffprung beiber 8lge von ber ©retlfladje

Sprung Uber bie obere ©rettfante in ben Stanb ricflings.

*) Hebung« ft off ber jtreiten Stufe am Stprégbrette:

1. ®ie Uebungcn bet erften Stufe bei Sprung  feitirartd unb_bortodrt«

Aow o N

. Eotpfprung uber eme borgefpannte

. SBeitiprung Uber elne borgefpannte

einer Orettpope hon 1'4 m. mit Sluffprung beiber {yiiSe.

. Sprung borirartB  mit unb ‘"a

Stbnur bis ju 2 m. Drehun?en bot bem “Jiieberfprunge.
. UBenbefiptounj ($e<ptfprung) tber

Sifmur bi8 ju 1'5 m eine borgefpannte Stpnur.

(R

. Sprung feitrodrt« mit >/, unb 2

Srepungen bor bem Dlieberfprunge.
**) ®ie $bpe beb Sorette« betragt 1 m; bie Ball ter pauffcpritte auf bem

©rette 2 Stritte, amp nur 1 Stpritt.



2. Hebung 1 mit /< unb *2 Srebungen vor bem fRieberfprunge.
3. 1 unb 2 0ber eine vorgespannte Sei:,nur.
V1.
Sie UebungSfolge 11 mit ©rétfcfjen, Jtnieljeben unb 8erfen=
beben vor betn fRieberfprunge.
VII.
Sie Uebungofolge 111 mit ©ritfdjen, Anietjeben unb Werfen»
beben vor bem Stieberfprunge.
VIII.
Sie UebungSfolge 1V mit ®rdlieben, Sniebeben unb Jetfen--
beben vor bent Slieberfprunge.
IX
Sie UebungSfolge VV mit Sratfcben, Sniebeben unb gerfen»
beben vor betn Slieberfprunge.
X. i
Sie Uebungsfolge VI mit ©ratfdjen, Aniebeben unb gerfen=
beben vor bem fRieberfprunge.
XI.

Vorbereitung: ®troa 50 c¢cm von bem unteren Srettenbe tvirb

eine Sprungfcbnur quer Uber bad Srett gefpannt.

1

~ N

SBenbefchivung recf)td. ¢

Ser Uebenbe Springt mit Sinlaufen unb Sluffprung beiber
guffe auf bas> untere Srettenbe auf unb fcbrvingt ftdj bei Stifc
ber ©dnbe ungeféahr im oberen Srittel ber idreitfidcbe mit
hohlem Areuje in bett Stanb rcdjtS neben bem Vrette.
Uebung 1 als 8ocbfprung. (Sie Schnur wirb allméhlich héher

gelegt.)
XIl.

. Von ber Seite mit Einlaufen SRenbe rechts Uber baS untere

Vrettenbe.

. Uebung 1 Uber baS obere Sorettenbe.

1 unb 2 aber als plante.
1 unb 2 mit /4 unb 'I2 .Streifungen vor bem fRieber
fprunge. |


















