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Jktauijsfolp iw vierten Stufe.

A. parten.
i.
Sdjitiingen in oen oanbftanb, Suriicfbreljen in ben Stuf;, Slor=
fdjnnngen mit Slrmroippen unb Sdjerauffihen ¥edjtS  beim Sfor=
fdjrounge.
Hebung 1, langfameS Ueberbreljen worrodrtS aus bem ®rétfd)=

fifie ljinter ben fp&nben in ben Jpanbftanb unb Ueberfdjlag
feitrodrtS redjtS in ben Slufjenquerftanb.

. Sdjroingen in ben .6anbftanb, Sorfdjroingen mit Slrmroippen

unb Stufjteljre rechts beim SBorfdjrounge, Sdjroingen in ben §anb=
ftanb unb Ueberfdjlag feitroédrtS in ben Slufjenquerftanb.

*) UebungSftoff bet »“eilen ©tufeamSarren:

. SBerbinbung ber friiheren Uebungen 9. ©tiifchblipfen im Ranbftanbe.

ju fcpwierigeren liebungSfolgen. 10. ©titjtehre im Ranbftanbe.
. ©pannliegeftiiV mit nur einer Ranb 11. Ranbftanb auf einem Slrme recht«.
unb eine« Seine«. 12. ®in unb 9lu«gratf#en aucbem®itiifc
. ©tufcarmwippen bi« $u 24 mal. in ben ©tifc.
. SDrehftifceln im Ranbftanbe. 13. Rangeln unb Rangjuden in ben Rang-
. SBecpfel »on freier «StiifcWage unb wa%en.

Ranbftanb. 14. Unterarmftanb unb Sluflippen mit
. »tolle vor* unb rlidwart« au« bem beiben Slrmen gleichzeitig in ben
Ranbftanbe in ben 6anbftanb. Ranbftanb.

. SIrmwippen im Ranbftanbe (io mal).
. iletyre. Rode. SBolffprung. ©ratfcpe

au« bem Ceitftiifc »orling«.
**) 2)em Sortoorte jur Il. Sluflage entfprecpenb, welche« fir bie I. Stufe

gefcprteben Wiirbe, aber auch fiir biefe ©tufe feine »olle (Stellung pat, fei hier nur
erwahnt, baf« bieeinjelnen Hebungen nur redjtd ober nut lint« Be
fcbrieben f mb, baf« aber felbftverftanblich inberfRrapi« alle Uebungen,
bie recht« unb lint« ausfuhrbar finb, auch nad) beiben Seiten bin
einzuuben finb.

Sulep u. 2Jogt, Ranbbuch f. Vorturner. 1. 4. 1



4. ScZroingen in ben fjanbftaitb, SorfcZmingen mit Slrntivippen,
StlipfeZre beim SBorfdjrounge in bie freie Stiihroage, langfameS
UeberbreZen oorrodrts in ben Ipanbftanb unb UeberfcZtag feit’
roartS in ben Slufjenquerftanb.

5. ScZroingen in ben 8anbftanb, Sorfchroingen mit Slrmroippen,
Stuhfepre beim SBorfcZrounge in ben ©réfchtfchroebeftiih ber bem
rechten §olme mit Stuh ber fpanbe auf beiben §olmen, lieber»
breZen oorroérts in ben .0anbftanb unb UeberfcZtag feitrodrtS in
ben Slufjenquerftanb.

6. ScZroingen in ben fjanbftanb, fBorfcproingen mit Slrmroippen,
StlljteZre beim Sorfchrounge in bie Stilhroage auf bem rechten
@Henbogen (B&nbe auf beiben -6olmen), UeberbreZen oorrodrts in
ben fjanbftanb unb Ueberfdjtag feitrodrtS in ben Slufjenquerftanb.

7. Uebung 6 mit SRageroecZfet, bann UeberbreZen oorroarts in ben
fjanbftanb u. f. ro.

1. SluS bem Ftrecfftifs langfameS UeberbreZen oorrodrts mit ge=
ftrecften' Stiften in beit Schulterftanb rechts unb IlangfameS
Slufftemmen in ben 8anbftanb mit geftredten Slrmen.

2. Uebung 1 unb langfameS guriidbrehen aus bem fjanbftanbe in
ben Stiih mit SSorfpreijZalte beiber Seine.

3. Uebung 2 unb Stolle oorroarts auS bem Stih in ben Seitfih
auf beiben 8olmen mit Guergrétfcfjhalte ber Seine.

4. Uebung 3, ftatt beS SeitfiheS baS Scherauffihen rechts oorroérts
auf beiben 8olmen.

b. Uebung 2—4 unb noch UeberbreZen oorrodrts in ben Sanbftanb,
Sorfdjroingen mit Slrmroippen unb SteZre rechts mit ‘I, unb ‘2
Sreijung lintS oor bem jlieberfprunge.

1. Sippe auS bem Dberarmfcfjroebehange, SreiSfpreijen7beS rechten
Seines uber beibe fjolme oon &ugen nach oorn unb innen unb
SRettbe rechts in ben Slufjenquerftanb.

*) Sa Mc weiften Uebungen jttifc&en ben ' $ofnten,’ alfo itn Sinerftiiij
ober Oltet'(taug an beiben Pointen auegefiibrt -werben,ffo ift ber (Jinfaiipjcit
Wegen bie '-Bejeiipniing ,,Quer" weggelaffen.



. Hebung 1 mit Sreiéfpreijen bed redjten Seined redjt§8 Uber beibe
8olme »on innen nach »orn unb aufjen unb SBenbe wie bei 1.
. Sippe au& bem Dberarmfdjroebeljange, ©preijen redjtS tber ben
redjten fjolm non auBen nach »orn unb fofort Spreizen tints
Uber ben linlen fjolm »on aufjen nadj ljinten unb SBenbe redjtS
in ben Slufjenquerftanb.

. Sippe aud bem Dberarmfdjroebeljange unb ScZroingen beiber ge--
fdjloffenen Seine Uber ben redjten $olm »on aufjen nadj »orn
in ben StuR unb SBenbe redjtS in Den Slufjenquerftanb.

. Hebung 4, bann Sdjroingen ber Seine »on aufjen nadj ljinten
Uber ben redjten 8olm in ben StuR.

. Sippe aud bem Dberarmfdjroebeljange, Sreidfdjroung redjtS beiber
gefdjloffenen Seine Uber beibe £>o0lme unb SBenbe linld in ben
Slufjenquerftanb.

. Sippe aua bem Dberarmfdjroebeljange, Sreiafpreijen bed redjten
Seined »on auflen nadj »orn unb innen uber beibe tjjolme, bann
fofort Sreiéfdjroung linla beiber gefdjloffenen Seine, fdjliefjlidj
SBenbe redjtS in ben Slufjenquerftanb.

V.

. Sippe aua bem Sdjroebeljange im Sarren in ben ®euge=£iege<
ftifj »orlinga.

. Hebung 1 unb StifjljiijJfen »orrodrtd im Stut; auf bem redjten
Slrme bei »orgeljobenem linlen Sirme in ben SpannliegeftiR
ofjne Slufiage bed Slrmed. (8ig. 1.)

©pannlieaefti auf beiben giifjen unb bem redjten Slrme.
1*
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. Uebung 2 bei Slucffpreijhalte bed rechten Seineé.

. Uebung 2 bei Snieljebljalte bed rechten Seinea.

. Uebung 2 bei gefreuten Seinen.

. Uebung 2—5 unb ©enfen in ben ©chrointmhang.

. Uebung 6 unb roieber Slufftemmen an einem Slrme in ben Siege»

ftufc vorlinga.

V.

. Stolle rlcfrodrtd aud bem ®©tiifj in ben ~anbftanb.
. Uebung 1, bann Soeiterbrehen aud bem 8anbfianbe in ben ©tiih

bei gleichzeitigem ©preisen redjtd Uber ben rechten fpolm von
aufien nach vorn unb Sehre linfa mit 1/4 unb #2 Drehungen linfa
vor bem Stieberfprunge in ben Slufjenquerftanb.

. Uebung 2 mit Spreijen rechtd Uber ben linfen fpolm von innen

nach vorn unb Sehre rechtd roie bei 2.

. Uebung 2 mit ©chroingen beiber Seine Uber ben rechten Jpolm

von aufien nach vorn.

. Stolle ricfrodrtd in ben .6anbftanb, SReiterbrehen in ben 'Stiih

unb galten ricfrodrtd in ben Ocfjroebehang im Sarren, bann
Sippe in ben Stuh, ©preisen (©chroingen) unb Sehre roie bei
2—4.

VI.

. ©chroingen im ©tufc mit Slrmroippen unb Stiihfehre beim Sor»

fchrounge.

. Uebung 1 mit Stihtehre in ben Siegeftiife vorlinga.

. Uebung 2 unb Sorfchieben bed Sorperd in bie freie ©tiihroage.
. Uebung 3 unb Ueberbrehen vorroartad in ben $anbftanb.

. Uebung 2 unb eine #4 Drehung linfa in ben Riegeftiifc feitlinga

auf bem rechten 8olme, bann gurutfbrehen in ben SiegeftiiVv
vorlingd, barnach roie bei 3 un b4.

. Hebung 5 mit Riegeftlf; feitlingd im &Rechfel rechtd unb linfa

von einem 8olme auf ben anbern.

VII.

. ©chroingen im Oberarmhénge bei vorgeftretften Slrmen unb Stuf»

tippen beim Stictfchrounge in ben fpanbftanb bei geftrecften Slrmen.
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. ©c™roingen int Oberarmhénge, Sluflippen beim 5?orfd)iounge in

ben Stuh mit Storfpreijhalte beiber Steine.

. Hebung 2 unb Slolle riitfroartS in ben “anbftanb.
. Uebung 1, Ueberbreljen oorrodrtS in ben Dberarmfdjroebehang

unb Rippe in bie freie Stuhroage.

. Uebung 3, bann SReiterbrefjen in ben Oberarmhang, Ueberbreljen

in ben Oberarmfchroebehang unb Rippe in bie freie Stiihroage.
Uebung 1, bann ftfjroungfjafted &urdtfbreljen in ben Oberarm»
hang unb beim né&djften Slitffdjrounge roieber Ueberbrehen in
ben Ganbftanb mit gefirecften Slrmen.

. Uebung 3 fortgefeht als Stoffe rutfroarts.
. Stolle oor» unb riitfroartS im SBechfel aus bem Jpanbftanbe.
. Uebung 8 unb nach bem Ueberbrehen in ben Jpanbftanb galten

riitfrodrtS in ben Schwebehang im Starren unb Rippe in ben
fjanbftanb.

VIII.

. Sdjroingen im Stith mu Slrmroippen beim Slitffdjrounge unb

fofort Spreijen rechts t>on aufjen nach vorne Uber ben rechten
8olm bei gleichzeitiger Stiihfeljre linls beim SJotfdjrounge.

. Uebung 1, bann Rehre rechts mit einer ®reljung rechts oor

bem SUeberfprunge in ben Slufjenquerftanb.

. Uebung 1 mit Schroingen beiber gefdjfoffenen Steine Uber ben

rechten §olm.

. Uebung 3, bann bie Rehre roie bei 2.
. Uebung 1 bann fofort nach ber Stiihteljre ohne Senfen ber Steine

SRenbe rechts in ben Slufsenqucrftanb.

. Uebung 3 unb bie SRenbe roie bei 5.
. Uebung 5 unb SRenbe rechts mit #4 unb ’/, Drehungen linfS in

ben Slufjenquerftanb.
IX.

. Stiharmroippen.

Sim ®nbe beS Starrens aus bem SJorlingSquerhange Slufftemmen
mit beiben Slrmen in ben Stretfftlih, bann Stuhhipfen oorroartS
in ber SReife, bafS baS erfte 8upfen in ben Steugeftiih, baS
nédjfte fjupfen in ben Stretfftuh u. f. ro. erfolgt.

Uebung 2 mit Storfpreijhalte beiber Steine.
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. Hebung 2 unb 3 mit ~roiegriff, (eine £>anb Speich-, bie anbere

©Hagviff).
. Uebung 2 unb 3 mit Ellgriff.
. Uebung 2 ,, 3 ,, gleichjeitigem Eriffroedifel beiber §anbe.

X.

. Stolle rudiodrts aus bem Stih in ben tpanbftanb.

. Uebung 1, bann langfameS &Reiterbrehen in bie Stilhroage auf
bem rechten Ellenbogen bei Stuh beiber Slrme.

. Uebung 2 unb langfameS Senten in bie Dberarmhangroage oor=

lingS. (gig 2.)
Bis- 2-

. Uebung 3, bann langfameS Senten in bie Rangwage rudlingS
mit Ellgriff.

. Uebung 4 unb Ueberbrehen oorrodrtS in bie 8angroage oorlings.

. Uebung 5, bann Ueberbrehen ridrodrtS in ben Schwebehang
unb Sippe in ben Stih-

. Uebung C mit Sippe in bie freie Stuhroage.

. Uebung 6 mit Sippe in bie Stiihroage auf bem reihten Ellenbogen.

. Uebung 6 mit Sippe in ben “anbftanb.

Uebung 9 unb 9toUe oorroértS aus bem 6anbftanbe in ben Stih-

S wm~

XI.

. Stolle ridrodartS aus bem Stih beit Stuih, galten rudroartS
in ben Schwebehang mit Ellgriff, Sippe in ben Stiih unb SRenbe
rechts in ben Slufjenguerftanb.
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. Uebung 1 unb'nadj ber Sippe in ben Stuj Solle vorwaérts

in ben Stuh, bann SBenbe redjtS.

. Hebung 2 unb Solle vorwérts in ben Seitfifs auf beiben

$olmen mit Guergréatfcjjalte ber Steine.

. Uebung 2, Solle vorwaérts unb Sdjetauffijen vorwarts redjtS

auf beiben fjolmen.

. Uebung 4, bann SJorgreifen mit beiben 8&nben unb Sdjere

redjtS beim Siicifdjwunge.

. Uebung 5, bann SJorgreifen mit beiben £>&nben Ueberbreljen

vorwarts in ben ®ratfd)=Scjwebeftl(;, SBorfdjwingen redjtS,
fiejrfdjwung redjtS Uber ben linlen fjolrn in ben Stiitj im
harten, Sudfdjwingen im Sti§ unb SBenbe redjtS in ben
Slufjenquerftanb.

. Uebung 6 unb Setjre redjtS Uber beibe S§olme in ben 2lufjen=

querftanb.
XII.

. 3luS bem Otterjange vorlings am ®nbe beS Starrens Sluf=

ftemmen in ben Stufj mit beiben Slrmen, langfameS Ueber=
brejen vorwarts in ben fjanbftanb.

Uebung 1, bann eine kK Srejung redjtS in ben Seitjanbftanb
auf bem urfpriinglicjent redjten Solme unb Ueberfdjtag in ben
Slufjenfeitftanb.

Uebung 1, bann Solle vorwarts wieber in ben Sanbftanb, eine
/4 ©rejung redjtS in ben Seitjanbftanb auf einem 8olme unb
lieber)djlag vorwaérts in ben Slufienfeitftanb.

Uebung 3, ftatt beS UeberfdjlageS bie SBenbe redjtS.

Uebung 3, ,, " " ., Sode.

Uebung 3, ,, " ben SBolffprung.

Uebung 3, ,, o bie ©rétfdje.
XII1.

2luS bem Slufjenfeitftanbe vorlings Ueberfdjieben tber ben ent-
fernteren £>0lm in ben Seitbeugeftifs tutflingS unb Stidfcjwingen
in ben Aniejang am jinteren fpolnte (bie 8&nbe Il6fen bie
Raffung).
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Hebung 1 unb fofort Sifauffdjrouitg »orroérta.

. Slud bent Seitftuf vorlingd gatten in ben Sdjroebefang, bann

lleberfcfieben u. f. ro. roie bei 2.

. Slud bem Slufjenfeitftanbe vorlingd mit ©riff auf bem néheren

fjolnt gelgaufjug in ben Seitftuf vorlingd, bann roie bei 3.

. Uebung 4, bann 8ode richvartd in ben Siegeftuf? vorlinga

(fjanbe auf bem votberen fjolm).
Uebung 5, bann Sdjroingen in ben Seitljanbftanb auf einem
fjolme unb Ueberfdjlag »orroértd in ben Slufjenfeitftanb.

. Uebung 6, ftatt bed Ueberfdjlagea bie fjod'e.
. Uebung 6, , ,» SBenbe.
. Uebung 6, , , , Critfdje.

XIV.

Sim ®nbe bed Sarrend, ©efidjt nadj aufen: Stolle ricfrodrtad
aud bem Stuf in ben Stufc, Stolle »orrodrtd in ben Jpanbftanb
unb Sréatfdjen Uber ben retfiten fjrolm in ben Slufjenquerftanb
ridlinga.

. Uebung 1 mit ©rétfdjen Uber beibe §olme.
. Uebung 1 unb 2 mit ©rétfdjen mit getreujten Seinen (b. i

mit quergratfdjenben Seinen).
Uebung 1—3 mit Stolle ricfroédrtd in ben ipanbftanb.

Uebung 1—4 unb nadj ber Slotte rucfrodrtd in ben 6anbftanb,
gatten ricfrodrtd in ben £>anb«Sdjroebetjang, bann Sippe in ben
8anbftanb, Stolle »orroartd u. f. ro.

XV.

. Sippe aué bem Sdjroebeljange mit Ellgriff in bie freie Stuf«

roage.
Uebung 1 unb Stufeln fopfroartd in ber freien Stufroage.

. Uebung 2 mit Stufljupfen.
. Uebung 1 in bie Stifroage auf bem redjten Ellenbogen.
. Uebung 4 mit Stufeln in ber Stufroage.

Uebung 4 ,, Stufljupfen in ber Stufroage.
Uebung 1 unb 4 mit iDreljftufeln.
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XVI.

. Sippe ans beut Dberarmfdjroebehange fortgefeht unb Stuihhipfen

oorrodrtS beim Sticffchrounge bis jutn @nbe beS SartcnS, als-
bann 8anbftanb unb SRenbe redjtS in ben Slufjenftanb.

. Hebung 1 mit 2 maligem Stuhhupfen oorroértS bei jebem Stiith

fdjrounge.

. Hebung 1 unb 2 mit Sippe fortgefeht aus bem Sdjroebeijange

mit (Sitgriff.

Uebung 1-3 im SBeugeftih-

Uebung 1—4 mit einmaligem Jpénbetlappen »or bem Slieber=
hiipfen in ben Stuh-

XVIL.

SluS bem StorlingSquerftanbe am@nbebeSS8arrenS: Sprung in ben
Stuh, Sefjrfdjroung redjtS Uber ben linfen £olm, Sitidfchroingen
inben8anbftanb unb Ueberfdjlag feitroartS in benSlufjenquerftanb.
Uebung 1, bann auS bem Uuerljanbftanbe eine ',4 ©reljung in
ben Seithanbftanb auf einem £olme unb SRenbe linfs in ben
Slufjenquerftanb. B

Uebung 1, bann eine J2 ®reljung aus bem Uuerhanbftanbe in
benfelben unb Ueberfdjlag oorroérts.

Uebung 3, ftatt ben Ueberfchlages bie SRenbe in ben Slufjenfianb.
Uebung 4, ftatt ber ilitnbe baS ©rétfdjen Uber einen ®olnt
(beibe 6olme).

Uebung 5 mit ©réatfdjen in ben Stuh, Sippe aus bem Dber=
arm=Sdjroebehang in ben &anbftanb unb lleberf*lag ober SRenbe
aus bem $anbftanbe mit geftredten Slrmen.

XVIII.

. Sdjroingen in ben Sanbftanb unb Stolle oorroértS in ben Stih

unb SRenbe.
Uebung 1 unb nach ber Stolle oorroartS Stuhlehre beim Slid=
fchrounge unb Sehre.

. Uebung 2 unb nach ber Stuhtehre Studfdjroingen in bie freie

Stuhroage.

. Uebung 3, bann Stolle ridroértS in ben fpanbftanb.
. Uebung 4 unb Stiihteljre beim Storfdjrounge.
. Uebung 2—05, aber ftatt ber Stuhtehre eine ganje ©reljung im

Stuh-
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XIX.

. Son ber ©eite mit Sinlaufen: SBenbefdjroung redjtd tber ben

naheren §olm, Spreijen red)t§ Uber ben entfernteren Golnt »on
auBen nadj »orn bet gletdjjettiger ©tuRfeljre linfa unb Aeljre
linfs in ben Slufjenquerftanb mit einer ‘12 Sreijung linfa »or
bem Stieberfprunge.

. Uebung 1 mit ©djroingen beiber gefdjloffenen Seine {ber ben

entfernteren fjolm »on aulen nadj »orn.
Uebung 1 unb 2 unb nadj ber ©tuRfeRre abermalige ©tuR=

fefjre beim Sorfdjrounge.

. Uebung 3 bann ©rétfdjen tber beibe Joolme »on fjinten nadj »orn.
. Uebung 4 unb foforf mit bem ©réatfdjen Sdjerauffilen »or=

roartS. (8ig. 3.)
6. Uebung 3 unb fofort mit bem

©rétfdjen bie ©tuBfeljre in ben
OtuR.

7. Uebung 3, bann ©rétfdje uber
beibeJpolme »on »orn nach fjinten.

8. Uebung 7 unb fofort ©djerauf=
fiken ratfroarta.

9. Uebung 7 utib fofort ©tuRfeljre
beim jlucffdjrounge.

XX.

1. Son ber ©eite mit Sinlaufen
SBenbefdjroung recfjts in ben ©tiR
im ©arten, Sorfdjroingen mit
Slrmroippen, ©tuRfeljre redjts,
fiefjrfcfiroung redjta mit einer '/4
Srefjung linfd um bie Rangaadjfe
in ben SeitliegeftuR mit ©tiR
auf bem urfBrUn lidj entferntes
ren féolm unb fofort J-lanfe linfé
Uber beibe »olme.

2. Uebung 1 unb aud bem Seitliege
ftuR ©réatfdje in ben ©tanb im
©arten, bann  Uebergratfdjen
riidrodrts in ben Seitliegefti3
unb plante roie bei 1.
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. Uebung 2 unb nad) ber ©rétfdje Seljrfdjroung redjtd in ben

Sratfdjfif) vor ben fodnben ®infdjroingen, Studfdjroingen mit
Slrmroippen, SBenbefdjroung redjtS mit einer /4 ®reljung lintS
in ben SeitliegeftiiZ- Ueberbrejen in ben Jpanbftanb nnb lieber»
fdjlag.

. Hebung 3, ftatt beS UeberfdjlageS bie SBenbe.

. Hebung 3,ftatt beS UeberfdjlageS bie 8ode.

. Uebung 3, ftatt beS UeberfdjlageS ben SRolffprung.
. Uebung 3, ftatt beS UeberfdjlageS bie GJrétfdje.

XXI.

. Son ber Seite mit Sintaufen Jteljrfdjroung redjtS in ben Sdjrauben»

fitj oor ber redjten Sanb, Sdjrauben (/< ©reljung_ lintS) oor»
roartS in ben Seitliegeftu” mit Stiifc auf bem urfpriinglidj nélje=

ren Solrn unb fofort fflanfe linfs.

. itejrfdjroung unb Sdjraube roie bei 1 mit gteidjgeitigem ®in=

fpreijen beS redjten' Seines non aufjen nadj oorn unb fofort
plante lintS.

. Beljrfdjroung unb Sdjraube roie bei 1, bann ©infpreijen beS

regten Seines unb fofort Sdjere beim Seitfdjrounge lintS unb
glante redjts. ,

. Betjrfdjroung redjtS in ben StUR im Sorten, Stidfdjroingen, Stolle

oorrodrts in ben Sdjraubenfifs oor ber redjten Sonb, bann
Sd#'raube unb fflaute roie bei 1.

. Aefjrfdjroung, Stolle unb SdjraubenfiZ roie bei 4, bann Sdjraube

mit Sinfpreijen unb fflante roie bei 2.

. Stejrfdjroung, Stolle unb SdjraubenfiZ roie bei 4, bann ®in=

fpreijen, Sdjere unb fflante roie bei 3.

. Jteljrfdjroung redjtS in ben Stir£ im Sorten, Stiidfdjroingen, Stolle

oorroérts auS bem Stufe in ben Stiif, Stolle rudroartS in ben
Sanbftanb, langfameS SBeiterbrejen aus bem $?anbftanb in ben
Sdjraubenfife oor ber redjten 8anb, bann Sdjraube unb fflante
roie bei 1.

. $etjrfdjroung, Stolle oor- unb ridrodrtS unb Sdjraubenfife roie

bei 7, bann ©infpreijen unb fflante roie bei 2.

. fiefjrfdjroung, Stolle oor» unb ridroartS roie bei 7, bann ®in=

fpreijen, Sdjere unb fflante roie bei 3.
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XXII.

. SSorfdtjnnngen int Stih mit Slrmroippen, Stuhhipfen vorwaérts

bei gleichzeitiger Stuhlehre in ben Stredftih bei SBorfpreijtjalte
beiber Steine.

. Uebung 1, bann roieber Stiidfchroingen mit Slrmroippen unb Stiihs

hiipfen rudroartS bei gleichseitiger Stiihfeijre in ben Stredftiih-
Uebung 1 unb 2 fortgefeht bis jum ®nbe beS Starrens, bann
Sdjroingen in ben .6anbftanb unb SRenbe redjtS in ben Slufjenftanb.
Uebung 1—3, aber vor bem Schwingen mit Slrmroippen flippe
aus bem Dberarmfdjroebehange.

. Uebung 1—4, aber vor bem Sdjroingen mit Slrmroippen flippe

mit Ellgriff auS bem Sdjroebeijange.

XXIII.

SluS bem Oberarmhénge bei ridgeftredten Slrmen langfameS
Ueberbreljen vorwarts in bie SRage.

. Uebung 1, bann langfameS SReiterbreljen in ben Oberarntftanb

unb Slufftemmen in ben Jpanbftanb.
Uebung 2, alSbann fjanbgetjen bis jum @nbe beS Starrens unb

(Sratfcfjen Uber beibe fpolme.

. SluS bem Oberarmhange bei vorgeftredten Sirmen langfameS

Ueberbrehen rudroartS in bie SRage.

. Uebung 4, bann langfameS SReiterbreijen mit Slufftemmen in

ben Sanbftanb, fjanbgeijen rudrodrtS unb Orétfctijen rudroartS
Uber beibe 8olme in ben SlufjetvOuerftanb.

. Uebung 3 unb 5 mit Stihhlpfen im tpanbftanbe.

KXIV.

. StUheln vorroértS (ridroartS) mit langfamem Ueberbrehen in

ben Sdjroebeftiih-

. Uebung ! mit SHgriff.
. Uebung 1 unb 2 mit Stuhhipfen.
. Stuheln vorrodrtS (rudroértS) mit langfamem Ueberbrehen in

ben fjanbftanb mit gebeugten Slrmen.
') Vergleiche mit biefer UebungSfolge bie XXV. ber I11. Stufe.
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. Uebung 4 mit Stuhhupfen.
. Uebung 4 unb 5, aber mit Ueberbreljen in ben fjanbftanb mit

geftretften Slrmen.

XXV. ¥

. Sdjroingen in ben 8anbftanb, bann Schwingen in ben £>ber=

armljang mit Sluffippen beim Sorfdjrounge in ben Strecfftiih
mit SBorfpreijljalte beiber gefdjloffetten Seine.

. Uebung 1, fortgefeht mit Stuiiljipfen »orrodrté.

. Uebung 2 mit Stuhhipfen rucfroérto.

. Uebung 2 unb 3 mit 2maligem Siipfen bei jebem Sorfchrounge.
. Uebung 1—4 mit gleichzeitiger Stuhfehre.

XXVI. ¥*

. Son ber Seite mit Sinlaufen: Slufhoclen in ben £>ocfftanb au

bem ndheren Pointe mit einer % Sretjung redjta.

. Slufljocien in bett Socfftanb auf bem entfernteren fjolme mit

einer ‘/i ©reljung rechtd mit ®riff auf bem nédheren Pointe,
Schroingen in ben Seitlianbfianb auf bem »orberen $olme unb
fjocfe in ben Seitftanb riitflinga.

. Ueberhocfen tber beibe §olme mit ©riff auf betn ndheren Pointe

mit einer ’/» Stellung rechtd in ben iiiegeftuh »orlingd, bann
Schwingen in ben fpanbftanb unb fjocfe roie bei 2.

. tpocfe Uber ben ndheren .0oltn mit einer ‘/3 Steifung linfa »or

bem SQieberfprunge in ben gnnenfeitftanb, fchnelled Ueberbrehen
in ben fjanbftanb unb Sotfe roie bei 2.

. foocfe Uber ben Sorten mit einer *; Srehuttg linf4& »or bem

Siieberfpruttge in ben Slufsenfeitftanb, fchnelled Ueberbrehen in
Bett 2§anbftanb auf bem jeht entfernteren §olme unb fjocfe roie
ei

. Jpocte Uber ben ndheren 8olm in ben 3fnnenfeitftanb mit Slb»

U°Pen nut bet rechten $anb »om néheren fjolme, fchnelled
Ueberbrehen in ben fjanbftanb auf bem »otberen Rolme unb
£>ocfe roie bei 2.

*) Sergleidje Uebungafolge XXVI. ber Ill. Stufe.
**) Sergleiche Uebungéfolge XXVII. bet I1l. Stufe.
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. Jgorfe Ubet ben Satten mit &tbftojjen nur ber rechten Sanb oorn

entfernteren 8olme, Sluffprung auS bem Stande ridlingS unb
8ode rudroartS Uber ben Satten.

. Uebung 7, aber ftatt ber Socte ridrodrtS UeberZoden in ben

SeittiegeftiiZ, bann UeberbreZen in ben 8anbftanb unb Sode roie
bei 2.

KXVIL.

. 2luS bem uuerfti”e am ©nbe beS SarrenS: SreiSfpreijen beS

redjten Seines oon innen nad) aufjen auS bem Stilb in ben
StU£ unb fofort itetjrfdjnmng redjtS (ber beibe fjolme in ben
Stufjenquerfib auf bem linlen ©Geniel oor ber redjten 8anb.

. Uebung 1 uno ben AeZrfdjroung redjtS mit einer Vs ©reZung

redjtS bei fdjneHem Umgreifen ber 8anbe in ben dieitfib auf
bem urfpriinglidjen redjten §otme.

. Uebung 2 mit SeZrfdjroung in ben OrétfcZfiZ.
. jtefjrfdjroung Uber beibe fjolme auS bem Stud in ben Stltj.
. Uebung 4, bann Re~rfcroung roie bei 2, barnad) ScZroingen auS

bem dteitfifce in ben ganbftanb unb SBenbe redjtS in ben Slufjen»
ftanb.

. Uebung 4, bann Aeljrfdjroung roie bei 3, barauf Sdjroingen in

ben Sanbftanb unb SBenbe redjtS in ben Slufjenftanb.

. Uebung 5 unb 6 mit SBenbefcZroung rechts mit einer “/2 ©reljung

linlS in ben Stilj unb JteZre red|tS in ben Slufenquerftanb.

. Uebung 7 unb fieZre recZtS mit einer /2 ©reZung lintS in ben

Slufjenquerftanb.

KXVIIL

. Son ber Seite mit Einlaufen: ©rétfdje Uber ben nédberen fjolm

mit ©riff auf bem entfernteren Solme in ben Stanb im
Satten.

. Uebung 1 unb fofort Sluffprung unb ©rétfcMe rudroértS ber

ben Zinteren 8olm in ben Slufjenfeitftanb.

. Uebung 1 unb fofort SlufgratfcZen in ben OrétfcZftanb auf bem

vorberen fjiolme.

*) SergteicZe UebungSfolge XXVIII. ber 111. Stufe.
+¢) SergteicZe UebungSfolge XXIX. ber I11. Stufe.
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. UeBung 3 unb mit einer '/4 ©reljung redjid Supfen in ben

®ritfcfjftanb auf beiben fjolmen.

. ©rétfdje in ben ©ratfdjftanb auf bem entfernteren 5ohne, Hipfen

mit einer # ©reljung redjtS in ben ©rétfdjftanb auf beiben
Dolmen, bann ®vitf<t»e aus bem O©rétfctjftanbe Uber ben redjteit
8olm in ben Slufjenquerftanb rudlingS.

. Uebung 5 mit ©rétfcfje Uber Beibe ®olme.
. Uebung 5 unb 6 mit ®ratfclje bei getreusten Steinen.
. Uebung 7, fofort V4 ©reljung linfs, Ueberbreljen in ben 8anb=

ftanb, unb Slbgratfdjen.

XXIX. *?,

. SluS bem SorlingSquerljange am ®nbe beS Starrend: Slufftem=

men mit beiben Slrmen in ben Stifc unb fofort Ueberbreljen
oorrodrtS in ben Sjanbftanb.

. Uebung 1, bann fjanbgetjen bis jum anberen Sarrenenbe unb

Sratfdje in ben Slufjenquerftanb rudlingS.

. Uebung 2 unb fjanbgetjen mit ®o<ftjatte ber Seine im SRedjfel

redjté unb linls.

Uebung 2 unb fjanbgeljen mit Seit%rétfdjen unb Sdjliefjen ber Seine.
Uebung 2 unb fjanbgeljen mit huergratfdjen im SCBecfjfel.
Uebung 2—5 mit ©riffroecbfeln im idedjfel redjtS unb liitiS.
Uebung 2—5 mit Stifcljfipfen im fjanbftanbe.

Uebung 2—6 mit ®riffroe<i)fel beiber fjanbe gleichzeitig.

KXX.

. Sdjroingen in ben Unterarmftanb, bann Slufftemmen in ben

hanbftanb im SBedjfel redjtS unb linfa.

. Uebung 1 unb roieber Senten in ben Unterarmftanb im SRedjfel

redjts» unb 1infS.

. Uebung 1 mit gleichzeitigem Sluffippen beiber Slrme unb Stemmen

in ben fjanbftanb.

. Uebung 3, bann roieber Senten in ben Unterarmftanb mit beiben

Slrmen gleidjjeitig.

*) Sergleidje UebungSfolge XXX. ber Ill. Stufe.
**) Vergleiche UebungSfolge XXXI. ber Ill. Stufe.
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5. Uebung 1—4 mit langfamen Ueberbrehen au§ bem Unterarm?
ftiifc in ben Unterarmftanb.

6. Uebung 5, bann_lattgfamed ©enlen in ben Unterarmftih bei
Vorfpreijjalte beiber ideine.

7. Uebung 6 unb langfameS Stufftemmen aud bem Unterarinftitj
in ben' Strecfftilbb mit Sorfpreijljalte beiber Seine.

8. Uebung 7 unb Siehre redjtd in ben Slufjenquerftanb.

XXXI. ¥

1. Stolle ritfroarta in ben $anbftanb, SBeiterbrejen in ben ©cljtatr
benfitj hinter ber rechten .6anb (flig. 4.) unb SBenbe linfd mit
‘|2 Srejung rechts »or bem -ftieberfprunge in ben Slu~enque«
ftanb.

Edjrautaifuj hinter ber reihten ©ant>.

2. Uebung 1 unb nach bem Sdjraubenfifse hinter ber regten ®anb
©chrotngett in ben 8anbftanb unb Ueberfcblag feitrodrtd in ben
Slufjenquerftanb.

*) Vergleiche Uebungafolge XXXII. ber I1l. ©tufe.
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. Hebung 2 mit Sthraubenfihwechfel hinter ber 8anb aus bem

Joanbftanbe in ben Sih-

. Uebung 1—3, ftatt beS Schraubenfit.es ben «ScEjerftl].
. Sippe au§ bem Schroebeljange mit ©IlIgriff im Satten, bann

Uebung 1—4.

XXXII. ¥

. Son ber Seite mit Sinlaufen: Aehrfchroung redjtS in ben Stiih

im Starren bei SSorfpreighalte beiber Steine. ~ Spreizen redjtS
oon aufjen nach Efirtten Uber ben rechten 8olm unb fofort
Schwingen in ben “anbftanb, bann Uebetfdjlag feitroarts.

. Uebung 1, bann eine '/« Drehung redjtS aus bem Buerhanb

ftanbe in ben Seitljanbftanb unb SBenbe lintS in ben Slufien»
ftanb.

. Uebung 1, bann im 8anbftanbe Stutdehre rechts mit Stu>

mechfel rechts unb lintS im SRechfel.

. Uebung 3, bann im 8anbftanbe Stufjtehre rechts mit Stuh’

roechfel beiber fjanbe gleichzeitig.

. Uebung J—4 mit Schwingen beiber Seine non aufjen nach hinten

Uber ben rechten 8olm.

. Uebung 1—4 mit ©rétfdjen Uber beibe §olme »on oorn nach

hinten.

XXXIII. ¥

. 2Int ®nbe beS Sarreits, ©eftdjt nach aufjen: Sippe au§ bent

Dberarmfcljnjebehange, 8anbftanb unb SBenbe in ben Slufjenftanb.

. Uebung 1 unb SRenbefcfjttjung redjtS mit ‘12 Stetjung lintS in

ben Stiih unb Spreizen rechte» »on oorn nach innen Uber ben
linfen Solm in ben Stanb.
Uebung 2 mit ©rétfcEjeu rudwarts.

. Uebung 2 mit Srétfcfjen feitrodrtS bei Uuergratfchen ber Seine.
. Uebung 3 mit (Sfrétfdjen riicfrodrtg aus bem Stuih in ben Stih-

*) Sergleiche UebungSfolge XXXIII. ber 111I. Stufe.
**) Sergleiche UebungSfolge XXXIV. ber Ill. Stufe.

SBitleij it. Stof3t, faanbbitdj f. SBorturner. I. 4. 2
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Uebung 1—5 mit flippe aud bem Sdjuiebejange mit Sligriff
im Satten.

XXXIV. ¥

. Stud bem Sorlingéljange am Sarrenenbe: Stufftemmen mit beiben

Slrmen, Spreijen redjtd Uber ben testen £>0lm »on aufien nach
»0orn aud bem Stitj in ben Stdj, bann Spreizen redjtd Ubet
ben redjten fpolm »on innen nad) aufien in ben Stanb.

. Hebung 1, ftatt bed Spreizens @in> unb Sluégratfdjen.
. Stufftemmen mit beiben Slrmen, Spreizen wie bei 1, bann

Sdjroingen in ben fjanbftanb, eine *4 ©reljung recbtd in ben
Seitjanbftanb unb SBenbe linfa in ben Slufjenquerftanb.

. Stufftemmen, Singratfdjen, fjanbftanb, Senfen in ben Stdj mit

SBorfpreigtjalte beiber Seine unb Sludgrétfdjen rutfrodrtd in ben
Stanb.

. Stufftemmen, Spreizen roie bei 1, bann Sdjroingen in ben fpanb=

ftanb, Stolle »orrodrtd roieber in ben fjanbftanb, eine ‘/, ©re=
jung redjté in ben Seitjanbftanb unb 8otfe in ben Slufjenfeitftanb.

. Stufftemmen, ©ingrétfdjen, fjanbftanb, Solle »orroértd roieber

in ben fjanbftanb, Stupfefre im fjanbftanbe, Solle »orroarta
in ben ©anbftanb unb ©ritftfjen in ben Stupenftanb.

FXXV.

. Son ber Seite mit SInlaufen: SBenbefdjroung redjtd in ben Stiij

im Satten mit gleichzeitigem Spreizen redjtd »on hinten nad)
»orn Uber ben entfernteren Solm, Stujfejte linfa unb fietjve
linfa in ben Slufjenquerftanb.

. Hebung 1 unb Aejre linfa mit einer % ©rejung redjtd in ben

Slufjenquerftanb.

. Uebung 1 unb nad) bet Stufcfefjre Sdjere linfa beim Sor=

fdjrounge, bann Retjre linfa mit J/i ©rejung linfa.

. Uebung 3 unb nacj ber Sdjere Sotgreifen ber fjanbe, lieber»

brejen »orrodrtd in ben £>anbftanb unb Ueberfdjlag feitroarta
in ben Slufjenquerftanb.

*) Sergleidje Uebungéfolge XXXV. ber Ill. Stufe.
**) Sergleidje Uebungafolge XXXVI. ber 111. Stufe.
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. Hebung 1—4, ftatt beS UeberfpreijenS ScZroingen beiber Seine

Gber ben entfernteren $olm oon fjinten nadj vorn.

. Hebung 1—4, ftatt beS UeberfpreijenS ©rétfdjen Uber beibe

8olme oon hinten nacZ oorn.

XXXVI. ¥

. 2luS beut Sudlingaquerftanbe ant ®nbe beS SarrettS: getgaufs

fcbmung in ben ~anbftanb unb Ueberfctjiag oorroarts.

. Hebung 1, ftatt beS UeberfcZlageS bie SBenbe.
. Hebung 1, ftatt ber SBenbe bie Orétfcfje oorroérts.
. Uebung 1, bann SBenbe redjtS mit einer % ©rejung linIS in

ben Stifc unb ®rétfdje mit Guergratfdjen ber Seine.

. Hebung 1, bann Stutdetjre im Jganbftanbe unb ®rétfd;e rid=

roartS.

. Uebung 5 unb nadj ber ®tutjfe*re Ueberfdjtag riidro&rtS in ben

Sufjenquerftanb.

XXXVIL. ¥

. SuS bhem Stufjenquerftanbe oorlingS: UeberbreZen in bie 8ang=

roage rudlingS, bann in bie fjangroage oorlingS unb Sufftem»
men mit beiben Slrmen in ben Stu?.

. Hebung 1 unb langfameS Senfen in bie fjangroage oorlingS,

barnadj Ueberbreljen in bie fjangroage rudlings.

. Uebung 1, bann Ueberbreljen oorroérts in bie freie Sti”roage

unb langfameS Ueberbreljen oorrodrts bei geftredten Suften in
ben Sanbftanb.

. Uebung 3, bann langfameS Senfen mit geftredten ipliten in

bie freie Stu”roage, bann roie bei 2.

. Uebung 3, bann Strmroippen [2—4mal] im fjanbftanbe, barnacfi

roie bei 4.

. Uebung 3, bann fpanbftanb nur auf bem rechten Slrme, barnadj

roie bei 3.

*) Sergteicje UebungSfolge XXXVII. ber 111. Stufe.
**) SergteicZe UebungSfolge XXXVIII. ber I1l. Stufe.

2*
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. Sprung in ben Seitfpannljang mit ©Hgriff, Rangeln in ben

Spannljang nach innen [bie 8&nbe néfjern fidj] mit Sd>ulter=
breijung unb langfameS Ueberbreljen oorroértS, ©urdjljoden oor-
rodrtS in ben $ang oorlingS mit Kammgriff.

. Uebung 1, bann roieber ©urdjljoden in ben Sang rudlingsS,

Rangeln mit Sdjulterbretjung in' ben Spannbang nach aufjen
mit (Ellgriff.

. Uebung 1 unb 2 mit 8angjuden.
. 2luS bem Seitfpannljange mit ©ugriff fjangjuden nadj innen

mit Sdjulterbreljung unb langfameS Ueberbreljen oorroartS in
ben Sturjljang rudlingS unb gelgaufjug ridlingS mit Kammgriff.
3luS bem Seitijange mit Kammgriff langfameS Surdjljoden tud=
rodrtS in ben f?ang rudlingS, “angjuden in ben Spannljang
nadj aufjen mit Sdjulterbreljung, langfameS Ueberbreljen riid=
roartS in ben Sturjljang oorlingS unb gelgaufaug oorlingS
mit (SHagriff.

. Uebung 4, bann langfameS Ueberbreljen ridroédrtS aus bem

Stufc radlingS mit geftredten fjuften in ben fjang rudlings,
barauf Sangjuden in ben Spannljang mit Sdjulterbreljung unb
g-elgaufjug oorlingS roie bei 5.

» uebungsfloff beroierten «Stufe am Uted:

. $angarmwippen 24 mal. 9. gelgauffchwung in ben Jpanbflanb,
. Mangwecbfel mit einem Slrme rechts in bie ©tiipwage.

aufi bem Jpanb* in ben Unter-, 10. AniehangSWeiie an einem Anie.
Oberarmhan 11. Schwungftemmen unb 2)rehfchwung-

. 8-reie "elgab?éhwﬂnge vor- unb rid* ftemmen mit Ueberfpriingen.

Warts. 12. greierUeberfcplag beimSSorfchWunge.

. geige rudlingS rudwartS  ohne 13. Wiefenfelge mit Drehungen.

Schwung. 14. Slufftemmen ridlingS mit beiben

. Slufftemmen auS bem $>ange an Slrmen.

einem Slrme rechts. 15. Scpwungtippe ridlingS.

. 2)rehtippe unb 2)rehf(htoungftemmen. 16. ©chwungftemmen riidlingS.
. Mangwage vor- unb rudlingS mit 17. 8reie «StipWage auf einem Slrme.

Rangeln, £>ang$uden, Slrmwippen 18. Otiefenfelge riidlingS vorwarts.
mit Raffung auch nur einer $anb. 19. «SohlenweUe.
%el auffcowung aus bem £>ange mit

affung einer £>anb.
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Sin Seithange mit Sliftgriff Schwingen unb fpangfehre rechts
mit Umgreifen beiber £>iinbe gleichzeitig beim Sitictfchrounge.
Uebung 1 unb Kippe in ben Stiih [®reh tippe].

iDreljfippe roie bei 2, bann Srehfchroungftemmen aud bem Stih
in ben Stiih-

. Uebung 3 unb 8elge vorlings vorwaérts ohne Schwung.

Uebung 4 ,, Ueberbrehen vorwarts in Oie 8angroage vorlings.
Uebung 5 , ®urchhoden beiber Steine riicfwartS in Die $ang=
roage rictlingS.

. Uebung 6 unb gelgaufjug riictlingS.
Uebung 7 ,, Kniel)angabfd;wung ricfroiirtS.
. Uebung 7 ,, Ktiiehangumfchroung riitfrodarts mit Sreljen in

ben Stuh vorlings.

. Schroungftemme mit Kammgriff, Ueberhocfen rechts in ben Sih,

Ueberfpreijen linfs unb mit SRenbefctjroung linfs Slieberfprung
in ben Stanb vor bem Siccf.

Schroungftemme mit Kammgriff, Ueberhocfen rechts mit einer
®ret)ung linfs in ben Seitfih auf bem Unten Scheutet.
Uebung ! unb nach bem Ueberfpreijen Schraube linfs vorwaérts

in ben Seitfih auf bem’linfen Schentel.

. Schwungftemme mit Kammgriff, fofort Ueberhocfen rechts mit einer

% Drehung linfs in ben Seitfih auf bem linfen Schentel unb
Schraube rechts vorwarts in ben Seitfih auf bem rechten Schentel.

. Uebung 4 unb nach ber 7, Steifung linfs in ben Sih auf

bem linten Schentel fpreijt baS linte Sein von vorn nach aufjen,
worauf fich bie Schraube linfs ricfwartS anfdjliefit.

. Schroungftemme mit Kammgriff, Ueberhocfen rechts mit einer

% Srehung linfs- in ben Seitfih auf bem Unten Schentel,
fdjneHeS Umgreifen, Ueberhocfen linfs rutfroérts unb Sdjraube
linfs rucfwartS.

V.

(3iecf hufU bis brufthoch.)
3luS bem Seitftanbe mit Stiftgriff Sorfchroingen ber Seine in
ben .'pangftanb, Ueberbrehen in ben Sturjhang vorlings mit



22

N o

©

geftredten .Spirten, gelgaufjug, langfameS Senfen ridroartS aus
bem Stifc mit geftredten luften in ben 8angftanb.

. Uebung 1, bann ©urdjZoden ridroartS in bie 8angroage rudlingS

unb langfamed Senfen in ben $angftanb ridlingS.

Uebung 2, bann UeberbreZen oorroérts mit geftredten stiften
unb gelgaufjug rudlingS, UeberbreZen oorroérts mit Kammgriff
in bie ipangroage rudlingS, ®urdjZoden oorrodrts in bie £ang®
roage oorlingS unb Senfen in ben 8angftanb oorlingS.

. Uebung 3, bann OriffroecZfeln in ben SMftgriff unb Slufftemmen

mit beiben Slrmen in ben Stufj.

. Uebung 4 unb nacZ bem Slufftemmen bie geige oorlingS oor=

roartS ozZne ScZroung.

. Uebung 5, bann UeberbreZen oorroarts bie $angroage oorlingS

unb langfameS Senfen in ben Jpangftanb.

V.

. Qm Sange rudlingS mit Kammgriff ScZroingen unb fcangroedjfel

aus bem 8anbZange in ben UnterarmZang redjtS rudlingS beim
Sorfdjrounge.

. Uebung 1 in ben UnterarmZang rudlingS an beiben Slrmen.
. Uebung 2 unb beim né&djften SorfcZrounge Slufftemmen in ben

Stuf) rudlingS.

. ScZroingen roie bei 1, bann Slufftemmen in ben SfeugeftiZ recZtS

rudlingS.

Uebung 4 mit Slufftemmen in ben SjeugeftiZ ridlingS auf
beiben Slrmen.

Uebung 5 in ben Stredftdt;.

. Uebung 6 unb geige rudlingS oorrodrts mit geftredten Sinnen.
. Uebung 7 unb freie geige rudliugS oorroérts unb Siieberfprung

in ben Stanb oor bem Siede.

. Uebung 1—8 mit ScZroingen im StredZange unb fcZneHeS ®urcZ=

Zoden im 8ange.

VI.
(Sied lyuft* bis bruftZoch-)

. SluS bem Seitftanbe rudlingS mit Kammgriff Sluffprung, Ueber=

breZeit oorroérts in ben SiegeZang unb Sizauffdjroung.
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Uebung 1 unb langfameS Ueberbrefien vorwaérts in bie Sang=
wage rudlingS unb ©enten in ben ©angftanb rucflingd. *
Uebung 2 unb Slufftemmen in ben ©tuh ricflingS im SBedjfel
redt)td unb linls.

. Uebung 3 mit beiben Slrmen glefjjeitig.

Uebung 4 in ben ©tii” riicftingS mit Sorfpreijhalte beiber Seine.
Uebung 5 unb 8otfe riitfrodrtS aus bem ©tifc.

Uebung 5 unb Ueberljotfen riitfrodrtS in ben ©tfnvebeftiifc vorlings,
Ueberbreljen in ben Jpanbftanb unb SRenbe redjtS.

. Uebung 7 unb eine % Sreljung lintS im Ranbftanbe, bann

SBenbe rect)tS.

VII.

. ©tfjroungiippe mit Stift»

griff unb Ueberljotfen in
ben ©tiifc mit Sorfpreij»
halte beiber Seine.

. Uebung 1 unb freie geige

riitflingéd riitfrodrtS mit
gebeugten luften roieber
in ben ©tifj mit®orfpreij=
halte beiber Seine.

. Uebung 2, bann Hebet»

ljotfen riitfrodrtS im Stii™
unb freie geige vorlings
riitfrodrts.

. Uebung 3, bann Siiefen»

felge riitfroartS. (gig. 5.)
Uebung 4, bann ®refj»
ftfjroungftemme in  ben
Stufc vorlings.

. Uebung & unb fofort bie

gianfe in ben Stanb vor
bem  Stetf.

. Uebung 6, ftatt ber gianle

bie 8otfe.

. Uebung 6, ftatt ber gianle

ben Ueberfdjlag.
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VIII.

. gelgauffdjroung mit Kammgriff in bie freie Stibwage.
. Hebung 1, bann Ueberbrefjen »orroarts in ben £>anbftanb unb

fjoden in ben Stanb uor bem Sied.

. Hebung 1, bann Ueberbreljen uorroérta in ben Saubftanb, iiefen=

fetgumfdjroung »orrodrta roieber in ben fjanbftanb unb §ode wie
bei 2.

. Uebung 3 unb au§ bem 8anbftanbe langfameS Surtctbreljen

in bie Stii“roage auf bem regten ©Illbogen, bann Ueberbreljen
»0rrodrt§ in ben 8anbftanb unb 8ode roie bei 2.

. Uebung 4 mit Ueberbrefjen »orroartd Stlifcroage auf bem redjten

Slrme bei uorgeijobenem linfen Slrme.

. Uebung 1—5 mit fyefgauffdjroung in bie Stit*roage auf bem

redjten ©lfenbogen.

. Uebung 6 in bie Stuf#'_roage auf beiben ©Uenbogen.
. Uebung 1, 3—5 mit fjelgauffdjroung in ben 6anbftanb.

IX.

Sdjroungfippe mit Stiftgriff unb AreiSfpreijen mit bem redjten
Steine uon aufjen nacf) uorn.

SniebcinaSWene ruiwartt.
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. Uebung 1 mit KreiSfpreijen beS redjten ©eines non innen nach

vorn.

. Uebung 1 mit KreiSfdjioingen beiber Seine redjtS.
. Uebung 3 unb giantenfdjroung lintS in ben Sih auf beiben

Sdjenleln.

. Uebung 4 unb KbnteljangSivelle riidroartS. (gig 6.)

, 4, aber mit bem gianfenfcljrounge lintS in ben Sih
fpreijt gleichzeitig bad rechte Sein ridroartS in ben Seitfih auf
bem linlen Sdjentet unb héngt fidj tber ben linlen gufj, roorauf
bie Kniehangroelle rudroartS am linlen Knie folgt.

X.

. Slrmroippen im Seitljange.

,» Qgange am rechten Slrme.
gangroedjfel aus bem ganbljange redjtS in ben Unterarmhang
rechts.

. Uebung 3 unb gangroedjfel aus bem Unterarmbange rechts in

ben Oberarmhang rechts.

. gangroedjfel aus bemganbljange redfjtS in benOberarmhang rechts.
. Uebung 3, bann Slufftemmen (Sluflippen) in ben Seugeftifj redjtS.
. Slufftemmen aus bem ganbljange rechts in ben Seugeftiitj rechts.

Uebung 1—7 mit Sorfpreijbalte beiber Seine.

XI.

. gm Seitljange mit Kammgriff Sdjroingen, Surdjhoden beim

Sorfdjrounge unb gelgauffdjroung rudlingS 31lm Siegen rid=
lingS mit geben ber Slrme Uber ben Kopf.

. Uebung 1, unb freier gelgabfdjroung ridlingS rudroartS.
. gelgauffdjroung riddlingS roie bei 1, bann Schrounglippe rid=

lingS aus bem Stuh rudlingS in baS Siegen rudlingS roie bei
1, bann freier gelgabfdjroung ridlingS rudroértS.

. gelgauffdjroung rudlingS roie bei 1 unb Schrounglippe rid«

lingS, bann geige ridlingS rudroartS ohne Schroung in baS
Siegen rudlingS unb freier gelgabfdjroung rudlingS rudroéarts.

. Uebung 4 unb nach ber geige rudlingS rudroartS folgt bie

geige rudlingS oorroérts ohne Schroung, bann aus bem Siegen
rudlingS ber freie gelgabfdjroung rtdlingS rudroéarts.
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6.

Uebung 4 unb und) ber geige rudlingS oorroértS folgt bie
Salbe Siiefenfelge rudlingS oorroartS in baS Siegen, worauf fidj
ber freie gelgabfdjroung rudlingS rudroartS anfdjliefjt.

XII.

. Sdjroungiippe mit Sroiegriff (linls JTamm», redjtS Stiftgriff) bei

gleichzeitigem Ueberfpreijen redjtS in ben Guerfchroebeftiib mit
Seitgréatfdjfjalte.

Uebung 1 unb Stufcljupfen oorroértS mit Stiih auf bem rechten
Sirme.

. Uebung 2 mit Stugljupfen ridroartS.

Uebung 2 unb Sdjere rechts beim Slidfdjrounge mit Stitj nur
eines Sltmes.
Uebung 3, bann Senfen in ben 3ieitftE unb Sdjere redjtS beim

Storfdjrounge oljne Stiifc ber Slrme.

. Uebung 4 unb Sdjere oorroartS roie bei 5.

XIII.

. 3m Seittjange mit Stiftgriff Sdjroingen, ©urdjljoden im 8ange

redjtS beim SBorfdjrounge, Ueberljangen beS linten Seines uber
ben redjten gufj unb StnieljangSroelle an einem Knie rudroartS.

. Uebung 1 unb nadj bem einmaligen JinieljangSumfdjrounge er»

greifen bie fpanbe bie Stedftange, baS linte Sein ljodt rudroartS
in ben Siegefjang an beiben finien, worauf fidj fofort ber Sifc=
auffdjwung rudroartS anfdjliefjt.
Uebung 2 unb StnieljangSroelle rudroartS an beiben finien.

" 3 unb nach bem einmaligen finieljangSumfdjrounge eine
*» ©reljung redjtS in ben Still, oorlingS.

. Uebung 4 unb gelglberfdjroung oorlingS ridroartS in ben 8ang.

5 ,, C©reljfdjroungftemme.
» 6 ,, gelgiberfdjroung oorlingS ridroartS.
» 7 , gelgauffdjroung  radlingS unb  Anieljangab»
fdjroung.
Uebung 7 unb gelglberfdjroung rudlingsS.
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XIV.

. S>n Seitfpanntjange mit ©llgrtff Schwingen unb Sippe in ben

Stuft mit ©riffmctftfeln in ben Stiftgriff.

. Uebung 1 unb galten riitfrodrtS in ben Stfnvebeftang unb Sippe

in ben Stiift.

. Uebung 2 unb Ueberftotfen in ben Stiift mit Sorfpreijftalte

beiber Seine.

. Uebung 3 unb getgabfdjroung rutfrodrtd mit gebeugten tpuften,

fdjneUed O©urcftborfen vorroédrtd in ben Stfjroebeljana, Sippe in
ben fjanbftanb unb £otfe in ben Staub vor bem Steele.
Uebung 4 unb aud bem $anbftanbe Orétftfte in ben Staub
vor bem Steife.

Uebung 3 unb aué bem 8anbftanbe SRenbe in ben Stanb vor bem
Steife.

Uebung 4 unb auéd bem tpanbftanbe Ueberfdjlag in ben Stanb vor
bem Steif.

XV.

. Sm Seitfjange mit Kammgriff Stfimingen, ©urdjfjotfen beiber

Seine im 8ange unb Kippe riitflingd in ben Stiift.

. Uebung 1, bann Ueberijoifen beiber Seine riitfmartd in bad

«Siegen vorlingd unb freier getgabfeftwung vorlingd vormarta
in ben Stanb auf bem Soben.

. gelgauffdjroung riitflingd mit Kammgriff, Sctjroungfippe riid=

lingé aud bem Stiift in ben Stiift, bann Ueberijoifen beiber Seine
riicfrodrtS in bad Siegen unb freier gelgabfdjroung vorroarta.

. Sm Seitftange mit Kammgriff Sdjniingen, ©urtfjboden beiber

Seine in bie $angroage riitflingd, gelgaufjug riitflingd aua
ber ~angroage, Sdjroungfippe riitflingd, Ueberftotfen beiber Seine
riitfmértd in bad Siegen vorlingd unb freier gelgabfdjroung
vormarta.

. Sm Seitftange mit Kammgriff Stfjroingen, ©urdjljoifen beiber

Seine in bie Mangroage riitflingd, Slrmroippcn jmeimal in ber
Sangroage riitflingd, gelgaufjug riitflingd, Stfjroungtippe riitf=
lingd, Ueberljotfen riitfmértd in bad Siegen vorlingd unb freier
gelgabfcfjroung vormarta.
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3m Seithdnge mit Stammgriff Sdjroingen, ©urtfjljoden beiber
Seine in bie 8angroage riidlingd, Slufftemmen rudlingS aud
ber 8angroage mit Beiben Sinnen gleichzeitig in ben Stiifc riid=
lingS, Sdjrounglippe riidlingS, Heberboden riidroartS im Stifc
in baS Siegen oorlingS unb freier gelgabfcfjroung oorroérts.

XVI.

. Sdjroungftemme mit Stammgriff in ben Ranbftanb.

Uebung 1 unb SBenbe redjtS.

. Uebung 1 unb Siiefenfelgumfdjroung oorroérts roieber in ben

fanbftanb unb SBenbe red;jtS.

. Uebung 3 unb eine '/2 Slretjung lints im Ranbftanbe unb

SBenbe redjts.

. Uebung 4 unb aus bem tpanbftanbe ben Sliefenfelgumfdjroung

ridroartS roieber in ben 8anbftanb unb SBenbe rechts.

. Uebung 2—5 unb 6ode aus bem fpanbftanbe.

2—5 unb ©rétfdje aus bem 8anbftanbe.

XVII.

. Syref))rf)roungftemme aus bem 8ange.
. 3m Seitljange mit Stiftgriff Sdjroingen unb beim Sitidfdjrounge

Sdjlagen beiber 8&nbe auf bie Stfjenlel, bann beim IBotfdjrounge
Sreljfdjroungftemme.

. Uebung 2 unb UeberbreZen oorroarts mit Sliftgriff in bie Sang»

wage oorlingS.

. Uebung 3 unb tpangeln feitroartS redjtS in ber 8angroage oorlings.
. Uebung 3 unb fsangsuden feitroartS in ber gangroage oorlings.
. Uebung 4 unb ®©urdjtjoden in bie 8angroage rudlingS unb

hangeln feitroartS lintS.
Uebung 6 unb fjangjuden in ben 8angroagen.

XVIII.

Sdjroungfippe mit Stammgriff, Slufljoden in ben godftanb auf
bem redjten gufee unb Umfdjroung oorrodrts roieber in ben §od--
ftanb — Soljlenroelle oorroéarts.
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. Uebung 1 unb Slufjotfen in ben Socfftanb auf beiben Q-iifjen,

bann Soijlenroelle »orroérts.

. Uebung 1, bann SRiefenfelgutnfdjroung »orroértg in ben £anb»

ftanb unb SRenbe redjte.

. Uebung 2, bann wie bei 3.
. Uebung 3 unb 4 mit Sohlenroelle oorroérts bei geftretften Seinen.
. Sdjroungfippe mit Kammgriff, 2lufgrétfdjen in ben ©ratfcjftanb

auf bem Steife, Sohlenroelle »orroérts roieber in ben (Sratfdj’
ftanb, Sdjroingen in ben fjanbftanb, Stiefenfetgumfdjroung »or=
roérte roieber in ben fpanbftanb unb SRenbe rechte.

XIX.

. gm Seittjange mit Sliftgriff Schwingen unb beim Sorfdjrounge

gelgauffdjroung oorlingS in ben fliichtigen Sanbftanb unb Senfen
mit Ueberljotfen redjtS in ben Seitftih mit Sorfpreijjalte beS
redjten Seines.

. Uebung 1 unb KteiSfpreijen redjte ton oorn nach aufen.
. Uebung 2 mit SreiSfpreijcn linte oon hinten nach aufen.

. Uebung 1—3 unb SReUabfdjroung rutfrodrte, Surcjjotfen im

fjange rechts in ben Sdjroebejang, Sippe unb glanfe, SRenbe
ober Seljre in ben Stanb oor bem Siede.

. Uebung 1 mit Ueberljotfen beiber Seine in ben Sih, bann Sih--

abfdjroung ritfrodrte, Surdjjotfen im fiange norrodrtS in ben
Sdjroebejang, bann Sippe u. f. ro. roie bei 4.

. Uebung 5 unb nadj bem Ueberljotfen beiber Seine in ben

Stuh Sretefdjroingen redjtS beiber gefdjloffenen Seine aus bem
Stuh in ben Stuh ridlingS, bann Sihabfdjroung u. f. ro.

XX.

. Schroungftemme mit Siiftgriff unb fofort glantenfcjroung redjtS

in ben Sih auf beiben Scjenleln.

. Scjroungftemme mit Sliftgriff unb fofort plante rechts

. SBenbe
r H I M . Sehre

I M " ,»  SBolffprung rechte.
£>otfe.
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. <s$n)ungftemme mit Sliftgriff unb fofort ©rétfcbe.
. Ueberfcpiag.
> ®anbftanb unb W,be

KXI.

1. .Rippe aus bem SdjweMjange in ben 8anbftanb unb Unter»

9 ffiTL"8 uber.etne»orgefpannte Sdjnur «iS SBeitGoctjfprun.

~ . ®*“tPan9%«  Ueberbreijen beim #orfd)n>unae
HNTACCn 6e'k”” Whettcd ®>Whben beS AreujeS unb
fnNnMA’IN97Vn? “tner SinterSefPronite S nur «iS SBeit"ocfi-

fprung (gtg. 7) (Unterfcbroung rutflings).

o
=3
S3
o n
H

"1 red&t6 aus bemfeiben.
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. Uebung 1 unb 2 mit & unb % ®©reljuttgen not bem Slieber--
fprunge.
XXII. ¥
. ©rejfippe unb 8ode.
. ©rejfippe, ©reljfdjroungftemme unb Sode roie bet 1.
. gelguberfdinmng »orlingS, bann roie bet 2.
. Sdjroungftemme, gelguberfdjroling oorlingS, ©reljtippe unb

Ueberljoden in ben Si$ auf bem Steif.

. Uebung 4, bann Ueberljoden ridroartS unb ©reljfdjroungftemme

in ben Stufj.

. Uebung 1—5 mit (Srétfdje.

XXIII. ¥

. 3m Seittjange mit Kammgriff Sdjroingen, ©urdjtjoden beim

Sorfdjrounge unb Kippe rudlings.

. Uebung 1 unb geige rudlingS rudroartS oljne Sdjroung.
. Uebung 2 unb langfameS Ueberbreljen norroartS in bie fjang-

roage rudlings.

. Uebung 3 unb eine ©reljung linls um bie Séngsadjje m

bie galjne rudlingS am rechten Sirme.

. Uebung 4 unb eine ’/s ®rejung redjtS um bie SéngSadjfe attS

ber gatjne rudlingS in bie galjne feiilingS redjtS am redjten
Slrme.

. Uebung 5 unb eine roeitere ©reljung redjtS mit gaffung ber

Stange mit beiben 8anben in bie fjattgroage oorlingS.

XXIV., Fr*

- 3m Seittjange mit SRiftgriff Sdjroingen unb Stiefenfelge rud-

rodrtS, bann eine ganje ©reljung rudroartS um bie _93reitenadjfe
unb Stieberfprung in ben Stanb auf bem Soben (freier Ueber=
Wag].

*) Sergleidje UebungSfolge XXVII. ber Ill. Stufe.

**) Sergleidje UebungSfolge XXIX. ber Il1. Stufe.
***) Sergleidje UebungSfolge XXXIII. ber 11l. Stufe.
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2. Sm Seithdnge mit Kammgriff Sdjroingen, Miefenfetge »orroérts,
eine b O©retjung tinlS im danbftanbe um bie SéngSadjfe, Miefen
felge radrodariS unb freier Ueberfdjtag.

3. Sdjmungftemme mit Kammgriff, fofort Heberboden beiber Seine
oorrodrts im Stuic, falber Miefenfdinjung rudlingS, Heberboden
ridwarts in ben Stiifs »orlingS, Ueberbretjen in ben Sanbftanb,
bann Miefenfelge uorroartS u. f. w. wie bei 2.

4. Sdjroungftemme mit Kammgriff, Heberboden beiber Seine %or
roarts, Spannftib unb Sdjroungftemme aus bem Stiifc Hid
lingS mit Ellgriff, fcbnetteS Criffroedjfetn in ben Kammgriff,
Sdjroingen in ben Oanbftanb, bann Miefenfelge oorroéarts, #
©rebung, Miefenfetge ridroartS unb freier Ueberfdjtag roie bei 2.

5. Sdjroungftemme mit Kammgriff, Heberboden beiber Seine &or
rodrts, Miefenfelge ridlingS, Sdjroungftemme mit Ottgriff,
fdjnetleS ©riffroecZfetn in ben Kammgriff, Ranbftanb, Miefen-
felge oorroarts, ’/, ©retjung im oanbftanbe, Miefenfetge riid»
rodrts unb freier Ueberfdjtag beim Sorfcbrounge in ben Stanb
auf bem Soben.

6. Uebung 1—25, ftatt ber Scbroungftemme mit Kammgriff hier geig-
auffdbroung mit Kammgriff in ben £>anbftanb.

C. ~Merb.

A. Seitenfpriinflc. ¥

2)ie Uebungen ber erften bis britten Stufe bei
einer $ferbi)68e non rot» ober bei einer Entfernung
be6 Sprungbretter rm Iw unb bei einer $Rferbtydlje
oon t’3m.

*) U ebungo ft off bervierten Stufe am $ferbe (Seitenfpringe):

1. ®ie Uebungen ber jtveiten 3. Stifcivage auf einem Slrme.
unb britten Stufe bei einer 4. Ranbftanb auf einem Slrme; ©rep«

f3f erbepod pe von 1-8 m, ober ftifcetn im £>anbftanbe; Stifctepre
bei einer fRferbepope wvon im “anbftanbe.
1-3 m unb einer Entfernung 5. ©ratfcbe mit ©repungen in ben
beS Sprungbrettes von 1 m. Stip vorlings.

2. Jpotfe unb ©ratfdje rudwarts.
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. Sorfcfemtngen redjts, itreiafpreijen mit bem redjten Seine »on

innen nach »om, Heberboden mit beiben Seinen in ben Stiife
mit Soripreijbalte.

. Hebung 1 unb Slufgréatfdjen riidmartS in ben (Sratfdjftanb auf

bem fR3ferbe.

. Hebung 1 unb ©rétfdje ridroartS.
. Uebung 1—3 mit JtreiSipreijen beS linfen Seines »on aufjen

nach »orn.

. Uebung 1—4 mit Sorfcfeniingen beiber Seine redjts.
. Uebung 1—5 mit AreiSfcfennngen beiber geschloffenen Seine.

. Sorfcfeniingen recfelS, gfanfenfcferoung finfS in ben Stilb tua<

lingS unb Uebermolfen redjts riidniarts in ben Stiife »orlingS.

. Uebung 1 unb SRolffprung linJS »orrodrts aus bem Stiife.
. Sorfcfeniingen redjts, AreiSfpreijen mit bem rechten Seine »on

innen nacfe »orn, gfanfenfdjnmng tinfS in ben Stiife riidlings
unb Ueberwolfen rechts in ben Stiife »orlingS.

Uebung 3 unb SRolffprung finfS aus bem Stiife.

Uebung 3 unb 4 mit JwetSfpreijen bes linfen Seines »on atfien
nadj »orn.

Uebung 1—5 mit Sorfcfeniingen beiber Seine recfetS.

9ltit Einlaufen Uebergréatfdjen in ben Stiife riidlingS mit Sor»
fpreijfeatte beiber Seme, bann Ueberfeoden riidniarts, Ueberbre»
ben in ben Jpanbftanb unb SRenbe rechts.

Uebung 1 mit Orefefttifeefn im 8anbftanbe aus bem Seitfeanb»
ftanbe in benfelben unb SRenbe recfetS.

Uebung 1 unb 2 mit fjode.

Uebung 1 unb 2 mit SRofffprung redjts.

Uebung 1 unb 2 mit ©rétfe.

*) $iefe unb bie nacfefiebenbeit Hebungen ftnb bei einet Kferbebdbe »on 12 m

»0i'junebmett.

S5ute» u. S3ogt, ®nnbbu<fe f. ~otlutner. 1. 4. 3
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V.

. 9JHt SBenbefdbroung redjtd Uber baS Rreuj in ben Slffenljodftanb

auf bem 8alfe, bann ©rétfdje Uber baS Mreu;.

. Uebung 1 mit Sorfdjroingen linls.

Uebung 1 mit Sorfdjroingen beiber Seine linfs.

Uebung 1—3, ftatt ber Oréatfdfje bie SSRenbe rechts Uber baS fireu;.
Uebung 4, ftatt ber SRenbe ben Ueberfdjlag.

. Uebung 5, ftatt beS UeberfdjlageS ben 8anbftanb unb aus bent-

felben Sréatfdje.

. Uebung 6, ftatt ber oratfdje bie Sode.

V.

. Sorfdjroingen beiber Seine redjtd, SBenbefdjroung linls mit einer

'/, Sreljung redjtsi in ben Stufj vorlings unb fofort 8ode.

. Uebung 1, ftatt ber §ode bas Ueberljoden mit einer '/, SDre=

ljung recfjtd in ben Stitj vorlings.

. Uebung 2, bann Sluffnien unb Jtniefprung in ben Sratfdjftanb

auf bem $ferbe.

. Uebung 3 unb Ueberbreljen vorroértS in ben 8anbftanb.
. Uebung 4 unb SRenbe redjtS.
. Uebung 4 unb SDreljftd”eln redjtS aus bem Seitljanbftanbe in

benfelben unb SRenbe redjtS.

VI.

. Sorfdjroingen redjtS, Ueberfpreijen linls von aufjen nadj vorn

unb fofort Sdjere beim ©eitfdjrounge redjte».

. Uebung 1, bann Ueberljoden redtjtS rudrodrtS in ben Stufs tor

lings unb fofort (Sratfdfje vorwérts aus bem Strip.

. Uebung 2, ftatt ber ©rétfdje bas Uebergratfdjen vorrodrtS in

ben Stup rudlingS mit Sorfpreijljalte beiber Seine.

. Uebung 3 unb glanfenfdjroung redjtS rudro&rtS in ben Otufe

vorlings.

. Uebung 3 unb fireisfdjroingen beiber Seine redjtS roieber in ben

Stiip rudlingS mit Sorfpreitalte beiber Seine.
Uebung 5 unb Ueberljoden rudroéartS.
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Uebung 6 unb UeberbreZen in ben Jganbftanb.
Uebung 7 unb UeberfcZtag.
Uebung 7 unb SSRenbe redjta.

VILI.

Storfcbroingen rechts mit Stib nur ber redjten 8anb unb SRenbe’

auffitien linfo.

SJorfcZroingen wie bei 1 unb fteZrauffitjen red)t3.

» » » 1 ,, gtantenfcZroung liittd in ben Silj

auf beiben Sdjenfeln.

SJorfcZroingen wie bei 1 unb SlufZocten in ben Sodftanb.
v n n 1, fOCte.

1 ,, SBolffprung tittfs.

1, plante linta.

» t n ftelire #l

s . H 1 n SRetthe

VIII.

. ftrei&fpreijen recfjtS Don innen nacZ vorn unb fofort itrcigf<f>roin=

gen rcdjtdé mit beiben Steinen in ben Stiifc oorlingS.

. Uebung 1, bann UeberbreZen in ben 8anbftanb unb ©rétfdje

aua bemfelben.

. Uebung 2, ftatt ber ©rétfclje ba§ UebergratfcZen in ben Stufj

riictlingd mit SJorfpreijZalte beiber Steine.

. Uebung 2 unb Srétfdje mit einer *2 StreZung recZtd oor bem

Utieberfprunge.

. Uebung 4 mit UebergratfcZen in ben StiiZ oortingd mit einer

% SreZung rectjto.

. Uebung 5 unb ©rétfdje uorrodrté.

IX.

. 9Jtit Sintaufen Sprung in ben Stiife unb fofort UeberbreZen in

ben fjanbftanb.

. Uebung 1 unb Slrmroippen im .'danbftanbe.
. Uebung 1, SuriidbreZen in ben Stilb» SJorfcZroingen rectjtS unb

roieber UeberbreZen in ben 8anbftanb.
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. SBen

gis. 8. 4. Hebung 3 mit Sor»
fdjroingen  rechts
unb linf3 im 2Rech=
fei.

5. Uebung 1, Buriif»
breljen inbieStu”»
roage auf bem red)=
ten ©Henbogen unb
triebet  Ueberbre»
ljen in ben £>anb=
ftanb.

6. Uebung 5 mitSEag«

©tiitslvagc auf bem rechten SUeitbojen bei roedjfef aua bem
»otgebobenem linfen Slrme. ~anbftanbe.

. Uebung 5 unb 6 mit Stiijroage auf bem rechten ©Henbogen

(gig. 8.) bei norgefiobenem linfen Slrme.

X.

. Sorfdjroingen beiber Seine recfjB, ftreRfdjroingen redjt§ mit

beiben Seinen unb Selnfcljnning recfjtg in ben Steitfifc auf bem
Salfe.

. Uebung 1 mit Aeljrfcfiroung redjts in ben Guerfifc auf bem

linfen Sdjenfel auf bem £>alfe unb Sdjraube norroérf3 in ben
SReitfif} auf bem 8alfe.

. Uebung 2 in einem Buge af Sorfdjnringen beiber Seine, Rrei§=

fpreijen unb Sdjerauffi®en linfs.

. Uebung 3 unb Ueberbrelen in ben fpanbftanb auf einer iRaufcfje.
. Uebung 4, bann Buriicfbreljen in ben Sti$ unb Schere linR3.

XI.

. SRenbefdjroung retfjfR Uber bas iRferb in beniSeitftii® »orlinga

mit gedjtfprun
efcroung redjts Uber ba§ fireitj in ben Hteitfitj auf bem

£>alfe mit gecfjtfprung.

. Uebung 2, ftatt beb fReitfi*ed in ben Slffenfjocfftanb mit gedjt»

fprung.
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. SreiSroenbe mit fyedjtfprung.
. Aeljrfdjroung redjtd Uber baS tRferb mit gedjtfprung in ben

©tut? »orlingS.

. Uebung 5, bann Uebung 1—4, aber aus bem ®itiifc.

XII. ¥

HKit Anlaufen unb 9lbfprung beiber gufie 8Sreifprung in ben
.fjodftanb auf bem Sferbe.

Uebung 1 in ben Seitfilj auf bem rechten ©dientet.

Uebung 2 in ben Ceitfitj auf beiben ©djenteln.

Uebung 1 als greifprung uber ba§ fRferb.

Uebung 4 als SReitfprung auch in Serbinbung mit ©reljung
cor bem Stieberfprunge.

XIII.

SJlit dlitlaufen unb fluchtigem Slbftojjen ber Jpénbe Slufboden
ridiuartS in ben Jpodftanb.

Uebung 1 unb 8ode ridmartS.

Uebung 2 unb Ueberljocfen riidmartS in ben Stih uorlingS.
Uebung 3, bann Sorfdjroingen beiber Seine rechts unb Ueber=
[joden »orroérts in ben ©tu| rudlingS mit Sorfpreijhalte bei=
ber Seine.

. Uebung 4 unb ©rehftiheln rechts aus bem ®©eitftih in ben

©eitftuh mit Sorfpreijljalte beiber Seine.

. Uebung 5 ftatt beS ®rehftihelnS bie ©tiihtehre.
. Hebung 5 unb 6, bann Ueberljoden ridrodartS, Ueberbreljen

in ben Ipanbftanb unb ©rétfdje.

XV,

. AreiStehre rechts.
. Uebung 1 mit ‘/4 ©reljung redE»tS unb entfpredjenben Stiihroedj.

fei in ben Stuh rudlingS mit Sorfpreijljalte beiber Seine.

*) Sergleidje UebungSfolge XIV. ber 11l. ©tufe.
**) Sergleidje UebungSfolge XV. ber Ill. ©tufe.
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~No

. Uebung 2, bann UeberZodeit riictioartd unb UeberbreZen in bie

Stu(jn>age auf bent redjten Ellbogen.

. Uebung 3, bann Areidroenbefdjroung redjtS in ben Sanbftanb,

eine % Sreijung red)t§ unt bie 2&ng8adjfe unb SBenbe tinfs
aué bem 8anbftanbe.

. Uebung 2—4, bann im Stifc mit’SorfpreijZalfe beiber Seine

StlZteZre redjtS.

XV.

. Jtreisioenbe recfjtd.
. .ftrei3roenbe[cf)n>ung recfjtS in ben Stilb »ortingd.
. Uebung 2, bann Uebergratfdjen in ben StUZ riicftingd mit Sor»

fpreijZalte beiber Seine.

. Hebung 3, bann fireigfdjroingen redfjtd beiber Seine roieber in

ben Stiif riictlingd mit Sorfpreijtjaite beiber Seine.

Uebung 4 unb UebergratfcZen rictiodrtd in ben Stulj vor»
tinga.

Hebung 5, bann tangfamea UeberbreZen in ben Ranbftanb unb
UeberfcZtag.

XVI. ¥*

. SWit Slttlaufen Sprung in ben Stulj unb fofort UeberbreZen

in ben Jpanbftanb.
Uebung 1, bann .fjanbftanb auf bem rechten Slrme, Stu| auf
beiben Stirnen unb UeberfcZtag aud bem ganbftanbe.

. Uebung 2 unb guriictbreben auad bem ~anbftanbe in bie StiiZ-

roage auf bem redtjten Ellenbogen.

. Uebung 3, bann SreZftifjetn in ber StiiZroage aus bem Seit»

ftiZe in ben SeitftiiZ mit 72 SreZung tintd um bie Siefetv
adjfe unb entfprecZenbem SRagmecZfel.

Uebung 4 unb langfamed UeberbreZen oorroérta in ben fianb--
ftanb.

. Uebung 5 unb ®reZftiiZetn im tpanbftanbe.
. Uebung 5 unb Stu~teZre im 8anbftanbe.

. Uebung 7 unb SlbgréatfcZen aud bem S8anbftanbe.

*) SergteicZe Uebungéfotge XVI. ber Ill. Stufe.
*¢) SergteicZe Uebungéfotge XVII. ber Ill. Stufe.
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B. Mintcrfprititge. ¥

Sie Uebungen ber erften bid briten Stufe beiei«

ner ~ferbjotje von VI m ober bei einer Sntfernung
bed Sprun'gbrettea von 1 m unb bei einer iferblj 6lje

von 1-3 »n.
r*
(Wit fRaufdjen.)
1. gianfenfdjroung redjts (ber bad iRferb in ben Stiitj tutflingd,

wn

o~

~No

[

-

N

fofort Ueberijoifen rutfroartad in ben St vorlinga.

Uebung 1 unb 8lanle linfa aud bem Stuft.

Séenbefdjtvung redjts mit Std| auf ben ~aufcfjen, Ueberijoifen
vortvartd in ben freien Stilb tlcflingd unb plante redjts riict=
rodrtd in einem Suge.

Uebung 1 bann Ueberbreljen in ben fjanbftanb.
SRenbefdjroung, Ueberijoifen roie bei 3, bann glanlenfdjroung
redjts rucfrvartd in ben Still; vorlingd unb Ueberbreljen in ben
Sanbftanb.

Uebung 4 unb 5 bann &Renbe lintd aud bem Sanbftanbe.
Uebung 4 unb 5 bann ©rétfdje aud bem .0anbftanbe.

1.
(Olitte fRaufdjen.)

aiuffniett in ben duertnieftanb, bann Jtniefprung mit einer %
Stellung redjtd in ben Sieitfif;.

Uebung 1, bann Ueberbreljen in ben fjanbftanb unb ©rétfdje Uber
bad Streng.

*)Uebunga ft offber»ierten®tufeamipferbe(C> intet fpriinge)

©ie Uebungenber erben bia 3. SRiefenfprung rudtnarta.

britten Stufe bei einer . flatjenriefeiifprung ridroarta.
tpferbbdbe »on 17 m ober . greiriefenfbrung. .
beieiner Entfernung bea . iRiefeniiberfiblag »or« unb feittotirta.
®»tung bretted »on in unb . Jfreiatebre unb ftreiatoenbc.

einer bSfetbbobe Bon 1'3 m. . ©preije riiefroarta Uber ben $ata.

ONOUT™

Sanbltaitb unb  Siebte, glanle,
UBenbe, Slocfe, SBolffprung. @rétfct;e.

**) ©iefe Uebung unb nacbftebenbe Uebungen ftnb bei einer ~“ferbWe »on
im «ugjufi”en.
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. Slufljod’en in ben fjotfftanb mit einer ‘/s ©reljung recfjtd unb

Ueberbreljen in ben fjanbftanb u. f. m. roie bei 2.

. Sode mit einer ¥ ©reljung redjtd in ben a'teitfifc unb Ueber-

breljen in ben 8anbftanb u. f. ro. roie bei 2.

. Uebung 2—4, ftatt ber Gb5rétfdje bie Sotfe aue> bem 8anbftanbe.

i
(Mit "aufc”en.)

. SJit SRenbefdjroung (Sprung in ben Seitftu™ mit ©riff auf ben

Saufctjen unb fofort Sorfdjroingen bes redjten Seines, bann
fieijre redjta mit einer ‘/4 ©reljung linte.

. Uebung 1 mit Aeljrfcljroung redjtd in ben Stufj »orlingS mit

©riff auf ben SRaufctjen.

. Uebung 2 unb Ueberljocfen oorrodrtd in ben Stifc mit Sor=

fpreijljalte beiber Seine.

. Uebung 3, bann ©reljftifceln £ ©reljung) redjte auf ben SRaufdjen

bei Sorfpreijljalte beiber Seine aus bem Seitftiitj in ben Seitftufc.

. Uebung 4, bann Ueberfjotfen ritfrodrte unb ofjne Senten ber

Seine Ueberbreljen in ben Sanbftanb.

. Uebung 5 unb SBenbe rechjtd aus bem fjanbftanbe.
. Uebung 5 unb Ueberfdjlag au8 bem fjanbftanbe.

V.
(Mit "aufdjen.)

. Aeljrfdjroung recfjtS Gber ben Sattel mit einer '/t ©reljung

linte in ben Stutj oorlingS auf ben fRaufctjen.

. Uebung 1 unb fofort Straube linte rutfrodrte in ben fReitfifs

auf bem 8alfe.

. Uebung 2 unb Sdjraube rutfrodrte tber beibe SRaufdjen in

ben Seitfif; auf bem fireuje.

. Uebung 3, bann fjeben in ben Sdjroebeftiifc Sorfdjroingen linte,

Aretefpreijen beS redjten Seines oon aufen nach vorn unb plante
redjte.

. Uebung 4, ftatt ber glanfe bie Aeljre linte.
. Uebung 4 mit firetefdjroiitgen linte beiber Seine.
. Uebung 6 unb Aetjre linte.
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Uebung 7 unb Setjrfdjivung tintd mit einer m/, ©reZung recfjta
in ben Seitftlifc oorlingé.

V.
(3J?it "aufczen.)

. ScZerauffiZen »orrodrtd redjtS in ben Steitfip auf bem fjalfe.

Uebung 1, bann fpeben in ben ScEjmebeftib auf beiben Sljau»
fdjen, SorfcZroingen redjtd unb Setjrfdjroung redjts in ben Seih
ftiiz mit SorfpreijZalte beiber Seine.

. Uebung 2 unb &Reiterfdjroingen ber Seine mit fiefjrfdjroung

in ben gieitfifc auf bem 8alfe.

. Uebung 2 mit SBeiterfdjnnngen ber Seine Uber ben 8a(3 in

ben Ctuetfifc auf bem Unten Sdjenlel.

. Uebung 4 mit SReiterfcfin>ingen in ben Uuerftanb neben bem

8alfe (AreioteZre).

. Uebung 5 unb fofort nadj bem SRieberfprunge SBenbe lint<3

Uber ben 8a[3.

Uebung 5, bann fofort nadj bem SRieberfprunge SRenbefdjroung
tintd Uber ben £>a[s unb ©rétfdje Uber ben Sat& in ben Stanb
oor bem fRferbe.

. VL
(SRit SRaufdjen.)

. Sffienbefdjroung redjta in bie Seitftiifsroage auf bem rechten @uen>

bogen bei Stufc ber anbern fpanb.

. Uebung 1 unb UeberbreZen in ben fjanbftanb unb ©rétfcfje.
. Uebung 1 unb SRagioecfifel, UeberbreZen in ben ®anbftanb unb

©rétfdje wie bei 2.

. Uebung 1, bann UeberbreZen in ben Sanbftanb, [angfantes 3u=

ridbreZen in bie SRage auf bem [inten ®Uenbogen.
Uebung 4, bann roieber UeberbreZen in ben Sanbftanb unb
©ratfcZe wie bei 2.

. Uebung 1, bann SorZeben beb [inten StrrmeS jur freien Stuh

roage auf bem redjten SKenbogen.

. Uebung 6, bann roieber StiZ mit Seiben 8&nben UeberbreZen

in ben 6anbftanb unb O©ratfc”e.
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Uebung 6 unb SBagroedefeI. .
Hebung 8 unb Ueberbreljen in ben fjanbftanb unb Sréatfdje.

VII.
(Dlit iRaufdjen.)

. SBenbefcjroung redjtéin ben Slffenjocfftanb auf bem 8alfe, bann

Slffenljodftanbroedjfel mit SBenbefdjroung redjts.

. Uebung 1 unb ®rétfdje Uber ben 8ald mit Etuergréatfcjen

(redjted Sein nor).

. Uebung 2, ftatt ber Sratfdje bie Sode tber ben 8al§ mit Sliid=

fdjtoingen ber Seine.

. Uebung 2, ftattber Sratfdje ben Ueberfdjlag mit gefirecften Sirmen.
. Uebung 2, ftatt ber Sratfdje Ueberbreljen in ben 8anbftanb

unb SRenbe redjtd.

. Uebung 5, ftatt ber SBenbe bie Sratfdje.
. Uebung 6, ftatt ber Sratfdje bie Sode.

VIII.
(3Rit iRaufdjen.)

. Sdjraubenxorfdjn>ingen linfo Gber ben fjalo. .
. Hebung 1, bann giantenfdjiuung linfo Gber ben Sattel in ben

Stifs mit Sorfpreisjalte beiber Seine, Ueberjocfen rudroartd
unb Sdjraube linid ridroértd in ben Uieitfib auf bem Salfe.
Uebung 1 unb fireilRfdjroingen redjts mit beiben Seinen in ben
Stuj »orlingS.

. Uebung 3 unb glanfe linfa.
. Uebung 3, bann A'reiSfpreijen mit bem redjten Seine »on innen

nadj »orn unb plante linfd.

. Uebung 4 unb 5, ftatt ber glanle bad Ueberbreljen in ben

Sanbftanb unb SBenbe linfd.

IX.
(2Jiit SRaufcjen.)

SBenbe redjtS mit Stutj auf ben iRaufdjen mit einer *4 ©rejung
lintd t>or bem Slieberfprunge, bann Sluffprung unb bie Sode.
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. SRenbefcfpuunfl recfjtS Uber baS SRferb in ben Stiitj vorlings mit

fclinellem  Umgreifen in ben Stiiti auf ben SRaufdjen unb
Jporfe.

. Uebung 2 mit SBeiterfcbwingen in ben Sieitfifi auf bem Rreuje,

bann SJorfdjwingen redjté unb §o<fe.

. Uebung 2 mit SReiterfdjwingen in ben .0.uerfitj auf bem linten

Schentel auf bem fireuje, bann Jlutffcbwingen beiber Steine unb
®o(fe.

. Uebung 4 mit Soeiterfdjwingen in ben Staub neben bem tRferbe

(AreiSwettbe), bann #4 ®rcljuitg in ben Stanb vorlings unb
Sotfe.

. Uebung 1—5 mit aSoridjroingen linfS.
. Uebung 1—5 mit ®orftjwingen beiber Steine HnIS.

X
ffliit SRaufdjen.

. SRenbefdjiBung redjts in ben Seitftli.; auf ben iRaufcfjen, Sor-

fdjwingen recfjtd unb AreiSfeljre redjts.

. Uebung 1 mit Sorfcbroingen beiber Seine redjtd.
. Uebung 1 unb 2 unb nach bem SJorfdjwingen redjts .RreiS-

fpreijen redjts mm innen nactj vorn, bann AreiSteljre redjto.

. Slorfdjwingen wie bei 1 unb 2, bann UreiSfdjwingen redjtd bei=

ber Seine unb AreiSheljre redfjt<3.

. Uebung 1—4 unb AreiSfeljre redjtS mit /4 unb *2 SCref)=

ungen linbS vor bem Jlieberfprunge.

XI.

. Sliefenfprung vorwarts mit Stufe auf bem Sattel.
. Uebung 1 mit Stufc auf bem Areuje.
. Uebung 1 mit Stuj; auf bem oalfe unb F4 unb ’/, Strebungen

lintS vor bem Stieberfprunge.

9liefenflanbe redjts mit ®tiife auf bem tpalfe.
Stiefenwenbe redfjitS mit Stiife auf bem £>ale.
Siiefentiberfc&lag mit Stiife auf bem 8alfe
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5
6.
7

N =

a) mit gebeugten,

b) mit geftretften Slrmen.

(8ig- 9-)
(Sprung in ben fjanbftanb auf
bem Saife unb SRenbe rechts.
9iiefeniiberfdjtag feliroartS mit
einer ¥4 Srefjttng redjtS um
bie 2&ng8ad)fe rot bem 2luf=
fti~en auf bem S$alfe.

XIlI.

(Stit ~Raufdjen.)
ftreidroenbe red;jts.
SBenbefdjroung linEd in beit
Seitftlifc, bann Sorfdjroingen
linfé unb Areistneitbe recfjto.
Uebung 2 mit SorfcZroingen
beiber Seine linfS.

Uebung 1—3 mit Steig«
roenbefdjroung in ben StuZz
uorlingd.

. Uebung 4 unb UeberbreZen in bie freie Stiifitoage.

Uebung 5, bann UeberbreZen in ben 8anbftanb unb Ueberfdflag.
. Uebung 5, bann UeberbreZen in ben fjanbftanb, unb roieber
Buructbreljen in bie freie StuZroage.

. Uebung 7 unb UeberZotfen aud ber StliZroage.

ffiiejeniiterfct) tag mit geftrectten &lrmen.

XI11.
(DZne SRaufcZen.)

. StZerauffifcen feitrodrtg linfé in ben Sattel.

Uebung 1, bann 8eben in ben ScZroebeftiiZz, SorfcZroingen
redjtdé unb SeZre redjtS Uber ben .£>ala.
SrezfcZerauffizen lintd unb AeZre roie bei 1.
Sprung ricfrodrtd in ben 9leitfiz
a) auf bem Sattel,
b) auf bem 8alle.
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Jtiefenfprung rutfmarte.
. 1tafcenfprung rlctrodrte in ben ©oefftanb auf bem £al)e.

. Rafcenriefenfprung ritfrodrte.

XIV.
(Dljne iRaufdjen)
1. Spreije red)t§ rutfrodrtd tbet ben $ate. (gig. 10.)

. Ueberfpreijen
rechte  rlcb
marte in ben
Stiits ~ nor=
linte.

. Ueberfpreijen
redjtg  rud»
marte  unb
Spreije linte

uorroéatte
Uberben $ate.

. Sdjerriejen»
fprung feit»
marte.

. greifprungin
ben Sleitfifc

a) auf bem
Sattel,

b) auf bem
$alfe.

. greiriefen»

fprung.

. Uebung 6 mit

V4 unb F2

©reljungen

uor bem 9lie=
berfprunge.

©preije rerf>tS rudwart«.
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XV.

1. Sreifprung in ben Staub auf bem Sattel unb fofort Ueberbreljen
in ben danbftanb mit ©riff auf bem $alfe unb Ueberfchlag.

2. Uebung 1 unb aus bem fjanbftanbe &Renbe redjtg.
3. Uebung 1 ,, , " Orétfde.

4. Uebung 1, . $0(fe.

5

. ffretfprung in ben Staub roie bei 1, bann Ueberfchlag mit
Stuft nur ber redjten 8anb auf bem S8alfe.

6. greifprung in ben Stanb roie bei 1, bann Ueberfdjlag feit=

roartd redjtd Uber ben 8alS (Stabfdjlagen).

XVI.
(SDiit SRaufcfjen.)
. SRenbefdjroung redjtd in ben Seitljanbftanb auf ben Saufeben.
Uebung 1 unb Ueberfdjlag.
Uebung 1 unb SBenbe redjts.
Uebung 1 unb 8ocfe.
Uebung 1 unb SRolffprung reeijtd.
Uebung 1 unb Orétfefje.
. Uebung 1 unb mit bem Buriefbreljen bas Uebergratfdjen in ben
Stuft mit SBorfpreijljalte beiber Seine.
Uebung 7 unb Heberboden rutfrodartd in ben Stuft vorlings.
Uebung 8, Ueberbreljen in ben Sanbftanb unb
a) Ueberfdjlag,
b) &Renbe,
c) $otfe,
d) SRolffprung, .
e) ©ratfdje.

N A~WNE

©®

D. \/\/¥
(Sammtlidje Hebungen mit Sinlaufen.)
Sie Hebungen ber Ill. Stufe bei ftofter geftelltem

2Uf dje ober bei groRerer @ntfernungbeS Sprungbrettes.

2. Sagen-, ®<t;af-, tpedjtfonung.

3. Staate unb Stolle tildloart«.

i. £>anbftanb unb aus beinfelben $ode,
SSolffprung, ©rétfitye.
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l.
langgefteUt.)

. aiuffnien mit fRatffcZroingen ber gefcZloffenen Seine auf ber

Mitte be§ XifcZed, Aniefprung in ben Stanb, UeberbreZen in
ben 8anbftanb auf bem entfernteren SifcZranb unb §ode in ben
Stanb uor bem Sifdje.

. Uebung 1 mit Socte Uber bie rechte entferntere Sifdjecte.
. SlufZotfen mit SRuctfdjroingen ber gefcZloffenen Seine in ben

Stanb auf ber Mitte be§ SEifdjed, bann 8anbftanb unb $otfe
wie bei 1

. Uebung 3 mit Jpanbftanb unb £>ocle Uber bie rechte entferntere

Sifede.

. UeberbreZen mit einer V4 ©reljung redjtS in ben Seitfianb--

ftanb auf bem recfjten Sifdjranb unb £>octe.

. fjocfe mit 9lutfl[d>mingen ber gesoffenen Seine Uber bie redjte

entferntere SEifdjecle.

. Uebung 6 mit Socfe Uber ben entfernteren SifcZranb.
. Uebung 6 unb 7 mit UeberbreZen in ben Sanbftanb.

1.
(Xifcz langgefteUt.)

. Soolffprung redjts mit SittffcZroingen ber gesoffenen Seine

Uber bie linfe naZere XifcZetfe.

. Slufroolfen recfjtd mit einer #2 SreZung linta.

. Ueberroolfen recfjtd mit einer #? ©reljung linK.

. fireisroolfiprung recZts tber ben nédZeren SifcZranb.

. SSRolffprung redjtd Uber bie rechte entferntere StifcZecfe.
. Uebung 5 Uber ben entfernteren Sifdjranb.

Uebung 5 unb 6 mit SlitffcZnnngen ber geSoffeiten Seine.

. Uebung 5 unb 6 mit UeberbreZen in ben fjanbftanb.

Il.
(SifcZ langgefteUt.)

. SiufgriitfcZen in ben ©rétfcZftanb auf bem SifcZ, UeberbreZen in

ben fjanbftanb unb Sratfdje Uber ben entfernteren SiSanb.

. UaZenfprung in ben Stanb auf bem Sifcf), bann wie bei 1.
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. Ka”enfprung roie bei 2, bann Ueberbreljen in ben Sanbftanb
auf ber entfernteren regten iXifdjecfe unb ©réatfdje.

. ©ratfdje Uber bie redete entferntere SUfcfjecte.

. (SlrétfcEie Uber ben entfernteren 5EifcE>ranb.

. Hebung 4 unb 5 mit Ueberbreljen in ben “~anbftanb.

. Uebung 4—6 mit i/i unb '/2 ®reljung rectjtd »or beut Jlieber-
fprunge.

V.
(lifd; langgefteit.)

. SRenbeftfjroung redjtg mit einer '/, ©reljung linf§ um bie Kefen

adjfe in ben uUuerliegeftiifc »orlingsS.

. aRenbeféroung recljté mit einer % SDreljung lintS um bie

Siefenadjfe in ben Seitliegeftifc.

. Sreiédroenbe redjt§.

. SSRenbe recljtg Uber bie rechte entferntere ftifdjecfe.

. Uebung 4 Uber ben entfernteren Sifdjranb.

. Uebung 4 unb 5 mit & unb /2 ®reljungen lint& uor bem

JUeberfprunge.

. Uebung 4—6 mit Ueberbreljen in ben 8anbftanb.

V.
(ftifdj breitgefteUt.)

. Jflantenfdjroung redjta ricfroart§ mit einer *2 ©reljung linfs

nad) bem Slbfprunge in ben Riegeftiifc feitlings” linfo.

. fjlanienfdjroung roie bei 1 in ben Seitfifc auf bem Unten

Sdjenfel auf bem linfen Xifd&ranb.

. plante redjtg rudroarta Uber bie linte natjere Xiféede.

. Uebung 3 Uber bie linte entferntere SEifcfjecfe.

. Uebung 3 Uber ben entfernteren Xifdjranb.

. giantenfdjroung redjtd ridrodrts in ben Stut; »orlingd auf

bem entfernteren Sfifct>ranb unb jtreisflanfe lint§.

VI.
(Xiféa langgefteHt.)

iteljre redjtS mit Sluclfctjroingen ber gefdjloffenen Soeine Uber ben
redjten Sifd>ranb.
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Uebung 1 mit % Stellung lintd »or bem Slieberfprunge.
Refjrfdjroung redjtd mit Slictfdjroingen bei- gefdjloffenen Seine
in ben Gtup »orlingd auf bem rechten Sifc”ranb.

Uebung 3, bann fireisUeljre redjfo.

. ftebre wie bei 1 Uber ben entfernteren Xifdjranb.

. Uebung 1 mit £ ©retjung lintd »or bem -Jlieberfprung.

. Uebung 3 in ben Gtip »orlingd auf bem entfernteren Sifdp
ranb.

. Uebung 7 unb Areiéfeljre redjtS.

VII.
(Xifef> langgefteUt.)

1. Ueberfdjlag »orwaértd in ben Gtanb auf bem O©ifd].

. Uebung 1, Ueberbreljen in ben Banbftanb unb f6ode tiber ben
entfernten ©ifdjraito.

. Uebung 2, ftatt ber Sotfe ben SRolffprung.

. Uebung 2, , . bie ©rétfdje.

. Uebung 2, , . bie plante,

. Uebung 2, , bie Soenbe.

. Uebung 2, " & ben Ueberfdjlag.

VIII.
($ifd) langgefteUt.)

. Sdjaffptung Uber bie redjtt néljere ©ifdjede.
Uebung 1 Uber ben entfernteren Sifdjranb.
. ©edjtfprung Uber bie redjte néljere Stifdjetfe.
Uebung 3 Uber ben entfernteren ©ifdjranb.
. greifprung Uber bie redjte néljere Sifdjecfe.
. greifprung in ben Gip auf bem entfernteren Sifdjranb.

SJuleij u. Jjaubbud; f. Borturner. 1. 4. 4
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7. Uebung 6, JioUe riictrodrts in ben Staub, bann UeberbreZen

in ben fiaitbftanb unb Socte, SRotffprung, orcitfcfje ober teber
fdjtag in ben Staub oor bem Stfd)

8. greifprung in ben Staub not bem .Sich—

E. 3jretfimngeit. ¥

®ie Uebungen ber jroeifen unb briten Stufe ju
groBerem 9Jlafje bejuglidj $31)e unb &Reite

1. ‘Bitt alntaufen unb Sluffprung redjtS feodjfpringen bid 1'8 m.
2. ®iit Anlaufen unb &luffprung rechts SReitfpringen bi§ 6 m

F. 8faltyrinfleit ¥*

Sie Uebungen ber jroeiten unb britten Stufe ju
groBerem é&ttafjc bejugtidj ber 80(je, SEReite unb Siefe

1. Stabljodjfprung bi§ ju 3-5 m.
2. Stabroeitfprung bid ju 3 m.

) llcbnnR6ftoff ber eierten Stufe im greifpringen
1. ®ie Uebungen ber jweiten

2. £>0d>fprung hi8 ju 1’8 m.
unb britten Stufe 31t <jvo=  3»®eitfprung bi« ju <'»e
fiere m &)tafiebe3iigli<p8dpe
unb Seite.

**)Uebung«ftoffber eierten Stufe int Stabfpringcn
1. ®ie Uebungen ber jweiten 2. RBo”prung bie ju 3 m
unb britten Stufe ju grij«

3. SBeitfprung bi« ju 5 m.
fijerem  afee bejng li &) fi olj e,
Seite unb Siefe.
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G. "ewtcl3fRel3en. ¥

a) SRit beiben 8anben.

. ©a& mit beiben 8&nben ju ljebenbe ©ewidjt fol ,,fur bie

vierte Stufe 37-5 kg" wiegen; eS beftefjt aus einer eifernen
Stange ober einem fiugelftabe.

©ad ©ewicht ift juerft mit beiben Slrmen vom Stoben jur Senf» .
ljalte ber Slrme unb non ba wieberfjolt otjne Sluljepaufe lang»
fam unb frei bis jum vollen S8odjftretfen ber Slrme ju
beben.

. ©er Uebenbe fteljt ruhig unb in ©réatfchftellung unb barf bie

Uebung weber burch tniewippen, noch burch Siumpfwiegen unter»
ftufcen.

. 3e jwei Hebungen gelten einen iBunft. ¥*

b) 3Rit einer 8anb.

. ©as Rleroidjt fou ,,fur bie vierte Stufe 25 kg" wiegen.
. ©ie Saft ift mit einem Slrme, bem rechten ober linlen, von

Berlihrung einer 20 cm Uber bem Stoben gefpannten Schnur
ohne Schwung unb ohne Sludruhen wieberholi bid jur 8odj=
ftredhalte bed Slrtnes ju heben.

. ge jwei Hebungen gelten einen SRundt. ¥*

Sinnt. SU& weitere Hebungen fiebe bieUebungen ber
unb Il. Stufe, bie mit ben oben angegebenenSewich»

ten ein= unb burchjituben fittb.

*) lte6ung8ftoff ber »ierten Stufe int @ etoi<$ tbeb e n:

. 8eben eine? 37'6 kg fd)iveren Stuget» a) Oftit beiben Hanben;
ftabeS ober einer gifenftange mit b) mit einer £anb;
beiben Sénben. c) a unb b aud) in Soerbinbung
. Seien eine« 26 kg ftbnteren «Hget= mit SBeintbatigteiten unb toer-
ftaieS ober einer ©fenftange mit ichiebenenStellungen, mit ®el)en,
einer S«nb. Hityfen unb ©retyen. (Stoff aus
. Sintere formen bei Seien« mit bem@ebiete ber Hanteltibungen.)

biefsn @emi<bten:
*") Hanbbud) ber beutfren Uurnerfaaft, 11. Auflage 1884.

4*
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H. gteinffolRat. ¥

1. ®as ®enncf>t beS Steines betrégt ,,fur bie t>i erte Stufe 17 kg*.
2. ® wirb in beliebiger Stellung oom ©tanbmale (Sprung»
brette ic.) gefloRRen.

3. ffias Aufheben bheS Steines gefchieljt beliebig, ber Stofj gefdjieljt
mit einer 8anb, gleidjoiel ob rechts ober linlS.

. gebeut SljeilneOmer finb jroei Stofie geftattet, beten befter gilt.

. SUS 9Jlafi beS ©tojjeS gilt bie wagrecbte Binie oom @nbe beS
©tanbmaleS bis ju einer Senfredjten auf ben Sinfang beS
JlieberfaHeinbrucfeS gezogenen Rinie. 3BeiterroHen beS auffallen»
ben SteineS n>irb nicht gerechnet.

. SRortritt Uber baS Stanbmal macht ben SRBurf jum geljlrourf.

. ge 20 cm uber 4 m iRurfweite gelten einen iBuntt. ¥*

[Sa0r
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. ettergerii|t ¥**
8's- * A. Din einer Stange.

1. géhne im Stuh auf bem rechten Ellenbogen
unb Stihhlpfen auf» unb abwaérts.

2. SturjJlettern auf» unb abwarts mit gaffung
nur einer -6anb. (gig. 11.)

3. Uebung 2 mit MetterfdjlufSroechfel.

4 pangjuefen auf» unb abwarts mit lbergeijang-
tent rechten Seine Uber bem rechten Slrme.

») llefcunsSftoff bet D ierten Stufe int Stein»

fto8en:

1. Stoben mit einem 11 Kg 2. Sintere fvormen be® Stein»
fcblveren  Steine  wenig» ftofjen«, fo j. SB. mit Sin»
ftenS bi« ju 4 m. . geben unb unlaufen.

**) 4>anbbu<8 bet beutfepen Simnerftpaft, 11. Auflage 1884.
***) llebunggftoff bet vierten® tufe am Siet«

tergeriift: .
1. Rangeln unb fjangjmlen 3. Méngeln am Saue als
in ipangtoagen  jwifeben ©auetiibung.

Gturjtlettern mit vei Stangen. 4. Sie geeigneten Hebungen
Raffun% bebr regten 2. Maéngeln in bet $anbfabne. von 1 unb 2, aud>am Sau.
anb.
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. Otangenfleigen auf-- unb abwaérts mit SReitergreifen beiber 8&nbe

gleidjjeitig. 1

. Uebung 1, a3 Hupfen auf» unb abwarts

a) be'ibe giifse anftemmenb,
b) einen guf! anftemmenb.

. galjne mit geftredten Slrmen unb Stuf» unb SlbwértSbewegen

burcf) abwedjfelnbeS Stupeln unb Mangeln.

. Uebung 3 mit gleichzeitigem StihhiUpfen unb ®angjuden.

B. Sltt jttei Stangen.
l.

. Mangjuden auf» unb abwaérts beim ffior» unb Sliictfdjrounge.

Stiheln auf» unb abwaérts.
Stuhhipfen auf» unb abwarts.
Uebung 3 beim Studfchwunge.

. Ueberbreljen in ben Sang ridlingS unb Rangeln auf« unb ab»

wartS im 8ange rudlings.

. Uebung 1, aber mit Sangjuden.
. Uebung 1 unb 2 in ber 8angwage »orlingS.
. Uebung 1 ,, 2, ” ridlingS.

C. RBlcttertau.

Sie geeigneten Uebungen oon A unb B unb Maéngeln als

Saueriibung.
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K. gdjauRRefriitoe. ¥

. Sdjauteln mit Slrmroippett im tétige an ber rechten 8attb mit

Sengen be§ Strmes am ®nbe bes> 9ilitfftfmnmge§ (Sorfdmntnged)
unb Streden am ©nbe he<3 ®orfdjn)unget> (SSlcSfdjtuiutged).

. Schaufeln im 8anbt>ange redj+3 bei %affung beS 8anbgelenfe§

unb UeberbreZen in ben ®rétfdjfdjrDebet)ang.

. Uebung 2 mit UeberbreZen in ben SrétfcZfcZroebeZang am ®nbe

be§ Sludfdjroungeg unb Senfen in ben Stredfjang am @nbe
bes> SorfcZroungea.

. Uebung 2, ftatt bed Schn>ebeZange§ ben Sturjhang.
. Uebung 2, ftatt bes SdjtDebeZangeid bie fjangroage »orlingd mit

fjodhatte beb rechten Seines.

. Uebung 5, aber $angn>age mit geftredten Seinen.

1.
(Siinge zuft* bis bruftZocz-)

. Senfen riidroartb in ben gangftanb, Slufftemmen mit beiben

Sinnen, geige oorrodarts, UeberbreZen oorroartS aus bem Stith
in bie 8angroage oorlingS unb langfameS Senfen in ben 8ang=
ftanb.

Uebung 1, bann gelgaufjug it ben Stitt.

*) Uebungbftoff ber »icrten Stufe an ben ©cpautelringen:

. Slufftemmen mit bem rechten (tinten) 8. ©tiiparmtbippen mit einem Slrme.
Slrme. 9. Kecpfel »eit eittiegeftitp unb
. Slrmtoippen im ©tiits 20 mal. ©djnitmmbang an einem Slrme unb
. Ueberbreben unb Surcbfcplagen beiber einem Seine. .
Seine maprenb beb SrtiauMiro. 10. ©cpautelfpriinge mit Ueberbrepen
. Slbgratfcpen beim 8iiidf<ptounge. aub bem ©1u8. .
. Sicgeftiib auf einem Striae, Sorpeben 11. ©tpauleln mit Ceitftreapalte ber
(©eitbeben) ber Slrme in ben ©pann= Slrme.
liegefiltj 12. ffliefenfelae.
. SBeifet Wit Bangwage Kortings unb 13. Sahne waprenb beb ©cpautelnd.
tuilingb a) imBange, b) imScpauteln. 14. Slufftemmen aub bem Range rudlingb
. ©tiip “unb ©eitftreien beiber Sinne mit beiben ‘ilrmen gleichseitig.

unb Schwingen unb Kippen.
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. Uebung 2 unb fjelge rudroarts otjne

Sdjroung. (fjig. 12.)

. Uebung 3, bann freie Sti”roage.
. Uebung 4 unb tangfameS genten in

bie ®angroage riictlingS unb in ben
Sangftanb ridlingsS.

. gdjaufetn mit Stufftemmen beiber

Slrme am @nbe be§ Jitictfc"rounged
(Sorfc™toungeS),  Ueberbreljen  uor=
rodrts aus bem <StilU in bie ®ang=
wage vorlings
a) mit  8odtjatte bes regten
Seines,
b) mit geftretften Seinen.

. Stufftemmen roie bei 1, bann lieber;

bretien riitfroartS au8 bem gtiifc in
bie gangroage riicflingS
a) mit S8otftjalte beS g regten
Seines,
b) mit geftretften Seinen.

. Uebung 2, bann Ueberbreljen in bie

8angroage. oortings.

. Uebung 2 unb ScAromgen mit gdjut

terbreljung in bie®angroage uorlings.

©elge riidwart» ohne ®$toung.

V.

. Ueberbreljen riidroartS in bie”~angroage nortingS unb Slufftem=

men mit beiben Strmen in ben Seugeftifj.

. Uebung 1 unb Seugeftiifc im SRedjfet rechts unb tintS.
. Uebung 1, " frei auf bem redjten Sterne, tangfameS

SenJen in ben Seugetjang redjtS unb roiebet Stufftemmen in
ben Seugeftiit].

. Uebung 3 mit Senten in ben gtretfljang rechts unb nneber

Stufftemmen in ben Seugeftib-
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p.ebung 4 unb roieber langfamed ©enteil in ben ©trerftjang bei
gleit®jeitigem Ueberbreljen in ben Sriitftfjfcijroebebang.
Uebung 5, bann ©enlen unb ©djliefjeit ber Seine mit einer
'li ©reiiung linlg in bie galjne feitlingS redjtg bei geftrecttem
recfjten Slrme.

V.

. Slufftemmen mit beiben Slrmen in ben Strecfftifj unb 2Irm=

roippen im ©tiiM.

. Slufftemmen roie bei 1, bann Sirmroippen mit ©eitljeben ber

Slrme im SRedjfet redjts unb linES.

. Slufftemmen roie bei 1 unb langfameS ©enEen mit ©eitljeben

beiber Slrme in ben Spannftii”.

. Uebung 3 mit Sorfpreijtjalte

a) redjta,
b) beiber Seine.

. Uebung 4 mit SBedjfel von ©pannftii® in ben ©trecfftli£.
. Uebung 3, bann ©djroingen im ©pannftiitje.
. Uebung 3 unb SdjauEeln im ©pannftiifte.

VI.
(Stinge f»iift=, bruftijodj.)

. ©enlen ricErodrtS in ben 8angftanb vorlings, Ueberbreljen mit

geftrectten 8uften in ben ©turjijang unb Slufftemmen in ben
Seugeljanbftanb mit Sinlagen ber gtifje an bie Seile.

. Uebung 1 unb SReiterbretjen in bie freie ©tiifcroage.
. Uebung 2, bann geige riidroérta oijne ©djroung.
. Uebung 3 unb Ueberbreljen riidroartS aus bem Ctiifc in bie

8angroage riitflingB.

. Uebung 4 unb Sirmrotppen in ber 8angroage ricElinga.
. Uebung 5 ,, eine Sreljung linfé um bie SéngSadjfe in

bie gafjne am redjten Sirme ructlingsS.

VII.

. Slufftemmen mit beiben Slrmen fortgefe/t.
. Slufftemmen mit beiben Slrmen unb ©traufeln aus bem ruljigen

Otrectftiifc burcfj Seinljeben unb =feiifen.
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. Uebung 2 im Skugeftitie.
. Uebung 2 mit Sirmroippen.
. Uebung 2—4 mit % SreZungen linfa beim Soi'fdjwunge.

VIII.

. JBiegefti® mit <Stii| ber redjten Sanb bei gaffung be§ $anb»

gelenled unb Slrmwippen fortgefejjt.

. Uebung 1 mit Stiifs redjtd bei vorgeljobenem [inten Slrme.
. Uebung 1 unb 2 mit Senien in ben SpannliegeftiiZ-

. Uebung 3 mit SltictfpreijZalte

. Uebung 2 imBiegeftiine

feitlinK redjtd bei feit»
gehobenem linfen Sir»
me. (gig. 13)

. SentenredjtS feitroart§

mit StiiZ nur ber recfj»
ten 8anb in
Spannliegeftd|

ling§ rechts.

IX.

. UeberbreZen rudroéarta

in bie fjangroage riicf»
ling§.

. UeberbreZen in bie

Sangroage Dorlingg.

. UeberbreZen in bie

Sangroage  riicttings

unb »orlingd im SRecz-
fei. ®)>annlieReftiit) Jeitling« retS.

. Uebung 3 unb Slufftemmen mit beiben Slrmen aus ber Sang»

trage rorlingg.

. Uebung 4 unb freie StiiZroage.
. Uebung 5 unb UeberbreZen »orroarta roieber in bie Sang»

roage uorlingB.

. Uebung 6 unb UeberbreZen riirfroértd in bie Sangroage riicflingS.
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. Uebung 7 unb Senfen in ben $ang norlingd mit Schulten

breijung.

. Uebung 8 unb gelgauffdjroung in ben Stiiij.

X.

. gelgauffcbroung in ben (Stiifc.

gelgauffdjroung mit Seitfpreijen bed rechten 93eined in ben
Sit] auf einem Slrme.

. gelgauffdjroung in ben 8anbftanb mit Sinlegen ber giifje.

a) mit gebeugten Slrmen,
b) mit gefirecften Sinnen.

. Uebung 1—3 im Schaufeln

a) beim Siorfdjrounge,
b) beim Stuctfdjrounge.

XI.

. Ueberbreljen riicfroartd mit gefirecften 8uften in ben Sturj

bang, bann Slufftemmen mit Sinlegen ber griffe in ben 8&nb
ftanb mit gefirecften Sinnen.

. Uebung 1 unb Sibfchroingen rlicfrodrtS aus bem 8anbftanbe in

ben 8ang.
Uebung 2, bann Ueberbreben ricfroértd in ben Staub.

. Uebung 2 unb gelgauffdjroung in ben ®tilg.

Uebung 4 mit gelgauffdjroung roieber in ben ganbftanb.

. Uebung 5 fortgefegt unb Ueberfcbroingen rucfroartio mit Sdjulter-

breljung.
XII.

. Schaufeln fortgefegt unb Slufftemmen mit beiben Sinnen.
. Schaufeln, Slufftemmen unb geige »orroérta

a) beim Sorfdjrounge,
b) beim Sliicffcgrounge,
c) am ©nbe bes ®or= unb 3tlicffchrounges.

. Uebung 2 mit geige riitfroarta.

Uebung 2 mit geige oorrodrts unb riitfrodrtd im SBedjfel.
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Uebung 1—4 unb Slieberfprung in ben Staub mit ©urtfp
grétfdjen riictrodrts aus bem Sange am ©nbe beS ®orfcfjrounges.

. Uebung 5 mit Sitircljgriitfdjen am ©nbe be§ Sludfdjroungeé.

XIII.

. Sdjauteln, Stufftemmen mit beiben Sinnen in ben Stadb unb

Ueberbreljen norroértd in ben Sdjroebebang.

. Uebung 1 unb gatjne »orlingd am redjten Slrme.
. Uebung | unb Saitgroage rudlinga.
. Uebung 3 unb ffatjne uorlingé.

Uebung 3 unb galjne recfjts rudlingé.
Uebung 1 unb Ueberbreljen oorroartd in bie Sangwage norlinga.

. Uebung 6 unb Ueberbreljen in bie ffaljne riudting§ am redjten

Slrme.

XIV.

. Kippe aus bem Sdfjroebefjange fortgefent.
. Kippe in ben Seugefti” unb langfameS Seitftreden beiber Slrme

in ben Spannftitj.

. Kippe in ben Stretfftifc unb Stiib nur auf bem redjten Slrme.
. Uebung 3 unb Stat; im SRedjfel redjts unb linla.
. Uebung 3 unb 4 im S”*ugefti”e.

Uebung 3 unb Slrmwippen im Stii£ auf einem Slrme.

XV.

. Sdjauteln mit Seinburdjfdjlagen redjtS non innen gleidjfeitig

am ©nbe be§ SlieifdjroungeS unb Slieberfpringen am ©nbe beS
SRorfdjroungeS mit Surdjgratjdjen ridroédrtg unter beiben Stingen.
Uebung 1 mit ideinburcfjfdjlagen redjt§ »an innen ungleidjfeitig.

. Uebung 1 mit Seinburdjfdjlagen beiber (gefdjloffenen Seine.
. Uebung 1 mit Seinburdjfdjlagen redEjtS »on aufjen.
. Sdjauteln, Ueberbreljen in ben Sang riidlingS, fdjneUe§ Ueber=

breljen »orrodrtd am ©nbe beS StiidfdjroungeS mit Surcljgrétfdjen
oorrodrtd unter beiben Gingen unb Slieberfpringen in ben Stanb.

. Uebung 5, aber mit Seinburdjfdjlagen roie bei 2—4 am ©nbe

bed SJorfaroungeé.
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XVI.

8angfd;aufelfprung vorwérts
a) als 8odifprung uber eine vorgenannte Sprungfdjnur bis
2-6 m 8ble,
b) als SBeitfprung.

. llebung 1 mit /< unb % ©«jungen.
. Hebung 1 unb 2 mit Slufftemmen beiber Slrme am ®nbe beS

SitdfdiwungeS, bann Senfen in ben Scfjroebeljang unb Sdjaulel»
fprung.

XVII.

. Schaufeln mit Seinburd)fcf)lagen redjts von innen gleidjfeitig

am @nbe beS SorfdjwungeS (JtuctfdjtvungeS), Slufftemmen mit
beiben tirmen am @nbe beS Jtidfd“roungeS (SorfcbwungeS),
UeberbreZen rlcErodrtg in ben Sdjwebefiang am ®nbe beS nddj=
ften Sor[djwunge$S (Sitdfdjrortngeg) unb Slieberfprung mit Sur4=

grétfcfien rudwarts unter ben Gingen.

. Uebung 1 mit Seinburdjfdjlagen rechts von innen ungleidifeitig.
. Uebung 1 mit Seinburdjfdjlagen beiber gefdjloffenen Seine.
. Uebung 1 mit Seinburdjfdjlagen redjtS von aufjett.

XVIII.

- Mangfdjaulelfprung rudwérts Uber eine ljintergefpannte «Schnur

bis 2'1 m #jofje.

. Uebung 1 als SBeitfprung.
. Uebung 1 unb 2 mit kK unb ‘22 Stellungen.
. Sdfaufelfprung radwarts aus bem .Stifc in ber SBeife, bajS

beim Sorfprunge baS Slufftemmen unb am ®nbe beS 3tld-
fdjwungeS baS UeberbreZen rudwarts aus bem Stuti in ben
Staub erfolgt.

XIX.

. Schaufeln mit Slufftemmen beim Situdfcbwunge in ben Seuge=

I'titj unb Stdfcfdjautelfprung vorwérts am ®nbe beS Sor=
fdjwungeS.

. Uebung 1 unb Stu~fcfjaufelfprung aus bem StredftiiZ-
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. Sdjautetn mit Stufftemmen beim 9lucffdjn>unge, Ueberbreljen

uorinérts aus bem StU” in ben Scljroebeljang unb Sdjautet»
fprung am ®nbe bed IBorfdjroungeé.

. Uebung 1—3 duber eine uorgefpannte Sdjttur als Sodj= ober

SReitfprung.

XX

. Sdjautetn aus bem ruljigen 8od|turjfjange burdj Slrmroippen

unb entfpredjenbeS I6einftofsen (Streiten).

. Sdjaufeln auS bem ruhigen Sdjtoebeliange burdj Strmroippen

unb entfprectjenbeS Strecfen in ben Strerffturjljang.

. Sdjaufeln au§ bem ruljigen 8ange rudlings burd) entjpredjenbes

SBeinfdjnnngen.

. Uebung 1—3 in Serbinbung mit Seitgratfctjen, Cluergratfdjen.
. Uebung 1—4 unb Stufftemmen in ben Stiifc am ©nbe beS

SilicffctjnningeS  unb Scbautelfprung ooriuatts nach bem Ueber»
breljen aué bem Stufs in ben Scljroebeljang am @nbe be§ Sion
fc|rounges.

XXI.

. Ueberbreljen in ben Sdjroimmijang an beiben fpanben unb bem

rectjten 8ufje, bann Stufftemmen in ben Siegefti”.

. Uebung 1 unb SBorljeben beiber Slrme in ben Spannliegeftii(j.
. Uebung 1 unb Strmroippen mit Stii(j nur ber linten Ranb.

. Uebung 2 mit ©riff nur ber Unten Sanb.

. SRedjfel non Riegefti™ unb Sdjroimmijang mit Raffung nur ber

redjten Jpanb unb Sinlegen be§ Unten gufjeS.

. SdjroimmljartgSroelle mit Raffung roie bei 5.

XXII.

. Ueberbreljen in ben £>ang rudlingS unb Stufftemmen im SRedjfel

beiber Slrme.

. Uebung 1 mit Stufftemmen beiber Sinne gteidjjeitig.
. Sdjauteln, Ueberbreljen in ben .fjang rutflingS unb Stufftemmen

mit beiben Strmen am ®nbe be§ SorfdjroungeS (Stiidfdjrounges).
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4. Hebung 3, bann Ueberbreljen riictroartS !'n ben £ang ritflingS
am @nbe beS SiiicffdjnmngeS (SorfditvungeS) unb roieber Stuf»
fteinmen am @nbe beS SorfdjroungeS (SHItffciiivungeS).

5. Hebung 4 unb geige vorwarts am @nbe beS 3tiicf= unb Sor»
fchwunges.

6. Uebung 5, bann £>angwage vorlings.

7. Uebung 5 unb geige rutfwartS.

8. Uebung 7 unb $angwage rictlingS.

XXIII.

1. Slufftemmen mit beiben Sinnen, freie Sti”wage unb Ueberbreljen
mit Sinlegen ber giifje in ben 8anbftanb mit gefirecften Sinnen.

2. Uebung 1, bann ~anbftanb nur auf bem rechten Sirme mit
$eben beS Unten SiingeS burdj Sengen beS linten SlrmeS, bar»
auf <Stif auf beiben Slrrnen.

3. Uebung 2, bann Slbfdjroingen rutfwartS aus bem 8anbftanbe
in ben Strecfljang unb ®ur~gréatfrf)en rucfwartS unter bett
Gingen mit Stieberfprung in ben Stanb.

4. Uebung 3, ftatt heS ©urdjgrétftfijenS Schwingen in bie Rang>
roage vorlings.

. Uebung 4 unb 8angwage riictlingS.

Uebung 5 unb Slufftemmen rictlingS mit beiben Sinnen.

. Uebung 6 unb geige rucfwartS.

Uebung 7 unb geige vorwarts.

© ~o o

L. Jtetfer
a) wagredjte. ¥
l.

1. $angjucfen feitwartS im Settfpannbange nach aujjen mit gpelcb»
unb  @Hgriff. ;

*)ttebu n g bftoff ber bietten Stufeanbertoagreiten8eiter:
e,nc,n 2trme  mit 3- ®“naeln_»bne unb mit Orifftoechfeln
@nffn>e<bfe|n in ben Sangnwen.
2- Sangjuien mit ©riffmecbfetn beibet 4. Trebbangjurten mit ©Chwuna
$<inbe gfeicbjeitig im Sturv unb
fcstt>ebel)ange.
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. Hebung 1 int Spannzange nadj innen.
. Hebung 1 unb 2 mit SorfpreijZatte beiber Seine.
. Hebung 1—'3 mit @riffroe<f)feln beiber 8anbe gleidjgeitig.

. 8angeln »orrodrtd (rlcfiniirts) im (uerZange in allen Oriff«

arten,unb tangfameS UeberbreZen in ben ®octfturjZang unb
roieber Senfeit in ben Streckung.

. Hebung 1 mit UeberbreZen in ben ©réatfcZfcZroebezZang.
. Hebung 1 unb 2 mit ©riffroecZfetn.
. Hebung 1—3 im Seithédnge unb Rangeln feitruarto.

. Sangjucfen im Uuer= unb Seithdnge in alten @riffarten mit

tangfamem UeberbreZen in ben Sturj« ober SdjroebeZang unb
roieber Senten.

. Hebung 1 mit OriffroecZfetn beiber 8&nbe gtetdjseitig.

V.

. Rangeln im Seit« unb tuertjange riicftingd mit alten ©riffarten.
. Hebung 1 mit Seintjatten.

. Hebung 1 mit Stfjroingen' im Sange riicftings.

. Hebung 1-3 mit OriffroecZfetn.

V.

. 8angjucten im Seit- unb Eluerljange rudtingS in alten ©riffarten.
. Hebung 1 mit Seinbatten.
. Hebung 1—2 mit Schwingen.

VI.

. fiangjucten oorroarts (riicfrodrtd) mit 2lu8laffen non Sproffen

in allen Oriffarten
a) beim Sorfcprounge,
b) beim 3tict)’d)rounge,
¢) beim Sor« unb Stiicffcbrounge.

. Uebung 1 mit ©riffroecZfetn beiber Sénbe gteicbjeitig.
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1. Rangeln in ber
8angroage vorlings
in alten ©riffarten
mit Stachgreifen.

2. Uebung 1 mit Sot=
greifen.

3. Uebung 4 unb 2 in
ber*angroage riid=
ling§. (gig. 14.)

Méngeln fopftvaito in ber 4>angn>age riieftingS. 4. Uebung 1—3 mit
Oriffro'edjfeln.
VIl

. $angJuden vorivartS (ridroarts) mit allen ©riffarten unb

langfame& Ueberbreljen in ben £>ang riidlingS unb ivieber in
ben Sang vorlings.

. Uebung 1 mit Criffroedhfeln beiber $anbe gleichzeitig.

IX

. 8angjudeit an einem Slrme im Uuer» unb Seithange.
. Uebung 1 mit Seinhalten.

. Uebung 1 unb 2 mit ®©riffroechfeln.

. Uebung 1—2 im Seugehange an einem 2lrnte.

X.

. Jpangfehre im Guerhange beim S?r= unb Stiidfchmunge in

allen ©riffarten.

. Uebung 1 mit 8angjuden von Ort.
. Uebung 1 unb 2 mit Criffroechfeln.

XI.

. Ueberbrehen in ben Uuerhangftanb an einer 8anb in allen

©riffarten unb mit Sinftemmen beiber giijje an einer Sproffe,
alsbann 8angjuden topfroarts (fufjrodrtS).

. Uebung 1 mit dlnftemmen nur eines gufieS.
. Uebung 1 unb 2 mit Criffroechfeln.
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XII.

. 8angjU(fen im Uuer- ober Seitfturjljange in allen ©riffarten

mit Sluélaffen »on Sproffen.

. Uebung 1 im Sdjroebeljange.

Uebung 1 unb 2 mit ®rifftre(§feln.

b) Senfrechte Petter.
2In einer Setter:

Steigen riicfling§ auf- unb abwaérts mit ©riff nur einer £anb
in allen ©riffarten

a) mit fltadjtritt,

b) mit Uebertritt,

¢) mit Uebertritt Uber je 2 Sproffen.

. $upffteigen radlingd mit Slualaffen »on Sproffen in allen

©riffarten.

. Uebung 2 mit ©riff nur einer 8ano.
. Uebung 2 unb 3 auf einem Suffe.

. $angjuclen auf: unb abwarts mit Criffroedffeln beiber §anbe

gleichzeitig.

. Uebung 1 mit Sluslaffen »on Sproffen.
. Mangjuden auf- unb abwarts mit ©riff nur einer £anb in

allen Criffarten.

. Uebung 3 mjt Oriffmedifeln.
. Uebung 3 unb 4 mit SluSlaffen »on Sproffen.

*) UebungSfloffber »ierten Stufe an ber f entregten Seiter:

Rangauden mit ©riff nur einer $anb. 4. Bangetn unb Rangjuden im Sieges
Bangeln in ber Ranbfabne. ©turjbange, im Bange rudling«, in
©tufteln unb ©tlbbupfeu., Rangtoagen jtoif<ben ji»ei Seilern.

»utep u. Sogt, ganbbutb f. Sorturner. V. o]
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1. Stifteln auf- unb
abwarts mit 9In=
legen ber gegratfct;»
ten Seine

a) mitfitadjgreifen,
b) mit Uebergrei»
fen.

2. Stoftfjiipfen auf unb
abwarts mit Stifc |
wie bei 1.

3. galjne mit gestell-
ten Slrmen (gig. 15)
unb Sewegen auf»
unb abwaérts burdj
Rangeln unb Stu=
fteln im SBedffel.

Broifdjen jwei
Settern:

V.

1. Rangeln auf» unb
abwarts mit Ueber-
greifen Uber je 2
Sproffen.

gaftne mit gefitcdten Sltmen.

. Uebung 1 mit Seinfjalten.
. Uebung 1 unb 2, aber 8angjucfen mit SluSlaffen »on Sproffen.

. Uebung 1—3 im ~ocffturjtjange.

V.
Ueberbreljen in ben Sdjwebebang unb Rangeln auf» unb ab»
warts.

. Uebung 1 im Sturgjange mit geftrectten Seinen.
. Uebung 1 unb 2 mit £>angjucfen.

. Uebung 1 im 8ange rictlingS.

. Uebung 1 in ber tpangwage »orlingS.

Uebung 1 in ber $angwage rudlingS.
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c) Scfjrage £eiter. ¥

I
greifteigen rutftingS an ber Oberfeite in ber tiefen §0(ffteUung.

. Stupfen aufwarts, vorlings (rutflirgS) auf einem S8ufje oljne

gaffung.

. greifteigen ritftingS an ber Dberfeite mit liebertritt Gber je

2 Sproffen.

. fjupffteigen an ber Unterfeite mit SluSlaffett pon Sptoffen, bei

®riff nur ber redjten Staub unb O©riffroedjfeln.

. Hebung 4 auf einem gufje.

lleberbreijen ,u Sturj= unb Sdjroebeijangen vorlings ober riicf-
lintS unb Rangeln auf= unb abwaérts mit Sdeitergreifen ber
je 2 Sproffen.

Hebung 1 mit fjangjutien.
Hebung 1 unb 2 mit Sriffroecfyfeln.
Il.

. Slufftemmen auS bem Riegeijange vorlings in ben Riegeftufc
fortgefefct an ber Oberfeite mit gaffung nur einer 8anb unb
beS fjanbgelentesS.

Hebung 1 oljne gaffung beS fjanbgelenlesS.

Stufcljupfen im Riegeftifce vorlings &uf unb abwarts an ber
Dberfeite mit Stifc nur einer fianb.

Hebung 3 riictlingS.

*) ttebung sft off ber eierten Stufe an ber f ragen Setter:

. ©angjuien mit einem Strme mit nur einet $anb a) im Siegeftiipe bor=
®riffi'e<bfeln unb StuSlaffen »on lingd, b) im fiiegeftilpe  ritftingS,
Sproffen. c) im Oturjliegeftipe.

. Méngeln unb Rangjuden im ©auge t. 8iegfefpang= unb ttiegeflifcwedjfet bei
riwtlingS, in .£>angitagen gtcifrpe» @tiff nur einer £>anb.
jntei Leitern. 5. 4>iipffteigen tiidlinga auf ber oberen
iStiippiipfen im Siegeftipe mit Stiitj Seite ber Seiter ohne gaffung.

5*
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gig. 16. R. Uebung 3 im Sturjliegeftiifje
vorlings. (8ig. 16.)

V.

. tpangjucfen an ber Unterfeite
vorlingd mit Raffung nur
einer Sanb in affen ®riffarten.

2. Uebung 1 mit SSeintEjatig=
leiten unb beinhalten.

3. Uebung 1 unb 2 mit <Shriff=
roechfeln.

4. Uebung 1—3 mit Sluslaffen

von Sproffen.

V.

1. Sti”eln auf» unb abroarta
L . an ber Dberfeite im Schroebe»
SturjtiejeflGj} mit Stiifc ber linten .'panb. ftifje.
a) mit Jiadjgreifen,
b) mit Uebergreifen,
¢) mit Crifftvedjfel.
2. Uebung 1 mit Stuhhupfen.
3. 8anbgefjen auf» unb abroéarta.
4. Uebung 3 mit beinhalten unb SeintfjatigFeiten.
R. Stuhhipfen auf» unb abroartg im 8anbftanbe.

[

M.

®ie Uebungen ber erften bis britten Stufe nach
2lu3n>atjl bei einer 33ocfhohc von 18m ober einer
$6he von 1-2 m, beieiner ©ntfernung bed Sprung»
bretted von Im.

*) UebunflSfiof f ber »ierten Stufe am S3ode:
1. ®ie Hebungen ber erften | 3. Sffieitfprung Bis 2-5 m bei einer

bi« britten Stufe naib 2lu8= | Sodbobe »on 1-8 m.

ioabl bei einer ®odbobe »on i 4. ifjferbiibungeit bet britten unb »ierten
1 Smober eineiRobe»onf2ra, Stufe nach auStvabl an biefem @e»
bet einer Entfernung be« ratbe.

©prungbrelled von 1m.
2. §o4>fpruna tber ben ®otf bio 2 m. |
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. Sprung Uber ben Sloct ala ~odjfprung bid 2 m Socfljélje.
. Hebung 1 ald SBeitfprung bid 2-5 m bei einet 3Jocfljolje uon 1-8 m.

. 8oci)fprung mit einer ganjen Sreljung not bem Jtieberfprunge.
. Hebung 1 ald &Reitfprung.
. Hebung 1 unb 2 mit StU£ nur einer £anb.

. ©réatfcbfprung mit einer #2 Sreljung in ben Stifc »orlingd,

bann Sdjroingen in ben Sanbftanb.

. Hebung 1 unb 9lbgréatfd)en.

. Hebung 1 unb &Renbe redjté.

. Uebung 1 unb Ueberfdjlag mit geftrectten Slrmen.
. Hebung 1—4 alé& Sod)fprung.

V.

. Jtreiéfefyre rcdjta.
. fireidroenbe retfité.
. Sprung in ben .0anbftanb, Stiitjteljre red)tS im $anbftanbe unb

Ueberfdjlag.

. Uebung 1—3 ald 8odjfprung.

Vv

. $edjtfprung ala ~odjfprung bia 1-5 m SBoctlidlje.
. Uebung 1 aléd SReitjprung.

N. $djra(jéretty (Sturmbrett).

Sie Uebungen bet erften bid bruten Stufe bei

einer SUrett"0lje »on 1'8»».

1.

®ie Uebungen bererften bis 4. Sprung jmifcgen 2 aufgefteiiten Brei-
britten Stufe bei einer fpringeln mit Suffprung beitet glige.

S3rettbogevon 1'8 m. 6. Renfterfprung mit Sluffprung beiber
. Socbfprung uber eine Porgefpannte Biige.

®dmur bi? gu 2'6 m. 6. ©ratfdje, ipode, aBolffprung, Rtante,
. SBeitfprung Uber eine Porgefpannte uSteilre, dRente aus bem S$aitbftanbe.

®<$nur bis ju 3 m.
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. SDiit Einlaufen_unb Sluffprung recfjté auf ber 93rettflad;e 7r§0":

fprung uber eine »orgefpannie Sprungfdjnur bid 2-5 m.

. Hebung 1 als Soeitfprung Uber eine in gleicher ©dlje mit bet-

oberen idrettfante gefpannten Sprungfdjnur Uber 4 m SReite.

. Wit Anlaufen unb aluffprung beiber giifje oon ber Witte ber

®rettfladje Sprung in ben Sanbftanb auf ber oberen 93rett=
tante.

. Hebung 1 unb ®rétfct)e Uber bie obere idrettfante.
. Hebung 1 unb SRolfjprung redjts>.

. Hebung 1 unb 8otfe Uber bie obere Srettfante.
. Hebung 1—4 mit allmahlichem 80ljerftellen bes SBretted.

. Wit Anlaufen unb alufiprung beiber gifie auf ber Stellflache

fjochfprung burdj jioei eng geftelite greifpringel.

. Hebung 1 als SReitfprung.
. Hebung 1 unb 2 mit /4 unb ‘/s Stellungen not bem -Klebers

fprunge.
V.

. Wit Sinlattfen unb Sluffprung beiber gufje auf ber I6rettflactje

Sprung in ben fbanbftanb unb plante redjts (bet bie obere
Srettfante.

. Hebung 1, ftatt ber plante bie fieljre.

. Hebung 2 unb fieljre redjtS mit /4 unb ‘/2 Sreljung linfo.
. Hebung 1, ftatt ber §lanfe bie SBenbe rechts.

. Hebung 4 mit /4 unb #, Sreljungen linfS.

. Hebung 1—5 mit allmahlichem 8§therftellen beS SretteS.

*»1 ®iefe Hebung unb bie nacpfteljeiiben fiitb bei einer ®iettl;6t>¢ Ben 1'6 *

«uSjufitbren.
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1. 9Wit Sinlaufen unb Sluffprung recE)yt§ auf ber 23rettf[icE>c gen»
ftetfprung mit % «nb '/2 Sterlingen not bem Stieberfprunge

(gig. 17). .
2. Sitit Anlaufen unb Sluffptung beibet giifje non ber Srettflac™e
genfterfprung.

3. Uebung 2 mit 'k unb '/, Siebungen »or bem Stieberfprunge.

A unb !. t>ofbu(6bruderei Aarl $roc$ad!a in leftren.


















