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Erklarung einiger Abkufzungen.

geb, == gebeugt. riickw. == riickwirts.
gestr. — gestreckt. seitl. == seitlings.

gl 8.-= gleicharmig.  seitw. = seitwarts.
gl. b. = gleichbeinig. vorl. = vorlings.

gl. h. = gleichhandig. vorw. = vorwirts. .

1. = links. w. a. == wechselarmig.
r. = rechts. w. b. ==+ wechselbeinig.
riickl. = riicklings. w. h. = wechselhandig.

‘Andere Abkiirzungen, die nicht stehend ge-
braucht sind, wie A, (Arm), B. (Bein}, Kr. (I{reuz),
P. (Pausche), Pf. (Pferd), R. (Reck), S. (Sattel),
St. (Stange, Stiitz), T. (Tau) erkliren sich leicht
aus dem Zusammenhange.

Alle Uebungen, bei denen der Kérper nach
ciner Scite am Gerathe thitig ist, namentlich am
Pferde, im Springen und im Gerwerfen, miis-
sen rechts und links, ebenso die Uebungen mit
Fortbewegen — Hangeln und Stiitzeln — rechts
seitw. und links seitw., vorw. und riickw,
%emacht werden, auch ohne dass diess besonders

emerkt ist.
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CONSTP®

11.
12.

13.

14,
15.

I. Recl:.

1, Stufe. Sexta.

Sprung in Streckhang
mit a) Rist-, b) Zwie-, ¢) Kammgriff, -

" Im Streckhung Beinthitigkeiten:

“a) Bein-, Knieheben,

b) Spreizen, Gritschen, w. b., gl. b. |
Griffwechsel mit Rist- und Kammgr. w. h.
Sprung in Querstreckhg, Beinthitigkeiten.
Hangeln im Seithg mit Rist- und Zwiegr.
Spannhang w. h.

Sprung in Beugehang, langs. Strecken.
Dasselbe in Querhang.
Unterarmhang vorlings.

Liegehang vorl.,, Gesicht gegen Reck.
Liegehang riickl. Arme
Arma})jtrecken im Liegehg vorl. u. a) gestr
rickl. '
Griffiwechsel w. h. im Liegehg vorl. b) geb.
u. rickl. N
Armbeugen im Liegehang vorl. und riickL
Liegehangwechsel durch Springen d. Beine.

1



2

16.
17.
18.

- Schwingen im Seit '
. Durchstecken eines Beines zu Seitliegehang.
. Durchstecken beider Beine zu Kmehegehang.

Sprung in Stiitz. B. brusth,
Im Stiitz: Spreizen, Gritschen.
Stiitzeln mit Auﬂegen des Leibes,

i 2. Stufe. Quinta.

Armbeugen im Hange, 2 mal,

a) Kamm-, b} Rist-, ¢} Zmegnﬁ'
Wechselhang an einer Hand.
Hangeln in Rist-, Kamm- u. Zwiegr. ) V
Hangeln mit Griffwechsel. w. h.
Griffvechsel mit halber Drehung. s
Schwingen im Streckhang.
Armbeugen im Querhang.
Hangeln im Querhang mit Nachgr.

Aus Hang Unterarmhang w. a.
Aus Unterarmhang Oberarmhang w. a.

. Unterarmhang riickl.

. Oberarmhang riickl.

. Unterarmbg vorl. an einem Arme.
. Hangeln im Unterarmhang vorl.

. Hangeln in gemlschtem I?a

ng (an Hd u. AJ).

Querliegehang an.einem Kme

. Seitliegehang an einem Knie,

Knie a) innen, b{ aussen.
iegehang.

Seitschwebehang mit geb. Knieen.



. Durchschwung riickw. zu Stand und zuriick.

Knieaufschwung mit aufgelegtem Oberarm
a) vorw. b) riickw.

. Sprung in Stiitz. R. schulterh.
. Griffwechsel im Stiitz. Bauchabschwung.

Uckerheben eines Beines zu halbem Seitsitz
(auf einem Schenkel).
Stiitzeln im halben Seitsitz.

. Reitsitz, Stiitzeln darin.

3. Stufe. Qilarta..

Armbeugen im Seit- und Querhang, 4 mal.
Hangeln gl. h. in versch. Gr. A. gestr.
Aus Schlusshang Spannhang gl. h.
Hangeln m. geh. Armen w. h. in versch. Gr.
Hangeln im Querbg m. Uebergr. A. gestr.

Aus Unterarmhang Oberarmhang gl. a.
Aus Hang Oberarmhang w. a.
Oberarmhang an einem A. vorl. u. seitl.
Schwingen im Unterarmhang riickl.
Speiche riickl. vorw. (Armwelle riickw.)

Knoten =) von aussen, b) von innen.

. Nest a) aus Seitliegehang,

b) aus Kunoten von innen.
Durchschwung zu Hang und zuriick.
Sturzhang vorl.

Sturzhang rickl.

1*



28.
29.
30.
. 3L
82.

Il o

Querschwebehang.
Quersturzhang.

. Querliegehangswechsel.

Kniehang aus Durchschwung.

. Kniewelle riickw.
21. Knieaufschwung, Knie innen,

a) vorw. b) rickw.

. Reitwelle. :
. Felgaufschwung und Abschw. vorwirts,

a) aus Schritt-, b) aus Grundstellung.

. Bauchfelge (Bauchwelle).
. Unterschwung iiber eine Schnur.

Sprung in Stiitz. R. mundh.

Im Stiitz Drehen zu Sitz -
a) zwischen, b) neben den Hinden. -
Abspringen vorw. oder Knieabschw. riickw.

Stiitzeln vorl. w. h.

Stiitzeln in ganzem Seitsitz.

Querschwebestiitz.

Stiitzeln darin mit Sitznehmen.

Stiitzeln in halbem Seitsitz schwebend.

4, Stufe. Tertia.

Armbeugen, 6 mal.

Hangeln gi. h. mit geb. A. in versch. Gr.
Dasselbe mit Griffwechsel einer Hand..
Aus Hang Unterarmhang gl. a.

Aus Hang Oberarmhang gl. a.



18.

14,
15.
16.
17.

B

Aus Armhg vorl. Umdrehen in Armhg riickl.
Querhangeln mit geb. Armen w. h,, gi. h.

Knieaufschwung, Knie aussen,
a) vorw. b) riickw.

Kniewelle vorw.

Miihle vorw. und riickw.

. Speiche riickl. riickw. (Armwelle vorw.)

Armwelle riickw. mit seitwirts gestr. Armen.
(Schulterwelle.) :

Schwingen mit Umdrehen b. Vorschw. w. h.

Hangeln im Seitschwebehang m. geb. Knieen.
Seitschwehehang mit gestr. Knieen.
Armbeugen darin. ,
Felgaufschwung aus Hang.

a) Knieabschwung an einem u. beid. Kn.

b) Gritschabschwung. o

¢) Riickenabschwung.

d) Absprung riickw. ‘ ,

e) Absprung vorw. durch Unterschwung.

. Felgaufzug.
. Felge aus Stiitz.

s s e

Schwimmhang.

. Sprung in Stiitz. R. scheitelh.

Auch mit abgeriicktem Brett und Anlauf,

22, Stiitzeln gl. h.
. Armbeugen im Stiitz vorl.



. Armbeugen im Stiitz riickl.

a) Rist-, b) Kammgr.

. Schwebestiitzeln aus ganzem Sextsxtz w. h
3. ﬁuerschwebeslutzeln w. h. o L

Aufkippen zu Knickstiitz an emem Arm

28. Aufstemmen zu Stiitz w. a.

U 0 DD seet

PND

10.
11.
12,

. Wende, Flanke, Kehre a) mit Anlauf b) aus

Stand. R. hiift- und brust

. Hocke, Gritsche.
. Kehre, Wende als Fechtsprung

Vorturnerubungen. ;

. anfwechsel gl. h.

. Hangeln mit gl. h. Griffwechsel.

3 Schwmgen mit gl. h. Griffw. b Vorsch“

. Schwingen mit Umdrehen b. Vorschwg. gl.

. Hangeln im Hand - und Unterarmhang wech-

selnd gl. a.

Aufschwung aus Schwingen mit geb Armen. )
Derselbe mit gestr. Armen.
Halber Riesenschwung aus Stiitz,

Hangeln im Seitschwebehang.

Hangeln im Querschwebehang,

Fall in Kniehang aus Sturzhang riickl. -
Kniehangsahschwung.



2.

. Kreuzaufzug.

. Speiche vorl. riickw. (Brustwelle riickw.)
. Speiche votl. vorw. (Brustwelle vorw.)

. Schwimmhangswelle.

Wiederhoiter Knieaufschw. aus Schwingen.
Sitzwelle a) riickw. b) vorw.

. Armbeugen mit e. Hand u. Fassen d. Gelenks.

Aufschwung mit einer Hand.

. Miihlaufschwung.
. Armbeugen im Stiitz vorl, his zum Anmunden.
. Dasselbe im Stiitz riickl. bis wieder zu Sitz.

a) Rist-, b) Kammgriff.

. Hangeln im Knickstiitz vorl. und riickl.
5. Aus Knickstiitz vorl. Umdrehen zu Knickst.

riickl.
Felge riickl. vorw. aus Knickst. (Kreuzwefle.)
Dicselbe im_Streckstiitz. (Auch im Wechsel
mit jener.)

. Wage auf einem Arme.
. Scheere riickw. und vorw.

Wende, Flanke, Kehre aus Stiitz.

. Todtensprung. Ristgr. A. geb. oder gestr.

(Hiilfe!)

IX. Barren.

1. Stufe. Sexta.

Sprung in Stiitz (iiber hiifth.). .
Dasselbe fortgesetat.
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10,
11.

e I

Dasselbe mit Fortbewegen vorw. und riickw.
Im Stiitz a) Beinheben w. b,
b) Knieheben w. b. und gl. b.

Liegestiitz vorl.

Arm- und Beinheben darin. -

stiitzeln w. h. darin a) an Ort, b) vorw.
¢) riickw,

Armbeugen darin. )

Liegestiitz auf den Unterarmen.

Stiitzeln darin a) vorw. b) riickw.

Schwingen im Stiitz a) zu Gritschsitz,

b) zu Reitsitz, vorn.
¢) zu Kehrsitz

2. Stufe. Quinta.

. Sprung in Stiitz fortgesetzt (brusth.).

Sprung in Stiitz mit Anlauf.

Beinbewegungen im Stiitz.

Stiitzeln an Ort w. h.

Vor- und Riickgreifen einer Hand im Stitz.

Halbes Armbeugen. (Hiilfel)

Im Oberarmhg vorl. Schwingen zu Gritschsitz
vorn.

Aus Liegestiitz Unterarmligst. u. Aufkippen w. a.

Schwingen im Stiitz bis Holmhdhe.
Fortges. Schwingen zu Gritschsitz vorn.



11.
12.

13.”

14.

16.
17.

18.
19.
20.

S s e
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Durchgritschen riickw. (Fortges. Schwingen

zu Gritsohsitz hinten und Rickgreifen.)
Fortgesetztes Schwingen zu Reitsitz a) vorn,
b) hinten. Auf einem Holm oder wech-
selnd auf beiden.
Uebung 11 in Reitsitz.
Reitsitzwechsel a) zum Halbmond] ohne Zwi-
b) zur Schlange {schenschw.

. Fortgesetztes Schwingen zu Kehrsitz a) auof

einem Holm, b) auf beiden wechselnd.

Wende.

Kehre, } Aus Schwingen..

Ueherschiag riickw: und vorw. aus Std zu Std.
Schwimmhang daraus. : ~
Abhang nach der Seite. .’ :

3. Stufe. Quarta.

Sprung in Stiitz fortgesetzt. (Schulterhoch.)

Sprung in Stiitz mit Anlauf. i .

im' Stiitz a) Beinheben w. b. vorw. bis Holmh:
und riickw. b) Rumpfheben, ¢) Drehen.

Armbeugen im Stiitz, 2 mal.

Stiitzetn w. h. a) vorw. b) riickw.

Aus Liegestiitz Unterarmigst. und Aufk. gl. a.
Liegestitzhiipfen a) vorw. b) riickw. o
Liegestiitz auf 1. (r) Arm und r. (1) Bein.
Schwimmhang aus Liegest, u. Aufstemmen w. a.

2
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10.
11.

12.
13.

14.

15.
16.

17.
18.
19.
20,

21.

22,
923

24.

25,
26.

LS

Schwingen iiber Holmhthe. . -
Schwingen mit Stiitzeln w. h. a) vorw. beim
Vor-, b) riickw. beim Riickschwung. .
Reitsitzwechsel L. und r. ohne Zwischenschwung

a) vorn, b) hinten. ) ;
Durchgriitschen vorw. (Vgl. 2. St."11).
Dieselbe Uebung in Reitsita.
Gritschsitzwechse! ohne Zwischenschwung.
Scheere riickw. a) aunf einem Holm aus Reit-

sitz, b) auf beiden Holmen aus Gritschsitz.
Kehrsitzwechsel ohne Zwischenschwung.
Wendesitzwechsel mit Zwischenschwung a) auf -

einem Holme, b) auf beiden wechselnd.

Wende a) aus Reitsitz vorn .
b) aus Kehrsitz als Halbmond
Kehre a) aus Reitsitz hinten (oder Schlange.
b) aus Wendesitz

¢

-Schwingen im Unterarmstiitz a) an Ort, b) mit

Fortriicken. ‘

Aus Stiitz Unterarmstiitz und Aufkippen w. a.

Im Unterarmstiitz Schwingen zu den verschie-
denen Sitzen vorn und hinten.

Im Oberarmhang vorl. und riickl. Schwingen
zu Gritschsitz hinten.

Ueberschlag riickw. aus Std zu Hg u. ‘zuriick.
Ueberschieben aus Stand im Barren.

-



8.
9.
10.
11,

12,

11

4, Stufe. Tertia.

Sprung in Stiitz fortgesetzt. (Mundhoch.)

Sprung in Stitz mit Anlauf, Vorschwingen,
riickw. Abschwingen.

Im Stiitz Heben beider Beine a) vorw. iiber
Holme, gritschend und_geschlossen, zur
Schwebe, b) riickw. geschlossen.

Heben e. Beines riickw. iiber Holm 2. Schwebe.

In dieser Schwebe Ueberheben des Beines
vorw. nach innen, mit Zuriickgreifen der
entgegengesetzten Hand. :

Halbkreis am Ende, Gesicht zum Barren.
a) von aussen nach innen } iiber den gleich-
b) von innen nach aussen § seitigen Holm.
¢) von innen nach aussen iiber den entgegen-
gesetzten Holm.

Halbkreis am Ende, Riicken gegen Barren,

.von innen nach aussen.

Armbeugen, 4—6 mal.

Aus Stiitz Unterarmst. und Aufkippen gl. a.

Stiitzhiipfen a}l vorw. b) riickw.

Stiitzeln w. h. a) in Hockhaite der Beine,
b) in Schwebehalte eines Beines, c) mit
Gehbewegung der Beine. - :

Schwingen mit Stiitzhiipfen a) vorw. beim Vor-
schwung, b) riickw. b. Riickschwung, ¢) vorw.
beim Riick- und Vorschwung, d) riickw.
beim Vor- und Riickschwung.

oF



28,

29,

. Hochschwingen mit Eratschen 8) vorn, b) hin-

ten, ¢) vorn und hinten.

. Sitzwechsel In Kehr- und Wendesitz ohné Zwi-

schenschwung. a) Halbmond, b) Schlange.

. Wendesitzwechsel ohne Zwischenschwung. . .
. Wende aus Wendesitz
. Kehre aus Kehrsitz

. Sitzwechsel in Reitsitz hinten mit kreuzenden

% ohne Zwischenschwung.

. Beinen, Gesicht n. innen, m. Zwischenschw.

. Dass. in Reitsitz vorn, Gesicht nach aussen..

. Schwingenmit Armwippenbeim Riickschwung.
. Ueberschlag aus Stiitz mit geb. A. 2) am Ende

des Ba. (Todtensprung.) b) in der Mitte
durch Fall auf die Arme. e
Rolle vorwirts.

. Ueberschlag vorw. aus Unterarmstiitz.

. Abspreizen am Ende, Gesicht abgewendet.
. Ausgriitschen a)aus Schwingen, b) aus Liegest.

. Wende

Kehre a) aus Unterarmstiitz, b) aus Knickstiitz.

Scheere vorw. a) auf einem Holm, b) anf beiden.

Griitschsitzwechsel aus Knickstﬁtz.k:

. Scheere riickw. aus Knickstiitz. a) auf einem
31.

Holm aus Reitsitz, b) auf beid. a. Gratschsitz.
Scheere riickw. aus Unterarmstiitz. :

G-



32.

33.
34.
. Ueberschieben daraus,
36.
37.
38.

39.

40.

41,

Po oo

13

Knickschwingen a) beim Riickschwung, b) beim -
Vorschwung.

Heben der gestr. Beine zu Sturzhang.
Armbeugen darin.

Ueberschlag aus Hang. Beine gestreckt.
Aufschwung riickw. zu Gratschsitz aus Stand,
Schwimmhang und Aufstemmen gl. a.

Aufstemmen aus Oberarmhang (mit Hinde-
fassen) zu Ellenbogenstiitz und weiter zu
Streckstiitz.

Aufkippen aus Oberarmhang zu Stiitz a) in
ruhigem Hang, b} mit Schwung. -

Stiitzeln und Stiitzhiipfen im Knickst. a) vorw.
by riickw.

. - Dasselbe mit Schwingen.

Vorturnerﬁbun_gen.

Sprung- in Stiitz m. Anif, Stiitzhiipfen u. Kehre.

Dasselbe mit Scheere vorw. ;

Dasselbe mit Anlauf und Halbkreis..

Sprung in Gritschsitz mit Avlauf, das eine
Bein unter der Hand durch.

Dasselbe, beide Beine unter den Hinden durch.

Eingratschen in Stiitz.



Halbkrels in der Mitte 2) von hinten, b) von vorn.
Ueberheben aus Stiitz a) am Ende des Barrens,

b) in der Mitte durch Auflegen der Schulter.

Stiitzkehre w. h, und gl k.

Stossschwingen bei jedem Vor- v, Riickschwung
a) im Streck-, b) im Unterarmstﬁtz.’

. Steifschwingen. S
. Anschulterschwingen zum Schulterstand.
. Knickschwingen mit Stiitzhiipfen. :

.. Kehrsitzwechsel mit Drehung in Wendesitz.
. Wendesitzwechsel mit Drehung in Kehrsitz.
. Sitzwechsel in Reitsitz hinten mit kreuzenden

- Beinen ohne Zwischenschwung (Vgl. 4. St. 18).

. Dasselbe in Reitsitz vorn: (Vgl. 4. St. 19.)
. Drehkehre und Drehwende,
. Wende und Kehre aus Gritsch-, Reit- und Seit-

sitz mit Durchgang durch Knickstiitz.

Scheere vorw. aus Knickstifz a) auf einem
Holm aus Reitsitz, b) auf beid. a. Gritschsitz.

. Scheere vorw. aus Unterarmstiitz.

. Durchschieben von aussen (Unterschwung).

. Ueberschlag aus Stiitz mit gestreckten Armen.
. Ueberschlag aus Oberarmhang

a) riickw, aus Hang vorl. | in Gréitschsitz
b) vorw. aus Hang riickl. §{ oder Hang.



25.

26.

balab i S
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LS

" Kniesprung.

16

Rolle riickw. (Aus Gratschsitz riickw. in
Gratschbsitz.) ’

Wage auf einem Ellenbogen.

IIX. Bock.

1. Stufe. Sexta.

Anlauf chne Bock mit 8 Schritten.
Sprung in Stiitz aus Stand.

I Stittz a) Spreizen, b) Gritschen.
Sprung in Stiitz mit Anlauf.

Aus Stiitz Gritschsitz. (Bock breit.)

2. Stufe. Quinta.

Sprung in Stiitz aus Stand 2a) mit raschem
Spreizen, b) mit raschem Gritschen.

Dasselbe mit Anlauf,

Sprung in Grétschsitz a) aus Stand, b) mit An-
lauf. Riickw., seitw,, vorw. Abschwingen.

Bocksprung mit Anlauf.’

Sprung zum Aufknien mit einem Beine. }(Bocl;

breit.

8. Stufe, Quarta.

Bocksprung aus Stand bis Brusthohe.
Bocksprung mit Anlauf bis Kinnhihe.
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. Halbes Aufhocken.
. Ganzes Aufhocken.
. Katzensprung auf den Bock.

Niedriger Bocksprung mit abge-

riicktem Brett a).aus Stand
Sprung -in Stiitz mit Kreuzenlb) mit An- :
der Beine R 15 A

Sprung riickw. in Gritschsitz -

Bocksprung riickw. bis Schulterhihe. )
Bocksprung mit Handklappen a) vor, b) nach
¢) vor und nach dem Stutz - :

} (Bock breit.) o

. Freisprung auf den Bock (brext)
. Freisprung zu Gratschsitz,

. Wende-~ und Kebraufsxtzen
. Flanke, Wende, Kehre. % (B°°}‘ bre‘t)

4. Stufe. Tertxa.

. Bocksprung aus Stand. (Schulterh.):
. Bocksprung mit Anlauf. (Scheiteth.)

Bocksprung mit abger. Brett. (3—4 F. )

. Bocksprung mit Stitz einer Hand,

Bocksprung riickw. (Kinnh.) :
Bocksprung mit Umdrehen jenseit a) aus Stand,
b) mit Anlauf :

Hocke iiher den Bock.
Katzensprung iber den Bock.




1L
12,

13.

4.

15.
16.
18.

Freisprung iiber den Bock gritschend.

17

Freisprung iiber den Bock, Fiisse schliessend.

Bocksprung mit hintergespannter Schnur.

Bocksprung mit vorgespannter Schnur.

Bocksprung mit vor- und hintergesp. Schnur.

Wende mit Halbwende. % 3 Umschwung.

Kehre mit Halbkehre.

Sprung iiber mehrere Bocke.

Todtensprang. (Hiilfe!)

AIV. Pferd.
1. Stufe. Sexta.

Bock breit.

. Bocksprung mit zwei Sprungbrettern.

" Die Uebungen derselben Stufe am Bock.

2. Stufe. Quinta.

A. Seitenspriinge.

Sprg in Stiitz mit Spreizen {iber Kr.

4, Aufsitzen als Speizaufs. auf Kr. Stand
. 1. Aufsitzen (mit vorspring. H.) in S. ?)Stﬁtzﬁ

Aus

Bei 2 und 3 ab mit Handwechsel. |} Anlauf.

- Sprung zu Stitz riickl, Abhurten.
. Aufs. aus Stiitz riickl., r. und 1. Bein unter

r. Hand darch.

3
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[ .

o=

34

Kniesprung. D : S
Beinkreisen aus Reitsitz, 1. H. auf Vorder-, -
r. auf Hinterp. 8) v. vorn, b) v. hinten.

B. Hinterspringe. '

Sprung in Reitsitz auf Kr. Riickw., ) - Aus
seitw. ab. . a) Stand,
Sprg in Seitstiitz. Abhurten riickw. b) Anlaut.
Sprg in Quersitz auf einem Schenkel. ) o
Aug Seitstiitz vorl. Drehen zu Quersitz und
Stiitz riickl. Abhurten vorw. . .

3. Stufe. Quarta.
A. Seitenspriinge.

2, Aufsitzen (mit Durchschweben). Hdwechs.
Durchschweben des andern B. a) vorw. b)
riickw, :

Dass. in Stiitz ohne Drehung. Diesseit ab ohne
Hdwechs. :

Vor- und Riickschwingen im Reitsitz. Hande auf
Vorderp. .

. Scheere riickw. aus Reitsitz.

Aufhocken a) mit einem, b) mit beiden Beinen.

. Durchhocken mit einem B." a) Nach-, b) Zu- -

riickbocken.
Hocke a) zum Stand, auch iiber eine Schnur,
b) zu Stiitz, o




Som

1

19

Affensprung. (Gritschhocke auf Kr.)
Aufgratschen aufs Pferd. ’

. Wolfsprung (Spreizhocke)}

B. Hinterspriingeo.

Sprung zur Gritschschwebe, Abschwgn riickw.
Katzensprung (Gritschhocke) auf Kr. .
a) Aufrichten und Niederrutschen in Sitz,
b) Abfroschen aus S.
¢) Gratschsprung vorw. (aus S.) und riickw.

Wendeaufsitzen a) aus Seitstiitz, b) mit Anlauf .
und raschem Ueberspreizen.

Aus Seitstiitz vorl. Umdrehen in St. riickl.

Kehraufsitzen aus Quersitz.

Sprung in Reilsitz auf 8. mit Griff a) auf Kr.,
b) auf S. Wendeabschwgn seitw.

Sprung in Reitsitz riickw, auf Kr. und S.
Kehrabschwingen seitw.

Stiitzeln in Reitsitz vorw. und riickw.

Spreize zum Sitz. ~

Hocke auf Kr,

. Kniesprung zum Stand auf Kr. _
. Kehr- und Wendeaufsitzen als Fechtsprung.

4. Stufe. Tertia.

_A. Seitenspriinge.

Sprung in Stitz mit Wendeschwung.
g ge
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18.

19.
20.
21.
22,
- Wende- und Kehraufsitzen

24,

4. Aufsitzen als Wendeaufs (B. geschl. uber
Pf) a) auf Kr. b) auf 8.

Wende, Flanke mit Anlauf und aus Stand.

Sprung in Stiitz mit Kehrschwung. .

3. Aufsitzen (Kehraufsitzen). L. B. iiber r. P.

Kehre mit Anlauf und aus Stand. )

Spreizen des 1. B. riickw. kreuzend im Stiitz.

Schraubenaufsitzen auf Kr oder S.

Vor- u. Riickschwingen im Reitsitz. Hde hinten.

Scheere vorw. aus Reitsitz.

Schwingen in Gritschschwebe. Hinde vorn.

Scheere riickw. aus Stiitz.

. Wendesitzwechsel auf Kr. und His.

Vorschweben a) zum 4. b) z. 1. ¢) z. 2. Aufs.

. Dass. zu Reitsitz aus Stiitz riickl.
. Vorschwebewechse! I und r. in Uehungen 14. 15.

. Beinkreisen im Reitsitz. Hde in Kammgr. vorn.

a) von vorn nach hinten, b) von hmben nach
vorn. :

Affenwende (Standwechsel aus Aﬂ'ensprung
Vgl 3. St. A. 8). ,

Drehhocke mit Anlauf.

Wolfsprung, Gritsche a) mit Anl b) aus Stod.

Hurten im Stiitz vorl.

Hocke aus Stiitz.

Wende, Flanke, Kehre } aus Stiitz,
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10.
11
12,
13.

14,

- 15,

16.

“17.
18.

21

Halber Diebsprung (ein B. iiber z Sitz).
. Diebsprung.

. Todtensprung mit geb. A. (Hiilfe!)

B. Hinterspriinge.

Sprung zur Gratschschwebe und Stitzhiipfen.
Stittzeln in Gritschschwebe vorw. u. riickw.
Spreize zum Stand neben das Pf.

Sprg in Liegestitz riickl. aus Seitstiitz.

Kehraufsitzen. }

Kehre. :

Sprg in Liegestiitz vorl. aus Seitstiitz.

Wendeaufsitzen.

Wende. .

Schraubenaufsitzen und Schraube.

Katzensprung auf S.

Hocke auf 8. :

Affensprung auf S.

Sprung in Liegestiitz vorl. mit Griff auf His.

Lingensprung auf His, B. geschlossen hoch.
a) Griff auf S., b) auf Hls.

Lingensprung riickw. auf His.

Freisprung gritschend in 8. und auf Hls.
Kehre, Wende als Fechisprung.
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o

10.
11.

12
18.

N Soe®

Vorturnertibungen., -
A. Seitenspriinge.

. Halhe Hocke (mit einem B.) und Halbkreis

a) nach aussen riickw. (r. B..iiber r. P))
b) nach innen riickw. {r. B. iiber 1. P.)
Halbkreis ‘und halbe Hocke riickw. - Halbkreis.
a) nach aussen vorw. (r. B. iiber r. P)) -
b) nach innen vorw. (r. B. iiber 1. P.)

Uebupgen 1 und 2 in Stiitz riickl.
Hocke aus Stiitz und zuriick.
Gaffel.
Nadel.

Vorschweben mit a) Kehraufsitzen. )} Halbes
. b) \'gehndeaufsitzen. Rad.
c) Kehre.
d) Wende.g Rad.

Kehrwendesufsitzen.

Kehrwende. T
‘Wendekehraufsitzen,

Wendekehre.

Todtenspung mit gestr. A, (Hiilfe!)

Wage auf einem und beiden Armen.
B. Hinterspriinge.

. Sprg zu Reitsitz auf S. und His.

a) Griff auf Hinterp. Mit,
b) Griff zwischen ? Pauschen.
¢) Griff auf Vorderp.
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2. Katzensprung auf 8. Mit Pau-
3. Kehr-,Wendeaufsitzen, Kehre,Wende.{ schen.
4. Hocke zu Reitsitz in S - ‘
5.. Sprung in Liegestiitz riickl. durch
Gritschschwebe. Ohne
6. Scheeraufsitzen. Pauschen.
7. Riesensprung vorw.
8. Riesensprung riickw.

V. Schrage I.eiter.

1. Stufe. Sexta.

Steigen oben. a) Nachgr. und Nachtr.

Steigen unten. b) Uebergr. und Uebertr.
Hocksteigen oben. { Gleichseitig (r. H., r. B),
Hocksteigen unten./ ungleichseitig (r. H., 1. B.).

Lol ol il

Abmtscﬁen im Gritschsitz a) vorl. {(Gesicht
nach der Leiter), b) riickl.

.o

Liegestiitz oben.
Liegehang oben.

N

Sprung in Streckhang. Griff a) auf Sprosse,
b) auf Holm und Sprosse, ¢} auf Holme.
‘Wechselhang an einer H. an Sprosse,

© ®
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Seom

2. Stufe. Quinta.

Aufstemmen im Liegestiitz mit Nachgr. "
Hangeln im Liegehang mit Nachgr

. Armbeuo'en im Hang. : -
. Hangeln “mit Nachgr. Griff auf a) ‘Sprossen,

b) Spr. u. Holm, ¢) Holme.
Steigen zur Hockstellung unten darch Nihern
a.) der Hinde, b) der “Fisse. -
Seitschwingen im Streckhng (Griffe wie bei 4)

. Tlefsprung aus Hang, allmahhch «estexgert

. Steigen oben mit einer H.
. Steigen riickl. oben.

3. Stufe, Quarta.

Aufstemmen im’ Liegestiitz | mit Uebergr. die
Hangeln im Liegehang halbe Leiter.
Hangeln an Sprossen mit Uebergr.

Hangeln mit Seitschwingen. Nachgr., Uebergr
Griffwechsel im Hang an Holm und Spr w. h.
Hangeln mit Griffwechsel w. h. }

Abstrecken unten aus Hockstellung.'

Steigen oben, Absteigen unten.
Hupfstexgen oben,
Freisteigen einige Sprossen.-
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" 4. Stufe. Tertia.

Aufstemmen im Liegestiitz | mit Uebergr.
Hangeln im Liegehang die ganze Leiter. .
Aufstemmen aus Liegehang in Liegestiitz.

"Hangeln w. h. die ganze Leiter.
- Hangeln gl. h. einige Sprossen. (Vorsicht!)

Griffwechsel gl. h.
Hangeln darin einige Sprossen.

Quersteigen (ein Holm zwischen den Beinen).
Kreissteigen.

Steigen oben riickl. mit einer H.
Freisteigen riickl. einige Sprossen.
Abburzeln oben.

VI. Ssenkrechte Leiter

T ST R

o

und Strickleiter.

1. Stufe. Sexta.
Steigen vorl. (wie Schraﬁf1 Leiter 1. §t. 1) .
Steigen riickl., Hde an Holmen. Nach-, Uebertr.
Hiipfsteigen. .
Hinkst,eigen. L
-2. Stufe. Quinta.

Uebungen der 1,5t. mit Auslassen einer Sprosse.
Quersteigen. .
4
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8. Stufe : Q,uarta

Kreissteigen.
Steigiibungen der 1. St an der Striokleiter.

4, Stufe. . Tertia.

—

1. Hangeln im Seithang g a) mit Nachgr.

Hangeln im Querhang § b) mit Uebergr.
Stelgubungen der 2. St. an der Strlcklexier

VI Wagei'echté,

Xeiter.

1 Stufe. Sexta.

Sexthangeln an Holm. (R. g. -——Rlstgmﬁ' ) )
Seithangeln an Spr. (Sp. g. = Speichgriff.)
Querhangeln an Holmen mit Sp. g.
Querhangein an Spr. mit R.- g.
Seithangeln an Holm und Spr,

a) an Holm R. g., an Spr. Sp.g.

b) an Holm K. g. {=Kammgr. ), an Spr

Querhanﬁeln an Holm und Spr.
a) an Holm Sp. g, an Spr. R. g.

b) 5
Sexthangeln an Holm mit Zmegng’

Vor-, Ruck- u. Seitschwingen in diesen Hangen. E

.Iﬁ.mqa am -qonn 13898 Y -
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2. Stufe. Quinta.

Hangeln mit Seitschwingen (1. Stufe 1—7).
Seithangeln an Holm mit K. g.
Seithangeln an Spr. mit E. g. (= Ellgriff))
Querhangeln an Spr. mit K. g.
Querhangeln an Holmen mit E. g.
Seithangeln an Holm (K. g.) u. Spr. (E. g.
Querhangeln an Holm (E. g.) u. Spr. (K. g.
Armbeugen a) im Querhang an Spr. | a) Rist-,
b)im Seithang an Hofm. b) Kammgr.’

qo[) pun

adae
~yaey "nee8 vy

P4

3. Stufe. Quarta.

Hangeln mit Seitschwingen (2. St. 1—7).
Armbeugen im Querhang an Holmen. (Sp. g.)
Uebungen der 1. St. mit geb. Armen.
Seithangeln an Holm mit gestr. A. gl b
Dass. mit Vor-, Riick- und Seitschwingen.
Querhangeln an Holmen (Sp. g.) gl. h. A, gestr.
Querhangeln an Spr. (K. g.) w. h. mit Uebergr.
Seithangeln anHolm mit halb. Vorw, drehg. (B. g.)
Dass. mit halber Riickwirtsdrehung (K. g.)
Seithangeln an Spr. mit weitem E. g, und Drehen.
Griffwechsel an Holmen und Spr. w. h

4. Stufe, Tertia.

Seithangeln an Holm|. :

Querhaxgz weln an Spr. inK.g.mitgeb. A, w.h.

Vor- und Riickschwingen mit Querhangeln an Hal-
men (Sp. g.) gl. h. a) vorw. bei Vor-, b) riickw.
bei Riickschw. ¢) beides. , o

4%
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Seitschwingen mit Seithangeln an Holm (B. g.)
gl. h. mit dem gleichen Schwunge a) rechts,
b) links, c) beides. :
Vor-u. Riickschw.mit Seithangeln an Holm gl.h. -,
Seithangeln an Holm mit geb. A. gl. h. S
Querhangeln an Holmen mit geb. A. gl. h.
Seithangeln an Holm mit ganzer Drehung.
{Uebungen 3. 8t. 8. 9 verbunden. K. g. und
R. g. wechseln.) ;
9. Uebung 3. 8t. 10 m moglichst weiten Griffen. -
10. Querhangeln g, h. mit Griff auf Holm u.Spr.} - -
11. Seithangeln gl. h. mit Sp. g. auf Spr.
12. Querhangeln gl. h. mit R. g. auf Spr.
13. Griffwechsel gl. h. an Holm und Spr.
a) im Quer-, b) im Seithang.

14. Querhangeln mit Griffwechsel gl. h.

15. Uebungen 12— 14 mit Vor- und Riick-
schwingen. e .

L

PNO o

‘Y

16. Felpaufschwung und Abschwung
a) an Holm, Gesicht nach aungsen
: b; an der letzten Spr.
¢) an einer mittlern Spr.

VIIL Streckschaulkel -
and Ruandlauaf. :

Die meisten der folgenden Ucbungen’ lagsen -
sich an beiden Gerthen ‘machen; diejenigen je
doch, in denen ein Umdrehen oder eine Kreisbe-' .
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~ wegung vorkommt, sind nur am Rundlaufe dar-
zustellen. Letztere sind mit * versehen.'

e S

LooNs

o R

© @

1. Stu‘fe.v Séxta.

Sprung in Streckhang mit Speichgr.
Iin Hang Beinthitigkeiten. (S. Reck.)
Wechselhang an einer Hand.
Unterarmhang an beiden Armen.
Sprung in Beugehang.

Liegehang vorl, mit gestr. und geb. A.
Armbeugen Im Liegehang vorl. - C
Liegebang an r. (1) . und L (r) B.

Armabstrecken im Liegehang vorl. w. a.

2, Stufe. Quinta.

Liegehang riickl, mit gestr. Armen.
Im Liegehang riickl. Armbeugen.
Liegehang seitl. und Armbeugen.
Liegehangwechsel bei feston Fiissen

a) vorl. und riickl., b) seitl. 1. und r.
Kreisschwingen im Liegehang.

Unterarmhang an einem Arme.

Armbeugen im Hang, 2 mal. -

" Schwingen an ruhiger Schaukel. A. gestr.

a) vorw. und riickw. b) kreisend.

. Vor- und Riickschwingen mit Ahstoss eines B.

a) riickw. tretend oder laufend, | B. hockend .
b) vorwirts laufend.. - . fund gestr..
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10. Schwingen mit jedesmal. Abstoss in der Mitte
-a) mit einem F., b) mit beiden geschloss. ¥. -

11. *Kreisgehen (dussere H. am Biigel, innere am Sei)
a) vorw. b) riickw. ¢) seitw.

! ; : hstel-
12. *Kreisgehen an einer (der innern) H.{ N3¢ :
13. *Kreisgehen im Unter- und Ober- lend und

armhg eines A.

3. Stufe. Quarta.

Im Liegehang riickl. Armabstrecken w. a. .-
Liegestitz vorl, mit gestr. und geb. A.
Armbeugen im Liegestiitz.vorl, =~ . . -
Aus Liegehg riickl. Aufstemmen in Lgst. w. a.
Aus Unterarmhg vorl. ders. riickl. (Schulter-
drehen.) , o ' ‘

6. Nest, Fisse in Biigeln.
7. Knoten {Beine iiber Unterarme)
. a) von aussen, b) von innen. . R
8. Ueberschibg aus Stand 2u Std riickw. u. vorw.
9. Derselbe fortgesetzt durch Schulterdrehen
a) fortges. rickw., b) fortges. vorw,... -
10. Sturzhang a) mit, b) ohne Anlegen der B.
11. Vor-u. Riickschwingen mit wagerechtgehob. B.
12. *Schwingen mit gestr. A., Abstossen vorn, Um-
drehen. Abstoss a)mit einem F., b) mit beiden.

tibertr.

S0

18. Bprung in verschrankten Stiitz (Seile hinter '
. Schultem{; o
14. Sprg in halbfreien Stiitz (Seile vor Schultern).
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16.

17.
18.
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.

Beinthitigkeiten in halbfreiem Stiitze.

Der halbfreie Stiitz durch Armdrehen als Stiitz
riickl. .

Schwingen im verschrinkten Stiitze.

Im Knickliegestiitz Armahstrecken w. a.

19, *Kreisfaufen vorw., riickw., seitw.

a) in gewohnlichen Laufschritten,
b) in Galopplauf.

- 20. *Kreislaufen und Kreisgehen im Wechsel.
21. *Kreislaufen im Armhang an einem A.
22. *Kreislaufen mit Beinthdtigkeiten:

a) Fersenschlagen, b) Knieheben, ¢) Spreizen.

23, *Kreislaufen vorw. im Wechsel mit Laufsprung.
24, #*Dass. in Galopplauf mit Galoppsprung.

Radi

oo »

4, Stufe. Tertia.

Aufstemmen aus Liegehang in Liegestiitz gf. a.
Im Liegestiitz vorl. Arausbreiten gl. a.
Arme a) gestr., b) geb.

- Im Knickliegestiitz riickl. Armabstrecken w. a.

Ueberschlag riickw. und vorw. aus und in Hang. .
B. gestr.

‘Dass. fortgesetzt durch Schulterdrehen.

Ueberschwung riickw, (Loslass. vor Niederspr.}

‘Kunoten an einem A. (1. B. iiber r. A, r. B

iber 1. Unterschenkel, 1. H. fasst r, Fuss-
spitze.)

.~ Im Beugehang Armabstrecken w. a.
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9. Im Stiifz Armbeugen. - - ool
10. Im Knickstiitz Armabstrecken w. a. - -
11. Knickstiitz riickl. durch Schulterdrehen.

RN

12. *8chwingen mit geb. A, Abstoss vorn, Um-
drehen. . S

18. *Schwingen von einem Bock, Umdrehen und
zuriick. R

14. Schaukelsprung a) vorw. b) riickw.

15. Schaukelsprung tiber eine Schnur.

16. Schwingen ohne Abstoss mit Armbeagen
a) beim Vor-, Strecken beim Rilckschwung,
b) umgekehrt.. ’

17. Schwingen im Seitliegehang vorl. und riickl.
weehs. {Beim Vorschwung Hang riickl)

18. Schwingen im Stiifz mit Abstoss. '
19, Absprung aus yuhigem Stiitz 8) vorw. b) riickw.
20. " Stiitzschaukelsprung a) vorw. b) riickw, -
21. Aufstemmen aus Hang in Stiitz. w. 2.
22. Ueberschlag vorw. %ﬁckw‘) ous Stitz.

23. Schwingen im Kuickstiitz. : :

24. Knickschwingen. :

25. *Kreislaufen vorw. und riickw. an e. gestr, A.
20, *Kretslaufen seitw. mit Uebertritten.” -
27. *Kreisiaufen und Kreissehwehen vorw. u. rilckw.
mit Abstoss. Beine a) hockend, ~
b) spreizend,
c) geschlossen u.:gestr.
28, *Kreisschweben mit fortges. gl. b. Abstoess.
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29. *Umfallen seitw. und Krelsschweben.
(Gesicht nach innen.)

30. *Kreislaufen in Laufspringen (3—4).

81, *Kreislaufen mit Umfallen.

S IX ¥Klettertaue und
senlkrechte XKletter-

- stangen.
L 1. Stufe. Sexta.
1. Sprung in Kletterschiuss r. und I An
2. Dass. mit hockenden Beinen. Tau
8. Darin Weiter- und Nachgreifen der{ und
- Hande. Stange.
4. Sprung in Streckhang.] Doppel- An
5. Sprung in Beugehang Stange. Tau
6. Liegehang vorl,, riickl., seitl. D'lrm und
a) Armbeugen, b) Armabstr. Doppel-
¢) Liegehangwechsel. Tau.

2. Stufe. Quinta.

1. Wechsel zwuschen Kietterschiuss Tag
r. und 1.
2. Klettern mit Uehergreifen, 10F. huch Stange.
3. Armbeugen im Hang.
_4. Im Streck- und Beugehang Beinthi-1: Dopp. T.
tigkeiten. Dopp. St.

5
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“Auf- und Abhangeln im Liegehang } Tag( S

vorl. und riickl. un
Kreisschwingen im Liegehang. Dopp. T,
3. Stufe. Quarta. -

Kiettern, 20 F. hoch, an Tau und Stange.
Klettern, Hde an beid,, Fiisse ane. T.

. Dass. mit Wechsel des Kletterschlusses. D,‘}I;I‘;el’ '

Wanderklettern. N ind
Ueberschlag aus Stand zu Stand. :
Nest. © o T Igoppel- ;
Schwingen im Hang. tange.

. Klettern mit Umlegen eines B. an Stange. (T.)
. Kiettern an Doppel-Stange mit Umlegen beider

Beine (Kniee innen) w. b. und gl. b. -
4. Stufe. Tertia.

1. Kiettern, 40 Fuss hoch. : L
2. Vorbeiklettern. Tau und Stange.’

3. Fahne. : s
4. Sturzhang. ‘ Dopp. Tau -
B. Ueberschlag aus Hang. %und Dopp-
6. Auf- und Abhangeln w. h.und gl. h. ) Stange.

’g. Stand im Tau durch Umsechlingen.

Hangeln an Doppeistange mit Schwingen.

X. | Sehwebebailin; .

1. Stufe. Sexta. .

1. Schwebestand  (Aufhocken mit einem B. am

Kopfende mit Grifil auf Baum und Stinder). -
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Schwebestand auf einem Beine und 8) Vor-,
Riick-, Seitspreizen, b) Knieheben.
Schwebegang vorw. und riickw. oo
a) Nachstellgang, b) Uebertritt. Abspr. seitw.
Schwebegang seitw. 1n Nachstellgang. Absprg
vorw. und riickw. B.spreiz. und geschl.

2. Stufe. ' Quinta.

. im Schwebestand ) halbe Kniebeuge, b) Arm-,

¢) Rumpfbewegungen.

Im Schwebestand auf einem B.

© a) geringe Kniebeuge,
b) Bogenspreizen, L
¢) Beinheben u. Beinschwingen vor-, riick-,

seitw. C
Schwebegang vorw. und riickw.

mit a) Vor- und Riickspreizen,
_ b) Bogenspreizen, ,

- ¢) Knieheben. o
Schwebegang seitw. mit Uebertr. .
Schwebegang zweier mit Schulter- (Hde) Fassen

a) beider vorw. oder riickw.

b) eines vorw., des andern riickw.
Schwebegang vorw. mit Umdrehen

a) nach innen in Schrittstellung, ..

*-"b) nach aussen mit. Bogenspreizen. o

3. Stufe. Quarta.

. Im Schwehestand tiefe Kniebeuge. ™

Im Schwebestand auf einem B. hathe Kniebeuge.
5% -
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Niederlassen zum Reifsitz und Aufrichten.
a) Griff der Hinde vorn auf Baum,
b) Stiitz der Hénde hinten.- ’
Im Schwebestand .auf einem B. Fassen des
andern F. mit der entgegengesetzten Hand
vorn oder hinten.
Schwebegangseitw. von mehreren (Handfassen)
%cllll\ﬁehegang mit Nachstell und K|eb|tzhupfen. ‘
inken S

4. Stufe. Tertia’..’ :

Tiefe Knieheuge und Aufrichten auf einem Beine. »
. Schwebegang in- Hockstellung.

Schwebegang mit Walzen (Sextstand) :
Vorbeischweben. .
Schwebekampf von zweien.: - ‘

a) Schlagen, by Schieben, ¢) Zlehen
Wende, Flanke, Kehre, Hocke, Gritsche.
Kehre und Wende als Fechtsprung
Scheere ruckw. und vorw,

XL

Langes Schwungseil.

wegungen der S

-1, Stufe. Sexta.:

Der Schwun%dlea Seﬂes passt sxch den Be-
iiler an, e
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Durchlaufen a) einzelner,

. Ueberspringen des ruhigen Seils | b) mehrerer

im Laufe biszu vieren

. Ueberspringen des schwingenden | mit Hinde-

Seils fassen.

. Hiipfen im Seile (Querstand)
- a) gl. b, b) einb., ¢) w..b

2. Stufe. Quinta.

. Die ‘vo’rigen Uebungen bei gleichmassigem

Schwunge. -

Durchlaufen mit a) Armstossen, b) a) ein-
Armschwingen, ¢) Hindeklatschen zelper.
Ueberspringen mit denseiben Bewe- b) meh-
gungen :
Durchlaufen mit a) Spreizen, b) Fer- rere_g bis
senschlagen, ¢} Knieschnellen, d) z“.t“n‘.'.e’f
im Galopplaufe vorw. und seitw. “1"f S an
‘e} im Kiebitzlaufe delassen.
Hiipfen im Seile yon mehreren im Querstand
a) gl. b. b) einb. ¢) w. . k

3. Stufe, Quarta.

Hiipfen vorw. durch das Seil.

Hinken vorw. durch das Seil. '

G). b. Hiipfen im Seile in wechseinden Fuss-
stellungen, - .
a) Schluss- und Gritschstellung,
b) Schluss- und Vorschritistellung,

- ¢) Vorichrittstellung 1. und r. -
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4. Einh. Hipfen im Seile mit Sprelzhalte des

4,

"B,
6.

- Galopphiipfen im Seile.-

@) Schluss- und Kreuzstellung,
¢) Kreuzstellung 1. und r.

andern B. vorw., seitw., riickw. a) auf
demselben B. b) wechselnd auf belden

'puv.;s.xanb e

GL b. Hiipfen im Beile von mehreren

a) in Stirnreihe
b} in einem enéen Krexse%mﬁ’ Handefassen

Gl. h. Hiipfen im Sexle mit vnertel und halben
Drehungen.

. Hineinlaufen, Hupfen und Herauslaufen
. Hineinspringen, Hiipfen und Herauslaufen. .
. Uebungen 8. 9. mit Undrehen u. Zuriicklaufen. -
. Der Augenblick im Seil.

a) Hineinlaufen, Umdrehen u. Zumcklaufen
b) Hmemsprmgen Umdreh u. Zuriicklaufen. ©

4. Stufe. Tertia.

é Durchlaufen } in Flankenlinien, mit jedem -
3. Durchlaufen und Ueberspringen je zweier von .

Ueberspringen { Schwunge einer.
zwei gegeniiber gestellten Flankenlinien.
Uebungen 1—3 bei Aufstellung in einem lmd '
zwei Kreisen.
Durchlaufen mit sich kreuzender Laufbahn.
(Form einer ¢®, Stinder innerhalb.)
Durchlaufen und Ueberspnngen je . zweier
entgegenlaufender.
(Form einer *8-, Stander ausserhalb)
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7. 6l.b. Hiipfen im Seile mit a) Fersenschlagen,
’ b) Knieschnellen,
- ¢) Gritschen,
d) Beinkreuzen,
e) Armstossen.

XTI. Stabspringen.

1. Stufe. Quarta.

1. Voriibungen mit der ganzen Riege, ohne Springel.
i a) Antreten in Stirnreihe mit Abstand.
b) Auslage in 3 Zeiten: Achtelwendung —
" Fassen des Stabes mit der 1. H. und
wagrecht Heben — Vorsetzen des 1. F.
und Kniebeugen.:
¢) Einsetzen des Stabes vor den 1. F. durch
Abwirtsstrecken der L IH. und zurick,
in .2 Zeiten. :
d) Vorschwingen des r. B, bei eingesetztem
‘ Stabe in 3 Zeiten: Heben und Nieder-
setzen des . F. — Vorschwingen des
r. B. — Riickschwingen.
e) Dass: mit Vorsetzen und Abstoss des L. F.
za gl. b. Niedersprung ohne Drehung.
f) Niedersprung mit halber Drehung.
)gl‘) Stabsprung mit 3 (5) Gehschritten.
) Ders. mit 3 (5) Anlaufschritten. .
2. Sprung iiber den Graben mit Anlauf.
3. Sprung iiber die Schnur ohne Drehung.
4. Sprung iiber die Schnur mit Drehung.
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2. Stufe. Tertia.

1. Weitsprung bis zu drei Leibesliingen mit freiem

2,

el
.

EFTS

XIXTX. TFrei‘springen:.

Anlauf,
Hochsprung bis zur Leibeshihe.

1. Stufe. Sexta und Quinta.

. Voriibungen ohne Springel von -mehreren zugl.’

a) Schiusssprung aus Stand, a) vorw. b) seitw.
¢) rickw.

b) Derselbe mit Vorhiipfen an und von Ort. -

c) Schrit’tsprung mit emem Schritte.

d) Derselbe mit 3 Schritten. - X

¢) Derselbe iiber das vorgehaltene’ (Ianve) )
Schwungseil. '

f) Derselbe als Weitsprung.

. Spriinge iiber die Schnur.

a) Schlusssprung aus Std und mit Vorhupfen
b) Schrittsprung mit 3 Schntt Anlauf

2. Stufe, Q,uarta. ~

Sehlusssprung bis zar Spalthihe 2) aug Stand
b) mit Vorhiipfen, ¢) mit Anlauf:

. Derselbe aus Stand a) seitw. b) ruckvir. '

Derselbe als Weitsprung. -
Derselbe als Hochweutsprung
Derselbe mxt viertel Drehungen.

i
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‘Hinksprung mit Niedersprung
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Schrittsprung mit Anlauf als
a) Hochsprung bis Hiifthohe,
b) Weitsprung mit freiem Anlaufe,
c) Hochweitsprung.

Derselbe mit viertel Drehungen.

3. Stufe. Tortia.

Schiusssprung bis Hiifthdhe. '
Derselbe mit halber und dreiviertel Drehung.
Schrittsprung bis unter Brusthihe.
Derselbe mit halber und dreiviertel Drehung,
Griitschsprung mit gl. b. Abstoss
a) aus Stand, b} mit Anlauf.
Derselbe mit einbeinigen Abstoss mit Anlauf,
Schlusssprung mit einbeinigem Niedersprung,
aus Stand,
a) auf demselben Beine, b) auf mit
dem andern B. ¢) auf beiden B. ) Anhinken.
Hinksprung mit gewdhnlichem Anlauf,
Niedersprung a) auf demselben Beine,
b} suf dem andern Beine.

Laufsprung.

XIV. Gerwerfen.
1. Stufe. Quarta.

. Yoriihungen mit der ganzen Riege ohne Ziel,

a) Antreten in Stirnreihe mit Abstand.
6
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\

b) Wurfstellung in 3 Zeiten: achtel Drehung
 — wagrecht Heben des Gers — Vorsetzen
" des . ¥. und Riickstrecken des r. A. .

¢) Vor- und Riickschnellen in 2 Zeiten.

d) Vorschnellen und Fliegenlassen.
Kernwurf nach dem Gerkopfe aus Stand.

2. Stufe. Tertia.

Kernwurf 4 Cerldngen weit. - :

Kernwurf mit Anlauf und Stillstehen.. -

Kernwurf im Laufe (auf 1. F.). :

BOEen\fyurf a) aus Stand, b) mit Anlauf; ¢) im
aure. .

o tnht,mwnmw‘siﬁunwk. Lo,
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