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Die Kleidung bei den Ubungen und sonstigen VerhaltungsmaBnahmen finden, so wie bei den Mcdinner-
ibungen in Punkt 1—8 angegeben, auch bei den Frauen entsprechende Anwendung.

ERSTE UBUNG
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Ausgangsstellung: Kleiner Quergratschstand, linkes Bein vorn.

1 Tiefe Kniebeuge mit Handklapp auf beide Ober-
schenkel, _ _

2 Kniestrecken und Armkreis beider Arme vorwarts
unter Mitbeteiligung des ganzen Korpers.

3—8 Wiederholung der Bewegungen 1 und 2.
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1—8 Mit FuBl- und Kniewippen und leichtem Rumpfi-
vorbeugen, Beugeschwingen mit Riick- und Vorhoch-
schwingen der Arme. (Auf 1 — Arme riickschwingen,
auf 2 — mit Strecken des Korpers Arme vorhoch-
schwingen.) Auf 8 — aus der Riickhalte — Senken
der Arme, in die fliichtige Grundstellung.
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1—2 Links antretend, zwei Schritte vorwarts gehen, mit
lockerem Mitschwingen der Arme (normaler Arm-
pendel).

3—4 SchlufBltritt links und mit Absprung beider Beine
SchluBhochsprung (mit gestrecktem Koérper) und
Vorhochschwingen und Ausbreiten der Arme.

5—8 Drei weitere Schritte vorwarts gehen (links-rechts-
links); auf 8 mit halber Drehung links, SchluBtritt
rechts in die Grundstellung.

9—16 Wiederholung der Bewegungen Teil B, 1—S8,

Wiederholung der Teile A, 1a und b,
und B, 1. Bei Teil B folgen als Abschlufl nach dem
SchluBBhochsprung drei weitere Schritte (links, rechts,
links) und auf 16 mit halber Drehung links weites
Riickstellen rechts in den weiten Quergratschstand
(jetzt steht das linke Bein vorn). (Zusammen also

64 Zahlzeiten oder Takte.)

Teil A, 1b
1,3,9,7, | 3 u. 4 11 'u. 12,

Teil A, 1a
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2,4, 0,8,

ZWEITE UBUNG
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Ausgangsstellung: Kleiner Seitgréatschstand,

1 Kraftiges Seitschlagen der Arme durch die Vorhalte
in die Seitkammhalte (Handflichen nach oben).

2 Entspanntes Rumpfvorbeugen, die Hande beriihren
den Boden, Knie bleiben gesireckt.

3—7 Wiederholung der Bewegungen 1 und 2.
8 Abschwingen der Arme und weites Seitschreiten links.

Teil B 1 Fodetl: A da
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1 Mit starkem Kniebeugen des vorgestellten linken
Beines (Ausfallstellung) Rumpfvorbeugen, die Hinde
beriihren, weit vor dem Korper aufschlagend, den
Boden, das linke Bein ist stark gebeugt.

2 Starkes Aufrichten des Oberkorpers und mit krif-
tigem Kniewippen Armkreis beider Arme vorwarts
unter Mitbeteiligung des ganzen Korpers.

3—8 Wiederholung der Bewegungen 1 und 2 (auf 8 wird
das linke Bein etwas zuriickgenommen, der Quer-
gratschstand wird also kleiner).
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1—8 Mit starkem FuB}-, Kniewippen und Rumpfvorbeugen,
kraftiges Beugeschwingen mit wuchtigem, hieb-
artigem Riick- und Vorhochschwingen beider Arme
(die Hande sind zur Faust geballt). Auf 8 Ab-

schwingen der Arme in die fliichtige Grundstellung.
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1—2 Links antretend, zwei Schritte vorwarts gehen, -

3—4 Mit Absprung beider Beine (geschlossen) Gratsch
hochsprung mit kraftigem Seitreilen der Arme.

5—8 Drei weitere Schritte vorwarts gehen — links-rechts-
links — und auf 8 mit halber Drehung links,
SchluBitritt rechts in die Grundstellung.

6—16 Wiederholung der Bewegungen von 1—8, zum
SchluB nur zwei Schritte vorwiarts gehen (links,
rechts) und auf 15 und 16 mit halber Drehung links
weites Riickstellen links in den weiten Quergritsch-
stand.

Wiederholung der Teile A, 2a und. b

und B, 2, jedoch befindet sich bei Teil A, 2a, das
rechte Bein vorn in Ausfallstellung, (Zusammen
also 64 Zihlzeiten oder Takte.)
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Teil A, 2b 1eil .2

2, 4, 6, 8, 1,3,5,7, 3u 4 und 11 u. 12
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1—2 Rumpfiseitbeugen rechts und einmal Nachwippen,
der linke Arm wirkt als Last und schwingt entspannt
tiber den Kopf nach rechts,

3—4 Aulrichten des Korpers mit Abschwingen der Arme.

58 Wiederholung des Seitbeugens und Nachwippens
wie bei 1—4 (also nach der gleichen Seite).
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1—4 Schrittzwirbel nach links (auf 1 — Seitschreiten
links, auf 2 —mit halber Drehung links Seit-
schreiten rechts in den Seitgratschstand, auf 3 -—
mit weiterer halber Drehung links Seitschreiten
links in den Seitgratschstand, auf 4 — SchluBltritt
rechts) mit fliegenden (= entspannten, leicht auf-
und abschwingenden, seitgehobenen) Armen.

5—8 Mit leichtem FuBl- und Kniewippen, Ausbreiten der

Arme und nachfolgendes Kreuzen vor dem Korper.
(Auf 5 und 7 Ausbreiten der Arme, auf 6 und 8 —
also im Wechsel — leichtes Kreuzen vor dem

Korper.)

9—16 Wiederholung des Schrittzwirbels nach rechts und
des Ausbreitens und Kreuzens der Arme,.
Wiederholungder Teile Ajlaund b, und
B, 1, jedoch wird das Rumpiseitbeugen nach links
ausgefithrt und der rechte Arm {iber den Kopf ge-
schwungen: das Schrittzwirbeln erfolgt nun zuerst
nach rechts. (Zusammen also 64 Zahlzeiten oder

Takte.)
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Ausgangsstellung: Seitgratschstand.

1 Steife Kniebeuge (ohne Beugen der Hiiften) mit
Schlagen der Arme durch die Vorhalte in die Seit-
kammbhalte (Handflachen nach oben).

2 Entspanntes Rumpfvorbeugen, die Héande beriihren
den Boden, Knie bleiben gestreckt.

3—7 Wiederholung der Bewegungen 1 und 2,
8 Abschwingen der Arme.
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1—2 Starkes Kniebeugen links und Rumpiseitbeugen
rechts, der linke Arm schwingt straff iiber den Kopl
nach rechts, die rechte Hand driickt gegen den
Beckenrand und unterstiitzt das Seitbeugen.

3—4 Aufrichten des Korpers mit Abschwingen der Arme.

58 Wiederholung des Seitbeugens wie bei 1—4 (also

nach der gleichen Seite).
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1—4 Hopserzwirbel nach links mit fliegenden, seit-
gehobenen Armen. (Ausfilhrung wie beim Schritt-

zwirbel, nur mit jeweiligem Aufhiipfen und mafligem
Beinriickschwingen.)

5—8 Mit kraftisem FuB- und Kniewippen hiebartiges
Ausbreiten der Arme (Hande zur Faust geballt) und
nachfolgendes Kreuzen vor dem Korper unter Mit-
beteiligung des ganzen Korpers. (Der Druck der Be-
wegung liegt auf 5 und 7; auf 6 und 8 sind die

Arme gekreuzt,)
0—16 Wiederholung des Hopserzwirbels nach rechts und
des Ausbreitens und Kreuzens der Arme.

Wiederholung der Teile A, 2a und b,
und B, 2, jedoch wird das Seitbeugen nach links
ausgefithrt und das Hopserzwirbeln zuerst nach
rechts. (Zusammen also 64 Zahlzeiten oder Takte.}

Teil A, 1a e A1 LTealB; 1
b 3 8, 0 840,10 g J a6, S

DRITTE UBUNG
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Ausgangsstellung: Weiter Quergratschstand, linkes Bein vorn.
1 Mit Rumpfdrehbeugen und Kniebeugen links, kraf-
tiges Schragtiefschlagen der Arme nach links. Der
rechte Arm schwingt mehr vor dem Kopf nach
links schragtief.

2 Riickbewegung — Kniestrecken — und ausholendes
Armschwingen (ohne Knie- und Rumpfdrehbeugen)
nach rechts.

3—8 Wiederholung der Bewegungen 1 und 2.
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1—8 Entspanntes Armkreisen beider Arme vorwérts, ab-
wechselnd an der linken und rechten Korperseite,
stets mit Kniewippen und leichtem Rumpfdrehbeugen.
Auf 8 wird kein Armkreis mehr ausgefiihrt, Die Arme

schwingen nach dem 7. Armkreis in die Tiefhalte ab.

Teil A; 2a
5 und 7,

Taib:l3: 2

Teil A, 2b
1. 3,5,7,. . 2,4,6, |1 und 2,5 und 6, i3

5 und 7
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1—2 Zwei Schritte vorwarts gehen (links antreten),

3—4 Galoppsprung (Hochreillen beider Knie kurz hinter-
einander, rechts, dann links) mit unterstiitzendem

Armschwung.

5—8 Drei weitere Schritte vorwirts gehen (rechts-links-
rechts) und mit halber Drehung links SchlufB3tritt
links in die Grundstellung.

9—16 Wiederholung der Bewegungen 1—8. Zum Schlul3
drei Schritte vorwarts gehen (rechts, links, rechts)
und mit halber Drehung links weites Riickstellen
links in den Quergriatschstand (jetzt steht das rechte
Bein vorn). '

Wiederholung der Teile A, 1a und b
und B, 1, jedoch mit Rumpfdrehbeugen und Schrig-
tiefschlagen der Arme nach rechts (das Armkreisen
an der rechten Korperseite beginnend).



Bei Teil B, 1, folgen als Abschlull nach dem Galopp-
sprung zwei weitere Schritte (rechts, links) und auf
15 und 16 mit halber Drehung links weites Riick-
stellen rechts in den Quergratschstand (jetzt steht
das linke Bein vorn).

(Zusammen also 64 Zahlzeiten oder Takte.)
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1—8 Wiederholung des Rumpidrehbeugens und Knie-

beugens wie bei Teil A, 1a (also nach links be-
sinnend), nur beriihrt jetzt bei jedem Schragtiei-
schlagen der Arme die linke Hand die rechte Ferse,
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1—8 Wiederholung des Armkreisens beider Arme an der
linken und rechten Korperseite, aber jedesmal mit

Wucht. (Die Hande sind zur Faust geballt.)
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1—2 Zwei Schritte vorwarts dehen, links antreten.

3—4 Mit Absprung links, Spreizsprung (gestrecktes Hoch-
reilen beide Beine — lrechts, links| — kurz hinter-
einander) mit unterstiitzendem Armschwung.

5—8 Drei weitere Schritte vorwarts gehen — rechts-links-
rechts — wund auf 8 mit halber Drehung links

SchluBBtritt links in die Grundstellung.

9—16 Wiederholung der Bewegungen von 1—8, zum
Schluf3 drei Schritte vorwarts gehen (rechts, links,
rechts) und auf 16 mit halber Drehung links weites
Riickstellen links in den Quergratschstand. (Jetzt
steht das rechte Bein vorn.)

Wiederholung der Teile A, 2a und b
und B, 2, jedoch mit Rumpfdrehbeugen rechts, die
rechte Hand beriihrt die linke Ferse (das Armkreisen
an der rechten Korperseite beginnend). (Zusammen

also 64 Zahlzeiten oder Takte.)

Teil A, la Teil: A 1D 1eil B,'1
109, 713 1, 3:9: 7. '138.4 1 u-12
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bestehend aus je einer Pflichtiibung am Barren, Reck und
Pferd, einer freigewadhlten Ubung am Barren und Reck und
einem freigewdhlten Sprung am Pferd ohne Pauschen (quer

oder seit ist freigestellt).

B NEUNKAMZP I:

bestehend aus den Ubungen des Sechskampfes. Hinzu kommen
60-Meter-Lauf, Weitsprung mit Anlauf und KugelstoB3en,

5 Kilogramm,

P F E R D, quer, ohne Pauschen (Hohe 1'10 Meter)

Mit kurzem Anlauf Kehraufsitzen links in den Quersitz
rechts, Arme in die Seithalte schwingen, halbe Drehung
links (Armhaltung bleibt), Spreizen links in den Streck-
gratschsitz mit Beugen der Arme in die Nackenhalte, Seit-
strecken der Arme und zwei kleine Trichterkreise vorwarts,
denen sich ein groBler Kreis anschlie8t, in den Stiitz auf dem
Kreuz. Schere hinter den Hadnden mit halber Drehung links,
Riickschwingen der Beine und Aufhocken rechts zwischen die
Hinde, das linke Bein schwingt neben dem Gerat durch die
Tief- in die waagrechte Vorhalte. Die Hénde stiitzen neben
dem rechten Bein, Beinriickschwingen links, Abspringen
rechts, BeinschlieBen und Kehre links in den Querstand

rechts seitlings.

R E C K, kopthoch

Aus dem Seitstand vorlings, Grundstellung. Erfassen der
Stange ristgriffs, Aufschwung riickwéarts (mit geschlossenen

o

2a | Teil A, 2b | Teil B. 2
AL ek R W 1 3u.4, 11 u.12

Geriitepflichtiibungen fiir den Sechs- und Neunkampft fiir Frauen

Fi{ilen) in den Streckstiitz, Spreizen links und rechts in den
Seitsitz zwischen den Handen, Sitzumschwung riickwarts,
anderthalbmal, in den Knielieghang, Vor- und Riickschwingen,
erneutes Vor- und Riickschwingen mit Grifflosen und seit-
geschwungenen Armen, Wiedererfassen der Stange, er-
neutes Vorschwingen mit Zuriickhocken links, beim Riick-
schwung Knieaufschwung rechts vorwaiarts, Zuriickspreizen

rechts in den Streckstiitz, Flanke links in den Seitstand
riicklings.

o

BARREN, kopfhoch

Aus den Innenquerstand in der Mitte des Barrens, Erfassen
der Holme speichgriffs von unten, Drehen des Koérpers riick-
warts in den gestreckten Oberschenkelhang (also ohne Hiiit-
beugen) mit Nackenhalte der Arme., Wiedererfassen der
Holme hinter dem Korper und Weiterdrehen des Korpers
mit Rumpfheben in den Streckgratschsitz. (Hiebei werden
die Unterschenkel unter die Holme gelegt, dann der Griff
aufgegeben und der Oberkorper gehoben,. Die Arme befinden
sich neben dem Kopf.,) Erfassen der Holme hinter dem
Koérper, Ein- und Riickschwingen in das Oberarmstehen,
Quergratschen der Beine (links vor, rechts zuriick), Riick-
bewegung, Wiederholung widergleich, Rollen vorwérts in den
fliichtigen Reitsitz vor der rechten Hand mit nachifolgender
halber Drehung links und Schraubenspreizen links durch die
Holmgasse in den AuBenquersitz rechts (der linke Arm ist
seitgeschwungen), Fechterflankenabsitzen links in den Auflen-

seitstand riicklings.

1



	Seite 5
	Seite 6
	Seite 7

