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Uebung 2 (Schulteriibung): Grundstellung,
Amschwingen zur Vorhalte und 'sefort Arm

und anschlleﬁender Rilckbewegung,)
(Zensur-Nr. AN 110)
Exercice pour le développement des épaules.
Pasman de départ. Lancer les bras en avant EI
de coté, revenir a la position précédente.
Esercizio per le spal lancio ‘delle braccia
in avanti e subito di fianco molleggiando, indi

Uebung 3 (Sprungiibung): Armschwingen
vorwirts und riickwérts, dann zweimal
Springen ins Hohlkreuz mit Armschwingen
vorwirts hoch. (AN111)

Exercice de saut: Lancer les bras en
avant et en arriére, sauter deux fois en lan-
cant les bras en avant et en haut. Le corps
forme en Uair un arc.

Esercizio di salto: lanciare le braccia in
avanti e indietro, poi saltare due volte sul
posto, tendendo le braccia in avanti in alto;
tutto il corpo a forma d'arco.

Aus dem Programm
1ir militarische Turnausbildung

Phot. K. Egli, Zdrich.

Uebung 5 (Kaueriibung): Armschwingen
seitwirts hoch zum Handklapp iiber dem
Kopf, tiefes Kniebeugen (Kauern) mit Arm-
senken seitwirts zum Beriihren des Bodem,
dreimal Kauerwippen. (AN 112)

xercice accroupi: Lancer des bras de
coté et en haut, plier les genoux et le corps
et abaissant les bras.

Esercizio di rannicchiamento: lanciare le
braccia in alto, rannicchiarsi abbassando le
braccia fino a toccare terra con le mani.

inks: Fiir die Leismngss:hulung ist die
wirksamste Uebung der Lauf mit allen sei-
nen Unterarten. Stafe(tenlaufe fordern die
Schne]lxgken, Gelindeldufe die Ausdauer.
pen bei der Austragung einer
Knecllstaie!ta (AN119.)
A gauche: L'école de performance en-
suite: la course a pied avec toutes ses spé-
cialités, telles que course de fond et course

Uebung 9 (StoBiibung): Kleine Gratschstel-
lung, BoxstoB links und rechts vorwirts mit
kraftigem NachstoBen der Schulter (AN 116)

Exercice de boxe: Position de départ légére-
ment écartée. Coup de poing a gﬂuche et a droite
en avant en poussant de I'épaul

Esercizio di rotazione: da]]a posxzmne divari-
cata, rotazione dél corpo a sinistra e a destra
con una flessione del tronco in avanti, oscillando
il tronco in armonia a sinistra e a destra.

ritornare alla posizione di partenza. d'estalettes, cross-country etc. Volct un
exercice particulier: une course d'estafette

rampante.

A sinistra: La corsa costituisce I'esercizio pit efficace per edu-
care P'uomo alla rapidita ed alla resistenza. Le corse staffette pro-
den ihre Forderung in der Sprungschule und im Hindemid muovono snellezza_e sveltezza, specie alla partenza; le corse di ter-
iiber natirliche und kiinstliche Hindernisse. Bild: Trichter reno, resistenza. Ecco due gruppi che giuocano aila staffetta stri-
iiber einen von drel Kameraden gebildeten Trichier. G sciando.

A droite: Des exercices de force, de cran et d'habilit
Dal programma per I'isiruzione ginnastica nell" Esercito

Rechts: Krait, Mut, Geschicklichkeit und ‘Willensstarke

ment la volonté. L'école de saut et d’obsmcles aniﬂtlﬂsd

,m(mlre le saut par-dessus trois mmamdzs

A destra: Gli esercizi di salto e gli ostacoli promuo;
sveltezza, forza, resistenza alla fatica, agilitd e coraggic
si vede I'ardita capovolta eseguita da un soldato su tre ¢
rati disposti ad imbuto.

Du programme de insiruction
gymnastique militaire

Uebung 7 (Locker AL links schrig vorwirts,
Beine gestreckt, Rumpfdrehschwmgen recht und Ilnks seitwirts mit anschheBeu-
dem Gegengleich. (AN114)

Exercice de flexion du torse: Torse fléchi en avant et oblique i Eam‘he,
iambes tendues. Tourner le torse d droite et @ gauche, puis l'inverse.

Esercizio di flessione obliqua: flessioni del tronco in avanti, di fianco, ab-
bassando le braccia fino a toccar terra (a sinistra e a destra), tendere il corpo
e le braccia in alto.

Kampispiele erhthen den Einsatzwert des einzelnen und .der Ge-
meinschait durch Entwicklung der geistigen und korperlichen Krifte
zum hartzn, draufgédngerischen Kidmpfer. Bild: Ausbrechen aus dem
Dreierkre (A N 118.)

Pour hmr, les jeux de combat: entrainement @ la dureté, a U'ha-
bilité, a la lutte, @ la présence d’esprit, au cran. Notre cliché mlmlre
le jeu de I'évasion. Trois hommes ont formé le cercle autour d’un de
leurs camarades qui cherche a s'év

11 giuoco di gara educa il soldato alla competizione e sviluppa in
lui le migliori qualitd combattive. Nella figura: lo staccarsi da un
cerchio a tre.

Rechts: Uebung 8 (Seiteniibung): Armkreisen beidarmig ~seitwirts und
Rumpfwippen seitwirts (3mal) mit Gegengleich. (AN115.

A droie: Exercice des hanches: Balancer les bras de coté et flexion du forse
@ gauche de coté (trois fois), puis Tinverse.

A destra: Esercizio di fianco: braccia in alto con rotazione delle stesse late-
ralmente a sinistra; flettere il ginocchio a destra e 3 volte il tronco a sinistra,
indi dall'altra parte.
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