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Hiiftend - Stramme Stellung, RKopf Hoh, Bruft Herausd und
Boaud), folveit Du darvitber bverfiigit, Hinein! Jeht Heh’ Dich
auf die Zeben und macy etwas, Had man Dir ald Kind immer
berboten Dat. Berbotened Hajt Du doch germ, nicht? Ao
drel)’ die Ferfen ftarf audwiarts, daf fih die Jehen
freundlich berithren. Wber die Oberjchentel und Knie muft Du
betjomuren laffen. Dut fannjt miv rubig ein X Fiir ein—O bors
macent] Nun laf dielnieganz jteif, ald ob ich Dir Bretter
dariiber gebunden YHatte. Und fest {hlage mit dem linfen Fuf
gang fteif nad) vitdwdrtd. Nur ausd dem Hiiftgelent. Wber nicht
io toeit. Dt folljt ja niemand finter Dir die Babhne einfdhlagen.
Soum o tweit, al8 der Fuf lang ift, Hohitens fiinfzehn Senti
nteter. Und dann mady die gleiche

Beinbelvequug

m't dem rechten Fup, und nun wedhile. Links, vechts, [infs, redhts.
Smuner mit {teifen Beimen, nur ausd der Hitfte {hlagen.
Gin feichtes Hitpfen anf dem RVlake. Linfs, vedhts. Wber die
Serfen laf nur jdhon audmartd gedreht. Du fannft audh ver:
fuchen, nach vornme zit fchlagen, auch nur wenige Bentimeter,
linfs, vechtd. Du Haft jdheinbar veraeffen, daf Du Bretter an den
Kuienn Haft, alfo fteif, bitte, linf3, vedhtd. So ift’s gut. Nur
Githfen, tleine ©hlage Du fannjt auch abivedhieln. Cinige:
mal nach borm, Ddann widder nach ritdwdrtd. Fein geht’s!
BWas, Du bift jhon ohme Wtem? Ja, wie fann man denn aufsd
Atmen vergefjen ? Wenm Du {chon auf dem Lande 3u atmen ver:
gift, wad willit Du dann exrjt im Waffer machen ? Aljo eine Er=
Holungspaufe. Wtme rubig und tef. Stved® die Wvme . Hod,
wenm Dy einatureft, und laf fie Herunter beim Ausatmen. Und
twenn Dt dann mit der BVeinarbeit ivieder beginmit, dent
aud) ans
Atmerr,

Dt fannft ja die BVeinfchlage zdhlen. Wtme betm bierten
Sdhlag ein, beim achten aud. Verfud)’ e3 eintmal. Aber nicht o
behabig wie ein nivarter auf den Titel: Der dictjte Mann
der Welt. Flott und fefdh, rajdere Schlige. Eing, 3iwet, dret, bier;
eins, zivei, drei, bier. Wtmen, atmen, Ferfen audwdrts, Kuie jteif,
fleinere Schlige. ©o, genuy. Jh will Dir nur nod geigen, wie
D zu Hoatfe itbent fannit. Denn felbitverftandlich follit Du 3
Haunje ein Higden Gymnaitil betveitben. Nicht viel,
friif und abends je fiinf Minuten. Schaw’ miv 3, Jm Liegeltith
fannit Du leichte Beinjchlige machen, Du fannt Didh o auf eine
Bant oder auf den Viwan oder ing BVett legen, dap die Kuie
{chon diber Den Rand Hinaudragen, und fannjt {Glagen oder Du
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