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?pmm’ zur Gtiege, halt’ Dich dort an, ftrecd den Kbrper und
jchlage mit den Beinen. Nur die Ferfen audvirtd, Knie jteif,
fletne ©hlage, atnten, atmen! Wnd jeht folft Du

Gleitenr und Beinjdhlag

verbinden. Suerft abitoBen und wenn Du rubhig gleiteft, beginn
3 fchlogen.  Natitrlich) braudyit Du dazu guten Shivung. Nidht
fobiel Kraft in bie BVeinjdhlage, nur ridhtig Hewegen, penbdeln,
aber faft ohne Kraft. Jest drehe den Kopf nach der Seite
und atme ein, audatmen — eintatmer. Nicht aufhoren mit den
Beiren. Und Die Oberfchentel beijammenlajfen, fonft Hinde ich
fte. Dir oberhalb der Knie aneinander! Die Veine miijjen ivie
ein Motor ohne Pauje arbeiten, einatmen, audatmen. Ja,
Du bift ja bi3 auf die andere Seite gefommen, Du Hijt Heriiber=
gejhiwommen! Jest ftof Dich bHier ab und {hivimme tvieder
suriid] ©bo, 3tvei ganze Babbreiten, dag ift genug fitx Dden
erften Tag.
Heute fangen wir auf dem Lande ar. Haft Du au Hauje
geitbt ?  Beig’ mir, wad Du jchon fanmmit. Wrme in die Hitften.
Hitpfen auf dem Plape. Ferfen, Knie! Gut. Jest ftell’ Dich
her umd bHebe vechten Arm, Handflache wach vorn. Herunter
Damit um Oberfchentel und Hhinten iwieder Hinauf.

rmtreifen

wie WindmithIflitgel. Rechtsd und lints. ber den Obeériirper rubhig
[affen, nur ausd dem Schultergelent. Lorn mit Kraft
Herunter und den Korper in den Sehenfband, ald ob Dt Dich mit
den Handen empordriicen twitvdeft. Nidht o tweit nadh aupen
mit den Wrmen, mehr in der Mittellinie Ded Korperd Heriunter.
Sept abivedhielnd einmal [ints, einmal vehtsd. Locer und ent-
fpannt riidoacts Hinauf, born die Krafjt einfesen. Nun dreh’
jededmal,- wenn Du den linfen Arm Hebit, dent Kopf rwach lints und
atme ein; wenn dex rvechte Wrm Hinaufgeht, atme nad) vormw aud:
Alfo 1 linfer rm Herunter, rvechter Hinauf, 2 recdhter Herunter,
[infer Hinauf, einatmen, mitr den. Kopf, nicht die Sehutlter Drebern.
1 lints herunter, veihtd hinauf, audatmen, 2 —1—2. Ein bifchen
fannit Du die Avme im CGlbogen abbeugen. So. Nar atumen.
Beug’ den Oberforper einmal vor, als ob er tm Wafifer lage,
und breh’ die Arme. Ja, aber ganz ohre Pauje, nicht Heim
Dberjchentel warten und mehr unberm Kiorber avbeiten, gegen
Dert. Baueh zv driiden und Beim Obevichentel gejtrecdt Herains.
SHeute wirfit Dur doch nidht diber die Stiege Hineinfteigen! Dut
fonnft Doch fehiwinumen. Heute jwirft Du Hinein=

Tpringen,
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