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Kraftiibung fiibet gur Kraftvermebhrung, viel
geiibte Kraft fihrt zur Siderbeit. Kraft und
Siderheit exgeugen Gefdidlidhfeit und Gefdmet-
digfeit. NMad erlangter Kraft, Siderheit, Ge-
idhidlichfeit und Gefdymeidigfeit Fann erft das
Sdyone in der Ausbilbung erveicht werben.

XIV. Biegen und twieder Erheben (plie et
releve). Taf, V.

Hat ver Schiiler fidy in dem BVorhergehenden gut geubt,
fo laffe man ihn fich leicht auf die Spigen heben und lang-
fam in Tenfrechter Lnic Hevabfinfen, bHid jum Sifen auf
pen Ferfen. Die Knice miifjen bei'm Biegen fehr gut feit:
wartd gewendet werden, durdyausd nidht vorwartd, denn, um
fopiel Die Knice vorwdrtd gehen, in dDemfelben Maafe ge:
hen die Fife eimwdartd. Wird er in rubiger, fefter Hal:
tung mit dem Korper nicht die fenfrechte Yinte perkaffen,
fo wird er audh im Gleichgewidyte (balance) bleiben. Mian
pulde nidyt, daf der Schiiler auf feine Fiife fehen will, was
Infanger febr gern thun, wodurd) die fidhere Haltung fo-
gleidy verloren geht und eine fehlechte Figur entftebt. Jft der
Korper bid jum Sifen auf den Ferfen herabgefommen, fo
parf er nidyt hocen Dleiben, fondern muf fich fogleich wwieber
langfam in die Hohe heben, wobei die Ferfen hod)y gehals
ten werben miiffen und die Kutee ficdh langfam mit aller
fraft ftrecten, big der Schiiler wieder hod) auf den Spigen
per Fiife fteht, wie wenn er blof die vorige Uebung Dded
Grhebens gemadyt hHiatte. Nadydem bder Schiiler wieder el
nige Secunden auf den Spigen geftanden, [aft ev fidy von Ieuem
[angfam auf die Ferfen herab. ®iefe Uebung muf fo lange
wiederholt werden, bid der Schiiler in mur etnevr Vewe-
gung langjam herabfinft und eben fo langfam n etnem
aleichformigen Tacte wieder auf bdie Spigen der Fifie gut
geftredt fidp hHeben fann. Gr barf fidy aber Fetnedwegd tn
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