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abgefeiten Bewegungen biegen und heben. Diefe Uebung
crgeugt nicht allein Kraft und Gefdyidlichfeit, fonbern audy
Gefdymetdigleit tn den Knieen und ift dad Hauptelement
fiir bad Tangen, indem die Tani{dhritte (pas) entweder ge-
bogen oder geftredt, ober mit Beidem verbunden find.

Diefe BVewegung ift audy die Grundlage ded Hiipfens
und ded Springend. Je fchneller dad Biegen und Stredfen
gefchieht, Defto ndber ift dad Hitpfen, bet'm Sprung aber
muf die BVewegung fehr rafdy feyn.

Lon den gangen Soblen abjufpringen und aufufallen, ift
fdwerfallig und anftrengend, aber von den Spiken leicht
abgujpringen und wieder auf die Spisen herabjufommen, ift
letchter, Dad Auffallen auf die Spisen ftumpft den Fall
ab, tmbem die Gelenfe ber Fiife, Kniee und in den Hiiften
vereint nadygeben, bei'm Auffallen auf die Ferfen aber meift
ein empfindlidyed Staudyen erfolgt. Diefe Methode follten
audy alle Jurner be’'m Springen und Sdhwingen (Volti-
giren) ftreng beadyten, '

DOte Avme (a6t man bei diefer Uebung leidit Herab-
bangen; 1ft der Korper in der Tiefe, hingen fie hinter den
Schyenfeln, wic ed tiberhaupt allgemeine NRegel ift, daf bie
Hande nie vor oder auf die Schentel gelegt werben diicfen.

AV. Degagiren, Taf. VL

Wenn ein Fup fidh frei nady Willfiihr bewegen foll,
jo muf Der Korper wdbrend Ddiefer BVewegung mit feinem
Sdywerpuncte (der in der Gegend ded Nabelsd an-
genmommen wird) auf dem andern Fufe mit aller Sidyer-
beit ruben.  Nody ehe der eine Fuf den Boben verldft,
witd ber Korper, der aber immer genau fenfrecdht gebalten
werben muf, auf den anbdern geviidt, um von demfelben
alletn getragen ju werden. Diefes Uebertragen ober Ueber:
tiicfent Ded Korperd von einem Fuf auf den andern Yeift:
begagiren.




