3.) Jedytftellung und Niederbicgung.

\
1.) Stellung!

2) Biegt euch — nieder! — hoch! 1. 4 7

Auf 1 BVorfiellung ded linfen Jufed ungefdhr cine

Clle rocit, Abfats vor Abfas, auf ber  Ungrifslinie,

ohne Kniebiegung und Aenderung der Kopfe und Kot
perbalting.

Auf nieder! Langfame, méahd)ﬂ friefe Jieders
bicguag,

Auf hoch! Rafdhe Strectung in bie Fedytftellung.
4) Dalanciren aud der Fedtfellung.

Balancirt auf dem rechten (linken) Fusse!

Balanciven, bei Erhebung, BVor: und NicE-Betes
gung und Fraftigem Ausfhnelden ded nicht genannten

Sufes, wabrend abwedyfelnder, mdglichfE tiefer Nies

berbiegung und Streckung ded fiehenden Schenfels.

Unfanglich darf die freie Arm-Bewegung zu Erhals
tung 0¢8 Gleidhgerwidyts geftattet roerden.

5) Diegung vor und jurdcd ausd der
Sedhtfeellung,

\
ngt ench — vor! — zuriick!  f. f.

Auf Vor' Odynellfraftige BVorbiegung ded linfen
Knied, wodurdy dic Korperfhwere auf den pordern
Suf fibergelz\;‘

Yuf zZuriick! Sdmelfraftige Nikfrectung ded
[infen Scyenteld und Biegung ded redyten Knies, o

daf die Korperfhwere ‘anf den rechten Fuf ibergebt.




