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Borwort.

ie Sdhafjung eines Lehrbudies der leidytathletijden Nbungen

oat feil Tangem der Wunfdy unferer fportiveibenben Mit-
glieber. Dazn frieb neben bem bringenden Beblirfnis audy bie
Freube am eigenen Sdaffen. Unfere Berliner Frennbe Wil-
pelm Gunfl und Paul Febel folgien beshalb gern dem
Rufe des Bunbes-Tum- und -Sporfausjduffes und legen uns
nun ihe Werl jur fleifiigen Benulung vor. Es war feine leidyte
rbell. Insbefoudere bie BVefdaffung der jablreicdhen Original-
aufnafmen war ebenfo mihfom wie jeifranbend und mit mander
getinfditen Hoffnung verbunben, wenn beifpielsreife die ju pholo-
graphierenden Sportler mit dbem Pholographen am Plake waren,
aber — bie Sonme blieb aus. Unbd fie wird body bel Momeni-
aufnafmen jo ndtig gebraudt. Dber Hutor unbd Soune waren
ba, aber bie Sportler fonnfen nidf fomumen. Dber, alles war
beicinander, voll Erwartung geht's ans CEnbwideln wd —
0 Sdired — ein falfder Toment iff auf ber Plaite, n [pdt
ober ju ieiftig gefnipft. Fa, Sportgenoffen, bie Sportpholographie
iff ein lounifches und feures Meib! :

Die Qualitdl unb Sorgfalf ber geleifieten 2rbeit und bie
heuntige Preisgeftaliung bes Pholographierens bebingt es, bafs
biejes Budhy nidt billig abgegeben werdben fann. Wir geben
uns aber ber Hoffnung Hin, dofy ber hihere Pieis fein Grund
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fein wirh, bas Budy nidt su faufen unbd su flubieren. THit
feiner Hilfe wollen wir weiterfommen im Sport, die leidylathle-
{ifdjen Nbungsfiunben und Hurfe follem von ifm befrudiel
werben. Wer Wilhelm Bunft und Paul Fobel als Leller von
Nbungsturien fennengelernt Bat, wird ihr gediegenes Hdmuen
bewunderf und ibr umfangreidies Wiffen fddken gelernt Haben.

So qgehe benn aud) biefes Bud) unferes eigenen Werlags
— in vorliegenber briffer 2Uuflage durdy , Hammermwerfen *
und . @ehen” ermeiferf — binaus; unferen Niifglicbern ein
Sembbote nenen Wiffens, ber Offentlidyleif gegenfiber aber ein

neues Jeiden unferer rafflos vormdrisfirebenben jielberoufjten
Sdhaffenatraff.

TMidry 1923, @. Benedir, Bundeshurnwart.

I. Teil.

Der Lauf.

Das Verftandnis fiir den Cauf.

Das Streben bel jeber Urbeitaleifiung des Menfden gebl dahin, biele
mit dem geringften Hnfroand von Rroft iji.l vertiditen. Daju gehdrl aber,
bafp man fidh fiber bas Jnﬂlllﬂnbﬁgﬁ fen ber eingelnen Bemegungs-
vorginge, bie afs Summe bie Gefamtlelftung haben, Har wird und ufieht,
mie man bies unbd jenes an Rraftauwand 1hmrm fann. T Bernfaleben
find bies I:Inge. bie felbftverftdnblicy find und bie ber einjelne mehr ober
minter lufifnfimiflg vomimmt, obne fidy beflen bemufl ju mwerben.
Er abmt mehr ober wenfger das Belfpiel bes Alteren, erfafirenen Mollegen
nady ober folgt beffen Ratfdyidgen. Die Husfibrung bdiefer Ratidlage,
bas Mben, bringt afs Erjolg bie erhBhte Urbeitsleiffung, ber Rraftanfwend
wich ein geringerer.

THentel weiter aren mir mit ber Enlroidiung unferes Caufermaterials,
wenn diefe Mukanmenbung bes Bernfelebens aud) anf unferen Spori-
plafen erfolgen tofitde, wenn ber Sportleiter, flalt am Fielband mit der
Stoppubr in der Hanb jebe Fehuielietunbe, bie fein Launfer fir dle Strede
roeniger gebraudt, genau Le[tjlmuilzn, felnen Caufer anf ber Tiitfe ber
Sirede bet ber Mrbell beobadilen mwirbe. Die Febler, ble biefer madi,
miffen feftgehalten und es muf bann verfucht werben, feinen SHI ju
verhefjern. Ein guter SHL It ble Canfact, in ber bie Adrpertrifte ridlig
i iTI]ﬂh‘l‘l:ﬁﬁjﬂ angemanbl werden und baburd) bie bem Rirper grifit-
tdglidse Ceiflung evyielt wird, bas helfE riditig [nuijen. Dann erfl arbeilet
ber Chufer mit dem gerinaften Unfreand an fRraft; erft ein folder Lanf
teich in ﬂ.glljﬂ“'l.ﬁur eyichung anf ben Juldauer eine gute MWirlung
qusiBien. Um in biefer Ridyiung erfolgreidy voramutommen, bajn gehirt
por allem Derftindnis ‘Tﬂr den Lauf — unb biejes muf inshefondere belm
Spartleiler vorhanben jein. MWenn er ble Anforderungen und Dedingungen
fermt. bie die cimielmen Rennfireden an bie Befdaffenbeit bes Rirpers
unb ber Xerpen E{eum. werben fowoehl er ale audy felne Sdilflinge
bel ber Unswahl der In Frage fommenden Caufer vor Enthinjdungen
bemobrt bleiben.



] Tas Verfifinbuls fiir ben Canf.

Jum befferen Verflindbnis bes Caufes mdgen ble folgenten PVe-
obadiungen Olenen, bie man in befonbers augenfiliger MWeife beim
Runyfivedenlonf maodjen bann: Der Cauf ift fdiedithin be Fortbewegung
einer Laff, ber bes Rbrpers, mit elgenen Trarsporimitieln, ben Gleb-
mafen. Die Bewegung einer Caoft it aber feidyler, mil weniger Rrafi-
aufroand moglidy burd) Derfdicbung bes Sdwerpunfies der &r:-, befm
fiehemben TMenfdyen Hegt biefe efmas unterbalb bee Vandmnabels. Wird
ber Oberfbrper nad vorn geneigh, fo verfdiedl fidh audy deffen Schiver-
punft, woburdy bemirft wirb, bafy ber Abrper [OIE: bie Faltraff ber
Laft bes Rbrpers wird (osgel@fl von ber fidhendben fraft der Belne
nnd wirll fir . Diejes Fallen aber wird baburdy nu:gt&rﬁfn. bafy
clne onbere firaft, bie bes abftofienten Beines, eingreifi. Diefe fomic
bie Fallfraft ber Laft vereinlgen fidy ju efmer neven fraff, ber Dor-
rdrisbemegqung bes Rirpers In ber Caufridiung.  Feo fhneler nun eln
Hbftofy bes Beines bem anbderen folgl, beflo meniger Jeil fat bie Laijt
bes Ritpers jum Sinten, bdefto weniger Arheit braudyen bie Deine jum

feben befer Cafl aufyuroenbed, beflo [dneler nibecd fidy bey Rbrper
oem Slel.

Die Renufireden werben eingefeilt n: 1. furge Sireden (50 bis
400 Meter), 2. mittlere Strecen (Qber 400 bls 1500 Mieter), 3. lange
Streden (iber 1500 Tiefer hinaus).

Jn ben folgenben HWbjdmitten wollen wie uns non mik ben einjelhen
Rennflreden efmas nﬂlier befafjen. Die Vorbereitungs- jorwle Ergdnjungs-
fibungen, wie man fie um Cedermaden fowde jur Redfllgung ein-
seiner Muafelgroppen vecrmenben bamn,  find hlecbel aufeér radil ge-
laffen, ba Tie fm IV. Teil elngebend befprochen werben, Der anfmerljam
beabadylente Sportleiter wird ja bald Beraushaben, o es bel bietem
ober jenem feiner Sdhiiilinge Hapert, und ihm bann fdon bie enifprediente
ftoft yufommenfiellen. Soolel aber fel bier gefagf, bafi audy fiic uns
ble 3eit als well Nberholt gellen muf, wo ¢s nody hieh, Chufer mifjen
leidhigebante Herle feln; bos @Begenhil it ridtip — bos Goben ins-
befonbere Hmerifas und and Schmedens befle Laufer bewoiefen —: Fraflige
und mustuldfe Leute werden im Cauf dle erfolgreiditen fein.

=R
Der Rurifiredeniauf.

Belm Rurifiredenlanf Gelfil ea von Hnfang bis w Code nnter Huf-
wenbung aller verfilgbaren fraft und Scnelligleit yu lanfen. Hier gilt
befonders bas, was im vorigen Ubfcmitt dber ble Eﬂﬂuu%bﬂ frifte

efagt ift. Dem entipridt audy fhon ber tefe Start (Bifb 3); ber
?lirp!r wirh baburdy fogleidh In bie nod vorn gencigle Coge gebradl.
Die Beine mifjen Bler befonders ledftly unb [dhnell arbeifen, wm ein
vollfiinbiges. Dornitberfallen su verhindern. Erft nady efmwa adl bis

Der Ruryfiredenianf. T

n. Pan ber Seite betradytel, merben bann im lehten Moment bes
hf:ﬂﬁtﬁ vom Erdboben hua-mqhﬂoﬁmh Belnt und der Dberfdrper eine
qerabe, nad) vorn clwas genelgle Sinfe Bilben (Bl 6). Der Sdymoer-
pantt bes Rbrpers liegt nun e¢in wenlg fAber bém Bandmabel; bier
reift audy bie fArafl bes abfiohenben Deines am wirfungsoalften an.
%mtcn wir uns ovon biefem Puntl ans eine parallel jum Erbboben
verlanfende Linfe sum Siel bin, fo fleill bdiefe bie tiirzefle Derbinbung
ber beiven Punfle bar, benn ber gerade MWeg ift ber Hivyefle. Uuf biefer
fbe il es ben Scherpunfl bes Rovpers ju erhalten. Febes Hb-
welden bavon — unb biejes Beftreben jum Senfen bat ble Laft bes
rpers — perlfingert ble Sirede und bamil and bie Jelt; vem enl-
geqen muf bie Tdatiglell der Beine wiclen. Sie milfen fo [dnell unb
friftig vom Erbboden abftofien, bafy bem fdeper leine Jeil yum Senfen
Blelbl. Ginen frfftiqen 2AbMofy aber eryiell man nur durdy flartes Hod-
gben Ber Dbirfdentel, tenn je mebr Swung ein Stofy befilt, um fo
dftiger ift felne Wirlung; bder Unterfdhentel (dmingt elwa im reciten
Wintel beim g_nﬂ heben mil. Das Tormdrlsirelben bes Adrperr ift bann
audh um fo ger unb audy fdneller, wenn die Beine nad hinten
treten: Doyausiehung blerfile abver ift, daf der Obertdrper nady vorn
EEEL%EEE“:‘EMN wit uns ben Ldnfer nun von Binten und benfen wir
babel an bie Derbindbungsfinie jwijden Sdmerpuntt und Stel (Bily ).
Bludy ein ieiliiid%m_'ﬂbmﬂd;en pon biefer Cinle Bebentet Meg und Jeil-
veclingerung.  Diecfes Wbweidhen ift aber badurdy bebingl, baj burdy
jedesmaligen bflofl ber Belne ber Sdmwerpuntt beas Ritpers fedtlid
nady Tinfs bym. redis verfegt wird; der Hdrper fommi alfo aus bem
Bleidgewidil. Diejes leidite Wus -vem - Bleldgeridt- fommen fann am
beften bel weniger gefiblen Sdnfern beobadyiet werben: bev Rﬁ?ar el
bin unb her. Derbinbert wich bies burdy entfprechente Ldligheit ber
Urme. Sie [diwingen den Belnen enigegengefenit (Bilber T unb &), leichE
gebengl, von hinten nady vorn; es |t darauf ju adlen, Yafi bies bid
am Bbrper unb nad vern uidf fiber Brufthdhe erfolgh. StARL aljo
bas rechte Tein pom Erdbboden ab, fo mul mithin ber vechie 2rm vor
ber Bruff fein, das [linfe Bein ift boch angejogen, ber finte Arm rlid-
wirts geldmwungen. Fe energifder dicle Armarbell erfolgt, nim fo wenkger
wirh ber Schoerpuntt bea Adrpers feitlich verlegl, ba ja ber Dberfirper
baburd cine feine ‘Erreg‘uug um be Ldngsadie madl. Weiler aber
fommit bingu, bafy bie Stredung bes Rorpers eine volfommene wird.
Mury wird bas ongejogene Bein wefentlich von ber Lajlt des Abrpers
befrelt, fann fo oiel mehr yum Abfiofy ausholen; ber Sdyitt mird langer,
erglebiger. Sehen wir uns weiter von finten ble Befne an. Die Spuren
ber Fife follen nebenelnonber verfanfen. Fibren fie voreluanbder, 10
aehl bie Ridtung des Abflofes nacy aufen flaft nod vorn, bie Arme
foerben benn nie bas Bleldgeroidl erbalien finnen. 2Und muf bos

En Telern wich ter Adrper bie ridiige  Caonfhaliung elngenommen
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potfchreingente Deln flets einem Bogen um bas anbere madien, damil
aber geht 3eif verloren. Werben ble Fifie fo ridyilg aufgefell, bann
ergibt fich bie Hallung der Anle von felbff. Sie dlcfen ebenfalls nidi
nach aufien gerichlel fein; bie Cinie von dér Fufifpihe bla jnr Hiffte
mufy eine gerabe fein. Das wdre fo bas Molwendige fAr die Erlernung
bes Laufens.

MWenn andy bie Scnelligleit lehten Enbes bas Evgebnis ber Energle
bes Chnfers ift, aljo eine gewiffe Veranlagung, bie fich widyl ecfernen
[dft. To lann body ein jever ridiig lanfen e, Er menbel [elne
Redfte richlig ﬁnﬁemﬁ-ﬁ ani unb ecveldhl fo ble jelnem Horper ent-
{prediente  hidyfmbgliche @efchroinbigleil. Nbung unb imnmer wieber
Hbung flibrt audy hler rie dberall enbdldy jum Ecfolg. Widlly aber
ift bei aliem Dben, bafi ber Caufer die notmwendlgen Bmtl%m}ﬁauu ge
qelftig erft cidytig verarbeltet, bann wird andy bie proffifde Husfibrung
eine Teidyle.

®ehen wir nun aud Jogleldy on bes Iben. Die Dorbereitung jum

Sanf if
ber Stillauf.

Durch ihn wirk ber Lauf In feine elnyelnen Tewegurgsvorgdnge yer-
feqt. Das fleffiige Tben bexfelben el ben Sportler uldt nur in bie
Lage, yn einer grofieren Fertiptelt jn gelomgen, lfétrberu fréiftigt and
bie Mustelgruppen unb madt ben Rbrper elaftif und bemeglidier.
Dle Séufer flellen fidhy wie bel ben Freifibungen In jmei Rﬁ?m atf,
@efidt einanber ngemanti (damit fie fid g mTﬂlH torrigieren fdnnen),
unt nehmen Srondfiellung ein; bie ﬂﬁtg?ill{'l difoffen, Ferlem unb
Tallen find nebeneinanber. In biefer Stellung laffe man nun die Hrme
beugen, ble Hanbe [eidit jur Fauft gejdhloffen, und ben Obertirper in
ben Hiften ein wenlg nad) vorn neigen. Huf 1 nun Dorfdnelien bes
linten finics — nur bie Fufifpibe bleibl auf bem Crbboben, wahrend
bie Ferfe angehoben wird — unb Vorfdpoingen bee vedhlen Srmes
it am Rirper vorbel, Jo bafy aud bie redile Sdhulier vorgeht (Bilb 1).
WYuf 2 jurld jue Grondjfelung mit fofortigem Dorfdnellen des redyien
finies unb bes [infen Hrmes mit der Schuller. Diefe BVervegungen lajfe
man eine Weile fiben und adite barauf, baf fle ofne Araffanipannung
ausqgefiifrt werden. fnle und Fecfe bilefen beim Dor(dnellen nidt
feltrodrts von ber fenfredien Cinle (von ber Hifte bis jur Fufipihe)
abtoeldyeni; die EHenbogen mifen bicht am Rdrper blelben, e Unter-
arme wageredit und pavaliel nad) corm und widt nad ber Bruft hin
gebradht werben. =
Dann wich bas Heben ber Dberfdientel gefibt. Wrm- und Sduiler-
titigleit bleibt bie gleidie wie vorher, ber Dbertirper ebenfalls nad
vorn geneiglh (Bilb 2). ’ﬁnfﬂtﬁs lafie man bdie Oberjdentel nur mifig
Beben (ber Mulerfdentel perbell leidyt mit), adibe aber daranf, dafy bie

Huabilbung ber einelnen CHufer. v}

Eemvegungen nicht mdbaft, fonberm tedht lofe unb gefchmelbia ana-
efihet werben. e Filfe werden beim Nieberfommen mit ber Fuf-
?piiat yuerft ﬂ“lﬂg:[]' unb fenfen: fidy fo, baf die Ferfe beinabe den Erd-
baben Berfibri, it ein leidyfes Federn im Fuigelent.

Sinb nun fo die Fof-, Anie- und Hiftgelente burdy feiffiges Nben
g_ﬂrhmgihi gemorben, momit auwdy cine Rrﬁ?ﬂguﬂg ber Beinmialnlalnr
Sdhrit lgi!?l fo Oibe man bas Bodeeifen ber Dberfdentel. Wic beginten
mif Teidhtern 2Unbeben ber Dberfdpentel und fleigern bdies fo. bof wic
verfudhen, bie Dberfdentel fdnell nud nape an tie Brufl 1 hingen;
ber Unterfdentel penbelt Teltl mit unb ber: Dberfirper bleibl nad vorn
geneigh.  Die E!hruﬂthtlmmmgﬂ ber Velne it aber nidl fo energlih,
2 ift mehr ein Falenlafjen. s Unffelen der Velne muf jo leldi und
febecnd fein, bafi 3. B im Turnfoal eine Ublellung von 60 Mann Laum
hirhar Ifl

Ea el bier oor bem frither fQblichen .Stompfen® gemamt. Dabel
mwiiche nichl fo febe auf bas energifche Rruyiehen Tert gelegl, fombern
auf bas Frdftige Abmartsfibren ber Beine. Dies erglbl fidy nadber
mifrend bes Confens von felbff. Fmed ber Hbung foll fein, bafy ber
Cdufer baran gewdful wicd, den Dberfdentel fo body als mbglid an-
3“?{("&!‘“. beriny, tole mir friifer beveite feffftellfen; L’i mehr  Sdiwoung,
veffo Irdftfiger ber barauf folgenbe 2bRof. Die Nbung ift bejonbers
anfirengend; das fdabel aber nidits, benn fie ift ja von duferfler Widptig-
feit beim Canf nadber.

MWerben nun diefe Grundbbewequngen riditig unb feidt ansgefifet,
fo geft mon ban dber, Ylefe jufammeniufaffen in ber Forlbemwegitng
von ber Sfelle, alfo ju ben elgentfiden Stlfauf. Hleryn lofle mon dle
Lbenben in einer H#d{e hintereinanber anfvefen. nfongs werben bie
Dberjchenfel nur mifig aehoben, bie Unterfchenfel pendeln leidht nad
porn. Fige und Hole miffen Sidt aneinanbter vorbeigefihel merben,
bie Bewegungen ber Hrme und Sdyultern find denen der Beine: entgegens
%Ei!l].i. ®any allmahlid miffen bie Oberjdentel Hdher ﬁgﬂ]ﬂ'ﬂﬂ Toerben.

as borf aber nidl burdy Juchdbeugen bes Dberldepers  erleidyberd
theEet.

Durd) fleifiiges Oben with ber Adrper fraftiger nab elafHfder, bie
Bewegungen elner Abteilung I&uhmmen merhen gleldmiBiger, jo baf
fich ber Stillanf fo andy als Maffenvorfithrung eignel.

Doy gehen wic wieber wrfid yur

Ausbildbung der einjelnen Ldufer.

Wir vermenden biefelben Tbungen auf ber Stelle, wie fle eben befdirieben
find. Haben wir nos fo enige Jeit auf der Stelle bemegl, jo neigen
mir nun benn Dberfdrper eln wenlg mebr nad vorn und bewegen uns
oon ber Stelle, suerft langfom Htlgu ftetgern bann bie @efdminbigleil
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bis ju 50 Mieter, Hierbei, lieber Sporileiter, ift es guf, bu nhmmft bic
elnen eefalrenen Sportgenofien yu Hilfe, ber die Laufer von hinten aus
beobadytel, falls bu beven rbeil von ber Seile ans beobadjiefl. I
ber Hrmarbeit wird es jo nod) nidt jo Happen. Das madyt aber nidyls,
alles fann man mit einem Male nidyt erfernen. It das Schentelhodyreifien
forole bie Jelgung dew Dberfirpers nod) vorn erfl in Fleifdy unb Blul
fibergegangen, bann fommmt die UArbeit ver Urme fhon von felbfl. Gib
aber adyt barawf, bafi ber Schrift nidt nnnatfriidy verlingert ansfil,
— unb bomil tommen wic 3n dem Hanptfehler in der Lavfhaltung.

Der lange Sdritt gebl von ber Griwdgung aus, bafl, je lAnger meln
Schrift gegenfiber ben anberen ift, wm fo mehr Roum gerinne id,
befto cher bin b am Fel. Das It an fich [don ridtig. Hber ber
rditige lange Sehritt mufy ben Rfrperverbalinifien entipreden. Bei einem
fibernatliclich langen Scyeitt wird man beobadlen Mnnen, Dol ber
Unterihentel bes angejogenen Beines nidt leidl mitpendelt, fonbern
nad) vorn gebradyt wird; ber Lhufer fomn fo bas fHaupterfordernis, bas
Nachbintentreten nidyt erfiillen, Das Bein, fo anj ben Boben peieht,
wich bann als ¢lne ber vormdriofirebenden Frafl enlgegengefebie
Strebe. Gine foldhe Beinarbeit wich aber nur mbglid, wen ber Liber-
thrper foft fenfrecht aufgeridbet iff.  2us folcher ?ullun tonnen bie
Belne nie nodh hinten treten. Es flebt fo ans, als will der Ldufer,
flatt mit bewm binteren Bein abjutreten, fidy mil dem vorberen nad) vorn
gd;:u. Ein meilerer ler ift, bafy der Dbertérper nadhy rhdwirts legt,

efonbera :?nmﬁerﬂ'tlm burd) ben im Maden jurldgemorfenen  Ropf.
Dies iff auf ¢in Derjogen ber Baudpmnsleln surfidinfitbren; e Baud)-
musteln find ausgelpannt unbd vermbgen ben Oberfdrper nidt melr
nady vorn 3u diehen. Widtg alfo fir den Ldufer ifl die Reaftigung
blefer Musfelgruppe. Bel einer ridligen Caufpaltung ift dus Rinn leidt
wur Brofl angeiogen.

Sind unfere Cnfer fo wmit den @runbbebingungen bes Lanfens
vertrant, bann wollen wit uns non an den Ubiauf, ben Starl begeben.
Unfer gleidmertigen Cdufern ift bder starl von ausidloggebenier Be-
beutung: er fann bereifs einen DVorfprung von 1 Meler bringen. We
eine Rabe, bie fih auf bdle Beute Piiren will, fauert ber Caufer am
Geobober: alle Musteln find ledt angefpannt, wm mil dem Sduf
audy fegleidy baven i fein. Ghma cine Jufildnge binter ber Mallinke

rbt fidy der CAufer bas Storflod fo , bafy bie Jehen unbd ber
allen bes :}nFu an ber fentrechten Rildmanb eine fefte AUbbruditelle

haben. Dann febit er elnen Fuf in blefes Startlody unb Inlel nieber,

fo dafi bas fnle bes anberen Belnes neben das Startlod) formi: Blid,

fAnie und Ffe find nacy vorn geridtet. Die Hande fllljen, [ehulfexhreit

voneinanber entfernt, auf ber Mallinte, bie Daumen innen, bie dhigen

%;ngﬂ- aufien. Das WU bie Stellung bel bem Aommaube Huf bie
dhe!” (Bilh 3).

Nuebilbung ber elngelnen Caufer. 11

Dawn [diett ber Caufer ben Dbertrper langiam nad vorm, bis bas
Rirperfdhroergemicht auf ben 2rmen und bem u%rhmn Bein legl, mehr
aber nody, bis bas DVornfberfallen burd) bie fidlenben Urme verbinberl
with, bie Arme alfo bas Glelhgemicht echalten. Das mwire elwa Im
Moment bes Rommanbos . Fertig!® (Bild 4.) — Wie meit ber BE
riditig vorgejdoben mwerben muf, fonn man nur {o ungefabe wie oben
fagen, es ift mehr Geflflsfache. — Der Laufer hat alfo, mit anberen
Worlen, ben Shmerpunfl bes Rfrpers o weil nody vorn verlegt, bai
anf ben hnmq{ folgenben Sdufy bie frafl der Beine and g[iid? birefl
in ihm. angreift, ba bie MlGenbe Rraft ber YUrme mil dem Sduf fort-
falll. Das vorbere, im Starflodhy befindlihe Bein firedt fidh, f8fE alfo
ab, wabrend ber Dberfdientel bes binferen Bednes nody ber Bruft bin
angejagen mwich unb r]um erften Schrift ausholl. Dhefer Scheltf barf
nicht ju lang fein, ba jonfl bas vor thte Bein wie eine Strebe enl-
gegenimirlt unb ber Adrper ju fdnell aufgecidytet wird. Mk bem Ub-
briad beg vorderen Beines wird ber gegenfelfige 2rm nach vorn aben,
ber nnbere riidwdrls gefdmwnngen (Bilber 5 u. 8). Der Rdrper riditet
fiy allmdblidy auf, bis er nu{ge etmwa 8 bis 10 Tiefern in ber eigent-
Ldgen Eugtilju[tung Ik

art follte an jebemn Nbungstoge mehrmals, mdglidl unter
Benulpung einer Piftole, mwge{ﬂl;ﬂgmer i, tEEmil ber E?!u -Ef: lerul,
mit bem Schuf Telnen Rirper in Bewegung su feben. Man laufe
lnmer fiber 15 bis 20 Migter nnb adyte barauf, bafi enerplidy abgelrelen,
bas abftofente Bein geffredt wich anbd die erfien itte in gebiidier,
Pzg allmiblidy aufrichlenber Daltung ausgeflibet werben. Ein Haupl-
ehler ift, bafy ber Laufer fich an (el aufrichtet; bomn fommt e
fiallung herans, mwie wir fie vorbem afa feE[ﬂbﬂl‘l fefigeftetlt Babem,
Das fomml baber, bafi belm DVorjichen bes Adrpers bas Geldfi
hody formt, mell bas porbere Bein gefiredt wird, Ridtig it es, wenn
Beldf und Sculter bie gleide H89e baben unbd bos vorbere Beln fm
Anle redytminflig gebeugt roih.
Eﬂa r;':ﬂgf o n::Emit; iitmiﬂmr bie, baft belbe Belne abfiofien milffen.
i mit e i
e en Sprung, fommt olfo gleid yu 2nfang

JNoch eln Werk fir den Starter. Der Start fellt bie hodften Hn-
Torberungen befonbers an bie Spannfraft ber JNevoen. Diefe Spannung
var] nldyt ju lange ausgebebnt werben, um eire vorjeilige Erjchlaffung
u vermeiden. Die Jeif ywifdhen den einjelnm Rommandos barf daher
ntdt su lang feln, fie barf audy nidl g tmg fein, ba fonff ber Lhufer
qar nidt et ju der Spannung fommb. Der Starter muf, ehwoa 5 Aleter
Eﬁ;ﬁ rﬁ"eﬁufﬁu r:rut}q% blefe  beobaditen I'ﬁnn&rl. mufy gleidgiom in

nen Starct mitmadyen, baonn wivh bie Hu
ﬂ.htg-t Rty the sflbrung aud) elne
un jum Fielbonb. Das richfige Jiclbanblaufen ergibt ans
tem Canf felbfl. SHier jeigt es fid), wer nod memnl'lﬂ ﬂhnﬁdafdnm
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firper hal. igemetn fanw nur gefagt werden, bafy der Sdnfer, wenn
er nody 1 bis 2 Schritie yum Band ju madwen bal, unter Hnfbletung
ber ﬁn?:ﬂen fraft feine Bruft vorrodvis wicfi. (Bilh 8—10.) s
fei hierbel vor allem vor einer woeitoerbreiteten AUnfidt gemamnl, bafy
ein Sprung ins 3iel mebr Erfoly bal, ben @egner nody im. leten
Toment abjufongen.  (Bild 10.) Das ift irvig, denn ber Rbrper it
boch wibrend jebes Ubftofies vollfommen gefiredt, und eln gefiredier
farper fonn niemals einen Sprung ousfitbren. Ju elnem Spring
ber Rbrper fidg ert ein wenig jufommentuden. und bamit - Jelt
perloren: ber @eguer ift [fngfl durdy bas Jlel. Sdarfes Hinein-
brangen, alfo nody weilere Steedung und Vorwerfen yum Fiel, mil emer
Bruftfelte ober mit der Mitte der Bruft, ift immer nody beffer als eln
Sprang.

aiuf bie Frage nad der HUtmung Lann man aue allgemein antroorlen:
fie '[lu[Illr nfﬂ: %ﬂﬂ Euﬁhebﬂr{uis por fih geben. Einige fommen mit
stoet- bis breimafiger Wtmung wibrend ber 100 JMicter ans, anbere
miffen fter den ELuflwediel vornehmen. Die Erfabrung aber Tehr,
bafy jebe Atmung eine Stodung ber Gefdmwindiglel mit fid bringl, jebe
fimung weniger fommt der er;mim};gEul sugule.  Mian afme aber
audhy nidt su tief, weil baburdy die Bondmustulatur i fefir ans-
gefpannt wird und fie fomil in fhrer Tdtigleil, ben Dbertdrper nad
vorn ju yleben, becintradfigt mich.  Das bifie (it wofl, der erfle Luft-
roechfel erfolgl bel 30 Zieter, ber nAdjte bei 60 Tieter, unb bann Durd)-
trefen biz jum Jicl

Tas nun bie allgemeine HLbung anbelangt, fo tann ben Unfingern
nir immer mwieber gefogt werben, erff bie Be ingun%;:t bes Daufens er-
lernen, bann die Morberellung fir ben efgentlidyen tampl. Bemwlf.
ein jeber midyte audy die Fortidyrlite feines Hbena fehen unb glanbt
bies am eheften darin ju finben, bafy ex heute fdon wieber eine Sebmlel-
fetunbe meniger ffiv ble Strede Dendligt bal. 5o geringe Unterjdicbe
find aber meniger auf bie bereils erfongie Fertiglelt surfidsnfibren, als
auf anbere Hmildnbe: Stimmung, Detter wim. ot milfjen tquiE]nllung.
Pein- und HUrmidligledt tidtia Mhen. Die Taligleit bes @ebitns bei
viefen Dben muf ocorauf geriditef fein, bie Bewegungen richiig ons-
wifitbren, daf bie IMinstein fo an bie rein medanildye MusfRhrung ge-
wohal rerden. Dann mirft andy fplter bas Gebirn rwie ein Sdalter,
burd) ben ber Mafdine TMenfh Strom fiic bie Bemegung yugefibrl
witd, und fie Uinjt jo, obne bofy der CAufer nun wahrind bes Caufens
dngitiicy darauf bebadht fein muf, nur ja nidt aus dem Taft n tommen.
Dann ift audy alles Denfen vur anf bas Fiel gerichict, borl nody bie
lefle Melegenbell yum Siege ausjunufen.

Um ven Unfngeen einen Uncels sn geben, laffe man fie nody eloigem
fiben bes Sdentelanyiehens auf der Stelle unb bei Fortberegung fn ber
Steigerung bis 60 ¢ — alle £8ufer aber auf gleider Hbbe —
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ieberiim - von ber Mallinie aus ble Gefdroladiplelt bis 3un 30 Mieler
in pefchloffenem. Feld flelgerm. Won Hier aus joll nun jeder verfudien,
trdftiger susnfreten unbd dem Jfel bel B0 Mieter juifiveben. Wer fiy
felbfi Deobaditet, with nad einfger Jeit folcher Whungen baild felbit
Torifdeitle {eﬂ[ﬁel{m. Das Lanfen 0L Thm [eidpter, er braundt fidy
it mebr jo anynftrengen;: bdas iff bas erfle Jeiden bafir, dafi ber
Confer feine Ardfte finngemdl anmendet.

Jinn g unferen vorgefdyrittenen Caufern. Htlﬁler dinigen  Stard-
fibungen fommen fir fie insbefonbere Steigerungsldufe in Jrage, bamit
fle — anfangs obne. grofje @efcyoindiglell — imnmier wieber l(ernen,
fidy ble ridblige Canfhalhung  aoyugendhuen. Dann fominen [imi bis
brei Clufe Ober bie gonye Strede hingu. Mufgabe bes Sportleiters ift
es, ju bBeobadten, ob feine Sdylifinge im Hompf and) bas Gelernte
anmenben. . Die Stoppubr bringe aber nicht alipoft i Hnmoenbnng.
Nidyf oie Jeif, fonbdern bas ridtige Coufen foll mafigebend fein. Hber
nod) elwas onberes: Die Steigernngslinfe find nidi nur bis u 100,
byre. 200 Tiieter ausjuffibren, fie miffen nm 50 Mieter barfiber hinaus-
gehen: Das wird aus ber Beobadyung beraus empfoblen, bafy ein
rofier Teil ber Canfer in ben leffen 20 Mleterm am Jlel, dem ent-
E‘hﬁhmm. nldt mehr ble Rraft hat, bie Hefdmwindiglelt nod u felgern.

ur burch Ibwng aber mird ber Adrper frdffiger und ousbauernber.

Cinfl man on ben Tbungatagem ble Strecde fdarf burdy. fo denfe
man daran: e Ef?i um ben Sieg.  Die turye Felt vor bem Starf mird
jur inmeren Sammlung benufl, alles Denfen it nur auf Zen Lanf ge-
richtet, ala gibe ea mweiter nidis wie nur bie Strede. Mlles anbere
verfdoindet aus ben Gebanfen.  Um ben Hnreiy 30 echdhen, laffe man
auf Dorgabe laufen.  Daburd) geminnen beibe, famoﬂ[ bie [mneleren
Chufer als audy die anbeven. Die BVargaben ergeben fih ans den 2Ub-
fténben, in bemen bie Laufer bei dem vorberigen [lauf bas Flel
pajfierten.  Bel diefemn Couf wicd bder MWalmonn fein Wugenmert auf
ben porberen Liufer ridten.

Alles in allem: man Gbe idilg, Aberanfirenge gﬂd; aber nie. Nber-
ﬂmﬂt?ﬂ?ungmhnl Erjhloffung fir einige Jeif sur Folge. GHler It tas
tocperliche MWohlheagen fo boz richtige Tiaf.

Wae bie Taltit anbefangl, fo fann man bei ber furgen Sirede nue
lagen, bie Nbung Ift ble befte Taltit. In ben Vor- und Imifdenidnfen
fhone man fidh unbd lanfe nur, menn notmwenblg, mif aller frafl

Sefr anflrengend ift ter 400-Xileler-Eauf. Er ift eigentlich bod) mebr
ein Aursfiredenlanf. Wahrend rir noch vor furiem biefe Sirede mit
[angjamerem Lauf begannen unb exft ie leffen 100 Meter im fury-
Hl'ﬂl'ihltmpp juriidleglen, gleidht er aud) bel uns feht mebr dem Rury-

redenlanf. Die Hrbeit des Rbrpers iff ebenfo enevgifdh und Mrlffig mie
bel einem 200-Meter-Canf. s fommt filr Start, Saufhaliung, Enrllf
and Nbung vasfelbe n Anwendung, was vorher ausfibelicy gefagt murde.
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Widilig fir ben 400-Meter-CAufer find yanddfi bie Steigerungeliufe
fiber 200 bl 300 Tieter. Sie find in ber erffen Jeil bie ftAndige Roft
an ben Nbungs . biirfen aber auch fpdter nicht vernadldffigh mwerben.
Dann gebt man bayu Aber, 1hu 500 bls 600 MMleler in mbplidhft gleidh-
miafigem Tempo burdilonfen yu faffen, nm bie Unsbaner 1 echbhen.

[t er biefe Strede gut durd), [0 wird nun bie ganje Strede gelawfen.

ie erflen 200 Meler roerben mit beinabe bichfter @efdminbiglelt burd-
laufen, wéhrend ber britten 100 Niefer [BR1 bie Gefdyminbigleil ein
wenig nady, ble Tehfen 100 Meter jum Jiel aber werben mit Bufbictung
aller RII‘JLE yurlidgelegt. Vorieilbafl Bierbel 1t es, ble einelnen Teile
ber Sirede yu mortleren. @ul Ifl e8 aud), wenn mon bin nnd mwieder
als nregungamiitel eine 400-Meter-Stafeite von reniger  gelblen
EhAunfern mit fiber bie Babn fdldt. Der Sporileiler Hitte fich davor,
felne Laufer Im Training ju Aberanfirengen. Dos Imluirb%nntnﬁ fidy
nad ben ﬂrﬁ!lmrhﬂl!nlﬁm ves Binfers ridten: bas befle [iafy bafdr
il bas Firperliche Woblbefinben. Wenn gefibl mird, bann aber foll
audy Hrbeit geleijtet merden. Stelghmngl-[ u{e [affe man baber ebenfo
mie fpiter bas Laufen fAber 500 bis 600 MMeter an bden Ddungstagen
nar ywel- bis brelmal dben mil entfpredienten Rubepaufen baymifiden.
Chufe fber ble 400-Tefer-Strede [affe man in ber Wode nur on cinem
Hbungstage nnd bann hidens jweimal mif ldngerer Rubepauile aus-
frifren.

BN

Der Cauf fiber miftlere Streden.

Der Mitkelftredenionf (Bild 11 bis 15) flellt an ble Rrafl unb Bus-
bauer bes CAufers bie grfiten Unforberungen. Er forbert cinen 3dhen
Rorper. MUber neben biefem muf audy eine I%ﬂl:llﬁf Sdnelliglell vor-
hanben fein, benn obme biefe find {ddrfere Welitimpfe fiber milllere
Streden mit Aueficht onf Erfolg nidt bnrd;rju{;ni!m. Das beroelfen am
beffen bie Durdyichnitteseiten fir 100 Zeter beim 800-Teter-Lanf; es
find bies lmmerhin 18 Sefunben. Und um bas 3o erveidpen, huén fqe-
hirt unbedingt neben fAraft audy vody Schuelligleit, um fo_mebr, ba
befonbers ber lefite Teil ber Strede mit grifiter Gefehroinbighelt juriid-

elegt mwich,

- L'%-i'tm Ntittelftrecdenianf ift ber Start nidit von fo entfdeibenter Be-
beutung wie beim Ruryfivedenfonf. Der Starl witd boher aud) melfl
als fiebenber ansgefiibet. Der DberfSrper fl belm Lauf nur men
nadh vorn genelgt, bie Mrbeit ber Beine und Hrme it nidt jo energl]
wle bel ber tursen Strede (Bilb 11). Der Oberfdhentel wird n_gﬂ fo
fediffig und r;ng angejogen — er fommt diber ben flumpfen Winfef
ym  OberlSrper nidt hinaus, wdbrend ber Untecfdentel noady vorn
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relft (Bild 13). Dir Caufer wicd jdon felblt nidt bie Dberjhenfel sn
arl augiehen, el es unmdglich ift, fo ble Strede burdnufalten. Die
vediimintlig gebenglen rme {dyroingen nur leidl mit.  Der Sdyritt foll
nicht yu fibermdfig fang feln, deunt er forbert mefr Hraft unb bder Chufer
gibt fidy baburd ?d]m friher aus, fo baf er gar nidt mebr yum fraft-
naflen Spurt anfetien fann. Budy bler witd nur anf bem Ballen ge-
faufen.  Die Himnng It eine (iefeve und rubigere.

Was belm Ruryfiredenfanf dber bdie allpemeine Caufonsbilbung ge-
fwgt iff, bas Bommt audy Hier in RAnmwendung.

Steigerungslufe bis u 800 Mieler find fir ben MMillelfredenldufer
notwendtn. Dabel tarf aber nidt fberfeben werben, bafl emergif
burchgefihrie Sdufe fiber bie furye Strede (200 bis 300 TMeter) au
Q;: ibn in Frage fommen, benn die E?H:ﬂtg!ﬂt braudyt er Im Spurt.

abaner verfdafft er fich burd) [Gngere Caufe (etmwa 3000 bis S000 Meter),
mAglidft im gleidomdfigen Tempo; biefe aber nur afler vieriebn Tage
einmal. - Fiv ben Hnfanger diicften blefe Sfredenlinfe, wenn fie an-
fangs langfom begonnen und nur wenig [dueller werben, ein bis ywel-
mal in ber Wode vollfommen genug fein. Dann wedfelt man mit ¢in
bis ymel Sldg.mm%alﬁu[m und legl fpdter Ldufe fber bie 800-1leter-,
By, 1500-TTeler-Sirede ein.

Wie fdon ans ber Durdifidnittsieit des S00-Meter-Laufes exfidilich,
it ber IMittefftredentonf tein gemdlider Dauerfauf, ber erft in ben
lefiten 100 Tiefern burd) efnen felftigen Spurt entidieden wird. Das
Tempo it befonters bei ber B00-Niefer-Sivede (dhon anfangs ein be-
Irfidtliches, bas burdy mehrece furje Spurts nody erhdhbl wirh., ns-
fiditareiche Chufer miflen neben ber Brpecliden Elgmung (Araft und
Ausdvaner) aud nod eine gemiffe gelffige Fabiplelt befiben, bie nim-
fch, feine eigenen ArGftenerbiliniffe- unbd Schwiden genau ju fennen
unb ferner mibrend bes Caufes bie [elner ®egrier Herausyufinben, um
banad feinen Lanf, felne Tallif, fo einyuridben, bofi er ben Segner yer-
miirbt unb ihm bie Mibqlidlelt ym Siege bleibl. Ton Hufang an it
ber Mittelfiredenianf ein Rompf der nerjdyiebenartigen Veranfagung ber
EEILLEI' um ben Sieg, fortwdhrend folgen Zngrilf und Abmehr, ¢in
fiinbiges Fhglen nody ber Sdyroddye bes eguers.

Ter Laufer, beffen [dmadie Selfe die Sdneliglelt in bem lehion Teil
ber Strede ift, witd nady bem Starlidufy fogleidh nady der Jnnenfante
unb Fiprung fireben. Er mwich von Mnfang an mit  bejeylennigtem
Tempo [osfegen, um Houm ju gemoinnen unb bem fdmelleren Canfer
Im Spurt dle Toglidhteit i nebmen, felne Fibialelt anynroenben, mwell
e 0 welt yurkdgeblieben 1Y, bevn 15, 20 und nod) mehr Meter Juoijcyen-
ramn find im Spurt fdwer anfiubolen.

Fewer aber, ber feiner Frafl fidier U moled bem Ffibrenben an ben
Jerlen blelber und bm Spurt an 1hm banw votbelsichen.
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Ein anberer witd verfudien, durd) mebrere turye Spurts von 20 bla
30 Metern (Tempowedyfel) an bem Filbhrenden vorbeizugehen (Bily 15,
ihn jo ju veranlaffen, i?m e folgen, wm tha milrbe ju maden.

Aus dicfen brel Beliplelen ergibt fidy fiir ben Sporilelter andy bas
Thema filr bie Nbungstage. Cr mwird [einen Caufern anfier bem Tempo
andy ble Fabigleit verfdaffen miiffen, Mngriffe mdbrend bes Laufs fo-
forf ju ereelbern. &r wird auf einem guten, ebenen Wege anfierhalb
bes Plakes mit Rabfibrung junddft bas Tempo fiben, unter Benufjung
einer lUbr, nm bas Tempo, bas er I'mil an’ et porousfichtlicien  Feil
ervedyuet hal, fontrollieren ju fSnnen. Diefes Tempo wich er verfudien
bis elma GO0 Tileter (belm S00-Meter-Couf) und 1300 Niefer (beim
1500-Nieter-Cauf} durdyubalien. 2Un ben fpiteren Mbungstagen wich
et pon bier aus Erdflig jufveten und feinen CHufer veranfaffen, ju
[putfen. Das helfit nun nidt, baf ber Caufer fogleidy bie Oberfdentel
ftarct ﬂl‘%ii!l_]ﬂl und ene 200-, byw. 300-Teter-Aurifiredenyeil erreidien
mufi. Dajn wird e Aroff nidl mehr ousreiden. Diefer Spuct 1
mehr ein Steigerungslonf, alfo ein affimihlides Nbergeben in ben Rury-
ftredenfonf.

Hudy bos Tempomedieln muf bann g;ﬂhi werben. Eine hacle Arbelt !
Und ber: Sportleiter beobadite feinen Ldufer genan, um ihn nidf
fiberanfirengen; bas bal natfirlidy ein Wuslefien fir mehrere Wachen Jur
Jolge. 2ller 150 Niefer efma fritf ber Radler auf 30 ieter fard an
unb gefit dann in bas friibere Tempo: juriid.

Widhiig flic ben Mittelffredenidufer it audy ble Wemgpmnafiil, bie
ber Sportleiter am Enbe eines jeben Nbungsfoges vornehmen [oflfe.

et

Der Lauf fiber die langen Streden.

Diefer Canf (Bilb 18) N ein Tempolanf unbd ecforbert elnen fpar-
famen Verbraud) ber Ardffe. Das Tempo wird nidi fOber bie ganie
Sirede qleidh bleiber. €= mwird Bin und wiecber verlongfamt sur Er-
%:llungnpﬂu'[t, Der Schyeitl Il wicht fo Tang nole Do Tictelfredenlanf.

ie Meigung bes Dberfdrpers nad vorn 1ft nne gering, bie Armarbeil
eine [eichte.  Tver Lanf muf efoffifd fein., mobel ber Fufy letdt von ber
Jerfe sum Ballen dberrolll. Der Fuly mird nfdt wefenilid hodgejogen,
er. qleifet mebr fiber ben Erbboben bin. Der Ballenlauf iff nicht dber
bie gamie Strede burdifithrbar, well die Wabenmustulatur m febr be-
anfprudyt mird unb (el jum Rrampf fibel.

Fir be fObung wird man ebene Wege aufiechald bdes Plales
wiblen: am beften @4bf man aud) bier mil Rabfiibrung. Sikreden
bis iu 7500 Yiieter fdnnen foft on jebem Tibumgstage gelaufen merden.
Pllerdings muf fidy biea nach dem Frdftesuftand bes Chufers riditen
Die Nbungsftrede jel aber {mmer 1000 Meter [dnger ols dle elgentlide
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Welltampiftrede. Der Sportleiter micd fich bas Tempo nady ber flir
ben Lauf in Frage fommenben Jeil ervechuen. Cr witd mil maf
Tempo  beginnen  unb  allmdblid n f[dnellerem Tempo Obergehen,
bamil “gu ¢ inneren Orgone and) anf dle hiherem Leiffungen ein-
fellen. e fursen Streden follten aber aud) nidl  vernaddaffigl
merben.  Htemgymmafiit I ebenfalls notwendig. Uls Fufbelleibung
vermoentel mean Rennfjduhe mit furjem Dotnen und cinem nidgt 3u
Mden 2bfapfied.

£fufe fiber 10000 Meter fommen fliv uns wohl nidt In Frage
unh Ednnen dafer unberithet blelben.

Ter MWald- und Quecfeloeiniatf felll bie gldim nforbe-
mngen mwie der Sangfivedenfanf auf ber Babn, nur weldt er infofern
elmas ab, als Bier bie Bobenbefhaffenhell unb bie Erhebungen bes
Belinbes in Ridiidt ju sleben find. Erhebungen wird ber Ldnfer mil
furjen Sdiritten und verlanglfamiem Tempo nebmen, da fouft ber
Ardfteverbrand) ein u grofier if. Die Jelt wirh banun bei abfallenbem
Melinbe burdy langen filt und bdamit fdmelleres Tempo wieber
tingeboll.  Aleftne Hindernifie, Graben nfw. werben mit reltem Sprung-
fdhelit genowmen. Der Sporileifer it beim Nben [dmer mil bem
Robe begleften fdnnen, fo baf der Caufer meiff aliein mit andeten
Henoffen Oben muf.  Sdorfe Selbfibeobadiung it babel notmenbig.
s Ubungeffrede wable man jundbil ein mebe Ela[l}u Gelfnbe nnb
FE[:IE bonn alimdfhlid ju fdmweréetem fber. Die N umi;iu‘l'lredt fel and
mimer 500 bis 1000 qMiefer [Anger als bie eigentlidpe  Sivede: bis
fpiteren Weltbampfes. Bei ffrderem Sdmeefall bleibe man mbglidft
auf feflen Wegen, ba bm @elfabe mit Shinee auagefillite Verticfungen
leidl Werletungen verurjacben. imaflges Nben — aud on folfen
Tagen — Ui erforber(id, um ben Ldufer in Form ju erhalten. Iagel-
[dube mit tefnen Domen unbd HWobjahfled fink bie geelgnete Fulibelicibung.
Bel fonblgem @elfnbe find aber Turnjdube mil brelter Soble beffer.
moell ole Fldde eine gedfiere it unb ber Fufj nldt allju Hef im Sanbe
oerfinft, alfo nidhl unndlig Reaff verbrandt mich.

ERER

Der Hlirbenlauf.

Der Hlicdenfouf ift nody unfer Stieftind. Selten nur war der Hrdenlauf
im Programm ber DVeranffaltungen vorgefeben, ehen well er menig
gefthl moarben ift. Er ift audy fdwer g erlernen und verlangt in erfler
Linle geifliges Wevarbelfen bes Stoffes. Jur fleifiges ben [lifrl
hierbel um Erfolg. Meben Araft und usbaner fordert er and) clne
leidyfe ﬁ:mfgﬁti]lﬂt her- Gfte.
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Die gebrindlicfte 2rt bes Caufes It bie fber jhm Hilrden von je
1,06 Teter Hidbe. &5 find bies einfade Holygefelle, bdie in Ubfinben
von je 8 Tleter ouf einer 110 Meter langen Bahn anfgeftedl find;
bie erfie Hicbe flebt 14 Mieter von ber TMallinie entfernt, bdle [efie
15 Meter o Hiel. f

Beim Hficbenlanf mofy ber Chufer fidh ben Bebingungen anpaffen,
bie burch bie aufgeftellien Hilrden gegeben find. Der Couf fehl fich aus
pebn fursen Bnldufen mil jﬂ%ﬂ Springen yufommen. Ein guler Sprung
abet [eabl einen guben Hnlauf vorans. Unb rie borl eln guler Springer
immer ble glelde Jabl Sdyitfe bel jebem 2nfauf bat, fo audy bier.
Die Jahl ber Schriffe ywijden ben eingeinen Hilrben muf, ba biefe
%Iem; et poneinanber entfernt find, affo audy gleich fein. Es haben
i orel Sdritle ols  am ymedmifigiten ermwiefen. Das mag
mandiem unglaublidy fingen, aber gany fo jdlimm ift ez nicht. Seht
¢ln Cdufer fber eine Hiiche, fo wird er etroa 1"/ Teter Hlnler ber-
felben Tanben, und bel ber nidiften micd er naben wieber 2 Mieter ot
berfelben abfpringen. Es fommen alfo angefdhr 3'/z Mefer von ben
9 Ntefern In Hbjug. Die Abrigen 5'/: Mefer aber mil brel Schritten
y beodiltigen, follte nidt fdhroer fein, benn 3G man n&m![l::} tile
Schritie beim 100 Nieter - Flacdhlanf, fo fommi man auf eine Jabl voy
40 bis 50 bel Cdufern oon mittlerer ®rife, und mift mon bie Sdill-
lange fber ble 20 Jieter nady bem Start, fo witd man flir jeben
Scritt fiber 2 NMeler feftflellen. Trer Ubfprung erfolgl an allen Hlrden,
ba jwifden jeber Hilrbe ble Scyrittyahl die gleidye iff, tmmer auj dem
gleichen JFuf.

Dle Houplidrolerighell aber Megt im Nberfpringen ber Hilcben, Je
fladjer man barfiber Binweglehf, um fo roeiter (anbet man Dinfer ber
fiche, und um fo ldnger (um ble 2 Neter herum) wich and) ber
niprung. Dann wird moen and) lefdi mit brel Sdrilfen jwljden ben
Biicben austormmen. Die Anfmertiambelt foll bier nidt auf eln moghdf
welt entfernles Nieberfommen hinter ber Hirde geleg! werben; bafy bles
nidgt geldhieht, bofilr forgen fdon bas f[dnelle Senfen bes Sdpoung-
belnes unb bas notwendige Hufridtenmiifen bes Rirpers nady bem
Tberqueren ber Hirbe, wm nidl vorniiberjufallen (Bild 18c). nf
1|[d}t£u nafes Ubirefen vor ber Hilede it Wert 3u legen. Wir wollen
bas Nberqueren ber Hilche fogleld elmer Belradiung untersieben. Der
Chufer tritt mit dem redben Fuf 2 Meter vor der Hilirde ab und Hebt
bas finte Bein gerabe nady vorn jur %gm. Der Obertirper madt
eine Meine Drebung nady Oafs um ble Longsadie und fredt fid nad
pory, um bos bintere abivetente Bein jn emtlaften.. Eine Emlg!ﬂt poe
ber Hifirbe find DberlBrper unb Hrme fo well nady vorn gefdoben, baf
ble Bruft faft bas finfe Anie berfifprl. Das Bintere redite Defn mwird
nody bem Mbfprung mit elnem Rud engeiogen, aber nidf mwie beim
furyftredenionf jur Bruff, fonbern feifwdrts, und jwar fo, bafy ber
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Oberichentel, reditmintity yum [infen Bein, mit feiner unberen Flade
bie fiirve fireifl; ber lnteridgentel it am Dberfdentel angejogen. Der
Obectdrper faf inymiiden eine Melne Drehung nad redits ausgeflifel,
nm bos @leidhgemidt ju erbalten; bas with untecflilt burd) Sellmdrls-
fdmingen ber Meme. Clegl bas Anie bes geftredien Beines fiber ber
Hiirde, fo beginnt die allmdaflide Hufridiung bes Rbrpers, woburd) bas
linfe Bein abmirts gefilbrt wich. Hat der rechite Dberfdentel bie Hlrbe
paifiert, fo wird er welter nody vorn sur Broft geogen, wm sum erflen
=mrilt ausyubolen.

Eine Dorllbung jur ridiigen Haltung Ober die Hilrbe IE ble folgende
(Bilb 17): Der Bﬁ:H;r Ee?t fidy fo ull? ben Boben, bofi bas vorbere
Bein  gerabeans gefiredt Ifl und bas Ubfprungbein bagiu Im rediben
Wintel feitrodrts 1 [{eaiqen fomemi; ber Unterfdpenlel bes hinteren Beines
with an den Dberjdyentel herangejogen. Sipt der Chufer babei aufredt,
fo fdlt ihm die Halling fdnoer. Jeigt er aber ben Dberfdrper weil
nach vorn, mif efner fleinen Drehung nad redis, jo wle es an ber
fAficbe erforberfid) i, bonn wird bie Hallung bebeutend leid)ter.

Mm bas Ubfprungbeln tidiflg Nber bie Hiirbe 3n heben, fei nod) ene
anbere fAbung ermdhul. Nan fiellt fich finfs neben bie Hirbe, eine
Fufildnge eboa bavor, unb verfudht ben rechien Dberfchentel mit efnem
Friiftigen. Rurd feitmirts fiber ble Hitebe ju jichen berart, bof ber ge-
beugte Unteridentel in gletder Hidhe :nﬂ]i bem Dberfdentel fiber bie
Blrde fomml  Der Oberltérper wich fidy dabel etwas nady redls netgen.

Belm fben bes Canfes felbfl begiune man junddft mit einer Hirbe,
ftelle fie aljo 14 Meter von ber Starllinie entfernl anf. 7 bie MUrbeit
fiber biefe Hiirde forle ble Sdrilfiabl bes Unlaufs gul, fo flelle man
bie jrocile @ TMefer banon auf. Dann fommi bie Eindbung bes Drei-
fdyrittes Dimpn. DBefriebigt and bles, fo with ble Jabhl ver Bfichen
immer um eine weitere: ermehel. Tan adyte befonbers baranf, bafy bas
vorbere Belu geftredt jur Hillcbe gebracht wicd, denn fonfi muf hiher
gefprungen merden (Bild 18). Fe mebr bas Bein gebeugt ift. nwm fo

fer mufy der Sprung ousgefibel metben, ba ja ber Fufy fber ble
ficbe gebradyt werben. mufi, deffo weller von der fHiirde entfernt erfolgt
ber Hbjprung unbd beflo Picer [anbel ber Ldufer binber ber Hilrde.
Dann ich er ben Raum jwifden ben Hirden audy nidhl mit brel
Scheltten beralligen fnuen.

Ober be gange Strede (oufe man on ben Dbungstagen en- ober
ymeimal, aber bann eoudy feo, als gelle es um ben Sleg im Wettbampf.
Fladidnfe Gber 150 bz 200 Meler jorgen fir die Rnshauer.

®rofie. [(ongfdenfelige Ceunle mwerben Dbeim Hicdenlauf gut ab-
[dhnetben.

=]
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Der Stafettenlanf.

Der Stafeftenlanf ift ein Mannfdaftstampf, ber jid bei den Ldnfern
felbft wnd audy bel ben JFujdauern ber grdfilen Untellnahme erfrent,
ble fidy oft in lebhaften, anfenernden Jurufen dufierl. Eloen [Hbneren,
gﬂe[nhmﬂ Fompf gibt es wobl taum, als ben einer Stafetfe dber eine

e Strede unter gleidyoertigen Mannfdaflen. Jm rofenben Canf mich
ba ber Stab vowm Starf weg ven Mann su Alann jum Fel gebradl.

Die Telinelmeryahl an diefem Wellttampf cidtet fid nady ber Cdnge ber
wurlidyulegenten Strede unb ber Jahl ber Tellficeden. So ynm Belplel
geﬂﬁm i einer 4 100-eter-Stafelten-TMannfdraft vier Chufer (feber
er Ednfer hat 100 MMeler n ducdlaufen), bei einer 102<100-Tefer-

effe finb ¢a sehn cm}{{r ekt je 100 Tietern, Bek einer 3 200-Tietor-
Stafette brei ju je 200 Nielern. Bel ber Scuvebenftafeite (1000 Mefer)
finb ble elngeluen Tellftreden ber ofer Siufer L300, 200 unb
100 Tieter: Das find fo bie bauplfedliditen Shafetten fber bie furye
Stredfe.  Wuferbem gibl es nod) CAufe In ber verfbicdenartigffen 3u-
fammenfielnng.  CGin Gemijd von tnrien und mitiferen Streden ift bie
Digmpifde Stafette (1600 Mefer). In einer Mannfdafl file biefe
Stafette gehBren vier Llufer, vom benen ber erfle” 800 Micter, ber
:Eme;!e émb dritte je 200 Mieter unbd ber Tehie 400 Nieter u burd-
anfen Bat.

Eine Stafette fel nody befonders ermdhnl, die in Berlin ifren Urfpring
hal umb bort meift ben Hibepunt der Veranfalinmgen bilbet, ble
2000 byw. J000-Nieter-Stafette mif ebn Efdufern unb in befiebiger Huf-
ftellung: fie tann notficlich nur auf éner Runbbahn quagelvagen werben.
Die vpon jedemt Diufer yurddyulegenben Teilfiveden [ind wmidl bor-

efdprieben.  Fe nady der Hel ihrer LAufer fann die Mannfdaft off ober
?ei!en ben Stab mwecdpfeln. Jeben Scmelinfeit ift bei bicjer Stofette be-
fombers Rusboer erforbecdich. Der Taftit it ber weitefie Spielratm
gelafjen.  Binf ble verfdietenile 2Arl verfudyen fhii:r bie TMonnfdaften
m Jtele g gelongen.  Eine TMannfdoft wedielt fehr oft ben Stab
unh 1aft den einjelven Caufer nur gamng hu?e Streden (50 bls 70 Meter)
luu%:nu; ber einjefne fomml alfo tm Declonf bes Henvens oler- bis
finfmal in ben Vefig bes Stobes. Bel elner Jeilt von 6 Minufen
40 Sefunben fir bie 3000 - TMieter ift ber Durdyjchnitt ffic 100 Mieker etmoa
13 Sefunben, -eine Jeil alfo, bie nur erreicht’ werhen fanm, menn ber
wingeine Conjer jebesmal feine Teilffvede mit der grifilen Sejdmrinbigheit
turcheill. Da ibm bis um nddffen Canf nur eine facse Erholungsiell
(nody nidhl eine Tinnte) bleibl, flellt biefe 2Art bes Wedifelus an bl
Unsbauer und Rraft ber LAnfer bdle grdfiten 2nforberungen. Eine
anbere Mannfdaft verfudt badurdy sum Jiefe ju gelongen, daf fie
[dhmddere Chufer trjere Streden und frafligere ufgr lfingere Streden
(200 bis 300 Nteter) burdglaufen (&RHL  MWieber eine anbere Mannfdafi
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welfl jebemn ber jebn Sdufer einen cinmaligen Sanf von 300 Nlefern ju.
Budy diefe i Tgllit eine gui vorbereilele und burdygebilbete Mannjdaft
porans. Viele Wege fAbren audy Hlerbel nady Wom. Dber nur ber
Sportieiter wied elnigermafien exfolgreidy fein, der felne £8ufer in beng
auf Sdveliglelt und Unsdauer genan fenul. Vabnen find bei biefer
Stafette fiir bie einelnen MMannfdafien wie fouff bel ben Ciufen Aber
bie Purge Strede nidt nurgz‘[d}rlcﬁ-m; ber Werlauf ift etwa fo role beim
Mtlitel- und Cangficedenianf. Die jdnelleren Lanfer merden verfuden,
e Junenfaonke 3 geminnen.

Celyten Enbes aber bingl ber Erfolg bei ben Stafelten fiber ble furye
Steede nldl nur von ber Schnelligleit ber einjefnen Ciufer, fondern von
ber Nbergabe bes Stabes ab, was fid) befonbers bel im Canf ?!ﬂtﬁlmﬂ“qﬂl
TMannidyaften teigt.  DWie oft it vidht jchon eine guie Lauferfdar durd
[hledyten Stabroediel um ben Sleg gefornmen: LaRE fich immerhin ein
jdyledyter Wedyfel mandmal nod) burd) fmelleren Canf wicher ausgleiden,
fo ift bies beim Fallenlaffen bes Stabes fafl ausgeidiofien. Jehn TMeter
unb mehe ift e Mannfdaft melft yucttd, und ie find jdower aufubofen.
Eine Mannfdaft fann nur gul twecben. menn neben ben Laufhbungen
immer unb fmmer mieher bas Wedifeln bes Slaben flelfiig geflbl wird.

ol perfbiebene Brten bes MWediiels gibt es: ben Medhlel bel ber
Hafjen=_ ober elflafette  (Biltber 20 bls 23) unb ben Wedfel bel
Stafeiten auj forflaufenber Babn (Bilber 24 und 25). Dle Penbel- ober
®affenflafette iff mobl jeht felten; [ie bot aber in ber friiferen Felt
oegen ber Helnen Ranmoverbdliniffe bie einyige Mdqlidfelf, biefe 2rt
Iﬂnnn[d]uﬂsmilltﬁm?nf: yum Hnstrag u bringen. 2Aber nody Eznfe ift fie
bort fiblid), mwo bie Tereine fiber Cleine Plake verfligen, bie bie Unlage
eliier. Mundbahn nicht geftatben.

Jebe Tannfdaft hof audy bel ber Penbel- ober ﬁ-ﬂﬁmﬂufiﬂle ihre
eigene Bobn. Jn ber Mitte ber Babhn 1ff an beiben Enben ein Phabl
cingefdlogen, hinferhmhﬂ{eheﬁmnﬁge Stabwedel exfolgl. Der folgenbe
Laufer ellt alfo fmmer in entgegengefehter Ridhiung wie ber anfommenbe
bavon. Unb baraus ergibf fidy ble befonbere Sdpolerigleit: el ent-
aegenfivebende Rrdffe, ble bes anfommenben Chufers und ble bes ab-
{aufenben, folfen im forien Hngenblid cinen Unslaufd, ben bes Stabes,
volliichen. Und das il nur migldy, menn ber anfommende £dufer, der
tu.r!i vot bem ’I!Ea%l bent Stab well vorfiredt, in bem Hugenblid, wo ber
Ublaufenbe (er ftebt linfs neben bem Pfabl in elner 2rt Hnsfallfteliun

ik bill bie redyte Hanb ?eﬁlfnd binten um ben Dfabl nad) redls herum

{(Bilb 21) ben Stab erfafit und ben effeedtten. rm nady Hinten gleilen
Iaft (Bilb 22). Daburd) lommi ber Stob einen ugenblid jum Stitl-
ftand — unb ber ﬂb!ug{mbz fann fidyer sufoffen. Unterfifill wirh biefe
Bewegung nod) baburd), baf ber anfommende Edufer am Plabl feinen
Caif plhlid) abftoppl, inbem er den Oberlbrper ridwirts reifit. Bileibt
aber ber 2rm bdes anforvmenben Chufers nady vorn geffred! unbd floppt
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er nidt ab, fo Bleibe bie afir, bafi er burdy felne Sdmungleaft bem
ﬁ@uhm ben Stab ml;él.:fr E‘m hEr .ﬂmnhﬂrtllziﬁt I}iif['i H:}g tlﬁ{ Stab-
medgfiu iff ble fehenbe.
audy ber fliegenbe Wedyel I%q# fich bel ber @affenflafette m
Canfe der Jelf berausentmwidell. Der ufende ftefit hierhel etrwa bref
bis pier Sdyritt vom Pfabl enffernt. I ber anformmende Saufer in der
Dabn nod) eloa brei Sdyritt vom Dfabl entfernt, fo (Guft e Teidht an,
um miglidfl nobe am Vfabl ben Stab ?n fibernehmen.  Unmittelbor
ammt Phabl wird ja ie{lm“ﬂmrﬁljﬂt merben innen; bies wirh melft efmas
paoon entfernt der JFall fein. Diefer Madytell mich aber mieder aus-
%th}:ﬂjm ourd) bas fdmelere Infdhwungfommen® bes Mblaufenben.
er fommt nody hingu, dafy bie bem Ublanf entgegenmirfende Rrafi
ves anformmenben Liufers nidt fo flart auf ben Mblaufenben einmirtt.
Dorousfelung aber audy bierbei iff, bofy ber anfommente £&ufer in bem
Hugenblid bes Erfaffens bdes Stabes durd ben 2Ublanfenden den Ober-
tirper yurlidmwirft und fo ben Stab elnen Hngenblid jum Stilftehen bringt,
uﬂgﬂelﬂn‘a }ﬁd;eres Jugreifen feitens bes Ublanfenben ju  gemabhrleifien.
HNtan Pann bald fagen, bafi ber Stafettenlauf in ber Gaffe nod mebr
Hbung und ein griferes Sidoerfiehen In bejug auf Nbergabe bes Stabes
erforbect als ber Cauf auf fortlaufenber Bahn.
Bei ben EhnZﬂlm in fortlaufenter Richinng mufy dle Abgabe bes
Slabes innerbalb eines genan marllerlen Roumes von 20 Metern er-
[gen, ber 10 AMeter vor uth 10 Tieter Hinler dem Enbe ber eigentiidien
eilfirede Tegl. (Bild 27.) Das Beifit alfo, ber 20-MMeter-Raum beginn
3. B. bel elner furgen Stafette mit Teilftveden von je 100 Metern, filc
den jwelten Ldufer 90 Mieter vom Start bes erfien Chufers entfernt.
Der Raum ift E;u’b:gm aundy gleidyeitiq elne Hrl marfierter Hnlanf fiic
ben folgenben Canfer. Diefer flellt fich am Beginn bes Roumes auf unb
lduft an, fobatd der RUnfommende von igm nody etwa 5 Nefer entfernt
ilt. e (dmell ber Rbloufende antreten muf, ridyel fidy nad ber De-
fdywinbigleil unb Arafl bes anfommenben LAufers. Hier bas Ridtige
ju treffen, ift Sace anbauernben Tbens. Ein fures Fanbern bes o
lnnfenben Chufers ift nidt feffen von enffdelbenber Bebeutung flir ben
Lauf. Glwa nad 12 bis 15 Metern wird. ber Ublaufenbe bie fl’ﬁnﬁe
Geichoinbiglell erveldt haben wle ber Unformmente, nnd nun exfolgt bie
Nbergabe bes Stabes. (Bild 24 unb 25.) Hat der anformmende Caufer
den 2Ublanfenben nabeyn eingeboll. fo wicft er feinen Rbrper gemallig
nady vorn (Bilb 24), um ben Ranm, ber ibhn nody von dem Ablaufenden
irennt, ousyugleidhen unb fdlebl ben Stab in bie gelffuete, ridmdrls
haltene Hand besfelben. Ein guter Stabroedifel it berart, bafi ber an-
omimmbe Cdnfer fein Cehles Berpeben mufi, um ben 2Ablanfenden nod
;ﬁtﬂnﬂrﬂd;m: ber Stab mufj obne Madlaffen ber Befdmwinbiglell von
n ju Monn weitergegeben werben. Das will natficlid fleifig qe-
bl feln unb erforbert ein gutes Sidwerflehen ber Caufer.

e
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i unb mwieber fieht man noch eine 2Arl bes Wedfels, fir bie cigent-
(i ?El:u: el ber ’Eegﬁgnw“ﬂ fehlt. Der anfommende Cdufer [duft an
vem Ablaufenben vorbel, ber ben Sab erfafit fot und fid) mityiehen (aft.
TMan glaubt, badurd) tomme ber Hblanfende jdneller in doung.  Diefe
Anfichl ift irrig. DBeobadhtef man genau fold) einen MWedyfel, fo mird
man fich (et baven fberjengen. Erflens wird ber Anformmende im
fauf flart gebemmt, dbann aber fommit der AUblaufenbe ftatt in Sdmnng
ans bem Taft, falls er ands fdon eine geringe @ejdyvinbigleil erveidyt
af, und ymar burdy ben Fug bes HUntommenden nady vorn.  Der Hb-
aifenbe tanin baburd) leldl nefeln.

MWihrend bel ber Pendelflafette ber Stab immer von ber redlen Banb
at bl redyte Hanb ober audy von ber fnfen Hond an bie Nule abgegeben
wird, erfalgt bies bel ber Stafette in fortlaufender Ridinng um efebrt,
bennl fonft tofiche ber anfommende CAufer bem anderen in «Haden
freles,  Der Startende fafit den Stab mil der linfen Hand am unteren
Enbe und gibt 1hn an ben folgenben Ldufer in ble vedhle Haud fo ab,
baf, biefer den Stab am oberen Enbe ecfafjen fonn. Bis fury vor dem
30-Meter-Faum bes nddyffen Caufers behdlt ev ben Stab in der redjben
fanh nnd wedielf bann {dneld in ble linte Honb, To baf er bas unfere
Enbe fafit, glbt danu mieber an bie redie Hand des nidfien Ldujers ab
und fo ?I:Iﬂ (Bilb 25). Der Stab follte minbeftens 30 Jeniimeter lang
feinn Bel efma 3 Fentimeter Durdymeffer, um dem den Stab abnebmenben
Llufer ein befferes Jugreifen n ermdgliden.

Clne Schilerigleit bei ben Stafetteniiufen auj ber Rundbabn bilben
tie furcen. Belm Einbiegen in bie Aurve witd ber Adrper nady inmen
genelgt (Bild 28) unb ber Schritt efmwas vertlinl. Das lnnere Beln, auf
unferem Bilde bas fule, fahlt gewiffermafien fber ben Erbboben babin,
mabrend bas Gufere Beln Medijtig juirith, um bie nad enfen firebende
ficaft bes Afrpers In ber Bahn ju erhalten.

bt man den Stafettenwoechiel ein, fo Bitle man fidy bavaor, bie Cdujer
in Mbfiinben von etma 30 bis 40 Tletern uuij_qu[!ﬂim Jm T.Urtt!'umgi
wirh banm biefe el bes fbens ber Verfager fein, wel ndmid ber Ub-
lanfenbe fiinblg die Hraft des Antommenden fAberjdhifen with. €r wieh
riiher Toslaufen und muf bann im AUnfauf foppen, um ben anberen
eranfommen 31 (affen. Das fommt eben vou ber unrichtigen Hbung
mil nur 40-Nleter-Laufen. Da hat man naticlid nod) einen fraftootleren
2auf als am Ende einer Strede von 100 Metern. Sollen bie Ldufer fidy In
bewng auf ben Stabwedyjel befier verfleben lernen, fo muf audy bie gange
E:ﬂl'ﬁmre an ben Dbungsfagen burdilaufen werben. ©ehl ¢5 anfangs
audh nidit fo fhuell, fo wird bel verflinbigem Nben bie Gefdmindigleil
mif ber Zeif dbod) am Enbe ber Teil eine grifiere. Die Clujer
baben anfiecbem nody ben Dorteil ber Ardftigung bes Abrpers und ber
Erfdhung ber Unusbaner.

R
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Cinfeilungen von Stafetfenbabnen.

Ciegen bel ber Cauffirede in geraber Ridlung Start unb Flel fiie
alle Babhnen auf gleidper Hibe, fo I bdies auf der Rundbahn anbers.
Das Jiel muf oudy Bier flir alle Bahuen rine fein.  Don hier
aus it jebe Bahn filc fich ridwirts jum Stact fin ousynmeffen, bamil
e einjelnen Telfiveden unb ber Start filr jede Babn feftgelegt werben
fnnen. Jft bie Runbbahn febr breit, fo baf man feds Bahuen fir
Eﬂ:mh[&u? atlegen Pann, fo erforbert bas Husmeffen ber eingelten
Bahnen viel Jell. Nlan fann ble einyelnen Tellfir and) ouf ein-
?mm 2rt ermitfeln. .?u merben bie eIn?n[nm Babnen wvon ber

nnenfante aus durdy weifies Banb ober Ralfmild) fefigelenl. Febe Bahn

foll 1,20 TMeter breit feln. @emeffen mich jebe Bahn 30 %m!imel!tr o
et Jnnenfante derfelben ans. Fur Fefilegung der eingelnen Teilfireden
mifif man riidmécts vom el aus dle Skrede aus, und jwar nur
Lﬂr bie Innere unbd dufiere Bahn, Terblndet man biefe belbén Duntte
urdy einie gerabe Einfe, in Bild 27 mit 7 beseichuet; o bat man bamit
audy gleldyeitig bie Teilfireden filr bie ywijden ber Tnneren unbd Guferen
Bahn legenben Babnen.

Bahnen milffen marflerl fein bei ben Stajelten fiber turie Stredim
(4 X100, 33200, 10100 Nleter) und Schwedenflafelten. Bel der olpm-
pilden unb ber 2000- by, 3000-Meter-Stafette mit bellebigem Wedyfel
Ift bien nidyt erforberlid.
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Bild 1, Vorfibung jum Lauf: Derjdnelen der Rnle und

Docbringen der Mrme und Schuitern. d fihrt dle Nbung %m

az: fAnie unb Brme find ﬂd:!i? vorgebradt. 2ndy bas Vorbringen ber

Sthulter ift gut, wihrend fie bel o, b unbd c ausbleibl. Die Belnarbeif
pon a wnb ¢ iff gut. b fibel dos Anfe dnwdris (falid).
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Start. 27

- = fg

a b 5 d

Bilb 2. Dorlibung jum Canf: Hodiehen derOberidiente

d mad! es ridtig, c fpringt efroas, verfudt n{IIm' bie IL:il:u[e nmihd::n:-'m 3:;
bringen. b fpringt ebenfails, fiihet aber ferner nod) die Hnie nady aufen
(falid)); er weid)! mil den fnten von ber geraben Linie von ber Fufi-
{pitse jur Hilfte ab. a fifrl die Beine in geraber Linle, dle Abbruditellen
liegen aber nidt nebeneinanber, fie entfernen fidh nody aufien (Falfdh).

Bilb 3. Stacf, Rommanbo: ,Yuf ble Plige!™ Das Stlhem

ter Hinde auf ber Mallinie ift el allem ridtig. Sie follen aber nur

fhulterbrell auseinanber fein; das madl nur a ridiig (ber linfe MNrm

it infolge Sriegsverlebung nicht geftredt), bel ben Abrigen find die Hrme
i mell anseinanber.
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Bilb 4. Sfarl, Rommando: adeclig!™  @efdfi und Sdulter
follen: auf gleidyer HBhe fein. b und 4 find mif bem Belif su body;
wirben fie bas vorbere Bein melyr nad) vorn bringen, wie ¢8 ¢ madf,
wire es tidilg, fo aber wich fidy ber Rbrper nad) bem Startfdufi ju
fhmell aufriditen (falfd). nEnl ben Rdrper nody nidit meit genug nady

vorn gebradhl. benn fonft miffe bas vorbere Bein weiler potn fein; er
with mif bem Schufy bles nodhy madyen miffen, verliert alfo Feil.
¢ machl bies ridytig.

i b ! d

: bel allen

ib 5. Stact, Schuf. Dle Hallung bes Dbertdrpers il i
ﬁ: b brldt energiidy ab, Vorbringen bes binteren Deines und 1&ln:ll
[itigheif find gul. Pel d milfle in blefer &u[fun%w[d]w bas Gintere

Bein vorn fein, wie bel b. s bal onf den Schufy nidt fogleid) veaglerl,

tommt sn fpdt ab.
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Bilh 6. Stacl, Sdiufy, einen Mogenblid jpdfer wie Bilb 5,
c ift fdmeller abgefommen wie dle Obrigen: er wird den exften Schritt
frilber ala bie anberen madyen, bie nad dem Schufy fpdter weggefommen
finb. Das iff aus deren Bein- und Hrmballung ecfigilih. c ﬁmﬁ nin
bas abflofiende [infe Tein weiler und sieht den redyten Dbetfdentel nod
mehr an. creifit gui den fnfen Wem nad) hinten, entlaftel baburd) bas
redjte Deltt und Pann fo ben Dberfdentel aniiehen. d fdwingt
.+ bie Brme feilmirts, vom Rdrper ab (faljd).

Bild 7. Lonfhalfung von Hinfen. Jlur b jeigt die ridtige Cauf-

haltung, ber ganje Rdrper firebt nady vorn, bie geradbe Linie bes ab-

flofienben Belnes von ber Fufipie jur ijﬁfte tommt gu:f?um Husbrud,

audy ble Drehung des Abrpers wm die LAngoadye, unterjtilt burdy ben

urlidgefdmungenen Hinteren Hem, il gul. & unbd c jelnen, wie es nid?

demadyt werben foll, fie tieben die Oberjdentel nidt yur Bruft an, werfen
flafl beffern die Unterfdhentel nady Hinken.




a2 Fiellanf.

Stellanf. 33

a 4]

Blib 8. 3Jiellanf. Die Hufnahme bringt bel b Gefonders qut ble
Rraftanfierung, bas Sireben nad) vorn jum Uusbrud. Die Beinarbell

ift gut, ber Dberfhentel bes po Belnes ifl ywar [dhon In ber 2b-
wirtabervegung, [t aber bod) ecteninen, bofy der Oberfdentel gut an-
Ef n wirbe. Die Stredung bes abflofienden Beines iff gut. And

¢ Hopfhaltung (Rinn lelit angesogen) und ble Rrmarbelt (ft rictig,
nur milfite der Oberfdrper elmas mehr nad vorn genelgt fedn. a hat
ben Rampf aufgegeben unb floppt ab. Das Bilb jeigf, wie bel ibm bas
nothere Beln mé%,f) als Strebe witll. Der Dberidientel bes anberen
Beines It nidt Fedftig sur Brufl an yogen worben, ber Unferfdpentel

fdhwingl baber rldwirts jum Sefdf.

BDitd 9. Jiellanf. Der erfte Cnfer bringt ble Bruft gut vor. Er
bat vor hgu Siel T:l: £fto rlr:llw hlz anberen Ldufer fo weif 3nr:'ltli-
bileben, bofy Thm ber éln ﬁd}t wielit ju nehmen war. -Der ymeite Couf r
mufite nody elumal Prdfily abfreten unb bonn erfl bas Jlelbanbioefen
ouaflijren. Die Feitnehmer fleben bier riditig. Feber fann feinen Eﬂuh:r
guf abffoppen. Das Huge nimmt ble beiben Jlelffangen aufs . Hom®.
Erfdeint ber erfte Daufer In biefer Cinie, fo fhaltef ber b be Felt-
nehmer ble Stoppubr aus. Belm yweifen Cdnfer ber nddfte njm.
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Bildb 10. 3Jlellanf. Gin [darfer Cndfampf. o it bis jum Fiel-
banb gut burdy, frifit einen Angenblid [pdter bos Band mit ber
ceciten Brufifeite; er jeigt andy gul das Sdenfelamiehen. Falidy 1t bas
Jurlidwerfen bes Ropfes, woburd) die Stredung des Abrpers nad vorn
jnm Band nidt unterfiil witd. b seigh wie bos Fielloufen nidt ge-
madyl mmmrm[: ten Sprung. ¢ bol bie Haltung verloren, ber Ropf
It surlidgeroorfen, woburdy audy der Obertdrper qu febr aufaeridtet, ja
[ogar rlidmirds gebeugt iff; e Baudmusteln find ausgefpannl und
finnen ben Oberldrper nidl nad vorn bringen.

Tittelfiredenianf. 35

Bild 11. Mitteljfredenlauf. Cs wich bler befonbers ble ver-

haltene fraft. bie tubige Hrt bes Caufes bel a und b, Die Fife merben

riditlg anfgejeqt. ®ut fefigebalten It bas nidt sn hobe ‘lin?iehm bes

Unterfdhentels des hinberen HB!inu. e bringt den Unferfdentel bes vor-

beven, redyten Belnes 1 weit nady vorn, ber Schrift wirh baburd) fber-
natiiclid lang.

11-
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Bild 13. Mitelffcedenlan]. Dec niddfte Moment von Db 12,

Der Ubbrud bes abftofienben fnfen Beines und ble Siredung besjelben

finb _gm feffgehalten.  Der Oberidientel bes redyten Beines Ift nicht haber

ur fi angeyogen wie in Bild 12, daffic Iff aber ridhtlg ber Lnber-
fchenfel nady vorn gebradl worben.

Bild 12, Mitelficedenlanf. Gut um Unsdvrud
bafy ber Wbbrud bes abffofienben linfen ?1':5 Tﬁtm:_.‘if?m ﬁfﬁ.ﬂl




J8

NTittelfrredlentan.

Miitelfirectentanf. 3g

Bild 14. Mittelfiredentianf. Die Laufer find Im ecflen Tell der

Steede, b

aber nody bas gefchlofiene Feld. Bein- und Urmarbell ift gui.

o 7] o

Bitd 15. Mittelfivedeniauf. Das Felb beginnt fid ouseinanber-

uilehen. o grelft an unb verjudit im furyen Spurt an b vorbeiyufommen.

¢ It elngefdiofien worben, Um nach vorn ju forwmen, wird er yurfd-

bleiben miffen, um bann nad uuf{m oorbeljugehen, maz Jeit und Weg-

verlingerung bebeutet, falls fih ibm vorn midyt eine Mdglichlelt 1am
Durdyfdifipfen bietel.
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Bild 16. Cangficedenianf. b jehi b
ju fongen Sdifl. Bel allen I'.'-'inftrnitilfi be:uugitﬂmﬂtﬁrlll
Belnes yu weil hochgemorfen.

t-“r:F'r;nﬁ#ifﬁ

Torlbung um Hhcbeniani. &1

e —

Bilb 17. Dochbung jum Hilvbenfanl. b fibrt bic Hbung ridfia

unb gt ans. a umb ¢ finb YnfEnger, baber de mehr angefirengle

Haltung. a muf, flatt ben Dbertrper nady linfs ju neigen, bies nad) ber

redyfen Seite hin tun, wie b. Springt er fo {iber ficbe, bann verliert er

bas Bleldgeroichl. Bei ¢ mangell es an ber Bervegtichleil In ben Hiften;
der Obertdrper mufl mebr vorm anf bem Oberfdpentel fegen.
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Blld 16. @in Hiledenlanf aus dee ecflen Seit
:Eli:&m Beldtigung. a und b fiilhren ¢inen reina:: S:?J:?:J: u;::r
Inngn Qrbenfprung. c jelgt mm{%ﬁms bie erffen Rlulagen fiir elnen
lf:: K n:it prung. Das Torbringen des Sdymoungbeiries ift ride i ansgefibrl
t fpringt aber ju Hody, weil ber Unterfchentel bes Sprungbeines [Iuli
feltmdrfe mityurelfien, nady unten bangt, i

“Bild d.

Der Caufer hol ben erften Sdritt ausgeflbrt unb [tegt unge-
fifir bel 3,80 Mieter Binter ber Hiirde, und ift bier 2,20 Neter lang.
Der yioelte Shritt mit bem redyien Bein wirbe ungefdbr bei 5,50 AMeter
liegen. Der dritfe Schritt mit dem finfen Bein Negt bonn bel T Meler,
unb vom (fen Bein aus erfolgl vdeber der Ubjprung. (Lelber mar
eo nidl mdglich, ble brel Sdrille wwijchen ben BHiirben felfuhalten. )
ber an Bid 4 fiehl man fchon, i:m% ea nicht febr fdooer Aft, mil brel
Sehrilten ywijdien ben Hiteben burdjutommen. Redmet man anfben Sprung
3,50 Tefer, fo bleibeir flir bie brel Sdyrifte nur nod 5,50 Meter fbrig.



Bild 19: Der Hiirdenlauf.

Bilb e,
Das redyle Bein faft ungefdhr bel 1,60 NMeter hinter ber Hlirbe Boden.

Dan Anie bes ungbeines wird nad vorn innen jur Brufl gesogen,
i jnm - erjien rilt ausjnbofen. Diefer it n ber Regel durch ben
Sdyoung bes Mieberfommiens am Wngffen.

Bild b.

Jady bewm Ablprung wirh ber Oberfyentel bes Sprungbeines [ofort rud-

haft yum Dbertleper [ellmirts nodgebodt. Der Ober- unb ber Unier-

fchentel [legen mageredl Ober ber Hfiche. Der linfe rm i jurid-

genommien, wm ben Rbrper ansyubalancieren. Der Rbrper cldlel fidy
mieher ouf und bas redyfe Wein greifl nody nulen.

e Y

|

]
L]

-

Bild a.

Trer LAufer fpringt ungefihc 2 Meler vor ber Hirbe ab, alfo bel ber

Tietersabl 7. Das Sdoungbeln iff [:4] geftredt e Hlirbe vorgebradl,

ber Dbertdrper I fharf jum Oberfdentel bes Shmungbelnes hin

geteigl. Die Yrme find feitmodirta Eﬂd;muugm, nm bas Bleldgemid!
qu erhalten.
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Blb 20 unbd 21. Stabmwedifel bel der Penbelffafette. Bib 20:

Der Wedfel ofme Plahl. Vorgeidrieben mar hierbel, dafy ber Slab bie

Tiallinie erveidht baben muf, :g! ber folgenbe £dufer forfeilen burfie.

Dabel war nalficlich ber .Sdiebung® Tor unb Iir gedffuet. und bas

Bilb hal ja and) eine gelinbe gom berfefben feft. m't{lJ tert. Whehyfel

hinfer bem Pfabl It der Lanf einmanbfreier MH. Nber Bilb 22
unb 23 fiehe Seite 45) |
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Stofettenlauf,

Stafettentanf. 45

Bild 24. Stabmwedifel beim Stafeffenlanf in fortlanfender

Ridyfung. In Bild 24 wirfl ber anfommenbe Linfer feinen Rlrper

gewaltl nady oorn, wm ben Roum ywifden fidh unb bem Abloufenben,

ber fhon  slemlidy h'lihg:[ai:&e Bejdminbigleit wie ev bat, fdneler ans-

jngleldhen und bem nfenben ftn;]? m':.ir;uh in bie gedffoele redie Hanb
1 ;
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Hurvenianf. 47

Bild 25. Stabwedifel Geim Stafeffenlauf in forflanfenber

Richfung. Ginen TMoment fpiter: bder blaufende hat ben Ehrh flber-

nommen.  Bul (%ef;uﬂm it bie 2rbeit bes anfommenden Linfers.

Um ein Dornfiberfallen burch ble farte Slredung bes Brpers nody vorn

(Bifd 24) yn verbinbern, madt er einen langen Sdritt. Der bunfle

Streifen finfs anf ber Babn setgt bas Ende bdes 20-Meter- Raumes,
innerhalb bdeffen der Stab gewedyelt fein muf,

8. @urvenlanfen, Die Cdufer find im erften Driltel ber
?Jll-unt. 2I!Iit:~ it bie | afte Stelle, weil ber Schrwung ans der Geraben
febr grof ift. Dan fieht deutlich ble nad) lnnen geneiglen Rirper. Dhr
MitleManfer feyt alles dovan, um ben Jnnenldufer su fiberholen; ber
nad) anfien treibende Sthroung it u grofy, er fann bie Junenfante nidil 7
balten, und es feblt nidt oiel, fo getdt er in bie Babn feines vedyien
Tebenmannes, was natiiclidy yur Disqualifitation fifee.
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Das ®eben.

Dilb 28.
furfireden-Meken fury nod bem Stard.

Ju beiflebenbem Bilbe.

Bel allen brelen fiebl man febr jddn bos Gehen .aus den fHiiften”.
Belm finten Geher m Bilbe fiehl man ble: HRflidmwentung nady redis,
rodbrend bie beiben vedifen @eher einen anberen Schrlff haben unb bie
Alftfdmentung nady linfs yeigen. Sehr jdon fieht man bas Torfdieben
ber rechlen Dilfie beim mitfleren ®eher, audy fiebt man bel blefem fdyon
bas Heben ber Sdyultern. Er it im Begriff Anfe des vorjdreitendon
rechlen Peines 3 foeden, ble [nte Hand Iff [don fafl in Hie ber

ten Schufter, fommi aber burdy bas Siveden bes vorfdreitenten rediten
Beines, woburd) audy ber Schulterglictel nod) mehr gebreht wird, nod
ndber und elwas hoher an die redyle Schulter heran.
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a0 Das Beben.

Wir Menjden haben jwel Fortbewegungsarien, dbas Caufen unh bas
®ehen. Das Gehen Ifi e gebrdndylichere von hefden. ’.'Jerf Unterfdied
ywifden beiben ifl, bafi ber Caufer bei feiner Fortbervegung bie
Ruie flarf fellmmt unb eine elwas nady vornfiber geneigte Abrpevhaltung
einmimmt, wibrend ber Geber feine Veine viel geraber Al und felne
Harpmmtlnn? anfrechl bleibl. Grft feil ecinigen Jabren haben wir
Weittdmpfe im Geben ausgelragen und fomit bie fdHane volfatiimiide
Abung in unferer Wetttampforbnung aufgenommen.

Tilan untecfdeidet nun ywel MUeten bes [poriliden Hehens:

1. Das Rursftredengehen.
2. Das Langftreden- ober Dauergehen.

Das anﬁum:n findel auf einer Strede bls yu 2000 Meter
ffatl. Das Lang = oter Danergeben bis yu 7500 Meter. Die Wor-
idiriften fir bas fportiide EEI-eFm lauten: Die Ferje bes elnen Fufes
muf ben Fufiboben bevilbren, folange die Spike des hinferen Fufies noch
anf bem Boben ruhl. Das verbere Bein foll Im Nugenblid des Micder-
feents im fnie gefiredt feln. Diefe Dor{drift Toll eben bdie febr Haufig
gany unwilltielidy entffebende fprunghafte Fortbewegung vermeiben, bie
ja bann fein Behen, jondern ein direfles Caufen ober, wie ber Fach-
ausbrnd beiff, .Traben® ifl. Im Iﬂﬂﬂnmp{ wirh ein Geber megen
unrelnem SHL einmal vermarni, im Wicberholungsfalle fdeibet er nom
Wettberverb aus. Do diefe Dorfdrifl febr Fart i, mufy vor alfem
Wert darauf gelegt werben, bafi Mnfinger fih in erfler Cinie einen
relnen, ﬁnmmqg:irﬂl SHL (Zedynil) uu%ﬁm&ﬁnm milflen, ofme andy nur
ben gerltgfien { anf ble Sdmelligheit 30 legen. Hat man fich bann
burdy fleifiiges Nben elnen guben fportfidien ErE,{III angemdhnl, moburd
man jo aid ein gutes Teil Ausbaver eclangl, jo verindie man jnddft
mal eine fug‘xﬁ Strede (bis 1000 Tieter) fdinell nady der Ubr ju geben.
;E::ﬂihh:;{nm mnitlgrm? F[-:lritfe |ﬂgn Filq] aber von einigen Sportgenaffen
adylen, ann - foporf mabrend bes Selens bie d e
oehler burdy lantes Jurufen Porrigleven. o i

Die Tedmit bes [porilidien Behens ift nun folgenbermafen: Rsrper
und fopf werben aufredit gefrogen, bas ﬂﬁrp-erlgmt{hl rubt o rgﬂ
Hade bes lIurl:ua'lls riidwdrtigen Fufes. Die rme werden im Elen-
bogengelent redytmintlig gebengl. Die Halfung der Hianbe ift individuell.
Diele ballen fle jur .?unfl. anbere bagegen fpreiyen bie gefiredten Finger.
wim burdy dle Muslelfpannung Energie 3u entrideln. Die Mrme fdhmingen
entgegengefehl ber Beinberegung nady vorn und finten, fie bewegen fidy
aber nidt nur im Sdullergelent, fonbern bie ganyen Sthultern fdhroingen
Triﬂgl m{i;“I:hE:h T:IdEJ!q;IE:ﬂt ber e unb der Schulfern i dnfectt
widllg, mw ] e gange Fortberegung beim @ehen energi
unterftift mird. Das iteubz‘i:n ber %(rmt g:?djh' f fo. bafy jum Bﬂgp;ﬂ
bet rechfe Hrm an ber Hilfre vorbei nad) vorn fehroingt. wenn man das

Tras Gehen. gl

finfe Peln vorfeht, und ymar fo well, baf dle vedife Hand bls in un-
miflletbare JHT:EEHIJ:T linfin Ed}uﬁgr gebrachf wirh, weo fid bann ble
Sehultern etwas beben (Afulidy wie belm Ychfelyucen). Beim nidflen
scyritt fchioingt ber redyte Hrm gebengt urfid und Der finfe wich anf
biefelbe et vorgebradit. Hierbel iff nody gany befonbers u beadylen,
bafy man belm fdnellen Gehen gy ble Urme fidcler bengen s,
benn biefe wirten bod wie ein Penbel, und ble Befdmoinkigelt ber
Scwlngungen eines Penbels hingl von feiner Ldnge ab. Das [dmerfle
an ber ebtecynit it bie Hallung und Bemwegung Des ﬂﬂﬂﬁ}fﬂnhﬂ b
Ber finie. IMan gebe .aus ben Hiften®, bas belfil man iebe fifle
b Cenbe bes vorihreitenden Belnes burdh Scritfoergrbfjerung nad
porrl. . Dies gefchieht folgenbermafien: Beim Schueligehen mufy man
fig mit ber Fuffpihe bes rildmwdrtigen Belnes friftig abfofen. Durd
Barfdjieben der Hidfle [hminge man das Bein, im Knie leidt beugend,
wady vorn, um es, fury bevor man bie Ferfe auf ben Boben feht, friflia
yu firecten. ﬂurﬂ viefe friftige Stredung wirh and) eine Sdyrittoergrdfie-
rung ersiell. Diefes Eraftige Vorfdwingen mif Streden Des Heines mufy
burdy elne Seitwdris{dmwentung ber BOfle uumg;g.[l{l}m werben, be o
ansgeflibet ird, bafy man bel jedem Sdyrlit die Hififie ben m_l:-[ﬂ]'rﬂ-
fenben. Belnes nod aufen jdwentt (fche Bilb 28), Dardy biefe De-
wegnngen ber Hilflen enlitehen bann. gegeniiberflefende Ruroen, nnd
biefe haben iur Folge, bafy ble Fufijpur bel einem techmifdy aunt ans-
gebilbeten Beber mt? elner Linje fegl, wifrend wan beim genodhn-
lihen @ehen ftets ywel Fuffpuren binterl&fl (alfo Doppelfpur). Tas
Mnfleten der Ferfe undb Wbrollen bes Fufies bis jur auferfien Fuffpife
mufy febernt feln. Das Hus- und Einmdrisnebmen bes Fufes ift un-
vorteilbaft, weil baburd) bie Singe ber Fhfe nidt gany ausgenuhl wird.
flury fel nody auf einige Jebler bingetiefen, bie man im Tralning gany
befonbers beaditen und weiden mufi, denn Bai man fid erft einmal
etwas Falldes angerodbni, fo ift es febr fdymer, im ernflen Wetttampf
eimen reinen SH[ burdiuhalten, und bie Folge ift dann Disqualififation.
Pas , Traben® (i elgentlih mehr eine Jall- als eine Sdriitbemegung,
benn hierbel wird bas Rdrpergemidit auf bos potjdjreltende Bein ver-
fegl, bas Bel Jebem Sd}ﬂit gebeugt Blelbt; baburdy wird audy der Fnfh
nil ganger Soble anjgefelt. :
e 0% 1?5:&& fen™ !Fnﬂl febr bem .Traben®, nur baf man htechel
bas ridwirtige Bein |'.1:|':'||rEII“iJ uu-;[:lz.lelﬁ {Eﬂim[eiflj. um abwedfelnd einen
e unb einen langen Sdrill 0 maden. ]
mn’ﬂei fpocifiden Begrnn!'tﬂ[tmugtﬁn auf ber Babn [offen fidy Weltbinpie
im @ehen febr abroedilungsreid gefalten. So fann man. jum Hel-
[plel 2000 bis 3000, ja fogar 7300 Nieter afs Sfofelien austragen
[affen. Die Mannjdajten beftehen dann aus jwei ober mebreren Belern,
enan wie belm Stafettenionf.
: Nan tann beliebig wedieln Taffen ober fdyreibt die Teilfiredten vor.
So fann man andy aus jwel Gehern beflehenbe Momnichaften 10- obet
i-
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. Sire von 7500 TMetern. auf ber B

gehen 3u [affen I n AL
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Jum Sdiluf madte ith nodh bemert
; ety Dafy b
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Beéi ber Dlnmpiabe hlinm
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1L. Teil.
Die Sprungiibungen.

Der Hodyfprung mit Unlauf.

Tian fann teohl mit Beflimmibeil ‘Ew?tuuplm bafy das Hodipringen
mif unb obne Ynlauf ein gouy gebiriges Teil lechnifdyes ftdnnen porons-
fest, menn etmas @utes beraustommen joll. Upb gerabe bie Tedmnll
ift e6, bie bem meiffen Springern om nbtigften febll, ofne bafj es von
biefen eingeiehen mich. Und fommt bann Bie Einfidyl, il es gerobhulich
w fpdt, Dos beift, w fpdt with es nie aber bie Belreffenven bringen
ea [dymer fertig, einmal eine Feitlang auf jegliche Cefftung ju veriichten,
um bie anectannt befjere Tednit ju erfernen. Es [ befannt, baf) man
Geim Erlernen eciner anberen Metode von vorn anfangen mufy usd
bel meifern nidt bie foufl erreidhten Lelffungen bewdligh Diefe Cebr-
selt mnf; aber Fonfequent burdigefelt werden, ohue and) nur einen Sprung
wady ber alten Tethode ansynjitbren, 1um nody ¢inmal . verjuchen, ob
man audy nody bie fribere Lelfiun errefcht. Die befle Selt g:m Unmi-
{ernien ift Der Spdtherbff unt ber Winler. Bor allem foll gin 2Unfdnger
ober Jugenbldber gar nidt erfl etwas Unywedmifiges ferien, fombern
fiete baranf bebadit feln, ovon ben Peften tas Beffe sn evlernen, uib
vom Sporilehrer darauf hingewielen rwerben, wie man dles oder jenes
am leidytefen fOr fich sunuie maden fann. €s fel aber gang befonbers
barauf Blngewieien, dof bei allen Sprungiibnngen bie tarbeil bes
Obertdrpers minbefens ebenfo widtig ift als bie ber Beine. Wer alio
glakf mit ben Sdhenbeln allein ligr‘mgm . wollen, wird es nie ju
elwas @utem bringen. TMan fibe barum nidi nur Figintedynil, fonbern
wenbe feine Mufmertiamleil audy darauf, wie man audy bie Hedjle feires
Dbertorpers vortel verroenden fonn. Der Husbrud . Tednil™ be-
beutet im leldytatbletiidhen Sinne weiter nidis, afs mdglichft rationeles
Sufammenarbeiten fmtlicyer Adrperteile nady elner Riding bin. Be
Fanutlidy wird jelt nicyt mebr ein Sprangbrett unb cine Sprungjdnur
benufl, fonbern es wird jelt vom flacdyen Erdboben unt fibex eine
Catte gefprungen. s gelfen nichl bie auf ben Stinbern angegebenemn
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Jablen als Beftleiftungen, jonbdern ble befte erreichle Ceiffung wird oon
ber Mitte ber oberen Rante der Sprunglatte lofrecht qum Echboben
emeffen. s ift nidt von Yer Hand ju weifen, bafy Sprunglatfen, welde
ﬂuﬁ nidyl ober nur fehr metilg burdblegen, bie einroandfrelefien Refultate
erfeben, und ywar aus folgenben Grilnben.

s it nidt immer mbgldy, baf man bel Erﬁﬁmm hen feinen
angen Rérper nad) und nady Gber ble nicdeigfte Stelle ber Lafte fhicben
ann. TWobl Gal éln jeber SptlnEer bas Beflreben, ba Hindbecynfonimen,
wo bie Catfe am meiften durdbdangl Diefes ift in der Mitte ber Fall,
unb ywar auf einer Lduge von 40 bis 50 Fentimeter. Tas nadygesogene
ober gefdywungene Sdhwungbein und audy bder DOberlGrper werben nidht
immer genan bem Sprungbein folgen Mnnen unbd In ber Regel efmas
mt?r finfe ober redits von ber Tititte bindberalelfen, unb ba befteht
El; leichter ble @efahr bes Heifiens, als wenn die Catle nidt burdy-
ik
s glibt eigentlich finf 2rten bdes Hodfprunges, und jmar:

1. ben Turner- ober Hodjprung;

2. ben Fedyterfprung :

d. ben fdhottifden Sprung;

4. ben ameribanifchen ober Sdyerenfprung ;

o, ben neuen amerifanifden Wenbe- ober foralne-Sprung,

Es fel aber gleidy bemertt, bafi nur bie beiben fehlen etngehend be-
idrichen  werben, bie erflen brei ifrer Unvorteilhaftigteil roegen nur
fury angebentef. Der Ein{fa:ﬁ[}eil balber find alle m?:larﬂhungm far
lin Fhriniﬂe =pringer wiveffend, ble vedyisbeinigen mifjen fidh biefelben
umiformen.

Bel aflen Spriingen 1t Dauptbedingung, das Sprelybeln aus ber
Ridjtung bes nlanfs herausyufpreijen. Diefes iff unfiveitbar bas gfin-
ftigfte, well man badburd) am meiften HArafl aus bem Unlauf in ben
sprung legen fann. &s fommt beim Unlauf nidt anf bie Scmeliigteit,
fonbern haupliddilicy auf bie Sicherbell an, ben Jled bes Ablprunges
cidbig ju freffen. Es it baber unbebingt nétig, den Hnlauf [orgfiitiy
ausyieffen und ousyuprobieren. damit man anch bmmer mit bem
tidtigen Fufi ben richtigen iﬂn! bes Ubfprunges teifit. MWie weit diefer
von ber Latte enffernt fein foll, fann widyt ofne meiferes gefagl weeben.
Das iff indivibuell und muf fidh jeder felbff ausfinbig mﬂm. Exft
banm, wenn ber Mulauf fider iff, erfangt man be ndfige Rube unb
Sammlung, um feite gange Energie in ben Sprung legen mu Hnnen.
Das Sammeln ift aber eine gany befonbere Unfgabe sum Gelingen eines
E{uten unb fideren Sprunges. Jum Hodfprung gehdel ein gewaltiger

ufwand geiftiger Energie, unbd dorum ift mugl[%e Hongenlralion nn-
bebingt ndtlg. Man faufe alfo nidt planlos, mie man es immer nody
bel ¢ ngeﬂﬂﬁmen Tumnern fieht, mit Trippeln, Jidyad- und Jodyftel-
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' i bern flelle fidh rubig ouf der fefl-
(dyritten auf bie Woiprungftele su, Tmt'mda el [ Emlle o s b
%E::I%{l?rmﬂftﬂgwﬂ;hfu%ﬁnﬁu[?emhwn rublg onb fider, obne jede

eile ju.
TMustelfpannung anf die 'il:hirmnqﬂ B et e A
Erlernung irgenbeiner
ﬂhez?:?]:r uE?ﬁn m“:: 3:;';1“,' bafy es beim Bodiprung 3unaﬁ‘|lﬂ elnmal

Der Aadiiprung wit HAnlavf.

Tils 20, Derbolener Sprang.

Stherpuntt  bes  Abrpers

' t. Grftens foll ber

e
Ynlaufe, bls jur Latienbibe g Cumb yweltens, wie
bes Sprebeines fber die Dalte gebradt metten, BOR ALY

Sprunghein nady, chue
gﬁﬂi?urwﬁﬁuﬁﬂﬂ% ober Nadpreiyen. Danady, wie biefe Derwegung
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—

ausgefliel wird, unterfiant burch Bie Mrmbdtiglei! und faltung bes
Dbertdrpers, unteridyeldet man bie |ﬁn{ Sprungacten. Vel allen biefen
Sprungacten fomme es tauptiEchlich anf eine Ete?e Lagerung bes Schrer-
punftes an. Bel einem flehenden Menfden tegt ber Sdywerpuntt un-
gefdbr in HObe bes Bedens. Tun mufy man fich darliber far erben,
weldye Url die vortellhaftefie ift, mit ber man bie geéfle Sprunghlhe
bel benfbar Heinftem Araftanfrwant yur Erhebung tes Schverpunties
fiberminben’ fann.

Um ben Bnflingern eine gang aufergerodbnlich gitnftige Verlegun
fes iﬁﬁtpﬂﬂl‘tﬂ E:um‘ Ungen ju fﬂf:rm.ﬂhrinﬂﬂg Eier elne EIanahmE
jur - Nl

Decbolener Sprung. (Siehe Bilb 20} Mion fieht an biefem
Bilh, - bafy der Schmerpuntt des Adrpers nidt Qber Catte ober Sprung-
bihe gehoben werben braudi, benn burdy bas [thnelle Winkeln im Hafe-
gelent legt der Schiwerpuntl beim Paffieren ber Lalle ober Sprung-
bibe vor unb Binfer berfelben. Toer Alrper {dhicht ficy gemiffermafen
wie ein. offener Ring fdber blefelbe Bintmeg. et Der gefunbhells-
fchiiblidhen IBEr[‘ungnlli‘t biefer Sprang m verbicten. Diefer merpunfia-
vetlegung fommi bie bes Sherenfprunges am néidifien unb foll barum
an etfter Stelle ausfibelid bebanbelf werden.

Der Sderenjprung,

Jum Sdecenfprung ftelle man fich auf feftgelegter Hnfan firede elnas
redits o rediten Sprungfiinber auf. faufe bann mit feiditen, fidperen
Sdyrilten aaf ble Bib prungftelle 3u, wo der finte Fuf mil gll]‘l].l."r Soble
auffel. Der Fuli yeigh genmy nady vorn in Derlingerang des Hnlaufs.
Jm  Momenl bes fprunges fieglt der Adrper dber bem leidhl ge-
beuglen fnie bes Hulen Beines. Durdy energifdies Dothodyidmingen
bes rechien Belnes, Hodyreifien ber Urme unbd Hbbruct im Sprung-
gt{ﬂll bis jum Aufierfien Abbrud der Feben voll el fidh der Abfprung.

ft bas rvedite Bein fiber bie Latte gefdoben, [o wird das finfe Bein
dinell nadgehodtt, das fnie wplichft bicht an dle Bruft unb ber Unfer-
dentel mﬂ innen gemommen. I nup  bie aufrodrisfrelbenbe RAraft
ju Enbe, alfo am toten Tunk, [o mich ber fnle 2rm urfidgerifjen,
woburdy man bewm forper eine Drebung nady linfs ectelll und  ber
g;;ﬂ'ﬁmﬁ Eurf feitlid) abgebeugl mird, hlechurd) wird ble tHefliegente
£ Don
bie Beine eine Scherenbe ung, mwoburdy bie Schenfel neben-, nid
fibereinanber fber bie Latfe fommen. Duech biefe Drebung fommi bie
Lalte elnen Moment in bdem von ben Beinen unb bem Obectirper ge-
bilbeten Wintel. Durdy tiditige Hnsflbrung biefer Bewegung wirh bie
ventbar glinflifte Derlegung bes Scywerpunfics erjiell. Das Furfd-
reifien Bes linfen Yrmes mufy dnferft tdftig felu, wobel ber Yrm el

et Lalle weg und nady oben ebrebl.  @leidyeitin madyen .

Der Sdhevenfprung. &7

tach
i ungen mwirh, wm dburd biefen Sdywung

::Ilr'lnl1 1?;;;“1‘1?:::::& ﬁ!td}t’uﬁmﬂ won ;1:11 Eq::; [?;Eérf;nmm?n ﬁﬂﬁzﬁ
i ¥ ung ber Scherenbemegin :
?&Lnlﬁﬂﬁiﬂjﬁﬁ;ﬂrh& thﬂ? Pein, wobel bas @efiht ber Lalte

- varf man nidt gleid grofie HOGen
u;?f;::l Eg&wmu“TtrﬁgtﬁtgﬁnéE‘ Eﬂr Sentimeter unter feiner fonft er-
ET ]

T — L

¥ ’ '..'r'sl.

.. +I_l--'-‘| 'l'F -r:'|-.|.1'

Bil 30 seigh don Sprlnger beim Sprusg im Jobe 1913,

i flm usd bewlethrn Springer unb bemelfm
ﬂ: gm mrﬂmﬁ:ﬂ:‘nﬂﬁﬂ:ﬁmmﬂﬂn feftem I0iTet bald gelingd, uislorsén.

i je i bea Sdjmer-
wr wieber bie ridtige Derlegung
;ﬂ?tlite.: ?&;"EEF Eﬁr;urls;:lﬁﬁm Blrm- unb Beintdtigleit fiben, und ywar

bo lange, ol clici, Mele: todilaen ThHomente 6 guh vie Bebingunge:

tury sujammengefafit
gegangen fiub. Jlodputals :
buﬁrf%ttlfnﬁ'ﬂztﬁg:nurﬁr fjﬁ:{mmﬁgﬁfn fiber bie Latte mit tréifiigem

fian
ber Meme. Unter vofijidnbiger Husnu :
Eﬂﬁi :“hc-r Bbfprung ecfelgen. Energijdes ]Tmln.lfgen bes linfen

Teifdy unb Blul Ober-

eile, duferit Mrdftiges Hodyrelfen
ber Sprung-
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Beines mit Unboden bes Hules gegen e Beafl. Um toten Punfy,
alfo da, mo bie tinfe Befafibdifte nod) unter Lattenfidbe ijt, fraftiges
gutﬁd‘[n}m{ugm ves linfen €8, um bie tefliegende ®efdfhialfte und

fifte von ber Catke wegsubelommen. Hierburdy o ieht fi

elne Drelung
bes fidrpers nady [infs bin, rweldie, von ber derenbermegung  ber

Beine unterftiht, bie Bruft ber Catte jnbrebl. Der Mieberfprung erfolgt
bann suerft auf dem Hbfprungbein,

Tty 38 yeigt ben Springer bl elmem Spreng mil guer Sdyrenfprmnghednit bm Jabie 1900,

Wabrend ber Tralningsseit mifi ber Springer flets bas Bejireben
haben, [eine ?rungﬁuit ju_verbeflern. Dies gefdieht am beflen burdy
Seitfpringen, Stillauf, fiefe Starts nub Eltnﬂregﬂml. Jur Nusbilbung
ver Band- unbd Rildenmustulatur linb Hecturnen, dhreblfthe Leifern
und Gemwichtreifen pon any befouberem Mutien; es | baber nofwenbiy,
In ben Wintermonaten ifig bie Turnhalle 3 befudpen.

Die bhufighten Febler, bie beim Stherenfprung gemadit werben, find:
eln ju [drager Unlanf, der burdy Iﬂ]ﬂ.ﬂfﬁl und Jadytelfdritte fraft-
vergenbend wirlt.  Pelm ju fdrdgen Hnlanf hat Ber Sehmwerpuntt




Bily b.

Bilb a.

Iir:'r Springer M[Lﬂmu oon [fnfs [her unget-nnfen Das Sd:munuhﬂin
aus bem [ heraus genan nad) porm g
ﬁﬂn‘lﬂ [dhan nﬁlﬂg- fefiredt, mm ber lefle Hbmfm Heben gﬂ?llum
ten_fofortigen ﬁl:[prnng Die 2rme find frdffig nad vom uﬁe
Der 2ibfprung exfolgl obne Jede Drefung.

Dan : ﬂnlllla hon T-tu'[!‘lblgsmger Latte, bas ﬁ:mﬂgﬁ;ﬁ %’E'EE; ilﬁmh

) nadgerifien

Iu:?t:ﬂhegrt-u[lmmﬁl !;ui;m i’:l;n:,:!itf';:\‘lml umﬁﬂfbﬂ rechlen Hrmes
beginnt die ﬂr?ﬁlmu. fury oot bem foten Thumfl

Bild 32: Der Scherenfprung.
(s Ganbelt fidy bler wm elnen Hbfprung mit dem rechten Bein.)

n.ll-l-—-r'h'-"**‘ H"W i

“.i"ii..r--.. "
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Bild c.

Das Abfprungbein . energlich gegen die Vrnft gebodt, moburd), in Ver-

binbung mit ger Schulterroucht und dem Jurideeifjen bes redyten rmes,

bie Hilfte Inunl woirb unb von ber Latle weg unb nady oben gebrehl

wirh. Dieles It ber a de]laggﬂﬁmh Nioment beim Hodyiprung. Hier

fiefl mmm Im :mﬁqt erlagern bes Rbrperfdnoerpunties, bas Tief-
bes Dber- und Unlertirpers jur Hlifle.




Bilbv d. Bilo e, Bilb £
Die Sherenbermegung bes redlen Delnes beglnnl. | %ier fiebt man dentlid baz Fraffige Jucldidmingen bes rediten Armes. Dies selgl bos Micherfommen, m@uﬂ bem Hbfprungbein, wikrend
nady bin

fiegl well binter bem Riiden, bie Hand Dbesfelben ifl unter Yer bas Sdywunpgbein
Nehfel finten Yrmes binburdy fidlbor. Durdy biefen Rid{dmung
reffl ex ble Beufl von ber Cabfe weg.

ten penbell.




Der Sdperenfprung. RO

eine 3u lange fiberquernngsbabn fiber
wirh ber Ubfprung unfider und eriergielos;
ainfauffivede nidht feftgelent war und ber
aefammelt fat. Dann wicd fehr panfig im Moment ez Hb

ber Caffe. Und bued) bas Trippeln
bes tommt baber, bafy bie
Springer fidh nidt ?ll‘tﬂ.ﬂt’.m

prunges,

Tith 33, Der Fedybirfprung,
Das Mesth bat lecben dle Cabie paffiect Tian fckl on bem aul-
rediben Dpecbérper und bes fall gefivedl ezthpelprelslem Sprung
Bl Bie uneortelibaitefic Aaltong bes Abrpers belm ;Intﬁ;:mm bix
et

Caoite. Berglelde Herm Wi ? btim Sdjeren-
fprung. Dirjer Sprisgee mar eudy friber der Mrinung, e made

bem amelanijden Stiealprung.

affe anf bem Sprungbein, eine Drehung nady links gemacht, woburd) bas
Sprefsbein nicht aus dem Hnlanf heraus nady vom gefpreist wicd. Da-
burch wirh ber Sdwung unb bie firafl aus bem Rmlauf heraus unter-
bunber. ucy darf bm Toment des Hbjprunges der Dbertdrper nldt
uriidgebogen werben, meil hieburdy die Steige- unb vortodrisireibenbe



8o Der Fedberiprung. — Der {djotkfdie Sprung,

Hraft ftorf beeinfrddy
. gt i, Der
: grifite ler
sebn bes Sprungbelnes. o biees [nell watgepodt e B
ot Elbg!hllg’ri!l:! mnterldrenm ned) innen genommen und ber E]tlrt!l;ir 4
bR nm . ben Schmerpunti tief u laffen, faben fich n'pir
ol Jediterfprung angewShat und find ber el e

einen amerifanifdien ober Sdherenfprung T L

Dies ift ber Grund, daf i
iprlingen it ' dy ben Fechterfprung anfangs bei b :
erbe. anflibete unb, um Jretimer u Wnndgm.ﬂ furs h:l?umn

Der Fedyferfprung.

THele E-Pfl.ﬂﬂlﬂ'. e Mﬂ.ﬁ-n Eﬁl_]tﬂ'f
Pring . m
[, i maden b eotiden Sprung, it deshalh i e it
g4 EE"’]‘ T E.[['IT@!“E he[}nnhtu merden. T‘hn““dll'f

P
Tm“;mmlﬁ‘-“mjﬂgg;l miif bebeulend id}rﬁgmm H“[Illl:r als befm Seyeren
il E‘Ebﬂ = EIWMPT:HFEEEEE E;l.ﬂgir:ﬁ[lg:th%:“md}rf Bein geftredt gmd;
ﬂ‘-"ﬂ;wmﬂ lmnhr! bﬂﬂﬁzll ju laffen. Saobald fidy Nos mﬁﬂ! Enm m"h:“'
Betm IiﬂFﬁmn trﬂ linfe geftredt nn:ﬁge%prelal, Der m“mmﬂl ![:En ;F
g:l'lim o Dex n;:hrﬁ;ﬁ“n Enl';ﬂti!ﬂtm%nhfr[e faft ﬂl:ll'lf] feine uufw[én,:
i
nuEr:nﬂEEigE:E:]dH ﬂllf bem pru“ﬂhﬂlt, i':lﬂ.tlﬂ;?ﬂ t;l:]j E;:intltg:.ﬂ :Itd}[: i 1
bridtfeb ﬁﬁil-:-.l]'!l:"g? ift_in der Regel etwas ungefdidt uud der ﬁﬂ- i
fangen. Der ﬂunﬂ "gﬂﬂlf nfammen unb Bann fefnen Rirper q.immmf
it eryiefen, i bes Schroerpuntles [t fidy bierbei gar

Der fdoffifde Sprung.

Der Mnfanf ift andy bler
semiicy fdyrig vou redls
E&igmﬂl:mum‘j J'?ﬂ{rn Ynfauf bherans im prl]m %.rﬂu;} En‘m okl
el et asfelbe faff in Cattendbe, fo erfolgl eine f'édj'
et beflte o g, woburdy ber ObertBeper rveil yurldgebengt b
Das Eﬁmunﬂheﬁg]’ frdh ben Scimepper wich der Rbrper langgefirectl.
bibe. Das Iinlz'l;:?h ber Obertdrper liegen jetit Gorisontal in Catten.
atlpeest. Die B i tdrh burdy bas Schneppern ebenfalls nadh ,,,E"_
unleeftifen [Ea]- te, weldie beim MUbjprung nady aben geriffen w i
liegt alfo hnr[ml%f@mppﬁmmmm“ burdy Herabbriiden. Der ﬂﬂm'
ver Rilden nad ufﬂg:'“ ;ﬁ;bﬁﬁe ;M;Egﬂﬂﬂﬂnﬂﬂ Linge Mber ﬁEEFE[;g:Ir
s efe Lage e :
ﬂ;&l:lﬂﬂ?ﬂbgifbéalﬁmmmmﬂu eryiell; weil aber %vr?ﬁg:;mgﬂﬂmﬂé
alte palfiert, befleht eine viel gréfiere Gefabr des eri_:f;g

Der Turner- ober Sdinepperipring, 61

felimnfie it nun bas Nicherfommen. Es

als belm Scherenfprung. Das

ift faft nnmdglidy, aus biefer horiyontafen Ridenloge, in bie man bod
wir burdy bie Scnepperbervegun
pun feinem Rorper

anf ben Raden Falk
aud) bas unvorlellpaftefte bes fyottijden Sprunges.

mil Anfroand aller Rraft Fﬂm te,

nod) elne Drebung i ecteilen, dafj man o it glatt
Uub Bierln flegt bas fduolecigfte und 3ng el

Der Turner- oder Sdnepperjprung.

Bibs 3, Sdeeppeafprieg.

i 34 HII‘Ftt i gul durdgddhrie 5 u.rpp:uf;-ru:ﬁ
dibee 1,85 Mefer G2%e, Der Springer et jpom 8
im Higkrriprung brgelfbm.

fiehl man beim fogenannlen

Die ungnfighte Sdmecpunitoeiegung
Turner- ober Schnepperiprung. us bem geraben Bulanf herans micd
ben Tintel sur Catte bodhgeriffen und durdy Hod-

bos rechle Bein im vedy )
fhroingen der Rlrme unterfiibt.  Jm nadfien TMoment wirh aud) bas
finfe I%zin wadaeiogen und bas Anie an bie Bruft g odl. Jun jdizbi
man beibe Fofe Ober bie Zaffe, inbem bie Unterfentel porgebradt
werben. Juech das redle, bann bas fute Bein, aber belbe in angehodter
Hallung.  Jun mul e mﬁn_?perhmeguua einfegyen, nm bas Hefliegende
efiiy heriberjubetormen. Diefes Sdneppern wird bei guien Springen
mif diefer Miethobe faft bis wur Rreuyblequng ausgefithet.  2ber felbil
bel bemy benfbar Pdctflen Sdneppern ift es nidl moglidy, ben Sdywer-
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B2 Der Wende- ober Botalne-Syrung.

punlt nur wenig Aber Cattenbdhe it erheben, und Olefes It ber grofie
Jiadyiell bes Turner- ober Sdnepperfpringes.,

Der Wenbde- oder Horaine-Sprung,

Der 2Unlauf s bieferm Sprung M [dirdger als beim Stherenfprung
und erfolgt von finfs ber. MWabrend bel ben erftgenannten Sprilngen
it fdrdgem Hnlauf berfelbe von ber Srﬂ-munghz?n[ﬂff aus erfolgle,
WAuft man bel biefem Sprung von ber Sprungbelnfeite aus an, bas
Sprungbein Iff alfe ber Laffe am nddiften. Vel biefer Sprungart fomml
8 ganj befonbers auf bas fichere Treffen ber Hbfprungftele an. s
bebarf einer idtigen Qoung, die riditige Schrdige bes Hnlaufs mit Anfpreft
fidierem Treffen ber Abfprungfielle 3u erlermen. Cduft man ndmlid
ehwas 30 fdiedg an unb kit efma Boanbbreife fiber bie riditige Hbjprung-
flelle hindber, moburd) ber Ubfprung elmas 1 bidit vor her Latfe ge-
[diebl, To bebl man gany fider Bein Jﬁurhgj;en bie Laffe ab. It der
Unlanf nidl fdrd genug und . fpringt man etiva Hanbbreife por ber
richtigen Ubfprungftelle ab, fo frelft mean Beim Berunterfommen bie Lalte,
waz meiftens ¢in Herabrelfjen jur Folge hal.  @Es ife fehr fehroer, pang
fenaes Aber bie riditige Schrige des Anlaufs nnd wie weif jeder eingelne
abjufpringen bat, yu jagen. Jdb felbfi Ell:'ﬂl'lj] frelang mit biefer Tedinir,
aber [dhon frilher ale ber Hmeritaner Hora ne, bec mit Mefer Technir
tie faflt unglaublide H53he von - dber yivel TMieter bernliftiglte. Daber audy
ber Yiame .Boraine-Sprung*. 9An Hanb meiner Erfabrangen will id
nachfolgend die Tednit ndher bejdreiben.

Uls Tinlsfpringer fielt man fich ungefahr 50 Jentimeter vom linfen
Sprungftinber mit bem (nfen Fuf fo bidil vor ble Caffe, baf bielelbe
ungeflbe bei ausgefiredtern [uen 2rm fiber ber TMitte bes Mnlerarms
liegt. Die Front iff genan auf bie Ttitle der Catte einjunchmen, alfo
im [pigen Winfel yu dlefer. Nun fprelyl man das redife. Bein gegen
bie Latte. Trifit der vedyte Fufy die Mitte, fo iff bie Hbfprungfielic ridtig,
tekfft man bie Mitte nidt ober filblt man fid 3u b[dg obet ju mwell von
ber Lalle, fo verfbicbe man vementfprechend  die Nbfprunpfielle wnd
martieve biefe burd) ein Stidden tweifies Papier.  Jun gebe man aus
biefer fdyrligen Ridytang surid und prabiere ben HUnlouf ?nrg [Hg aus.
Dann [Wuft man im [pifen Minfel auf bie Hbjprungftete jn, fpreijt bas
redite Beln aus bem Hnlauf bevaus nady vorn, unbd unter friftigem
Hodreifien ber Hrme erfolgt ber Ubfprung. 30 bas redife Beln etwas
fiber ble Latte, fo fent cine Sdnepper- ober Stredbemegung fm Hift-
elent ein, mobard) bas linfe BVein slemlidy geflredt nachgeriffen und ter

ertbeper nady lints abaebeugt und nady lints brebend fiber bie Calte
geidoben wird. Durdy biefe Hepper- ober Siredbemegung toird dle
Hefliegende Hiffe von ber Caffe weggeriffen unb nad) oben gebdrebt.

Der Wenbe- ober Horaine-Sprong. g3

5 i en die Sdnepper-
Tigs redyte Bein it jelt oben. 'ﬁ;“ufﬂig:':}t:ﬁg;mﬁm merben, und

el tor 1 hﬂhumﬁl t:EPmi’ms fiber bie Daite Binmeq, ber rechie
%ﬁurig?tmgyﬁtt? ngt;:iidﬂ:: (Siehe Bilo 35) Jun bat ber Springer

Bilh 35, Der Wenbefprang,

bes Rdrpecfdymerpunites.  Der Hejprueg eefalgle il

ohem wnb bifel mil brm DEedeper wint

Blib 35 |.r:-qt ble giinfige f'nlmﬁ et .

orm - |lwhen  Seln, m EE?: ‘bﬁr:?;:::ﬂ ez | fchon Qber ble ullu :ﬂ:ﬁul:iu:u;nglllr:n.
m.?'%;"fﬂl rﬂn- aiirpn' rolll fiter Ble Catbe. Der Fpringer lon

h

bi.
ine vorbere Selfe bem Toben jugersan
E:'ﬂ-nl' gus elwos nad) vorn genommen

ﬂuﬂ‘.;'l'uu:e?t?l'e: Technil laffen fidy wietldy En're Leiffungen eryieflen undb

fie bictet oiel weniger bie tefalr  ben
| hottijden DHodprung.

¢ Beine merben vom Hilfi-
ﬁ}u ber Springer lonbel ouf

{firyens, twie gevabe beim
Ga fommt aber vor allen Dingen euf bas



G4 Deer Hodhfprung aus bem Stand.

fidhere wnd cidytige Lreffen ber Wby
prangftelle an,
E?Edjt il t:[lﬂ'i:l;;ﬂl:n Tﬁl Iﬁ]wir{tr‘lrﬂ. ug{gﬂmu; hdﬁﬁm;lr?in?qltlﬁe;niﬂ
rperiidy aguig hlecsn beflehl. @s iRt daber raff
unerfl ben Sdecenfprung ju erlerien, el (17 Be.
itﬂm ung bes RAdrpers gany vonyfiglich ausgebilbet udrfl;f l Edh'ﬂ;[nﬁﬂimr E:r
e Fsﬂ genau, bafy bie Beberr/dung unferer Glieher am Red, Barren
ift en hﬂmmg;fg?[r rﬂ“!l':;mﬂt;nﬂﬂﬁriﬂh?'ﬁ I]I‘?d; dod il
s ! 7 ¢ Lufl, offo jeber Stife
[:h!u[ra.ﬁg'ﬁ': r}ﬁi%umd:g. ;ﬂu&r: und beugen mnfi, wm nidt wie ein

Der grifite Febler, der bei dlefer Mrf Ho
Furrelini Eﬁ bas Spreisbein nidht ans dem ﬁnru;;qnnﬁruﬁiﬁlﬁ‘ﬂm;ﬁnmgf
“::ﬁ ﬂj! “nrg. Ttlli:ﬂgril:: rm Slé:liir'::tgﬂ;;:t gim"i.!! bas Beln mehr nad redjls Il“il-
=Em:l[[eu. mobel nitht elnmal gﬂ.’ n':'.f rmmh‘lh:fb L Db
as it natiiefidy grundfalfd. Janddhfl M“ S gE Wb,
durdy bas ﬂm‘gllgv-f Hodyrelfen bes mﬁ::g 3:15;!:“!1 Wloriat
ber Nrme, ausgenufl werben erff  bann Enm::tei‘ o G tagtn
/ bas

me!:';lnr;] mll;j hl; ;LTM“H im Hifigelent eingeleifel :;L&Errn[lm.
i 418 . benle bavan, baf bel allen T .
St o Tt e
bes  Dberfbrpers.  9ifes Drehen nl:rpm Eprnn AR G
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ﬁ:ﬁ;ﬁg.m“ friner  nrfprilngfidyen Ridjtung ueﬂmm mith, it un-
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s iff uns wobl aflen befanul, ha
;;;ﬂli_ﬂﬂrﬂ Liebhaber bal. Das fommt E:ufﬁigﬁﬂgﬂgﬁ;lhhﬁpﬁ Eusn::;;
e richtlge Tednll biefer Abung ben meiffen unbebarnd it Huch II']ﬂ‘tllTl
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Durdy Sdulteroudyl und  Hierab-

reffpey Bes  redpfen  Hrmes  erfolgl
ine Drebung des Rlrpers und dos
Beugen ber Hiifte, woburdy ber
Adrperfymoerpuntl glnfig veclager
wird und and bos nocdy biesfelts
berabhdngenbe fnfe Bein heriiber-
gebradl wirb. Fe hdher bie Sprung-
fibe, befto ausgepcdgier wird biefe
Bemegqung.  Der Springer  lanbet
benn auch beim Jieberfomumen auf
allen vieren. (Die ﬁprunihﬁhi' ift
ler 1,35 Teter, wurds aber bei diefen

ufnahmen ber Ralle wegen nur ein-

mal frel fberfprungen.)

Durdy energiihes Sireden lm  Fufi-,
fiffgelent mil dunfect fraf-
ochreifien ber 2rme vollslehl fich
Belbe Fife briiden
pom Boben ab, ber mEEEFFE;i ne}gl
fich etwas nady redyis fur Latte Gin, hn
niidften Moment fdnving! bas Sprel
porn oben und wich nad) redls
ber ble Calfe gebradl.

ber Hbjprang.

El-[-h s

D inger fehl bler 40 Jenti-

mrl;eﬁru?ﬂgﬂ Ell'.‘,u;?llt. hﬂins Ilg;r;! IIJHt
anb fte

fein eiimt[l{l]ﬂ Sprunghein § ot

beahalh mil ber rechten fbrp
ber Catte am nidften. Die Flie
fehen eftas auseinanber, bie %uﬁ-
ipitien genan nady vorn, pocallel jur
Catle, Der Springer hebt fidy In ben
Fehenftand, [dringt bie Hrme nmriz:
ober nnb rect felnen Adrper bo
auf. Jm nddfien Miamnent bengl ec
ble finte unb Hliflen und fdwingl
wie rme nady uiten Ginten.



Der Hodiprang ane bem Stanb, G5

wir gany felten Wetitmpfe in biefer Abungsart abgeballen, unb wenn
man fogen barf, andy mit Redt, benn er withl file Den Juidaner ge-
rabejy langmelllg. Bel Hm fiehl man nidt vlel von gefdmelbiger,

- présifer und body fraftooller Mustelarbeil. Um o unentbehrlider ift er

sur Musbilbung ber Sprunggelente nnb mufj darum von jebem Springet
fleifiig gefibl werben. Jn der Halle bel ben Turnern fieht mon bagegen
febr gﬁuﬁg biefe Tbung, nur bafi er bier als reiner Hodiprung mil bem
firensidmepper ausgefllbrt wicd, Es it aber faum miglicy, mit biefer
TMethobe etroas Befonderes jn [elften, ba jo aud) Gler, wie bei “bem
gudﬂpruﬂg mit 2nlauf, es vor allem anf eine ghnfige Verlegung bes

Srperjmerpunftes antommt. Die Speyialifien hoben nun eine Tedmil
ansgefnobelt, ble elnen Teil bes '[:{;mlliamen Sprunges mif Hnlouf ent-
hélt,  Die Er[:rnun'g]hieiet Techull it siemlich fchrolerig und mon muf
redl umﬁdm%fu erfe gehen, um belm Jtieberforvmen nidt Sdaten
yu evleiben. JMon muf wifjen, bofy bel diefom Sprung ble Beherrfdung
ber Gilieber roell fehrieriger it als beim Hodyiprung mit Hnlanf. Unb
ywar ans jweierld @riinden: Erftens fehlt ber Sdywung, bder bas Drehen
ober Sehneppern vortellhaft nnterjtiihl, und yweitens ift bie Fallhdhe ju
nlebrig, moburd) bver Afrper nidl Jeit bof, fidh in eine glinftige Cage
 drehen. Bis Bergleidy des Lelifgefaglen fel bier cine Turniibung on-
gefbrt. Es iff nidt fdwer, aus bem Haubdfand am Hodyred abjuboden
unb elmnen guten Stand yu befommen. 2ber febr fdyoer ifl, ans bem
Hanbffand von ber unterflen Treppenflufe abjuboden unbd bann einen
gnten Stand ju belommen.

Daraus ergibt fidy, dofy bie Rirpecbebervidung feiditer iff, je hlbber
bie Fallhbhe, unb [dwiceriger, je niedriger dlefelbe 1ft. Jalilrlid iff aud
Bier eine (Brenye gejogen.

Fur Mnefibrung biefes Sprunges fellt man fid), bas Sdroungbein
ber Calte am nadyften, ungefahr 30 bis 50 Fenfimeler gquer vor ber
Laffe ouf. Die Fiife nehme man elwas auseinonber, genan nady vorr,
parallel jur Calfe. Es it befler, ble Fubipien etroas mehr einmdrls
it nebmen, afs nengefebrt, weil Hierburdy die grdfie Sprungfraft hervor-
aebradyt werben fonn.  Jun febt man fidh in ben Jebenfland, fdmwingt
bie Hrme hod und redt ben Rbrper lang cus. Dann (dwingt man
ble Weme vorn herunter nady hinfen, beugt die Anie leidt und neigl
ben Dbextdrper etrwas nad vorn. Der Ubfprung gefdieht in ber Wel'e,
bafi man beibe Rrme von binten fdarf nad) vorn oben idwingl, beibe
finle flredt und fidh mit beiben Fifen vom Erboben abbridi. Beim
Abfprung neigt man bden Oberfrper etrwas nady redyis ber Eatfe ju.
Dos redjte Bein mird hodgefdmungen unb im Aomtent, wo bdas Ge-
{4f foft in Caltengdbe ift. etwas nady redis bindbergejdoben, bas linfe
Beint bingl nody geftredt nad) unten  Atil bem Hindberfdhieben bes
rechien Beines mwitfl man den Dberfdrper surfid unb beeht lhn nad
recdhls fiber bie Calte und froingt burd) dieje Drehung aud) bas linife

b




66 Der Weilfprung mit Hnlanf.

Bein hinfiber. Die Nrme nnter fen biefe Drebung, inbem fie von
oben T;ernhgﬂ-:hmu%:n merben, vecybe gehl babei jenfeils ber Laife
bem  Boben 3. th ber lnfe Brm mofi wen fdnell po Brady
merden, um den nieberfallenden Rdrper vor dem barfen Fall yu {difen.
Wie jdhon anfangs ermdbuf, i es uldt miglid), ous foldh niedriger
Hihe jwm Stand yu gelongen. Darum Ift gany befonbere Vorflét am
Plate. Der Boben mufy bis unter bie Euifeﬂﬁuger[t weid) gelodert feln,
beim Nben auf ber Hale Joll bie Malrake nod unter der Catle Megen,
ba ber Springer nnmitlelbar dabinter berunferfommt.

Beim fben biefes Sprunges muf-man vor allem baranf acdyten, bafy
man bie Flfie elwas vonelnanber atfflellf, ble Fuffplipen lieber elmwas
einwdrts als austdris nimml und bdanu, was bie Houptiade i, bie
Anie yum Ubfprung nidt ju Hef beugt, weil fouft su viel Araft filr bas
Unfridten gebroudyf wich. Der Oberforper mofi beim Abfprung ber
Catte jugeneigt weeden und im Momenl, wo Bas Sdmungbeln fiber die
Lafte geidyoben wirh, yuriidgerifjen und nach redts gebreht werben. Das
Eefjlge?ugh It natiiclidy vas widitigite, benn babdurd) wird ja ber Rirper-
dmwerpunft am afnftigften verlagert.  Der Sprung it unglitig, fobald
ber Springer mr%r als einmal ben Boben perldfil, bas heiff, menn er
einmal Celdt abfpringt, wm bann [ofort ben eigentlichen Ablprung
maden. Diefes fiebt man faft bel allen Hnfingern, und bel Wekttdmpfen

nﬂ:;?n::tr; Ifimﬂ;T[ﬁ-’#fEE?}ﬂ gany befonders bavauf adfen. (Dorbereitende

EE

Der Weitprung mit Anlauf.

Ju einem gulen Weilfprung gebdet in erfler Sinie cin gufer Unlanf,
Diefer mnfy bem Springer bis 3u dem Moment, wo ber Sprungfufy ben
Balfen frifit, ans bem bder 2Ubfprung erfolgl, eine miglidft grofe Me-
fdminddgleil geben. Die sprungfabigleit im elgentliden Slune ffellt
hiertbel geringere 2nforberungen als ber Hodiprung. Whkrend beim
Hodhfprung die eigenilidhe Tedmit ober das Uethalten bes Rirpers im
Jlage Fegt, fommt es beim Weltfprung Baupiiadiidh auf bas Derhalten
vor bemielben an, alfo wibrend des Ynlanfs. Die Unloufifrede muf
aenan ﬂgﬂeﬁl und ein fir allemal beibehallen werden. M beflen
(aft ficy dicfelve auf folgende Weife fefiitellen. Tom Ballen aus gehe
man_ uugefihe 30 Wieter yurld und lege bort eln Jeidien nicher. Mun
lanfe mean, immer mit demfelben Fuf anbretend, vom Jeiden aus mif
felgenter @elchminbigleif auf den Ballen i, rtidite es Jo ein, bafi man
etoa 3 Meter vor bem Ballen feine hidfie Gefdhminbigheil erreldt hat
und faffe nun in der Unflrenguug nady, wm fidh yu jammeln und, anf
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erelten. Plerdburdy mecben bie belben leflen Sdyritle
mﬂ!’:ﬂ:ﬂuﬂﬂ?ﬂh uunnrm.ﬂunh ber Rirper echall bqhum}bﬂerejm{;g
Dornelgung beim Hojprung. Trifit mun ber 5 ung[;:ﬁ.m 'J;ull’ﬂl e
nidit, fo ftelle man feif, wie meif man ver ober hinker il
efprungen §ff, und Danad) fege man feln Felden elmas oor obe Jurii.
?‘mfn wieberhole ben Nnlauj fo off, bis man den ‘.El! 2 :In e
wil der ganjen Fufifoble mift. Man fiite fich aber, t;ﬂ 2%5 btui s
u Erl}uelil; fintereinander s maden, da jdon nad 3 Phic it
uben el fegie Ermibung ewlclt arh Lom S0 e Site e
irh, toas jur o ;
ﬂﬁ.:ﬁﬂfeﬁfm min laffe barum rolfden iehrmﬂ EInT:ﬂ:uFf;[%ﬂ
elniqe Minuten veeftreiden, wm bem Adrper Jeil Ju mﬂ?i: gt L
it fommeln, Hal man nan bel mebreven ;;'t[mgms bt
riglg getroffen, fo Ml e e oen Sraiming Iioe.  Belin
firede aus nnbd behalte blefes MMaf bel It B
an leidy baran, jebe unndtige ]
;!-Iumﬂlt:{:ﬁf:ﬁ!gﬁ:l EmrT Ghﬂ:ﬂcﬁﬂrﬁmr mufy vom nfang bi!.hy;r IJE Eﬁiﬂ T:
oy Eel:l:tb Fﬁ%ﬁ:ﬁqﬁlﬂmﬂ;ﬁ% H‘Eer 1Eliiﬁnf|::nr||.mp, ann
Eﬂfﬂiu%ﬁfuﬂﬁmn meid}'rﬁeni und ywar als Hodfprung ober Sm[:'mﬁt
fprung. Da ber, Hodiprung der gebrindlicdlie unb leldter &:{ SpEL
1Ft fei ﬁ-ic{t frt juerft ecldutert und aud cine Efﬂﬂﬂﬂ“TﬂﬂhIlﬂmmﬁ 3. e
im prang ocven e eme il s i Gt L
in naihy vorn oben ge >
Eﬁ g:rrmbﬂ;dﬂ ?.;..;f, anjufelien. Jady bem ﬂbipmnghmw%eﬁr:r::: lgme
fo bodh w?t maglid gegen die Brufl gesogen, fo baf t;lm iy ﬁa;
yfammengebudt ble Cufl turdfiteat, die 2Arme merben i
hinten unten geflbrf. Jidbert man fid) nun bem Boben, Eummn il
it ettt v s i g et
i et ehwas gefpreiy 5
T[I?‘In:meznwﬁ:i}ﬁiﬂmun bie ﬂrmg tach oo, nm bas ra:m[:: "“%’f.f[fﬁ;hi;?}f
Auridfalien i verhinbern. Beim %nepwrfprnn% I.ﬁ[ ezn o
felbe. Der Mbfprung volyleht fich durdy Vorhodyjdm nﬂ}l R 6 b
unh Suferft !‘r&'fﬁg:&t Tormerfen der Brufl, bas Hreuy ble
bas Bijigelent geflredt.
Anlen ge-
teql alfo eimas vornfibergeneigh, bis jn_ben
ﬂ:zﬁlhfﬂiu;ﬂﬂ{:f{;uﬂrel nady Binten genommen, burd) ble Eui:.nm%[?ﬁr[::rt:
bes ;f[ugm: gehen bie Urme von vorn oben nad) hinken :m , 'Rud' et
man fidy nun dem Boben, fo reifie man burdy einen heft ﬂmnm- - aus
aus tem freuy herans bie Beine mﬁgiildﬂl geftredt nad ‘uhnl.'ammm
Prdftinem Dorfdwingen ber Arme verbindert wan beim Jiie
bas Furidfalen. (Stehe beifiehente Uufnabme.)

fill £t
i 5 erfprung wirh meiflens von grofien Centen ausge
unhﬂr[:LEq: hiﬁ?ﬂnrm ben frensfdnepper andy el huig.e:‘ur& Heinem



a8 Twer Weitfprung mil Unlanf.

Leuten. Er ift meiff angeboren ober es mufj mindeftens eine befoudere
Beranlagang dagm befteben. JIm Irniningnjum Dieitfprung fei man
recht vorfibtig unb vor allem befheiden. Man forge flets file eine ge-
%mugenb grngﬁe und redpt meidie NMieber[prungflelle. Harke nady jebem
prung bl Fufieindriide yu, damit der Boben nidyt ju fart geflamp
telrd und o Enﬁmh%}mm ju vermeiben. Man fpringe aud) nid
. oft, mweil ber flarfe Rnprall bes Sprungfufies auf ben Ballen eine
heftige ﬂnﬁrenigung fiir bie elenfe und Bander ift, und bie u hdufige
WHederholung leicht yn Verletinngen, Entyinbungen unb Preliungen fihren
fann. an lege |?t|1l Hauptaugenmer! auf einen fdmellen unbd mgiutten I

bringen, aud

b bie Hrme flort nad inten genommen, wobel
dyroerpuntt fiegl fief. Der Springer reifif bie Hrme

porn 31

enelql.

Betbe fnie find flarf gegen

Hnlauf mit ridtigem Ballentreifen und bann auf redit hohes Unfehen
bes Sprunges. Das eigentliche Trafning yum Weltfprang Toll viel mehr
aus Ldufen als Springen befehen.

Man macdht an jedem Lbungstage finf bis adt fiefe Starts, vier
davon bis yn 30 Ietern unb jwei bis ju 50 Metern, bann mache man
brel bis vier ?rﬂnge. Hei olefen Spriingen foll man nidyt bas Be-
fireben paben, feine fonft erveichie Lelftung yu Gberbieten, fonbdern nur
baran benfen, elnen fdnellen und ficheren Smiauf mit cidfigem ob-
fommen vom Balten ju erlernen. Und bonn foll man daran benten,
bafj mait 30 einem guien Weitfprung and) elne genfigende Hdke hHaben
mufi. s ift fehr vortellhaft, bes &fferen mal in ber Sprungbabn, un-
?Efﬁ{ﬂ' 3,50 Ieter vom Balten, elne Hiithe ober eln Sprunggeftell mil

Nieter Eattenhibe aufiuflellen und darfiber hinmepiufpringen, wm
fidy baran ju gemwdbuen, redit body u fpringen. Dann htrdjﬁlltg! T
fich eine Stunbe mit leidyten Warf- und Stofilibungen, madit eine Heine
Panfe und hinlerber nody brei bis vier Weitfpriinge. Den Ubfdiufh elnes ]
!]gl:l:': Hbungstoges bilbet ein Stiflauf. Nber bie eigentlide Tednil bes

fprunges berrfdien im allgemeinen nody febr viel Jrwelfel.  Es plbl
Springer, bie bem Nbfprung nad 3o urteilen chnen Hodiprung maden.
Sle jlehen audy die Rnie unmittelbar nady bem Hbfprung hod gegen
bie Brufl. Woer im nddfen Noment fdnghm fie on, eine Sdnepper-
bewegung 1 maden, ober firampeln mif den Beinen, als wolllen fie
In ber l'.'.nfli laufen. Ste find der Melnung, bof fie ihrem fliegenden 1= TR i
Rérper burd) die heflige Scnepper- ober Strampelbemwegung cine ardfere e R o
Heldmwindigleit ober :;{uﬂl‘ﬂﬂld' erfeilen tdunen. Das ift aber nldl on Wl SR T
Dem, benn ble Fiuggefdmindiglelt bes Rbrpers toich nur durd) die Hn- i '
laufagejdymoindigheit befimmi.  Daber f[haden and) in ber Regel biefe
Bewequugen mebr, als fie Dorteil geffatten, und Joar aus- folgenben
Grinden: Das Schneppern It eine Stredbemegung im fRreuy und im
Ditfigelent. Befindet mon fih nun nad dem EPBF}'II'HFII[[ nfommen-
gefanert in ber £uft, [0 mufi mom, um i [dhneppern, bie Beine 3 b |
vormerfen unb  ben ObeclSrper jurlicreifen. ma{;mu nun  bas P ;
Dorwerfen. ber Belue eine glinflige. Bemegung 1, iff bogegen bas A ST .,
urildreifien bes Oberfdrpers eine ®egenbemegung, bie fidy in ihren o '
irfungen  gegenfeitiy aufheben.  Mam erfiehl barous, bafi bas
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Sdineppern b
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(36, fle gemolf vorwicfl, bas Hrews hobl wadt und bie gnﬂ; mnfm
vetbarren, o mfﬂﬂrll}_sﬁ:n:unﬁﬁegkr ﬁﬂf?ifﬁ m?n nun. in biefer !iltr[tmi;
£,
' ol e o e S 8 B ol

Der Wellfprung ans den Stand. T1

mebr balten Bann, ber Areuyidmepper einfehen. (Siege umfiehenbes Bilh.)
Tie groften Febler werden beim Hnlanf gemadyl, unb ywar auf ymel
verfdhiebene rfen. Es gibl Springer, welde belim Huiuhli ¢lne folofjale
fraftfibung volibringen, inbemn fie hre fémtlichen Musbeln in Pranp-
hafte Bnfpannung verfeben uub den Utem preflen. Die Laufidyritie. mit
ten unterjtienben Wrm- und Sdullerbemegungen, merden baburd flelf
und edtg unb tinnen widt n elner grd Ynlanfegeidroindigleil
flibren. Der Springer wird baburdy unficer, -t Trippein und Jad-
ftellfdyriften taftet er geiffermafien nad) bden Ballen. Die Folge pon
biefem [chlechien Lnlauf it gemfbniidy ein n Doler Sprung, welder
nin ble Gefdnoinbighell exfehen foll; ble Unterfdentel tunen nidt vor-
ebradt werben wegen Mongel an Schoung, unb ber Springee lanbet
n faft aufredter ﬂrpu;gatimag unb mug nady bem Jieberfommen
wody ein paar Scheitte nady vorn (anfen. Wenn ein Springer nady bem
Tieberbommen nady vorn fall ober gar [ufl, bat er nidt perflanben,
feinem Bdrper bie ridtige DHalfung u geben, ihn m frih anfgeridia,
und ein bebeutender Terluft an Boben ift ble Folge.

Tiel anberen ift der Lnlanf 3o [duell — ju fdmell fawn er eigenl-
fih mie fein. 2ber, man wufl aud) bel bder ariften Sdineliglelt nod
Heit haben, um fih auf ben Sprung ?u fonsenitleren. &z 11 nidt
richtig, fich mif ber gedfiten Gefdyminbigleit au ben Balten 3u %qm.
ofe audh nir elnen Moment ben Sprung vorjuberelten. Soldh ein
Sprung, b G wenn ber Ballen ridhtig getroffen ift, was bel foldhem
ﬂll[mt? febr unficher 1, with geodinlicy su flach, Die Hnterjdentel
werben 3u meit vorgebradyi, ber Dberfirper legl tief unbd yu weil
Bluten und bie Folge it ein Juriidfallen.

ERp®

Der Weiffprung aus dem Stand.

Budy biefe Eg.nru%ﬂtl erfrent fidy in unferen Reifen felner allim
grofien Beliebthell, Dies fommt mwobl hauptiadfd baber, h{:&ﬁmm
elne Derbeflerung tn feinen Ceiffungen nur nady JMillimetern alten
fann. Husjdlaggebend flr einen ?E'I.l!ﬂl Sprung find Hler hauptiidlid
cine grofie Sigur mit glnfigen Hebelverhaltifjen unb bdie Beherridyung
ber %ﬂﬂigtn Araft. Man muj dber gan) befonbers {chnelitriftige Musfeln
verfilgen, benn ber Hbfprung volliieht fidh dfmlid wie bas Spannen
eines Bogens und das bliartige Jurildidnellen ber Sefme.

Der Ubfprung erfolgt andy bler wie beim MWeilfprung mit 2Anlanf
son einem In die Erde eingelafjenen Balten. Non flellt fidy o auf,
bafi bie Fufbalien auf ber vorberen Rante find unbd bdie grofen Jehen
fiber biefe inmeggreifen, bdle Fifhe efoa in Hanbbreile auseinander
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unb genau nad) vorn jeigend. Es I beffer, ble ;guﬁfp!lpn mehr ein-
wirla- als answlrls yu nehmen, weil mon baburdy e grdffe Reaft Jum
bbriiden gemﬂthﬂﬂﬂh Jlun hebt man fidy in ben Jebenflanb, jingt
bie rme Boch und redt feinen Kdrper hody bherauns, um in probieren,
ob bie Fupftellung, aljo ber Stand, ein fiderer und feffer Ift. Spirt
man nun, baff bie Fufiballen riditig placiert find dle rofien Jeben
fidy gemwiffermafien an ber Ranfe des Balfens feftrallen, ﬁnfe man ben
flrper, wm fich fdmell auf den sprung voryubereiten. Mun erhebt man
i‘l:d} in ben Fehenjtond, unter Hodyjdmwingen ber Yrme, und redt felnen

drper bod)y auf. Jm nddjten Moment fente man bie Mrme burdy bie
Tiefhalte nach Binten, ber Dberbirper neipt fidy babel langfom nady
vort nd bie fnie werben Teidyt gebengt, diirfen aber nidit ausmdrts-
qeben, fonbern miffen fefl ge[d:[n!ﬂn bleiben. - Il nun bie Melgung bes
Rirpers nad) vorn am ginfligften, fo bafi man beinabe vornfiberfall,
benge man 'L:Imrl! bie Anie nod) ein wenig mebr. Im ndchfen Moment
erfolgt ber Ubfprung, woin [idy belde Beine fdarf fleeden, unb anm
ber Rirper Im Hiftgelent, e Hrme werden b mit eimem  Fuef
von ?iu!m toc) vorn oben gejdywungen. Der Adrper flleat nun mil
norge d;]u-hm-:'r Broft nad) vorn oben. Hab man ben bddhffen Punlt ber
Fiugbabhn erveldil, werben bie Hnie angesogen und ble Unterfchentel vor-
gebradt.  Die YUrme gehen babel nad unten unbd merben in bem Mioment,
e bie Fife ben Boben becdibren, nady vorn geriffen, um ben Alrper-
fdyerpuntt, ber bei biefem Sprung febr tief und uuvgcf-ebr il nnd%
Dinten Hegt, vorjureifien. Beim Abfprung Pommi s nplfddlidy an
bos fdnelle und fréflige Streden ber Beine unb Ritfenmustein an unb
barauf, bafi man feinen Rbrper nacy vorn, aber hanptidcylich noch oben
[hichl. Wil bier ber ~dmwung bes Hnloufs fehlt, qehf bie Sprung-
ridtung weniger in bie Weite als in bie Hike, darum ift redit hobes
Eprh:gm Brondbedingung. Bei nadfolgenbee Serienanfnalme iLeEI man
redit bentlidy bie hobe Sprungridgtumg. Die hiufigiten Fehler flebt man
beim nfflellen ber Fife. 2Unftall bie Jufifpiben nad oorn ober efrmas
mehr elnwirts w nehmen, fellen fidy oiele mit den Fufifpitien ftar? aus-
wirks und nidt genfigend varn anf die fonfe bes BVallens; dann mwerben
oft bie Rnic ju flarf gebengt nnd wie bei der tuctierifhen Rnlebenge
auswirisgenommen. Hndy bengen fie ben DberfSrper yu toelt nad vorn;
burd) diefes ju fiefe Beugen ber Knle und des Dberfdrpers brawdt man
olel melhr Rrafl jum Nufriditen bes Hirpers, als man Sdimung barans
erhdll, und burdy ble answirtsgenounmenen Jufifpien WBnnen be Fife
thre elgentlihe Sprungfraff unb, was andy [ebr widdig ift, ihre Cdnge
nidf nubbar maden.

Diele ridten audy ben Obertdrper 3u frilh auf, wie es belm MWeil-
fprung mit Snfauf ndber befdricben ifl. Der Afrper muf sufommen-
gebudi bleiben, bis bie Ferfen ben Boben berfthren, um bann burdy bad
Dorreifjen ber Hrme eln Furlidfalien n verbinbern.  (Vorbereifenbe
Nbungen fiehe IV, Teil)

e Mrimie find vom
binten gefdyoungen, b
bengt und ber Oberfrper nod
t. Der Rbrper befinbel
m ridlfigen Meigungs-
tel. Jm nidyjten Momenl wer-
ben bie Anie nody ein feln wenig
mehr gebengt, unb burd) energtides
Streden ber finfe unb Hhften mil
ofyreifien ber rme
erfolgl ber Abfprung. Die Hnie
finh_Belm Beugen feff gefdiloffen.

Der Springer febt mit ben Fufi-
bailen pglll'l'gi#r nurII:;[mn n%ﬁtge Ex
ungbalfens, Die gr
?rﬂ;f[?!f“ :chms fiber biefe hinmeg.
Dle Fife fleben efwas ausein-
anber, ble Fupipihen genan
vorn. Der Springer hat fid) in
Zehenftant erhoben, bie Arme hody-
gefdioungen unbd ben Abrper lang
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Dur Sprang il gul body angefehf, bie fnie find Daa Bilb jeigh ben NMowent, wo bie Ferfen anf bem Boten
feft gegen bie 'Erul'fﬁl:s:’:ﬁm. ber Dbertdrper (ff lanben; ber Rbrperfdimerpuntt fegl welt rfid, unb nur burdy

nacdy vorn genegh. rine wurben von vorn eln Tiefolelben bes Dbertdrpers mit GuRecfl frdfligem Vorreifen
aben nady hinten unten geflbel. In biefer Hallung ber Urme with ¢ln Jurhdfalen verblnberl
burdhfliegt  ber Abrper ben groffen Tell ber
Flugbahn. Beim Nahern ber Flifie gegen den
Boben  werben ble Unterfhentel efwas nad)

votn geftoedt.
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Der Weitfody{prung. 3

Bei allen Spriingen, bie in ble Welle gehen, fommi es im Mell-
fampf einmal vor, bofj man, um cinige Jentlmeter an Boben mefr ju
getinnen, des Guten elmwos yuoiel fut und bie Mnlerfdientel ju meil
vorbringt; bas Jurlidiveten ober -faffen ift bann faft unvermeidlidy und
ber Sprung unghifig. Um dles jn oermeiben, Il es gul, wenn mon
fich, fobalo bie Fafie ben Boben berdibren, jur Seite auf bas Gefdh
feht, natfrfich nicht Pinfer bem [etiten Fufobbrud. Wer fid) bies an-
gemdbnt, wird nie in bie Gefabr tommen, feinen Kirper ]ln feiih anf-
juriditen, ba man fidh body bel aufgeriditetem Rbrper nidl fo obne
oelferes fellmdrda hinfelen Fann.

it

Der Weithodyprung.

Nis Abfprungftele dient hier berfelbe Balfen wie bel ben anberen
Sprilngen, unb deshalb ift es |dmierig, hierin befonbere Ceiftungen jn-
wege ju bringen. Der Mnlauf muf l;i:fr slemiich fdparf, unb ber 20b-
fprung ficher fein. ©s iRt aber vorfeilbaff, ben 2nlauf ehwas mafiger
tu nehmen, baflic aber fidyer vom Ballen absufpringen, meil ber Bobén
vor bem Balten meiftens burd) bas l:emge Hﬁﬂu bes Fufies nad
warn oben elwas nadgibt.  2ber jeder, der fidy diefer Nbung hingibt,
pmfi bonad) tradytew, oud) bei bem febhr fdmellen Hnlauf ben Ballen
rigitiq u freffen. Wm bas fortrodhrende Decfdichen der Sprungfldnber
yu permetben, gibt es im Arbeiter-Turmverlag elne Vorridtung, beflehend
aus ywel Sthenfeln, welde je an einem Sprangftauber miltels FlOgel-
fchranbe befefligt werben, ldft fich Bonm, uilrﬂ! bie Stanber ju ver-
riiden, bie Batte jngleld jebn Jentimefer weitee- und finf Sentimeber
glﬂlarr[egm. was natielicy eine elnwandfrele Meffung ergibl und viele

rheif erfpart. Fir biele Sprungart gibd es. eigentiidy nur eine Tednit,
unb ymar den Turnerfprung mit duferft flarfem Sdmepper. Ian fpreiyt
alfe bas Sprungbein aus bem Unlonf herans nad) vorn, unter duferft
Erdftigem odyrelfien ber Hrme erfolgt ber Abiprung. Dos Sprung-
Bein mich body gegen bie Bruft gesogen. Dann jdylebt man bie Unker-
ichenfel nadh voru fiber bie Latte, und im nddfien Noment erfoigh ber
Arewifnepper, um bas Hefliegende Gefdfy von der Latte reegyubefommen.
I!E;Ie; with durdy ben Schnepper. aljo Stredung im Hilfigelent, chmas
gehaben.

Man muf es ols feblerhaft beseidinen, weun mon blefen Sprung
mit ber Scherenfprungledmil ausflibren will, benn wegen det roelfen
Flupbabn ift biefes fafl wnmbglicy, weil bodh burd) bas .’%urﬂdrdﬁﬂl
bes rmes mil der Schultermndt bie Flugweite Einbufe erleibel.
Fehlerhaft Wt aud) ein japbafier, fodenber ’J?n[uuf. welder melfl ans
em ungenfigenden Sammeln beroorgeht. Diefes ift aber bel diefem
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Sprung aufierarbentiid wichtia, bas bejagt idan der Name

venn: welt muf man fpringen, b
bodh muf ma gen, bagu gebdrl Anlanfege
bﬂ!*“iﬂlunﬁ. n r;'fil'l'IIEhr b g

Hljo, junger Sportler, erferne bag Sammeln.

Der Weithochfprung ift ble gecignetite Vorbereitung yum Wektfprung.

mﬁ:"ﬂ"?ﬂ?‘““*
il :
fu gebrt Ronsentration unbﬂ ﬂﬁr:f“:

ily 40, Weithochfprung.

Die Halmabme gt bie Derridifang: jiim HWedl
g;:lﬂl'm:l' t::lﬂﬂlﬂ pirrllfes.  Der ln: L]l EH;H&TE ggﬂmu HIH ﬁ?&“" 4o
£ Bnler(diealel dber bie Sdyauor pebradd aed mul wan 4 -
bardy Aeeapitneppee bas @efdf) von barfelben rnl;'n'-'rnn,m roncE
R
Der Dreifprung,

Der Hnlouf sum Drelfprung. if an
o mle B
:::g bg;lg:uﬁ:l beshalb nidf mwicherboll %T mtthnm mﬁeﬁmﬂﬁpmﬁ
on einem in die Erde gelaflenen 20 Jentimeter breiten

Der Dreifprung. )

Balten, Wie fdon der Mame Dreifprung fagt, befiebt berfelbe aue brei
aufeinanberfolgenben {prunghaften Sdten, welde je nad ber Url bes
Sprunges in ver{diedenen Formen anageflifrt werben. Wir haben
brel WUrten, und joar den deutihen, den englifthen und ben irijdyen
Sprung. s
Die [prungeinfacdifte und leidt 3u erfernende 2Urt it der beutfdye
Drelfprung. Hierbel medijelt bas Sprungbein fortmdbrend, befteht aljo
aus ywel ridfigen Schritten unb elnem Sprung. Ml biejer Ntelhobe
faffen fidh aufiergenadbnlide Spriinge nldt erreidien, da durd) bie wed-
fetnbe Thrlegung bes Sdwerpunftes  ble Spmn%mﬂte nnglinftig be-
etnflufit wird. Der erfle Safy il gewdbulid) 3u reil, der yweike i}lﬂgE%ﬂl
u turg, mwell mon aus bigfem gﬂnua ble ganye Rraff fiir ben britten
%m’ung fepipfen muf. Springt mon mit dem fnfen Fuf ab, fo feyoingt
man bas redFte Beln noedy vorn oben. Beim Wellfprung wird gleidy
nady bem Ubfprung das Sprungbein nadgejogen unbd yur Braft gehodt,
moburdy der Springer feine Fronf nady vorn bepdlt. Beim Drelfprung
blelbl bagegen bos Eﬁnmgbeln binten, um fir ben nddften Sprung
als Sdyroungbeln In Weton u Irefen. Hierdurd) entfteht eine Heine
Drehung bes Abrpers nady finfs, woburdy bie redle Rirperfeite etoas
fiach vorn gebradit wird. Diefe Drehung beginfligt obne welieres bile
Sprungmeife des erflen Sprunges, witlt aber naditeilig auf den yoeiten
Sprung. Sandet nun der rechfe Fuf auf bem Boben, fo mwerden bas
glnlm nodhgesogene linfe Bein und and) die juriidgeblicbene linfe Seile
urd) entgeqengefeie Urmarbeit Ju einem neven Saly ober Sprung vor-

_geriffen. Bievburdy enffteht eine Drebung in ber Cingsadfe bes Albrpers,

s fury wich., Jun lonbel ber linfe Fup jum lelen Sprung. Diefer mufy
redyt Bodhy erftrebt werden. Jady bem Abjprung wecden die Anie jo body
wie mdglicy gegen ble Bruft gesogen, bie !'ll!‘l‘ﬂi]ﬂll‘t[ ehmas porgebradt,
mobel man ben Obextdrper elmas nady vorn fberneigl, fo dafy ber Eﬁrﬁler
gany jufammengebudt dle Luff durdhfilegh. Die HUrme werben van oben
fia éinten anten geflihrt. Maherl man fid nan Gem Doden, fo toerben
ble Unterichentel nady vorn geftredt, uud gony jujommengeduct lanbem
die Ferien ber chwas gefpreiylen Belne auf vem Tobden. Im felben
Moment reife man bdle Hrme nady vorn, um bden nleberfommenben
Adrper om FucAdfollen su Gindern, Der fAdrper mufy todhrend bes
Springens [eicht nach vorn geneigh fein. Das nadieilige beim bentiden
Drelfprung fiegt alio im fortrodhrenden MWedifel bes Sprungbeines, mil
bem and) bie ?urhﬂﬁ!]reui:lt Terlegung bes Abrperidymerpunties vor fich
gehl. Die: ricytige Techuil biefer Hrt liegl vor allem bdarin, bafj man
ble erften belben Sane ober Sdirilte vecht fladh moden mufy. Der erfte
Saly barf nidit ju lang feln, benn je mebr mon ben Rbrper ousfliegen
tapt, Je mebr tommt bie Scwungbeinteite nady vorn und baburd) wirh

bie ber vormdriefirebenben Araft untge?izmirﬂ, mwobnrd) ber yrocite Sdrift

bie Drebung In ber Cingsachfe Des RBrpers ju grofi, was jur Folge

hat, bafi ber yweile Sdiritt ju Heln wird. Man fpringe aljo vidt 3
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hody, fiifire ben Unterjdyentel bes Sdmwungbeines nidit 3o well nach vorn,
um Boben ju gewinnen, fondern firece bas vorbere Velu mit aller
frafl nedy unlen binfen, bamit man auth nody genfgend SHraft bat,
brn niebe fallenden frdrper etiergiich jum ymeiten Saly empor- und por-
fdhnellen 3u fdnnen, weldes burdy bas surildgebliviens Sprungbein und
ourd) enlgegengetefle Urmarbell mirkfam unteritifl vwird. Der grofie
Jebler [ieg: bosin, bafj.in ber Regel ber erfte Sprung su bod) und u
weil erfieebt wird, was sur Folge bat, bafy ber Springer belm Mieder-
fommen 3u febr ins finle bridt und kit mehr genfigend Braft hal yum
newen Sprung, baburdy geftaltel fidh ber jweite Saly nur ale einer
Jwifdyenicaril,

Die yweite AUrt, bie englifehe, befrebt aus einem Hupfer, einem Sehrint
nnd efmem Spruna. ringl nan linfs ab, fo (anbef yuerft ber linte

B fpringt wheber [nfs ab auf ben redifen unb pon biefem ane jum

tung auf. belden Fiifen. Diefe et empfiehlt fich nor filr Springer,
bel benen fein mwefentlidyer Unterichicd im Sprunabein [iegl, benen ¢s
Jdemlich egal ifl, ob fie finfs ober redyts ablpringen. Diefe 2rt fann
wan obne weiteres bie [dmierigfie nennen, aber trofdem wrirben hiler-
mit htFm Ceiffungen ersielt als mif ber bentffen. MWer fih 3u biefer
Art befonders veranfoft FibY, mag iy blefelbe fben, und er mich
bald berausfinben, bofy er iermit befferes jurseqe bringt als mit ter
bentidy . s Uie eiqentlicye Tedmil anbelangt, fo gill bler basfelbe
wie beim deutiden Sprung, nur il bdem Hnterfdiieb, bafy bas Snie
bes Sprungbeines nody dem Ublprung fofort gegen bie Bruft gesogen

wirb. Der '.‘:-“prung PelbfE ift yiemilich flach, ber bertBrper braudyt alfo

widi febr Bodigeboben n rerben, beshald miffen aber Me Ober-
[dhentel fdharf hodigejogen werben, Der etfle Jieberfprung erfolat nan
nany anbers als bei der deutichen Wrt, ndmlid) auf dem Sprungbein.
ﬂ'[ﬁfiﬂ with mit aller Araff nodh unlen Binten geftredt und mit ber
?ﬂmﬂl Fufifobfe aufgefehl. Dies Tady-unten-hinten-Troten il nngefihe
o, mie es eln guler Rorifiredentiufer madit, nur bofy man nidyl gar
fo febr vady Ginten, und fall mif dem Fufbalien, bier mil ber guni:n
Sobfe auffelit. Der jweite Saly, ber bler ein Sdrift ift, alfo vom [(infen
abfpringt und auf bem redyten lanbdet, iy bler redit weit ecfirebt merben,
unb bies gelingl nur bann, wenn man ten erflen Hupfer nidt gar w
welt madt und boun aber mit alier Rraft enrr%[Efm bas Bem nach unten
binten gegen ben Boben [iwed!, um bie Sdine Eraft bes finfen Belnes,
unterfiiht burdy bie rudhafie Hrm- unb Sprungbeinarbell, riditia ansyn-
nufien. Jad) bem jweiten Sab ober Sebrilt fandet man nun auf bem
tediten Fufi, und von biefem aus erfolgt ber britte Sprung, ber aud
blecbel geman fo ausgeffibet witd wie beim beutichen Sprung.

Die brilte Art, wnd man tann wobl bebaupten ble mweiloerbrellete
unb weittragendle, ift der idicdhe Drelfprung. Gr befteht aus yrmel Hupfern
tub elnem Sprung; bei dielem wedifelt affo bas Sprungbein nidl.

f

Bilb a.

Der Springer hHat aus einem fdar-
ferr Mnfauf herans ben 2bfprung-
balten ridyig mit bem Sprungfu

petroffen.  Das Scdwungbeln wicd
im fnleqelent gebengl vorgeriffen.
Das Sprungbein il jdon voll-
fiinbig geftredi und bie Hrme leiflen
beim Ubjprang gervaltige 2rbeil.

Bilb b.

Der Springer Hepl Bier ungefdhr
bei E}I :I‘T{glzr. an  febf, baf
ber Sprung flady angefelt ift. Das
Sprungbein witdh nady vorn ﬂe—
rifjen, mibrend bas jrele Bein fidhy
nad) unten hinten flredt, Die Hrme
fentben ficg, uwm beim Bobenfafjen
ben  fofortigen 2bjprung Fréftig
nnferfififyen . fdnnen.
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fierbel it gany befonders barauf ju adien, bof widl w body ge-
fpringen wird, da fonfi ber njprall auf den Doden fo flark micd, baf
ber Springer 3n febr in ble Hnie brimd uud badurd nidt ami‘l:gmtl
fraft ju nenem Sipmng_ erudlt. Der erffe und ber jweite Salj milffen
alfo siemilh flady fein, ber Unterjdentel barf nidt vorgebradit merben,
ba et fonft als Strebe entgegenmwirll, fonbern mufy nody unten mit ber
gamen Fufifoble anfgefetit merben. Belm Jllebergang wied das frefe,
alfe Sthmungbein, fedftig vad hinten geftredt und im nidjlen Hogen-
blid woieber vorgeriffen, um ben nisberfallenden Rirper wieber in bie
Hihe und vormarts ju jdnellen, wobel audy die Arme burd rudhaften
Tedyfel ein guies Stid Brbelt Ieifien. Der britte Sprung muf and
Bler redit hod) erftrebt merden nnb wicd im fbrigen geuan fo ausgeflbrt,
ole Beim dentidhen Drefprung ansfibreiicy bejdwienen.

Belm Erlernen biefer Nethode mufl man redt vorfidtly yu Werle
ehen. Wls Unfomger forge man junddft file eine miftige Eotwid-
: ?un ber gefamien Belnmuohulotur. Dies erveidhl mau ourd) fleifiges
1 Seillpringen, Stllaufen, burd) Startfibougen unbd Coufen fber Turig

! Slrecten.
' Bewidtreifen, Hommerfdoingen b Sdnelfrafilbungen forgen o
1 v eine afinffige Eniwidiung ber gefamben TMustulatur bdes Ober- :

drpers, ble fiir ben Dreljuraiger von grofer Bedeutung ift. It ble
gefamte Tusfulaiue trdflig penug, fo fibe man junddit mit furgem
und it 3u fdoelem 2nlouf, nm das Fnfommenaorbeiten bes Spredy-

o S o e SRl e T . ober Sthroungbenies il ber Urmtdiiglelf ju erltnen (Eedmif). Man
T e S T el mwicherhole ben Emnqﬂnl:ﬁi  off, ba der heflige Mnprall ber Fife
. '"-:.f":il S A auf ben Boden leicht Derfehungen jur Folge haven fann; and) fellen
e ey e W B T fidy gelegentlidy elnmal Sdmersensim Unferleib ein, bie von dem bef-
it tigen Uufpall mit dem rudartigen Dorbodjdnellen bes ﬂﬁrgm et- i
: d 418 s AlE tilhren, aber in gﬂ'um Fallen bel Hnfingern unb Ungeliblen voc-
it B LAl TR T i) ek et el manid v fommen. Die beffe Vorbereitung yn Biefem %ﬂpf- aber Hinfjprung 1 +|
(ot dgsil andit it S id qrvghe '|~I|'. 1rl.l.|1'-|'ll-..:.'|-l.'... el aufier ben oben avgeffiprien Hbungen bos Durdhhilpfen elner Sie |
coff il Wlsgmo ol pHIGE 19 g mad N piid natle ) | von 30 bis 50 NMetern ouf einem Bein. HUls Sportieler adfe mai |
B miad bbn Sakor  pisdneiings i gank Ay ;..',ill L i barauf, bafi bel diefem Hiipfen die eingeinen Hupfer immer linger werben, |
NI AR st and Sustdba ol - rslliagsae Toiaden Tk dedd | ' fowie auf ein enerpifthes Sireden bes frelen Beines nady binben unben
ne i ISl sbnid nsinn (B Tripi b Sl e j-l_’!_":"l e unb auf wictfame IMitarbeif ber rine, die bei jebem nbrilden bes
inlotsdnfl misd urir Lol mlns] sl sttt s bd A :-u.i _'Irll'_" kel ] Sprungbeines rudarfig gewedifelt unb nady vorn oben perifien merben. 1
Tl - iRl i ELALT  E BT T ..l =Nk -|.|I|'|:|-"-:II]II.I ..| I I 3nr Spmn?[ﬁnh“ ﬂﬂ““ Tid; e ﬁgm "l'l'.'l'?lﬂd?ﬂ“tm-r Hﬂrm' ey She :
Artndt iy e i etk RS e R felne eingelffebenben  Brasn ben baben barf, benn lanbel wom beim

TNiebertonmmen anf folh eiver Fabe, ift ¢in Umbniden mil Derlelung
bes Sprungbeines unvermeidlih. Eine feftueflampfie 2Afdeniditie

in Chnge vou mindefens 9 Metern It fir ble Jwifdenipringe woh
bas {bealffe, weil vorfommende Unebenheiten fofort befeitipf merbun
founen. ®any 3u vermerfen It aber ein® 3u rweide oder ga: fanbige
Babhn, ba mon bel ben erflen beiden Nieber[pringen iu fehr vorm-
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Bberfallf umd ber abfpringenbe Fufi in dem welthen Boben felnen MWiher-
fland finbet nmd beshalb audy nidt genfgend Hraft m nenam Sprung
enfmideln fann; ber Springer brichl babel hiufig ins BAnfe. 2Um Ende
biefer feffen Sprungbahn mufy ber Boben minbdejlens 5 Meter welf fief
aufgelodert fein, um einen weidyen, fideren Niederfprung yu gervdfren.

g

Das Stabjpringen.

1. Der Stabweifiprung.

Bisher ourbe fmmer behauptef, ber Stabmeltfprung fel eine Dor-
fibung jum Stabhodbfprung. Uund) idy hobe bis nm Fahre 1919 befe
Unfifht overiveten, hobe aber burd) fledfiiges Beobadyten von guben
Slabmoell- und Stabhodipringern meine 2Unfidyl bardiber gefinberl. feber
Spartietter unb audy Sportler mufy bel ruhiger Dberlegung unb ridytiger

eobaditung blefer beiben Sprungaclen ju berfelben nfigt Commen.
Bevor nun bie eigentlige Tednil des erdrtert wird, follen exfl
fury bie Hauptbemegungen belber Sprungarten gegenfbergeflelll merben.

Der Unlauf jum Stabwettiprung mufy Sufier fdnel fein. Es fam
gar ni:?[ rofi anf, wenn ber ‘H]J?pru'uahu[hu einmal nidy gzlm&m
with, alfo 20 bis 30 Feutimefer yu frith abgefprungen wirh. Der Ein-
fiih muf rehl well vom Hh![gruuni-uﬁ erftrebt merben. Der Springer
madit efnen Unlerjhronng in ble Ielte, fo bof ber Rdrper nidyt ﬂﬂet
horijontele Lage geboben wird. blefer Boriyontalen Lage Frid
g} ber Rlbrper von bem [don flar? ber Mieberfprungflelle jugeneigten

abe ab unb burdyftiegt bann mBgldf nfammengebudt ben lehien Teil
ber Flngbafn.

Der 2nlauf yum Stabhodiiprung mufi end) [dned, aber, was no
midtiger ift. er muf felt und Auferft fder {eln.  Der Hbfprung mn
redit bldt am Enflidy exfolgen. Der Springer madl nady bem Ublprung
yuerfl einen Hnterfdmoung mdgldfl fenfredit in bie Hdhe, bonn elnen
mdﬂrﬂ&m Rlimming mif ter Drebung bes HAdrpers nad innen.  Der
burdy ben ﬂuluﬂ? eryielte vorwiristreibende Schivung I nad) bem
RAlimmyng mit ber Drefung aufgeiehrt. Der Springer brddl fldh nun -
von bem fenfredht [fehenben Stab ab.

Wir feben alfo bel ber Begenfberfleliung biefer beiben Sprungarien,
bafi fle Fajt gor nidts Gemelnfomes haben, nur dbafi man bei belben
einen Stab bennfl, anf den man ben Hbrper HORL, wm o mebr in tle
Weite oder HOhe fdpolngen jn tinnen. Nis BAbfprungfiele bient ein gul
fidlbarer, in bie Crde geloflener Balfen. Die Erlernung des Stabweil-

Bilb 42: Der Stabwoeitjprung

Ter Stab neigl fich fhon flart bet
HMigherfprongfiele .
fifthenbe 2rm ifE

brile? nun ben noady vorn gefteedien
Atrper durd) lele Araft nom Stab
ab. Doy dlefen feften Deud er-
tefll et h:mmﬂﬁmﬁ l}lll.'!l Drelung
n . Die Anie werben
. rrd;ntn aieh: Ghnlld wie belm

fen Teil ber

rper Tlegl horijontal. Die

Tas Bengen ber Arme
- obere. Hanbd  yieht, wabeend bie

woburdy bec Rbrper elons gehoben
wirh, mas ¢lne Derlingernng ber
Flugbabn yur Folge hat.

Der Stab wurde Gler redl mweit
pom Hbfprungbalfen entfernl ein-

i
tefes  Langbfngen
m @riff .Hond an Hond”
oiel natbriidyer nubd gelinfiger fein
folgende Unteridmung

wilrbe moell evglebiger merden,

ucfttuléhatr ) untere fililend ben Rdrper nad geftredt unb

nnd ber nwmn
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fprunges ift leidht. Fir Anfinger iff ‘es ratfom, ben Stab miegrifis 10
erfaffen, obere Hanbd Rawmm-, untere Hanbd RKiftgriff, bie Himbe elwas
fiber Schulterbreite anselnanber, bie obere Hanb faft in li?gﬁb!' el
fentrechtftebenbem Stab. Der Linbafpringer, fir ben bieje Befdrelbung
wtrifit, hat bie redyfe Hand oben, bie finfe wnten. Der Mnfauf fe 3u-
nddit nidt ju gf;n-eﬂ. ber Einftig aber redit welt nad) vorn, genau vor
bem Gufen Fufi- Der HUbfprung erfolgt ecft bann, rwenn ber Stab fefl
eingefefyt T, TMan hangt dann fanggeftredt am Stab, bas re fe Bein
with nad vorn gelpreit, bas finfe folgl. Sobald der Stab Aber feine
fenfredie Stellung efrons nady ber Jliederfprungfielie su neigh, erfolat ein
furzer Rllmmyng, twm den ftarper ehwas hdheryuleben, mwoburch audy ble
Flugbahn toeiter wicd. Jm nd ften Moment drildt bie finfe Band ab,
ber Aorper modht eine Diertel-Drehung nady redfe (oufen) und ber
Springer lanbet, ben Stab loslafjend, neben bemfetben. Muf biefe Rrl
fernt man yunddft eimmal ble grobe HAnsflihrong bes Stabmeitfprunges.

Der Dorgeidyrittene mefie felnen 2nlauf genau aus. Diefer it fo
wie beim Weitfprang elnﬁehmh befdyrieben. & fann tuhig ned elwas
firmifder feln, ba es nidi fehr naditell ift, menn man elnmal Ben
Balten nidyt teifft und ehwas vor diefem ablommt.

Porausqgefelif, ber Boden vor bem Ballen ifl fefl. MMan hite fid.
bert Stab alfju Boh u faffen, ba er fonft bel bem weiten Einflid
fehr als Strebe entgegenmiclt und ben pormirtstreibenden Sdnung aus
tem Unlanf Geraus u febr bemml. Der befte @riff, mit bem ber iy~
wbgliche Rorperfdmwong ersiell wird, ift ber, wo belbe Hfnbe bl ju-
fammen ben Stab umfafjen. Beim Anlonf frage man ben Stab wageredt
an ber redylen fAbrperfeite, die redite, obere Hanb amfafit benfelben fefl,
ba biefer ®riff midt mehr geldfi wicd, bie linle; untere Hand nmfaft
i nur lofe und fo toelt von ber vecilen entfernt, bafj mon den Stab
bequem wageredht tragen fonn. Der @riff ber Mnfen Hanb wich fury
wor bewy Elniehen ber Spihe aeldil, nubd biefe gleifet didl on bie vechle
heran, um feften @riff s fafjen.

TMian laoufe mit ber grafiten Scmelligfeil auf den Mbfprungbatien ju.
Ungefibe ywel Sdyritte vor bemfelben gleilet bie [infe Hanb bldt an bie
vechie beran, und beibe Urme gehen nac) vorn oben. Tie Spilie bes
Sfabes wird red)l weit vor bem finfen Fuly in ben Boben geftefien, und
burch energlides Torfprelyon des redyben Beines erfolgt ber Ubjprung.
Tier fbrper BHingl elnen TMoment Llan effredt am Stabe und mact
sinen Unterjdmung nodh vorn, mwelder durdy ein furges MUngiehen ober
Peugen ber Arme vergedfert wird. Im ndditen Noment neigt fidy and
{don ber Stab der Jicberfprungflelle ju, und burdy energifches Streden
Beiber Arme brOdt man fidy mit afier Aroft vom Stabe ab. Bel blefem
Whbefliten madyt ber R&rper eine feine Drehung nod). rechts, ble Dber-
jebenifel merden bidit an die Bruft geyogen, um ble Flngbahn mBglicdt
lang ju geftalten.
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Jm lefiten TMoment roerben be Unterfbentel nady vorn geftredt, bod
Glle maon fid), Dierbei bes ®uben juvdel m tun, weil ble Rirper-
beberrfchung bis jum Gobe biefes Sprunges Anferft [dHrolerig i und
ein Juridivefen ober -fallen bebm Stabmeitiprung febr hiufig vortommt.

Jehlerhaft ift es, erfl abjulpringen unb bann ben Sfab elngufelyen.
@erabeju ‘lebensgefabrilich ift aber der Sprung mit Hammarlff, bel dem
ter Springer erfl abfpringl und dann erfl ben Slab einfelst. THeviel
Stabbridye bei biefer falfthen MNiethobe in frilheren Fabren beobadbet
muchen, lann bler gar nicht aufgesdhll mwecben. MWenn man bel biefem
Erftabjpringen feln Adrpergemicht Hand an Hand an bden Stab hangt,
fo liegt bie Gefabr bes Brediens lange nidt fo nabe, als menn man
mit mweit ouseinanbergefofiten fHidnben fommgrifis faRf. Denn Blerbel
siebl Dle obere Hand, unb bie untere flemmil bas ganje ASrpergermidy

egent bie illlle Des Stabes, woburd) blefer gemalffam und fury burd-

I ober — bridyl.

@lidiidereife fieht man Henfe nur felten Stobipringer mit Ramm-
ariff fpringen. Die es nody modpen, find melft Sltere Turner oder Sportler,
bie in ber Regel nidit ben Mut aufbradyben, umynlernen, ober bel benen
es ber pecfialidie Ehrgely nldt jullefi, einmal eine Jeitlang anf Jeglidhe
Leiftung ju veryidgten, um bie welt angenehmere, fn beyug anf Hraft-
ansgabe viel leldlere Technif bes Sprunges mil Fwiegriff und eng-
%ﬂn len ?ﬁnlﬂ:ﬂ 0 erlernen, mit ber ja audy bie beffen unbd ble melfien

rehfdpittaleiffungen ergielt werben.

2. Der Stabhodifprung.

Diefer Paun obne welleres als bie  fibnfe, aber audh als bie
fdimierigfte aller leidhlathletifden Ubungen beseidinel werben. Er er-
forbert vor allen Dingen Miul, @ewandlhell unb eine vielfeilig aus-
gebilbete Mnsfulatur, mwas fdon daraus bervorgeht, bafi gerabe bie
beften unb meiften: Stabfpringer audy eifrige Gerffeturner find. Der
Stabbodyfprung war fdon gany friber bel Turnfeflen und it mebr nody
Bel ben bentigen Turn- nnb Sportfefien eine voryigliche Sdhaulibung.
Die enormen Hdben, bie bamil ju erveichen find, dle faljenactige Be-
henbigleil, bie ein guler Springer babei entfalfen fann und aud muf,
fempefn dent Stabbodifprung beinabe sur Herobatit.

Wie fhon beim Slabreeltfprung befont wurbe, iff ble einglg ridlige
Yrt bes Stabhodyfprunges jene, bel ber man belm Hbfprung Hanbd an
fond ben Stab erfofil. Cs witd barum aud gendigen, nur blefe
Jlizthobe niber ju beldreiben unb bie belben anberen Hrten, ber Dall-
[tinblglelt halber, nur wegen ihrer Madielle fury 3u five'fen. Das Ende
bet ﬂin[nnégnlm mify gul feft feln, um einen ficheren Ubfprung u ge-
wihren. barf fein Ballen ober, wie man es leider nod) finbet, eine
oftenfdrmige Mmrahmung am Enbe ber Caufbabhn sum Fwede bes Ein-
flechens elngelaffen fein. Diefer BVallen und nody vlel mehr drr Raften

Bilv £

Der Springer Bat ich vom Stab abgebriidl,
bie 2UArme hochgeriffen, unb mit bemn Gefidt ber
Latte jugedreht, gleitet ber Rdrper Ober ble Lalfe.



Bilb a.
Der Springer Ift durd) ben Hﬂmm].‘ll% it

Drefung ans bem Hang jum Skl dber-
gegangen. THes I ber miditige Moment
beim Enfmiubm pon grofien %Mﬁu. Det
ffieper It bann im Hiftgelent geminfell,
fo bofy bie Belne jenfetts ber Lafte herab-

hingen, mdbrend dle Hinbe nody biesfeils |

auf bem Stabe fliken. Die Latte Hegl
banmn in Bemi oom elfrper nnd Unter-
fdrper gebilbeten Tnfel.

Bilb 43: Der Stabhodhfprung.

il d.

Der Unberidyronng i ?121‘ femiidy am Enbe. Durch rud-
haffes Ellmnﬂiehm mil energlither Drehung bes Rdrpers
nady finfs wich bie bls bahin nod nnfer Cattenhdbe Hegenbe
fififte nacy oben gebreft und gehoben. Diefe Drehung wirk
burdy e Scherenbervegung ber Belne unferfiaft. In den
Bifbern ¢ unb 4 fiebl 8 fo ans, als hille ber Springer
mell Aber Caftenbdbe tem Stab erfafl. Dies W1 lrfd;l 3
JFoff, fonbern eine aplifde Tdnjdung, die baburdy entfieb!,
bafy ber Stab ndber am 2pparat Ift als ber redyte Sprung-
flfimber und audy ndber ols ble Catfe. Im nddyften Bild iff
oer Stab [don fenfrediler unb didter an der Lalle, wnb man
fiebt ba deullidy, baf bie linfe Hand, bie nod) am Stab iff, unter
Lattentdihe Briff fafl. Hier fei gleldh bemert, dafy bel ben
erflen Tiuf Bilbern ble Calle auf 3 Meler HBhe lag und
beim fedften Bild 3,15 Fieter. Der @Beiff war bel allen
Springen mit ber oberen Hand 2,85 Meter gefeft.

Bilb ¢

Der Abrper It b Hifigelent gebeugt, bie Fifje
EI;E Mlﬁl}r in Caltenhdbe geboben, ble Arme
nody faft gefiredt.



Bild b.
Infolge bes burdy ben ‘Hn!nnI eryiellen vor-

mirtstreibenten Sdywnuges, in nbung
mif bem Bbfprnng, R ber Rbeper fdon ein
wum Stild vom Boben g Die
rme haben nody ble gleide Itung mh:
im Biidb a. Das Sprung ﬂn foigt
Sehtonngbeln, wm gemiffermafen giE:I]Inﬁm
e Unberfdyoing nady oben 3 begiunen.

Blb a.

Der Springer bat hiry vor bem Ginfelyen

bes Stabes ble unlere Hoamb bidl an e

obere glelten [affen. Der Ubfprung exfalgt

bicht vor ber Einfehgrube. Belde 2rme find

[aft gefired! und ber Spdng:r hingt fich
{ang an bet 5
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bed Eﬁgen ben Springer ungemein, nubd ein verfehlier Einflicy bat febr
piufig Stabbrud) unb fRirperveriehung jur Folge. Hudy feblt mandpmal
bem gefbteften Springer ber lefte Schoung unb bie firafl yum 20b-
eftden wort Stab, er falf bann won oben durd) unb [andet gewdhn-
lih wobl auf ben Fifjen, aber anf ben harten Ronben bes Ballens,
was faft immer eine Preliung ober anbdere Verlehungen bes Fufgelentes
ur Folge hot. Darnm weg mit dem Ballen ober Aaften aus ber Stab-
ochfprungbabn! Fum befleren unb fidjeren Einfelen bes Stabes febe
man am Cube der Unlaufbaln ein Cody ans, defen hintere, fenfredyie
MWand 30 bis 40 Fentimeter breit und aud) ebenfo fief iff und nad) vorm
y brelter und flacher wird. Das ausgehobene Erbreidy lege man als
Wall Hinten wn bas fdadtartige Lod. Diefes Cody Tllle man bann
jum Teil mit Cobe ober Sdgeipinen, well vaburdy ber harle Rud ab-
gefdmddit wird, den man fonft belm Einftich in einen Garten Boben
in ben Yrmen verfpfirt. Die Mnlanfbabn mufi mindeflens 30 Mieter
lang urd giemlich feff feln. Die [eflen vler fer vor bem Einfiid)
mitffen befonbers feft gefampfl feln, well der Stabjpringer febr Hart
abipringt, meshalb ber Boben nidi nadgeben barf. Die Sprun €T
follen minbeftens brefeinbalb Teler auaeinanberfiehen und nad) vor
b cdwdrts verfdhiebbar, alfo nidt fet eingelafjen fein. Bel milt-
leren Hiben foll vas Cinftidylody ungefitbr 30 Jenthmeter vor ber Catte
feitt. Fum Huflegen ber Lalte bebiene man {idy yoeier Holygabeln, bie
man fidh febr lelcht Gerftellen fann, damit nidhl tmmer von Ti{den und
SHiblen Porawnider gebaul su werden braudyen, anf denen bann el
Tiann Gerumbalancieren, ble in ber Tegel Ofter Die falle reifien als
bie Springer %}e!b{l, @any bejonbere Sorge lege man anf bie Jieber-
fprungftele. Diefe mufj nod jeber Seile bin 50 Fenttmeter breiter fein
als ble Sidnber, affo 4%z 4 Meter. Jjt teine angelegte Sprunggrube
mit Cobe- ober Sambjdyiitiung vorhomben, fo lodere man ben  Boben
minbeftens 40 Fentimeter fef auf, benn ein JMicberfommen ans betrid!-
lichen fiBhen mit ben Flfien juert gelingt nicht immer.

Tie elnmanbfreiefien Stibe find Bambuseobr, bie in ben oberen jmel
Dirittefn mil Jjollecband ummidelt werben. Das Ummideln mit Sdnur
it nidt ratjam, mweil baburd) belm Streifen des Rbrpers empfindlidye
fautabfdyfrfungen vorfommen. Die dblide Eifenipihe madf fid be
g:m Suirﬁn angegebenen Elnftidlod entbehrlich, fie befdyoert nur unnif

m Stab.

Will man nun feinen 2Unlanf ausmeffen, fo fett man den Skab fent-
vehl Ins Cod), wmerle fih am Stab bie Caftenblhe, umfafit mif ber
redjten. §and dlefe Stelle feft und didyl darunter mil der luben. Nun
gebe man fo weit wrlid, bofi man mit hochgeftredten Hrmen b mil
eingefelter Stabipihe fentredit unter dem ®riff der Hinbe fleht. Diefes
it nun die Mbjprungftelle. Frilber hat man auf biefe biprungftele
weniger Wert gelegt, nenerbings legen fich alle guten Springer an biefer

i}
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Stelle ein Feihen. an blefer Stelle aus lege man nun mitels Sdyritten,
Schnur oder Bandmafy feinen Hnlouf fefl. Das Tragen bes Stabes ift
genan fo wie belm Stabmeitfprung, der Anlauf ift nidE gany fo filrmijd
wie Del biefem, aber fidjer und fel. Wor allem mufi ver Mifprung
riditig feln, und mon tonn ‘tatfddlic belm guten Springer fofort am
AUbfprung feben, ob er reift ober nidt, varausgefelt ber nlanf mar

lalt. S n%I ntan ndmlidy su well vom Einflidy ab, fo muf man den

tab vorfiicben; baburdy fliegt ber Abrper beim Hbiprung u jebr nad
vorn, hnlid) wie belm Stobwelffprung, und fann nidyt fchmell genug
ben Unterfdwoung nody oben moadben. 3 man jn bid m-rnﬂg:hufm.
fain man widl energifch abfpringen, da wan jhon am St hingt
und faum nod) Boden unter ben Ffien hal. Hommi man nun wmif
bequem gefragenem Siab ber Ybjprungjtelle nabe, ciwa el Sdyritt vor
viefer, fo glellel bie untere Hand an e obere heran; bie Hrme wechen
nad) oben gefivedt, in demfelben Mowent wird der Stab fdyarf eingefeli
und der Udiprung erfolgl. Einen Hngenbiid pdngt man lang am Stab,
banit fdyoingt man den Rdrper burd) Beugen im Hiiftgelent nad) oben.
Jn nddften Toment erfolgt ein Allmmiing mit energifdher Drebung
nach linfs, die durdy Scheren der Beine utberftill mwird. Ducdy blefen
Drehidiwung iff die Bruft ber Latte sngedrehi, bie Beine fintd roeif hﬁFer
als ber ®riff am Stab, unb man fibL fich nun auf biefen, nm fidy
bann mil ber legglen fArvaft abjudriiden. Der HAdrper wich vor bem Mb-
briiden Im Sftgelent gerinfelf, nm ein Relfen 10 vermeiden, ber Stab
wich forfgefiofen and die Hrme mwerben hodygeriffen. Tan [anbet ge-
wdbilid auf den Filfien; ba aber bei grofien f ble Fallhdbe belrddi-
tich 1it, mufy man febr §dufig aud mit bem Sefd ju Boden. Tlon made
fid) babel nur nid ﬂﬂ!. fonbdern laffe alle Musfeln loder, Frfimme ben
Rilden, siehe ben # t%en bie Bruft wnd rolle fich mg_]iu fiber ben
Rifidfen hinrweg. &3 ?% immer nod) Unflarheil Aber bie Grifibshe
am Stabe. Vel mitlleren HE3hen fafit man In ber Regel mit ber oberen
fand in Laftenhihe, bei I?rﬁﬁeren fydben ftonn man ehwas unter der-
felben faffen, unbd barin Hegl der gréfite Varlell bieler Tednil, Hudy
aht fidy burd) bas Honb-an-Hand-Hangen am Stab ein lantger wnd plel
freterer Unlerfdimung madien.

Grofie Febler mwerben Immer nody beim Wnlanf und Geim Tragen
bes Stobes gemadil. Diejor wird febr bdufig 3w Frampfhaft umfaf,
wobnrdy ber Canf yu fleif und nidt jhnell gmuﬂﬂnﬂrb, Die Spikhe bes
Stabes mirh meiffens 3n body gefragen, mas Sfter ein u fpftes Ein-
[elent jur Folge bat, ober fle fiidal burdy bas idhnelle Senfen auf unbd
febert gerabe in bem ngenblid Body, wo wman abfpringl. Diefes Rnf-
ihlagen und Elﬂt?[ﬂ:l!m tommt fehr feicht bel ber taflenflrmigen Ein-
faffung bes Einft ?[nrlm Bar.

Wl mem als Sporflehret Anfingern bas Stabhodfpringen beibringen,
fo made man mit ihnen yuerft bie ?quptbemgungen an ben HAleffer-
fangen. Tan (560 Hlersu " den Clnlafpringer fo vor bie Stange ftrefen,
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. = .
vem linten Fufi und einen feinen Sdrill vow ihm en
?;EEH}EEE ;lrl': Elnn{ghz mwith n““}:!}[ Hfri[m;ittf!egl:&l; E;:;ﬁl[fmﬁn?rg n:?it::;
1 Barunter Fatarif.

fﬁmi?ﬁgrt;& ﬁm u'lllieuﬂeu im Hiftgelent nad) vory oben jum a:"ﬂfﬂ.i :
Spiter laffe man nad bem Unkerjdyrung eln Beugen 1bz£ﬁ E o
finfsbrehung unb Mbbriden von der Stange folgen; e I‘L e
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