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frafileiflung heroorgebradt merden fanm. (erabe burdy biefe Hantel-
b anberfibunaen werben bie Muslein fart verflint, tnollig und
fart, 2le blefe Abungen merden fo ausgefiifict, dafy bie Hankeln aber
@riffe mit ben Hnben feft umfaht werben, wobel fdyort ble fHand- und
ein Tell der léimerutmmunlﬂu ﬂ?:l' mgﬂgunm mf-:?]in u;;iﬁm imﬁn ::ﬁuda
i wihrend ber Husflfrung ber ge amien Mbungen nidl enfipannt werbes.
L. EEIL Pas NHrmbengen und ?Imtcn -heben unb -fenfen, bas freifen und
%ﬂ[;nzn nady allen Seiten wirh alles unter Nnfpannung der au biefen
ewequngen telinebmenben Musfeln ansgeflbr Hlexbmrdy wich felbfi-
verfidublidy eine bebentende frdfligung ber Tnafelbiinbel und ber ge-
famfen Nnsteln ersiell, womil nm% eine Zunafme on Umfang nub e
Fefterroerben gleidhen Schritt palfen. Tasfelbe tann man oudy bei den
Araftturnern fonflafieren.
Da man nnn Egn ben Wurf- und Efngﬁbu:rtgm i erfter Cinle Rrafl
benftigl, fo miffe man onnehmen, baf folde Tinetelmdnner Bierin
any ulenbes leiffen; body roeil entferul. Stebt man fold) efnen
%Illalﬂm einmal beim Bugelfiofien, fo fall enem foforl anf, bafy e
ipm unidt mbglidy i, bie Augel bidt an ben Adrper heraninbringen,
gefdfmeige Denn Diefelbe in e Schliifielbeingrube ju fegen. Die Der-
tileyfen %nnlligm Musleln ber Schulter und des Dberarmes [affen eben
bieje Dallung nidt . Ebenfo ift es belm Speerwerfen. Es it folden
Ceulen faft unmdghich, ben MWurfarm ouns ber Schulter Beraus nacd
hinten gany ausjujtreden. Jod idylimmer fritt biefe Erldpeinung beim
Eprumlgn nu';, W(fe biefe Mbungen milfien gefdmeidig, jdmell und traffig
ausgefihet merhen, was aber fafl wn fid iff, menn bie Mnsteln

Die Wurf- und Stofifibungen.
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Anfe- upd Bilftgelent i ﬂtl emterpijdye Shmﬂﬂ! fm rediten: Fufi-
redile Hiifte nad vorn ﬁ:ité}:f::]; ﬁmfﬂnnﬂ eingeleitef, mobei nug gter

1 (13 bejonbers gfinftig bagegen {ft Gewirptreifen, -flofen ut - {dymingen
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- 1 5“.""F“9“[r'“ﬁ~ : ¢8 entffeht da- getrffligl, ohne fie m verifcien. Yuchy toerben hietburd) bie Muskeln

hnruufmlt bei ben eingelnen Stof- unb Wiefitbiin i um ben Lelb herum gany befonbers ausgebilbel, roas gerabe filr fduml-
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a8 Das Ballweifmerfen, — Das Speermetfen.

Dasg Ballweifwerfen,

Diefe Wurfilbung it im Hreife ber Sporfler redy menig  beliebt
unb  gelangt audy felten yur ‘liuaf:ﬁrel&u:m- Es It aber ot von ber
Dand 1 weifen, bafi gerabe bas Bellweitwerfen eipe ter beflen Dor-
dbungen nm Speertverfen  {f, Unferer Jugend Beiberiei Defdlechis
fann es gar nidlt genng empfollen werden, by pg bie Hand-, Eiley-
bogen-, Sdulter- und Hifigelente loder ma t und echarl, Andy macht
es ble Musteln efchmeibig und [dielitrdftig, Der befte Ball ift aus
boppelmandigem ummi, 80 Granuy fdyoer uni hat einen Durdimeffer
von fieben Jentimefern, Bemworfen mwirh mir und obne nlauf pop
einer brel Mefer breiben und finf Zentimeter dber dem Bobden gyt
fiytbaren IMatlatte; Wenn nidyts anberes pe ot wich, it aud) fier

Enml fafrt man ben Ball, ber nur pom Daumen, Jelge- yn
ﬂran[h‘n WD, vor bas [infe Bein, mabe aud ber Dbertdrper
elwas linfs vormirts gebeugl wirh, pan bier aus Im Bogen nady rilet-
Wdrls, mobei ey Irrrtrrump[tltugen nad redyis Molifinbel. Der Bay
wird nun pon hinfen elas burdy dle Seife nod) vorn oben gemorfen,
Jn biefer Bemegun He%ﬂﬁaupllﬁmﬁlﬂ ber Unferfdied jthifden: Bafl-
unb Speerroerfer, %er 0 wich burd) die Seife nad) vorn oben ge-
Ball, wlbrend per Speer bidd am Ropf vorbei ebradi merben miifi.
Der fibrige Berlauf des Hbmurfs ift gemu? + wle im nachfolgenten
Hrlitel eingehend befdyrieben ift.
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Das Sp eerwerfen,

Bel dlefer Nbung mp e bie Bewegungen genan abgemeffen, fpiefend
leidit ineinander ehen. Wle fdon anfangs ermdhnl, geharl mi eyt
mar eine grofie fraft, jonbern oor allem Elafizitat der sfeln und
Sehnen und eine grofe Bomgentration bes Girns unp ber Nerven bayy,
Nl Euﬂbmurfgrense Ment eine brei Moger Breife, fiinf Jentimeter fiber
bemn Boben gut erfidiiliche Mallafte, pie auf bem Roben befeftigt fein
mufi. Ein 3Eerm,1rm ber Mallatte iff ftatthaft, bas Befreten jedody nn-
gnﬂ!!?. Bemeffen mieh pop Uer porderen Hanfe ber Niallafte bis jum
Cinfiiy ober jtm Berlbrangspunty ber Spie n elnem Winfel ooy
90 @rab. (Siehe ndbere Beflimmungen in ber IIIEIII'uijI‘nﬂJnung.J
Der Speer ifl 2.60 Nteter fang, 200 Gramm [dwer, hat am por-
beven Ende elne eiferne Spige unbd am_Sdwerpunft eine Ummictiung
mil flarfer Sehnyr, i eiment feften e ju geffafter. Den beffen
Eriff erfangt N, wenn man ben S it in bie hohle Honb leat, mif
tem Jeigefinger umfafil unb tep gefiredten Daumen an e Jnnen-
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Durdy Rie Jentrifugal- unb vormdristrelbenbe

firaft 1t bie rechte Hdrperieite jdon welf nad

porm und bie (inte bementfprediend jacldge-

nommen. Der tedite Fufi geht nad vorn, um

ben Sdpwung onfufongen. Man beadite bie
jchdne Lage bes Speers.

Bild e.

Der Speer hat focben vorn oben die Honb ver-
fafjen. Der RSrpec I im Begriff fid hod nuﬂ
bas vorbere finfe Bein aufiunditen. Die Bro

ift herausgeroBlbl, ber Ropf Geglt im NModen.

Bild 45: Das Speerwerfen.

Bilp d.

Dos redle Bein fleedt fich im Fuf-, Anie- und
.&ﬂfhﬁe[en!. Unfer gleidyeitigom  Surfidreifien
des (infen Yrmes und ber (infen Sthulter wird
ble redite Schulter vorgebradl unb gang suleht
ber Warfarm. Diefer micd feicht gebengl nady
porn gejogen und nad vorn oben geffredt.
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Der Wurfarm It vollidnbig, mweit nady Hinten
geflredt; and) bie ulter 1t -
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.'Edjullt!: wigen In  Murfriciun Speer

e md;l E:ld&t am iﬁrpn- in ber
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Bty b.

D¢ redite Sdulier unb ber Speer merben yurhd-
genomitien, bie linfe gebt nady vorn, wibrend
bie Pelne fdon bem Oberlbrper voraus [inb.
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Das Speermoerfen. E8

feite bes Schaftes fegh.  Jiun icylebt man Glefen mil ber linlen Hand
buedy bie redite bindurdy, bis ber Seigefinger ber redien Dond feft
infer Der Hmm'ltﬂung bes Sdafies Hall iéul. Die fbrigen Finger
iegen gamy fofe auf ber Wmwidlung und aben mit bem Murf faft
nithis su tun.  Non wuf doran benfer, baf Feigefinger und Daumen
bie Gewallfinger find. Einige Standrodirfe follten efs jenen mif 2Anlanf
worausgehen. Hiechel felle man fid)y mik bem [infen Bein ungefdbe
eine Fufldnge vor ber Niallatte auf, ben redfiten Jufi elnen leinen
Seheitt yurid. Der Speer rufit wageredt n Wugenhdhe fber ber redyten
Schulter bit am Hopf, ber Ellenbogen t nad vorn in Warf-
rl:l]'hmg, ver Hufe rm Gft feitlidy erboben. Jiun wirh ber redie Blem
noch binfen unten QEEHIJI.'L o baf er.gany ausgeftedt ift: ble Jnnen-
jelte 1ff mad oben ge reht, Der Speer flegt nun bidt unb faft wage-
redit am Hbrper, e Spihe nod) nnber ruftoarienbdbe. Der (infe
ot geht nady vorn in Warfriditung, ber Dberfirper mich fo moeil wie
miglidy Aber bas bintere, gebeugle Tein jurfidgenommen unb elmoas

redits gebreht.

‘B*lt?t Stelinng mufy Immer wieder gelibl werden, el gevabe tas
polifidnbige 5 bes MWurfarmes mil bem Furfidnelmen bes Dber-
térpers von auferarbentlicher Bebeutung ift. Der Wurf Ee‘giunt burdy
energifges Streden Im Fufi-, Bnle- und Bliftgetent, unler g eldyeitigem
Furiidreifen des gebeugten finfen Armes und ber [mfen d)u%ler a-
oureh with 3.unad}?l ble redyte Schulter vorgebradyi und juleht ber ‘Warf-
arm, Der Speer wich mif leidigebengtem Hrm bidgt om Hopfe vorbei-

eriffen unb fleedt fich nad) vorm oben. Sfudy bie tedite Hiifte muf

tig nad) vorn gedrefl methen, fo bafi fich ber Rbrper hody auf bas
linfe Bein feedt. Der Speer verldft oben faft wageredl bie Hanb.
Um ¢in Abertreten ju verbinbern, wird ber lnfe Fuls writdgerifien und
ber redbfe bidt an ber Mallalle guer jur Turfridiung aufgejent.
Jiun fegt bie gange redyte Rbrperfeite vom i Illnriﬂ&jtnn% bie linte
it entgegengefelt yuriidgenoumen. Hat man burd) mehrere Stanbwlrfe
bie Hauptbeegungen bes MWerfens begriffen, fo gebt mon jum Muarf
mil 2nlauf fber.

Trel bis vier Meter vor ber NMallinie madt man fidy ¢in Jeldyen,
unb von biefem ans felle man fidy yehu bis yiodlf Meter jum Anlouf
bereif. ‘Die Haltung bes @erdts It genan wie anfangs bei bem Stant-
wurf bejdrieben. Ju biefer Eluagnnnsile[lung faffe man fduel nod
eintial bie Hauptmomente bes Wurfes im eifte vorfibergiehen. Der
Dberbirper with (eidit nody vorn genelgt unb bie rechle Sdhulfer win
wenig nod) vorn gebradt.  Tun [Enff man mit fdmellen, aber fideren
Sdyritten jum Jeien vor ber Mallinie, ble mit bem redien Fufy

etroffen werben mufi, Hier beginnt audy bas Surlidnehmen bes rechien
rmes bis yur polftdnbigen E-Em:ruu.%enml} ritdrodrts, mit ber aud ein
Riidbengen unb Kedylsorehen des Dbertrpers verbunben 1. et ge-
fredtte (infe 2rm unb bie (inte Sdulter find jell vorn in Mucfrichinng.




80 Das. Speermerpen.

Der Rbeper liegl Gber bem aebenglen 'E)intpren Bein. Defe Bemegung

barf nidt rudartig ausgefilhet Wetden, fondern man [Enfi gewlifermafion
unfer bem Speer binweg. Wejte bavauf, dafy der apm- ol am
Ribeper, ble ﬁ!ﬁe noch unter uftrarsenhdhe, ber Hrm vollifdndig
aefiredt und bie nnenfeite gmu nady oben gebredt ifl. Das redyte Beln
it frdftig geficedt, der O extdrper burdy bie firaft ber Baudmusteln
nady vorn gerifjen. Unter leidiseitigem Surfictreifien des leldt gebengten
finfen Hrmes wnd der finfen Schuller erhill der Rorper eine ‘nady vorn
treibenbe Drefung, twotirehy bie vedhbe Schyller nedy vorn geriffen mird.
Der Wurfarm bleibi gony surfid und wicd nun nad) vorn geriffen; ber
Hrmfireder gibt ibm einen Drug nady oben, wobel bie Hanb, ver
Stredung ber Hemmustalatur folgend, leldi ausmarts gebrebt mird.
Der Speer nertﬁ&;n];;ﬂ wageredit vorn oben die Hand, Der Rdrper Ift
im Tloment bes urfa gamy gefrect tnd i fih body anf bas
linfe Bein. Durch ben S ung bes Hnlaufs wird ber Adrper nody
ftart nady vorn getrieben unp mitf nun durd) fthnelles Borbringen bes
redhien Beines abfgefangen werden. Der Wedielidiritt belrdigt je naih
ber Hn!nu[sgr[:bminhighi! el Bis brei Meter.

Die Eﬁdugg[ﬁen Febler find Falfdes Exfaffen bes Schafies, woburd
geodfnlidy bie Spike fber Ropfodhe Pomm!, was elnen Hodyourf gur
Jolge bal. Der Speer burdifilegt nicht mageredyt bie Lufl, fonbern ber
Siraft béngl Berab, Dabuedy wird eine beventende Dertlicgung  ber
Flugbabn ersielt, und I der Hegel Rl bann das Gerdt mit feiner
gamyen Linge anf ben Poden, was naficlid ben Wurf ungititig mad.
Es barf nidit il [eitmirtsgebrehtem Rirper angelaufen mwerden, (s
ift vorteilhafler, die loffiragende Seite elmas nady vorn 30 nehmen, afs
umgetelirl.  Sdymierigleiten bereifet audy anfinglidy bas vollftdubige
Unsftreden des Wurfarmes: on it aber Hauptbedlngung, ba nur burdy
eitt vollfidnbiges, welies Hnsfireden nad) binten ein fauger, er iebiger
Sdung ersiell with, Der Wurfarm darf nidt aus der Seile, ?unbem
muft pon Iplu!m nady vorn oben, bidi am fe vorbeigeriffen mwerben.
Belm Einfelen jum huef barf bier Speer nid)l  rudfaft naid hinten
Emummen werben, well baburd bie bird) den Unlauf nad vorn frei-
enbe Brafl unterbunden mwirs. Die Hand mil bem Speer bleibt fe-
wiffermafen fiehen, unb man [Guft unter bemfelben Binweg, Ter Ropf
barf beim Hbwourf nibt auf bie Bruft finfen, fondern twirh frdftlg in
ven Jaden gebridl, 1m tht ble Sebnen und Banber im Ellenbagen
und Schultergelent yu verlefen, madie non oor bem Werfen ftets einiqe
Sdimel] qpnﬂ ungen *, bann einige [ehzte Wdlefe; Bierauf tann man ruhiyg
ehn bis flinfiehn Wilrfe mil voller Kraft madjen.

Eine widtige Begebenbeil vom Speermerfen fol fier nodhy mifgeleill:

Jm Fabre 1013 faf Id) ben bamaligen Weltmellter Sarifio (Finnland)
in Berlin belm Speermerfen. Hei felnem juoeifen T serbrady ber

* Teebereltende Ndungen fiehe IV. Teil.
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Das Distusmerfen.
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82 Das Distusmerfen,

dlan gerégine fidy qleidy pon Anfang an, aus pem RArels n werfen,
Jjt nuF Dem by faf) fein Rin vorhanben, fo Befte man fidh el
weifies Band frejs g auf ben Boden gber Hebe fidy mittels einer
Sdnur, an ber man elien Holyfiab befeftigh, efnen Rreis, dhnlid) wie
Man es mil einem Firfel madit.  Ulle, audy bie Stanbroficfe fibe man
aus dem Arels herags, um vor bem Nberlrefen ficher ju merten, Diel-
mebr wie beim Peeterfen fommi es bier M'"ﬂ an, redjl viele Wilrfe
ans bem Stand ju madien, bamil man bge weite Wnsholen jum Schronng
feenf, um jm ridj!fgm Moment bes Borfhmwunges qlfe raft 1 ent-
Hen und auf bie heibe ju dbertragen, Sum Merfen aus dem Sfand
elle mon fidh {nnechalb peg Rreifes mit bem [infen Juf eine Fufilinge
voT bem vorberen Hrefsrany auf, ben rediten Ty felle man einen Heinen
=il feitwdrts, ber Mitle bes Brelles yu. Die finpe Adrperfeite jeigl
in MWurfridtung, der Rirper vubl anf Hem redifen Fel, Der Distus
liegt anf ben mmlgi fefpreiyten Jingern ber redien Hanb, fo bafy bie
b wmfaffen. Der Daumen It well abgefpreist
und rubf flad auf der Sdieibe, beren Sdyverpanf auf dem_ Jeigefinger
liegl.  Der redite Hrm Bangt obne jede D pannung filafj fera
finfe ift feitmwdrte erhoben unh g-i { in Wurfriditung.  Dag Sthmwnng-
holen gefehieht by Bor- und Riddpenden bes Hrmes, an bem
and) ber Sdultergfivfel unb ver [infe Wrm teilchimen. (&5 ift meites
unbd foderes Husholen in ben ljtilgn. Je weiter man pon binfenberaus
ausholl, beflo mepr Sdyonng befomimnt e <dreibe. Beide Beine finb
I!iitlii geﬁm L Jum Hbwurf fivedt fidy bas tedhle Bein, unb aleichseifig
er Ritper mit fdmellem Ry nad) vorn aufgeriditet, ber [rife
drm Teldyt ebengt uridgerifien - baburdy wird bie redite Bruftfelte
berausgemdine, vorgeldoben, nnb erfl dann mieh ber Wurfarm i
voller Elmf! nady vorn oben efdilenbert, Hnd ble redyfe ifte mof
nady oorn rge aben mwerhen, ?n vafi jidy ber ﬂﬁ?ﬂ‘ hody auf bem fe-
Pre:ﬂen linfen Beiy aufridifel. Der Per barf Blerbei nidi nady finfs
ippett, fonbern bie Drebung im Sdyultergiiviel muf fiy in der Sent
rechien bes aufgeriditeton tpers volljiehen, wobel ber Ropf in ben
Jladen gejogen wird, Der Distus brepi fid) von [infa nady redyls, fiber
ben @olo-, J1tiffel- unb julelit fiber dey Jeiqefinger, der ihm birdy den
leliten Drug bie Drebung ervteilf. Der Daumen drildt e JInnentarite
ber Sdeibe Detunter, um bie borisontate Lage i fidern.  Fa0E pun
der Abrper o mebr nad) vorn dber, fo reifie mamy ben linfen Fuf
mcid unbd flelle ben rediten fibnell quer e Iﬂurl’ﬂng!ung. bidht an
bet Rrelorany auf. Die gamge [inge Rbrperfeite penoelt babef el
Jurld In ben fireis binein, wm ein Hberireten gy verhinbern. Dies ift
der Wedfelichritt: er barf nidl ju frilh, fonbern erft nady bem Ubrourf
erfolgen. Hal man elnie Jeitlang jebesarial 15 bis 20 MWiefe augp bem
Stan geﬁ E unb ben barmoni{den Sdiwung mif froftooliem Ubbrpes
ber Scheibe etlernl, fo gage man jur Wiirf mif Dre ung dber. Hlerbei
ltelle: man fich i ber dnfieren Seite bes rediten Fufes bidit an bem

-
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pldht am binteren freis-
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Eltl:.ﬁ'. tluﬁlihk Fufs ﬁ"[]tl E'ﬁ:jﬂifmmm in ben Hilften ehvas

bem
t gebet ober fuidung in ben
E:EM“F;? Eiﬁlﬂ% m?ﬂ' nﬂmEiE“nﬂbElblhm_} un be

requing Tt
D S weticion, b gotnge D e U
Tl e Dsfus i 1 it i Baubteier vl ber lnt
), wabel der Distus auf bem b o Det wﬁ; Hrm
s a2 L G
a
e ;‘fﬁt‘”nﬁﬂhm Jeyf herablalien, wem £ 0 nah
;.Il}&?;lﬂml.. el h“ nm%m“m :tle.“"ﬁh;ﬂn P ﬂﬂh fl.“ Wd

i . Diefe Pe
porn einfeben 1':&[';*' Husholen In den Hififten.



Bild 46: Das Distuswerfen.

Bily b, \ Bitb o. Bild d.
Der Diskus | welteften . beginnl nun b Der T { eine balbe Dre i bem linfe ans- Die Drehung it welter uttu;tfﬂ]ritten, b:rmlhtt,‘juﬁh!'ﬁﬂm
!E;fm I:n: r[fwjlﬁlt EIT'EH I:rre%ﬂ:;? uﬁ!ﬂhﬂ:ﬁ Eﬂmlm ;uhﬁu;::i ﬁr{.nﬁr h:uﬁl'e rlllﬁ '-.m‘r T,mu iu fa m.n %:[ﬁtldjli! efaft uhqlmr [infe i fm Begrlff erl, um bie ymeife
Eﬁm mit Stheibe bleibl gany l;:lnhn und wich wikrend ber gaugen %‘ﬁl‘&m g auf bem rechlen Enﬁm ansyufiifren. Ju
Dr adjten l[l fler bas Nadjdleppen bes MWurfarmes unb ble

ehung nadgeidieppl. ridtige Haltung ber Scelbe.




Bild e.

Der Merfer It burdy die Drebung nahe an ben porberen Hrele-
rand Bevangefommen, ber rechie Fufj befinbet fidh in Abmwiirf-
fellung, wihrend ber finle efoas Gnls [elilidy nnr et vechten

bicht am Areisrand uuﬂﬂﬂ I:In' Elﬂ-rpnr ift feichl

unb von ber Hilfle aus uri Der Tang-

%Lﬂ'mﬂ unb Heat faft boriyon uI [ﬂlmﬂm ter bem Riden.
bea mon ble langgeftredte, ool bin ﬂliipmmls

Bruft-, Scunlter- und Armmustolatur, au
faffen und Hallen ber 51':'

Bilp F.

Pas vechle Beln firedt fidy energifdy im Fuf-,
finle- wnb ﬂfl elent, moburd) ber Rbrper mil
ellem aufgeridtet mird. Der linfe
wirb {e'ld;t ebengl mtﬂﬂ‘guﬂim o~
burdy audy dle fnte Sculter urlid- unb bie
redhle vorgerifien wird. (Der Hop EAIJI]EEI im

Tacen, bie Broft wibt fidy berans,) Jun ITI'I
roird ber Wurfarm nad) vorn aben E:,
Der Rorper ridhlet fieh boch auf Wﬂm

linfe Bein. Der a perlifit ble Hand mit
einer ‘Bﬂl}un%euun IJ,r-El Hd:l-h rollt alio
pom @Bolb- Nber Tittel- und 3elgefin tm:
%m ben lefiten Drud gﬁr Drefung

aumen brct bie Jumenfonfe der 5
nad unten, um ihm eine gute Cage 3 fi

Biln g.

Tier Afirper It durdy bie Rolation nod) mebr
nad vor g zrl.pgmunb mwich nun Suech Jurtid-
reifjen bes 0 and fdmelies Dorbringen
bes nﬂilm Belnes am meiteren Vorfallen ver-

Das ift ber Wedfelhitl. Deadlens-
et Iﬂ bie [dydine Sage der Sdyeibe im Fluge.



Doz Distusmerfen. 03

inteven frelsvand quer ynr Warfridiung auf, ben linfen Fufy einen
elnen Sdyrltt lints feitlidy In Wurfridiung. Belbe Beine find leldt
gebeng!, bas .ﬂﬁrpexgmwl rubt auf bem rechien Bein. Die Halian

ber rme nob ber Schelbe Iff wie beim Terfen aus bem Sland, au

has Stmunghelen wirh ebenfo mwgeiﬂgrf. Die Drebung beginnt in
pem Toment, mwo ber redpte Bem wil Scheibe am mweiteflen tlidmodrts
[En:zj; ber rvechte Urm wnfi and voidbrend ber gan Drehung jurid-
bieiben. Der Distus wird gewiffermafien na gejchleppt.  @in qleidh-
mﬂﬁiﬂ? Trrehen, obne tud- und fpronghafie Sahe, mit Tiebrigbleiben
bes Hbrpers unb flderes Bobenfaffen ilur S(broncfflelinng mit vol-
trdftigem enctgiidjen Werfen der Sdyeibe it E‘;]ﬂu::llbﬂlingnng. Dot
Beglun der Drehung bis jum Wbronrf ber Scheibe mufy bie Entfallung
ber Araft auf telgenmp, flatffinben. Die Drebung wird durdy brel
Ebnellz Seprifte — lints, vedils, lints — bewerfjlellit, mwobel bie finle
iyt gebenat, dle Ffe didt am Boben bleibent nnd didl an ber Sent-
rechlen bes Hreifes in Wurfridiung anfgejent mwecben; fie ellen Dem
Obertérper vorans, ber tdbrend ber ganyen Drefmng Ceidht uqrgf‘rr;ﬂgi
bieiben muf. Durd) ble Drehung wirh ber Abrper fo well vorg .
vafy ber (nfe Fufy bidt am vorberen fircisrany Boben fofit. In blefem
Toment befinbet fidy der Abrper in fofl genau berfelben Stellung wie
peim Werfen aus bem Stand, nur mit bemn MUnterichied, -bafy fidy ber
Rbrper burdy bie Drehung in siemlich bedeutenber Rotation befindet.
Ter nun folgende Mbourf gefdieht genau jo wie beim T¥erfen aus
b Stand.

Teblechaft IR es, yn viel Sdyoung in die Penbeligofinge m legen,
well daburd) die anfdiliefiente Drehung gleidy von Rnfang on n [dnetl
wird, ©s iff dann nidt moglid, ben redhlen Arm fellmdrts Wmnfer bem
Rirper unslf;ii_uj.hfym, fonbern e befiubet fidy beim Einjetien jum Warf
icbon auf glelder Hibe des Tlinfen RArnes unk ber Brufl, wenn nidhi
fthom vor dem RAbrper. Es ift bann nidt mefr mBgldy. bie Rraft ber
Bruftwusteln fpielen 3o [offen, um enen palledftlgen, energifden Wurf
ausjufithren. Dle Scheibe fliegt donn nur burdy den wung bet
Drebung ous bder Hanb. Viele find der Tteinung, baf die Drehung
tas Widtiafe beim MWuef fei. Das 1l falid, benn ble Drehung fann
e eltent Tetl jur Wurfiraft Tiefern. Die Rraft und Sidherhelt bes M-
micfes gegt aber durdy - jdnelles Dreben gar 3u oft verforen, und
ein u fritbes ober ju fpites Cutfliegen dec Sehyeibe mit anfdliefenben
Obertreten 1t bie Folge. %ndy it es nichl vortellhaft, ben Rand des
Distus wit fehr weit vonelnanber gefpreljien Fingern ju nmfaffen, retl
baburd) bie HMuflagefide s breil wirh unb jur Folge bab, bafy dle
Sdpeibe durd) bos Hbrollen u vlel Drehung erhdlt unbd baburd) an
Flugroelte einbifit. @any falfd ift es. hobe Tirfe yu erftreben;: biefe
ermeden jwar ben nfhiein, als ob bie Fngbaim burdy ben Bobm
Pogen weiter wiivde, It aber in ber e el beim HBhepuntl faft ju Ende,
bagegen it bei fladyen MWirfen ber o allenbe Bogen faft ebenfo lang




o Das Rugelwerfen.

wie ber auffleigende, Die Jifse diirfen beim Dreben nicht i hoch won
ber Erbe genomimnen werben, weil baburd Spriinge enffiehen, mwaburd
bie Sdwelbe auf- unb niebergebente Surven beldreibr. anftall in gleicer
Hibe i bleiben. Wahrend der gamsen Dre ung muf ber Hirper
eine geringe Borneignng bemahren, I:Hlﬂé bie Ruie mifffen (eidy febeugl
bleiben, um Im Moment des Ubmwnrfs durd energliches Strecten ¢ine
ausgiebige Wirtung 3u erytelen.

Uls vorbereifende Nbungen gelten ble im IV, Teil aufgefilhrien
Sthnellfraftibungen unb bas ammerfdjoingen; and Gewldtreifien unh
“fdymingen fardern gany bebenfend bie Whrflraft.

SR

Das KRugelwerfen.

Das Rugelwerfen ift wobl ale bie fhwerfte aller Warfibungen ju
Bejeichnen.  Die iderfte nur beshalb, weil bas  Fortbewegen einer
wehn Prond fdwoeren Elfenfugel fdon eine gany bebeutenpe Afrperfrafi
vetlangl.  Dente it rofien und farten Génben finid bei biefer Iibung
[fets fm Trorteil, sumal fidy in ber Kegel ned) 3u obigen Borteilen grofje
und jdwere Rbrperformen felien. Das Werfen tann I:rmﬂ-i? efdrehen,
ja fogar bas Stofien ift m?aﬂzl. aber durdiaus nidt vorte Ib’;n, mefl
ein MWhorf mit 3ebn Dfand e teblger it als efn Siof, Hervorfen miry
von ber Mallatte; die Auge mnf ebn Piund fdwer und aus Eijen
el @emeffen mwird von ber vorberen Aanke bis jum nidflen Einbrud.

Hudy bier gilt die Regel: Je Winger der Schwun + 30 bem fidh im
rldzﬁne? HMtomenl nody ble .Hrn[;!' a rl'ﬁ beffa stﬁﬂer gie Jlugbabn,

Dody ift biefen Sehron bolen bierbel eine flarte Emm;r 3046 ;
€3 mufy fid geman mit Nrnﬁﬁfuﬂﬁfh!!ﬂﬁ nm[nharlln lafjen, bo ﬂuf:'i?tﬂ eln
YNusbredien ber Rugel unumgdnglidh ifl. Man Gbe junddft nur bas
Werfen aus bem Stand, um ble gefamten Musteln des Horpers an bie
[dyiwere Hrbeif ﬁr’ ewdhnen. Dor allem Bereifef bas riditige Erfajjen
ber Rugel im nfgng grofje Sdywierigleiten, vernrfadt Sdmersen in
bert Hanbwurieln wnd I Hanbgelent, unb es. bapert baber elne ge-
raume Jeil, ebe fid) bie Band an bie fugel gewdhnt hat. ~olange die
Hanb m%{:ﬁmml ober ber Briff nody Sdymieriglelten bereitel, ibe man
nur bas MWerfen aus bem Stand. Hierbel flelle man fich genan fo auf
wie beim Disfuswnrf, Die Rugel [ieat redif well auf dem Balfen ber
rechlen Hand und wird mil ben Teidyt g{!‘fglﬂﬁﬂl Egml fiegen ben
Unkerarm E:ﬂrﬂtﬂ. Jun fllbre  man bie ugel mit nlerftiifung ber
linfen Hand nad porn oben, mon bier wieher uelld, redbt fef nady
hinten, mobel bas redife Bein gebeugl und ber bertdrper elwas nady

Bilb «.

Die Augel bal die Hand Hﬂﬂﬂl‘l_l‘. ﬁl'l;l'tét
Hrm unb linte Sdyulter find mtgml By
witen, méhrend ber redile mdm“_
Ilélrf:":td;te Schyulter nad vorm oben H'J![E g
berl ouchen. Der ﬁam mrg;m: fieest
iT]r![t éﬂt;u Et?;;:nu.ﬂ‘ﬂelhe Telne haben "’Emé
munmtnl ben Poben nu[nﬁ;:}ﬁ ﬂ;; ks
1t tm Begriff, ﬁ?ﬂ;ﬁ:ﬂ?um B

be noTqe
o ?ﬁ e %lhnlrelﬂ_i 1 berabren.



Bilb 47: Das Rugelroerfen.

Bilb b.

Anf dem Jeidien, das im Bild 1 redyts vom
Merfer erfidilich ift, beginnt bie Drehung.
Der finfe Fuf faft ctoean (nfs feitlich
vor bem redfen Bobden. Der rechle Rrm
mit Angel wich langgeftredt, well yurhd-
genomten, wobel and) ber Schulfergiictel
mit gebreht with. Jit bie Rugel am wei-
_ﬁﬁm binten, beginnt bie Drehung burd)

fiofi bes rediten Fufies. Der melfere
Derlanf ber ﬂrrhun? iff genan mwie beim
Distusmourf, uur fann fie mwegen bes
{dhrweren @erdts nidyt fo fdnell und auf fo
tleinem Raum ansgefihrt tll-l'l'-hﬂl ke mi
bem Distus, bendfigh alfe infolge bes burd
bert Rnlanf enlelten, nod vorn trelbenben
Sdwounges mehr Ronm als 2,50 TMeler.

Bild a.

Der Werfer fomml mit fdhnellen, frelen
Sehritten auf die Mallafte 1. ‘Buﬁ bee-
welff bie [hine Hirperhalln Elm'-
abftofieute Bein firedt ficy rafti

Anie bes vorberen Deines j,% Tg.emhe-
aus und Ifi faff im red}ten infel yum
Dbertitper erhoben. Der Adrper hat eine
flarfe Neigung nad uurn Der rechile Brm
hingl nur gany wenly gebengl, obne 2An-
[pannung, elmas vor ber len fbrper-
feite. Trer linfe 2rm [dwingl ctgegen-
gefelst ber Beine, moburdy ber Werfer kn

Eauf bos Bleldgoidl behailt.
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der Seite gebengt nnb rechls gebreht wirh.  Durd dufierft Eredffiges
Stredten im Rnie- und Bifigetent wird ber Winef eingeleifel, boan ?ld]
bas Furidreifien ber finten mil gleichyeitigem Darbringen ber redifen
flirperfeite anjdlichl. Jm Abrigen gilf bas beim Dstusmurf Gejagle
audy fir bas Angeimerfen. fiot won nun ble anfangs _errihnten
Seymierigleiten fiberrounben, fo gehe mar jum Wurf mif refung fber.
Digfe wird genan fo ausgefibrt wie belm Disfusmwurf, war bendfigt man
in ber Regel elwas mehr Ranm. Nan bidte fidh bier gany bejonders
por i fdyneller Drefung unbd lafje biefe mehr nad) vorn geben, Wik
waan ungefiipr brel Tieter Roum endtigh. Grfl bann, wenn man aus
bet ung beraus einen vollfriftigen Tur] rr?LeE!. bel bem mar
tverft, bu%;nnn vie qeiftlge Beperridung ber frafl erlangt hal, gehe
man an Erlernung Der [dymierigiten, aber weileftivagenden Hus-
fiihrung fAber. @s 1t bies Der MWuef mit Einlqug anb Drebung. Tie
Chnge bes Unfanfs muf fid) jeber felbfl ausprobievim, body genfigen
in ber Regel feda bis adt Iieter.

Man felle fich auj ber abgemeffenen Mnlanffleede auf, halle bie
ftugel, wie anfangs b dheieben, in geftredt herabhingentem rm etwas
vor ber redyien fbrperfeiie; ber [infe Hew it jeltwdris erhoben und
halt burdy balancierende ‘ﬁen:e?ungen im Cauf bem mil bem Murfgerdl
belafteten vediien Hrm bas @leidgewidl. Jun neige matl ben Dber-
tirper etwas nad) sorn fiber und {aufe bann auf bie Tallatte ju. Un-
Kﬁhr 3,50 Meter vor biefer filhre man bie Rugel mif ber redyten

rperfeife jurfid, wobel ber linte Fufy unb bie fnte Abrperfeite nad
norn in I0urfridhtung gepf. It ble Angel weit binter bem Rbrper, fo
beginnt die Drefung duxd) Streden unb Wbfiofen bdes rediten Beines,
Der fibrige Derlonf ber Drehung ift wie beim Distuswurf.

Tian toirh aber mit bem ecfien Derjudy felten ben Fled treffen. wo
man in bie Drehung gehen mufi.  Man muf biefe Stelle burdy einige
Berfude uua]‘intn% maden. und bann  marlleren, um bor elmem ju
frihen ober yu fpdken b fider w fein.  Belm %frﬁ Homurf
verfchentt man ju viel Boden (oft iiber elnen Balben Tieter), nubd beim
i fpiten Bbrourf 1ft ein Torniberfallen, nod iber ble Mallalie hinmeg,
ntelft nnvermeiblid.

Tas plbhiide Vorhodreifen des immerhin anfebufidyen Gewidis von
whn Pjund erforbert eine gan gemaltige Mebell der Bein-, Baondy-.
Bruft- unb Schultermusteln, und es ifl gany bejonbers nbfig,  bieje
grmﬁm Nnstelpartien burd enfjprediende vorbereilenbe fbungen fdyneil-

dftig 3n maden, benn nur burd gul purdhgebitbete Mnstein it diele
Bewegung ridtig wnb wedentipredend burdjlifrbar. (Dorbereitende
fibungen fiehe IV, Tell)

Fehlerhaft ift es, bie fugel wmil ben Fingern nmfaffend m Hand-
tefler 3lu tragen, benn felbfi bie [Engften Tinger unb bie frdfligle Hand
fing nidt imflande, biefe enorme firaft aufjubringen, bie ber geroaltige
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Styoung mit ber Rugel erforbert. Falldy ift audy, ben bas Gervidyt
tragenben rm ju beugen, anfatt Thn lang T;eruh?ﬂugm 1 [affen.
Dies tomml In ber el baber, [ bas ljnnt%e enl nidt biegfom
genug iff, um ble Rugel gemfigend su mﬁnﬂm. ie Folge bavon iff,
bafi megen der Unfpannung der Nrmmusfeln ber ~dwung 3u gering
wird, und baf tm ridfigen Moment sum Einjehen ver fraft bie -
musfeln nicht mebr in 2ffion treten Mnnen, da biefe fdon von Beginn
ber Nbung an tlmg bas Beugen bes Hemes teifeife vertiieyl mwaren.
®erabe Del biefer g mifl man barvauf adfen, befl ber Wurfarm
vecdyt lang nadgejogen wird und nidt etwe fdon bel ber Drehung vor
betn fbrper it Sobald bies eintritf, hat ber Werfer bie ‘Eeﬁﬂﬂ%unﬁ
bes Hbrpers unb ble Gewalt dber die Rugel verloren, Gs fieht bann
ans, als balte fidy ber Werfer an der fugel fefl, wm nidht umyufatien.

R
Das Sdylenderballwerfen.

Den Turnern it bas Schleuberballmerfon wokl am befannteflen. €s
qab frither und gibt uud}]?mlr nody Pein grifieres Turnfeft, bel dem
b [dhbne Ubung midyt im Programm enthalten wire. Die Leiffungen,
bie babel erjlell wurben, mwaren, ben Husfihrungen entfprediend, gui
ju nennen. Es worhe haupliEdlidh aus bem fenfrediten rmhﬂ?m
beraus gemorfen, mwobel febr m Weet aunf ble fleigernbe Hrafi-
enlfa[fr.mgg unb bas rtidtige Mitwicen bder Beine gelegl murbe. Das
Rrels[dmingen begann '[%nn mit vollfter HAraftentfaltung der Hrmn-,
Sdylter- und Brufimusteln. Einige mmﬁe%r{ﬂe ftetlfen bie 2nlanfa-
gefdymindiglelt dar, um im Moment jum 2bwurf burd Streden bes
finteren Belnes {hwungeergrdfiernd ju roirfen. Diefe gange Husfiihrungs-
weife batte natiirlich allerfel Unvorteilhaftes an fidy: bas faun nur ber-

jenige ricytlg erlldven, der aud) nady diefer Methobe eworfen bal und -

naditriglih umlernte. Das Unvortellhaftefte biefer nit war, baf bie
Wiirfe von unten heraus nady vorn oben erfolgten. Die Flugbahn war
viel « mas jur Folge batte, bofi fie baburd) verfileyl tourde
Durdy ble Blikfdmellen ﬂrfl.ﬁ?d;mﬂng: fam es [ebr Baufig vor, bafj ber
tidlige Moment des Loslaffens ber Schloufe verpafl wirde; diefe biled
bann an ben mit aller Aroft gefrimmten Fingern hlingen, unb ein
reiner Hodywurf enffland, obne aud nur dle Phidtgrente ju erceidhen.
any nebenbel fei nod) bemerlt, dafi man nad enigen foldyer Wirfe
not S;mem im E:buEEe;?r&nt nicht mebr merfen fonnte. €s iff ja
audy elne gany gewaltige Yrheit filr bas ﬂ“ﬂjEEfEﬂf. ein vler Plund
fdpo vojeftl, bas nody burdy eine 35 Fentimeter fange Schlaufe
verlfingert wirh uud bdadurd) aud ben Scywung bebeutend vergrdfert,
fo in enorm f[daelle Hreisjhmwiinge ju verfefien. Ten tam bald u

jeigh.  Der rechte
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t bie Haud verlaffen, bie lofe Hirperfeile
E:qrt Eg{';[tlu II;.Iurl‘.'j-:r'. f?mﬁﬂrmh bie rediie in Iurfridiung

ufy it im Begriff, bidt on der Mial-
afte- Boben su faffen.



Bifd e,
Der Werfer ift nady ber britfen Drebung un%_znf&ﬁf ginen

halben Mieter vor ber Miallafte gelombel, ML geroal-
tigem Rud ridtet fidy der Adrper auf. Iliei: rudbafie
Beegung wird audy Her burd) Streden im Fuly-,
ftnie- 1.111 ﬁﬂﬂgﬂenf und mit g[e{d}jtiliunn Enlirﬂ-ct
r:l%m ffen Hxvmes unb der Schulfer ausgefifrt,
Hih ble Brufl herausmdlbl unb ber fﬂln en

HNoden n mwird. Bany julehl wich ber T,
et b EI'm:ln.n? bes Rdrpers elwas nnr.‘fj :ﬁrﬁg
tnten Hingt, mit Anfbielung aller Rraff nody vorn oben

gefehlenberd.

Bilb 48: Das Sdyleuberball-

Bilb d.

Die britte 'ﬂrnl;u beginnl, ber er Definbel

u:n n Efoﬂrr ﬂ-m Ther Ilnm;uﬁ Bat fo-

i innt ble Drebung auf

l:lrm T [Im 0 beadten iff hier bas

Tieftifet Ell Des .ﬂﬁrpﬂ!- bie nrnﬂgnn%]bn

Cbertlrpers unb bas Nadfdieppen bes Warf-
armes, ber Bler faft horlyontal Megl

etfen mit dreifadyer Drehung.

Bilb e,

Jeigh elnen MMomenl aus ber ymeilen Drehung.
g hﬂ' linte Jufi abfiiil und ber redyle Poden
faflen will. Elmtr I'jlrr bas g,tflred'tr TNadydleppen



LBilb b
'ﬂirﬂ'ﬂr Drehu bnt begonnen. [Der redife Fufy
l.'rul.‘:fj ten Boben verlaffen ilrg:l&lrll;:
cﬂ bem linfen, an Hﬁm Haflen
Me relung i"ﬁ { wirh. Der Rdrper ifl n ben
ulrl: fan :‘;’mlmlll:ﬂnhﬁl mu:m ﬂlb“? %[E
1 gelmlepp
Fitfe Gleiben bicht fiber bem Bobden.

Bilb a.

Der Werfer am Enbe ber ten Tin-

Iqumrt:l!I' Ell"%fﬂl*l'ﬁﬂfﬁﬂﬂﬂ.fmﬂﬁmﬁuﬁ in

‘Illlw[rimlmg. Durdy einige rublge Jenfredile

r(;bruﬂ por ber redifen  Rbrperfelle,

%EEII redyl mweif rtu Ijinten gefifrt

wirh, berettet er fidh anf bi uﬂm BoE.

et fieht man bas In:fm!]'[u@qe i in ben

. Sobalh ber Ball von oben nod)
“binten gebl, fehl bie Drebung ein.



Das Sdylenberbatimerfen. a7

ber Iberienguug, daf man vor allem vie Flugbatn durd) bie Rotation
bes Rlrpers hz?fet geffalten tomne. Blud) eine heffere fraftentfaliung
mufite Ve Folge fein. Durd bie Umbrehung bes Abcpers um felne
Singenadyfe erhdll ber Ball einen mehr borizontalen Rrelajdivng, wo-
surdy aud) die Flugbohm flacher wird und ahurdy mehe o ble Welle
gebt. Uls mun fpdter nu? In Sportireijen bdiefe Nbung anfgenommen
wurbe, perfudie man ben Sdwung und daber and bie Flugbafn turd)
mehrfade Rﬁrptmml:-nhht;t:ﬁu 31 vergrdfiern, obne vabel bie Sdulter-
und Brufimusleln {u fi ften. Es twird blerbei eine gang pemaltige
Nrheltamenge auf bl Deine Lbertragen, mobel audy bie ggiumtm Baudh-
und Hiiftrmmsteln fiort in T4 et freben.

Gs genfigl, bas Werfen mil einec ‘ﬂl’ﬂgllﬂlﬂ, w befdyreiben, ba ja
bas Werfen mif stoel- und brelfader Drebung genai fo anegeffrt
wie, nue mit dem Mnterfdhlede, Dofj man “mju entiprediend woeiter
son ber Mallatte aufitellen mufi. MWeil ber ung unb bie Hotatlon
bes Stbrpers bel biefer Tbung febr graly ift. hmﬁli-ﬂ mon and) jam
MWedyfeljhritt mehr Ranm wie heim Disfus- und Rugelwerfen. Jm
MWeitbampf ift es vatfom, redt fefle Bille yn verwenden, denn eln Ball
mit [effer Fllung Bat einen [lelneren Il_mfiun-g als ¢in lofer weider
Pall. Ter feite Helne Ball blelet dem Cuftroiberfiond eine Fleine Fldde.
Ter Pall foll viee-Tfund [dmer jein unb eine Ceberfdlaufe bis 35 Fentl-
mefer CAnge babem. Geworfen wird von ber Malfatte mil bellebigem
Hnlanf. Wicfe werben gemeffen, bie im inlel von 00 GHrab
aleberfallen. Fum Dy mit einer Drehung flelle man fih brei bis
oler v por ber Miallaffe in @catidileliung fo auf, bafy bie lnfe
fibrperfeite in Wurfridiung jeigh THe Sehlaufe burdfafl man mit bem
Helge- und Titkelfinger fo reil, bafy ber Riemen auf ben yrociten Glie-
pern legl; mit ben erften Giiedern brivdt mon benjelben i:'[i an.
ungenfigender Fingertraft ift es ratfam, anch nod) ben I:Bumﬁug;r bin-
purdnjchichen. Jiun madye man ofpie jede Ynjpannung wel bis drei
rubige frelsfmiinge, nidt vor et Rrper, fonbern feitrvdris, wobel
man in ben Hlften leidyt mit drehl. Toenn ber Ball von vorn unken
nady obem Binten fdmingt, brehl fid ber fifirper in den Hilften nad
redyis, woburd) ber Ball meit hinter ben Sbrper gefibet wicd. It ber
Pall pun redt ell hinten, fo beginn bie Drefung.  Der redie Fufl
ffit vom Boben ab, um meri flrper auf bas (imfe Tein ju verfegen,
auf beffen Fufballen eine Drehung erfolgh. Der wellere Trerlauf A

enan wie beim Distus- und fugelmerfen. Der Ball wirh mit ge-
redtem 2rm well hinter ben Rbcper nq.:%%jugen. Die Hrbelt bes n
Wrmes if blefelbe mie bel ben anberen rifibungen, besgleiden audy
ter Mboucf. Der Ubwurf Fonn bierbel gang auferorbentlid Hréfti
ge[diehen, weil ble Lage unb Haltung bes MWurfgerhites nkcht, wie beim
Triafus und Speer, Schmwierigleifen bereitel. Han adite vor allem barauf,
baf bie Drebung, ober beffer gefogl: die Fujifelinng wibrend ber
Trehung auf ber. fenfredten Linle in Wurfridiung ausgeflihrt wirb.

T

LT, Y T .




a8 Dag Rugelftofen.

Bany befonbders gift dies Del den jmel- nnd breifadpen Drehungen. Man
tal gut, bles auf elner feften glaffen Ehene obne Grasbelag yu dben,
wo. man an ben Fufjabbriiden — befonbers Gel Nagelfduhen — fon-
frollieren fann, ob und mwie weit man von ber Sentredhten abgefommen
. unb ob bie Fifie widi im Jidsad und 3 welf von & n nﬂ;
feliter. Die Linge ber Schriffe und [omit auch die gefamte Anlanfite
mufy fidh jever felbif ausfindig maden. @evabe bei bieler Tbung fommni
es lehr banfig vor, dafi man elnen bis jwei TMieler Boden ver{dentt
ober aber burd bie vormdrtstreibenbe Hotation jum fbertreten go-
houngen wird. Es muf gany befonbers oarauf geadyfel werben, bdaf
ble Drehungen nidy gu febr auj ber Skelle ausgefiibrt mwerben, fonbern
eine nady vorm treibende fraft erftrebl mwic, Man fange flets  mit
tihiger Drebung an, nm im Verlauf der welleren Drehungen feeielier
ju werben. Es finbel aud hier bie Eutfaltung ber fraft nu? Stelgerung
flatt.  Der Dberfdrper muf mibrend ber Drehungen immer Mﬁ Barm
?mrlgt dlelben, wm fm Moment des Ubrourks durch energifdies Sireden
dywungvergedfiernd ju mirfen. Jeblerbaft ift es, gleldy mif brel Dref-
ingen werfen ju wollen; man erlerne olefmehr erft die einfade Drebung
mit vollfrdftigem 2Abwurf und gebe bann erff ju ber ywel- und bref-
fadien Drehung fber. Sebe biufig fiehf man, baf ble cinlelfenten
Rrelsfdymtinge w fdnell und it ju grofer Rraflanfirengung gemadyt
werdett, anftatt fle langfam, jo fogar bebddhbig aussuifihren;: beun Hier-
bel foll fich der Merfer erft famumeln uud auj bie l'in enden Drehungen
vorbereiten. Die Drehungen bfitfen nlgt in S rungidyritten nusgﬂﬂ%}rt
merden, jondern bie Filfie mdfen Vit am Boden entlang dem Ober-
tdrper vorausellen. MWerben bie Drehungen sn febr auf ber Stelle qe-
madt, fo enfftebt daburd [ebr leicht ein Taumeln, roobel ber Ball in
ber Regel n mweil nad vorn vor ben Abrper tommt; dann ifl es nid
melr mdglich, vody Rraft in den Schrwun binelngulegen. Der Pall
toich bann andy in ber Regel ju fpii losgelafien, was jur Jolge Hat,
bafi et entmeder ju Boch ober fber bie finfe Seilengrense ansbeidl.
Das Schlenberballmerfen mit elner Drefung it eine uur}i’ig[{m Bor-
bereitung yum Disfusnourf.

Harbereitende Nbungen find Hammerfdhmingen und Bemidtibungen.
(Siehe IV. Teil)
(ER

Das Rugelftopen.

Das ﬂugriltﬂnam gefdhieht aus einem Rrels von 2,13 Mefer Dnrd-
mefjer. Die Rugel muf aus Gifer und 7'/ Kilogramm fdymer fein.
Gemeffen with audh bier wie bel ben fibrigen EH#II:IW!IEHI. Da fier
ber Mnlanferanm ein fort E:egrenjfer ift, fo muf man vor allem danad
fireben, bie befle Tedmil vo - bebereidien.  Das befft, men mufi

Bilb a.

MWerfer flebl aunf dem recdlen
g;}i tlid}! am hinteren Ranbe tl::.
Fireifes, der lnfe Fufy etrwas [in [
feitlich in Wurfridiung. Die :Flugr
mifl auf ben ing:ml_ur]oln i ber
sdyiffelbeingrube.  Linter Hrm in

Il?urtrid;ﬂuug-

L

Bilb b.

te finie beugt fidy ein wenly,
Eﬁgﬁﬂ'herfﬂmcr nelal fidy méfia
nady vorn, Der Adrper bl gony
auf bem recyten Biein. Der linte u'ff
pertafit ben Boben, um ben Hm_:.
fdyonng i beginnen. Diefer Hrﬂl
fetyoonneg 11t bm Bild 1 und 4 erficht ch.



Bilb e.

Bier fiebl man gang soryiglidy bas
Sdmungbolen ber Tinfen Rbrper-
feite. Ther Dbertirper ift oon ber
Biifte aus gany nady recils herliber-
qebreht, Boll alfo von redis Her

dioung; bas. lnfe BHein i burd)
ben frets{chmonng ?mu hinten. Der
linfe Zrm unb bie lnfe Sdulker
werden nmn nod linfs in den freis
gerifien, mwibreb das finfe Bein
at vedyten Bein vorbel in beén Areis

gefdwnngen wirh.

Bilb 49: Das

Bily d.

Der fArelsidyoung bes [nfen Bei-
nes ITGler s Ende. Der (inke
Eﬁ;n&aﬂ Bie lintfftbidjullet ﬁn% in
u tun mungen.  Das
rechile Bein fidy m Fuf- nnd
Rntegelent onb brildt ben Rbrper,
pnferfiill burdy ben Sdywung ber
finfen Setle, yum Sprung ber
Mtilte bes Rreifes ab, Der Rorper
bleibt in ben Biiften gelnidi,

Augelftofien.

Bilb &,
Dos redyte Bein fafit b!ilm“ Boben,

banm bas linfe. Bia Erl]F maren
ble Bewegun ywanglos  unbd
aline grofien Er:[tuufmunh. Dody
elit ?E-uml.: e gemidiiragenbe
elte alie Minsteln, unb bie Schroung-
feite Bat Bier bie Haltung sur
aroftmbgh i Hebelmlrturg. eln-
@eronmen.

Bilb F.

Durdy dnfecft fr@ftiges Strecen
bea rechlen Belnes, bos fidy vom
Fufi-, finfe- unb Hfftgelent ab-
widell, mird ber Stofy cingeleitel.

Bilb g.

Der fbrper i nodh vorn anf bas
linfe Beln vorgefdyraubl. Der lule
YWrm nnd bie lnle Sdpulter find
pon vorn yurldgeriffen, wibrend
fidy ber redyle 2rm wn flreden De-
ginit; ber fopf fegf im Jaden.

Bilb h.

Die Augel hat bie Hand veclafjen.
Eharabterififdy It bie auswiris
gebreble Hond. LCinfer rm unb
linfe Schulter find weit yurdd-
genommen. Der redbe Fulh gebl
nadh oorn, und ber [nfe mwich

yurlidgerifion  gum  Wedfelichritt,
wm ben Rrper ausyubalancieren.



ble gemidjifragenbe und traftentfolienbe nnd bafy bie linfe bie talom-
derente und jhwungoergrifernbe coife i Daos yniegt Gefagte I
aber Huupthebingung, um bie befte Tedmi 3 burdpnfilbren. Diefe
Sdoungoergriferun beginnl aber nidt erﬁmﬁﬁim 2hfiof ber Rugel,
fonbern jdon beim eliifallen In ben fireis. Diefes inelnfallen barf
it mit Braftanfwand gefdhehen, fonbern muf jwonglos und unge-
finjtelt, aber voller Sdoung fein. Die ven ben beften Speylalifien ge-
wigte und allem Hmicein nady” weilefitragende und raffinievtefle Ted)-
nif iff nan dle folgenbe: tan felt fih mit bem redyben Fufy bidt an
pem hinteren Heelstanb auf, dex finte etwas Tnls feiffidy in Wurf-
ridinng. Der Rdrperfdmwerpunti ruht fiber bem leidyl gebeniglen redyben
Tein. Die Rugel Gegt auf ben Tingerronriein, Daumen anb  [einen
Finger feitlich, nm ein Abrotiden ju perhinbern, in ber Sehiffjelbein-
arape MGt am Eu‘[‘[t. . Der (Ellenbogen ift elwas pom Rbrper ob-
genotrmen, fo bafy Dev Unterarm gemiffermafen bie Eh;}huhu anjeigl.
Ter Bl ift gerabeaus, nidt in Wurfridtung, finfer %rm ift feltlich
erhoben, Mile Nusteln find entjponnt. JiAn yiehe man bas leldt ge-
beugte linfe Bein an bem red)ten. worbei fiber ben frelsrand hinmeg,
wobel and) dle Timfe Hifte leidt milgenommen wirh, nng der fnte Hrm
qebt bafancierend etwas nad) binten. Tias Nufe Beln mwicd von redis
vornt im Bogen nady (infs Ig'lnien efdyoungen, bie linfe Hiifte gebt mit,
unb ber [infe 2frm unb bie fnfe Schuller gehen balaucierend und
fdywungholend nady redts, wahrend de vedite Schuller mit ber fngel
feart juriidgenonmen 1oird. Der Abrper if bel diefen Bemeguugen in
pen Hiiften Teicht nady vorn genelgl.  Das linke Pein befdyrelbt ben
fAreis welter, tommi iyt an das redie fetan unb jdmingt, ader befjer
pefagt, wird feifwdrls i1 ble Munlaufricytung geriffen. Sugleldy fdwingt
audy ber Mnfe MUrm mil Sdyulter pom ts nad linfs in Hnlauf-
richtung. Durdy biefes Sdywingen von refts nady tuls wird bie Sdmung-
fraft ber (nten Sdrperfeife vationell ans eniiff unbd nod) bebentend wet-
g{ fiert burd) tos Rreisidymingen bes f[nten Peines. Durd enerplidie

redbewequng im redien JFng- und Aniegelent ErTﬂE]gl ber erfte Sab
bls yuc TMiiite bes Hreifes auf den redten Fufi. (Seith en.) ®any be-
jonbers achie man tlerbel auf bos @efnidibleiben pes Adrpers Tm HIlft-
gelent. Hat ber redile Tufy Boben gefafl, wird audh finfe Fuf
didit am Areistand anfgejehl und bie rembe Shulter mit ber Augel nod
mehr nady bhinken unten ebrefl.  Jadybem nun bie aewidlitagenbe
Soife Bes Bdrpers alle Ninstein anfpannt unb bie Sdmungfeite bie tidy-
Iiige Haltung _&‘ur grifitmdgliden ehdmirhm? sinnimmt, eniladet fich
die burch den Willen Im Adrper snfammengebaliie fraft in erplofiner Weife.

Tun beginnt ber Stof burd) 5{1’?:!“1;1% b rvedyfen Fufi-, Roie- und
fHifigelent, Der (infe Arm wund bie linfe Schwlter merben wrfidgerifjen,

T

Das Rugelftofen. "ﬁﬁat _

-|mm|., feine Rrﬂg: i feulen, fie bdom MWillen 1 uule:rmn‘fen. hnmw
A man bie geiffige Beberricdhung ber firaft eriangl. Es fommi vot alleny
~ parouf on, bafy man fidy barliber Mar wirh, bafi bie redyte Rbrperfeite




Das Augelfafien.
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atch die linfe Hafte wirh

rechlen Peln durdy
%ﬂ' Ropf wirh dabei

bes linlen %r

jurddgedrehf, unb
dulter und Hiifle wirh
¢ Stredung auf bas
ejomen, oie Br

ibent Schulfer muf dnfjerft

gebenber Beveutung,
« Jft nan bie finke
if genug porgebra
¢ felner Strechmustel
fiten I!Erud erhall bie &

urber gleidieitigem Dor-
Rirtper vom

aft walbl fidy
vem Jurfidrelfen
fhmell mid Praf-
Es fommt fler-

unh fdueller yu erlernen, ift es ral{am,

im redifen Peln nnb
mes unbd ber (it
voll gefieben unb ift von ans
burdh bie aenfrifu
binten und bie

ber redite rm mil der fin
wirts brefend, vorhod

beffern, madpe
alfraff juftanbe

Mudy fier it die
geflofen. Den
im Handgelenf und Strectun
Durdh bie Jentrifugal- und por
dh mehr hady vorm
Bein aufrichtet unbd fiare
verhinbern, wich der finke

¢ fdnell vor ebradl
ﬂluﬁﬂ-lin:iI:'MEEr :

linfe Rdrperfeite mwerhen
Selfe in bie Wurfbabn
en Deines am

tiriatreilienbe Hraft wird aber der

) fid) biefer hoch auf
ppt. Um nun ein Nber-

getrieben, woby
ady vorn fi
Jufi- vom Rrelsranh
unh quer jur
Hreisrand anfgefeft.
well jurficdgenomme
bgt unb nur burd
berfallen oerbinbert

Die bdufigiten Fehfer Panin
dlten,  Hnftatt HEHE JMusteln

Drurfbabn  mit ber
Das finfe Bein und bie
n, wabrend bie redite

wird. (Stehe

i -

man [don beim
todter 3u laffen, fle
beren und unleren @llebm

itm ber Nbun gﬂ
E&Iu r: ¢

angt, ausjufiifren,
L bann aud nur aus rofer
Sthmunglraft mit
mird meiffens bdas Streden ber
ifien ber Sdyonn
eaffdy und Bl
off in ber Sdy
tof nady worn oben
bes redyfen Be
twoburd) audy die Ay
Sduller efwas tiefe
mwoburd) ber Siof gemiffermafie
fonbers barauf, bafy ber A8
ol aud) gewdinlicdhy ber flo
nound ber Riden gefrim
trfdung der Hrafl. Sold) ¢
thbe unter ber Caff jufam

Der Stofy erfal
ben geringften Ay

und bas Juriidr
biefe Bemegung ¢
bie Rugel biz yum
bier aus ben S
mufy nady bem Bode
nnlen genormen merben,

wirh audy e
hinten genommen,

fraft, obne audy nur
auf ben Me

gemiditrage
[elte 310 Tangfam ausge
nell yu madien. (s ift
grabe legen ju
0 maden. Der Ellenbogen
nes nod) elwas nady
¢l efwas fiefer fommi.
und nody mehr
n [inger mirh,
rper belm Slofy nidi
# auf dle Bruft fink,

in Stof fiept b
menbredyen.

vann bie ridHg
afs wollte der Belre

pollfriftigen Stofi leidyier
lhm suwm ble Teoulk o0 B uhﬁuﬁgﬁ]m nur mit ber 10-Plunb-

nub Biermit fo Tange ju fraiuieren, bis bie Tedymit In

%I:lﬂ‘l[ﬂ 5 Tl:ﬂ‘ﬂlinl fiberpegangen Il Bierbel barf man nidhf an ein

lg‘

ine Tiinsfel- unb Stoftraft ju ver-
Durdfipou muﬁ?ﬂ.ﬁﬂu&rﬁ@“ﬂwnﬂm {Sighfﬁ&:ﬁtﬁgfﬁ} fiben,
ut, mit ber 20-Plund - Hugel Ho Sigel wie
i b T'ginlliuﬂ' bes Abrpers “ntlli:!.'m %5&?& r:I'i";:ﬂ:l gehoben,
i ; nfer 2Arm nnd € . T
i, I ol S el ] e o B
Dein beugt fidy leldf, WobS U ot ber Stof tiady aben.
A
5 nlen rmes und der Schulter, bt fidy Bietburd)
bes gebeughen (infen ben geftohen. Der Adrper he e laffe
it Sem und Rugel nad) o t ben Bodben verlaffen.
G g ot ke B b, D B
o

mﬁ%; iutmm;l“rﬁaTd;mingm bes linfen Beines nnrﬁn?nm w [dmierig
em

Beines

Tor- und Rididwingen bes

Hiy e mﬁ? ;Lﬂu'?ﬁglﬂr:;uhiﬂmbﬁ:?ﬁﬂ an 5'““‘I{m;;::i;;':%u?ﬁimlfgﬁﬂng

madyen.  Bie ein vor- unb ridmdrls, alfo redt wird.

jymingt bas linfe B fent leidyt gebeugt und geit

wotel bas, redie Bdn e blaler: henh ap i P e

gﬁrﬁiﬁ“ﬂ:ﬂ %ﬁdﬁtuua gﬂﬁ:“;ﬁggﬁ“{“ﬂhﬁg - Eeiihﬂpft‘ﬂ-l “'E[i
T ETl

gﬂmr:n'ﬂflmngﬂ:ﬂ:lf T“ELE! mie bel ber erften TMethode. (Dorherel

Nbungen fiehe 1V. Teil)

Das Steinjtofen.

1 turnerifdye
[lbullltmi[lr.mur; “;:Engbfhﬁfl:m E%?:%iﬁlﬁlg uﬂ%é:l{ﬁ:.:tgi% E;[:Ee% e‘?ua!‘l-
:.Lua ﬂwﬁ tﬁ g:;?:fhtilglfﬂ :Eﬁﬁgi“ﬂt:r?ﬂ:“ﬂr[ﬁﬂ“kh ﬁ;rgﬁﬁ%
ﬁﬁi&iﬂ“ﬁb Ei.1FIIFEJ ﬂﬁuﬁ%& %E::m ;[:';t:: h;g?rg: E&ggmll'ﬁ ::: :EI EET?::: n'g ﬁl? [nebﬁﬁlr{:

e s i

E%%Emf :?::EtﬂémnuT"&Lf“:Engrmﬁﬁ;{ﬁE}; t:%mﬁligiﬁﬂ l:l;‘iE|I EEI:,EE?:
i e tr-grejﬂ gilﬂnhﬁt“t:: jmn“Elanu.' roobel mmth mﬁgﬁﬁ?ﬁ?ﬁfﬂlﬂm
Eg:m?imﬂgm mnf, baf man feine ganie froft un
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binter ben Siein legh. @ tommen auch bier biefelben MMomente in
Jrage mie beim ﬂlthmﬂﬂﬂt aus bem Stand. Man halie [ich aber nidyt
ju tonge wmit bem Slofien aus bem Stand auf, fonbern gehe balh ur
tlernmng bes Stofiens it HUnlauf fiber, weil hierbei ber Anlanf eine |
vofie Bebentung hat. Das Laufen mil bem 30 ]:irgmu fdtweren Stein |
%‘I il leidit und erfordert triftige Beinmusteln. Man dbe recht fleifiig
auf abgemeffener Unlaufiirede einen fdynellen unbd fidheren Hnlanf, obhne
Stoden unb ofne Nadfelidritle, um vor allem bdle ineinanderflisfente
Bewegung 3ur Abwurffiellung 31 beberrichen, bdamit aud) der Hnlanf
wirtlic) nugbcingend ift. Wichtig it nun, die Laft richtig auf ble Honb-
fiiche yu verleilen. Hanbelf es fith um ein oben angegebenes Formal,
[0 it es woBl bas befte, bie flache Seite beafelben auf den Hanbballen
it begen, wobei bie vier Finger. leich gefpreil, bie 2ufenieite umfaffen
unb ber Doumen gegen bdie innere Sdimalfeite bridt. Hm ungehinbertfien
liuft es fid), wenn mon ben Stein bidht vor Der rvechten Bruftieife frigl
und be redite Schulter mit ber Laft etiwas vorfdiebt, fo baf man im
Loufe bos Bewidl gemwiffermafen vor fih hinjchiebl. Der linfe rm ift
feiflich erhoben und arbeitet friftig mil, um bas Gleldgemid . erholten.
Ein Hnlauf von fechs bis adyt Mletern wicd tm allgemelnen gendgen.
Mndy bier it es qui, bie Stel ju marfieren, mo man in ble broarf-
fleliing gehen muf. Diefe Stelie m% man fidy burdy einige Verjudje
%ﬁmu Fag'r[eam. um eliven fideren Wnlanf mit Blbrourf u erlermen.
an muf auwdy bier, mwie Beim Speer- und Rugelwerfen, biefe Stelle
mit bem redyfen Fuf treffen. Chuft man nun mit efpas porgeneiglem
Obertdrper auf bie Mallafe . unb iifit man bie marbierte Sfelle
tidhtig mit bem rechten Fufi, o feif man ben [finfen ehmas lints feitlicy
vor bem redifen anf. Dann wich der Stein mil ber rediten Afrperfeite
well jurldygenommen, wobe awdy ein Drebrumpfbengen nad rechts
flattfinbel. Die linfe Rirperfeite mlg: jelil in Wurfridyfung. Bet diefem
Juriiduebmen bes Steines mil der ehrumpfbenge werben alle Musteln
ber geividiifragenten Seife gefpannt {man fann hiﬁs il bem Fufamnen-
orficten einer Srﬁpiml[eber veraleidhen ), - und bie Sthroungfeite nimmt bdie
Ballung sur gr Bfméglicdyen huﬂﬂnnﬂ ein. Xun muf fidy bie burch
ben Willen im  forper Jufammengedallte Araff In egplofiver Whelfe
entlaben, Der Stof it ungefigr berfelbe mie bel Bem Huge[Erﬁ:n

Bilb e.

s bie

bftofy ift erfolgl. Der linfe Urm und
R&aﬂﬁmﬁmf find fdhon well suri e:iﬂﬁen.
Das fnfe Bein ift von vorn uriidy ﬁ¢:1
unt iff in cididoingenber Bemequng, mﬂj’t
rend bas redjie Bein fdynell nad) vorn oot
nub guer jur Worfridtung, didl vor ber sl
latte Boben faft, wm bas fonft uneermel I:I][
Tlbertreten 1u verbludern. Das ifl ber mﬁ:ﬂﬁé

F jdritl. Mle T Bilb exfictild, “m“mbe a

beibe Fiifie einen Toment ben Doben.

aus dem Rrels, nur mit bem Hnteriyied bes Gewichts wnd baf ber
Rbirper elne arofiere vormirtsireibenbe Araft befifl, Die Drefrumpfbenge
I:-ur? im. Unfang nidf 3 meil und u tef gemadi werben, meil [omjt
ein energifdies Streden mit bem [dhroeren Stein [dmer ausiufiifren it
Uiy darf das Gintere Teln, Gber bern bod) beim Ginfehen um Stofy
bas gange Rirpergenidit mil dem Stein liegt, nidt 3u HJ gebengt
werben. Gs iff body befannl, bafj man ans elner fiefen Aniebeuge viel
[hwerer bochidhnellen fann *als aus einer mafigen nlebeuge. Wenn
durch fleifiges ben gendlgend Araft ermorben ift, tird man aud) bald
bas ridfige Mak bicer emeging  finben.




Bilb d.
e redite Rbrperfeite il nnﬂﬂ&uhi%I Efél'fl‘ﬂﬂ.
il

ble Pruff Geronsgendibl unbd ber linfe 2rm

mif ber Schulter mriidgenommen. DTle redyle

Sdyulter {ft well vorn, und dle Stredung bes

ten 2rmes nady vorn oben :;ql begannen.

Der Abrper ﬂl?im hody auf bas vordere
nfe Bein auf.

Bild 50: Das Steinftofen.

BHilb c.

Der Stofy beginnl burdy energlfdie Stredung im
gllﬁ-. finie- unbd Hifigelent nnier gbl'etdmifi et

urficdreifien bes (nfen Armes und ber Sdukier,
moburd) bie redie Sculter nadh vorn gefdoben
ird, bann erft firedt fich ber Hrm jum Stof,
wobel ber Ropf n ben JNaden gejogen tolch.



Bilb b.

De rechte Abrperfelie It surfdgenommen, gany

befonbera ber vedyie Eﬁmbnggiﬂ mil bem Eglldn.

giir flebt man gut bas vidilge Erfaffen bes

felnes. Bel ber gemidhttragenben Seite finb jehi

alle Musleln gefpannl, wabrend bie Sdwung-

feite bie Hallung yur gréflmbgliden Hebelwirfung
eitgeniomimen hal.

Hild a.
Der Werfer Guft mit fdynellen, [ideren Schriften,
bery Steln bidl an ber rechlen Bruftjeile fragend,
unter fedffigem Niltarbeiten beo finfen, unbe-
laftelen Sirmes auf bie Mallatie ju. Ju beachien
ift gony befonbers das Vorfdieben der redifen
Sdulter mit ber Laft nnb bas friftige Mitar-
beiten bes [infen 2Armes jur Erhaltung bes Gled-
fis. Der lnfe Fufp hal bas Jeichen vor ber
allatte erfafif, der rechle madt nod) einen Sdriti,
bann wird bie redife Rbrperjeite mif bem Stein
jridgenommen, unb bie finle gehlt nady vorn
in Wurfridiung.
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@any hervorragenbe Dbungen sur Jorberung ber Rraft find Hammer-
idwingen b Gemidlibungen. (Slebe V. Teil)

Der grdfite Febler, ber begangen wird, liegt im Hnlauf. Hnflatt
biefen au abjumefien, nm vor einem Hbertrefen ober ju frilhem
Womonrf ficher i feln, fieht man Mﬂg. baf, Ronfurrenten im Iefl-
tatnp] mil bem Stein einige Sdiilte 1n ehen, ben Steln auf bie Hanb
fagern, und Daun falt fhnen eln, baf ble Unlanffirede wogl bod
tury iff. Sle geben bann jdmell nody eln paar Sdiritte suriid und lanfen,
obue fld ﬁhr?h:mpi einmal flar gemworben 3u fein, woranf es anfommt,
auf ble Mallatte jn. Ein yn fribes ober yu [pitea Stofien mil Wer-
[dpenters eines befeddiliden Stides Boben ober ein unoermetbliches
Nbericelen ift bie Folge. Doann 1ff es falidh und erflymert nunufil Bie
Tormdrtshermegung, went man ben Stein ju roeit vom Rirper Rt nnb
bie gemiditragente Seife belm Lauf jurdnimmi. & [Enft fich olel
eidjter nmd ungehinbert, menn man die Laft vor fid) und redit bidht am
Afrper ot Und darf man beim Bnlauf nidt foden, fontern laufe
mit fidjeren, fefien Sehritien bis jum Jeidjen vor bet bmurfgrenie.
devabe bel diefer fbung mufj man bacan benten, bafy ein enerqifder
Sfof aus ben Bein- und Humpimusteln nnd julegl burd Hem= unh
Hanbmusteln ausgeffifet wird. Im Iraining iff es gut, ben Siein oon
ber NMieverfallftelle: flets mit ber Stofiband, wnd jwar In ben Fingern
fingend, jurfdyivagen; dies geht aber nur bel jolden Steinen, ble TdJ
wit den Fingern unbd bem Daumen wmipannen foffen. Es it aber eline:
ausqeseiduete Nbung wr Stéclung der fanbirafi.

EEE

Das Hammerwerfen.

2y mir bel ber erften Bearbeitung unferes Cebrbudes waren,
wuften wic fofjddid nod nidt, weld jdine Abung bos Hamiuer-
metfen ifl. MWenn wir audy in Berlin jbon im Jafhre 1910 ymei fm
et verfdiedene Warfhdmmer hoffen und einige flarte Lente Hin
unb reieber eimmal einige MWiirfe dbamit probierten, fo fann Doy ven
einem lenijcgen MWerfen teine Tebe fein. Schon bie fArelsfdhmilnge waren
faljch, fnbem fie Borlyontal ansgefihrl wurden, infolgeteffen founten
aud) bie anfdliefienben jwel- bis bdreifacen Drefungen bes Rirpers
am [elne Edngsadie nirg( ridfig fein. MWir rourben, anftatt mit bem
@erdt fdmelle, frifiige Drebungen ausfilhren ju fnnen, von biefem
beinabe umgeriffen und laumelfen jo ywei- bis brelmal im Rreife herum,
bas @erdt mit Hunfbletung aller Krafl aﬂm nadfdleppend, am s im
lebfer: Moment einfach ans ber Hand gleiten yu laffen. Die Folge bavon
mwar gerodhnlidy eine  unberechenbare El'ﬂﬂl'hflflmﬁ. Einmal flog ber
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Bammer gany redifs :;muu and bie nddyfien paarinial wieber gany nads
lints bindlber. Die F ugbaln war infolge ber horiontalon 'ng milnge
vlel 3u flady unb eshalb and) bie Flugreite plel e far. mar
¢hen niemand ba, der uns einen einlgermafien fechniidy r fgen TWarf
}cﬁn fonmie. Dos Hammermerfen wurbe bisher In :’bm! difand nod)
vedt fHefmitterlich bebanbelt: bies berelfen febr bentlidy bie belanni-
geworbenen Ceiffungen bei birgerlidien Vevanftaltungen,

Tadyftehend elnige bentide Ketorde im Hammermwerfen :
T4 Rilogramm,

1904: Dlrr, Sranffurt o. 7L . soe oW 2821 Micter
1906: Otfo, Darmfjtadt . . ., . | PR % T B
1207: Rabojloniy, Rarfstube . . . . | 3046 -
1902: Furtmwengler, Regensburg. . . . 2900 -

5 Rilogramm.

1003: Drr, Franffurt a. M. . | « o 43,94 Meter
1004: Declefbe, . . . . . ., . . 4140
1807: Rabojlovlf, Rarlsrube . . . . | g 49

Jm Jahre 1820 verbeferte Jurfmemgler ben benlfdien Reford mit
bem 71/s Rilogramm [dimeren Harmmer anf 39,87 Meter.

%n biefen bentfden Cefftungen fiebl man fo redfil ble Riditinbigteil
vemn HAusland gegeniiber. Sop ftellfe yum Beifpiel ber Mmeritaner Jlannagan
in Jleunort im Jahre 1900 elnen WeltrePord mif 56,17 Mietern auf.
Bei unﬂr&m Stibtemettampf Jinnland — Dentihlant 1921 iy Berlin
seigle uns ber finmijde Sportgenofie Lalbo einige Hemmerofiefe, fiber
tie alle anwefenden Sportler uub Jufdparer efn fpracdhlos mwaren:
er erreidite bie anfehulidie Celftun von 44,75 Tiietern. Mnfere befle
beutjhe Leiftung bagegen mwaren 21 TMiefer. Lalbo fland in Bequemer
Grdlidiffelling am  Binferen Hrelorand, ben  Riiden faft gany Ber
Wurfridyiung jugebrebl. Die Rugel Ing recils feitlich Hinter thm Im
Arels, und ywar fowelt jurild, bafi er beim Rumpfoorbeugen unb
vechle  brebend belbe rme nady Binten firedte, um bie @riffe bes
Wurfgerdites ju erfaffen, fo dafi in dlefer Steliun bas Seil jiraff

efpannt mwar, De @riffe umfafite er nur mit ben ¢ et Fingergfiebern,
%’anﬁ furses Streden der Beine und bes Hilfigelents und Lints rebung
bes Dberfdrpers begann er bie fdnellermerbenben Areisfdfminge nm
ben Hopf. Drel bis oier folher Schmiinge, wobel ble Rugel vorn
bidyt fiber bem Boben Blich und Ginten body {iber Ho fodbe Binans-
bom, [eitefen bie Rirperbrebungen ein.  Die Drebung begann, afs bie
Rugel von Binfen oben nadh vorn wnlen faufte: Belde Urme firedfen
fidh, und burdy eniergiidhen bffofy bes rechten Jufes mit blififdnelem
Dernmreeifien der Sdnltern eefolgte auf bem Thiten Fuf eine furye

Das Hammermerfen. 105

linfe Fuf ab
bemn vedblen Fufe, wobel ber
Ei:lhg::glﬂnr%h%ﬂ! nad uﬁm ging. Diefe belven Halbbrehungen wurden

i

Blld 51.

fifrt. HAury
bebentend fdmneller werbend, ansgef

hm“h;;d;ﬂ?:ntm:i %hr:r%murfﬁ jelgte i [infe Hﬁrpeh elle ?gtbnlm
Ve in Wurfrichtung bin, bie Angel war bidt fber dem i
Sum bmud finbe mit aller Energle nad

bi !
E:I;H ggigmﬁniulfﬂw::t?ﬁmfﬂ einr':: getoaffigen 2lufrieb, ey bann bie
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@riffe los, und in midiigem Hogen turdfioufle bas Gerdt die enorme
SI_‘rﬂl:l'i! pon fiber 44 Mieter.

Die Ut unb Welfe, wie Lalbo uns bos Dammermerfen eigle, mar
{;Bernneg,u blenbend und ermedie ben AUnfchein, als fplele er mif dem
erdl. MWenn audy fein Adrperbay yam Hommermerfen fo recht ge-
[dhaffen ift und feine voryliglidh ausgebilvete Mustulatur der Emn#e[.
ber Lenben, der Bruft, ber Schultern und bdes Rildens eine ungeheire
Rrafl verrlel, fo erfannle man body an der ganjen Hnsfihrungsmeife
eine aufierorbentlic) genay Derechnete Ledmil. Die bethen ﬂﬁmerhrrﬂu f
waren Ineinanbergrelfend und efne fein burdibadite Unorbnung der Be-
egungen unb worden fo fdynell ausgefihet, baf man thnen mil bem
Huge faum folgen formte. Do wir nun_ biefe fdhdne Dbung aud) in
unfere Weltfampforbuung aufgenommen faben, fo mbge bie oben an-

geflthrie Mnsfibrungameife jum riditigen Erlernen der Technit des
Hemmerwerfens dienen.

Wie bas elgentliche Wurfgerat befchaffen ift, flehe Lefirbudy, Seite 124,

Das  Hammerrmerfen gelﬁﬁe?‘! ane elnem Arelfe von 2,13 TMieler
Durdymeffer. In ber u angsflellung muf nu? e fugel innerhald
oes Hreifes fliegen. Gemeflen wird wie belm Dig uswurf ber Unfjdylag
ber Hugel, aldf ber Briffe. Da Tt Anfdnger, jnmal fir fdymade Leule,
bag T’?a Rilogramm [hmere Warfgerdt yum Eclernen ber Zedinil ent-
Idrieben fu jhwer It und ble By draffungstoffen mebrerer im Berid
verfdyiebener Merdte ju toftipielig finb, ifl es ratjam, anftatl ber Hugel
elnen flarfen eifernen Bolyen mil bur ehenbem  Sdyraubgerinde u
befeffigen. Mlan brebt wun eine flarte Mufter auf den o 'Fheimmf.
[diiebe bann eine Gifenjdieibe von £ bis 10 Jenlimefer Ilul‘cﬁ‘t::: r tnd
2 bis 3 Jentimefer Starfe hinauf nnd fdraube bann eine yweife Mutter
feft gegen bie Scheibe. Ty beforge {I? gleldy nody mehreee fehmiddere
Schetben, bie man dann nady Bedmf Ginaufichicben fann, 4 fidy mie
man es in Der Sdwerathlefif bel der Scheibenftange tul. Beim Er-
termen ber Tehnif fange man Ja nidl mit u j[dmerem Eewichl an.
Ein ®ewidy! von 6 bhis 8 Phund genfigt gerodhniid jur lorgfiltigen
Grlernung unb Eingensd nung. Fingl ein leidiber und § mifjer Spottler
mit gu [dwerem lgem[ toan, fo wird er einfad burdy ben Sdmoung
bes fdyweren @erdtes umgeriffen und mwies erft gar rﬂs?l brriﬂ fommen,
fich die ridhlige Tedmit o ueignen. Was gerade bel biefer urfibung
eine riditig erlernte Tedmni ausmadit, fieht man o far an dem Berliner
Sportgenofien Halmeit. Beim Stibtewetl fampf  Finnlond— Berlin warf

er Den ﬁ?ﬁ;"m“ feine 20 Mieter, aber icl;nu im Berbft flellte er elne
Bunbeshdd)leiflung mil 2958 Metern auf.

7

V. Teil.

Die fportlichen Vorbereitungs-
fibungen.

Schnellfraftiibungen.

a) fraftiibungen.

blidy
Sinn und Jwed biefer Nbungen oerfifin
u:;:g;mif;ig:ﬂm t,‘gin.e hofiologifdye Betradiung vorausiuf I:I;.h.
}?Iat'l': muﬁ.' junddft bie h‘tgmg. bie ‘Bnr!zi::‘e un%h&; nﬂﬂmﬂiul’]:;
bomn  Bie .
fraftibungen ins Huge faffen unbd bt o
teile ber Sdmelligheltsfibungen ffabieren, !
e, gy, Byt Sl R B
afinben. - Bury gejagh, berSnsed bie oA anilbier o
1 und ble Sdneligleil derfe i
ummuﬁimﬁﬂg IErﬁﬁgn:nﬂln ju bringen, baf e, obne Sdaben i EEE?EE
ihrolerlge Rraftdbungen verrtidien unb bie [dnelflen Gefdnvinbia
an
M“%?:lh::ﬁ ﬂi%r%en um'lan%u elten “mm?mmu*;ﬁfi%ﬂ?ﬂsﬁuﬁﬂnﬁ
eryeugen afle ngungen fir eine energifde Sell Tub i Bafige
; rhern fehr wenig Roorbinationsarbell u
B e L e e
in ben Merven a 4 it P ; b e
i b anbalfenben 2nipan
faft Tmmer mit Hilfe von long umﬂl.“mt Vet rigt il shuis
eusaeffifrt.  Die ATusleffafecrn eines Mienjdhen, . Itmtlm phiar
Ntirute long gefponnt. Die fedffigen unb anha
o L S L
TMiuslels it bel (angfamen a it
egelmifiger nnd banernder ifl. Die Hra
ﬁ?&:mgma En.-! bt ﬁuﬁm rbelfsfummen, bie fie U“Im!;n“i'mrﬁmﬁ
bas @ehirn und haben einen grofien Ginflufy auf ble Fu
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Erndbrung.  Die emerglfden und anbaltenden Ronfrafflonen, bie fie
forbernt, siehen Befiig dag Biuf in ble Aiuslfeln und Balten es borl lange
feft. Die Miuske fer profitier! von blefer anbaltenden fontraftion unb
vermelrt ihr Dolnmen. nberfelfs bevelhert fih bas Blut mit elner
rofien Menge Sanerfioff, benn bie Steigerung bes Nmungsbebilrfnifies
it ber exfie Erfolg grofer Eiu.a%:l’:m pon JMiusfelfrafi. me?ﬂ Bebdirfnls
fintbef feime leidite unb frele Befriedlgung in ben Rubejeiten, bie un-
vermeidlich jeder MWnfirengung folgen. Enblich filbrt die Jutenfitat ber
notmendigen Werbrennungen bei farler Hrbeitaleiftung yum hnellen
Huforaud) und Derjdminden ber Refervegemwebe unbd jur Totwentiglelt
eines rajdhen Wicbererfahes. Daher bie CEntwidlung bes Uppelits.
Ynberfeils Hat bie wiederbolfe Hnfpannung der Hn!ﬂlgtiﬁamull'ﬂh. bel
haufiger Wieberholung ber HUnfirengung, die MWiching einer ek Bof
‘.;Itu aﬁle [:.mf bie Eingereibe, mas den Stoffmedfel unﬁ ben Stublgang
egfinfiig
Die Rroftiibungen beglnfigen alfo alle Eendhrun sfunftionen. Sie
verlangen mit Energle und fogar mit Hefligleit das Funftionieren aller
D'rgﬁunt bes firpers, wéhrend fle ble feelifden Bermbgen vechalinie-
mifilg In Kube foffen. Mun aber ift bie Ruhe bes Nervenfyffems elne
wertvolle Bebingung fir bie Wiederherfieliung der burd) dle rbell er-
littenen Ginbufe. Die Reaftfibungen find qeeignel. eine Bemidyla-
vermelhrung herbelsufilbren, aber fie fehen, nm gejund 3 fein, mehrere
ingungen voraus, ble fidh [mmer oeteint finben.  Funddft mufi
ber Organlamus, der fid) ihnen unbermirfl, fedflig yujommengefest
und von {]ﬂlﬂ' Crndfrangsfibrung frel fein: bie usfeln, ble Sebmen,
ble @efente, bie fnoden felbf find fo beftigen Serrungen unb Yrel-
1m|?en mug:[ta I, bafy Jerrelfiungen aller et einflellen, menn nidyl
forl{direiten ingerodhnung fie alfmafl gefeftigt bal. Unfdile aller
Hel, Belentidymerien, am%uugen unb Dervenfungen mwerben fm Wer-

lauf der Araftibungen hiu g beobachlel. Jiody {ehverere Verlehungen-
Briiche, Elm%:nblulm. Jerreifien gro [BEHEE unb felbf m%: Ems-
Eonnen ficy einflellen, wenn bie inneren Or ane nicht voliformmen gejund
find.  Sdlleflid) iff es bei @efabr, In Eriddpfung w verfallen, nifig,
tle Hrbelt gamy allmantid) n feigern unbd bie boben Dofen erft nady
vollftindiger Trainterung yu nebmen. Weun ber Menfd, ber eine Hraft-
ibung anfingl, w flacf mit eroegeroghen ausgeflattet i, fo treten
blefe en in den Stoffwedifelvorgang ein und eriengen elne fiber-
mdfiige Mafle von Wbfilen, baber feidyt Selbftvergiftung. Um un-
?e#: t Braftfibungen w maden, bat man fidh, um die erlittenen Ber-
tjfe yu erfelen, reidylich u eriidbren. Jff bie ]In%mng nidyt genfigend
friftig, fo vollyieht fich bie Yebeif auf Roften bes Adrpers, das Subjelt
magert ab unb verbraudit fich fchnel,

De tl';'r'[:hﬁpfun? with die Folge elner fibermifiigen und bie Rrafie
bes Subjelts fiberfdrettenten Hrpell cin, Telbft mwenn bie reldylich[le
Habrung verabfolat wird. Wenn ein nfd von feinen Musleln eine
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. bi Terhilinis feiner Spannfrafi flebt,
f:rﬂff;%ﬁ:imsﬁe 11:;[':31 E‘I}IE Eiuﬁl;?;:tnn an feinen TWillen ridifen nnob

ine flarfe usgabe von Fervencinflufy forbern, nm bie ohwmdadtige

lebften, ble
f Bhafter anjureiyen. ©r fonn fo elne 2rbeil
ﬂf::'ﬁlﬂﬁ' ,;EEE,“,_E 7 u%r hnngnerglglfmml E:arujgigﬂﬂn;:emﬂmmibuﬁ
ST 1
Iﬁ:tﬁiﬁrﬂﬂ;ﬂﬁﬁ :tgm Vorteil: dle Sparung von :‘I‘{e%uimzl:“
s, Gl il b e 1 atti, m b Rt
e g lmgfm‘ ; el magert ab, wver-
boyur Erfdpfang. Das Sabjell mag :
ﬁ!ﬂﬂﬂ“m 33? Sbsjlu‘f? e ne[tfﬁ{ll ben Folgen ber Nberarbeltung unb

EcfchBpfung-

b) Sdinelligieifsiibungen.

fnfige
Snelligteilsfbungen blejenigen, bie burdy febr b ‘
ey e Hulenguign wi ot o el
liden Gharalfer ber Schne aflbung " i et i
Tiustelbemeguugen. Eine Relle von
:Legun “ﬁtg:rtﬁ-ﬁﬂm Ynfirengungen erméglidt ea fo, in fn el n,;ﬁﬂ%: I:tt:;
betedhifiche RArbelf yu verridien, obne febr bebeutenbe 1Mns mosllen 1t
Bewequiig 31 fefen. In ber Tal fnnen jehn Bemwegun TE;I‘-E!H 4 :rt}be][lm
eine .&m‘f?nusguﬁe von 10 Rﬁugﬁamm [;}:hmi ﬂﬂe[ﬁu ol
wie eine Bemequng, beven fRroflansgae e bl
begreift [eidyt, dafi whn [dnelle nnge
gﬁﬁuﬂ?ﬁi@.f%cm fnnen, mie elne einjige ﬁr lang nm:l.ﬂ anl:l
defichiapuntte bes rbeitseffelts aus befradlet me? ble Scmellig
{ibung fomit elner froftiibung odllig gleidhymertig fein.

itsiibt lilbungen
Mateitsfibungen finmen ebenfogut wmie die Rraf )
ﬂﬂgmt:-né:}l'_lﬁtun?mi Wﬂrﬁrbei! in tnrseri%ﬂh:mm: mﬁ?ﬁ.‘“ﬂ?ﬂ
fehaftliGen Bedingun entfpringen ﬂ%em ¢ g
fem-fommen. ber jebe biefer Urten ]
ﬁuIT;;l:ﬂh'iEtEluﬁ;:[whm Eharabter, bem febr gﬁfﬂeﬂi fr&thmﬂi
inen verlongen  ootn
i vexbanfen finb. THe e o e il
Filon mit aller ibm mbgliden Energle vo . nbeTn

ﬂ?:“fw..“mm aber, bafi er nad fehr furjer Unferbre gng Etii!'tlb ::;’l‘;r
rofien 3abl von Wieberholungen aus ber Rube jur Tatiglelt n lire
?ehrf er moefentliche ter ber Sdmelligleilsfibungen, Een: =
bemertenateertefien phifiologifhen Wirfungen ynmidreibem Hjti:ifeinﬁ n“u =
rabe ber wedifeinbe und bnfig miem&;{te Tlbergang ber

ber Entfpannung in ben Juffand ber Unfpannung.

Man mufy bie Sthnellaleitsfbungen von jwel felr verfdisbenen ie-
fichtapunfien aus betradjten:
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1. uf die Schneffigteit, mit der ble Urheit fidh Bhnft.

2. ".?h[: bie @efdminbigleil, mil ber bie Berwegungen aufelnanber-
algen.

Die fdnelle Hiufung ber Urbell bngt oon yoei Faltoren ab, non
ber burdy jebe Mtustelarbeil bargeffeilien Urbeitsmenge unbd ber Fahl
ber in efmem mgage&men aeitraum gemaditen Anfpannungen. 06 fidy
e Hrbeil bu ntenfitdf ber ‘.Hni‘trenguugm aber burdy Eﬁr: aabl an-
biuft, bie Refullate find biefelben. So merden bie Htembefdoerben
viefelben fein tadi Hunbert Bewegungen, bie je 10 Rilogramm leiften,
wie nady sehn Bemegungen, beren Jede 100 Ailogramm [eferf. menn
nur in belben Fitlen diefelbe rbeitefumme in berfelben Fell geleiftet
with, — Ein Menfdy, ber mil elner febr (chroeren Eaft anf ben Schultern
eine Treppe Binauffielgl, verricitet elne Aroftarbeil.  Der, der mit aller
Sdmelligheit bei etnen Wettlanf auf fladyem Boben fortfdmelll, voflsieht
eiite Scnelligheitsiibung. Mlle beive leiffen in fehr Parger Jelt eine
rofie Urbeltamenge, der eine durdy langiame Bewegungen, beren jebe
eie grofe Avaflansgabe barftelll, ber anbere aueeh fegnelle Bemegungen,
bie jeve fir fih eine unendlidy getingere Hrbellsmenge enfhalten, bie

aber fdiliefilidy burch Multiplitation ber HUnfirenqun e
“@Erld%!m[mugub?m@m‘ et Hnffrengungen yu ciner betrddy

=0 [innen bie Sehnelligfeitafbungen ehenfogul wie bie Hraft-
fdbungen bie Anbdofung ber Arbeil %trﬁﬂfﬂr}rm. Der Menfeh, ber
Tanff, madyt ebenjoqut wie ber Menfdy, ber tingl, Nbungen unter hobem
ﬂmlfl?ﬂﬁrmuﬁ. Jnn ift bie Eryengung ber Derbrennungsabfile, ym
Belipiel ber Aoblenfdure, der Intenfitdl ber Derbrentun proporiional;
unb aus ber Menge ver im Drganismus nniegﬁuilm ﬂlﬂljﬂﬂifﬁlht‘t eT-

ibt bie Stirle. bes WU ebfirfnijfes, ole @& b feil
Eer E?E?m _:,ﬂege_ ez Afmun rfniffes tifie unb Hinfig

Das Bebiirfnis, Sauerflofi aufjunehmen, il eng vertndpft mit
ber Jlofwenbiglelt, Roblenjiure aussnfcheidben. Der %‘Htﬂ nad) Lufl
wird bas unvermeibliche Ergebnis elner febr angeftrengten  NMualel-
arbeil, wie audy die Ml und MWelfe ihrer Unsfibrung fen mag: Hrafl
ober Schnelligleil. Die SdmelligleitsObungen erjengen ehenfo wie bie
fraftibungen ben Durft nacy Luft, der fiir bie Atmung basfelbe i, was
der Uppelil filr bie Derpannng.  @in Turner, ber fih im floften Faujt-
balliplel amiifiert bat, ohne eine atfirenigende Mustelarbeil aufgemenbel
ju haben, hat fpielend eine grofiere Menge Sanerftolf in ficy anfgenommen
als berjenige, der mit fhweren Hanteln gefibt Bal. MNun theint bie
Hufnabme ber groffmbglichen Quantitd! ven Sanerfioff {dhlieflid bad
bie grifite Wobitat ?ﬁ‘lrl. bie man erfiredl, wenn man eine Nbung
vom bogienifden Stanbpnaft aus einfdint, '

Wenn man nun bdie feaft- und bie Snelligeitsfibungen neben-
einanberfell, fo ergibt fid affo als e gemeinfames Fennselden die

. metet.)

Sporilidge Freifibungen. 111

i e blefes Fefultat
Mg, Uber die Reaftiibuugen fi
e o e, Bl o, Bl O
ﬂumu;%h;:ﬂmﬁ:“ n?ﬁ;ﬁﬁnhh Tusteln burdy ble Brbeit Sdmeryen
erlelben.

elne grofe
er ihrer. grofen Schnelighelt au

it ?&Lnﬁ%gﬂ:#urﬂ:mfuﬁmlmm ben Mamen 'Brnmmgeh un :ﬁjﬁr Ei.[:
[ufc?]m I?dun pon ber menfdylidhent Mnjchine mehr Birbeil, o

i [ fiber
bl bel @efaby [dmerer Unfille nid :
wrl[l:?ut::;‘?;?lﬂau;:'hemi m:rfmn, (Dergleide mur:tTIImETﬁtlil ﬁ'ﬁnﬁ;g
idit jelten find berartige Ceiffungen © :
ber fich 1||1|~.ll[]I 'JJIuI: uITumm»zlnMu flohlenfiure bebroht. J:nﬁ Eﬁ;‘rn
{eknnaen, Gefaferrelfungen, ja lfegar Serreifjung bes Heryen
fefigeftellt worben.

Dlele Verfudye bhaben bewiefem, Dol bie Emﬁ;qrun?’ Tﬁhﬂ?rﬂ&r
todhrend ber Sdn teitsfibungen weniger aftiv it “l]t il
fraftibungen. e ‘%ntgmmuen bavon finb: Die E:I;ru:i s

'!umil:!f[n TMruateln nidt ie?r merflich, wifrend bie e t?w-
FI ehr im Dolwmen junchmen lafen. Wi aflle fentien mo o
tlls.i- « Mustelentmidiing der Fahrmartisathleten, i TIE“N M“m,
e b munnlﬂu oete mﬁi?ﬁﬂﬁ:“ﬁ?ﬂﬁiz 1gfﬂlsnbnnﬂm ben
%U*ruh'l'fnm ai m;mtyr Tﬂe alle anderen, unb feine cinjige Iumﬁ;ﬁ“ﬂ{ ;:Jfrj-
muug ﬁ’le ﬂl_lﬂ«.uug fo [dmell u verbefjern mie der Danerlanf ( i

¢) Sdnelltraftibungen.

bel beren
(trafiibungen verfteht man folche Nbungen,
sl o o g, e o,
] i
mn;ﬁtretmﬁgﬁ Egmr'nﬁ:u“gm ber Glicher ober bes Rumpfes ﬁd}n::‘lie“::
%ﬁuﬁe "rummmbm Tinafeln unter ﬁrﬁul!m IE;{.IE:[%&!;?DI: #ipqi::j gt
nddfien Miomenl wieder i '
:;ﬂ w&m?r?ﬂ:i;mmﬂmme[:qli nf und Enn%g:ﬂtedl mﬂhi:ll‘l- 'ﬂ-ﬁﬁ%{]h?ﬁ;
mebrinde Mieberbolung eln unb berfelben  Demegu ﬁm D
Grfolq gany beveufend. Dev Hauplwert biefer Tbung e
EI:Emﬂ le gejamte TMustulatur jdnell und Mmﬂm:':'lmmhmn{ﬁ:n:
ofyme 'hun babel bie Bemegungen mahfam erfernt ju

. Ungdblige bicfer Demegungen thunte man oufsdblen unb  u - guien

Nibungagruppen jnjammeniielien; es foll bies aber ben Sparileitern

. benn nidt jebe Nbungs-
:EE pen:nﬁffi ﬂ:n;?arir:.lhﬂnmwfgm gldi{;f:r elne joldye Tbungsgruppe

aufgefibre.
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Erfte Nbung.

Auf 1 Urme beugen, mit trdfiigem Schlicfen ber Bande tur Fauil.
Hite Nualeln ber 'Er?lll!. ber EﬁL{?ﬁn. tes Dber- unt?uniﬂ{frmgﬂui!b
ber fHinbe werden frdftly gefpannt (Bl 52 a).

Unf 2 Offuen der Haube unb Seitmirisftofien, wobel ble Hanbfidden
noch nnfen gedrehl werden. 2Alle Musteln find langgeffredt unb poll-

3
!'Eﬁnh’lﬁwgnllpﬂun! {Bilb b). Dann folgt Dormiris-, E!quruﬂrﬁl-. Rilet-
wirisitofien, je filnf Si8fie Bintereinander. Bel blefer bung benlfe man

b Bilb 52, B

fich in einer Paplerselle, beren MWdnbe und Dede mon bei rufig, aber
gany ausgefiredien 2rmen und Hnben nidt gany ercelhen fann, Man
will nun vecjuden, burd) Beugen und dufierft fdmelles, longes Hus-
ftofien ber Yrme und Hdnde die Wanbe . durdiftofien. Saldy eln Stofy
barf, um redhl ergiebig und fang ju werben, nidt aus dem Ellenbogen
heraus, fonbern mufy aus ben Sdultern bherans erfolgen, wobel dann
audy bie Sduller- und Brofimnsteln ibre gange Shnge hergeben miiffen.
Jlady Sfterem Mben mwird man balb nod) mebr entbeden, und jmwar, bafy
foldh ein Stofy fogar aus ben Fifen berans feinen erfien Drud erhdll.

Hild ¢ yelgt uns ein Seltfiofien mif feftumipannten Homteln in ben
Hlinben. Wir feben bier, bafy durdy ben fefien Briff ber Hlinbe bie

Sportlide Freifibungen.
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Tiusteln ber Unterarme angelpannl und vertficst blelben, jng:ﬂur bie

Musteln ber Oberarme und ber Schultern find mwegen ber

anniung

ber Honb- und Unterarmmusteln nidt oollftdudig geftredt.

Bild 53.

Jweite Dbung.

1. Hus btrﬂ%tilﬂﬁb*
il ge@ioje
[l:ﬁnﬂﬂ Fifen fiimf-
mali Hﬁ-ﬂ [iili' ! ;‘:.'5
ben knfyqelentet, ::
bel bie frile gefdloffen
unt feft gefteectt blei-
bent wiiljfen. EIEEMTI;
& ™
i []m.%, (Bl
53al. '

2, gufurt Tﬁﬂlmmﬂ
Shluffprung

reifien Der fnle
E;:;[hm vie Bruft.

(Biy b.)



R

3

| e ——
- ——

ﬂ

114 Spartlidhe Freifibungen.

Bilb 54.
Dritte Nbung.

Anf 1 Liegeftily vorlings mil rubigem Beugen der Wrme (Bily 54a).

Nuj 2 ﬁud}’ldjhneﬂm jum Sy Ber Finger ?‘tl.'lf bem ‘Eubmmrﬂllu h:.
s @ejdly darf beim Hodyfdmellen uldht gehoben merben, da fonfl bie
Bietung verloren gebl. Der Rbrper mufy von ber Bruft bis yn ben
Fifen faft in einer Linle bleiben. — Fdnfmal mwiederholen.

Bild 55.

Sporilidge Freifibungen. 115

Pierte Nbung Hlemiibung.

5 lanalames Selffeben ber Qrme und Drehen det ﬁ-:mn:
Hﬁmﬁﬂn:ﬁh?hm. Eurﬂlnmu Fucidnehmen bes fopfes wit 'F"an{'r? EEI“:II
atmen burd) bie Nafe, wobe fich bie Bruft hody heransmwdldt a).

9inf B bis $ fArenyen ber Wrme vor bems Celb, Rumpf vorbeugen,
wit friffigem nsfofen der Luft burdy JMafe und TMunb. Diefes Uns-
fien der Cuft wird durd) den Drud ber geleengben Urme, bie %en
ﬁ:l Oberjdpentel, ben Lelb unb bie unteren Rippen preffen, erglebiger

(Bilb b). — Finfmal wieberhalen.

Bild 58.

Fanfte Rbung.

Der Parkuer legt mif ausgefivedtem Urm feine Hanh auf bes anderen

. i durdy f[chnelles Hochrel bes (ebeuglen
%:gﬂhie ﬁé;i;: nmﬂg‘eﬁm En;:{]bml}:uftﬂugm %lgm&ﬂli - .'!I"ﬂﬂi?l'lﬂl
wieberholen mwif jebem Lein,

Sedhfte Hbnng.

ue Der Gralidffeliung mit vor ber Bruft fiperetnanbergelegten

Unterarmen (Bild 57 a). p
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Huf 1
o ne:[{mﬁngn?pgauhm nad) vedyts and Shrfghefridifibren des redhien

Huf 2 Dorjdnellen bes
geftredfen Urm
Jug mufi aus ber Sehulter herans ge[@e;]’m::r ",;ui[i b :m mﬂnﬂn -

Hehte Abung. Utemilbung.

You 1 bie 5 longfames Torhodheben ber Urme unb Dreben
per Hranbfldden nady oorn, Tanglfames Juriidnehmen bes Ropfes mit
fiefern Einaftmen burd) bie JMale, wobel ficy die Brufi hody beraus-
whilbt (Bilh b6a). _

Huf 6 rubiges fefes Musatmen mit Senfen der Urme, fiefe Finle-
beuge mit gefbloffenen Rnlen, Rumpfoorbengen, Umfipannen bet finie

Bilb 51.

eichleppt wird (Bild 57 c). Diefe Ny
fm:; f;i&ii?&:ﬂlrﬂr::umﬁ%ﬂﬁ?t ?;;?ﬂ ﬂg_nﬂgﬁmnﬁiﬂﬂ:ﬁ"ﬁ?;ﬁg
R el i!.llm msl'u-a::ur[.ja bann ergicbiger wird. Dies it

Siebente Nbung. Bild 58. -

Unf 1 mit gefdloffenen Jitfen
b
Stitten der Finger auf ben ‘ﬂubeﬁll'L ne%::n h?fhger;:nﬂifﬁwlgﬂ? e

Unf 2 Hodidnellen bes 8

; rpers  mil

{ﬂﬂfrlfhflr Brufl berausgernsibt e, nﬁne%ﬁ megufg}; E{:me.
- — JFinfmal mieberholen. — Beim Nieberfommen Tﬂfuri“m{ﬂ

in fefe Mni
o “E[[T;;hﬂlﬁt gelen, Fingerfpiten anffiden nny dann gleldy wieter

mit ben MUemen, wm daburdy ben lellen Refl ber fuft aus ber Brufl
s preffen (Bild 50b). — Fiinfmal wieberfolen.

TMeunte Abung.

Trelmaliges frelsjhivingen  bis ten Beines von redis nad
fints fiber Des Partners ausgefiredte AUrme; blefer madbt eine Eu{ﬁe
finiebenge, bamit bie Yrme etwas Hefer Poumen. Tidgt bie g)ﬁi 91111

el eine

ans{diaggebend, fonbern bie meiten frelabogen feitmdrts, o
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lodere enfgegengegefente Rum orehung, naberfiitht burdy bie Hrmarbeit,
ftattfinbet ?‘atm Bgaf},h J nﬂ

Unldlichend brei Arelsfdmwiinge mil bemfelben Bein von linfs nad
redifs; belm vierlen Areisfhronng fofort Beugen bdes [infem Beines
it mweilem Seitftellen bes rediten und Seitfdwoingen ber Urme. Drel-
mallges leldies Streden bes linfen fnies (leichies MWippen), belm
vierlen Wippen Sprung in dle Grundffellung. Diefer Stellunig mufy
ein Areisfdmingen bdes linfen Beines vorangegangen fein (Vi 60b).

{a, wie in Bilb 55a).
Bilb 59.

A0t Dem: linten und cecdhten Bekn je fehs Areisjchofinge und bdrel-
F&nl Wippen. Diefe Nbung ift febr anfirengend, daber Dorficht bel Un-
flgerL. _

aehnte Abung.

Jinfmaliges Vorbodyfbrellen des rechlen Belnes mit leidhtem Tor-
nel bes Oberfirpers. Der Dberfdrper barf widt [0 mwelt jurid-
follen wie In Bilb 61; beim fechfenmal elnen langen Sdrilt redis
vortodrts, Bengen bes linfen Beines und MNicderiehen, Duas: redite Bein
liegl langgeffredt auf bem Boden, bas finte, feilrobrls gebeuint, Meql
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chenfalls it ber Jnnenfelfe auf dem Boben.

Ter Dbertdrper nelgt
beim Paffieren

ifel. Adrperbalinn
!IE' Mﬂﬂéwﬁmgl }T b?:gnnn [llthmﬂ;{?fmn ebent in b];é nagangsfellnng.
Bnidliefend basfelbe finfs, DVorfidt bel HUnfdngern!

Bilb 60a.

E[fte Nbung. l h

fage mil angejogenen gefdioffenen Rr-lm fegen ben

Mﬁut:nm mﬂ:l gierltntnzeﬂre:!! neben ben ffrper auf Mm_‘-ﬁﬁh«el_}ﬁllm::11~

jun'fmuliau Dorfiofien mil Grdtfden der Beine und wieder Bemgen.
i 1 fdmell nnd Le&ftly vorflofen.

: o
& qesitgia aber felffig besngen unb ble Anke fefl ge
hen%{hﬁiﬂ% Jﬂ?ngu?&!e barauf, daf b&m Hnjiehen ber Anie gegen
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bent Lelb bie Hfitnochen feff auf dem Boben bleiben, b fonft beim

Borflofien bder Beine eln fdrmersbaftes  ufjdi
L agen blefer fAnodyen
o h::r:ﬁm?n.{ﬂ- Nudy miifen die [gﬁnhe untt[ et Ropf fefl anf bem

dmwdlfte Abung.

Hus derfelben Rildenlage fiinfmaliges Hodsjdinellen der ge {offenen

Beine unb bes unteren Teiles bes Rumpfes, jo bafi ber] Adrper

P ey '.-.-.- . ..'-|-r *--.-.,-. L e = 1 k-
§

L .'il-'a-!l_-l::‘-

Bith 60 b,

bul[flﬁnhlg mefiredl nur b
Schultern rubt, anf bemn Hintectopf und dem binteren Tell der

Buf 1 Hodyidymelien.

o Etﬂ{bi Senten bes Rdrpers mit frffigem nsichen ber Anle geqert

Soldye Hbungen eignen fidy vorsiglich fiir ben elnelnen a
ni':ln' Jimmergnmnafiit und hallen den Sporiler I}uup![ﬂjl:r;[ﬁ}nhn[: Ir:{:;
E&unbuﬂh bewenlidy und frifd. Es find borum bie beften Darberellungs-
i [ugetn. Sie elgnen fich fehr ?ul jum Hallen- unb Maffentraining,
mell bie eimelmen Bewegungen fehr Teidyt, obne grofie Be untenurhe%l
nadgemadt werben Munen. s fomm! vor aflen baranf an, bafy hlerbel
Eer richtige Effelt etifell mirh, nimlicy ben Adrper {dnell unb geinblid
urdpjuarbeiten. Die jmifden jeber britfer ober vlerfent Hbung einyu-

Sportiiche Grellbungen. L

bilb {ifermafien bie Rubepanfen yur
]'?;u‘!ﬁllmhnhﬁlmuuqaﬂhmn%gl emi‘wﬂ:éuﬂ“n‘ld;t in flaubigen ober fdled)t

——

Mimens.
el i‘ll:jhng I;Eumtn ausfiifren, fondern deule biefelben wur burdy el

malige Husfifrung an.

in
5 ul [8RE fidy andy die Tednif bes MWerfens anb Slofjens
ber e;mg ﬂh:naﬁ wnb erlernen, inbem man bie einyelnen Yrten in Form

von - Frelfibungen jufommenfell und fibL.

‘Bild 61.

1. Speerwerfen.

e Unfitellung i hier wie bei den Turnern 3n Frefllbungen mil

weligedfineten Relhen. in - bes redjlen, fo bafy ble
1 Sell bes [in rmes, Deugen /
sebiofne Tedte B v SHruhoge gt am Rople fegl.” Der Cle
bogen jigh nady soru.
B 2, 3, 4 Dorjdreiten futs — :sgu — [ints, wobel bie redye
anb Tlehrn Bleibl und fidy nur etas nad) unten fentt bla yur Md“;
dhe der reciten Drufioarse. Der Rumpf brehl und beugl Iy na
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rediis, aud bos redite finle mwich gebengt.
bie [nfe Rdrpecfeife von ber Fufiipihe

Linie. Der redite 2rm mofi aus der Sdyulter beraus [ang nady Binten
geftredt fein, mwobei ber Handriiden todh unfen gebrebt iff. Der linfe
rm 3eigh nad) vorn in gebacheer TWurfridiung.

Unf 5 Streden bes redyten Fufl-, fnie- und Hilfigelentes.  Furiid-
reifjers bes [eidyigebenglen linfen 2rmes unk ber Sdulfer, woburd) bie
redyte Schulter nad) vorn fonunt: erft bany Daorjihlenbern bes Wurf-
armes nad) vorn eben. Die redte Hitfte wird {darf nady vomn gedredl,
Die Fifie bebaften ihren Stand.

Hof 6 Herangiehen des rediten Bielnes, Grunbfeliung.

Jad) dfterem Aben (affe man aud) ben Wedfelidrit maden.

Durdy bas Friftige, tudhafie Streden ber redhten ffrperfeite tippt
ber Rorper nod) melhr nody vorn. Es wird dann das [inke Bein jurid-
getiflent unbd bas redhfe {dineli vorgebradit. Jft die Jentrifugaltraft febr
grofy, fo genfigh hiecbei felten bas Borbringen des rediten Beines, fonbern
el nodymaliges Seithi

eft mit Bem rechien Bein wird den nadh oorn
Irelbenben rwoung aufbalfen Banen.

In biefer Stellung bithet
i jur Sduller elne drdge

2. Rugelffofen.

Huf 1 cine ‘.l.‘ﬂeﬂt[aiirelmng redits, Seitftellen mit Anfreben bes Huten
Belnes, Seitheben des [nfen Yrmes und Beugen des vedyten, fo baf

bie Teidtgefinete Hand dldt am Sdyliiffelbein Hegl. Der Ellenbogen i
elioas vom A&

f
Tper abgenominen, der Nnterarm jeigl gewiffermafien bie
Flugbafn an.

Waf 2 Areisfafhren des lnfen Peines, fo mwie es bei ber Serlen-
aufnabme vom Rugeliiofen bargeftellt und eingebent befdhrieben ift.

HUuf 3 Seithlipfen auf dem rvedjten Bein jur Ubwurfftellung. Hier
mitfen fich alle Musfeln ber rechlen Rarpecfeite {pannen, wibrend bie
linfe bie Haltung jur aréftmdgliden Hebelwirtung einnimmi.

Hnj 4 Streden bes redilen Ui~ Anie- unb Hiifigelentes mit frdf-
tigem Surildreifien bes (eidtgebenglen linfen, Hrmes und ber Seulter,
woburd bie redite Sthuller rm% oot oben gefdyoben wirh. Julet firedt
fih ber rechie BUrm, bdie Hanb fredend und auswirts brehenb, naih
varn oben. Hierbel wdlbt fich die Bruft heraus und ber Hopf mird in
ben Jiaden gejogen. Die Filfie vetlaffen anfinglidy ben Boden nicht.
Erft noch Sfferem Dben laffe man den Wedsfelfhrift ansfifhren.

3. Disfuswerfen.
Auf I eine Wiertel-

Drehung redyts mil Seftftellen bes lnfen Reines
- unb Seitheben bes [infen Yrimes; vedjter Arm béingl [dlaff Herad.
Unf 2 Bodyfdming

en betber Brme mit Sdyllefien der Binbe. Erheben
in ben Febenfland: der Aorper redt fidy I::r;] herans L

.__-q--ﬂl—
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i dffifren

i feq Mrmies mif meitem Aurit
e Emﬁﬂ?ﬂ?;& b:ir;! {Eet Diberlrper lemijl Elug_:%mﬁi&%fl ﬁg

gﬁgfﬂﬁﬁnﬂgﬂu"auﬁm ‘flart nady redjts; ble rechle

g § bem [infen Fuf-
fe fen, Drehen aun aur
ﬁuﬂﬁur ’gui:%:ﬂﬁ: El:l. ttll:: tl":g]}t%? #P:{:?e l&ilfmmummn‘u bﬁiemtge; d;ul;er
' . Dex { 2
i e Eﬁ. ?ﬂmﬂﬁ?; ﬂmll hiuten. Die T 1|1.I:%]:Tn ﬂi.]ﬁl?jr!erml:-{d 2
I[J:g!i:‘:;}ten Linfe nad uudr}u hm ;ﬂ&i{?tﬁ% e
va ; :
Eﬁﬂﬁuﬁfﬂﬂ; ?:nbm bie Fiifie Hleiben pidt fiber bem ii—u—heu

trdy bie

bes fifrpers, bas au hier ©

Sheﬂénnlr : lf:d%ﬂt? T‘E:ff’ff:a Eepaﬁgu:;ﬂ mgﬁ:a:;anm rﬁﬁ?ﬁﬂ% ::Tn
b : facleitet wird.

[-EldjiﬁEEIEliglfﬂ . h:l gﬂﬁ’a;ﬁmm er mufy bel ﬂhht-: Hr;l:f“mﬁ:‘l;hglm

uﬁ%maﬂ;:’hﬂngﬁﬂffpﬂ mwechen. Huch Hier

%hm’: edyfel[dyritt.

Priflige

Bel alien brel Hbungen m;‘[j 1::: E‘?ﬂniqﬁ:hrﬁnﬁufhﬁﬁm}r Li!:'b
bes Rbrpers nady 0 i
ﬁil:ni?'ltﬂ?'mmnﬁa aber Slof volifrdftig unb lang.

bas in febr ver-

t nod bas Selljprivgen, o

2 ﬁuueulminmg Ehlrr"; werben Eatin, was ma “I.EE1:I ﬂ[?;uitigm

e Qberlat. Jur i oor dem Dauerpeingen tn favHacy

ot 1?‘:'!9{: effiftefen Haumen gepamt 5 ﬂﬂt{lﬂl jehr bald elniriit,

Eﬁmﬁn lu?u[-g,: ber rafden wnd m“gﬁeﬂ“ﬁﬁﬂﬂw, Die. elngelnen

e 15, O S o . Sy S, S
?ﬂ?::? mnm blefer Mbung bejonbers antammt.

ng ons
ine febr_[bone unb durdhgreifende Abung 1 w“ﬁﬁd i Briften
hEI'L'I'IETEl“'ﬂ Titan fpringt Bierbel umﬂﬁﬂr:fﬁ rfl wird der Drell n;n;g
: ging MMintroke. ¢ ben
s o Sl i b anfennbcfoigmie, Q1N ol 1
e s feywung-
Ynfanger it biefe Url e T'ﬂ?e% mabei-er bas freie Deln als IS
eiti, ber Sprung auf einem Beth evgiebiger, @emlfy fieht vet SPLl mﬂ:
vergrifernd ausnfen th, o o geldufiger aus, abec e Sade
nady beutidyer, engfijder oder it inual fury eine theoretlide b
. Riehen wir e beim
] ﬂgﬂ%r:i?mﬂ E‘-“hm“{"“f u Gife, fo m’f&ﬂﬁizﬁ: evilens
ﬁﬁ;ﬂﬁmﬂmﬂn bieiew peanges IOE tEII ?“%ﬁﬂtﬁﬂmapm ymeilens
utafe _ -
D O "o bt s s, D e it ol by
ble s i/ fy mweite R 1oeqe R
5%1;:%!3;;:? Jﬁiﬁ mﬁﬁm."mh nur bann erreidt werben fant,
T8
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man bt Wbfprung il beiben Befnen unter Irdiftiger Hue.nul}uug et
gefomten Bein- ung Rildenfiredmusteln unb burdy enterpifde Jiitroirtung
ber Blrme ausfiibr,

Wabrend bel ven ﬂm[uuffprﬂﬂgen nady bem ywelten unh brillen

B aus bem Ynlanf feraus nod) genfigend borfjontale Befdyroindig-
feit fbrighleiby, fam dlefe body Beimg 5tﬂﬂﬁ[’.‘|ﬂiﬂ.ﬂ vollfiindig m?. Da
MUl es bod wobl leidl far fein, dafy burd)y bie Stred. i Schnell-
Fraft belber Reine mebr por- unb aufodrisirelbenbe Rraft Dervorgebracht
werbeni fann als mif einem Bein, audy wenn hgs frefe als S nng-
bein in Witfon i, Widstig ift, dafy man bef biefer Art den evflen und
jiweilen Sprung nicht su body und por aller nidl ju weis etfirebl, ba
man fouft flir den dritfen weher sdiwung nod freft fibrig Hal.

Madt man als gul frainferfer Sportfer jum erfenmal oler bis filnf
foldher Dreifpriinge. mil poffer fraft aus dem Stand; o witd men an
ben belben folgenden Lagen bie Wirtung biefer Wbung gut oerfpfiren,

Das Hammerjdhwingen,

Diele Nbung taun olpte weiferes afs nbie befle unb bun? reifendife
afler vorbereifenben Nbungen angefeben rverhen. Leiber it & e%e Tbung
i unferen Refhen wenig ober gar il befannt, beshalb foll auf fie
an diefer Stelle efmas ffher em?tgullgen werden.  Nur fury fel be-
mertl, bafy bas Hommermerfen in Amerifa und Sdhiveden eine [ehr
beliebte [eidtat letifche fbung it wnd wobl bei feinem Wetttampf im
Drogramm feblf. Tas eigeniliche Wurfaerdt beftebl aus einer Eifen-
Tugel, verbunben mil einem Drabifeil aber einer Relfe, an Oeren Enben
ein ober ymel ftelghiigelartige Danbdariffe befeffigt find. Do
I:5"‘l‘*ﬂ'ﬂ!!!ﬂl"ft’f:ll belrdgt 71/s Rillogramn. bie Befamilinge 1,25 Mefer.
Wir mollen uns mit dem Hammerfdmwingen afs varbereifende Ny
befaffen und qn beiftebenden Bilbern bie !h'lts-fﬂﬁrmlgsm!ife uith ble
Wirtung berfelben bemonfivieren. Fiir Ldnfer und Springer mi mdfigemn
Abrpecban fft ein [etditeres Berdl raffam, Jur Ausfiibrung fletle man
fidy in ?ﬂ&umlger Bt telun anf; bie fAugel obder ber Ropf [leqt
redtafeitlich Binter dem Rbrper. ﬂm ecfafit mit jeder Hand elnen @riff,
wobel ber Dbertdrper etrogs gebengl nub nad redys gebrehl mwird und
and) bas redite fnie fiy Teldit beugt. Das =ell ober die Rette misf
bel biefer Galiung nnd Stellung des Rirpers frraff angesogen feln. Ttun
siebe man, ben bertlper (eldyt nlll'rlr;Emﬂ- unbd linfs brefend, bruard)

den bes redien Beines bip Augel jum Sdwung nady vormn und
nady finfs Berfiber (Bilb 62a).

€3 mufy Bierbei oin Rniebeugroedifel ffattfinben ump bas Rbrper-
gemidl nady redis verlegl mwerben, bamit ber Ubenbe nid durdy ben

Bilb a.



Bild 62: Das Hammerjdwingen.

Dild b Bilb <
Ton hinten gefehen.



e ——

Sdymergemidtsibungen. 125

eoalligen Sdiroung umgeriffen wich (Bilb b). JIm nddifen ANloment
E-rtdtm beibe Beine, ber Dberfirper muf rm[nn¥n elas nod) vorn
genelgt merben, am nidt nad Halen ju falen. Die Wrme gehen nad
Fg.::—; fiber ben Ropf, mobel audy bdie Rugel ehvas nad oben gebl

Ter Rreisfdyoung ber Augel ift nidt borijontal, fonbern ovollziehl
fih auf fdiefer Thene, vorm liﬂrp biuten Hhody. HUnfangs mede man bie
Sdywlinge cedi vorfidtly unb langfom nnd, was bie Haupllade i,
nidht u oft. Sedis bis yebn Sdywfinge gendtgen anfinalid; fplter, nad
ehwas Eingendbnung, fonn man nigig qhmi- bis brelmal je Rreis-
[d%mﬂn.ge madyen, B. b. mil ent{predienden Paufen bdaywifden. Diefe
Abnng follte eln jeber Leichlathle, vom leidbeften Sprinter bis jum
fehmoerfien Steinflofier, in fein Abungs amm anfnehmen. Es empfiehll
fich, blefe Dbung im Sphtherbff und hn Frifjabe gan; bejonbers ju fben,
audy fann man biefelbe ben gangen Winter Hindurd) fortfelen. el
bie Beroegungen nldt cudbafl und fdnell, fondem rohig und von 2Unfang
an burdy Einfelien ber gefamben Mustulatir ausgefdbel mwerben, it beine
Mefobr vorhanben, bafi burdy bie Ralle [hleflich TMuslelrifie ober
fonftige Mnfdlle bervorgerufen merben. Diefe Fabresjeiten elgnen [idh
aber am beffen beshalb, well baun bie Sporiplifie weniger beobiler!
finb. @any befondere Vorfickl it betm fben unbebingt nbllg, unb in
el fem ﬂf:%tqnat barf fidh tein jweiter befinben, btenn ein Cosloffen ber
Miriffe, bas einmal vorfommen fann, fann gemaltiges Unbell anrichten.
Jun jur Wickung biefer Obung. Wi feben an den Bilbern, bafi, wenn
ble Bngel fidh anf ber Seile befindel, ber ganje Adrperfdywerpuntt auf
ble embere Seife verfegt merben muf, um bem gemalligen Sdwung,
berporgerufen burd) bas @ewidl der Rugel und verldngect durd) bas
Seil, gendigend Wiberfland enfgegenynfelen. S genfig aber nidl Blof
ble Terlegang bes ftd widtes, nein, alle Muafeln m%ﬂm hier
ernaltige Hraﬂl Tet frem. % Benge- und Stredmusteln ber Deine, ble
hiilfer-, Riden- unb Brofimusleln unb, was bas Iﬂijt{,u!i?ii'fe ift, bie
geraben unb frigen Vauhmusteln miijlen ibre ganze HAraft elnjehen,

um dem Hdrper bas Gleidigeridt s erbalten; baber {f biefe Mbung

fo duferft merlool
Diefe Arelsidofinge miffen finls- und redishernm  gedbl werben.

TP
Sdywergewidytsiibungen.

Cinarmig-Reifen.

Erfchrede nihl, junger Sportler, wenn bier von Sdwergewidis-
fbungen bie Kebe iff, ;lgnn ea foll nidit mit sentnerfdpveren Gervldien
hernmBantiert wetben, fonbern bas Gewidl, mil bem eln Celditathiel
tratntert, foll bemn @ervihl bes clgenen Adrpers enffpredien. Tl ben
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Bild 63: Das Einarmig-Reifen.
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madifolgenden Hbungen, bie filt clnen Celdytathleten  Bauptiadld in
Frage tomimen, foll das Gemidl In der Reqel altht jdwerer fein als
bie Hdlfte feines slgmen ﬂﬁgt‘rgiﬂ'ﬂ‘llﬁlui, Bel fwadem Rbrperban
anb bel Ynfangern faon bas Gewidit nody welt leidiier fein. Wie fdon
aus den phufiologiiden Befradiungen ber Rrafiibungen hervorgehl, ift
biardy bie Schmergemidytsmethobe, ober fagen wir burdy ble Hraftibungen,
bie fidherfte Gemdhr gegeben, bas TMusteloolumen 3 vergrdfern und
audy bas Abrpergewidt und bie fidrperfraft su erhbben. Tl alle
Sdnmergemidytafibungen find filr Ceiditatfleten geelgnet, Jonbern nur
foldye, bie die Miustulatur nidt merfid perficst und Inolliy maden.

Unb bies find Bauptiddlid .bas Telfen, Stofen und bdas Sehwingen”.

Dle nebenflebenden Bilber }ﬂgrﬂﬂ bie Tednif des einarmigen Reifiens.
Men frelle flh in bequemer fffteliung mit ben Fdhen nnber ble
Stanae. bes Gewidiles, benge fid wit leiditer Antebeuge vorm hernnter,
erfafle dle Stonge von oben berab, nidt unben herum, weil baburd)
beim Hnreifien bas @ewidi nod innen w ing Drehen fommt unb
baburd) die Stange fehr Teidyl ans ber Hand rollt. ‘Die freie Hand fiike
man aufs fuie. TMan verfude nun durd leichtes 2lufeben, ob bie
fand vidtig in ber Mlilte Ee\‘nht hat (Bilb 83a), Die Hauptfade ift
wun, bafy wman mit afler Willenatrafi bie Stange erfafit. Tun ridte man
fidh unter eneraifdem 3ug bes Hrmes, burd dung bes Ridens und
ber Heine auf, wobel bie frele, anf bem Anie fiifenbe Hond friftig
abdrlidl.  Durdy biefen Aug fommi bdas @ewidt ungefdhr Sdyeitel-
E:I;e. Hier ift gewifjermafen ber tole Tunll, und burdh fdgnelles Bengen

¢ Anie wnb Streden bes Armes [dilpft man unter bas Gemidt | Bifb b).
Tun ridyte man fidy burdh Stredfen ber Beine auf und firiece bas el
oben aus (Bil ¢l Jady Verfauf von ein bis jwei Selunden greife
mart mit ber feeien Hand i, nehme bos Gemidt herunter, unb ohne
biefes mit der fibenben Hand losyulafien, wieverhole man bie Tbung
ywoel- bis olermal. Der Blid mufy flets nady bem @emidit fein. Das
pinarmige Reifen it eine der durdigreifendilen Torbereltungen fiix. Celdhl-
atbleten, weil _gl#rhei burd) bas jdnelle Fujommenarbeiten bie TMiustein
ber Beine, Me Baudy-, Riden-, Hanb- unb Schaltermnateln gany befonders
entrofdell und jdnellfcdftiy werben.

Einarmig-Sdwingei.

Fur Mnsfilbrung bieler Abung elguet fidy am beflen ein Runbgewidt.
Mtan felll ficy in rdtiditeliung jo meill vor bos @ewidt, bafy biejes
woth [eicht erfafi werben faun. Es wird dann nad bewt ffirper 3u an-
geneigh, und dann erfofit man triftig ben Griff, wobei ble freie Hand
auf bos finie fdnt. Feht fwingl mon es fury yroifdien ben Beinen
Hluburdy nady binten unb pon fler aus jhnell nady vorn oben. Del
blefen Hodyjdmingen muf man varanf omten, bafy bos Geridi nidl



128 =dmwergemidisibungen.

allyn weit nady vorn vom Hbrper ablommi. il
W grofy wirh.  Flebt man bas Gewidt :rm;u u{ult:“ﬁ::l;] nt:; S;EW;EE
Emu fdinell unbd gony energifd) ben Riden [teecten und burd e’!m Anie-
J"%uﬂ? Hodiidpingen erleidtern. Das Beroidl mufi ungefdbr in
: LE bes Hodifdwunges fo gedredt roerben, bafy ein ju harfes Yuf-
:Eu e bIEr Rngn{ gegen ben Unterarm verniieben roich. tweldes nad

'I;:ﬂ e; lederholung fefir {?mmhuﬂ ifl. Das Bewidt mird oben
Hetert, -:Enn laft man es langfam bis jur Sthulter Eernﬁ. oriidt es ab
2& l':tl;ﬂ ngl es gleih nadh) unfen binten, um dle 0 ung nody ein- Hls
weimal Ju wicberholen. Fud) Hlerbel merden Olefelben NMusleln ans-

aebilbet mwie beim Relfien.
faft ebenfo wie bHr; ﬂﬁflﬁg“ Unterfdiitpfen unter das Gewlehl ifl Hier

Einarmig-Stofien.

Bleryu cignet fich am beften elne Sdielben- ober Ruge'
::;mmﬁc I‘-iiﬂ?z ber Eln'nlgr eln dufeeft fefter ®riff irfnll{aﬂ:r{l[g. ﬁ. ‘gﬁ:
Nmﬁmrhgm ﬁgﬁﬂbﬁb{?ﬂ E[e:t. unb ﬁ%ﬂr& E:ml%}t%rdj inutf;l vie Hanbfraft fehr
Bewldi, I’aﬁf mif ber rﬁmg“?iunh Ilrtt;er l'I":I ; &ﬁlﬂmlﬁm R
gittb:%{:“ﬁ g‘:Ee;“EITE gili][gtet: ::rﬁrgmlm Elnmrg.::;J?;H 1i:u:ql;:: m@ﬁm‘n"ﬁf hﬂﬁz
Rud, mobel ber Rilden und Etlli“:ﬂﬂu:ﬁ ee mmﬂ'trmt o e e
Hliﬂmﬂrﬁ :;E%Eitg:“mj e ﬁmﬁ ?en !%llf?hg:ﬁrn frithe. 3121}?:' Ime %{::El?t‘r

0s, bas Bewidl ba
;ungﬂmt. fonbern mul fidh efwas nady Binten ?u fen eninﬂnl}iﬂhﬂi:ﬂ“
[:IE Halten und Stofien geldufiger ift. Tun nibl man dem Germidt burdy
E ;:mtuu;]r Lr?ﬂneél:ml&i:btlugrﬁ '?ﬂ%ne;nm Eriiftigen Aemflofy bie Wufrodrts-
v n Stirnbdhe; in biefem Moment,

%iilugg.,[ litpft man el burd nodpmalige Rulebenge mit ;':iﬁé'féﬁ'&fr:
Ilr n; bes Nemes unter bas @emicht und ridtet i bann burdy bie
bm“ er Beine auf. Nady Pirsem Firteren nehue man bas Gervid
urd;ﬂ&u el bhes wieber snr Sdhulfer unb wieberhole ben Stofy
%! b - bis jweimal. Bei diefen drei wetgervidisfibungen barf bas

edecholen nidyi etmwa in elne Dauerfibung ansarten, es foll nuc bei
tlllﬂijm oethdlinlamafin lelditen Berwid)l bls ju viermal jebe Hianb  bie
5 z | binteceinanber ansfilbren, bamit aud die Wirtung nidt ausblelbt.
m:;“ “ br rl%i:ge Wirtung wird exft danu eryielt, b, §. fir Ceichtathleten,
m“!"“ua widyt it su fdpoer ifY, bafir aber bie Nb fen einfgemal
o ﬁgﬂﬂ: tﬁﬁgﬂﬁﬂﬂmim nm bn;ﬂ Et:lila'rn:limrﬂe Sufemmenarbeifen

erlernen.

Ardflignng bdes gefemben Rdrpers ersiefl. il T

B
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Sporfmafjage.
(Bil> 64.)

M unferem Sehrbudy einen wiledigen HAbidluf ju verlelhen, etfejeink
08 unﬁﬂ:iull nifig, etwas oven bem Wert und ber lr!un%mir elﬂiﬂzﬂ
fiber bie Husflibrung bder Sportmafjage anjufithren. fe elgentlide
Wickung der Maffage vor, wikrend und nady der usfibung bes Sporis
ift unferen Mitgliedern nody redi unbefannt. Dies fommi mofl haupt-
{Achlidy Daber, weil dody ber eigenflidhe Sport in nnferen Dereinen nod
i jang i unbd well wic in unjeren Reiben nody feine efibten Tiafjeure
paben. Unb dod) iff es uns wobl allen efannl, bafy es faum ein befferes
Betl- und Rriftigungsmittel in der gefamien Heiltunbde der Neuselt gibt,

als bie TMafjoge.
Die Wirlung der Mafjage.

Die Mafiage beywedt eine MWeiterbefrberung teils fefler, teils fiiffiger,
in ben iBﬁ'T:Eml:Ell:len jﬂlf,l ftouenber organifder gl,o e, Hnd) beftebt iGre
Wictung ous etner Steigerung der Verridyfungen fimilicher Stbrperorgane.
@3 fonnen audy burdy tie Maffage franthafle Produtte welterh tl
meebet, woburd bie Drgane von bem einfdliehenden Drud und fonigen
Tolgen befrelt merden. Durdy dle medjanifdhe Einwirfung ber Majjoge
merden e tn der Haut befindlichen Mervenenbungen wofliuend angeregl.
fo bafy ble Blukictulation m ben maifierten Teilent elne regeve unb do-
mil der Stoffmedifel ausgiebiger unb ber Erndbrungssuftant mgleid)
beffer wird. Der befdyleunigle Stoffredyiel I ]1;&::1:[; fiir ble fGbrigen
Husidhelbungsorgane von grofier Bedentung, ba fe Blerburd) in woirl-
famer Meife entlaftet werben. Wenn jdhon Der Ein ufy ber Maffage
anf die Hout von einer fo eingreifenben Mrtung ift, fo erftvedt fidy ihre
Einwirtung gany befonbers auf bdie NMnsleln.

Tie Maffage tann bis 11 elnem gewifjen Grade fir be aus irgenb-
ieldzern 1[111}41% behinberte ?t&ll.g!ﬂl bes ustels erfelend einfrefen und
baburdy ben [hablichen Folgen feiner Untdfigheit, die in DVerminberung
ben Stoffroed)fels beffehf, vorbengen.

Man unterjdeibel vler Hanplarten:

1. Das Streidjpen.

2. Das fineten ober MWallen.
3. Doz flopfen ober Hoden.
4, Das feelarunte Helben.

Durd) bes Streldien wird ber Umlanf des Blules und der (Bereba-
fifte bejdaleunigt: bdoburd) wirh eine beffere Eendhrung der @emoehe
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- madifenee Sehuen und ber Dehnung verlilryter Binber ift

Eeibmaffage.

Dertellen bes Hrampfes.
Bild 64: Die Yusflihrung der Maffage.
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l]n‘htige[ﬂbrl, werben Stanungen befjeitigh unbd Ermibungsjufiiinbe be-
dmpft. Don gang befonderem Merte 1t ferner bie durd) Streidjungen
wn eriiclende, jerieifende Wirfung flr bie MMafjage ber TMustulatur.
THe 2ibfall- ober Midigleitaftoffe, bie fich bel ter Taligleil ber Tusteln
i benfelben bilben und den Jufiand der Ermidung hervorrufen, werben
biechurch ‘entfernt, inbem fie jchmell bem Binttrelalauf ginoerleibt mexden
und fomit ben Fulrilt von frifdem PBilbaingsmaterial ermbglichen.

Die Wirtung des Anclens ober Walkens beflent faft ausidlieflid) in
eivier Ardfligung der Mustein. Tnch bel ber Bmgﬂd;mnd[;u%uzt-
biefe bes

Maffierens ufer®t widungsvoll

Wudy bas Rlopfen ober Hocen fHabil bie Ninsleln. Durcy biefe Nrl
erfolgt ndmild) eine drilide Einmirfung auf ble Neroen nnd Merveninolen;
bie mert werhen, fomelf fie oberflidiicy Negen, burdy blefe TMiethobe
in eine el von Scvingun QE;:EEM verlelf, woburd) ficy vevlinberte,
felgernbe Empfiubungen e L

Durd bas Reiben jectellt und jerdridt man ben Reft von Eni-
finbingen, Derhirtungen und Blutauskritten unlet bie Hant nad) Der-
hungen und fudf fie in bem umliegenben Eeiunﬁm etvebe U DeT-
!z;l;n. I%If?d} Torben und Termadifungen werben burdy Relben pelodert
unb - gelsft.

Die Tedmif der Mafjage.

Tie Uusfihrung der Maffage ift anflrengend unb erforberi baber
e nidht unbedentende phofifdhe frafl. Ein guber Tiaffenr wnf jdon
fiber ein fles Iiafy Rérperfraft verfigen. Er mufi Husbauer,
MWillenstroft und Geduld befien. Um ben Miberfland ber Haut abin-
[doddhen, empfiehlt es fidy, die Haut ju pubern, ju #len ober einyufelfen,
um fie baburdy gejdytneidin 3u. madyen.

Wie anfangs gefogt, umfapi tie IMafjage vier auplarten, bie ge-
trennt ober fombinier! angerwandt merben bonnen. ber Strelpmaffage
fifet man, je nady ber Cage ober Form bes jn behanbelnben Rrper-
telles, mit ben Fingeripitien ober mit beiben flady ange fen Hnden in
arofien Sfigen longfam fber bie Hautoberfliche. Die auigeleglen Finger
ober finde milffen fonft Gber den ju ma jerenben forpertell In ber
Ridtung nad) derm Jenfrum des Blutfrelalaufes babinfabren. Mlaffiert
man ben Lrm, fo @l man von ben Himben ous ber Schuller 3u,
beim Bein fibrt man von ben Fiifien pufradrts.

Das Felben wird in den meiften Fillen mil bem Sireiden perbunben.
s beflet in rafden Crefefdrmigen Fingerbervegungen unb twirh EI"
tmrier nur bel Eleinen fifrperfiellen angetnanbt, Fum Belfpiel an bin

ae
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Junen- unb Hnfentnddein des Fufes, am Hnie und Hliftgelent, ober
Loderung vermadbfener Marben und berpleidyen.

Die Musflibrung bes fMnetens ober Wallens [&f? iy am Beflen mit
vem Husbriden elnes Sdyiwammes ver leichen. @s befehl In einem mit
ber gangen Band obder mif ehngelnen %inmrn ansgeiibten fdimanfenben
Drud, in elnem mebr ober minber fri figen. Jufammenprefien ber Haut
und ber Mosleln.  Dieje werden, foweit diefelben jnganglid finb, von
ibrer Unferfage abgehoben unbd jugleid) ausgebedidl. Dies It aber bie
geeignetfte el pon Mafage fiir den Ceidstathleten, und es befleht bierin
eine gemiffe Runft, ndmlid das E%relfm ber innerften fleinften Ntnateln,
Die TMusteln werden burd) bas Rneben 1lq:ilggieihl51, woeidy unb elaftijd.
Derin nicht ber barte Ttustel ift ber beffe. rie ih fdyon anfangs bei den
Stofifibunigen anflibrie, fonbern nur ein weldyer jdnelitedffiger Muskel
farm gut arbelten unb evmfdet nidt fo Leidl.

Das Alopfen ober Haden erforbert elne befonbere Ceiditinleit und
Beroanbdihell in ben Hmcﬁungm bes Banbgelenles, J¢ nodybem man
Effelte in ber Tiefe erylelen oder mehr oberflidylicy elnmiclen mwill,
Mian adyte bei diefer Tefhobe gony befonbers baranf, dofy dle su be-
arbeitenben Muslelpartien vollfianbig. jdlafi Bleiben, damil durd bas
Hlopfen ober Haden Peine Jerrung ber Baul enfffehl. Die Hfnbe
werben enbmeber jur Faufi gefdiloffen ober bic Finger merben geftredt.
Bei gejcbloflanen Hdnden wird mit ber Jnnenfliche, abmedfelnd inks
und redis, je nodh bem Hdrpertell, leidht ober fiirter geflopft. Das
Baden toith mll ben Hanben Ser Meinen Finger, ber gefredien fich
parallel bemegenden Hanbe ensqefiibrl. Die Bemegungen midffen fid)
leldt aus bem Hanbgelent [Gien. Dabei bitefen bie Fluger nicht fleif

unb gefdyloffen gebalten werben, dba fonfi der Sdlag barl nnb fdmen-
hafl mwich:

Die Gany- ober allgemeine Abrpermafiage beywed!, bie Bl sirhulation
n bﬂ:ﬁ;imn[!gen und eine Durdarbeilung ber Mustulalur alier Ailrper-

telle yu erecidhen.  Sie mufl, wenn fie dndlidy fein foll, eine Sfanbe
bauern.  Hlerbel beginnl man sunddft bel ben Jifien. inbem man bie
Jeben eingeln mil bem Daumen unb bem ,‘ﬁﬂgzﬁnEer nady ben Jehen-
wiariein bin fireidl.  Hierauf mechen bie Befamibgebilbe bes mes it
beiben Biinden evgriffen unbd frdfilg bearbeifel. Samilice Strel ungen
erfolgen nad) bem elent ju. Sobann wird eeff bos eine Bein vor-
gerommen. Man fleeicht juerft woei- bis drelmal nom Dberfdentel nad
Dett Leib, donn vom Fufigelen? mil langen Striden bas gange Beln
entlang, wobel aud) bie vorderen Musbeln bes Dberidentels tﬂgﬂg -
fnefel toerben. Darauf bearbeltet man bas andere Beln auf biefelbe
Weife. Der Beinmafjage folgt bie Leib- unb Bruftmaffage. Die %ﬂnhr
werben fiber ber Bruft angefetst und dbann in elnem duge fiber Brit,
fMagen und Lelb Binweggefihel, mobel atidh einige Streidungen von
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Wy

fdunen bie
per Tilite ju ansgefifrt werben. Undy

hi:ﬁeﬁ: ltﬁ?ﬂﬂlﬂﬂem feldyt qefnetet merden. -Darauf ﬂlﬂ%rhﬂiﬁé‘n rm‘f
%em Ceibe Irelerunbe Elmﬁ;;ngelﬁm‘ﬂufi::::[n[&m :rﬂis%‘-ﬁn i?e Hh ;r o

nes :
%ﬁ:nﬂ:ﬁ; [ﬂlﬁmﬂ:“&r Drugd etﬁu?a Fraftig fein und beim ﬂinnqu;
fabren elwas leidyter. Dann werben meq H:Tz!: '#.‘F@.ﬂ'ﬂﬁl‘.f‘ fgnlgrm i
bet ben eimyelnen Jingern an, gevan jo o e L
Hg burdiemalft mwerben, Darvanf
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