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KOFINK
Borivort gur dritten uflage.

Die Schaffung eines Cebrbudied der leldiatbletifden Abungen
war feit langem der TWunfd unfeérer fportireibenben Alitglieber,
Dazn irieb neben bem bringenben Dediirfnls audy ble Freube am
eigenen Sdhaffen. Unfere Berliner Freunde Wilhelm Bun it
and Paunl Jobel folgfen bedbalb gern bem Hufe bes Bunbed-
Turn- und -Sporfausfdufed und legen und nun hr Werk jur
fleifigen Benuhung vor. €8 war heine leidie Urhelt. Ins-
befonbere ble Befdaffung ter ablrelden Originalanfnabmen war
ebenjo mibfam wie jeifraubend und mif mander gefiufdien
Hoffnung verbunden, wenn beifplelsmweife die ju pholographierenden
Spotfler mif bem Pholograpben am Plake waren, aber — die
Sonne blieb aué. Und fie wirh bod bel Womentanfnabmen [o

L noflg gebraudbt. Obder YUufor und Sonne waren da, aber die

] Sportler Ronnfen nidf hommen. DObder, alled mwar belelnanber,
voll Ermarfung gebt's ang Enfmideln und — o Sdredt — ein
falfder Toment iff auf der Plafie, ju fpdf ober ju zeitlg ge-
kntpft. Ja, Sportgenoffen, ble Sporipbofographie it ¢in lannifded
und feures Welb,

Die Oualifif und Sorgfalt der peleiftefen Hrbeif und ble
heutige Preisgefiallung bed Phofographierens bebdingl ed, daf
blefes Buch nidht billig abgegeben mwerden hann, “Wir geben und
aber Der Sofinung bin, dafy bder bibere Preid hein Grund feln
wird, daé Buch nidt ju kanfen und ju fudieren. TRt feiner
Hilfe wollen wir melterhommen im Sport, dle letdtatbletijden
fbungsfiunden und Hurje follen von ipm befruditet werben, TWer
Wilhelm Gunft und Paul Jobel ald Leiter von Nburpshurfen
kennenpelernt baf, wirh Ibr gebiegenes Hinnen temunbert und
ibr umfangreided Wiffen [dhdfen gelernt baben. A

i o gebe denn aud) diefed Budy unferes eigenen Verlages — I -

1 vorliegenber britfer nflage durd . Hammermerjén® unbd ,.@_thtn"‘! s
!I' crwelferf — binous; unferen Witgliedern einSenbdbote nenen j I

MWiffens, der Offentlichieit gegendiber aber ein weues Jeiden =
anferer rafflod vermdrisfivebenben jlelbetufifen Edyaffenshraft. -

Adry 10238, ©. Benediy, Bundesturnmart,

A80-10300 |



Borwort aur bierten Wuflage.

Dag von I, Gunft gefdaffene Budy . Die Leidiathletih”
ift elne auggejeidhnete Duefle, aus bder vlele unferer Sportler
ibr technifches RKionnen gejdpft boben. Die ausfibriide und
perftindlidhe Sdrelbweife frdgt viel jur leidien Erlernung bder
Sportarfen bel. Selbff in biivgerlidhen Rrelfen wurbe das Lebe-
budy alé elnes ber beften auf leldtathletijdem Geblete gefdakt.

Selt bem Jahre 1921 gingen bdrei Anflagen unverdndert als
Wegweifer ing Land binaus. Durd dle Enfwichlung der Celdpl-
atblefil im Bunde und dem regen fporilihen Verkehr mit den
audlindijdhen Genoffen fiellte fid bald heraus, dafy verfdiebene
Tedniken einer Erneuerung unferjogen werben mufiien. Selbjl-
verftdndlih mufiten mif der Ernevcrung audy dle entjprechenden
Bilber burch neue erfeft werben,

Die vierte Auflage gebt neubearbelfet ald ein neuer Send-
bote ind Land Dinaus. Fir alle Funkiiondre und Kurfudleiter joll
bag Budy audy fernerhin ein Wegmweijer und freuer Vegleiter fein.

Mege e jur weiferen Terbreifung ded fdidmen, gefunden,
leichiathlefijchen Sportes blenen.

Leipiig, tm Mal 1827, A, Theer.
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1. Feil.

Der Lauf.

Dad Verfidndnid filr den Vauf.

Dos Streben bel jeber Arbelldlelfiung bded Menjden gebt da-
bin, biefe mift bem geringften QUnfmand vor Rraft ju verridten.
Dajuw pebdct aber, bafy man fid dber dad Inelnanbergrelfen ber
eingelnen Wemegungdvorginge, dle ald Somme bie E}utﬂmﬂelﬁung
baben, hiar witd und zuflehf, wie und mwo man an Kraffanfman
[parven hann. Jm Bernfsle finb bieg Dinge, die felbftvecfidnd-
lidh find unbd bie ber eingelne mebr ober minder infiinkimdfig vor-
mimme, obne fid bdefjen bewnff jn merden. Er abmt mebr ober
wenlger dnd Beifpiel des dGlteren, erfabrenen RKollegen nady ober
folgt beffen Ratididgen. Die Ausfibrung bdiefer Ralfdidge, bdod
Mben, bringt als Er%n[g bie crhobfe QUcheifdleifiung, der Hraff-
aufmwand witd ¢in geringerer.

Wieolel meiter wdren wir mif ber Enfmidilung unferes Lanfer-
materiald, wenn bdlefe MWohanmendung bed Dernfdlebens aud au
unferen Sporfplifen ecfolgen wiithe, menn der Sporfleifer, fint
am Jjelband mit der Stoppubr in der Hand |ehe aT;ntnEIeI;.unbe.
ble Jein Ldujer flir dle Streche mweniger %hmucht. genan feftyu-
balfen, feinen LAufer auf der Fiitfe ber Strecke bei ber Urbeit
beobadhien wilrbe. Die Fehler, bie dlefer madf, miffen feligebalfen
und ed mufy oerfucht merden, feinen &ML 3u vecbeflern. Ein guter
Sl Iff dle Lanfarf, In dex dle eingelnen egungen und Hitper-
krdffe ridilg und jwedimdfln angemandi werben unbd daburch dem
Rocper de gropimdgliche Veiftung gegeben with, dad beiff tidhtig
lanfen. Daburdy erft arbeifef ber Cdufer mit dem geringften Huf-
wand an Hraff; et ein folder Lauf with In tﬂ’ﬂurtﬂdu: De-
3{il}un%{uu[ ben Jufdauer eine gufe Wichung auslifen. Um In
dlefer “Ridbtung ecpolgreldh voranjukommen, daju gehdet vor allem
Werftdndnid filr den Lauf — und diefed mu[[; insbefonbere belm
Eporfleiter vorbanben fein. Wenn er die Anforderungen und Be-
dingungen kennf,-dle bie e!nqu[nen Rennffredien an dle 'ﬁﬂ,jﬂmﬁm-
heit bed Kibrpers unbd der Ferven ftellen, werden fowobl er ald
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audy feine Schithlinge bel der Auswabl der in Frage Rommenden
Ldufer vor Ent -ﬁniﬂ}un{qtn Bewabrt blelben. '
um befferen Verftindnis besd EnuLeﬁ migen folgenbe Te-
fungen dienen, die man In befonders augenfilliger “Weife
belm Hurjfireckenfonf machen hann: Der Lauf i fdlecdhibin ble
Euttbtmﬂung ciner Laft, der bed Rbrperd, mif elgenen Lrandporl-
mittein, ben Glledmafen. Die Vewegung einer Laft it aber
felchter, mit meniger Rraftaufwand moplid durd Derjdicbung
bes Schwerpunhies der Laft; belm fiehenden Menfden legt bdiefe
efwas unferbalb bdes BVaudmabels. Wich bder Oberhbrper nady
porn geneipt, fo oerjdieht fid nudla tefien werpunkf, moburd)
bewicht witd, dafy der Wicrper fdllf: dle Fallkraft der ¥aft ded
fisrpers wird [osqgelft von ber fifenden Hraftf der Beine und
wirkt fiir fid. Diefes Fallen aber wicd dadburd) aufgehoben, bah
eine anbere $iraff, dle bes abffofienden Beines, eingreifl. Dicje
owie dle Fallkraff der off vercinigen fid ju einer nemen RKraff,
T mnrm-ﬁrlﬂ.‘bem%un bed Fbrpers In der Laufridfung.
fhmeller nun ein ﬁ# bed Beineds bem anbderen Faiﬂf. befio
weniger Jeit bat ble bes fdrperd jum Sinken, defio weniger
Arbeif brauden die BVeine jum gthen biefer Laff aufznwenben,
defto fdmeller ndbert fidy der Rbrper dem Jiel

Die Rennfivedien werben eingefeilf in: 1. hurye Sivedien 50 bis

400 Iefer), 2. mitflere Sfrechen (Gber 400 bé 1500 PMeter),

3. lange Strechen (fber 1500 Teter binous).
In ben folgenben 2Abjcdmiffen wollen wir und mit den

diende Sportielter wird ja bald berausbaben, wo e3 bel
biefem pber jenem %’,’;‘“‘" Sdhiilinge nody Teblf, und ibm bann [don
die enffpredhenbe Koff jufammenftellen. Sooiel aber fei hier ge-
fagf, baf aud fir uns die Jeit afs weit fiberholt gelten mufy
mo o4 nod blef, Caufer milffen leidyfpebaute Merle fein; das Gegen-
fell Ift tidhtly — bad baben Insbefonbere Umerihas unb aud
Sdmwedens h-ﬂ‘!n Ciufer bewiefen —: hrdftige und mushuldie Leute
werben im Lauf dle erfolgreidhffen fein,

eln;t::llnen Rennftredien efwas ndber Elt];lﬁm Der aufmethjam.
beo

BDer Stillauf.

Durch ibn wird ber Lauf in 1¥:im einjelnen Vemegungsvorginge
erleqt. Das fleifige Tben berfelben [eft ben Sportler nidyt nur
in bic Tage, ju elner griferen Fectighelt ﬂ gelangen, fonbern
&;EEHE: nu?;d}htz IMushelgruppen und madt den Kirper elaffijder
| idyer.

Die Ldnfer tellen fih wie bei den Freifibungen in gwel Relben
auf, @eficht einanber jugewandf (bamit fie ﬂﬂ? gegenfeltly Rorti-
feren kinnen) und nebmen Grundjtellung ein. Die fportlide

vund- ober Cauffiellung ift folgend: Die Fifie fleben parallel ju-
einanber unbd ungefibr gnnhlﬂreite auseinanber. JIn biefer Shellung

i

S

laffe man nun dle Ueme beugen, Ober- und WUnterarm bildben einen
recpten Winkel, dle Hanbe leicht jur Fauft gefdloffen, und ben
Oberidrper in ben Hiften ein wenlg nad vorn geneigt. Yuf 1
nun Vorjdmellen bes redylen Hfnled — nur bie Fuliipife bleibt
auf bem Erdboben, wdbrend bie Ferfe an%ehnhen with — und
Worfchwingen des linken Ucmes bidt am Horper vorbel, fo daf
audy dle linke Sdulter vorgebt iﬁitlﬁh 1). Quf 2 juclid in die
@rcunbitellung mit foforfigem Voridnellen bed redhfen Rnled und
bed finken rmes mit ber Schulier. Diefe Vemegungen laffe man

A b 1, B
Toribung gum Lasf: Derfdnelen ber Anie mnb Vocbeingen bar Arme unb Sdyaliers,
A son porn, Bopen ber Selle gefeben,

elne Welle fiben und achte davauf, dbafy fie obne Hraflanjpanniung
ausgefiibet werben. Knle und Fecje diirfen beim Dorfdmellen nidt
Iei{n}ﬁt’tﬁ von ber fenkrechten Linie (von ber Hifte bis jur Fuf-
plije abmeiden; die Elenbogen midffen bldt am Korper bleiben,
die Unferarme parallel nady porn und nidht nady der Bruff bin
gebradf werben (Bily 1),

Dann wmich das Heben der Hnie gedbf. Arm- und Sdulier-
tifigheit bleibt die’ gleide wie nn:bg;r.:[. ber Dberhbrper eben-
alls nad) vorn geneigf (Bild 2. AUnfangs IuII'Ie man bie Ober-
denkel nur mifig beben (ber Unierfdienkel dacf nidht nadp
porn penbeln, Der Fuf madt bierbel eine YUnf- und Abmdbrtd-
bemegung und baducdh wird bdas SKnie angeboben, ber Fufl It
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nadf unten gebdriichs), adte aber barauf, daf bie Vemegungen
nicht cudibaff, fondern recht [ofe und gefdmelbig ausgefilbri wer-
den. Die Fife werben beim Mieberhommen mit der Fufifpitie
tft nufﬁf f und fenhen fidh fo, baf ble Ferfe beinabe den
rhboden beridbrt. @& iff ein leidbfed Febern im u%&nh,
Sind nun gu bie Fuf, Hnte- und Hiiftgelenhe durcy fleifiiges
Tiben gefdomei emochen, momif and eine Krdffigung der Veln-
mushulatur Scheitt bilf, fo dbe man das Hodreifien der Hnie.

A b L B
Wprdbong jum Pauf: Wadygleben bed Anies. A pon pecm, B son ber Selte gejeben.

MWir beginnen mit leibtem Anbeben ber fnle und flelgern bies
jo, daff wir verjaden, die Knie fmell und nabe an bdie Bruft u
bringen: der Unterfdbeniel pendelt leicdyt mit und der Oberhdrper
blefbt nach vorn geneigt. Die Abwdrisbemegung ber Beine ift
aber nidht fo enerqifdh, eé ifi mebr ein Fallenlafjen. Das Huf-
fefen ber Beine mufy leldbf und febernd fein, baf 3. B. Im Turn-
jaal eine Abfeilung von 60 FMann kaum horbar 1[% (/id 3).

&2 fei bier vor dem frilper Gbliden Stampfen® gewarnt. Do-
bei' wucbe nidt fo febr anf das en-zrﬁgﬂdjz NAnjleben Werl
%E'['Eﬂl. jonbern auf das kedftige Ubmarfdflibren her Heine.

ies ergibf fidh nadbber mibrend des Lanfens von felbjt. Jwed

8

ber fbung foll fein, bafy ber Ldnfer daram gewdhnt wird, bdas
finte fo bodh alé miglih angubeben, benn wie wir frilber
bereifé feftfiellfen: je mebr Sdwung, beflo hrdftiger ber barau
folgenbe Abftof. Die Nbung iff bejonbders nnﬂrtn?mb: bas fdhadet,
qbeéﬁnldﬂg, denn fle Iff ja von duferfier TWidtigkelt beim Louf
nadber,

Qb & Dorlbung pom Louf; Encrgifdes Sodieben beg Anied mif krdftigec om-
arbell. Oate Tordbnng (€ Kurpfiredenldufer.

Hrerden nun biefe Grundbewegungen cidflg und leidt aus-
efilprf, fo geht man hgu fiber, dlefe jufommenjufafjen in ber
%uﬂheme ng oon ber Sfelle, alfo ju dem efgentlichen Stillanf.
leriu {n:ﬁ: man bie flbenben in einer Relbe hinfereinanber an-
frefen. Unfangd werden die Knle nur  mi peboben, bie
Unferfdhenhel pendeln leidt nad vorn. Fife wnd HKnie miffen
dicht aneinanber vorbelgefibet werden, die Vemwegungen der Arme

9



und Scultern find denen ber Beine Enfnenengﬂg[fl. ®anj all-
médblich mifjen die fnie hober geboben werden. g barf aber
nicht duedh Surfichbeugen ded Oberhérperd erfeldybert werden.

Dody geben wir wieder jurld jur
Qusbildbung der eingelnen Liufer.

WWir permenben biefelben flbungen auf ber Sielle, wie fie eben
befdivieben jind. Haben wir uns fo einige Jeit auf ber Stelle

Bild 4, Sterl. Mommanbol Haf bie Pragel”

bewegf, fo neigen wir nun ben Oberhirper win wenig mebr nady
vorn und bewegen ung von der Stelle, juerft lnnﬂum und fieigern
pann bie Gejdymindighelt bis ju 50 Oiefer. Hierbel, lieber Spork-
leifer, ift es guf, b nimmft dir e¢inen erfabrenen Sporigenofjen
1 Hilfe, der die Sdufer von binfen aus beobadptef, jalls bu beven
thelf von der Selfe aué beobadyfeft. Wit dber Urmarbeit wich
¢4 ja nody nidt fo Rlappen. Das madt aber nidhs, olles hann
man mit einem TMale nidf eclernen. Jff das Hniehodreifen
owie dle Neigang des Obechbrpers nadh vorn exft in Fleijd und

fut ﬂhzrgegunqen, dann Romme diz Arbeif der Urme fdon von
felbft. ®ib aber Adbt darauf, daf der Sehrift nicht unnatiirlicy
verlingert audfalle.

10

Der Start.

Sind unfere Caufer mit den Grundbedingungen bded Laufensd
verfraut, donn mwellen it uné nun an ben Wblounf, den Start,
beqeben. Unfer gleidmerfigen Lufern ift der Start von audfdiag-
ebenber Vebeutung; er hann bereifs elnen Worfprung von 1 Weter
ringen. ©hoa elne FuRldnge binfer der Tallinie qribt fidy bex
ﬂﬁufﬂ ein Stactlody, bafy die Jeben und der Ballen des | nfsed
an ber jdrdgen Hiduvand cine fefte Ubbrudiftetle haben. Unter-
denhellinge dobinter, gribt ex fih bas jwelfe Sfarflod. Die
tarfldcher find nicht binfer-, jondern nebeneinanbder. Dos hréf-

Hilb 5 Stark. Remmanbo: SFeckigh”
Die Bage i bel belben gut. Der bintere Fob mal {drdg im Startledy ftehen,
Saburdy hommt bad Bimtere Beim mebr In elmen fumplen Winkel, mad [ebe
gufe WVorielle fir bem HhEol bringh

figite Bein ift vorn. Die Starficher diltfen nidht u dicht hinter-
einanber gemadyt merden, ba fonft bel  {Fertigl® dad Hintere Bein
y ffack gebeugt wirh nnd bles iff nidt qut. €& Iff nuc leidt im
i}mnpfen TWinkel ﬁehng; auf diefe Weife hann e [dneller ge-
redit werben. Blidy, Hnle und Fife find nad vorn gerichiel
e Hande [fillien, jdulferbreit voncinander entfernt, anf der Mal-
linie, dle Dawmen innen, die d#brigen tyinger nu%en. & -ift bie
Stellung bei bem Sommando uf die Plagel” (Bild 4).

Dann fcbiebt der Laufer den Oberhbrper langfom nad vorn,
bis Dad ﬂﬁrpe:l;d;mrgemld}t auf bden YUemen und bem porberen
Bein [legf. mebr aber nody, bis bos Worniberfallen bdurd) ble
jifenden Acme verbindert wird, bie Armme aljo dad @leldhpemidt

11



erhalfen. Daz binfere Pein darf nichf u fark gebengt merben,
ed iff ein ffumpfer Winkel. Dad mire etwa im Woment bes
Kommanbos _Fertigl® (Bild 5). — Whe welf ber Kbvper richilg vor-
qefdioben werben muf, kann man nur fo ungefibr tole oben jagen,
ed Ift mehr @efiblsfade. Beim E[hﬂn%gn frefen beidbe Beine In
Thtigheit, aber nlt?ttﬁﬁzu pleldber Jeit.

ag binfere Bein beglnni
t leidgt ab, Jdhiebt fomif dbas Kerpergemidpt

juer(t, firedit fidh,

oNiky 0, Start, Sdup, Die Paoliung bed Dberhirperd [omle Hemarbell i gol.

fiber dag vorbere Wein und bolt joforf jum erflen Sdirift aus
(Bild 6). Ju gleider Jeit gebt der enfgegengefefife Arm nady vorn
und ber bes vorgebendben Veinesd nad binfen. Wibhrend bad Bein
ﬁum erfien Schritf ausholt, fivedkt fich das vorbere BVein und febiebt
en Kocper nach vorn. Diefer Schriff barf nicdht ju lang fein, da
Lnr:[l bas porgebradfe PVein mie elne Strebe enfgegenmirki und
et fbrper 3u fdnell onfgeridhfet with (VUL 7). Der RKirper
richtet fich allmdbilh auf, bis er nad efwa 8—10 WMetern in ber
cigentlidhen Zaufbaliung ift

Der Starf follte an jedem flbungsfage mebrmald, miglichft
anfer Venufung elner Pificle, ausgefibrt werden, damil ber
Caufer lernf, mif bem Schufy Jeinen HBrper In Vewegung jun fefen.

12

FHan laufe Immer fiber 15—20 TNefer unbd nilq parainf, baf
energifd abgefrefen, basd abjiofende WVein geffrechf wird und bie
erften Sdoritfe In gebiidifer, fidy allmdhlich aufridtender Hallung
ausqgeflibet werben. Ein Haupifebler It, dafy der Ldufer fid ju
fhnell aufridhfef; bann kommi bie Sallung beraus, wie wir fie
vorbem alé feblechoft ge!‘ige'[tt'[li baben. MWady dem Slarthommando
pon jwel Sehunben baben bdie Sportler gendigend Jelf, Tld; auf
ben Sduf vorjubereiten. Alles porjeifige Kongenfrieren auf den
Schufy it verpeudefe Mervenarbeif unbd flbet meift u Febiftarts.

T v — S

--_-_-J

Hiih 7. Starl. Sdufe Einen Hngenblidy fpdier wie THb 0,
Dad binfere Bein f vorgebradl gum erflen Sbellt. Die Siredumg bed vorberen,
bed abltefenden Seelnes, Iff bel beiben gui.

Nody ein Wort fiir den Stacter. Er bhat fid befondbers an das
2-Behunden-Stacthommando ?u balten. Damif das Kommanbdo aud
Immer gleldmdfiig wicd, 335t ex nad dem Kommande Eng‘.'
gzlfe flltmﬁdﬂ ﬂnnngﬁmnnain.. jwelunbimangig und dann exfolgt der

thuf. Uuf diefe Weife tird dod Hommanbo audy gleidbmdfin
und ¢4 find andy jwei Sekumdben jwljden _Fecg!®™ und bem
Sduf. Der Starcfer mufy etva 5 IReter binter dben Ldnfern ffeben,
um diefe beobadbfen ju kinnen, Sobald der Starfer merhf, daf
etner von ben Stactenden fid [don vor bem Abfeuern bed Shuffes
bemenf, und er gﬂn} ?mmu welfy, der Welreffenbe hann fdy tal-
fachlich nidpt mebr balfen, bann joll er gar nidf ecfi den Schufp
abfenern, fondern nimmi fofoct ben befrefienten Sfarf jurfid.
Dad Startkommandoe wich michecholf.

13
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Horbereitenbe Hbungen filr bden Staxl.

1. Schnelles Knicbengen, Beine fleben binfercinander.

2.9t Anfftifen auf einen Tijdr oder 1nnﬁr elwasd, bas [inhe

Bein ift gefiredit guridigenommen, [dnelled Torreifien bdes
[inken Belnes.

3. Gfanbwage mit Veugen und Sfredien ded Stanbdbeinesd, beim
Bengen {tlfen ble Hinde avf den Boben.

4. Stactitellung, Vorbringen bed hinferen Beines mit Torfchwin-
gen bes entgegenpefefifen Wrmes (juerft longfam fben [affen).

Per Rurafivedenlanf.

Belm Kursficechenlauf belif ¢ von AUnfang bis dll Ende unter
Aufwendung ailer verjigbaren Kraft und Sdhnelligheit ju laufen.
fier gilf befonbers dod, mwas im erfien Abfjdnilt dber die DWir-
kung oer Hcdffe gefagt 1ff. Dem entipricht ga audy {dhon ber !Ietjc
Starf; ber Kbrper wird daburdy fogleidh in dle nady vorn genelgle
Cage gebradf. Die BVeine miflen bier bejonbers hriftlg und fdnell
arbeifen, um ein vollftindiges Borniberfallen ju verhinbern. Erjl
nady etwa adyt bis yebn iefern wird bder Hirper die ricbtige Louf-
hnlfun? eingenommen baben. Won ber Selfe belradief, werden
pann im l':%tm Dtoment bes Nbfiofes vom Erbboben bdad ab-
ftofrende DBein und ber Dbechdrper elne qerabe, nady vern elmwas
?zntlpj& Cinie bilben (Bid 8). Der Scywerpunkt des RKorpers
legt nun ein mwenig fiber dem Bandmabel; bler grelft aund bie
fraft des abfiofenden Beines am mtt&un‘?ﬁuu{lﬂen an. Denhen
wir uné von biefem Punkf ans eing parallel jum Grbboben ver-
laufenbe Linie zum Siel bin, fo frellf biefe bie hilcjefte Werbin-
ding der belden Punbte dar, denn der gerade TWeg Ift der hilrjefte.
‘i‘iuiﬁh‘:rs et HBbe qllt e6 den Scdhwerpunit des Kirpers ju erhalien,
Jebed Ybweiden davon — und diefes Veffreben jum. Senken hat
bie Laft des Horperd — Mt!ﬂnglt dle Streche und damit aud
dle Jelt; bem enfgegen muf bie Tdtigkelt der Beine wichen. Sie
miifjen fo fnell und hkrdftip vom Erdboden ﬂbilﬂ en, bafy bem
Rorper heine Seif jum Senhen bleibl. Ginen krifligen hﬁnP
aber erilelt man nur durch flathes Hodbeben dex Dberjdenhel,
benn Je mehr Shwung ein Stofi befist, um fo krdftiger ift feine
Wichang; ber Unterfchenkel [dmingt efwa im redien “Winkel
beim Hodbeben mif. =Das BVorwdcistreiben bed Horperd iff bann
auch um jo hedffiger und oudy jdneller, wenn bie Beine nad
binten frefen; Porausieljung bierfile aber iff, baf ber Dberkirper
nady vorn geneigt ifl.

Pefrachten wic und den Cdufer nun von binfen und denken
wit babel an bie Verbinbungslinie jwifden Sdmerpunkt und Jiel.
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Quch ein feltlides NAbmweidhen von dlefer Linie bebenfet Weg-
und Seitvecldngerting. Diefes Abmeichen iff aber dbaburdy bedingt,
bafy durdy I]*:heﬁmn!lﬂm olbftofy ber Beine der Sdmerpunki bes
fprperd feiflih nod links bym. redpts verlept wird; ber Hibrper
hommt alfe aug bem Gleidgemidt. Dicfes leidte Aus-bem-Bleidh-
gewidht-kommen hann am beften bel weniger gelibfen Ldufern be-
pbadifet merden: ber Hbrper wadkelt bin und ber. Werhinderl

H

Su(fh 8,  Maryeedveniil
Abfiohendes Bein mnd Oberkbrper miflen elne [drige Linle bllden,

wich died durdh entjpredhende Thtipheif ber ulfern und Arme.
Die Schulfern arbeifen hrdjily mit, beim Vorjdmwingen ber Arme
metben bie Schultern nad vorn gebrebf. Die Drebung erfolgt in
den Silffen. Die AUrme [dwingen didi am Rérper hedftly ovon
binten nad vorn bis Brufthsbe. Der Oberarm muf, wenn ber
Urm binfen iff, jomwet bﬂ-ﬂ;ﬂﬂﬁnﬁéﬂ metben, daf derjelbe wageredt
iff. Dann erjolat das hrdjtige g}]ﬁdﬁmm en bes Armed mif LVor-
bringen ber gleldhen Sdyulier. £ alfo bas linke PBein vom
Groboden ab, jo mufy mifbin der linke Arm vorn fein, das rede,
Pein ift body angejogen, ber redfe Arm riikmdrts gefdmungen.
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DWeiter aber kommt bingu, daf dle Stredinngsbded Horpers clne
pollkommene wicd, Audy wirh das angeogens Bein wejentlid von
ber Caff bed Horpers Btli:eit. hann fo oiel mebr jum Ubjtofy and-
bolen: ber Sdbrift wird [dnger, ergiebiger. Seben wir und weifer
von binfen bdle Beine an. Die Spuren der FiBe follen nebenein-
anber verfanfen. Fibren fle vorelnander, fo gebt die Ridtung bed
Abftofied nody aufen flaft nady vorn, bie HUrme werden dann nie
das Bleldigeroicht erbalien kfnnen. Undy muf das vorjdmingenbe
Bein flefs einen Popen um bad andere madpen, bamit aber geﬁ‘
Teif verloren. TWerden dle Fife jo ridiig anfgefenyt, dann ergl
fidh die Halfung der Knie von jelbfl. Sie bﬂt?'m ebenfalls nicht
nady oufien gecidfet fein; bdie Linle von ber FHuhipihe bis .*ﬂt
Siifte mufy cine gerade fein. Das wdre fo bas Wotmendige filr
pie Erlernung bes Lanfens.

Wenn un% tle Schnellipheif lefiten Enbed bas Ergebnid bex
Energic bed Lduferd I, alje eine gmﬂ!e Deranlagung, die fid
nidyf erlernmen [GfE fo hann body ein jeder rihfig laufen lernen.
Gr menbef jelne RKrdfie richtig finngemdf an und erveidt fo bie

einem Sbrper entfprediende b%d}ﬁm lidge - Gefdmwinbighelt.
bung unbd immer wieder fbung fibet aud bier wie dberall “end-
lidh sum Erfoly. DWidtig aber ﬂt bei allem fiben, baf ber EEHIET
tle notmendigjten ‘Bem%ungﬂunrgﬂn ¢ gelffip ridtig ovetarbeitef,
sann wich and de praktifde Ansfiibrung eine letdte fein.

Der Ruriftrechenfanf erfordert vor allem einen lanpgen, ¢t-
gichigen, vaumgrelfenden Sdrift. Diefer darf nun nidt auf un-
nafficliche Welfe ergielt werden, indbem plellelcht ber Unterfdyenkel
n melf nad vorn gejdmungen mith. Sonbdern nur durdy dle ent-
fpte:henhe Joedgomnafiih und Sdulung. Denn baburd) werbden
die In Funktion frefenden Wusheln gedehbnt. Ldufer mif voll-
hommen gedebnfen 2Mudheln hinnen obne Tberanffrengung einen
Tangen é}tiﬁ erretdyen. .

Borberelfenbe Hbungen fir ben Lauf.

%ﬂ-:ﬂbunln fic ben ﬂungﬂil?’f ber Sfillauf, durdy blefen merben
alle IMudkelgruppen gehrdftigh und andgebildel, Dad é;;(nﬂgt aber
nicht jur oollkommenen Ausbildung eined Ldufers. ebr Thert
mufi aud aof die Ausbilbung der belm Lauf in Funktion frefen-
den Tuskelgruppen gelegt werden — diefe find in der Haupfiade
bie Bein- und Lendenmushelgruppen — und bdlefed kann in ber
Saupfiache nur durdh bie Jwedigomnafiik gefdeben.

a) Ullgemeine Gpmuaflik flr den Lanf.

1. Sdlufbipfen am Ot mif geftredifen BVelnen.

2. Hilpfen am Ort anf einem Bein.

3. Tor{chmingen ber Urme. Forfpefeftesd ‘]Itr:'[pregen linké unb
re tm Wedfel. Die Fuhfpife berdbrt dle Hanb.

4, Sdymunghafies Anbocken eines Deines, bad Rnle {dhlagt gegen
ble SBruff
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5, TWelfe Ansfallftetlung vormirls. nrfn-e{ri%fz!r fhnelled Wedpfel-
fpringen mit enfgegenpefefifer 2Urmarbeif.

6. Schnelles Humpfbengen unb -firedien.

7. Rumpforeben linkd und redfs, die Arme [dmingen mit.

B. "Hmnﬂi'nnrbtugen mit Seiffdbwingen ber Arme, lan?ﬂ-tht:i
Rumpfbreben links u. redts, dle Arme [dmingen penbelnd mil.

9, Fortgefeytes IMipljhmwingen der Arme vormirts, dann riide-
miicts, Codiernng bed Schulfergelenked mif Krdftigung ber We-
lenkblinber.
Jm allgemeinen werben nody bie Vorlbungen vom Stllauf ald

Einjelibungen durdigenommen.

b) fibungen fic bie DPeinfrechmudheln,

l.E!nnhmugnie auf einem PBein mit Rniebengen und -fireden.

2 Sdynelle Rniebeuge, Belne binfereinandergeftellt, Rorperpemidi
tubt auf dem binteren BVein.

3. Ferfenbheben anf einem Bein.

c) Hbungen fiir die Wengemnsheln,

1. Bein geftredit Rildhfpreizen, dann HAngiehen des Unterfdenhels.
2. Bocfdwingen bed [inken Deines, bann kedffiges Juriidi-
[dmingen. Der TWert (legt in dbem Redfligen Jurlidifdmingen.
3, Llegeftli vorlingd mit Ridfpreizen bed lnhen und redhfen
Beines im Wedfel
4?{1'; h;r{ Bandlage. Unilehben bed Unferfdenhels jum Ober-
enkel.
5. ieberhnien auf einem Pein, dad anbere wicd geﬁwd!.[ bot-
ebradf und blelbf durdgedrichf. Die Sehen merden nady ben
lenenbelnen angeiogen. Der DberhBrper wird nun nad
potn gebeugt; ed musﬂ perfucht merben, bnrdy Anf- und Ab-
ﬂp{gn bed Obechirpers mif der Bruft bden Dberfdenkel
rilhren.
6. Jurlchipreizen des linken Beined, Heben bed Unferjdhenhels,
rfaffen bed Fufjed, nun verfuche man dos Vein ju ftredien,

d) bangen fiir dic Cenden und Dberfdhenkelmudhelin.

1. Sobed Hnicheben linkd und redhis im Wedfel

2, Seitfprelyen lnkg und redts im Wedbfel (ben Kérper aber in
einer Holfung [affen, nidt nady ber enfgegengefefiten Selfe
eugen).

3. Sfrechliegen auf dem Riicken. Die Beine geffredhf anbeben.
4, Girediliegen auf dem Rilcken. Anfridifen bed gefiredifen Dber-
hirperd (ble DBeine mifjen aber anf dem Boden bleiben).
iE‘-Egnﬁlhgm auf dem Riicken. DOberjdenkel big an ble Brojt

anbocken.
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6. Stredilicgen auf bem Ridien. Unbodien der Velne, (Forl-
ef Iﬁﬁl%ﬁd}ﬂu en wnd wicher HUnbodien linkd und rechis im
%Be jel (Rabfabribung). 4
7. Sieberhnlen auf cinem Vein, Dad anbere ift geffredwl juriidi-

gemommen. Rumpfeidbengen, bas Bein bleibi durdygedriicki.

A Wb 1, B i
ellanfen, A [pring! bmrdd Slel, died Ut nicht vorteilbaft; B eig? dad viclige
2 Sielinnfen, bl Voot 11 gof wergebradl,

Jtelbanblaufen.

Das ridbtige Jelbandloufen ergibf fid aus dem Lanf fel
Hier wﬂt@tﬂﬂﬂd}.amr nody @emigti fiber felnen Sdrper bat. 'Eub!!.lt:
gemein hann nor gefaqt werden, bdafy der Canfer, wenn er nod
¢in bis ymel Sdyritie um Band ju maden baf, unter Hufbletung
ber dnfierften Sraft feine Bruft nad vormdrts wicft. s jel bler-
bei por allem por einer welfverbreifeten Hnfidt gemwarnt, daf ¢in
%‘F’“““ ing Jiel mebr Ecfolg baf, den Gegner nody im lefyten

oment absufangen. Das Ut lrrig. benn der Kowvper It dod)
wifirend jeded Q‘lgﬁuﬁei voliikommen qefiredit, und ein geftrediter
fbrper hann niemals einen Sprung ausiibren. Ja etnem Sprung
mufy ber Korper fich erft ein wenlg sufommenbuchen, und bamit
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immer

ebt Jeif verloren; ber ®egner Iff Wngff durdy das Jiel. Scharfesd

%Enttnbrﬁnmn. alfo nodhy meifere Stredung und ‘I:’mm-e?en jum
fel mif einer Vrufffeife ober mif der Titte ber Bruft it

nodh befjer als ein Sprung (BVild B).

Die julefif angejibric At von Fellaufen it dody dle vorfell-
Imgfeglt. Befbe NArme [dwingen im lefifen Moment nadh binten
and briidien auf diefe rk dle BVruft welt nad vorn, o dafy das
Jielband mif ber TRiffe der Vrult g{e!rnﬂm wird.

Nufdie Frage nad der Aimung kann man nug afl-
emetn antmorten; fie {oll je nad dem Luftbedlirfnis vor fidy geben.
inige kommen mit jweil- bid bdreimaliger MWimung wibrend der

(1] eher aud, anbere miffen Bfter fen Laffmedie]l vormehmen.
Die Exfabrung aber lehrf, dafy |ede WAlmung elne Stodiung ber
Eﬂltld}wmbtﬂhtit mit fich bringt, jede Utmung weniger kommE der
Gejdymindlghelt jugufe. Man abne aber audy nidf m tef, mweil
dpadburd die Bandmushulatur 3o febr angejpannt wird und fie fo-
mif in ibrer Thalighelt, den Oberhfrper nadh vorn 3u {G{;mn, e
ﬂn{'rﬁd.‘r!%%t mirh., Dasd beffe it wobl, der er Euﬁmed}iﬂ erfolgt
Efei. M Sﬂiﬁn ber nddfte bel 60 NMeter und dann Durdyfreten

m

& mun die allpemeine fbung anbelangt, fo hann bden An-
Lﬁngem nur fmmer wieber ge'rug!; werben, erft ble Bebingungen
ed Caufensd erlernen, dann dle “Vorbereltung fiic den ei?enﬂl en
Wetthampf. Gewif, ein jeber midie audy dle Forffchritte feines
Nibend feben ond glaubf dies am ebheffen darin ju finden, bof er
beufe jdon wieber eine Sebnfelfeliunde mwenlger fir die Sfredie
benBllgf bat. So geringe Untecfdlede find aber weniper auf dle
bereits erlangte '.}ﬂerl'lﬂ eff 3uril uﬁlﬁren. alé auf andere Um-
ftinde: Stimmung, TWetber nfw. Grff milffen Lonfballung, Bein-
und Armidfigheit tidhfig fifien. Die Tafigheif bed Deblrnsd bel
dlefem fben mufy darauf %ﬂldyle! fein, die Vemegungen ridtig
ausiuflibren, baf die TMusheln fo an die rein mecdbanifde Uus-
fibrung gemdbnt merben,

Um den Unfdngern clnen AUnrely ju geben, T.qﬁ'ie man fle nady
einigem flben bed Sdyenkelangiehens auf der Stelle und bel Fort-
bewequng in ber Sfelgerung bis 60 Fiefer — alle Ldufer aber
aif gleider Hihe — mleberum von der Wallinle aud dle Be-
dimindlghelt bis n 30 Meker In gefdloffenem Feld gulgern.

n bler ans Din!l nun jeder verjudien, Red I}Eer gugnfreten und
dem Siel bel 60 Meter juftreben, Wer fidy E ft beobadytef, micd
nady einiger Jelf joldher Dbungen bald felbfi Fortjdhritie feffiellen.
Das Lanfen FEUE bm leidfer, er braudt {ih nidbt mebr o anju-
'I;:en ; bad ift bas erffe Jeldben dafdr, daf der Ldufer feine

rifte finngemdaf anmwenbet.
un ju unjeren vorgejdcitfenen Cdunfern. Aufer einlgen Start-
fibungen hommen fiir iz indbejonbere Sfelgerungdidufe in Frage,
damit fic — anfangs obne grofte Gejdwinbigheit — mmer wicber
lernen, fich dle ridyfige Lanfbaltung anjugewdbnen. Dann kommen
ymei big brel Cdufe fber bie panje Sfredie bhinju. Hujgabe ded
bl
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Gportleifers ift es, ju beobadyfen, ob feine Ed}ﬂﬁ!iﬁz tm Sampf
audy dag Gelernfe ampenden. Die 'Etuppug bringe abér nidt nﬂ?u-
off in 2nmenbung. ikt die Jelf, jondern bas riditige Laufen
foll mafgebend fein. Aber nody efwas anberes: Die elgernngs-
{énfe find nidbt nuc bis 100 byw. 200 Meter auszufdbren, fle
mifjen wm 50 YWeter bdarilber glmuigﬁ:hm. Dasé wich ausd ber
Hepbachtung beraus empfoblen, daf ein grofjer Tell der Clufer
in den lehten 20 Wiefern am %1 im enfjchetbenben THoment,
nicht mebr die Ffraft bof, die Gefdhwindigheilt nody 3u fielgern.
tur durdh fbung wied ber Korper hedftig und ausbavernd.

Cduft man an den Tbungstagen bie Stredue fcharf burd), fo
denke man daran: ed gebf um den Sien. Die hurje Jeit vor bem
Starf wicd juc inneren Sammiung benuff, alles Denhen it nue
auf den Lauf gecidtef, als gibe ef weifer nihis wle nur bie
Siredie. lled andere verjdmindef aud den Gedanken. Um den
Anrely _Lu erbisben, [offe man auf Lorgabe laufen. Dadurh ge-
winnen betbe, (omabl die {dnelleren Ldufer als andy bie anberen.
Die Vorgaben ergeben fid aud den Abftdnden, in denen die Laufer
bet dem vorberlgen TMallauf das Jtel paffierten. Del bdiefem Lanf
mdl;h ber Malmann fein FAugenmerk auf den vorberen Ldufer
ridyfen.

lles in allem: man fibe fhchtig, fiberanffrenge fidh aber nie.
fiberanfirengung bat Erfdlaffung iﬂr cinige Jelf jur Holge. Hier
iit dad hicpecliche TWoblbehagen fo dad ridtige Taf.

IBas dle Taktik anbelangt, fo hann man bei der hurjen Stvedie
nur fagen, die fibung ift gia beffe Takiih. Jn ben Wor- und
Jwijdeniiufen fdone man fid und lanfe nur wenn nofwendig
mif aller Hraft

Sehbr anfirengend (ff der 400-9Reter-Caunf Er
it ttﬂmﬂfcﬁl soch mebr ein Ruriftreckenlanf. TWibrend wic nod)
vor huriem Mlefe Sfredie mif langfamerem 2euf begannen und
erft dle (ehten 100 FMeter im RKurafivechentempo Juriidilegten, gleldt
er auch bel und jefit mt?l: dem Ruriftredienioni. Die Arbelf bed
focpers it ebenfo energifd unb hrﬂﬁtg wie bel ¢einem 200 efer-
Qanf, ®4 hommt filr Staxf, Coufpalfung, Takiik und tibung bas-
felbe in Ynmwendung, was vorher ausfibrlidy pefagf wurde.

Widtlg fc den 400-Weter-Laufer find aunﬁ:&?f ble Sfeige-
run{flﬂu‘fe iber 200—300 TMefer. Sie find In der exfien Jeit die
ffanbige Roft an ben Nbungsfagen, blirfen aber aud) Lp&lar nidt
vernachlaffiaf werden. Dann gebt man baju dber, lbn 500 bid
600 Iieter n mbglichft gleichmafigem Tempo durchlanfen yu laffen,
um bie Ausdauer ju erhoben. Al ¢r dlefe Stredre gut burd), fo
mith nun ble ganie Gteedie gelaufen. Die erften 200 Flefer wet-
ven mif beinabe bodffer Gefdwindighelf bdurdilanfen, mdbrend
dber britfen 100 Fefer IGfit bie @ejdwindighelt ein wenig nad,
bie lefiten 100 Dieter aum 3iel aber werden mit FAufbietung aller
feaft surddkgelent. "Ilntielll}gf lechei 1[f ¢&, die eingelnen Leile
ber Givedie ju marhieren. Guk iff e8 audy, wenn man bin und
wicher ol Ancegungsmittel eine 400-Wieter-Siafette von weniger
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& bdavor, [eine Sdufer im Training ju fibevanficengen. as
ralning muf fidh nady den Krdfteverhiliniffen des Cdufers vidien;
bas befte Taf dafiiv ift bas hirperlide “Woblbefinben. “Zhenn
gedibf wirh, dann aber foll audy Urbeif geleiftet werben. Steige-
rungsldunfe I.ng;{ man baber chenfo mie a{pﬁte: bas Laufen fiber
500 bié 600 ieter an den Obungstagen nur jwel- bié dreimal
iben mit enffprechenden TRubepaufen bajmwifden. Ldufe fiber
b 400-Petfer-Siredie [affe man in der Wode nur an einem
ilbufﬂ dfage und bann bidiiens jweimal mit ingerer Rubepanfe
ausfibren.

elibfen Eﬂugrn mif fiber bie BVabn fdickt. Der Sportieiter bilite

Der Rauf fiber mittlere Streden.

Der Mittelfivectenianf fiellf an bdie Hraff und Unsbauer des
Caufers ble qrbffen Anforderungen. Er forberf einen Jiben
fibrper. Uber meben blefem mufy ouch eine gewijje Schnelligheit
porbanden fein, benn obne biefe find fddrfere Wetthdmpfe tber
mitilere Stredien mif Ausfiht auf Crjolg nldt trurd}é alfen,
Das bemeffen am beffen dle Durcdhfdnitidielfen fir 10 efer
betm 800-Feter-Lanf: ed find bies immerbin 16 Sehunden. lUnbd
um bas 3u erceichen, daju %tl;nﬁrt unbedingt neben Hraft aundy hod
Schnellighetf, um fo mebr, da befonders ber lefife Teil der Siredie
mit grifier Gefduwinbighelf gutiidgelept wird, Ein B00-Meter-
Caufer mufy immerbin, wenn er faffddlicy pute Jelfen evjlefen
will, ble 100-Nefer-Stredie Im Eingellonf unfer 12 Schunden
auriiduiegen.

Belm TMitfel mdteniuu;{ ift ber Start nidt von fo entjdeidenber
Yedentung whe belm Kucsfiredienionf. Der Start witd daher and
meift als fiebenber ausgeflibet. Der ﬂherhﬁg:r iff belm SCauf
nur wenlg nady vorn geneigt, die Arbeit der BVeine und Arme it
nidt fo energlidy wie bei der hurjen Strecke. Der Dberjchenkel
with nidt fo heiliftig En:a angejogen — et hommi fiber Dehn
mpfen Winkel jum Oberhfrper nidt binaus, wihrend der lUnfer-
chenliel nach vorn greiff. Der Cddfer wird fdhon felbft nidt die
Oberjhenhel ju flark angieben, weil ed unmdglic Er jo ble Stredue
durdhaubalten, Der Scritt ridfet fid nady ber drpetbejdaffen-
heit eines Jeben Ldufersd, je mum&rtiitnhel: ber Sdyelff, um fo
beffer. Der Fuf febt mit der Sadie elaftijdy auf und rollt n
vorn ab. Die redyfwinkily gebeugten cme jdhmingen nod 3iem-
fih ftark mif, Je hedffiger die rmarbeit je [Anger ber Scdyritt
(Bild 10). ®ut gelockerte Hiiffen forgen fir gute Sdulfer-
arbelt und erleidfern ben Sdritt. Die Armbewegung  qebt
efipnd nad aufen, b. b. die Elbogen werben cfwad vom Rorper
abgedriiche, dadurdh wich dle Vruft freler und ermbglicht ein
beﬁenﬂ tmen. Die NUfrnung iff eine fiefe, aleidmifige. Huf
die Yndatmung muf mebr TWerf gelegt werden als auf die
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Einafmung. Bis uom  Enbkampf mufi dad Tempo und ein
tq‘rlehﬁm-ﬁﬁlgtr Sdritf durchgebalten mwerben. Eln guf bdurd-
ainierfer Miffelfivediler vergrifert die Sdrifte und verfidckt
dle Armarbelt in den [ehten 100 FMefern. Anf diefe Welfe mer-
ben and Immer bdiefe Ldufe gemwonnen, Der naficlid lange
Echritf, ber febr oiele DWorteile bat, kann nur durdy Jmechgom-
naftik erjielt merben.

Wad  betm Kucyfivedienlouf dber die. allgemeine Lanfaus-
bilbung gefoagt 1t dad hommi and bier in Anmenbung.

Sheigerungsliufe find I’PE: den ittelftrechenldnfer nofwendia.
Dabel darf aber nicdht Gberfeben werden, dafy. ener “Te burdy-
efilbrfe Ldufe fber dle hurge Sfreche (200 big 400 DNeter) aud
Er fbn in gﬂl ¢ hommen, benn die Schnelligheit braudt ex Im

ndfpuct, FAusbouer verjdafit er i durch (ngere Laufe (bis
000 Dieter), miglichft im %{el nifigen Tempo; bdlefe aber nur
aller vlecsehn Tage einmal. t ben UnfAnger ddrflen biefe
Strechenldufe, wenn fle anfangé langjam begonnen unb nur menlg
dhneller merben, ein- bis jweimal in Wodye vollhommen genug
ein, Dann wedfelf man mit eln bl jwel Steigerungsldnfen
%nh legt [pdter L8ufe ifber die S00- er-, bym. 1500-Meter-

fredee eln.

e fdhon ans ber Durdfdnitszeli ded BM-IMeler-Lanfed er-
fichtlich, i der Mitfelftcedienionf hein gemddider Douerlauf,
Thid ‘:":EI]'I?I}I Iff befonbers bel der “Meter-Stredie  fdhon
anfangé ein befridhilidies, bdas durdh mebrere Rurie Spurts
nody echibt wich. Nusfidféreide Ldanfer miiffen neben ber
kirperlidhen Eignung (Reaft und Ausdaver) audy nod eine ge-
wifie I%Btmﬂt Gabighelt befiien, die ndmlidh, feine elgenen Hrdfte-
vechiliniffe und Sdwdden genan u kenmen und ferner mabrend
bed Laufed ble feiner Wegner berausiufinben, um danady f[einen
Lauf, feine Taktik, J;- einjuridten, bafi er ben H}e%ner jermilrbl
und {bm dle Miglidpheit um Slege blelbf. Won AUnfang an ift
ber IRitfelfiredhentanf eln Kampf bder verfdpicdenarfigen Wer-
anlagung ber Ldufer um ben Sieq, forfwdbrend folgen Hngriff
unb Hbmebr, ein finbdiges Fiblen nad der Sdmdde ded Gegners.

Der Ldunfer, defifen [dmade Selfe bdie Sdnelllpheit in bem
lehten Tell der Streche ift, wich nady dem Stactiduf fogleld nad
ber Jnnenhante und Fitbrung ffreben. Gr micd von LAnfang an mit
bejdyieunigfem Tempe (odlegen, um Haum ju gewinmen und bem
%ﬂ;nei[unn Qinfer Im Spurt die Mbglidbheit ju nebmen, thtl':

dhigheit angumwenben, mwell er ju welf jurlidigeblicben (ff, denn
15 und nod mebr Wiefer Jmijdhenraum find Im Spurt [dhmer
aufjubolen.

T ner aber, ber feiner Keaft fiber I, wicd dem Fibrenben an
ben Ferfen bleiben unbd im Spurt an 1hm dann ver ﬂé};hen.

Ein anberer wird verjudien, durdy mebrere hurze Spurtsd von
20 bis 30 DMelfern {Empnmﬂb[:ai} an bem Fibrenden vorbeiju-
geﬁ;}n. fbn fo ju veranfoffen, fpm gn folgen, um ibn micbe ju
madjen.
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Bilh 10, FRitelfiredveniosf.
A zelgt [ebr [din bas Sfredien bes abRobenben Beined: B hat ben Hirper gat norgejdoben, die Arbelt bec Hilfien, Sdallern

onb Home it got; C ekt dad fildhiige Mul{een unb Wbrollen nadh vofik
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Q[ué bicjen drei Beljplelen exgibt fidh filr ben Sporilelfer audy

baé Thema filr dle fbungstage. Er mwird {]eimm Liufern aufer
bem mpo audy ble {Fibighell verfdaffen mifjen, Hngrlfie
wibrend ded Loufd fofort 3u ermidern. Er wird auf einem guien,
chenen Wege auferbalb des Plages mit Radfabrung junddft bas
Tempo fiben, unter Benufung einer Ubr, um dad Lempo, bas er
Ed; an ber vorausfichilihen 3elf ercechnet haf, Ronfroflleren 3u
fnnen. Diefed Tempo wicd er verfuden bid efwa 600 Wieter
(beim 200-9Mefer-Cauf) und 1500 Mefer (beim 1500-FMeter-Lanf)
hm:bgubuihﬂ. An ben fpiferen Hbungsfagen wirtd er von bler
aud krdffig sufrefen und feinen Sdufer wmntagtn, qu fpurten.
Das belt nun nidt, daf ber Tdufer '[nulel%“ ie Dberjchenkel
fark angichen und cine 200- bz, J00-Teter-Mursfirechengeit er-
relhen muf. Daju wird dle Hraft nidt mebr audrelden. Defer
Spurt it mebr ein Efeiqiermgﬁlnuf. aljo ein allmibliches Obex-
geben In ben Kurgftredienianf.

uch das Tempowedhfeln muf dann gedbt wecben. Eine barke
MNebeifl Und ber Spoctieifer beobadyie feinen L&ufer genan, um
ibn nicht 3n fberanftrengen; bas bat naflitlidy ein Ausfehen jiit
mehrere Wodsen jur Folge. Aller 150 Meter etwa {ritt der Rabler
anf 90 Mefer flark an und gebt dann in bad fribere Tempo

auriida,

Widptlg flic ben Tittelfivedentinfer it and die Atemgomnaftik,
?1?[1;5@: Eportleifer am Enbe eined jeben Abungsfagesd pornehmen
pllfe.

Der Rauf fiber die langen Streden.

Diefer Lanf E ein Tempolouf und ecforberf cinen [parjomen
Perbraudy der Krdffe. Das Tempo wicd nidf dber dle ganje
Stredie gleidy bleiben, &3 wird bin und wieder Hrlung&:mt e
Grpolungspaufe. Der Sdritt it ben Kir roerhilinijffen an-
gemeffen nnd eé muf verfudyt wecden, denjelben bu meds-
gomnaftih ebenfolls fomelt wie mbglid ilu vetlingern. Je linger
und rammgreifend der Schritt auf natdrliche Weile erreicht wird,
tgé‘[n beffer ift ¢& fiir ben betreffenden E&ué‘er. Die Nelgung besd
ethbepers madh voen iff nur gering, die Armarbeit eine leidhte.
Cochere Dffen und Vorbringen ber Sdhulfern Iift unbedingt not-
mendla. Die Arme werden dadurd nady vorn gebradyf, der lnter-
arm {dwingt dabel vor ben Leib. Der Rauf muf elaftifd fein,
wobel der Fuf leidt von ber Ferfe jum Ballen fbert it. Der
guﬂ. wied nidt wefentlicy bochaejogen, er gleifet mehr dber ben
rhboden bin (BWilber 11—13)

fir die fbung witd man ebene FWege auferbalb haﬂ'gﬂges
wihlen; am beffen bt man audy bier mit Raofibrung. & en
bis ju 7500 Mefer kbnnen faft an jedem Tbungstage gelungeu
merden. Allerbingd muf fid oies nad bem .ﬁrﬁﬂeig.u[lnnb ¢
¢dnfers ridten. Die Obungéfivedie fei aber tmmer 1000 Mefer
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Wilb 11, Tongfireduenionf.

Eufe Wrmarbell perkilff 3o cinem grofen, lomgen Sdrili;

fo mie ep fic Comgitvediler gebeoaud! =ioh,

Bie Balieng fomie Sad HWullehen bed Fofed I bel allen gul.
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Hilb 12  CanglEcedkeniauf.
Dl Hadke W aufgefes, der Fob rollf mad cotm ab. B und C haben ben Unfer{denhel bed Bimleren Taines tlwad 0 bedy gemorfen.

linger ald die cigenilide TWelthampifiredke. Der Sportleifer mird
fidy bas Tempo nady ber fiir den Tauf in Frage hemmenden Jelt
erredinen. Er wich mit mifigem Tempo beginnen und allmédhlidh
iu [dnellerem Tempo Gbergeben, damif fid dle inneren Drgane
audy auf die bdberen Lelffungen ecinffellen. Die kurijtn Siredien
folltenn aber audr bier nidht vernadildffigt werben. 2 tm%umnuﬁlh
iff ebenfoils notwenbig. Die Afmung it rublg und gleidmifia,

SHib 13, Cangfteedenlan],
Der Fufy rofl weiler nody vorn ob. Dad bintere Bain i [den Im Siredven,
begriffen; ben Bdcpic mod oern 30 [dbehen.

mebr Werf muf auf dod And- als Einafmen peleqf werden. Die
Abnung ift verjdiichen. Sle richfet fid nod ber Cungenbefdafien-
beit bed Laufers. Wady einer gewiffen Jeif madt fih elne Abem-
not bemerhbar (fofer Punkt). Durds verlangfamen bes Tempod
witd diefe Afemnof (fofer Punkf) dberfianden. Dad Einfelen der
Hfemnof, ober audy jweifer Afem genannt, iff verfdleden. Fad
Einfefren des ymeifen Ufems wird dad Tempo wie vorher, nnbd der
Lhinfer bat heine Atembejhmwerden mehr. S Fuhbehlcibung ver-
menbel man Rennfdube mift Rurjem Dornen und elnem nidt 3u
dicien Hbjakifled:.
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Mer Wald- und Ounerfeldeinlanf flelf die gleiden
Ynforbernngen wie ber Langftredienlanf anf der Vabn, nur weidt
et infofern elwas ab, alg bier bie Vobenbejdwaffenbelf und bie Cr-
hebungen bes @ellinbes In Ricfidt ju zieben find. Erbebungen
wird der Ldufer mif hurgen Sdicitfen und verlangfomfem Lempo
nehmen, da fonft der Frdftevecbraudy ein ju grofier ift. Die el
mitd dann bei abfallenbem @elinbe durd longen Sdrift und ba-
mif jhnelleres Tempo wicder eingeholt. Kielne Hindernifie, Griben
ufm. werden mit weifem Sprungfdritt genommen. Der Sporl-
feifer wirh beim Mben [dhmwer mit dbem Hade beqlelfen hinnen, fo
McE ber Clufer melff allein mif anberen Genoffen fben mu
Sdacfe Selbftbeobachtung iff dabel nofwendlg. 2AlS Nbungsffrede
wihle man junddift ein mebr fladyes Geldnde und gebe dbann afl-
mihiid ju jdhmererem fiber. Die fAbunpsffreche fel auch immer
500 bis 1000 NMefer Iﬁnﬂcr alé die elpentlidhe Stredhe bed fpdferen
Weflhampfes. Dol flickerem Sdineefall bleibe man mbglidft auf
{aften ‘-'me%en. da im Gelinbe mit Sdnee anspefilite Wertiefungen
eitht DVeclefungen verurfaden. Hegelmifiges fiben — audy an
halfen Tagen — iff erferberiid, um ben Laufer in orm ju er-
balfen. Fagelfdbube mit kleinen Dornen und Abjakflech find bie
eelgnete uEhﬂnIatbunE. el jandigem @elinde find aber Turn-
dhube mif breiter Soble befjer, meil de {Ficde eine grofere ifi
und der Fuf nidt alln Hef Im Sanbde uttflnhh alfe nidt unnitig
Rraft serbraudt mwicd.

®er Halbmarathonlauf, 25000 Wleter.

Bisher war bdle Eﬂngga hetthampffiredie In unferem LDund
10 000 Mefer. De ecfie Arbeiter-Dlpmplade bradte fiic dle Lang-
fireciler nodh elne Grmwelferung ber Lauffiredien und jwar ben
falbmarathonlanf 25000 9Meter. Da bdlefer Halbmarathonlanf
in Finnland febr olel gelaufen wich, beanfragfen bie Finnen
benfelben - jur erffen Arbeiter-Dlpmplade 1825, und fomif war
ble Sfredie von 25000 TMefer im Infernafionalen Programm
anfgenommen, Unferen Langftredilern war flic [ingere Stredien
ble Thr gedffnet. Vel ber Terhffentlidung bdes Olomplade-
Programms gab e¢f oviele verdufife @efichfer. Ton elnigen
Sportlern und Sporfanbingern wurde ble Sivedie ald ju lang
empfunden. Epurwiltgne: bebanpfeten, baf bas Caufen fber Ln[:hf:
lange Sfrecken nichtd mebr mit Leibesibungen gemein bitte.
Aber ble Sade war gar nidf o fdibmm, wle man vorber badite.
Hu den nsjdeidbungen jur Dipmpiabe murde der 25 000-Meter-Lauf
in plefen Bezichen durdhgefilbrt. In Dresden am 20. and Z1. Juni
au den Bunbdesansfdeidungen fraten 14 @enoffen ble lange Neife
an, 13 kamen woblbebalten an, nuc einer boatfe aufgegeben. Dex
@enoffe Grubne, Lelpjlg, erveidite ald erfier in der guten Jeif von
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1:584:0 &tb. bad Jiel. In hurzen AUbfiinden Inlﬁleﬂ bie anberen
Senoffen. ‘.33“‘ Olompiabe [farfefen fiinf Dentiche, honnfen aber
egen die Finnen nidié beftellen, aber trofjdem liefen {Ie elne gute
EE“} Der 1, Finne bendtigte 1 : 24 : 57, der erffe Dentiche, welder

en fediften ‘Plofy belegle, brauchte 1:30:564 b, auwd bie
anbderen deutfdhen Genoffen paffierten in einer kurzen Jeit und
woblbebalfen bas Jiel.

Slb 14, Der Halkmaratbonlanf.
Drel Hnnifde Sporigenofien auf ber Streche ded Holbmaralbonlanfed.
(Fronkfurier Dlpmplabe 10E3)

Der Halbmarathonlonf fellfe m% Yusbaner und Jiblgheit an
dle Sdufer. &4 follten nur fu!-%e enoffen biefe lange Strede
faufen, dle faffAdlid gejunbe fnnere Organe wie Hery, Lunge und
TRagen baben und ein fporflides einwandireies Leben fihren,
wle ¢& cinem Sporller gebilhrt.

Der Caufftil und alles andere It wie ed ber 10-Rilomefer-Lauf
ITJ-nEd;relhf. nar muf der Bdufer mit feinen Rrdften nody beffer
paren.

e W5-Hilometer-Stredie darf von Ldufern allerhddftend brel-
mal im Jabre in der Leldbfathletiffaifon gelaufen werben. Jm
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Training [dufl man ganj felten bdie ganje Siredie, Immer nur 10,
15, 20 Kilometer, aber jonft nidt mehr. Der .ﬁrtiflenttbrnud: fo-
wie dle Gewidiabnabme bei cinem 25-Kilomeler-Canf iff tm Teti-
kampf ju enotm.

Der Fiirdenlauf.

Der Hilivbenlanf gebief ju den fjddnffen Sporfarten, bie wir
baben. Zeiber find ¢d nur wenige Genofjen, die biefe Sporlart Gben.
Er ift oud fdwer 1u eclernen und verlangf in erffer Linie g:i!'ligtﬂ
Werarbeifen bes étnfieﬂ Fur fleifiges fUben fiibre hierbel jum
Erfolg. Feben Kreaff unh YUudbaner fordert er auch eine leidhie
Bemweglichheif der Hlffe.

Die gebriudilidfte Art ded Loufed {ff die fiber zebn Hilrhen
pon je 1,08 9Mefer Hiobe. E& find ded einfade Holygeftelle, die in
Abftdnden von je 9,14 Weter anf einer 110 YWieter langen BVabn
aufgeftellt find; bdie erffe Hiirbe ftebt 13,72 Meter von der Wal-
linfe enffernf, die lefyfe 14,02 Mieler vom Jiel.

Betm Hicbenlonf muf bder Ldufér fdy den Vedingungen an-
paffen, dle durdy die aunfgeffelifen Hicden gegeben find. Ein gufer
Eptun% aber feft ¢nen gufen PUnlanf voraus, Und mie bort eln

ufer Springer immer die gleide g:c;é;r[ Sdyritte bei jebem Unlanf
af, fo oudy bier. Die [ ber riffe jwifben den eingelnen
Gileben 'rrm?, ba bdlefe gleldy welt venelnanber enffernt find, affo
awdy gleld feln. @4 baben fid Dlerbel brel Sdrifle ald am jwed-
mﬁﬁlgﬁtﬂn ermlefen. Seft ein Ldufer iber eine Hiirdbe, fo wird er
etmwa  1,390—1 Dieter binter berfelben lanben, und bel ber
nddjfen wicd er nabesn micdber 2,20 Wefer vor derfelben ab-

ringen. &8 hommen alfo ungefibr 3,50 Uiefer von bden
14 Atefern in Abjug. Die ibrigen 584 Feter aber mit brei
Sdyriffen 3n I:-emﬂlﬂ%in, jollfe nidit :?'mﬂ: feim, denn 3ihIE man
nimlidy dle Sdhriffe beim 100-Mefer-Fladlanf, jo kommt man auf
ein 3abl von 40 bis 50 bei Ldufern pon mittlerer Grdfje, und mift
man die Schriftldnge fiber die 20 Mefer nad dem Start, fo mir
man fiir jeben Sgrilf fiber jmel Mefer feftftellen. Der A FHIIHL!
erfolgt an allen Hirden, dba jwifden feber Hlrbe ble Schrlifzab
bie gleiche iff, immer auf dem gleidhen Fuf.

e 5nup?¢mienghtit liegt im fdnellen fiberfpringen, ober
nody beffer gefagt, im Tberjdeeifen ber Hirde. Je weifer vor ber
fithe A‘hq&apmn en wird, defto fladber und vorfeilbafter wich bder
prung. & Schwungbein wicd jiemlich gefredit nady vorn ge-
dwungen. Der Urm bes UAbjprungbeines gebf nad vorn und
er bes Sdmwungbeined nady binfen und unferfilifjen fomif das
Eﬂrim Dorbengen bed Dberhdrperd, jo daf dle Wruff das Knie
erfibef. Di¢ rmbemeaung bleibt aber nidt o, mif dem weiteren
Qdbern ber  Hilrde, EJEd:lnu:l ngen betde Urme nad der Selte.
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Wild {1 Daé Sdwumgbein I anfgeleht, bad Abfprungbein wich sorgebracdt
und bolt fomit gum erften Shrif aud, ber Hem bed aufgefepien Sdmang-
Beined Uf [dion mad wern und bar enfgegengefehie Hem jerdgenommen,



Bild 16: Der HAcrdbenlanf.

d
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BilS ¢: Der CEaler bat bie Hlrbe palfiers, bad Schwungbeln fenhi fiy Bily o: Die rme find yac Selthalte ge[dmungen, um dad Bleldgemisl

i nr:tl !:1|r: mitgeflbe 1,30 Wieter binter ber Hilrde anf. u Galten, das Abfprumghein Il energifd nadgejogen, bee Dbec- und Unler-

{chemhel Hegen mageced! Bber ber Ddeke, ble lamere Fulfells frelft flod
Ober blefe Binmeg.



£ b i
1D o Der Fah ded Echwangbetnet bol ble Harde erveldy, bag Whlprung- I b Der Ddufer fpringl 2,30 Meler ver ber Hilrbe ab. Dad Sdymung- Bilh n: Dad Whlprungbeln 1N gul gefiredsl, bod Sdwangbeln wied nod
bein with nadagesagen. bein it gul eergebradt, Wrmorbell fomie Adeperhaliang I gul. potn gefdmungen anh Eoedst [l



Jebe unniifige Drebung bes Rirpers bebeutet Jeifverluff, Dad
Abfprungbein wich rukbaft und jdnell nadgejogen. Der Ober-
jchenhel bilbet bierbel auf Smel Wrten einen vedifen Winkel:
1. bos Sdmwaungbein mit dem Dberjdenkel bed Spranabeinesd; 2. bet
Dber{denhkel bes 59mr%he1n¢ﬂ- mit ber Séfie. Anf lefteres homme
¢ ganj befonbers an. Der Dberfdenhel bes Abjprungbeinesd wird
mageredt in Coufrihiung nedgeiogen. Die Innenfeite ded Hnle-

Bl 15, Der AMdchenlouf. Ein gul cudgefibcier fdrbeniprang.

pnd Fufaelenkes find dexr Hiirde jugedrebt und fireiden flady dar-
iiber hinmweg. It bas Abfprungbein fiber ber Hilcbe, find die
Hrme in Seitbalte, um bas Gleidgewidt m balten. Der Rbrper
richfet fich auf. bas Schwungbein fenkt fid, frifff ungefdbe jwifden
130—150 Meter auf. BVeim Senhen wird bas Abfprungbein mebr
nach vorn gebradt und bolt jum erfien Schritf aus.

Vocbereifenbe Hbungen fiir ben Hiicbenlouf.

1. Hobes Vorjpreizen links und redis im Wedfel mif Vorhod-
fdbmingen ber SHrme.
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2, Seltfpreijen linhd und redhts, Spreiy- und Stanbbein miiffen
einen redifen SDinkel bilben.

3. Debnfibung: Ein PVein wied auf ecinen Shubl, Tifd
ober Darriere gelegt, Arme jur Hodbalfe, dann Rumpfoor-
hm.gu, ble Bruff berfibef das fnie, belde Veine miffen ge-
firedif bleiben.

4. Grunbdftellung, flefed Rumpjeorbengen, Brufi berdbrt die Knie.

3, ??tﬁmn[uufnu am Boben, Rampffeitbengen nad Sprangbein-
4

6. Werfooll find nod [Emilidhe Rumpflibungen, denn dlefe forgen
filr Sodrerung ber Hiffe, was o dle Haupfjade ded Hilrben-
[Gufers ffE.

7. Eine Worlibung jur rcidilgen ?u[hmg fiber tfe Hiicdbe ift

+ folgenbe: Der Lhufer feht fidh jo auf den Poden, dafy das
pordere Bein gerabeaus qeffredit iff und bdas ‘thpmnghein
tazn im redyfen Winkel jeifodcs ju Hegen homme; ber linfer-
fcbenkel des binferen Belnes wicd an den Dberidenkel beran-
g:.!ﬂﬂﬁﬂ- Sift ber Ldufer dabel anfredt, fo fallt thbm bdie Hal-

ng fdhwer. FMeigt er aber den Obechirper welt nadh vorn,
mit einer hleinen Drebung mady redyfs, fo wie ¢8 an der Hiirbe
etforbeclidh ift, dbann wich bie Daltung bebentend leidfer.

8. Um baé Abjprungbein ridily dber ble Hirde ju beben, fei nod
eing anbere Hbung ermdbnf. Fan fiellf fid linkd neben bie
$Hfivhe, eine Fullinge efwa bavor, und verfucht denm reden
Dberjchenkel mif einem hrﬁfﬂﬁn Ruck fellmdrts dber ble
Hifivhe i 3leben derarf, ba - ?ﬂ:tﬂﬂ[ﬁ Unterjdenhel in
gti:lm_f:ﬁ ¢ mif dem Dberfdenkel fiber ble Hirbe Rommi.

et Dberkirper wicd fidh babei ¢fwad nad redits neigen.

Beim Oben bdes Loufes felbft beginne man junddif mit elner
Hiirde, fielle fle alfo 18,72 FMeter von der Sfarllinie enffernt anf.
WMan benuft den tefen Starf und bendiipt bis jur erfien Hicbe
adt Sdrifte. Beim Starten ift dad Abjprungbein oorn. S die
Arbelt ilber blefe Hilrbe fomie bie Sdhriffzabl bed Unloufé gut,
o fielle man dle jmelte 9,14 Mefer davon anf. Dann Rommt bdie

infibung oed Dreifdrities binjn. DVefriedigf oud bied, fo mich
ble Jabl der Hiichen immer um cine weitere vermebrf. MWan adte
befonberd barauf, baf dad vordere Veln gefireckt jur Hilrbe ge-
bradt mwich, benn fonft mu? biber pgefprungen mwerden. Je mebr
bad Pein gebenpt %111. om jo hiber mufy der Sprung uuﬁneg‘ﬂﬁrt
merben, ba ja bdéer Ful dber bie Hirdbe gebradit werden muf.

fiber bie ganje Stredie laufe man an den fAbungéfagen ein-
ober jwelmal, aber dann auch fo, als gelfe ¢ um den Steg im
Metthampf. Flodltiufe dber 150 bis Meter forgen file ble
Nusbouer, Um die Sdnelligheit s eclernen, laufe man bes
dfferen fiber bie niebrige Hiiche.
i Eg?ﬁe' langfdenkelige Leute werbden beim Hilcbenlauf gut ab-

neiben.
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Die  beffen Hilcben find oerfiellbare, welde man  jenti-
meferwelfe biber fellen hann. Fillr die Lecnenben Iff bled beffer.
Der Unterjdied von 91 auj 108 Jentimefer (ff dody 3u grof. Der
Dbectell der SHiiche mufy mmer feffgefiellt merben, damif |id ber
Tefl belm DVertibren der Hicbe nicht dreht, Drebt fich der obere
Tell der Hlicde, dann Iff dte Tejahr vorbanden, dafj man mit dem
Abfprungbein in diejem bdngen bleibt und man babel ju Sdabden
kommen konn 3 aber ber obere Tell der Biirhe fefigefiellf, bann
fllt bel bem Beciihren bdiefelbe um und bder LAufer [Huft un-
gehinderf meifer.

Der Stafettenlauf.

Der Ei?gellmmmf gﬁ cin FRannjdoajishampf, oer [idy bel den
Loufern felbff und audy bel ben Suéu:ﬁmuenl ber griffen AUnteil-
nabme ecfreut, dle fich off in [ebbaften, anfeuernden Jurufen
dufpert. Einen jdbneren, feffeinberen Kampf gibf ed mobl haum,
alé den einer Stafeffe fber elne kurje Stredie unter gleidmwerligen
Mannjdaften. dm rafenben Cauf wich der Stab vom Sfart weq
pon Mann ju FWann jum Jiel gebradi.

THe ‘I.ei!mbmerfth an diefem “Welthampf cidbet fid nody ber
Linge der Qin'J,L'iinzii;jl.i enden Steedie und ber [ ber Teilftvedten.
S0 jum Veifpiel gebdren jn elner 4 mal 100-Wefer-Stajetfen-
Mannfdaft vier Lhufer &1‘-‘*"?-1' ber Linfer haf 100 Feter ju durd-
laufen), bei einer 10 mal 100-9Meter-Stafetfe find ed jebn Cdufer
mit je 100 FMetern, bel elner 3 mal 200-Mefer-Stafefte drel jJu je
M0 Metern, Bei ber Schmwedenftafette (1000 Nieter) find die ein-
%1111“ Tellfirecken der pier Ldufer 400, 300, 200 und 100 Meter.

ad fink fo die banpfiddlid{ien Stafetfen fber de Rurye Siredie.
Huferdem qibf ed nody Lduje In der ver[dledenariigfien g -
fammenftellung. Gin @emifd von hurien und mittleren Strecien
Iff die Dlpmp If:[;e Ei[nLetEe (1600 DMeter). [u einer Mannfdaft
file biefe Sfafeffe gebdren oier Ldunfer, von benén bder erfie
800 Mefer, ber jwelte und brifte fe 200 MWefer und der lefie
400 Deter 3u durdblonfen bhat.

Eine Stafette Jel nodh befondberd ermmdbnf, ble In Weelin Ihren
HTLPII.III“ bat unbd dorf meiff dben Hidbepunht der Teranflalfungen
bilbef, bie 2000- byw. 3000-Meter-Stafelie mit jebn Ldufern und
in bellebiger Anffiellung; fle hann nnlﬁt[i% nur anf einer Rund-
babn ausgefragen werben. Die von jedbem Lufer gtﬂ:ﬁ;ﬂlbggtnhm
Leiljiredien find nidf vorgejdhrieben. Je nady der Ut fhrer Ldufer
kann be Momnfdaft oft ober felten ben Gtab wedfeln. Heben
Sdmelitghett Iff bel diefer Stafefle befonbers Nudbauner erforder-
lidy. Trer Takfik Iff der meifeffe Splelraum gelafjen. HUnf ble ver-
fcbichenfte Arf overfuden bler ble ‘mnnnh%uﬂm'l jum  Jiele 3ju
gemnﬂem Gine Mannfdaft wedfelf febr off ben Stab und [dft
en einzelnen Ldufer nur gany hucie Sfredien (30 bid 70 Mefer)
laufen; ber einjelne Rommf alfe Im Verlauf ded HRennensd vler-
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mal In den “Be bed Elabes. Bel elner it wvon
El;ﬁdﬂn inufen fidc ble ﬂE?[I}D Nieter it der Ducdfdniff fiic
100 THefer etwo 13 Gchunben, eine Jeit alfe, bie nur erreidt
merben kann, wenn ber einjelne Cdufer [edesmal feine Tellffrecre
mit der gréffen @efdmindigheit durdpellt. Da lbm big jum ndd-
en i!mu%l nur eine hurje Grbolungseit (nody nidt eine PWinute)
gleil:-t. ftellt diefe Art des TWedbfeins an bie Ausbauer und Sraft
ber Céufer ble groften Anforberungen. Elne andere Wannfdalt
perfudht dadurdh jum  3Jlele ju gelangen, ﬁn? fie (dmidere
Paufer hilrjere Sfrechen und krdffigere Cdufer ldngere Stredien
(200 big 300 TMefer) ducdianjen LAjE Wieher elne anbere
Mannfdaft melff jedem bder jebn Lhufer einen elnmaligen
Couf von 300 Dietern gn. Qludh deje Art feh! eine gut
porbereitefe und durdpgebildete Mannfdhalt voraud. Wiele Wege
fiibren audh bietbel nady Rom. Aber nur der Sporileiter wicd
eintgermafien  erfolgreidh fein, ber feime Ddnfer In bejug o
Sdmnelligkeif und 'Eruﬁtmuﬂ enan hennt. Babnen find bel dlejer
Stafelte fir ble eingelnen Mannfdiaften wie fonft bel den Laufen
fiber Die hurie Streche nidt vorgejdrieben; der Terlauf ift elwa
fo mie belm JRittel- I.I:I:I-.:rb Emi:qﬂgzdmlluui,{ Die Jhnelleren Ldufer
perden verjudpen, bie Jnnenkante 11 gewinnei.

Lefifen én?aﬁ aber bingt dex &f‘[niﬂ bel den Stafeffen fiber bie
hurse Stredie nicht nuc von der Sdnelligheit dex eingelnen Ldufer,
fonbern von per fbergabe bes Stabes ab, was fidy bejonders im
Lauf bel gleidmerfigen Mannjdhaften eipf. Wie oft it nidt jdon
elne gute Lauferidar durdy [dlechien fabmechiel wm bden Sleg
gehommen. L4 {ih Immerhin ein fdiedpler PWedfel mandymal
nody durdy jdnefleren Lauf wicder auspleiden, é’g_‘ iff dies bebm

allentafien bes Stabes faft ausgeichioffen. Jebn Meter und mebr
% tle Iannfdaft meift juciid, und bie find fduwer aufjubolen.
ine Mannfdaft kann mir gut werden, wenn neben ben Lauf-
iibungen fmmer und immer wieber bas Shedbfeln des Stabed fleifig
geflbt mird.
mel peridiedene Nrten ded Wedbfeins gibt ed: den Wedjel
bei ber Tha Jﬁ} ober Penbdelfiafeffe und ben difel bei Stafetten
auf fortlonfender Babn. Die Penbdel- ober ®affenftafelte It mebl
jet felfen.
ebe TMannidaft bat aud bei der Pendel- ober Saffenftafette
itmt3 elgene ‘Bfﬂ:Im, et folgende Ldufer eilt alfo Immer in enfgegen-
gefelter Richtung wie der anhommenbe davon. Unb daraus er-
ibf fich bie bejondere Schmierigheif: jwei enfgegenfirebende
%rﬁftm e ded ankommenden Chufers und bie bded ablaufenden,
follen im Eurgen ugenblid einen Hustaujd, ben bed bes,
vollsichen. Und bas Ift nur méglidy, wenn ber ankommenbe
Ofinfer hury vor der Tallinie den Stab welf vorfiredl,
er thuufanm ffeht bierbel efwa drei blé jiinf Sedriff von der
IMallinie enfjernt. Iff der ankommenbe Ldufer in ber WHahn nod
chvn drel Sdritt von der Mallinie entfernt, fo Mnjt er on,
um mbgldfE nabe an der Mallinie den Stab ju fibernehmen.
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Unmiftelbar an bder Wallinie. wicd ja felfen gewediell werben
honnen; died micd meift elvad davon entfernt der Fall jein. Diefer
Hadfell wird aber wieher ausgeglihen durdy bdad jdnellece In-
jdmwunghommen® bded Ublaufenbden.

JMan kann bald jagen, daf der Stafetfenlouf in der Gaffe
nody mebr ﬂﬁurlﬁ’ und ein gréfered Sidperfteben in bejug anf
‘?ﬂét:l:ﬁm bes Slabes erforbert als ber Louf anf fortaufender

M.

Bei den Sfafetten in forflanfender Ridlung muf bie Ab-
abe bed Stobes innerhalb eines genan marhierten Raumed von
Mietern erfolgen, der 10 eter vor und 10 Weler hinfer bem
Ende bder elgenflidhen Tellfireche [egt Das beift alfo, ber
20-Fefer-Raum beginnt 3. B, bel einer hnnﬂen Stafeffe mit Tell-
flrecken pon je 100 YRefern, fir ben jweifen Lufer 90 Utefer vom
Sfart ded ecffen Sdnferd enfiernf. Der Raum (ff fojufagen aud
gﬂﬁ.ﬁtfl ¢ine Art markierfer Anlauf filr ben folpenben CLhufer.
iefer frellt fich am Beginn bes Roumes anf und (duft an, fobald
der Ankommende von tbm nod efma 5 bis 6 Mefer entfernt ifl.
Dle Stellung ded ablaufenden Ddoufers gleidd einer frebenben
Slariffellung. Der Ldufer flebt in gebeugler Sdriifflellung, bdie
%iife jelgen beide nady vorn, ber Oberitbrper ift nod Ml%i!hwﬂlr
bie YUrme find loder gebeugt nady links gejdwungen, der Blid |
nedr redis Dinken -.m? bie gelegte Ubloufmache gerlchief. Sobald
ber anhommende LHufer die Marke berithrf, jlebf ber in Sfart-
fung frebenbe [05. Dad bintere Bein gebl foforf nad vorn, der
inke Arm jdwingt nad vorn, ber redie qﬁurﬁdq und lauff mit
vollkommener Acmarbedt lod. Eeft In dem Woment, wo er mechf,
bafi er von felnem Hinfermann eingebolf wird, fdwingt ¢r ben
Arm nady binten. Das Steherfbe Iff, wenn bdie Hand bes juclich-
qejdmungenen Armes an dle Aerperfelie angeleat wich. Wie meit
et ':?Hh[nug’ftnbc ben YUnkemmenden bevanlaufen [ cldtet fid nad
ber Gejdmwinbdigheif und Kraff bed ankommenben Ldufers. Hier das
Rihlige ju freffen, It Sade andauerndben flbens. Ein hntgeﬁ
Sawdern des abloufenben Ldufers it nidi jelten von enfjcheldenier
Ethtufung file ben Em% Efma nad 12 bis 15 Niefern micd der
Ublanfende die gleiche Bejdwindigkelt erreicht baben wie der An-
hommende, und. nun erfolgf bie Tbergabe bed Stabed. $Haf bder
ankommende Lhunfer den Wbloufenden mabeiu eingebolf, o wirft
et feinen Hirper gemalfly nad) vorn, um ben Raum, bder ibn
von dem blaufenden frennt, ausizugleiden unb fdiebf den Stab
in bie gedffnefe, ridmiris geballene Sand bdedfelben. Gin guier
Sfabwediel HE derart, bafy der ankommende Ldufer [ein Lefjles
berpeben mufi, um bden Ublaufenden nod) ju erveidpen; der Sfab
mng ohne Madlalfen der Gejdwindigheif ven Wann ju MMann
weltergegeben merdben. Das will noticlid fleifin getlbt feln und
erfordert ein guies Sidwerfteben ber Ldufer.
TBdhrend ﬂm ber Pendelffafeffe der Stab immer wvon ber
rechien Sand an ble redpfe Hand ober and von ber linken Hand
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an dle linke abgegeben mirh, erfolpt bies bei ber Stafetfe in forl-
laufenter Ridfung umgekebrt, denn fonft wiithe ber ankommende
Léufer bem anberen In bdie Hadien® frefen. Der Stacfende fafil
pen Sfab mit der lnfen Hand am unteren Ende und qibt bn an
den folgenben Ldufer in dle rechie Hand fo ab, dafy diefer den
&tab am obeten Ende erfaffen kann. Diefer jdwmingt den redifen
Aem mit bem Stabe fofort nady vorn, wo gieidfalls der lnke Arm
fif und nimmt den Stab foforf In de linke Hand, fo dafy er dad

Bk 17, Slabmedifel bolm Stafeitentan] In forilaufenber “Ridylumg.
Per ablaufende Coufer bal [eeben Sen Siob erfafil, dee (nke em IR Im Vegeifl,
nady eoem yu geben, win [afert bim Sfab vom ber redden Hand js dkrenehmen.
Ed erfalyl fogleid ble Obermahme bed Slabed in Ble linke Hanb.

untere Enbde fafit, gibt dann wicber an ble redife Hand bed
nddften Sduferd ab und fo fort (Bild 17). Die allerbefic Stab-
fiberpabe ift hle?:, wo bder Tdnfer dben Stafelfenffab wibrend bem
Lanf nidt wedjelf. Der Slarfende faft den Stab mit der lnken
$Hand am unferen Ende und gibt dem folgenden Ldufer In dle
redife Hanbd fo ab, dbaf diefer den Stab am unferen Ende erfaflen
kann. Diefer gibt den Sfab mif der vedfen Sand dem nidjten
E:!'[uger In dle linke %nnb und- dbiefer dem nddyfen mit dec linhen
wicder In dle redte Hand und fo forf. Died It die vorfellbafiefie
Stabiibergabe, hommf naficlid nuc fiir eine Mannjdaft in Frage,
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mwo immer bie gleiden Ldufer jufammenianfen. Der Stab joll
minbeftend 30 gentimeim lang Ezin bei efwa drei Jentimeter
Durdymefjer, um dem ben Stab abnebmenden Ldufer ein befjeres
Enﬂéﬂ.fm iu ermbaliden. :

i ben Stafetfenibergaben in fortlaufender Ridtung werben
befonders von Unfdngern febr viele Febler gemadf. Anf Spor-
fejten, mo Sfafeften offers von Leufen ﬂeinu?zn werben, die nod
ni¢ ole flbergabe gefibt haben, behommte man offmals Inferefjante
Hbergaben ju feben. YUnftait die Hrmarbeif in den l[ehten 10 Wetern
ju verfidrien, um ouf diefe TWelje bie E@nﬂ“pé.:lf aufs duferfie
u fielgern, madpen dle ®enoffen gerade dad Hegentell. Sobald
&e bie erfle Marke bed HUbergaberaumesd erveidt baben, [frechen
ie ben Arm mit dem Stab nady vorn und laufen fo, mit unpoll-
hommener Urmarbelf, binfer bem UblE{enden her. &8 iff klar,
bafy auf biefe TWeije bie Lanfgefdwindigheit fid holoffal over-
ringerf. &r wird feinen AblGfer niemald bis an bie Brenje bed
libergaberaumes erreichen, fobald diefer in ¢in zlemlid fdinelles
Tempo fibergebf. Dle Folge I, der Ublaufendbe muf, um nidht die
Wechjelmarhe ju Oberfdreiten, hurg juvor floppen, um den
Stafetfenfiab ju erbalten. @Abnlide ler fiebt man nafirlidy
auch pon ben ablanfenden Ldufern. Dffmals laufen fie zu ml'lg,
pber ju fpdt ab, jehen fich wdbrend bed Anlaufens nody um, un
babel vergeffen fie bag [dnelle Anlaufen, im Uugenblidk IE ber
anhommende Ldufer ba, die Folge, eine Sfodwng (ritf ein, bHie
Jeltverluft vernrjadi. Die cingebdiffen 2 big 4 UMeter find oft
jchmer beransyubolen, mandie Mannjdaft ift auf diefe LWelfe jdon
um den Sieg gelommen.

Eine Sdnolerigheit bel ben Stafettenldufen anf der Rundbabn
bifben die Hurven. Beim Einbiegen In dle Kurve wich der Rovper
nady Innen geneigf unbd ber tiff efwas verkiicyt. Dad Innere
Bedn, dasd linke, Fiblt gewifjermafen fiber den Erbbobden bdabin,
wibrend bdad dufere Bein hrdflig I;.ﬁlrltt.. um bie nadh aufen
firebende Kraft des Kbrpers in der Labn ju erbalten.

bt man ben Shafetfenmwedifel ein, jo bife man fidy boaver, dMe
Edofer In 2Abjiinden pon efwa 30 bis 40 Mefern aufjuftellen. Im
AWetthampf wicd dann bdiefe At des Nbens der WVerfager fein, weil
ndmlidy ber 2Ablanfenbde fidnbln bie Hraft ded AUnhommenden fdber-
lcbﬂ{am mirh. Er mich Lr fiber lodgloufen und mufy bann im 9n-
auf ffoppen, um ben anderen heranhommen ju laffen. Dad kemmi
eben von ber uncidbtigen flbung mit nur 40-PMeter-Loufen. Tha
hat man nafirlidy nody einen hrafivelleren Lauf als am Ende elner
Stredie von 100 Wiekern. Sollen bie Ldufer fidh in bejug auf den
Stabwedfel beffer verftehen fernen, fo mufi audy die gange Tell-
fireche an ben lbungétagen durchlanfen werden. Gebt es anfungs
aund nidf fo fdhmeil, ?ﬂ witd bel pecfidnbigem fben bie "Etgﬂ:lmlnhlw
keif mit ber Seif dbody am Enbe der Teilftreche elne grBfiere. Die
Cdufer baben auferdem nod den Wortell der Redftipung bdes
fibrperds und ber Erbfbung der Wnsdaner.
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Dad Bebhen.

Wir Menjchen baben ywei Foctbemegungsarfen, das Laufen
und bdoé ®eben. Das Geben (ff ble gebrdudlicdere von belden.
Der Unterfdied jmifden belden Arfen iff, dafi der Ldujer bel
feiner Fortbemegung die fnie ffark hrimmt und eine efwas nad
vornilber geneigte Korperbaltung einnimmt, wibrend der Teber
elne Peine viel geraber bAlE und feine Korperbalfung uglcd}f
{eibf. @cft feif einigen Jabren baben wic Weithdmpfe im Seben
andgelragen und jomit dle fjdine volkstimlide fbung in unferer
Foetthampjordnung aufgenommen,

Tan unferjdbeibefr nun ymwel Arfen bded [portlihen Gebens:

1. Dad Ruorjftredienpeben.
2. Dad Langjivedien- ober Danergehen.

Tas Rucyiffrediengeben findef guﬁ auf einer Sfredie bis ju
00 Meter. Das Yangfiredenpeben aber bis ju 5000 Tefer
anf ber Babn und dber H000—25 000 Mefer anf ben Strafen.
Die. Vorfdrciffen fiic bdad [portlihe Geben laufen: Die Ferfe
bed  einen fied mufi ben GErbboden beriibren, folange bie
Spllje bed binferen Fufed nody auf dem Boben rubf. Das por-
bere Bein joll Im Augenblick des Flederfehensd im Knle gefivedid
fein, Diefe Worjdhrift foll eben bie febr bduflg gang un firlich
enffichenbe Tprung!‘f;nlle Foclbemegung vermelden, bie jo bann hein
®ehen, Jonbern ein bdivekies ﬂunﬁen pber, wie ber "j.jud;uuﬂbtud-t
beifit, Lraben® it Im Teifkampf with ein Geber wegen un-
reinem Sl einmal vermarnt, bn <Wleberbolungdfalle fdeibet er
vom Wettbemwerb ausd. Da bdlefe Dorjcrift '[é%}r bart iff, muf
per allem Wert daranf gelegt werben, baf anfﬁnnl:t fich In exfer
Cinie ¢lnen reinen, ecinmandfreien Sl (Tedmik) angewdbnen
milfien, obne aud nuc bden geringffen “Wert auf die Scdnellighelt
n legen. Hat man fih dann burdh fleifiges flben einen guben
i\::nrmdmn @ebftil angewdbnf, woburdy man ja audy ein gules
eil Nusbauer crlanpt, fo ue:fndf-: man junddff mal eine l%i-:
Sfredie (bid 1000 Fieter) fbnell nadh ber Ubr jn geben. i
befem Schnellgeben laffe man fid aber von eintgen Sporfgencfien
beobadhten, bie bann En'fnr[ mibrend bed Behens die elwa ge-
maditen Febler ducch laufes Jurufen hotrigicren.

Die Tednik bdbed fportlichen @ebend 1ff nun folgenbdermafen:
firper und Hopf werben aufredf gefragen, bas ﬂtgrgmhhl
rubt auf der Hadie bed Pemeﬂﬁ cildimdrfigen Fufesd. Die AUrme
‘weeben Im Eldenbogengelenk redhiminkllg gebeugt. Die Halfung
ber Ddnbe iff inbioiduell, Wiele ballen fle jur Hauvft, anbere da-

egen  fpreizen dle geffrechfen Finger, um bdurdy ble ushel-
inpmmung Energle jn enfipidieln, Die Weme [dwingen enlgeqen-
aefelif ber Eﬁﬂlnﬁmép,uu? nad vorf und binten, fie bewegen fid
aber nidf nir tm Schulfergelenh, [ondern bie ganjen Scdulfern
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jhwingen krdffig mit - Die Mitarbeit ber Urme und der Sdul-
fern | -ﬁnﬁu!’l widitig, weil dbadbucd) die gange Forfbemegung beim
Beben enerpijch unferffift wird. Das Penbeln bder Urme rgce
fdbieht To, baf mm Beifpiel ber redife AUrm an ber Hilfie vorbei
nach vorn fdwingf, menn man dad lnke Vein vorfelt, and jwatr
E@mt!. baf die redite Hand bis In unmiffelbare FNabe der linken

ulfer gebracht wied, wo fidh dann bie Schultern efwas beben
{ibnlih mwie beim Ndfelsudien). BVeim nddften Scdhriff jdwing!
ber rechfe YUrm gebeugf jucllde und ber lnkhe with auf biefelbe

Bl 18 Sirafengehen.
Die Strechang ded nady vorn gebemben Sheines M gul, ebenfe bod Haf-
fefien ber Ferfe. Ble DdfiarbeRf (i bel bewa ymelten Beher befler als
mie ble bed erfien.

At um‘?ebmﬁi. Hierbei ift nod gani befonders ju beadbfen, bah
man betm [dnellen Gehen andy dle Arme [idcker beugen mul,
benn biefe wirhen dody mie ein Pendel, und die Gejdmindigheit
ber Sduwingungen eines Penbels bdngt von feiner Linge ab.
Dad id;rmui‘ta an der @eblechnil if die Halfung und 'ﬁemeguﬂg
bed Hidfigelenked und der Hnle. Man gehe .aud den Hilften”,
bas Deift, man [dichbe Hiffe und Cende bed vorfdreifenben
Peines burdy Sdrittoergriferung nady vorn. Dled gefdieht fol-
endermafen: BVeim Scnellgeben mufj man fid mit der Fuf-
Epl'u:: bed ritchmdriigen Beined krdfiig abffofien. Durdy Vorfdieben
er Hilffe jbwinge man dad Bein, im fnie leldt beugend, nad
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porn, um ¢85, Rury bepor man bie Ferfe auf ben Boben fefil
krdftin ju ftredien. Durch bdle