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Vorwort.

In der geschichtlichen Entwicklung der Arbeitersport-
bewegung spiell auch die Leichtathletik eine grofle
Rolle. So wie der Liufer leichibeschwingt vorwiirts strebt,
wie der Speer durch die Liifte fliegl, hat sich die Bewegung
ungehemmt entwidkelt. Das freie Spiel der Kriifte, die kraft-
und lustbetonte Arbeil, das Hineinstellen des Kérpers in die
Natur, erfafit den ganzen Menschen und formt Kérper und
Ceist.

Organisatorisch wurde die Leichtathletik erst 1921 auf-
gobaut. Lehrstunden in den Kreisen und Bezirken, die
Herausgabe einer Weitkampfordnung, bildeten die Grund-
lage Hir diese Arbeit.

Die Schaffensfreude der Organization wurde durch die
Herausgabe eines Lehrbudhes iiber Leichtathletik von unserem
leider so frith verstorbenen Genossen W, Gunst, Berlin,
im Jahre 1921 zum Ausdruck gebracht. Das Buch wurde in
mehreren Auflagen gedrudkt, hat iiberall Anerkennung ge-
funden und zur Verticfung der Leichtathletik im Bunde
beigetragen.

So wie sich alles Leben nen formt und neune Geselze ent-
stehen, o bedurfte audy das Lehrbuch | Leichtathletik™ einer
Neubearbeitung, Genosse Theer hat sich dieser schwierigen
Aufgabe gewidmet. Das Buch enthiilt die neuesien Er-
fahrungen in der Technik aller leichtathletischen Ubungen,
mit der dazu notwendigen Gymnastik.

Ias Buch soll nicht nur Riditschnur fiir stattfindende Kurse
und Lehrstunden sein, sondern ein Wegweiser fiir alle
Minner und Frauen, die planmiiftige Kérperpflege betreiben
wollen,

Die Korperkultur ist im Vormarsdy, sie zu vertiefen ist
eine der Hauptaufgaben des Arbeitersportes. .Das Budch
bedeutet einen weiteren Schritt zn dieser ’I'fL g

Bundes-Tn rl;l.- und ﬁpn!f}gnﬂ.

Mai 1931. :
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L Teil.
Die Lehre vom Lauf.

Allgemeines,

Das Spazicrengehen auf der Strafle und das Lanfen, gleich
welcher Art, bringen die reinen, natiirlichen Bewegungs-
formen des Menschen zum Avsdruds. Die sich immer wieder-
holenden Bewegungen der Beine bringen den Menschen vor-
wihirls, d. h., wenn es vom Ort geht. Zu dieser Beinarbeit
schwingen die Arme in gegengleicher Arbeit mit. In harmoni-
scher Weise verbinden sich beide Bewegungsvorgiinge zu
einem sinheitlichen Ablaufrhythmus, den wir von den Vier-
fiiflern fibernommen haben. Mithin ist ein Mitschwingen
der Arme mil Vorbringen der Schulter ohne weiteres be-
%rﬁm:lr:l und notwendig. Mit der Vorschiebung der Schulier
des jewelligen pach vorn schwingenden Armes mull eine
Drehung in den Hiiften (Wirbelsiinle) erfolgen. Dadurdh,
dafl der Oberkirper in den Hiiften gedreht wird, tritt ein
Entlusten des zum Schritt aunsholenden Beines ein.  Die
ansgiebige Hiiltdrehung und Schulterarbeit vermindert auch
die eintretende Ermildung der Beinmuskeln (Hiftenlenden-
beinmuskel — Beinheber). Durch gute Armarbeit wird ein
langer Schritt erreicht. Gute Armarbeit st nur miglich,
wenn  von untenoauf  gleichzeitiz Hiiften wnd Schultern
ziemlich weit vorgebradht werden. Das Streben jedes Liufers
nach einem langen Sdhritt ist sicher begriindet. Je linger der
Schritt, desfo weniger Schritte sind notwendig zur Erreichung
des gestellien Zieles, vorausgeseizt, dall die lingeren Sdhritte
mit gleicher Schnelligkeit wie die kiirzeren folgen, sonst
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Bild 7. 100=meLaufl: Entrdeldung.  HBundesfest fn Ndmberg 7929,
Diredy guten Schreitstll kamy der dritte Lisfer von redvis podh vors und
fief nur mit Brustbreife hinfer dem Steger (dunkles Hemd) durdis Eiel.

hat der Liufer keinen Vorteil. Was durch Bodengewinn er-
reicht wird, geht an Zeil verloren und somit wird das Ziel
anch micht [riiher erreicht. Schnelligkeit und Schrittlinge
glichen also beim Laul in festen Beziehungen zueinander.
Das Aushalten in einer Ubungshewegung, d. h. die scnelle,
fortgesetzte Bein-, Oberkérper- und Armarbeit beim Lauf,
hiingt vom Stoffwedisel und vom Arbeiten der inneren
Organe ab. Arbeiten Herz und Lunge gut und befleiftigt
gich der Liiufer einer guiten Atmung, so dall die Zufuhr
von Sanerstoff und das Aunsscheiden der verbrauchten Luft
(Kohlensiiure) ansreichend sind, so wird der Liufer die
Arbeit seiner Muskeln erleichiern.

Es ist nochmals notwendig, etwas genaver auf die Schriii-
linge einzugehen. In den Anfongsjabren der Leichtathletik

in unserem Bunde kannte man in der Hauptsache beim Kurz-
stredeenlinfer nur den

Tretstil.

Die heutige Laultechnik bei den Epriptern (Schmelliufern)
hat sich dahin geindert, daf durch die Verliingerung des
Schrittes aus dem Tretstil ein

&

Schreit- oder Schwungstil

eworden ist (Bild 1), weil der Unterschenkel, der durch den
chwung weiter nach vorn pendelt — natiirlicher Vorgang
bei entspanntien Muskeln — und dadurch der FFulf vor dem
Knie Boden fofit, ist es zwedkmiifiig, zuerst die Ferse oder
Miichtig den ganzen Fufl aufzusetzen. Durch die Entspannung
der Muskeln stellt sich der Full im rechten Winkel zum Unter-
achenkel. Falsch wiire es, den Full abwiirts, also nach unten
zu driidcen und zuerst mit dem Fufiballen Boden zu fassen.
Die Fuftstreckmuskeln (Waden) kinnten bei dieser Art J'E:v
beit nie zur Entspannung kommen und eine schnelle Fr-
miidung wiire die Folge.

Die Anwendung des Schreitstiles bei den Kurzstredcern
wird vielfach von der Kirperbesdiaffenheit des Sportlers be-
stimmt. So wird # B. von groffen Leuten (Schlankwuchs) der
Schreitstil bevorzugt, withrend kleine Leute (Breitenwudchs)
den Tretstil bis zum Ziel beibehalien,

*+ Jeder Liiufer soll yersuchen, durch gute Haltung des Ober-
kisrpers — der Schirittlinge angepafit — sich einen zwedk-
milligen Laufstil anzueignen. Guter Stil ist die Laufart, in
der alle einzelnen Bewegungen und Kirperkriifte richtig und
rwedcmiillip angewandt werden, weil dabei der Ldufer mit
dem geringsten Aufwand an Kralt arbeitet. st dies erreicht,
dann wird audh der Laufstil im Schénheitszinne auf die Zo-
schauer einwirken,

Der Schreitstil ist heute auf fast allen Rennstredien der
bevorzugte Stil. Oftmals ist es schwer, auf Photos, wo nur
cinzelne Liufer zu sehen sind, an dem Laufstil und der Bein-
arbeit die Linge der Rennstrecie festzustellen. Vom 2060-m-
his zum 1300-m-Lauf oder noch weiter ist der Sechreitstil
ungefihr der gleiche,

Was ist der Lauf?

Der Louf besteht aus Spriingen. Sprung reihi sich an
Sprung, und sie ergeben zusammen den schiinen schwung-
vollen Lauf (Bild 2). Wiihrend im Gehen bei jedem Schritt
immer ein Full mit dem Boden in Beriihrung steht, ist das
beim Lauf nicht der Fall. Purdi das kriiftige Abstofien des
Streckbeines wird der fliegende Kérper nach vorn geschnellt
und fafit erst Fufl, sobald das Ausschweben zu Ende ist.
Hat der Fufl den Erdboden beriihrt, tritt eine augenblick-
liche Ruhe iiber dem Stiitzbein ein. Der nach vorn treibende
Schwerpunkt des Kirpers erzeugt eine neue Fallbewegung,
die durch’ schnelles %’urhril&geusl:%ﬁh Schwun ITIE.;.{ILM aunf-

angen wird, Erneut setzt das: ein zur Streckung an,
Eifiehg;cden Kirper noch weiter nach vorn und der n%ﬁ;sle
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Bild 2. Ein guter Schretsti,

Sprung ist begonnen. Je kraftvoller die Stredcbewegungen
eingeleitet werden, desto weiter wird der Sprung oder Schritt
des Liufers.

Technik und Stil im Lauf.

Technik ist alles sinngemiiffe Ineinanderarbeiten be-
stimmier Muskelgruppen, die bei einer Ubung gebraudht
werden. Die einzelnen Bewegungsvorgiinge miissen in be-
stimmier RﬂihﬁnfD]EE durch Zusammenzichung und Ent-
spannung der Muskeln erfolgen. Das geringste Versagen
oder zu spiite Einsetzen einer Bewegung ﬁ?‘ﬁrj{f die Leistung
herab. Tednik erspart Kraft.

Laufstil ist die Haltung des Kirpers und die Fiihrung der
Beine und Arme wihrend des Laufes.

Um jeden Liufer und Anfinger erst mit dem Launf ver-
traut zu machen, ist es notwendig, dall durch Teilbewegungen
der richtige Flufl des Laules eingeiibt wird, und das geschicht
am besten durch die

Laufschule.

Das Wort , Laufschnle” ist ein Sammelbegriff fiir alle zum
Laul notwendigen Voritbungen. Sie dienen zur Kriiftigung der
zum Laul nolwendigen Muskelgruppen sowie des Herzens
und der Lunge.

~ Die Voriibungen sind fiir jeden Anfinger notwendig, [fiir
Forigeschrittene bilden sie ein gutes Traiming.

Das Lanfen am Ort bis zum Wirbeln ist das beste Mitiel
zur Kriiftigung der ipneren Organe und zur Forderung
kriftiger und sehr schnell arbeitender Beinmuskeln. Bei
diesen Ubungen darfl kein Verkrampfen der Muskeln ein-
treten, Lodkerheit ist die Hauptsadhe.

Die Loufstellung (Fiifle parallel nebencinander) ist fir
alle Sporttreibenden wichiig, weil beim natiiclichen Launf das
Abrollen des Fulles nur nach vorn, in Laufrichtung, geschicht.
Werden die Fiifle beim Laufen nach auvflen gesetzi, dann
pendelt der Kérper nach links und redhis, was eine Ver-
ringerung der I.uufgeadnwiudi[f;kail zur Folge hat. Audh file
Springer kommt nur diese Fulfstellung in Betracht, wenn die
volle Sprungkrafi des Fullgelenkes ausgenutzt werden soll.

Die Armhaltung ist ebenso wichiig wie die Fufi-
stellung. Die Arme werden zur Hersiellung des Gleich-
gewichtes und zum Ed‘nwullgiuﬂtu gebraucht. ﬁﬁ kiirzer der
Armhebel, um so sdineller die Bewegung und um 2o geringer
der Verbrauch der dazu niitigen Kriifte. Die Arme sollen
deshalb ohne Anspannung bis zum rechiten Winkel gebeogt
und diese Armhaltung beim Vor- und Riidkschwung bei-
behalten werden. Huand leicht &ffnen, Finger nicht gewolit
spreizen.

Diese Richtpunkte sind bei den nun folgenden Ubungen

zu beachien, die immer einen Bestandteil der Platz- und
Hallenarbeit bilden sollen.

Fitr alle Ubungen gilt die Louwfsiellung (Fiifle paraliel
nebeneinander), wemn - nichts anderes vorgeschriehen wird.

1. Fortgesetzt eine Ferse heben, die andere senken (langsam
beginnen, dann steigern). (Bild 3a und b

2. Knicheben links und rechts im Wechsel (Oberschenkel bis
zur Waagerechten, Unterschenkel und Fulf lodker hiingen
lassen, Knie zeigen nadh vorn). (Bild 3c.)

3. Seitgriitschetand, Oberkiirper etwas vorgeneigt, Arme ge-
-.-.ri:t;iult Hinde offen, Schultern links und redis im
Wedisel vordriidken, die Drehung erfolgt ans den Hiiften,
die Arme schwingen nicht mit, sondern werden nur mit
den Schultern nach vorn und hinten gefiihrt.

4. Wie 3, nur wird diese Ubung im Sitzen ausgefithrt, Duorch
das Sitzen ist das Bedken festgesielll und die Drehung
kommi nur aus den Hiiften, die Drehfihigkeit wird ge-
steigert.
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5. Im Strecksitz locker die gewinkelten Arme vor- und rilck-
wiirts schwingen. (Bild £b.)

6. Wie 5, die gewinkelten Arme miissen soweit zuriick-
geschwungen werden, dall die Oberarme in die woage-
rechie Lage kommen. Die Séhulterarbeit wird dadurch
gesteigert.

7. Leichies Rumplvorbeugen, die Hinde stiitzen oberhalb der
Knie, Knicheben links und rechis im Wedisel, der Arm
bleibt gestredit. Beim Knieheben muff die Sciulter hodh-
edriickt werden, gF.‘ine gute Ubung fiir Anfiinger, ihnen
ie Schulterarbeit beizubringen.)

8 Die Hiinde auf die Vorderseite des Oberschenkels legen.
Gehen am Ort mit Vordriideen der Schulter {rechte Schulter
ist vorn, wenn das linke Knie gehoben wird), (Bild 4a.)

9. Laufen am Ort mit Vordriidken der Schulter wie bei Nr. &
Die Arme pendeln durch das Schultervorschlagen unwill-
kiirlich locker mit; sie diirfen nichi gewollt und steif mit-
aschwingen.

10. Wie Ubg. B nur in der Vorwiirtshewernng (kurze Schritte,
schnell treten, das abstollende Bein mull gestredct werden),

11. Wie Ubung 10, nur mit Pendeln der Arme. (Aber anf
Vordriicken der Schulier aditen!)

12, Armarbeit, Oberkirper etwas vorgebeu Beim Zuriidk-

schwingen mufl der Oberarm bis zur Waageredhten pe-
bracht werden,

' i) - (=
Bitd 3, Vordlbunger sunr Lauf.
a und b, Die schowunpgebende Arme und Sdrulferarbed? wird siersi ore
fernd, o Fefst efaras enevgisdher mit hobem Knieheben,
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Bild 4. Veritbumgen sum Lauf.
a und b, Lodvere Hifter werden durdh beide Ubumgen erreidii.

13. Gehen und Laufen mit Oberschenkelhodhreilen und krif-
tigem Armschwung. ;

14 Schnelles Treten am Ort in ein auf den Boden gezeidinetes
Vieredk von 30 cm Seitenlinge.

Vorbereitende Ubungen fiir den Laul.

Zur vollkommenen Ausbildung der beim Lauf gebranditen
Muskelgruppen ist durch Zwedigymnastik eine besondere
Kraftigung zu erstreben. Audi miissen die Muskeln zur
griifiten Dehnfihigkeit nnd Ld:n-l:kr:ruugc'lprzngcu werden, Nict
geniigend gedehnie Muskeln hemmen die Bewegungsvorgiinge
und erhéhen dadurch den Kriifteverbrauch zu einer Ubung.

a) Allgemeine Gymnastik fiir den Lanf,

1. Hiipfen am Ort mit gestredcten Beinen.

2. Hiipfen am Ort auf ecinem Bein. tes ¥ 2 link
7 i v Arme, forigesetzies Yorspremen links
gt :‘,ﬁﬁ“f;‘}ﬂ?‘f,’}l l},:i:zdﬁml die Fullspitze beriihrt die Hand.



4 Hohes Anhodien der Oberschenkel links und redhts, Ober-
athenkel beriihrt die Brust,

5. Weite Ausfallstellung vorwiirts, fortgesetztes schnelles
Wediselspringen mit enigegengesetzter Armarbeit.

6. Schnelles Rumpfvorbeugen und -stredcen.

7. Rumpfdrehen links und reciis, die Arme schwingen mit.

& Rumplivorbeugen mit Seitschwingen der Arme, fortgesetsz-
tes Rumpfdrehen links und rechts, die Arme schwingen
pendelnd mit.

9. Fortgesetztes Mithlschwingen der Arme vorwiirts, dann

rildkwiirts. Lodkerung des allerrelenlos it Evaft
dér Galenkhindse gelenkes mit Kriiftigung

b) Ubungen [iir die Beinstredimuskeln,

L. Standwaage auf einem Bein mit Kniebengen und -stredcen.

2. Schnelles Kniebengen und -strecken, Beine hintereinander-
gestelli, Kérpergewicht rulit auf dem hinteren Bein.

3. Fersenheben und -senken aul einem Bein.

¢) Ubungen fiir dic Bengemuskeln.

I. Bein gestredet, Riickspreizen, dann Anziehen des Unter-
sthenkels,

2. Vorschwingen des linken Beines, dann kriftiges Riick-
schwingen. Der Wert liegt in dem kréftigen Riidcschwingen.

X I_.mgﬂuﬁi_iiix vorlings mit Riidkspreizen des linken und rech-
ten Beines im Wedhsel,

4. Niederknien aufl einem Bein, das andere gestredit vor-
bringen. Die Zehen den Schienbeinen zu ELEnx:':uluen. [Den
Eﬁnrelﬂnirpfcr nglfﬁ. Em:ﬁ 1|rr.~rr|i hﬂilfl] e I:md dann versudien,

uf- un wippen des Oberks it de
e Dl i :-I;I.ihreu. rerkarpers mit der Bruost

d) Ubungen fiir die Lenden- und Oberschenkelmuskeln.
I. Hohes Knieheben links und rechts im Wedhsel.

2. ISﬁilspreizﬁniltinl:s iunrj mdﬂ;‘ im lhélzdmel {den Kirper aber
in séiner Haltung lassen, nidht nach de :
Shite batiea) £ £r entgepengesetzion

3. Stredkliegen auf dem Riideen. Die Beine gestredit anheben.

4. Streckliegen anf dem Ridken. Aufrichien d itredct
ahgﬁkﬁ}rpws (die Beine miissen In[hef nuui? q&i “]?31::4&::
eiben).

5 Strediliegen- auf dem Ritdken. Oberschenkel bis an die
Brust anhodcen,
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6. Stredcliegen auf dem Riicken. Anhodcen der Beine. Fort-
gesetzies Hodhstollen und wieder Anhodien links und

rechtz im Wedisel (Radfahriibung).

7. Niederknien aul einem Bein, das andere ist estredot zu-
riickgenommen, Rumpfriidkbeugen, das Bein Meibt durdh-

gedriickt,

Die angefiilirten Ubungen [iir die Beuger, Strecker, Lenden-
und  Obersdienkelmuskeln werden mit Widerstand ziigig.
?‘lgdamﬁﬂig ausgefiihrt, ohne Widerstand jedoch schnell und
odker.

Der Kurzstredienlanf.

Alle Schnelliinfe werden auf Stredien bis zu 400 m aus-
Eetm[;:rn. Natiirlich lafit die Schnelligkeit mit der Linge der
Strecke nach, So ergibt eine Zeit von 60 Sekunden fiir 400 m
cine Stundengeschwindigkeit von 24 km, und 11,2 Sekunden
erreben Hir 100 m 32,143 km. Es ist natiirlich ausgeschlossen,
dall ein Mensch diese ‘Geschwindigheit eine Stunde lang
durchhalten kinnte. Je schneller die Bewegung, desto grifier
der Verbranch an  Sauverstoff, Die Anspriiche an die
inneren Organe bei einem Lauf iiber kurze Stredcen sind
aufierordentlich grofl. Gute Zeiten im 100-m-Lauf konoen
nur durch fehlerfreien Stil und geniigendes Training er-
reicht werden, Die Kunst schnell zu laufen, ist abhingig
vom scinellen leichten Zusammenzichen und FEntspannen
der Muskeln, Beim 100-m-Lauf heift es: vom Start bis zum
Ziel unter Aufwendung aller verfiigharen Kraft zo lanfen.
Schnelligkeit und Kraft mufl ein Sprinter besitzen.

Der Schritt zum 100-m-Lauf ist der Kirperlinge
anzupassen. Das, was aufl Seite 7 iiber Tret- und Schreit-
stil angefifhrt ist, kommt auch hier in Betradit und braucht
nicht nochmals erlintert werden, Vom Start weg miissen
Schrittlinge und Schnelligkeit zueinander entsprechen, d. h.
ie schneller getreten wird, desto kiirzer die ritte, mithin
Fretstil. Der Unterschied im Tret- und Schreitstil liegt in der
Schrittlinge. Wiihrend beim Tretstil der Fuliballen zuerst
auf den Boden setzt, schwingt beim Schreitstil der Unter-
schenkel weiter nach vorn, der Fuff kommt durdh u_:l;n
Schwung in eine andere Lage, wobei die Ferse oder der I'uli
in seiner Linge asuf den Hoden aufsetzt, Das Ubergehen
vom Tret- zum Schreitstil erfolgt durdh allmihliches Ver-

riftern der Schritte, durdh Vorschwingen des Unterschenkels.
ieser Ubergang ist zu vergleichen mit der Gang-Umschal-
tung des Motors bei einem Auto. Erst mit der Zeit Kommi das
sichere Umschalten oder Ubergehen in den Schreitstil, ohne

13
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Bitd & T0Cm=Lauf,

Fellerbafi ist das sy hohe Heben der Untersdrenkels bei der saeften
Laaferin.

Stockung oder Schnelligkeitsvermindern D B

chny ng. Der Liunfer darf
erst zum Schreitstil i.ﬁmr hen, wenn er seine Hichstee-
schwindigkeit erreicht hat oder, wie man sagt, in, Schwung™ 1st.

. Das In-Schwung-Kommen” ist verschieden. Es darf aber
niemand glauben, etwa schon nadh dem fiinflen oder sedisten
Schritt in den Schreitstil iihchchcn zi kinnen, Nach 20 m
diirfte noch nicht bei allen Liufern die notwe ndige Geschwin-
digkeit dazn erreicht zein. Zu [rilh einsetzender Sdhreitstil
macht die Schritte schleppend und langsam.

Die Armarbeit ist weitausholend, Der im rediten
Winkel dgeheugta Arm geht beim Rildeschwung soweit nach
hinten, dafl der Oberarm bis in die waagerechte Halte kommt.
Um das zu erreichen, mull eine ausgicbize Drehbewegung

14

Bild 6. 700«me«Lauf: Enischeidung. Bundesfest Ndmbarg 1929,
Harter Kampf um den Sieg (X Steger).

in den Hiiften einseizen: dadurch wird der Armschwung nach
vorn wuchiiger. Der Unterarm zeigt beim Vorsdhwung etwas
nach innen zur Brust; das Vorschwingen darf sber nicht
iibertrichen werden, da sonst eine andere Armbalte oder
eine Armfithrung quer vor der Brust mit Drildien der Ellen-
bogen pach auflen entsteht, Diese sich mehr fiir Langstredcler
eignende Armarbeit verhindert ausgiebiges Zuritckschwingen
der Arme, wie es bei der kurzen Strecke gebraucht wird.

Die Kirperhaltung beim Lauf riditet sich nach
der Schrittart, Wiihrend vom Start weg eine etwas schriige,
nach vorn fallende Haltung notwendig ist, wird sich mit den
llinger werdenden Schritten der Oberkérper etwas aufrichten.
Durch das Aufrichien entsteht eine Dehnung des Hiiftlenden-
beinmuskels am jeweils ahstoflenden Beine. Diese Spannung
erzgengt besseres {leagiemn und Zusammenziehen des Muskels
und somit schnelles Vorbringen des Schwungbeines. Aul-
richten des Oberkérpers darl aber die Schrittlinge nicht be-
einflussen. Vordriidken des Beckens ist noiwendig. (Bild 2.)

Das Ziellaunfen wird verschieden, aber anch vielfach
falsch ausgefiihrt. Das einfachste nund zwedimifligste ist:
Vorbringen der Brust mit nach hinten fithrenden Armen.

Bild 6. Eint:impringeu ins Ziel bringt durch den Absprung
eitveriu
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Das T_ruiniu:f erstrebt in erster Linie Verbesserung
des Laufstils und der Tedinik. Beobachtung wihrend des
Laufes von erfahrenen Sportlern ist erforderlich, um falsche
Bewegungen festzustellen und zn beseitigen, Durdh kurze
Schnelliufe bis 30 m soll zunkichst Schnelligkeit erzielt
werden. Das Training mufl schon in den Monaten Mirz-
April mit leichten Liinfen auf der Bahn begonnen werden,
Bei kalter Witterung leistet der Trainingsanzug gule
Dienste. Nachdem durch lockeres Laufen der Korper warm
emacht ist, folgen kurze Schnelliufe. Das Training filr
en 200- und 400-m-Lanf verlangt aufer dem Sprinter-
training blmgmmszjcga.ljiufe von 150—300 m mit Beibehal-
tung des langen Schrittes und der Schnelligkeit. Besonders
anstrengend ist der 400-m-Lanf. Ein gufer 400-m-Liiufer,
der 52 Sekunden oder darunter laufen will, muf 100 m
im Einzellauf unter 11,7 Sekunden und 200 m unter 24 Sekun-
den bewdltigen. Von 200 m an aufwiirts miissen die Karper-
kriifte vorsichtiz auf ganze Laufstredken verteill werden,

dabei gilt es noch, die Mitliufer zu beobachten: also Taktik
argibt sich hier schon.

Der Stnrt.

Tiefatart f%liiﬂufﬁiulimlg} zum Kurzstredienlaul wird an-
ewandl, um eine bessere Anlaufgeschwindigkeit zu erlangen.
as Abkommen vom Start ist oft avsschlaggzebend fiir den

Bild 7. Ein glefchmdfiger Start sun: 100 meEndiauf,
Die Stredung des abstofenden Beines wnd Fufies sonvie dfe dadurd
erreldite sdirdge Kdrperfage (Fallbearegung) sind bef allen gut.
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fstil und Sieg. fir die Laufhaltung insofern, als durdh
Eirlinl Huakclupfmuing ein Verkramplen des ﬂhcrk:jr'i::ﬁ
pintritt. Hemmende, mangelhafie Bewegungen vermindern
dann die Luufgeschwindigkeit. Bei gleichstarken Gegnern ist
es oft schwer, den durch schlediten Start verlorenen Boden
wieder zn gewinnen; man mufl dann versuchen, mit voller
Kraft und langen Schritten vorzukommen und den Anschlull
it der Spitze wieder herzusiellen. Diese Uberanstrengung zu
Beginn des Laufes geht apf Kosten der Kraft, die dann zom
Endspurt nicht ausreicht. Durch diese Feliler gehen oft guten
Linfern Rennen verloren. Falsch ist audh, bei Vor- nnd
Fwischenliufen den Start zu leicht zu nehmen. Unbekannte
Liaufer diirfen nicht unterschiitzt werden. Auch dadurch
schieden sdion gute Liunfer aus den Yorliufen aus.

Staristellung — Startlicher.

Die Startstellung richtel sich nach der Liinge der
Gliedmalen des Sportlers. Auf Fertig!” muli eine .‘T"rtcllunf
eingenommen werden, ohne daff die Muskeln verkramplt
werden, geschicht es dennoch, oder kann sich der Sportler
in dieser Stellung nicht halten, dann ist meist die Bein-
stellung #u eng, i

Die Entfernung der Stortlicher von der Mallinie nnd
vom ersten zum zweiten Lodh riditet sich nach der Bein- und
Rumpflinge. ‘Ungefdhr eine Fulilinge hinter der Mallinie

Bid 8 Startsiellung.

a Richite: Die Eiifie miissen von hinten gerehen parallel in den Starts
ocdhers flrr:'eken. .bﬁ.?a!m: Do Fifie sirnd s ol ml:rah auffen gedeehs;
dabei ief kriftiges Abdrildken nidit moghidh.
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Sevienbild 9. Der Tiefstart.

Der Tiefstart. &2, Befebl ,Fertigl® Das suriidhgesielite Bein ist ents
lastet, der OberkGrper waageredst. 913, Der dchufi. Das surifckgestelite
Rein leftet durdh Stredeen die Fallbewegung ein und Sffnet dadurdh den
TWinke! des vornsfehenden Beines. 9pd. Die Arme milfiten hier nod
wmehr gewinkell sein. 9/, Nad erfolgter Streciunyg holf das surilces
gestelite. Bein sum ersten Scheitt aus, Dar Stredeen des vornsichenden
Beines bei 9|7 fst gut. Der ersfe Schriit erfolgt kurs wnd guedkn i,

wird das erste Loch gegraben, von da aus eine Unterschenkel-
liinge zuriide das zweite, oder der Liufer stellt den Full in
das  Startloch und nimmt die Stellung auf Fertigl® ein.
Die ridhtige Enifernung fiir das aweite Startloch wird dann
durch Ausprobieren gefunden, Das zuriidcgestellte Bein
mufl dabei sinen rechien oder stumpfen Winkj bilden. Diese
Beinstellung ermiglicht eine schnelle Streckung. Die ge-
fundene Entfernung vom ersten Startloch (Mallinie) his zum
guriidcgestellten Fufl ist dann mafgebend; an dieser Stelle -
wird das zweite Startloch gegraben. Die Lidier diirfen nicht
hintereinander angelegt werden, sondern 1015 cm geitlich
auscinander. (Abbildung 8) Die Riidwiinde der Startlocher
milssen clwas schrip sein, dadurch kommt das giinstigsie
Siellen des Fulles zum Unterschenkel zustande. Der Waden-
muskel ist in dieser Lage vollkommen enispannt und auk
sofortige schnelle Arbeit eingestellt.

Belehl: wAuf die Pliatzel” (Serienbild 9/1.) Der
Liiifer geht von vorn in die Startlicher, Die Finger stiitzen
in Schulterbreite mit abgespreizten Daumen aul der Mal-
linie, Knie und Fiifie zeigen nach vorn in Lanfrichtung. Die
Fiifte diirfen nicht nach aufien oder innen verdreht werden,
sie milssen, von hinten geschen, parallel in den Lidiern
stehen (Abbildung 8. Der Blick ist etwas vor die Startlinie
auf den Boden gerichtet. Zu weites Hochziehen des Kaopfes
bringt zaviel Spannung in die Nadkenmuskulatur.

Befehl: (JFertig!® (Serienbild 9/2.) Der Kirper wird
in ciner kurzen Folge zweier Bewegungen hodi- und vor-
eschoben. In der ersten Zeit hebt der Liinfer das Gesill,
in der zweiten schiebt er den Oberkiérper vor. Die aul-
selzenden Arme bekommen durch das Vorschieben eine
sdurﬁie Haltung und haben nun einen Teil des Korper-
wewichies zu tragen. In dieser Stellung ist zu beachten, dafl
der Fuft des zoriickgestellten Beines festen Halt an der
Niickwand des Startloches hat. damit er auch _kriiftig ab-
Ariicken kann. Das zurlidegestellte Bein mufl einen rechien
sder stumpfen Winkel bilden. Die Arme gind lodcer, nicht
krampfhaft gestredct, der Oberkérper ist waageredi,
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Mit dem Vorschiehen des Korpers atmet der Startende
noch einmal nidit allzn tef ein, das dient zur Beruhigung,
.|"L1_|:-:u scharfes Finstellen aul den Schull ist nicht von Vor-
teil, da oft Verkrampfung eintritt. Der Schufl soll meblr
cin Erschredien bedeuten, das ein blitzschnelles Einsetzen
der Muskelgruppen zur Folge haben soll. Der Mensd
reagiert jo am schnellsten aul einen Schrede

Zwisdien dem Befehl . Fertig” und dem Schull ist sine
Zeilspanune von mindestens 2 Sekunden, sie kann audh
linger sein. Diese kurze Zeitspanne wird vielen Korz-
strecklern zum Yerhdngnis, Warum? Weil mit dem  Aus-
sprechen , Fertig!” sich viele Liufer sofort stark vorschieben
und dann nicht in der Lage sind, sich bis zum Schuft za halten.
Sie fallen vor oder kippen vor. Um einen Fehlstart zn ver-
hiiten, iindern aber auch manche Startenden im letzien
ﬂll‘ft.‘illﬂilk ihre Loge, gehen eiwas nach hinten und be-
finden sich dann beim Schall in schlechicr Stellung, zu spiites
Abkommen ist die Folge, Hochheben und VYorschieben des
Rirpers in die giinstigste Lage ist Gefithlssache und kann
nur durd: eine riditige, gelodkerte Stellung allmiihlich er-
lernt werden,

Der Schulf” (Serienbild 95 und 4. Mit der Walir-
nehmung des Sdinsses stredet sich zchnell dag zuriidoge -
stellte Bein, und die Hiénde driicken vom Boden ah.
Durch dies Stredcen wird der Winkel des vorgestellten
Beines gesilfnet, der Liufer kommt in eine Fallbewegung, die
unbhedingt notwendig ist. Das zuriidcgestellie Bein wird
nadider Stredkung sofort vorgebracht. Nun wird audh
das an der Mallinie stehende Bein gestreckt. Die Armarbeit
mull sofort einsetzen, Gewinkelt gchwingen die Arme im
richtigen Verhiltnis zur Beinarbeit. Immer d e r Arm schwingt
nach vorn, dessen Bein an der Mallinie steht. Halt das redhite
Bein zum Schritt aus, muf der linke Arm vorschwingen. Der
erste Schritt mufl sehr kurz sein. doch richiet sich dos mit
nach der Kirpergrille.. Kaum 20—30 em. vor der Linie er-
folgt dog Aufsetzen. Rechnet man die Entfernung vom Start-
loch, des surildcgestellten Beines: bhis zur oben angefiihrien
Entfernung, so kommen auf den ersten Schritt hichstens
B—80 cm.

Fehler beim Starten sind:

1. Die Beine sichen zu eng hintereinander,

2. Die einleitende Bewegung des zuriidcgestellten Beines
wird unterlassen.

3. Die Streckung erfolgt nur auf dem an der Mallinie stehen-
den Bein. Der Liufer richtet sich dadurch zu schnell auf.

20

Die Folge ist: der erste und folgende Schritt werden zu
Iulng unﬂ hemmen die Entfaliung der Scmelligheit, die
unbedingt am Anfang notwendig ist. :

Staritrainingist fiir jeden Kurzstrediler notwendig.

Der Starthefeh]l mul beim Uben eingehalien werden. Die
Pause von 2 Sckunden kann noch verlingert werden, denn
dadurdh werden die Sportler gesdhnlt, auf den Schulf zu
warten. Fehlt die Startpistole, wird am zwedimiiffigsten der

Ablouf durch Handklapp angedentel.  Da der Start vor

allen Dingen schnelles Reagieren vom Sportler verlangt, ist
5 |u:|twu11di|;t;. Streckbewegungen gleich welder Art aus
lockerer Stellun

g auf ein bestimmies Zeichen ausfiihren zu
lassen.

Der Mittelstreckenlaunf.

Zur Mittelstrecke ziihlen die Linfe iiber 400 bis 1500 .
Hartes und andaunerndes Training ist notwendig fiir gute
Leistungen. Nur ein vollkommen ansgebildeter Sporiler

kann sich an diesen schweren Liufen mit Erfolg beteiligen.

Wer einen sdlediten Start hat, gerdi oft in Gefahy, surticegedring! oder
eingerdifossen su werden.
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Bild 17, Finnische Mittelrtrodienidufer beim Ti rafning.

Krafl, Schnellickeit, Ausdauer, ei i
raft, ] i , eiserner Wille und "Or-
ragende Tedhnik sind hierbei notwendig. H:-aﬁa llldurvl;r:ﬂ:i

stiarks i ind i
liirlﬁ?gg ":':’I:Hrfl:]-i!h:-'nf t sind in den letzten Metern entsdheidend

Schnelligkeit wird anf der ganzen Str

o lre 5 -
fﬁlier _i:jni Start und am Schiufl gebranchi. Miiﬁitrgﬁcneﬂgﬁ
f]E.!l[l;l I.Ill'll'l'li]tj. Dauerlaufl zu vergleichen. Das beweisen am
2-{}13 Efd ie urdmhnlﬁsmuml._ Bei einem 800-m-Lauf mit
1-‘;. $ek inuien kumrqEn_ aufl die einzelnen 100 m immerhin
5.2 unden, und bei einem 1500-m-Lauf in 4 : 045 Minuten

sind es immer noch 16,2 § : : 1
wolloit: ralntfen s n2 Sekunden auf 100 m: diese: Zeiten

Der Start wird beim Mittelst

_ ; . Mittelstredienlanf mei y
:raﬂ'ﬁﬁﬂlﬂnﬂggﬁr 1:!. Sich 'Ll';“ll die Mitte gil:tgsmﬂilieﬁﬂ:e?ﬂ
insdh anz nach hinten drii lass i |
dos Vorkommen und bringt Zeiteinbufie, iII:'LL slﬁ?:ésl.uﬁeﬁi

Laufen ist nur méglich, wenn der L i
Y Lin r Lfi.“l'
oder eingeschlossen wird, er kann du:mﬂ;ujlll.:-dﬂnﬁ?ie;imr :!II':

Start die L ; HATL
mes;:.-nll'_si{ aufhaltung einnehmen, die seinemn Kirper ange-
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Der Laufstil ist bei einem Mittelstrediler nicht iiber die
gunze Strecke gleich. Er wird beim Start den Tretstil be-

‘nutzen um schnell vorzukommen, und dann in den Schreit-
atil iibergehen. Setzt er zum Endspurt an, wird nochmals die

Laufhaliung gewediselt; es erfolgt wieder scnelles Treten.
Nichi alle Sportler sind aber in der Loge, kurz vor dem Ziel
bei Bedringung durch andere Liinfer die E:hrii.tfulFe Zu
sin::i?em oder in den Tretstil ilhcr:f.u%ehn‘:n'. vielfach fehlen
Willenskraft oder Schnelligkeit oder beides. Wer 500 m in
2 Minuten oder darunter laufen will, muli 100 m in 11,8 und
00 m in 53 Sekunden schaffen. Wer 1500 m unter 4 ; 10 Minu-
ten laufen will, mufl fiic $00 m unbedingt 2:05 Minuten
erreichen:

Der Schritt aul der Stredce soll moglidist weit ausgreifend
sein, also Schreitstil, Das Schwungbein wird der Kriifteerspar-
nis wegen nicht so hodigehoben wie bei der kurzen Stredie.
Die Arme schwingen gewinkelt in Lnu[ri:htu?ﬁ‘ Der Unter-
arm kommt ein wenig vor die Brusi. Der Oberkirper ist
nach voru geneigh. (Bilder 1, 13 und 14 und Serienbild 12.)

Das Training besteht im Winter aus Gehen, Rasenspielen
und Gymunastik. Im Miirz beginnen Liufe bis zu 3U00 m auf
der Bahn zar Aneignung der Ausdauver. Vom Mai an oder
schon etwas frither beginnt das Training auf Schnelligkeit.
Reine Sprinterarbeit mit Steigerungslinfen bis 400 m und
spiiter bis 600 m mull an Stelle der lingeren Liufe einsetzen.
Das durch Dauerarbeit vernadhliissigte schnelle Arbeiten
der Muskeln mult wieder erlangt werden. Ein 800-m-Liufer,
der nur Ausdaver besitzt, also Tempoliufer ist, wird im
Endspurt fast immer unterliegen. '

Zur weiteren Trainingsarbeit gehiirt aber auch die Ver-
besserung des Laufstiles und der Technik. Unter letzterer
ist das fliefende Ineinanderarbeiten der einzelnen Bewegun-
gen zu versichen. Wie in einer Maschine die Riider inein-
andergreifen, so sollen anch die Laufbewegungen ineinander
iibergehen. Bei guier Lanftechnik ?nrt der Liufer Kraft,
und die kann er recit gut beim Endlanf verwenden.

Bei Trainingsliufen soll man sich nie ausgeben, d. h. bis
zur Erschopfung laufen, sondern soll die ervenkraft fiir
den Wettkampf aufspeichern. Ratsam ist es aber auch fiir
einen 800- oder 1500-m-Liufer, die Zeiten der Runden festzu-
stellen. Wird bei der ersten Runde eines $00-m-Laufes ge-
bummelt, 80 kann nie eine guie Zeit herauskommen. Viele
Mittelstreckler wissen tiberhaupt ihre Zwischenzeiten nicht;
wie sollen dann die Leistungen gestcigcrt werden? Die ersie
Runde mull immer schneller gelaufen werden als die zweite,
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1500-m-Liufer miissen schon die ersten 800 m mindestens

nnter 2: 10 Minuien Iu1]'!_!ll, wenn eine gute- Zeit heraus-
kommen soll.

Die Taktik des Mittelstredienlinfers,

Zu all den angefiihrien Eigensdiaflten pehirt auch das
taktische Verhalten withrend des Laufes, Wir untersdieiden
lempo- und Spurtliufer. Tempoliufer sind soldhe, die ohne
E-nriﬁi:mrt die Strecke bis ins Ziel gleichmiifig durdilaufen,
Spurtliufer soldie, die vor dem ‘/ﬁet durch Obergehen in
eine andere Laufart schneller werden. Das schnelle Laufen
mufi bekannilich schon in der ersten Runde beim 800- oder den
ersten Runden beim 1500-m-Lauf beginnen. Die Tempo-
Hltllﬁ.:‘r miissen versuchen, von Anfang an so zu laufen, dafl
sie einen Yorsprung herausholen, der geniigt, dall sie bis ins
£iel hinein von den Spurtlinfern nicht eingeholt werden. Bei
scharfen Rennen und gleichwertigen Liufern ist das schwer.
Dic Schnelligkeit in der Mitte der Stredee mulf so groff sein,
lli'f {_Ihﬂ Spurtliufer nidit imstande sind, den Vorsprung anf-
LnMalen,

Anders bei den Spurtliufern. Wird die erste Runde ge-
bummelt, dann haben sie besseres Arbeiten in der rweiten
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Sevienbild 72, Mittelstredventauf. «

Ein rawngreifender Stiritt wivd erreichf, wenn der Fufi von der Ferse

abroflt, sfch kedfig abdeiidet und das Befn sidh energiza) siredkl, wenn

die }?{-I?,."?hn vergesdhoben werden und der Upfecschenkel loder nad
vorn perdeld.

nde und sind beim Ansetzen xum Spurt noch nicht ab-
gﬂ%ﬁdmp[t- Fin Spurtliiufer wird selien die Fiihrong tiber-
nehmen: er wird sich fithren lassen und erst zur gegebenen
Feit nuch vorn gehen. Ist der Laul zu langsam, dann wird
er nur dadurds, dafi er die Fihrung driingt, versuchen, das
Tempo zu beachlennigen. Ein Tempoliufer mufl wohl oder
iibel die Fithrung fibernehmen und sich so weit wie miglich
vorarbeiten, um nicht immer vor dem Ziel nl}%ﬂfﬂl‘[gcu 21
werden, Takiisch falsch ist es, withrend des Laufes die sonst
iiblidie Schritilinge zu findern, also etwa in die gleichmiifiige
Schrittfolge eines Vorliiufers einzutreten, Wer einen kurzen
Schritt hat, soll ihm auch beim Wettkampf nicht dindern, es
wird immer nur zum Schaden sein, i _

Vorbercitung zum Weltkampl ist notwendig.
Warmmadien vor dem Rennen mufl man sich audh im Som-
mer. Durdh einige Rumpf- und Armbewegungen wird der
Oberkirper gelockert, Leichies Laufen folgt, aber nur als
Spiel mir ganz lodieren Beinbewegungen.
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Bild 13. 1500«mrsLauf: Entsdbeidung. Bundesfest Nirnberg 7920,
Nadh der 7, Bande: der driffe Ldufer Muft su scdhuer,

Die Atmung der Streckenliinfer.

Der Streckenliufer hat tief ein- und auszuatmen. Er
muli ganz bewullt seine Atmung beireiben: sie st dem
Schrift- und Laufrhythmus anzupassen. l.mftmdtmuﬂla..tﬁ
Atmen filr den Liufer ist unzwedkmiilig uwnd kann sog
Beschwerden verursachen und damit die Schnelligheit des
Laufes sehr beeintrichiigen.

Atembeschwerden kénnen aber auch bei guten Liufern
om Start aus seelischen Beklemmungen hervorgehen, die
wieder durdh Angst vor gefiihrlichen Gegnern verursacht
werden. Dieselben Erscheinungen kinnen audh aulireten,
wenn filirende Liufer merken, nfu[i gie eingeholt werden. Yon
solchem Angstgefiihl miifite sich jeder Liiufer freimachen.
Eine Niederlage ist keine Schande. Wer sie nicht vertragen
kann, taugt mdl.t zum Wetthampl.

Die Ausfiihrungen iiber Atmung gelten audh fiir den
Langstredeenliufer.

Der Langstreckenlauf.

Alle Liufe fiber 1500 m gehiiren zur Longsiredke, Lange
Linfe verlangen Ausdauer, aber anch Schnelligkeit. Es isi
wichtig darnul hinzuweisen, dafl die Ausdaver in der Scinel-
ligkeit erforderlich isi, das ist eine sporilich hohe Anforde-
rung, die ihr nur bei gesunden inneren Organen und lang-
jilhrigem Training geniigt werden kann. Nicht die Liinge

i

-

Bild 75, 800-m«Lauf nady der 1. Runde: Beine und Fufarbell (st gut.
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Bild 16. Langsfreckenifufer nadr dem Start,
Lwedmdfige Fibrung der Arme und lodvere Hilften sind nofwendsg.

der Strecke wirkl auf den Liufer erschipfend, sondern die
Adinelligheit des Laofes. Das Training d'urr gich nicht blof
il Ausdaver, sondern muff sich auch nach Schnellipkeit
richten. Unsere besten Langstredkler zeigen auch guie
Leistungen in Kiirzeren Strecken. Wagner liel zum Beispiel
die 800 m in 2:05 Min, 1500 m in 4:043 Min, 3000 m in
8:349 Min. und 5000 m in 15: 17,7 Min.; das sind Beweise
dafiir, dafl Schnelligheit ebenfulls gebraudht wird. Bei gleich-
wertigen Gegnern, die oft his 150 m vor dem Ziel noch bei-
SRmmen -‘Sillg. 15t das Spurtvermigen ausschlaggehend Fir
tden Sieg. Zu guten Leistungen gehiirt nodh eine einwand-
freie Laufstil-Technik. Nur durdh juhrelanges Training kann
sie erreicht werden. Der Liufer lernt dann bei wenig Kraft-
véerbrauch schnell zo lanfen. Bei der langen Stredce miissen
thie einzelnen Bewegungen ihrer Daner wegen, weil sie sich
so- lange und oft wiederholen, ganz besonders flieRend inein-
ander fibergehen.

Lingere Stredien sollien nur gut trainierie Sportler, die
iiber 20 Jahre alt sind, lanfen. Jiingere sollien sich mil
kilrzeren Strecien begniigen und den Kérper durdh Gym-
nastik kriiftig und widerstandsfiihig machen. Die besten
Langstreckler der Welt, wie Nurmi, Ritola, Wide usw., haben
erat nach dem 20, Jahr lingere Liufe bestritten.

8

2 Halen, Finnland, 3. Wagner, Leipsig.

Bild 77, 8000« Lauf in Bathenoar TO2E.

Kiurs padh dem Start. 7. worde Virtanen, Finnland,
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Zum Laufstil: Die Schrittlinge wird von der Kralt des
Linfers bestimmt. Die Beine werden nicht zu hoch gehoben.
sondern nur flach iiber dem Boden nach vorn gebrachi,. Not-
wendig ist das Vorpendeln des Unterschenkels, um ein Ver-
lingern des Schirittes za erreichen. Fersen- oder Sohlenlanf
15t das beste; die Aullenkante des Fulles berithel bei vielen
znerst :ﬂﬂrl- Boden. Der Full mufl nun ahrollen und gich von
der Spitze kriftig abdriidcen und das Bein mufl sich richtig
anssirecken, das alles dient dazu, den Schritt lang zu machen,

Die. Armarbeit erfolgt in zwei verschiedenen Arten:

L. Schwingen der bis zum rediten Winkel gebeugten Arme
von hinten nady vorn in Laufrichtung. Der Unterarm
kommt dabei etwas vor die Brust.

Schwingen der Arme quer zum Kérper. Die Arme sind
hierbei bis zum spitzen Winkel gﬂiltug’c_ die Schultern
leicht gehoben, damit die Brost frei wird. Die. Unterarme
werden in wangerechter Haltung vor die Brust gebracht
und auch so zuriickgefiibel. Die Ellenbogen gehen beim
Zuriidkfilhren nach auBen, dadurch kommen die Arme
etwis weiter vom Kérper ab als bei der ersten Art.

Der Oberkirper ist bei | ein wenig vorgeneigt, wihrend
bei der Armarbeit quer vor dem Kérper (2} der Oberkiirper
mehr von den Hilften aus aufgerichtet ist.

Die zweite Art der Armfiihrang sdicint besser zu sein, weil
die richtige Atmung bei der langen Stredce mit sehr wichtig
ist und viglen Liufern durdh diese Art, die ihnen mehr liegt,
erleichtert wird, Duamit wird micht hiriutul?ti,‘:‘t. dall nur mit
ihr gute Leistungen erreicht werden. Die beiden besten
Langstreckler Finnlands haben z B. jeder eine andere Arm-
arbeit. Nurmi hat die ausgesprodhene Querarmarbeit, und
Ritola schwingt die Arme wie unter 1 besdhrieben. Jeder
Liufer muf nach seiner Veranlagung die Armfithrung und
Laufhaltung erproben, die ihm am besten znsagen.

Guile Laufsciube mit kurzen Dornen und eingeénihtem
schwammgummi am Absatz erweisen sich als die besten.

Das Training des Langstreckenliufers sieht fiir den Winter
auller Spielen nur Gehen und Gyvmnastik vor. Vom Miirz
gorgen  «die Waldlinfe Ffir Ausdauver; daranf wird auf
Schnelligkeit geiibt. Fine bis zwei Bahnrunden milssen anf
Steigerung gelanfen wnd so lange trainiert werden, bis fiir
B m eine Zeif von 2: 15 Min. oder noch darnnter erreicht wird,
Dann folgen 1300 m, 2000 m, 3000 m, aber immer auf Schnellig-
keit gelaufen, wie sie der einzelnen laﬂ.llfﬂtl"ﬂldill ANECIEEEEn
ist, Es kommi nicht daranf an, die notwendigen Runden zu
lanfen, sondern w i e sie gelaufen werden, Der Langstredcler
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Bild 18. Langstredrenschrite.
Fehlerhaft ist beim mittleven Liufer das su weite Vorlegen des Oberkd

TE.
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mull, wie der Mittelstredkler, auf Ausdaver und Schnellig-
keit trainieren. Es ist notwendig, wenigstens aweimal in der
Wodhe zu iiben. Wie stark das Training sein soll, mull jeder
an seinem eigenen Karper ausprobieren. Die Berufsarbeit
des einzelnen, ob anstrengend oder nicht, wird vielfach die
Dauer bestimmen.’ Einen Plan aufzustellen, wiire verkehrt,
man kann nur Anregungen geben.

_ Fiir_den Wettkampf ist notwendig: Anwirmen durch
einige Ubungen, wie Humplvorbeugen und -stredcen, Arm-
schwilnge und leichies Traben mit kurzen Schritten. Der
Kirper des Liinfers mufi am Start warm sein. Natiirlich ge-
hitrt zur Vorbereitung fiir den Start auch die richtige inuere
Einstellung, die Gedanken miissen gesammelt und der Wille
auf hichste Leistung gerichiet sein.

Der Halbmarathonlauf, 25000 m.

Das Laufen fiber lingere als 10 000-m-Stredcen wird in
unserem Bunde fast gar nicht gepflegt. Zum 1. Arbeiter-
Olympia wurde erstmalig der 25 000-m-Lauf von Finnland
beantragt und durchgefiihrt. Die Zahl der Teilnehmer an
diesem Lauf war verschwindend klein.

Der Halbmarathonlauf siellt an die Liinfer grofle Aus-
dauer und Zihigkeit. Nur Sportler, die vollkommen durch-
trainiert sind und gesunde innere Organe haben, sollien von
Sportwarten [iir diese langen Stredien zugelassen werden.

Laufstil und slles andere sind wie beim Langstredkenlauf.
Wettliiufe iber 25 000 m sollten im Jahre nur hichstens zwei-
mal bestritten werden. Im Training soll niemals die ganze
Strecke gelaufen werden, 10 oder 15 oder 20 km geniigen.
Der Krifteverbraudh und die Gewidhtsabnahme sind 2u
groff dabei.

Der Stafettenlanf.

Der Stafettenlant ist ein Mannschaftskampf und erfordert,
vor allen Dingen bei den kurzen Stredien, ge enseiliges Sich-
verstehen der Liufer. Ofteres Wedhseln der Mannsdhalizsteil-
nehmer ist nicht vorteilhaft, nur selien kinnen dadurch die
Leistung gebessert werden, Nur sicherer Stabwedhsel bringt
der Mannschalt Nutzen, Bei kurzen Strecken kann gute Sluﬁ-
iibergabe einen Zeitgewinn bis zu 0.8 Sekunden bringen. Fiir
die drei Wedhsel bei einer 4 mal 100-Meter-Stafette Konnen
deshalb bis 25 Sekunden fiir die Mannschaft heransgeholt
werden, Die Kunst des Stafettenlanfens liegt darin, dall das
Stafettenholz von Mann zu Mann ohne Schnelligkeitsstodoung
bis zum Ziel gebracht wird,

2

Die Teilnehmerzahl an diesen Wettkimpfen richted sich
nach der Art der Mannschaftskiimpfe und der Zahl der Teil-
strecken. Zum Beispiel gehtiren zu einer 4mal 100-m-Stafeiten-
mannschaft vier Liufer (jeder einzelne Liufer hat 100 m zu
laufen). zu einer 10 mal 100-m-Stafette 10 Liufer mit je 100 m.
Bei Stafetten, bei denen die Anzahl der Liufer mit ung'elguhcn
ist, ist die zu lanfende Stredee fiir alle gleich lang. In fal-
genden Stafettenarten werden Hiichstleisiungen aufgefiihrt:
3 mal 100 m, 10 mal 100 o1, 3 mal 200 m, 4 mal 400 m, 3 mal
1000 m, 4 mal 800 m, 4 mal 1300 m, Olympische (800, 200, 200,
400 m), Schweden (400, 300, 200, 100 m). Franen: 4 mal 100 m,
10 mal 100 m, Kleine Olympische (200, 50, 50, 100 m). Fiir die
Olympische und die Schwedenstafetie sind die anfgefithrten
Streckenliingen in der angegebenen Rethenfolge zu lanfen.

Der Wedchselraum [ir Stafetten in fortlaufender Richinng
beiriigt 20 m, d. h. 10 m vor und 10 m nach der 100-m-Marke
der Teilstredke. Der zweite Liufer einer 4 mal 10-m- oder
10 mal 100-m-Stafette wird sich also schon %W m vorm Start
aufstellen. Im Ubergaberaum mulBl angelanfen
und der Stab gewediselt werden

Bei kurzen Strecken ist es unbedingt nitig, die 20 m voll
auszunutzen, Bei den Mittelstredien ist die Endschnelligkei
nicht so grofl und somit der Stabwechsel nichi ganz so ent-
scheidend wie bei der kurzea Siredke. Der Ubergaberaum
muft bei allen Stafetten genau und iibersichitlich markiert sein.

Wie soll gewechsell werden?

Der Abnehmer steht an der markierten Wedhsellinie, die
10 m vor der 100-m-Marke liegt. 3 bis 6 m vor dieser Mar-
kienuuﬁtinie wird ein Zeicien gelegt, das dem Ablauflen
dient. Die genave Entfernung des Zeichens richtet sich nach
der Endschnelligkeit des kommenden Liinfers sowie nach
dem Spurtvermogen des nhchsten Liufers. Um schnell in
JSchwung” zu kommen, mull eine stehende Startstellung
eingenommen werden, Der Liunfer steht in gcheu%h‘.-r BOgeT
Schrittstellung, beide Fiille zeigen nadi vorn, der Oberkirper
ist etwas vorgebeugt, die Arme hiingen lodcer herab oder
sind auf die Oberschenkel aufgelegt. Der Blid ist nach dem
gelegten Zeichen gerichiet. Die 'ihrittﬁtﬂlhmﬁ, ob rechtes
ader linkes Bein vorn, richtet sich nach der Blickrichtung.
Die giinstigsie Ete!lmf bei Rechtsabnah me ist folgende:
Der Tdiufer steht an der Innenkante seiner Laufbahn, linkes
Bein v o r 1, Blide nach rechts; das Zeichen muft an die Auften-
seite der Bahn gelegt werden. Der kommende Liufer mull den
Stab in der linken Hand tragen. Die eigentliche Stabiibergabe
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Bild 78, Stabuwedisel,
Der ankommende Ldufer frf dabel, den Arm mit dem Stab pod vors

au scharingen, um den Stab abzugeben. Der Liufer im s {
= ey g S e d e &t

erfolgt, sobald der Ankommende bis auf Relcdhweit i
" . oty
Liufer heran ist. Durch ein Zeichen des Slﬂ:trﬁg&fﬁ?ﬁﬂ
der Liufer den rechten Arm nach hinten. Der Ankommende
Enni}t seinen Arm sowelt wie mi lich nach vorn und schiebt
en Stab in die gedffnete Hand. Bei der Handstellung zeigt
der Daumen nach unten, die anderen Finger sind nach aufien
erichtet. Die Ubergabe ist Augenblidkssache und erfolgt erst
ei 18 his 19 m. Stababnahmen, die schon bei 10 bis {2 m
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erfolgen, bringen keinen Zeitgewinn, weil der abnehmende
Liufer noch keine Schnelligheit hat. Mit dem tnyufung des
Stabes schwingt der Arm nach vorn und sofort wird das Holz
von der linken Hand iibernommen.

Dié beschriebene Ubergabe, rechis annehmen, links iiher-
geben, ist die briudhlichste, Es gibt nun aber noch den Links-
redhis-links-Wedhsel. Dabei nimmi der Liufer den Stab, nach-
dem er ihn erhalten hat, nicht erst in die andere Hand, son-
dern gibt ihn leich weiler. Diese Art erfordert nodh mehr
Geschidklichkeit als die vorhergehende, denn ftir den Redhis-
hiinder ist es immer schwerer, links den Stab abzunehmen.
Aber Vorteile hat auch dieses Wediseln, Die Kurvenliunfer
miissen, nwm fir die Mannschaft Zeit herauszubolen, die
kiirzesie Stredce laufen, und diese ist ganz links, dicht an
der Innenkante ihrer Bahn, Zu weites Abweichen nach
rechiz oder sogar Laufen in der Mitie der Bahn bhedentet
Verlingern der Strecke, mithin Zeiteinbulle, Bei der ersien
Art stehen alle Liufer an der Innenseite, weil der Stab rechis

Bild 20. Staburedisel,

& mufi dor Stabwedisel kappen. Der abloufende Liufer wird den
&tab sofort in die linke Hand nebmen.
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Bid 27, Kurvenioufen,

Nur der Liufer auf der Aufenbabn Iduft vorteilbaft, alse didkt an der
Markietungsiinie.

abgenommen wird; jeder ankommende Liinfer mufl, uvm den
Stab links abgeben zu kénnen, etwas nach der Mitte der

Bahn, und dieses bedeutet Yerlassen der kiirzesten Lauf-
slrecke,

Bei der zweiten Art wird die Reihenfolge, ob links oder
rechts zu wechseln ist, nach den Kurven bestimmi, Der
Startliufer — 1. Kurve bei 400-m-Bahn — wird den Stab
rechis tragen und braucht seine Innenmarkicrungslinie beim
Wedhseln !Iiﬂill i verlassen, Der zweite Liufer — 1. (G-
rade — wird rechis in seiner Bahn stehen, links abnehmen
und in der Bahnmitte lanfen. Der dritte Liufer nimmt den
Stab redits ah; steht an der Innenkante und broudht beim
Stabwedhseln mit dem vierten Mann seine kiirzeste Stredce
nicht zu verlassen. Der SchluBlinfer nimmi den Stab wieder
links ab. Diese Stabiibergabe kemmt nur fiir 400-m-Bahnen

- - [ 3 . =
in Frage, weil bei kiirzeren Bahnen jeder Liufer Kurve 2n
laufen hat.

Das Kurvenlaufen erfordert Training. Nidit alle gufen
Kurzstrediler kiimnen Kurve oder Strich FEIII'EEH. Mit -l.'fﬂ't'l'l.g Ein-
biegen in die Kurve verstirkt sich die Armarbeit rechis. Auch
milssen die Schritte redhis etwas vergriflert werden, weil der
eg nach auffen bekanntlich immer linger wird. Bei schnellem
Louf wird der Liunfer den Korper ein wenig schriig nach innen
halten, um dem Schwung nach auflen entgegenzuarbeiten.
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IDie Fehler bei den Ubergaben sind meistens in der Arm-
arbeit und im Ablauf zu sudien. Der Arm wird mit dem
Stab oft zu zeitig nach vorn gebracht oder riidkwiirts ge-
nommen, dadurdh wird die Schnelligkeit herabgemindert.
Anfiinger durchlanfen oft den 20-m-Raum in dieser fehler-
haften Laufhaltung und die UI:crﬁub& erfolgt dann beinshe
in einer Ruhestellung. Bei der Ubergabe mufl auch der zu-
riicdegefiihrte Arm miglichst rohig gehalten werden. Alles
Pendeln nach rechts oder links oder Auf- und Abfiihrén des
Armes erschwerl das Abgeben des Holzes, Vielfach kommen
die Liufer so weit aneinander, dafl der Stab bis dicht unter
die Arme gefiihrt wird. Diese Fehler werden vermieden,
wenn beim Riidischwingen der Oberarm an den Kirper ge-
dritckt wird, der Arm kann dadurch ruhiggehalten werden
und die Hand bietet ein sicheres Ziel.

Es ist unbedingt notwendig, dafi sich jeder auf das gelegte
Ablaufzeichen genau einsiellt. Dann werden die Wedhsel
klappen und das zeitraubende Abstoppen, das sich notwendig
macht, nm die Wechselmarke nicht zu tiberschreiten, wird
verschiwinden,

Bei der Zusammenstellung einer Mannsdhaft einer 4 mal
100 - m - Stafette miissen folgende Grandgesetze beachtet
werden:

I, Die hesten Kurvenliiufer milssen die Plitze 1 und 3

einnehmen,

2. Wer den besten Start von beiden hat, liiuft als erster.

3. Weiter mull beriidisichtigt werden, daff auf den Stredien
2 und 3 infolge des Uhergaberanmes 120 m zu laufen
sind, deshalb miissen diese Stredeen mit den sdinellsten
Liiufern besetal werden,

Zum Training folgendes: Um die Linfer an den
Wedhselraum zn gewdhnen, ist es nitig, auch beim  Trai-
ning den 20-m-Raum sichibar za markieren, Ablanf und Ab-
nahme lassen sich dadurdh viel besser iiberwadien. Sicheres
Wediseln erfolgt nur beim Laufen der vollen Stredee (100 m),
weil dann da die ridilige Endgeschwindigkeit des ankom-
menden Liufers vorhanden ist. Bei kiirzerer Strecke von
40 bis 50 m wird die Gescthwindigkeit des ankommenden
Liufers grofier sein als bei 100 m, deshalb ergibt sich da anch
eine andere Ablaufsentfernung beim Stabwedhseln,

Die Pendel- oder Gazsenstafette wird in der Hauptsache
nur bei Hallenwettkimpfen angewandi. Jede Mannschaft hat
auch bei der Pendelstafette ihre eigene Bahn, Der Tolgende
Liufer eilt immer in einer Richtung davoen, die der des An-
kommenden gerade entgegengesetzt ist. Hierbei ergibt sich
die Schwierigkeit, dall zwei gegencinandergerichtete Krilte,
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die des ankommenden und die des ablanfenden Liufers, in
kiirzester Zeil einen Auwstausch des Stabes vollziehen sollen.
Das ist nur méglich, wenn der ankommende Liufer kurz
vor der Mallinie den Stab weit vorsiredkt. Der Ablaufende
steht hierbei einige Meter von der Mallinie oder den ge-
stellien Malstiindern entfernt. Ist der kommende Liufer in
der Bahn noch etwa drei Schritte von der Mallinie entiernt,
so lEuft der Abnehmer on, wm méglichst nahe an der Linie,
also didit an dem Malstiinder den Stab zn {ibernehmen. Un-
mittelbar an der Mallinie wird ja selten gewediselt werden
kinnen: meist wird es eiwas davon entfernt erfolgen. Der
Nadhteil wird aber wieder durdh das schnellere JIn-Schwung-
Eommen” des Ablanfenden ausgeglichen. Der Wedisel bei
der Pendelstafette erfordert bald noch ein gréfleres Sich-
versiehen und Miteinanderarbeiten als der fliegende Wedhsel,

Der Hiirdenlauf.

J Der Hiirdenlanf — eine Verbindung won Lauf und
Sprung — sehirt zu den schinsten Sportarten und erweckt
immer grolles Interesse bei den Zuschauern. Laufen iiber

_———_

Serfenbild 22, Der Hirdenlauf.

Bitd a. Dec Abspriing erfolgl 2 50—2.50 m vor der Hilrde, Dar Absprings
bein wird epergivey gestredet und dar Schaungbefn gewinkelt vorhodie
Fercharmgen.
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Hild b. Dar gestredite Schwunghein wird sfofiartiy iiber die Hiirde
gesdraben., Kirperhaltung und Armarbeif sind gul.

Hiirden erfordert Mut und ist dem Stabhochsprung gleich-
sustellen. Beste Ausbildung der Gesifl, Unterschenkel-
beuger- und E&innnziulmr-bﬁmku!n ist Bedingung, um die
arforderliche Geschmeidigkeit im Bedken zu erreichen, die
sin Hiltrdenliufer braucht. Aufler dieser Geschmeidighkeit
ist aber schnelles Laufen notig, denn mit dem technisch ein-
wandfreien Sprung allein ist es nicht getan.

Der Hiirdenliufer muff sich den Bedingungen anpassen,
die durch die aufgestellten Hiirden gegeben sind.

Diec Hiirde ist ein Holzgestell, 1,20 m breit mit verstell-
barem Oberteil in Héhe von hichstens 9f{—106 ¢m, der
Standfull ist 50 em lang, das Oberteil mufl zum Festmachen
BELN.

Folgende Sirecken kénnen als Wettkampf durdigeftibrt
werden:

i. Jugend: 60-m-Hiirdenlanf, Anlaunf bis zur ersten Hiirde
i3 m: 5 Hiirden, 91 cm hoch, werden in Abstiinden von
& m aufgestellt; Auslanf von der letzten Hiirde bis ins
Liel 15 m.
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-Minner: 60-m-Hirdenlauf, Anlaul 13,72 m: % Hitrden,
1,06 m hodch, in Abstiinden von 9,14 m: Auwslauf 9.72 m,

3. 10-m-Hiirdenlouf, Anlauf 13,72 m; 10 Hiirden, 1,06 m
hodh: in Abstinden von 214 m: Auslauf 14,02 m,

4. 200-m-Hiirdenlanf, Anlanf 18 m: 10 Hiirden, 91 em hodh,
in Abstiinden von 18 m: Auslauf 20 m.

. 400-m-Hiirdenlauf, Anlauf 45 m; 10 Hiirden, 91 em hoch,
i Abstiinden von 35 m: Auslaul 40 m.
Folgende Bestimmungen sind nodh wichtig:
a) Die Hiirden sind fiir jede Bahn gesondert aufzustellen.
b) Bei Hichstleistungen darf keine Hiirde beriihrt werden,
) Ungiiltig ist ein Lauf, wenn der Liufer sein Sprunghein
neben der Hiirde nachzieht, beim 60-m-Lauf zwel Hiir-
den und beim 110-, 200- und 400-m-Lauf 3 Hilrden um-

wirft, oder das Oberteil aus seiner senkredhien Lage
bringt.

. Das Uberlaufen oder das Oberschreiten der Hilrde muft
ziemlich flach geschehen, d. hi., es soll nur einige: Fentimeter

i

Fat f Arme sdhasimgan
ild . Das Sdhwangbein sdhldgt fefs! pady unien, die
el zum bessoren Halten des Gleichgenwddhies pads der Seffe.

i i i ¥ if langen
sher erfolgen als die Hiirde hoch ist. Sportler mit lang
};:Ii:?;nriimlg sicher im Vorteil, weil sie mehr fiberschreiien

kinnen, kleinere Liufer sind gezwungen zu §pringen.

nlanf zur ersten Hilrde mull [iir den Liufer immer
din[};il:ariﬂm Schrittzahl haben. Entweder 7 oder 8 lHl;;:r' 9
Schiritie. Hechnet man fiir den Sprung vor der l-iurdfi_l 2, f m
von 13,72 m ab, so bleiben immer nod bis zum ersten F':I“ :'_‘I.'.'n
nis 11,42 m, und dieser Anlaul mul in einer der M‘H-:IE aljt:n;i_a |
Schirittzahlen bezwungen werden. Weniger als 'l:ir_-['.lklr_l ;al
machen ist nicht ratsam, weil dann 1h1..=. schnellig mt[]har-
nnter leidet. Nur schnelles ;‘.r_.hm[c_n er::nngl_nd:l ﬁ‘?'ﬂ:fs‘. I. ::;
fliegen der Hiirde, Acht Schritte bis zur ersten ‘.].11' ‘I.: is A
sebriudilicdhsten, Das Absprunghein steht beim Star ]:Imn'{n
vorn an der Mallinie, withrend bel llﬂl‘_-‘éﬂl'?-ldﬂ El-d'll‘!ll?!‘!l} Al E:ﬂl
7 oder 9, das Spreizbein vorn steht. Graffere Tn_-E.uti’:ﬁmEIll hﬂ-tnlll::ltnrf
Beinen werden mit sieben Schritten gut an die Hiir E':t i
kommen, kleine Sportler versuchen i|1h.r dﬁlu;j:“:;: H]El:.'tlic
Bild e, Dor Qberkrper beugt sich noch fiefer padh dem gestredkien Bein, Qchritten. Von. dem sldmruln iiberloufen der er

and dadurd) wivd das Nacdsieben dos Absprungbeines erfoioers, hiingt oft der ganze Lauf ab.

40

41




Der Absprung erfolgt 220 bis 240 m vor der Hiirde
(Bild 22). Das Spreizbein schwingt gewinkelt nach vorn
oben. Dler Arm des Absprungbeines geht ebenfalls nach
vorn. Der Absprung mit Anschweben an die Hilrde ist eine
Sdirittfortsetzung in der Luft. Dann schwingt der Unter-
schenkel des Spreizbeines weiter, bis es pgestredet ist. Der
Oberkiirper neigt sich noch mehr nach vorn, und die Arme
schwingen nach der Seite, damit der Kdrper das Gleich-
gewidht halten kann. Ist der Liuwfer iiher der Hiirde,
dann wird das Spreizbein nach unten gedriickt und das
noch hiingende Absprungbein schnellsiens hodigezogen, Die
Innenseite des Beines, Knie- und FuBgelenkknichel, ist der
oberen Kante zugedreht und geht dicht fiber die Hiirde hin-
weg. Das Absprungbein darf nicht zu zeitip angehodkt wer-
dén, erst indem das Spreizbein nach unfen sc ligt, findert
sich die Bedienlage und mit dieser ist das Anhocken des
Absprungbeines leiditer. Indem das Absprungbein weiter
nach vorn gebracht wird, schwingt der Arm des Schwung-

tines nach vorn und der gegengleiche nadh hinten,

Bild e. Das Sdwsungbefn senki sich nodr mehr, und bei 1,50—71.50m

hinter dec Hiirde komm{ dec Springer auf. Wicd der Sprung binter der

Hilrde zu lang, dann knidkt der Liufer in don Hilften gu fef ein, waos
sidh filr den folgenden Sarritt bemmend aurwirkt.
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id . &ch Befn hat Boder gefait. Dar Absprunghein wird
pﬂsgvlimeﬂ undnrdnﬁ'f :I;.lm oreten Schritt aws, Der redite drm scharfgt
nad vorn, der fimke pad hinten.

Der Schritt iiber die Hiirde gleidit in seinen Bewegungs-
vorgingen cinem Laufschritt, z. B. Links abspringen, rﬁ u'.u
aufireten, dazu gleiche Armbewegung wie beim Schnellaut.
Vergleiche Bild 22.) ) :

: DE:ar Aufsprung erfolgt 1,301,530 m hinter d:rrlﬂﬁngﬁ
Weil die Schnelligkeit beim Hiir:l:;nl_uuf eine grolfle Ko :_]
spielt, mufl man so schuell wie mijglich Boden fassen un
gum niichsten Schritt ansetzen. Hl!kﬂnﬂﬂldlq kommit }l{mn
durch Launfen schmeller vorwiirts als durch Sprung. _E—
schweben nach dem Sprung iiber die Hiirde darl es mi d:
geben, das Bodenfassen erfolgt sonst 1,70 m u:lqu:‘:k
weiter hinter der Hiirde. Bei zu weitem Aufsprung :Ll t
der Korper in den Hiiften ein, das vorgestellte Bein wirkt dann
su sehr als Strebe, und es wird Zeit gebrancht, um die richtige
Lage zum Ansetzen des niichsten Schrittes zu l:-elal:u:lnm&n. )
ie Tedinik erlernt, dann kommt filr viele, nament-
Iia:h.I Hk_'ld:;?nal;frdl Sportler, die Schwierigkeit, den Abstand
swischen den Hiirden in 3 Schritten zu nehmen. ?i_lqlt:nl
man von der Zwisdienraumweite 914 m eine Sprungweile
von 350 m ab, so bleiben fiir die 3 Schritie noch 564 m.
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Bild 23, Vorbereitende Ubung fiir den Hilrdenlauf,

Aul einen Schritt kommen dann 1,88 m. Diese ritt
linge kanm. auch der kleinere Sportler erreichen, wesl:jrll die
schnelligkeit beim Hiirdenlaufen vorhanden ist und die
%]&rlmg‘i‘fﬂllf mindestens. 3,50 m_betriigl. Der notwendige
£ wung fiir die 3 Schritie wird dadurch erhiiht, daff das
Ig?_r&nhmp nach unten schligt, Auf diese Weise erhill der
horper einen vorireibenden Schwung und knidkt nur wenig
in den Hiiflen ein. Der Absprung erfolgt bei allen Hiirden
mmer auf dem gleichen Fulf, weil zwischen jeder Hiirde

5 Schritte gemacht werden. Fiir den Hii i
gende Zweckgymnastik wichiig: R
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Vorbereitende Ubungen fiir den Hiirdenlauf,

1. Hohes Vorspreizen links und rechts im Wechsel mit Vor-
hodischwingen des enigegengeseizten Armes, (Bild 23.)

2, Scitspreizen links und rechts. Spreiz- und Standbein
miissen einen rechien Winkel bilden.

3. Dehntibung: Ein Bein wird anf einen Stuhl, Tisch
u. a. gelegl; Arme zur Hodhhalte, Rumpivorbeugen,
die Brusi beriihrt das Knie, beide Beine miissen ge-
stredkt bleiben.

4, Grundstellung; tiefes Rumpfvorbeugen, Brust beriihrt
die Knie.

5. Hiirdenlaufsitz am Boden, Rumpfseitbeugen nach der
Sprungbeinseite.

6, Siimtliche Rumpfiitbungen; denn diese sorgen fiir Lodke-
1rtt:n der Hiifte, was ja die Hauptsache fiir den Hiirden-
dufer ist.

7.Fine Voriibung zur richtigen Haltung filr den Sprung
ither die Hiirde izt folgende: Der Liunfer setzt sich so
auf den Boden, dafl das vordere Bein geradeaus gestrecki
ist und das Ahsprungbein dazu im rechten Winkel seit-
wiirts zu liegen kommi; der Unterschenkel des Ab-
sprungbeines bildet mit dem Oberscienkel einen rech-
ten Winkel, Sitzt der Linfer dabei aufrecht, so fallt
ihm die Haltung schwer. Neigt er aber den Oberkiirper
weit nach vorn und dreht sich ein wenig nach der
Sprunghbeinseite, so wie es an der Hilrde erforderlich
ist, dann wird die Haltung bedeutend leichier.

8, Um das Absprungbein richtig ilber die Hiirde zu heben,
zei noch eine andere Ubung erwihnt. Man stellt sich
links neben die Hiirde, etwa eine Fulllinge davor, und
versudit den rechien Oberschenkel mit einem kriftigen
Ruck seitwirts derart iiber die Hiirde zu ziehen, dafi der
pebeugte Unterschenkel in gleidher Hihe mit dem Ober-
sehenkel diber die Hiirde kommi. Der Oberkirper wird
sich dabei etwas nach rechis neigen.

9, Schnelles Anlaufen. 2 m vor der Hiirde springt der
Liufer ab, stoft das Spreizbein fiber die Hiirde und
-.-:dﬂiig]t es nach unten, der Oberkirper wird dabei
vorgebeugt, das Absprungbein neben der Hiirde nadi-
gezogen. Redhtsspringer filhren diese Ubung an der
rechien Seite der Hiirde aus und Linksspringer an der
linken Seite. '

Dicse Voriibung soll dazu dienen, miglichst das Aache
JUber-die-Hiirde-Gehen” zu erlernen.
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Bild 24, Fladh muf afe Hirde gerormnren werden wm Bell 3 oo ner,

i0. Schnelles Anlaufen. | m vor der Hiirde springt der
Linfer auf dem Sprungbein ab und reifit es blitzschnell
und flach iiber die Hiirde, der Oberkiicrper wird dabei
vorgebeugt, das Spreizbein schwingt neben der Hilrde
vorbei. g soll mil dieser Ubun {fﬂﬂ- flache, im letxzien
Moment schnelle Anreiflen des Sprunghbeines geiibt wer-
den. Rechisspringer fithren diese Ubung — von der An-
lnuflseite gesehen — an der linken Seite der Hiirde aus.
Izt die Tedinik, iiber eine Hiirde zo lanfen, erlernt. dann
werden nacheinander noch eine zweite und dritte Hiirde
Hllf;i{cﬂtellt. Den Anféinger gleich iiber zehn Hiirden lanfen
zu lassen, ist nicht ratsam. Auch der Fortgeschrittene soll
vor einem Wettkampl nuor cinmal iiber 10 hinfereinander
gestellte Hiirden lanfen. Das beste Training ist zweimal
iiber 5 Hiirden schnell hintercinander zu laufen, die Schnel-
ligkeit wird auf diese Art am besten erhiht. Bekanntlich
wird immer die ersle Hiilfte der Strecke schneller als die
eweite zuriickgelegt, Durch das zweimalige Laufen gleich
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hintereinander soll aber anch der zweite Lauf so schnell
wie der erste werden, Die Schnelligkeit wird ferner noch
gesteigert durch dfteres Launfen iiber niedrige Hiirden.

Zur weiteren Ausbildung des Hiirdenlinfers gehort
auflerdem das Kurzstredientraining. Steigerungsliufe Dbis
200 m bringen Ausdaner und Kraft, wie sic fiir einen Lauf
iiber 10 Hitrden gebraudit werden. _

Fehler beim Hiirdenlaufen erschweren die Erlernung
einwandfreier Tedinik und hindern die Leistangssteigerung.
Falsche Armarbeit bringt den Liufer aus dem Gleichgewichi
und hindert den Bewegungsvorgang. Zu nahes Abspringen
vor der Hiirde hat immer einen hohen Sprung zur Folge,
and damit Zeifveriust. Wenn der Urllt-r.-rmimnﬁ.m des Ab-
sprungbeines hingend nachgezogen wird, muli anch hisher
gesprungen werden; alse auch hier Zeiteinbulie.

Die besten Hiirden sind die um Zeniimeter verstellbaren.
Der Unterschied von 91 anfl 106 em ist zu grofl, Der Ober-
teil der Hiirde muff immer fesigestellt werden. Dreht sich
der obere Teil, dann ist Gefahr vorhanden, daff man
mit dem Absprungbein hiingen bleibt und dabei zu Schaden
kommt. Ist aber der obere Teil der Hiirde festgestellt,
dann {iillt sie beim Beriihren um und der Liufer kann
ungehindert weiterlaufen.
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Das Gehen.

[as sportliche Gehen wird bei Sportfesten sehr selten
dllliﬂ:{gﬂ“ihri. Nur wenig Sportler wiihlen sich das Gehen
als Wettkamplsport. Trotzdem ist dicse Sportart sehr niitz-
lich fiir jeden Leichtathleten. Gehen mit abwediselndem
Loufen ist das Hauptraining der Mittel- und Langstredcen-
liufer im Winter, Der Schutz- oder Straflienanzug schiitzt
vor Kiilte, Unterkleidung zom Aufsaugen des Schweilles ist
notwendig. Auch im Hallentraining bringen 2—3 Runden
schnelles Gehen mit kurzen Schritten jedem Sportler Vor-
teile. ks wird dadurch schnelles Arbeiten der Beine erreichi,

Der Unterschied zwischen Gehen und Laufen ist folgen-
der: Beim Gehen muft der abstoflende Full so lange mit dem
Boden in Verbindung bleiben, bis das vorgebrachte Bein mit
der Ferse aufgeseizt ist. Beim Lauf dagegen erfolgt mit dem
Abdriicken des absiofienden Beines ein Sprung, der Kdrper
schwebt in der Luft nach vorn und fafit mit dem Full Boden,
sobald das Ausschweben zu Ende ist.

Man unterscheidet zwei Arten des sportlichen Gehens:
1. Das Kurzstreckengehen.
2, Das Langstrecken- oder Daunergehen.

Das Kurzstreckengehen findet bis zu 2000 m statt, das
Langstreckengehen aber his zn 5000 m auf der Baln und
liber 3000—10000 m auf den Sirafien. Die Vorsdhriften fitr
das sporiliche Gehen lanten: Die Ferse des vorgebrachien
Fultes mufl den Erdboden berithren, solange die Spitze
des hinteren FuBes noch auf dem Boden ruht. Das vordere
Bein soll im Aungenblide des Niedersetzens im Knie ge-
streckt sein. Diese Vorschrift soll die schr hiufig ganz
unwillkiirlich enistehende sprunghafte Forthewegung ver-
meiden, die ja dann kein Gehen, sondern ein richiiges Laun-
fen oder, wie der Facdhausdrucdk heiflt, . Traben® ist. Im
Wettkampl wird ein Geher unreinen Stils wegen einmal
verwarnt, im Wiederholungsfalle er vom Wetthewerb aus-
schicidel. Da diese Vorschrift sehr hart ist. mufl mit aller
Strenge durchgefiihrt werden, dalt Anfinger in erster Linie
oinen reinen, einwandfreien Stil (Ausfithrung) gehen ler-
nen, ohne den geringsten Wert auf die Schnelligheit 2
legen, Ist durch fleifiges Uben ein guter sportlicher Geh-
sl erlernt, so wird versudit, zuniichst eine kurze Strodce
(bis 1000 m) schnell nach der Uhr zu gehen, Bei diesem
Schnellgehen ist Beobachtung durch cinige Sportgenossen
noiwendig, die wilrend des Gehens etwa gemachte Fehler
safort durdh lantes Zurnfen verbessern.
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Bild 26, Srafiengeben,

Dep besten Gehetil seigt der sweite Geher. Fellechaft ist nur die Kopfe
haliung.

Der Stil des sportlichen Gehens besteht in folgendem:
Kiorper und Kopl werden aufrechi getragen, das Kirper-
ewicht ruht auf der Hacke des jeweils riidewirtigen
E’uﬂes. Die Arme werden im Ellenbogengelenk rechiwinklig

beugt. Die Haltung der Hiinde ist persionlich. Viele
ﬁllnn sic  zur PFaust, andere dagegen spreizen 1?"3
Finger. Die Arme schwingen cnigegengeseizt zur Bein-
bewegung nach vorn und hinten, sie bewegen sich aber
nicht nur im Schultergelenk, sondern die Schultern schwin-
wen kriftig mit. Die Mitarbeit der Arme und der Schultern
ist dullerst wichiig, weil dadurch die ganze Fortbewegung
beim Gehen krafivollst unierstiitzt wird, Das Armpendeln
geschicht so, dall der Arm an der Hiifte vorbei nach vorn
schwingt, wenn das enigegengesetzie Bein vorgeht. und
swar =0 weit, daff die Hand bis in unmittelbare Nihe der
anderen Schulter gebracht wird, withrend sich die Ed'll.ll-
tern etwas heben (iihnlidh wie beim :lrhscl:mu:kuu]. Beim
niichsten Schriit schwingt der Arm gebeugt zuriidk und
der andere wird aol gleiche Art vorgebracht. Hierbei ist
ganz besonders zu beachien, dall beim schnellen Gehen
anch die Arme stirker gebeugt werden milssen, denn sie
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wirken wie ein Pendel, und die Geschwindigkeit der Sdhiwin-
E)ungeu cines Pendels hiingt je von seiner Liinge ab.

as schwerste an der Gehfechnik ist die Haliung und Be-
wegnng des Hiiftgelenkes und der Knie, Gehen ,aus den
Hiiften™ heifit: . Vorschieben der Hiifte und Lende des vor-
schreitenden Beines duorch Ediriilvsr[..{rﬁﬂnrlmg". Dies. ge-
schicht so: Beim Schnellgehen muff die Fullspitze des rinck-
wiirtigen Beines kriiftiz abstoflen. Durch Vorschieben der
Hiifte schwingt das Bein, im EKnie leichi gebeungl, noadh
vorn, um es, kurz bevor die Ferse auf den Boden setzt,
kriiftig zu strecken, Durch die kriiftige Streckung wird auch
eine :rilh‘crgriﬁﬂnrung erzielt. Das kriftige Vorschwingen
mit Stredken des Beines mull dadurch ausgeglichen werden,
dall bei jedém Schritt die Hiifie des ausschreifenden Beines
nach aullen schwenkt (Bild 26). Durdi diese Bewegungen
der Hiiften entstehen ecinander gegeniiberstehende Kur-
ven, die zur Folge haben, dali die Fullspur bei einem
tedhnisch ﬁul ausgebildeten Geher auf einer Linie liegt,
wiihrend das gewidhnliche Gehen stets zwei Fullspuren
hinterldafit (also Dﬁpﬁnh}jur}l. Das Aufsetzen der Ferse und
Abrollen des Fulles biz zur inBersten Fullspitze mul federnd
sein,  Aus- und Einwiirtsnehmen des FulBes ist unvorieil-
haft, weil dadurch die Liinge der Fiile nichi ganz aus-
enuizt wird, Kurz sei nodh anf einige Fehler hingewiesen,
di¢ im Training ganz besonders beachtet und vermieden
werden miigsen;: hat sich erst einmal etwas Falsches ein-
westellt, so ist es sehr schwer, im ernsten Wetikampf einen
reinen Stil durchznhalten, und die Folge wiire dann Aus-
schiuf, Das ,Traben” als ein solcher Fehler ist eigentlich
mehr eine Fall- als eine Schritthbewegung, denn hierbei wird
das Kérpergewicht auf das vorschreitende Bein verlegt, das
bei jedem Schritt gebaugt bleibt; dadurdy wird auch der Fuli
mit ganzer Sohle aulgesetz.

Das . Schleifen”, ein anderer Fehler, fihnell sehr dem
«Iraben”, nur dal man hierbei das riidewiirtige Bein schnell
nachzieht (nachschleifi), nm abwechselnd einen kurzen und
cinen langen Schritt zu madchen.

Das sportliche Gehen ist eine iinflerst ansirengende
leichtathletische Ubung. Wer anderer Meinung ist, dem sei
geraten, einmal 1000 m in maglichsit reinem Stil zuriick-
zulegen,

ILTeil
Die Lehre vom Sprung.

Allgemeines iiber die Sprungarten.

Der Sprung ans dem Stand oder mit Anlanf ist ein Hodi-
51-]11|-r_-lle.tl.p:!tsgﬁu‘.ir|:unr5 durch eigene Kraft. Der dadurdh ent-
ctehende aufsteigende Bogen bis zum Hohepunkt ist immer
limger als der nglnlltnde. Diie Hihe des Schwerpunktes, die
durch das  Hochschleudern erreicht wird, hiingt von der
Kraft der Streckmuskeln (Beine, Hiiften) sowie von der 'l;}r.f-
schidelichkeit und ‘i’l_*runhglm ab. Die Fallschnelligheil
ach dem Erdboden wird durch die eigene Korperschwere
bestimmi.

Die Streckung des elwas gebeugien Kirpers zum Sprung
erfolgt in den ffrui Hauptgelenken: 1. Hiiligelenk :_(Eesuﬂ-
muskel), 2. Kniegelenk (Beinstreckmuskel, Vorderseite des
Oherschenkels), 3. Fuflgelenk (Wade). Schnelligheit in der
Streckbewegung steigert die Sprungkraft. Vereint mit dem
Stredien der Beine schwingen die gewinkelien Arme durch
Hochziehen des Schultergiirtels bis Schulterhthe und unter-
stiitzen das Aufwiirtstreiben des Kirpers; die weitere Arm-
fiihrung wird dann von dem Sprungstil bestimmt.

yer Sprung mit Anlaufl ist in seiner Sleijgungs-
hmﬁcgung pwu'ﬂnrg nichts als eine Fortsetzung des Laules
nach oben. Das Schwungbein, das beim Lauf nadh vorn
geht, wird im Knie EE\\'ill!{E]t hodhgerissen, nur die f";rlT!lf
schwingen nacheinonder bis Schulierhihe, von wo aus die
weiteren Bewegungen folgen.

Die Stemmbeinstellung des Sprungbeines ist selr wichiig.
Um diese Stellung mit dem Bodenfassen des Sprungbeines
zu erreichen, ist es notwendig, daff der Schwerpunki des
Springers bei den letzten 2—5 Schritten vor dem Absprung
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