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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tiefer als beim gewshnlichen Lauf gelagert wird. Das Sprung-
bein wird dann vor dem Kérper au:ﬁmien. sich gﬂn d?&
Vorwiirtshewegung stemmen und den Kérper iiber das Stand-

bein hochbeben. (Khnlich wie bei i
setzen des Stabes) nlich wie beim Stabhodisprung, Ein

Die Art, wie ein Sprung ausgefiilirt wird, n
Sprungsiil. Nirgends Islp dir_-ghu.al'il FUDE E0 \'Hl:ﬂl?:g;ﬂn:fi::
ei den Weit- und Hodsprungarten. Jeder Springer wird
sich nach seiner Veranlagung und Geschicklichkeit seinen
igenen Sprongstil erarbeiten. Ein geiibter Springer unter-
scheidet sich in seiner Spru:lgmlsﬂlﬁrmtg sofort von einem
ungelibten (Anfinger).

Der Anlauf zu allen Sprungarten ist entscheidend fiir die
Leistung. Nur genaues, immer gleichmiiliges Laufen er-
gibt sicheres Treffen der Absprungstelle und damit eine
gute Einleitung zum Sprung.

Die Sprungpliitze.

: F’EH Anlegen von Sprunggruben hiingt oft von der
Grifte des Platzes ab. Vielfach wird eine Grube fiir alle
Sprungarten verwendei, was wohl zweckmiiflig, aber fiir
emen grofien Betrieb nidit apsreichend ist. Wenn die Platz-
verhiilinisse ez erlauben, soll die Sprunggrube so angelegt
werden, dalf von zwel Seiten an E'Enﬁen werden  Konn.
Sprunggruben milssen bis 40 cm tief ausgeschachtet werden.
_EE'Fl le migem oder wasserundurchlissigem Boden ist diese
liefe unbedingt Ilnlwendﬁg. Eine Grundschicht ans Badk-
steinen oder groben Schlacken bis 15 cm hoch sorgt fiir die
Aufsangung des Wassers, die iibrigen 15—30 cm werden mit
feinem Kies ausgefiillt, so dafl die Grube nach einem Gewitler
oder Dauerregen noch gebrauchsiihig ist. Bei Anlegung der
Anlaufbahnen mufl ebenfalls fiir gute Drainage gesorgt wer-
den, damif auch nach einem Regen gesprungen werden kann,
Die Oberschicht der Anlaufbahnen muRl etwas hiirter sein

als die der Lauf-Rundbahnen, weil die Benilizung immer
an derselben Stelle erfolgt.

Die Anlanfbahnen sollen beim Weitsprung mindestens bis
40 m, beim Stabhochsprung bis 33 m und beim Hochsprung
biz 14 m lang sein. Bei letzteren ist es notwendig, die An-
lanffliiche anf cinen Halbkreis von 12—14 m im Halbmesser
#u erweitern,

r];lif': Griftenverhiiltnisse der Gruben sind wie folgt: Fiir
Weit- und Dreisprung 2—3 m breit. 7 m lang, Fir Hoch-
sprung 4 X 4 m, filr Stabhochsprung 5 X 4 m,

e

Allgemeine Bestimmungen.
% 43 der Weltkamplordnung.

(. Anlauf- und Absprungstelle miissen fest und eben sein.

5 Fiir Stabhoch- und Hodisprung muft die Absprungstelle
in gleicher Hihe wie der Melipunkt senkrecht unter der
Latte sein.

5. Bei Weit- und Dreisprung ist die Absprungstelle ein
20 em starker geweillter Balken, der in den Erdboden so
cingelassen ist, dafl seine Oberfliche mit ihm ahschneidet.

4. Bei Weitsprung ans dem Stand ist es zulissig, das Lrd-
reich 3 em hinter dem Balken um 3 cm zu vurtm!’en.
dadurch ist das Beriihren der Fullspitzen mit dem Erd-
boden nicht so leicht miglich.

Der Absprungbalken wird fiir den Dreisprong 9 his
i m und fiir den Weitsprung 1 m von der Sprunggrube
entfernt in den Erdboden eingelassen.

Der Weitsprung mit Anlauf.

Die Ausfiihrung der cinzelnen Weitsprungarten st selir
verschieden. Jeder fiihrt nach Veranlagnng und Geschidklich-
keit seine BEWE‘HHEﬁEH nach dem Absprung aus. Die awedk-
miflige und vorteilhafte Ausfithrung driickt sich in der
Weite ans.

Drei Eigenschaften bestimmen die Weite eines Sprunges:

1. Schnelligkeit im Anlanf mit sicherem Balkentireffen;

2. zwedemiifliges Ubergehen aus dem Lanf zum Sprung mil
energisthem Absprung:

5. dem Sprungsiil angepafite Arbeit des Springers in der
Luft und vorteilhalten Niedersprung.

ZweiTypen von Weitspringern gibt es. Die
ersten verfigen iiber einen schnellen Anlauf; durch ibre
Geschwindigkeit, verbunden mit dem ﬁhsp{un[,;. flicgen sie
durch die Luft und mit dem Niedersprung ist der Laufl be-
endet. Die Weite wird hier nur durch die Schuelligkeit des
Laufes erreicht, wiihrend die Sprungkraft oder ein hohes
Springen weniger ausschla ebend sind. Guie Kurzstredkler
cind [nst immer ohne jegliches Training Durchschnitisweit-
springer.

Der zweite Typ sind die mit Sprungkraft ausgestatieten
Springer. Sie ersetzen den Mangel an Schnellighei (Amn-
lauf) durch kriiftizen Absprung und erreichen durch hohes
Springen die Weite.
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belten sind beide E%’E]‘J_Hﬂlﬂﬂtil rusammen  vorhanden.
Wo Schnelligkeit und Sprungkraft vereint arbeiten, ent-
gtehen die besten Leistungen,

Der Anlauf.

Die Lange des Anlaufes richtet sich nach dem ,Inschwung-
kommen™ des Springers. Sprintes-Weitspringer werden einen
lingeren Anlauf bevorzugen, wiilirend die reinen Springer
einen kilrzeren, aber genau abgemessenen Anlauf withlen,
Fiir letztere wiire der lange Lauf nur zum Schaden, weil
gie dadurch Kralt einbiifen, die dann beim Absprong
fehlt. Der Anlauf erfolgt im reinen Kurzstredoenstil und
ist ein Steigerungslauf. Jede unmiitze Muskelspannung hin-
dert die Sq.ﬁnciligk::ilsuulwid:hmg und mull deshalb unter-
bleiben. Ein ausgemessener Anlaufl ist lmhedinlgt notwendig
und moull immer beibehalten werden., Genaues Festlegen der
Anlaufmarke geschieht am besten wie folgi: Der Springer
liinft vom Spru:aﬁhnllcen im Steigerungslauf nach der eigent-
lichen Ablaufstelle, unﬁnfﬁ!:r 3—40 m. Yon einem anderen
Sportler lift er feststellen, wo das Absprungbein am Ende
der angegebenen Entfernung bei hidister Geschwindigheit
aufgesetzt hat. Nun lédnft der Springer von der gefundenen
Marke, immer mit dem gleichen Full antretend, nach dem
Sprungbalken und springt nur leicht ab. Es wird sich dabei
herausstellen, dafl das Sprungbein fast immer kurz vor
dem Balken Boden faflt, weil durdh das Treibenlassen vor
dem Absprung die letzien zwei Schritte ctwas kilrzer wer-
den. Die Ablaufmarke wird dann der fehlenden Linge
entsprechend vorgelegt.

Markieren von Zwisdhenzeichen ist nitig und
gewiihrleistet sicheres Balkentreffen, Die erste Zwischen-
marke wird an die Stelle gelegt, wo der Liuler in Schwung
gekommen sein mull; etwa nach dem achien Launfschriit,
also ewischen 13 und 14 m. Die erste Zwischenmarke mul
mit dem Sprungfull getroffen werden. Der Springer hat
jetzt seine normale Schritflinge erreicht und wird nun in
risffler Schnelligkeil mit gleichmiRiger Schritilinge weiter-
aufen. Die zweite Zwischenmarke wird etwa vier Lauf-
schritte vor dem Balken gelegt. Die Enifernung von der
ersten zur zweiten Marke wire dann, je nach Anlauflinge,
sechs oder acht Laufschritte oder 13—17 m. Die letzten vier
Laufsdiritte ergeben 58— m. Die Gesamilauflinge wiirde
54—40 m betragen.

d Fl'.ilr viele Springer geniigt auch nur eine Zwischenmarke,
sie wird acht bis zehn Laufschritic vor dem Balken gelegt.
das wiire zwischen 18—22 m.
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Springer mull sich an einen gleichmiRigen Anlauf
uw?i%lanlf d. rin die Zwischenmarken milssen immer mit ﬂcﬁi
rungfuli getroffen werden. Die Sdiritie milsson des] I:;':‘}
immer die gleiche Liinge haben, damit der Balken si er
coffen wird, Bei den letzten Sdiritten mufl der Springer
en Korper treiben lassen, damit hesseres Lusnmmunrmlleu&
auf den Absprung miglich ist. Der FuB setzt so uu[.h{ﬂ_a
hichstens 2—3 ::mghiu zur iufleren Kante des Balkens fehlen.
Hat ein Springer seine Anlauflinge gefunden und genau
erprobt, dann ist es notwendig, mit 1st Bandmaﬂddmr:.m-
samtlinge und Zwischenentfernungen festzustellen, dami :I:r
oum Training und Wettkampf immer seine bestimmic
Anlanflinge hat. I .
Die ggufundenn Anlauflinge wird aber in der
Wettkamplsaison nicht immer die gleiche bleiben. "-‘lt"_ltt-ﬁ:-
rungs- und Bodenverhiiltnisse zwingen den Springer oft 'E.:.
einem Verlegen der Ablauf- und Zwiscienmarken, IEH: is
selbstverstiindlich, daff die Schritte bel Riidcenwind liinger
und bei Gegenwind kiirzer werden. D:&-B-Elben‘li.rsdmmuugefn
treten audh durch verschiedene Beschaffenheit der :’Luqutl-
bahnen auf. Auf festem, hartem Erdboden werden die Sdu,rllhfi
linger, auf weichem, lodkerem Boden kiirzer. Aber selbs
durch das Kum&irc:d:eniruining”':erden die Schritte linger.
So wird die Entfernung der Marken, die zu Anfang der
Saison (Mai) festgelegt wurden, nicht mehr mit dEl‘IBE im
uli-August fibercinstimmen. Alle diese Umstiinde mufl ein
Jthait.t:f;;n-in,g.u::r kennenlernen und nach ihnen in der Praxis

arbeiten.

Der Absprung

i i i v ein kriftiges Aufsetzen des Fulles
w;grgne&ggag:ﬂi;ﬂl Die Ferse 'I:m,rifhrl guerst den Erdboden,
5&3 Abrollen des Fulies bis zu den Spitzen {:rl'u:rllgl ﬁleu:hz.eahg
mit dem Stredien des Beines {sic'l'!e Bild 27). In euslit:f.ten
gwei Schritten wird durch das Treibenlassen daire‘ wa{i
punkt tiefer gelagert als beim Louf. Das Sprunghein w:rt
im Knie gewinkelt vor den Korper gebracht und 5teu?!:r1d

gen den Balken. Durch den vorhandenen Schwun Nlcs
der Springer nadh vorn getrieben, Mit dem Hochreilien :d
im Knie gewinkelten Schwungbeines setzi die energiscie
Stredeung des Sprungbeines ein. Die Armbewegung ist beim
Ahsprung die IEre:'u:l'u.!l wie beim Laulfl. Die Schultern unter-
stittzen durch Hodhreiflen der aufwiirtsschwingenden ﬂ:-lrém
die Auftriebskraft. Die Liinge des letzten rittes ﬂ:] T,
wie weit das Sprungbein vor den Kérper giuprn¢tdwer l1::u
soll, bestimmt die Beinlinge oder die Scinelli keit des ! rlE
laufes. Ein zu weiter Schritt und damit zu tieles Lagern des
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Sdiwerpunktes hindert das schnelle Sirecken nach oben. Ist
der letzste Schritt zu kurz, dann wird der S ringer durch den
Schwung iiber den Balken getrieben, ohne sine richtige
Streckung ansfiihren zu kinnen, Fs kann kein kriffirer
Absprung erzielt werden, wenn der Balken nur leicht be-
rithrt und formlich iiber iho hinweggelaufen wird, Fs
fehlt dann die aulwiirtstreibende Kraft, ﬁie g1t cinem hohlen
und weiten Sprung notwendig ist,

Dier .-‘I-i:rﬂ]:}:l‘mg ist zu vergleichen mit einem kriftigen, mit
eiwas Wt ansgefiihrien Fulfsinmpl gegen Boden und Balken,
Im Training znﬁm und noch mehr Spriinge mit vollem Anlauf
und energischem .’mhsgnmg auszufithren wiire falsch, Fersen-
prellungen und Fullschmerzen wiiren oft die Folge, Umn Full-
verletzungen zu vermeiden ist es ratsam, im raining oft
mit kurzem Anlanf zu springen, der Anprall der Ferse wird
dadurdh etwas vermindert. Es genilgen 2—3 Spriinge mit
langem, also f{‘:ﬁ*&kﬂiﬂﬂlum Anlauf. Auch mit knrzem Anlauf

kunn die Technik verbessert, kitnnen ansehnliche Weiten
errcichl werden,

derfenbild 27, Saedondfiger Absprung,

Als Strebe wird das Absprungbein vorgebradt und mit der Ferse gegen
den Balken gestampft. Kvdftlg rollf de Fufi tiber die Zebenspitsen ab.
Mit der Stredeung dos Beines erfolgt durds die Fufispitze der lefafe Drudk,
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Bild 28. Ein Weitsprung mit vorbildliicher: Ankodven der Beive.

i einfretenden Fullschmerzen ist das Springen zn unter-
]&r.:!:ul. Eil.':::r Absprung kann dann der Schmerzen wegen nicht
mehr kriftig genug ausgefithrt werden,

Die Arbeit m der Lalf.

und Absprung sind fiir alle Weilsprungarien
;le{:il::l T’Eﬁr die :’Lrh-E.I*:!. ‘IH:EI!‘I Absprung bis zum N;eder&llpruug
15t verschieden. Jeder Springer wird nach seiner "reranfltlnﬁung
verschiedenartige Bein- und Rumpfbewegung auslii rv_s'.-n-E
Durdh zweckmiilige Verbindung solcher .B':w“g“flﬁi" wirc
jeder Springer versnchen diec Sprungweite zu verbessern.

Der Hodksprung

ist die leichtesie Sprungart, sie wird von den meisten
Fh;!i-'ii]].lll_"]'ﬂ unil Frum[:n ausgefithrt. Zn beachien st ]Ililﬂlhﬂl.
dal mit dem Vorhodireifien des im Knie gewin eje1|1
Schwungbeines das Gesiif mit nach vorn gebrachi Evlgli
Wird der Oberkirper zu weit vorgelegt und dﬂ:‘-‘__d;{ES y
unmitielbar nach dem .-'khﬂ]n_'unf nach hinten g'{'-l;lgl 1, ﬂr
wird die Flugbahn ungiinstig beeinflufit. Jeder Iirl:]:“Eff
mull bestrebt sein, mit dem Absprung den Oberkirper
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derfenbild 20, Der Waitsprung.

miglichst in cine aufrechie Lage zu bringen, dann wird

auch das Gesill vorgebradht, und  die vorwhristreibende
Kraft wird erhihi.

Das Absprunghbein wird nadh erfolgier Stredeung lodker
nachgezogen, das Knie in Hihe des Sciwungbeines gewinkelt
nach vorn gebracht. Die Arme sdiwingen aus der Laufhalie
weiter, also der Arm der Schwungheinseite wird nach vorn
gebracht zur Herstellung des Gleichgewichies, Beide Arme
sind dann_ vorhochgeschwungen und die Beine angehodkt
(Bild 28], Mit der beginnenden Fallbewegung schwingen die
Arme nadh vorn oder durch die Seite ab und schwingen
nochmals nach vorn. Die Unterschenkel werden durdh die
Spannung der Unterschenkelstredker gehoben, also vorge-
bracht., Die Flughahn wird dadurch verlingert.

Der Schneppersprung,.

~ Wiilirend beim Hodksprung die Beine nur nach vorn in
die Hodchalte schwingen, ist beim Schneppersprung noch be-
sondere Beinarbeit nitig.

Nach dem Absprung erfolgt ein Treiben durch den
Sthwung nach vorn. Durch Zusammenzichung der Riidcen-
unid Gesiffmuskeln kommt der Springer in Hohlkrenzhalte.
Die Beine pendeln locker aus den Hiiften in Schritthaltung
mit. Die Unterschenkel sind bei voller fusammenziehung
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(ht—aa Sdhnepperarbeit)

1 i ie derr Scfnrings
: runabein ist energisdy gestreckt, die Arme ssuwie
‘;ﬂfﬁ;ﬂ‘s{fﬁﬂﬂfﬂﬂﬂaﬁflﬂ&ﬂ!ﬂnﬁﬂ und unfersifitsen dodurd den Absfrung
wid den Aufirfeb.

b, Der Springer Lifil sich durd) den Anloufrchwung padh oorn rmib::.
bein isf gestrodkt, das Absprungbein nadgesogen, das

Eeﬁ‘g:; ﬁﬁﬂgmammnﬁebunp’ der Ridenmuskeln wvongedriidel. Es
entsieht dadurch die Hoblkreuzhalte, Filr diese Korpechaltung brauds!
dee Springer kedfiige Ridenmuskels. S

| 5 : riah, I

d. Der Springer hat den hidhsten Punki der Flugkuroe erre
dar Hmbfgm’ngm der Arme wird dfe nadh vers -l'ﬁf'ilf":'l'ﬂf.ﬂ Kraft ge=
steigert und die Hohlkreushalfe nodh ausgivhiger. N

- k) ) i ﬂ"ﬂ

o Roide Hnferschenke! sind fefst nadh hinfen geriditet, [m ma !.-
:'iu;re,;bie'ak tritt durdy Eusammensichen der Muskeln an der Vorderseite
des Kérpors eine Gegenbewegung &in. .

! it kel S0

durch fallen die Arme padh vorn ab und die Obersdien

o porgebrad, i

g. Die Arme sind felzt nads unien gesdiwngen, der Oberklnper ist
: porgebeugt,

1 dreniel doln weil madh vorn, die F{u.eﬁ*urw wifrd
fhdﬁ; Eirgﬂ;ge::' Ellf:ﬂﬁfnfe safreringen wfr*md: hinten, Sobald

die Fiifie der Boden berithren, arerden die Arme krdfity pad: vors

FESCRTTUTIEer,
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der Riicken- und Gesillmuskeln nach hinten ependelt. Die
Pehnung der an deér Vorderseite liegenden Muskeln ist mit
der beginnenden Fallbewegung beendet. Eine Gegenstrediung
setzt jetzt ein. Die Hohlkreuzhaltung édndert sich, beide
Beine pendeln aus den Hiiften herans nadh vorn, Die Obher-
sthenkel stellen sich waagerecht, dann schwingen die Unter-
schenkel weit vor (Serienbild 29). Die Arme schwingen ans
der Launfhalte nach oben, der Arm des Sprongheines varans.
Ist das Sprungbein in gleicher Hohe dos S chwungheines,
dann miissen beide Arme in gleidier Lage sein, von wo aus
das Vorwiirtsschwingen beginnt. Mit der Beendigung der
Sdinepperbewegung sdiwingen ‘beide Arme dureh die Vor-
halte in cine ziemlich weite iickhalte, von der ans nochmals
ein Vorsdiwingen erfolgt, sobald die Fiifle den Sund be.

riih |'Flrn. Dadurch wird ein Zuriickfallen des Springers ver-
mieden,

Der Schritl- oder Schreitsprong

15t eine Forlsetzung des Laufes (Bild 30). Je nadh Veran-
lagung erfolgt die Beinbewegung. Fine Ar Schrittsprung
ist jo schon der Schnepper- und and: der Hodksprung., Bei
dem reinen Schreitsprung kommi die Beinfiihrung |||c§1r als
reine Laulbewegung in der Luft zum Ausdrude. Die Bein-
hﬁ\*-'l.‘t.',’lllls.‘{, verbunden mit Kérperstredcung, wird je nach
Ubung sdimeller oder langsamer ausgefiihrt. Sdnelle Sdireit-
bewegung der Beine wird vielfadh von Zuschanern als Bein-
zappeln angesehen, was es sber in Wirklichkeit nicht ist,
Die Arm- und Beinbewegung withrend der Flu bahn ist
cine reine Lanffortsetzung. Selbst die Sdiulferar reit, also
die Drehung ans den Hiifien herans, ist notwendig, weil die
Beine wie beim Lauf nacheinander vorgebracht werden, Der
erste Schritt erfolgt mit dem Abs wrung wie bei jeder ande-
ren Sprungarl. Beim zweiten Srjuritt wird das M}"F’r“!:f'
bein nadigezogen und im Knie gewinkelt vor bracht, Mit
dem Nachzichen des Absprun |?:n:iru:“:ﬁ filllt das Schiwung-
bein, genon wie beim I,untpa'n dem Augenblick in dem sich
der Linfer fiber dem Standbein befindet und die Streckung
oder das Abstoflen erfolgt. Ein Wedisel der Schulter. und
Armbewegung tritt mit dem zweiten Schritt ein, [sf beim
Redhisspringer mit dem Absprung die redite Schulier etwas
vergebracht und der Arm der gleidien Seite vorn, so wed-
sell mit dem Nachzichen des Absprongbeines die Schulier-
und Armarbeit,. Mit dieser vollstine igen  Kirper- und
Schwungbeinsireckung werden Schulter und Arm der Streck-
beinseite nadh vorn gebracht. Das augenblicklich hiingende
Standbein (wie beim uf) wird aus den Hiifien heraus wie-
der nach vorn gebracht und setzt zuin dritten Schriil an. Das
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Hd F0 Gl ausgefhrier ﬂﬁﬁrfmiffﬁ-mﬂﬁ. | -
Krdif F:?g‘fnmmhh sind audy hier mithertimmend filv sweck
il mdfige Karperialfung.

vorn befindliche Bein bleibt im Knie cwilgkntﬁ. t?::-;hpl::ﬁi:ﬁ
Beine in gleicher Hihe, dann pendeln d;a! _nl o
nach vorn. Die Arme schwingen etwas nach hinten.

Beim Niedersprung

[ TS Zuriickliihiren

ag Vorpendeln der Unterschenkel und - g

:i-irftrﬁ -'q.{:‘;:u Zl Lgh:il:‘!luar Zeit erfolgen, -l?'.L_Llru:kiaI!tma I;Eégn:nil;l

J'I'I.i'Eli!‘ﬁTh- i I=!m-l SI]rli:ui!;ll.;_-ir 1%‘:.m{-l-:ie;::ﬂ:f:;lma'f:‘.lﬁfdl'lq-I:u;u “der

i Knien nachgibt. Durch Strecken schie 4

ilﬁ:llﬂc entsteht l]uh11I::_r1311-.:slﬁl[llzllllg."[);ﬁlé\rruﬁi :i;:!;:;: r;u:::;_
vorn. Dieser Yorgang iihnelt en : yor

::.-::il.:]'!t_t. “{]cuiigl Ir]l:.’.h Réirpﬁl*r-&iirﬁl;!—gigllzﬁ_"'::u;]‘ﬂ.m;jr? g;:l ?LI:;F |:,;,;
rorn zu bringen, dunn i y i se _

;!I‘Zﬁt:ﬂtn‘t:“w“hnﬂng alz Zuriickfallen. [si :it!:ﬁ&:um_nig :1:
Mach, so kann der Springer nach vorn fallen oder sich g

iiberschlagen.
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Das Training

des Weitspringers besieht in den Wintermonaien aus Gym-
nastik. Kriftigung der Sprung-, Banch- und Riideenmuskeln
ist notig, nm die erforderliche Sprungkraflt zu bekommen.
Spriinge aus dem Stand, hodh oder weit, férdern die Sprung-
kraft. In den Monaten April und Mai mufl der Weilspringer
ein regelrechies Kurzstreckentraining mit betreiben. JE: ar
Springer mull =ich bewult sein, daB daz Sommertraining
eur Hiilfte ans kurzen Schnelliofen besteht. Nur dadurch,
daft die Schnelligkeit im Anlauf gesteigert wird, bessern
sich die Leistungen. Neben diesem Lanftraining ist es not-
wendig, mit kurzem Anlanf die Sprunglechnik zu verbessern,
also danach zu trachien, zwedkmiillige Bein- und Armarbeit
wiithrend der Flughahn zu erreichen. Sehr wichtig ist es, den
kriftigen Absprung an jedem Trainingstag einige Male zu
ithen. Bei eintretenden Fullschmerzen ist das Sprunglraining
sofort ecinzastellen. Es schadel nidits, wenn cin Springer
23 Wochen iiberhaupt nichi slzrmgl. Das Kurzsiredken-

training und das Anlaufen mit Balkentreffen hilt denSpringer
in Form.

Vorbereitende Ubungen fiir Weit- und Dreisprung.

l. Schnelles Kniehengen und -stredien.

2, Aus der halbtiefen EKnichbeuge schnelles Stredoeen und
Hochschnellen des Kirpers in die Luft, ein Bein wird
vor-, das andere zuriickgespreizt, die Beine sollen dabei
waagerecht liegen.

. Aus halbliefer Kniebeuge sdinelles Beinstredien, Hoch-
schnellen des Kérpers in der Luft, Kreunzwilbung.

4 Aus halbtiefer Kniebeuge sdinelles Beinstredcen, Hodh-

schnellen des Kirpers und Anhocken der Knie an die Brust.

5 Zwei Schritte Anlauf, kriftiges Abspringen, Hodhreilien

des Sprungbeines mit Anhoden.

6. Aus halbtiefer Kniebenge schnelles Sirecken, Hodh-
schnellen des Korpers, in griffter Hiohe vorschwingen der
Beine, Arme und Oberktrper weit nadh vorn beugen,

. Aus halbiiefer Knichenge schnelles Beinsirecken, Hodi-

schinellen des Koérpers mil ¢iner Schrittbewegnng (Lauf-
sehrittaprung).

8. Hodh- und Weitsprung aus dem Stand.

9. Dehnibung: Knien, Rumpfriidebeugen, Kopl be-
rithrt den Fuliboden, Fiile miissen in Verliingerung des
Unterschenkels auf dem Fulboden liegen.

10. Hitpfen aufl einem Bein (grofie Spriinge).

L1, Schnelliinfe, 30—40 m.

G2

Lal

Der Weitsprung aus dem Stand.

ndweitsprung ist in der jetzigen Zeit fast restlos
uuanngl::n?t‘ﬂﬂ"mmamﬂfprggmmm verﬁd!qudm:. L..I"'l.l'.‘il- Trainin
ist das Springen aus dem Stand aber ein geeigneles Mitte
zur Stiirkung der Sprungkrafl, o Tie i
' bsprung erfolgt von einem in die Erde elnges
inw]z:cl;;gﬂ cnI: Irrn:.'thEu Balken, Es ist zuliissig, das Er:H&l}J;
5 ¢m hinter dem Balken um 5 em zu vertiefen, dad'“r].l'l:!il
dae Beriihren mit Erdboden und der Lehe nicht so led !
moglich. Die Fiifle stehen efwa Handbreite nuse_muni_l[mi un
zeigen genan nach vorn, Die Zehen suchen festen Halt ?,"
der Kante des Balkens. Es ist besser, die F uﬂspilzcn{me r
sinwhirts als answiirts zu nehmen, weil dann mehr Kra iszursdt
Abdriicken vorhanden ist. Um festzustellen, oh der ﬁ:mn
sicher ist, iibt man Hochschwingen der ghewmkeltun rﬁlc
and Sirecken des Korpers. Sind die F'n allen s0 gestellt,
dull die grollen Zehen sich gewissermallen an der E{"“hﬂ 1.}?
Balkens festkrallen, dann geht der Springer ﬁtwra_lnl :Ttl aad;
tiefe Eniebenge, schwingt die Arme durch die Tiefhulte HI
hinten und neigt den Oberkdrper etwas nach mrn}ﬁd:]:.
nichsten Angenblidk werden beide Beine achnell %E&t :
Die Fiifte r::ﬁ?aﬁ nach vorn ab, der letzte Druck erfolgt von
den FuBepitzen, die gewinkelten Arme werden mit mem}
Ruck von hinten nach vorn oben geschwungen. Ist der h mi‘L
Punkt der Flugbahn erreicht, dann werden die Enie d?nlgu-
zogen und die E[ntersmenkul ?nrgel};udtt, Die Arme s mné;
een dabei nach unten und werden in dem Au enblide na
vorn gerissen, in dem die Fiifle den Boden bherithren, um
den Korperschwerpunkt vorzureiflen, der bei dicsem Sprung
cehr tiel und auch sehr weit hinten liegt. Beim Absprung
kommt es hanptsichlich anf das schnelle nnd kriiftige &lm.:il
der Bein- und Riidcenmuskeln an, wodurch der Kérper nadh
vorn, aber hauptsiichlich nach oben geschnellt wird,

Der Dreisprung.

Jer Dreisprung soll nur von Sportlern zmsj;j:fuhrt Wier-
deuP die kril iigﬂEFllligelﬂnkE nmS:}3 gut ausgebildete Bein-
muskeln haben. Jugendlicie oder Sporiler mit Ed!wad}l.in
FuRgelenken sollten vom Sportleitern iiberhaupt nicht II;r
diese Ubung zugelassen werden, weil der Dreisprung an die
Fuligelenke grolle Anforderungen stellt. Sportler, die I:]]:E:h'l';_
Sprungart pllegen wollen, miissen heim Niedersprung au
hartem Boden mit Leichiigkeit das Gemdﬂﬁes_ﬁgrperslmﬂ'
den Fiillen aunffangen kinnen, Die Séinelligheit im Anlan
ist auch hier ausschlaggebend fiir weite Spriinge.
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Der Anlauf zum Dreisprung ist genan so wie
beim Weitsprung; eine nodunalige Erl-tiuturuug ist deshalb
nicht nistig. Abgesprungen wird von einem in die Erde ein-
pelassenen 20 cm breiten Balken. Ausfilhrungsmiglidikeiten
ribt es drei:

1. Die dentsche ist nicht vorteilhaft genug. um Leistun-
gen zu erreidien. Der Absprung erfolgt rechis, links, rechts
oder widergleidi. Bei jedem Sprung wechselt also  das
Eprunlg)!l}ein.

2 Dhie irische ist zwedimiiliger und die am meist ver-
breiteste Sprungart, Hierbei wird redits, rechis, links oder
widergleich abgesprungen,

3. Die amerikanisdhe ist die erfolgreichste und
beste. Der Absprung erfolgt hierbei dreimal auf dem
gleichen Bein, = B. rechis, rechis, rechis. Dieser Sprung ist
vorteilhafter, weil das Hiniibernehmen des Kirpergewichies
vom linken auf das rechie Sprungbein nicht notwendig ist.
Die Verlegung des Kirpergewichies beim deutschen und
irischen Dreisprung beeintriichtigt die Sprungkrafi.

Die Liinge der einzelnen Spriinge,

Der I}mispruﬁhhesmht bekanntlich aus drel Spriingen
oder auch zwei ritten und einem Sprung. Die Praxis
lehrt, dafl der erste Sprung nicht allzu lang gemadit werden
darf, weil dann die Schnelligkeit [iir die niichsten zwei
Sprihn?e._ fehlt, Vielfach sind der erste und dritte Sprung
fast gleidilang. Der mittelste Sprung gleicht mehr einem
grﬂi‘iﬁu Schritt und ist immer der kiirzeste, Es gibt auch
pringer, die Wert daraul legen, den ersten Sprun ziemlich
lang zu machen. Die Schrittlinge ist individuell, es soll
aber kein Schritt anf Kosten eines anderen zu lang gemacht
werden, Wird der erste Sprung zu hoch ausgefiihrt, dann
erfolgt vielfach zu tieles Einﬂnid—:mn des anfsetzenden Sprung-
beines, was sich hemmend [ir die nun folgende Streck-
bewegung auswirkt. Die Schrittlingen eines 15.50-m-Sprunges
wiren 3,05 m : 5,20 m :5.15 m oder 5,30 m :3.20 m :5.00 m.

Die Sprungarbeit.
{Irischer Sprung fiic Rechisspringer beschrieben)

Der Absprung ist fast genaun wie beim Weitsprung, nur
ist die Steigung nidit nach oben so stark. Das | iwunghein
nnd die Arme Eelmu mehr voraufwiirts. Nach erfolgiem
Abdruck steigt der Springer, er schwebt nach vorn, ziehl
das Sprunghein nach, streckt den Korper und senkt das
Schwungbein, Diese Bewegungen filliren zu cinem Scheren

o

der Beine. - Das Sprungbein schwingt noch weiter vor, da-
durch kommt das Schwingbein nach hinten, da es ja Fiir den
z wl;.rz ten Sprong wieder als Schwungbein gebrancht
wird.

Der zweite Sprung wird in der Weise ansgefiihrt,
dall das leicht im Enie pewinkelte Bein sich streckt, der
Full bis zu den Zehenspitzen abrollt und krﬁfiif den Kirper
abdriickt. Kriftiger Armschwung unterstiitzt die Vorwiirts-
bewegung. Die giinstigste Beinstellung beim Aufsetzen des
Sprungheines ergibi sich, wenn das Knie fast iiber den Full-
mittelpunkt zu liegen kommt. Zu weites Vorbringen des
Knies hat Finknicken des Sprungbeines zur Folge. Wird
das Bein zu gestredct aufgesetzt, dann wirkt die Stredk-
bewegung hemmend, weil der Kiorperschwerpunkt zu weil
nach hinten liegt. Armhalte und -bewegung stehen in Ver-
hindung mit der Beinarbeil. Wird rediis nhge_-iprunﬁ[c:u.
dann schwingt der rechie Arm nach vorn. Das Schwung in
ﬁ“ﬂn jetzt weit nach vorn aus, das Absprungbein bleibi
inten, weil es beim letzten Sprung als Sdiwungbein wirkt.
Durch weites Vorpendeln des Unterschenkels vom Schwung-
bein setzt jetzt das linke Bein zum letzten Sprung auf,
Die Armarbeit ist auch hier enigegengesetzt der Beine.

Der dritte Sprung ist ein reiner Weitsprung. Durch
energisches  Hochreiflen der gewinkelten Arme und des
Schwungbeines muff versucht werden, einen ziemlich hohen
Flug zu erreichen. In der grofiten Hiohe wird der Kirper
gestreckt und das Schwungbein vorgebracht. Die Unter-
schenkel pendeln nach vorn, die Arme schwingen nach hin-
i.t:nl und mit dem Aunfsetzen der Fersen in den Sand noch-
mats vor.

Arm-und Oberkérperarbeit mull im Einklang
zur Beintittighkeit ]gr‘:hl.'u.l:hl werden. Entgegenschwingen wilrde
Leistungsverminderung bedeuten. e Armfiihrung bei den
einzelnen Spriingen ist genau wie beim Launl %clzi i
Scherenbewegung der Beine ein, dann sind beide Arme in

leicher Haltung, dhnlich, ols wenn der Liufer iiber dem
Standbein rubt. Mit dem Absprung ist die Schulter der
Sprungheinseite nach vorn obem geschoben, beim Nach-
zichen und Vorbringen des Sprungbeines geht sie ciwas
suriick, die enigegengesetzie kommt etwas vor, weil das
Schwunghein etwas zuriickgeschwungen ist. Mit dem 2weilen
Sprung kommen das Schwungbein sowie Arm- und Schulter
der entgegengesetzien Seite nach vorn.

Eine Beschreibung der deutschen und der amerikani-
schen Technik ist nicht nitig, weil die Bewegnngsvorginge
die gleichen sind.
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Das Training des Dreispringers besteht in
der Haupisache aus Liufen, Hiipfiibungen und Gymnastik.
[da die meisten Dreispringer zugleich Weitspringer sind,
betreiben sie schon das Kurzstreckentraining. Hiipfen anf
einem Bein oder Wediselhiipfen iiber Stredken bis 30 m sind
das beste Training. Diese Ubungen sind wertvoller als
dauerndes Sprungtraining. Das Hiipfen hat nodi den Vor-
teil, dafi die richtigen Armbewegungen besser und schneller
erlernt werden. Auch Fortgeschrittene werden in der Kérper-
drebung und dem Armschwung sicherer. wenn sie durch
dieses einfache Hiipfen ihre Dreisprungart ansfiihren. Ent-
weder rechis-links-rechts, oder ]ilt]iﬁ-link.ﬁ-rdd'llﬁ, oder audh
dreimal links oder rechts. Bei der Gvmnastik kommt es vor
allen Dingen anfl Stirkung der Fuli-, Knie- und Hiiftgelenke
an. Tieles Kniebeugen und -stredien auf einem Bein mufl
jeder Direispringer mindestens fiinf- bis aditmal hinterein-
ander ausfithren kénnen.

Die awedimiilligsten Schuhe sind solche mit Absatzdornen.
Zur Verhiitung von Fersenprellungen ist eine Schwamm-
gummieinlage sehr vorteilbaft,

Der Hochsprung mit Anlauf.

Die Ausfithrungen sind verschieden. Jeder Springer wird
nach seiner Veranlagung seinen Sprungstil erlernen; eine be-
stimmte Sprungiechnik vorzuschreiben, wiire nicht richiig.
Der Sportler muli selbst wissen, weldhe Art ihm am besten
zusagt. Die Geschicklichkeit ist mithestimmend fiir die
zweckmiillige Auvsfithrung und schinelle Erlernung  eines
Hochsprunges. Irgendeinen Sprungstil als den vorteilhaftesten
zun emplehlen, wiire zwecklos, denn mit allen Sprungarien
sind gute Resultate erreicht worden. Die Praxis kennt
Springer in den verschiedensien Kérpergriflen, Nicht
mmer gind es Sportler von fiber 1,80 m Grife, sondern auch
kleine oder mittlere Lente, die gute Sprungleistungen er-
reichen, Fs gibt viele Sporiler. die hiiher springen, als ihre
eigene Kirpergrifle betriigl. Der Vorteil der Beinlinge und
des hochsitzenden Schwerpunktes der grifleren Sportler
wird bei kleineren und mittleren Springern oft durch
Sd:melli%']:nil und Geschidklichkeit ausgeglichen. Wo die
Beinkraft fehlt, wird auch durch noch so gute Technik die
Leistung nicht wverbessert. In grifferen Hohen mufi der
ﬂringcr lernen, seinen Kdrper allmiihlich iiber die Latte zu

iehen, weil dadurch nicht soviel Kraft verbraudht wird.
Die Hebung des Schwerpunktes erfolgt nur soweit es
niitig isi.
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Bitd 31, Schpepperspoung mif Anlagf con vors,
Die Karpersireckberegung ist bei diesern Springer su geving. Die Beine
msﬁm?ﬂrmﬁ@er madh wnfen sdilagen, dadurdy witrde das Gesdh héber
kommen und die Sprungleistung pod beffer werden.

Der Hodsprung zergliedert sich in drei Hauptabschnitte:
. Anlauf,
2. Absprung und Steigen,
3. Arbeit iiber der Latte.

Der Anlauf fiirdieeinzelnen Hochsprung-
arten betrigt ungefilhr bis 15 m. Die ersten Schriite sind
langsam und bedeuten fiir den Springer Sammeln hh} d::lti
Sprung. Die letzten vier bis fiinf Schritte werden kraftvo
und schnell ausgefiihrt, um mit dem Absprung die notwen-
dige Steigung #u erlangen, Zu beachien ist, daff ein J"tulmlil'
van. vorn, glso rechiwinklig zur Latte, schneller sein mufl als
ein schriiger, weil beim g\nfuul' von vorn der Absprung weiler
entfernt von der Latte erfolgen mull. Der Kdrper ist beim
Anlauf aufgerichtet. Vorbengen des Oberkiirpers stisrt den
Absprung und das Steigen. Diie Richtung des Anlaufes zur
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Latte, d. h. ob gerade, schriig oder bogenlirmig, hingt von der
Sprungart ab. Der Springer mull bestrebt sein, die letzten
Schritte und den Absprung giinstig fiir das Steigen und Uber-
springen der Latte aunszufiihren. Die Schnelligkeii des An-
laufes richiet sich nach der Sprunghiéhe. Ist der Anlanf zu
schnell, kann der Absprung nicht mit dem nitigen Druck
ansgeflihrt werden. Bei zu langsamem Anlauf Fir groflere
Hiohen fehlen der notwendige iuftriuh und die Flugweite,
der Springer [fiillt dann meist beim Niedergehen auf die
Latie. Bei grifieren Hihen werden viele Springer im Anlaunf
unsicher, der Ah.t:prur]:i; erfolgt dann zn weit entlernl von
der Latte und sie wird asbgeworfen, weil der hichsie Punkt
der Flughahn wor und nicht iiber der Latte war. Bei zu
nahem Absprung wird der Springer beim Steigen die Latie
meistens mit dem Schwungbein abwerfen. Viele Springer
haben zur Anfangssprunghihe eine bestimmie Liinge, von
da aus verlingern sie den Anlauf nur ein wenig nach der
jeweiligen Sprunghihe, denn je hiher die Latte gelegt wird,
um so weiter davor erfolgl der Absprung.

Absprung und Steigen.

Bei den letzten zwei Sdhritten wird der Schwerpunkt
tiefer gelagert. Das EFruu bein pendelt vor, nimmt eine
Stemmstellung ein, der Oberkirper ist dabei ein klein wenig
zuriickgebeugt, weil er aus dieser Haltung besser sieigen

Serfenbild 32. Sweckmdfiger Absprung beim Wendesprung.

Der Oberkdrper fsf efwas suriidege day vergebradie Sprungbein
eirkt ale Steebe,  Die rdhowunghelende Sefte st entlastel wnd guf bodse
gebradit. Der Fuff rollf von der Ferse biv sur Fufspitse ab unfer gleid
seitiger Strockung des Sprungbeines und des K8rpers, Die Arme und
Scharungbefmarbeit stelt in besten Verkiftnis zur KSrpersiredeung,
Fehlerhaft ist das su weitenifernte Abspringen von der Latfe.
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. Energisch wird - nun der Sprungfoff in Richtung des
m‘l!uuies nfil der Ferse zuerst berihrend gegen den
Boden gestampft. Der Absprung mufl krafivoll, aber federnd
coin. das Abrollen auf der Fuflsohle bis zn den Zehen-
spitzen mit ansgichiger Streckung im Full-, Knie- und Hﬂ_f_t-
gelenk, Der Springer muf danach trachien, so hoch wie
miglich zu steigen. Das Strecken wird unierstiitzt durch
Hochreiflen des im Knie gewinkelten Schwungheines und die
notwendige Schulter- und Armarbeit. Die Armarbeit muli
im Einklang mit der Beinarbeit stehen, der Arm der Sprung-
beinseite mufl hierbei immer vorausschwingen. Die Anf-
wiirtsbewegung  des Schwungbeines und der Arme wird
von der Art eines Sprunges bestimmi, nihere Angaben
werden Dei der Beschreibung der einzelnen Sprungstile
emacht, Nach ausgichiger Streckung des S|:»nlmghemes,rlies

grpers und des geniigend hochgebradhiten Schwungheines
sieigt der Springer. Der Springer darf die Aulwiirts-
bewegung nicht etwa dordh zu frith einsetzende weitere
Arbeit unterbinden, Erst wenn der Aufirieb zu FEnde ist.
erfolgt die weilere Bein- uml_Slmd:urheﬁ iiber der Latie,

Die Arbeit iiber der Latte und der Niedersprang.

.. Bewezunren der Beine, des Rumpfes und der Arme
iihel.;:l?iﬁr La%tr: I:Tar.imJ den einzelnen Sl.lrrungshl&n angepalit.
Mit dieser weiteren Arbeit erfolgt das Hochschlagen des Ab-
sprungbeines und daranl die zwee Kérperstreckung, die
unbedingt notwendig ist, nm den ngihwurpantl in ticfer
Lage tiber die Latte zo schieben. Springer, die eine zweile
Strecdkung nicht oder nicht geniigend ausfiithren, miissen,
um die Latte nicht zn reiflen, hiher springen. Mit dieser
sweiten Streckung dreht sich der Springer, ilE‘!‘I: Sprungart
angepuftt, zu der Latte oder von ihr weg. Er bekommi
dann anch die richiige Haltung fiir den Niedersprung und
landet auf dem Sprungbein,

Als besondere Hochsprungarien sind zu nennen;
i, Kehrsprung,
2, Schottischer Sprung,
3, Scdineppersprung,
4. Amerikonischer Scherensprung,
5. Amerikanischer Wende- oder Rollsprung.

Der Kehrsprung

wird in der Hauptsadie von Kindern und Frauen bevorzagt,
weil er der einfachste ist. Der Anlanf erfolgt nicht allzu
schnell von der Schwungheinseite elwas schrig zur Latte.
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Bild 35, Kelrsprung,
Die Kérperlage dber der Latte it gut. Dar Schoungbein (finks) gehi
iiber e Latte und dar Absprungbein wivd podigesogen,

Das Absprungbein ist der Latte ab- und das Schwung-
hein der Latte zugekehrt. Der Absprung mull ziemlich nah
vor der Latte geschehen. Der Auftrieb ist etwas zur Lalte ge-
richtet. Beim Steigen bleibt das Sprungbein anfangs hiingen.
Es wird erst hmhgﬂ:id]m:'ilt, wenn das Schwungbein fiber der
Lattie igt. Die Beinbewegung gleicht einer Waage. Mit dem
Nachuntenschlagen des Sglwu ngheines schnellt das Absprung-
bein nach oben und wird dann fiber die Latte gebracht,
Die Arme schwingen gewinkelt nach oben bis in Schulter-
hihe, fallen dann aber mit dem Hodhpeitschen des Sprung-
heines seitwiirts ab und unterstiitzen damit diese Aufwiirts-
bewegung. (Bild 35.)

Der Schotiische Sprung,

Anlauf und Absprung sind genauso wie beim Kehrsprung.
Ist das Schwungbein eiwas iiber die Latie gebradit, erfolgt

o

wken im Hiifteelenk. Der Springer liegt gestredii lings
EE?’EFJ{ ‘l:.;!.tu, I:ill;:!i Sprungbein ist nachgezogen und mit der
weiteren Bewegung dreht sich der Springer nach aunfen, ﬂlin
von der Laite weg. Mit dieser Drﬂhung den Schwerpunkt
iiber die Latte zu bringen ist anderen @ prungarien fegens
iiber unvorieilhaft, denn die Sprungbeinseite, die doch von
der Latte weggedreht ist, wird am hichsten iiber diese

nadhgezogen.
Der Schneppersprung.

io Richiung des Anlaufes ist verschieden. Ein Springer
aud?tlesr_-i;;n Vorteil in genan rechiwinkligem Anlaunfl zur

. Laite, ein anderer wieder in etwas schrigem Anlanf. Nach

Bild 34, Sdmeppersprung mif scrdigen An Fﬂuf.m' "
Schunungbein isf Gber die Latte gesdroben, die Arme sind gul na
f:r;r gebradht, Mit dem weiteren Steigen des Kerpers kommi aud: das
Sprungbein dber die Latte, uad dabai wivd durdy Stredren der Korpers
der Schurerpunit hodigehoben.
7



derienbild 35. Der Scherensprung.
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.. derienbild 35, Doy Sherensprung.

mlauf ist von redits bogenfGoniy sur Latfe e oy

wird im spitsen Winkel sur Latte aufeseist, die rrﬁumﬁ mﬁ%ﬁ
ist gut entlasiel. Der Absprumg mit KSrpersiveckung ist gut. Arme and
ddrarungbein untecstiitsen das Steigen. Im Aufuwdrisiceiben drebr der
dapringer das Gesdf sur Latte und bringt das Schwanghein fber die
Latte. Der Arm der Sprungbeinseite schwingt nadh unter und verhilft
dadurds zur besseren Drebung. Der Oberklrper legt sich mehr nach der
dprungheinreite. : Der Springer nimmi eine waageredite Lage efn; dar
Absprungbein wird bis in LattenhShe gebradit. Fetst erfolpt die sweite
Korperstreckung und damit wird das Absprisghein Gber die Latte
gebradet, Dhar Sjﬂm@éﬁn (i jetsl zurfickgesdroungen und dichi an dar
Schunnghein (cbenliegend) gekommen. Dar Scheren der Beine ecfolgt

wend der Springer hat sich mit der Vorderseite sur Latte gedreht.

dem Absprung wird das im Knie gewinkelte Schwunghein
nach oben gerissen. Das Absprunghbein wird uadngerg :
das Schwungbein stredit sich und geht iiber die Latte. Das
Sprunghbein kommt in Latienhshe und es erfolgt Stredoun
im Hii t%f;fnk {(Krenzschnepper). Das Gesifl (Schwerpunkt
wird dabei hochgezogen. Die Beine miissen nach unten
sthlagen, die Arme nach obén schwingen, um den Schwer-
Em!]ﬂ geniigend durch den Kreuzschnepper zu heben, Unter-
oleibt die Bein- oder Armarbeif, dann reifit vielfach der
Springer mit Riicken und Schultern die Latte,

Der amerikanische Scherensprung.

Beim Scherensprung ist der bogenférmige Anlaufl kurz v
der Latte von Vorteil, Jeder Springer mfﬁ versuchen, nu?l:
der Kirperlage, die er iiber der Latte haben muf, giinstig
heranzulaufen und nah abzuspringen. Der Rechisspringer,
der von links anliuft, wird die ersten Schritte gerade auf
53& Lattenmitte oder den linken Sprungstiinder richten und

ie letzten Schritte im Bogen zur Latte enden lussen, Das
Schwungbein hat durdh Nachinnenlegen des Kérpers einen
lingeren Weg und kann aufl diese Art mehr Schwung zum
Auftrieb entwickeln. Das Sprungbein kommt hierbei in ans-
gezeichnete Etemmstalluu?‘. die im besten Verhiiltnis zom
Auftrieb steht, Nach erfolgtem Absprung und Steigen geht
das Schwungbein iiber die Latte, der Oberkirper beugt sich
vor, dos Gesiifi zeigt zur Latte, so daft ein_sog. Reitersitz
zustande kommt. Auf diese Ari kommt der Springer besser
in die Drehung kann auch das Absprungbein vorteilhafter
und schueller fiber die Latte schlagen, was das Wichtigste bei
einem Scherensprung ist. Beinseitschlagen erfordert aufier-
ordentliche Dehnung in den Hiiften, wenn es von Erfolg sein
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soll, Mit den letzten Bewcguniun mufl sich der Springer
miglichst in waagerechter Lage fiber der Latie befinden, da ja
dann erst die Vorteile der giinstigen E-t!qurpunklvarlegu_n
sum Ausdrud kommen, Durch Stredoung im Hiiftgelenk wird
der Schwerpnnkt gehoben, das Schwungbein s Ligt dabei
etwas nach unien, erleichtert somit das Uber-die-Latte-Bringen
des Absprungbeines, das gewinkelt oder estreckt erfolgen
kann, Durch das Korperstreccen und Nach-unten-Schlagen
des Armes der Sprungheinseite dreht sich der Springer weiler
um seine Lingsachse, Es erfolgl nun eine Scherenbewegung
der Beine, Das gesenkie Schwunghein geht wieder aufwirts
und das Sprungbein abwiirts; mit dieser Beinbewegung dreht
sich der Springer mit der Vorderseite zur Latte und landet
aufl dem gprunghain. _
Wie orlernt der Anfinger am schuellsten den Scheren-

sprung? Vorbedingungen sind:

1. Schnelligkeit der Bewegungen,

2, lodkere, dehnungsfiihige Hilten, und

5. Kraft fiir den Absprung.

Der Scherensprung, der sich aus dem Kehrsprung ent-
widkelt, ".rle.rlnuz-:ﬁl nur eine Drehung und die waogerechie
Lage iiber der Latte wird erreicht. Der Scherensprung wird
sur besseren Erlermung in vier Teilen bei einer Latten-
hishe von 60 cm geiibt.

1. Aus dem Stand vor der Latte Uberschwingen des Schwung-
beines (z B. rechies Stand-Absprunghbein, linkes Schwung-
beim).

5. Nach ecfolgtem Ubersdiwung Viertel-Drehung auf dem
Standbein nach rechis, rechter Arm schwingt durch die
Tiefhalte und unterstiitzt damit die Drehung.

5. Aufseizen des Schwungheines.

4. Seitschl des Absprungbeines nach der E-rhwuﬁghuiua
seite {links) und eine wcﬁtem Viertel-Drehung, 1eder-
sprung mit Aufsetzen rechis (die Vorderseite ist zur Latte
gedreht). _
Sind diese Ubungsabschnitte erlernt, dann werden sie

sehneller in Form eines Sprunges ausgefiihrt, zuleizi mit

vier his fiinf Schritten Anlauf. (Lattenhthe hiichstens bis

1,30 m.)

Der amerikanische Wende- oder Rollstilsprang.

Der Anlauf geschieht im Gegensatz zu den vorher an-

efiilhrien Spriingen von der Sprungheinseite ans und der
E.hspnmg dicht an der Latte. Auch bringt ein bogenférmiger

75



Serienbild 36, Wendoes oder Bollcificprimg.
Der Absprung wnd dar Hocdsdhnellen il gut, auds die Kirperlage {iber der
Laite, Nur fst die swefle Kerpersiredcung iiber der Latie eftars su geving.

Anlauf dieselben Vorteile wie beim Scherensprung. Der
Springer, der den Bogen ausniitzt, wird beim Absprung mehr
mit der Vorderseite zor Latte Kommen. Das {Erlm geselz
lautet: So nahe wie miglich an die Latte heran und die

anze Sprungkraft filr den Auftrieb verwenden! In griliter
sprunghihe streckt zich der Kérper und rolli iber die
Latte, daher Rolltechnik. Der Aufirieb nach dem Ab-
sprung erfolgt etwas schriig zur Latte. Das Sprunghein wird
erst nach erfolgtem Steigen nachgezogen, wihrend das
Schwunghein schon iiber die Latte fliegt. Das Absprungbein
wird dann kraftvollst hochgerissen und in gleiche Hihe wie
das Schwungbein gebracht. Beide Beine sind etwas ge-
winkelt, die Fiifle schon jenseits der Latte. Der noch tief-
liegende Schwerpunkt mull durch Streckung in den Hiiften
hochgehoben und fiber die Latte gebradcht werden, Mit diesem
streckt sich audch das Schwunghein, wiihrend das Absprung-
bein gewinkelt bleibt. Die blitzschnelle Streckung darf aber
erst am Ende des Hoditreibens erfolgen. Die Streckung
armiglicht das Abrollen iiber die Latte, Der Arm der Sprung-
heinseite schwingt iiber die Latte nach unten und verhiﬁl
damit zur Drehung des Kérpers. Die Beine [fiihren andh

6

hier wie bei jeder anderen Sprungart ein Scherbewegung
iiber die Latte aus, diese mufl aber sehr schnell sein un 15t
mit der zweiten Rarpersireckung verbunden. Das Landen
geschieht auf dem Sprungbein und unmittelbar stiitzen
dic Hinde aunf den Boden und halien den meist sich vor-
neigenden Oberkérper. Es ist falsch, mii der Vorderseile
der Latte zupedreht sich iiber sie hinwegzuwilzen, dazn
wird mehr Sprungkraft gebraudi _und die  notwendige
Kérperstrediung ist nicht mehr miglich.

Wie soll der Hodspringer trainieren? Yor allem muff er
die erforderliche Geschmeidigkeit durdh Gymnastik zu er-
langen versuchen, Laufschulibungen, schnelles Treten am
Ort mit Hochreilen der Oberschenkel bis an die Brust
und die dazu nétige Dehnungsgymnastik im Sommer- und
Wintertraining. Auf Kriftigung der Riidcen-, Bein- und Fuli-
strodomuskeln mullt Wert gelegt werden. Durdh Hoch- und
Weitspringen aus dem Stande wird die bprungkqﬂ% gefir-
dert. %m April und Mai diirfte das Weitsprungiraining von
Mutzen sein, weil durdh kurze Schnelliufe die Schnelligkeit
der Beine geférdert wird, Weitspriinge mit kurzem Anlauf
von & bis 9 m sorgen fiir Sicherheit im Anlauf, die der Il-lndl;
springer unbedingt braucht, Hochspriinge mit zwer bis
vier Schritten Anlauf fordern den kriftigen Absprung und
crleichtern das Erlernen der Sprungtechinik.
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Serienbild 37. Wendes oder Rollsiflsprung.
Der Aniauf ist von Nnks, von der Sprungbeinseite ecfolgt. Die sevurimge
bolende Seite st sebr gut entlarfet. Das Stredren und Hodusdinellen isf
ausgesefcnet, Die swunghaffe Armarheit unfersfiitst den Auffrieh.
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Nadeden beide Beine angehocks sind, seixt die suweite Kérpersfrediing

gin., Das Sdwoungbein streckt sich, der Schwenpunit wird dber die Latfe

gebracht und der Springer drebt sfdh von dev Laife weg.
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Vorbereitende Ubungen Tir den Hochsprang.
1. Schnelles Fersenheben.

iﬁiuvﬂrlmchs.pm:imn mit Hochschwingen der gewinkelten
FImeE.

. Hiipfen mit hohem Anhodcen, die Knie beriihren die Brust.
4. Bein seitspreizen, der Edrper wird nach der entgegen-
gesctzien Seile gebeugt.

% .":'.qhmi;lic:q Knicbengen und -strecken, mit und ohne Wider-
stanid,

Schnelles Hodhreilen der gewinkelten Arme.

Im Seitgriitschstand tiefes Rumplvorbeugen, die Arme
schwingen durdh die ﬁegrﬁlsditcn eine, schnelles Stredien
mit Hochschwingen der Arme.

8 MNiederknicen, Rumpfriidibeugen mit Nachwippen (Deh-
nung der Beinstredomuskeln),

9, Anlanf mit drei bis vier Schritten, kriiftiger Absprung
aufl einem Bein, dos Schwunghein wird dabei nicht an-
geZOgen.

=

Ll

et =

Der Hochsprung aus dem Stand

ist ein nousgezeichnetes Trainingsmitiel zor Férderung
schnellkriiftiger Beinmuskeln: er sollte demnach auch mehr
in den Cbungsstunden gepllegt werden. Bei Sportfesien
ist der Standsprung fast nicht mehr zu finden, weil er als
Wettkamplibung zu langweilig wirkt.

Die Stellung zum Absprung: Der Springer
stehit mit der Schwuongbeinseite (Sprung mit Anlauf} der
Latte zugedreht, etwa 30—50 em, oder besser noch Unterurm-
linge, entferni von der Latie. Der Riidken des Springers ist
ein klein wenig der Latte zngedrehi. Aus dieser Stellun
heraus ist es vorteilhafter, die Latte zu iiberspringen unﬁ
den Schwerpunkt hiniiborzuschieben. Die Fiifle stehen
parallel, 153—20 em anseinander. Die Fullspitzen sind etwas
mehr nach innen als nach auflen zu drehen; das Abdriicken
erfolgt dadurch besser. Der Sprung ist ungiiltig, sobald der
Springer mit den Fiflen mehr als einmal den Boden verlift,
d. h., wenn er erst leicht die Fiifle abhebt, um dann den
eigentlidien E;i;'rung' zu machen. Beim Absprung schwingen
die Arme vorhoch und es wird eingeatmet, Darauf fallen
die Arme lodker vorn herunter nach hinten, die Knie werden
rebeugl und der Oberkirper neigt sich leicht vor. Aus dieser
Stellung erfolgt nun blitzschnelles Stredoen im Fuli-, Knie-
und Hiiftgelenk. Beim Aufstieg ist der Kirper etwas schrii
#ur Latte zu halten, Die Arme schwingen von hinten na
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vorn oben. Nadh beendeter Steigung fallen sie seitlich ab,
sum Aushalancieren des Gleichgewichtes und zur weiteren
der Tedinik angepaftten Arbeit. Dic Arbeit iiber der Latie
kann in dreifacher Art erfolgen: 1. Die einfadhste ist die des
Kehrsprunges. Das der Latte nichste Bein schwingt zuerst
dariiber hinweg, das andere wird nachgezogen. Beim Nach-
zishen des Beines, des von der Latte weggedreht ist, legt
sich der Oberkirper nach der Seite der Absprungstelle, das
Gesiif wird auf diese Art besser iiber die Lafte und von
dieser weggebracht. Letzteres ist notwendig, weil ja bei
?iqlz_lslem Sprung die vorwiristreibende Kraft eines Anlaufes
ehlt.

Die zweite Art ist schwieriger und gleicht dem Scheren-
sprung. Mit dem Auftrieb und Uberspreizen des der Latte
niichsten Beines mufl man sich zur Latte drehen. (Genau wie
beim Scherensprung mit Anlauf) Das nachgezogene Bein
wird dann seitlich iiber die Latte geschlagen, der Springer
landet mit gekreuzien Beinen in der Gru In grifleren
Hihen kann der Niedersprung leichite Fufiverstauchungen
hervorrufen,

Die dritte Art ist dem schottischen Sprunge gleichzustellen.

Nach dem Steigen und dem Uberspreizen des Beines, das
der Laile am niichsten ist, streckt sich der Kirper in den
Hiiften und dreht sidi von der Latte weg. Der Arm der
Schwungheinseite schwingt nach unten, der andere, die
Drehung unterstiitzend, nach oben. Der Springer rollt liber
die Schulter, di¢ der Latte am niichsten ist.

Beim Hochsprung aus dem Stand miissen im Freien die
Sprungstinder dicht bis an den Grubenrand tellt und in
der Halle die Matten bis unter die Latte gelegt werden, weil
der Springer dicht hinter der Latte herunterkommi.

Der Stabhochsprung

hirt zu den schinsten leichtathletischen Ubungen. Bei
portfesten ernten die Stabhodhspringer in der Regel den
meisten Beifall. Er ist aber auch eine der schwierigsten
Sportarien., Zu seiner Ausfiilhrung gehtiren vor allem

ui, Geschiddichkeit und ein gut durchgebildeter, kriiftiger
Kérper. Der Springer mulf sich den Bedingungen anpassen,
die durch die Mitheniitzung des Stabes notwendig sind, um
den Korper iiber bestimmte Hihen zu bringén, Bei dieser
Sprungart gibt es nicht soviel Miglichkeiten, durdh eigene
Tl;dun die Leistung zu erhihen, wie es beim Weit- und
Hodisprung der Fall ist. Mit der richtigen Arbeil an dem
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Stab ist die Lﬁstu&g&uusuﬂlmmg schon gegeben: Es gibt nur
eine vorfeilhafte Moglichkeit am Stab za arbeiten, das isi:
Die Anlanfkraft anf denm Stab zu iibersetzen und zwedc-
miillig nach oben weiterzuleiten. Zu frithes Armbengen nach
dem %‘jllﬁﬁd‘t hemmt die Aufiricbskrafl und die weitere Ar-
beit iiber die Latte. Der Springer mufl die Triebkraft des
Anlanfes ausniitzen und sich, chne viel Kraft zu verbraudhen,
nach oben treiben lassen. Das Uberspringen der Latie in
grisleren Héhen, ob gestredit oder in den Hiiften einge-
winkelt, richtei sich nach der Schnelligkeit des Anlaufes und
nach der Hihe in der der Springer den Stab fallt. Fafit er
unter Lattenhiéhe, dann ist giu]{n.i-:kcn in den Hiiften nitig.
Fiir kleine Springer ist zu hohes Fassen des Stabes vom
Nadchteil, weil der Winkel, der durch das Einsetzen des
Stabes entsteht, immer spitzer wird. Der Anlanf muff hier
:m s0 schneller werden, damit der nétige Auftrieb zostande
ommi.

Beim Stabhodhspringen spielt die Kraft des Absprung-
beines nicht eine so wichlige Rolle wie bei den anderen
Sprungarten. Hier ist vielmehr die Armkralt die Haupt-
sache, Die stirkste Hand, in der Regel dic redite, falit cbhen
in Kammgriff, die linke 50—60 cm tiefer in Ristgriff. Der
Stab wird beim Anlanf an der rechten Seite getragen. Der
Absprung muff nun links erfolgen, weil das rechie Bein als
schwun gulandl:a. vornusgeht. Die Redhitsspringer miissen
lernen links abzuspringen. Der Stab wird [iir Hthen bis
320 m mit der red?ten Hand in Lattenhthe gefalt, es muf
aber die Tiefe der Einstechgrube dazugerechnet werden. Be-
triigl diese 20 cm, dann wiiren es 3,40 m. Fiir Hohen iiber
550 m wird der Stab immer etwas ticfer als in Lattenhihe
E[Efﬂﬂi. Dabei macht sich Einknidken in den Hiiften nitig.

an hat hierbei den Vorteil, bei einer Griffhéhe von 3,40 m
noch 3,80 m iiberspringen zu kénnen. Fiir Anfinger, die
2,40 m oder weniger springen, ist es ratsam, den Stab etwas
hisher als in Latfenhihe zn fassen, weil dann die Auftriebs-
kraft besser wird. Es kann dann bis 40 em hither gesprungen
werden. Der Anlanf ist hierbei der gleidhe.

Der Einstechkasien ist fiir geiibte Springer drin-
end notig. Der Stab 1t sidh viel sicherer einsetzen und

Eler Absprung besser berechnen. Der Widerstand, den der
Stab durch den Finstich in den Kasten erhili, kann viel
besser ausgenulzt werden, als wenn der Stab sich tief in die
Grobe eingriibt,

Banart sowie Mafle zu dem Einstechkasten sind aus der
Skizze zu ersehen. Beim Einlassen des Kastens in den Erd-
boden ist zo beachten, dall die Oberkante der Seiten- und
Riickenwand mit der Hohe der Anlaufbahn abschliefit. Der

o 20, Bbem . Bco
: Rbck= g
L | wand 2
"
]
£
4
3 &
Boden
3
" Bild 38. Skizze sum
b SiCem Einstechkasten fiir
H'uirﬁ-!rﬁa §=4em den Stabhodsprung.

beim Einsetzen des Stabes entstehende Rudk in den Armen
wird abgeschwiicht, wenn der Kasten halbvoll mit Stigemehl
oder Sand gefiillt wird, Es kommt nun aber auch noch darauf
an, wie der Springer den Stab einfiihrt. Der Finne Flink,
der 1930 in Deutschland mit gutem Erfolg an elnigen inter-
nationalen Sportfesten teilnahm, setzte den Stab in den
leeren Kasten. Die deuntschen Springer gewidhnten sich bald
an dieses Verfahren und konnten es nur als vorteilhaft

anerkennen.

Die besten Sprungstibe sind ans Bambusrohr. Beim Ein-
kauf mull aul g_lei&-mﬁﬂig:& Stiirke geachiet werden. _Ein
Stab, der an der Spitze viel stiirker ist wie am anderen Ende,
hat nicht die gewiinsdite Federung. Die Knoten am Stab
milssen weit auseinander sein. Guie Federung kann fest-
estellt werden, wenn die Spitze g-e:lq:cn den Boden gestemmt,
Eaﬂ Ende etwas hodigehalien und der Stab in der Mitte
durchgebogen wird. Liflt man nun plotzlich nach, so i
sich der Stab schnell siredien. Der Stab wird am hesten in
einem kithlen Raum sufbewahrt. Ein zu trodkener Raum
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verringert die Widerstandsfihigkeit und Federun und die
Gefahr des Zerbrechens ist eher gegeben. Die iibliche Eisen-
spitze ist bei den oben angefiihrien Einstechkasten entbehr-
lich, sie beschwert nur unniitz den Stab und hindert auch das
Finschieben in den Kasten. Die Stabliinge hiéngt von der
Svrunghﬁhe ab. Der Stab soll immer 1 m bis 1,20 m liinger sein
als die hiichste Griffstelle ist,. Wird bei 340 m gefafit, dann
muft der Stab mindestens 4,50 m lang sein. Das Tragen beim
Anlauf ist dann leichier, auch ist die Federung besser. Die
Sprungstiinder diirfen nicht fest in den Boden eingelassen
werden, Jeder Springer kann seiner Technik entsprechend
die Stinder weiter oder niher an den Einstichkasten stellen.
Die Stiinder sollen mit einer Schiebevorrichtung versehen
sein, damit die Kampfriditer nicht auf Tischen oder Leitern
herumklettern miissen, um' die Latte aufzalegen.

Der Anlauk

ist ein Steigerungslanf und mufl am Schluff die grifite
Scinelligkeit erreicht haben. Eine Linge bis 30 m diirfte fir
jeden geniigen. Die Schnelligkeit im Anlauf richiet sich nach
der Griffhihe. Je hoher der Stab gefalit wird, um so mehr
Auftriebskraft wird gebrancht, und diese kann nur aus dem
schnellen Laufl gewonnen werden.

Shnell mufl auch dann gelaufen werden, wenn die Latte

nur I.um 240 w liegt, der Stab aber fiir 3 m Hihe gefafit
Wirii.

Vor der Festlegung der Anlaufmarke mull
erst die Absprangstelle ermittelt werden. Das geschieht, in-
dem der Springer mit der rechien Hand in Lattenhihe oder
an der fiir ihn Eceigm:slen Stelle den Stab fafit. Die linke
Hand kommt dicht unier die rechie. Der Stab wird mit der
Spitze in die Einstechgrube gefiihrt und mit hochgesiredcten
Armen stellt sich der Springer senkrecht darunter. Diese
gefundene Stelle gilt nun als die Absprungsielle. Von ihr
ang wird die notwendige Anlaufliinge festgestellt. Der
Springer liuft, den Stab an der rechien Seite tragend und
links antretend, von seiner Ablanfstelle weg. Es gilt fest
sustellen, wo das Absprunghein in hodhster Geschwindighkeit
aufgesetzt wurde. Von der festgelegten Anlaufmarke wird
dann mehrmals abgelanfen, der Stab wird eingesetzt und
festgestellt, ob die Absprungstelle gensu getrollen wurde.
Dieses Suchen der Anlauflinge mull durch den Sportleiter
beobachiet werdeon.

Beim Anlaufen mufi die Vorderseite des Springers
nach vorn zeigen. Seitliches Verdrehen des Oberkirpers
hemmt die Anlaufgeschwindigkeit. Der Stab wird lodker

Bh

gefafli; wie schon heschricben, Ausgicbige Schulterarbeit
und kurze Yor- und Riidbewegungen der Arme, der Bein-
arbeit angepafit, erseizen die Armarbeit, die filr den Lauf

hraucht wird. Lodcerheit in den Hiiften ist hierbei niotig.
%eﬂr Stab soll wiihrend des Anlaufes waagerecht oder die
Spitze hochstens bis Kopfhthe gefragen werden. Zu hohes

ragen hat vielfach zur Folge, dafl der Stab zu hart und un-
sicher eingesetzt wird, Der Blidk ist beim Lauf nadh vorn
und zuletzt auf den Einstechkasien gerichtet.

Absprung und Einstich.

Die rechte Hand, die wiihrend des Anlaufes den Stab
lodeer hilt, faft mit dem vorletzten Schritt, also wenn rechis
aufgesetzt wird, fest zu, der Arm schwingt dun:h die Seit-
sur Hochhalte und schiebt den Stab du die linke Hand,
Hadurch kommen beide Hinde dicht zusammen. Mit diesem
Vorgang wird der Stab in den Finstechkasten geschoben.
Es treffen hier drei sehr widitige Momente zusammen. Beide
Hiinde miissen den Stab festhalten, wenn der Finstich ge-
schieht, denn mit dem Einstich erfolgt auch der Absprung
links und der Auftrieb, Der Blidk ist nady erfolgtem Ein-
stich zur Latte gerichiet. Wenn auch beim Stabspringen die
Arbeit des Sprungheines nicht sehr widhtig ist, 5o muli trotz-
dem ein Absprung nach oben, verbunden mit Anfwiirts-
schwingen des rechten Beines, erfolgen. Der E§rm er mu
durch dns Hodistrecken der Arme und das Strecken des
Sprongbeines seine ganze Triebkraft nach oben richten und
<ich nach dem Absprung, durch den Sthwung, den er durch
den Anlanf erhielt, mit gestreciten Armen am Stab hoch-
ziehen lassen.

Das Pendeln und die weitere Arbeit am Stabe.

Durch den Vorschwung und das Beugen in den Hiiften
miissen die Fifle in Hohe der Hinde an den Stab gebracht
werder. In Verbindung mit dem Weitersiwunge werden
die Arme gebeugt (Klimmzug), der Springer versucht sich
dadurdh nodh hiher zu arbeiten. Dies wird unterstiitzt durch
eine Sdmrhawegun der Beine, das redite Bein schwingt vor-
wiirts, das linke Eein riickwiirts, dadurch dreht sich der
Springer mit der Yorderseife zur Latte. Um die Aufiriebs-
kraft bis aufs letzte auszuniitzen, ist es notwendig, nus
dem Armbengen in das Stredken his zum Handstand Gherzu-

ehen, nm sicher fiber die Latte zu kommen. Damit ist die
?\ul‘triﬂhakral’t zu Ende, der Efrun stab steht beinahe senk-
recht. also kurz vor dem .toten Punkt. Es folgt nun das
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Sevienbild 40,
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Einknicken in den Hiiften

oder das .Uber-die-Latte-Schieben”. Die meisten Springer
schieben oder schwingen sich iiber die Latte, weil sie hodh-
gefaft haben und nicht einzuknidcen brauchen. Das Ab-
winkeln in den Hiiften kommi fiir griflere Hahen in Be-
tracht, vor allem dann, wenn der Stab tiefer als in Latlen-
hishe gefallt wird. Wenn der Springer hochgestemmt am Stab
am ioten Punkt angelangt ist, erfolgt von den Hiilten aus das
Einknicken und Senken der Beine. Die daraus entstehende
Haltung sieht aus, wie Rumpfyorbeugen mit Stiitzen der
Hiinde anf den Boden aus der Grundstellung. Sind die Fiifte
bis Lattenhthe gesenkt, driidct sich zuersi die linke, dann
die redite Hand vom Stabe ab. Danadh schwingen die Arme
hoch, der Springer kommt mit dem weileren sich Senken in
sine Hohlkrenzhaltung, dadurch wird das Abwerfen der
Latte mit Brust oder Armen vermieden. Entspannt lift sich
der Springer fallen. Vorderseile und Blick sind nach der
Absprungseite gerichtet. Gestredetes, steifes Niedergehen
ist falsch, weil dabei die Erhaltung des Gleichgewichis schwer
miglich ist und der Aufsprung zu hart wird.

Die hiufigsten Fehler beim Springen sind der unsichere
und der langsame Anlaunf. Bei jedem dieser Liufer fehlt die
notwendige Auftriehskraft. Der Springer fillli nach dem
.&hs?rung wieder zuriidk oder kann sich nicht geniigend iiber
die Latte schieben. Erfolgt der Absprung zu weit vor dem
Lunlﬁunki, dann wird mehr Kraft zuom Anziehen an den
Stab gebranchi. Wenn ein Springer den Absprung iiber-
Liuft, d.h. zu nah an den Einstichkasten herangelanfen ist,
und er springt trotzdem ab, dann zieht er durch die ent-
stehende Beugesiellung den Stab nach unien und hemmt
auch hier den Auftrieb: auflerdem besteht die Gelahr, den
Stab gu zerbrechen. Wenn der Springer die Seite oder den
Riiden der Latte zukehrt, ist ein Abdriicken vom Stab oder
Einknicken in den Hiiften nicht moglich. Hierbei kann sehr
leicht die Latte berithri werden.

Das Troining des geiibleren Stabhodigpringers besteht
im Friithjahr zuersi aus Kurzstreceenliinfen, Liiufe bis 30m
mit Vorhalten der Arme steigern die Schulterarbeit, die beim
Lauf mit dem Stab das Mitschwingen der Armne ersetzi. Es
folren dann Ubungsspriinge iiber miiftige Hohen zar Stil-
verbesserung unter Aufsicht eines erfahrenen Sportlers.

Anfinger lernen die ersten Begriffe am schnellsten an
den Kletterstangen, wie aus nachstehenden Ubungen Zu er-
sehen iz, Donn erst kommen Spriinge mit dem Stab, aber
nicht iiber Latte oder Schnur, sondern als einfache freie
Spriinge.
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Bild 47. Ein gutausgefibeier Stabhodisprung. Dreling isf podh oidhit

gans beendef.

Bild 42.

Girte  Handstandarbeff r
an Sk, 1_

=

Yorhereitende Ubungen fiir das Stabhochspringen.

Da ein Stabhodispringer sich kriiftig nach oben schwingen
und vor allem Kraft in den Armen haben muff, sind folgende
Voriibungen notwendig:

{. Liegestiitz vorlings, die Beine werden immer mehr nadch
vorn gebradhit, dabei Armbeugen und -strecken, so dafl
das ganze Kdrpergewicht auf den Armen liegt.

5 Rumpldrehen links und rechts, Arme scdiwingen pen-
delnd mit.

5. Mithlschwingen der Arme vor- und riidkwiirts,

4. Beinspreizen vorwirts,
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5. Im Stredkliegen Aufrichien des gestredkten Oberkirpers.
i, Im Stredcliegen Hochheben der Beine

7.Im Griitschstand Rumpfvorbeugen mit Nachwippen.

& Handstanddriidcen.

9, Fiir den Anlauf siehe Gymnastik fiir den Lauf.

Voriibungen am Reck (brusthoch) fiir den Stabhodisprung.
1. Unterschwung.
2, Unterschwung mil halber Drehung.
5. Unterschwung iiber eine Schuour, die 1 m vor dem Redk
anfgespannt ist. Die Schnur wird immer hiher gelegt und
konn hiher als die Redkstange liegen.

Voriibungen an Kletterstangen fiir den Stabhochsprung.

Anspringen an die Kletterstungen in den Stredchang,
rechis oben Kammgriff, links unten Ristgriff, aber dicht
nebeneinander. Dieses Anspringen ist fiir alle Ubungen gleidh.

I, Anspringen in den Stredihong, finfmal Beinvorheben.
2. Anspringen in den Stredchang, ftinfmal Armbengen mit

Beinvorheben.

3. Angpringen in den Stredchong. Yorheben der Beine nnd
des Kérpers, beim Armbengen nach links geringes Drehen.

& Anspringen in den Stredchang, Vorhodiheben der Beine,
die Beine beriihren die Kletterstangen {Arme f:sirttkl}-

5. Anspringen in den Siredkhang, "!an%nd'ihﬂ*hun er Heine,
Armbengen, halbe Drehung nach links und kriiffiger Ab-
drmds von der Kletterstange,

. Wie 5., aber schneller.

7. Wie 6., aber die Ubung am Klettertau.

Yoriibungen mit dem Stab.

L. Anlaufen mit dem Sprungstab. (Rechte Hand fafif im
Kammgriff oben, die linke Hand im Ristgriff.)

2, Anlaufen mit Einstechen. Beim Einstechen geht der Stab
durdh die Seithalte sur Hochhalte, die linke Hand gleitet
mit dem Einstechen des Stabes nach oben didht an die
rechte Hand.

3. (Die Sprungstange wird von einem Genossen gehalien.)
Der Springer liuft mit korzem Anlaul anf den Sprung-
gtab zn, springt an, nach dem Anziehen der Beine nnd
Arme mit einer halben Drehung nach links, driidct er sich
von der Stange al.

—iia

I Teil.
Die Lehre vom Wurf und Stol.

Allgemeines iiber das Werfen und Stolien.

Im Werfen und StoBen sind in den letzten Jahren grolie
Fortschritie in den Durdhschnitis- und Spitzenleistungen er-
zielt worden. Die Ansicht, daf nur Kraft fiir die Wurl-
und Stofliibungen notwendig sei, hat sich als falsch erwiesen.
Schnelligkeit, Kralt und Gesdiicklichkeit sind die drei Haupt-
erfordernisse, die gute Wurfweiten erreichen lassen. Lie
Sehnelligkeit kann dabei am wenigsten entbehrt werden.

Fehlen die schnellen, explosivartig folgenden Bewegungen,

dann werden auch grofle, starke Leute mit vollkommener
Technik keine besonderen Leistungen erreichen.

Die gewonnene Anlaufkraft, die durch unbegrenzten lfe-
raden Anlanf oder Drehbewegnngen im Kreise oder An-
sprung erreicht wird, mufl auf die Ubung zwedimiiltig iiber-
tragen werden. Beim Einnehmen der Abwurfstellung mull
diec Wurf- oder Stofischulter ziemlich tief und weit zuriid-

lagert sein, dadurch wird der Weg bis zur hiichsten

tmﬂuug grifier und mehr Schnellkraft fie den Schulter-
schlag gewonnen. Das in der Abwurfstellung vorn befind-
liche linke Beine {(Reditewerfer) wird weit vorgebrachi und
fest gegen den Boden vor dem Ring gestumpft. Die Stofikraft
wird nach oben durch schnelles Strecken beider Beine
weitergeleitel. Erst nadh der Schulterarbeit darf der Wurf-
arm gestrecdkt oder nadigezogen werden.  Durch zwedemiiliige
Ubungen — oline auf Leistungen zu trainieren — mufl der
Muskelsinn erzogen werden, damit die Bewegungen un-
hemmt zur Durchfiihrung kommen kinnen, Die geringste
emmung, sei es durch zu Trithes Strecken oder Turhnn?:l
des Armes oder ein Unterlassen der Stemmstellung oder
schlechie Hiiftarbeit, zerstirt den ridhfigen Ablaul der Be-
wegungen und beeintrichtigt die Wurfweite. :

Das Vorbringen der Hiifte, was der Haunptantriebspunkt
aller Wurf- und Steflilbungen ist, erfolgt nur durch schnelies
fusammenziehen der Riidken- und Gesiifimuskel, unterstiitzt
durch die ausgiebige Sireckung des zuriickgestellten Beines
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%‘Hckhei:ﬂ. Erst nach dem Hiiftvordriicken erfolgt der
ulterschlag.

Jeder Wurf und Stof muli im Ablauf anf Steige-
rung anfgebant sein. Die Anfangshewegungen — sei es
Vorspringen oder Drehen um die eigene ildmc — beginnen
langsam, werden bis zu ihrer Vollendung immer schneller,
und in der grifiten Sdmellii!-éeit erfolgt im richtigen Augen-
blick das blitzschnelle Strecken des Korpers, das einer elek-
trischen Entladung gleidikommt. Nur ein allseitig durd-
gebildeter Korper ist imstande, diese gutgegliederte Arbeit
zu leisten. Den Kirper im unrﬂ,‘elmmmten Bewegungsablaul
fest zu heherrschen und die Willenskraft immer im rechien
Augenblick sich auswirken zu lassen, bleibt filr den Werfer
das widhtigste Gebot.

Widhtiges aus dem § 49 der Wettkampfordnung.

Speerwerfen, Steinstofien, Schlagballweit- und Schlender-
ballwerfen erfolgen aus cinem Halbkreis von 3,50 m Durch-
" Kugelstol d H f dem K

ugelstoffen un ammerwerfen aus dem Kreis von
2,13 m, Diskuswerfen aus dem Kreis von 2,50 m.

Jedem Teilnehmer stehen drei Yersuche zu,

Der Werfer oder Stofler darf den Kreis nach seinem Wurf
oder Stofl nur aus einer sicheren Standstellung hinter den
Schenkellinien verlassen. Der vordere Kreisrand darf nur
von innen, jedoch nicht von oben beriihrt werden.

Die Messung bei Wurf- und Stoffiibungen soll so erfolgen,
dafl yon der nichsten (nicht tiefsten) Niederfallsielle des
Wurf@r}:ies gemessen wird, und zwar:

a) Bei Wiirfen oder Stiflen ans dem Kreis bis zum Kreis-
rand, jedoch auf einer Linie, die von der nkichsten, nicht
tiefsten Auffallstelle bis zum Mittelpunkt des Kreizses fiihrt.
Wiirfe, die innerhalb eines vom Kreismittelpunkt in der
Wurfrichtung durch deutliche Linien hergestellten Winkels
von %0 Grad niederfallen, sind gilltig.

I.'rf Bei Wiirfen vom Halbkreis aus kann dieselbe Messung
erfolgen. Fs braudit nur der Halbmesser des Kreises hinter
der Mallinie gesucht zu werden, Stollbalkenstirke ist mit zu
Mmessen,

. Der H’er;udt gilt als aunsgefithrt, wenn das Geriit in Ver-
bindung mit dem Wurf oder Stoft die Hand verlassen hat.

Das Diskuswerfen

ist die schwierigste aller Wuarfiibungen. Der Diskus ist an-
deren Geriiten gegeniiber bestimmt schwerer zu fossen. Ge-
filhlsmiifig wird er mit der flachen Iand gehalten und
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wihrend der Drehung mufl der Wurfarm mit dem Diskus
weit hinter dem Kérper bleiben. )

Der Diskus ist aus Holz hergestellt und mit Disen- oder
Messingrand und Eisenkern versehen. Fiir Ménner hat er
cinen Durchmesser von 22 em und ist 2 kg schwer, fiir ] ugend-
liche und Frauen einen Durdimesser von 20 cm und ist 134 kg
schwer.

Das Halten des Diskus mufi dem Anfiinger zuerst bei-
gebracht werden. Der Diskus liegt aunf der ficherartig ge-

spreizten entspannten Innenflicdie der Hand, die ersten

ingerglieder haben Halt an dem Eisenrand der Scheibe. Der
Handteller kann als Sangnapf angesehen werden, dem sich
die Diskusfliche dicht anlegt. Je grofler die Hand und je
weiter der Kleinfinger vom Zeigefinger ahsﬂprem ist, um
so tiefer liegt der Diskus in der Hand. Der Zeigefinger sorgt
fiir das Gleichgewicht des Gerfites.

Als Anfangsiibung ist ez notwendig, aus dem Griitsch-
stand durdh leichtes Kniebeugen und -stredcen den Wurfarm
an der Korperseite sum Pendeln zu hrinmn. Durch diese
tibung soll das Gefiihl fiir die richtige liung mit dem
Gerlit hergestellt werden, Dann folgen die :"mi‘unqg;s&-wilngﬂ
auy dem gg:u[l. z. B. weites Riickschwingen des Wurfarmes
mit Riidkdrehen der Schulter, um das Geriit miglichst lange
mit dem Kirper zichen zu kinnen., Frst im letzien Moment
Erfcrl das peitschenartige Vorschlendern des Armes mit dem

Eriat.

Der Standwurf.

Der Werfer stellt sich in Eeilgrﬁtﬁﬁstelhm% mit dem
linken Fufl dichit am vorderen Kreisrand, linke Kirperscite
zeigt nach der Wurfrichtung, das rechie Bein ist ein wenig
vorgestellt, damit beim Stredcen die redite Hiiftseite besser
vorgedriidit werden kann, Nach einigen Schwingungen an
der rechten Korperseite wird der Wurfarm weit zuriick-
gefillirt, dabei milssen die Knie gebeugt werden. Das Kirper-
ewicht rubt nadh dem Riickschwingen auf dem rechien Bein.

un erfolgt Riickbewegung mit Voranfwirisschwingen beider
Arme liber den Kopf. Hierbei wird das Gewidit me r anf das
linke Bein verlegl, die Knie und der Krper strecken sich, die
linke Hand stiitzt dabei den Diskus. Aus dieser Stellung wird
der Wurfarm nochmals und noch weiter zuritdcgeschwungen.
Die redite Wurfseite ist aus den Hiiften herans weit nach
rechis ﬁedreht. der Oberkiirper etwas vorgebeugt. Das Huulpl-

wicht des Kérpers ruht wieder auf dem rediten eheugten
sin. Am Ende des Riickschwunges werden die rechte Hiift-
spite vorgedriickt, die Beine blittscinell gestreckl, das linke
Bein wirkt beim Stredcen als Strebe. Der linke Arm wird
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zuriikgeschwungen, die rechte Sdulter vorhodh gebracht und
der Wurlarm peitschenartip nadigezogen. Fiir inﬂin r ge-
niigt schon das schnelle Stredeen und orreifien der Schulter,
weil der Arm durdh den schnellen Zug von selbst nach vorn
geschleudert wird. Viele Werfer unterbrechen die Stredk-
arbeit des Korpers durch zu [riih einsetzende Kraftarbeit des
Armes. Erst wenn die Wurltedhnik E“t beherrscht wird, kann
dus Vorschleudern des Wurfarmes kraftvoller geschehen.

Der Diskus dreht sich von links nach rechis iiber

den Gold-, den Mittel- und zuletzt iber den Zeigefinger, der.

ihm durch den letzien Drude die Rechisdrehung erteilt Der
Danmen driickt die Innenkante der Scheibe herunter, um die
wangerechte Lage zu sichern.

Die dem Wurf vorausgehenden Bewegungen kénnen ver-
schiaden sein, sie sind auch nicht diec Hauptsache, Der Wurl-
arm kann anstatt hoch- auch waagerechi flach vor den
Karper oder mehr spitzwinklig bis rusththe geschwungen
werden, Es scheint aber vorteilhafter zu sein, den Diskus
iiber den Kopf zu schwingen, weil man sich hierbei auf die
Schwungarbeit und Zugkraft besser einstellen kann,

Der Wurl mit Drehung.

Die Ausfihrungen sind awch hier verschieden. Jeder Werler
wird nach seiner Veranlagung entweder die Wellen- oder
Sehraubenwurftedinik, oder eine aus beiden kombinierte
Wurfart sich zu eigen machen.

Nie Wellentedinik beginnt aus einer sufrechien
Kirperstellung und bernht darauf, dafl die Dreliungen sich
immer mehr steigern, Die zweite halbe Drehung mufl schon
bedentend schneller als die erste sein. Der Wurfarm wird
ﬁflj!emrtig nachgezogen. Genaue Besdireibung siehe Serien-

ild 43.

Bei der amerikanischen Schraubentedinik isi
dicAnfangsstellung etwas tiefer. Das Drehen heginnt
auch viel sdineller, spiralenartig stredct sich der Korper mif
der lotzten halben Drehung, der Wurfarm wird tiefhiingend
nadmgcm%nn- 7u dieser Technik gehort besondere Schnellig-
keif, weil sonst der Wurfarm withrend der Drehung vor die
Schulter kommt und der Abwurf nicht mit vollem Kiirper-
einsatz erfolgen kann. Die Drehung erfolgt bei allen Wurf-
arten gerade nach vorn zuf Wurfrichiung.

Bei der ersten halben Drehung wird das l'[iirﬂe.r widht
auf das linke Bein verlegt, das rechte Bein stofit kriiltig ab.
Nach dem Bodenfassen redhis im Mittelpunkt des Kreises
dreht sich der Werfer aufl dem rechien Beine weiter, linkes

6

Bein stift kriiftig ab. Die Drehungen erfolgen auf dem Fuli-
ballen, die Knie sind etwas gebeugt, der Wurfarm wird nach-
fem{:en. Das linke Bein wird nnﬁl vollendeter zweiter Dire-
mng energisdh nach vorn gegen den Boden gestamplt und
wirkt als Stemmbein, Mit dem Bodenfassen des linken Beines
sirecken sich sofort beide. Die tiel und weil mtriidf];gﬂlugert!r
techie Schulter wird schinell nadi vorn zur Wurlrichtung ge-
dreht und der Abwurf erfolgtl so, wie er beim Standwurf
heschrieben ist.

Dadurch, dafll sich der Werfer schnell dreht, bekommt er
sinen nadi vorn treibenden Schwung. Besteht die Gefahr,
daf er fibertreten sollte, so wird CELE linke Bein zoriidk-
Ezrissen und das rechte quer zur "i‘rrurfﬂd!luhs dicht an den
Cpeisrand nufgesetzt. Dieser Wedhselschritt arf erst nach
dem Abwurf erfolgen.

FehlerbeimDiskuswerfensind: 1. Die Pendel-
schwiinge werden zu schnell und ruckhaft ausgefiihrf, der
Werfer verliert dadurch den sicheren Halt und die Fithrung
mit der Scheibe, der Wurfarm kommi zu sehmell vor die
Schinlter.

3 Die erste halbe Drehung wird 2o weit nadh der Wuri-
richtung gemadht, das rechie Bein setzt in die linke Kreis-
hiilfte, anstatt auf die Mittellinie; dadurdh kommt der Werler
bei der zweiten Drehung in cine ungiinstige ﬁbwurlsleiht;n{g,
der Diskus fliegt nichi nach vorn, sondern nach redts,
mals fillt er noch vor der verlingerten gedadiien Schenkel-
linie nieder; der Wurl ist ungiiltig.

5, Der Kirper dreht sich ungeniigend, dabei fehlt der
Armzug nach vorn, das Geriit gleitet frii hzeitig aus der Hand
und fliert nach rechts. Die Drehschnelligheit richiet sich nach
der Stemmarbeit des Werfers. Wer den Drehschwung nicht
abstemmen_ kann, soll das Drehen langsam beginnen. Die
Meinung, die Dreliung sei das Wichtigste beim Wurf, ist
falsch, denn die Drehung kann nur einen Teil der Wurf-
kralt liefern. Das beweisen die Weitenunterschiede zwischen
Stand- und Drehwurf.,

4. DerWirfarm wird zu hodh geschwungen in der Absicht,
ginen weiten Wurf erreichen zu wollen. Die fiir eine hohe
Flugkurve nitige Auftriehskraft mull durch krifliges Bein-
strecken erzielt werden. Der hichste Punkt liegt bei % der
Wurbweile. Zu steile Aufstiegskurve [iihrt immer zu kurzen
Wurlweiten, weil mit dem erreiditen hiichsten Punkt das
Geritt fallt.

5. Der Werfer springt bei den Drehungen, die Schnellig-
keit der Drehung wird unterbrodien, die gerade Richiun
weht verloren, das Gleich ewidhisgefithl leidet darnnter un
die Abwurfsstellung wird unsicher.
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Serienbild 43, Diskuswerfen — Wellensohwungtednik,

Nadh euigen loderon Pendelrchuingen des TWurfarrmes, die mif Kelchenger i
eifredeen  merhanden sied, erfalgt dec lefele Ridrdhwrang,  Dar K¥rpergensichl
rubf fart pur auf dem pihT gens perfredelen redifen Bele, das Mrke iof leldrd
nﬂw:mr und arletdrierd dodirsh did Bedrenperidifebung. Der Oberkirper droif

sich aur den Hiften beraus orelf pads rechi wid der u;{ﬂrm arral well imad
binfenaben gesthaningen. Fofsf bﬂgrhnf div Drelurmg: oie Ko bevges wich, der
Wueform senkf sidh, dar Bedoen aned vengowdlbl wod dar Ko f aufl dar
Herke Bein vorteg!, Nids der evsfen kalbon Drohupg, die nur auf dem Belkon Fufls
ballen ausgefihrd arivd, schesimgt der Wirfarm saneder padh ober. Mo der efarar
schnelieren Fueiten hatben Drehiumg auf dem rediien Fufiburiten senkt or sidk sofecer,

b 1.

Wihrend, das recdife Bein stark gebeugt ixf, setal das linke Beln dichf car dem
Krafiramd ewergisah ouf und wirkt ali Sfeebe.  Der nodh el Binfen beffmdiid
Warfarm evird durdy Vordefagen der rochien Hifle eforas Gber den Obecsdhaniel
gerogen. Dabef drebif sich das redife Heia 1eif dem Kofe sur Warfeidhfurg, Nua
Hradbe sids Belde Befme, Er mufi el epergiidher Sirecuen ghive e e
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Bier mahd polesendiy, el durdr gele Stemmarbeli der vorwdi ffrelbersde Schponung

gurfgekalion rmgunm‘n phen aeeifergelelfel wird,




Vaorbereitende {lbungen zum Diskuswerlen.

i, Seitgritschstand mit Seithalte der Arme: Rumpldrehen
nach links und rechis mit ?'imtn'.‘i?l'mn der Arme (Fiille
miissen fest am Boden stehen hleiben, die Drehung soll
aus den Hilften kommen).

2, Seiteriitschstand, Arme in Schlaghalle, kriiftiges Seit-
schlagen beider Arme mit Heben in den Zehenstand.

3. Abwurfstellung: Weites Zuriickdrehen der rediten Seite
mit Schulter und  weiles ?,uri;'tdisdnwmqan des rechien
Armes. Auf | schnelles Beinstredien, Vordriideen der
Hiifie und Vorreiffen der Sdinlter; auf 2 kriiftiges Vor-
schlendern des rechten Armes. iDer Schwungarm links
wird mit dem Stredien riidktief geschwungen und nnter-
stiitzt dadurch das Vorbringen der rechien Schulter,

Widerstandsiibungen zn Paaren.

Nr. 1 nimmt die Diskusabwurfstellung ein (wie in Ubung 3
besdhriehan).

Nr. 2 fafit die Hand des zuriidegeschwungenen rechten Armes
von MNr. 1.

Nr. 1 versuchi jetzi die Beine zu strecken, Hiifte vor-
sucrticken, die Schulter vorzuschieben und ruletzt den
Wurfarm his zur Seithalte in Sdinlterhihe zu bringen.

Nr. 2 leistet Widerstand. Der Widerstand richiet sich nach
der Kraft des Mitiibenden, darf aber nicht zu stark sein,

Das Schlenderballwerfen.

Dier Sdileuderball kann mit einer, aber auch mit vier oder
filnf Drehungen geworfen werden. Es kommt nicht aul die
Zohl der Drebungen an, sondern wie sie ansgefiihrt werden.
Unvorteilhaft ist &5, wenn der Werfer nach einigen Drebungen in
eine unglinstige Abwurfstellung kommi. Nur sicheres Drehen
bringt den Erfolg. Es soll deshalb geniigen, das Werfen mif
ciner Drehung zu beschreiben, weil mehrere Drehungen
denselben Bedingungen unierliegen wie eine, nur dali man
sich dann weiler von der Abwurfstelle anfstellen miuft.

Das Wuarfgerit bestehl aus einem Lederball mit
ciner Lederschlaufe. Fiir Minner ist der Ball 2 kg schwer, die
Schilaufe 3% em lung, 2 cm Spielranm nach oben und unten
sind erlaubt. Fiir f‘ruue:: und Jugend Gewicht 1} kg, iir
Knaben 1 kg, Schlaufe 25 cm lang. Fiir den Wettkampf ist
o5 ratsam, recht feste Bille zu verwenden, weil der ufi-
widerstand bei kleinerem Umfang geringer isk
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Bild 44, Schleuderbaliurf.
Der Werfer fithrt den Wedhselsdhiritt aus.

Bevor der Wurf mit Drehung auvsgefiihrt wird, werden
besser erst einige Versudie aus dem Stand gemacht. Anfinger
lernen damit die Kérperstrediung und das Nudu_mhﬂn (oder
Schlendern) des Wurfarmes besser. Audh fiirs Diskuswerfen
ist das Werfen aus dem Stand eine ausgezeichneie Voriibung.

Det Werfer steht im Halbkreis in l"-riltsdmtq-}.l:mf. die
linke Seite zeigt nach der Wurfrichtung. Mit dem Mittel- und
Zeigelinger wird die Schlaufe so gefafit, dafl der Riemen anf
den zweiten Fingergliedern liegl. Die ersten Fin rglieder
sind etwas gekriimmt und verhiiten das Herausgleiten aus
der Schlanfe wiihrend des Schwingens. Es folgen nun drei
bis vier lockere Kreisschwilnge an der rechien Korperseite
schriig nach vorn, Beim Schwingen ither den Kopf wird der
Arm etwas gebeugt. Sehwingt der Ball durdh die Tiefhalte,
dann werden die En'm gebengt, der Oberkirper dreht in den
Hiiften mit. Das Beinstrecken und Yorbringen der rediien
Seite erfolgt sofort ansdilieRend, der Ball wird durch die
Kﬂrpnratm?kung vorhochgezogen. Beim Nac-llt'lﬁutt-:md:wul?c-n
des Armes dreht sich die rechte Schulter wieder nuch rediis,

104



Die Einstellung auf den Abwurf oder die Streckung der
Beine soll in dem Moment einsetzen, in dem der Arm mit
dem Ball von der Hodihalte abwiirts nach hinten sdiwingt.
Blitzschnell stredkt sich das redite Bein, die rechte Hiifte wird
vorgedriidet, der Werfer dreht sich znm Abwurfhalbkreis.
Durch das schnelle Vorreifien der Wurfschulter und durch
deren kurzen Stillstand wird der nachgezogene Arm seitlich
vorhodigeschleudert. Ist der Arm in der Seithalie, dann
werden die Finger in der Schlanfe gestredit und der Ball
fliegt nach vorn.

Fum Werfen mit einer Dreliung werden je nach der Grifle
des Sportlers bis 4 m Anlauf gebrauchi. Die Aunsgangsstellung
ist genan so wie bei den Standschwilngen. Das Drehen setat
ein, wenn der Arm mit dem Ball sich hinter dem Kirper
befindet. Der rechie Full leitet durch Abstofien vom en
die Drehung ein. Das Kirpergewict rulit dabei auf dem
linken Bein. Wenn der rechie Full aufsetat, stéfit der linke
ab, und nun erfolgt aul dem. rechten Bein die zweite halbe
Drehung, die schneller als die erste sein mufl, weil der Ball
nachgezogen werden soll. Das Drehen geschieht in etwas

eheugter Beinstellung, damit auch in der Schlufistellung ein
Strecken erfolgen kann. Um den Kérper in St-nmmsteﬁung
su bringen, ist es nitig, dafl das linke Bein weit vor dem
rechten aulgesetzt wird. Mit dem Stredeen der Beine erfolgt
der Abwurl, wie er beim Standwurf beschrieben ist. Der ,hﬁ.
wurl vollzieht sich bis 1% m vor dem Halbkreis, damit der
Werfer nodi geniigend Raum fiir den Wedhselschritt hat; die

nane Entfernung mufl jeder Werfer selbst ausprobieren.

.r Wedhselsdiritt erfolgt so, wie er beim Diskuswerfen he-
schrichen ist.

Das Speerwerfen.

Die Hewegungen milssen hier aus schnellem  Anbauf
heraus fliefend ineinander iibergehen. Elastische, kriiftige
Muskeln erzielen hei zweckméBigster Zusammenarbeit den
besten Wurl, Mit roher Kraft allein ist bei dem geringen
E.:l'_-“wdll_ des Specres von 800 g nichts anzufangen. Auch der
Griflenunterschied der Werfer hat nicht allzuviel zu sagen.
Der Kirper eines Speerwerfers mull beim Abwurf mit einem
hodigespannten Bogen verglichen werden, der plitzlich ent-
gpannt wird und sich nun blitzschnell stredkt.  Graftte, hischsie
Spannkraft, aber auch Dehnungsfihigkeit der Mukeln ist des-
halb erforderlic.

_ Der Abwurl des Geriites ist bei allen Werfern gleich, nur
sind Anlauf und Zuriidknehmen des Speeres verschieden. Der
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Werfer mull aber lernen, den Wurfarm in die glinstigste Zug-
zitu;lﬂ:?-tg zu bringen, um von weit hinten den Speer ziehen
zu kinnen. .

Der Speer ist aus Holz, Fiir Miinner iiber 18 Jahre 2,60 m
lang und 800 g schwer: fiir Franen 1;3ml1 Jugend 2 m lang unﬂ
no) g schwer. Die Griffstelle ist mit Sdnur umwidcelt un
befindet sich am Sdiwerpunkt, ungefiihr 90100 cm von der
Fisenspitze. Geworfen wird aus einem Halbkreis von 3,50 m
Durchmesser. Gliltig ist der Wurf nur, wenn der Speer mit
der Eisenspitze zuerst den Boden her!ld{hrt. Bt

Gelallt wird der Specr an der umwi elten Stelle. Ls g1
vier verschicdene G?ﬁ!nrteu. Der beste Griff besteht darin,
den Speer mit Daumen und Zeigefinger zangenartig von
beiden Seiten am hinteren Ende der Umwidklung zu fassen.
Die iibrigen Finger umfassen die Bindung, aber nicht krampi-
halt. Zeigefinger und Daumen haben die Hauptarbeit zu ver-
richien. ilie anderen Fil{%cr haben sich beim Zuriicknehmen
des Speeres sowie beim Wurl der I'aasun%unznpamml, Der
Speer liegt dann lings der Innenseite des Handballens; wiih-
rend des Anlaufes wird der Speer locker gehalten, weil sonst
die Hand- und Armmuskeln zu lange angespannt sind. Erst
nit dem Einsefzen des Armzuges wird ein kriiftiger Diru
auf die Bindung ausgeiibt. :

Rei den andercn Griffarten zeigen sich nur kleine Ab-
weichungen, diese sind meist 1p-l:rsai‘m'iu:iu._-, Eigenarten. Es ist
aber nitig, sie mit zn beschreiben. Von einigen Werfern wird

m

Bild 45, Speerfassung.
1. Daumen und Beigefinger fassen sangenartig.
3 Euvivchen Soiges und Mittelfinger.
5. Der kleine Finger unter der Urridelung.
4. Zeigefinger am Sdhaft, bel Beginn des Armstges gleitet der Seigefinger
am die Limiddeng wnd fafif wie T,
103



der Speer am hinteren Ende der Umwidklung zwischen Zeige-
und Mittelfinger gefalf. Ob diese Fassung vorteilhafter 1st,
ist fraglich, trotzdem sind gute Leistungen audi mit ikr er-
reidht worden, : '

Andere Werfer legen den kleinen Finger mit der Ober-
seite unter dic Umwidklung und wollen didurdh den Speer
in eine bessere Lage bringen. Takkinmen, Finnland, legt
withrend des Anlaufes bis zum Anfang der Abwurfstellung
den Zeigefinger lang an den Schaft. Bei Beginn des Armzuges
lifit er den Finger an die Umwiddlung gleiten, Daumen und
Zeigefinger umspannen dann den Speer, Diese Wurllialte soll
den Zwedc haben, durch den Drudc vom unten den Speer
beimn Zurlicknehmen in eine pgiinstige Wurflage und die
Spitze in Augenhihe zn bringen.

Der Standwurl.

Der Anféinger mult erst lernen, durch einige Standwiirfe
aus weiter Auslage den Korper zu strecken und den Wurl-
AT E}Bitsdlmmﬂig vorhodh zu bringen, Der Werler stellt sidh,
das linke Bein in die Wuarlrichtung, das rechie Bein cinen
Schritt zuriick, dicht an den Halbkreisrand. Der Worfarm
mit dem Speer wird weit zuriidkgefiihri, die Innenseite des
Unterarmes zei%‘t nach aullen. Der Obeckérper ist nach rechis
gebeugt, die tiefliegende Wurfschulter mull in gleicher Hihe
mit der Hand sein, die den Speer hiilt. Das rechie Bein ist
gebengt, das linke lodker nach vorn gestredct, der linke Arm
etwas vor der Brust gebeugt. Diese Abwurlstellung ist sehr
wichtig. Es mult daraufl geachtet werden, dall auch der Wurl-
arm _Eest]ed{t ist, Die Linleitung des Worfes erfolgt durch
[!nlrﬁlﬁdlnﬁ Stredeen im Fufl-, Knie- und Hilfigelenk mit
elai miliége;u Zuriickschwingen des linken Armes und der
leichen: Schulter, Die Vorderseite zeigt zur Wurlriditung,

er Werfer gleicht in der Abwurfsiellung cinem gespannten
Bogen. Durch die Streckung wird die rechte Schulter- vor-
aufwiirts gebracht und der Wurfarm duordh die vorhandene
.E}.unmmg zwischen Brust und Schulter nach oben gesdilagen.

er Ellenbogen muff bei diesem Nachziehen vorausgehen
und kommt dicht in Stirnhthe, so dall der Unterarm durch
das Stredien oder Schlagen nach oben den letzien Drude
geben und sich nun die ganze Spannkraft auf den Schwer-
punkt des Speeres auswirken kann. Je vollkommener der
gesamtie Kirper sich stredel, der Speer gezogen wird und je
schneller der Wurfarm die E-Eulm raft auf den Speer iiber-
triigt, um 20 besser ist der Abwurfl und um so grifler die
durdh thn erreichte Weite;
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Speerwerfen mit Anlauf.

Der Spser wird wihrend des Anlaufes iiber der Wurl-
schulter in Augenhihe getragen. Die :':Ilji}j‘t!i‘..ﬁ ist elwas \‘ritrﬂferr
gesenkt als das hintere Ende, Der Ellenbogen des Wurl-
armes zeigt ctwas seitlich nadi vorn, die Hand mit dem g :aerir_
ist etwas eingerollt, so dafl die Fingerknodiel nach der hopi-
seite zeigen. Diese Arm- nnd Handstellung erleichiert r;ls
Tragen des Gerdtes, ermiglicht aber auch besseres Furiick-
nehmen des Wurfarmes und begiinstigt die Wurflage. En;r
linke Arm ist wihrend des Lanfes etwas seilwiirts Eﬂ.hﬂ c_n:
und unterstiitzt die Laufarbeit. Der !uudsgtehultuna rm mi
dem Speer ist beim Laufen nichi so viel zu bewegen, d. h. r!:r
folgt nur der notwendigen Schulterarbeit. Die fpmrlrug&nf [0
Seite ist beim Anloufen eher etwis vor- als zuriidegenommen.
Der Anlauf mull geradeans erfolgen und am Ende die hiichste
Geschwindigkeit erreichen. Durch flicfende Bewegungen
miissen Anlauf und Abwurf verbunden werden, Uhﬂrgalﬁf-
schritte fiir die Abwurfstellung diirfen nicht hemmen. d'r
Korper ermiglicht durdh schrige Lage :.-::-]lﬁ ;h_nsuilntm_n::g :t
Anlaufschnelligheit. Der Werfer mufl sich an eine bestimmte
Anlaunllin gewthnen,  Ablaufstelle und  Ansetzen z1im
Ereuzschritt oder zor Wurfauslage sowie Zuriicknehmen f‘v.ﬂ
Sneeres milssen durch Zeichen kenntlidhgemacht werden, Mi

cichen Schritten miissen immer die Stellen guiru!fEﬁ Wer-
ﬁml. wo der Speer zuriidkgenomimen wird und der krenz-
sehritt beginnt, damit der Ubergang zur Wurfauslage in
Fleisch und Blut iibergeht.

Dias Leren der Zeidhen ist sehr wichtig. Das erste Leichen,
bei dem :lEr Kreuzschritt beginnt, wird ?—L' nach hdmnlhgkﬁut
und Figenart des Werfers 4-5 m von dem ﬂ]:rmwl_r&lg‘u_ {
kreis gelegt. Wieviel Raum fiir den Kreuz- und W'?Ef -
sehritt gebraudht wird, muli jeder selbst rmmpmbun. f1;1'13
aus voller Schnelligkeit von leichten Werfern ansge ithrt,
hrauchen mehr Raum, als von schweren Werfern aus ge-
ringem Anlauf ausgefiihrie.

Neben dem Zeichen fiir den Abwurf wird noch ein zweites
ahx:ﬂ:ht. das den Beginn der Zuriidinahme des Spl.'tlz‘ﬂ?.t-'! lEl!l-'
eutet. Auch fiir dieses richtet sidh die Entfernung nach « -la;m
Werfer. Der cine braudht zwei Schritte, der andere mehr.
Werfer, die es nicht fertighringen, den Arm richiig ausa.u;
sirecken; nehmen besser mit den zwel :E&mttcu_ ?kdﬁﬁ g:‘
erst beim Einsetzen zum Krenzschritt den 5 Eﬂr-m}rﬂh - u_ti 1
ou schnelles Zurticdkfiihren darf aber die \bwurfar Blh'ﬂlﬁl
leiden, Nur dullerste Geschmeidigkeit E_l'm?_l,'l'll.lll ﬂﬂ*uf i e;
wegung Das sdinelle Zuriidinehmen des Wurfarmes kurz vo

1

dem .ﬁﬁ;w:r[ gleicht dem Auseinanderziehen eines Gummi-
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Serienbild 46, Speerwerfen (Hnks).

Der Arnr mit dem Speer ist gestrecdd surilogemnonmen. Das redvie Hein
peht an dem iinken vorber { Kreussairity) wand der Fuff setst etwa gleiths
latiferd gum Abwurfhalbkreis auf, Das Herde Bein wivkt jetst als Stermne
hein, das redte geht an dem linken Bein porbes, wird weif vorgebradit
unnd fast gestredkd aufgerefat. {Bei Rechirarerforn nimmi das redie Bein
die Stellung efn, taie o hier fiic das linke Befn beschricben f5f) Beim
Asfretzen des rediten Beines wird dirdh dar linke Bein die linke Hilfte
worgedriics. Mit dewm wefteren Vorsdhieben der lipken Krperseite wird
o Stemmbein sunt dtiisbein, Der redife Arm sdvwingt gewinkelf suviic
wnd unterstiifsl das Vorhochbringen der Worfsdhulter; der Ellenbogen des
TWhrfarmes wird vorgebradt und dabel dreht sich der Unterarm o, dafi
dosson Innenseite madh oben seigt. Der Werfer sireck! sich mitn pody mehr
iTber das Stirabein, Der Worfarm wivd gesfredet and der padh hinien

pendelnde Unierarm biitssared padh oben gerdilagen; danit wird die

Wurfecdhulter 1o hodk wie miglich gebradd, um den Ansatspunkt des
Wirfhehelr hodhzulagern. Der nad: vorn freibende Sdmoung wird dirar
Reinwedirel aufgefangen, Feblerhaft ist es, daz DPrudeboin (links) nads
suiehen, alvo aidit iy sum Abuurf auf deny Boden stehen su lassen.

stranges, der sich beim Loslassen gofort wieder zusammen-
zieht; die Riickbewegung setzl also unmittelbar nach dem
Stredoen oin.

Das Zuriicknehmen des Speeres erfolgt, wenn der Warfer
bed dem gciﬂftun Feichen angelangt ist. Mit einer kleinen
Drehung des Oberkirpers nach rechis wird die Wurfschulter
mit dem Arm nach hinten gefithrt, und der Lauf erfolgt mehr
seitwiirts, der Werfer nimmt eine etwas schriige Haltung ein.
Der zurickgefiihrte Arm darf aber nich tiefer als die Wurl-
schulter kommen, weil sonst die Speerhaltung zu steil wird.
Die Speerspitze muft in Augenhdhe dicht am Kopf sein, auf
dieee Art kann die Zugkraft hesser ausgeniitzt werden.

Der Kreuzschritt ist die Einteilung zur Wurfauslage., S56-
bald der linke Fuft an dem gelegten Zeichen aunfiritt, wird
das recite Bein hodigehoben und an dem stehenden linken
vorbei kraftvoll gegen den Boden gestampft (Kreuzsdiritt).
Der Kirper ist welt zuriidigenommen und nach rechis ge-
neigh. Damit der Werfer geniigend sicheren Stand hat und
bei weichem Boden nicht rutscht, sind feste Sciuhe mit langen
Dornen und auch Absatzdornen notwendig. Der Full des vor-
gebrachten rechten Beines setzt etwas quer oder gleicilaufend
oum Abwurfhalbkreis auf, auf diese Weise wird das Steh-
vermibgen besser, Sobald der recite Full zu Boden kommt,
setzt das linke Bein zum letzten Schritt an nod wird zur Ans-
lage vorgebrachit. Energisch wird anch der linke Full gegen
den Boden gestampft, denn der Anlaufsciwung mufl hierbei
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Bild 47, Speerwerfen.

Takkinnen, Finpfand,
bei Beginn des Krouss
sahritfes. Der Werfer
hat den Arm mif
dem dpeer roralpes
schrrupgen und fithet
ﬁu eﬂ'ﬁ-eejr;:::'r hinfen.

ieses wingen gerdhieht auf 3—4 Sdwitte. Beim Vorschoringen
gobi dfe Werfsdh eriter efaras it vor, il dem weiteren Nadseuniene F &'lgtgrzﬂ
der Arme-dreht sie sich mit syride. Der Waefarm wivd dann riicaufs
aniits in ginstige Lage sur Sdhulter gebradht, upd mit dem Eipnehnen
der Abaurfstelliung kommit die Hand mit dem Speer in glefdie Hibe mit

der Wurfrdhulter, (Siche Serienbild 46,)

nl.‘rgesmﬂ}t werden, Der letete Schritt soll weil sein, darl
aber nicht im Verhiltnis zur Kirpergrofie und Beinlinge
unnatiirlich lang werden. Zu weite Auslage erschwert das
schnelle E:_fr-ed{en und hemmt den schoellen Armzug, Bei zu
enger Beinstellung ist das Abstemmen des Schwunges zn
ig(!-':rmg und der Werfer wird nady yorn getrieben ohne den

orper stredien zu kinnen.

Der Abwurl erfolgt, sobald der linke Fult Boden gefalit
hat. Das linke Bein wirkt anfangs als Stemmbein. T‘ﬁﬁl be-
innt das Strecken beider Beine. [as rechie Bein drildct den
carper voraufwiirts, das linke wirki als Stiitzbein. Mit plistz-
licher Wendung des Oberkérpers nach links wird der Armzug
E"I'I'lg‘ﬂlﬂ'l'!{!t, der Ellenbogen Eelﬂ voraus. Dnrch diese Span-
nung wird der Unierarm peitschenartig dicit am Kopf nach
oben gestredki nnd die Hand iibt den ﬁtlzhﬂ.n Dirudk auf den
Speer ans. lst die Sdilufiwendung zu langsam, dann wird
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widhit der Ellenbogen, sondern die Hand vorkommen, und der
Unterarmschlag kann sich nicht voll ausniitzen. Die Arbeit
ist falsch und bringt fiir den Werfer keinen Vaorteil. Dié not-
wendige Spannung zwischen Arm und Schulter wird nur durdh
die plotzliche Schinfibewegung nach links erzeugt; der Ober-
kiirper darf aber dabei nichit in den Hiiften einknideen. Die
swedcmiifligste Lage des Speeres soll zwischen 4050 Grad
sein, weil donn die aufsteigende Bahn lang wird und der
hizchste Punkt bei % der Wurfweite liegh Durch die schnelle
Schluftbewegung schwingt der Arm weiter nach vorn unien
und der Werfer wird durch Beinwediseln den vortreibenden
Schwung anffangen. Das rechie Bein geht vor, fiingt den
fliegenden Kirper anf und es folgen noch zwel bis :!r{!igklﬁ.‘infr
Spriinge aul dem vorgehrachten Bein.

Fehler beim Speerwerfen.

u krampfhaltes Frlassen des Schaftes bringt den Speer
in eine zu steile Lage; die dadurch entstehenden Hodvwiirfe
hesintrichtigen die Wurfweite, Wird der Speer im Augenhblick
des Abwurfes nicht schnell genug losgelassen, dann wird das
hintore Ende nach unten gedriidkt, die Wurf eschwindighkeit
verringert sich und cin Steilwurl eefolgt. Der Speer fliegt nichi
waagerecht. sondern mehr senkrecht durdh die Luft. Der
Warfarm darf nicht seitwiirts, sondern muft von hinten nad
ohen dicht am Kopf vorbeigerissen werden.

Das Training des Werfers, ob Anfiinger oder Fort-
E[‘.ﬁl’.‘l’lriﬂﬂ'l'lﬂl. besteht in der allgemeinen Ausbildung des

srpers. Geschmeidigheit des Oherkérpers nnd Dehnungs-
fihigkeit der Oberarm- and Brustmuskeln ermiglichen nund
erleichtern erst das Zuriidknehmen des Wurfarmes sowie den
schnellen Kirpereinsatz mit Armzug.

Ist der Korper gut durchpebildet, dann soll der Anfinger
durch Standwiirfe gl':e schnelle Wendung des Oberkirpers er-
lernen, die sehr widitig ist. Bei dieser Arbeit bekommt er
allmiihlich das Gefiihl Fir das swedcmiillige Einsetzen der
Zugkraft des Wurfarmes. Sind diese Bewegungen richtig er-
lernt. dann versucht er den Kreuzschritt, zuerst ohne, dann
mit Abwurl, letzieres mit drei bis filnf Schritten Anlauf. Die
Weile soll hierbei keine Rolle s ielen: Hauptsache isi, daft
der Werfer die Bewegungen ::ﬁue Hemmungen aunsfiihrt.
Wenn aud die Sdiritte bis zur Auslage beim Anfiinger clwas
langsam gemacht werden, so milssen doch Schlufiwendung
und. Abwurf von Anfang an schnell erfolgen. Zu einem
'I'rMMugs.almnd diirften etwa 20 Wirfe ausreichend sein.
Nicht die Menge der Wiirfe ist mafigebend, sondern die Art,
wie sie ansgelithri werden.



Rild 48, Widerstandsibung {Tr Speerwerfon:
Reins wund Kérperstrocken sowie Vorbringen des Ellenbogens.

Bei kaltem Wetter soll vorsichiig trainiert werden, wei
durch ecintretende Steifheit der Mlﬁikﬂ!ll bei R:i\::zﬁnh lilf:lr
w“'f'éi:ﬁe11 leicht Muskelrisse am Unterarm sowie Ellenbogen-
und Schultergelenk entstehen knnen, Durdh lodkeres, immer
schneller werdendes Armschwingen sollen sich die Muskeln
an die blitzschnellen Bewegungen gewihnen. Audh vor dem
Wettkampf soll man erst durdh einige flache Wiirfe den
Karper warmmachen, Der Speer wird ans der Armriicchalte
mit schnellem Srhy!turmrmiﬂeu und Armnachzug hichelens
67 m weit flach in den Boden geworfen, Die Schnelligheit
der Schluffbewegung muf gesteigert werden.

Vorbereitende Obungen zum Speerwerfen.

I-Ei;umlatelhmg. Arme vorachwingen, Handgelenke schiii-
fl.

3 Rechien Arm pesireckt zurficknehmen, die Innenseite des
Armes nach oben drehen.

3. Wie 2, den Arm nach vorn oben reiffen. (Bei dem Vor-
reifen beugt sich der Arm, und der Ellenbogen geht
voram, der Unterarm stredit sich dann nach oben) Dhese
Ubung mult ganz schnell ausgefiilirt werden, denn davon
hiingt das {;n'linfnn eines guten Wurfes ab, Der Arm
darf nicht nach der Seite, sondern mull dicht am Korper
vorbeigerissen werden.

4. Griitschstand: Arme zur Stofthalte, Ellenbogen nach vorn
driicken, dann kriiftiges Stoflen beider Arme rildowdirts.

1o

Widerstandsiibungen zu Paaren.
Ne § nimmt die Abwurfstellang eines Speerwerfers ein,
der Wurfarm wird nach hinten gestredkt,
faflt die Hand von Nr. L
versucht jetzt, Hiifte, Schulier und zuletzt den Wurl-
arm nach vorn zu bringen.
leistet Widerstand, Der Widerstand darf micht zu
stark sein, er lifit langsam nacdh,

M.
Mr.

=2

M.

Tndt

Das Ballweitwerien.

Diese Wurfiibung ist unter den Sportlern wenig beliebt.
Fs ist aber nidht von der Hand zu weisen, dafl gerade das
Ballweitwerfen eine der besten Voriibungen [iir das Speer-
werfon ist. Unserer Jugend beiderlei Geschlechts kann es
nichi genug empfohlen werden, da es die Hand-; Ellen-
bogen-, Schulter- und Hiiltgelenke lodker macht und echiilt.
Anch macht es die Muskeln geschmeidig nnd schnellkriftig.
Geworfen wird mit einem festen Sdilaghall (7 em Durchmessert,
80 ¢ schwer), mit und ohne Anlanl aus einem Halbkreis von
550 m Durdimesser. Die Wurfbewegung unterscheidet sich
sehr wenig von der des Speerwerfens. fum S-Lhwﬂnfhui::n
filhrt man den Ball, der nur von Daumen, Zeige- und Mittel-
finger gehalten wird, vor das linke Bein, wobei auch der
Oberkorper etwas links vorgebeugt wird, von hier aus m
Bogen riidewiirts mit Dmhrum;:f{;ku n nach redits. Der
Ball wird nun von hinten etwas durch die Seite nach vorn
ohen geworfen. In dicser Bewegung liegt hauptsidhlich der
Unterschied zwischen Ball- und . peerwerfen. r Ball wird
durch die Seite nach vorn oben geholt, wihrend der Speer
dicht am Kopf vorbeigebracht werden mufl.

Der iibrige Verlauf des Abwurfs ist genan so, wie es
beim Speerwerfen beschrieben ist.

Das Hammerwerfen

srfordert vor allen Dingen Kraft, Kirperschwere ist mit-
bestimmend fir die erforderliche Standfestigkeil, damil der
nach auflen zichenden Schwongkraft besser enlgegens
eireten werden kann. Zur Durchbildung des Korpers sind
Flammursmwingen und -werfen die besten Ubungen, Leider
wird das Haommerwerfen anderen Wurfarten gegeniiber zu
wenie betrieben. Bei Sportfesten findet man es selten im
Wettkampl programm.
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Die Unfallgefalir ist bei unsicherem Abwurl grofi, weil
durch nicht einwandfreie Deehungen des Kirpoers nm geine
Lingsachse der Abwurf nicht immer nach vorn, sondern
nach links und rechis erfolgen kann. Am geeignetsten sind
Plitze, die nicht zn Spielzwecdten benuizt werden, weil durds
die Schwere des Gewidits und die Wuechit des Niederfallens
der Boden durdh Wurllicher stark beschidigt wird.

Der Wurfhammer 1st fiir Minner 7% und 5 kg. Filr
Jugend 5 kg sdiwer. Geésamtlinge mit Draht und Griff ist

1,23 m. Geworfen wird ans dem Kreis von 2035 m Durdh-
MESSer.

Durch Kirpersirecken und Kérperdrehen und Zug der
Arme wird der Hammer in Schwung gebrachi. Das Kreisen
oder Hammerschwingen erfolgt von hinten unten nach
vorn links iiber Schulter und Kopf rund um den Kdrper.

Das Werfen kann mit einer oder mehreren ﬂruhlmlgnn
ausgefiihrt werden. Mit mehreren Drehungen kann selbst-
verstindlich  durch  die  gesteigerte Schnelligkeit  mehr
Sdhiwungkraft entwidiell werden.

Bild 38, Das Halten der Werfhammers,
1. Der grofie drefeckige Guiff. e redvte Hand fafit von redifs, die linke
dhaeiiber,
2. Doppelgriff, Fede Hand fafft efnen Grifl.
3. Der kleine Griff. Die redite Hand fafit in den Geiff, die linke daraster,
und zwar so, daf die Grifoeckingeruny swisdien den swel mittleren
Fingern su lfegen kommi. (Diere Skizze dewtel fiir die redvie Hand

nur das Hinednf@hren an ) Die redife Hand fafif dann genaw so ade
bef den anderen Griffarfen zu.
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Die Ausgangsstellung: Der Werfer steht am  hinteren
Kreisrand, die Beine etwas gegriitscht, den Rildien nach der
Wurfrichtung, Oberkérper etwas vor- und nach rechis ge-
beugt,. Der Wurfhammer liegt rechisseitwiirts anflerhalb
des Kreises, das Seil ist strafl. Aus dieser Stellung wird
das Geriit von hinten gezogen. Mit der Vorwiirtshewegung
vichtet sich der Korper auf; schwingt der Hammer nach
links oben und hinten ab, dann dreht sich der Kérper dem-
entsprechend mit. Die Arme sind iiber dem Kopl etwas
gebeugt, werden aber mit dem Abwiirtsschwingen wieder
estreckt. Oberkirper, Beine und Arme miissen bei jeder

CWETUNE g]ﬂiﬂlm&hi arbeiten. Das Schwingen ist dlinlich
wie beim Schlenderballwerfen, Die Kreisschwiinge beginnen
langsam, werden immer schineller, und bei grifter Schnellig-
keit beginnt die Drehung in dem Augenblic, wo der
Hammer nach vorn oben schwingt. Die Beine sind ctwas
sebengt und die Arme gestreckt, Der Korper stemmt sich
durch schriige Korperlage gegen die nach asulfen treibende
Schwungkraft. Ist der Hammer links oben an der hichsten
Sielle angelangt, geht das rechte Bein um das linke lgm!
der Werfer dreht sich anf dem linken Bein. Mit dem Tief-
schwingen des Hammers erfolgt die Drehung aufl dem
rechten Bein, und das linke wird neben das rechte gestellt.
Der Werfer hal jetzt eine ganze Drehung ausgefiihrt, der
Rilcken zeigt wieder zur urlrid‘:tuuﬁ; cide Beine sind
leichi gebeugt, der Hammer befindet sich nodh rechis hinten;
pun beginnt die zweite Drehung. Sie darf nicht ruckartig
vor sich gehen, sondern die Schnelligkeit der Beinbewegung
n‘llmiih]i(i‘- weiler steigern.  Wiihrend des Kreisens sind
beide Arme locker gestreckt. Das Aulstellen der Fiifte bei
der Drehung mulf immer nach vorn zur Wurlriditung er-
folgen, weil das Gleichgewicht des Kﬁrﬁurs dann hesser ver-
teilt wird. Die sdiriige Haliung des Korpers wiihrend der
Drehungen ist notwendig, nm der Zugkraft des Hammers
entgegenzuarheiten. Der Werfer soll den Hammer zichen,
nicit der Hammer den Werler, wie es bei vielen Anféingern
zu sehen ist. Mit der vollendeien zweiten Drehung hat der
Werfer wieder die Ausgangsstellung eingenommen, der
Riicken zeigt zur Wurfrichtung. Die Beine sind leicht ge-
bengt, der Wurfhammer mull noch redhis hinten sein. Nun
werden die Beine gestreckt, der Kirpereinsaiz macht sich
geltend. Durch schinelles Kérperstrecken und Senlufiwendung
nach links muff der Hammer von unten nach oben gezogen
werden, Die Fille miissen hier festen Stand haben, damii
gich der Werfer auch hochstrecken und die Ziehkraft zur
Geltung ll-r;ingen kann. Der Hammer wird losgelassen, so-
bald die Linkswendung mit Strecken beendet ist und der
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Werfer hoch auf den Zehenspitzen stehit. Das Geriit wird
nicht bis zum Schlusse oder bis zn dem Augenblick gezogen,
in dem es die Hand verlift, sondern es tritt mit der explo-
liven Schluftbewegung ein kurzer Siillstand oder andh eine
Gegenbewegung ein: sie ist notwendig, um die Zugkraft auf
das Geriit zu iibertragen. Bei Nichiabstoppen der Schluli-
wendung wiirde der nach oben gezogene Hammer den
Werfer mitziehen und der Abwarf seine Wirkung verlieren,
Schon wegen der Standfestigheit bei und nach dem Abwurf
mufl eine Gegenbewegung einseizen. Bei mehreren Dreh-
ungen wiederholt sich immer der gleiche Vorgang, nur die
Schritie sind kiirzer und die Dreﬁung&u werden fast auf
der Stelle ansgefiibirt. Wiihrend des Drehens darf der
Werfer nicht zun wviel Spannkraft verschwenden oder die
Bewegungen verkrampft ausfiihren, weil dann die Schluli-
bewegung nichi krafivoll und schnell genug wird.

Anfiinger versuchen am besten erst mit dem 5-kg-Hammez
ans dem Stand zu werfen (Riidken zeigt zur Wurlrichiung).
Nadi 4 bis 5 Kreisschwiingen erfolgt der Abwurf, wie be-
reile beschrieben. Dann wird der Abwurf mit einer
Drehung versucht. Die Hauptsache ist, dafi die Zoghkraft
ausgeniitzi wird und der Werfer im Augenblide des Ab-
wurfes festen Stand hat. Das Werfen mit einer Drehung
wird so lange gelibt, bis es in Fleisch und Blut “hnl’%EEﬂIIEI‘-ﬂ
ist, dann crst versudit man es mit dem schweren Hammer.
Wenn der Werfer eine Drehung einpwandfrei beherrschi,
dann kann mit mehreren Drehungen gelibi werden.  [ie
Leistungen sollen nicht durch rohe Krafi, sondern mit der
durch die Dreharbeit erzenglen Zugkraft zostande kommen.

Das Hammerschwingen

gehirt hewie zu den besten Trainingsiibungen fiir den Leidht-
athleten, weil dabei alle Muskelpartien durchgearbeiiel
werden, Die Standfestighkeit wiihrend des Schwingens wird
durdh fortgeseiztes Kniebengwediseln erlernt, weil hierdurdh
der nach aullen zichenden Zugkraft entgegengearbeitet wird.
(Siche Serienbild 500)

Das Kugelstolien

ist nicht so leicht, wie es oft dorgestellt wird. Dem An-
fiinger bereilet allerdings die Stolauwsfiilhrung nidht so viel
Schwierigkeiten wie die beim Speer- und Diskuswerfen.
Trotzdem erfordert anch das Kugelstoflen langes Training zur
IEr]uruunﬁ der richtigen Technik. Viele Werfer glauben,
dafi die Hauptarbeit beim Kugelstofien nur der Stoflarm
verrichtet: das ist aber falsch. Der Arm wird anch hier wie
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decianbild 50,
Hammersdraingen.
Bifd a, DerHammer
fef won redfs Sinden
nady oorn  gesoegen
wrardien, belde Beine
s einen Augens
Blick gesfreckt,

Bitd b. Der Hammer sduoingt weiter nad nks, das redvie Bein wird
gebeegt, dor ke ctemmt sidh gegen die Svglvalt der Hammmers,

g
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Bitd c. Von hinten gesehen:
Der Hammer sdwoingt durds
e Hodhhalfe,

bl e Xp » 5 Ak L
Rild d. Der Hammer sdraingt weiter und wird nady vediis infen gesogen,
dar Nnke Bein wivd gebeugt, das redife sfemmi,

il

bei allen anderen Wurfarten durch den Korper in Be-
wegnung gebracht, Jeder Ubende mull wissen, dall die rechie
Seite  (Rechisstofler) die gewiditiragende und kraftent-
faltende und die linke Seiie die schwungholende isi. Durch
das Yordriicken der Schulter [Hi']"llﬁ-'fﬁf‘llfﬂ%] wird der Arm
mit der Kugel nach vorn oben gestreckt oder geschlagen.

Der Werfer mull danads streben, im engbegrenzien Raum
die beste Technik zu entwickeln, d. h. jeder Ubende muli
lernen, die einzelnen Bewegungen so [ieflend wie miglich
anszufiiliren; dazn gehdrt Schulung der Krifte und Ein-
stellang anf den Abwurf. Die einleitenden Bewegungen
sam Stofl erfolgen durch Hiiftstredken, setzen sich durds
Fuft- und Beinstrecken nach oben fort ond enden mit
schneller SchiluBwendung nach links, Schultersdhlag, Strecken
des Stoflarmes und der Hand.

Neben der Technik bietet die Kirpergrifle Vorteile. Je
hisher der Ausgangspunkt des Stofarmes ist, um so hiher
wird die Flugkurve und damit die Weite des Stolles. Yoll-

kommenes Karperstrecken ist daher nitig.

Das Kugelsiofen brauchi in erster Linie Krafi, aber
ehense nitig Schnelligkeit und Geschicklichkeit, um die
Schluflbewegungen explosivartiz answirken zu lnssen, Diese
unerliflichen Eigenschaften kénnen. erreidhi werden, wenn
der Stofter vielseitigen Sport betreibt. Staris und i]"'"ﬂri:-
ibungen firdern die Sprungkraft, dic zum schnellen Rirper-
strecken gebraucht wird, so sind auch viele Rugelstolier
zugleich gute Springer,

Gestolien wird ans dem Kreizs von 2,13 m Durdimesser,

[die Kugel fiir Minner ist aus Eisen oder Mi'.sﬁini{g. T kg
schwer, fiir Jugend und Franen 3 kg, fiir Kinder 2 kg

Das Kugelstollen ans dem Kreis mit Ansprung verlangi
viel Ubung. Notwendig ist es anch hier wie bei den anderen
Wurfarten, erst die richtige SchluBbewegung ans denr Stand
7 lernen. Das Gewicht der Kugel erschwert aber bei
vielen, numentlich bei solchen, denen die Kraft fehli, um
das Geriit richiig zu halten, die einzelnen Bewegungen. Je
schwerer doas Geriit und je geringer die Kraft ist, um so
lungsamer erfolgt auch das ]‘?iir erstrecken und das Stolten
mit dem Arm, oder iiherhaupt I:{:.‘.T richiige Ablanfrhy thmus
der KugelstoBbewegung, Um den technisch einwandireien,
Nliefenden Yorgang richiig zu erlernen, ist es angebrachi,
crst mit leichieren Kugeln zo iiben. Fiir Frauen und
Jugendliche diirfie die 24-kg-Kugel zam Uben die pge-
cignetste sein.  Fir Schwiichliche ist die 3-kg-Kugel fiir den
Weitkampl noch zu schwer, Es wiire notwendig, noch eine
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leichiere, vielleicht 3.5- oder 4-kg-Kugel fiir die jlingere
Jugend einzufiihren.

Das Halten der Kugel.

Vom riditigen Halten der Kugel hiingt oft das vorteil-
hafte Armstrecken ab. Die Kugel liegt auf den Finger-
wurzeln, Daumen und kleiner Finger sichen sich gegeniiber
und verhiiten das Herausgleiten der Kugel. Die anderen
Finger sind nidit allzuweit gespreizt, damit ein wirksamer
Drude aul das Wurfgerit ausgeiibt werden kann. Sind die
mittleren Finger zu weit voneinander gespreizt, dann gleitet
die Kugel beim Abdriicken oftmels iiber den Zeigefinger
oder zwischen Mittel- und Zeigefinger durdh. Es ist zweck-
miillig, den Daumen etwas weit vom Zeigefinger abzu-
spreizen, weil dadurch die Hand und der Arm in ein
besseres Verhiiliniz zom StoBgerii kommi,

Wer aulerordentlich kriiftige Finger hat, kann auch ver-
suchen, die Kugel etwas weiter vorn, also mehr aunf die
vordersten Fingerglieder zu legen, weil dann durch das
Strecken der Hand mehr Stredckraft aufl die Kugel iber-
fragen werden kanh.

Das Anlegen der Kugel in die Schliisselbeingrube oder
die Schulter mufl so sein, daft dic Hand zum Unterarm ab-
ﬁ:winkull ist. Der Handriicken zeigt zum Oberarm, der

aumen nach unten, der Ellenbogen ist dabei gehoben und
nach hinten gedriickt. Die Lage des Armes zur Kugel ist
hierbei giinstig, und die Kogel wird auch bis zum Einsetzen
sicher in der fl:md: liegen bleiben. Es ist falsch, wenn der
Handriicken nach oben =zeigl, weil dadurdh die Streck-
bewegung des Armes nach unten geht statt nach oben.

Wie soll die Kugel gestoben werden?

Es soll 1iqlr.idu das Stoflen mit Ansprung beschrieben
werden, weil dor Standstoll sich aus diesem ergibt.

Die Ausgangsstellung: Der Stoller steht dichi
mit dem rechten Full, die Fullspitze ctwas nach einwiirts
edreht, am hinteren Kreisrand. Das linke Bein ist einen
leinen Schritt seitwiirts gestellt, die FuRlspitze oder Innen-
seite berithri den Boden, Die schwungholende linke Seite
zeigt zur Wurfrichtung, der linke Arm isi locker seitwiirts
gehoben. Das Gewidcht des Stofters rubt bei der Anfangs-
stellung aufl dem feststehenden rechien Bein. Es ist aber
notwendig, dafl er ungezwungen stehi. Die Kugel roht, wie
schon heschrieben, an der Mﬁliiﬁéﬂthﬁi“ﬁl‘lth?.
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Rifd 57, Kugelsfofien.
Stemmbeinstellung und Hodbringen der Stofisdalter sind gul,

Nun erfolgt das Beinsdhwingen. Es kann verschieden
ausgefithrl werden. Am zwedcmiifligsten ist es, nur ein-
ader zweimal das Bein seitwirts zu spreizen und beim
Riickbewegen hinter das Standbein zu schwingen. Je nach
der Eigenart des Stoflers wird der eine mehr in einem ge-
raden, der andere mehr in einem bogenférmigen Schwung
das Bein nadh hinten fithren. Der Schwungarm unferstiitzl
durch gleiches Armfiihren das Beinschwingen und sichert
damit das Gleichgewicht.

Der Vorsprung wird eingeleitet, sobald das Schwung-
bein weit hinter dem glandhuin und der linke Arm vor der
Brust ist. In dieser Hmliunﬁ muff dos Siandbein etwas
gebengl werden, damit ein besseres Strecken oder Ab-
driidken erfolgen kann., [Es ist aber aunch nitig, dali mit
diesem Beugen der Schwerpunki beim Vorsprang tiefer ge-
lagert wird. Mit Vorreiflen des Schwungheines stilvzt der
Sinfler in den Kreis. Durch ein Seithochschwingen des
linken Beines wird der Oberksrper nadi rechis gewinkelt
and die Stoflschulter dadurch tief gelageri. Das Standbein
wird vollkommen gestreckt und dann gewinkelt flach fiber
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|Serienbild 52. Kugelsfofien.

Nodh dern Softsprofzen der Scharudgheiones (midh o bodh anfe any dem Bild) eafrd

das Sfandbels gebougt wod dai nghein hinter das Samdbein gesdroningen,

der Stafer felsf sum Spramg pedh der Erefnmitfe an, dar Sdrenagbein wivd oors

gerizren. und wnfersfits! damif das Vorspringen.,  Dai Standbeln erivd energivds

gerfredet, dod Sdancagbelr sodh hﬁhprﬂ:ﬂ;m ped dadund der Cberkinfer Rad
T

rochis pebotigl. Dy absiefivnde Beln wird fladh nadhigesopen wad daber die Schulfer
prdd seridgearah
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Nadh dem Bodenfasren der efwar gebeugton rechten Befnes sefsd ansclfefend dar

Hiplkre Befn auf, dos ol Stemmbein sy aivles haf A den Bodeafassen ifraaedf

sichr i Hidfte uid dos Deddkbein sdifelf die realfe Selfe nadr oorn, TG A

arm ks e gearinkelf suriidggerison und wnfecsidisl dar Vorhodibringes aee

Stafrdiuler. Der Sfoficrm wird, padidem die Sdhalfer gentligemd mﬁﬁ'bmw-l' i f

podh - oorn aben gerfofien, nwed der KGrper siredsd £iah air, ¢ e befzfen Dhruede
arhdit die Kugel durdy efpes kuirsen Scblag e Mand pady auflen.
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den Boden nach uzuﬁan. Die Stoftschulter wird nach hinten
gedreht, damit die Kugel lange gezogen werden kaom.

Wie lang der Sprung sein soll, richtet sich nach der
Beinlinge und der Stredckraft, die der Stoller bei der End-
stellung hat. Fine zu weite Stoffauslage wird  scinelles
Sirecken und die Linkswendung hemmen, Grofle Werfer
mit langen Beinen werden immer den Kreis fiir sich als zu
wlein betrachien, Der Ansprung zur Kreismitte darf nichi
«u schnell aber andh nidit zu langsam ausgefithri werden.
Schnelligkeit muff schon vorhanden sein, nur muff der
Siofter dabei den Oberkirper in eine giinstige Lage zum
Stoft bringen” kdnnen, damit er sich dann EntsFrc-:htnd
sirecken kann, Sobald der rechte Fulb Boden gefafit hat,
setzt auch das linke Bein mit dem Full dicht am Kreisrand
aufl. Je krafivoller der Full %ﬂg&n den Boden gestampfi
wird, nm so besser gelingt das Abstemmen und um so
griffer ist die daraus gewonnene Energie.

Es beginnt hiermit die Schlufflbewegung. Beide Beine
sireden sich. Das zuriickgesiellie Bein driidet nach vorn,
und dag Stemmbein wird dadurch Stiitzbein. Der Kirper
wird durch diesen Vorgang nach links gedreht. Linker
Arm und linke Schulter werden zuriickgerissen und dadurdh
wird die rechie Schulter vorhodi' gebracht, Die Yorderseite
zeigl jetzt nach vorn. Die Hand mit der Kugel muli von
der Schulter so lange wie miglich gezogen werden, dadurch
wird die Spannung der Endschnelligket grofler. Je explo-
siver die Scilufbewegung mit der Linksdrehung ausgefithrt
wird, um so grifer wird die Stoflkralt der Schulter (Schulter-
schlag), Der FEllenbogen des StoBarmes mull beim An-
springen immer nach Ii;;t;ni.t:n zeiren, damit sieht er in giin-
stiger Lage zur Kugel und streckt sich auch erst durch den
Schultersdchlag, so die beste :‘;usnutzunﬁ der gewonnenen
Stoftkralt. Zu zeitiges Yorbringen des Stoflarmes mit der
Kugel unterbricht die fliefende Bewegung von unten heraus
und ldBt die gewonnene Kraft oder den Kiérpereinsaiz nicht
voll zur Geliung kommen und beeintrichtigt damit die Wurf-
weite,

Das Aunsstoflen der Kugel geschicht mit dem
Strecken des Stofarmes, das durch den Schulterschlag ein-
geleitet wird. Die Hand mit dem Geriit geht dicht an der
rechien Koplseite vorbei, der Stollurm darf nidid zu tiel liegen,
sondern mull hochgehoben sein, weil dadurdh der Arm hesser
hinter die Eugel kommi. Wird der Ellenbogen beim Vor-
bringen tiel gehalten, so steht er in einem ungiinstigen Ver-
hiilinis zur Kugel, und der Arm kann nie cnergisch ge-
streckt werden,  Bei der SchluBbewegung mach links ist es
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Bild 53, Kugelstofen.

Vorteithaftes Zurlicknehmen und Tieflagern der Stofisdiulfer. Diese Xbe
sfofartellung isf glinstiger aly die fn Serienbild 532,

nitig, die rechte Schulter so hoch wie méglich zn Dringen,
"-:-’HII dadurch der Ansatz zom Stoflarm héher wird und das
Strecken des Armes besser nach oben weitergeleitet werden
kann, Beim Yorbringen des StoRarmes ist es wichtig, daff
auch die Hand mit der Kugel in ein giinstiges Verhiilinis
gum Unterarm kommi.  Jeder Stoller mufl besirebi sein
die Hand abzowinkeln, damit sie im letzten Augenblick
gostreckt werden kann und anch dieser Drade sich auf die
Kugel auswirki. Durch die gchobene Armfiihrung wirkt
das Strecken des Stoftarmes schlagartig, und deshalb zeigt

die Handinnenfliche nach dem Abstollen der Kugel nach
rechis aulfen.

Das Armstredcen mult explosivarlig geschehen, die ganze
Willenskraft des Stollers mull zur Entladung kommen, was
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mit tiefem Aupsatmen verbunden ist. Das blitzscinelle
Ausstofien der Kugel gleicht einer mit Wut aunsgefiihrien
Strockung des StoRarmes,

 Die schnellen Sdilufibewegungen, die sich nach dem
Verlassen der Kugel bei verschiedenen Ubenden bemerkbar
machen, EwWingen zum

Wechselschritl.

Der Uhende wird dadurch, da er die rechte Schulter
vorhodi bringt und sich in den Stofl legt, das rechie Bein
schnell vorbringen und somit den vorwirtsireibenden
Schwung auffangen. Das linke Bein wird nach hinien
schwingen und der Ubende kommt dadurdh mit der redhiien
Seite nach vorn zur Siofirichinng. Der Wedhselschritt darf
aber erst nach dem Abdriidken der Kugel erfolgen.
#u friilhes Beinwechseln unterbricht das Weiter-nach-ohen-
Leiten der StoRkraft und raubt dem Stofier den festen
Stand, der unbedingt zum Stoff. gebrancht wird, Ist die
Schlufiwendung nidit so schnell oder bringt der Aunsfiithrende
die Hiifte nicht geniigend nach vorn, dann fehlt der vor-
wiirtstreibende Schwung und ein Wechselschritt ist micht
nitig. Das Beinwechseln darf der Ubende nie gewollt aus-
fithiren. Die entstehenden schnellen Schluffhewegungen sollen
ithn dazun zwingen.

Das Training verlangt auch hier wie bei allen anderen
Wurfarien Geduld und Ausdaver. Die einzelnen Dewegun-
gen milssen erst richtig studiert und erlernt werden, damit
mit Anspringen gestolfen werden kann,

Eine sehr wichtizge und niitzliche Ubung ist es, die
Kugel hodh zu siofien, denn dabei milssen sich Beine und
Korper kriiftig nach oben strecken, und die Schulter wird
dabei auch hochgehoben. Es kommt hierbei nicht auf die
Weite an, sondern wie hodi die Kugel fliegi. Die Stellung
ist folgende: Der Ubende steht mit dem linken Bein dicht
am Kreisrand, mit der linken Seite zur Wurlrichiung zei-
zend, das redite Bein ist einen Schritt seitwiirts gestellt, die
gewichitragende Seite ist nadh rechis gebeugt, weit zuriick-
wedreht und tief gelagert, der Ellenbogen zeigt nach hinten
unten, das rechie Bein ist etwas mehr Fel:-e.u t als das linke.
Nun folgt der Stofl nach oben. Indem Full-, Knie- und Hiift-

eelenk gestredet und gleidhzeitig der gebeugte linke Arm,

und die Schulter zurlidegerissen werden, wird die rechte
Schulter mit dem Arm und der Rugel hochgestollen, Der
Kisrper hebt sich hierdurch bis 2um Zehenstand, darf aber
den Boden nicht verlassen. Hand und Finger kiinnen durch
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kriiftiges Sichstrecken mitarbeiten und so der Kugel den
letzten Druck geben.

Ist der Standstofl richtig erlernt, dann soll mit der leich-
ten Kugel nur das Beinschwingen, der Ansprung und das
Strecken geibt werden, der Stollarm soll anfangs noch nichi
mitarbeiten. Der Ubende bekommt dadnréh schneller das
Gefithl fir das zwedcmiillige Tneinanderiibergehen der Be-
wngil..i::gtm und lernt den Stofflarm im richtigen Augenblick
sirecoen.

Yorbereitende Ubungen zum Kugelstofien.

[. Seitgriitschstand; Schulter links und rechis im Wechsel
vorhodhdriicken.

2, Seitgriitschstand: Arme links und rechts im Wedhsel vor-
hochstolten.

3. Seitgriitschstand: Arme zur Hochhalte, Rumpfvorsenken.
Arme bleiben neben dem Kopf: Arme gestredit hinter dem
Kopf wippen.

4. Liegestiitz vorlings auf den Fingerspitzen: Arme beugen
und strecken.

3. Kugelstolistellung: Fiifle und Knie schnell strecien, dabei
die Hiifte weit vordriidken (die Hiifte ist weiter vor-
gebracht als die Schulier).

Widerstandsiibungen zn Paaren.

Nr. 1 nimmt die Abwurfstelluong zum Kugelstoften ein, der
Arm hat die ridhtige Lage, die Hand abgewinkell
dicht am Hals.

Nr. 2 steht redhis seitwirts und faft von oben herein die
Hand won Mr. 1.

. 1 versucht jetzt durch Full-, Knie- nnd Hiiftvordriicken
die Schulter vorzabringen.

Ne. 2 leistet Widerstand, Der Widerstand darf aber nicht
zu stark sein, er richiet sich nach den Kriften des
Olvenden.

N

=

_ Armbeugen und -stredien am Plerd.

Der Ubende stellt sich 134 m vorm Plerd auf, lifft sich

streckt fallen und fingt kerz vor dem Anprall mit den

rmen den Kérper auf, es erfolgt sofort cin Siredeen. Die
Hiinde stiitzen so auf, dafl die Fingerspitzen zueinander
Aeigen,
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Das Steinstollen

isi cine Ubung, die bei den Leichiathleten weniger bekannt,
aber auch nicht allzu beliebt isi, irotzdem, dafl diese Stolflart
in ihrer Schlulffbewegung viel dem Kugelstoffen gleicht. Die
Kraft, die nitig ist um einen 15 kg schweren FEisenklotz

wegznstofien, mufl auflerordentlich groff sein. Darum haben

Emhgmﬂc, schwere Leute (Schwerathleten) Erfolge in dieser
toftart.

Gestollen wird mit Anlanf ans dem Halbkreis von 3,50 m
Durchmesser, Der Stollstein als Wiirfel oder in Form eines
Backsteines ist aus Eisen und 15 kg schwer.

Das Stofen mif Anlaaf.

Beim Halten des Geriites ist es wichtig, die Last richiig
aul die Handfliche zu verieilen. Handelt es sich um einen
Badcstein, so ist es das beste, dessen flache Seile anf den
Handballen zu legen, wobei die vier Finger leicht gqu:mizl
die Aulienseite umfassen und der Danmen gegen die schmale
Scite dritckt. Beim Anlaufen wird der Siein in dieser Fas-
sung an der rechien Brusiseite geiragen, Es erweist sich
als vorteilhaft, die gewichttragende Seite etwas vorzoschie-

ben. Der linke Arm kann seitlich gehoben werden, so daff

er das Laufen mit unferstiitzt, er kann aber auch den Stein
mit halten, und das ist wohl das besie. Aber trotzdem bleibi
der rechte Arm der das Gewicht iragende. Ein Anlauf bis
15 m diirfte gentigen. Die Hauptsadhe ist hier wie bei allen
anderen Wurfarten der Obergang vom Anlanf zur Sioli-
auslage, Es ist angebracht, die Sielle, wo die Abwurfhalle
beginnen mull, zu markieren. Ist der Stoffer mit dem rech-
ten Full an dem geleglen Zeichen angekommen, so wird
die gewidhtiragende Schulter zuriickgenommen, das linke
Bein g_nlut nach vorn, wird kriiftig aul den Boden gesetzt
und wirki so als Stemmbein. Das Zuriidknehmen der Stofi-
sthulter kommi einem Drehrumpfbeugen gleich, Die Muns-
keln der gewiditiragenden Seite werden durch die Last
slark -.*.uuummeugi']ulrﬁdti und die Schwungseite nimmi die
Haliung zur griftmiglichen Hebelwirkung ein. Nun wird
energisch das Fufl-, Knie- und Hiftgelenk gestredit, der
Kirper schnellstens nach links gedreht, die Sdalter vorhoch
gebradht und der StoBlarm gestreckt. Die Sdilufibewegung
mu ff nx;rlnsivur{i%gﬂdmlmn. die ganze Willenskraft des
atoflers mull zur Entladung kommen, weil bei der Schwere
des Steines die Bewegungen hier nicht so schnell sein kin-
nen wie bei anderen StoBarten mit leiditen Gewidiben.
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Allzuvieles Stoflen ans dem Siand hat bei der Schwere
von 15 kg wenig Zwedt. Es kommt vielmehr darauf an,
daft die Anlaufkraft voll ausgeniitzt wird, denn das Uber-
gehen vom Anlauf zur Stoflauslage, ohne dabei zn stocken,
ist ziemlich schwierig. Das Ubergehen zur Wurlauslage ist
um so leichter, je besser der Stoffer den Stein an sich heran-
nimmi. Wird AHE Geriit_frei getragen, was fehlerhaft ist,
so braucht zuniichst der Stofler mehr Kraft, dann wird der
Anlauf gehemmt und mit diesem anch das Ubergehen zur
Wuri‘umﬁu e. Wiihrend des Anlaufes die gewichitragende
Seite tnrﬂgczum:hmcn anstait vorzubringen, erweist sich als
groffer Fehler.
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