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MWolfsriefenjprung (fiehe Lhngsjprung).

Yolfsfprung bheift eine fbung, wobei al itig el
Bein hodkt, wihrend bas anbere [preizt [ﬁ-’?g,ﬂfﬁ?;}.mﬂ;gt
ferner bie Bemerkungen ju Wolfsiwoung auf Seite 127
im gweiten Teil biefes Pudpes. Wenn bas linke Bein
beim Wolfsfprung [preizt, jo heift die Dbung Woljs[prung
links, umaekehrtWolfs|{prung
redhts. Der Wolfsfprung ijt
aud) mit Drehungen moglid,
wie aus folgendem Ibungs-
belfplel erfichilicy ift.

Pierd jeif, mit Paufjdyen.
TMolfafprung mit unb obmne
Trrehunger.

it Unlauf und &til
Bt i auf ben
1. TWalfsfprung links in ben Seit-

ftand riidilings (= ,MWolfe-

Tprunaflanke”® ungebriudlid).

2, MWolfslprung tedits mit Biertelbrehuing lnks (=
menbe”, ungebriudiid). bung s (= , Wolfsfprung

Tig, S
Walfofprumng (ks

8. Molfefprung links mit Biertelbrehung links (= Wolfsfprung. -

Rehre”®, ungebrdudlid).

Malfajprungibnlide Dbungen find aud):
1. Behre redts mit angebodhtem linken MBein.
2, TWenbe links mit angehoditem linken Hein.

MWolfsipriinge konnen aud) riidmwirts mit vorausgehend
er
halben Brebung ausgefilbrt werden. i

e nn_:itel;enhz Uufziiblung bder gemijdyten Sprungarten
ift mit mgTem nody nidht erfhdpfend behanbelt. Tande
Tormen, die burd) Griffarten, jugeorbnete Drehungen, He:
ritezufammenftellungen und anberes mebr entftehen, blieben
unermibnt. ®s kam vor allem barvauf an, bas Gebriud-
lidhe su erwibnen unb bas Wefen bes gemijdten Sprunges

PR e
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au bejdyreiben. Wande dltere, heute nidht mebr {blide
Begeidynungen und einige Jlbungen felbjt wuthen mit ge-
nanmt, um bie bafilx als Grfal gebotene Begeidnung ein=
aufilpren. i

Fu ben gemifchten Sprungarten gebirt aud) das Tiefe
fpringen aus dem i vom Zhefjpringtritt der Ceiter. TWenn
aus foldem Sif mit flitptigem Ubjtiigen Det Hitnbe ber
Mieberjprung erfolgt, fo ijt Das ungweifelhaft ein gemijdter

Tung. _

Seylieglich fet nodh gefnat, baf fortgefeiste Sprilnge fiber
jufammengeftelite Gerdite, ober pon einer Geriitefeite immet
wieber aur anberen, JGefprilnge” beifen. Hierzu gehidrt
u, o aud) bas [ogd.  Flankenhajden” (aud) Mende, Rebre
ober Hodie). Un je einer Pierbfeite ftehi am Hals ober
Rreuz ein Turner vorlings. 9uf bas gegebene Jeidhen be-
ginnen beibe mit bem TMettlauf, indem fie fofort eine Flanke
{iber bas Plerd ausfilhren. Das wieberholt fidh mit forks
gejelgtem Flapken ilber Gals unbd RKreup fo lange, bis einer

pejdlagen ift.

Miederjpriinge.

lnter bem Sammelnamen Mieber[priinge” verjteben wir
alle Ubginge vom Gerit, pie uns aus irgenbetnem Bers
altent baran in ben Stand auf den Poben bringen. Do
es babel moglidy ift, foll man immer die nihere Begeidnung
nes Tieberjprunges benuben, bie fih aus ber Hewegung,
bie ibn guftande bringh perleitet. Solde bejonbere Les
setdnungen find: -
Al
#us pem Stanb auf bem erit:

1, Sdlubiprung §= Sprung mit gefdlofjenen Helnen).

2 Gpreizjprung (= Sprung mit Gpreigen in ber Sprungridtung).

3 Gratidiprung (= Sprung mit fifichtiq %rfttd:rmhﬂn WBeinen).

4. Sdyexrfprung f= @prung mit gelrveugten Beinen, aud) Hreuge
fprung” genonnt).
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5. Freler Nberfdlag (= Miederfprung mit gleldyzeiti AngeE
éﬁiﬁng um ble Breitenadyfe ohne Gebraudy der ﬁﬁnheﬁ:: I;E ﬂ%ﬁﬂ

. Eielfprung. Jeder Sprung von evbibtem Stand herab au
pen Woden it ein Tiefiprung. Demmady Rann man audy aus i:lm:
Gify, St und Hang Tieffpriinge maden. Man wird biefen
amen natiiclidy nur bann anwenben, wenn eine gewiffe Tiefe
sum Hevabfpringen vorhanben ift.

B.
Yus bem Stredt- und Schwebefti.

1. IBellabjdywung vorwirts.
2. fFelgabs unb -fiberfdymung.
3. Nbjpreigen.

4. Flonke, Hodie, Wende, Kehre,
A i[ nltriﬁmng- enbe, Hefre, Uberfdlag, Wolfefprung und Gritjde.
C.
us bem Hanbditehen:
1. rﬂclhhl-l;udam. Ubgriitidien, Ubmenden (= , Banbdftandwende®), Nbex-
ag.

. Hbhedyten (= WMieverjprung vormart 9
mit Ubftilgen dex .f;u,ﬁhe, § vorwdris nad Mrt bes Hectiprunges

2=

-

.
Bus bem Sig:

. Mbfien in verjdyicbenen [ : : ;
Rehr- unbd Elunﬂnnhﬂﬂenﬁﬂmm als Sprelge, Griticy-, Wenbe-,

- Ubfifyen vors ober feitwiirts (aus bem Seitfily auf beiben Schenkeln).
15

B3 ek

Wus dem Hang:
- Unterfwung in ben Seitftand riidiings ober als Welt- ober
ABeithodyfprung.

Sdyaukel
ﬂ!:; rinau %ﬁ;ﬂnﬁ:{mﬁﬁ BEGle Spting).

a) Ubgrdtiden.
by guter Oberidlog vormdcds und vikwdirts obne unb mit
haukeln, im lelten Fale beim Bor- oder Rildkidaukeln.
4. Um Redi:

a) Mbgritiden rilduwdrts mit Sdhiubgelf.

b) it Hberfdlog vormdrts unb rildmdcts.

c) YUus bem Sdwingen Durdifdub am Enbe bes BWorfdmunges
und Hodyftofen ber Beine Apnlid) wie beim Felgiberjdmung
vormdrts, alsbann Griffoufgeben und Meberfprung mit s
[dhloffenen ober gegrdtidyten Beinen in den Seltftand vorlings

[

2 pa
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(Fig. 268). Diefe Mbung beginnt beim Erlernen aus bem Seli-
fig mit Fallen riidiwdcts in den Sdwebehang. Beim Rilde
[hwunge LAkt mon dann die Stange los. Lm ein Fallen auf
ben Rildwen zu oerhilten, milfjen bie Beine redyt Rriifiig geftredst
merben.

. Wieberfprilnge anfdfiekend an Wellen: |, Kniehangabldming”,
.‘E;gmﬂhiihmung' , w Bodiriftabidmung”, , Hodi= unb%rdifmm;ﬂﬂb
abjdmung”.

F.

Mus bem Diegeftiils. Dier At
beim Tieberfprung feitwicts die
einfade. Begeidnu Mieber-
prung am ddtigften. Eingig ,¥b-
menben” aus bem Llegeftilly vors
[ings kime nod) als befonbere Bes
nennung in Wetradt, und jwar
R

wingen ber gefdyloffenen AL e 1
Belne wendefdmungartig exfolgt. m:ﬁilﬂﬁ:m Jlﬂm axmﬁ‘:ﬂ’iﬁ'ﬁgiﬂf‘
Do aud barouf kinnte vers
atdhtet merben. Doagegen Bann man Miederfpriinge vore unbd riide
mirts aus dbem Liegeftlily vorlings und teilweife audy ridlings als
Abgrdtiden, Ubhodien, AUblderen und durd) das Handltehen Hindurd
audy als Iberfdlng ausfiihren. :

+ Q.

Hus bem Liegen vorlings ober riidilings auf ber Redaftange (feit) =
SBaudabidmung” (Fig. 120) und Rildenabidoung (Fig. 121).

Die meiften ber angefiibrien ¥ieber[prilnge kinnen vors,
feit=- und riikwdrts und mit Drehungen um bie Ldngens
adje ausgefilhrt werben. Eine Unmenge fFormen find da
moglidy, Wir befdranken uns auf die erwdbnien, die faft
jamtlih jhon in frilheren Rapiteln vorkommen. Nud) ift
es bet vielen empfehlenswert zu jagen, in meicbemliﬁera
halten sum Gecit ber Mieberjprung endigt. IWo jebod
keine Swmeifel beftehen, kann bie ndbere Vegeidnung des
eingunehmenben Verhaltens weqbleiben. Aidyt notig ii_t 3 B,
bie Tiitbegeichnung bes DBerhaltens jum Geritt bei dem
folgenben Pieberfprunge: ;

=1

Barren oquer, ®ritfdifik vor ben Hinden: ,Hehrabiifen rvedita”. -
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Briefes Rehrabjiken Rann gar nidt anbers als in ben Shuers
ftanb links feitlings flibren. Yidtig ift bagegen bie Be-
seidnung bes Verhaltens jum @erit nady dbem NAieberfprung
bet folgenber Mbung:

Barren quer: Sdwingen im Strediftiif und Hreiswende links
in ben Suerftand links feitlings” (Flg. 198b).

Bie Mennung des Werhaltens ift hier notig, weil fiber bas
Wefen ber Hrelswenbe nod) Jweifel beftehen, die dburdy bie
genaue Begeldnung behoben werben.

Yiederfprungftelle und Hilfeleiftunag.

riie jeben Tieberjprung ift widtig, wie bie Mieberfprung-
jtelle bejdaffen ift. ®Gar mandier Unfoll {ff nur auf bie
fdlechte Bejdhaifenbeit ber Mieberfprungftelle suriidizufiihren.

Eben und weid) Joll diefe fein, vor allem bei hohen Fieber-

fpriingen. Hier ijt aud) die Wenubung einer Miatte nidt

gu umgeben. Freilid borf nidt eine kleine Metermatte,
jonbern eine von minbeftens jwei Wieter Linge benufgt

- werden. Jn biefem Punkte Rann nidt einbringlidy genug

gemarnt wecben:

1. Dal bie NMatte ober bie aufgeqrabene Mieberjprunaftelle
nidt qu Rlein ijt

2. Daf fie ridtig Heat (nidt ju nabe ober zu meit).

3. Wenn mehrere benuht werben, bah biefe bann nidt
wegrutjden kinnen, woburd) Spalten wifden beiben
Matten entftehen.

Teber Mbende ift fermer mit ber riditigen Tedinik bes

Mieberjprunges bekanntzumaden. Fehler find:

1. Springen auf bie gange Soble.

2. Gpringen mit fteifem 8nie unbdb Hitftgelenk.

3. Gpringen mit vorgeneigtem Dberkdrper.

4. ®edfineter MWund beim Springen.
®eforbert mufy beim Mieberfprung werhen:

1. Springen duf bie Fufballen (FuBjpike) mit gleideitigem
federnben Beugen des Bnie: und Hitftaelenkes.
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o

9, Unfpannung aller Muskeln, befonbers bei hohen Mieders
ipriingen gut Vermeidbung von Verftaudyungen als Folge
ber Mushkeljdlaffheit.

8. Mujredyter Dberkorper unb nidht reden ober ladyen. Innere
Merlegungen ober jdmerzhaftes Veiken auf bie Junge
kRann fonjt die Folge fein.

MWidgtig gur BVermeidbung von Unfillen ift natielidy aud)
bie ridytige Hilfsftellung. Tidht nur fehlende E:‘tliaitellung
hann gefibelidy werden, fondern aud) fallde Hilfsjtellung.
PMie foll man beim Hilfeleiften im Wege fein. Tie
vergeffe man aud) bavor ju warnen, bal Turngenoffen thre
gange fraft aur Vewdltigung einer Tbung ausgeben.
PMer ba merkt, baR jeine Krifte nadlajjen, barf keinen
gefibrlidhen Mieberjprung wagen. Beim Rlettern, Hangeln
w. bgl. made ber Worturner aufmerkjam, daB man aud
gum- MWieberherabkommen nody RKraft braudyt. Bei diefer
Belegenbeit hann nidt eindringlid) genug Dder erjte Band
unferes Sehrbudyes: ,Die Hilfeleiftung beim Gerdteturnen™®
empfoblen werben. Es {ft bebauerlid), baf diefes mit vielen
photographijden Uugenblicksauinahmen verfehene Bud) nidt
im Bejite aller unferer Weveine ift. Jeber ftrebjame Mors
turner follte es fein eigen nennen.

Bk

Steigen und Schiveben.

Steigen unb Sdyweben find turnerifde Tdtigheiten, bie
in ber Hauptfade an Nebengerdten, wie Leiter, Sdwebe-
baum und Sdywebehanten geilbt werden.

Gtetgen beift, fid) [drithweife an [drdgen ober fenk-
redyten Unterftitbungsiliden vor-, [eit- ober rildiwirts fort:
bewegen. Steigen kann aufs unbd abwirls erfolgen. @s
entfpridit ber Tdtigkeit bes alltinlid) geitbten Treppenjteigens
in unferen TWohnbdufern.

* Oy begtehen burd) ben Urbelter-Turnverlag. *Preis ik, 1.26.
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Gejdyieht bns Gteigen nidt [drittweije, jondern gleidy:
jeitig mit beiben {ilgen, bann heiBt die Mbung ,Hitpfen”

Beim Turnen wird Stelgen vorwiegend an ber [drigen
ober fenhrechten feiter gelibt. &s hommt aber aud) am
Sdywebebaum und ben Sdywebehanten vor und bann,
wenn Gexdte in verjdiedenen Hiahen bintereinanbdergeftellt
wetben zum befonbderen Jwed:, Steigen gu ilben, 3 B.:

Erftes Geriit ein nieberer Kaften, nadbem ein tiefer Bodk,
alsbann etwas hoher bas Plerd. adpem alle Gerdte
ber Reihe nad) erftiegen find, kann ein Sprung in ben
Sifif an der Rediftange folgen, woran fid der Wellabjdwung
vorwirts uw. anjdliet. Derartige Ubungen find geeignet,
joldjen Perfonen etwas Siderheit beizubringen, bie an
Sdyminbelgefithlen leiben.

Gteigiibunagen an ber fenkrediten Qeiter.

2Un ber Dberfelbe:
1, Yuf unb Ubftelaen von Sproffe ju Sproffe:
a) Mit ®ciff an den Holmen.
b) Mt ®riff an ben Sproffen.
¢) Mit Griff nur einer &:mn.
2. Hufs und Ubfteigen mit hﬂ:n‘e%m einer ober mefrerer Sproffen.
. Blufftelgen an bex Borberfeite, Wbfteigen an ber Hinterfelte,
. Huf+ und Ubfteigen mit fortgefehten Drehungen links ober redjts
um bie Leiter = ,Rretofeigen”.
. Yuffteigen an ber Borberfeite, UbmArtehangeln ober Hongaudien
an Sproffen ober Holmen der Hinterfeite. :
Sdmelliteigen auf- ober abwirts in ivgenbeiner ber vorgenannien

CrOTIIEN.
. Uufs und Wbwirtehiipfen pon Eproffe su Sproffe.
Yuf- und Ubjteigen mit Belaftung (ein ZTumgenoffe it auf ben
Sdyultern bes Mbenben mit Griff an ben Holmen).

&

=1 ;M e

Stetgefibungen an ber jdriagen Leiter.

n ber Lberfeite:
1. Yuf« und Abfteigen:
a) Bon Sprofie zu Sproffe, jebesmal in ben Sejlufftand.
]:? Ton Sproffe 2u Sproffe mit Weitexftetgen.
e) Mit Sriff an ben Holmen.
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d) Mit Griff an den Sproffen.
e) Mit Greiff mue elner Hanbd.
By Dbne Gebraud) der Dinbe.
g) Obne ®riff an ber Leiter, aber mit Urmilbungen (vexfdiebene
Wrmbalten, Wemftoken, -Rreifen ufm.).
2. Nufe und Wbjteigen im Wedyfel unter i) (mit Halber Drehung):
a) Hur votwdrts.
b) Wor. unbd riidmdrts.
c) Mur rildvmdrts.
d) Seitmdrts.

3. Yuf= unb Ubwdctabilpfen:

a) Pon Sproffe au Sproffe.
b) Mt Mberhilpfen einer obex mebrerer Sovoffen.
¢) it einem ober mit beidben HBeinen.
4. ufijteigen ovor. ober ridiwdcis und ,Ubgleiten® im Gritidiit
mit ®rclff an ben Holmen. :
5. Yuifteigen an ber Uberjeite, Ubftetgen on ber Unterfeite.
2 dex Untecieibe:
1. Yufe und Ubfteigen:
a) Jn verfhiebener TWeile auf den Sproffen.
b) Mit Briff an Holmen ober Sproffen.
¢) Mit Gelff on Holmen und Sproffen.
. Yuffteigen vorlings ober widilings mit vorhodgehobenen Urmen
und Griff an Holmen ober Sprofjen. Wbmwirtshangeln.
. Mufiteigen vorlings, Wbgleiten mit Sriff an ben Holmen und
Mmblamrmern ek %nime mit Grdtidbalte ber Belne,
. Huffteigen an ber Unterfeite, Ubfteigen an ber Dberfeite.
uf= und Ubmirtehitpfen mit Griff an Holmen ober Sproffe

Torjtehende Steigeilbungen an ber Yeiter find nod durd)
hingugeorbnete Rumpfilbungen evweiterungsfibig. Weral.
bie ,Miethobijdyen Ilbungsgruppen”.

Steigefibungen werben aber aud) am ,Ribbjtel”, bec
jdymwedijchen Sprofjenwand, unbd ber Hitterleiter, ebenfalls
jdywedifcdhen Utjprunges, ausqefilbrt. (Fig. 268 geigt Deide
Gerate. Links bie Sprofjenwand und redis bie Gitter-
leiter.) Wibbftel unb Gitterleiter find natiixlid vorwiegend
fiir Rdrperjtredienbe Ibungen gebaut.

Micgt unermibhnt fet [blieBlih bdas Steigen an ben
@letterftangen. Die Hinbde jind griffeft, und mit bem Hiher-
greifen exfolgt ftets bas Gteigen, indem abwed)ielnd ein

digelitetumen, Jmelter Tell. 15

g =2 W
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Bein gegen die Stange geftemmt wird. Rnie unbd Hilften
jind babei gebeugt. Uudy bas fog. ,Frofdhlettern” (Fig. 91 b)
Rann bem Steigen augerednet werden, [obald bdie Knie
abwedfelnd anjtemmen.

Sdyweben nennt man bdasjenige Verhalten bes Kirpers,
wobei er fid) auf Rleiner ober jdymaler Unterftiiungsflide
im Gleidgewidt erhalten muB. Die Sdwierigheit widjt
mit ber gunehmenben Hihe und abnehmenben Hrife Der
Unterjtiiungsflade. MWan fpridht vom jog. giehenben und
briicienden Gleidgemidt. Im erfteren Falle [ind Sdwebe-
fibungen unferes Turnbetriebes: Der +Sdywebehang”, bie
JSHangwagen” unbd bie ,Fabnen”. Im legteren Falle:
Sdwebeftand”, | Sdwebegehen”, ,Sdywebekamp” unbd
Shwebetitg” jowie ,Stiilgwage”. Die erjteren drei find
jon an anberer Stelle befdyrieben, bie lelsteren lernen wit
hier kemmen:

Sdywebeftehen kann jdon auf bem glatten Boben gemadyt
werben, inbem man auf dem FuBballen eines Veines mit
Gpreizhalte bes anberen jtebt. ud) die jog. Standwagen
mit BVors, Seit= und Rildifenken bes Dberhirpers unb Spreige
halte ber Beine find Sdywebeftellungen. atiirlid) find biefe
Tbungen auf bem Sdywebebaum, ben Sdwebekanten ober

gar ber Redjtange ungleid) jdwieriger.

Sdwebegehen beilt bas Gehen auf [dymaler Unters

ftitgungsflide, 3 B.:
1. 9t %tmﬁi;nltme'm Hang.
2. it Madjtelle, Sdrittwedlels ober anbeven hilnfiliden Sdyeitt-
ober Hilpfarten.
9Nit jebesmaligem tiefen fntebeugen bes Standbeines oder mit
[elchtem febernben Rniebeugen als ,Eniemippgang”.
. it jebesmaligem Borfenken in die Standwage vorlings (Fig. 267).
. Tit Mberfteigen von Hinbernifen:

a{ Horgehaltene Stibe.

b} Tberftetgen von auf bem Serdt figenben Turngenoffen.

e) it Aufheben von Gegenfinden. vom Boben ober vom Sdywebes

baum (Sdywebehante). :

6. it Yusweiden von fid Begegnenben auf bem Sdwebebaum.

s £

———
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Sdywebekampf hann als ,Sdlag:", , Stogs", ,Sdyiebe-
ober SHiehhampf” auf dbem Sdwebebaum ober anbderen
Sdywebegerdten ausgefodyten werben.

1, form: Belbe Gegner frehen auf bem Gerdt, Geftdyt geaen Gejldt,
und verfudien fidh buvdy gleidipeitipe Schidge, entweber auf bie
Sdyulter ober bie Hand, aum Weiden zu bringen. Wer vom
erit herabfpringen mub, hat verloren.

2, gnrnt: Beive Gegner fleben auf beiben Filken in Gegenftellung,

eite an Seite auf bem Gerdit mit vorlings verjdrinkien Urmen
unb fuden fid burd) Stéfe mit ben Sdultern aus ihrer Stellung

_ Bu bringen.

LH =

g, 267.
®ehen vormarts mit Stanbmagen vorlings bel jebem Sl

3. wormi:

;E;]ﬁe[tr:ht gegen Sefidht, bie vedyten ober linken iile vorvgeftell
unb mit ben Jnnenfeiten aujommengepreft, bdie redten ober
linken Hanbde in Tiefhalte, obne Fafjung, nur mit ben Hanb-
fladen gegenfeitia aufommengebriickt, fo vexfudpen fid) ble er
aus ihrer Stellung gu fdiieben.

b) Sesgleidhen, aber nur Sdulter an Sdulter ober Rildien an
Rildien, opne Gebraudy ber HiAnde.

¢) it Benutung von Stangen in ber Form wie a, natilclid) mit
bemt nitigen Wbitand.

4. Form: In Oegenftellung, SGeftdt %eg.m ®efidyt, obexr Seite an
te mit Handfaffung ober mit Geiff an etnem Stabe erfolgt
bas Jiehen.
15"
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Uls Sdywebegerdte Rommen in Vetradyt :

1. Der Sdwebebaum (am beften ein Vunbdjtamm von
efwa 26 cm Durdymefjer und & bis 10 m Linge, auf hodys
und tiefauftellenben Biodwen rtubenbd).

2, DieESdwebekanten (etwa 4 m lange unbd 5 bis 15 cm
jtacrke Pioften, auf kieinen BVidven befeftiat. Mody befjer bie

L m

L]

L]

5 W
h -

L)
A,
. -

E‘-

frlg. 26s,
Sdymebljde Turnperiite,
links Sprofjenmanh = Wibbfal, redyte @itterleiter, vom Shmebekanien,

joq. ,,©dywebenbank”, bie gu gleider Seit als Bank und
umgekehrt als Kante benut wird). Die Sdwebebank Rann
audy gum , Stilvmen” (fiehe Sturmjpringen) benuiit werben,
jofern unterhalb eines Enbes berfelben eine pafjenbe Wor-
tichtung : , Bnagge”, sum [drigen uflegen auf einem Barren-
holm ober die Rediftange angebradyt ift.

3. Die Sdwebekegel ober Sdwebepfiable (jeht
jeltene ®erite). Gie beftanben entweber in eingerammien
20 bis 40 cm hohen Pfahlenober in Keqeln, dieinentjpredienber
Entfernung voneinanbder aufaeftellt wurben gur Vornahme
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von Sdywebeiibungen, indbem ber Mbenbe fich mit je einem
Bein auf einem RKegel erhalten mufte).

Die Schwebeitbungen eignen fid) vorziiglich aud ju Gemeins
iibungen. Wie jdyon Fig. 267 zeiat, Rinnen jugleid) mebhrere
per Lbenben bejdidftigt werben. Uber nidt nur in ben vers
jdyiedenften Formen am Sdymebebaum, fonbern bejonbers an
pen Hanten. Wor allem dann, wenn man melrere neben-

einander legen Rann (Fig. 268). Der Obungsjtoff befteht
pann in YUuf- und Abfteigen und Sdwebegangiibungen (fiehe
britter Teil, Methobijde Mbungsaruppen).

1=

Freifpringen.

Hudy diefe Abungsjorm wird in bem bereits an anberer
Stelle erwibnten Lehrbudie ,Die Leiditathletik” von
IGilh. ®unjt ausfiihrlidy behanbelt. DHier jei es nur ber
Dolljtinbigheit halber ermihnt.

Hreifpringen kann jein:

1. Weitfpringen aus dem Stand ober mit Unlauf.
a) Uls ©dyrittjprung (Ubfprung links, Wiederjprung redyits).

b) Uls Sdlufprung (Ubjprung und ieberfprung mit ge-
jdlofjenen Beinen).

c) s Gritjdfprung (Ubjprung mit jliichtigem Seits
gritfden, Miederjprung in ben Sdhlufjtand).

d) ﬂiﬁ ﬁ}rmﬂpnmg (2Abjprung mit fliichtigem Kreugen ber
nej.

e} Ubfprung mit einem Vein, Wiederfprung als Sdiuf-
[prung.
f) it Drehungen. g
2. Hodyfpringen aus bem Stand ober mit Unlauf.
a) Uls Sdlufgfprung (=Springen mit gejcdhlojjenen Beinen).
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b) Uls Sdrittjprung (= Sprung von einem BVein aufs
anbere, aus einer Sdrittjtellung in eine anbere, vor
allem beim faufen, bas jo aus fortaefeliten Sdyritts
jprilngen bejteht unb als Hirdenjprung [Fig. 269]).

¢) Mis Spreiziprung (= Springen aus ber Grunbdjtellung
mit flildtigem Spreizen eines Veines).

d) Wit fdragem Unlauf und Ubjpringen links, vedys ober
beiber Beine, foa. ,Sdottijder Hodjprung® Lﬁig. 270).

Fig. 260, & FeLik ET‘}'i wt
Pllrbenjprng. {m ,m mﬁ,;er?. i ﬁuﬁq

3. podweitfpringen mit dem Bejtreben, aleidaeitig redt
hod) und mbglidgjt weit ju Jpringen. -

4. Tiefipringen von echdhtem Stand nad) der tieferliegenden
Miederfprunpftelle.

5. Dreijprung. Gine Form bes Weitjprunges, bie aus
brei hintereinanberfolgenben Spriingen mit ober obne
Unlauj bejtebt:

a) Deitjdy: Ubjpringen links, Nieberfprung redits —
fofort Ubjprung redyts, Miederjprung links — AUb[prung
links, Mieberfprung auf beibe Filge (ober wibergleid).
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b) Enalifd: Ubjpringen links, Niebetfprung links —
Ubfpringen links, iederfprung redits — WUbjpringen
rechts, Mieberjprung auf beibe BVeine (ober wibergleid)).

c) Jrifdy: Ubfpringen links, Fieberfprung links —
Ubjpringen links, nodymals Tieberfprung links —
YUbfpringen links und Mieberfprung auj beide Veine.

Gefelljdaftsjpriinge. Jwel ober mehr Turner vers
binben jidy dburd) Handfajjung, um Weit= und Hodyfpriinge,
eptl. mit Drehungen, gemeinjam auszufilhren.

Fenfterfpriinge fogt man, wenn der Mbende gwijden
el {ibereinanbergefpannten Sdynuren, bie enger und enger
gejtellt werben konnen, hinbucdhipringt.

Das Engerftellen kann erfolgen:

1. Won oben nad) unten.
2. MWon unten nad) oben.
3. Ton oben unb unten zueinanber.

Uudh mit Engerftellen ber Sprungjtinber kinnen fenfter-
foriinge geiibt werben.

Doppeljpriinge kommen juftanbe, wenn mehrere
Sdnuren in gleider ober ungleider Hobhe hintereinanber
obet audh ilbers Breuz gefpannt gum Iberfpringen und
Einjpringen in die Jwijdencaume benut werben.

e mobeme Forderung beim Springen lautet: ,Weq
mit bem Sprungbrett!” @s it an ungeziblten Lnfillen
jhuld. Eine fejte Ubfprungjtelle mup bdburd Eingraben
eines Balkens gefdaffen werben.

Uudy bie Springfdhnure wirh mebr unb mehr dburd) die

-@prunglatte erjest. Diefe ermbglidt genoueres Mieffen, ba

fie nidyt wie jene 5 bis 10 cm burchhingt. Der Springer
empfinbet alletbings belm erfimaligen Gebraud) ber Latte
eine gewijfe Sdew.

Ubarten bes Freifpringens finbd:

Sturmfpringen. Hievau bendligt man ein etwa 2 m
[anges Brett, bas auf ein bejonberes ®eftell gelagert ober auf
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bie Rediftange gelegt, eine in ber Hibe verftellbare jdrige
bfprungflide bietet. Der Ubjprung foll von der oberen
Bretthilfte erfolgen. Bet Hioheren Sprlingen muf bejonbers
barauf geaditet werben, baf ber Dberkdrper nidt vorgeneigt
wirh. Die Sdywierigheit wadft mit der gunehmenden Steil-
helt bes Brettes:

" Poritbungen:

1. Hinauf unb Herablaufen in verjdicdenen Formen:
a) Porwdcts Dinauf und mit Umbehren vormdcds Herablaufen.
b) Wormdets Hinauf und rildmwicts %ﬁtnhluu'[m.
¢) Rildumdrts Hinaufs unbd vormwdrts Herablaufen.
d) e a bis ¢, aber mit Siipfen auf einem ober beiben BVeinen.
2. Hinoufloufen und Mbfpringen von ber oberen Hante:
a) Morwdrts, als Sdluf-, Spreize ober Grdtfdiprung.
b) 2inks ober redyts feitmiirts.
8. Herabfpringen aus Sdrittftellungen auf bem Brette.

- Gturmpringen mit Unlauf.

1. ?;Jls MWeit:, Hode und Weithodpring mit Benuung der Spring.
MUK,
2. Ereeidung migliditer Stellheit des Brettes durdy Hiberftellen ber
oberen RByefthante.

Das Nuf und Ubwarislaufen am Sturmipringbreit heit
JStlirmen”.

Taneben kann bas Sturmipringbreit aud) ju Liegejtill-

{ibungen nubdb ju Yiederfpriingen, wie Gritjde, Hodie, Lbers
{hlag ufm. {iber bie obere Wretthante benuist werben.
. B0 jdywebijde Banke vorhanden find, kinnen biefelben
ebenfalls, jofern fie auf bie Rediftange ober einen Barven:
holm aufaelegt werben, gum Hinauf und Herabftiitmen
benuit werben.

Eine bart des Shurmipringbrettes ift bas ,Trampolin®:
jpring: ober -jdymungbrett. Der Urfprung biejes Ylamens
ift italienifd. Der Unterjdied vom Sturmipringbrett befteht
in ber groferen Ldnge, 2 bis 4 m, und bdarin, bal durd) bes
jonbere Hilfsmittel (lange Uujlegebalken ober Febern) eine
grifere Elaftizitat erveidht wird. Diefe langen Sdwung-
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bretter finben oudy viel Werwendbung bei den gemijdyten
Gpriingen, vor allem bei ben Hangs[pritngen.

Der Prelljprung (ober Gewehrfprung). Hur usitbung
biefer Sprungart bedient man Jid) eines Springftabes ober
Barrenholmes., Bier Turngenofjen halten bden Stab, indem
jie, nebeneinanberjtehend, denfelben riftgriffs erfajfen (bie
Hlugeren eotl. mit Swiegriff). Uuf der Wiitte Der Stange,
swifden ben haltenden Turngenoffen, jteht in gleider Ge-
jicgteridiung ber Springer. Er halt fid anfinglid jtikend
auf ben Hdpfen ber beiben Inneren im Gleidgewidt. Yuf
eins beugen alle die Knie, auf gwei erfolgt mit Hnicftvedien
ber Haltenben und gleidyzeitipem Ubfpringen bes Hllittelften
ber Sprung. Gute Hilfsftellung mul vorhanden jein. Hiohen
von 8 bis 4 m werben babel ereicht. 2Uud) Rann man iiber
bie Springfdnur jpringen. Unfinglid mbge ber Sprung
ohne ober nur mit miRigem Prellen geitbt werden. Uud
Hodprellen mit Jubilfenabme eines fog. , Prelltudes” wicd
gefibt. ®as Tud) — eine fefte Plane — muf ringsum von
kriftigen Fhuften gebalten werben.

e
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