L. Feil.

Die Wurf= und GtofHitbungen.

Sidmtliche Befdhretbungen gelten nur fir redfshindige Werfer
refp. Stofser, dle linkshandigen milffen fich diefelben wmjormen.

3u allen “Wurf- und Stofsiibungen gebort eine gro Hraft-
anwendung. Jeder, der fih diefen Hbungen widmef, mufy vor
allem bonady fradpfen, eine fchnellhrdftige FNunshulatur 3u er-
fangen. Alle TWurf- und Stofilibungen kinnen aber nidt in rober
Hraftlelffang anégefibrt werben, fonbern es gehirt dbaju eine ge-
fdulte Kraff, ober beffer gefagl: bie %cfﬁlge Deherridung bet
fraft. Alled finngemdfie Ineinanderarbeiten ber Tusheln, bie
file dle Turf- ober Stofart bemdiigt werden, wicd mit Tednik
bejeldynet. Ceute, die von Faiur aus mit nod Jo roben Hedffen
ausgeftatiet find, bringen es in den genannten fbungen ju heinen
befonberen Leiftungen, cbe fie nidt verfteben, Ibre Krifte ju
dlen, fie dem Willen ju untermerfen. BVel allen Wurf- nnd

tofiifbungen 1ff ¢& von anferocbentlicher Widbfigheif, die redhie
Rorperfeite nady vorn, aljo in Wurfridtung ju_bringen. Um bies
s erreiden, werden linker 2Arm und linhe Sdulter von vern
Jurfidigeriffen, unter ﬂ[?bﬁ’&ﬂiﬂtm Dorfdieben ber vedfen Hifle
und Schulter, erft dann fsug!, das Docbringen bded mit dem TWurf-
gerdt Delaftefen redyten Urmes. Durd euergi{tﬁc Sfrediung Im
rechfen Fuf-, fnie- und Hitftgelenk wird bieje Vewegung ein-
peletfel, wobel aud bie redife $Hiffe nadh vorn gejdoben mwird.

s I[f ein Verfdrauben des Horpers nadh vorn, und s eniffebi
taburdy die Jenfrifugalhraft.

Wenn bei den elnjelnen Stof- und Wurfibungen Immer
wieher barauf bingemiefen wird, baff man biersu ganj bejonbers
ert anf Eclangung einer (dnellkedffigen YNuskulatur legen mu
fo ift bie Sade fo gemeint: Ein Sportler, ber fidh andjdliehll
ter Sdwoerafhlefiik bingibf, toleh bel geregeltem Zraining und
vernfinfilger Lebendmwelfe In hurger Seit eine bebeutende Junabme
an fsrperhrajt und Rrperformen erzielen. DWefreibf er nod
nebenbel Hantelfibungen nod legendbeinem Soffem, 3 B. Sanbow,
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Sommer ober Stoly, oder arbeitet er mit dem Erpander (Bruft-
ermeiterer), jo wird In hurger Jeif die gefamie Niushulafur, aber
banpiiddlid die der Arme, Scdultern, ber Braft und des Ridiens,
gang mackante hnollige Formen annebmen, ans denen wicklid
eine grn?e fraffleiftung bervorpebradyi werden hann. Gerabe
burdy dlele Hantel- und Erpanderibungen werden die Wiudheln
flari perhiirst, knollip und barf. 2Alle diefe Nbungen werden fjo
audgefibef, daf Me Hanteln ober Griffe mit ben Hinben feft
nmfaff werben, wobei [don die Hand- und ein Teil ber Unter-
armmusheln ftark angefpannt merden milffen und aud wibrend
der Nusfiibrung der gejamien Obungen nidi entfpannt merden.
Das Urmbengen nnd -flredien, -heben und -fenhen, bad Hreljen
Jund Fibren nady allen Seiten wird alled unfer Anfpannung ber
an diefen Bemwequngen telnebmenden Musheln ausgefibrl. Hiler-
purdy wird felbftoecfiindlidh cine bedeufende RKrdffigung der TRus-
helbiindel unbd ber gefamben FRusheln eryielt, womit audy cine
%unqhme an Umfang und eln Feflerverben gleiden Schritt balten.
adfelbe Rann man audy bel den Kreaftfurnern honftatieren.

Da man nun ju den Wurf- und Stofiiibungen in erfler Linie
Siraft bendfigt, fo mifite man annebmen, dafi folde FRushel-
midnner bierin gan Bedentendes leifien; dod weil entfernt. Siebi

=man foldy eimen Afbleten einmel beim Rogelftofen, fo faIlE elnem
Ln'fntl auf, dbafs eé hm unmbglidy ift, die Kugel bidyt an den Hirper
eranjubringen, gefdnoeige denn bicfelbe in bie Sehlifjelbeingrube
u Tegen. Die verkiirgfen hnolligen 9Musheln dber Schulfer und bes
berarmes lafjen eben biefe Haltung nidt ju. Ebenjo iff es beim
Speermerfen. &4 ff jolden Lenfen faft unmiglid, ben TWurf-
arm aud der Sdulter berand nach binlen gany ausjufiredien. Moch
[dlimmer i biefe GErjdeinung beim rung auf, alle bdieje
fibungen miiffen gefdmeldia, fdnell und hrdftig ausgeflbet werden,
mas aber foft nnméalid 1, menn bdie YMusheln vechiryt, knollig
and 3o bact find. @4 foll nun biermit nidt gefapt feln, dafy
Sdmerafbletih, Hanfel- und ﬁ:m“wlﬂhugen fiir Ceichtathleten
nicht angebradyt ober gar verwerflid find. Fein, ed foll nur ntiﬂ;flf.
fein, dbaf man bierin des Gufen nidt ju oiel fun foll. Vermwerf-
lidy Bff aber bas Dauerfiemmen [dhwerer Gewidfe filr Leidd-
athlefen. Gany bejonbers %I] nftig dagegen ift Gemidieifen, -flofjen
und -fdhmwingen von mitflerer Scdhmere. €5 mird hierburd) bie
gefamte Mushulatar gehrdffigh, obme fle ju verhilcgen. 9ud
werden bierdurdy die Muskein um den Leib berum gang bejonders
ausgebildet, wad gerabe fiir jdmilide fbungen ber Leidialbletih
von aufjerordentliher Bebeutung ift, aber leiber von den meiften
Sporflern nody olel u menig beadfet mitd. YAndy berrjdf nod
vlel i Jebr bie lerlge QUnfiaffung, daf ein TMushel feft und harl
fein mifffe, um Kraft wnd Ausbauwer ju enfwidheln. Lad 1jf grund-
falfdy. Ein Mushel joll elaftifh and meld wie Gumml fein, vm
fdnellirditge Bewegungen bervorjubringen. Um fold elne Mus-
Rulafur ju erlangen, fel anf bie SdnellRraftiibungen, Gewidis-
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fibungen unb vocberelfende Lbunpen fir Sportier bingemiejen unb
ganj befonders nodh auf die Sportmafjage.

Allgemeine BVordbungen fie afle Wurf- und Stofjacien.

1. ud Sem Selfgratidiiand: Rumpfdreben nady redis und links,
Hrme [dmwingen pendelnd mit.

2 L};e%ﬂtﬁu quj den Fingern, forfgefetytes Urmbeugen umd
-ffredien.

3 Hué bdem Seitgrdtjdfiand mit Hodbalte der eme, forl-
aefeftes Mibljdwingen der AUrme vor- und ridusdris,

4, Im Seltgeitjdbfiand, lnken Arm in der Seifbalfe, forfgejefifes
Ld}ntlilné Rildijcbwingen des linken Armes und welted “Hor-

ringen ber rediten Hiifte und Schulfer. Der Dberhdrper

brebt ficdy dabel nadh lnks, dle Fife bleiben feft fieben.

5. Abwurffieliung elnnebmen (wie um RKugelffofen), redies Beln
ift ield;fl %ﬂ:ﬂnuﬂf. jbnelles Sfredien fm Ful- und Kniegelenk,
ber Oberhdrper fallE durch dos fjdmelle Streden nady links.

Dad Ballveitiverfen.

Diefe Warfilbung iff im Kreife der Sportler vedi wenlg be-
fiebt und gelangt audh felfen jur Ausfdreibung. €2 Ill aber nidt
pon ber Hand ju weifen, daf gerade das Ballweifwerfen eine ber
beften Worlibungen jum Speerwerfen ift. Unferer Jugend beiber-
lef Giejdhledyté Ronn es gar nidf genug empfoblen wecden, ba ed
ble Hand-, Ellenbogen-, Schulter- und Hiftgelenke lodier madit
und erhdlf. Audy madit eé dle Musheln gejdymeidig und fdmell-
ftrdjflg. Der befte Ball ijt aus doppelwandigem Gummi, 8O GBramm
jdhwer und bat einen Durchmefier von fleben Jentimefern. Ge-
morfen with mif und ohne Anlauf von einer Hol Neter langen
und filnf Jentimeter fiber dbem Boben gut fidyibaren Mallatte.
DWenn nicis anderes beffimmt wird, Iff audy bler bas TWurffeld
ein TWinkel von 90 Grad. Die Wurfbemegung unterfeeidet fidh
einentlich Jebr wenlg von der bed Speermerfend. Jum Scdhwung-
bolen fidbrt man ben DBall, der nur vom ‘il'-:!,umc'rl, ige- und
Nittelfinger geballen wirh, vor das linke Bein, wobel audy ber
OberhBrper efmasé links vorwicis gebeugt wich, von bler aus im
Pogen nady clidmiris, wobel cin Drebrumpfbeugen nady redis
ftaftiindet. Der Vall wird non von hinfen ctwad durdy bie Ecile
nady ovorn ;_!mu gemgfm@jﬂﬂ hle{;t ‘Eﬂltmegm%g lieqt Img &?:[lﬁ
per Unferfapled 3mijdien - und Speermerfen. Der
bucdy dle Fﬁemim vorn oben gebolf, mibrend ber Speer bl
am Kopf vorbeigebracht werben muf.

Der fbrige Verlouf des Wbwurfs iff genaw fo, wie im nad-
folgenden UrHivel eingebend befdricben (L
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Dad Speermwerfen.

Bel dlefer fNlbung milffen die Vewegungen aenan abgemeffen,
|pielend leldbf Ineinonder dibergeben. <Wie %:lmn anfangs erwibn,

ehbrf nicht nur elne grofe Keaft, fonbern vor allem Elaftizitdt ber

usheln und Sebnen und eine grofie Hongenfraton bes Hilrnd
unb bder Werven baju. Uls Abmurfarenge Mient eine 3,50 Wlefer
lange, fiinf Jentimefer fiber bem BVobden gui erfichiliche Mallatte,
pie ouf dem Boden befefHial feln muf. Gin Verfibren bder Mal-
lafte pon der Anlouffelie It flathaff, dad Velreten ‘]ehn-d;n unpiiltig.
Bemeffen wich von der binteren Kanfe ber Mallatte bis jum Ein-
{tich ober jum Deriibrungspunht der Spife In einem Winkel von
M0 @rad. Die eqhn‘%rhv wicd mit gemefjen. (Siebe ndbhere
Beffimmungen in der WeHhampfordnumng.)

Der Speer Iff 260 Wieter lang, B0 Gramm jdwer, bat am
porderen Enbde eine eiferne Spife und am Sdwerpunkf eine Um-
widilung mit ffarker Sdnur, um einen fr:&n @ciff ju qeffaten.
Thent bt}’len ®riff erlangt man, wenn man den Shaft in die hoble
Band legh. mif dem Jeigefinger wmfalit und ben geffrediien
Daumen an bdie Jnnenfeife ded Schaftes legt. Fun jepiebt man
viefen mit ber linken SHand durdy die redfe Dinburd), big der
Jelgefinger ber redfen Hand fejf binter der WUmmwidiung bes

haftes Halt bat. Die Abrigen Finger liegen gany lofe auf der
Ummwidilung und baben mit dem “Warf faff nidis u fun an
mufy dbaran denkhen, baf eiﬂefﬂu et und Daumen dle Semall-
finger find. Ginlge Stanbwiitfe jollen ffefs jemen mif Unlanf
veransgeben. SHierbel ftelle man fich mit dem linken Beln un-
%cfﬂ}r eine Fupldnge vor der Wallatie auf, ben recdhben Fuf einen

dheitt suefich, Der Speer rubt wageredf in Nugenbdbe fGber
der redben Schulter diehf am Hopf, bder Ellenbogen selgl nad
vorn In Warfridifung, der [inke YWrm ifi feiflih erboben. Fun
wirhd der rechle Arm nady binfen unten gefiibrt, fo bu% er gang
ausgeffredst iff; die Innenfeite Iff nady oben gedrebf. Die Hand
mif bem Speer barf aber nidf fiefer 3u llegen hommen, ald wie
bie juriichgenommene Sdwiter. Der linke Arm Iff efoasd gebeugt
und over die BVruff gefdmungen, der Oberhbrper wird fo welf wie
miglidy fiber dad Dintere, gebeugfe MWein urddigenommen und
nady redifs qebrebl

@iel[t Eh:lluné mufj immer wieber gelidf merden, well gerabe
bad pollftindige Stredien bed Wurfarmes mit dem Suriichnebmen
bes Oberhirpers von anferordentlidher Bebeutuny . Der Wurf
beginnt durdy energlided Strecken im Fuf-, Knie- und :i}l!fi%lehh,
unfer gleld;ﬁ.eitiégu Jurlichretfen bes gebeugfen linken “Hrmes
und ber linken ulfer. Dadurdy wirh gnﬁtﬁﬂ ble redite Sculfer
vorgebradyt und julelt der Warform. Der Speer wird mit leidht-
gebeugtem 2Arm pad vorn In Wurfrichtung, bt am RKieper
vorbel, nadr oben gerifjen, ber Unterarm {dhidgl kedftin nad oben,
und ebe der Uem vollftiindig gefirecht iff, verldff der Speer In
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eimas [drdger Haltung bie Sanbd, den lefien Druck erhdlt ber
Speer. durdy bdas cnerqifde Stredien bes Handgelenkes. Die
rechfe Siffe muf ErﬁLﬁg nadh vorn gedrebf mwerben, fo daf fid
ber Forper bodh ouf bas linke Wein fivect. Um ein fHberfrefen
ju pethinbern, wird bdas redle BVein nad bem Wurl nady vorn
gebracht, der redte Fuf didbt an der FWoalloffe quer jur Wurf-
richtung aufgefelit. lun legt dle gange redte Kbrperfelte vorn in
Wurfridtung, bdie linke It enfgegengefelit jurlikgenommen. Hat
man burdy mebrere Sfandwdrfe dle Houptbemequngen des WWer-
fens begriffen, fo qebt man jum Wur] mif LUnlau] dber.

finf bis jechs Schriffe por ber TNallinte madt man fidh ein
Jethen, und ven dlefem aus fielle man fidy jebn bis Jwblf Mefex
umn Unlanf berelf. Die Haliung des Gexdtd It penan mie an-
fcmni bei bem Sfandwur] befdrieben. In blefer Husgangsfiellung
lafie man jdnell noch einmal bie Souptmomente bes Wurfes im
@eifte voriiberyichen. Drer Oberhbrper wird leidt nad vorn ge-
nelgf und bie redife Sdhulter ¢in wenlp nad vorn gebradt. Tin
liuft man mit fdnellen, aber fiheren Sdbriffen bis jum Jeidhen
por ber TMallinte, wad mit bem linken Fup get:n?‘fm werben
muf. TWabrend dem erffen und jwelfen Sdriff wird ber TWurf-
arm mit dbem Speer nad binten ue‘ﬂhrt. Der Arm muf aber voll-
ftdndin geffredit werden, ble Innenfeite ded Unterarmed jelnl nach
oben. it bem nddften Scdrilf beginnt ber fjogenannte Kreus-
feheltf. Dad rechie BVein mird clwas vor das linke BVein linkéjell-
wdrts geffellt, fo bafy ber Fuf parallel jur AUbmurilatte kommt,
ber foérper drebf fidy babet nach redis, fo dafy die linke Ksrper-
felfe In Wurfridhiung kommt. Das linke BVein madyi fofort den
nﬁ&rﬁn Sdbrlif und dlefer 1ff etwas lang, mit dlefem Schriif ift
bie bwurfftellung erreiht. Das linke Bein, wasd ja geftredt ift,
micke T.Eemi ermafien als Strebe. Die Anloufhrall, mwelde ond
bem fdnellen QUnlanf gewonnen wird, witd gewiffermafien anf
bie urfhraft fberivagen. JIn bem “Momenf, wo dos vorbere
Bein auffelt, erfolpt die fofortige Eiremun%}ﬂ-zﬁ binteren Belnes,
mit Worbringen ber Hffte und Schulfer. Der linke Urm, jomie
Sdulter geben jurld. Der Oberkdrper erbilt bierbel elne
Drebung nady vern, nady der YWucffeite, der Dberkhdrper liegt da-
bel im Hoblkreuy Gin fdnelled Sirecen bes Dbechirpers, Dot-
bodbreifien bes “Furfarmes, der Ellenbogen gebf voran, huries
Schlagen bed Unferarmes nod oben, und ehe der NUrm gefivedi
iff. vecldft ber Speer in eimad f[dedger Haltung die Hanb.
Der Rorper it im FMoment des Abwurfd gany peffredtt und ridhfet
fich body auf das linke Wein, Durdy den Schwung des AUnlaufs
wirh ber Kérper nodd frark ned ovorn gefrieben und muf nun
burdy [dmelled Vorbringen bed rediten Veined anfgefangen wer-
ben. Dex "med;l-ielf:trriﬂﬂbtlrﬁgt fe nady der Anlonfsyejcdmindigheit
bis jmwei Meter.

e ];&%lg{éen fFebler find alided Er‘fnﬁm ped Schaftes, mo.
burch gewdhnlidy bie Spige ju body fiber Hopfbibe Rommf, mas
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Per Wherfer Ht an ber THarke per ber Tollalte an-
gtiangt. Per Warfarm sick nod binfen gefibod, bed-
glefden 3¢ redhie Aocperfelfe, ble linke gebl nady porn.



Bilb b

©ut [Warfarm I volEdnbig [qeficedt. Die surdd-
genomntens Schulter mmb ble Hand mil dem Speer
miffen In gleicher BEbe fein

b o

©ad perbere Bein bol Weben gefofl snb wivhi als
Sirebe, ber Mirper U [don Im Begriff, fd nady vorn
3 trehen.



Bild 31. Das Bpeermerfen.

Bilb o

Dad Binfere Bein U gefcedht, ber Adrper 1 nadh vorn
gebeebt, ber Tarform It pom Maten nady vorn eben
perifien, eé ecfolgt unmitfelbar ber Abmurl.

THIb e

Dier Speer bol [ochen bie Sand oetloffen. Der Rbrper
with burd ben Sdmung nedy mebr nad) corn getrivhen.

Wl 1.

Thet Wedfel{britt: Durdy ble enteifugale und cormiris-

treibende Hroff gebt ble wedle Aorperfeite madh worm,

bedgleiben gebt ber redile Tuh mad sorn wmb fofit
huiry wor ber Balle Beben



cinen Sodwurf e Folge bot. Der Speer wicd im Woment bes
%mu:?eﬁ i longe in der Hand feftpebalten, wobnrd fidy bie
Wurige[dbwindighelf efmas verringert. Der Speer  durchilieal
nidhf mageredt ble Luft, fondern der E\diﬂit bhingt berab. Dadurd
mied eine bedeutende Berhiirjung der Flugbabn erzielf, und in der
Regel fillt dann dos Gerdl mit felmer ganjen dnge anf ben
Fohen, was naficlid den Wurf ungiitig maht. Es darf nicht mit
L&itmﬁriﬁgtbubhm Rirper angelanfen werben. &g It nu:EtIII}n’Etr,
i laftfragende Selfe efwas nad vorn ju nehmen, alé umgehehrt.
Sdywierigheifen bevelfet aud) anfinglidh das vellfkindige Nus-
ftcedien bes Turfarmes; es iff aber Aauptbeblngung, da nuc durd
ein volljtinbiges, weifes Ausifredien nad binten eln langer, et-
%Ieblger Sehwung eryielt wicd. Der Wurfarm darf nidht aud der

eife, fondern ml.% pon binten nadhy oben, bicht am Hopfe vorbei-
gerlffen werben. Der Hopj darf beim bmurf nicht anf bie Brufi
nhken, fonbern mwicd hrdftip in ben Taden gebriidik. Um nidt
ie Sehnen und Viinber Im Ellenbogen und, Scnliergelenk
peclelien, madie man vor dem TWerfen flefs einige E-dmeilhrifl-
@ibungen, dann einige leldte Ioicfe; bierauf hann man tubig jebn
big finfiebn Dicfe mit voller Hraft maden.

“EEIlte midtige Begebenbelt vom Speermerfen et bier nod
mitgefelli:

m Jobre 1913 fab i den bdamaligen TWeltmeifter Sarifto

Finnlant) in BVerlin beim ESpeermerfen. Pl feinem Foelten

urf jerbrady ber Speer, nachdem derfelbe fdhon nngefibe feds
Bhig 10 Siefer weif feiner Hand entflogen war. Cinem jweiten
Epeer, und wenn idy midy nidht frve, nody eimem briften, ecellle
boafelbe @efdid. 3d brandie lange Jeit bajn, wm mir diejen
Yorgang ju echldren. Dle Warfgerdle waren nen und durdaus
cinmandirel, da fa fden mebrere Sonhurrenten damit gemworfen
batten. Jn biefem Frlbjabr batte iy @eleqenbeit, des Bfteren
gufe Werfer beim Tralning im Epeermerien ju beobadifen und
mechie bel allen, dafy fie dem Speer cinen gewaltige Drud: nady
oben gaben.

Pei Anfdngern und mdfigen Werfern wird man aber [lefs
beobachten hinnen, daff fie vor allem das Beftreben baben, weil
qu merfen, und baf fie daram den Speer nidt voin oben, fonbern
vor der Hand entfliegen lofien. Sie balten benfelben ju lange
feft und vecfeblen daburdy ben Foment, wo bexr Speer nady pben
gebriidif wid.

Und bdies 1ff ber Toment, den ber Finniinbder in ganj be-
mundernémerter, hraftooller Form jum Anddrack bradie.

Der Denck nady oben war fo gewalfig, dafy fidh ber Speer in
Lelmr Sfinge burdbog unb bann, nacddem exr fdon mehrere Weter
er Hond enfilogen war, durdy feine jiifernben Bemwegungen in
ber Luft jecbrad). FWas fir ein gemaltiger Schwung and welde
Rraff binter einem folden “Wurf [legt, fiebt man bavan, bafy
Satifto an dlejem Tage redyts diber 59 und linkd fiber 61 Meker
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warf. ud bei einem fpéferen YUufenthalt in Werlin jerbrad
lbm anf diefelbe MWelfe ein Specr.

Dorhereitenbe fbungen jum Speermerfen.

1. Grundffellung, BVorfdwingen der Urme, Handbgelenke [ditiein.

2 Juriidinehmen e recbten Urmes, cidhtig ausfivechen, ble
nnenjeife bes Hrmed nadh oben brehen.

3. Tie 2., den Urm nady vorn cben reifien. (BVel bem *Entrti{rn
beugt fih ber 9Urm, und der Ellenbogen HEEJT poran, ber
Unfevarm firedst fidh dann nad oben) SHefe Ubung muly gany
jdmell ausgefiibrf werben, benn bavon bangt dos Gelingen
eines gufen TBurfes ab. Der YUrm barf nidt nad ber Seile,
fonbern mufy didbf am Kbrper vorbeigeriffen werden,

4, @ritjdftand: Arme jur Siofibolte, Elenbogen nady vorn
briicken, dann hrdffiges Stofien beiber Arme nad cilchwirts.

Wiberflandsiibungen ju Paaren,

Qr. 1 nimmt die Ubwurfftellung eines Speermerfers ein, fteedki
den “Warfarm geffreckt nady binten.

r. 2 faft bie Hand von Ar. 1.

Qr. 1 verfucht |eqf, bie Hifte, Schulter und juleRt den Wurfarm
nady vorn Ju bringen.

Otr. 2 leiftet TWiderftand. Der Widerfland barf aber nidt u
ﬁngh auégefdbrf werden, jomdern er muf langfam nad-
aeben.

BDad Disfuserfen

Die jdidnjte, aber aud ble fdnwierigie aller Wurfiibungen
ift bas Dighuswerfen. €3 kommt biethei nod) mebr wie beim

cermerfen und fugelfiofien anf bdie BVeberridung der Kraft
und  bie vollhommens Ducchflibrung ber Tednih bis jum Hb-
wurf der Sdieibe an. Der Dishus braudt Leben, Dewequng
und betm Einfefen jum TWurf volle Entfaltung der Hraft. Darum
jorge man junddft fiir Lockerung ber fnie-, Hji- und Schulter-
gelenhe, fowle fiir eine jdmellkrdfiige “Hushulatur,

@eworjen wird aud einem freis von 2,50 WMeter Durdymefjer.
Qe IWirfe, die innerbalb elnes vom Hreidmitfelpunki in ber
Wurfeidptung durch ecfichiliche Sinlen bergefteliten Winkels von
00 ®rad niederfallen, find giltis. Gemeffen wicd anf einer Linie,
e von ber TNt besd Sreffes nady der Nuffoliffeile filhel, von
Beren Ee%im, nicht fiefftem, Eindrode bid jur Perlpherie bes
Rrelfes. Der befte Dishus Ift der ans Holz bergefiellis, mif Cifen-
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rand und Eifenhern verfebene; er bal einen Durdymefler ven
22 Sentimeter und ¢in @ewidhit von jwel Kilogramm. “Han ge-
wobne fidh gletdh von nfang an, aus dem Kreis ju werfen. DAlle,
audy die Standwdrfe iibe man aus dem Krels heraus, wm vor dem
fiberfreten fidber ju werden. Dielmebr wie beim Speermerfen
kommt 5 bier darauf an, redt olele Wilrfe aus dem Stand ju
madien, bamit man das weite Andbolen jum Sdwung leent, um
im tidtigen Moment des Bocfdwunges alle Hraff ju enifolfen
and auf dle Sdelbe ju ﬂherlrn&en. Sum Werfen aus bem Stand
ftelle man fich 1r1mr%u£h bed Hreljes mil dem linken Fufy eine
Fufilinge vor dem vorberen Kreldrand auf, den redien [i‘nij fietle
man einen hleinen Sdicift jetfwdris, der Mitte ded Hrelfes ju.
Dle linke Korpecfelte jeigt In Wacfridiung, bder RKérper bt auf
dem redpfen Vein. Der Didhus llegt anf den wenig gejprefjten
Fingern der redhfen Hand, fo daf die erfien @lieder bden Ranb
amfafien. Der Daumen Iff welt abgefpreist und rubt jlad auf ber
Edeibe, beren Ewd;rmer%unht auf bem ?ei efinger Hegl. Der redite
Aem blingt obne jebe Anfpannung E‘Irﬁ aff herab, der linke 1ff jeit-
wirtd erhoben und ,{,ﬂgl in DWurfridtung. Dad Sdwungholen
ofdhieht ducdh Pendeln ded rediten NUrmes an ber redhien Korper-
?ﬂte, an bem auch ber Schultergfictel und der Hnke Hrm tell-
nebmen. &4 it eln lodieres Yusbolen in den Hiffen. Hat man
ben rm elntge Male bin- und hergependelf, fo jdwingt mif
einem hrdffigen Sdionng ber Arm mit dem Didhus welf jurild
nady obem %e mwelfer man von bintenberans ausholt, defto mebr
Sdvoung behommt bie Sdheibe. Beldve Beine find leidht gebengl.
Fum Abwurf ftredit fich dad redbte Bein, und gleichzeitly  wird
Ber fKorper mit fdmellem Ruk nad vorn aufgeridptef, ber [inke
HArm leicht gebeunt 3ur{idl.gﬂlgen: baburdy wich die redite Brufl-
feite berausgewslbl, vorgefdoben, und erff dann wich der Wurf-
arm mif voller Hraft nng} porn oben gefdlenbert. Uudy bie rechie
Giifte muf nach vorn gejdboben werden, fo dafy fid ber Rérper
E auf dem geftreckfen linken Bein aufridpiet. Der Rorper daxf
terbei nidt nach Hnks Rippen, fondern dle Drepung im Sdmlfer-
glitfel muf fih In der Genhredyien bdes aufgeridteten Korpers
vollzichen, mobel ber Kopf in ben NWadken gegogen wird. Der Dis-
hug drehi fich von linké nady redis, Gber den Gold-, FMittel- und
3ulegl fiber den 3Jeigefinger, ber thm durd ben leften Drud bdie
Trebung ecfellf. Der Daumen bdriickt die Innenkante der Scdheibe
berunfer, um die bocizontale Lage ju fidbern. Fallt nun der Kibr-
per nody mebr nad vorn fiber, fo teife man ben linken [Fufy Jurlic
unbd fielle ben rechten [dnell quer jur DWurfridbtung, didht an bem
Rreisrand anf. Die gange linke Rorperfeife pendelt babel weit
guriick in den Kreis binein, um ein flbertreten 3un vechbindbern, Dies
iff ber %ed}llelidmft: er barf nidt ju frib, fonbern erft nady bem
Abwurf exfolgen. Hat man eine Jeitflang '[eisesmul 15 bis 20 Wiicfe
aus dem Sland gedbf und ben barmonijdhen Sdwung mit hraft-
vollem Abbruch der Sdheibe erlernt, fo gebe man jam Warf mit
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Drebung dber. Hierbel fielle man fidh mit der duferen Seite bed
rechten Eu?ti bicht an bem hinteren KrelSrand quer gur “Wurf-
richtung auf, den linken Fuf einen kleinen Sdyritt links feitlid in
Wurfridviung. BVelde Beine find leidt gebeupt, bad Kerpergemidit
tibf auf dem redifen Weln, Die Haltung der Arme und ber
Sdyetbe it wie beim DWerfen aud dem Stand, andy dod Sdhmung-
bolen wich ebenfo ausgefibrt. Die Drebung beginnt in dem Aloment,
o der rechfe Urm mif Sdpeibe am weifeffen riidiwirts oben
liepf; beér redfe Arm muf aud mdbrend bder ﬂnngn Drebung
juciickbleiben und wicd wellenartly nadgesogen. €in' Dreben,
ohne radi- und [prungbafie Sife, mit Nieorigbleiben bes Hir-
pers und fidveres BVodenfaffen jur Abmurfitellung mit nn[l&rﬁflt%m
energifdhen TWerfen ber Sdeibe it Bauptbedingung. Vom Be-
?Inn ber Drehung F:riiénm Abmurf der Schetbe mufy die Eni-
altung ber Kraft auf Stelperung flaftfindben. Die Deebung voll-
ieht fich folgenbermafen: erft eine balbe Drebung anf dem linkhen
%’aﬁmﬂen mit Seiffiellen redyis, bann ¢ine balbe Drebung anf
tem rechien Fufballen mit Seiffiellen lnks. Dicje Drebung darf
aber nicf [prungbaft nusba}efﬂhtf werben. Die jmelte Drebung
ift fdmeller wie dle erffe. Die fnie find leidt ge ugt, ble Filfe
biht am BVoden, fle ellen dem Obechdrper voroud, der mibrend
per gangen Drebung leldf vorgenelgt bieiben muf. Ducd die
Drebung wich der Hirper fo welt vorgebradt, dafy ber linke
fuf didht am vorberen Sreldrand in der linken RKrelshilffe Voben
fuﬁf. Jn biefem Moment befindet fidh der Kirper in foff geman
derfelben Slellung wie beim WWerfen aud dem Stand, nur mil
bem Unteridied, dafy fich ber Sbrper durch die Drebung in iem-
lich Bebeutenber Rofation befinbet. Der nun folgende Ubmwucf
gefepieht genan fo wie beim Ferfen ans dem Stand.

eblerbaft It ed, ju olel Sdhmung in die Pendeljdmilnge Ju
legen, well dadurdy de anjdiicfende Drebung gleldy von Qinlgmg.
an ju fdnell wird. E5 it bann nidt mﬁg[l& ben tedpfen HUrm
{eifwdrts binfer dem Rbrper nadauziehen, jondern er befinbef
fich betm Ginfefien jum <Wurf fdon auf gleider S&be ded linfen
Armesd und der Bruff, wenn nidE jbon por dem RKbrper. s ift
dann nidt mebr moplid, bie Reaff ber Bruffmuskeln [pielen ju
laffen, um einen oollhrdftigen, energifden Wurf anszufibren.
Die Sdpeibe fliegt dann nur durdy den Sdhwung der Drebung avs
der Hand. Wiele find der Meinung, dafi die Drebung das Wid-
figite beim TWurf fel. Dad ift faljch, denn die Drebung kann nur
einen Tell jur Wurfheaft lefern. Die Keaft und Sicherhelt bes
Abwurfes gehl aber durd ju fdnelles Dreben gar ju off per-
loven, und ein ju feldbed oder ju [pdtes Enffliegen ber elbe
mit unfT:El[ieEenbm Hbectrefen ift bie FHolge. Yud iff ed nidi vor-
feilbaft, den Hand bes Diskus mif febr mweit vonelnanber ge-
LF"EHEE“E‘;‘[%‘T“ 3u umfaffen, weil daburdy die 'Qluﬂngtgiﬁche u
reff wicd und juc Folpe baf, daf bie Sdeibe durdy Has Abrollen
ju vhel Drebung exhdlf und daburd an Flugmweife einbift. Gang
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Der Werfer Mebt mit bem redien Fof am  Binteren

Breldrand. Dot linke efwad linkafelilid geftelll, Dec

Siym mil dem Didhnd mich elnige Wale bia- wnb ber-

gepenbelt, Jm gEnfiiglen TMoment micd ber HUrm mil

bem DMdknd mell nad Mmlen sben geldmungee ond b
rebeng feld eln



Pl 32: Das Didhuswerfen,

Wilh b Wild ¢
Der Terfer fobed bbe erfbe balbe Drebung auf dem Dle ywelte balbe Drebang (B eollenbel und ber Ckerfer
finken fFafy and. hai ¢ Ubmirfitelung erveidt, Der Wem mil dam

Didhud i nod medl jurilde
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e pedhte BAjte unb Sdalier 1t nedr melber nad)
pern pgebradl Der linke Hrm (ff oelfsr jarddges
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falfh 1ff o8, bobe Ticke 3u erifreben; biefe erwedien jwar den
Anfdein, ald ob bie é}lu abn burdy ben ?ni}an Bogen weifer
wilrbe, It aber in der Hegel belm Hobepunht fajt ju Ende, bagegen
ift bei [nr#?n Wiirfen der abfallende “Bogen lnTI ebenfo Enrg
wie der auffteigende. Die Fiife diirfen beim Drehen nidt ju bo
pon ber Grde genommen wecben, weil bdaburd) Spriinge ent-
fieben. Iahrend der ganjen Drebung mufy der RKbrper eine ge-
tinge Vorneigung bewabren, andy dle HKnie miffen leidt gebeunt
blelben, um imr Yement des Abwurfs durd) encrqijdes Siredien
eine ousqgiebige “Wirhung ju erjielen.

Porbereifende Abungen jum Dishudwerfen.

1. Mus dem Seltgratfdftond mit Seitbalte bder Hrme: Rumpf-
breben nach links und cedis mit 'Eltm#m;ﬁpen ber  Hrme.
(Fiifie miffen feft auf dem Boden flehenbleiden, die Drehung
foll aué ben SHiiften kommen.)

9. us dem Selinrdtidftond mit Selthalte der Arme: Krdftigesd
'iim:&lfﬁmlngm bes linken DUrmed, Worbringen Der rmglftn
Schultéer und Dreben bes Oberkdrpers lInks, ber redyie Urm
mird geffredht In Sduitethibe nadgezogen. Sobald ble
Schulter melf genug nad vorn gefdoben ijf, wicd der geftredite
Hrm mif voller Gefdmwinbighett vorbody gefchmungen.

3. 98 der ®rundifellung: Vorjdwingen ber Urme, ble Hand-
efenfie find nach aufien flack abgewinkelt und jdiagen bdann
Eﬂ;ne!l nady innen (forfgejekt).

4. Nus dem Seifgrdtidifand: Arme jur Stofbalte, Tierkel-
‘E‘-‘:ﬁunu rechis, [dnelled Suriickbreben bed Obechirpers nad
ik,

®ad Mugeliverfen.

Das Kugelmerfen ift wobl als die [dmerfte aller “Wurfiibungen
s beseichnen, Die [dwerfte nur deshalb, weil bad Foribemegen
einer jehn Plund jdweren Effenkngel jdhon eine gany bebeutende
fideperhraft veriangt. Ceute mit grofen unbd ftacken Hinden find
bel dlefer Tbung ftets im DVoctel, jumal fidh in der Regel nﬂ%ﬁau
oblgen Dorfeilen grofje und jdmwere Kbrperformen gefellen. Das
Werfen fann beliebiq gefdeben, ju fogar bas Stofjen It geffattef,
aber durchaus nicht vorteilbaff, well ein Turf mif jebn Plund
ergiebiger als ein Stofi. Geworfen wich von ber Wallatfe; bie
Rugel muf 3ebn Phund jdwer und aus Eifen fein. Bemeffen wird
pon der binteren Mante bid jum nfidften Eindrude
Auch bler giit dle Regel: Je linger der Sdwung, ju dem
%d:l im tidtigen TNoment nody die Kraft gefellf, defio weifer die
lugbabmn.
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Dody ift in diefem Schmunpbolen bierbei eine ffathe Grenje

pgen; ¢4 muf fid genaw mit ber fFingerhrajt vercinbaren
ﬁ:ﬂtm ba fonft cin Ausbredren der Kugel unumpdnglid 1. FMan
iibe munddff noc dad Werfen ausd dem Stand, um ble gefomien
Tusheln des Hirpers an dle [dwere Arbeif jn gemdhnen. Vot
alfem berettet ded tichiige Erfaffen ber fugel im Unfang grofe
Sdymierigheiten, verurfadt Sdmerzen in ben Handwurieln und
im Sandgelenk, und e6 dauert daber eine geraume Jeif, che fid
die” HBand an bdle Rugel gemebnt bal. Solange dle Hand nody
fhimerst ober der @riff nody Sdwlerighelfen bereltef, Gbe man
nur das Werfen aus dem Stand. Hierbei ffelle man fidh genan fo
anf mie beim Dishuswurf. Die ﬁugt[ [tegt redht weif auf bem
DBallen der vechfen Hand und wird mit den leldf gefprelsten
Fingern gegen den Unferarm gebriidit, Nun fibre man die Augel
mif Untecftifung der linken Hand nady vorn oben, von hier wieber
suriick, vedit tief nach binfen, mobel dod redhfe Bein gebeupt und
der Oberkbrper efmas nady der Selte gebeugl unb vedis gebdredt
wich. Durdy dnfecft krdffiges Steeden Im Knle- unb Hiftgelenk
with ber Turf eingeleitet, dem fidh dad Jurldireifien ber linhen
mit gleidyzeitigem Vorbringen ber redyfen RBrperfeite anfdlieft.
Im fibcigen gilt das beim Diskuswuri Gefagle audy fiir bas Kugel-
merfen. n% man nun bie anfangé ermdfnben mietigheifen
fibermunben, fo gebe man jum Wurf mit Drebung dber. Dicfe
wich genan fo audgefdbrt wie beim Diskusmwurf, nur bendfigt man
In ber Regel efwad mebr Raum. TMan biite fid bier gany be-
fonberd por ju fdmeller Drebung und laffe bdiefe mebr nad vorn
gehen, woju man ungefibr bdrei YNefer Naum bendtigh. Erft
bann, wenn man aué der 'I!:Ehnng beraus einen vollkrdffigen
Wurf erzielt, bei dem man methf, dbaf man bie geiftige Veberr-
fhung der Kraft erlongt baf, gebe man an de Eclernung der
{chwierigften, aber weitejtivagendben YUusfibrung Ober. &3 It bies
ver Wucf mit AUnlouf und Deebung. Die Ldnge ded Unlaufs
muf fich jeder felbft audprobieren, body gentigen in der Regel fedhs
bis adyt Meter. .

Pan flelle fid anf dec abgemeffenen Unlauffiredie auf, balte
die Hugel, wie anfangs bejdrleben, in gefiredit berabbinpendem
Arm etwad vor der redifen Korperfeife; dex linke 2Urm it feif-
mwirts erboben und balf durd balanclerende ‘Enmmunqen im Lanf
dem mit dem Wurfgerdf belafielen redifen Hrm bas Gleidgemwidi.
Nun neige man den Oberhdrper efwas nad vorn liber unbd laufe
dann nu? die Mallatle zu. Ungefdbr 3,50 Wefer vor diefer Tlﬂl;llrr:
man die Kugel mif der redifen Rorperjeite juclid, wobei ber linke
'ﬁiuﬁ nnd bie linke Rirperfeife nad vorn in YWurfridtung gebt.

ft bie Rugel welf binfer bem Horper, o beginnt die Drebung
durch Strechen und Ubflofen bes redifen Weines. Der fibrige
Derlauf der Drebung ift wie beim Dishudmurf.

an mith aber mit bem erfien Werfudy jelten ben Fled
freffen, we man In ble Drebung geben muf Man mufy bdlefe
a2

Bk e

D¢ Mugel bat ble Banb serloffen. Clinkier Srm
unk limhe Sdalier Pnb moell jerddgensmmen,
mdhrent ber tedhle Wem wnd ble redite Schaller
pach perm oben gefdlésbert wurben. Per Kdcper
it gany gefirecht, ble Wrofl berandgemblbl; ber
Fepi In ben Wadven qeyepen. Belbe Deine baben
ginen TMioment ben Boben verlofien. Dod linhe
i im Begriff, jerddigupenbeln, wEhrend Sad
rechie morgebradh whed, um den Kbeper nog bem
berfrefen ju bemahren.



HBild 33: Dasd Rugelflofhen,

FHE b,

S| bass Jeidbern, bad (m Bilb 1 reditd pem Wecher
coflbfitch IR, Beginmi bie Drehung Der linke
Tl folbi elmad linhd feitlid per bem redien
Qhoben, Ter redie HWem mil Rugel miek fomge
aefizecki, well guriidgenommen, wobel audy ber
Sdaltecaitel mil gebrebl wich. [ ble Augel
gm welieiien binfen, beglnml bie Deshumg bducd
bjlofy des redhien Fufed. Der weitere Werlan|
der Dreburg I genaw wmie betm Tidkudwurf, nae
hann fie megen bed [dmeren Derdid nldd fo {dmell
ant oaf fo kleinem Hanm andgefdhel mévken mie
mil bem Didhed, bendligh alfe infolge bed burd
ben - Hnbow]  erzlelfen, nady vorn. freibendcm
Shwunged mebr Haum ald L3 THeter,

Bild n,

Do BWerfer kommi pif fbnellin, fralen Sdrliten
anf &e TRallatte . Dok beoelfl bie (dine
fbrpecbolineg, ‘Tod abffefentt Veln fredi i
hrdfiip, bas e ded vorboren Beinad Jelgl gerabe
aud ook O faft s redfen Dinkel yum Ober-
hirper erboben. Ther Abeper bal eine fhacke Tiel-
gong mad pern. Der redte YUrm bingt mur gany
menlp gebeugt, obie Wnfpannung, elmad ovor bey
redten Kdrperfelfe.  Tur linke  Hem  [dmingt
exipegengeiet bee Beine, wobard ber Werfer Im
Poof bad Bleldpemidl bebdll



Stelle durdh einige Verjudpe ansfindly maden wnd dann. mat-
hieren, um oor einem ju friben ober 3&1 jpdfen Abwurf fidber Ju
feln. Peim ju friben Hbmwurf verfhenki man ju piel Boden (off
iber einen g-cﬂbm ieter), und belm ju [pdten Abwurf iff ein
‘Hﬂ;bl;:lgﬂiﬂ“ﬁﬂ- nody fiber bie Wallatie Einmem melft unover-
me :

Das ploglihe Borbodreifjen bes immerhin anfebnliden Se-
widhts von zebn Pfund erfordert eine gany gewaltige Qchelf ber
Heln-, Bauch-, Bruft- und Schultermusheln, und es Iff gang be-
fonders noflg, bdiefe grefen FMushelpartien durd enfipredienie
porbereifende fbungen fdnellkedflig é: madien, benn nur burd
gut durchaebilidete Fusheln (ft diefe Temegung tichfig und jocd-
enf{predhend bdurdifiibrbar.

’{eh[ubnfi ift s, dle Fugel mi ben Fingern umfaffend im
Goandteller ju ftragen, denn felbft bie ldngffen Finger und bi¢
Redffigite Hand find midt imftande, biefe emorme Hraft aufju-
bringen, bie bder gemaltige Sdwoung mit der Rugel erforbert.
EEnETdJ ift audy, den das Gewidy fragenden Arm ju beugen, anftatt
thn lang berabbingen jn Iaffen. Dies hommt in ber Reqel dabher,
weil bas Bandgelenk nicht biegfam genug Ift, um dle Rugel ge-
nfigend 3u umfaffen. Die Folge davon i, daf wegen bdex Hn-
fpannung ber Wrmmusheln der Scmung ju gering wich, und bdaf
im ridhtigen Qoment jum Ginfefien der Sraft die Bruffmusheln
nidyt mebr In QAktion freten honnen, da biefe [don von Beginn
per fbung an bdurdy das Beugen bes Armed fellmeife vechiitst
waren. Gerabe bel dlefer fibung mufs man darauf adien, dafy der
‘Iﬂutg:m recht lang madbgejogen mwivd und nidt ehwa fdon bel
dber Drehung vor dem SKorper It Sobald bles eintritt, Dat der
Werfer die Beberrjdung des Korperd und bdle Gewalt dber die
Rugel verforen. s fiebt dann ous, als balte fidh ber TWerfer an
per fugel feft, um nidi umzufallen.

Dad Scdhleuderballmerfen.

& genfigh, bas TWerfen mif einer Drebung bejdyreiben, ba
jo bas Werfen mit joel- und dreifacher Drebung genau fo ous-
efiibrt wird, nur mit dem ‘unfﬂ[fdmat, taf man fid bierju ent-
prechend weiter von bder TMallaite aufftellen muf. Iheil ber
Shwung und die Rofafion bes Horpers bel diefer fibung jebr
arofy iff, bendtigt man cud jum Wedielidriit mebr Raum wie
belm Dishud- und Fogelwerfen. Im Wettkampf if[l ed ratfam,
vedht fefte 2ille ju vermenden, denn ein Pall mit e‘!'[ler Fitllung
Bat cinen Meineren Umfang als ein lofer weidher Ball, Der fefbe
hleine Ball bietet dem Luffwidecftand eine “Rleine Flide, Der
Pall foll vier 'gfunh jbwer fein unbd cine Lederidlaufe big
35 Sentimeter Clnge boben. Gemworfen wich von der Fallatie
mit beliebigem YUnfauf. Alle TWilrfe werden gemefen, bdie im
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TBinkel von B0 Grad niederfallen. Jum Wucf mit einer Drebung
'1[’&[& man fidh drel big vier Weter vor der Wallatte In Gcditjd-
fellung fo auf, tmf} sle linke Rsrperfeife in Wuefridiung jeigl.
Die E-d;n!nugt purdhfafit man mit bem Seiﬁ und ittelfinger fo
mweif, bafi der NRiemen auf bden qmtifen federn liegh; mit ben
exften @liedern driickt man denfelben feft an. Bel ungtnngmbe:
in tlhﬂli}( iff ¢4 ratjam, audy nody den @oldfinger {rbnedh -
hieben. 9lun made man obne jedbe AUnfpannung jwel bS8 brei
rubige Sreldfdmwinge, nidit vor bem Sdrper, fondern felfwdris,
wobel man In den HEften leicht mit drebl. Wenn der Ball von
vorn unfen nady obenm Binfen Idmlngéﬂbul;r! fldg ber ﬂﬁ:ﬁtr in
ben Hilffen nodh recdits, woburdy der Ball weil binter den
(%aiﬂl;uf wich. Jjt ber Ball nun vedt welf binten, fo beginnf bie
rebung. Der redie '&'ulﬁ fi6fit vom Doben ab, nm ben RKirper
nu!i bag finke Bein ju verlegen, auf deffen Fufiballen elne 'Elr'ﬂ.luﬂ%
erfolaf. Der meitere Terlanf iff genon mie beim Dishns- un
Rugelmwerfen. Der Ball wicd mif gefireckfem Arm weit binfer
den Worper nachgejogen. Die Urbelt bdes linken Urmes Ift bie-
Jelbe wie bel den anderen Wurflibungen, dedgleiden audy ber
bwurf. Der Abwurf hann biexbel gani aufierordentlids hrdftig
gejdieben, well die Lage und Hallung des Wurfgerdfes nidt, wie
beim Dishué und Speer, Sdwierigheiten bereifef, Man adite
sor allem darauf. daf ble Drehbung, ober befier gefagt: die %ﬂ?-
fieliung wdbrend der Drebung nuL ber feniredhien Linde In
richiung ansgefibrt wicd. @ang befonbers gilt dles bel den jwei-
und dreifacdien Drebungen. NWan fuf gut, bdied auf elner feften
alaften Ghene obne @rosbelag jn dben, wo man an ben Fuf-
abdriihen — befonders bel Fageliduben — hontrollieren kann,
ob und wiewel man von ber Senhredbten abpekommen iff, und
ob bie Fihe nidt im Jidkzack und ju weit von derfelben nnf*ﬂ'_-,m.

El=

e Chinge der Schrifte und fomif andy die gefambe AUnlaujfiredie
mufy fich jeber l[)ﬂh!'i ausfindly maden. Gerabe bel diefer lbung
fiomme s febr baufig vor, bafj man einen bis jwel Weter Voden
vecjhenkt ober aber burdy die vormdrtstrelbenbe NRolation jum
fiberfrefen gejwungen wirb. & muf gany befonbers paranf
qeadbtet werden, baf dle Drebungen nicht ju febr auf der Stelle
qusgefibrt werben, fondern ¢ine nacdh vorn freibende HRraft er-
!)‘JW t with. Man fange flets mit rubiger Drebung an, wm im

erlanf der meiferen Drebungen [dneller merden. &3 finbet
ands bier dble Enffaltung ber fraft auf Steigerung flaff. Der
Oberhbrper mufi wabrend der Drebungen immer nady vorn tEE-
neigt bletben, um m 9Moment bes 'ﬂﬁ-mu:{.i burdy energifdes
EITE&EH(B&MHWHMMHH& ju wichen, Feblechaft ift ed, gleid
mif drel Drebungen werfen ju mollen; man erlerne vielmebr erft
die cinfadie Drebung mit vollkrdftigem Ubwurf und ehe Dann
erff ju ber jwel- und brelfaden mﬂgung fber. Sebr h%uﬂn ehit
man, dafi die einfeifenden Kreisidwilinge ju [dnell und mit ju
grofjer Rraffanficengung gemadit wecben, anftaft fie langjam, ja
B4

drper

SHiln f.

e Bal bhat bie DHond sexlaffen, Se links Adcperfeite gl
gomy jurdd, wabrend b redde in Worfriddong jelgl. Der redie
Foly I im. Begelff, didd an Ber THallalfe Beben ju faffen.




Bild 34: Das Sdleuderballmerfen

Hilh e

Der Werfer (i nadh der driffen Drebung umpefdbe alnen
baiben Mieter ver ber Tallatie gelanbel. AL gewalligem
Wuch ciddel fich ber Morper auf Diefe rudbafte e
megung witd aud bler burdy Stredien Im Fuh-, Anle- wnd
Pafigelenk unb mit gleidyeitigem JueAdreifen bd Huhen
rmed mnd ber Schulier amfgefibel, mebel Pd ble Druf
PeramBmdibl mnb ber Ropf Im bem TModen gejopen with.
@any suleht mird ber Warform, ber burdy Me Strediung
bed ABrperd elwad nody (el unten bingl. mil AnfHetumg
aller Heaft mod vorn eben gefddendert,

e d.

Die Sritfe Drebumy Bbeginni, ber Tecfer befindet fid
in Toacker “Rolaflan. Ter linke Fof bal feeben ab-
gefieben; ed beginni bfe Drebumg auf Bem redien
Gofbotlern. Su beadien I1f bier Bad Zhefbleiben bed
Sbrperd, Me Dornelgung bed Dberkbrperd and bad
Radfdieppen o4 Wurformed, bder ber foft
borijgental [egl



fen mif breifader Drebung.

Ay o

et elnen FMomsnt awd ber joellon Drekmmg, Do
ber Oinke Hufy obfisft umb ber tedde Pobem fofien
mill. Ted bier dad gefiredile Wadfdleppen bed
“Warfarmed,

Bk b

@ie erfie Drebung bot begonnen. Dot redife Guf bat

bued Shiol ber Weben oerlofien, ble gamye Rbrpece

fofl tubt onf Bem Onken. anf beffen allan bie

Drebumg gemadt wirk, Ber Morper W In bem fHdflen

feldht gebengt, t4r Wurfarm mil bem Ball wicd lasg

binter bem Rirpec nodpefdieppt. Die  Fhe Blalben
bl Obee bem Wobem.

ik

Der Warfer Mebt am Enbe bec [efigeleglen Aniosf-
fHreie In @rdifdfielinng. lnker FHuh in Worl-
riding, Dardy einige  rublge {enhredite  Rreld-
[dméinge oot ber rechlem Mbrperfelte, wmobal ber
Wafl recht melt nad bintem gefdbrt wich, beelel
er fidy anf ble Drebungen vor. Hler fleht mon bad
lodiere Todgeben in ben fHdflen. Sebald bec Ball
pon obem mod Blalen gebd [eht bte Wrebung ein




jopar bebdidytin aussafibren; denn bierbel joll fidy ber Werfer exft
jammeln und anf die folgenben Drebungen vorhereifen. Die
Drebungen bdicfen nidt in Sprungfdritten ausgeflibrt merben,
ondern bie Fihe milflen didE am Poden entlang dem DOber-
Brper vorausellen. Werben bie Drebungen 3u jebr auf der Stelle
g;m:&n!, fo enffieht badurch febr leidht ein Taumeln, mobel ber
all in ber Regel ju weit nady vorn vor den Kbrper hommi; dann
ift ed nicht mebr mbglidy, nodh Hraft in den Sdhwung bineinjulegen.
Der Ball witd dbann audy in der Regel ju {pil losgelafjen, was
gt olge baf, dbaf er emfmweder ju body ober iber die linke
elfengren audbricht. Das E:g«ltuhubullmerien mit einer
Drebung 1t eine vovyigliche Worbereitung jum Didhuswourf.
5 Torbereifende Abungen find Hammerjdhwingen und Bemidhi-
ungen.

Dasd RKugelftofen.

Das Rugelftofien gefdiiehf aus einem Rreis von 2,13 Tefer
Durdymefler. Die Kuge! mufy aws Eifen wnd 7/ Kilogramm
fdhwer fein. Gemeffen wird audy bler wie bei ben Abrigen Wurf-
ibungen. Da bier der UAnloufsraum ein jlach begrenzter iff, fo
muf man vor allem banady fiveben, ble beffe Tedmil voll 3u
beberrfdhen. Das beifit, man mufy lernen, feine Rrdfte ju jdulen,
rt bemt Tillen 3u unferwerfen, damit man dle geiftige Beherr-
dung der SKraft exlangt. 45 hommt vor allem darauj am, daf
man fih baritber Rlar wich, daf bdle redhte Kbrperfeife bie ge-
widttragendes und Rraffentfaltende und bdaf die linke ble balan-
cierende und jdwungoergrofernde Seite ff. Das guleft Befagte
iff aber Houptbedingung, wm bie befle Tednik gany durchyu-
fbren. Dieje Schwungverarifierung beginnt aber nidt erff beim
Ubftof; der Kugel, fondern [don beim Hinelnfallen In den Hreis.
Diefes Hineinfallen dacf nidht mit Kreaftoufwand gefdeben, jon-
ber mufi jwanglos und ungekiinjtelf, aber voller Sdmung fein.
Die von ben beften Speginliften gejeighe und allem Anfdein nad
weitefifragende und mi%{ntttftite edmikt Iff nun dle folgenbde:
Man ftelit fidh mif bem redfen ﬁu? didhf an dem binferen Rreld-
cand auf, ber linke c¢lwad links feitlih in Wacitidiong. Der
Rirperjdymerpunkt rubt dber dem leicht gebeugfen rechfen BWeln,
was ehwas T-Beinftellung cingenommen bof, Die Kugel liegt auf
ben §Fingermurieln, Daumen und hieinen Finger feiffich, um ein
Abratfhen gu verbindern, in der Schifffelbeingrube dicht am Haile.
Der Cllenbogen ift elwas vom Horper abgenommen, fo daf der
Unterarm - gemwiffermafien bie Elu?lmlm anjelaf. Der Blidh ift
%Embenus.. nidyl in Furfrichiung, linker YUrm ift fetflich erhoben.

lie IMuskeln find entfpannt. Snn jdwingt das linke BVein im
Togen nad binfen. Der linke Arm jdhwingt nady redis, die
linke Sdhulfer gebf ebenfalls nody redhis, Die redyfe Seite mit
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ber ﬂﬂﬂﬂ ebif wett jurlic,. ad vollendetem HKreisjdwung wicd
dog [inkhe Beln hrdftig nady vorn, in die Anlanfridtung gerifen.
Das redpte Bein fireckt fidh energifdy im fFuf- und n!c?e[mh unbd
es ecfolgl fladhes Seitblipfen, ober mebr ein Hineinftellen in ben
HBreld nadh der Warfridhiung. Das Seithlipfen ober ber Sprung
nady ber 9Nitte des Hreifes mufy jiemlid grof fein, und mufy bis
jur Mite ober nody weiter ausgefibri mwerden. ®any befonders
acbfe man blerbei anf bas Gehnidiibleiben bded Oberhrpers im
Giiftgelenh. Sobald ber redie Fufs Bobden gefafit bat, jept jofort
ber [inke Fuf anf, aber etwas mebr nad [inks, 0. b. er hommt in
die linke Rreishilfte, Fufldnge vom Heeisrand ju [ieben,
mihrend der redite in Mitfe ober gar in dle redie Hre shilffe ju
ehen fomme; bie Filfe jeigen beibe nady ovorn. Diefe Stellung
firgt fir ein beffeces Vordriidien ber Hiffen und lfer bebm
Abwurf. Ted erfolgtem Seifbipfen und uffeen der {Fiifie,
nd beide Beine chwas gebengt, bad redhle Bein efwas In X-Bein-
flung, Tacbem nun dle gewiditiragende Seite ded Rorpers alle
Mugkeln anfpannt und dle Schwungleife die ridtige Hallung jur
%ﬁﬁhﬂﬁgﬂ-ﬂ;en febelwichung einnimmt, entlabet fidh die durdy den
illen im Sorper jufammengeballie RKraft in explofiver FWeife.

Pun beginnt der Stofy burdy Strechung im tedlen ?’u&-, Fnte-
und Hdftgelenk. Der linke Arm und die linke Sduiter werben
auclidigeriffen, audy die linke Hiiffe wivd juriickgedreht, und unter
aleichaeitipem Torfdieben der tedbfen Hiiffe und Schulfer wird
per gange Korper vom redbten BVein bdurdy energljche Strediung
auf bas [inke vorgefdranbl. Der Kopf wird dabel in den FNadien
@ngem le ‘Bm?t wilbt fich beraus. Das Stredien im cedfen

in und in ber Sifte mif bem Jurfchreifen ded linken Urmes

und der linken Schulfer mufy du febnell und krafiooll gefdeben
und iff von ausé(dlaggebender Vedeutung, &5 hommt blerdurd
dle Jenfrifugalfivaft juffande. Jft nun ble linke Scdulter jlemlidy
binfen und die rechfe demenifprechend weit genug vorgebradt, jo
with ber rechfe Urm mit der Hugel, der Lage feiner Sireds-
musheln nady andwdeis drebend, vorhodgefofien. Beim Dorhod-
ﬁn&«en bed DUrmes muf folpendes beadifet merben. Die Sirek-
ung bed Yrmes vollglehf fich von unten nady oben, bicht am
forper, vorbel. Der Gllenbogen (ff nidf jeitwdcis peboben, fom-
dern iff am Kdrper, er ift gewlffermafien am weiteften binten und
fchiebf ble Kug uu-rﬂllid} Ber. Den lefifen Drud: echdlt die Kugel
durdh Sfrechung im Handgelenk und Strechung der Finger.

Die Abmwichlung bes fogenannten Anlanfes bis jum Stredien
beé Armes darf heine Stodung erletben. Ein fladbes Seithipfen
und fofort feRt bie Strédung cin. Dad gréfle Ubel bel bex
Strechung iff, in bent die :-jlirﬁt nidht gentg nad vorn gebradi
wird, denn dadirdh wied der Stof in feinem Ineinanberarbeifen
unfetbrodhen, die [Folge, o6 wird natiiclich keln elpmanbireier
weifer Stofl. Beim Abfiofy mitffen unbedingt beide [Fiife anf dem
Erbboben fteben, wich Eer infere geboben, ;flehlt ber notige Gegen-
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Der Elefer flebl amf bem rechien ol Bidd am

Feeldramb, Ter limhe Fuf elmad linkd [edill® in

Warfeiddeng. Der ABrper I gony ledher, bie
Rorperiofl rabf sul bem rediten Weln,



Bild 35: Dasd Rugelfitofen.

Bilk b

fer Mretifhoeng. bed Sdhoangbeined If Jendid

oeflendel, ber linke Wrm [doingl elmad nady

vedhid, s Sofer W (m Begeiff, ben Seil{prung
aafinfibren.

Hild

Dot Sellfprang 1N beenbef, beite Delne find ge-

beugl, ble redoie Sbulier i well yurldigenommen,

&b eefolgl nen fofort Ble Biredimng bed cediben
Weined,




Bild d.

Maé tedde Foh- und Anlegelenh i gefredl,
ple Tinke Mbrperfelfe gebf nadi binfen, dued ben
lmher, nad bmbten [$mingenben Hte, edich bie
redhle Gifie umb Sdalles well nady eom ge-
[dhoben unb e erfolgt b SHredimng bed
Sloharmed.

-

WS e

Ble fogel bal ble Danb perlaffem. Sl Pl
man bad WUndeScldbreben ber Dand, D linke
Ful wich jurddk, ber redile Gl ned dorn ge-
"riffen jum Wedlljdrill, wm ben Mbrper
oudyzbaliancieren.



arudy unb der Sfof wicd ebenfalls in feiner Wirkung unterbrodyen.
Durdh die Jenirifugal- und vermirisireibende Krajt wich aber der
Hicper nody mebr nnﬁ vorn getrieben, wobdurdy jidy diefer body auf
sa linke Bein anfeidiet und ftark nody vorn kippl. Um nun ein
fiberfreten ju verbinbern, wird der linke Fuf nad) dem Stofi nom
Greigrand suridgeciffen und bder rechfe fdmell vorgebradt und
quer 3ur Wurfbabn mit der Anfenfeite diht am bert Rreidrand
aufgefef. Das linke Bein und dle linke Rorperfeite werden mwelf
juclichgenomnten, wibrend die rechte Seite In bie ﬂﬂurgulm elgt
und nur durdy dad krdftige Gegenfremmen ded rechien Leines am
flberfallen verbinbert mich.

Die binflgften giel;r[ﬂ kann man ‘jd}ﬁn betin WVeginn der
flbuna beobadfen. 2Unfiatt alle. PMusheln loder ju [ufflm, fiebt
man Jebt hﬂﬂ;lﬁ, dbafy Werfer alle Mudheln der oberen und unferen
Er{l:hmnﬁan omie ded Rumpfes in krampfbafte AUnfpannung ver-
feien. lnter foldy einer Unfpannung Iff o8 aber nidt moglid,
eine gefdmeldige, (dnelle BVewequng, fo wie e der hurge Hn-
lauféraum verlangt, ausjufibren.

Der Stofy erfolgt dann audy nur aué rober Kraft, obne aund
pur den geringften ufirieh der Schwunghraft mit auf ben We
ju bekommen. Dann witd melflens bas Stredien ber gewidt-
fragenden Selfe und bos Juriidirelfen der Edywungjeite i.u lang-
fam ausgefilbrf, anffatt biefe Vewegung encrqifch und bl fijchnell
gd;mm.ﬁm. G iff audh faljch, dle Kugel bis jum Stofi In der

liffelbelngrube liegen ju laffen, um vor bier aus ben Stofy
nady vorn oben ju maden. Der Ellenbogen mufy nady dem Hoben-
faffen bes redyfen Belnes nody efwad nady binfen unien genemmen
metden, wobned aud die Fupel etwas liejer kommi. Dabei mird
auch die redte Schulier ciwas Ffefer und nody mebr nad binten
genommen, wobnrdy ber Stofy pewifjermafen linger with.

Mian adfe gany befonbers darauf, dafs ber Korper beim Slof
nicht nadh links kippf, wobel audy gewdbnlih der Kopf auf die
Bruff finkt, dle Braft eingezogen unbd der Rildien gekedmme witd.
Sier feblf dann bdie ridtige Veberrfdung der Kraff. Sold ein
Etofy flebt dann aus, alé mollfe der Befrefjende unfer ber Laft
sufammenbredien,

Um nun dle Tednik und jomif and) einen nnﬂhrﬁgigtn Etofy
feihter und fdneller 3u erlernen, iff e caffam, anfdnglidy nuc
mit ber 10-Phund-Kugel ju fofen und hiermit fo lange ju frai-
nicren, bis bdle Tednik in Fleifd und Blut fdbergegangen ift.
Bierbel darf man nidt an eln melted Ef-uEm deniten, jonbern nur
eingig und ollein an die ridtige Durdifitbrung ber Technih, Um
Eme Mnshel- und Stofkraft iu verbefiern, made man nebenbel

emidisibungen,

QUucdy ift ed febr %ul. mit der Euv*].'l;unh-ﬁ‘uge[ Sodifofien 3u
ben. Audy bler Iff dle Stellung ded Hirpers und bdie Haltung
her ﬁu%&[ wie nnli,nngﬁ befdrieben. Linker Urm unbd linke Schulfer
find geboben, mibrend bdie rechte mif der Hugel redd tef ge alten
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witd. Dad vedite Bein beugt fidy (eidt, wobei auch der Oberhdrper
in den Sidften leidf nad vorn eneigt mich. Nun erfolpf der Stof
nady oben. Durdy Strechen im Fuff-, Hne- und Hiftgelenk, unter
leidpzeitigem Herabreifen deg gebengfen linken Urmed und bder

ulter, mich bie redyte Schulter mit Arin und Kugel nady oben
geftofien. Der Rirper hebt fidy bierdurdy big jum Jebenfland, darf
aber nidt den Boden verlaffen. Man lafje blecbel pany befonbers
oudy der Hand upd ben Fingern ein gebiitip Tell Wrbelt uhommen.

Wem dos Rreis{dwingen ded linken Beinesd nn{'ﬂjngl!dl B
I wierlg Iff, der kann audy ftatf hfﬂm eln Wor- und ‘Hﬁii-

wingen ded Veines maden. Die NAnffiellung I Mefelbe; an
Stelle der hrelfenben Vewegung [dwingt dag linke Bein por- und
tiichmdrts, aljo quer jur Warfridiung, mobei bad redite VBeln im
fintegelenk leidht gebengt und ﬂﬂilredﬂ witd. It bag Shwunpbein
am weifefien binfer bem Hdrper, fo witd eé von bier ausd In TWurf-
tidfung geriffen. Der Wbdrud ?e'[tﬁieht audy bier vom redyfen
Beln anf dod redife Bein (oudy bler ein Seithiipfen), alle anderen
Bewegungen find mie bel der erfen WMelhode.

Torbereitende fdbungen jum Rugelffofen.

1. Codiered Veinfdmingen vor- und riduwdris,

2. Springen. auf elnem Beln ‘jtilmﬂtfﬁ aber nidht ju bod, fon-
h:g gnyﬂ[{mﬁ, der Horper jallf belm Springen nady [nks cefp.
nadh redis),

& Erunhﬂﬂlun% DVorfdmwingen der Arme, forfgefelt Sandteller
nady anfpen dreben.

4. I Seifqrafjchffand: nelles Bo en b lfern links
and - redhits i!:}rf'%ﬂedﬂ? ol
3. "Borbodffofien ber AUrme, die Hand wird nady aufen gedreht.
. .ﬁuﬂeiftn‘gll,tllung: Schnelled Stredien bm Fuli- und Hniegelenk,
meifes Worbringen der Hifte (die Hilfte iff welfer n;n£ DOLT

gebracht ald bie Sdmlier).

Dad Gteinftofien.

Man kRann wobl bebaupten, daf bas Steinflofen eine rein
furnexifde Nbung t&“eﬂ gelangt besbalb bel fporflichen Weft-
kimpfen felten jur HAudidrelbung. Der Srund bafiic {dieint wobl
an dem fdhmeren Gerdt ju Hegen, dad bem Leichfatblefen nichf ju
bebagen jcheinf. €& gebdrf ju Mger fibung andy ¢ine ?ﬂl%_{ﬂﬂ:-
horige Porfion Hraff, dle nue durch allfeitiy durdhgebilbete FMus-
Reln bervorgebracht merden hann, Die bandlidften Steine find
aud Eifen, in Form eines WMouerffeind, und 30 Pjund fdmwer.
@effofien micd mit freiem HUnlouf, wobei der Stein beliebig ge-
h‘nﬁr:n,, jebody nur mit einer Hand geflofien werden bdarf. Ge-
meffen wird von bder Wallaffe bid jum ndchffen, nidf Hefften,
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Do HWeffoly 10 erfolgl. Ter linke Hrei wnd bk
links Sdulfer [nd [deon mell gucldegeriiien. Thad
Itnke Welm M von vern Jurldigeciffen unb F in
ribkfdmingenber  Demegnng, oEbresb bad  redie
Bein [dnell nad esrm gebl umb geer Jac Wurf-
rithiung, Mdit oor ber TWiallathe Peben fafl. um
bad [onft wnpermeiblide Mberfedten Ja perbindemm.
Dad if bec Wedlolfheift. Wie im Bk ecfidilid,
ovecloflen  Babel bette FOHe cinem THomznt fem
Boden,



Tlb

e recle Mirperfelte 1§l pollfdndig pefirekt, ble

Vol beroudgemblBt mnd ber Hnhe Uem' mil ber

Sdulier pacldgenommen, Die redde Sduller U

weif vori, wnd bl Sleedumg Sed rediten Wrmed

madh noen oben Dol Begenmen, Der Rbcper ridybed
fih by omf bos vordere Hmhe Beln auf.

Hild 36: Das Steinftofen.

Bah o

Dher Safj begiant durd emergifdie Steechung (m Fule
finle- unk Aifigelenk unter gleldieitigem Jurldceifen
bed lmber Hrmed und bec Sthulier, wodurd e redie
Ehalier nod vorn pefdobm micd, bamn erfE flred
fy ber Wrm gum Stoll, wobel ber Mopf in ben Maden

gejogen mirb,
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Dle rechbe ABeperfelte i yurdhgemommen, gany be-
[enberd ber redyie @Hembogen mil bem Siein. Hier febt
mar gal bak ciddige Ecfaflen bed Seined. el der
gemidhitragenben Seite find feht alle Muodhein gefpannl,
wibrend- bit Sthwangfeiie ble Jaliung guc geblil-
mibgllden febelmirheng elngenommen lat.

BHlb a.

Der ecfer [Amfl mit [Snelen, fideren Sdiitfen, ben
Sheln Mt an der tedelen Wreflfelle irogend, wnbec
hedftigem Siilacbelten S04 linken, unbeloffefen “Hrmed
auf Bbie Sfallafte jm. Ju beadien i geny befembecd
baé Vocfdlaben ber rodlen Shaller mif Ser Lol mnd
bad hriftige SHitorbelten ded linken HUrmed jur Echal-
fung bed Blabdgemidie. Der lnke Tul bat bad Jaldhen
por ber "Wallafle exfalif, ber vedibe modf nody élmén
Sdrifl, bann mizh e redile Rorperfeife mil bem Stein
mrldgenomssen, unb bls Hahe gebf mad dern In
Wrielctdiung,



Einbrud:. gunﬂtf;l'[t ibe man den Sfofj aus bem Stand, wobei man
bouptfdchlicy “Wert darauf legen muf, daf man feine gange Kraff
und fein Rorperpemict binfer ben Stein legl. G4 hommen audh
bier blefelben Momente in Frage wie beim Hugelftofien aus dem
Stand. Man Pn[h: fidh aber nicht ju lange mit dbem Gtofen aus
dem Efand auf, fonbern gebe bald jur Er?ﬂnunﬂ bes Stokes mit
Unlanf idber, weil hierbei der Anlauf eine grofie Bedeutung hak.
Das Laufen mif dem 30 Pund fdymweren Stein it nicdht leicht und
erfordert Redffige Beinmudheln. Yan be redyt fleéF auf ab-
Eemﬂfznur Anlaufficedie einen jdnellen und fidheren rt?nuf, ohne
todien und obne Radffelfdriftte, um vor allem die Ineinander-
Illlcﬁenhe Bewequng jur Abmurfitellung su bebertfden, damit aud
et Anfanf wichlid nofbringend it ‘i’]}lﬂﬂ nun, dte Laft
tidtig auf die Hanbdfilide zu verfellen. Handelt es fich um ein
oben angegebenes Format, fo ift ed wobl das befte, bie flache
Selte bdesfelben anf den Handballen ju leaen, mobei de vier
iWinger, leldf gefpreisf, die Aufenfeife umfafien und der Danmen
egen bie innere Sdymalfeite driickt. MWm ungebinbertften (Guft es
?l . menn man ben Stein bdidht vor ber redyfen Bruftfeife frdgt
und bdie redife Schulter mit der Laft efwasd vorfdiebt, o dafj man
Im Laufe dod Bewidt gemiffermafen vor fidh hinfdiebt, Der linhe
Aem It feitlich ?t!}l:'l}tli und arbeffef Redftig mif, um bad Dleidh-
gewidt ju erbalien. €in Anlanf von feds Ell:m adif Fefern wird
im allgemeinen gendgen. Uuch bier Ift eé quf, dle Stelle 3u mar-
kicten, wo man in die Abmarffiellung geben muf. Diefe Stelle
mufy man fid burdh einige Verfudre genon feflegen, um einen
fiberen Unlouf mit Abwurf ju erlernen. Flan muf awdy bier,
mie beim  Rugelwerfen, bdlefe Stelle mit bem reglcn Fuf
mzim Lanft man nun mit ehwad vorgencigfem Oberkirper
auf bie Mallatte ju, und fifft man bdie mackiecte Stelle rI:?H
mit dem rediten ﬁuﬁ, fo feft man den linken efmas links fei EII:E
vor dem redhfen auf. Dann witd der Steln mit der redhten Kdrper.
feite weif juridigencmmen, wobel audy ¢in Drehrumpfbeugen nad
rediis an!t?lnhtf, Dle linke Horperfeite liegt feff In Wurfrichfung.
Pel dlefem %ﬂrﬂ&nebmen bed Sfeined mif der *Ilrt?nm:pfhmgz‘
werben alle Winskeln ber gewldiifragenden Selfe gefpannt (man
fann  bied mif dem Sufommendriidien eclner Spivalfeder ver-
gleidhen), und dle Shmungfeite nimmi bdie Hallung Fur L&rﬁrpfr
mbglidven Hebelwirhung eln. Qun muf fih bdie amg ben SDillen
im Kbeper jufommengeballte Kraft in erplofiver Teife entlaben.
Der Slof I[’t ungefdbr becfelbe wie bei bem RKugelffofien aus bem
Sreid, mue mif dem Unferjchied des @emidts und bafy der Kbrper
eine grifere vormirtdtreibende Reaft befigl. Die Drebrumpibenge
batrf im PUnfang nidf ju meit und ju tief gemodt werden, weil
fonft ein energifdred Strecken mit dbem [dmweren Steln [hwer ans-
jufilbren iff. Auch bdoarf bod hintere n, fiber dem bdod beim
Cinfefien jum Stof das ganje Rﬁ:panﬁmi:ﬁt mit bem Stein [ieqf,
nidt 1n fHef E*'“—‘“Hf merben. G2 ift dod bekannf, dafi man aud
einer tiefen Kniebeuge vlel fehwerer bodhfdnellen hann, alé aus
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einer mifigen Kniebeuge. TWenn burch fleifilged Tben geniigend
Rraft ermorben iff, wicd man audh bald dad ridhtige IMafy diefer
ﬂhmegungh finben.

®any beroorragende fbungen ur Focberung ber Kraff find
Hammerjbmwingen und Gemidiibungen.

Der grofie Febler, ber beganpgen wicd, legt im AUnlanf. An-

ft diefen genau abjumeffen, um vor einem Iberfrefen oder Iu
riibem AUbmucf fidher ju fein, flebt man bdnfig, dbafy Ronkurrenten
im Wetthampi mif bem Stein einige tithe jurfichgeben, ben
Stein anf de Hand lagern und dann FallE hnen ein, dbaf bie
Anlaufjtcedhe wobl dod ju kurj ift. Sie geben dann fdmnell nu-dg
ein paar Sdyclffe jurfih unbd [aufen, obne fidh dbechaupt einma
klar gemorden 3u fﬂn, morauf es ankommt, r:mf bie Mallatie yu.
Ein 3 friibes oder ju [pifed Siofjen mit Verfdenken elned be-
frddtlichen SHides Boden ober ein unvermeibliches Uberfrefen
ijt bie iFolge. Dann iff es faljh und erfduwert unnily bie Vor-
wirfsbemegung, mwenn man ben Sfein ju meif vom Harper Hall
und die gewiditragende Seife beim Lauf juridinimmi, €5 lGu
fih vlel Teldter und ungebindect, wenn man bdie Laft oor fi
und redit dlbt am Kidrper bat. Audy dacf man beim Anlauf nidt
ftodten, fonbern lanfe mit fidperen, feften tiffen bld jum Seiden
vor bet Abmurfgrenze. erade bei diefer ﬂbu%?g mufy man daran
benken, dafi eln energifder Sfofi aus ben in- und FRompf-
musheln und juleff durdy Arm- und Handbmusheln audgefibel wird.
Jm Training it e gut, bden Steln von der Micherfalftelle [tets
mit ber Stogband, und jwar in bden ‘Eln%Em biingend, juriickiu-
fragen; bled pgebt aber nnr bei [olden Stelnen, bie Ed; mif ben
Wingern und bdem Danmen umjpannen laffen. s I aber eine
ansgejeidinete Hbung jur Stirkung der Handbhraft.

Dad Hammerfhwingen.

Diefe Tbung kann obne mweifered ald bdie beffe und burd-
relfendife aller porbereifenden flbungen angefeben merden. Ceiber
ift biefe flbung in unjeren Reiben wenig ober gar nidt bekannk,
bedhalb foll auf fie an bdiefer Stelle etmad ndber eingegangen
werden. Tur hury fel bemerkt, dof dad Hammermerfen in Ameriha
unb Sdyweden eine febr belicbfe [eidbathlefijche fbung ift und
wobl bei heinem Wetthampf im Programm feblt. Das eigentliche
Wuefperdt beftebt aus einer Elfenhkugel, overbunden mit einem
mrpl}ﬁel! ober einer Heffe, an deren Enben ¢in odber jmef
fteigbidgelarvtige Handariffe befefiipt find. Dag Ge-
famfgemidyt befrdgt 7/y Rilogramm, die @efamildnge 1,25 Meter.
‘Wir wollen und mit dem Hammerjdmingen old vorberelfende
fibung bejaffen und an bGeiffehenden BWildbern die Ausfihrungs-
weife und die Lirhung derfelben bemonfivieren. Fir Ldnfer umd
Springer mif mifigem Horperbau Iff ein leldhferes Gerdf raf-
fam. 3uc QAusfibrung fielle man fib ln gerdumiger Grdtid-
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Bild 37: Dad Hammerfdwingen.
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fiellung auf; bie RKugel [legf redvtsfeiflih binfer bem Rivper.
Man ecfafit mif lcmr Sand einen Gviff, wobel ber Dberhirper
¢fwas gebengt und nad redits Eﬁ:hrebf mith und aud basd redte
finie fich leichf beugf. Dad Seil ober bie Heffe mufy bel blefer
Saltung und Stellung bes RKirpers #lm[; angejogen fein. 2Mun
jlehe man, den Dberhirper leidt aufridtend und links drebend,
burdy Strechen bed redifen Velned die Hugel jum Schwung nad
porn und nad lnkd berdber (Wilb a).

&3 mufj biechei cin Knicbeugmediel flattfinben und das Adrper-
gcmld:uf nady reditd veclegt metden, damlf der lbendbe nidt durd
en gemalfigen Sdmung, umgertfjen wird (Bid b). Jm nddften
Moment firedien fldy beide Veine, der Dberkbrper muf ungnnnﬁ
efmas nad vorn genelgl werben, um nidf nady hinfen ju fallen.
Dle HUrme geben nach oben fiber den Kopf, wobei aud bie Hugel
efwad nady oben gebt (Bild o).

Sobald die Hngel mieder abmwdris gebt, erfolpt ein RKniebeng-
wedhfel nady links, dte Hugel wicd gemiffermafien von oben nad
nnten gejogen (Wild d).

Der ﬁrtiil[d}mun ber RKugel ift nicht borizontal. Jonbern ooll-
itebt fih auf fdiefer Ebene, vorn fief, binten bodh. Unfangs
mache man bie wiinge redi unr[tﬁflg und langjom und, was
bie 5uuq:nlffud;e iff, nicht su off. Sedyd bis bn Sdwinge ge-
niigen anfdnglich; fpdfer, nad efwas Cingewdbhnung, Rann man
tablg jmei- bd drelmal je jebn Hrelsfdm nﬁ: maden, b, b. mil
entjpredenden Paufjen dajwijden. Diefe Nbung folife eln |eder
EEIEBhIHJl'Ei. pom leidbteffen Sprinter bis 3jum é;'l;merﬁen Stein-
fiofier, In fein Tbungéprogramm anfnehmen. empfieblt fid,
diefe flbung im Spdtherbft und im Fritbjabr ganj befonders ju
fiben, audy Rann man diejelbe ben ganien TWinfer ?ln nrdy fort-
feien. el dle Bewegungen nidt rudibaff [dmell, fonbdern rubig
und von Unfang an gﬂ: Einjefjen bder gefamfen FHushulatur
auggefibrl merben, It kelne li}hhu t porhanben, bafy durch dle Rdlte
fdiliefilich FMushelrifie ober fonftige Unjille bervorgerufen werben.
Diefe Jabredseiten eignen fich aber am beften besbalb, meil bann
dle Sporiplife meniger beoblkert find. @anj befonbere DVorfidt
ift beim fiben unbedingf nofig, und in weifem Abffande darf fich
heln ywelfer befinden, benn ein Lodlafjen der Gri tfa.. bas cinmal
pothommen kann, hann |%:‘Lmnlli ¢d Unbefl anridfen. DWun juc
Wichung diefer fbung. r feben an den “Bilbern, daf, wenn
de Hupel fid auf der Seite befindel, ber ganje RAdrperfdwerpunkl
auf iz anbere Selfe veclegt werben muf, um bem gemaltigen
Sdywung, bervorgernfen bucdy bas Gewidt bder Hugel und per-
[Angert durch das Sell, gendigend Widerfland enfgeqeniufefen. ES
gentigi aber nidf blof oie ‘Verlegung des Rirpergemidies, neln,
alle %Huﬁ[mir: miiffen bler gewalfige YArbeif feiften. Die Beuge-
und Strecimusheln ber Beine, die Schulter-, Rildeen- und Brufl-
musheln und, was das Widitigite 1ft, dle geraben und fdrdgen
Bauchmushein miffen ibre ganje Kraft einfelien, um dem Rirper
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bag Oleidbgewidt ju erbalfen; baber It blefe flbung fo Guferft
werfvoll.

Diefe Krelsfdmiinge milffen links- und redisherum gedbt
merhen.

Dad Hommerwerfen.

Ald wir bel ber erffen Bearbelfung unferes Lebrbudied waren,
wufien wir fatjidlid nod nidt, weld jdione dbung das Hammer-
werfen iff. Wenn mwic andy in Berlin {don Im Jabre 10 e
im @ewidi verjdiebene Wurfbmmer baffen und einige flarke
Ceufe hin und wieber einmal einige TWilcfe bamit probietien, jo
hann dody von einem fednijden Werfen heine Rebe fein. Schon
de Hreldfdminge waren falfd, indem fie borijonfal ansgefibcl
wurden, Injolgedefjen honnfen auch bie anfdfiiefenden jwei- bid
breifachen Drebungen des Korpers um felne Langsadfe nidi rldiig
fein. Wc murben, anffafit mif dem Serdf jdnelle, keldfiige Drebun-
aen ausfilbren ju Ronnen, von biefem belnabe umgeriffen unb
foumelfen fo .Em.-i- big breimal Im Kreife berum, das Gerdt mit
Aufbietung aller Hraft binfen nadfdieppend, um 3 Ln lefien
Ioment einfady aud der Hand gleiten 3u laffen. Die Folge dbaven
war gemBbnlidh eine unberedenbare Flugridtung. Einmal flog ber
Bammer gany redifs beraus und die nddifen paarmal gany noad
linkd binfiber. Die Flugbabn mar infolge der %nrla.nnlnlen Tor-
[dimfinge oiel ju fladh und beshalb auch dle Flugmeite wviel £1
hury. &5 war eben niemand bda, ber und einen einigermafen fedy-
nifd ridtigen Worf jeigen honnte. Das Haommermerfen murde
bisher in Denffdiland nody recht fHiefmiitferiich behanbell; bies be-
melfen jebr beutlidh die behanntgemordenen Lefflungen bei biirger-
lidhen “Beranflaltungen.

Sradiftebend einige dentfde Rekorbe Im Bammerwerfen.

7y Rilogramm.

1904; Dorr, Frankfurt a. T . . . 2821 Weler
1906; Otfe, Darmftadt . . . . . . 530 Weler
1007: Radojlooily, Kaclérube . . . . 3046 Meler
1000; Fuctmengler, Regendburg . . . 28,90 Mefer

a3 Rilogramin.
1903: Dirr, Franhfurf o. PR, . . . 45,94 Wefer
1904: Derfelbe . . . . . . . . 4140 Weter
1907: Rabellovtly, Harldrube . . . . 3640 Weter

Jm Jabre 1920 verbefjerfe Furfwengler ben bdeufjden Rehord
mif dem 7/ Rilogramm jdweren Hammer auj 39,87 Meter,

o2

An bteéfu beutfdhen Celffungen fieht man o redt die RildefHindig-
heif dem QUusland gegentiber. So flellfe jum Beifpiel der AUmerl-
kaner Flannagan in em Lork im Jabre 1909 einen Weltrehord
mit 56,17 Wetern auf. Vel unferem Stadiewetihampf Finnland %egeﬂ
DBerlin 1921 in Berlin seigte und der finnifde Sporigenofie Laibo

Wily 35, Der Ennilde Sensffe Lathe bolm Hammermecier

einige Sammermiirfe, fiber dle alle anmejenden Eporiler anbd Ju-
jdauer einfach [prachlod waren: er erceldte die anfebnlidhe Leiftung
oon 4475 Pefern. Unfere beffe beuffdhe Leiftung dagegen waren
21 Meter. Calbo fland in bequemer Grifjdyjleliung am binteren
Hreldrond, den ‘Hlld:eat:gn[t gany ber '?ﬂlmgid}rung apebreht. Die
fiugel [ng redfd feitlidy binfer ibm lm Hrels, una jwar forneit
ucildy, dafi er belm Rumpfoorbeugen und redfs drebend beide
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Arme nady binten flredite, um die @rijje des Wurfgerdtes ju er-
faffen, fo daf in blejer Sfellung das Seil firaff pefpannt mar.
e Griffe umfafife ex nur mit den erften Fingergliedern. Durdh
harjes -Siredien der Beine und des Hilfipelenkes und Links-
brebung bes Oberhfrpers begann er ble [dnellermerbenben freis-
L‘f-'mﬂ“f-!* um ben Kopf. Drei big pler folder Schwlinge, wobel
te Rugel vorn bdidbi iiber dem Doben blieb und binfen weit
iiber KopibBhe binausham, leitefen dle Kdrperdrebungen ecin, Die
Drebung begann, alé dle Hugel von binten oben nady vorn unfen
foufte; beibe Arme firedifen Fd:l, und durd 'EH'EI’TNJ'E“ ﬂtﬂnﬂ bes
redhen Fufes mit blifdnellem Herumreifen dber Sdultern er-
L::Igle auf dem linhen Huf eine hurze Rebrimendung. Die Hugel

idheiel ibre u Anfang gegebene Kurve weiter unb ging In ble?&:r
Stellang nad oben. &s eanlgle bie jwelte Halbdbrebung auf dem
ttlﬁfenqgfnﬂe, mwobei ber linke %u[; abfitef und dle Kugel wieder
nady unten ging. Diefe beiden Halbbrebungen wurben bdann nod
einmal, aber bebentend fjdmeller merdend, mﬁgtiﬂbtf. Rury oot
bem IMoment ped Ubmurfed jelgfe die linke Wicperjetle faft aang
porn in "!Bnriftl:ﬁ{ung hin, die Rugel mar didE dber dem Erdboben.
Jum Abwuc felbff ol Laiho die Hinde mit aller Energie nady
pben und gab baburdy ber Rugel cinen gemalfigen uffried, lieh
bann dle Eclffe lod und in mﬁgﬂ em Bogen durdfouffe bod @erﬂ!
ble enorme Slrede pon fiber 44 eter.

Die Arl und Weife, wie Lalbo und das Bammermerfen jzeigle,
war geradein blenbend und erwedife den AUnfdhein, ald [piele er
mif bem @erdf. “Wenn aud fein Hdrperban sum Sammermerfen
o redht gefchaffen ift und jeine mr%lgftd; audgebilbete Mudhulabur
ber Schenkel, ber Lenben, ber Bruff, ber Sdulfern und besd
Richens elne ungebente Hraft verciet, fo erkannte man bod an
ber ganjen NAusflibrungsmelfe eine quunrhen[Ei:ﬁ,‘r genau bereds-
nefe Ledmih, | beiben Rorperbrebungen maren Inelnanber-
geeifend unbd elne fein burdibachte Unorbnung bder PVewegungen
und wurden zn jdhmell ausgeflibet, dof man ibnen mit dem Yuge
kanm folgen konnte. Da wir nun dieje fdine ldbung audy in unfere
Welthampjorbnung aufgenommen baben, fo mige bie oben an-
aefiibrfe Uusfiibrungéwelje jum rcidtigen Erlernen bder Technik
ped Hammermerfend bienen.

Eﬂ?}{sﬂ_ bas elgentlide Warfgerdt befdafien ift. flebe Lehrbud,

e

Das Hammermerfen gefdieh! and elnem Hreelfe von 2,15 Teler
Puvhmefier. In bder Uusganpsifellung kann bder Hammer inner-
balb und aufierbalb ded HKreifed liegen. ®emeflen wicd mie beim
Déhuswurf der Aufjdlag der Kugel, nidt der Oriffe. Da filc
Anflnger, jumal fir fhwode Ceute, das T/ Kilogramm [dwere
Warfperdt jum Erlecnen ber Tednik entidieden ju fdmer g‘f und
dle AUn :tm]T ungékoffen mebrever Im @emldi ver[dhledener Berdie
ju kojtfpiellg find, i ed vaffom, anffatt dber Rupgel eimen ffarken
%&tmen Dolzen mit durdigebendem Scdhraubgeminde ju befeftigen,

an drebt nun eine ffarhe YMuffer auf den Bolien himauf, jhicbe
fd

pann- eine Eijenjdeibe von & blé 10 Jentimefer Durdmeffer unbd
2 big 3 Jentimeter Stirhe hinauf und jdraube dann eine jweile
OMuiter feft gegen dle Sdetbe. Man beforge fid ﬂ[ﬂta nod
mehrere [dwddere Schelben, die man bann nod Bedarf binauf-
fdhieben kann, dbnlid mie man ¢ in ber Schweralhletik bei ber
Sdeibenffange tuf. BVelm Eclernen der Tedmik fange man ja nidt
mit ju [dwerem Gewidt an. Gin Gewidt von 6 bé 5 Phund
enfigt gewdbnlich jur forgfdifigen Ecrlernung unb Eingewdhnung.
%ﬂnﬂt eln leidter unb itgmndm Sportler mif ju fdwerem Ge-
widt an, fo witd er elnfod durdy den Shwung bdes fdmeren
Berlifes eriffen und wird exff gar nidf baju kommen, fid die
tidhtige Tedmik anjueignen. & gerabe bel biefer “Wurflbung
eine ribilg erlernfe Tednik ausmadt, flebf man jo klar an bem
Berllner %pﬂ:fgeuuﬁe“ Ralmelt. Beim Etﬁb!emtﬁkumgf inn-
land—Peclin warf er den Hammer heine 20 Tleter, aber fdyon
im Secbft ffellic ev eine Bunbeshchitlelftung mit 20,58 FMeteen auf.
Jdn ben [efifen Jabren bat bad ﬁummermr!]-m immer mebr
Anklang gefunden, fo hann 1]4: f fefiaeftellt merden, baf be 30-
Meter-Sarke [dhon von efliben Genoffen erveldht wurbe, ble
Bundeshbdftleiftung fieht fomif auf 33,67 Meter.
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