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foaenannten
Salteven,
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Jedes Hinbernis mufte babei auf die zwedmapigfte MWeife iiber=
mwunben werben. Heute nody finben wir bei allen Maturodlitern
befontere Sprungveranlagung und aud) bdementfprediende Lei-
ftungen. So alt bie ilberlieferung ift, fo alt find audy die Wetttampfe
im Springen. Bei der Neugeftaltung der torperlidhen Crhiichtigung
au Aniang bes vorigen Jabrhunderts murbe ber erjieherifdhe MWert
der Sprungiibungen mwieder erfannt. Durd) Deutjdye und Englinber
erfubr in ben Bereinigten Staaten pon Umerita die technifdye AUus-
fiiprung der einjelnen Sprungiibungen im Laufe bdes 19. Jabr-
hunberis allmdblid) eine Bervolltommnung, befonders durd) das
Stubium ber Bemwegungsvorginge.

Jn Hodfprung mwurben bie beften Leiftungen von Ameri-
tanern erjielt. Die 2Athleten anbderer Linder haben fidh gemaltig
verbefiert, aber es bleibt bei ihnen immer nur bei einem ober jwei
erfitlafigen Gpringern. MWir Deutfde hatten eigentlidy immer Hody-
fprungtalente. Go ftellte bereits 1912 K. Pafemann mit 1.92,3 m
einen erftflafjigen deutjdyen Reford auf. Liefdhe (Cimsbiittel) murde
1912 in Gtodholm Jweiter hinter dem Ameritaner Richards mit
1,92 m. Seute ftehen uns in Weintiy (KRin), der 1,98 m fprang,
und in Martens (Marine) (1,95 m) jwei fehr peranlagte Springer
jur Berfiigung,
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Die bisher beften Hodfprungleiftungen:

2,06 m Marty (U. . A.) 2,01 m . Dsdell (1. &. A.)
2,06 m Dsborn (. &. 2.) 2,01 m Beejon (U. &.2.)
2,04 m Jobnjon (1. &. 2.) 2,00 m Perdfalo (Finnland)
2,03 m Gpig (U.6G. 2.) 2,00 m  Bodoffi (ingarn)
2,01 m Sotfas (Finnland) 2,00 m $orine (U1. &. 2A.)

Sn Werlin 1936 bdiirfen mwir ermarten: Marty, Johnfon, Spif
(alle 11.S.20); Kottas, Perifalo (beide Finnland); Bodofji (Hngarn);
Metcalfe (Auftralien) (2,00 m); Afatuma (Japan) (2,00 m); Hal-
vorfen (Normwegen); Thaeter (Siibafrita).

Der Hodyfprung ift eine ber flbungen, bei der angeborene Elajti-
aitit und ein gutes BVerhiilinis ber Kraft jur Laft vorhanden fein
mufi. Da nun aber bie meiften Menfdjen in biefer Begiehung ftarte
MiRverhilinifie aufmwei=
fen, fo ijt es einfeudytend,
bap gqroBe Gprunglei-
ftungen nur von ganj
wenigen, ,befonders”
veranlagten Athleten er-
reicht werben fdnnen.
Hingu fommt nod), baf
burd) bie verfdyiedenjten
Hemmungen ein faljder
Bewegunasablauj 3u-
jtanbefommt. Obhne bdiefe
angeborenen Fibigtei-
ten fann es ein Athlet
wobl juDurd)jdynitislei-
ftungen bringen, bod)
$Hioben von 1,90 m und
mebr bleiben fiir biefe

Hodiprung der Watuffi
(250 m) in Ajrita
FAufnabme von ber Expedition
bes Herzogs Abolf Friedridy ju
Dedlenburg 19071008




Menfdyengattung eine Unmiglidhteit. MWenn man bie Enimidlung
ber lefjten Jahre beobadhiete, dann darf ermartet werden, dafy Der
heutige Meltretord von 2,06 m nod) nicht jene Grenge ift, die Pen-
fdhen erreidjen fonnen. MWenn es 3. B. den nur mittelgrofen Ds-
born, Gpif und Marty miglidy ift, 2,05 m zu fpringen, mwarum
jolite es nid)t aud) einem ober mebreren anberen Gpringern mit
awedmifigem Cigenftil gelingen, nod) hober 3u fpringen?

Jm Stabhod)fprung ging die tednifdie BVerbefjerung und
bie damit verbunbdene Leiftungsjteigerung ebenfalls von Umerita
aus. Dbwobl gerade bdiefe libung von bdeutiden Turnern nad)
Amerila eingefiihrt wurbe. Diefes Land tann fets eine Reibe erfi-
faffiger Leute ftellen. Die Technit des Stabhodhfprunges ift heute in
thren @runbdjiigen vollenbet. Sie entfpricht allen Leiftungsforbde-
rungen, und alle Abmeichungen von diefer Norm beeinflufjen die
Leiftung fdhadlidy. Hierunter darf aber nidht verjtanden werben, daf
perfonlidhe Gtilverdnberungen u vermeiden find. Uudy diefe f1bung
wird beim Meifterfpringer ftets eine perfonlidhe Note zeigen. Wenn
wir mit wenigen 2Ausnahmen im Stabhochfprung nidht mit den
amerifanifden Gpigenleiftungen gleidhen Sdyritt balten fonnen,
bann mup uns gerade jegt das ein Unfporn fein, mit allen Krdften
biefen Riidftand zu befeitigen.

$Hier bie beften Leiftungen:

4,37 m @raber (Ul. S. ) 432 m Carr (U.6.2.)
4,37 m Reith Brown (1. S.2.) 431 m Barnes Miller (Il. S. 2.)
4,33 m Deacon (UI. S 2A) 431 m CGdmonds (. S. A.)

Man muB fidh) diefe Hoben einmal an einer Hauswand anfeben,
um ben nitigen Refpett davor ju haben. Die Umeritaner haben
aur Jeit eine grofe Unzabhl von fidheren 4,20-m-Springern. Bei den
Dipmpifjchen Spielen 1932 gelang es erftmalig bem DBerireter einer
andern Nation — dem Japaner Nifhida —, den Ameritanern einen
gropartigen Gtabhod)fprungtampf um die Boldmebaille gu liefern.
Der Gieger, Bill Miller, mupte 4,31 m fpringen, um nady hartem
Stichtampf den Japaner mit 4,28 m bhinter fih gu laffen. Den
Guroparetord hilt der Normeger Hoff mit 4,22 m (1922). Unfer
befter Gpringer war bis heute @. Wegner (Halle), der 4,12 m er-
reidhte. — Jn Berlin treffen fidy: Deacon, Graber, Rand, vielleidyt

4

Brorwn, Selfbon ober andere — alle find fidere Cifen. Nifhida
(4,28 m) und Obye (beide Japan); Ljungberg (4,06 m), Lindblad
(4,05 m) (beide ©Sdywebden); Larfen (Dinemart); Jfuffta (Ungarn)
und eine Meibe weiterer 4-m-Springer.

Befteht die Moglidteit, baf Dbdie genannten Leiftungen wvon
4,37 m nod) verbeffert werden? Es ift moglid), baf ein Athlet mit
grofer Beranlagung, wie Shnelligleit, Sprungfabigteit, Gejdid:-
lidteit, vor allem aber Korpergrife und vollendeter Tedhnit, den
Weltretord auf 4,50 m zu ffellen vermag. Grofe Hihen fann nur
ein tarperlid) vielfeitig entwidelter, ganzer Kerl jdyaffen, der baneben
nody Mut befigen muf. Mut, Kraft, Claftizitdt und Stil find notig,
um ben Kirper beim Sdywunge am Stabe gu beherrjden.

Beim Dreifprung ift es eigentlid {habe, bah er fo qut wie
nidt gepflegt wurbe. Man darf nidht iiberfehen, dbaf gerade diefe
fibung an bdie Beanfprucdyung der @elente, Ferfen, wie auch ber
Rumpf= und Bedenmustulatur grofe Unforderungen fjtellt. Wer
aber einmal verfucht hat, mit mddtigen drei Gigen [dmungooll
vormwiirts u fpringen, ber weif aud), wieviel Lebenbdigteit in diefer
{ibung liegt. Im Dreifprung find es vornehmlich bie Japaner und
Nordldnder, bie in ben [eften Jahren unerhirte Leiftungen voll-
bradyten. (2Wie grop die Leiftungen find, erfennt man erjt, wenn
man bedenft, dbaf jeder der drei GSpriinge durdyjdnittlich 525 m
weit ijt.) — Die Spigenleiftungen:

1582 m Dfpima (Japan) 1552 m Brunetto (Argentinien)
15.76 m $Harada (Japan) 1551 m Abhearne (1. &. 2A.)
15.72 m Nambu (Japan) 1540 m Goensjon (Gdywebden)
15.55 m DOba (Japan) 15.39 m Tuulos (Finnland)
155256 m Winter (Auftralien) 1531 m Metcalfe (Auftralien)

Dann folgen [dhon Leiftungen gwifden 15 bis 15,20 m. Bon diefen
Athleten werden wir bei ben Dlympijhen Spielen fehen: Ofhima,
$Haraba, Nambu (alle Japan); Metcalfe (Auftralien); Peters (Hol-
land) (15,15 m); Haughland (Norwegen); Rajafaari (Finnland);
Riltins (1. S.A.); Ludbaus (Polen); Soensjon (Schweden) u. a.
Den deutjdyen Reford hdlt A. Holz mit 14,99 m.

Sm MWeitfprung waren bis zu den Stodholmer Dlympifchen
©pielen 1912 7-m:Spriinge in den auferameritanifhen Lindern
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Der deutide
Weitfprung-
reforbmann
Qong-Leipaia
betm Abfprung
Meifjterhaft ift
bie aus dem
Laufrhnthmus
ecfolate HKorper.
ftreedung auin
p2auf durd) bie
2uft”

W -

Risdyermann - Hamburg
unmittelbar nady bem
Abfprung.

Die dued) benUnlauf ex:
reidhte Triebteaft wirh
mit bem erften Sdyriti
in die Luft nady oben
iiberfest

eine Geltenbeit, unbd felbft in 2Umerita zdhlten fie jdhon zu den
Gpigenleiftungen. JIn Umerita erfannte man aber fehr bald den
Bert der widytigen Korperftredung beim Abjprung, wobei die grofe
Anlaufgefdhmindigleit dben RKirper nady vorn=oben treibt. Eine jo-
fortige Berbeflerung ber Leiftungen mwar bdie Folge. Heute miffen
wir aber, ba aufer den tedynifchen Grundforderungen jeder Ubung
bejonbere torperlidye Borbedingungen 3ugrunde liegen miifjen. Da-
burd) tommnt es audy, baf wir die verfdjiedenartigjten Anmwendungen
der Sprungtedynif finden. BVon dem einfadjen Hodjprung find wir
aum Beutigen ,Lauf durdy die LQuft” gefommen. MWibhrend es bis
1914 faft ausjd)lieflich ameritanijde Athleten waren, welde bie
7-m=@renge iiberfprangen, lajfen fidh heute in Curopa, bavon be-
jonbers in Deutfdland, fomwie in Japan und den englifdhen Do-
minions, oiele Springer anfiihren, welde 7,50 m mweit [pringen.
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Die bisher beften MWeitfprungleifiungen:

7,98 m MNambu (Japan)
7,93 m Cator (Haiti)

791 m Ham (1. S. 2A)

7,80 m $Hubbard (ll. &. A.)
782 m Dwens (U. &. A.)
7,78 m Tomjon (U.S.2.)
7,77 m Qlarte (U. &. 2.)
7,76 m Qe Gendre (1. S.20.)

7,75 m Grap (U. &.20.)

7,73 m Peacol (1. S. A.)
7,72 m Dijon (. &. A))

7,70 m $ill (1. S 2A)

7,68 m Martin (. . A.)
7,67 m Qong (Dtjdhid.)

7,66 m feidum (Difdyid.)
7,64 m Dobermann (Difchid.)

7,64 m Kidermann (Difcdhld.)

Bei ben Olpmpi-
jhen Gpielen 1936
haben wir mit fol=
genben Athleten zu
redmnen: Dmwens,
Clarfe, Peacot, Ol-
fon (alfe USU.);
$Harada und Tajie
ma (Japan); Kol
tai (ingarn); Berg

(Mormegen);
SoensfortundSHall-
berg (Sdhmeben).
$Hingu fommen alle
bie fidheren 7,50-m-
©pringer der eins
gelnen SKontinente.

Frl. Grieme - Bremen,
mehrfadie beutfde
Deifterin, acigt bier
nady wirtungsovoller
fibexfepung ein zweds
miifiges ,, Treiben”,
an weiterer Folge
werben die Beine wie
im Zaufe weit nady
pvorn acbradt.

e

HNusgeglidener Bewegungsrhnthmus
von Beine und Armarbeit beim  Lauf
burd) bie Luft”, Die Oberlbrperhaltung
ift rubig unbd loder

Cinen Angenblid fpiiter ift das redyte
PBein {dhon wicder auj bem Wege nady
vori. Veide Fiife werden dann weit
vor den Ricper gebradyt

Ob mit bem 3u ermartenben
8:m - Gprung bdie menfdlide
Leiftungsgrenge erreidht ift?
Schnelle Athleten mit grofer
Bejdyidlichteit, die ihren fdynel-
len Qauf beim Abfprung voll=
fommen in ben Sprung brin-
gen und bemmungslos durdh bie Luft faufen, miiffen febr wobl in
ber Lage fein, auf guten Sprungbabhnen die 8-m-Grenge 3u iiberbieten.

Bewegungsfednifdes. =

Der unverbildete Menfd) befit aleid) dem Tiere einen natiirlichen
Bemwegungsfluf. Der Crmadyfene in den ivilifierten Landern jedody
hat burd) unfer ted)nijdyes Jeitalter nidyt mebhr die Hfonomie ber
natiirlidyen Bewegung. Die heutigen LQeibesiibungen tradyten, den
Menfdien mwieder gur Ratiirlidhteit juriidzubringen. Dies wird fiir
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ibn notwenbig, wenn er auf irgenbeinem Gebiete nad) Hidftleiftung
jtrebt. Der Leiftungsfibige unterfdyeibet fich von bem Sdyledyteren
burd) natiirlide und zwedmapige Bewegungen. Beobadyten wir die
Bemwegungen eines Beiibten, [o findbenmwir, dap er fie im rhythmifden
Gluf und ohne Unterbredyungen ausfiihrt, mogegen der Ungeiibte
in jeinen Bemegungen Stodungen aufmweift. Cin tednifd) unvoll-
fommener Hodyfpringer 3. B. niit die AUrbeitsmoglidhfeit feiner
Stredmusteln nicht aus; gang abgefehen bavon, verfteht er es nidt,
fich babei loder zu halten. Bei bem @Beiibten bemerfen wir, baf er
in ber Rage ift, den vollen Bemegungsraum feiner Glieder und Ge-
[enfe ausgunufen, um bdaburd) bei gleicher Kraftentfaltung mebr
leiften 3u fonnen. Gs arbeitet alfo der Geiibte nur unter Mitwirfung
ber allernotwendigjten Mustelgruppen. Der @eiibte befigt durdy
Scyulung eine befjere Merven, babnung”. Bei der Aushilbung Dder
Ythleten verbienen die Hemmungen des Bemegungsapparates be:
fonbere Beadhtung. Der natiirlidie Bewegungsablauf ift bann Her-
gujtellen durdy: Debnfibigteit, Kraft und Elajtizitit der Mus-
tulatur. Diefe haben jeboch auch ihre Grengen. Die Steigerung
weniger und mwirtjomer ilbungen der RKorperfdule ift dabei bas
Mefentlidhe. Der natiirlidie Bewegungsflup wird durd) das Er-
fernen einer natiirlichen Technif unterftiit, wobei die Ausfiihrung
immer eine perfonliche MNote haben muf, fonft ift fie nur angelernt
und nidt vermertet. Dabei ift es jedbod) unfinnig, Dinge erzwingen
su wollen, fiic die die entfpredjenden torperlidhen BorausfeBungen
feblen, denn Fiabigteiten find weder erlernbar nod) lehrbar. SHier
beginnt bas @ebiet der Eignung. Die tedynifhen Grundregeln ber
Sprungiibungen verlangen jwedmifiges Jneinanderarbeiten bder
$Hebelwirfungen. Durd) AusnuBung des Bemegungsraumes bder
@elente und dburdy traftvolle Stredung muf man den Korperjdymwer-
puntt in bder beften TWeife und mit ungeftiimer Sraft vormirts,
aufmirts oder vorwirts-aufmirts bewegen. Dabei tommt es jedoch
nicdht auf die Korpergrofe und dbas Gemwidt an, fondern lediglich auf
bie [pielende ilbermindbung der Korperlaft und einer ungehemmien
Bewegungsmaglidyteit in der LRuft. Befigt daher ein Forperlid)
fdhmerer Springer die nitige RKraft, feine Laft leidht au bewiiltigen,
bann wird er ju den groften Leiftungen fibig fein. Das Grund-
faglide der Sprungtedynit — Bemegungstechnif, Hebelwirfung —
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Leidum Stettin,
Europameifter
im  Weitfprung,
beim , Zouf burd
bie Luijt”

liegt heute volitommen feft. Die Berfdyiedenheit und die Eigenart
der ©prungbewegungen ergibt fich aus ber perfonlidien Cignung
des einjelnen. Diefe Bemwegungen eigen aber nur dann die ver:
langte Bmwedmiifigteit, menn der Springer tirperlidy vollwertig ift
und Bemwegungsfinn, 0. h. Gefchidlichleit befipt.

Die Sprunglednit.

. DerMWeitfprungift ein durd) die Luift fortgefehter Lauf,
ber am Sprungbalfen durd) ywedmipige Arbeit jum Sprung um-
gemanbdelt wird. Je vollfommener die treibende Kraft des Unlaufes
umgemanbelt wurbe, um fo groper ift bie Wirfung auf ben Kirper
nad) vorn-oben. Der Weitfprung verlangt dbaher technijdy:
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1. Gdnellften Lauf, um damit die grifte Borwdrisiriebfraft zu
erreidyen.

2. 3ur Ummwandlung (liberfeung) bdiefer Triebtraft am Balten
ftemmuwirfende Arbeit bes Sprungbeines beim Abfprung. Dabet
volltommene Gtredung bes gangen Kirpers und Hodyreifen des
gebeugten Sdymungbeines fo hody als moglid). Je vollfommener
ein Gpringer biefe iiberfefende Siredung ausfiihrt, um fo
wirtfamer ift bas Umwanbdeln der Vormiirtstrieblraft. Beim
Abfprung muf aber der Rumpf giinftig iiber bem Stredbein
liegen, weil fonft bie {iberfegungsmirtung verloren geht.

3. Das vollfommene Auswirtenlaffen biefer beiden Krifte — 2n-
lauf und Abfprungfraft — auf den RKorper, was wir mit
qLreibenlaffen” begeidynen.

4. Nady volltommenem ZTreibenlaffen werden die Beine bei giin-
ftigiter Rumpfhaltung (Rumpflage wie beim 2Ubjprung!) und
[oderem 2auf nad) vorn vor den Rumpf gebradt. Der Sprung
war tednifd) vollfommen, wenn die gefamte Bormwdristrieb-
und Sprungfraft durd) weitefte Beinarbeit nad) vorn rejtlos
ausgeniift wurbe.

Fiic die Praris.

Der Anlauf: Die perfinlidhe Veranlagung jeigt uns jwei
Typen: ben Sprinter und den Springer. Erjterer it in ber Lage, in
langem 2Anlauf ungeheure Borwirtstriebfraft gu entwideln, die er
bann am Balfen mehr ober weniger gut vormwdrtsaufwirts burd
Sprungfraft ummwanbelt. Befigt jo ein Springer die nitige Ge-
fhidlidyteit beim {lberfeffen und bei ber Arbeit in der Luft, dann ift
et ber Crfolgreidhfte. Leider fillt es aber den fdynellen Leuten meift
fhwer, aus grofer Gefdhwindigteit das flberfegen wirfjam 3u ge-
ftalten. Deshalb raten mwir dem Springer, am Ende feines Laufes
nidt mebr fo fdharf 3u treten, moburdy er fid) fiir die {lberfeung
fammelt. Diefes gefiihlsmiRige Treibenlafjen darf aber ein Aupen-
ftehenber nidyt bemerken.

Der Unlauf diefer Springer muf entfprechend lang fein, etwia
45 m. Der [ogenannte Springertyp, mit mwenig Sprinttraining,
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wird nad) fo einem langen Qauf wohl grofe Fahrt erzielen, aber
felten gelingt es ihm, feine Sprungfraft bei der iiberfefung au
vermerten, weil ihn bie groBe Sdmelligleit zu rafd) iiber den
Balten tragt. HUbnlid) liegen bie Berhdltniffe bei ben Unfangern und
Den JFrauen. Die Linge des Anlaufes ridhtet fich aljp nady den
perfonlichen {ibigleiten des Springers.

fein Gpringer darf fid) jedod) damit entfchuldigen, daf er nad
langem, [cdhnellem Lauf feine Sprungfdibigleit nidit ganj in den
Gprung bringen tann. Sidbeobachten und tultiviertes flben mwird
diefen Mangel befeitigen. Ebenfo liegt es bei den Sprintermeits
fpringern, die hiufig meinen, es nady einem fdynellen Unlauj nicht
mebr nitig u haben, volltom:
men 3u iiberjegen. Alle erfolg: | v
reichen  Weitfpringer  find
fdnelle Sprinter, bdie bdas
Alberfegen” burdy ridhtige r-
beit in WBollendbung jeigen.
Ridyt jofortiges Gelingen heift
nody lange nidgt Mangel an
Eignung.

Anlaufeinteilung:
Nicht jeder Menfdy tann bei
idnelljtem Lauf aus dem @e-
fiipl beraus genou ben ‘Bal-
ten treffen. Sein Lauf muf
daber forgfiltig feftgelegt mer:
ben. Wan muf entimeter-
genau am Balfen abfommen,
obne bafy ber Lauf durd
Sdyrittmedyfel, Jigern und ber-

Biiumle-Ulm fpringt — aud) im
#Lauf dburd) bie Sujt*—7,50m weil,
Withvend jebt fein Tintes Bein
etwas filt, viidt das redte nad
porn oben. Jum Landen  wieh

bas linte wicber nad) vorn
qebradyt.
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gleihen geftort wird. Die Anlaufjhulung muf foweit gehen, daf
ber Gpringer im Unterbewuftfein den Balten frifft, benn ein Kon-
zentrieven auf ben Unlauf ftort die Kraft bes Sprunges. Das ijt
befonders fiir den Kampf widhtig. Die Marten diirfen nur Siderung
fein. Sie bienen bazu, vorher die Bahn und Windverhiliniffe
awedmipig gu vermerten.

@rofte Fabrt ift jedenfalls ein T5progentiger Eriolg.

Beim Abfprung wird durd) vollfommene Siredung des Korpers
bie fdynelle Fahrt umgemwanbelt, indem man mit der Brujt jo hod)
wie mbglidh nady vornoben ftrebt. MWenn der Anlauf die grofe
Triebtraft bringt, bann muf der Abjprung bie Steigung ermdgliden.
Der Rumpf muf dabei jo iiber dem’ Sprungbein liegen, daf die gange
Rraft voll unter und hinter ben Kbrper fommt. Auf teinen Fall den
Rumpf vor= ober juriidneigen. Im lefteren Falle war meift ein gu
fanger Tefiter Sdritt die Urfadje. Bei Borneigung geht bdie Tiber:
fesungsmoglichteit fajt ganj verforen. Der RKorper ging gu fdynell
fiber bas Gtemm- bym. Sprungbein. Wichtig ift das Hodyreifen des
gebeugten Shwungbeines bis faft an die Bruft. Diefe Arbeit unter-
jtiigen die Arme und Sdhultern ausgleichend wie beim Lauf, nur
werben bier die Sdultern etwas Hhodygegogen. Go fjiredt fid) der
gange Sorper und verldBt nady langem Abdrud des Sprungjufes
den Boben. Der Kirper wird jekt in die Hobhe getrieben, damit die
Beine fiir ihre meitere Arbeit Bewegungsireiheit betommen. Nad)
bem Ab[prung ift an der Flugweite bes Kovperjdmerpunttes nichts
mebr gu dndern, fie ijt durd) Laufge[dmindigteit und Sprungtraft
gegeben. Man fann aber fehr wobl durd) entjpredjende Schritt:
arbeit die lanbenbden Fiife fo weit vor den Kérperfdwerpuntt brin-
gen, baf daburdy eine neue Arbeit — bas Nadyporngiehen des RKirs
pers — miglidy wird.

Nadybem der Springer den Boben verlaffen hat und formlidy ,in
die Wolten fteigt”, lakt er fein Sprungbein loder hiangen. JIn
weiterer Folge jhwingt er es mit fdyrittartiger Scyleuderbemegung
nad) porn und vor ben Korper. Diefe Arbeit in ber Luft ift abbingig
von ber Beweglidhfeit bes Springers. Hiifibemwegliche Athleten wer-
den leicht durd) die Quft laufen; fteife Leute dagegen werden lediglich
bas Sprungbein jum vorderen Gmungbein anreifen und einen fog.
$Hodiprung ausfiipren. Wieber andere verbinden das Laufen mit
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WMartens-Niel verwenbdet beim Hod)fprun tolljti

. [ g den fogenannten HRolljtil.

Um bie Satte ju ngbmm, sui_q‘l e fidh nady ber Tinten Seite, und beim Streden
des rediten Beines itber bie Qatte zicht cx das linfe gebengt jur Bruft

einer Stredung im Kreuz. Wird diefe nicht im Rhythmus der Bein-
arbeit ausgef_i‘nbrt, bann wirtt fie hemmend. Falfd) ift, wenn der
Lauf b!.mf) die Rujt eine jhmwunglofe ,Jappelei” wird. Man muf
alfo beim vollendeten Weitfprung fehen, daf ber Springer im An-
fdhlufs an fein Steigen in flieBender Bewegung die Laufarbeit durdy
fithrt. Gut_b bie Fiife weit vorn, bann erjt barf der Dbertbrper nad
vorn geneigt werden. Sobald bie Fiife in ben Sand tommen, beginnt
ein 3t_gben ber Beine, unterftiigt durd) eine Stredung im RKreus.
Der S?orper ift ftart in ber Hiifte nady vorn ju beugen und vorwirts
3u bringen.

Iraining. Da die ,llberfebung” das Widtigjte it, wird diefes
bereits aus brei Sdyritten gelernt. Das Sprungbein [Ft man dabei
!ud'fr bangen. Man iibe es auf der Ufjchenbabhn oder dem Rafen.
Gpai.er wird es aus dem Finf-Sdritt-Unlauf geiibt. Crjt mwenn
bas [tB}, fann man es in die Sandgrube ausfiihren, Hier darf einem
aber m;bt bas Temperament durdygehen, indem man jpringen will.
Nur mit dem Kirper nad) vorn-oben fteigen! Wenn man ﬁud) Das
fann, b_mm mit 15 Meter Anlauf iiben und anjdylieRend das , Laufen
durd) bie Luft” fernen. Bei Schularbeit nidht mit Bolldampf fpringen!
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PWiahrend bes Winters fein Kampfipringen.
Dafiir tednifde Sdulung, wenn es miglid)
ift. Ausgiebige Korperidulung. Biel Hiipfen,
Seilfpringen und fombinierte turnerifde
Spriinge f{ind bhier das befte. Harten Bobden
bei Diefer Arbeit meiden. Nimmt die Claftizi-
tit ber Mustulatur. Nie ,wiihlen” wibhrend
ber MWintermonate; der Korper und Drganis-
mus mufp gefriftigt werben. Die Nerven miif
fen ausreidenbe Crholung finden. Starte
Beanfprudung mihrend bder Winterpaufe
toftet Cnergie; deshalb vermeiden. Nur iiben!
Das Training darf erft im Friibjahr einfefen.
Nad) dem iibliden ilbergangstraining muf
fih ber Weitfpringer mit einem minbeftens
gweimonatigen Gprinttraining befafjen. Jn
biefer Jeit als Gprungarbeit nur bdas fiber:
feben aus dem Fiinf-Sdyritt- ober dbem 15-
Meter-2Anlauf iiben. Bielleidgt leidhte , Luft
arbeit”. Jft durd) Laufarbeit und ridtiges
JUberfefgen” eine gemwifje Form ergielt, dann
mit dem eigentliden Sprungtraining begin-
nen. Gpringe mit vollem 2nlauf aber nur an
einem Tage der Wodje — etwa dreimal, aber
aud) bann nur jur Priifung, ob die Marken
jtimmen.

Bor einem Wettlampj priift man feine
Unlaufmarten, inwieweit fie burd) Bodenover:
biltniffe ober MWind verfdhoben werden miif-
fen. MWeidher Boden und Gegenwind fithren
3u furgen Gdyritten, barter Boden und
Riidenwind verurfachen lange Sdjritte.

Gute Plrbeit itber ber Latte. Das redite Vein wird hier jur zweiten Stredung
wady Juten gebradit, unbd wiheend des Hodifdimingens desfelben Beines neiat
fidh ber Kicper nady ber Ab{prunafeite

Sdyon im Training muf der Athlet lernen, fidh richtig aufju- turger Rubepaufe ,voll auf Touren”. Das widtigjte fiir den Eriolg
wirmen, b. §. er mufy vor feiner griften Beanfprudyung fo wviel jedodh ift der eiferne Wille: er befiegt nidht nur die Sdymidhen Des
arbeiten (Bymnaftit, Laufen, Hiipfen ufw.), daf er gehbrig in eigenen Jdys, er ermoglicht cin tultiviertes jtanbdiges fiben und Trai-
Sdyweifs fommt. Erft in biefer Berfaffung ift er nad) entfpredjender nieren, was fdylieplich den erhofiten Crfolg bringt.
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2. Hodfprung lnter den Hodfpringern finden wir die
mertwiirdigften Typen. Da find hodygewadyjene, langbeinige Athleten
mit nur mittlerem fKorpergewicht, die ihre Norperiaft ebenfo meifter-
bajt iiberminden wie andere mit durd)jdynittlichen Korpermapen. Ja,
ba find Leute mit mehr als 180 Pfund Gemwicht bei nur mitilerer
Storpergrofe und audy tleine, leidyte Springer von taum 1,70 Meter
®rofe. €s hat Hodyfpringer gegeben, die bis 3u 27 Jentimetern fiber
ihre RKorpergrifie jprangen. Dsborn (USU.) erreidhte 2,05 Meter,
obmwobl er nur 1,78 Meter grof ift. Uber alle diefe Kerle bradyien an-
geborene Fibigleiten mit. Die fpatere tedhnifche Ausbilbung war bei
biefen Athleten eine rein automatifde.

Tednifch hanbdelt es fidh) darum, den Korper durd) den 2Abjprung
moglichft hody gu treiben und in waagerechter Lage iiber die Latte
au bringen. Der Anlauf hat vorerjt den Jwed, dbem Kbrper beim
Abfprung eine grofere Auftriebstraft ju verleiben. Dabei Jiredt fich
bas Abfprungbein in allen @elenten, Beim Hodyfprung werden die
legten fiinf Sdyritte wn  beftimmten Rbythmus ausgefiihrt. Das
Sprungbein wird jtemmend zur Erde gebradyt, und der Korper muf
gut iiber Diefes Bein tommen, dbamit er nad) dem Ubfprung , fteigen”
tann. Der Anlauf foll jo lang jein, baf der Springer vollbommen
loder in Die Abfprungftellung gelangt. Manche Uthleten erreiden
diefe Yoderbeit bei einem Fehn-Meter-2Anlauf, andere wiederum
erjt nady 15 Metern und mebr. Im allgemeinen [dhafft der lingere
Anlauf mehr Loderheit.

Der Abfprung und das von ihm abhingige Uber-die-Ratte-brin-
gen bes Rorpers find gwei aufeinander folgende Stredungen im
amedmapigen Bemwegungsablauf. Der Ubfprung hat den Kirper in
grifite Hohe gu bringen, dbamit verbunden wird ein Aufwirts:
[hwingen des Sdymungbeines. So entjtebt gleidyzeitig mit dem
friftigen Ubfprung eine Shwungunterjtiifung des Sdymwungbeines.
Die Art diefes Beinfdhymunges bingt von der Unlaufriditung und
vemn Typp des Springers ab. Jjt die Gefamtjtredung des Kbrpers
erfolgt und bat ber Fup bes Schymungbeines die grifte Hihe er-
reidyt, dann erjt verlift ber Gpringer den Boben und ,jteigt”.
Diefes Steigen muf jo lange dauern, bis bas Sprungbein bis etma
jum $nie die Latte iiberquert hat. Wird bas Steigen mit Beme:
gungen ju friilh unterbrochen, dbann beginnt dadurd) bie jweite
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Der ameritanifde 2m.Hodifpringer Dsborn geigt jeinen Sprungftil in_mciner-
hafter Vollendung (ber Rolftil in tednifd) bejter Ausjithrung). Die redite
Ridrperfeite bat fidh gefleedt, und ber Kibvper rollt diber bie Latte

Giredung 3u friih. Die weite Stredung hat den einmal hodygetrie=
benen RKiorper bei medjanifd) bejter Lagerung des Rumpfes iiber
bie Qatte ju bringen. MWar bdie erfte Stredung eine vollfommene
Gtredung ber Sprungbeinfeite, bann ift die gweite eine Gtredung
der Shwungbeinfeite (bei mandyen Stilarten verbunden mit einer
Stredung im Kreuy). Diefe Stredung hat dbas Beden in der dtono-
mifdyften MWeife iiber Die Ratte 3u bringen. Cs (dft fid) der Korper
nur durd) entfprechende Arbeit der Beine und Lagerumg des
Rumpfes gefdyicdt iiber die Latte bringen. Bei der jweiten Stredung
wird das Scdhymwungbein energifd) entgegengefeht ur Auffdymung:
ridytung (ber Rolljtil ausgenommen) nady unten gefdlagen. Gleid)-
jeitig mird der Dberfirper jo weit nad feitwirts oder hinten gelegt,
daf der Kopj nidyt hoher als der hidyjte Puntt des Bedens [ieqt.
Durd) diefe Stredung, bie loder fein muf, wird bas Beden bebeu:
tend gehoben. Das entgegengefeljte Abmartsichmingen bat ben
Bwed, dbas Sprungbein jdnell fiber die Latte gu bringen.
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T Herjhiedbenartigteit im Hody.
fprunaftit. Sad) evfolatem Auj«
trieh wird burdy eine Awedmiifige
Stredung der Rirper ilber die
Yatte gebradit. Das linte Bein
firedt fich, bas redte wird hod)
nb't'r bie Latte gehoben, ber Rumpi
neigt fih nady der Abjprungfeite
{1ogenannter ameritanijher Hualf-
Sweenen-Stil)

Ein vorbilblider Abfprung bes
Ameritaners Spig (Sprunghihe
208 m), Per gange Rijrper ift
acftredt. Das Shmwungbein unter.
1l!!ht die Steigung. Per ganage
Morper treibt bei Awedmdfigem
Husgleich ber Arme folange als
misglidy mady oben,

Andere maden es wieder fo {m fogenannten ,gevadben Sprung”

IWie nun der eingelne Springer diefe tedynifhen Forderungen
perfonlidy ausfiithrt, bleibt ihm iiberlajjen. Die perfonliche Gigen-
art fpielt beim Hodfprung iiberhaupt eine grofe Rolle. Im allge-
meinen braudyt ber BWeranlagte nur eine gewiffe BVevedlung feiner
Bewegungen in tednifder Hinjidt. So entjteht der perfinlide Stil.
Der Sprungfufy muf immer in der Unlaufrichtung aufgefeht wer:
den, besgleichen ift bas Schymwungbein ftets in berfelben Ridhtung
hodhgujdymingen.

Auf diefe MWeife entftanden die am meiften betannten Grund-
formen, wie ber , Berabe Sprung”, ben bei uns meijterhaft Kopte-
Stettin und Hubhn-Jena jpringen. Dabei ftredt fid) wibrend ber
jweiten Stredung der Kiorper ftart im Kreus. MWeiter: der amerita-
nifdye Sderftil und der ameritanifcye Rollftil, der bis heute zu den
beften Sprungleiftungen fiihrte. Mit bdiefer Sprungart fprangen
bie Umeritaner Marty, Dsborn, Beefon, Ward, Spencer, Horine
und Petcalfe-Auftralien iiber 3wei Meter hod), mogegen nur drei
Gpringer mit dem Gderftil (Spih-USU., Kottas-Finnland und
ZLoribio - Philippinen) die Jwei - Meter - Brenge iiberfdhritten. Der
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Bor der gweiten
Glredung bes
Sidrpers beim
waeraben
Gprung”,
Wenn dbas Tinke
Hein  dtber  Ddie
Yatte ift, erfolat
die thefamts
jftredung des
Rirpers
(HWeintig)

Rolljtil bhat feine groften Vorteile fdhon im Abjprung, weil der
Dbertérper bireft iiber dem Sprungbein liegt und fo die gange Treib-
und Strediraft jur Geltung fommt. Dann braudyt der Norper nidyt
fo hod) gehoben 3u werden, ba man nady dem Ubfprung fhon den
Rumpf allmdblidy feitwdrts verlagern tann unbd mit Jortfdyreiten-
per Sorperjftredung das Ab-
fprungbein gegen die Bruft und
iiber die Qatte bringt, mdbrend
ber Korper in feiner Qingsachfe
iiber bie Qatte rollt,

Der Hodyfpringer vertrigt in
Hodjjorm nur wenig Arbeit.
Biel Laufen fhadet ihm. Die
Hodyfpringer miiffen fid) beob-
adyten lernen, mieniel Lauf:
und Sprungarbeit fie vertragen
tinnen, ohne daf darunter das

Feim dbergang jur jweiten Stredung.
Wiihrend bdas linte Hein nwad unten
{dywingt, wird bas redite hodgehoben.
Dabei neigt fih der Oberfirper ¢in
 wenig weiter nad) vildwiivts

‘Gtabhodfprung u viect A
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Sprunggefithl leibet. Erhaltung und Forderung ber Claftizitdt find
neben ber notrwenbdigen feinen Erregbarfeit der Merven das wid)-
figite. Die Trainingsarbeit muf begweden: Vollfommenbeit in
forperliher Hinfidt und Vollfommenbheit in Tednit und Stil. Das
ZLraining hatte dann Jwed, wenn fid) befle torperliche BVerfaffung
mit Bemwegungsrhythmus verbindet.

Der Anlauf ift genau fejtzulegen, denn nur fo ift ber verlangte
Flinj-Sdyritt-Mhythmus, der ben Springer in verlangter Loderheit
jum Abfprung bringt, garantiert, Der Dbertirper darf beim leften
@d}ritt nicht vorgeneigt fein. Nur fo lieat er beim Abfprung bireft
uber dbem Abfprungbein.

Der Stabhodjprung.

MWas ift unter Stabhodhfprungtednit ju verjtehen? Die durdy
[hnellen Lauf erreidite Bormwirtstriebtraft muf beim AUbfprung,
0. i. nady dbem Einftich der Stange, durd) dbie Binbung der Hiinde
am Stabe mit {iber dem Kopf loder ausgeitredten Armen, Hody:
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Mikler aeigt bier die ridtige
Haltung ber Glange unb Dbdie
sionzentration vor bem Anlauf.
Die Hiande befinden fid in rid-
tigem Berhiltnis aueinanber.
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Anlauf aum
Stabhod).
fprung.
Haltung
und Tragen
ber Stange.
®ut ift bie
voderheit
der Gefamt-
bemegung:
aber bie
Hiinde follen
it foweit
voneinander
entfernt
fein

reiBen bes Sdywungbeines und Hin=
genlafjen des Gprungbeines in ftei-
gende Rraft umgemandelt werden.
Das Ummwanbdein bder RKrifte wird
unterftitgt durd) einen Prajtigen 2b-
fprung, ganj dbnlid) wie beim TWeit-
jprung, nur daf bhier bie 2Arme mit
der Stange iiber den RKopf gefiibrt
werden, um einen mdglidhft hobhen
Anripuntt fiir die flberfefung 3u
erbalten, Beim , Ummandeln” muf
fih Rumpf und Sprungfuf im beften
Penbdelverhilinis jur Stange befin-
ben. $Hdnde fenfredyt diber bdem
Sprungfuf. MWerden die Arme beim
Abfprung gebeugt, dann liegt der An-
ri au tief, bas vormirts-aujmarts-
fdymingende Penbel wird u turg und

die Hiohentriebfraft nidyt voll ausgenupt, Der nun fo lange wie mog-
lich mit lodter geftredten Urmen an der Stange hiingende Korper er-
hielt burd) die Laujgefdymindigleit einen grofen AUn= und Aufirieb,
und erft nadpem durdy diefe Triebfraft und den Pendelfhmwung am
Stabe die Fiiffe vorn-oben die Hiohe der Hinde an der Stange erreidyt
haben, darf das Ungiehen des Kirpers erjolgen. Diejer Jug der Urme
pilanst fid)y fort bis jum $Hodyjtreden der BVeine und bes Korpers.
Jn diefem Augenblidt ift grofe Fuphohe der loder gebaltenen Beine
febr widyiig. Durd) bie Sdrperftredung erfoigt eine unbemufte
Kdrperdrebung mit der Bruft nady innen, ber Stange ju. Die Trieb-
fraft bes Laufes und der Pendelfchwung waren ridtig, wenn in
diefem Sprungmoment bdie volle Bruftjeite der Latte zugetehrt ift.
Darauf (wibhrend fich die Hiande nod) immer jtiigend an der Stange
befinden miifjen!) briidt man mit einer Shnepperbemegung das
®ejal hody und jchliagt die Beine loder nad) unten. Das bhat ein
jftartes Abbeugen in der Hiifte zur Folge. Nadydem nun die Stange
mebr ober weniger fenfredyt jteht, der Springer fid) aber nody immer

Nady bem Eine
ftidh erfolat ber
Abfprumg. Hier
ein  [Feblexbild:
THe Arne bes
Springers mitf-
ten nod) voll ge.
ftredt fein. Duedy
dieBengehaltung
wird ber Anrif-
puntt [ber Sprin-
ger felbft) bedeu-
tend vertiirat.

Die ausgeftred.
ten Aeme miiflen
beinahe fenfredit
fiber bemGSprung: -
fuf liegen, nur fo wird der Lauf den Kirper hemmungsios ducd) die Bindung
der Hinde am Stabe und den Abfprung voll nad vorn-oben jfhwingen laffen
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Fad) ecfolgtem Pendel-
jdwung am Stabe beginni
ver Armaua, und aleidzeitia
c:jl\lgt bie Stredung bes
Kocpers nad) oben. Die Fiifie
milffent jehit ju griifter Hihe

gebradit werden
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an ibr ftiigt, erfolgt bas Wegbriiden von
ber Gtange. Dabei bdiirfen nidt beibde
$Hiande auf einmal die Stange verlajjen
— auf teinen Fall die obere Hanbd guerft!
Es muf juerft bie an der Stange unfere
Hand durd) Drud nad) unten von bem
Stabe wegtommen. Erft wenn diefer Arm
nady oben und weg von bder Latte
fdhywingt, erfolgt das Abbriiden der obe-
ren Hand.

Je friiher bie Arme nady bem 2b-
jprung gebeugt mwerden, um fo mebhr
bricht ber Springer den natiirlidgen Fluf
feiner Bewegungen, da er bdurd) Kraft
allein nad) oben will. Je mweniger beim
iiberqueren die Bruft der Latte jugefehrt
ift (menn bder Riiden ober die Geite die
Latte paffieren) unbd je friiper die Gtange
als Gtiigpuntt ausgelajffen wird, um fo
fdledhter gelingt ber Sprung. Der Stab-
hodyfprung ift baher nidht nur Sprung,
fondern mebhr eine Penbeljchroungbeme:
qung. Die tedynifdyen Grundlinien liegen
feft. Gtilabarten gibt es nidt in bem
Mafe wie in den anderen ilbungen. Gie
bejteben je nady bem Typ bes Springers
nur in der Bolllommenheit des Penbel-
{hwunges. Dabei ift ein Abmwinfeln iiber
ber Ratte um fo weniger nbtig, je hiher
der Gpringer mit feinen Hinden an bder
Stange fajjen tamm. Freilidh muf dbann
ein pollfommener Pendeljdwung bden
Springer iiber bie Latte bringen.

Hier ift bie Streduna bes Sprunges beenbigt.
Durd) einen Febler fhon beim Abfprung (ges

beugte Arme) ift der Sprung au haftia erfolat

P

RNun zu Griff und Halten
ber ©tange: Die obere
Hand fapt den Stab mit
Untergriff, die untere mit
Oberariff, Sdyulterbreite
voneinander entfernt. Beim
Anlaufzeigt die volle Brujt-
feite in Die Unlaufridtung,
und um eine lodere Mit-
arbeit Dber Sdulter und
Arme beim Laufen mit bem
Stabe gu ermoglichen, drebt
man bdie obere Hand fo,
baf ihr Handriiden nacy
oben zeigt. Beim Lauj mit
ber Stange foll diefe mog-
liehjt maageredyt liegen ober
biodyjtens” die Stabjpike in
Hiohe des Sopfes Fommen.
Eine vorn a0 jdhwere
Stange verlangt  juviel
Drud der hinteren Hand.
JIn Ddiefem Falle muf ein
Ausgleid) jtattfinden, inbem
man lingere Stangen oder

Sn  diejem etwas fpiteren Sprungs

joldhe mit bhober Schwer- moment ift bie lodere Haltung ber
punttslage vermenbet. Ju Bm;.[ %Ulfbiiblid; 3;!1} b(‘ﬂi:;:t b;is

= . : SHinitberbringen bes Kirpers (lber bdie
lulngc bm"ﬂ“‘, Tmb_ jedoch Latte. Dazu fdldat das rechte Vein nad)
nicht .nnedlnufnq. Die obere unten, wibrend bas linte bicfe NArbeit
$Hand foll im allgemeinen swedmifia untecjtiigt

mit der 3u iiberfpringenden

Hivhe in Einflang gebracht werben. Bei drei Meter 3. B. fapt die
obere Hand etmwa 3,20 Meter. Bei Hoben von 3,50 Meter aujmirts
wird, da bas ilberfefen burd) die grofe OGrifihohe fchwer ijt, bdie
obere Hand um etmwa 30 Jentimeter tiefer faffen miiffen. Tedynijd
vollenbete Springer fajfen oft bis ju 50 Jentimeter tiefer als die zu
iiberfpringende $Hihe. Der lUnterfhied muf dann aber beim 2Ab-
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= Der beutide Relorbmann
Wegner bei der Arbeit.
®anges Musftreden  des
QKorpers und Gdywingen
ber nadeinander hody-
aebraditen Beine itber die
— vatfe, Geft wenn das linle
~ HAein unterhalb ber Latte
~ift, gibt bie untere Hand
bie Gtange fret

winfeln ber Beine
iiber die Laffe aus=
geglidgen  werben.
Nur lange, elaftifde
Leute mit fehr gro-
fier Gprungtraft und
Sdynelligteit, mie gum
Beifpiel Hoff, fton-

. . . nen ¢5 [id) erlauben,
bie Stange etwa in Lattenhnbe su faffen. Diefes richtet fidy babher
nady bem Menfdyentyp.

Nus dem Unlauf heraus erfolgt der Einftid) der Stange in bdie
Cinftihggrube beim vorleten Sdyritt, indem die obere Hand bden
Stab durdy die offene untere Hand nad) unten-porn durdyjchiebt, da-
durd) beide Hiandbe ndber jufammenbringend. Beim leflen Schritt,
dem Abfprung, werden die jelst vorn brujthod) befindlichen Hianbe
(Arme) loder hodygejtredt, und das Umwandeln jum Pendeljhmung
erfolgt wie oben befdyrieben.

Beim Training hat man auf die Entwidlung von Sdnellig:
teit und Glaftizitit 3u adten. Daneben bdarf felbftverftandlicy die
Allgemein-Ausbilbung nicht vernadyliffigt werden, denn ber Stab-
hodyfpringer muf ein ganger Kerl fein. Jwedmafig ift: Hangeln,
Turnen am Red, den Sdaufelvingen u. a. Biel Wrbeit wver-
langt bas Erlernen bes Penbdeljhmwunges am Stabe, die giinftigjte
limmwandlung vom Lauf jum Sprung, wobei vor allem das ridtige
Abtommen des Sprungfufes im beften Verbiltnis jum Unrifpuntt
ber Hinbe midytig ift. Kein Springer barf iiber diefe unerlafy-
lichen Grunbmomente der Tedmif hinmweggehen, denn gerabe von
diefer Unfangsarbeit ift ber gange folgende Sprung abhangig. Beim
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Penbeljhmwung ift mweiter darauf 3u
adyten, baf die Beine allmablid) ftart
gebeugt merden und ber Korper fid) zu-
jammenrollt, bdamit nad) beendetem
Sdymung eine vollfommene Giredung
jujtanbe fommi.

Da beim Gtabhodyfprung die tedy-
nijde CEnimidlung febr lange bauert,
muf jeder fibende mit eifernem Willen
bei ber Sadye fein. Daber ift es aud
ratjam, dbaf nad) Maglidhteit die Stab-
hodyjpringer bas gange Jabhr iiben. Das
Spezialtraining im  Friihjahr dauert
etwa gwei bis drei Monate,

Springe nidt an einem Trainings-
tage jolange, bis bu nidyt mehr tannijt.
$Hat man eine ,gute” Hihe gefdhafit,
bann aufbéren und nidt in Freude dbar-

iiber nod) hoher wollen. Sdafft man A A E f:——' =
diefe Hohe dann nidht, fo ift man nie-
dergedriidt und geht mimutig nad
$Haufe, was jid) beim nidyjten Training
nod) bemertbar madyt.

Der Dreifprung. SO e, Gtabhod! dnit
£ cr Gtabhod)fprungt :
Bei ihm tommt es darauf an, DB ganges ,;Giﬂsn'lj“u“agl: rll!ﬂ

ber ©pringer aus ungeftiimeni Lauj Stange und grofie Vedenbhihe.
brei harmonifde Spriinge ausfiiprt. ~ I20D it e Fir bie meifien
Um diefes au tonnen, miifjen die Beine  gone vadroinarset Noor e
mit LReichtigleit das Bemidyt des Sir: Yatte au bringen

pers iiberminden tonnen. Das ift nidt

allein [ur bie reine Wormwirisbewegung von Bedbeutung, fondern es
ijt fiir eine ungehemmie forigefefjte Arbeit beim Landen und Ab-
fpringen wdbhrend der Spriinge unerliflid). Mit diefer ungeheuren
Straft und Claftizitit der Mustulatur und Gelente, verbunden mit
entfpredyender Sdynelligteit, find die japanifden Dreliprmget vers
feben. Beim Dreifprung muf die BVormiiristriebtraft fo grof fein,
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bafy an fie hemmungslos bdrei fraftoolle Gpriinge angereiht werden
tonnen. Geringe Scynelligteit, die geringfte Disharmonie 3wijden
Dberforper und Bein ober eine falfhe Winfeljtellung des Sprung:
beines beim 2Auffommen auf ben Boden nehmen dem Sprunge den
[ebendigen Sdmwung. Bang abgefehen davon fiihren derartige Feb:
ler 3u Verlegungen. Die Arbeit beim fiben muf darin beftehen, den
Rbythmus der brei Spriinge jo in fid gu bringen, daf fie fid) nad
grofer nlaufgefdywindigleit ungehemmt aneinanberreihen laffen.

Die Grundlage fiir den Dreifprung ift das gewdhnlidhe Hiipfen
auf einem Bein. Man iibt diefe Hiipfjpriinge — die jo mweit als
miglid) fein miiffen — bis gu 50 Metern. Schon bei diefen Spriin-
gen ift ber Dberforper gut iiber bas Sprungbein u bringen, bamit
die gange Stredfraft die Rumpfmaffe nady vorn driiden fann. Wird
der Rumpf zu weit vorgeneigt, bann fiihrt das gum Einfniden des
lanbenden Beines, weil das ganze Bewidyt vor diefes Bein Lommi.
Ebenfo [dhledht ift es, menn ber Gpringer babei ju tief in bie Stnie
aeht. Die geringjte Beugung ift hier das Befte. Beim Hiipfen wird
bas freie Sdywungbein entjpredyend lange bhinten gelajjen, denn
nur fo unterjtiit es beim Borjdywung die Vorwdrisbemegung. Vel
diefem Borjdywingen wird das Sdywungbein ftarf gebeugt vor-hody
geriffen, das fnie geht dabei vorn ziemlid) hod). Ein blofes Bor-
fdhwingen bdes Beines fiihrt ju einem Sdyritt, aber u teinem
Gprung. Die Armarbeit mufy dabei ungefiinftelt ausgleichen. Die=
fes Hiipfen niigt jedenfalls gur Berbefjerung der brei Spriinge
mebr, als 3u haufiges Dreifpringen felbjt.

Die Frage des Unlaufes ift hier von berfelben Bebeutung mwie
beim Weitfprung, fie unterliegt den gleidyen Bejtimmungen. Wenn
wir aber beim IWeitjprung die Linge des nlaufes vom Typ bdes
Springers abhingiq madyen, bann gilt dbas fiir ben Dreifpringer
nidyt. Die Erfahrung lehrt, bafy die meijten Dreifpringer nad) einem
langen Unlauf nicdht mebr einen hemmungslofen Sprungrhythmus
aufbringen. Im allgemeinen betrdgt die Linge awijden 30 und
35 Meter. Das Uusmeffen ber Unlaufmarten gefdyieht mwie beim
PMeitjprung.

Die drei Spriinge. Mit grofer Sdynelligleit fommt der Springer
an den 2Abjprungort. Dajzu ift harter, aber elaftijher Boden befjer
als ein Sprungbalten. Wihrend beim Weitfprung jeht ein volles
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Ein Dreifpruna.
Die Beine find oor
per Yandbung weit
nadh vorn geneigh.
So ift die pange

Trichs und
Samunglrait voll
ausgeniift morbden

liberfefen

nady S
oben erfolat,
muf ber Drei
fpringer an
feine  Fabrt
einen langen
Hipf-Sprung
ausfithren.

Dassinie vom
Sdymwungbein
ijt fdyarf hody-
jureifen, und
bas Sprung:
bein wirft
fdyiebend nad) vorn-oben. So entjteht ein flacier Sprung. Wird der
erfte Sprung ju bod) ausgefiibrt, bann jtort das fofort den folgen:
den. Mehmen wir an, der Springer fpringt redyts ab, dann ift fein
lintes Wein hodygerifien worbden. Der Kirper treibt jelt nady vorn:
oben. Da aber nady den Wetttampibeftimmungen nun mwieber ber
redyte Fuf sur Crde Pommen muf, fo wird das freie Schwungbein
im legten Teile des erften GSprunges wieder nach binten gejdymun-
gen, damit es bann beim nadyften Abfprung zum 3weiten Sprunge
wieder e¢nergifd) unterftiigend vormirts-aufwdrts geriffen mwerben
tann. Beim Landen felt der Sprungfuf jtets mit ganger Soble auf;
dabei adyten, dafy der Fuf gut unter den Sorper gebrad)t wird.
Withrend der erfte Sprung ein fiadjer Sprung fein mup, ift der
jmeite am beften ¢in langer fladier Sprungjdyritt, robei der Dber:
[orper gqut vorgejdioben wird. Bon Bebeutung ift babei das weite
Borhod)jchwingen des linten Dberjdyentels, benn diefes Bein wird
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nun jur Erde gebracdht. Mit ihm flibrt man den leften Sprung —
einen wirtlicdgen MWeitfprung — aus. Kraftooll ftredt fich bei diefemn
Ubjprung der gange Korper, bas Sdywungbein wird ftarf gebeugt
nad) oben gerifjen, und bder Sirper fteigt durdy die grofe Fabrt
bes 2Anlaufes und ber vorbhergehenden einleitenden Fwei Spriinge
nad) oben. Der Dreifprung ift ricdhtig, wenn der Unlauf und die eingel-
nen Sprunghopfer neuen Antrieb fiir ben folgenden Sprung geben.

Fiir dbas Dreifprungtraining ift ju empfeblen, viel auf dem
Rafen gu fpringen. AuBerdem find geeignete Bummicinlagen als
Ferfenfdug zu tragen, dba das Sprungfraining auf hartem Boden
Den Binderapparat, die Gelente jtart beanfprudyt und fomit dem
Springer die Claftizitdt nimmt. Gan3 abgefehen bavon verliert man
dadurd) bas Sprunggefiihl.

Die olympijden Meifter.
Wieiljprung.

Weltretord: 12 Rambu-Japan T8 m
Dinmpijdier Helorb: 1928 ER.Hamm-USA. 773 m

Deutfde Hoditleiftung: 1938 Long-Leipain TH47T m
Hodyfprung.
Weltvetord: 1934 Marin-USA. 2,06 m
Dinmpifdier Retord: 1924 % M. Tasborn 1,95 m
Deutfdhe Hodftleiftong: 1934 cintif-Riln L4 m
Stabhodfprung.
Weltreford: 1934 Graber-USA. 447 m

Olnpmpifdier Relord: Wiz W Millee-USA., 431 m
Deutfdie Hidftleiftung: 1932 Wegner-Halle 412 m

Dreifprung.”

MWeltrelord: 1934 Ofbima-Sapan 1582 m
Olympijdier Hetorb: 1982 ®.Nambu-Japan 15,72 m
Deutidie Hodyftleiftung: 1921 Holz-Rerlin 14,99 m

Lifecatur.

Dijer, W.: Der Gprung im S’Bllb Lehretafeln jur Hebung bot Sprung-
tedit”, Gtuttgart, Frandh (Died €o.), 14. Aufl., 28. [ Hole, R. T
Die ut[)lrt{irben Gprungiitbungen”, Olhﬂulmtq 1926, Cln!liup. / ‘Bu!o iimtll.
¢ 9]0‘:! wAmer. Gports Publ, Go" (Spalding). {G arbier, J., u. Sdub-
madper, H.: ,Der Sprun m '—'fi[m lmb Seitlupe”, btuftﬂurt 1926, Union
'Deutithc ﬂer[unagri { Sumping", Yonbon 1922: Health
‘lliron:?hon [ et snd)tnﬂ) et" mgan bcs v?ad]amtrs fite Leiditathletit, Ver-
ag Limpert,
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Die 26 Hefle ver Orympin-Heitreine

unfereidten jeben Deutfden fiber dad, was ¢r vom olympijden
Syort wifien muf.
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Olympia 1936, eine nationale Aufgabe
EStilauf

$Bobfabren, Eishodey

Eislanf

Fufiball

Hanbdball

Hodey

Caufen und Gehen

Fiinf und Jehufampf

Springen

Werfen

DBopen

Gewidyiheben und NRingen

Fedyten

Sdicfien

Reiten

Tuenen (Ninge, Ned, Barren, Plerd)
Turnen (Bobenturnen, Frelibungen, Klettern)
Sdwimmen

Waferball und Wafferfpringen
NRubern und Kanu

Segeln

Dtadfabren

Segelflug

Leibesiibungen mit , Keoft dburdy Freude
Fiibrer bued) die Sportiprade

Yeder Wollsgenofie exhilt die Hefte file 10 Prennig das Stid bei
feiner MS.-Organifation, Arbeitsfitte oder bel feinem Sportverein.

Drud und Verlag: §. U Braun & Co., BerlinTempelhof, Alboinfte,21—23.




