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Söfitfprunfl
mit öpntnn*
geiuidjtCH,
[ogcnaimteii
Sialtcrcn,
nitf einer an-
i i fcn 6d)alc
in •Bofion

Der Urmenfd) erjagte fiel) {eine Beute in Sauf unb Sprung.
Sebcs Qinbernis mufjte babei auf bie jroecfmäfjigfte SBeifc über*
nnmbm roerben. S)eute nod) finben toir bei öden 9laturoölfern
befonbere Sprungoeranlagung unb aud) bemenifpred)cnbe ßei*
ftungen. So alt bie Überlieferung ift, fo alt finb aud) bie JBcttfämpfe
im Springen. Bei ber Steugeftattung ber törperlidjen @rtüd)tigung
ju Jlniang bes oorigen Safyrfyunberts mürbe ber erjieljerifdje SBert
ber Sprungübungen roieber ertannt. Durd) Deutfdje unb (Englänber
erfuhr in ben Bereinigten Staaten oon Stmeriia bie ted>nifd)e 21us=
fübrung ber einzelnen Sprungübungen im ßaufe bes 19. 3ab,r=
(junberts aUmäb,(id) eine SBerooüfommnung, befonbers burd) bas
Stubium ber Bemegungsüorgänge.

3m i ) o d ) f p r u n g »urben bie beften fieiftungen oon 21meri=
fanern erjielt. Die SI tble tc i i anberer Sänber t)aben fid) gemaltig
oert>e[(ert, aber es bleibt bei iljnen immer nur bei einem ober yaoei
erftflapgen Springern. 5Bir Deutfdje ha t t en eigentlid) immer ^od)=
fprungtalente. So fteUte bereits 1912 5R. Bafemann mit 1.92,3 m
einen erftflaffigen beutfd)en Steforb auf. 2iefd>e (Simsbüttel) mürbe
1912 in Stodh.olm ^roeiter hinter bem 2lmerifaner 9lid)arbs mit
1,92 m. #eute fteljen uns in 2Beinföfc (fiöln), ber 1,98 m fprang,
unb in SBlartens (TOarine) (1,95 m) smei fehr oeranlagte Springer
3ur Berfügung.

Die bisher beften ijod)fprungteiftungen:
2,06 in OJlarti) (U. S. 21.) 2,01 m
2,05 m Osborn (11. S. 21.) 2,01 m
2,04 m 3oh,nfon (U. S. 2t.) 2,00 m
2,03 m Spifc (U. S. 2T.) 2,00 m
2,01 m Sotfas (^inn(anb) 2,00 m

o. Dsbell (H. S. 2l.)
Becfon (U. S. 21.)
Beräfalo (ginntanb)
Boboffi (Ungarn)
$)otine (U. S. 2t.)

3n Bertin 1936 bürfen mir erwarten : SWartn, 3oh.nfon, Spife
(aUe U. S. St.); totfas, Beräfato (beibe ginnlanb); Boboffi (Ungarn);
«Uletcalfe (2tuftratien) (2,00 m); 2tfafuma (3apan) (2,00 m); i)al=
norfen (9tortnegen); Xb.aefer (Sübafrifa).

Der j)od)fprung ift eine ber Übungen, bei ber angeborene @fafti=
3ität unb ein gutes Berh.ä(tnis ber Kraft jur ßaft oorb,anben fein
mufj. Da nun aber bie tneiften ÜJlenfdjen in biefer Bejieb,ung ftarte
3Rtfioerf)äIiniffe aufmei«
fen,fo ift es einleudjtenb,
bafj grofje Sprunglei=
ftungen nur oon ganj
menigen, „befonbers"
oeranlagten 2ttb,(eten er=
reid)t roerben tonnen.
f)inju tommt nod), bag
burd) bie oerfdjiebenften
Hemmungen ein falfdjer
Bemegungsablauf ju=
ftanbefommt. Oljne biefe
angeborenen 3äl)igfei=
ten fann es ein 2ttb,let
uml)[ juDurd)fd)nitts(ei-
ftungen bringen, bod)
i)öf)en oon 1,90m unb
mefjr bleiben für biefe

bec 9Batuffi
(2,50 m) in «fcifa

'äufuahuto Don bor (Espebition
bcs §erjog« «bolf griebrtdj jii
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ÜRenfrhengattung eine Unmögtichfci t . SBeitn man bie GEniwictluna.
ber legten 3ahre beobachtete, bann barf erwartet »erben, bafe ber
gütige 2Seltreforb oon 2,06 m noch nicht jene ©renje tft, bie 3Ren*
fchen erreichen tonnen. SBemi es 3. 35. ben nur mittelgroßen Os=
born, Spife unb 2Rarfg möglich ift, 2,05m ju fpringen, warum
follte es nicht auch einem ober mehreren anberen Springern mit
^wertmäßigem (Eigenftil gelingen, noch höher ju fpringen?

3m S t a b h o c h f p r u n g ging bie technifche Skrbefjerung unb
bie bamit oerbunbene ße i f tungs f t e ige rung ebenfalls uon Slmerifa
aus. Obwohl gerabe biefe Übung oon beutfctjen lurnern nach
SImerita eingeführt rourbe. Diefes ßanb fann ftets eine Keihe erft=
f l a f f i g e r ßeute f te l len . Die Xechnif bes Stabhochfprunges ift heute in
u'jrcn ©runb.jügen uollcnbet. Sie entfpricht allen fieiftungsforbc*
rungen, unb alle 2lbroeirbungcn oon biefer SRorm beeinfluffen bie
Stif tung fchäblirb. hierunter barf aber nicht oerf tanben roerbcn, baf3
perfönlidje Stiloeränberungen ju oermeiben finb. Slurf) biefe Übung
wirb beim SWeifterfpringer ftets eine perfönlid)e 9lote jeigen. 5Benn
mir mit wenigen 2lusnahmen im Stabhochfprung nicht mit ben
amer i fan i fchen Spifcenleiftungen gleichen 6d)ritt halten tonnen,
bann muß uns gerabe jegt bas ein Slnfporn fein, mit allen firäften
biefen Wücff tanb ju befettigen.

bie beften Seiftungen:
4,37 m ©raber (U. S. 2l.) 4,32 m (Jarr (U. S. 2l.)
4,37 m Äeith «Bronm (U. S. 2t.) 4,31 in 23arnes 3»itter (II. S. 2l.)
4,33 m Beacon (U. S. H.) 4,31 m gbmonbs (U. S. 21.)

Wan muß ftch biefe .f)öhcn einmal an einer j)ausn>anb anfehen,
um ben nötigen iHefpeft bapor ju haben. Die 2Jmeritaner ^aben
sur 3eit eine grofse 2Injahl oon fieberen 4,20=m=Springern. 93ei ben
Olnmpifcben Spielen 1932 gelang es erftmalig bem Übertreter einer
anbern Nation — bem Japaner SJlifbiba — , ben 2lmerifanern einen
großartigen Stabhochfprungtampf um bie ©olbmebaille 3u liefern.
Der Sieger, 23ill SDliUer, mufste 4,31 m fpringen, um nach hartem
Stichtampf ben Japaner mit 4,28 m hinter ftch ju laffen. Den
ffiuroparetorb hält ber 9lorn>eger i)off mit 4,22 m (1922). Unfer
befter Springer n>ar bis beute ©. SBegner (ftalle), ber 4,12 m er*
reichte. — 3n SBerlin treffen ftch: Deacon, ©raber, SRanb, oielleicht

Sroron, Seifbon ober anbere — alle ftnb fiebere Sifen. Ucifhtba
(4,28 m) unb Ohne (beibe Sapan); fijungberg (4,06 m), ßinbblab
(4,05 m) (beibe Scf^roeben); ßarfen (Dänemart); Sfuff'o (Ungarn)

unb eine 5Reihe weiterer 4=m=Springer.
Befteht bie SDcöglicfjteit, bafs bie genannten ßeiftungen uon

4,37 in noch, oerbeffert roerben? ffis ift möglich, baf? ein 2Tthlet mit
grofser Beranlagung, roie Sc^nelligteit, Sprungfä^igtett, ®efchict=
lichfeit, oor allem aber Sörpergröfje unb oollenbeter Ied)nit, ben
SBeltretorb auf 4,50 m ju ftellen oermag. ©rof3e ^öhen tann nur
ein förperlich oielfeitig entroictelter, ganzer Äerl fchaffen, ber baneben
noch 3Rut befi^en mufj. 3Kut, Äraft, (Slaftiäität unb Stil finb nötig,
um ben Sörper beim Sdjmunge am Stabe ju beherrfchen.

Seim D r e i f p r u n g ift es eigentlich, fchabe, bafj er fo gut roie
nicht gepflegt raurbe. 3Ran barf nicht überfehen, baf3 gerabe biefe
Übung an bie Seanfpruchung ber ©elenfe, gerfen< mie allfb ^er

iRumpf* unb SJedenmustulatur grofje 2tnforierungen fteüt. SBcr
aber einmal oerfucht hat, mit mächtigen brei Sä^en frfnrmngooll
oorroärts ju fpringen, ber rosifj aua^, roieoiel ßebenbigfeit in biefer
Übung liegt. 3m Dreifprung finb es Dornehmlich, bie Sapaner unb
9lorblänber, bie in ben legten 3ahren unerhörte ßeiftungen ooll=
brachten. (3Bie grof? bie ßeiftungen finb, ertennt man erft, roenn
man bebentt, baf5 jeber ber brei Sprünge burdjfrfjnittltch 5,25 m
trteit ift.) — Die Spt^enletftungen:
15.82 m Ofhima (Sapan) 15.52 m Srunetto (2lrgentinien)
15.75 m fjaraba (3apan) 15.51 m 2Thearne (II. S. 2l.)
15.72 m 9lambu (3apan) 15.40 m Soensfon (Schroeben)
15.55 m Dba (3apan) 15.39 m Zuulos (^innlanb)
15.52,5 m SBinter (2tuftralien) 15.31 m 2Retcalfe (2luftralien)
Dann folgen fchon ßeiftungen jtnifchen 15 bis 15,20 m. Bon biefen
Slthleten roerben roir bei ben Dlnmpifd)en Spielen fehen: O[hima,
i)araba, Stambu (alle 3apan); 3Ketcalfe (Sttuftralien); Beters (S)o\--
lanb) (15,15 m); i)aughlanb (Korroegen); SRajafaari (ginnlanb);
SBiltins (U. S. 21.); ßucfhaus (<ijk>len); Soensfon (Schweben) u. a.
Den beutfdjen SRetorb hält 2l. ^0(3 mit 14,99 m.

3 m 3 B e i t f p r u n g waren bis ju ben Stoctholmer Dlrmipifchen
Spielen 1912 7«m«Sprünge in ben außeranteritanifctjen fiänbern



®cr bcutfdje
aBeitfpmnfl-
rcforbmonn

beim •Btifpnmfl,
SRciftetficift ift
bie aus bem
JJauftfyntfjmus
etfolfltc Sörpet-
ftredung HURI
„Sauf burd) bie
Suft"

abdjermann
unmittelbar »ach Dem

^bfprung.
Sie burd) benSlnlauf er-
teilte Sctebftaft uiitb
mit beut erften 6(t|ritt
in bie guft nnrf) oben

Uberfe^t

eine Seltenheit, unb felbft in Slmerifa jaulten fte fdjon ju ben
Spifcenteiftungen. 3n Stmerita erfannte man aber feljr batb ben
aBert ber toidjtigen Sörperftrerfung beim SIbfprung, roobei bie grofse
2 1 n l a u f g e f d ) i T i i i i b i g f e i t ben Sörper nad) oorn=oben treibt. (Eine fo*
forttge 33erbefferung ber Öetftungen roar bie golge. 5)eute roiffen
mir aber, bafs aufier ben tedjnifdjen ©runbforberungen jeber Übung
befonbere Eörperlidje SSorbebingungen jugrunbe liegen muffen. Da=
burd) fommt es aud), bafj mir bie Derfdjiebenartigften 2Inn>enbungen
ber Sprungted)nif finben. !8on bem einfachen Qoetfprung finb mir
jum heutigen „ßauf burd) bie Suft" getommen. 2Bäf)renb es bis
1914 faft ausfdjliefelid) ameritanifdje 2ttl)leten roaren, me(d)e bie
7=ra=@renje überfprangen, laffen fid) Ijeute in (Europa, baoon be=
fonbers in Deutfd)tanb, fotme in 3apan unb ben englifdjen Do=
minions, oiele (Springer anführen, roetdje 7,50 m roeit fpringen.



Die bisher beften SBeitfprungleiftungen:
7,98 m 9lambu (3opan) 7,75 m
7,93 m Cotor (Qoiti) 7,73 m
7,91 m g)am (U. S. ä.) 7,72 m
7,89 m f)ubbarb (U. S. 2T.) 7,70 m
7,82 m Omens (U. ©. 2l.) 7,68 m
7,78 m Xomfon (U. 6. 2l.) 7,67 m
7,77 m (Jlarfe (U. S. 2l.) 7,65 m
7,76 m 2e Senbre (U. ©. 2l.) 7,64 m

7,64 m

©rat» (U. S. 2l.)
ipeacot (U. ©.21.)
DIfon (II. S. 2l.)
S)\ü (U. ©. 2l.)
3Rartin (U. ©. 2l.)
ßong (Drfrf)Ib.)
£eirf)um (Dtfchlb.)
Dobermann (Dtfchlb.)
.töd)ermann (Dtfdjlb.)

SBei ben Dlnmpi»
frhen ©pielen 1936
haben mir mit fo(<
genben2ltbleten ju
recfmen: Dtoens,
(Elarfe,^eacot, 01=
fön (alle U©21.);
.Qaraba unb laji-
ma (3apan); Sol»
tai (Ungarn); Berg

(9lort»egen);
©oensfonunb^all*
berg (Sd)t»eben).
i)i 11,311 fommeti alle
bie fidjeren 7,50«ni>
Springer ber ein*
jelnen Kontinente.

Stt. (Sricmc - Stf mf n,
mclKfatl)« bcutfdjc
3Rci{tcrin, wiflt biet
und) nnvtungsnoUcr
Übctfcdinifl ein jroetf.
mä&ia.es „Sttibcu".

»erben bie Seine u>ic
im Bcuiff rofit und)
»orn flcbrnrtii.

von Sein- unb Slrmarbeit beim „8ouf
burd) Cie Cuft". 3>ic Obertötperl)olhm9
ift ruhif l unb loctrr
einen ̂ ngenblid fpiiter ift &as redite
Sein frtiou iniobrr auf bem 3Bea,e nad)
norn. Selbe 5üj)" njcrbcn bann uwit
»ar ben Körper gebracht

Ob mit bem ju erroartenben
8 = m = ©prung bie menfd)lid)e
ßeiftungsgrenje erreidjt ift?
©dmelle 2ltf)leten mit großer
6)eftt)icflirf)fcit, bie iljrcn fd)iicl=
len Sauf beim 2lbfprung ooll-
fommen in ben ©prung brin=
gen unb hemmungslos burd) bie ßuft faufen, muffen fehr wo^l in
berßage fein, auf guten Sprungbahnen bie 8=m*©ren3e ju überbieten.

Der unoerbilbete aRenfd) heftet gleid) bem liere einen natürlidjen
Beroegungsflufs- Der ®rt»ad)fene in ben jioilifierten ßänbern jebodj
hat burd) unfer ted>nifd)es Seitalter nid)t mehr bie Öfonomie ber
natürlidjen SBetnegung. Die heutigen ßeibesübungen tradjten, ben
Wenfdjen roteber jur 9latürlid)teit jurürfaubringen. Dies rotrb für



Um notwenbtg, wenn er auf irgenbetncm ©ebiete nad) #öd)ftleiftung
ftrebt. Der fieiftungsfäb,ige unterfdjeibet fid) von bem Sdjledjteren
burd) natürlidje unb jwectmäfjige Bewegungen. Beobachten mir bie
Bewegungen eines ©eübten, fo finbenwir, baf5 er fie im rb,ntb,mifd)en
glufj unb ofjne Unterbrechungen ausführt, wogegen ber Ungeübte
in feinen Bewegungen Störungen aufweift. (Sin tedjnifd) unooll=
tommener fjocbjpringer 3. 93. nüfct bie 2lrbeitsmögUd)feit feiner
Strecfmusteln ntdjt aus; ganj abgefeljen baoon, oerftetjt er es nidjt,
ficb, babei locfer ju galten. Bei bem ©eübten beinerten mir, baf3 er
in ber ßage ift, ben oollen Bewegungsraum feiner ©lieber unb ®e--
lenfe ausjunuijen, um baburd} bei gleicher Sraftentfaltung mefjr
leiften ju tonnen. ®s arbeitet alfo ber ©eübte nur unter SDcittnirtung
ber aüernottoenbigften SKusfelgruppen. Der ©eübte befifct burct)
Schulung eine beffere 5leroen„bab/nung". Bei ber Shisbilbung ber
ätt>(eten oerbienen bie J)emmungen bes SBemegungsapparates be=
fonbere Seacb^tung. Der natürliche SJeroegungsabfauf ift bann b,er=
aufteilen burd): Deh,nfäb,igfeit, Äraft unb (Elaftijität ber 9Rus=
fulatur. Diefe Ijaben jebocb, aucb, ib,re ©renjen. Die Steigerung
weniger unb wirtfamer Übungen ber &örperfd)u[e ift babei bas
35Befentlid)e. Der natürliche SBewegungsfluf^ wirb burrf) bas ffir=
lernen einer natürlichen Xed)nif unterftüfet, wobei bie Slusfüljrung
immer eine perfönlidje 5lote ^aben mufs, fonft ift fie nur angelernt
unb nicb,t oermertet. Dabei ift es jebocb, unfinnig, Dinge erjwingen
ju wollen, für bie bie entfpred)enben förperlicb,en Sorausfetjungen
fehlen, benn fjä^igteiten finb weber erlernbar noct) leb,rbar. fyier
beginnt bas ©ebiet ber (Eignung. Die te r f jn i f r t j en ©runbregeln ber
©prungübungen oerlangen jtBectmäfiiges 3neinanberarb'eiten ber
ijebelwirtungen. Durcl) Slusnu^ung bes SSewegungsraumes ber
(Beiente unb burd) fraftoode Strectung mufj man ben Sörperfcb^wer»
punft in ber beften 9Beife unb mit ungeftümer Kraft oorwä'rts,
aufwärts ober oorwärts^aufwärts bewegen. Dabei tommt es jcbod)
nidjt auf bie Äörpergröfje unb bas ©ewidjt an, fonbern lebigtid) auf
bie fpielenbe ilberwinbung ber Sörperlaft unb einer ungehemmten
Scwegungsmöglicfjteit in ber ßuft. Befifct bab,er ein törperlid)
fctjwerer Springer bie nötige Straft, feine Saft leicijt au bewältigen,
bann wirb er ju ben größten Seiftungen fäljig fein. Das ©runb=
fäfelidje ber ©prungtectjnit — !Bewegungsted)nit, ijebelwirtung -

10

2eid)um.Stcttin,
(Juropomcifter
im ffieitfptung,
beim „Sauf hurch
bie Suff

liegt beute oolltommen feft. Die !Berfd)iebenf)eit unb bie (Eigenart
ber Sprungbewegungen ergibt fid) aus ber perfönlidjen (Eignung
bes einzelnen. Diefe Bewegungen seigen aber nur bann bie oer=
langte 3me<tmäf3igteit, wenn ber Springer (örpcrlid) oollwertig ift
unb Bewegungsfinn, b. f). Wefdj ic f l i r t j t e i t befi^t.

Die Sprungfccbnif.
1. D e r 2B e i t f p r u n g ift ein burd) bie ßuft fortgefefcter ßauf,

ber am ©prungbalten burd) swectmäfjige 2lrbeit jum Sprung um=
gewanbelt wirb. 3e oolltommener bie treibenbe Äraft bes Anlaufes
umgewanbelt würbe, um fo gröfcer ift bie SBirtung auf ben Störper
nacf) oortt'Oben. Der SBeitfprung oerlangt baljer tedjnifd):
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1. Sdjnellften Sauf, um bamit bie gröfjte 33orn>ärtstriebtraft ju
erreichen.

2. 3"* Ummanbtung (Überfefcung) biefer Xriebfraft am SSalfen
ftemmnrirfenbe Arbeit bes Sprungbeines beim Slfafprung. Dabei
oolliommene Stredung bes ganzen Körpers unb Sjodjreifjen bes
gebeugten ©djroungbeines fo hod) als möglid). 3e nolltommener
ein Springer biefe überfefcenbe ©trectung ausführt, um fo
nnrffamer ift bas Umroanbeln ber SJorroärtstriebfraft. 2kim
Slbfprung mufj aber ber SRumpf günftig über bem ©trerfbein
liegen, tneil fonft bie Überfejjungsroirfung oerloren geht.

3. Das oollfommene 2lusn>irfenlaffen biefer beiben Kräfte — 2ln=
lauf unb älbfprungtraft — auf ben Körper, was mir mit
„Ireibenlaffen" bejeidjnen.

4. 9tad) Dolltommenem Xreibenlaffen werben bie Seine bei gün=
ftigfter Kumpfhaltung (SRumpflage roic beim Stbfprung!) unb
lorferem fiauf nach oorn oor ben SRumpf gebradjt. 2er Sprung
mär tedmifd) noUtommen, menn bie gefamte SBormärtstrieb=
unb ©prungfraft burd) »eitefte Beinarbeit nach oorn reftlos
ausgeni i t j t mürbe.

Sät bie JJta|is.
Der S t n l a u f : Die perfönlicfje Veranlagung seigt uns jroei

Xnpen: ben Sprinter unb ben Springer. Qtrfterer ift in ber Sage, in
langem Slnlauf ungeheure SBortoärtstriebtraft ju entmicteln, bie er
bann am 5ialfen mehr ober weniger gut oormärtsaufroärts burcb
Sprungfraft ummanbelt. Sefi^t fo ein Springer bie nötige ®e--
fcbjcflichfeit beim Überfe^en unb bei ber Slrbeit in ber ßuft, bann ift
er ber Srfolgreidjftc. Seiber fällt es aber ben fchnellen ßeuten meift
fdjmer, aus grofjer ©efdjroinbigfett bas Übcrfe^en roirffam ju ge=
ftalten. Deshalb raten mir bem Springer, am ®nbe feines fiaufes
nicht mehr fo fdjarf ju treten, rooburd) er fid) für bie Überfe^ung
fammelt. Diefes gefühlsmäfsige Ireibentaffen barf aber ein äufjen=
ftehenber nid)t bemerfen.

Der Slnlauf biefer Springer muf3 entfpredjenb lang fein, etroa
45 m. Der fogenanntc ©pringertnp, mit tuenig ©printtraining,
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mirb nach fo einem langen ßauf roohl grofje Sahrt erjielen, aber
feiten gelingt es ihm, feine Sprungfraft bei ber Überfefcung ju
oerroerten, meil ifjn bie grofje Sc^nelligfeit ju rafd) über ben
«alten trägt. Ähnlich liegen bie Scrhältniffe bei ben Anfängern unb
ben grauen. Die Sänge bes Slnlaufes richtet fich alfo nad) ben
perfönlichen ^äbigfeiten bes Springers.

Sein Springer barf fid) jebod) bamit entfchulbigen, bafj er nach
langem, fd)nellem Sauf [eine ©prungfähigfeit nid)t gan^ in ben
Sprung bringen tann. Sichbeobachten unb fultioiertcs üben roirb
biefen ÜKangel befeitigen. CEbenfo liegt es bei ben ©printerroeit«
fpringern, bie häufig meinen, es nach einem fdjnellen Slnlauf nicht
mehr nötig ju f)aben, Dollfom=
men ju übcrfe^en. 2lUe erfolg»
reichen SBeitfpringer finb
fchnelle Sprinter, bie bas
„Überfefoen" burd) rid)tige 2Ir
beit in Vollenbung ,?eigen.
9licht fofortiges ©elingen heifjt
nod) lange nicht 3Rangel an
Eignung.

2 l n l a u f e i n t e i ( u n g :
Glicht jeber SJlenfch fann bei
fchneüftem ßauf aus bem ©e=
fühl heraus genau ben Sol=
fen treffen. Sein ßauf mufc
baher forgfältig feftgelegt roer^
ben. SDian muf3 jentimeter»
genau am Saiten abfommen,
ohne bafj ber Sauf burd)
©d)rittaiechfel,3ögern unb ber=

Säumle-Uliii fpringt — nud) \m
„Smif butc^ bicSuft"—7,r»0m rocil.
fflädrenb jcj)t fein lintc-s Schi
otmos fällt, rüeft bas ruijte nad)
corn oben. 3nm Bonbcn wirt

bas lintc wteber nad) cotn
gebradjt.
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gleidjen geftört rotrb. Die 2lnlauffd)ulung muft foweit gehen, bafj
ber Springer im llnterbewufjtfein ben Balten trifft, benn ein Kon=
jentrieren auf ben 2Inlauf ftört bie Kraft bes Sprunges. Das ift
befonbers für ben Kampf »idjtig. Die ÜRarfen bürfen nur Sidjerung
fein. Sie bienen baju, oorber bie Bafyn unb 2Binboerb,ältniffe
äwedmäjjig ju oerwerten.

©röfjte Qabrt ift (ebenfalls ein 75projentiger Qcrfolg.
Beim Äbfprung roirb burd) oolltommene Stredung bes Körpers

bie fdjnelle gafjrt umgenmnbelt, inbem man mit ber Bruft fo bod)
tnie möglid) nad) oornoben ftrebt. 2Benn ber Anlauf bie grofje
Jriebfraft bringt, bann mufj ber 2lbfprung bie Steigung ermöglichen.
Der Kumpf mufj babei fo über bem' Sprungbein liegen, bafj bie ganse
Kraft oolt unter unb hinter ben Körper fommt. 2luf feinen Soll ben
Kumpf oor= ober jurüdneigen. 3m lefcteren gälte roar meift ein ju
langer lefcter Sdjritt bie Urfadje. Bei Borneigung gebt bie Über*
fetjungsmög(id)teit faft ganj oerloren. Der Körper ging ju fdmell
über bas Stemm= bjto. Sprungbein. 2ßid)tig ift bas i)od)reif}en bes
gebeugten Sd)roungbeines bis faft an bie Bruft. Dtefe älrbeit unter»
ftütjen bie Slrme unb Sdniltern ausgleidjenb tote beim Sauf, nur
»erben Ijter bie ©d)ultern etwas fjodjgejogen. So ftredt fid) ber
gan,je Körper unb oerläfjt nad) langem Slbbrucf bes Sprungfufjes
ben Boben. Der Körper roirb jetjt in bie S)öb,e getrieben, bamit bie
Beine für iljre roeitere Slrbeit Bewegungsfreiheit befommen. 9lad)
bem SIbfprung ift an ber ^(ugmeite bes Körperfdjroerpunftes nid)ts
me^r ju änbern, fie ift burd) ßaufgefdjroinbigfeit unb Sprungfraft
gegeben. 3Ran fann aber fefyr rool)l burd) entfpredjenbe ©d)ritt=
arbeit bie lanbenben öüfje fo weit oor ben Körperfd)roerpunft brin-
gen, bafs baburd) eine neue 2trbeit — bas Ulad)Dornäieh,en bes Kör=
pers — möglid) wirb.

9lad)betn ber Springer ben Boben uerlaffen ^at unb förmlid) „in
bie SBolfen fteigt", läfjt er fein Sprungbein loder fyängen. 3n
tneiteret golge {d>roingt er es mit fdjrittartiger Sdjleuberberoegung
nad) oorn unb oor ben Körper. Dtefe 2lrbeit in ber ßuft ift abhängig
oon ber Beroeglicfyfeit bes Springers. i)üftberoeglid)e Sudeten tuer=
ben leidjt burd) bie ßuft laufen; fteife ßeute bagegen »erben lebigltd)
bas Sprungbein jutn oorberen Sd)»ungbein anreifjen unb einen fog.
ftocffprung ausführen. SBieber anbere oerbtnben bas ßaufen mit
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iliartcns-Hifl ncraienbet beim i>od)fprung 6eu fogenannten •flollftil.
Hm bie Satte ju neljmeii, neigt et Titl) nad) 6ct Hnftn 6eite, unb beim Streiten

bes rcdjten Stines übet bie 2ottc jtcf)t et bös linfe gebeugt nur Stuft

einer Stredung im Kreuj. SBirb biefe nid)t im iRIjntljmus ber Bein=
arbeit ausgeführ t , bann »irft fie hemmenb. gaffd) ift, wenn ber
ßauf burd) bie ßuft eine fd)»unglofe „3<>ppelei" wirb. 5Dlan mufj
alfo beim oollenbeten SBeitfprung feben, bafe ber Springer im 2In=
fdjlufj an fein Steigen in fliefjcnber Bewegung bie ßaufarbeit burd)*
führt. Sinb bie Süfje weit »orn, bann erft barf ber Oberförper nad)
oorn geneigt werben. Sobalb bie {vüfte in ben Sanb tommen, beginnt
ein 3'ef)«n ber Beine, unterftü^t burd) eine Stredung im Äreuj.
Der Körper ift ftarf in ber £)üfte nad) oorn ,}u beugen unb oorroärts
3U bringen.

I r a i n t n g . Da bie „ttberfefcung" bas 5Bid)tigfte ift, wirb biefes
bereits aus bret 6d)ritten gelernt. Das Sprungbein lägt man babei
(oder hängen. 9Kan übe es auf ber 2lfd)enbabn ober bem !Rafen.
Später wirb es aus bem günf=Sd)ritt=2fnIauf geübt. Grft wenn
bas fitjt, fann man es in bie Sanbgrube ausführen. #ier barf einem
aber nid)t bas Temperament burd)gehen, inbem man fpringen will.
5lur mit bem Körper nad) oorn^obcn fteigcn! SBenn man aud) bas
t'ann, bann mit 15 SReter Anlauf üben unb anfd)lief;enb bas „ßaufen
burd) bie ßuft'' lernen. Bei Sd)ufarbeit nid)t mit iBoIlbampf [pringen!

15



Sßäfjrenb bes SBinters fein Äampffpringen.
Dafür tedmifdje Spülung, roenn es möglid)
ift. Slusgiebige Rörperfdjulung. 33iel Rupfen,
Seilfpringen unb fombinierte turnerifdje
Sprünge finb Ijier bas befte. garten 25oben
bei biefer Slrbeit meiben. Stimmt bie ffilaftiji*
tat ber SDlusfulatur. 9lie „roüfjlen" roätjrenb
ber Sßintcrmonate; ber Äörper unb Drganis*
mus mu{3 gefräftigt roerben. Die Steroen müf=
fen ausreidjenbe Crfjolung finben. Starte
SBeanfprudjung tnal j renb ber SBinterpaufe
foftet Snergie; bcsljnlb oermeiben. 9lur üben!
Das Zraining barf erft im grüJ)jal)r einfe^en.
Start) bem üblichen Übergangs t r a in ing muf5
fid) ber SBeitfpringer mit einem minbeftens
3meimonattgen Sprinttraining befaffen. 3n
biefer 3e" °IS Sprungarbeit nur bas über«
fejjen aus bem tJünf'ScJjritt* ober bem 15»
SKeter^nfauf üben. 5BieHeid)t (eiä)te „ßuft«
arbeit". 3ft burd) Saufarbeit unb richtiges
„Überfefcen" eine geroiffe Sorm erjielt, bann
mit bem eigent l ichen Sprungtraining begin s

nen. Springe mit uoltem Ü l n l a u f aber nur an
einem Jage ber 2Bod)e — etwa brcimat, aber
aud) bann nur 3ur ^rüfung, ob bie 3Karfen
ftimmen.

SBor einem SBetttampf prüft man feine
STnlaufmarfen, inroieroeit fie burcf) SSobenoer^
^ältniffe ober SBinb oerfdjoben roerben müf»
fen. 3Beid)er SBobcn unb fflegenroinb fütjren

-ju furjen Schritten, fjarter Söoben unb
iRücfenrotnb oerurfacf)en lange Sd)ritte.

Sd)on im Iraining mug ber SJt^Iet lernen, fid) ridjtig auf3U=
roärmen, b. !). er mug uor feiner größten ißeanfprudjung fo üiel
arbeiten ((Bqmnaftif, ßaufen, ijüpfen ufro.), baj er gehörig in
Sd)roeif3 fommt. (Erft in biefer SSerfaffung ift er nad) entfpredjenber

(Oulc Slcbcit übet ber Satte, ©os rcd)te Sein tuitb Ijiot jur ümeiteii 6trtetuna
irad) inten ßebradjt, unb n)ä'I)wnb bc» ipod)fd)rotngen5 besfelben SBeines neigt

pd) ber ftb'rper nad) ber Stbfptiingfeitc

furjer iRufjepaufe „ooll auf I.ouren". Das raid)tigfte für ben (Erfolg
jebod) ift ber eiferne SBillo: er bcfiegt nid)t nur bie ©djroädjen be»
eigenen 3d)s, er crmögüd)t oin fultioiertes ftänbiges Üben unb Irai=
nieren, roas fd)lie6lid) ben erhofften (Erfolg bringt.
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2. S) o d) f p r u n g. Unter bcn fyorfjfpringern finben mir bie
merfroürbigften Inpen. Da finb hodjgeroadjfenc, langbeinige 2Ith,(eten
mit nur mittlerem Körpergewicht, bie il)re Körperlaft ebenfo meiftcr*
f)a{t überroinben roie anbere mit burrfjfdjnittlidjen Körpermaßen. 3a,
ba finb ßcutc mit mehr als 180 ^ßfunb ©eroirfjt bei nur mittlerer
Körpergröße unb audj f leine, Icir l j tc Springer von fatim 1,70 ÜReter
Sröße. 5s hat i)od)fpringer gegeben, bie bis ,ju 27 Zentimetern über
ihre Körpergröße fprangen. Osborn (US21.) erreid)te 2,05 ÜReter,
obwohl er nur 1,78 ÜReter grofj ift. 2lber alle biefe Serie brad)ten an*
geborene ftöhigfeiten mit. Die fpätere ted)nifd)e Slusbilbung roar bei
biefen älthlcten eine rein automatifche.

Xedmifd) hanbcft es fid) barum, ben Körper burth, ben Slbfprung
möglirfjft h,od) ju treiben unb in roaagererfjter fiage über bie fiatte
3U bringen. Ber ä l n l a u f l)at oorerft ben $m?ä, bem Äörpcr beim
äbfprung eine gröf3ere SMuftriebsfraft ,ju uerleihen. Dabei ftredt fid)
bas 2lbfprungbein in allen ©elcnfen. Seim #orf)fprung roerben bie
legten fünf ©djritte im beftimmten iRhtjthmus ausgeführt. Das
Sprungbein roirb ftemmenb jur Grbe gebradjt, unb ber Körper mufj
gut über biefes 23ein fommen, bamit er nad) bem 2lbfprung „fteigen"
fann. Der Slnlauf fall fo lang fein, bafj ber Springer Dollfommen
(oder in bie üübfprungftellung, gelangt. 9Rand>c Athleten erreichen
biefe Sorferheit bei einem ^(t)n-1Keter^an\au^, anbere roieberum
erft nad) 15 ÜDJetern unb mehr. 3m allgemeinen fd)aff t ber längere
Anlauf mehr fiocferheit.

Der 2lbfprung unb bas oon ihm abhängige Übcr--bie=ßatte=brin--
gen bes Körpers finb jroei aufeinanber folgenbe Strecfungen im
^roerfmäßigen Bcroegungsablauf. Der Slbfprung hat ben Körper in
gröfjte #öh,e 311 bringen, bamit uerbunben roirb ein Slufroärts«
fchroingen bes Sdjroungbeines. So entfielt gletdjjeiiig mit bem
fräjt igen Ülbfprung eine Sdjrounguntcrftütjung bes Sdjroungbeines.
Die 2lrt biefes 'Beinfd)rounges hängt oon ber 2lnlaufrid)tung unb
bem Xnp bes Springers ab. 3ft bie ©efamtftrerfung bes Körpers
erfolgt unb bat ber 5U6 öes Sd)roungbeines bie größte .Qöhe er=
reid)t, bann erft oerläßt ber Springer ben SSoben unb „fteigt".
Diefes Steigen mu[} fo lange baucrn, bis bas Sprungbein bis etroa
.jutn Knie bie ßatte überquert hat. Sßirb bas Steigen mit Seroe=
gungen ju friit) unterbrodjen, bann beginnt baburd) bie .jroeite
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CPec amctifcinifdic 2'm.§od)[t)tiiiact Oäboru doiflt (einen SpruitBfttl in meiftct-
Ijoftct Soaenbung (öcr SioOftil in tafjmfd) 6cftct ausfUftrunfl). 5^ic tcd)te

ftövpcrfcite t>at fid) gcfttettt, unb ber Sürpet rollt über bie Satte

Strerfung ju früh,. Die jroeite Stredung hat ben einmal b,od)getrie=
benen Körper bei medjanifd) befter ßagcrung bes Sumpfes über
bie ßatte 311 bringen. SBar bie erfte Strea*ung eine noütommene
Stredung ber ©prungbeinfeite, bann ift bie jroeite eine Stredung
ber Schroungbeinfeitc (bei mandjen Stilarten nerbunben mit einer
Stredung im Kreuj). Diefc Stredung hat bas Beden in ber öfono*
mifdjften SBeife über bie ßatte 3U bringen. (Es läßt fid) ber Körper
nur burd) entfpredjenbe »2lrbeit ber SSeine unb ßagerung bes
Stumpfes gefd)tdt über bie ßatte bringen. Sei ber jroeitcn Stredung
roirb bas Schwungbein encrgifd) entgegengefefet jur 2Iuffd)roung=
ridjtung (ber Dtollftil ausgenommen) nad) unten gefdjlagen. ®leid)=
jeitig roirb ber Oberförper fo roeit nad) feitroärts ober hinten gelegt,
bafs ber Kopf nidjt höher als ber hödjfte 5ßunft bes Serfens liegt.
Durd) biefe Stredung, bie (oder fein muß, roirb bas Seden bebeu*
tenb gehoben. Das entgegengefefcte Sttbroärtsfdjroingen hat ben
3roed, bas Sprungbein fdjncll über bie ßatte ju bringen.
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?ie •t<erfd)iebtitnrtiflfeit im &od}-
fp r imnf l i f - :>fnrti i'riiihiU'in -Jliip
trieb wirb biird) ein« ,ui>ertmoiU<?f
ö l r e i fmi f l ber Uörper Über bie
üntte flct)rad)t. 5>as linte Sein
ptrer t t firt), iin-j rertite mirb IHH!)
über bieMatte neboben, ber ••Rumpf
neigt ii<1> und) ber - J lb fp ru iu i f e i t r
(foflenamitcr amerifanifdier $><!(•
öwrcncn-Stil)

Sin norbilblidicr -äbfprung bce
•. ' l i i ie r i fu i ie r* öpifc (öpiniui luihf
_',(« m). Ter flanje »örper ift

t. ®aä 6dmniM8bein tintet-
ftic c i f i i iu iu i . Ter gan^r

Mörper treibt bei Amectmäfjiflem
' d i b e r 9lrmc folangc als

nort) oben.
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•Jlnbere inad)eu es micbcr fo im fogenanntcit „gcraben Sprunfl"

ffiie nun ber einjelne Springer biefe tecfjnifdjen 5°rberungen
perfönlttf) ausführt, bleibt if>m überlaffen. Die perfönlicfje ®igen=
art fpielt beim ijodjfprung überhaupt eine gro^e 9ioUe. 3m allge=
meinen braucht ber Veranlagte nur eine gemiffe Sereblung feiner
Seroegungen in tec^nifdjer i)infid)t. ©o entftcfjt ber perfönfidje ©tit.
Der Sprungfufj mufj immer in ber 2lnlaufrici)tung aufgefegt roer=
ben, besgleidjen ift bas Stf)toungbein ftets in ber[e(ben SRidjtung
t)od)jufd)n)ingen.

2Tuf biefe Sßetfe entftanben bie am meiften befannten ©runb=
formen, roie ber „(Bcrabe Sprung", ben bei uns meifterfjaft $öpfe=
Stettin unb J)u!jn*3ena fpringen. Dabei ftredt fid) tt>äb,renb ber
^weiten Stredung ber Körper ftart im Sreuj. SBeiter: ber amerifa*
nifdje Sd)erfti( unb ber amerifanifdje IRotlftil, ber bis (jeute 3U ben
beften ©pruugleiftungen füljrte. SDlit biefer Sprungart fprangen
bie STmerifaner 3Jlartt), Osborn, Seefon, 2Barb, Spencer, i)orine
unb 3RetcaIfe=2IuftraHen über jroei üKetcr fjod), tnogegcn nur brei
Springer mit bem SdjerftH (Spift-US2l., Äotfas=ginn(anb unb
Xoribio * ̂ SbJIippinen) bie Sme\ -- SOJeter = ©renje überfdjritten. Der

21



Hör ber .um'itcn
ötvectmio. bes
ssörpcra beim
„flcrabon
Spriinfl".
"JBciui Bas liitte
•Bein über MC
«alte i(t, orfolfll
bie «cfamt.
itrertmif) bes
tfotpers

Mollftil bat feine größten Vorteile fctjon im ttlbfpriing, roeil ber
Oberförper bireft über bem Sprungbein liegt unb fo bie ganje Ireib-
unb Stredfraft ,jur ®cltung fommt. Dann braud)t ber fiörper nid)t
fo b,od) gehoben ju roerben, ba man nad) bem 2Ibfprung fctjon ben
Äumpf a i l n ioh l i f t ) feitmärts uerlagern fann unb miftortfdjreiten'

ber Sörperftrcdlung bas 2lb«
fprungbein gegen bie'Bruft unb
über bie Satte bringt, rr>ät)renb
ber Störper in feiner ßängsad)fe
über bie Satte rollt.

Der S)od)fpringer oerträgt in
S)od)form nur tucnig Arbeit.
23iel Caufen fd>abet iljm. Die
i>od)fpringer muffen fid) beob«
ad)ten lernen, roieoiel Sauf-
unb Sprungarbeit fie »ertragen
fönnen, orme baf5 barunter bas

Soimllbcr(ianfl jur srocitenötrcrtuiifl.
ffiätircnb bns l i i i f c $ehi ucid) unten
fdiuiiiiflt , uiirb bas cf<l)te bod)fl'l)oben.
^Tabei neiflt tid) ber Dbertörper ein
tt ienif l w e i t e r nad) rür tuuir t*
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SprunggefüJ)! leibet. ffirb,altung unb görberung ber Claftijität finb
neben ber notmenbigen feinen (Erregbarfeit ber 5leroen bas w\d)--
tigfte. Die Xrainingsarbeit mufj bejroeden: 2Jottfommenf)eit in
förperlidjer ijinfidjt unb ÜSolItommenbeit in ledjntt unb Stil. Das
Xraining tjatte bann QrDtd, roenn fid) befte förperlidje SBerfaffung
mit $cmeguniisr t ) t ) thmus oerbinbet.

Der 2tnlauf ift genau feftjulegen, benn nur fo ift ber »erlangte
Sünf=Sd>ritt=Kb,ntf)mus, ber ben Springer in oerlangter ßocfertjeit
jum 2lbfprung bringt, garantiert. Der Dberförper barf beim legten
Sdjritt nid)t norgeneigt fein. Stur fo liegt er beim 2lbfprung bireft
über bem SUbfprungbein.

Der Stabl)od)fprung.
SBas ift unter Stabb.odjfprungtedjnif ,?u oerfteb.en? Die burd)

fdjneUen ßauf erreid)te SBorroärtstriebfraft mufj beim 2lbfprung,
b. i. nad) bem (f inf t id) ber Stange, burd) bie 58inbung ber
am Stabe mit über bem Äopf locfer ausgeftredten 2Irmen,
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• J l n l f l i i f JUKI

fpriino.
Haltung
nnb Jragen
ber Stange.
Wut ift bie
Sioderljett
bot ffiefamt-

nbcc bie
»änbe f ollen
uid)t foroeit
noneinanbcr
e n t f e r n t
[ein

SKüllev aeiat tiicc MC riditiiK
Haftung bor Staune1 unb bie
ttoiiicntration aot bcm -.'Inlnui.
?ic jsäiibc befinben j id j in rid).
tigern iirrbiillnk. jueinanber.
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reißen bes Sdjroungbeines unb Sjän=
genlaffen bes Sprungbeines in f t c i =
genbe SVraft umgewanbelt werben.
Das Umroanbeln ber Äräfte wirb
unterftüfct burd) einen träftigen Mb*
fprung, ganj ärmlid) wie beim sBett=
fprung, nur bafj h,ier bie SIrme mit
ber Stange über ben Sopf geführt
werben, um einen mög(id)ft l)ol)cn
Slnr i f ipunf t für bie Uber fc j jung 3U
erhalten. 3Seim „Umroanbeln" mu{3
fid) iKuinpf unb Sprungfuf5 im beften
$enbeIoert)äUnis jur Stange bef in-
ben. $änbe fenf red j t über bcm
Sprungfuf). 5ffierben bie arme beim
Wbfprung gebeugt, bann liegt ber 2In=
r i f j ju tief, bas uormärts--a \ i f roär ts=
fd)wingenbe ißcnbcl roirb ju turj unb

bie f)öf)entriebfraft nirfjt ooll ausgenu^t. Der nun fo lange roie mög=
lid) mit (oefer geftrerften Sinnen an ber Stange ha'ngenbc Äörper er*
l)ielt burd) bie 2aufgefd)winbigfeit einen großen 2ln= unb 21uftrieb,
unb erft nudibeni burd) bicjc Xriebtraft unb bcn ^ßenbelfdjwung am
Stabe biegüfje »orn=oben bie^ölje ber^änbe an ber Stange erreicht
haben, barf basSInjietjen bes Äörpers erfolgen. Dicfer 3ug ber Sinne
p f l a n z t fid) fort bis jum ijodjftrvcten ber SSeine unb bes Äörpers.
3n bicfem Slugenblid1 ift große guf3h,öf)e ber lorfer gehaltenen Seine
fer>r wid)tig. Durd) bie fiörperftrcdung erfolgt eine unbewußte
Äörpcrbrer>uiig mit ber SSruft nad) innen, ber Stange .ju. Die Irieb*
fraft bes ßaufes unb ber *$enbelfd)wung waren ridjtig, roenn in
bicfem Sprungmoment bie oolle Sruftfeite ber fiatte jugctetyrt ift.
Darauf (roäfyrenb fid) bie .fjänbe nod) immer j t i i t jenb an ber Stange
befinben muffen!) brüd't man mit einer Sdjnepperberoegung bas
©efäf? I)od) unb fdjlägt bie Seine locfer nad) unten. Das f)at ein
ftarfcs Slbbeugen in ber $)iifte jur 5olge. 5Had)bem nun bie Stange
merjr ober roenigcr [enfrcd)t fteljt, ber Springer jid) aber nod) immer

9!a(f) bem Sin-
f t i th erfolgt ber
?lbfpninB. öier
ein Sfl)lerM(b:
•Sie -arme bes
öpriiiBers muß.
ien nod) »oll ge-
ftrectt fein. 5>nrd)

tuirb ber '
pimttfbecSprin.
9cr felbft) bebtu-
tenb nertürjt.
5)te auägeftred'--
ten arme miiffcii
beinahe fcntrcd))
über beni6prung>
f u j liegen, nur fo roirb ber Siouf ben Sbrper IjemmuiiBSlos burd) bie iUubuna
ber Sönbc am Stube unb bcn •ilbfprung »oll und) oorn-oben idiuniuicn laffen
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9!ad) erfolgtem 3-lcnbcl-
fdjroung am Stabe beginnt
bct •Mrmjug, unb ateidjjcitig
erfolgt bie Streditng bes
Hörpers nad) oben. ?teivü§e
muffen jefct su grb'gter §öh,e

flebradrt roerbrn

an ih,r ftüfct, erfolgt bas SBegbrüden oon
ber Stange. Dabei bürfen nidjt beibe
i)änbe auf einmal bie Stange oerlafjen
— auf feinen 5aK bie obere S)anb juerft!
(Es mufj 3uerft bie an ber Stange untere
$)anb burd) Drua* narf) unten non bem
Stabe roegfomnwn. Srft wenn bieferSlrm
nad) oben unb roeg oon ber Satte
fdjroingt, erfolgt bas Slbbrüefen ber obe=
ren fyanb.

3e früfjer bie Slrme nad) bem 2lb=
fprung gebeugt werben, um fo mefjr
bricht ber Springer ben .naiürlidjen glufj
feiner SBemegungen, ba er burrf) Äraft
allein nad) oben trtill. 3e roeniger beim
Überqueren bie 5Bruft ber ßatte jugefefyrt
ift (roenn ber !Rü(fen ober bie Seite bie
ßatte paffieren) unb je früfjer bie Stange
als ©tütjpunft ausgelaffen roirb, um fo
frfjledjter gelingt ber Sprung. Ber Stab=
Ijodjfprung ift bafyer nidjt nur Sprung,
fonbern jneljr eine tßenbelfdjroungberoc«
gung. Die tedjntfdjen ©runblinien Hegen
feft. Stilabarten gibt es nidjt in bem
SDlafje roie in ben anberen Übungen. Sie
bcftefyen je nad) bem Xnp bes Springers
nur in ber 33oUfommenl)eit bes $enbel=
fd)tnunges. Dabei ift ein Slbroinfeln über
ber ßatte um fo roeniger nötig, je (jöfyer
ber Springer mit feinen S)änben an ber
Stange faffen fann. Sreiüd) nui& öann
ein Dollfommener ^ßenbelfdiroung ben
Springer über bie ßatte bringen.

£>ier ift bie Stredmtg bes Gptunges beenbigt.
?urd) einen S?cb,(cr frf)on beim 9(bfpcuna (ae-
beugte Slttne) ift ber Sprung au Ijafttg erfolgt
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5Run ju CBrtff unb galten
ber Stange: Die obere
#anb fafjt ben Stab mit
Untergriff, bie untere mit
Dbergriff, Sdjulterbreite
poneinanber entfernt. !8eim
Slnlaufjeigt bie oolle!8ruft=
feite in bie 2Inlaufrid)tung,
unb um eine lodere 9)iit=
arbeit ber Sdjulter unb
2trme beimßaufen mit bem
Stabe au ermöglirf)en, bretjt
man bie obere .öanb fo,
Buf) ihr . f ) ( inbr i i r fen nad)
oben ,^cigt. 5Beim ßauf mit
ber Stange foll biefe mög=
ltd)ft maagcred)t liegen ober
b,öd)ftens'bie Stabfpifec in
Jööbe bes Sopfes fommen.
li'ine oorn ,^u jd)roere
Stange nerlangt juuiel
Drutf ber I)interen Sjanb.
3n bicfem $a(le mufs ein
Musgleid) ftattfinben, inbem
man längere Stangen ober
foldje mit b,ob,er Sd)roer=
punftslage oerroenbet. 3U

lange Stangen finb jebod)
nidjt sroedmäfjig. Die obere
.'öatib joll im allgemeinen
mit ber ,?u überfpringenben
S)&t)t in ginflang gebradjt »erben. Sei brei SMeter 3. SB. fafjt bie
obere S)anb etroa 3,20 SDleter. »Bei fyöfyn oon 3,50 ÜReter aufroärto
roirb, ba bas Überfein burd) bie grofje ©riffb,öl)e fdjroer ift, bie
obere £)anb um etroa 30 Zentimeter tiefer faffen muffen. ledjnifd)
oollenbete Springer faffen oft bis ,}u 50 3entimeter tiefer als bie ju
überfpringenbe S)öl>e. Der Unterfd)ieb mu& bann aber beim 2lb=

011 biefem etwas fpäteren Sprung*
moment ift bie lottere Jvaltumi bei
•J'einc uorbilblid). 3c{|t beginnt bas
ö i n i i b e r b r i i i g e n bes Hörpcrs Über bie
Sialte. ®aüii fd)lägt bns rcd)te 'Sein nad)
unten, roäbreitb bas linfe bicfe Arbeit

unterftiit)t
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•Pet beutfdie SReforbmonn
ffiegner bei ber <älrbcit.
(ficuws Slusftveden bes
Körpers unb Scbminoen
bec nad)einanber hoeb-
gebrachten Seine über bie
tatte. <£rft nenn baslinfe
~8ein unterftalb ber SJatte
ift, gibt bic nittere üjanb
bie Stange frei

roinfeln ber Seine
über bie ßatte aus*
gcglidjen roerben.
9lur lange, elaftifdje
fieute mit fefyr gro=
fjer Sprungfraft unb
Sdjnelligf eit,tm'e jum
Seifpiel fjoff, fön=
nen es fid) erlauben,

bie Stange etwa in öattcnljötje ju faffen. Diefes ridjtet fid) bah,er
nad) bem ÜRenfdjentnp.

2lus bem Slnlauf hieraus erfolgt ber Ginftid) ber Stange in bie
®inftid)grube beim oorlefcten Srfjritt, inbem bie obere fjanb ben
Stab burd) bie offene untere $anb nad) unten=oorn burd)fd)iebt, ba»
burd) beibc #änbe näfjer 3ufammenbringenb. Seim legten Sdjritt,
bem SIbfprung, werben bie jetjt oorn bruft^od) befinblidjen S)änbe
(2lrme) loder ^odjgeftredt, unb bas Umroanbeln ^um ?penbel[d)roung
«rfolgt roie oben betrieben.

Beim Z r a i n i n g Ijat man auf bie ffintmidlung oon Sd)ne(lig=
feit unb gfafti^ität ju ad)ten. Daneben barf felbftuerftänblid) bie
2lllgemetn'2lusbilbung nid)t oernadjläffigt werben, benn ber Stab«
Ijodjfpringcr rnufs ein ganjer Äerl fein. 3n>c*i"ä6ig ift: Rangeln,
lurnen am Kerf, ben Sd)autelringen u. a. ißicl Slrbeit oer=
langt bas (Erlernen bes ^ßenbelfdjtmtnges am Stabe, bie günftigfte
Utnmanblung oom iiauf jum Sprung, roobei vor allem bas ridjtige
Mbfommen bes Sprungfu^es im beften 35erf)ä'ltnis jum Slnrif^puntt
ber i)änbe roid)tig ift. Kein Springer barf über biefe unerläfj=
lidjen CSrunbmomente ber Ied)nit tjinroeggeljen, benn gerabe oon
biefer 2Infangsarbeit ift ber ganse folgenbe Sprung abhängig. Seim
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Xenbelfd)wung ift weiter barauf ju
ad)ten, bog bie Seine nllmätjlid) ftart
gebeugt werben unb ber Sörper fid) 3U-
fammenroUt, bamit nad) beenbetem
Sd)mung eine oolltommcne Stredung
iuj tanbe tommi.

Da beim Stabbod)fprung, bie tcrl;=
n i f r f j e CEntwidlung feljr lange bauert,
mufc jeber übenbe mit eifernein SBillen
bei ber Sad)e fein. Daher ift es aud)
ratfäm, bog nad) SOTöglichtcit bie Stab*
l)od)jpringer bas ganje 3abr üben. Das
Spe3taltraining im griibjahr bauert
etwa jwei bis brei SRonate.

Springe nid)t an einem Xrainings*
tage folange, bis bu nid)t meb,r tannft.
#at man eine „gute" i)öf)e gefd)afft,
bann aufhören unb nid)t in greube bar=
über nod) fyöfyer wollen. Sdjafft man
biefe fy'öfye bann nid)t, fo ift man nie=
bcrgebrüdt unb gef)t mißmutig nad)
^aufe, was fid) beim nöd)ften Xraining
nod) bemertbar mad)t.

Der Dreifprung.
Sei itjm tommt es barauf an, baft

ber Springer aus ungcftümem fiauf
brei b.armonif^e Sprünge ausführt.
Um biefes su tonnen, muffen bic Seine
mit ßeidjtigfeit bas ®en»id)t bes Sör=
pers überwinben tonnen. Das ift nid)t
aUein für bie reine Sorwärtsberoegung uon Sebeutung, fonbern es
ift für eine ungehemmte fortgefefcte arbeit beim Sanben unb 2lb=
fpringen wäbrenb ber Sprünge unerläjjlid). SWit biefer ungeheuren
Kraft unb ffilaftisität ber 3Kustulatur unb ©elente, oerbunben mit
cntfprechenber Scbnelligfeit, finb bie japanifdjcn Dreifpringer oer=
{eben. Seim Dreifprung mu| bie SBorroärtstriebfraft fo groft fein,

bcr 6tabl)oc4fprungt(d)nit.
langes „Stufen" an ber
ctnni ie unb grogc •JinfrnbölK.
Seborf) ift es filr bic meiften
öpvini ier jmectmägigcr, bit
Seine nad)einanber über bie

V n t t c ju bringen
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bog an fie hemmungslos brei fraftoolle Sprünge angereiht werben
tonnen. (Beringe Srhnelligfeit, bie geringfte Disharmonie jroijcfyen
Dberförper unb Sein ober eine falfdje Sßinfelftellung bes Sprung»
beines beim Stuffommen auf ben Soben nehmen bem Sprunge ben
(ebenbigen Srfjroung. ©anj abgefehen bauon führen berartige geh,'
ler ju Serletjungen. Sie 2Irbeit beim üben muf} barin beftehen, ben
9thnthmus ber brei Sprünge fo in fid) ju bringen, baf5 fie ftch nad)
grof3er 2ln(aufgefchroinbigfeit ungehemmt ancinanberreihen (äffen.

Sie (Krunblage für ben Sreifprung ift bas geroöhnlidje Rupfen
auf einem Sein. 9Ran übt biefe #üpffprünge — bie fo roeit als
möglich fein muffen — bis ju 50 SKetern. Sdjon bei biefen Sprün=
gen ift ber Dberförper gut über bas Sprungbein su bringen, bamit
bie ganje Stredfraft bie iRumpfmaffe nach uorn brücfen fann. SBirb
ber !Humpf ju mei t uorgcne ig t , bann f ü h r t bas jum ( S i n f n i r f e n bes
lanbenben Seines, weil bas ganje ßletuirtjt vor biefes Sein fommi.
Gbenfo fehlest ift es, roenn ber Springer babei ju tief in bie Änie
geht. Bie geringfte »Beugung ift hier bas Sefte. Seim Rupfen roirb
bas freie Sdjroungbein entfpredjenb lange hinten gelaffen, benn
nur fo unterftüfet es beim SBorfchroung bie SBorroärtsbetoegung. Sei
biefem SJorfc^roingen roirb bas Schroungbein ftart gebeugt oor=hoch
geriffen, bas Änie geht babei uorn jiemlich hoct). ffiin blofjes Sor=
fchroingen bes Seines führt jU einem Sdjritt, aber äu Deinem
Sprung. Sie 2lrmarbeit mufj babei ungefünftelt ausgleichen. Sie«
fes Rupfen nü^t jebenfalls sur Serbefferung ber brei Sprünge
mehr, als ju häufiges Sreifpringen felbft.

Sie Srage bes SJnlaufes ift hier uon berfelben Sebeutung roie
beim SBeitfprung, fie unterliegt ben gleichen Seftimmungen. 5Benn
mir aber beim 2Beitfprung bie ßänge bes Stnlaufes uom Itjp bes
Springers abhängig machen, bann gilt bas für ben Sreifpringer
nicht. Sie (Erfahrung lebrt, bog bie ine i f tcn Sreifpringer und) einem
langen Slnlauf nidjt mehr einen hemmungslofen Sprungrhnthmus
aufbringen. 3m allgemeinen beträgt bie ßänge sroifdjen 30 unb
35 SOleter. Sas 2lusmeffen ber 2(nlaufmarfen gefdjieht roie beim
SBeitfprung.

Sie brei Sprünge. SKit grofjer Schnefligfeit fommt ber Springer
an ben Slbfprungort. SajU ift harter, aber elaftifcher Soben beffer
als ein Sprungbalfen. 2Bäb,renb beim 3Bettfprung jeftt ein »olles
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(Jin T>
T'ic'JU'inc finb por
bot ^aiibuiui ipeit
und) oorit denrirt*.
3o ift bie HIITUC

Stieb- um"»
vSrtnmnii\fr«jt ooll

Überleben
nad)
oben erfolgt,

inuft berSreh
fpr inger
feine
einen langen
J)iipf=Sprimg
iiiisführen.
Dasftnie uom
Schroungbein
ift fcharf l)och=
jureiften, unb
bas Sprung-
bein roirtt

an

fd)iebenb nach uoru-oben. So entf tebt ein flad)er Sprung. Sßirb ber
erftc Sprung 311 hod) ausgeführt, bann ftört bas fofor t ben folgen*
ben. 9lcl)men mir an, ber Springer fpringt rechts ab, bann ift fein
lintes Sein bochgeriffen roorben. Ser Wörper treibt jefct nach oorn=
oben. So aber nad) ben SMtfampfbeftimmungen nun roieber ber
rechte ^ufj jur (Frbe fommen muf3, fo roirb bas freie Sdjroungbein
im legten Icile bes erften Sprunges roieber nad) hinten gc|ch.roun-
gen, bamit es bann beim näd)ften 2lbfprung jum ^roeiten Sprunge
roieber energifch unterftü^enb uorroärts=aufroärts geriffen roerben
tonn. Seim üanben fefet ber Sprungfufc ftets mit ganzer Sohle auf;
babei ad)ten, baf? ber ^uf? gut unter ben Sörper gebrad)t roirb.
Sl^ä^renb ber erftc Sprung ein fmd)er Sprung fein mufj, ift ber
iroeite am heften ein langer fladjer Sprungfchritt, roobei ber Dber=
törper gut uorgefrhoben roirb. Son Sebeutung ift babei bas roeite
süorhochfrt)roingen bes lintcn Ob-rfd)entels, benn biefes Sein roirb
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nun jur (Erbe gebracht. 2Äit tfjm füljrt man ben testen Sprung -
einen tm'rtlirf)en SBeitfprung — aus. Äraftooll ftred't fiel) bei biejem
Slbfprung ber ganje Körper, bas Sdjroungbein mirb ftarf gebeugt
nad) oben geriffen, unb ber S?örper fteigt burd) bie grojje gatyrt
bcs Slnlaufes unb ber oorfyergefyenben einleitenben 3tnei Sprünge
nad; oben. DerDreifprung ift ridjtig, wenn berälnlauf unb bie ein^el«
nen Sprungfjopfer neuen Eintrieb für ben folgenben Sprung geben.

5ür bas Dreifprungtraining ift ju empfebjcn, oiei auf bem
iRafen ju fpringen. SJufjerbem finb geeignete ©ummieintagen als
3crfenfd)Utj ju tragen, ba bas Sprungtraining auf Ijartem !ßoben
ben 'Bänberapparat, bie ©elenfe ftarf beanfprudjt unb fomit betn
Springer bie Slaftijität nimmt. ©an,5 abgefefjen bauon uerliert man
baburd) bas Sprunggefüfyl.

Die o(t) tnptid)Pti IHeifter.
HJcitjprung.

SJcIttefotb:
Olnmpifdjcr Sicfotb:
®cut(rf)c öbd)ftlciftitnn:

1934 3)i<uti).U63l.
DIi)mptf<l)fr SHcfocb: 1924 §. 1U. Osbotu
"DcutfdK öödjfttotftuiig: 1934 ä8cintöf(-Sb'Iii

1932 Santbu-Smxm 7,98 m
192S (S.H.Siniiim.llö-)I. 7,78 m
19S3 SJona.«cipsi(i 7,H7 m

2,06 m
1,98 m
1,9K m

StabljDdjjptuiig.
fficltrctorb: 1934 ffirabcc-US"}!. 4,37 m
Öli)inpifd)cv Sctotb: 1932 38.2mncr-U69(. 4,31 m
Scutfd)c Södjftidftuitg: 1932 SBcgucc-öallc 4,12 m

Drdfprung.
SBcIttotorb: 1934 D(t)ima--3apan 15,82 m
0(i)mpifcf)ct Siotorb: 1932 C6.3(amhu-3apnn 15,72 «n
®cutfd)c Söcf)ftlciftitng: 1921 S>olj.*crlin 14,99 n.

Citeratur.
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Olt?mpia 1936, «Ine nollonal«
©filauf
SScbfafcren,
(EtSlnuf

Saufen unb
gßnf« unb
Optfngen
SBetftn

©ewtdrt^cbcn unb

Steilen
Surnett (9ti«ge, SRerf, 23amn,
Junten (SBcbenlutnen, greiübungen, Älettttn)

2Boffetbatt unb 95Bafferfpring«n
Slubetn unb Äanu
(Segeln
Stabfafcrttt
@ege!flug
SdbeSübungen mil „Ätofl bur<$> Sreubt"
gii^ret butd) bie <Sp0r<fpra4)«

^5H bie Jjjefle W* 10 ^f«»«fe *>
feiner (R@.=0rganifaticn,7(t&eilöfläl(e cb<r 6ei feinem ©potfsetein.

2>rurf unb Scttas: S- ^l- Staun & ffio., Scrlin-Sempeltiof, «Iboinftr.21— 23.


