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ie Veftrebungen nad) einer Vermehrung unferer volfg=
fintlidjen Ubungen finb im nergangenen $aljre infofern

mit Erfolg gefront worben, alg ber tedjnifcfie Unterausfdjufj
burdj fein Ullitglieb Vuf;hag SBorfdjtdge jur Erweiterung
herfelben fjat augarbeiten unb in ber ®eutfd>en 2mmijeitung
jur allgemeinen Kenntnis bringen laffen. Ritgleid) miirben
{;ebem ljurnfreis einige ber neuen SRettiibungen jugeroiefen,
amit er Verfuge bamit anftede unb beren Ergebniffe bem
Unteraugfdjuffe alg Sllaterial fir bie "Bearbeitung einer
neuen SBettturnorbnung dbermittle. Seiber ift ju befiirchten,
haff biefe Verfudje nidjt Cberall non bem roUnfdjen?roerten
Erfolge begleitet fein roerben, ba bie $al)l berer, roeldje auf
®runb eigener Erfahrungen ober tlfeoretifcljer Stubien ju
ihrem richtigen "Betriebe anleiten fonnen, jur geit noch e’ne
aufjerdrbentlid) geringe ift. SIHerbingg ift ja tror furjem in
ber ,Anleitung ju SRettfdmpfen, «Spielen unb turnerifdjen
Vorfihrungen bei Volfg="unb fjugenbfeften” non Dr. med.
91. Schmibt in Vonn (Seipjig, 9t. Voigtlanber’g Ver=
lag) ein roertvoHeg fjjUIf%budj erfd)ienen, aber biefe Schrift
ift weniger flr bie augubenben Turner alg vielmehr fir bie
Seiter von turnerifdjen Veranftaltungen beftimmt, unb roenn
fie auch im einzelnen mancherlei praftifdje SBinfe fur ben
Ubenben felbft giebt, fo reichen biefe bod) nicht aug, um
ihn ju einer roirflitf) jroedméfjigen 2Irt ber Eindbung unb
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Ausfiihrung anjuleiten. @S fdjeint betret wol)l angebracht,
hie folgenbe finge Anleitun%, welche Cbrigens beim @r=
fdjeinen ber Sdjmibtfchen Arbeit fdjon faft noHenbet war,
_?_ewiffermafjen als eine (Srgénsung berfelben ben beutfdjen
urnern »oblegen.
. 9lan wirb barin freilich nicht "He biefenigen SBett-
Ubungen ausfihrlich beljanbelt finben, welche von Sdjmibt
aufﬂew'UhIt unb furs erlautert werben. £3dj ha“e mich »iel=
mehr mit Slbftchjt auf bie Ubungen befdjranft, bie »on bem
technifdjen UnterauSfdjufj jur Aufnahme in bie SBettturm
orbnung vorgefchlagen worben finb, unb mir noch einzelne
anbere hingugefiigt, bie fich unmittelbar auS ben »erbreitetften
Surnfpielen ergeben, feine neuen ©erbte unb wenig UbungS«
Weit erforbern unb barum fur bie Uliitglieber ber ©urm
»ereine fowohl wie fiir Schiler in erfter Sinie geeignet er-
fdjeinen.  ©aneben h"8en bann nod; einzelne Ubungen
Aufnahme gefunben, weldje fich, >»ie ¢aS #Stafettenlaufen
unb baS ©augiehen, 5war nicht ju ©injelwettfimpfen, bafir
aber um fo beffer ju 33ereinS= unb Sdjulwettlampfen eignen.
Stuf biefe 3lrt »on UBettfampfen ift bisher, wie ich
glaube, lange nicht ber geniigenbe SBert gelegt worben, Unb
boch »erbienen fie in mehr als einer SBejiehung »or ben
anberen ben SSorjug. Sie geben ben tichtigften Kraften ber
Vereine ©elegenljeit, fich Su bewahren, taffen aber aud,
minber ljeroorragenbe Seiftungen ju ihrem Scedjte fommen,
unb inbem um Sieg unb gS'hre beS SBereinS ober ber Schule,
nicht beS einzelnen Kampfers, geftritten wirb, erheben fie
fich auf eine hohere fittlidje Stufe unb gewdahren ben um
eblen O©igenfdjaften beS felbftfiidjtigen ©hrgeigeS unb beS
Siegerhochmuts feinen Saum. dlufjer ben beiben genannten
Ubungen laffen fich brigens auch bie meiften (ibrigen um
fdjwer ju_9)iaffenwettfam|o(fen »erwenben.  ~dj felge ben galt,
gwei Vereine wollen ihre Krafte im 2Beitfpringen miteinanber
meffen.  Sie »erabreben alfo, bah jeher herein feine jeffn
heften Springer ju ftellen hilbe, ©ie Seiftungen biefer sehn
werben bann jufammengewdhlt, unb ber Sieg fallt bemjenigen
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23ereirt qu, ber bie befte Sefamtfumme begro. bie befte ©urdj=
fdjnittsleiftung er%ielt. ©iefen SReg fjaben mir ljier bei
unferen Sebanwettfampfen bereits eirtgefcfjlctgert, unb er ljat
fich al§ feljr woljl gangbar entliefen.

2lber trotjbern werben auS vielfachen ﬁGrUnben, bie ich
ljier nidjt angufiiljren braudg'e, bie Gingelwettfampfe nidjt
entbehrt werben fonnen, ja fie werben bei groReren ©urn=
feften ftetS im SSorber?runbe ber gangen Seranftaltung
fteEjen muffen. ©er tecfjnifcfie UnterauSfdmfj ljat barum mit
vollem Siechte feine SSorfdjlége eingig auf fie gugefdg)nitten,
eS ben Vereinen dberlaffenb, bie Ubungen nad) 33ebiirfniS
audj in anberer Soeife fich nutzbar gu machen. 3lun finb
aber wieber gwei »erfcfjiebene Sitten non Gingelwettfampfen
moglid), eine, bei ber um ben Sieg in einer eingelnen
Ubung gerungen wirb, unb eine anbere, bei ber big Skalme
bemjenigen guféllt, ber in mehreren vorher beftimmten Ubungen
bie hefte (Gefamtleiftung ergielt ljat. SBir Surner brauchen
nidjt erft gu fragen, weldjer non biefen Sitten ber SSorgug
gebdljrt; oljne Mrogifel ber gtveiten, weil fie eben eine weit
»ielfeitigere Slusbilbung bes Borpers gur 33orauSfetjung ljat.
©arum ift aber aud) bie anbere nidjt oljne weiteres gu
verwerfen, vor allem aus bem (Grunbe nidjt, weil fie einer
viel ?rOBeren SIngaljl von Xurnern bie ©eilnaljme am 2Bett=
fampfe ermdglicht. ~ GS giebt in unferen Vereinen immer
Seute genug, bie gang ftrebfame Sumer finb, ohne bafj fie
eS aber jemals gu einer foldjen 86he ber fbrPerIidjen SluS»
bilbung bringen, bafj fie fich an einem regelrechten 2Bett=
turnen beteiligen fénnen. ©iefe £eute finb nicht feiten in einer
eingelnen UbungSart, namentlich haufig in einer volfsttimlicfien,
feineSwegS unttichtig, in eingelnen fallen fogar ljervorragenb
leiftungSféljig. Shnen  “urcf) fene Wlér einfeitige Slrt
heS GingelwettfampfeS bie (Gelegenheit geboten, fich <nd)
einmal vor ber Offentlichfeit praftifcfj gu betljétigen unb mit
SluSficht auf Grfolg an einem SBettfampfe teilguneljmen.
SSei ben Sportsfeften ift biefe St ber G'ingelwettfampfe ja
langft eingebirgert, unb es unterliegt wohl feinem Zweifel,



bafj, wenn auf jenen in ben oolfstimlidjen ober, roie bie
Sportsleute fie nennen, ben atljletifdjen Ubungen ljaufig
heffere Ergebniffe erjielt roerben, als “auf ben Surnfeften,
hieS roenigftenS jum Seil feinen ®runb barin l)at, baff bei
unferen Sfettturnen flir Seute oon einer einfeitigen, roenn»
gleicf) nod) fo ljeruorragenben Beféhigung unb Siichtigfeit
In einer einzelnen UbungSart einfad) fein iRlat) ift. ©ie
gelegentliche SBomaljtne von Einjeltoettfarnpfen ber ermahnten
urt fann barum Spulen unb Vereinen nur empfohlen
roerben.

2RaS nun bie anbere 3lrt anbelanc};t, fo roar biefe bei
uns bisher, oon ben fogenannten Bergfeften unb einzelnen
anberen Beranftaltungen abgefefjen, im roefentlidjen nur in
Berbinbung mit bem ©erétturnen in ©ebraud). ©er
technifcfje UnterauSfdjufs fdilagt oor, baneben unb unabhéngig
baoon noch einen “inffampf, einen Kettfampf in funf
oolfstimlidien Ubungen, einjufihren. ES ift nicht Ju he=
jroeifeln, bafj biefem Eintrage “olge gegeben roirb, unb
mancherorts reiftet man fid) barum fdjon jef3t, ben S3or=
fcfifag beS llnterauSfdjuffeS in bie SBiI’ﬂICthI'[/JU uberfein.
SBie bie SluSroahl ber Ubungen flr biefen ~lnffampf ju
treffen ift, baS richtet fich vorlaufig natirlich in erfter Sinie
banach> raa® ©r Ubungen ben betreffenben _Grei.fen.gum
Erproben (berroiefen finh. Qm allgemeinen roirb fich jebocf)
geroifj bie .gufammenfehung: 1 Sauf, 2 SSiirfe unb 2 Spriinge
als bie jroecfmafjigfte er%e en.  Augelftojjen, SBeitrourf mit
bem SdjleuberbaH, SRettlauf ber 100 m, odjfprung ohne
Srett unb beutfdjer ©reifprung ober Stabroeitfprung — baS
rodre j. ®. eine 3ufammenfe$unS, bi« an Bielfeitigfeit
fid)erlidj nichts ju rotnfchen dbrig liefje.

Eine Schroierigfeit ift nur babel: -Kelches ift bie ge=
redjtefte SRertung ? Unfer SBettturnen an hen ©erdten, bei
bem bie Seiftungen nicht unmittelbar meRbar.finb, hét 3U
einer -Kertung nad) funften gefihrt, bie fdjroerlid) burch
eine beffere erfeft roerben fann, ©iefe SBertung h«t bann
auch auf bie noUStimlidien Ubungen (ibertragen roerben



1

muffen, weit eine 2lbbition ber Seiftun?en fonft nidjt moglicfj
war. -Jtun aber haben mir auf einmal aud; ein Kettturnen,
bag fid) allein aug rwlifgtimlicfien Ubungen jufammenfefit
hier fallt alfo ber ®runb fiir bie Kertung nach fiinften in ber
bigRer dblichen Keife oljne weiteres fort, unb wir werben fie
nur beibefjalten biirfen, wenn eine gerechtere nicht ju finben
ift. ffn feer Shat leibet bie big feist gebrauchliche Kertungg»
weife aber_an bem recht empfinblidjen Stangel, bah fest >hr
bie eine Ubung oor ber anbern mitunter fel)r erheblich be=
oorsugt unb bamit ber ©infeitigfeit SBorfcfjub geleiftet wirb.
Dian mag j. S. bie Kertung fur bag Sdjleuberballroerfen
einrichten, wie man will, immer wirb eg einzelne Seute
1geben, bie Kirfe augfiljren, bie dber bag fonft ibliche
jochftmaf] weit tjinauSgeEjen.  Seim Keitwurf mit bem
Keinen Sali haben wir noch tiirjlich ben g-all gehabt, baR,
wétjrenb bie Kurfweite oon 75 m fonft nur in Slugnaljme»
féllen erreicht unb noch feltener (iberfdjritten wirb, auf ein»
mal ein Kettfdmpfer auf ber Silbflddje erfdjien, ber ben
Sali 94 m weit warf. Kelche Unfumme non fiinften
wirbe biefer Staun bei einem Surnfefte burch feinen Kurf
bavongetrggen ljaben! derartige Sdjwanfungen finb bei
anberen Ubungen ganj auSgefdjloffen.  @g ift 3. S. odHig
unbenfbar, bah bie bisherige beutfdje Seftleiftung im Sauf
iber 100 m, 112/s Selunben, auf einmal um ein Srljeb»
lidjeg Ubertroffen werben foHte. @g fann fich fea immer
nur um eine ober einige glinftelfefunben fjanbeln, bie bei
ber Kertung nach Sunften feine grohe Stolle fpielen. So
fann eg twrfommen, bah feer befte Kerfer mit feinem Kurfe
20, 30 ober noch mehr fRunfte erringt, wahrenb ber befte
Séufer eg froh aller Sichtigfeit nicht uber 10 hinaugbringt.
Sag ift gewifj nicht gerecht. Sei einem Kettturnen.flehen
alle oolfgtimlichen Ubungen burdjaug ebenbiirtig neben»
einanber, unb fie follten barum aud] aUe mit bemfelben
Stahe gemeffen werben.

®iefeg Stah glauben wir nun hier gefunben ju haben,
inbem wir an bie Stelle ber Kertung ber einzelnen
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Seiftungen biejenige ber in iljnen errungenen fRangftufe
festen.  eingenommen, eg fillen bei einem Qauturnfefie
hem SBorf(ﬂ'Iage beg linteraugfdjuffeg entfpredjenb bie finf
heften burdj einen $ranj auggejeidjnet werben. ©ann he=
ftimmt man nad!; ben tfjatfadjlidjen Seiftungen bie funf
heften in jeber Ubung, berechnet bem (Srften 5, bhem
Bweiten 4, bem Oritten 3, bem Vierten 2 unb bem
finften 1 $unft unb jéljlt nun einfadj bie iRuntte, bie
jeber (Singelne in ben finf Ubungen erhalten ljat, jufammen.
Sft einer 3. 33. im “ugelftofjen “weiter, im SctjleuberbaH»
werfen ©rfter, im Saufen funfter, im Rodifpringen Vierter
geworben unb befinbet fidj im ©reifprung Uberhaupt nidijt
unter ben erften $Unf, fo betrégt feine ipunftjaljl 4 + 5+
1+2+0=12. So werben bie Sieger auf bie ein»
fadjfte unb geredjtefte 2Beife feftgefteHt, unb eg ift baljer ju
jjoffen, bafj biefe Slrt ber UBertung balb allgemein ©ingang
finben mége, ©aneben werben wir freilid] audj bie alte
SBertunggweife beg Seratturneng wegen beibeljalten muffen,
unb im folgenben ift barum auf biefe aud; ftetg befonbere
Sliicffidjt genommen.



iH'r Wettlauf.

Sie Sauf&atjn. Ser Soben ber Saufbafjn mufj eben
fein. -Kenn jebe Unebenheit auch nidjt immer gleich einen
Unfall jur [folge hat, fo fann fie hoch immerhin bie Ur=
fache fir einen fold&en roerben, unb jebenfalls roirb burch
fie eine Sdjabigung beS Sdufers infofern leicht herbeigefiihrt,
al§ berfeloe baburd; ju [fall ober hoch roenigiftens ins
Stolpern gebracht roerben fann, roaS beibeS im allgemeinen
mit einem Serluft beS kennens gleid;bebeutenb fein rotirbe. —
Qm  Ubrigen finb fBorfdjriften {ber ben SBoben nidjt rooljl
ju geben, ba fich ein jeher nach feinen Grtlichen 33erhaltniffen
richten mufj. “ebenfalls foUten aber fjjurbenrennen, bei benen
Stirje leichter mdglich finb als beim einfachen Schnelllaufe,
nur ba atigehalten roerben, roo ein genigenb grofjer ;)tafen=
platj jur Verfiigung fteht.

Sie ®al;n muf& fo lang fein, bafj roeni%ftens 100 m
barauf in geraber (Sinie burdjlaufen roerben tonnen. Ser
Séufer (iber biefe Strede mufj rodljrenb ber ganjen Sauer
feines SaufeS feine »olle Sdjnelligfeit entfalten. SaS fann
er aber nur, roenn ber Sauf immer gerabeauS geht. alljnlid)
»erhélt eS fich mit bem Sauf (iber 200 m. hierbei fann
hodjftenS eine nicht ju fdjarfe "Biegung geftattet roerben,
niemals aber, roie nach ber Seutfdjen SBettturnorbnung ju=
[&ffig ift, ein noHftdnbigeS Umfehren. Surd; baS SRenben
geht immer fo »iel Beit »erloren, baf, baS Erringen einer
hohen fRunftjahl beim Saufen fur ben SRettturner beinahe



14

auSgefefloffen ift. 2Bo bie Anlegung einer 200 m langen,
geraben Saufbaln nidjt mdglich ift, fullte man barum lieber
auf biefen Sauf vergiften unb einen foldjen Gber 100 m
an feine Stelle fefen. Serabe Safnen oon mefr als
200 m Sénge finb felbft in ©nglanb unb Slmerifa eine
Seltenheit.  Sie finb auch entbehrlich, ba bei Strecfen ton
brei, vier ober noch utefr “unbert Ulieter ber Saufer mit
feinem Sltem ljauSljatterifcl) umgehen unb beSRalb ein etwas
gen}aﬂigteres Sernpo einfclagen muR, als bei ben férgeren
aufen.

SroRer 20ert ift auf ein genaues Slbmeffen ber
Saufbal’n ju legen, bha eS nur bann mdglich ift, zu»
oerlaffige Vergleiche mit anberSwo erhielten ©rgebniffen an»
uftellen. Sie Rblaufftelle ift burdj eine fenfredjt jur Sauf»
aln in ben Soben eingerilte ober — bei SraSboben —
mit AalfmtlcB gezogene Sinie ju bezeichnen.

Sei Saufen, bie auf ber ganzen Streife gerabeauS
geRen, finb bie Saufer mit fo weiten &lbftdnben neben
einanber aufjuftellen, bal ein gegenfeitigeS Stdren im Saufe
mdglichft auSgefclloffen ift. Sa eS aber troRbem gelegentlich
immer noch >ual wieher »orfommt, baR ber eine ober ber
anbere nicht genau gerabeauS l&uft unb baburdj fid?] unb noch
fnehr bie (brigen im Saufen beRinbert, fo empfienlt eS fid),
bie Salnen filr jeben einzelnen S&ufer befonberS abjuftecfen.
Bum Slbgrenjen  biefer gewdhnlich etwa 112 m breiten
©injelbahnen oerwenbet man Slalftangen, bie burcl Sinb»
faben miteinanber oerbunben finb. RleRr als fecRS berfelben
nebeneinanber anzulegen, ift niclt ratfam, ba eS bei furzen
Streifen, wo bie burdj bie verfdjiebene SdBneHigfeit I.ervor=
gerufenen 2lbftdnbe zwifdjen ben einzelnen Saufern noch
niclt fefr groR finb, ben Bi’i“tern fonft zu fclwer ge=
macht wirb, zu entfcReiben, in weldjer ReiRenfolge bie Saufer
burcf) baS Biel geBen. — Sei Sdufen, bie nicRt immer gerade»
aus geBen, wirb nur bie innere Srenze ber Safin in ber
oben angegebenen 2Beife burcR Rlalftangen gefennzeicRnet.

SaS Biel wirb am heften burcR ein weiBes Seinenbanb
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bargeftellt, welches in Sruftfjijfje quer Gber bie Saufbaljn ge=
fpannt unb oon gtvei Aampfridjtern gehalten nrirb. ~ ©er»
jenige Séufer, ber biefeg Sanb guerft mit ber Sruft be»
riljrt, ift Sieger, hinter bem 3iel muf nodj ein groRerer
9laum freigeEjatten werben, bamit bie S&ufer, oEjrte abju»
ftoppen, mit notier Sefdjroinbigfeit burcfj bag $iel laufen
tonnen.

©ie Rletbung. Sine leichte unb bequeme Aleibitng
tragt jur ©rringung beg Siegeg bei einem SBettlaufe ganj
toefentlicf) bei. ©ag Seroidjt, bag ber fDlenfct) in feinen
Kleibern ftetg mit fidj ljerumirdgt, betrégt etwa 4 big 5 Ailo.
Sollte man biefe Saft aud) beim &bettlaufen mitfdjleppen,
fo mirbe bag an fid* fdjon eine feljr erhebliche Serminberung
ber SdjneHigfeit bec[q Sauferg jur golge Ejaben. §ierg'u tritt
bann aber bie nielleidjt nod) fernerer in? ©eroidjt taHenbe
Seljinberung beg freien Sltmenlg unb ber freien Seroeglidijteit
ber ©elenfe, bie mit einer jeglidjen Sefleibung nun einmal
untrennbar oerbunben ift. ©anj oermeiben laffen fich biefe
Sladjteile nun groar nidjt, aber immerhin bodj auf ein
DJlinbeftmajj jurtdfiiljren. gunadjft finb felbftoerftanblid)
fRod, SRefte unb fragen abjulegien, ein leidjteS, nidjt ju
(angeg £>emb, bag bie fRulfe frei 1ajst, ift fir bie Setleibung
beg Dberférperg »6Hig augreidjenb. $ur bie unteren Olieh»
majjen haben ftd) unfere mobernen langen fjjofen beim Saufen
gar nidjt bewdhrt, fie muffen unbebingt burd; “nietjofen,
welche bie $niegelente nod; frei laffen, erfetjt werben. 2Ber
fidj feine befonbere machen laffen will, neljme eine alte
Sommerljofe unb fdjneibe unten ein Stiid baoon ah. ©ie
Striimpfe foHen big an bie Rniee reichen, biefe aber nidjt
meljlr bebeden.  2llg “ufjbefleibung oerroenbe man ©um»
fdjulje, roomdglid; foldje mit geriefelten (Summifoljlen, weil
biefe bag Sluggleiten »erljinbern.  3So auf ©ragboben ge=
laufen wirb, ba haben fidjI Sdjulje ober Sanbaien mit fleinen
Stacheln unter ben Sohlen alg jwedmafjig bewahrt. ~ Stuf
gragfreiem Soben, ber nicht ganj fteinfrer Ift, finb biefelben
jebodj nict perroenbbar.
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©ie SBeftimntung ber Saufjeit Sei ®ettlaufen,
benen man felbft einige 1Bebeutung beimi™t, ﬂenUgt eg
nidjt, einfad) bie Sefunbenuhr %ur Ranb 31t nehmen unb
bavon bie gebrauste geit abjulefen. ©ag ift niet #'u un=
fidjer unb ungenau. 1lan fann fid) ba um volle Sefunben
uerfeljen, ganj 311 gefdjtoeigen non ben "Bruchteilen, bie man
auf ber gewohnlichen Uhr {berhaupt nid)t beftimmen fann,
unb auf bie eg namentlich bei furjen Saufen bod; fo feljr
anfommt.  guverlaffig finb allein gute Stennuhren, fo=
genannte Chronogra}\)hen. ©ieg finb Uljren, bie aufjer bem
tunben=, 'Diinnten” unb Sefunbenjeiger nod) einen vierten
Beiger ljaben, ber fiir gervéljnlidj ftiH fteljt, burdj einen
einfachen ©rud auf einen Knopf aber in "Bewegung gefeilt
unb burd) einen “weiten ©ruct ivieber Sum StiHftanb ge=
bradjt werben fann. 2luf einen briten ©rucf fpringt ber
Beiger in feine Slugganggftellung jurid. ©er Beiger be=
fdjreibt benfelben Kreig roie ber SDlinutenjeiger, fo jebodj,
hafj er bie ganje Strede nidjt in 60 Ulinuten, fonbern in
60 Sefunben jurtidlegt. ©a nun bie Bwifdjenraume gtvifdjen
ben Ulinutenftrichen noch burd) fleinere Stridje in fiinf
gleiche ©eile geteilt finb, fo geigt ber Slennjeiger thatfacjjlich
nicfit nur Sefunben, fonbern fogar ffiinftelfefunben beutlich
an. ©ie £janbl)abung ber Slennuhr ift fefLr einfadg): Oer
~Beitnehmer” fteHt fich mit ber Uljr in ber jjanb, ben
Zeigefin%er auf ben Knopf gelegt, am Biele auf. Sn hem=
feloen Slugenblid, mo er bag Beiden jum Slblauf tvaljr»
nimmt, briicft er auf ben Knopf unb fefjt baburd) ben
Beiger in "Bewegung; in bem Slugenblide, tvo ber erfte
Saufer burrffg @  geht, brldt er nodj einmal unb bringt
iljn bamit tvieber jum Stehen. ©ie gebrauchte Beit lieft er
bann in aller Stulje auf fyiinftelfefunben genau ab. Ulan fann
auf biefe SBeife .paar immer nur bie von bem erften Sieger
gebrauchte Beit feftfteHen. ©ie Saufjeiten beg “weiten unb
briiten laffen fich 'ebodL peinlich ~juverlaffig abfd)aten,
tvenn man fich bie Slbftdnbe groifd)en ihnen unb bem erften
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nadj Bietern merft unb biefe bann nadj ber ©leidjung
IV2 m — Vs Sefunbe in (Selunben umrechnet.  Sicherer
ift eg jebodj, mehrere 3tennuljren ju benuhen, nidjt nur,
rogit man bann dber jeben Séufer abfolut genaue geit=
angaben erhalt, fonbern audj, weil bann eine Stennuhr
burdj bie anbere fontroHiert werben fann. Rg ift némlich
gar nidjt fo einfach, einer Stennuhr umju?ehen. SBer
bei einem SSettlauf ben .geitnefjmer fpielen will, muh fich
vorher in ber fjjanbljabung beg Chronographen (iben, bamit
er nicht nur in bemfelben Slugenblicf bridft, wo ber "Befenl
ertdnt, fonbern bamit er auch richtig, b. h- fo briicft, bah
ber feiger wirtlich jum (Sehen fommt. 2IHeg bag will
gelernt fein.  Seiber wirb hierauf aber nicht immer ber
geniigenbe SBert gelegt, fo bah 9®r oft “ie von bem 3eit=
neljmer gefunbenen Sattheiten mit ben in 20irflidjfeit ge=
brauchten in einem argen fDlifjverljéltnig flehen. — ©er
ifreig einer guten Stennuhr in Stahl’ ober Sticfelgeljaufe
betragt etwa 75 Sllarf. ©ag wirb ben meiften Vereinen
vorldufig wohl eine etwag ju hohe Sluggabe fein; ba eine
gute Stennuhr jugleidj aber auch eine gute ©afchenuljr ift,
wirb hoffentlich mancher ©urner, ber fich ohnehin eine neue
Uhr anfdjaffen wiH, gleich ein paar SJiarf mehr anlegen
unb eine foldje mit Stennjeiger erflehen.

©er Slblauf (Start). Ein fdjneHeg Slbfommen ift fir
ben Sluggang eineg SBettlaufg von ber alfergrohten ®e=
beutung, wie man aug einer einfachen Stedjnung leidjt er=
erfelien fann.  Ein guter Saufer legt eine Entfernun? von
100 m in 12V2 Sefunben guricE, er burdjlauft alfo in
jeber Sefunbe eine Strede von 8 m. Selingt eg ihm nun,
nach erfolgtem “ommanbo nur eine SSiertelfefunbe friiher
vom Start ju fommen alg fein Segner, fo hat er einen
SBorff)rung von 2 m unb bamit in vielen galten ben ganzen
SRettlauf gewonnen. S3ei Saufen, bie nicht %]erabeaug ehen,
gewahrt ein fdjrteHer Start ben SSorteil, baf ber betreffenbe
Séufer fich oor feinen (Segner fetten unb bie innere Sahn

Schnell, SRolfStitnlidie Ubungen. 2
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nehmen fann. ©er anbere mufj bann, wenn er ifjn wieber

tiberholen wiK, aufjen um iijn ljerumlaufen, was immerhin
feine %ing leiste Aufgabe flr it ift.

jRie ftartet man nun am fdjneUften ? Um biefeg ju

veranfdjaulidjen, ljabe idj non ber fgewt')fynlidjen unb ber in

dlmerifa  juerft aufgefommenen fogenannten neuen Slrt

pEjotograpfyifdje Slufnaljmen machen laffen, beren ©arfteHer

fjier ju Sanbe al§ einer

ber fidjerften Starter gilt,

©ie erftere 2Irt, ber gegen»

tber bie letztere bisher

nod) nidt%t recfit ljat auf»

fommen fonnen, wirb in

©eutfdjlanb faft allein ge=

pflegt. Sluf baS*ommanbo

wal 'tun?" ftellt fidj ber

Séufer fo auf, bafj ber

linfe yufj mit feiner Spifje

bie 2lblauflinie beruhrt,

ber redjte etwa eine $uf|j=

Ién?e ljinter jenem fteljt.

2luf ,fertig" wirb bann

ber linfe 2lrm mit ge=

baUter 5S}auft vorwarts,

ber redjte ebenfo ricfwarts

?ehoben, ber Kérper legt

id) unter gleichseitigem

Gsrfjeben auf bie $ujjf€i£en

weit vorn ljintber, hie Rniee werben ein wenig gebeugt,

©er Sdjwerpunft wirb auf hiefe Soeife fo welt nad)

vorn verlegt, bafj ber Sdufer fidj nur unter Sinfpannung

feiner ganjen Slludfelfraft im ®leidjgewidjt galten unb

auf ben 3tuf ,Sog!" ofyne bie  geringfte SSerj6gerung

vorwdrts ftiirjen fann. ©as ®ilb ftellt ben Slugenblid

bar, wo biefer 33efefjl erfolgt, ©in ®lid auf baSfelbe geigt,

wie falfdj e§ ift, bas Beiden jum Ablauf allein burd
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Senfen eines Slrtnes ober einer “aljne ju geben, bie ber
Startenbe oft gar nidjt felfen fann. SBenn auch nidjt alle
Séufer mit fo tiefer SSorneigung beg Kérpers ablaufen, roie
ber ljier bargeftellte, fo mufj bod) immer auf biejenigen
fRurffidjt genommen werben, bie nadj ihrer Erfahrung auf
biefe SSeife am fdjneRften vom ~led fommen. ©ag
Olid)tigfte ift hier entfcdie:
ben, mit bem Senfen ober
vielmehr fjjerunterfdjlagen
be? 2lrmeg, bag ber geit«
neljmer wegen nidjt -ju
entbehren ift, ein furjeg,
fdjarfeS Sefeljlgwort ober,
wie eg bei ben Sport«
flubg (Sitte ift, einen
fRiftolenfdjufj ju verbinben.
Sludj foHte bag geidjen
jum Slblauf nicht, roie
ie SRettturnorbnung vor«
fdjreibt, von bem jen«
fettigen (Snbe ber Sauf«
bafin fjer, fonbern ftet
an ber SiblauffteUe felb
gegeben werben.

©ie qgiveite 2Irt beg
dlblaufeng, ber ,New
Style* ober tiefe Start,
eignet fich "n allgemeinen beffer fur fleine unb leichte alg
fur grofie unb fdjivere Senfe. 2lud> hierbei ftel)t ber Séufer
auf ben gehen, hoch ift ber ©berforper fo tief gebeugt,
hafj bie haufte auf ben Soben aufftiifcen. ©er Start er«
folgt nun in ber 2Seife, bafj Sanbe unb gufje ju gleicher
gelt fraftig vom 93oben abftofjen unb baburd{ bem Korper
einen Schwung nach vorwartg geben, ber ben bei ber erften
9lrt ju erreidjenben an Starfe noch Cbertreffen foll.

So einfach unb leideteg nun fd"eint, ein guteg Abldufen

2



20

ju lernen, fo_fdjroer ift eg. Sg gehdrt eine wodjenlange
unnerbroffene Ubung ba™u, um es richtig gu erfaen, unb
wenn man eg glidlidj fann, bann t>at man eg mieber »er»
lernt, fobalb man eg eine Beitlang nidjt mehr geiibt Ijat.
Jijeber Surner fillte barum fich im Starten Gben, mann
immer er ©elegenljcit baju fyat. Sr braucht baran feinen
langen Sauf anjufdjlieffen, im (Segenteil, eine fur’e, aber
in rafdjefter (Sangart burdjlaufene Streife, etwa 40—50 m,
ift »0”'% aufgreidjenb. SBenn er bieg langere Beit Ig'inburdj
regelmalig fortgefetjt hat, roirb er nicht nur bie Erfahrung
machen, bafj er ein roeit befferer Starter geroorben ift,
fonbern er roirb auch bie angenehme -Jlebenroirfung »er=
fplren, baff fich ie'ne Seinmugfulatur ganj bebeutenb %e»
fraftigt hat, bafj eg fir ihn nur menhr gelegentlicher
Ubung bebarf, um roenigfteng bei einem Sauf Uber 100 m
eine »erhéaltnigmafji fonjeHBunftjahI ju erringen.

Sing freilich ift jum Uben beg Slblaufeng nétig: ®e=
fellfchaft.  ®a man lernen roiK, in bemfelben Slugenblide,
in bem bag B~ch6ll gegeben roirb, log™ulaufen, muf eben
jemanb ba fein, ber biefeg B”en giebt. lyft ein hilf-
reicher ober gleichftrebenber fyreunb burdjaug nicht aufju»
treiben, bann muf man fid] allerbingg behelfen, fo gut
man fann. Sin droedméfjigeg Sllittel 1ft h'en bafj man
ginen Stein in bie 86l)e roirft unb in bem Slugenblide
ablduft, roo man ihn roieber auf ben SBobert auffdjlagen
hort, ©ag ift aber, roie gefagt, immer nur ein Slotbehelf,
©er Stein fann big ju einem geroiffen &Srabe bagt hefeljlenbe
SBort, niemalg jebod) bag ju immer groReren Sin ren?ungen,
ju immer hi>heren Seiftun%en anfpornenbe SBeifpiel eineg
mitlaufenben (Senoffen erfetien. ~ Sg ift eine befannte
Onhatfache, bafj Stabfahrer bel langeren Siennen fogenannte
Schrittmacher »or fid) her fahren laffen, roeit fie roiffen,
bal fie in bem 53eftreben, biefe einjuholen, rafdjer fahren.
®ag ift aud) beim Saufen nicht anberg. Sllan lauft allein
niemalg fo fd)neH, alg roenn man mit einem anbern um
bie Soette l&uft, unb bie SdjneHigfeit erreicht ihren £)ohe=
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punft, wenn biefer anbere ein ebenblrtiger ober gar (ber=
legener ®egner ift. 2BiH man alfo ein flinJe6 Starten
unb im Snfcfjluf? baran ein rafdjeg Saufen lernen, fo felje
man fid) oor altem nad) einem ©eféljrten um, ber wenn
moglid), fdjon etwas gedbter unb lauftiidjtiger ift, als man
feloft. Kann man einen foldjen nicfjt finben, bemerft man
oielmeljr, bafj ber 5Ritiibenbe ein minber beljenber Séufer ift,
bann gewahre man iljm eine fleine Vorgabe unb bemiihe flelz)
ben SSorfprung bes anbern burdj b|ltg) djnelles Starten un
dufjerfte Sinfpannung beim Saufe roieber einguljolen ¥:

©er Sauf.  SBer ein guter Saufer werben will,
mufj fid) oor altem baran gewonnen, beim Saufen ftetS nur
mit ben vorberen Stallen bes $ufjeS, niemals audj mit ben
Werfen auféutreten <Sr fréftigt baburdj feine -BluSfulatur
unb erwirbt einen langen, weit auSljolenben Bdjritt
©er Dbertorper mufj babei fo gehalten werben, bafj baS
Sltmen fo wenig wie mdglid) betynbert wirh. ©aS befte
SDcittel, um bieS ju erreichen, ift, bafj man ben Kopf ftetg
aufredjt, oielleidjt fogar ein wenig juridgebeugt tragt,
©aburdj wirb bie Struft, bie fonft burdj baS bei fdjneltem
Saufen  unoermeiblidje IIornci?en beS Kdrpers eingeengt
wirb, frei unb baS Slimen leichter, ©ie Sinne birfen
nid)t, wie baS woljl beim fdJngemafJen ©auertauf gefdjieljt,
mit gehobenem Unterarm ruljig gehalten werben, fonbemn
fie muffen burdj iljren Sdjwung ben Korper unterftutjen
Sie finb in ben (SHenbogen Ieidgt gebeugt, bie ffaufte %eballt.

Stuf einige ffeljler, bie beim Saufen feljr tjdufig ge=
madjt werben, fei an biefer Stelle audj nodj furj "in=

Sle en Ilfdpen fjanbbud er empfehlen bie oben gefcfjilberten
bn ns aucM r foI Seute bie fid) ju guten Sodj»

elt prl ern auShilben w
Uber"bie Sange ber Schrltte bei quten Saufern wiirben
am 18 Dftober. 1896. |n |annooer mtere ante Beohachtungen
gemacht__©er Sjeger im_Sauf liber 914 m, welcher biefe Stréife
in ber SReforbjeit oon_IO's Sefunben burd!llef machte_babei Im
ganjen 52 Schritte. Seine Schrittlange betrug bemnacfj m!
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gewiefen. 93iele Sdufer glauben, fie miifjten, wenn fie fid)
bem Biele nédhern, aUmd I|cf) abftoppen.  ©aS ift grunb«
falfdj. 3m ©e enteil muf 1Jteher fo lange, bi« er burdjs
Biel gegangen ift, bie rafdjefte ©angart beibefyalten, bamit
it>n nldf]t feine ©egner qu guter Seijt nodj tiberholen. Sinbere
meinen, fie fonnten langfamer laufen, wenn fie iljrett 3)lit»
bewerben weit voraus finb.  Sie vergeffen babel, baf] es
bod) ifire Slufgabe ift, eine mdglidjft gute Beit unb bamit
auIJ eine maglidjft |JOE]€ iBunftgaljl qu erzielen. Unb enblid)

bie Uble SIngewo”n”eit mandjer Sdufer, fiel) im Saufen
nad; ben (ibrigen umgufeljen, fgerugt werben.  Sie ver
minbern baburd) ihre SdjneHigfeit, fommen vom geraben
SSege ab unb fonnen |EId1!'[ einmal burd) einen "eltritt
gu ffall fommen. @©aS fei (ber baS Saufen im alf
ge][gelgen ben (Erdrterungen (iber bie einzelnen Sufe vorauf
gefdjidt

©ie neuen 3Sorfcf)ldge be? technifcflen UnterauSfdjuffeS
% lien nun baljin, bafL ljinfort SBettlaufe iber 100, 200,
00 unb 400 m abgeljalten werben fillen, ©aS fin
alles Sdufe, bie von ben (Englénbern nod) gu ben fogenannten
,Sprints®, b ¥ benjenigen kennen gerechnet werben, bei
benen ber Séuter von Sinfang bis ?u (Enbe feine volle
Sd)neUigfeit entfalten fann. Unter fiefj finb fie aber wieber
redjt verfdjieben, fo verfdjieben, bafj eS ben meiften Silenfdjen
bei bem beften SSoiUen voéllig unmdglich ift, auf allen
Streden gleidj ©uteS qu leiften. ©er eine ift feiner Statur
nad) mefyr fur einen furgen, ber anbere meljr fur einen
Ian eren Sauf geeignet. Unter benen, bie fid) ber fports=

en pr e bes SaufeS ylngeben wollen, ift es barum
ublld% gund th burd) praftifdje Skrfudje feftgufteHen fur
weldje Strede fie forperlldj am  beften beanla?t finb.  fjur
biefe bt man bann gang ober faft auSfdjliefjlid). 20ir
©unter befinben unS ljier in einer fdjlimmeren Sage. 2Sir
fonnen uns bie uns am meiften gufagenbe Strede nidjt
auSfudjen, fonbern miffen ljinneljmen, wag unS an 20ett=
ldufen vom SluSfdjufj vorgefetjt wirb. ©aS ift ein Ubel=



ftemb, beffen tBunlidjfte Sefeitigung boclj retfjt n>iinfdjens=
wert waére.  93ielleid)t I6nnte roenigften(? auf ben gréReren
©urnfeften in biefer Sinfid)t etroag gefdjelen, inbem jroar
bie beiben mittleren Streifen obligatorifd) gelaffen, bagegen
jroifcBen ben 100= unb 400=5Dleter=24ufen bie aRaRl frei»
gestellt mirbe.

©er 100 = 5Heter=2auf ftellt naturgemaR uon allen
24ufen bie geringften Sinforberungen an tperj unb 2unge. Css
giebt 2eute, roeldje bie Strecle budjftéblidj in einem 3ltem=
Juge juriicflegen; unb aud) bag 8erj braucht hierbei nod) nidjt
uberméRig ju arbeiten. UmfomeRr ljat bie Sliugfulatur ber
Seine ju leiften. @3 gilt baBer beim Uben oor allen
©ingen biefe ju fraftigen. Sn roeldjer ©Oeife bag am
beften gefdjieRt, ift fcRon oben bei ber SefcBreibung beg
alblaufg erdrtert roorben. ©ie auf biefem SBege erhielten
©rgebniffe finb roaBrRaft groRartig ju nennen. $n 113/s Se=
funben ift bie Strede auf beutfdjen Sportplatzen nunmeRr
fdjon roieberRolt burdjlaufen, unb im 2lug(anbe finb mefr=
fadj fogar fdjon beffere Beiten erreicht roorben. SEBir ©urner,
bie roir aud[{ nod) anbere Ubungen alg ben 100=5Reter=2auf
ju pflegen (3aben, roerben eg rooRl nur in 2lugnamefallen
auf eine beffere Beit a(g 12 Selunben bringen, ©iefed Biel
ju erreichen, muR aber bag Seftreben jebeg Ubenben fein,
unb feiner fullte fidli( eler “ufrieben geben, alg big er ifm
roenigfteng nale gekommen ift. ©eroertet roirb nadj ben
SorfcBlagen beg tecRnifdjen Unteraugfdjuffeg jebe Ralbe Se=
funbe roeniger alg 16 mit einem flnfte unb, roenn man
einem oon mir gefteHten Sintrage $olge giebt, jebe Ralbe
Sefunbe unter 13 mit 2 flnften, fo bal banacl bei einer
2aufjeit oon 12 Selunben bie fRunft*aBl 10 erreicht rodre.

©er 200 = 3Reter = 2auf ift ber einzige, bigler auf
beutfdjen ©urnfeften (blicR geroefene 2auf.  ©ie befte
SBeltleiftung betrdgt Rier 214/s Selunben, bie befte fran=
gbfifdje 244/s, bie bigRer einmal erhielte befte beutfdje 23
unb bie befte jemalg oon einem ©unter erreichte 25 Se=
funben. 9ladj ber neuen SRetttumorbnung roirb jebe Se=
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funbe weniger als 33 unb, wenn mein SnberungSvorfdilag
angenommen wirb, non 26 an jebe fyalbe Sefunbe weniger
mit einem flnfte gewertet. 3IIS Siegel gilt fiir bie 2Bett=
rennen ber beutfehen SportflubS, bafj bie erften Sieger
%wifdjen 24 unb 25 Sefunben braunen; hie ©nglénber unb
Imerifaner laufen im allgemeinen etwa um eine Sefunbe
fdjneHer. SSenn wir alfo nach meinem fBorfdjlage mit 24J/2
Sefunben 10 fiinfte erreichen wollen, werben wir uns immer
noch giemlicfj fputen muffen, ©ag Uben gefdjieljt im gangen
in berfeloen SBeife wie beim 100=9Jleter=Saufe. ~ fjaufige,
womdglich taglich auSgufiihrenbe Starts mit angefiigten
Séufen dber 50 m, bagwifdjen alle paar ©age ein regel»
redjter Sauf tber 100 m, ben man bann gelegentlich fo
welt ausbeljnt, als man eS, offne in ber Sdjnelligteit nacjjs
ulaffen ober bie gute ,fform" gu oerlieren, auSl)alten fann,
is fdjliefslid) baS Biel, ber 200=3Jleter=Sauf in grofter
Sdjnelligfeit unb ohne Sltemlofigfeit unb fDIuSfelerfdjlaffung,
erreicht ift,
©er 300 = 2Reter»Sauf gehdrt gu benfenigen Séufen,
bie oon ben Sportsleuten bisher nur auSnahmSweife gepflegt
wiirben.  1Jn Siotterbam wiirbe er einmal in einem ,,Slennen
fur Sleulinge" in 404/s Sefunben abgemacht. ©aS ift fir
einen SportSmann feine befonberS heroorragenbe Seiftung,
bie hinter ber frangdfifcfjen fBeftleiftung von 382/s Sefunben
um mehr als 2 volle Sefunben guriidfteht. immerhin
Ubertrifft auch fie noch baS, was nach ben SBorfdjlégen bes
SluSfchuffeS von ben ©urnern geforbert wirb, ©anad) wirb
jebe Sefunbe weniger als 51 mit einem flinfte gewertet;
10 funfte wiirben alfo mit einer Sau;?eit von 41 Sefunben
erreicht fein. ©aS ift feine unbillige fforberitng, wenn man
fich au$ verhehlen barf, bafj fie fur jeoen, ber nidjt
tréniert unb auch nid)t alter Energie — wenn mdglich
©ag fiir ©ag wenigftenS einen Ulionat Iangi — in ber oben
angegebenen SReife (ibt, ftets unerfilllbar bleiben wirb.
©er 400 - 3Jleter- Sauf entfpricfjt bem auf allen
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Sportplatzen fo Beliebten Sauf Giber 1/i ertgltfcfie Dleile
(=402’ 4 m). die befte SReltleiftung ift hier 481/« Sefunben
(478/4, roie in ber deutfchen Surnjeitung fteft, ift nad)
meiner Kenntnis unrichtig), bie befte beutfdje Seiftutig 528/,
bie gewdhnlich oon ben Siegern auf ben beutfdljen Sportfeften
erreichte etroa 56 Sefunben. 2IIS fdjledjt gilt febe Seiftun
von mehr als 60 Sefunben. demgegeniber nehmen fid%
bie Slnforberungen, bie ber 2luSfdjul an bie Sumer fteUt,
rect befdjeiben aus. $ebe Sefunbe roeni?er als 70 foll
banacB einen iBunft gelten, bie iBunfljahl 10 alfo mit
60 Sefunben ju erreichen fein. Dian irrt fich aber iehr,
roenn man glaubt, biefen Sebingungen ohne vieles Uben
entfprechen ju fonnen, roeil man fid; fir einen fchnellen
unb auShauernben Saufer halt. Dian mache nur einmal
eine iRrobe unb fefie ju, roie viele Sefunben man braucht,
man roirb bann bemerfen, bafj es minbeftenS 70 finb —
?anz abgefehen bavon, bafj man fich nachher in einem 53e«
orgnis fiir bie Sefunbljeit erroecfenben, vollig abgehetzten
Ruftanbe hbefinbet. das tann nur burch regelmaRiges, ziel«
bewuRtes Uben gednbert roerben. man ein guter Schnell«
[aufer Cber furje Streifen, fo fann man aud) bei ber S3or=
bereitung fiir ben 400=Dleter=Sauf in berfelben Reife vor«
geRen, roie bieS bei (Gelegenheit ber flrjeren Saufe betrieben
ift. Dian hite fidj aber vor Uberanftrengung unb laufe
namentlich bie ganje Strede mit gréRter SdRneHigfeit nie
mehrmals an einem Sage ober auch nur an groei aufeinanber
folgenben Sagen. ®S tritt fonft gu leicht bhaS ein, roaS
ber Bngldnber ,,overtrained” (Ubertraniert) nennt, ein 3«’
ftanb ber Ermattung, ber, roenn er bis ju bem Sage ber
Ontfdjeibung noch niift geroiifen ift, mit ziemlicher Sicher«
heit eine Dieberlage jur $olge hat. daS erprobte Dejept
eines einft viel genannten englifdjen SportSmanneS mdge
{'tur Hochachtung flr jeben, ben eS angeht, hier nod) iplat]
inben; ,Ségliche Starts mit fid) anfdjlieRenben  furjen
Séufen, bie ficB jroei« bis breimal wdchentlich bis auf eine



26

Strede von 200 m unb gelegentlich big 300 m augbeljnen,
vom ganzen Sauf nur einen einzigen SSerfud).”"  Siefeg
ine&ept %ilt nattirlich nur fiir folche, bie gute S&ufer Ciber
100 unb 200 m finb.

glr biejenigen, bie auf furje Streden nur eine maRige
SchneUigfeit entfalten fonnen, bagegen non Statur einen
weit auggreifenben Sauffcfjritt unb grofje Slugbauer befiiﬂ'en,
gelten roieber anbere Siegeln, Siefe Seute finb im allge=
meinen, fobalb eg fich um 400=Wteter=S&ufe hanbelt, weit
heffer baran alg bie vorher SefFrodjenen. Senn rodhrenh
fr biefe ber 400=Slteter=Sauf alg bie &ufjerfte Srenje ihrer
Seiftunggfahigfeit gilt, bie fie nur unter Sinfpannung aller
ihrer Krafte ju erreichen vermdgen, ift er flr jene nur eine
verljaltnigmahig geringfiigige Sinftrengung, unb fie mirben
ihrer Statur nach wohl befahigt fein, ohne erhebliche S3e=
fdjroerben noch einen »»eit langeren Sauf ju (berftehen.
Semgemé&h werben bie Sdufer beiber Kategorien fich
einem SRettlauf auch verfd)ieben ju verhalten haben: Ser
Schnellldufer (sprinter) muf gleich oon Sinfang an alle
feine Krafte anftrengen, um hem ®egner fo viel wie mdglich
vorjutommen.  8at er fo erft einmal einen Vorfprung oon
einigen SDtetern gewonnen, bann mag er unterroegg feine
©angart immerhin einmal ein wenig oerlang’famen, um oon
neuem vorjubre”en, fobalb fein ®egner Slliene macht, ihn
ju Gberholen. Ser Sauerldufer bagegen roirb in einem
ruhigen, babei trojjoem aber fdjarfen Sempo feinen Sauf
abmachen, mit bem Segner fdg'on im Slnfange gleichen Schritt
ju halten gar nicht erft verfudjen, hodjfteng barauf achten,
bah ber Vorfprung hegfelben nicht UbermaRig grofj roirb,
unb im Ubrigen fid, barauf oerlaffen, bah auf ben lebten
100 Slletern feine eigenen Kréfte fich benen heg bereitg er=
fdjopften Oegnerg alg fo Uberlegen erroeifen werben, bah i m
ein energifcheg Vorbringen feinerfeitg (ber fogenannte @nb=
fpurt% troft beg anfénglichen .guriitfbleibeng noch 3utn Siege
verhelfen roirb.

Ser Sauerlgufer roirb bei feiner Vorbereitung fur ben
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SSettfampf oor allem GRert auf bie Slugbilbung feiner Slug»
bauer legen. ®r wirb gleic mit einem Ubungglauf non
mindefteng 400 m Sénge in gewdRnlicRem, nidtjt befdjleunigtem
SauffcRritt beginnen unb biefen téglic® wieberRolen. ©a=
neben barf er bag regelméRige Starten mit baran ange»
fcRloffenen furzen Sdufen in groBter ScBnelligfeit nid"t oer»
nacRlaffigen, um aud) in biefen_ gortfcRritte ju macRen.
SchlieRlich mirb er bann beibe Ubungen miteinanber oer»
binben, inbem er halb feinen 400=Sleter=2auf in rafcRerer
(Sangart alg oorBer abmadijt, halb bie an bag Starten fich
anfcRlieRBenben Sé&ufe auf groRere Streden augbefnt. ©er
Ubenbe barf feine Aufgabe alg geldft anfefen, wenn er
ofine wefentlicke EinbuRe an forperlidjer grifdRe in fcBneHem
©empo bie ganje Strede, in fcBneUttem ©empo bie lebten
100 m juriidlegen fann.

Slemerft fei fcRlieRlicR nodj, bal eg bei allen gréReren
Sennen, bie meRt in geraber SicRtung gelaufen werben
fonnen, S3raudj ift, linfg Rerum, b. B. fo ju laufen, bal bie
Séufer bie innere (Sren"e ber Saufban ju ifrer Sinfen Raben.

E

Pas Staff3tfenlaufett.

SBeoor bag Gifenbalty unb ©elegrapRenwefen feine
Reutige Sebeutung erlan%te, wiirben wichtige unb bringenbe
Sriefe nid%'t feiten bureR befonbere reitenbe Sloten, Stafetten»
reifer, beférdert, bie unterwegg auf beftimmten BwifcRen»
ftationen entweber frifdje iRferbe heftiegen ober iRre Sot»
feRaft an einen anbern, bereits wartenben Seiter Weitergaben,
ber bann feinerfeitS fofort in ber rafefeften (Sangart feineg
iRferbeg bie Seife fortfeBte. (Sine berartige ©inrieltung
Rat naeB XenopBon 'fdjon im altperfifcRen SeidRe beftanben,
©éfar Rat auf gleiche SBeife bie SacfricBten oon feinen
Siegen rafcB oon Drt ju Drt beforbert, unb feit ber
rémifefen ~aiferjeit Rat bag Stafettenreiten in allen ber
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lateimfdjen Kultur gugénglid®ert Séubern fcfjrtelle Verbreitung
efunben.
! Siefem Vlufter ift bag jetzige (Stafettenlaufen nacR=
gebilbet worben. @% liegt bemfelben ber ©ebanfe g)u ©runbe,
bafj irgenb ein leiclt gu Ubergebenber ©egenftand, etwa ein
géalncRen, burd) fitf, abltfenbe S&ufer mit groBtmogllcher
©djneII|gfe|t nach einem entfernten 3iele hingebracht werben
foU. Sie Bafl ber Saufer betrdgt bei Vereingwettfdmpfen
fir gewdhnlich finf, bie in Slbftinben oon 100 ¥Dietern
von einanber aufgeftellt finb; bie gange gu burdRlaufenbe
Strede ift alfo 500 m lang. SEill man mehr Sdufer an
ber Ubung teilnehmen laffen, fo lann man bie ©ntfernung
natiirlich nod) beliebig vergroBern

Sie groRe Vebeutung beg «Stafettenlaufengb beruft
barin, baR eg eine praftifcfje Sinwenbung beg von ber neuen
SBettturnorbnung geforberten 100=9Jleter=Saufeg bilbet unb
fich zugleich gang vortrefflich gu SEBettlampfen groifchen gwei
ober auch meRr Vereinen eignet. Siefe SBettfémpfe voll»
gieBen ficR etwa in folgenber SBeife:  Sin ber SlblauffteUe,
bie in ber dblichen 2Beife burch e'nen fertfrecht jur Sauf»
baln gezogenen Strid) bezeichnet wirb, ftellen fich bie erften
Séufer ber verriebenen Parteien mit ifren $aBnen auf.
Sie Ubrigen Saufer verteilen fich f© “uf bte Saufbalin, baf
jeher ein gleich 1%rories <Stid gu burcRlaufen Rat. 9lad;bem
nun barum geloft ift, wer bie Qnnenbaln Raben foU, wirb
bag Reichen gum Slblauf gegeben. Sie erften Stafetten

% Sereln elt bat man bei Stafettenlaufen ben einzelnen
Sauf auch fcon Stregen von 200 m jugeroiefen, bock It has
|m a ememen wenlger Ju emptehlen. — @in Stafetteniaut iber
mt 30 km, bel bem jeher Sumer auf bem £>iny unb 3tud=
e 500 m u buchIaufen hatte, murbe von bem (Srefelber Qum»
ein am ptember 1896, in 1 St. 38’2 Set. auggefifrt.
Slaﬁere ben u er blefe mtereffante S3eranftaltung™ macht
fau 1011 ber @eutfclen ©urnge| ung. —©|e ,,«orort »
or e be orb?metlfamfcf&en ©utnerbunbeb’” Rat tdrjlic be»
chloffen, | m Starettenlaufen von jebem Vereine. eine Stiege, von
Shtann bu! %? Uber bie Saufftrede ber einzelnen Saufer
Ift mir nidjtg befannt.
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laufen ju ben “weiten unb (bergeben iljnen bie fyaljnen,
biefe weiter ju_ben briiten u. f. f. ©ewonnen [jat fdjlief?"
lid) biejenige ERartei, roeldje juerft ihre “aljne burdj ba8
3iel tragt.

©a0 ift furj ber Verlauf bes fir bie .Rufdjauer ftet§
fpannenben unb aufregenben &Rettfampfe?. (Einige SRinfe
ur feine Vorbereitung unb Veranftaltung madgen im fol»
genben noch ~Slaij finben:

1. 3lI§ erften Séufer netjme man ftet§ ben fdjnellften
(Starter, bamit biefer gleich einen Heinen Vorfprung ge=
winnt unb fidj_nor feinen ©egner fefcen fann.

2. ©aS Ubergeben ber $ajne gefdjiejt im Saufen,
©erjenige, ber bie $ajne befommen foH, erwartet feinen
Vorbermann nidjt an ber jum Ubergeben feftgefetjten Stelle,
fonbern etwa 10 Sdjritte vor berfelben. Seim jjerannajen
be§ Séufers fetd er fidj in Bewegung, tbernimmt bie $aHne
im Saufe unb rennt fofort felbft mit feiner &ufjerften Scjnellig»
feit weiter. ©a§ Ubergeben ber Jyajne muf gedibt werben,
im befonberen ift oorjer feft"uftelien, ob ber neue Séufer
bie $ajne beffer mit ber redjten ober mit ber linfen §anb
{bernehmen fann. Qm erfteren, bem haufigeren Jyalle lauft
bie vorhergeljenbe Stafette an ber redjten Seite ber folgen»
ben vorbei, inbem fie felbft bie $ajne an ihrem unteren
Sdjaftenbe in ber linfen 8anb tragt.

3. Sinb ©den ju umlaufen, fo ftellt man bie Stafetten
am jwedfméjjigften an biefen auf, ba beim Umbiegen ber»
felben ohnehin ber Sauf etwas nerlangfamt werben muh Itn3
auf biefe SEBeife mit bem Ubergeben ber ffajne fo wenig geit
wie mdglidj nerloren geht. Qn einem folcjen ffalle muh
aber oorher abgemadjt werben, bah a’e Séufer bie
gleicje Stredfe non genau 100 m ju laufen brauchen.
Kann nicht an jeber ©cfe ein neuer Saufer aufgefteHt wer»
ben, fo finb bie Stafetten nadj bem ©runbfatje ju verteilen,
ob fie gewanbt im Umbiegen non @cfen finb, ober ob ijre
Stérfe Im geraben Saufe Dbefiehl. )

©ie SportflubS, welche nereinjelt biefe Ubung auch
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bereit? gepflegt haben, weichen oon ber eben betriebenen
3Irt infofern etwa? ab, al? fie bie einzelnen Stafetten ftet?
genau 100 m laufen laffen unb aud) feine galjne weiter
beforbern, fonbern bem folgenben Sdufer ba? Beiden gum
Slblauf burch einen Schlag mit ber 8anb geben. ©em
©ebanfen, ber ber gangen Ubung gu Srunbe liegt, erttfpricfjt
bie guerft gefcljifberte SReife jebental? beffer.

©ie_hefte bi?her non einem Sportflub ergielte Seiftung
ift biejenige be? ©eutfdg')en gufshaHoerein? in fjannooer mit
621/s Sefunben. O©iefelbe Beit ergielte bie Spieloereinigung
im Slltonaer ©urnoerein bei einem SKettlauf Uber 480 m
mit SReitergeben einer géhne auf einer mangelhaften Sauf
bahn, ©er "Bonner ©urnoerein lief bie Strede oon 500 m
auf bem ©auturnfeft be? 8ibg  ecingaue§ Ut 65°/5 Se
funben, unb bie IXijomaSfcfjiler brausten auf bem lebten
Seipgiger Sebanfefte fogar nur 632/» Sefunben. $n bem
letzteren gélte liegt allerbing? ber ©ebanfe an ein SRerfeljen
be? Binehmer? nahe, ba bie ®egner ber ©homaner fehr
mafjig liefen, ma? auch bie SdjneHigfeit ber anberen etwa?
beeintréchtigen muffte, unb ba ferner bei ben ®ingelwett
laufen ber hefte Séufer (ber 100 m 123/s Sefunben
brauchte, ma?, wenn bie dbrigen oier jeher nur °/s Sefunbe
mehr gebraucht Ratten, bei 500 m fdjon 634/s Sefunben
au?ma(%en wiirbe.

Spulen ober Vereinen, bie einen minbeften? 50 m
langen ©urnplatj befitjen, ift eine anbere gorm be? Stafetten
laufen? gum Uben fef>r gu empfehlen, ©urch abwedjfelnbe?
SBéhlen ber beiben fdjneHften S&ufer wirb bie filaffe ober
Slbteilung in gwei gleich ftarfe Parteien geteilt.  $eber
Riihrer beftimmt nun gunéchft benjenigen, ber guerft ablaufen
foll, biefer heijat ,Srfter oben”, ©ann ernennt er ben
»Grften unten”, bem Der ,(Srfte oben" bie gdhne gu Bher
geben hat, e? folgt ber ,,Breite oben”, ber ,,Breite unten”
unb fo fort, hi? bie gan?e Partei in groei Halften geteilt
ift. Sille Oberen begeben fich nun an ba? eine, alle Unteren
an ba? anbere (Xnbe be? fRlaije?, wo burch *n ben ®oben
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eingeritjte Sinien bie RblauffteHen bejeidjnet finb. hinter
bieten Rblauflinien ftellen fidtj bie Saufer jeber Rartei in
ber »om guljrer feftgefeRten Reihenfolge nebeneinanber auf.
Sollte bei ber SRahl, weil ja beibe Parteien genau biefelbe
Sauferjaljl haben muffen, ein ©unter Gbrig geblieben fein
ober aug irgenb weichem Srunbe nicht mitlaufen fonnen,
fo wirb er mit alg Kampfrichter jur Uberwachung beg
richtigen Rblaufeg nerwanbt.  2luf ben "Befehl ,Sog!"
laufen nun bie ,Erften oben" bem entgegengefetjten ®nbe
heg fBIaije% ju unb (bergeben ben ,Grften unten”, bie in
RugfaUftellung mit »orgeftredten .R&nben — ber Sicherheit
halber wirb ftetg mit beiben fjjdnben jugegriffen — ihrer
harren, bie gdhne, worauf biefe fofort juriidlaufen unb fie
an bie ,“weiten oben" weitergeben. So wirb immer hin
unb her gelaufen, big bie ganjle fRartei brangewefen ift.
©er 2Betttampf, ben alle "Beteiligten ftetg mit bem leb»
hafteften “ntereffe »erfolgen, wirb am fpannenbften, wenn
bie Parteien ihre Seute in ber umgefehrten Reihenfolge
laufen laffen, wie fie gewdhlt finb, alfo bie fdjledjteften
Séufer juerft unb bie beften 2in biefer gorm
fann ber Stafettenlauf auch in ben regelméf&i?en Oumy»
ftunben g?gﬂegt werben unb erweift fid) bann alg ein oor»
trefflicheg Ruttel, um bie ©urner ben Schnelllauf um feiner
felbft willen lieben 31t Jehren

Unter Umftdnben, wenn namlich Saufbahnen »on ge»
niigenber Sénge nicht »orljanben finb, fann bie eben be»
fdé'riebene Rrt beg Stafettenlaufeng auch ernftljaften
SBettfampfen jwifdjen oerfdjiebenen Vereinen jur Rnwenbung
gelangen, ©ie beiben Rblauflinien liegen fid) bann in einem
Rbftanbe »on genau 100 m ge%enUber; hinter ihnen «tuf
noch ein Raum »on je etwa I0 m frei fein, bamit bie

*) ©ger in ber reuf'ifdfjen 9Jlinifterial=33erfiigung nom 3. Rpril
1890 empfohlene ,SBettfauf im Steife” bat fich~alS jiemlid) un»
brauchbar erroiefen, mare Ju roun,fdgen, tﬁn‘j ber Stafettenlauf
in ber oben angeftihrten gorrri an feiné Stelle” gefegt murbe.
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vom anberen (Snbe fommenben Saufer nicfjt vor iBeenbigun
tljreS Saufeg abjuftoppen brauchen. Um ju verljinbern, baf) fieg
hie Saufer %egenfeitlg in bie Quere fommen, ift egg’roecfméftig,
bie Saufbahnen ber beiben Parteien in ber SReife, wie bag
audj beim gerodtjntidjen 100=9Jieter=Saufe Ublidj ift, von
einanber ju trennen, fRidjt ju empfehlen ift eg, audj bei
biefer gonn beg Stafettenlaufeng eine géhne roeitergeben
ju taffen. SEenn ein Séufer im vollen Saufe einem anbern,
ber jum Saufe in entgegengefetjiter Stiftung bereitfteljt,
einen Segenftanb Ubergeben foll, bann fommen geljlgriffe,
bie fpéter gar nidjt roieber gut ju rnadjen finb, odé recfjt
leidjt vor, unb eg ift barum in biefem gélte verjubelten,
bem folgenben Sdufer bag Reichen Sum Slblaufe nadg fport=
lidjer 3Irt burdj einen Schlag mit ber fjanb ju geben.

JlariircmiEH mit (Brabnt.

. ©iefe Ubung unterfdjeibet fidj von bem getvoljnlidjen
UEettlaufe nur baburdj, bafj bie — 400 m lange — Saufbahn
an einer Stelle burdj einen 3 m breiten SBaffergraben
unterbrochen ift. 3Eo biefer (Sraben liegen foll, ift in ben
93orfdjlagen beg tedjnifdjen Unteraugfdjuffeg niefjt angegeben.
Unb hodj ift bieg ein iBunft von grofter SEidjtigfert, benn
eg ift gereift ein Unterfdjieb, ob ber an fid; fdjon fdjroierige
Sprung gleich 3U Anfang beg Saufeg auggefiihrt tvirb ober
erft, nadjbem man feine Krafte in einem Schnelllaufe von
mehreren tjanbert -Dietern fdon jiemlidj aufgebraucht hat.
Silan tvenbe hier nidjt ein, bafj eg bodj roaljriid2 feine Kunft
fei, 3 m weit ju fpringen. $n biefem gélte ift eg wirtlich
eine Aunft, felbft wenn ber ®raben innerhalb ber erften
100 m ber Saufbahn fidj beftnbet. Senn ganj abgefehen
bavon, baff nattrlich oljne Sprungbrett gefprungen roirb,
ift eg eine ganj befonbere Sdjroierigreit, mitten im rafdjeften
Saufe, ohne abjuftoppen, ploijlidj einen Sprung von folger



33

SBeite ju thun. 2Bem ift eg nidjt fdjon oorgefommen, bafj
er auf bie Slugfiihrung eineg Sprunge% wegen fdjledjten 9In=
laufg »ergicfjtete, obgleich itjm bie Slbfprungftelle burdj ein
Sprungbrett genau begeifertet war unb er feine Stntaufbatjn
uorljer aufg Sor?famfte abgefdjaijt ~atte!  Unb ljier ift von
all biefem gar feine Siebe. 8ier fjei*t eg: So fdjneH wie
mti‘glich barauf Iog gelaufen unb bann bod) mit bem richtigen
ffufje »on ber richtigen Stelle ab(f;efprungen! ©ag ift nidjt
fo "ganj einfadj. Unb bann fommt nod; eine weitere
Sdjrvierigfeit ljinju.  Springt man in ber gewo6hnlichen
SBeife (iber ben ®raben, fo gelangt man auf ber anbern
Seite in ben Stanb auf beiben B'ifijen. ©aburdj wirb
aber ber Sauf unterbrochen, unb eg geht eine jiemlidje
$eit oerloren.  2fudj wirft bie burch ten Siieberfprung
heroorgerufene  Csrfdjitterung  berart unglnftig aut bie
Sllugfulatur ber Seine ein, bah “er Siufer gewohnlich eine
nicht unerhebliche, ©inbufge an Sdjnefligfeit erleibet.

Um biefe Ubelftainbe moglidjft ju befeitigen, h™n
bie ©nglénber, benen wir biefeg Stennen oerbanfen, jwei
Sliittel: Serfuigt ber S&ufer (iber eine auggejeidmete
Sltugfelfraft ber Seine, bann fdjreitet er im Saufe Uber
ben Sraben hinroeSz  h- er fpringt niit bem einen ffufj
ab unb auf ben anbern nieber. ©ann tann er wenigfteng ohne
Slufenthalt weiterlaufen.  2Ser nicht hintiberfdjreiten fann,
fpringt mit Sorbeugen beg "Grperg in ben ©raben hinein,
ergreift mit ben Ranben ben jenfeiligen Slanb unb arbeitet fich
mit groBter @ile wieber fjinaug. 3n Snglanb, wo oor bem
©raben weift nodj eine ben Sprung erf*werenbe fjlirbe ju
flehen pflegt, h°t wan talb ﬂemerft, bah (entere
Serfaljren ganL befonberg vorteilhaft ift, unb h<U auf
Uberfpringen beg fjjinberniffeg mit ber $eit beinahe ganj
vergidg']tet. ©en .gufdjauern war bag fdjon recht; fie
betrachteten biefeg SBafferfpringen (water-jumping), wie fie
eg feE#'tr begeicfjnenb nannten, alg einen ju ihrer Seluftigung
neranftalteten Spdh- ©amit war bem O©rabenfprung bag
Urteil gefprodjen. ©ie befferen Sflubg hielten fich fiir au 9ut

Sdijtieil, Boltatiimlidje Ubungen. 3
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ju folgen Sdjerjen unb ftridjert bie Ubungi aus iljrem
fllennprogramm. ~ So fommt eS, bafj in (Snglanb faft nur
nodj auf Sportfeften jroeiten unb britten langes (iber ober
vielmehr in ben SRaffergraben gefprungen roirb. ~ 9jn
Seutfdjlanb Ejat bie Ubung tron vornherein nur roenig 6in=
gang gefunben.  SDEeinesB SRiffenS Eeljrt fie nur bei ijanv
burgifdien Sportmeetingg Ejéufiger roieber, aber aud; bort
gilt fie bei allen, bie Sdufer felbft vielleidjt ausgenommen, als
eine Sdjerjnummer. 28enn fie beim beutfdjen Surnen roirflick;
jur endgultigen (Einfihrung gelangen foEEte, miifte ber
®raben in baS erfte Viertel ber Saufftrede gelegt unb bann baS
Dlidjtiberfpringen mit einer Strafe — etroa fRidjtanredjnung
eines ber geroonnenen fRunEte — belegt roerben. Sie vor=
gefd&lagene SBertung — jebe Selunbe roeniger als 75 =
1 flunft — ift nicBt unbillig.

J’as Nurbsnrrnneit.

Sag "jurbenrennen (b er gleiche ~inberniffe
ift eine bei ben Sauffport treibenben $tlubS feE)r beliebte
Ubung.  SB&Ejrenb roir Sumer jebocE) auf einer Saljn oon
100 m nur vier fjlrben auffteBen, bie nad) einem erften
Sinlauf tron 10 m in 2Ibftdnben von je 20 m aufeinanber
folgen, pflegen bie Sportsleute bei einer Saljnldnge von
110 m jeljn 8irben ju benutzen, bie je um 9x/7T m von=
einanber entfernt finh. Sag fdjeinen auf ben erften ®lid
viel fdjroerere 2Inforberungen ju fein, als roir an unfere
SBettturner ftetten. JBUrbe man aber einen tiichtigen fjiirbem
renner vom Sport fragen, roeldjen Sauf er vorjoge, fo
roirbe er fic§ gan? groeifeESoRne trotz ber gefn Warben fiir
bie léngere Strede entfdjeiben. Unb von feinem Stanb=
punfte aus mit Stedjt. (SS ift néimlidg') beim Sport fdjon
feit langem Ublidj, fich auf eine ganj beftimmte, auf allen
Sportplatzen ber (Srbe gleiche 9Xit unb SReife, bie Sinber=
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rtiffe ju nehmen, einjuliben. ©ieg ift ber fogenannte ,®rei=
fdjrittiniff* (three-stride trick). Der Sdufer fpringt vor
ber fjitroe mit einem gufje ab unb jenfeitg berfelben auf
ben anbern nieber, l4uft bann in bem greifdjenraum bis
jur nadjften Oitrbe brei Schritte unb fpringt reieber mit
em ndmlidjen $ufje ab wie vorljer. Naturlich ift bag
nidjt gianl]; leicfjt ju lernen, aber man gewinnt baburdj ben
Vorteil, bafj man immer mit bem richtigen fyufje unb non
ber richtigen Stelle abfprinPt, fo bafj alfo bie SdjneHigfeit
beg Saufeg butd) einen falfdjen Slnlauf feine iBerjégerung
erleiben fann. Sobald nun  bie farben in anberen Ulb
ftnben aufgeftellt werben, ift eg felbftrebenb mit bem ®rei=
fdjritt vorbei; ber S&ufer wirb unfidjer im SIberung, unb
eine SRerlangfatnung beg Saufeg ift bie unaugbleiblidje folge.

SRenn wir alfo aud), wie bie vorftelg'en en Darlegungen
geigen, fiir unfere groede von bem Oreifdjritte felbft feinen
Oebraud) machen fnnen, fo werben wir uns bhie Erwégungen,
aug benen er hervorgegangen ift, bocf) ju eigen machen
moffen.  SOlit anberen SfRorten: Slucf, wir werben gut
baran tfjun, nidjt nur in berfeloen SReife Uber unfere 8iirben
fjinreegjufdjreiten, wie bie Sportsleute ey als praftifdj e
Frobt Haben, fonbern audj bie 20 m, bie jroifdjen ifjnen
iegen, ein fir alle mal mit einer ganj beftimmten galjl
von Sauffdjritten ju burdjmeffen, bamit wir ftetg von ber
richtigen Stelle unb mit bem ung am beften jufagenben
fyufje abfgringen fonnen.  3Rie grofj biefe Sc rittjabl fein
muj, wirb bie (Srfaljrung ju jeigen haben; voraugfidijtlid;
wirb fie etwa neun betragen.

26ie lernt man nun bag 8irbenlaufen am fd"nellften
unb fid>erften? Naturlich roirb man, ehe man (ber fo
unb fo viele .tjiirben hintereinander ljimveglduft, eg erft
einmal mit bem Uberfpringen einer einzigen verfudjen.  3Bo
aber biefe ljernefjmen? wirb mancher fragen. 9lun, bie ift rafcf)
gefunben; man nimmt einfach bag SpringgefteH unb (egt
ie Sdjnur, wenn man ein ticfjtiger féochweitfpringer ift,
gleich 1 m, b- h- alfo f° ro'e K'e mfoiirbe ift,

3
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ober aucf), wenn eS nicht anberg geht, anfénglich ein bifjchen
niebriger.  Uber biefe Sdjnur fpringt man nun ohne Se=
nutjung eines Sprungbrettes fo hinweg, baf man mit bem
einen gufje ab» unb auf ben anbern nieberfpringt. Ulian
wirb ba gleich du Anfang merten, bafj bieS nicht fo leicht
ift, als man oorljer gebactjt Ifat. Sfi man <mgh mit bem
oorberen Seine richtig Ejinubergefotnmen, fo reifst man bie
Schnur bodj oft nod; mit bem hinteren ab. SXudj ift ber
mJiieberfprung anfanglich unficfyer unb bie Sefaljr, fid). ben
$ufj ju oertreten, nicht ganj gering. -Kun, ber letztere Ubel»
ftanb roirb bei léngerer Ubung halb oon felbft oerfdjnnnben,
unb audj ber elftere wirb aufhoren, wenn man erft richtig ju
fpringen- gelernt ljat. SBie hieg gemacht werben muf, em
fennt man leidjt, wenn man einmal oerfudjt, Uber eine
Sani ljinwegjufdjreiten.  3Jlan fpreijt bann n&mlidj bag
oorbere Sein am epoedméfjigften nicht gerabe oor, fonbern
biegt ben Unterfdjenfel nadj innen herum, unb ebenfo roirb
bag hintere Sein am heften nicht gerabe nadj ego%en, fonbern
ebenfalls mit nad) innen gebogenem Unterfdjentel.  Senau
in berfelben SReife werben in (Englanb unb &lmerifa bie
Wirben Uberfprungen, unb man ljat bamit bie allerbeften
(Erfahrungen gemacht.

SReiter muff barauf geachtet werben, bafj ber Ober»
forper beim Sprunge roeber guriicfbleibt noch 3U meit tot»
geneigt roirb, ba fonft nach bem Sueberfpringen eine, wenn
auch nur furje Unterbrechung bes SaufeS eintritt, bie un=
bebingt oermieben roerben muff. Um auch hierin gelbt ju
roerben, muff man oon oomherein %Ieich fein Slugenmerf
barauf richten, fo nieberjufommen, bafj man feinen Sauf
ohne weiteres fortfeijen fann. — So roeit I&fjt fich ai®
— unb ba$S ift fiir ben Turner ja oon grofjer SRidjtigfeit —
in ber 8alle beinahe ebenfo gut roie Im freien abmachen.

Son nun an c?eht eS aber ohne funfl nicht mehr.
Sian roirb bort junddjft cerfudjett, bie eine bisher gebrauchte
fjlirbe nicht nach einem blofjen Sinlauf, fonbern mitten im
fchneUften Saufe ju Uberfpringen.  $ann roirb man 20 m
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von ber erften entfernt eine gweite .fjlrbe “tnjufiigen unb
nun langere 3eit tjinburcf) unermiiblidj bemiht fein, bie jur
gGewinnung eines tixeren SlbfprungS erforberlidje 3ahl unb
dnge ber innerhalb ber genannten 20 m ju macfjenben
Schritte auSfinbig ju machen unb fiel) auf biefe bis jur
volligen IBeljerrfdjung einjutben.

8at man fo Sicherheit im fjinbernislauf {ber Sprung»
leinen gewonnen, fo bebarf es nur nocl) einer furjen ®e=
woljnung, um Uber fefte .Sterben mit ber gleichen Seidjtig»
feit fjimvegjufetien. $n einer fjjinfidjt bieten bie legieren
fo%ar noch einen Vorteil: Sie finb nidft bis ju ihrer vollen
8ohe, fonbern nur bis ju 80 cm vom IBoben ivirflidj feft,
waéhrenb bie oberften 20 cm burch gleidjgefcljnitteneS Stroh
ober einen anbern nachgiebigen Stoff, ber bei ju flachem
Springen mit bem $ufje burdjftreift werben fann, auSgefuHt
finb. Uber ihre fjerfteHung finbet man in ben Sorfdjlagen
heS UnterauSfdjuffeS, fotvie bei Sdjmibt S. 53 StaljereS.

©ie ©ngldnber haben in ihre fRenngefetse bie Se»
ftimmung aufgenommen, bah jeher §tirbenlaufer verpflichtet
ift, bie thm jugetviefene Sahn unter allen Umfténben inne»
juhalten. ©aS ift eine mit Gtidfficfjt auf bie 9Jlitlaufenben
felir verniinftige Siegel, bie auch ntir annehmen feilten,
©ann miffte man aber freilich bie Wirben fo einrichten,
bah entweber ber jebem einjelnen Sdufer jufommenbe 3lb=
fchnitt von I’lb m Sreite beutlidj fidjtbar bezeichnet ift,
ober bah man Lebem feine befonbere Surbe juweift.  Sils
foldje ©injelhiirben fonnen im  Slotfalle Springgeftelle
bienen, fei ¢S nun, bah Ilinn bie Schnire als .Sinberniffe
benutzt unb baS Slbreihen einer folcfien mit Slbjiehen eines
ber gewonnenen fRuntte Jtraft , ober bah mnn mit 8ilfe
einer Querlatte unb einer Slnjahl von Stroljwifchen fefte
fjjirben auS ihnen ljetichtet.

niffe ju benupen, ift itn allgemeinen nicht ju empfehlen, ba ein
Saufer, ber eine Schnur abrefjt, fich gewdhnlich” fo in biefelbe
vermittelt, bah er auf bie gortrebung feings Saures verachten muh-

*) ©ie Schniire auch bet ernftljaften Soefttdmpfen als ©inber»
rﬁpf
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$n welcher .geit 100 m mit 4 Wiirben burchlaufen wer»
ben fonnen, bariiber festen ung vorléufig nod) Erfahrungen.
fRad) ber neuen &Bettturnorbnung foHen 20 Setunben iRflidjt
fein unb jebe halbe Sefunbe weniger mit einem flinfte
gewertet werben. Sag ift nach meinem Safirhalten feine
unbillige gorberung.

$ur bie zweite 2lrt beS fjjurbenrenneng, ba§jenige
Uber verfdjiebene f#'jinberniffe, fcfjreibt ber Unter»
augfd)ufj eine 150 m fange Sfahn unb an 8inberniffen
eine gewdhnliche .Oiirbe non 1 m tpdlje, eine 2 m h°he
Springwanb aug Brettern unb eine ©oppelhiirbe von je
50 cm §6he unb 212 m Slbftanb vor. ©er erfte Sinlauf
foll 15 m betragen; bie einzelnen fjjinberniffe foHen fid)
bann in gwifchenrdumen von je 40 m folgen.

Oiefe tBeftimmungen geben faum ju Semerfungen 3In=
laB. fRatirlid) wirb niemanb fo théricfit fein, bie ©oppel»
hirbe mit einem S&Re Uberfpringen ju wollen. Ein jeber
wirb mit einem Schritte bie erfte, mit bem folgenben bie
jroeite fjjirbe nehmen ober allenfalls, wenn ihn bag in
feinem Saufe weniger beRinbert, in bem gwifdjenraum noch
einen Schritt einfiigen. fRétig ift bag fehlere im allgemeinen
jebod) nidjt, ba ja ein orbentlidjer Sauffdjritt, wie fcfjon
oben bemerft, eine Sange von 11/2-2 m hat. — ©ie iRlanfe
muh Uberfliegen werben. SSorfdjriften Uber bag SRie taffen
fich nicht n>ol)l geben, ba h”r bie Sprin(};t[]djtigfeit unb
hie KorpergroRe auSfdjlaggebenbe fyaftoren finb.

©ie SBertung — jebe halbe Sefunbe weniger als 30
leich einem funfte — ift nach in Ehemnifl gemachten

rfahrungen aufgefteHt unb barum wohl “utreffenb.

Db bie fjinbernisrennen fich ju allgemein verbinblicfjen
SSRettiibungen fur bie gefamte beutfche ©urnerfdjaft eignen,
barliber fann man einigermalen zweifelhaft fein. ©enn
bie wenigften Vereine werben (Gelegenheit haben, fich praf»
tifc? barin ju dben. 2Im efeften wirb eg noch mit bem
einfachen ~Urbenrennen geljen, ba hierbei eben faft bie
ganze Einibung mit £ilfe ber ohnehin vorhanbenen Spring»
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?efteHe vorgenommen werhen fann.  Schwierig wirb bagegen
aft Uberall bie 23efchaffung einer norfcriftSmafjigen Spring»
wanb fein, ba bie meiften Vereine mit SlidSgutern feines»
wegS (bermaRig gefegnet finb, unb neue 2luSgaben ifjnen
nicht ohne weiteres jugemutet werben fonnen. ~ Qmmerljin
wadre feffr ju wiinfdjen, bafj bie 8inbernislaufe twn beiberlei
2Irt gepﬂeflqt werben, wo immer fiel) bie baju notwenbigen
§ulfSmittel befdjaffen laffen.

Sieben biefen fjauptarten beS 8inberniSrennenS pflegen
bie Engldnber nun bei ihren SportSfeften nocf) eine 9Ingat)l
anberer, bie é'umeift einen f$er3f aften 2inftrieh tragen
unb in erfter Sinie jur Erweiterung ber 3wfc™auer bienen foHen.
©a werben 3. 23. etwa in ber Sllitte ber Saufftrecfe grofje
Sletie auf ber Erbe auggebreitet, unter benen bie Saufer,
ober Raffer ohne 23oben unb ©edel, burd; bie fie ljinburd)»
friedjen miiffen. ©er ErfinbungSgeift ber jungen Seute
forbert auf biefem Sebiete von $eit 3U Seit immer mal
wieber etwas SleueS ju ©age. Ein ErjeugniS beS ab?elaufenen
Jahres ift bie folgenbe 3lrt beS fjinberniSlaufeS: ©ie
Séufer laufen in “iljrer gewdhnlichen Siennfleibung ab;
unterwegs finben fie eine fjurbe von Giften, mit bereu
Inhalt fich e'n jeher, fo rafd) er fann, befleibet, um
bann als Elown ober in irgenb einem anberen ffaft»
nadjtsfoftiim feinen Sauf ju Enbe 3U fihren. Es liegt
auf ber 8anb, bafj berartige SSettldufe bei SSolfSfeften
gewdhnlich recht wirfungSvoH finb, unb fie fillten barum
nicht gan3 vernadjlaffigt werben, wenngleich fie fich
allgemeinen beffer fur Knaben als fir Erwachfene eignen
werben.

©urngerdte finb in ©eutfdjlanb fchon ofter als fjjinber»
niffe verwanbt worben, fei es, inbem man fie einfach tber»
fprang (3. 23. ben 23ocf mit ber (Srétfche, baS breitgefteHte
Oiferb mit _ber plante) ober inbem man irgenb eine vorher
feftgefetjte Ubung baran turnte (3. 23. SBenbe jum ©uerftil
im breit in bie Saufbahn geftellten 23arren, Dberarmfippe
unb baran fich anfchliefjenbe SBenbe aus bem 23arren
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flinaug). Sind) foldje $inbemigléufe fonnen gu gelegent»
lieber pflege empfohlen werben.

©ine praftifdje SBerwenbung finbet ber “inberniglauf
in ber fogenannten Sdtnifceljagb. Bwei Sumer Uber»
neunen hierbei bie Stofe ber Safen, bie Cbrigen finb bie
8unbe.  Stér "Beginn ber Qagb wirb »erabrebet, wo bie»
felbe enbigen foH. Sie 8afen befommen einen sBorfprung
non etwa 10 Sllinuten unb laufen auf irPenb einem he=
liebigen JRege ober Umwege, wenn mdglich querfelbein
burdj bitt unb binn bem meift etwa 5 km entfernten
Biele gu. Sie founbe folgen gqunéadjft in aufgeldfter
Drbnung, um uor allem bie $al;rte beg SOBilbeS auf»
gufinben, bie uon biefem burdj in Bwifdjenrdumen »on
etwa 20 Sdjritten auggeftreute Heine iRapierfdmitjel ge=
fenngeidjnet wirb. lyft bie Spur gefunben, fo wirb bag
allen’ "Beteiligten burd; lauten Buruf lunbgetljan, unb eg
gilt nun, bie Rafen einguljolen, beoor biefe am Qiek an»
?elan?t finh.  Srofjbem nun alg .?afett nidjt gerabe bie
djnellften Saufer »erwanbt werben, fo fommt eg bodj riicljt
allgu ljaufig vor, bafj fie oon ben £>unben gefangen werben,
namentlich wenn fie es gefdjidt »erfteljen, bie Verfolger auf
eine falfdje $al)rte unb »on ber eigenen Spur abgulenten. —
Sie iRapierfdjnifjel (am einfadjften SBudjbinberabfélle) wer»
ben »on ben 8afen in wurftformigen deuteln aus Segel»
tudj mitgefiiljrt, bie &ljnlidj wie eine Souriftentafdje an
einem (ber bie rechte Sdjulter laufenben Sraghanbe an ber
linfen Adrperfeite getra?en werben. Sie deutel finb »orn
offen, bamit ber S&ufer ljineingreifen fann, um feinen
SBebarf an Sd%nifjeln baraug gu entnehmen. — B« 333tt=
fampfen gwifefien »erfdjiebenen Vereinen eignet fidj bie
Sdjnifjeljagh nid)t; trotjoem follte fie meljr alg bisher audj
ber un§ in Seutrdjlanb auggetibt werben.
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>aa jBrfiiteUjieljEn.

Son bem Sdjnellgeljen madjt fiel) berjenige, ber eg
nidjt fennt, ftet§ eine falfdje SorfteHung. <Ss ift bie
anftrengenbfte non allen Ubungen beg  volgtiimlidjen
©urneng, unb niemanb fillte fidj barum mit iljr ab=
geben, ber nidgt gefunbljeitlidlj vollig intaft ift unb vor allen
©ingen ein burdjaug tabellofeg 8erj unb eine Iréftige
Sunge befifit. ©asu erforbert e?, wenn nur_einigermagen
etwas barin geleiftet werben foH, ein feljr energifdjes
Orénieren unb ein langes unb mit allerlei torperlidjen Se=
fdjroerben verbunbeneg Uben. 8eftige Scljmerien namentlich
in ben Schienbeinen, Seitenftedjen unb Sltemnot finb faft
regelmaRig mieberfeRrenbe Segleiterfdjeinungen, bie um fo
tviberivartiger finb, als ey Sllittel bagegen nidjt giebt.
9Ber ein guter Sdhnettgefer werben will, muf fie eben
?I(tEagen unb burdj feine SBillenSfraft ju Ubertvinben
ieRen.

SBorin befteft nun bie Sdjrvierigfeit ber Ubung?
gunadjft vor allem barin, bal man ivirHidj geljt unb
nidjt etwa lduft.  20er einmal verfudjt ljat, eine furje
Strede lang mit einem anbern um bie SOSette ju gehen,
tvirb immer bie Srfaljntng gemacht ljaben, baB beibe ©eile
in bem Seftreben, fid) gegenfeitig 3U Uberholen, feljr halb
in einen fogenannten .Ounbetrab verfallen.  Rin foldjer
$eljler miirbe_ bei einem turnerifeBen StettEampfe bie
Wertung ber Ubung mit 0 ifunft jur ffolge ljaben. 2Ber
richtig geljen lernen will, muf folgenbeg beachten:

1. @S werben Sd)ritte gemacht, nidjt Spriinge von
einem fyttR auf ben anbern roie beim Saufen, ©er ljintere
ffitt barf alfo mit feiner Spife nidjt eljer ben Soben
verlaffen, alg big ber vorbere mit ber $erfe ivieber auf=
gefegt ift.

2. ©ie Itniee fiillen ganj geftredt bleiben, ber Ober«
forper foH elfer nad) ljinten alg nadj vorne Ubergebeu%%
fein, ber vorfdjreitenbe $uB immer mit ber Jyerfe juer
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ben Soben berihren.  Seim Saufen ift bag 6eEanntlid>
umgeteljrt:  ©ie $niee finb nach vore gebeugt, aud; ber
Dberférper liegt etroa? vor, unb man tritt mit bem vor»
beren ~u”baHen unb mit ben (?eljen juerft auf. Sgl. bie
untenfteljenbe 2lbbilbung, tveldje einem englifdjen SBerfe
tiber Slt"letit (Athletics and Football, by Montague Shear-
man, London 1894,
Longmans, Green and

Co.) entnommen ift.
©ie jtveite grofje
(SdBroierigfeit beruht In
ber aufjerorbentlidjen
Sd#'nelligfeit, mit  ber
biefe <£d:ritte aufeinanber
folgen muffen. ©ie Sénge
ber Stritte eines 2Bett»
IgetjerS betrdgt gemeinig»
id; 90—100 cm; er
legt alfo eine Strede
von 100 m mit runb
110 Schritten juriid.
flielimen  mir nun an,
hafj biefe 100 m in ber
von Dber neuen 2Beit=
turnorbnung  vorgefd)la=
enen von
0 Sefunben gegangen
murben, fo madjt baS auf bie volle -Minute nidjt meniger
als 220 Sdﬂ'ritte. 25aS miH einer foldjen Seiftung gegen»
iber ber ©ilmarfdj bes beutfdjen .fjeeres befagen, hel bem

in ber Minute nur 120 Oefjritie gemadjt werben!

2Ber trofj ber angebeuteten «Sdjroierigfeiten mit ber
Erlernung bes Sdijnellgeljens einen Serfud) wagen will,
begniige fiel) im SInfang mit furzen S&ngen von je etwa
50 Sdjritten, bei benen er vor allem auf bie Aneignung
ber richtigen Seljtveife Seroidit legt. Gr wirb fiel) feine
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alrbeit wefentlid) erleichtern, weint er bie SUEjaiRlett ber
Seine burd) fréftigen Schwmgen ber Slrme — abwedjfelnb
fchrdg uorwdrtS, alfo quer oor ber Sruft fyex — unterftiitjt.
2lud) ein bem ®elien angepafjteS gelten unb Senfen ber
Sdiultern ift bem rafdjen gortfdjreiten forberlidj, — Sat
inan ba§ richtige Seljen erft einmal erfat unb fdjon einige
Ubung barin gewonnen, bann fann man allméhlich an bie
qurdi egun% groBerer (Streifen benfen. Ulan begniige fid)
aber junddjt mit 100 m unb nienbe fich l&ngeren Streifen
erft ju, wenn man auf biefer eine befriebigenbe (Sdjnellig
feit erreicht hat.

Soettfampfe im Sdjnellgeljen finb in ©eutfdjlanb, wo
meinet 20iffenS nur einige “Berliner SportflubS biefe Ubung
pflegen, bisher eine Seltenheit gemefett, JIn (Snglanb unb
Slmerifa, wo fie friiher feljr haufig waren, hat man fie in
ber lebten Beit mehr unb mehr burd) bie fogenannten wOEle
ihr wollt«Sennen”, bei benen nach Seliehen gegangen ober
gelaufen werben barf, erfe’. Ser ®runb hierflr liegt
neben ber Sdjwierigfeit ber (Erlernung ttornehmlid) barin,
bah 00n fielen SEettgehern bie Sren”e Swifd)en ©efjen unb
Saufen nid)t fdjlarf genug %ejogen wirbe. ©aS gab oft su
Streitigfeiten Jlttlaf) fdjébigte haS Sinfehen biefer
Ubung in ben &lugen beS |BubllfumS SBoHen wir baS
SBettgehen bei uns wirtlich allgemeiner einfiihren, was ich
fur meine fBerfon nicfjt befirworten mdchte, fo, wirben
jebenfallS an bie Sdjnelligfeit feine atiju h°Uen 2(tt<
forberungen gefteHt werben biirfen, ba ein Surrtet eben
auch rtodj fiele anbere Ubungen ju betreiben unb weber

%@fa r{ haS in ®eutfchlanb nicht ttiel anberg ift, beroeift
ein ©ingefanbt In ber 9Iunmter ttotn 12. ®ejetnber 1896 ber
berllner Sportzeltunlg Spiet unb Sport”, in ber brei Slitglieber
oon berliner Sﬁor UbS offen |ch erflare hah ber Sieger bF
einem S ettge en dber 30 km beS SlubS ,,S ttlance eme regel«
rechten Stral angiefchla en habe unb auS_bief em @runbe bagegen
Sertoahrung einlegen bie Beit oon 2 Stunben f59 Mlnut

bie biefer Cerr ¢ raucht hatte, als Steforbjeit anerfannt nterbe



44

Seit nod) Suft ju bem fonft erforberlidjen ftrengen drénieren
f>at.  “mmerljin bietet fidj audj fur ben roanberluftigen
Surner oft genug ®elegenl)eit, ficfj im Sdjnellgeljen ju
tiben, unb wenn er eg aud) nidjt, wie mandje Sportgleute,
bajtt bringt, 100 m in nidjt oiel meljr al? 20 Sefunben
Zuridjulegen, fo mag er im ginftigen ffalle bie oon bem
Unteraugfdjufj oorgeflagenen 30 Sefunben bodj nroljl er»
reidjen ober iljnen roenigfteng nalje fommen. Uber fo lange
Streden, mie eg beim Sport Ublidj ift, 1600 m ober meljr,
roettjugeljen, ljalte id) aHerbingg o”ne forgfdltigeg dranieren
fiir gefunbljeitgfdjéblid); big Su 400 m, wie bie 2Rettturn=
orbnung »erlangt, wirb man eg aber aud) oljne hieg nroljl
bringen fonnen.

Sa% £>odjfpringen mit Senutjung eineg Sprungbretts
ift eine ben beutfdjen ©urnern fo befannte Ubung, baff id)
bariber fein SBort roeiter ju oerlieren braudg')e. ©agegen
biirfte bag erft neuerbingg zur Slufnaljme in bie SBettturn»
orbnung »orgefd)lagene Springen o”ne Sprungbrett bodj
einiger SBorte wert fein. 2Ber %eroof'nt ift, oon einem
Brette aug ju fpringen, bem roirb bag Springen oljne SBrett
anfénglich?) ein geroiffeg 3JlifjbeE)agen bereiten. Seine Sprung»
l)olje roirb fid) nidjt nur um bie 10 cm, bie bag Sprung»
breit fjodj ift, fonbern nodj um ein (SrljeblicfjieS meljr oer»
ringern, unb erft altméljlidj roirb er lernen, bie SdE)roierig»
feit, bie namentlich) in ber SGafjl ber richtigen Slbfprung»
ftelle liegt, ju dberroinben. ©iefe barf ndmlid) nidjt burd)
ein Aufjerlidieg Dierfmal, etroa eine mit Aalfmildj gezogene
Sinie, gefennjeidinet, fonbern muf oon bem Springer felbft
gefunben roerben. SRandje Sumer ljaben nun bie Singe»
rooljnljeit, fidj an irgenb einem zufalligen Senngeidjen bie
Sib prun?ftelle ju merfen.  Sag ift unter limftanben ganz
groedméfjig; man barf babei jebodj nidjt oergeffen, baf] bie
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Stelle, von ber man absufpringen ljat, nicf*’t bet allen
86I>en biefelbe ift. Scan rechnet beim Sport tur gewthn«
lieh, bah fe Don ber Schnur t/alb fo weit entfernt fein
foll, als bie jebebmalige Sprunghthe betrégt. Sei einer
86he oon 100 cm wirbe fie bemnach 50, bel einer folcfjen
oon 140 cm bagegen 70 cm entfernt liegen, hierbei ift
aHerbingS vorautgefe|t, bah ber Sprung nicht, wie vielfach
tiblich, mit geftretften, fonbern mit angehoeften Seinen aus»
gef[]h_rt_ wirb. Bat man alfo bei ben erften Spriingen ein
Rerljeichen auf bem Soben gefunben, fo wirb man jeben«
falls bei hoher gelegter Schnur bie Slbfprungftelle nad; unb
nad) immer etwas weiter von ihr weg verlegen miiffen.
(Sin berartigeS Serfaljren ift aber hoch ftetg nur ein Jiot=
behelf, ©er verftanbige ©urner wirb, nachbem ber .60d?=
fprung ohne Srett einmal unter bie SRettibungen auf«
genommen ift, von nun an auf baS Srett (iberhaupt ver«
Sidjten, in ber richtigen SInnaljme, bah il)m ncenn er barin
fidjer ift, bag Springen vom Sprungbrett Schwierigfeiten
nicht mehr bereitet. S&er fich an bag Springen ohne Srett
einmal gewohnt hat» rotrb in ber 2Bal)l ber richtigen 9lb=
fprungfteUe feiten fehlgreifen.

Aaum in Setradjt fommt bie eben befprochene Schwierig«
feit bei einer Slrt gu fpringen, bie bisher in ©eutfdjlanb
wenig gebréuchlich gewefen ift, weil fie bei Senuijung eines
an einen beftimmt vorgefchriebenen 58laf gebunbenen Sprung«
brettS eben nicht anwenbbar ift. @S ift baS ber fogenannte
~ocotch Style®, ber fdjottifdje Sod)fprung, ber jwar nicht
fo fdjén auSfieht, wie unfer beutfeher, aber barum nicht
minber ergiebig, ja, wie viele behaupten, noch ergiebiger ift,
als biefer. ©er Sprung ift ber ndmliche wie unfer ge<ht=
fprung mit fdjragem Einlauf dber eine niebrige Slecfftange,
nur bah man natiirlich auf bie Seine nicht mit ber fjanb
aufftifcen fann.  ©er Springer, ber mit bem rechten ‘Jufse
abjufpringen pflegt, 1&utt mit wenigen Slnlauffdjritten fdjrag
von linfs her an bie Seine h"an, wirft g’)uerft haS geftreefte
linfe Sein barlber hinweg unb reiht bann fofort unter
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kréftigem Vorbeugen beg Dbertorperg bag rechte 93eirt in

ber SSeife, roie bie beige(fqebene SIbbilbung_geigt, nach- ©er

"RieberfFrung erfolgt auf ben linfen gufj, bem ber recfjte

unmittelbar folgt.  Sei fetg')r furjen Springfchndren ift ber

fdjottifche Sprung wegen ber maglichen AoUifion mit ben
Sprin%fténbern nicfit gu empfehlen.

ie Seiftungen, bie namentlich mit §iilfe be fdg']ottifcfjen

Sprunges  bisher »on

englifchen unb amerifani»

fdjen Sportsleuten erjielt

murben, finb feljr be=

beutenb. (Sin &lmerifaner

hat erft firglicl) einen

neuen Sleforb feftgefteHt,

inbem er eine Satte —

bie Sportgnereine e

bienen fich einer fotcljen

an Stelle ber Schnur

— in ber 8Bhe non

1,94 m (iberfprang. 3»

©eutfchlanb, roo n ben

Sportllubs  bie pflege

beg Springens hinter ber

beg Saufeng gang juriicf=

tritt, finb berartige 6r=

gebniffe higher auch nicht

annaljernb erreicht wor=

ben. ©er befte Sprung

oljne Srett, ben ich felbft femalg gefehen habe, mar ein

folcher oon 1,70 m £6he; er mirbe nach beutfdjer 2Irt ge=

fprungen. ©ag ift aber fcfion eine ganj ungemdhnliche

Seiftung; auf ben meiften Sportgfefien merben 1,60 m

nicht uberfchritten, h“uf>d nicht einmal erreicht. Son turne»

rifdjer Seite liegen Erfahrungen Uber ben Sprung ohne

Srett meineg SRiffeng noch nicht nor. ®in hier in Slltona

in biefem 8erbfte gemachter Serfudj ergab bei ben heften
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(Springern  ber piefigen Bereine «Sprunghthen von 1,50,
1,45 unb 1,40 m. ©abei [Prangen bie beiben erfteren auf
ffjottifdje, ber britte auf beutrche SBeife.

3m allgemeinen wirb man fagen biirfen, bal «Spriinge
von 1,50 m unb bariiber nur ber ber forgféltigften Bor=
bereitung ju erreichen unb baR foldje von mehr als 1,60 m
tberhaupt nur Seuten von einer auBergewdhnlichen Beféhigung
erabe flr haS «Sﬁringen maglich finb. ®anactj wirb [ich
ie SBertung ju richten haben.  fDlan wirb folgern muffen:
(Sin «Sprung von 1,20 m tann von jebem, ber [ich jur
Teilnahme an einem SRettfampfe anmelbet, ohne Bebenten
pflichtgemal geforbert werben; hier nnrb alfo bie SBertunﬁ
elnljufeBen haben. (Sin «Sprung von 1,50 cm ift auch noc
nicljtd 8ervorragenbeS; eS wirb barum geniigen, wenn bis
bahin fir je 5 cm ein iBunft angerechnet wirb. Bon nun
ab aber geigen fich bie (Srgebnitfe beharrlichen unb jiel=
bewulten UbenS; eS ift baher nicht mehr als billig, baf
hiefeS ernfte «Streben auch burdj bie 2Bertung anerkannt
werbe; je 2V2 cm fillten barum von nun ab gleich einem
fRunfte gelten. Sie “Runftga®l 10 wiirbe bemnach mit
1,60 m erreicht werben; fie ju erringen wirbe fir einen
gut beanlagten Sumer alfo immer noch im Bereich ber
bRoglid)feit liegen, ©amit fiillte bie SSertung aber noch
feineSwegS abfcRlieRen; finbet fich vielmehr ein befonberS
begnabeter Sumer, ber noch E)dher fptingen fann, fo foll
ihm auch eine noch ljdbjere fRunftjahl nicht verfagt werben.
SSlie bie Slrbeit, fo ber Sohn.

(Sin fRunft, ber bei ber $eftftellung ber SRertung unb
im Dbefonberen auch bei ber Bergleidjung turnerifdjer unb
fportlicher Seiftungen im «Springen nicht aufer acht gelaffen
werben barf, verbient hier noch iur) erfrtert ju werben,
©ie ©eutfcheSBettturnorbnung ertennt nur benjenigen «Sprung
als gultig an, ber vollig frei, alfo ohne jebe Beriihrung
ber «Schnur auSﬁerhrt wirb, fjlach ben «SportSgefeRen ba=
gegen macht nicht bie Berthrung, fonbern allein baS 2lb=
werfen ber (Springlatte ben «Sprung ungliltig. ®aS ift
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unter Umfténben fein ganj unroefentlidjer Unterfdjieb, beffen
Bebeutung noch baburd; erljsfit wirb, bafj bie fportlidjen
Siegeln brei, bie turnerifdjen hingegen nur jwei SSerfudje
geftatten. ~ SlUerhingS wirb bei und ein Sprung, bei bem
bie Schnur jwar beriihrt, aber nid™ abgeriffen wiirbe, nodj
mit einem ljalben funfte gewertet, aber eS barf non bha
ab nicljt mefyc weitergefprungen werben, unb eg ift barum
hem Springer bie SJlgglichfeit, feine Seiftun(f; nodt) gu »er=
heffern, ohne weiteres abgefdjnitten.  3ft biefe Strenge ber
Beurteilung berechtigt? $dj glaube nicht. 5Sliit »ollem Siecht
%eht bie ©eutfdje SBettturnorbnung bei ber Sertung beS
ochfprunge§ »on ber SInfdjauung aus, bah biefer als eine
bem praftitdjen Seben unmittelbar entnommene Ubung anberS
ju belg']anbeln fei, als etwa bie ©eratibungen. 2luf hie
orperhaltung wirb barum bei ber Seftimmitn? ber "3unft=
jahl feine Sludfidjt genommen, fonbern allein auf bie erreichte
Sprunghdhe.  Unb in ber Styat ift eS im SRirflichfeitSfaH
ja burdjauS gleichgiltig, wie man dber ein fjjinberniS Ipn=
Weggprlngt, wenn man nur dberhaupt hintiberfommt.  Bis
hierhin fann id; ber SEettturnorbnung alfo nur -juftimmen;
leiber ift man aber in ben Schliiffen, bie auS biefem an
fich richtigen ©runbgebanfen gezogen werben, nicht gan
fol erichti? »erfahren.  Qm SRirflidjfeitSfale ift eS namlich
aud) burdjaus gleich?[]ltig, ob baS fjjinberniS beim Uber=
fpringen leicht geftreift wirb — benn um ein ganj leichtes
Streifen fann €S fich “er ia nur harcbeln, weil fonft bie
Schnur unbebingt abgeriffen werben wiirbe. @S ift alfo
nicht recht eingufelfen, warum ein Sprung, bei bem bie
Seine berihrt, aber nicht abgeriffen wiirbe, ungultig fein
foll. Beim “inberniSlaufe ift man lange nicht fo ftreng
in ber Beurteilung, benn ba ift baS Streifen ber Wiirben
nicht nur guléffig, fonbern eS ift bei beren Btiu fogar auS=
briidlidf barauf Studfidjt genommen, bah basfelbe bem
Séufer moglich ift. 3h madchte alfo meinerfeitS bie gort=
laffung ber an%erhrten Beftimmung aus unferer SRettturn»
orbnung empfehlen.
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gn welchem Umfange fott nun ber fjg)odjfprung oljne
Jrett bei unferen Surnfeften zur SBerroenbung fommen?
Oiefe ffrage madchte ich bafjtn beantworten, bafj baS Srett
grunbféfjlid) nur bann ju 8ilfe genommen werben fillte,
wenn bie iBefdiaffenfyeit beS iBobenS etwa infolge naffer
mJBitterung ein Springen ohne SBrett nicht Fulagt ©ieS
fcfjeint um fo notwenbiger, als bie Einfihrung ber legieren
Springweife fic"erlic" hie grolge haben roirb, bafj niele Surner
fich mit befonberem Eifer bie pflege bes fdjottifdjen Sprunges
werben angelegen fein laffen. Siefe wiirben bann bei bem
Springen mit SBrett nach ben bisher geltenben Segeln gegen
bie anberen erheblich im Sachteil fein. Um auch ihnen ge=
recht zu werben, miijjte man febenfallS bie auch aus anberen
Sriinben anfechtbare Seftimmung, bafj baS Srett ein fir
allemal 120 cm oom Sotpunfte ber Schnur entfernt fein
fou, fallen laffen unb einfach fagen, bafj S jebem Springer
geftattet ift, fich baS SBrett fo $u legen, wie eS iljm am
angenehmfien ift.

E

2IudL fir biefen Sé)rung ift in ber neuen SBettturn»
orbnung ber SBegfaU beS Sprungbrettes trorgefplagen. Sie
Schwierigkeit, bie baburd) gefdfaffen roirb, ift bie beutlicfje
ABezeichnung  ber Slbfprungftelle unb bereu fidjereS Erfaffen
burch ben Springer. Uber ben letzteren ffSunkt I&gt fich
laum etwas anbereS fagen, als baff ber Sprung ftetS fo
lange getibt werben muff, bis ber Surner fich an baS 216
fpringen oon ber richtigen Stelle gewdhnt hat.  2Ser bieS
nicht tljut, bem fann eS leicht paffieren, wie man zuweilen
auf Sportfeften fiel)t, bafj ihm beibe Springe roegen ,Uber=

*?n f'gn ©nglanb t;t man }ro,e_i Slittel, um bie Slbfprungftelle
oor. bem Sdjliiptrigroerben ,u Tdjiifoen: Slan_le%t fcfjon ein’ ober
Jroei Sage oor beni SReitfpringen”eine ioafferbicf)ie ®ecfe barijber,
ober man beftreut fie mit zerflogener Schlade ober Sagemehl.

Schnell, SBoCfatiimlidie Ubungen. 4
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tretens”  fir ungUIti% erflart werben. 33ig ju einem ge»
wiffen ®rabe fann bem Springer baS ggnben ber 316=
fprungfteBe nun aHerbingS burc% ein fo beutlicfieS ton=
jeidjnen berfelben erleichtert werben, bafj fie iljm wéljrenb

eg Slnlaufeg in bie 2lugen faBt, auch ohne "afj er gerabe

barauf ljinfieljt. efchieE)t am jwecfméfjigften burd)
ein weites, mit Olégeln auf bem 53oben feftgeftedteg Seinen
hanb ober eine — im Notfalle Ofter ju erneuernbe —
Aalfmilchlinie.

Semeffen wirb ber Sprung in ber hergebrachten 2Beife
non ber Slbfprunglinie big jum nhinterften fidtbaren $ufi=
einbrucf.  93or="ober SRucfwértgfalen beim Olieberfprunge
machen ihn jum gbljlfprung. ©ie SBertung, je 20 cm Uber
4 m = einem funfte, fann auch Beim Springen ohne
SBrett beftehen bleiben.  Séenn friiher, wie g 53. noch im
»ergangenen “alfre beim “elbbergfeft, mit 33rett Seiftungen
oon 6,40 unb fogar 6,60 m erhielt werben Eonnten, wenn
ferner auf englifdjen unb amerifanifchen Sportplatzen Spriinge
ohne 53rett non Uber 6 m SEReite etwag ganj ©ewdhnlidjeg
finb, oereinjelt aber fogar folcfie oon mehr alg 7 m oor=
fommen — ber SEeltreforb fteht jur Beit auf 7,20 m —,
bann brauchen wir wohl nicht ju befirchten, bafj bie -fSunft
jahl 10 auf unferen ©urnfeften nur in feltenen 9lugnaljtne=
falen erreicht werben wirb.

gur ben SReithodjfprung ohne 53rett gilt bagfelbe,
wag oben (ber ben SBeitfprung gefagt ift.

*

Per Prt'tfprunf3.

©er Oreifprung ift ein 2Reitfprung, ber fich au§ jwei
Sprungfehritten unb einem Sprung jufammenfettt. -Olan
unterfdjeibet eine beutfdje unb eine englifdje 3lrt.  53ei ber
beutfehen fpringt ber ©urner, ber linfg abf')ufpringen pflegt,
beim erften Schritt auf ben rechten fjufj, beim jweiten auf
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ben linfen unb enblico bei bent Sdjluhfprunge auf beibe
Mijje nieber.  Seim englifdien ©rerfprung, in Snglanb
Hop, step and jump (8upf, ©ritt unb Sprung) genannt,
fpringt man — Slbfpringen linfs vorauSgefeht — guerft
wieber auf ben linfen, bann erft auf ben rechten unb gum
Schlup auf beibe gufje nieber.

10eibe Slrten werben im (brigen ganz auf biefelbe
SBeife gefprunfgen. ©er erfte Slbfprung, ber in ©eutfdjlanb
nad) ben Sorfdjldgen bes Slusfdjuffes non einem Sprung»
brett, in Bmglanb unb SImerifa non ber blofjen (Srbe em
folgt, ift, wie beim gewdhnlichen SBeitfprung, ein maglidjft
fréftiger, fo bap ber erfte Schritt (bejm. $upf) ben Springer
fdjon eine ganz erhebliche Strede vorwarts bringit, ©er
Slieberfprung erfolgt auf ben %ufjbaHen. ©aS ift ljier oon
hefonberer 2Sidjtigfeit, ba bie Sleiterbewegung heS Springers
fonft gehemmt wirb, ©er zweite Schritt wirb anfanglich,
folange man bie Ubung noch weht fiefjer beljerrfcht, furz
gemacht, weil fonft ber Slbfprung flr ben leisten Sprung,
ber noch e'n tiichtiges Bnbe fdjaffen mufj, leicht unficher
wirh.  Sei weiterem gortffreiten fann man bann ben
mittleren Stritt allmdhlich verlangern; man wirb aber nie
oergeffen birfen, bah er eigentlich nur e'n Sinbeglieb ift,
unb bah ber erfte Schritt unb ber letzte Sprung ftets bie
Sauptfache bleiben miffen. ©ie 6iSher auf ben beutfehen
©urnpl&pen herrichenbe Sitte, bie beiben erften Schritte
gleich fang zu machen unb bie Slieberfprungftellen fogar burch
Sprungbretter noch befonberS gu bezeichnen, ift burdjau6é
SU verwerfen, ©enn nicht allein bie Schénheit ber Ubung,
fonbern auch bie Sefamtldnge beS Sprunges erleibet ba»
burch erhebliche ©inbu12e.

2Bir verbanten eS wohl nur ber eben erwéhnten Un»
fitte, bah bem ertglifdjen ©reifprung von manchen vor bem
beutfehen ber Sorrang eingerdumt wirb. 3>n SRirflichfeit
ift biefe Meinung nicht berechtigt. Segenteil, man
fonnte mit befferem Siechte fagen, bah bie beutfdje Sirt
gegeniber ber englifdjen einen erfreulichen f'\oz{tfehritt be=
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beutet. ~ 3unicfjft bietet fie gerabe fir uns Surner ben
Brattifdjen Vorteil, bafj fie gang berfeloe Sprung ift, ber
eim Sd)leuberballfpiei bemjenigen bereinigt gu werben
ﬁflegt, ber ben 33aH bes Segners aus ber 2uft gefangen
nat.  ©aS Spiel mirbe ung Jjier alfo fir bie voltstiimliche
Ubung, biefe roieber umgefeljrt fiir bag Spiel non fllutjen
fein, (ferner aber miffen beim beutfehen Oreifprung bei
tiichtiger Ubung beffere Seiftungen qu ergielen fein, alg beim
englifdg)en, ba ber Sumer vor bem erften Schritt unb vor
bem lebten Sprung, bie, roie oben gegei%t rourbe, an ber
©efamtlange beg Sprungeg ben groRten Sinteil Ijaben, mit
bem ndmlidjen ffufje, felbftrebenb alfo mit bem ihm am
heften gufagenben, abfpringt. Unb enblic* ift ber beutfdje
Sprung, roenn er richti% auggefii*rt roirb, entfliehen aud)
fd)oner alg ber anbere, bei hem gerabe bag ig)n eigentinv
liehe ,hinten™ leinen angenehmen Ginbrud hervorruft,
©amit foU bem englifdjert ©reifprung fein SBert nicht ab=
gefprodjen roerben. ~ ©aff man burch gegroungen roirb,
foroohl mit bem linten roie auch hem rechten (ffufj
fraftig abfpringen gu lernen, ift jebem Sumer geroif, fehr
nitzlich, unb ebenfo tann bie Soeherrfdjung beg ,,8infeng"
nidjtg fd>aben. -Olan mag alfo immerhin auch hiefen
Sprung gelegentlich einmal Uben, ihn aber in unfere 2Beti=
tumorbnung aufgunehmen, baflr fdjeint mir ein Sebirfnig
ebenfo roenig vorguliegen, roie flr bie Slufnahme beg .Igroei
fprungg.  So roertooU bie Vermehrung ber volfstimlidjen
SBettlbungen an fich ctuch e'ne Berfplitterring foUte
man bodj nach SHaglidjfeit vermeiben.

Uber bie SBertung beg ©reifprungg finb Vorfdg'l'age
bisher nidjt gemacht. IDIlit Stecht, benn roeber von beutfehen
Sunt- nodj von beutfehen Sportglatzen liegen Erfahrungen
von nennengroertem Umfange bisher wvor; bie englifchen
StetorbS (134/5 unb 1U/s m) fonnen fiir uns aber nicht
mafsgebenb fein, ©ie befte Seiftung im englifchen Orei=
fprung roar auf bem letten Surnfefte beS Sieg=9ihein=
®auS 11,10, bie befte Seiftung im beutfehen bei einem



53

tjolfgtimltcfjert SBettturnen in Slltona 10,45 m, wobei je»
bod) ju bemerken ift, baf im ®ieg=SRf)ein=Rau ber Crei»
fprung feit langem gepflegt wirb, wéfyrenb er in Slltona
non ben Cgeilneijmern an jenem Stettfpringen nor bem jfefte
nur einigemal verfucisjt worben mar, bamit er ben Ubrigen
©urnern bei  ber (Selegenfieit wenigfteng gezeigt werben
tonnte.

*

>as StabluBttrprmiien.

©ag Stabfpringen ffeljt bei ben beutfd>en ©urnern
von alterg ljer in ljoliem Sinfeijen, wenn eg in ber SBett»
turnorbnung bisher aud) nur in ber fform beg fGodjfprungg
Eingang gefunben ijat. * 2llg Soeitfprung ift eg erft in ben
lebten 3>ai)ren etwag mefyr in Slufna”me getommen, nament»
lidj woljl burd) bag S3erbienft ber Selfpjiger ©urner, in
beren Sebanwettfdmpfen bag Stabweitfpringen ftetg eine
wichtige Stolle gefpielt ljat. Stad) beren SSorbilb wirb ge=
watjnlict) aud) von einem 50 em ljotien Sprungbrett ge=
fprungen, oljne bafj jebodj big je|t anbergwo Seiftun%en,
bie ber beften Seipjiger — 8,25 m — qgleidjfamen, erhielt
werben tonnten. 93on einem ndheren ?ﬁngeren auf biefe
Ubung felje id) mit 9lidfidjt auf bie muftergiltige unb er»
fdjopfenbe  ©arfteUung inSiong ,©urnibungen beg ge=
mifdjten Sprungeg” ?3. 2lufl. <5, 216 ff.) ab.

*

>a» UaujtelEn.

Stenn bag ©aujieljen aud; ju SBettldmpfen einzelner
gegeneinanber SSerwenbung finbet, fo liegt feine SBebeutung
bodj nidjt barin, fonbern in feiner Sraudjbarfeit jur 2Ib=
tijaltung von Stiegen» unb 33ereingwettfémpfen.  SRan unter»
djeibet einfadjeg ©aujie“en unb ©autieljen mit Sinlauf.
ffiir erftereg empfehlen fiel) folgenbe Siegeln:
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Sag Sau hat eine Sénge oon 12 hig 15 m. Seine
Sltitte ift burd; ein feft um bag Sau herumgebunbeneg weiheg
Seinenbanbdgen gefenn”eicfjnet. Be 112 m redjtg unb linfg
hieroon finb jwei weitere Banbdjen angebracht. Siefen
brei Banbdjen entfpredjenb befinben fich nuf “etn Boten
brei parallele Sinien, bie Wtittellinie unb, je IV2 m bavon
entfernt, bie beiben SDtallinien. -Bor Beginn beg 3ieljen§
liegt bag Sau fo, bafL Bénbdjen unb Sinien fich beeten.

"ebefDiannfchaft befiehl aug etwa fedjg moglidjft ferneren
unb tréftigen Seuten. Uber bie Aleibung finb 93orfd)riften
nidjt ju geben; nur fiillten niemalg Surnfdjuhe, fonbern ftetg
hanbfefte, aber nicht mit hei'oorftehenben Stdgeln ober 3thn:
lichem befdjlagene Stiefel getragen werben.

Stadjbem nun um bie Seiten geloft ift, treten bie
beiben Sltannfdjaften an bag Sau heran, deiner barf nor
Beginn beg Bieheng feine Stallinie Uberfdjreiten, noch fich
ein Sodj in bhen Boten machen, um fefter $-ujj faffen ju
tonnen.  2luf ben Stuf ,Sichtung!" ergreifen bie Parteien
bag Sau, unb jeber richtet fid) fo ein, bah er fraftig jieljen
tann, ohne feinen Sefdhrten irgenbwie hirxberlicf) ober im
SEege ju fein. Sluf fertig!" wirb bag Sau oon beiben
Seiten ein wenig angejogen, fo bah eg ftraff gefpannt ift;
ber Scfjiebgridjter ftellt feft, ob bag mittlere Bant fich auch
jetjt noch genau fenfredjt Cber ber Stittellinie befinbet, unb
giebt bann mit bem Stufe ,Sog!" ben Befehl jum Beginn
beg "ampfeg.

Sag Biehen gefchieljt gewdhnlich ructweife nach bem
Befehl beg guljrerg ﬁ,,®ing!" ober ,,8ep!"). Sefiegt hat
biejenige 1Rartei, welcher eg gelingt, bag Bénbdjen ber
Segner (iber bie eigene Wiallinie hinwegjujiehen.  Stach
bem erften ®ange werben bie Seiten gewedjfelt, unb eg
beginnt ber zweite. Siegt biefelbe fRartei auch in biefem,
fo ift ber SEetttampf beenbigt; wenn nicht, fo wirb nach
abermaligem SEedjfeln ber iRldtje jur Herbeifihrung einer
®ntfd;eibun? nod; ein britteg Stal gezogen.

Hanbelt eg fich nicht um einen ernfthaften SEetttampf,
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ober ift ein fRiehtau wvon augreidﬁ'enber Sénge nicljt vor=
ganben, fo tann man bag ©au."iehen audj in vereinfachter
orm vornehmen.  Sian gieljt auf bem Soben nur bie
Slittellinie unb begeic"net bie Slitte heg ©aueg etwa burc®
einen Kreibeftrich- ©ie meinen Sanbdjen unb bie Slallinien
fallen alfo voUftdnbig fort. ©er Sieg ift bann gewonnen,
wenn alle Segner big auf ben lebten Scann Cber bie
Slittellinie hintveggejogen finb. — Sei SRettfdmpfen ver=
fcfjiebener Sereine gegeneinanber ift bie juerft befdjriebene
3lrt beg ©augieheng jeboct) fcfjon allein begwegen verliehen,
weil bie vorberften @egner fid) babei nicht — abficfjtlicl)
ober unabfichtlid) — gegenfeitig auf bie ffiijje treten fonnen.

©aujiehen mit Snlauf. Son bem einfachen
©aujiehen burdjaug verfd%'ieben ift bas ©aujiehen mit 2In=
lauf. Sehen ber Kraft fpielt hierbei bie SdjneUigfeit eine
.gauptrolle, inbem némlich bem B’ehen e'n Snlauf von in
ber Segel 50 m voraufgeht, ©ie Sage beg ©aueg, welche
gang biefeloe wie beim einfachen ©aujiehen ift, fowie bie
Sufftellung ber beiben Parteien ift aug ber beigefiigten
Slbbilbung erfichtlidh- ©ie brei bag ©au burdjfreujenben

Partei |

A e

Stridje fteHen bie Slittellinie unb bie beiben Siallinien bar.
©ie Sénge beg Snlaufg wirb von ber Slittellinie big ju
ben Sblauflinien ber beiben Parteien Eemeffen.

fim einzelnen ift {ber biefe SQettibung nun noch
folgenbeg ju bemerfen: ©ie Suswaljl ber Slannfdjaft er=
forbert eine ganj befonbere Sorgfalt unb Umfidjt. Bunadjft
barf ber fdjneiitte S&ufer beg Sereing unter ben 2Bett=
fampfern nicht fehlen, felbft wenn er nach Kdrpergewicht
unb Slugfelfraft fich fonft fir ©aujiehen nicht gerabe
eignen foHte. 3hm faKt bie Aufgabe ju, fidh ©aueg
ju beméchtigen, ehe bie ®egner herangefommen finb, un
eg mit einem fréﬂi?en Sud an fich du reifen ober, wenn
ihm bieg nicht mdglich ift, wenigfteng su verhinbern, bafj
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von fetten ber Se?net auf biefe bequeme SReife ohne
eigentlichen giehfampf ber Sieg gewonnen wirb. Um feiner
Slufgabe beffer gerecht werben ju fonnen, wirb er nicht wie
bie anberen in Stiefeln, fonbern in Surnfdjuljen laufen.
Gr wirb fich auch ferner in ber Wlitte feiner SRannfchaft,
alfo ba, wo bie Serl&ngerung beS Saues bie Slblauflinie
fchneibet, auffteHen, bamit er ben firjeften SEeg ju burdj=
laufen hat Unb enblicf) wirb er baS Sau an bem ihm
jundchft liegenben Gnbe erfaffen, es ben anberen dberlaffenb,
weiter nach UOm U laufen unb_bort jugugreifen.

Sei ber 2luSwal)l ber (ibrigen SBettfdmpfer ift neben
ihrer Sauftiichtigfeit auch ifjre 'Stdrfe ju beriicffichtigen.
Seiber finb Seute, bie mit groRer SdhneHigfeit eine an»
feljnlidje Slrmfraft unb ein nicht ju geringes Korpergewicht
oereinigen, nicht allju hdufig. Sian wirb fich ¥o  sumeift
mit Seuten behelfen muffen, bie nur jwei biefer <Sigen=
f«haften befitjen, unb 3war wirb man am swecfméfiigften
feine SEahl fo treffen, bah aKe oljne SluSnahme fraftig,
jwei aufjerbem ferner oon Sewicht unb bie tibrigen gute
Saufer finb. Sei ber SluffteUung oor bem Slblaufe werben
bie Seute bann fo georbnet, bah bie langfamften auf ben
klugeln flehen, ©aburch wirb nidjt nur erreicht, bah bie
befferen Sufer rafcljer in ben Sefitj beS Saues gelangen
fonnen, fonbern ¢S wirb auch oermieben, bah unterwegs
ein Sebrénge entfteht, weil bie S&ufer fid) gegenfeitig In
ben SEeg laufen.

2In Kampfrichtern finb brei notig, einer beim Sau
unb jwei an ben Slblauflinien. ©ie Seitung beS Sanken
gefchieht oon ber SRitte aus. ©er bort befindliche Kampf»
ridhter fleht anfangs etwa 15 m weit 00m Sau entfernt
unb giebt von ba aus ben Sefehl jurn Slblaufen, fobalb
er fid? Oberzeugt hat, bah aUeS bereit ift. ©aS Cgficht
wenbet er babel nicht nach einer Seite hin, fonbern halt
eS gerabeauS gerichtet, bamit nicht bie eine Partei baburch,
bah ber Sefehl flarer unb rafdjer ju ihr hinbringt, vor ber
anbern bevorzugt wirb.
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Sind) bag ©aujiehen mit Slnlauf t/at ba, roo eg »er«
fudjt worben ift, bigher ftetg bei ben Tlitwirfenben forooljl
wie bei ben Buf~auern grofjen Sinflang gefunben.

(gerhrerfcn.

©ag ©erwerfen, meldjeg bei ben ©urnern feit ben
feiten non ®uthtut]I)t§ unb Baljn niemalfg gang auféer
©ebraucfj gekommen ift, foR jetjt burdj Sufnaljme in bie
©eutfdje SBettturnorbnung einer neuen Soliite  gugeftjrt
werben, ©ie Sorfdjlé?e beg tedjnifdfen Unteraugfdjuffeg
gebjen fogar dber bie alten Qaljnfdjen “orberungen  fjinaug,
inbem fie bie Pflege nicfit nur beg Bietourfeg, fonbern —
wohl nad) bem 33orhilbe ber iBraunfdjweiger Sebanfeft»
SBettfampfe — aud) beg SBeitwurfe% »erlangen.

2llg SBurfgerdt wirb an Stelle beg fonft gebrautyltdjen
ftumpfen ©erg eine San"e mit fdjarfer (Sifenfpitie empfohlen,
weldje aug aftfreiem @fdgenf)olj fjergeftellt, 2,20 m lang,
im Curdjmeffer 3 cm bid unb mit ;Sinfdf&uf; beg an»
gefdjraubten Gifenfdjuljg 1,2 kg fdjwer ift. ©er ©runb fir
biefe Steuerung ift barin ju fudien, bafj nidjt mehr, wie
bigbjer nadj bem Porbilbe Safyng gefdjabj, beim $ieln)erfen
nad) einem Pfahltopfe (Qerfopfe), fonbern nad; einer
Scheibe aug weidjem ">olg OBaBFeron) geworfen werben
foU, in ber ber Speer haften bleiben muf, bamit jwecfg
genauerer SBertung bie getroffene Stelle fidjer feftgefteRt
werben fann.  ©ie Scheibe ift namlid) eine fogenannte
Singfdjeibe, b. 1. um bag B”™ntrum, ljier ein Sreis »on
10 cm Ourdjmeffer, jieljen ftdj »ier anbere fonsentrifdje
Greife (Singe), beren Peripherien immer je 10 cm »on
einanber entfernt finb. ©ie einzelnen Greife haben alfo,
hag ,,Bentrum" mit eingefdjloffen, Sabien »on 5, 15, 25,
35 unb 45 cm Sénge, ©ie Preite ber ganzen Scheibe betrégt
fomit 90 cm, fiir bie fjjshe hnt man ein groReres Slafj



58

(2 m) gewahlt, bodj werben &Rirfe, weldje bie Scheibe
ober="ober unterhalb beg aufgerften Stingeg  treffen, nid{'t
gewertet, ©er gemeinfame SRittelpunft ber Greife féllt
ubrigens mit bem Wittelpunfte ber gangen Sdjeibe nidjt
gufammen, fonbern ift 1,40 m von hem unteren 3tanbe
entfernt, ©ie ©ide beg gu ber «Scheibe verwanbten 8olgeg
ift auf 7—8 cm angegeben; aud; wirb barauf tjim
ewiefen, bafj bei tragbaren Scheiben unten gwei fefte
ifenfpii®en eingelaffen fein miffen, bamit bie Scheibe feften
Staub hat.

©ie SRertung ber beiben 2Biirfe, bie febem ©unter
bei SSBettfdmpfen gufteijen, foU nun in ber 2Beife erfolgen,
hafj ein SBurf ing Zentrum 5 funfte gilt, watjrenb bie
eingelnen IRin?e in ber "Reihenfolge, wie fie vom Bentrum
au§g nadf aufjen aufeinanber folgen, mit 4, 3, 2 unb
1 ifunft gewertet werben. SElrfe, bie beifpielsweife bie
APeripherie bes fRing 2 von Sing 3 trennenben ftreifeg
treffen, werben 'Danach mit 2J/2 funften angerechnet werben
miffen.  Sicht angegeben ift ber Slbftanb, aug bem ge=
worfen werben foU; bie angufteUenben Serfudje fillen ljier
wol)l {ber bas richtige fJRaf] ©luffchluf, geben. 9iach meiner
(Srfaljrung, bie mit berjenigen SdjmibtS gufammentrifft,
wirb man (ber 15 m nicht wohl Ijinaufg%eljen biirfen.

glr bag SEeitwerfen ift beftimmt, baf; ber SBurf au? bem
Stanbe auggefuljrt werben muf. SBrfe, bie auRerhalb ber
3 m breiten, rechteckigen SEurfbaljn nieberfaien, finb um
gilltig, ©ie SBurfweite wirb gemeffen burd) ein von ber
Stelle, wo bie (Sifenfpife guerft ben ®oben beriihrt, auf
bie Slowurflinie gefélltes 2ot. Saljeres (iber bie 2lrt beg
+JReffeng finbet man auf S. 66. Sewertet wirb von 12
big gu 16 m jebeg Steter, von ba ab jebeg halbe Sieter
mit einem flinfte. Db mit biefer SEertung bag Sichtige
?etroffen ift, fdjeint mir im “»inblid barauf, bajg In Sraun=
dtjweig fdjon einmal — aHerbingg mit Sinlauf unb mit
einem um 100 g leichteren Ser — 39,80 m weit ge=
worfen wirbe, bocfj recht gweifelfjaft.
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Uber bie alrt, tite bag Serroerfen g‘u Uben ift, gieb.
D. Sager in feiner ,Svenen ©urnfdjule” <5. 153 ff.
bie fadjfunbigfte Uusfunft. ©er ©urner erfafjt bie Sattje
fo, bafj fie nadj oorne ein wenig bag Ubergeroidjt ljat, alfo
um ein Seringeg hinter bem Sdjmerpunfte. ©ag ift bag
erfte, mag er ju tljun ljat. ©ag Gtueite ift bag Bielen,
hierbei fteljt er in
SlugfaUftellung, bie
lirtde ~ufjfpitje nach
hem Biel 6in gerietet,
ber redjte ~ufj Pa
radel jur 3lomurf=
linie. ,,©er linfe SIrm
ift geftredt unb fauft=
feft (fb. f). mit geballter
fyauft) l)intenaugge=
fdjroungen. ©er redete
aber legt, gebeugt
unb méglidjft ttorge»
ttommen, ben Stab
(Ser) fauftfeft (b. y
nidjt, roie eg oielfadj
gefdjieljt, mit nur ein
paar Ringern jierlidj
gehalten) roagredijt an
bie rechte SRange, fo
hafj fiirg redg)te dluge

auft, Stabfpitje

(Sanjenfpie), Biel
genau in einer Sinie liegen." ©ann folgt bag Slugfjolen.
©er ©urner nimmt mit einer auf ben Werfen augge Uljrten
SBiertelbreljung  redjtg, Streden be? linfen unb tiefem
beugen beg redjten tBeineg eine &luglageftellung linfg vors
rnértg ein. ©er linfe &rm wirb ljierbei big jur toage=
redjten fjaltung norgeljoben, ber Ser unter genauer
Snneljaltung ber B’llinie big jur rollen Stredung beg
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redjten Slrmeg quriicEgefiljrt.  2ludj jetjt nodj wirb bie
2faffe mit ber gangen “auft, nidjt etwa nur mit ben
Aingerfpitjen gefaxt.  SBon ber richtigen Haltung beg ®er§
tberzeugt man ftd) bei ben erften Ubungen am beften erft
burdj einen rafdjen idlicf, otllige Unberoeglidjfeit ber Spifje
ift fur einen fidjeren 2Burf bie erfte unb unerlajjlidjfte SSor»

bebingung. — 33eim 2Burfe felbft enblid? wirb ber @er
unter rafdjem "Beugen beg redjten Sinnes gierabenme?s
oorgef*neHt, wa’renb gleichzeitig ber linfe 2lrm juritf«
gefdjroungen roirb, unb ber Korper mit kréftigem Streifen
beg redjten Seineg in bie SlugraHfteHung linfg oormértg
{ibergeht.

©ie "auptfchroierigfeit ift im SInfang, ben Gier fo zu
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fdjleubern, bafg') er fidj nidjt in ber £uft breljt, fonbern bie
Spitje oorn Dbleibt, ©ag Orefyen fann vetfdjiebene Ur=
fachen ljaben. 33igwei‘en tra?t eine falfdje Haltung beim
Slugljolen baran <Sd>ulb, hau i? riljrt eg aber aud) non
unrichtigem 9SorfiE>ren ber Waffe beim SEBurfe her.  Sieber
mufj fidj ljier felbft genau beobachten, um ben fehler §u
erfennen, ben er macht, “ebenfalls fiillte niemanb bag
gielwerfen tben, folange er ben richtigen Wurf noch nidjt
erfat fyat, weil fonft einer ber quer gegen ben ifahl ober
bie «Scheibe anfdjlagenben ®ere nach bem anbern in Stiid'e
gehen  miirbe, gwed'méjg’ig ift eg auch, 3U Einfang nicht
mit ooller Kraft ju werfen, einmal weil ber richtige. Wurf
bann leichter ju erlernen ift, nicht minber aber auch wegen
ber heftigen Schmerlen, bie bei ben meiften ©rwachfenen
burdj ftarfeg unb noch ungelenfeg Werfen anfangg heroor«
gerufen werben. )

Statt beg ®ereg fann man gum Uben auch ben ohne»
hin faft Cberall bereits oorhanbenen (Sifenftab oerwenben,
wie bag in Wirttemberg fdjon feit langem gefdjieht. ©ag
Werfen mit bem weit unhanblidjeren ®er ift ja allerbingg
nidht genau bagfelbe; wer aber bag eine fann, bem
lfJereitet nachher auch bag anbere nur geringe Schwierig»
eiten.

KugKIffuRRH (©tuuidifUoljBn mit
Knlauf).

kleben bem Steinftofjen foH je|t auch bag Kugelftojjen
Aufnahme in bie ©eutfclje Wettturnorbnung finben. ~ Senuht
wirb hierbei eine eiferne Kugel oon 5 kg Sewidjt, bie mit
einem big ?u 5 m weiten Slnlaufe geworfen wirb. Wit
ber tmrgefchlagenen Wertung — 13 m Pflicht, je 20 cm
unb oon 14 m ab je 10 cm mehr gleich einem fRunft —
fcfjeint ber IXnteraugfdjufj einen geljlgriff getljan ju haben.
Wenigfteng ift beiben oon ung hier angefteUten iBerfudien bie
ARflidjtroeite oon 13 m higher noch oon niemanb erreicht worben.
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Sie 3Irt beg StoRens ift nun infolge ber RanblicBen
unb oerRaltniSmaRig leichten Augel, foroie nitfjt minber
wegen hes geftatteten Anlauf» eine roefentlidj anbere alb
beim SteinftoBen. 2luS hem reinen StoRR wirb Rier ein
Stofrourf, in bem bereits bie SBerwanbtfcBaft mit bem
ScRlagballnmrf beutlicB erkennbar ift. SaS SluSRolen ift

fogar, roie bie neben=
ftelfenbeSIbbilbung jeigt,
bem bei ben guten 23aU=
werfern iblicBen buref-
auS annlick, unb ebenfo
roirb ber Sinlauf in gang
berfelben  SBeife ge=
nommen.
330r "Beginn  beS
2BerfenS ift nict nur,
roie beim SteinftoRen,
bie Slbmurfftelle, fonbern
auch bie Stelle, wo ber
Sinlauf beginnen barf,
bureR eine beutlicl fieft»
bare Sinie u tenn=
geieBnen.  Ser 2Berfer
ftellt fieIR3 mit 3luSlage=
tritt recBtS oormértS fo
auf, baR er mit feinem
_linfen fyuRe bie 2Inlauf-
[inie noeR eben beriifrt. Sie Augel R&lt er babei in
ber bureR baS erfte tBilb gefennjeieRneten SReife mit beiben
.ganben an feiner linfen Adrperfeite. Ser Sinlauf wirb
oerfeRieben auSgefilrt:  Sie einen laufen mit meRreren
fcBneUen Spriingen an bie Slbrourflinie Beran, maRrenb
bie anberen eS werlieBen, ReranjugeRen unb nur ben
letzten ScRritt etwas energifeBer auSjufiifren. 3lod? anbere
fpringen unter erReblicRer SBerfiirjung bes 2InlaufS mit
seiner  3Irt SrittroecRfelRiipfen an bie Slbmurfltnie Reran.
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©emeinfam ift allen breien, baR fie bie Augel erft beim lebten
Stritt gum SBurfe emgorljeben. ®ie Haltung bes aRerferg in
biefem Sfugenblicfe wirb burcR bag jroeite 33ilb neranfdjaulicht.
$u beadjten ift beim 2Burfe befonberS, bal ftetg in giemlidl)
RoBem Sogen unb mit ber Starte ber §anb, ber ~anbnmrgel,
geworfen werben muB. Gin Stof;, bei bem bie Ringer
baS SeroicRt oormartg
fahren, ift ftetg weit
weniger ergiebig.
(Sine anbere 3lrt
beg StoRens ift in
(Snglanb unb  Slmerita
ublid).  Sei ben Safl=
reichen Sportflubg biefer
Sauber nicBt nur, fon=
bern nid%t minber bei
ben beutfcBen Turnern
in ben  "Bereinigten
Staaten ift bag Augel»
floRen  (shot-putting)
gine felr beliebte unb
»iel gepflegte bbun%
3Jlan  nerwenbet bort
jebocl) eine etwas fdjroe»
rere Augel, namlicB eine
folcRe oon 16 engl.
fRfunb b. i 7IF k
®ewicf)t unb befd"rantt ben ftattRaften Slnlauf auf 7 engl.
guf& h. i. 2,13 m. fRie $olge ber groferen Sdjroere ‘ft
al bie Augel nur nodj non fefr fraftigen Reuten in ber

*) teuerbing§ ift bie Streichung bes Augclftofieiis au§ bem
Programm_ber grqben  SBetttdmpfe “greifeben” ben Unioertitaten
SOrforb. unb .©ambribge m_Anr%%1 ngl ebracht reorben, weil_ bas
SRublilitm _biefer Ubu ? nidjt baStelbe Qniereffe entgegenbringe,
wie bem Saufen, SolJte hiefem ulntrage fjolge ?e eben werhen,
10 rourbe ba% bie Stellung heg AugelftoRens™aut ben engltfajen
Sportplatzen fdjroer erfajirttern.
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oben hefdjriebenen Seife geworfen werben fann. ©amit
biefe nun oor hen (ibrigen nicfjt bevorjugt werben, fdjreiben
bie englifdjen f&anbbUd;er ganj beftimmt oor, hafj nur eine
reﬁelrecht gefloBene (put)/ nicljt aber auch eine geworfene
(thrown) Augel al§ gultig angefeljett werben fonne. 3Ran
ntu#'j nun aber nicljt ?Iauben, hafj baS englifdje Au?el
ftofjen bantit auf bie gleiche Stufe mit unferem Steinftofjen
trate. ©aS »erl%inbert fdjon allein ber Sinlauf. ©enn fo
furj biefer aud) fein mag, er geftattet immerhin eine weit
ausgiebigere SRitwirfung beS ganzen AdrperS, als bei bem
oon bher Stelle erfolgenben Steinftofjen méglich ift. $a,
biefe Sitroirfung ift eine fo qbrofje, hafj, wie ein englifdjeS
Sud) fic* auSbrudt, felbft ber ftértfte Sliefe einem ge=
fdjicgten englifdjen putter gegeniber ben Adrjeren gieren
wurbe.

SaS nun bie SIquUIgrung beS Stoffes felbft #n
belangt, fo fteKt fiel) auch ber ©uglanber, um ben *2In
lauf" 00U ausnutjen ju tonnen, zunéid#'ft bidjt an ber
hinteren ©renjlinie auf. @r nimmt jeboe2 nicfit bie 2luS=
lageftellung rechts, fonbern vielmehr biefenige linfs dor
wartS.  ©er redjte $ufj fteljt alfo an ber Sinlauflinie, ber
linfe ift ein wenig vorgeftellt; haS Adrpergewicht ruljt auf
bem leidjt gebeugten rechten Seine. ©ie Augel wirb fier
bei mit ber rechten .fjanb bid#'t an ber regten Sdjulter
?ehalten, unb zwar fo, bafj ber Unterarm ungeféhr
enlredjt fte’t, ©aS erfte, was ber 2XiE)let nun tljut, ift,
hafj er bie Augel mit feinem redjten 2lrme zweimal fod)
flemmt ©iefeS Verfahren wirb allgemein empfohlen, wenn
man fid) Uber feinen .gwed' aud; nid)t red)t flar zu fein
fefjeint.  ©ie einen behaupten, eS gefdjelje, um feftjuftellen,
hafj bie richtigie Adrperl/altung, baS richti%e ©leidjgewidjt
erreicht fei, waljrenb bie anberen bie WluSfeln bamit ftreden
wollen (to stretch the muscles). SaS richtig ift, ift
Zweifelhaft, vieUeid"t hat es tberhaupt feinen grofjen jwed.

Sinb fo alle_Vorbereitungen getroffen, fo hipft ber
Serfer, ohne baS Adrpergewidjt oom rechten Seine Wegju
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»erlegen, einen Schritt »or (roie beim Srittroedjfeln) unb
macht bann mit einer falben ©rehung linf? unb iBorfetjen
he? regten ff-uhe? einen Sgrun fehritt vorrodrt?, inbem er
jugleid) unter iBenu™ung be? babei erhaltenen Schwunges
bie Augel fortftoftt. Ser 2ltE)let fielet alfo im Slugenblicf
be? Slbrourfe? nicht, roie ber Sumer, mit bem linfen, -fon=
bern mit bem regten gufje vorn an ber Slbrourflinie. ©iefe
2Irt be? Stoffen? ift, roie bie bamit erhielten ©rgebniffe
geigen — bie hiSfjeriege Seftleiftung betrdgt meine? SBiffen?
13,62 m — aufjerorbentlidj vorteilhaft; fie ift aber nidjt
?an% leicht gu lernen unb ift namentlich auch he?halb ge=
atjrlich, roeil €? babei feljr hdufig »orfommt, baff ber 2It£§|et
burch ben ftarfen Sdiroung fortgeriffen roirb unb, roie man
fich au?briicft, bem 93alle nachlauft b. h- mit bem linfen
$ufje, ber eigentlich h’nter bem rechten bleiben foll, Uber
bie Slbrourflinie hinau?tritt. ©in berartige? 33erfehen macht
natiirlich ben S¢urf ebenfo gut unglltig, al? roenn ber
rechte giifs ber bie Sinie hinroeggetreten rodre.

Sieben ben offigiell allein anerfannten 16-pfiinbigen
kugeln roerben von hen ‘Sportsleuten gelegentlich auch
foldje von groRerer ober geringerer Sdjroere benutzt. @?
beruht ba? gum Seil auf ber Sucht mancher Slthleten, ihren
Slamen burch Schaffung irgenb eine? neuen Sieforb? in ber
Sport?roelt beriihmt gu machen. ©ah bie Seiftungen biefer
Seute gumeift hinter ben mit ber 16»pfinbigen erhielten
?u_r[]dftehen_, ift natlrlich; bah f'e trotjoem vielfach noch
etJIr gut finb, erflart fich fcfjort allein barau?, bah e'n
fd)lechter  Sieforh fofort anbere ~Slthleten bagu anreigen
rourbe, ihn gu fdjlagen. gmr un? ten  alle biefe Sleforb?
nur geringe? gntereffe, ba fich barunter feine mit Augeln
von 5 unb 17 kg Oeroidjt ergielten befinben. ©in Sher=
gleich nuferer turnerifchen Seiftungen mit ben fportlicfjcn ift
barum leiber nicht mdglich- — Sn ben beutfdjen Sport
flub?, in benen ba? Augelftoften ebenfaH? ©ingang ge=
funben h«t, verroenbet man Augeln von verriebenem
Seroidjt- ©a biefe? in ben "Berichten ber Sportgeitungen

Schnell, SSoltstiimlidje Ubungen. 5
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aber rticfit mit angegeben tu werben #flegt, fo laffen fid)
aug ben mitgeteilten Ergebniffen Sdjliffe_nidjt jiefen. SBo
idj fur meine iRerfon bei Sportsfeften Augelftofjen gefefen
fabe, gingen bie Seiftungen Uber bie 3Rittelméfigfeit meift
nidljt finaug.

Brr Wctftonrf mit biun Mimten Ball.

©iefe neue SEettiibung ift bem Sdjlagballfpiel ent»
nommen, 2lI§ SEurf?erat Ift ein mit Stoffaaren gefillter,
tugeiférmiger Seberball oon 23 c¢cm Umfang unb 100 gr
©ewicft oorgefcfrieben.  Solcfe Stille fertigt jeber gute
Sattler an; ber unfrige liefert fie ung in fdjoner unb bauer»
tjafter Sfugfiifrung jum greife non 1,50 Jif. ©ag JBerfen
ann au? bem Staube ober mit Sinlauf gefcfjeljen, in feinem
$aHe barf jebocfj bie Slbwurflinie, bie bei gewofnlicfen
Ubungen burcf einen einfachen Otrief), bei SBettfampfen etwa
burcf ein auf bem Soben mit Sldgeln feftgeftedteg weife«
Seinenbanb ober eine Sinie oon “alfmildj begeicfjnet werben
fann, mit bem ftufe ober einem ©eile begfelben (ber»
fefritten werben. @efcf)ief)t bieg, fo ift ber SEurf ungiltig.
Sian tfut barum gut, beim Uben beg SEeitwerfeng fidj bie
Slowurfftelle ftetg burcf eine Sinie fenntfid) tu machen, ba=
mit man fidj oon oornferein an bag richtige SBerfen gewdfnt.

fijum Steffen beg SEurfeg bebienen wir ung eineg
100 m langen Seinenftreifeng, auf bem wir mit ©inte jebeg
Sieter eingegeicfjnet unb ber rafdjeren Uberfidjt falber alle
brei Sieter hie betreffenbe Bafl baju gefdjrieben faben.
Oiefeg Siafj benutjen wir natirlich fur gewofnlidj nieft,
weil wir bie Entfernungen auf nuferem SpielplaRe fennen,
unb e% ung bei ben téglidjen Ubungen mefr auf eine an»
nafernbe Scfaijung alg auf ein abfolut genaueg Slbmeffen
anfommt.  Sei 2Bettfampfen ift bagfelbe aber unentbefrlicf.
Eg wirb bann fenfredjt jur Slbwurflinie mit Sidgeln auf
bem Soben befeftigt, in ber SEeife, wie aug ber nacf»
ftefenben .Reiefnung 3U erfefjen ift.
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Ser Sali roirb nun fo geworfen, baff er mdglidjft
hidtjt an bem SJIelijbanbe ab nieberféllt. Ein fdjrég fliegenber
SaH ift unoorteilljaft, ba nicht bie rrirflicfie SEurfroeite ac,
fonbern nur bie Entfernung ad ber fieberfatl=
ftelle beg 23He«B non ber Slbwurflinie mn ge=
meffen roirb.  Sieg gefdjielit am einfachen,
inbem man oon ber -JtieberfallfteUe eine Senf»
redjte auf bie WteMinie fallt unb bort bie
Steter ablieft, bie Zentimeter aber mit bem
mHietermafj abmifjt. SBill man ficf) alfo bei
SEettfampfen oor Sdjaben bewahren, fo achte
man bel feinen Ubungen befonberg audj
barauf, baff man immer genau gerabeaug
wirft.

Slidjt ganj leidet ift eg ljaufig, bie SieberfaHftelle beg
Salleg fefjuftellen. 31m beften beforgt bies ein Sumer,
ber im Sdjlagballfpiel erfahren ift; Er beobachtet ben Sali
fdjon roéljrenb beg fliegens fcfjarf unb ftellt fid) gleich neben
beffen ooraugfidjtlidjer 9lieberfaUfteUe auf. Sie Seftimmung
ber SBettturnorbnung, bafj nur bie Entfernung bis ju
bem ber Slbwurflinie nichsten Einbruch beg S8aHeS gelten
flle, fann natlirlich auf ©ragboben, roo ber fleine Sali
uberhaupt feinen Einbrucf ljinterl&fjt, in biefer ©enauigfeit
nicht befolgt roerben. Sag ift aber audj gar nicht fo
fdjlimm, ba 2 hig 3 cm bel einer SBurfroeite oon 60 unb
meljr Slletern im allgemeinen feine Stolle "u fFieIen pflegen.

SEag nun bie SEertun? anbelangt, fo full jebeg Steter
tiber 60 einen iBunft 1jéllj en, oon 65 m ab aber jebeg
halbe Ulteter mit einem flinfte gewertet werben. Eine obere
®renje ift flr bie SEertung nidjt feftgefetjt, e(}; wirb oiel»
tneljr alles gewertet, wag geworfen wirb. SBirft alfo einer
70 m weit, fo hat er bamit 15 fiinfte errungen; erreicht
er 80 m, fo werben iljm gar 35 funfte gutgefdjrieben.
Sa? ift, roie fdjon friiher ljeroorgeljoben, ein Unbing. Eg
muf] einer fcfjon ein recht tuchtiger Sumer fein, um im
©erétturnen inggefamt 35 funfte ju erringen, unb hier

5



68

bringt er bag vielleicht mit einem einigen VaHwurf fertig
Eg giebt némlich in ber ©l:at Seute, bie fo weit unb noc
weiter werfen, wenn aud) fiir bie grofie Waffe ein Wurf
non 60 m fdjon eine ganj anftdnbige Seiftung ift. Ein
Hamburger Seminarift hat fiirlicf) 941/i m unb ein Eng=
tauber friiher einmal fogar fdion 105 m weit geworfen,
fijatte ber letztere feinen Wurf auf einem beutfdjen ©urn=
fefte auggefiihrt, fo hétte er bamit nidjt weniger alg 85
funfte eingetjeimft! Um berarti?en Waglidjfeiten vor*ubeugen,
fdjeint eg jwecfmaRig, alg ljddfjfte erreichbare Vunftjahl etwa
15, jebenfallg aber nicfjt meRr, feftsufeRen. SluBerbem wirb
eg gut fein, bie Veftimmung “ingugufiigen, baR niemalg
mit bem Winbe geworfen werben barf, weil baburdj bie
Wurfweite offne ein Verbienft beg Werfers meift recht &
ljeblidj vergroRert wirb, ~©ie Wurfbahn ift vielmehr nach
nglld#feit immer fo ju legen, bal ber Winb von ber
(Seite fommt. ©eBt bag aus Ortlichen ©riinben nidjt, fo
werfe man gegen ben Winb. (Sine fteife Vrife meft in ben
feltenften galten, unb man wirb c};ewbhnlich Slugenblide
voriibergefenben &lbflauens jum Werfen benutzen fonnen.
©er Weitwurf mit bem Keinen 93aU gehdrt auch ju
ben von ben Sportflubg hier unb ba gepflegten Ubungen,
hoch wirb bort nicht mit unferem beutfcBen SdjlaghaH,
fonbern mit bem fdjwereren en%Iifdjen EridetbaH geworfen.
Seit ber EinfuRrung beg atBletifdjen Sports in ©eutfcRlanh
ift bag immer fo gewefen, obgleich bag Eridetfpiel felbft
nur von gan® wenigen $lubg betrieben wirb. Sllg ®runb
fir biefe feltfame Erfdjeinung wirb von ben Vertretern beg
Sports angegeben, bald englifcfie WaRe unb ®erdte benu”
werben muBten, bamit eine Vergleichung unferer Stiftungen
mit benen ber Englanber mdglich fei  ® ift bag berfelbe
®runb, ber aud) angefuhrt wirb, wenn jemanb fein Ve»
fremben bariiber augfpridjt, bal viele Slfubg bei ifren Wett=
laufen niélt nach Wetern, fonbern nach §)atb3, englifdjen
Ellen, rechnen. Slnbere Voller benfen Uber biefen iRunft
anberg, ©ie 2Imerifaner werfen ruhig mit bem base-ball-
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SaHe, unb bie granjofen laufen nach metres — ganj un=
belimmert um bie Bnglédnber. Stun, mir biirfen woljl hoffen,
baff jet}t, roo auch von ben beutfcfien Turnern viel geworfen
unb gelaufen wirb, ein SSergleicl) mit beren Seiftungen fir
unfere Sportsleute von groferem “ntereffe fein wirb, als
ber mit ben englifdjen. ©aS Slatiirliche mdre eS jebenfalg.
SBenn jene .Klubs trotjbem bei ihrem bisherigen "Brauche
beharren, fo wirb man wohl ber Slteinung bererrg'uftimmen
miiffen, bie behaupten, bah bie SjarbS unb bie Rricfetballe
gerabe wegen ihrer englifdjen 8erfunft ben SSorjug erhielten,
weil bei vielen Sportsleuten alles ©eutfdje verpont fei.

t?i?7r Weifhrnrf mit bctn grufftn Ball
(S>rfjUntiErball).

gur biefe Ubung fdjreibt ber tedjnifdje UnterauSfchuff
ginen mit 9to™haaren gefullten Seberball vor, ber bei 25 ¢cm
©urcljmeffer ein Sewicht von 2 k? hfloen foH.  Uber ben
Sriff ift nichts gefagt eS ift alfo offenbar bie Meinung
beS SluSfchuffeS, bah fefte <&enfel ebenfowohl wie weiche
Stiemen ftatttjaft fein foUen. ©aS ift, fo wie bie ®erhalt=
niffe jetjt liegen, burchauS richtig, benn heute wirb in bem
einen herein noch ber Senfel, in bem anbern ber Stiemen
bevorzugt, unb wer felbft 6fter Schleuberball gefpielt hat, ber
weih, bah jeher, ber gewohnt ift, mit bem einen ju werfen,
fdjwer benachteiligt ift, wenn er pldijlich gendtigt wirb, ben
anbern “u gebrauchen. ©aS ift ein Ubelftanb, ber fchon
bei manchem SBettfpiel fdjmerglich empfunben worben ift
unb felbft in ber Slbmachung, bah wéhrenb ber einen §élfte
ber Spielzeit mit bem einen, wahrenb ber “weiten mit bem
anbern Soall gefpielt werben foHe, ftetS eine nur jum Ceil
hefriebigenbe Sofung fanb. < zwingt ju ber Sorfi<ht8=
mafsregel, bah ein jeher, ber fich an einem SchleuberbaU=
weitwerfen beteiligen will, vorher (Srfunbigungen bariiber
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eingieljt, welche 3lrt Sali jur SSertvenbung fommt unb, wenn
eS ber iBm minber genehme fein fiillte, feinen eigenen mit
auf bie 2Baf)lftatt bringt, 3>n neuerer geit fcBeint fich
ubrigens ber Sali mit Stiemenfdjlaufe immer melfr einju»
hirgern unb ben 8enfelball allmahlich jurUcfjubrangenlf.
OS fdjeirtt alfo hocf) meljr unb mefr bie 2Infid;t burd)ZU=
bringen, bafs ber Stiemen jur ©rjielung ftérferer SEiirfe vor
bem 8enfel ben SSorjug oerbiene, tvaS aud) mit meiner
Erfahrung burcRau$ dbereinftimmt 2Ber mit bem Sdjleuber»
hallfpielen jeft erft ben SInfang machen mitt, bem ift }i]eben-
falls anzuraten, bafg') er zu feinen Ubungen non vornherein
nur ben Sdjlaufenball benuft. Ser flireiS eines foldjen
von ber vorfchriftSmég'igen ®rofje betré%t 10 9JIf.

SChie lang bie Sajiaufe fein barf, barlber fehlt eben»
falls eine Seftimmung. ~m allgemeinen wirb man ja fagen
biirfen, bafj eine natirliche Srenje fir bie S&nge baburd)
gegeben ift, bafj ber Sffiurf unausfiihrbar wirb, fobalb ber
mBall beim Slrmtreifen auf ben ©oben auffdjlagt.  Seiber
ift biefe Sren"e aber nicht fur jeben Sumer bie gleiche;
fie roechfelt mit ber "Orperlange ber Schleuberer. Um ba
nun bie groBen Seute, hie gerabe bei ben volfStimlidjen
Ubungen fo vielfach vor ben Heinen ettvaS voraus haben,
nicht vor ben Cbrigen ju bevorzugen, wirb S zroectméfjig
fein, eine ganz beftimmte 3ahl als obere Srenge fur bie
Sénge ber Schlaufe feft8ufe"en. Ser vom .gentralauSfdjufj
8ur gdvberung ber £R80lf8= unb Sugenbfpiele eingefelte ted)=

*) ©iefe ©rfalrung wirb nur bnrdj eine freunbltdfe 9Jirt=
teiiung ber fjitma v. ©otffS & fjelte in SBraunfcRweig bestétigt,
©anatf) gewinnt auch in beren Sunbentreife ber jingere Sdjlaufen»
ball gegeniiber bem dlteren “enfetbatt langfam, aber fidjer an
Sfoben, wenn aud) jur $eit ber UmfaB in fpenfelbatten ben in
Sdjlaufenbéllen nod) ~erRebtid) wbertrifft. StnticR fdjreibt mir bie
fyirma 8einr. ©teper in foagen i. SReftf.. ,3dj madje bie ®r=
fallrung, baf bie Sdjleuberballe mit burdjgejogenen Stiemen
(ScRtaufe ober glatter Stiemen) ficR altmaBtic mefRt im SJerRaltniS ju
ftreujriemen unb fjenfel einflRren, wenn aud) teRtere jeflt und)
Uberwiegen."
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nifcBe UlugfcBuR fjat in feinen jingft erfdjienenen ScRleuber=
ballregeln (Seipgig, Soigtlanber) mit ber i6eftimmung, bafl
bie ScBlaufe nicRt tber 20 cm lang fein birfe, tjier wofil
bag fRicltige getroffen.

29ag nun bhen SBurf felbft anbelangt, fo beftimmt ber
UnteraugfcRul bartiber, bal er mit Sinlauf erfolgen folle.
®as ift aber woRl nur eine unbeutlidje Slugbrudgweife.
Sen 2Burf aug bem Stanbe Rat man jebenfallg nid%t ver=
bieten, fonbern nur ben mit Sinlauf alg ben vorteilRafteren
in erfter Sinie empfehlen wollen.  $n ber SRat 4Rt fid)
nid)t leugnen, baB, fo ®iid)tigeg auck Rin unb toieber mit
SBurfen von ber Stelle geleiftet roirb, ein mit einem richtigen
Snlauf auggefuRrter SSBurf faft augnaBmblog gu nock befferen
©rgebniffen fukrt. ®ine Sefalr ift freilied mit bem Anlauf
ftetg verbunben, bie ndmlicB, bal ber UBerfer entroeber
bureR ben ftarfen ScRwung fortgeriffen, im Glugenblid beg
ScRleuberng Uber bie Slbwurflinie Rinwegtritt, woburel ber
2Burf feine Siiltigfeit verliert, ober baR er, um biefefg qu
vermeiben, feinen ‘ilnlauf gu lang bemiBt unb bann infolge
c};u fraBen albfdjleuberng einen Ralben Bieter ober meft von
einer Jourfroeite einbuft. Seibe SerfeRen mit SicBerReit
gu vermeiben, ift fefr fcRiver, unb nur Raufigeg unb giel=
betvuBteg Uben fann Rier SIbRiilfe fdjaffen. @g glaube
alfo feiner, baB er, weil er ficd beim Spielen alg ein
fraftiger ScRleuberer erwiefen Rat, nun aud) ofne rogitereg
jur SeilnaBme an einem SBettweitfcRleubern befaRigt fei.
<fg fonnte iBm ba leieRt paffieren, baf ?erabe fein befter
9Burf wegen Ubertreteng fur un%UItig erflart ober wegen
gu friBen Slbwerfeng nicfjt in feiner gangen SBeite ange=
redjnet wirb.  SSerftanbige Surner tBun fid) begRalb felion
SBocRen vor einem in SlugficBt fteBenben SBettfampfe gu=
fammen, ftellen fick in einem Slbftanbe von 30 m einanber
gegentiber auf, gieRen ficR regelrechte Slbwurflinien ober be=
geieBnen bereu Stellen bureR auf ben iBoben gelegte Stdde
unb dben ficB in moglicBft funftgereeRtem ScRleubern.

gweefmaRig ift Rierbei, bal ficB ein jeher eine gang
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beftimmte Slrt beS Slnlaufs aneignet unb biefe fo lange
ubt, bis fie iljm vollftdnbig in $fleifd] unb Slut Uber=
gegangen ift.  2Seldje von ben verfdjiebenen Sitten er ljier
gu wahlen ljat, wirb feinem Srmeffen anljeimgefteUt bleiben
miffen. ©em einen fagt eben biefe, bem anbern jene beffer
gu. Sim menigften lann id) nad) meiner ©rfaljrung biejenige
empfehlen, bei weldjer ber ©unter mit Slrmfreifen vorwarts
beginnt, bann aber gleichzeitig mit einer ein= ober melér:
maligen gangen ©reijung um bie Séngenadjfe, wobei ber
Sali von bem geftrecften Slrm faft Wagred%'t um hen Adrper
Ijerumgefdgwungen wirb, an bie Slbwurflinie ljeranlduft.
©er auf biefe SBeife erzeugte SBurf ift gwar auperorbentlicl)
ergiebig, aber er geht infolge ber ©reljung beS SdjleubererS
fehr leicht fajief, was hier um fo fdjlimmer ift, als bei biefer
Ubun? vom 3lu§fchuffe eine SEurfbaljn von 5 m Steife
vorgefdjrieben ift unb banadj jeher auBerhalb biefer Saljn
nieberfaHenbe Sali fiir ungultig erklért werben tnujj. @S
empfiehlt fich alfo, einen SInlauf gu wéhlen, bei bem ber
SEerfer feine ©re™ungen gu machen If'at, fonbern einfach
mit ein paar Stritten an bie Slbwurflinie ljeranléuft ober
=hiipft.  (Sin meljr als einmaliges Slrmfreifen hierbei auS=
Zufuhren, ift unnotig unb in mandjen fallen fogar fdjablidj.

©ie vorgefdjlagene SBertung — jebeS fUleter Uiber 30 m
bis ju 35 m = 1 ifsunft, von 35 m an je¢ 50 cm =
1 $unft — entfpricfjt ben bisher befannt geworbenen @r»
gebniffen, bie fich burdjgeljenbS zwifcfien 30 unb 40 m be=
wegen. Db bie untere Stenge bei groBerer Ubung ber SRett=
fampfer ljinaufgefdjoben werben mitfj, wirb bie Brfalg'rung
lehren. — ©ie UJieffung ber SSurfweite erfolgt in betfelben
SBeife wie beim SReitwurf mit bem Heinen Salle.

r

Pas JaulUiaUwitriiilaifi'n.

©aS jlauftBaElroeitfdntagen ift eine Ubung, bie, wie
ich glaube, guerft in Seipgig gu SRettfdmpfen verwanbt
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worben ift. Sie ift, wenngleich bem gauftbattfpiel erti=
nommen, bocf) aud) fir guhbaBfpieler ju emeehIen, rtidEjt
nur [weil jfie mit bem gewohnlichen “ufjball auggefiihrt
wirb, fonbern nicht minber weil fie unter Umftanben auch
praftifd) oerwertbar ift, fommt ber Shorwéchter bei ber
sBerteibigurtﬂ beg Sljoreg hoch héufig genug in bie Sage,
einen an ihm oorbeifliegenben Sali mit ber ~auft juriicl»
fchlagen ober einen oon 1thm abgefangenen Saf burch einen
raffen unb mdglichft fréftigen gau d)lag feinen (Senoffen
wieber, jufpielen ju muffen. Sag “auftbaflweitflagen
fullte barum ebenfo wie bag gauftbaBfpiel felbft aud) oon
ben “ujsbaUvereinen gepflegt werben, unb bieg um fo mehr,
ba eg fich fur bie heifie “ahregjeit, in ber ber “ufjbafl fonft
ftiu liegen muh, befonberg gut eignet. Seine Aufnahme
in bie Seutfdje SRettturnorbnung fann ich ebenfo wenig be=
flrworten, wie eg_ber ted)nifde Unterausfdjuh gethan hat;
trotjpem ift bie Ubung fur Schul’ unb Sereingwettfdmpfe
fehr ju empfehlen.

Sa ber gauftball ungeféhr gerabe fo weit gefdjfagen
wirb, wie man ben Sd)leuberbal fdjleubert, fo fann hier
unb bort ohne irgenb welche Sinberung berfelbe $la] 2u
ben SRettfampfen bemiRt werben.  Ser Schldger ftellt fich,
wenn er rectitg fcf)lagt, mit bem linfen $ufje an ber 2Ib=
wurflinie — wie jum Sdjlagballfdjlagen — auf, wirft ben
Sali bann mit ber linfen $anb ein wenig in bie $6he
unb fchldgt ihn mit ber rechten $auft bejw. bem redeten
Unterarm.  Sdjenft fich &  Schldger ben Sali fehlest ein,
fo bah er ihm beim Slieberfaen nicf)t fdflagredjt fommt,
fo braucht er nicht banad) ju fchlagen, benn alg Serfud)
wirb nur jeher wirffief) auggefiihrte Schlag — einerlei, ob
er trifft ober nicht — gerechnet. Sticht geftattet ift, fich
ben Sal3 oon einem anbern gufdjlagen ober »werfen ju
laffen ober ihn nadj einmaligem Sluffpringen oom Soben
ju fchlagen. )

Sah auch biefe Ubung oor jebem SEettfampfe ein
paar mal um ihrer felbft wiRen geiibt werben muh, ift
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felbftoerftanblidj. ffu achten ift babei auf einen fréaftigen

Schlag, ber ben Satt in nidjt lj)u ljoliem  Sogen  genau
1gerabeauqb treibt, ©emeffen wirb bag 20t non ber 9lieber=
allftelle i% jur 2(bwurflinie.

©ie Disher erhielten Seiftungen bewegen fid) meift
gwifcfien 30 unb 40 m; bie befte ift biejenige eine® Ulltonaer
©urners mit 38 m.

o3

~a> JufibalUuEtf|lofieit.

glr biefe SRettibung fann berfelbe £R8laij benutzt
werben, wie fiir bag “auftbatiroeitfdjlagen unb_anbere éljn-
liclie Ubungen, ©er Sali mufj babel ruhig auf bent Soben
liegen, barf aber mit Sinlauf ebenfowoljl roie aug bem Stanbe
gefloRen werben. Som breite Schuhe, am beften fogenannte
gmfjballftiefel, finb unumganglich nétig, ba ber Sali fonft ju
leicht fdjief fliegt- 3n ben gufjballtlubg wirb bag 2Lleit-
ftofjen alg ©injelroettibung niel gepﬂegt, ©ie Orgebniffe,
bie babei erhielt werben, bewegen fich meift jroifdjen 40
unb 50 m. Stéfje unter 40 m gelten alg fchled™, waljrenb
folclie non 48 m unb bartiber alg fefjr gute anjufeljen finb.
©ie befte mir befannte beutfdje Seiftung, biejenige eineg
Seipgiger Spielerg, betrdgt 52 m. ©en weiteften Stof]
iberhaupt — 571/! m — hat e’'n 2Imerifaner auggefiihrt,
©ie heutfche SRettturnorbnung fennt bag f ufiballroeitftofjen
alg SBettiibung nicht; ein Sebiirfnig fur feine ©infuhrung
Iie?t jur geit auch ni~t nor. immerhin fann beffen
iBflege allen Vereinen unb «schulen, an benen eifrig yuf,=
ball gefpielt wirb, nur empfohlen werben, ba bie Spieler
burdj fie jur ©indbung ber namentlich flw hinter«
leute fo wichtigen langen «Stof?%e oeranlafii werben.

>
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Pa» WUHMUhu'ifwrti.'n.

©er Stofjbatt ift ein Sdjleuberball oljne $anbriemen ¥.
SRo ein folger Satt nidjt vorljanben ift, tann ftatt feiner
ein gewdhnlidjer SchleuberbaH ober audj ein gujjball ge=
braucht werben.  ©ie
2Irt beg Slugljoleng ift
aug nebenfteljenber 2Ib»
bilbung erfidjtlidj. SL'irb
ein 2Inlauf genommen,
fo ift biefer berfelbe wie
beim “ugelftofjen’ (vgl.
S. 62%. Seim (ifurfe
wirb ber Sali mit ge=
ftrecttem &ltrne in einer
faft wageredjt liegenben,
nad) vorn nur wenig
anfteigenben Ebene vor»
wartg gefuhrt.  Oie
8anb brudt hierbei ben
Satt mit tréftiger Seu»
gung gegen ben Unter»
arm.  ©ie SBurfweite
richtet fidj natdrlich nad)
ber Schwere beg SaHeg.
Ein Stofjbattvon I’/ekg
(Sjewicht  tann von fraftigen Seuten 25 m unb weiter ge=
worfen werben.

Pax» SriilagbaHiuEifrdilagett.

©ag Schlagen beg SaHeg ift neben bem SRerfen unb
gangen bie wichtigste gertigteit, bie fich ~er Hutner an»

*) (Sinige girmen, wie j. SS. fjeinr. SJleger in Sagen
i. SReftf., fertigen Sdjleuberbélle mit abfdjnall6aren Stiemen an,
bie [ehr gut aud) alb Stofjballe oerroanbt werben fénnen.



eignen muff, wenn er bag beutfcf!)e delagbaKprieI mit
einiger Slugfidjt auf Erfolg Betreiben wiH.  SIHerbingg
trifft bieS fur bag Spiel mit ©infdjenfer nidjt in bem
gleichen ©rabe ju wie fir bag Spiel oljne (SinfcfjenEer, ba
bei jenem burd) bie Seftimmung, baff 2u jeber $eit ge=
laufen werben barf, b8 Silagen in feinem Rerte I#'erab:
gebrudt. wirb. gur bag Spiel oljne ©infdjenfer finb fidjere
Sdjlager bagegen »on ber groften Sebeutung, weil Bier
bag Saufen nur geftattet ift, wenn ber SaU aug bem SDlale
ljerauggefdjlagen wiirbe, unb weil — rafdjeS unb gefdjidteg
Aufammenfpiel ber gangpartei Doraugge ctg')t — ein Sauf
felbft oon berlegenen Spielern taum anberg auggefiifjrt
werben fann, alg nadj einem feljr fraftigen unb gut ge=
gleiten _Sdjlage. @? ift aber eine grofje unb nur burdj
oiele Ubung ju erlernenbe Uunft, ben Sali mit einem
runben Sdjlagfjolg non 3x/2 cm ©urdjmeffer, wie bie Siegeln
eg vorfdjreiben, fo ju treffen, bafj er nidjt nur feljr weit,
jebenfalg ein tudjtigeS Stlid Uber bag 40—50 m entfernte
Saufmai ljinaug, fonbern unter Umftdnben audj innerhalb
ber erlaubten ©rennen fcfjief, jebenfalg aber immer baljin
fliegt, wo gerabe fein ©egner ?ur 8anb ift, um ifjn ju
fangen ober fofort ju ergreifen unb bem am Saufmai auf=
geteilten Senoffen jum 3lbwerfen beg Séuferg jujufenben.
SIngefidjtg biefer SBidjtigfeit eineg fixeren Sdjlageg unb
ber grolen Sdjwierigfeit feiner (Erlernung liegt nun ber
©ebanfe naje, benfelben ,jum ©egenftanbe befonberer Ubung
unb, um fein Sinfeljen in ben Slugen ber Spieler nodj meljr
ju ljeben, audj jum ©egenftanbe oon ©injelwettfainpfen gu
machen. Sag erftere ift Vereinen, bie Sdjlagbal mit (Sifer
fpielen, ja nidjtg Jleueg, bag (entere jebodj ift meineg SRiffeng
bigfjer erft einmal, unb jwar im vergangenen fjjerbfte ljier
in alltona, gefdjefjert. ®g ware aber gewifg) fefjr ju wiinfdjen,
hafj bag ljier gegebene 33eifpiel redjt halb unb redjt ljaufig
aud; anberwért? Sladjaljmung finben mddjte.  -Jlatirlid)
werben audj foldje Vereine, weldje Sdjlaghall mit @in=
fdjenfer fpielen, bag Sdjlagen alg (Sinjelwettibung immer
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nur mit SelbfternfRenten betreiben tonnen, benn eg fann
niemals jugelaffen werben, bafj jemanb mit einem ©eljiilfen
ju einem SBetttampfe antritt. ~ 2lber baS ift ja aud) giemlidj
gleichgtiltig, benn aud) hiefe Vereine werben «Jlutien baoon
haben, fel eS auch nur ber, baff fie anfangen, auf
traftige Schlage mehr als bisher SBert ju legen.

Uber bie 3lIrt, wie folcfie SRettiibungen twrgenommen

werben foHten, finb feine langen Rrflarungen notig. 2Rir
haben hier jebetn Teilnehmer in betreff beS Schlagholzes,
baS er bedugen wollte, twUe Freiheit gclaffen. @8 waren
folger von 80, 90 unb 100 cm Sé&nge, fowie von ver=
fefjiebener Schwere jur Stelle. $eber tonnte ftd) auSfuchen,
welches ihm am hcmblichften war; er hétte fid) aber aud),
was alierbingS von feinem gefcfjah, fein eigenes, an baS
er gewdhnt war, mitbringen tonnen. 3n Sejug auf ben
Sali herrfdjte felbftrebenb feine Freiheit; ber war fur alle
Schléger berfeloe, namlich ein ftarfwanbiger ©ummibak,
ber mit .iluhhaaren umpolftert unb mit einer £eberl)ille
umfleibet war. ©er fiir ben SBeitwurf vorgefdjriebene fefte
Seberbal von 100 g Sewicht wiirbe alfo nicht verwenbet.
©ie "Bezeichnung ber Stelle, von wo aus zn fdjlagen war,
fowie baS SReffen ber Sdjlagweite entfpradg'en ganz ben bei
©elegenljeit ber Sefprechung beS SoeitwurfeS befdjriebenen.
lieber Teilnehmer h<rite brei Schldge, von benen ber befte
alt; Schldge, bie ben Sali nicht trafen, wirben als 23er-
ucfie mitgezéhlt, ©ie brei Schlage wirben nicht hinter
einanber ausgeflhrt, fonbern famtlidje SRettfampfer tljaten
in ber vorher feftgefefjten "Reihenfolge zunddjft einen, bann
ben zweiten unb fdjliefjlich ben britten Schlag, ©ie Sr=
gebniffe entfpradjen bei biefem erften SRerfudje ben vorher
gehegten (Erwartungen freilich nod) nicht, benn Scf)ldge von
60—65 m, wie fie bamalS erreicht wiirben, finb auch fir
uns h’ee nichts SefonbereS. &lnberwértS foUen aber fogar
fdjon SBeiten bis ju 100 m erzielt worben fein.
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.Bfeltaerfrn mit tarn hlriiwn Ball.

Sag Bielroerfen mit bem Keinen 33all ift, roie fo (iele
artbere Ubungen, erft in neuefter Beit bei turnerifdjen SBett»
tampfen in Slufnaljme gefommen, leiber — bag mufj finju

gefligt werben — nodj nidtjt fo all»
emein, roie eg aug mehr alg einem
runbe rookjh rotinfdjengroert roére.
Sie Seutfdje SBettturnorbnung fennt
eg nicht; audj unter ben neu nor=
efdjlageneniolfgtiitnlidjen Ubungen
ehlt eg, bodj ift immerhin bie §off=
nung nicfit auggefdjloffen, baff eg
nachtraglich nod) an Stelle beg Biel=
roerfeng mit ber San”e aufgenommen
roerbe.

Sooiele SReifen eg nun giebt,
roie bag SBaHroerfen eingelbt unb
erlernt roerben bann, fo fdjroierig
ift eg, eine $orm fir bagfelbe ju
finben, bie allen an eine SBett»
Ubung 5U ftellenben Sinforberungen
entfprid’t.  ©ine 2lIrt, bie fid) I%ier
in Slltona bereits bei mehreren ®e»
Ie?en"eiten bewdhrt fyrt, ift bie
folgenbe:  SRurfjiel ift ein Steifen
non 75 cm Surdjmeffer, ein fo=
genannter Srubelreifen, roie iljn
bie .ftinber auf hen Straffen jum
Sreiben benutzen.  Ser Steifen

roirb, bamit leichter ju unterfdjeiben ift, ob ber Sali tjin
burdjgegangen ift ober nicht, nom SBudjbinber mit biinnem,
farbigen iSapier (berzogen, fo baff er etroa bag Slugfeten
eineg ber Steifen betommt, burdj roeldje bie Bunttreiterinnen
hinburdjjufpringen pflegen.  Um iljn aufhdngen ju fonnen,
Wirb ene Ofe non einem Silberraljmen baran angebracht.
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Sils Préger ber fo “ergeftellten Scheibe bient eine ljéljerne
#Stange mit ftarfer eiferner CSpitie, am einfachen ber eine
Rfoften eines fjuBballtijores ober einer ber «Stédnber, an
benen man beim "auftbaUfpiel bie Seine befeftigt. Sin ben
Sting, ber fonft bie Seine Ijélt, wirb mit einem Sinbfaben
ber Steifen angebunben, nadjbem man juvor noch, um eine
Oreljung um ben Sténber ljerutn ju verhinbern, eine biinne
Satte von 1 m Sénge 50 cm unterhalb heS “alteringeS
mit jwei Stégeln feft%efchlagen hat. ©ie Poften eines fotdpen
Apparats belaufen |dH wenn ber Sténber vorljanben ift,
auf 70 iRf. 50 iBf. fur ben Steifen unb 20 iBf. fiir baS
Uberjidjen mit iRapier.

Stuf ben erften Slid fdjeint €S nun, baB €S nidjt attju
ferner fein fonne, burdj emnen foldjen, 3/4 m im Ourcfp
meffer groBen Steifen aus einer Entfernung oon 20 m —
haS ift bie Ijier gebrduchliche — hinburchjuwerfen. ©ie
Erfahrung ljat inbeS gelehrt, baR felbft Seute, bie beim
Sc?lagb,attfplel ben Stut von fidjeren ©reffern geniefen, bei
biefer Ubung vollftdnbig abfallen, wenn fie biefelbe nicht
aud) noch bann unb mann um ihrer felbft mitten betrieben
haben. ©ieS fottte barum niemanb ju ttjun verfaumen,
ber an einem SBettjieltverfen teiljune®men beabfichtigt. Es
braudjt beim Uben ja nicht immer gerabe ber Steifen benutzt
ju tverben; ein AreiS von bemfelben ©urdjmeffer, ben man
mit treibe an eine plante ober eine Sitauer jeicRnet, ein
Stedftdnber ober irgenb ein anbereS nicht bewegliches 3i°f
tliun im @runbe gan{ biefelben ©ienfte. Stur an bem Slb=
ftanbe von 20 m follte man, wenn irgenb mdglich, nicht
ritteln, ba ber SBurf mit ber VergroBerung ober Ver=
fleinerung beSfelben feinen EI#'arafter dnbert.  9luch fottte
man ficR auf fanfte Sogenwiirfe — nattirlich feine Sd)ocf=
wirfe, bie dberhaupt unftattljaft finb — von vornherein
nicht einlaffen, wenn bamit auch anfanglich 0011 manchen
leichter ein ©reffer erhielt wirb, fonbern fottte gleich auf
ginen fraftigen Uernwurf bebacfjt fein, ©amit nicht ju viel
.geit mit bem 3urii<fh®len beS Sattes verloren geht, wahlt
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man beim Uben ein .giel, non bem auch ber fehlgeworfene
SaH “uridpraHt, ober ftellt bagfelbe vor einer Stauer ober
plante auf. SBenn biefeS, wie bei ©urnfeften, nitfjt mdglich
Ift, miiffen einige Knaben ober jiingere Turner hinter ber
Sdjeibe aufgefteHt werben, um ben Sali immer fo rafdj
als mdglich in bie fjanb beg nadjften SRerferS 2u beforbern.
©1e 3al)l ber SSiirfe, bie einem jeben SSBettfampfer
bei bem $ielwerfen ju geftatten finb, barf naturgemé® feine
attgu Heine fein, ba fonft bie "ReihenfoI?e ber Sieger ju
fdjroer ju beftimmen ift. 2Benn allen SRerfern, wie bei ben
meiften {brigen volfstiimlidjen Ubungen, nur jwei Sferfucfje
erlaubt wéren, fo wirbe ein enblofeg Stidjwerfen jwifdjen
benen, bie einen ober givei ©reffer 31t verjeidjnen hdtten,
bie unaushleibliche golge fein. Stan wirb barum gut thun,
bie $ahl ber ©Dirfe auf finf ju erhthen. Sind) bann roirb
eS freilich 9°”S ohne Otidjwerfen nicht abgeRen; eS wirb
jebod#'] in ben meiften fallen einfacher fein unb vor allem
gerechtere (Srgebniffe liefern.  8aben 3. S. von 20 Se»
roerbern gwei finf unb vier vier ©reffer erhielt, unb €S
foHen fiinf Sieger? feftgefleHt werben, fo werfen junadjft bie
beiben erfteren jeber nod) einmal, ©erjenige, ber trifft, ift
bann erfter, ber anbere “weiter Sieger, ©arauf werfen bie
vier letzteren noch einmal, wobei jwei treffen, bie anbern
nicht. Sei einem neuen Serfudje ber beiben Sefferen trifft
nur einer unb erwirbt baburdj ben britten Sang, beir
anbern bie vierte Stelle (berlaffenb. 2luf biefelbe ©Beif
wirb burdj ein StidBwerfen ber beiben Ubrigbleibenben unter
fiel, ber funfte Sieger beftimmt. ©Bie man fleht, ift bas
Verfahren immer noch Uenlidj umftanblich; es laRt fich
jebocR nidjt gut anberg einrid)ten. ©ie einzige Serein-
fadjung, bie aHenfaUg empfohlen werben fonnte, wdre bie,
bal alle biejenigen, welche in ben beiben erften ber ju=
l&ffigen finf Serfudje feinen Oreffer erzielen, von ber
weiteren ©eilnahme am SRerfen auSgefdjloffen wiirben.
Sehr viel einfacher geftaltet fich nun hie $eftfteHung
beg Siegerg bei Senufung heS $0ppelreuterfd;en
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©erat§, beffen gtorm aus ber untenfteljenben Beidjnun
erftcfitlic) ift. ®S ift au§ dtoljr ljergeftellt, 1,60 m Ijoc%
unb " tnifjt an feiner breiteften Stelle 1,50 m. ©er innere
Areis (10) hat einen ©urdjmeffer non 37 cm. SBefeftigt
wirb baSfelbe auf einem Stduber mit fernerem eijernen
%ufje ober auf einem tief in ben 330ben ein?etriebenen
foften. ©er IBreiS fteUt fid) offne St&nber auf 8 DJlarf.
flerftellerin ift bie
©urngeréatfabrif non

Slieper in 8agen
in SReftfalen.

Slucff hierbei mirb
aus einem Slbftanbe
non 20 m geworfen,
©ie Oreffer ljaben
jebocf), Je nadjbem,
urd) welche Offnung
ber 53all fliegt, oer=
fdjiebenen SBert, unb
jwar gilt ein SBurf
burch ben mittelften
AreiS 10, burdj bie
tbrigen  Offnungen
1, 2, 3 bejw. 5
funfte, wie es in
ber élbbilbung angegeben ift. @8 liegt auf ber 8anb, baR
bei biefer 2Irt bes 3ielwerfen§, ba bie Bald ber 2Rdglich=
feiten eine groRere ift, ein Stid;werfen fid) weit feltener als
notwenbig erweifen wirb, als bei ber twrljer befdjriebenen
einfachen SSeife. immerhin wirb man fid) aud) fjier auf
nur jwei SSerfuche nicht befchranfen birfen, ba fonft bem
Bufall eine ju grofje Stolle %'ugewiefen wirbe @8 fann
3. 33, leicht oorfommen, bafj ein méRiger SRerfer einen
iRreiS baoontrégt, blojj weil er baS Slid gehabt t)at,
mit bem einen SSurfe 10 311 werfen. SBenn bann ein
anberer nicht burch benfelben $rei§ trifft, ift ihm bie

Sd>neil, 23olf3tiimlid)e Ubungen. 6
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SJI(‘jt]]Iid'Ieit abgefdjnitten, mit feinen beiben Soirfen feinen
gludliefen @egner ju Uberholen, felbft wenn biefer mit feinem
Mweiten SRurfe einen geljlwurf getfyan ljaben follte. 23ei
finf SBerfudjen, bie barum aud; Ig'ier ju geftatten wéren,
wiirbe ein Sludgleidjen f(ﬂ'on weit efjer benfbar fein.
©ie SDIéngel, bie aud) bann nod) biefer 3lrt bed B”s
werfend anljaften, liefen fid; vielleicht burd) eine anbere
(Sinridjtung bed Separates befeitigen.
Bdj wirbe eine fyorm wie bie in
nebenfteljenber geidjnung  bargeftellte
fur nidft unjwedmdfjig Raiten, wenn
id) praEtifcfie 33erfudje bamit bisher
audj nodj nicfit gemacht ljabe. ©ad
®erat wirbe banadj aud neun gleich»
grofjen Guabraten non je 30 cm «Seiten»
lange hefteten, bie “ufammen ein grofjed
Quabrat von 90 cm .801)e unb Weite bilben wiirben, ©ie
SBertung ber ©reffer wirb burd) bie in bie einzelnen Ouabrate
eingebrudten Ballen ndher bezeichnet.  2Im niebrigften
werben banad) biejenigen SEBirfe gewertet, bie burd) hie vier
Gdquabrate ljinburdjfliegen, ndmlidj mit jwei flnften. ®ie
Offnungen $u beiben Seiten bed Gentrumd finb, weil
Wenifgftend in berfelben fjjolje wie biefed Iiegbenb, mit einem
flnfte ljoljer eingefd)aijt. 33ier flinfte werben burd) einen
SSurf erhielt, ber eind ber (ber ober unter bem Zentrum
befindlichen SBierede burdjfliegt, weil ein lebenbed Biel, ein
mKann, baburd) getroffen worben ware, wenn aud} ni((jjjt
erabe an ber vorgefdjriebenen Stelle (vgl. bie ,9Jlannd=
reite" ber Qnfanteriefdjeiben). ©ad Gentrum wirb mit
finf Nuntien am ljédjften, aber im 93ergletd) ju ben anberen
Siereden bod) nidjt gerabe Ubermé&Rig ljodj gewertet. Unb
enblidj wirb aud SiHigleitdgriinben ein ilRunft bemjenigen
SRerfer gujuerfennen fein, beffen Q3aH ben Siafjmen bed ®e=
ftelld fo trifft, baf? er juridfpringt unb jwifdjen bem Staub»
ort bed SRerferd unb bem Biele ju Soben féllt.  UKir
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ffjeirtt ein foldjeS ®erdt ben BiHigerroeife ju ftedenben 3In=
forberungen nodj am meiften geregt ju werben.

WWs JuRballnRIIGREN.

©ag “uhballjielftohen ift eine bisher nur vereinzelt
betriebene, fur guftballfpieler barum aber nidjt minber werb
volle SBettiibung. 811 ~ bag S$iel, auf ba% man logftdfft,
wirb halb ein im ©ljore aufgehéngter unb feftgefpannter
Steifen, halb bag gtiffbaBtljor felbft, beffen fRfoften bann aber
big auf 1 ober IV2 m aneinanber gerldt werben, benutzt,
igd; empfehle bie letztere 2Irt, ba biefe eine vortreffliche
Vorbereitung fir einen fixeren (Slfmeterftof; bilbet. Sei
ben erften ilerfuclien mag man eine 2Reite von P/2 m
nehmen; fpater wirb man biefelbe auf 1 m verringern
Irinnen,  ©ie Slbftofjlinie ift 15 m vom S$iel entfernt; ber
Sali liegt, von bem Stofenben felbft nach feinem Selieben
*$ured)tgelegt, ruhig auf bem Soben, unb zwar fo, baff er
bie Sinie nicht mehr berlhrt. ©amit ber Stoff bem @If=
meterftofj madglidjft &hnlich wirb, ift bag Stoffen offne 2In=
lauf ju verbieten, bagegen bag Stoffen mit ber gufffpitje
fowoljl wie mit ber “rtncnfeite beg gnffeﬂ zu geflattert,
©er gefloRene Sali lann auf ber (Srbe rollenb unb aud)
burdf bie £uft fliegenb burdjg ffiel gehen. (Sin Seriljren
ber O©ljorpfoften unb felbft ein SlbpraUen von benfelben
madjt ben Stoff nidjt ungiltig, wenn ber Sali nachher bann
bodj noch burd) bag ©hor 0CM.  $lnf Stoffe finb gu ge=
ftatten, bag Stidfftoffen ift wie beim .gielwerfen mit bem
Heinen SaH augjuftihren. 2lud> bei biefer Ubung finb oljne
forgféltiges Soruben ginftige (Srfolge nicfit ju erreichen.

r
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Pinn (U-anu'ti?n.

©ag Orénieren Rat ben $wed, burd) hie Sefeitigung
beg uberfliifftgen fjetteg unb bie Serminberung ber Soaffer-
menge beg Sluteg bag @eraicf)t beg Adrperg gu verringern
unb iBn gum Ertragen groRer Sinftrengungen gu befahigen.
mKan unterbleibet eine ftrengere unb eine milbere giorm
begfelben.  ©ie erftere, bei ber ber 2Itfylet feine fgtange
Sebengweife nad) iljren SBorfcfriften einridjten muB, ift be»
fonberg in (Snglanb unb Slmerifa verbreitet.  3Jlit iljrer
$ulfe Raben eg bie Sportgménner biefer Sanber erreicht,
baR bie Steforbg, b. t). bie RocRften Seiftungen in ben ver=
fdjiebenen Ubungen, bie ber atBletifdje Sport betreibt, faft
augnaBmglog von ifnen ergielt worben finb. 2Bir brauchen
bie fyremben um biefe Erfolge nidjt gu beneiben, benn mit
bem Vorteil, ben bag ftrenge ©ranieren unleugbar fiir ge=
wiffe Bjwede mit fiel) bringt, geRen bebeutfamere Kadjteile
ftetg <6anb in Sanb. ©ag fdjarfe ©raining Rat namlidj
hie gwlge, baB audj bie SRugfeln, foweit biefeloen bei ber
Ubung, flir bie man gerabe traniert, nidjt gebraucht werben,
allméRlidj meRr unb melr baRinfdjroinben. ©ag ift bem
fportgfreubigen 2Ingelfad%fen gwar gang angenehm, benn ba=
burdj wirb er nur nocl leister unb fir ben einen
ben er im 2luge Bat, leiftunggfaBiger. Ung ©eutfdjen aber,
bie wir mit Stedjt eine allfeitige ©urdjbilbung beg ganzen
$0rperg alg bag Rodjfte unb leigte 3iel unferer ©pmnaftif
anfeRen, erfchjeint ein foldjeg beginnen unfinnig unb ver»
werflicB. @ fommt Ringu, baf? gafjlreidjen jungen Seuten
iRre 1BerRaltniffe eg é;ar nid)t geftatten, ficf) einem ftrengen
©raining _gu untergiefen. ©Sie fann ﬁ 53. ein %unger -Kann,
ber im fjjaufe feiner (Sltern lebt, alle Slatfdjlage befolgen,
bie allein in betreff ber ©JlaEjljeiten gegeben werben! — 6r
muf eben effen, wag ifim vorgefeft wirb, unb fann nidjt
verlangen, baR fid* bie gange Familie nadj feinen &ugen»
blidlicBen fportlidjen iSeburfniffen richtet, ober bal fir ifn
etroag 33efonbereg gubereitet wirb. Unb enblicf) erforbert
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bas ftrenge dranieren eine auRerorbentlidje Selbftiiber=
winbung, bie mancRen Uberhaupt nidjt, anberen nur in
foweit eigen ift, al§ eg ficB um iRren fFortIicBen Lwed
Ranbelt, bie fie aber im StieBe l14Rt, fobalb baneben aud)
ire SerufgpflicBten in fyrage fommen. Serabe auf biefe
letztere, fﬂ'éufig gemachte ©rfalrung ift woRl bie vielver=
breitete SInfcRauung jurticfjufuiren, baB fchjarfeS drénieren
eine SernacBlaffigung ober gar Slufgabe ber regelmaRigen
SerufggefcRéfte notwenbig nacR fid) %ierﬁe. Sei nieten Se
rufen mag bag richtig fein, in ifrer SlligemeinQeit trifft biefe
SinficBt aber gewiR nicfit ju. IJmmerBin wirb man mit
Sticffickt barauf, baB bei turnerifcRen SBettfdmpfen itn=
bebingt an bem ©runbfale feftgeRaltdn werben muR, ben woll=
Rabenberen durnern nor ben minber begiiterten feine Sor
teile eingurdumen, bem § 13 ber SRettturnorbnung, welcRer
bag drénieren unter Aufgabe ber SerufggefcRafte ausbriidlid;
verbietet, nur guftimmen fonnen. fjcR fuRre ben betreffen
ben aibfafj Rier vollftdnbig an, um bie vielfacR geBegte, aber
burcRaitg irrige SUleinung ju wiberlegen, alg ob bie SeutfcRe
durnerfcRaft bag drénieren UberRaupt verbote. Gr lautet:

»oei ber Sinmelbung ber SBettturner Raben bie

Sereine bie SerficBerung abjugeben, bal bie Setreffen-

ben ficf) nicBt unter Aufgabe il3rer Serufg:

gefcRarte eigeng fur bie SRettiibungen
traniert Raben, — ofne bhiefe SerficRerung ift bie

Sinmelbung ungltig.”

Sie [eicBtere ?orm beg drénierens ift alfo ben durnern
geftattet, tRatfacRlicB fommt auck bei unfern beutfdjen
Sportsleuten nur feiten eine anbere jur Slnwenbung.
SBorin befteBt nun biefe milbere 9lrt? .RundcRft in ber
Sefolgung einiger allgemeiner Sorfclriften fir bie Sebens»
weife: fDian macBe ficR ben Sag Uber mdglicBft viel Se=
wegung im freien, beg Slbenbg gefe man nicBt nack 11 HRr
jlu Sett, fdBlafe in einem aucl wéRrenb ber SacRt gut ge-
Ufteten, aber nicRt jugigen ,Rimmer unb fteRe etwa um 6
ober 7 URr fpatefteng wieber auf. “eberbetten finb bem
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Trainin% ntefit ginftig. Sie $oft fei einfach unb nahrhaft,
bie Sieibung leicht unb bequem; alb Unterzeug ift leichteg
Flanell zu empfehlen. Son befonberer SRidjtigJelt ift bie Se=
ftimmun? wegen beg Srinfens. 3Jian trinfe fo wenig
roie mdglich unb namentlich nitfjt auRerhalb ber SDtahlzeiten.
Um ben Surft zu befchwichtigen, ber namentlich im Anfang
recht Il&ftig fein fann, tauche man bie 8&nbe in falteg
Soaffer unb roaf"e fidj ®efid)t unb 8alg falt ab. Sroclen=
heit beg Situnbeg behebt man burch Gfteres 2XuSfpiilen teg
feloen.  ©eiftige ©etranfe finb cor allen Singen ju ter=
meiben.  ©in einjelneg ©lag Sier, Ipn unb wieber einmal
an einem 3lbenb getrunfen, wirb zwar faum nie! Schaben
ftiften; bag Uberfchwemmen be? fDtageng mit Sier, wie eg
leiber heutzutage fo oielfadj ublich ift, mirbe aber jeglichen
Erfolgb beg Sréniereng zu nickte machen. 3llg nicht minber
oerberblich gilt bag Stauchen; ber Srénierenbe foHte bieg
nicht nur felbft unterlalen, fonbern er foHte fidj auch nicht
Lér?ger alg burchaug nétig ift, in rauchigen Stdumen &uf
alten.

Sag finb, mie man fie™t, alleg Sinweifungen, bie ein
jeber einigermafen gefunbe Sllenfcf) fefr roohl hefolgen fann,
Ja, beren Sefolgung, ob er nun tréniert ober nicht, feinem
forperlichen SBohlbefinben ftetg zutréglich fein mirb.  ©ine
Ontfettung unb Ontwafferung beg Adrperg in betn Miinfeheng
werten ©rabe wirb burch biefe »ernunftgemaRe Sebengroeife
aber meift noch nic™t erreicht. Sazu ift noch eine beftimmte
drbeit, bie ber Sranierenbe tAglich zu leiften hat, nétig,
eine Slrbeit, bie an fSerj unb Sunge ziemlich ftarfe 3in
forberungen ftellt unb barum nur non folgen jungen Seuten
auf fidj genommen werben foHte, beren Sltmung?organe von
bem Slrzte fur burchaug gefunb unb fehlerfrei erflart worben
finb. Sie 3lrbeit befiehl in einem téglich morgeng unb
abenbg augzufiiBrenben Sauerlauf oon einer Siertelftunbe.
Stach Seenbigung beSfelben gehe man fo lange auf unb ab,
big ber Sltem fiel, wieber beruhigt hat, unb lege fidj bann,
in- wollene Seien eingehillt, eine furze $eit nieber, um
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tichtig ju fdjnHijert. Dljne fich nun erft tiiteber abjufiilen,
nefme man ein ®ab ober eine falte ©oudje ober laffe fid:;,
wenn man beibeg nicht haben fann, ein paar (Simer falten
SBafferg Cber ben Kopf gieRen. Stach bem Sabe reibe man
feinen Korper mit einem moglidjft rauhen fjanbtuck ganj
troden ab ober, wag fid) noch mehr empfiehlt, laffe biefeg
Sefdjaft burd) einen greunb heforgen.

©as Ordnieren muB, je nacRbem ber junge 2Xtf)let
hager unb feljnig ift ober jur Korperfillle Binneigt, flrjere
ober Ian%ere Beit fortgefegt werben. 2Ber ein eifriger
©urner ift unb bie oben gegebenen SSorfdjriften Uber bie
Sebengweife regelmaRig, wenn auch nidjt 1mmer in ibjrer
ganzen Strenge, beobachtet, wirb jumeift mit wenigen SRodjen
unb, wenn feine Serufggefdjafte ober anbere Umfténbe eg
mogt anberg julaffen, afienfally aud) mit einem ©eile ber
tAglichen ©rdnierarbeit augfommen fonnen. ©a bag Saufen
unb Sdjwitjen am friihen borgen manchen unluftig jur
Serufgarbeit macht, fo unterl&Rt man eg am beften unb begntigt
fich mit einer fréftigen falten Abreibung unb einem furjen
Spajiergange. 21m 2lbenb werben bie weiften fdjon elfer
ihren Sauf augfiifren unb auch e'n baran anfchlieRen
fonnen. ©ag ift immerhin fchon viel wert. Sfatfam ift
bann aber, ben SReg jur 33abeanftalt geméchlichen ScRritteg
jurUcfque%en, ba eg fchéblich ift, ing SBaffer ju gehen,
eBe bie altemjiige wieber ruBi? geworben finb. ©aR man
an bie Stelle beg ©auerlaufg aud) biejenigen Sd)neH=
laufilbungen, um bereu willen man gerabe traniert, ober
aucR ein Spiel fegen fann, ift felbftoerftanblicR; bie £>aupt=
fache ift, bal man fid, tiichtig jum Sdjwiijen bringt. Gin
maBoolleg ©rénieren — mit biefem fegerifcgen Slusfprudje
fdjlieBe ich weine Heine Strbeit — fann jebem ©unter, ber
fich fur einen SBettfampf oorbereitet, nur aufg wérmfte
empfohlen werben.
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