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Abonnementspreis: ìsro à Einrûàgsgebûhr:
Jährlich Fr. â. — / Die Zeile iv Rp.
Halbjährlich „ 1. SO Sendunzen franko.

Bern«-Schulfremd.
16. Januar. Siebenter Jahrgang. 1867.

Dieses Blatt erscheint monatlich zweimal. Bestetlungen nehmen alle Post-
ämter an. In Bern die Expedition. Alle Einsendungen sind

an die Redaktion in Steffisbnrg zu adressiren.

Ueber das Springen.
sSchluß,)

IV. Betriebsweise des-Spring ens.
1) Die beim Springen vorkommenden einzelnen Momente der

Bewegung sind:
n. Absprang, auch Aufsprung genannt.
b. Der Flug.
e. Der Niedersprnng.

Daneben kann man auch den Anlauf in Betracht ziehen, wenn ein

solcher dem Sprunge vorangehen soll.

2) Regeln, die bei diesen Momenten zu beachten sind.

Die wichtigste und bei allen Sprüngen sehr nothwendige Regel

ist folgende: der Niedersprnng geschehe stets auf die Fußspitzen,
die Kniee werden stark gebogen, bis zur tiefen Kniebeugung, daß die

Waden die Oberschenkel berühren. Man lasse nicht nach, bis jeder

Schüler diese Regel ganz in seiner Gewalt hat; dann kann man von
einer beträchtlichen Höhe herunterspringen, ohne Schaden zu nehmen.

Der Gegenstoß, den der Körper bei solchen Sprüngen erhält, wird
unwirksam, wenn er durch das Nachgeben des Fuß-, Knie- und

Hüftgelenkes allmälig gebrochen wird.
Der Körper sei beim Niedersprung ein wenig vorwärts ge-

neigt. Nicht selten wird der Körper beim Niedersprunge rückwärts

gebogen, was aber eine sehr schädliche Körperhaltung ist; auch zu

starke Biegung vorwärts kann schädlich sein.
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