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Leidytathletif filr Sdhiiler.

Die natiitliditen Bewegungsarten des menjchlichen Kor-
pers, — wie Caufen und Springen, — oie einfachjten dn-
griffs= und Abwehrmittel, — wie Werfen und Stopen, —
jportlich ausgéfiihrt unod gepflegt, biloen 0as Tdtigteits-
gebiet Oes Leidhtathletifjportes.

. Der Lauf.

Gr bildet die Grundlage im leidhtathletijchen Sport und
ijt das bejteNittel, die innern Organe 3u entwideln. MNan
unterjdyeidet Laufe iiber furse Streden (bis 200 m), iiber
mittlere (bis 3000 m) uno iiber lange Streden (bis 10 km).
Stiv Schiiler bis 3um 15. fAltersjahr eignen fid)y am Dbejten
Sdnellauf itber 50 m und Dauerlauf {iber 400—1000 m.

Der Beginn der 3u ourchlaufenden Strede ift auf der Lauf-
~ bahn durd) einen deutlidyen Stridy (,, Startlinie”) 3u bezeidy=
nen; das 3iel wird durdy einen Mollfaden gebildet, der in
Brujthohe quer iiber die Bahn gejpannt unod an zwei fejten
Pjojten anzubringen ift. Derjenige Cdufer, der zuerjt mit
der Brujt das Fielband beriihrt, ijt Sieger. Dor Beginn Oes
Is;agfes i‘%eIIen jich Oie Ladufer nebeneinanoder hinter der Start-
inie auf.

Der Ablauf. Bet Sdnellaufijtein mogligit
jdhneller Ablauf von entjdeidender Bedeutung. Um ein
rajches In=0en=Lauf-Kommen 3u er3ielen, wendet der Ldufer
porteilhaft Oen jogenannten tiefen Start an. 3u diefem
3wede grdbt er hinter der Startlinie 3wei Loder mit fent-
redhter Riidwano, oOte beim Abjdnellen des Korpers den
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3. Startﬁeﬂung ITI, nadch dem 4. Ridhtige Haltung beim
Signal. Lauf.

Stifzen einen fejten DHalt geben jollen (fiehe Sigur 1). Die
pordere Dertiefung ift 1—2 Hanodbreiten von Oer Startlinie
entfernt, Oie hintere o weit vpon Oer vordern, dal beim
Miederfnien 0as Unie des hintern Beines neben den Suf
_des porodern 3u liegen fornmt. Die Hande werden ungefdabhr
um Schulterbreite voneinander entfernt auf die Startlinte
geftiitt. — Das RZeidhen sum HAblauf wird vom-, Starter”
ourch Abfeuern eines Schuffes oder durd) ein furses Pfeifen-
jignal, dem oder Ruf ,HAdtung!” vorausgeht, gegeben.
Auf oen Ruf , HAdtung” oOes Starters ridtet |id)y der
faufer in fauernde Stellung auf (§ig. 2). Der Riiden
ijt etwa wagredyt, das Korpergewidht ruht auf den Handen
und auf dem vordern Bein. Beim Sallen oes Sdyuffes
fhnellt der Korper nad) vorwdrts, das Knie des pordern
Beines wird mit aller Kraft geftredt, das hintere Bein wird
3um erjten Sdritt nad) vorwdrts gerifjen (Sig. 3). Die
Arme [dywingen fraftig mit (in entgegengejeitem Sinne 3ur
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Abgangitellungen beim Sdnellauf. Die drei erften Stel-
Iungen entjprechen , Bereithalten”, ,Hdhtung”, ,Hb".

Beinbewegung). — MWenn ein Ldufer vor dem Sduf odie
Startlinie {iberfdyreitet, jo gilt der Start nidht (,Sepljtart”).
Der Sehlbare wird 3um 3weiten Start 1 Nleter hinter Ote
Startlinie suriidgefjtellt. Beim oOritten faljcyen Start ijt oer
betreffende Ldufer vom Laufwettbewerb auszujdlieen.

Die Korperhaltung wahrend des Scdhnell-
laufs. Det Obertorper ift leid)t porgebeugt, oOie
Bruft ift herausgewoslbt, das Kinn gegen die Bruft gezogen.
(Wie 0en Kopf wenoden oder juriidwerfen!) Die Arme {ind
leid)t gebeugt und jdhwingen fehr fraftig mit (immer in oer
Caufridytung, nie Jeitlich iiber oie Brujt). Das hintere Bein
wird furs uno frdaftig geftredt, jo dajy Oer Korper mit einem
frdaftigen Sto pom Booen abfliegt; gleichzeitig wird oerx
Ober{dyentel 0es pordern Beines nad) vorn geworfen bis
3ur wagredyten Stellung odes Ober|djentels, Oer lUnter-
Jchentel pendelt im Knie frei mit. Dann tritt der Ldufer
mit jtumpfwinilig gebeugtem Knie frdftig nad) hinten
gegen Oen Booen, und ein rajcdyes Streden Oes abftemmens:
den Knies jdynellt den vorgeneigten Kdrper nad) vorwdrts.
Der Boden witd wdhrend des Laufes nur mit dem vordern
Teil des Supes beriihrt. Der Ldufer |oll aljo nid)t mit der
ganen Soble auftreten. Beim HAbjdnellen nom Booden
oarf der Suly nidht nad) auswdrts aufgejelt werden, jondern
jtets in der Laufridhtung. Uberhaupt jollen alle Bewegungen
wdhrend des Caufes in diefer Ridhtung ausgefithrt weroen.

- Die Korperhaltung beim Dauerlauf.
Aud hier ijt Oer Oberforper leicht vorgeneigt, der Kopf wird
aufredyf uno rubig getragen. Brujt heraus! Jm Gegenjah
sum Schnelldufer pendeln beim Dauerldufer die HArme

- tuhig und ungeswungen mit. Die Haltung Oer Beine ent-

ipricht ungefjahr berlemgen beim Sdnellauf, ood) |ind oie
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5.und 6. Korperhaltung beim Dauerlauf.

Bewegungen beim Dauerlauf viel rufiger. Der Sdritt muf
grop und ergiebig fein; die ganze Strede mufp in einem
rubigen, gleid mdpigen Tempo 3utudfge[egt werder.
Auf eine geregelte Atmung wdfrend des Laujes ijt jorg:=
faltig 3u achten. (3. B. wdhrend vier Scbrltten einatmen
und wdhrend der nadijten vier Scritte ausatmen.) YNad
oem Lauf Atemiitbungen.

Springen.

Jm Gegenjal 3u Oen Laufiibungen verldgt der Korper
bei den Sprungubungen nad) einer augenblidlidhen hodyjten
Anftrengung den Booen, um in der Luft iiber ein 1')mberms
gebradyt 3u werden. Da bdie Spriinge gewohnlich in Der-
bindung mit einem Lauf ausgefiihrt werden, iiben jie jo-
woll auf Gelenfe und Mustulatur, als aud) auf Hers und
sunge eine frdftigende Wirfung aus. — §iir uns fommen
in Betradt: Weitjprung mit Anlauf und Hodjprung mit
Anlauf.

Beim [portlihen Weitfprung ge[dieht der Hb-
Jprung von einem Holzbalfen (etwa 80 cm lang und 12 cm
breit), Oer feft in die @Erde eingelaffen ijt und an feiner
Stelle iiber den Groboden hinausragt. Der Mieder|prung
etfolgt in eine mit Sdagemehl oder Sand ausgefiillte Grube,
oeren @berfladye in gleicher Hohe mit der Anlaufbahn liegt. -
Um Derleungen beim Iliederjprung 3u vermeiden, mup
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7. Korperhaltung beim Weitjprung mit Anlauf.

o,

-
-

ourdy jtetes Huflodern Oes Sdgemehls Oie Sprunggrube
weid) und nadygiebig erhalten werden.

Der Weitjprung verlangt Sdynelligfeit uno Sprungfraft.
Der Anlauf joll etwa 30 m und moglichjt {dhnell fein. FIm
Augenblid Oes Abjpringens nom Balten mup der Springer
Ote hodyjte Gejdywindigleit erreidht haben. Ein richtiger
Springer wird Oeshalb aud) ein guter Sdynelldufer fein und
Jich fleipig im Laufen iiben. Durd) jorgfdltige Libung und
genaues fbmeffen des Anlaufes muf er dazu fommen, dafs
er jedesmal beim Abjprung den Balfen trifft (ohne vor=
heriges Sdyrittwedyjeln). Der Abjprung erfolgt bei vor-
geneigtemn Korper fraftig nad)y aufwdrts (§ig. a.) (Udg-
lihft hod), nid)t fladh {pringen.) Die Arme werden hody-
geriffen und oie Beine hangen ovorerft herab (§ig. b).
enn det Springer die hid)jte Hohe erreicht hat, 3ieht
er die Ober{djentel sur Brujt an und fenft Oie Hrme
(§ig. c). Bevor der Springer den Booden erreidht, wirft et
oie Unter|dyentel frdaftig nach vorn (§ig. d). Durd) Dornei-
gen 0es Qberforpers wahreno des Sprunges joll oOafiir ge=
jorgt werden, dai beim Lanoden Oer Springer nicht nad
riidwarts fallt.

JInterefjenten feien vermwiejen auf: ,Lehrbud der Leidytathletit””
von Dr. holzer, ,Tednif oder Ietcbtatbletlicben Libungen” von Oer

Gymnaftijden Cﬁefellicfzaft Bern, und , Olympijder Sport” von
Dr. Bruftmann.
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