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Ceiifytatfylêtiï für Stüter.
Die natürlichen Beœegungsarten öes menfd)lichen

Körpers, — mie £aufen unö.Springen, — öie einfacEjften
Angriffs« unö Abmehrmittel, — roie IDerfen unö Stoffen, —
fportlid; ausgeführt unö gepflegt, bitöen bas Sätigteits«
gebiet öes £eiditat!|tetit[portes.

D e r £ a u f.
<£r bitöet öie ©tunölage im Ieitt)tatt;Ietijdjen Sport unö

ift bas befte-îïïittet, öie innern (Organe 3u entœideln. lïïan
unterfdjeiöet £äufe über turje Steeden (bis 200 m), übet
mittlere (bis 3000 111) unö über lange Streden (bis 10 km),
gür Sdjüler bis 3um 15. flltersjaljr eignen fid? am beften
Schnellauf über 50 m unö Dauerlauf über 400—1000 m.

Der Beginn öer 3U öurdjlaufenöen Strede ift auf öer £auf=
batjn burch einen öeutlid;en Stridj („Startlinie") 3u be3eich=

nen; öas 3iel tnitö öurd; einen IDoIIfaben gebilbet, öer in
Bruftholje- quer über öie Bahn gefpannt unö an 3tx>ei feften
Pfoften an3ubringen ift. Derjenige £äufer, öer 3uerft mit
öer Bruft öas 3ielbanö berührt, ift Sieger. Dor Beginn öes

£aufes (teilen fid; öie £äufer nebeneinanöer hinter öer Start«
linie auf.

Der Ablauf. Bei S d) n e 11 a u f ift ein mögtidjft
fdjneller Ablauf non entfdjeiöenöer Beöeutung. Ilm ein
rafdjes 3n«öen«£auf=Kommen ju e^ielen, rnenöet öer£äufer
oorteilhaft öen fogenannten tiefen Start an. 3u öiefem
3toede gräbt er hinter öer Startlinie 3mei £öcher mit fent«
rechter Rüdmanö, öie beim Abfd)neIIen öes Körpers öen

267

Leichtathletik für Schüler.
Oie natürlichsten Bewegungzarten des menschlichen

Körpers, — wie Laufen und Springen, — die einfachsten
Angriffs- und Abwehrmittel, — wie Werfen und Stoßen, —
sportlich ausgeführt und gepflegt, bilden das Tätigkeitsgebiet

des Leichtathletiksportes.

O e r L a u f.
Er bildet die Grundlage im leichtathletischen Sport und

ist das beste'Mittel, die innern Grgane zu entwickeln. Man
unterscheidet Läufe über kurze Strecken (bis 2VV m), über
mittlere (bis ZWO m) und über lange Strecken (bis lv üm).
Zur Schüler bis zum lZ. Altersjahr eignen sich am besten
Schnellauf über ZV m und Oauerlauf über 4VV—lvvv m.

Oer Beginn der zu durchlaufenden Strecke ist auf der Laufbahn

durch einen deutlichen Strich („Startlinie") zu bezeichnen,'

das Ziel wird durch einen Ivollfaden gebildet, der in
Brusthöhe quer über die Bahn gespannt und an zwei festen
Pfosten anzubringen ist. Derjenige Läufer, der zuerst mit
der Brust das Zielband berührt, ist Sieger, vor Beginn des

Laufes stellen sich die Läufer nebeneinander hinter der Startlinie

auf.
Oer Ablauf. Bei S ch n e l l a u f ist ein möglichst

schneller Ablauf von entscheidender Bedeutung. Um ein
rasches Zn-den-Lauf-kommen zu erzielen, wendet derLäufer
vorteilhaft den sogenannten tiefen Start an. Zu diesem
Zwecke gräbt er hinter der Startlinie zwei Löcher mit
senkrechter Uückwand, die beim Abschnellen des Körpers den
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Signal. Sauf.

güjjen einen feften £?al± geben follen (fiei?e gigur 1). Die
norbere Dertiefung ift Î—2 tjanbbreiten non ber Startlinie
entfernt, bie Wintere fo meit non ber norbern, bafj beim
Hiebertnien bas Knie bes ijintern Beines neben ben guf}
bes norbern 3U liegen tommt. Die tjänbe roerben ungefähr
um Sdjulterbreite noneinanber entfernt auf bie Startlinie
geftüijt. — Das 3eidjen jum Ablauf tnirb nom „Starter"
öutdj Abfeuern eines Sdjuffes ober burd; ein furjes pfeifen-
fignal, bem ber Ruf „Adjtung!" norausgefjt, gegeben.
Auf ben Ruf „Adjtung" bes Starters ridjtet fidj ber
Säufer in îauernbe Stellung auf (gig. 2). Der Rüden
ift eima magredjt, bas Körpergetnidjt ruljt auf ben tjanben
unb auf bem norbern Bein. Beim galten bes Sdjuffes
fdjnellt ber Körper nad) normärts, bas Knie bes norbern
Beines tnirb mit aller Kraft geftredt, bas ijintere Bein toirb
3üm erften Sdjritt nadj normärts geriffèn (gig. 3). Die
Arme fdjmingen tröftig mit (in entgegengefetjtem Sinne 3ur
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Signal. Lauf.

Außen einen festen Halt geben sollen (siehe Kigur l). Oie
vordere Vertiefung ist k—2 Handbreiten von der Startlinie
entfernt, die Hintere soweit von der vordern, daß beim
Niederknien das knie des hintern Beines neben den Zuß
des vordern zu liegen kommt. Oie Hände werden ungefähr
um Schulterbreite voneinander entfernt auf die Startlinie
gestützt. — Oas Zeichen zum Ablauf wird vom „Starter"
durch Abfeuern eines Schusses oder durch ein kurzes Pfeifensignal,

dem der Ruf „Achtung!" vorausgeht, gegeben.
Auf den Ruf „Achtung" des Starters richtet sich der
Läufer in kauernde Stellung auf (Zig. 2). Oer Rücken
ist etwa wagrecht, das Körpergewicht ruht auf den Händen
und auf dem vordern Bein. Beim Kallen des Schusses
schnellt der Körper nach vorwärts, das knie des vordern
Beines wird mit aller Kraft gestreckt, das Hintere Bein wird
zum ersten Schritt nach vorwärts gerissen (Zig. Z). Oie
Arme schwingen kräftig mit (in entgegengesetztem Sinne zur
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Beinbetoegung). — ÎDenn ein Säufer Dor öem Sdjuf; öie
Startlinie überfdjreitet, fo gilt ber Start nidjt („gehlftart").
Der geljlbare œirb 3um 3t»eiten Start 1 Bieter hinter öie
Startlinie 3urüdgefteltt. Beim britten falfdjen Start ift ber
betreffenöe Säufer nom SauftDettberoerb aus3ufd}liefeen.

Die Körperhaltung toährenb bes Schnell»
laufs. Der ©bertörper ift leidjt norgebeugt, bie
Bruft ift herausgeroölbt, bas Kinn gegen bie Bruft ge3ogen.
(Hie ben Kopf menben ober 3uriidt»erfen!) Die flrme finö
leidjt gebeugt unb fcfynnngen feljr fräftig mit (immer in ber
Saufridjtung, nie feitlictj über bie Bruft). Das hintere Bein
roirb tur3 unb träftig geftrecCt, fo bafj ber Körper mit einem
träftigen Stöfs nom Boben abfliegt; gleid)3eitig roirb ber
©berfdjenfel bes noröern Beines nach Dorn getnorfen bis
3ur magredjten Stellung bes ©berfdjenfels, ber Unter»
fdjenïel penbelt im Knie frei mit. Dann tritt ber Säufer
mit ftumpfmintlig gebeugtem Knie träftig nach hin*en
gegen ben Boben, unb ein rafdjes Steeden bes abftemmen»
ben Knies fchnellt ben norgeneigten Körper nad) Dormärts.
Der Boben mirb mährenb bes Saufes nur mit öem norbern
Seil bes gufses berührt. Der Säufer foil alfo nidjt mit ber
gan3en Sohle auftreten. Beim flbfdjnellen Dom Boben
barf ber gufe nicht nad; ausroärts aufgefegt roerben, fonbern
ftets in ber Saufrichtung. Überhaupt follen alleBelegungen
toährenö bes Saufes in biefer Richtung ausgeführt roeröen.

Die Körperhaltung beim Dauerlauf,
flud; h*er if* 0er ©berförper leidjt Dorgeneigt, ber Kopf toirb
aufredjt unb ruhig getragen. Bruft heraus! 3m ©egenfaij
3um Schnelläufer penbeln beim Dauerläufer bie Hrme
ruhig unb unge3tDungen mit. Die tjaltung ber Beine ent»
fpridjt ungefähr öerjenigen beim Schnellauf, hoch Un&
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Veinbewegung). — Wenn ein Läufer vor dem Schuß die
Startlinie überschreitet, so gilt der Start nicht („Kehlstart").
Oer Kehlbare wird zum zweiten Start l Nieter hinter die
Startlinie zurückgestellt. Beim dritten falschen Start ist der
betreffende Läufer vom Laufwettbewerb auszuschließen.

vie Körperhaltung während des Schnell-
laufs. Oer Oberkörper ist leicht vorgebeugt, die
Brust ist herausgewölbt, das Kinn gegen die Brust gezogen.
(Nie den Kopf wenden oder zurückwerfen!) Oie Arme sind
leicht gebeugt und schwingen sehr kräftig mit (immer in der
Laufrichtung, nie seitlich über die Brust). Oas Hintere Lein
wird kurz und kräftig gestreckt, so daß der Körper mit einem
kräftigen Stoß vom Boden abfliegt,- gleichzeitig wird der
Oberschenkel des vordern Leines nach vorn geworfen bis
zur wagrechten Stellung des Oberschenkels, der
Unterschenkel pendelt im knie frei mit. Oann tritt der Läufer
mit stumpfwinklig gebeugtem knie kräftig nach hinten
gegen den Boden, und ein rasches Strecken des abstemmenden

Knies schnellt den vorgeneigten Körper nach vorwärts.
Oer Boden wird während des Laufes nur mit dem vordern
Teil des Kußes berührt. Oer Läufer soll also nicht mit der
ganzen Sohle auftreten. Beim Abschnellen vom Boden
darf der Kuß nicht nach auswärts aufgesetzt werden, sondern
stets in der Laufrichtung. Überhaupt sollen alle Bewegungen
während des Laufes in dieser Lichtung ausgeführt werden.

Oie Körperhaltung beim vauerlauf.
Auch hier ist der Oberkörper leicht vorgeneigt, der Kopf wird
aufrecht und ruhig getragen. Brust heraus! Zm Gegensatz

zum Schnelläufer pendeln beim Oauerläufer die Arme
ruhig und ungezwungen mit. Oie Haltung der Beine
entspricht ungefähr derjenigen beim Schnellauf, doch sind die
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Belegungen beim Dauerlauf oiel rutjiger. Der Schritt mufe
grofe unb ergiebig fein; Me gan3e Strede mufe in einem
rufjigen, gleichmäßigen CEempo 3urüclgelegt werben.
Auf eine geregelte Atmung wäfjrenb bes £aufes ift forg=
fältig 3u ad)ten. (3- B. wäßrenb nier Stritten einatmen
unb wäfjrenb ber nädjften nier Schritte ausatmen.) îladj
bem £auf Atemübungen.

Springen.
3m ©egenfaß 3u ben £aufübungen uerläßt ber Körper

bei ben Sprungübungen nacf; einer augenblicklichen hödjften
Anftrengung ben Boben, um in ber £uft über ein tjinbernis
gebracht 3u werben. Da bie Sprünge gewöhnlich in Der=
binbung mit einem £auf ausgeführt werben, üben fie fo-
wohl auf ©elenle unb Itlustulatur, als auch auf £?et3 un^
£unge eine träftigenbe IDirtung aus. — gür uns tommen
in Betracht: IDeitfprung mit Anlauf unb tjodjfptung mit
Anlauf.

Beim fportlichen ID e i t f p r u n g geflieht ber AM
fprung non einem tjobjbalten (etwa 80 cm lang unb 12 cm
breit), ber feft in bie (Erbe eingelaffen ift unb an leiner
Stelle über ben (Etbboben hinausragt. Der Hieberfprung
erfolgt in eine mit Sägemehl ober Sanb ausgefüllte ©rube,
beren ®berflädje in gleicher tjölje mit ber Anlaufbahn liegt.
Um Derletjungen beim Hieberfprung 3u uermeiben, muß
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Bewegungen beim Oauerlauf viel ruhiger. Der Schritt mutz
grotz und ergiebig sein,- die ganze Strecke mutz in einem
ruhigen, gleichmäßigen Tempo zurückgelegt werden.
Auf eine geregelte Atmung während des Laufes ist
sorgfältig zu achten. (Z. V. während vier Schritten einatmen
und während der nächsten vier Schritte ausatmen.) Nach
dem Lauf Atemübungen.

Springen.
Im Gegensatz zu den Laufübungen verläßt der Nörper

bei den Sprungübungen nach einer augenblicklichen höchsten
Anstrengung den Boden, um in der Luft über ein Hindernis
gebracht zu werden. Oa die Sprünge gewöhnlich in
Verbindung mit einem Lauf ausgeführt werden, üben sie
sowohl auf Gelenke und Muskulatur, als auch auf herz und
Lunge eine kräftigende Wirkung aus. — Kür uns kommen
in Betracht: Weitsprung mit Anlauf und Hochsprung mit
Anlauf.

Beim sportlichen Weitsprung geschieht der Ab-
sprung von einem Holzbalken (etwa 80 cm lang und 12 cm
breit), der fest in die Erde eingelassen ist und an keiner
Stelle über den Erdboden hinausragt. Oer Niedersprung
erfolgt in eine mit Sägemehl oder Sand ausgefüllte Grube,
deren Gberfläche in gleicher höhe mit der Anlaufbahn liegt.
Um Verletzungen beim Niedersprung zu vermeiden, muß
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ab cd7. Körperhaltung beim tDeitfprung mit Hnlauf.

burd) ftetes Auflodern öes Sägemehls öie Sprunggrube
meid} unö nachgiebig erhalten toerben.

Oer îDeitfprung oerlangt Sdjnelligïert unö Sprunghaft.
Oer Anlauf foil etroa 30 m unö möglidjft fdjnell fein. 3m
Augenblid öes Abfpringens com Ballen muf; ber Springer
bie bjödjfte ©efdjroinbigïeit erreicht hoben. Sin richtiger
Springet œirb öeshalb aud; ein guter Schnelläufer fein unö
fid; fleißig im Saufen üben. Durd) forgfältige Übung unö
genaues Abmeffen öes Anlaufes muf) er ba3u lommen, öafe

er jeöesmal beim Abfprung ben Balten trifft (ohne oor»
heriges Sdjrittinechfeln). Oer Abfprung erfolgt bei oor=
geneigtem Körper fräftig nach aufroärts (gig. a.) (ÎÏÏog=
lichft hoch, nicht flach fpringen.) Die Arme roeröen hocb=
geriffen unö öie Beine hangen oorerft hetab (gig. b).
IDenn öer Springer öie höchfte tföhe erreicht hat, 3ietjt
er öie ©berfdjentel 3ur Bruft an unö fentt öie Arme
(gig. c). Beoor ber Springer ben Boöen erreicht, ruirft er
bie Unterfd)entel träftig nacf; corn (gig. d). Durch Dorneü
gen öes ©bertörpers toähren'b öes Sprunges foil bafür ge=

forgt roeröen, öafe beim Sanöen ber Springet nicht nach
rüdroärts fällt.

3ntereffenten feien oermiefen auf: „Cehrbucfy öer £eid}tathleti!""
non Dr. £}0l3er, „Gedern! öer leichtathletifchen Übungen" con öer
©ymnaftilchen ©efellftfjaft Bern, unö „©Iympifcber Sport" non
Dr. Bruftmann.
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7. Körperhaltung beim lveitsprung mit Kniauf.

durch stetes Auflockern des Sägemehls die Sprunggrube
weich und nachgiebig erhalten werden,

Oer Weitsprung verlangt Schnelligkeit und Sprungkrast,
Oer Anlauf soll etwa Zll in und möglichst schnell sein, Zm
Augenblick des Abspringen? vom Balken muh der Springer
die höchste Geschwindigkeit erreicht haben. Ein richtiger
Springer wird deshalb auch ein guter Schnelläufer sein und
sich fleißig im Laufen üben. Durch sorgfältige Übung und
genaues Abmessen des Anlaufes muh er dazu kommen, daß
er jedesmal beim Absprung den Balken trifft (ohne
vorheriges Schrittwechseln). Oer Absprung erfolgt bei
vorgeneigtem üörper kräftig nach aufwärts (Zig. u.) (Möglichst

hoch, nicht flach springen.) Oie Arme werden
hochgerissen und die Leine hangen vorerst herab (Zig. b).
wenn der Springer die höchste höhe erreicht hat, zieht
er die Oberschenkel zur Brust an und senkt die Arme
(Zig. c). Bevor der Springer den Boden erreicht, wirft er
die Unterschenkel kräftig nach vorn (Zig. ck). Ourch vorneigen

des Oberkörpers während des Sprunges soll dafür
gesorgt werden, daß beim Landen der Springer nicht nach
rückwärts fällt.

Interessenten seien verwiesen auf: „Lehrbuch der Leichtathletik"'
von Dr. holzer, „Technik der leichtathletischen Übungen" von der
Gymnastischen Gesellschaft Bern, und „Glgmpischer Sport" von
Or. Brustmann.
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