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Der Hod)jprung. |

Beim |portliden BHod)prung erfolgt oOer Hbjprung
pom ebenen Booen (aljo ohne Sprungbrett). Das 3u
itberjpringende Hindernis wird durd) eine Holslatte Oar-
gejtellt, oie auf oOen. Dorjpriitngen Oer Sprungjtander
ruht und bei jeder Beriihrung ourd) den Springer 3u
Booen fallt. Beim Hod)jprung ijt jtets fiir eine weige
Mieder|prungsjtelle 3u jorgen. — Die einfad)jte {portliche
Sprungart ijt der Jogenannte englifdhe Hodjprung.
3um Unter|d)ied vom gewodhnlihen Curnerjprung ge-
jhieht hier Oer HAnlauf (dhrdg von der Seite mit
leihten, fursen Sdyritten. CEr foll hodyjtens 15 Uleter
lang jein. Hbgejprungen wird ftets mit Odem von Oex
Latte abgewenoetenn Bein; wer aljo linfs abjpringt, muf
redhts anlaufen und umgetehrt (jiehe Sig. 1). Nad) dem
Abjprung wird 0as Sdhwungbein (im Gegenjal 3um
Sprungbein) gleidlaufend jur Latte emporgerijjen
und oer Oberforper auf das gejtredte Bein herunterge-
beugt. Die Arme werden feitwarts ausgefjtredt (Sig. 2).
Nadyoem jid) der Springer in diefer Lage iiber Oer Latte
befindet, |dwingt er das Sprungbein 3ur gleiden Hal-
tung nad), wadhrend er das Sdywungbein jenfeits oOerx
Latte 3um Wieder{prung fentt.
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Atmungsiibung
wie Xr. 2
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Gine Dierteljtunde tiglides Turnen.

16 {ibungen (nadh Turnlehrer Dubois, Bern) sur Stdrtung und Ertiidtigung
des gansen Korpers. Jede Libung anfangs 4mal und fteigend bis 10mal in frijcher
Luft ausfithren. Tief u. langjam durd) die lafe ein= u. durdh den NTund ausatmen.

1. fibung. Die geballten Hande iiber
Ote Sdqultern halten, Ausfall linfs jeit=
warts mit Acmitreden feitwdrts; suriid
in die Grunditellung, Arme fenien, Die-
jelbe 1ibung rechts. (Starfung der Bein-
Stredmusteln.) _

2. fibung. Arme ausbreiten, |id) auf
die SuBipiken ftellen und tief durdy die
Naje einatmen. Dann Oie HArme und
oie Serjen fenfen und gut durch den
Mund ausatmen. (Diefe Ubung jtartt
die hinteren NMusteln des Beines und
die Stredmusteln fowie odas ringfor=
mige Band der Supmwursel und die Suh=
musfeln., Die Entwidlung Oer Lunge
wird durd) das tiefe Ein= und Ausat=
men wejentlich gefordert.)

3. Tibung. Beine fpreizen, Arme aus=
treden, ®beridorper nad) linfs drehen
und nadh redts beugen, jo dah man
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mit den Singerfpifien den Boden be-
rithrt; dann gleidje 1libung redhts. (Star-
fung Oer geraden und {dhrdgen Baudy=
musfeln.)

4. iibung. Sidh auf den Booden legen,
®elicht nad) unten, Hdande platt auf
den Boden, CEllbogen nad) aupen ge-
richtet. Sid) auf die Arme und Sup-
ipien ftitken und den WKorper heben
und fenfen. Diefe 1lbung mufp langs=
Jjam ausgefiihrt werden. (Starfung der
Brujtz und Unterleibsmusieln.)

5. libung wie Wr.2 (Atmungsiibung).
6.1ibung. TiefesKniebeugen, Armenad
vorn heben; dbann Kniee jtreden 1, Arme
fenfen. ®bertorper gerade halten.(Stdr=

fung der Stredmusieln des Sdhentels
und des Beines.)

7. iibung. Wahrend swei Minuten auf
Plat laufen, Ellbogen nad) hinten hal-
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Atmungsiibung
wie Xr.2

ten, (Die iibung ift fiir Hers und
funge feht vorteilhaft, wenn wabhrend
der Ausfilhrung regelmdBig und tief
ein= und ausgeatmet wird. Starfung
ber Beugemusteln des Schentfels uno
des Beines [owie der Beugemusieln
der 3ehen.)

8. 1ibung wie Nr.2 (Atmungsiibung).

9. fibuna. Sich platt auf den Riiden
[egen. BHdnde auf die hHiiften (tiken
und den Korper in |ibenode Stellung
bringen. (Starfung der Lenden= uno
Unterleibsmusteln.)

10. fibung. Abwed)slungsweife das
linfe und das redite Bein nadh hinten
ftreden und heben und odie Arme hody=
halten. (Diefe 1ibung hat gropen Ein=
flup auf odie Haltung oOes Riidgrates
u. jtartt die Lenoen=u. Riidenmusieln.)

11. fibung. Sidh auf den Riiden legen,
abwed)slungsweife das linfe und odas
rechte Bein aufheben uno jenfen. (Star-
fung der £enden= und Baudymusiteln.)

12. fibung. Gleidhe Stellung. Beide
Beine miteinander beugen und dann
jtreden. (Stdrfung der Baudy= und
Beinmusteln.)

13. fibung. Gleiche Stellung, abwed)-
jelnd das linfe und das redhte Bein
beugen und fjtreden. (Stdarfung oder
Baud)z und Beinmusieln.)

14. 1libung. Sidh auf den Riiden legen,
die Hdande auf oOen Boden und oden
Korper ourd) odie Kraft des Yadens
aufheben. (Diefe Llibung hat auf odie
Haltung des Riidarates gropen Einflui.)

15. fibung. Hande an den Uaden le-
gen, Gllbogen nad) hinten richten und
den O@berforper abwed)slungsweile
nach rechts und linis Orehen. (Star-
fung der Baud)= und HArrimusieln.)

16. Iibung. Arme feitwarts BHeben,
Fehenjtand, dann einatmen, die Arme

Treusmweile vor der Brujt iibereinander

legen, tief ausatmen. (Dieje 1ibung
ftarft ote Lunge.) '
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