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Das Wajjerjpringen.

Dem Shwimmer oder der Shwimmerin bereitet ein Sprung
in die blauen $luten Sreude; fiir den Befdauer ift ein
Sprung in |doner RHaltung ein hofer, djthetijdher Ge-
nuB. Uberdies wird bei gefahrlojer Steigerung der Schwie-
rigleit om einfadyjten bis 3um |dywerjten Sprunge wobl bei
feiner andern Leibesitbung Selbjtvertrauen, MMut und odie
pollige Beherrjdjung des Korpers in jeder Lage fo ge{ﬁrbert
wie beim Majjerjpringen. — Die nadyjtehende Anleitung
joll die Jugend mit oem , Turnen ins Waffer” befannt-
madyen und tiidtigen Shwimmern und Shwimmerinnen
als Sreund und Lehrer alle Anbhaltspuntte zur jofortigen
richtigen Selbjterlernung der einfadjen Spriinge geben.

Allgemeine und unbedingt einjuhaltende
Regeln.

1. Nur des Shwimmens vollfommen Kundige diir-
fen aufs Sprungbrett oder auf die Plattform (teigen.
2.0hne Aufiidyt foll nie gefprungenwerden,
dba weder der Anfanger nod) der die ganze Sprungtabelle
beherrjdyende Springer Oie Sebler beobad)ten und forri-
gieren fann. Hud) jur Derhlitung Oder beim Iafjer:
|pringen fehr feltenen Unfdlle ift die Ilbermadjung oder
Sbungen am Plate.

3. Sort{dyritte |ind am ehejten ju ersielen, wenn einige

* Kameraden miteinander iiben und beftrebt find, das Bejte

heraussubolen.
4. Jeder Sprung muf vor defjen HAusfithrung genau iibet-
dad)t werden.
5. Xleu 3u erlernende Spriinge werden juerjt o lange ge-

| iibt, bis man |ie ,im Kopfe hat".

6. ,2id ugg lo gwinnt” gilt aud) hier. €in erfjtmals mik-
gliidter Sprung mufp gleid) wiederholt werden.

| | Kopfiprung.
Die Grlernung des Kopfjprunges bildet die Grundlage

- fiir jeden weitern und |d)wereren Sprung vom federn-

oent Brett. Um vielen Ndddhen und mandem Knaben
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KRopfiprung, Abbildung 1

Kopfiprung, Abbildung 2

Kopfiprung, Abbildbung 3

die Surd)t vor dem BHineinjprin=
gen mit dem Hopfe voran 3u
nehmen, feien bhiernad) einige
Doriibungen, welde ofne jeg-
liddes [dymersendes Aufjdlagen
gemadit werden fonnen, ange=

fithrt. — YDie Abbildoung Xr. 1

3eigt, [dRt fid) der oder die Libende
aus fniender Stellung vorniiber
Lallen, gleihfalls wie bei Abbil-
ung Xr. 2 mit ange?}ocﬁten Bei-
nen. Abbildung 3 fithrt uns oorx
Augen, wie man |id) aus Oer
Rumpfbeuge mit dem Kopfe und
den Hanoden voran fallen lafjen
fann, wobei bead)tet werden
mup, Oap Oie Beine nur nad):
gejogen werden miijjen. Das
hineinplumpien auf den Baud)
fann durd) Halten des Ubenden
an den Knodjeln (Abbildoung 3a)
verhindert werden. — Die vor-
genannten Ubungen werden nody
nicht als Spriinge bejeid)net,
oa |ie ohne jeglichen Abjtop ge-
lingen. Der Lernende muf nun
beftrebt fein, durd) Abjtofzen nom
Brettende eine weite Sluglinie
unod gleid)jeitig eine gute BHal-
tung 3u erreichen. Der Abjprung
fann Oem . Anfdnger rajd) bei-
gebradit werden, indem man
ign (1. Abb. 4) mit dem redyten

rme um odie Lenden fat und,
nadydem Oas Brett in Sdhwin=
gung verjeht wurde, mitjamt
dem jungen Springer einen te:
gelredyten Kopfjprung ausfiihrt.
Sit diefer tunjtgeredyt, jo Jollen
oer Hedytjprung und je nad) An-
lagen, Sertigfeit und Mut aud)

57




Kopfiprung, Abbildbung 3a

Kopflprung, Abbildbung 4

die Salti, Auerbad)jpriinge, Schrauben und Bohrer ge-
[ernt werden.

Die Ausgangsitellunag,
weldhe fiir alle Spriinge, mit oder ohne Anlauf, gewadhlt

\,5

werden follte (fiix Oen
Kopfiprung aus demStanod
it lie Oie wvorgejd)rie-
bene), ijt folgende: K Ge-=
rade Korperhaltung, Ko
hody, Siige gefchlofjen, ﬂr’
me in Scdulterhohe vor-
eftredt, Singer gejdhlof=
en.” it oOer Cinnak-
me Oder genannten Hus=
gangsitellung beginnt der
prung. Der

Anlauf

mup regelmadfig (ohne
Sdyrittwed)jel) fein und
mindejtens aus drei Sdyrit-
ten bejtehen. Beim Kunit-
ipringen erfolgt Oex

Abjprung

Abfaller vorwdrts, Abbilbung Nr. 5 ftets gleidyzeitig mit beiden
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P i Beinen (Sl
gy Sprung), wahrend
bei Oen Spriin-
gen von der Platt-
form ein= (Sprei3=
Sprung) oder beid=
beinig abge|prun-=
gen werden oarf.
Lnter der vollen
Ausniifung oder
Brettfeoerung jur
Erzielung einer
moglidh)jt = hohen
Slugbahn oIl oer
Abjprung  fiihn
und jidyer ausges
flihrt werden.

Die Korperhal:
tung wahrend
des Sluges
ift ridtig, wenn

fbb. 6. Xopfiprung von der 5 m=Dlattform {ie natiirfidy, leicht
@.Gve, Auftralien, ia=Si ) i$1924). s
( e, Auftralien, ®lympia=Sieger, Patis 1924) und geidzmetbtg,

der Kopf gerade
und aufgerichtet
gehalten ift, oOie
Beine bis 3u den
Suf=Spien  ge=
hloffen und oOie
Siige geftredt jind.
Beim

Gintau'djen

fopfwarts miif-
fen Oie HArme
jtets iiber dem
Kopfe vporges

Ab. 7. Kopffotung vorw. (Stl. €. Soknen, [1LeEE fein, fo
Bremen,Deutjde Springmeijterin1924u.1925). 0ap fid)
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Abbildbung Mr. 8. Kopfiprung vorwdrts von
der 10 m=Plattform an der 8. Olympiade in
Paris 1924. Der Sprungturm ift, wie die ge=
famte Anlage, aus armiertem Beton gebaut.

!

Abbildung Nr.10. Hedtiprung vorwdrts aus dem
Stand riidlings von der 5 m=Plattform, ausges=
fithrt v. Wiefel, deutid. Uleifter|pringer, Leipsig.
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die Hande
mit Daumen und
3eigefingern be-
rithren. Das Ein=
tauden fup-
warts hat immer
mit ieithdglang e=
[egten Hrmen
und handen 3u
erfolgen. Die han=
oe fonnen wdh-
rend oder gansen
Ubung  geftredt
oder geballt fein.
Das Wajjer joll
beim Gintau-
denjowenig
als moglid
aufiprien.
Siir oie
Abfaller

oder , Babeli” (Ar-

{ me hod)) nimmt

der Ubende am
Brettenoe das Ge:-
it dem Iajjer
%ugemenbet fiix
en Sprung por:
lings (Abb. Mr.5)
oder mit Blid nad
dem Lande fiir
den Sprung riid-
lings, Hufjtellung.
Der ovolljtanoig
gejtredte Uorper
wird nun o(ine
Deranderung oer
Haltung nad)vorn
oderritdwarts fal-
[en gelajjen. Beim




Heditiprung vorw., Abb. Nr. 9

Kopfiprung

(Abb. 1r. 6, 7 und 8) mit
oder ohne Anlauf muf dex
Korper hod)y und gleid)-
3eitig vorwarts |dynellen.
Der Kopf Joll nicdht Trampf-
haft im Maden liegen, jon=
dernaufgeridytet, das Kinn
nidyt eingezogen jein. Die
ausgefjtredte Haltung odes
Kérpers mit leid)t ge-
hohltem Riiden ift einsig
riditig. Beine und Siige
fino bis 3u oden Sup-
Spigen gejtredt und fo
geidﬂOHen. dag fie fidy
4 auf Oer inneren Seite be-
u ren. Die Arme miijjen
LSd)uItetI)o he jeitwarts
etwas riidwdrts (nidt
abmarts) gehalten wer-
den, damit jid) die Bruijt
weiten fann. Ridwairts-
Jhlagen oder KHerabhin=
gen Oer fArme ijt fefler-
baft Lefitere werden in
der vorhin genannten
ridytigen hHaltung bis furs
vor dem EGintaudjen be-
lajjen, weldjes mit vor-
gejtredten, in Oer Der-
langerung oOes RKorpers
gehaltenen Armen 3u ge= |
jhehen hat. Der Korper
joll wdhrend des ganjzen
Sluges oolljtandig gefjtredt
fein, fjomit ohne Ein-

E' 1/; Salto vormwarts, Abb. Mfr. 11
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beugen im BHiiftz, Knie-
oder Sup=®elent und oh=

ne jeglihe Derfantung.
1  Gin weiterer fiir An=
fanger feine uniiber-
windlidien Sdywierigtei-
ten bietender und fiir
jdhwere Spriinge grund=
[egender Sprung ijt der
jogenannte ,

hedtiprung
(Abbildung Mr.9).

Die HAusfiihrung odesfel=
ben ift dem Kogfiptunge
ahnlid), nur wiro der Kor=
er nad)y dem HAbjprung
im Biiftgelenf rudweije

;"_—_:&- gebeugt und fury nadher
s ebenjo fraftvoll geftredt.
Auerbadifopfiprung, Abbiloung Nr. 12 Beim HArmjdywingen ab-

warts jollen die §inger=
|piien Oie entgegenfommenden Siife berithren. Die Arme
fontnen aber aud) neben oden Beinen durd)gejdymungen
werden, weldie HAusfithrung bei den Saltt in Srage
fommt (Abb. Xr. 10).

Um den Lefern aud) die weitern, teils p?otogtapbietten
Spriinge aus Oer Sprungtabelle verjtanolid) 3u madpen,
jeten diejelben hiernad) fury |fiz3iert.

Der Sup=Sdhlup=Sprung (Abbildoung MNr. 13)

ijt eine wirfungsvolle Haltungsiibung. it fraftigem Ab-
jprung wird Oer Korper in Oie Hohe gejdynellt, wobei
oie HArme beim Kreijen (vorwdrts hod) uno riidwdrts ab
%um Anlegen an den Korper) in der Hod)halte etwas ver-
arren.

hodlpriinge

“werden wie die gewodhnlidyen Kopfgptﬁnge ausgefiihrt,, Der
Unter|chied liegt im HAnziehen Oer HArme (mit geball-
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ten Sdujten) und
Anhoden der Bei-
ne nad) dem Ab-
jprung. Mad) Gr-
reidyung der Slug=
bahnhohe werden
s . | | HArme und Beine
i | ' | por dem Cintau-
Ey | dyen gejtredt.

Die Salti

jind Spriinge mit
1/11' 11/2r 2 umd
21/, Drehungen
um die Breitad)|e.
Je nady Hiohe oes
Sederbrettes wer-
oen Oiejelben ge-
hodt, gehedtet
oder gar geftredt
ausgefithrt (Ab-
bildoung M. 11 ¥/,

. ' Salto gehedytet.
Aabb. 13. 1/, Salto von .der 10 m=Plattform .
im Deutiden Stadion in Grunewald (Meifter= £L0DIIOUNG . 13

Ipringer und Mehrtampfer B. Cuber, Berlin). 1!/, Salto).

— ek s @ Die Aiterbadys
+ 1 lpriinge
| |ind Kopf-u. hedt-
- | Spriingeoder Sal-
0 ti riidwarts aus
| bem Stand poor-
s lings oder mit fn=
% [auf. Abbildungen
S  1(r. 12 und 15.

Sdyrauben,

Abbjldung MNx. 14,
jind Kopfjpriinge

Abbildung r. 14. 1/, Sdraube Oes i
Shwimmlehrers . Srﬁnget in Arofa. mit einer halben
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oder ganzen Dre-
hung um oOie
Langsadyje, wah-
rend

0Oie Bohrer

bis 3ur S§lug-
babn%ﬁbe wie
die Hedytipriinge
ausgefithrt wer-
den, wo Oer Kor=
per in der Hedyt-
lage halb ooder
gan um Oie
sangsad)je ge=
orefht wird.

Die Erlernung
aller Spriinge er-
fordert ein poll-
geriitteltes af

Abbildung Nr. 15. Auerbad)-Kopfiprung bdes g??euéﬁgle.itmgg:b
3.Olympia=Siegers Pintiton, Amerita, im Kunit= o
und gemifhten Bodifpringen in Paris 1924. muf aud) hier be=
tont werden, dai
wertooller als ein
jhledht geratener
Salto oder ei-
ne miglungene
Schraube ein ein=
adher, Oafiir um
o eleganter aus-
gefithrter Kopfz,
Sufz= oder Hedt-
|prung ijt. Die
: y lihere und ge-
. wandte HAusfiih-
. ) rung diejer Spriin-
Kopfiprung rtiidwdarts, ausgefithrt ge bildet allein die

opon Sraulein Gertrud Trobitidh, Arola, Sie= iy
gerin im Damenfpringen an oden Schwei= Grunodlage fiir

serifhen Meilterihaften 1924 und 1925.  die hohere Schule.
fAl. Boppart.
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